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Temat: Pomiar i ocena wlasnego BMI.

Prosze o zapoznanie sie z tematem lekcji z edukacji zdrowotne;j.
Krzysztof Blaszkowski

Wlasciwa masa ciata

Ile powinien wazy¢ cztowiek? Nie ma na to pytanie jednej, gotowej, zawsze dobrej odpowiedzi.
Sportowcy bowiem chcac wystepowa¢ w danej konkurencji niejednokrotnie musza sie
podporzadkowac regulaminom, ktdre doktadnie okreslajq ile moze wynosic i masa ciata. Dotyczy
to np. skoczkéw narciarskich, bokseréw, zapasnikobw czy zawodnikoéw startujacych
w podnoszeniu ciezarow. Sa rdwniez takie dyscypliny sportu, w przypadku ktorych masa ciata
znaczaco wptywa na wynik klasyfikacji, np. lekkoatletyka.

Najczesciej, aby obliczy¢ prawidlowq mase ciata wykorzystuje sie

wskaznik BMI (ang. Body Mass Index). To wspotczynnik, ktory pozwala obliczy¢, czy

proporcje naszej masy ciata w stosunku do wzrostu sa wiasciwe.

Wskaznik BMI nie mierzy zawartosci tkanki thuszczowej w organizmie, iloSci wody, masy
miesniowej, jednak dos¢ skutecznie pozwala stwierdzi¢, czy nie grozi nam otyto$¢, nadwaga
lub niedowaga.

Kalkulator BMI zostat opracowany prawie 200 lat temu przez belgijskiego statystyka Adolfa
Queteleta. Powszechnie zaczeto go stosowa¢ w latach 70-tych XX wieku. Obecnie postugujq sie
nim liczne organizacje i osrodki zajmujace sie zdrowiem.

Wskaznik BMI (Body Mass Index)
to iloraz wagi wyrazonej w kilogramach
I wzrostu wyrazonego w centymetrach
podniesionego do kwadratu

masa (kg)
BMI =

wzrost (m)2




A zatem wystarczy podzieli¢ swojq wage w kilogramach przez wzrost w metrach podniesiony do
kwadratu, np.:

wzrost 165 cm
waga 60 kg

wzrost pomno6z 1,65 x 1,65 = 2,7225
wage 60 kg podziel przez wynik, ktéry otrzymates: 60kg / 2,7225
Tak uzyskasz swojg warto$¢ wskaznika BMI= 22,03

Po obliczeniu wskaznika BMI przyporzqdkowuje sie wynik do odpowiedniego przedziatu.
Co oznacza uzyskany wynik?

< 16,0 wyglodzeniel6,0-16,99 wychudzenie
17,0-18,49 niedowaga

18,5-24,99 waga prawidtowa

25,0-29,99 nadwaga

30,0-34,99 I stopien otytosci

35,0-39,99 II stopien otytoSci

> 40,0 III stopien otytosci

Do najczestszych przyczyn nadwagi nalezy zbyt wysoka kalorycznos¢ diety w stosunku do
zuzywanej energii na skutek niewystarczajacej codziennej aktywnosci fizycznej. zdarza sie, ze
wzrost masy ciata moze wynikac¢ z zatrzymania wody w organizmie. Z otyloscig i nadwaga wiaze
sie takze ryzyko choroby zwyrodnienia uktadu kostno-stawowego.

Otylosc klasyfikowana jest juz jako choroba i jest podstawa do wielu innych schorzen.
OTYLEOSC gdy BMI = 30 i wiecej

Co mozna zrobi¢ dla swojego zdrowia?
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Jedz w spokoju i powoli 5 regularnych positkow dziennie.

Jedz pelnowartosciowe produkty. Unikaj przekasek typu fast food.

Wybieraj produkty bogate w blonnik.

Unikaj cukru, stodyczy oraz stresu.

Wysypiaj sie, gdyz niewystarczajaca ilo$¢ snu powoduje wytwarzanie mniejszej iloSci
leptyny - hormonu, ktéry zmniejsza apetyt. Niedobdr leptyny prowadzi do nadwagi, a
nawet otytosci.

Pij min. 2 litry wody dziennie.

Podejmuj codzienng aktywnos¢ fizyczna.

I pamietaj, Ze Smiech to zdrowie!



