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Wskaznik masy ciata

Co to jest wskaznik masy
ciata?

Wskaznik masy ciata (BMI) jest metodg
stosowang do pomiaru wielkosci ciata
danej osoby. Obliczanie BMI oznacza
pomiar wagi osoby w stosunku do jej
wzrostu w celu okreslenia, czy jest to waga
wiasciwa dla jej wzrostu. Dzieki prostym
obliczeniom, BMI moze okresli¢, czy waga
osoby miesci sie w normalnym zakresie,

czy tez jest ona zbyt niska lub zbyt niska.

Wyniki przypisywane BMI sg
klasyfikowane jako: niedowaga,

prawidtowa, nadwaga lub otyto$¢.

Terminy te odnoszg sie do rdéznych
zakresOw masy ciata. Kategorie otytosci i
nadwagi odnoszg sie do o0sob, ktérych
zakres wagowy przekracza to, co jest
uwazane za zdrowe dla ich wzrostu;
podobnie, kategoria niedowagi opisuje
osoby, ktérych waga ciata jest nizsza niz ta,

ktérg uwaza sie za zdrowg dla ich wzrostu.

Jako taki, wysoki wynik BMI moze byé¢
wskaznikiem wysokiej tkanki ttuszczowej,
ktory z kolei moze staC sie pierwszym
testem przesiewowym dla wielu choréb
zwigzanych z wysokg zawartoscig ttuszczu
w organizmie, w tym choroby wiencowej
serca, udaru mézgu, cukrzycy typu 2, raka,
wysokiego ciSnienia  krwi, bezdechu
sennego, kamieni zofciowych, zapalenia

kosdci i stawow itp.

BMI u dorostych, nastolatkéw i
dzieci

U dorostych wartosci BMI sg klasyfikowane
przy uzyciu standardowych kategorii
wagowych. Jako takie, wartosci te nie sg
zwigzane z wiekiem i sg takie same
zaréwno dla mezczyzn, jak i dla kobiet.
Kategorie te sg wymienione w dalszej

czesci niniejszego podrecznika.

Jednak BMI jest inaczej interpretowane dla
dzieci i mtodziezy. Podczas gdy obliczenia
dla dzieci i nastolatkéw sg takie same, sag
one interpretowane za pomocg réznych
wykresow. Powodem tego jest fakt, ze
wykresy interpretacyjne muszg by¢
dostosowane do wieku i pfci, aby
uwzglednic¢ ilos¢ zmian tkanki ttuszczowej,
ktére zachodzg w miare wzrostu zaréwno
chtopcéw, jak i dziewczat, a takze aby
uwzgledni¢ réznice w poziomie tkanki

ttuszczowej wérdd chtopcow i dziewczat.

Zamiast otrzymac wynik BMI w wysokoSci
od 18,5 do 30+, jak ma to miejsce w
przypadku dorostych, dzieci i nastolatkow
interpretujg swéj BMI na podstawie

wykresu wykorzystujgcego percentyle.

Tak wiec, na przyktad, otytos¢ wsrdd dzieci
w wieku 2-19 lat definiowana jest jako BMI
na poziomie lub powyzej 85. percentyla
dzieci w tym samym wieku i ptci w populaciji

referencyjnej. Centrum Zwalczania i
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Zapobiegania Chorobom (CDC)
wyprodukowato kalkulator, ktéry dostarcza
BMI i odpowiedni percentyl BMI dla wieku
na wykresie wzrostu CDC dla dzieci i

nastolatkdow.

Te wykresy sg dostepne online. Dzieci i
miodziez sg najpierw proszone O
wykonanie obliczen BMI - takich samych
jak dorosli - a nastepnie ich wynik moze
by¢ zinterpretowany przy uzyciu wykresu
wzrostu CDC.

Wykres dla chtopcow w wieku od 2 do 19
lat jest dostepny pod tym linkiem:
https://www.cdc.gov/growthcharts/data/set
1clinical/cj411023.pdf

Wykres dla dziewczat w wieku od 2 do 19
lat jest dostepny pod tym linkiem:
https://www.cdc.gov/growthcharts/data/set
1clinical/cj411024.pdf

Zrozumienie indeksu masy ciata

Obliczanie BMI

Mozesz obliczy¢ swéj BMI na podstawie
kilogramow i metréw lub na podstawie
funtéw i cali w nastepujgcy sposob:

- W przypadku korzystania z
systemu metrycznego, wzorem do
obliczania BMI jest waga w
kilogramach (kg) podzielona przez
wysokos¢ w metrach
kwadratowych (™).

- Jesli uzywasz funtéw i cali, podziel
wage w funtach (funtach) przez
wysokos$¢ w calach kwadratowych
(in2) i pomnéz jg przez

wspotczynnik konwersji 703.

Ttumaczenie ustne twojego
BMI

Jak wspomniano powyzej, BMI jest
szacunkowg oceng zawartosci tluszczu w
organizmie. Jest to dobry sposdb oceny,

czy masz nadwage lub otylos¢, a takze

ryzyko wystgpienia choréb, ktére mogag
wystgpi¢ przy wiekszej ilodci tkanki

ttuszczowe;.

Im wyzszy wynik BMI, tym wieksze ryzyko
wystgpienia powaznych choréb, w tym
choréb serca, wysokiego cisnienia krwi,
cukrzycy typu 2, kamieni zoétciowych,
probleméw z oddychaniem i niektérych

nowotworéw.

Podobnie, jesli osoba ma niedowage,
moze to zwiekszy¢ ryzyko niedozywienia,

osteoporozy i anemii itp.

Aby ograniczy¢ wptyw tych choréb na
Twoje zycie i utrzymac zdrowy BMI, wazne
jest, abys wiedziat, jak interpretowac swdj
BMI.

Po obliczeniu BMI, mozesz zinterpretowac
wyniki, pamietajgc, do czego odnosi sie

kazdy wynik:
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Jesli BMI jest mniejsze niz 18,5,
oznacza to, ze masz niedowage i
powiniene$s skonsultowa¢ sie z
lekarzem lub dietetykiem w sprawie
bezpiecznych sposobow
przybrania na wadze.

Jesli BMI wynosi od 18,5 do 24,9,
oznacza to, ze jestes zdrowg waga
dla swojego wzrostu.

Jesli BMI wynosi od 25,0 do 29,9,
oznacza to, ze masz lekka
nadwage i mozesz  zostac
poinformowany o zrzuceniu wagi ze
wzgledéw zdrowotnych.

Jesli BMI wynosi 30,0 lub wiecej,
oznacza to, ze masz duzg nadwage
lub  "otytos¢" i  powinienes
porozmawia¢ z lekarzem Ilub
dietetykiem o utracie wagi, aby nie
powodowaé dalszego ryzyka dla

zdrowia.

Ograniczenia BMI

Chociaz jest on szeroko stosowany przez
pracownikéw stuzby zdrowia do $ledzenia
wagi i identyfikowania potencjalnych
zagrozen dla zdrowia oséb, BMI ma swoje
ograniczenia. Na przyktad, nie mierzy
bezposrednio ttuszczu w organizmie i nie
uwzglednia wieku, pitci, pochodzenia
etnicznego czy masy miesniowej u

dorostych.

Podobnie, dla kobiet w cigzy, kulturystow i
sportowcéw, wynik BMI moze byé
przekrzywiony, poniewaz nie bierze pod
uwage, ze masa miesniowa jest ciezsza niz
ttuszcz, lub procent tkanki tluszczowej

osoby fizycznej.

Jak korzysta¢ z tego zasobu w
ramach lokalnej grupy ds.
zdrowia?

Niniejszy podrecznik przedstawia
podstawowe informacje, ktére pomogg Ci
lepiej zrozumie¢ wskaznik masy ciata, jak
go zmierzy¢, do czego jest
wykorzystywany, jak rézni sie on od innych
lub dorostych i dzieci oraz niektére z
krétkich opiséw stosowania BMI jako
0gollnej miary zdrowia danej osoby. Do
niniejszego podrecznika dotgczono
réwniez krotkg prezentacje PowerPoint,
ktéra moze by¢ wykorzystana wraz z
lokalng siecig opieki zdrowotnej w celu
przedstawienia im tematu BMI. Ta
prezentacja zawiera kilka podstawowych

informacji umozliwiajgcych wprowadzenie
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do BMI, wynikow i wykresow BMI, a takze
zawiera kilka punktéw do dyskusji, ktére
mozna wykorzysta¢ w grupie. Wykorzystaj

prezentacje do:

e Porozmawiaj z cztonkami lokalnej
grupy roboczej na temat tego, w jaki
sposéb Sledzg swojg wage i
prowadzg zdrowy tryb zycia.

o Podkres$l niektore czynniki ryzyka
zwigzane z wysokim i niskim
wynikiem BMI.

e Zacheca¢ ich do obliczania BMI
oraz do obliczania BMI dla innych
dorostych i dzieci w gospodarstwie

domowym.
Dziatalnos¢ grupy

Po  udostepnieniu  cztonkom  grupy
zasobow  cyfrowych [ prezentaciji
PowerPoint, mozna przeprowadzi¢ krétkie
¢wiczenie grupowe, podczas ktérego
czlonkowie grupy sg zapraszani do
sprawdzenia swojego BMI i interpretacji
jego znaczenia. Upewnij sie, ze wszyscy
czionkowie grupy w pierwszej kolejnosci
dobrze sobie radzg z tg czynnosciag i nie
zmuszaj nikogo do dzielenia sie swoimi
wynikami, jesli nie sg wygodne. Nastepnie
mozesz poprowadzi¢ dyskusje grupowag na
temat tego, jak utrzymaé zdrowg wage,
wywotujgc przyktady z grupy na temat tego,

co robig, aby zachowa¢ zdrowie.
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