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Co to jest wskaznik masy SON CALE
ciata?

e BMI jest metoda szacowania ilosci tkanki ttuszczowej,
jaka posiada dana osoba.

e Wskaznik masy ciata (BMI) jest doktadniejsza miara
nadwagi niz sama waga, zarowno dla kobiet, jak i dla
mezczyzn.

e Zdrowy BMI jest mniejszy niz 25.
e BMI na poziomie 25-29,9 jest uwazany za nadwage.
e BMI na poziomie 30 i wyzszym oznacza otytosé.
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. . PR ON CALL
Obliczanie wskaznika masy S
ciata

e BMI (Body Mass Index) jest obliczany w ten sam sposob
zarowno dla dzieci, jak i dla dorostych.

e Oblicz BMI obliczajac wage w kilogramach (1 kilogram
rowna sie 2,2 funta), a nastepnie podziel jg przez wzrost w
metrach kwadratowych (1 metr rowna sie 39,37 cala).
Albo skonsultowac sie z wykresem BMI.
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Wykres wskaznika masy ON CALL
ciata (Body Mass Index

Body Fat % MeasureR a]'tfor WOMEN

() | J
1820 | n3 135 | 157 | 77 | ©7 | 215 | 232> | 2a8 | 263 | 277 290
2125 | 19 | 142|163 | 184 |203| 221 | 238 | 255 | 270 | 284 | 296
26-30| 125 | 1a8 | 169 | 190 209 | 227 | 245 | 261 | 276 | 290 | 303 | 31
31-35 [ 132 | 154 | 176 | 196 25 | 234 | 251 | 267 | 282 | 296 | 309
ip 36-40| 138 | 160 | 182 | 202 222 | 240 | 257 | 273 | 288 | 30.2 | 315
246
-~
259

41-45 | 144 16.7 188 208 228 263 | 279 | 294 | 308 | 321
46-50 | 150 | 1773 | 194 | 215 | 234 269 | 286 | 301 315 | 328
51-55 | 156 179 | 200 | 221 240 276 | 29.2 | 30.7 | 321 334
IS6 & Up| 6.3 | 185 | 207 | 227 246 | 265 | 282 | 298 | 31.3 | 327 | 340
Lean Ideal Average Above Average

Body Fat % Measurement Chart for MEN
1820 20 | 39 | 62 | 85 |105 | 125 | 143 | 160 | 175 | 189
225|256 | a9 | 73| 95 | n6 | 136 | 154 | 170 | 186 | 200
2630 35 60 | 84 | 106|127 | 146 | 164 181 | 196 | 210
31-35 | a5 | 71 | 94 | 7z | 137 | 157 | 175 | 192 | 207 | 221
148
159
169

29" 36-40| 56 | 81 | 105 | 127 168 | 186 | 20.2 | 218 | 232
a1-a5 | 67 | 92 | ns | 138 178 | 196 | 21.3 | 228 | 247
4650 | 77 102 | 126 | a8 189 | 207 | 224 | 239 | 253
5155 | 88 N3 | 137 | 159 | 180 | 200 | 218 | 234 | 250 | 264

S6&Up| 99 | 124 | 147 |70 | 191 | 210 | 228 | 245 | 260 | 274 |

Lean Ideal Above Average
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Zrédto: https:/bmicalculatorireland.com/#2 What is the Body Mass Index Used for



https://bmicalculatorireland.com/

. . . ON CALL
/rozumienie wskaznika S
masy ciata

e Wskaznik masy ciata ma 4 poziomy:

Zbyt niski.
|dealny.
Przecietny.
Powyzej Sredniej.

O 0O 0 O =
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SON CALL
Zbyt niski

e Wartosc jest mniejsza niz
18,50.

e Twoja waga jest znacznie
ponizej twojego wzrostu.
e Mozesz doswiadczyé

problemow zdrowotnych |
chordb, takich jak anoreksja. B o




SON CALL

|dealny

e Wartosc¢ wynosi od 18,50 do
24,90.

e Twoja waga jest
odpowiednia dla Twojego
wzrostu | jest uwazana za
zdrowa.
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SON CALL

Sredni

® WartosSc miesci sie w przedziale
od 25.00 do 29.90. 5

® Zazwyczajw tym BMI ludzie s3
uwazani za osoby z nadwaga.

® Nadwaga ma dodatkowg mase
ciata pochodzaca z miesni,
kosci, ttuszczu i/lub wody.
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SON CALL

Powyzej sredniej

® Wartosc jest wieksza niz 30.00.

® Osoby, ktérych BMI wynosi 30 lub wiecej,
S3 uwazane za "otyte".

® OtytosSc¢ oznacza wysoka zawartosé
dodatkowego ttuszczu w organizmie.

® Jesli otytosé jest problemem, osoby
fizyczne zacheca sie do skonsultowania sie pR }_A
ze specjalista, aby uzyskac pomoc w
opanowaniu wagi ciata. 28 Erasmus +




SON CALL

® Wiek - osoby starsze majg wiecej tkanki ttuszczowej
niz osoby mtodsze.

Ograniczenia BM|

® Ptel - kobiety majg wiecej tkanki ttuszczowej niz
mezczyzni.

® Sktad ciata - BMI nie uwzglednia lokalizacji tkanki
ttuszczowej i miesniowej.
® Osoby z ttuszczem w okolicach brzucha i organéw s3

bardziej narazone na problemy zdrowotne niz osoby z
ttuszczem w innych obszarach.
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ON CALL
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