Temat: Co to jest wskaznik BMI?

1. Co to jest wzor BMI?

BMI (7 ang. Body Mass Index) to wspoiczynnik, ktéry pozwala obliczy¢ czy proporcje
naszej masy ciata w stosunku do wzrostu sg wtasciwe. Prawidtowe BMI oznacza w teorii, zZe nie
mamy zadnych probleméw ze zbyt duza czy zbyt matg waga i jednym stowem jestesmy zdrowi.
Jednak wskaznik BMI ma kilka istotnych wad i nie zawsze trzeba slepo wierzy¢ w to co pokazuje
wynik. Warto wiedzie¢ czym jest i jak si¢ go oblicza, jednak nie moze by¢ to jedyne nasze zrddto
informacji.

Wskaznik BMI to opracowany przez belgijskiego statystyka Adolfa Queteleta wzor, ktory
pozwala okresli¢, czy nasz waga jest proporcjonalna do wzrostu 1 odwrotnie. Stosowanie go
upowszechnito si¢ w latach 70 i byto wowczas jedynym zrédtem wiedzy na temat tego, czy nasza
masa ciala jest prawidtowa. Wzor BMI to proste rownanie matematyczne, ktore pozwala na
wyliczenie zawartosci tkanki thuszczowej w naszym organizmie. Na poczatku wykorzystywany
byt tylko do mierzenia prawidtowej masy ciala kobiet i mezczyzn. Dzigki wprowadzeniu siatki
centylowej, obecnie mozna takze mierzy¢ BMI u dzieci i mtodziezy w wieku szkolnym. Wedtug
autora wskaznik BMI nie ma zastosowania w ocenie stanu otluszczenia jednostki, jednak ze
wzgledu na swoja prostote moze by¢ stosowany we wstepnej diagnostyce.

W latach 40. XX wieku zmodyfikowano tablice zalezno$ci wagi 1 wzrostu, dodajac do nich
proporcje i budowe ciata. W latach 70. w magazynie *’Journal of Chronic Diseanse’” ukazat si¢
obszerny artykut na temat uzytecznosci kalkulatora BMI, jako parametru okres$lajacego zagrozenie
otytoscig w przypadku jednostki.

2. Dla kogo jest wzor BMI?

Na samym poczatku wzor BMI shuzyt przede wszystkim w diagnostyce otylosci. Dzigki
okresleniu warto$ci BMI lekarze mogli przewidzie¢ ryzyko wystapienia ktopotéw z nadwaga,
jeszcze zanim osiggneta ona powazne stadium. Metoda ta okazywata si¢ bardzo przydatna. Obecnie
kalkulator BMI wykorzystuje si¢ takze w innych celach. Stuzy takze okreslaniu swojej prawidlowe;j
wagi, dzigki czemu mozna dopasowac diete i stopien aktywnosci indywidualnie do siebie. Takze
osoby z niedowagg mogg dzisiaj skorzysta¢ ze wzoru BMI, aby okresli¢, ile jeszcze im brakuje
do wagi idealnej i na tej podstawie opracowac plan dzialania.

3. Jak obliczy¢ BMI?

Obliczanie BMI jest niezwykle proste, wystarczy tylko zastosowac si¢ do ogolnoprzyjetego
wzoru, jest on uniwersalny dla kobiet i me¢zczyzn. Aby obliczy¢ warto$¢ swojego BMI, wystarczy
podzieli¢ mas¢ swojego ciala przez wzrost podniesiony do kwadratu. Wyglada to nastepujaco:


https://portal.abczdrowie.pl/przyczyny-nadwagi
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Innymi slowy: masa ciata / wzrost x wzrost Nalezy tez pamigta¢ o odpowiednich jednostkach.
Wazrost zawsze podajemy w metrach, a wigc nie 173, ale 1.73. Wage podajemy zawsze
w kilogramach.

4. Przedzialy BMI

Wartos¢ wskaznika BMI pozwala okresli¢, czy nasza waga jest prawidtowa, czy cierpimy
na nadwage lub niedowage. Aby to stwierdzi¢, nalezy zapozna¢ si¢ z migdzynarodowgq klasyfikacja
BMLI, ktora podzielona jest na 8 czesci:

ponizej 16,0 — wyglodzenie
16,0-17,0 — wychudzenie (spowodowane czesto przez cigzkq chorobe)
17-18,5 — niedowage
18,5-25,0 — wartosé prawidlowg
25,0-30,0 — nadwage
30,0-35,0 — I stopien otylosci
35,0-40,0 — 11 stopien otylosci
powyzej 40,0 — 111 stopien otylosci (otylosé skrajna)

BMI dzieci obliczane jest w ten sam sposéb, co u dorostych, lecz potem porownywane
ze srednimi wynikami w danej grupie wiekowej. Zamiast wyznaczania przedzialow wskazujacych
na otytos¢, nadwage i niedowage, kalkulator BMI dzieci pozwala na poréwnanie wynikow
wspotczynnika danej ptci i danego wieku.



5. Skutki nieprawidtowego BM1

Jesli nasze BMI znaczaco przekracza granice prawidtowej wagi moze wigzac si¢ z roznymi
problemami zdrowotnymi.

Nadwaga i otyto$¢ grozi chorobami takimi jak:
zespot metaboliczny,

nadci$nienie,
miazdzyca,
kamica z6lciowa,
udar mozgu,
zawal serca,
cukrzyca typu 2;

nowotwory.

Niedowaga grozi nastepujacymi schorzeniami:
anemia,

kotatanie serca,
zaburzenia pamigci,
infekcje,

choroby zgbow,
problemy ze wzrokiem,
parodontoza,

lysienie,

nocne skurcze tydek.
6. Ple¢ a wzor BMI

Wskaznik BMI jest réwny dla kobiet i mezczyzn, a wigc tym bardziej nie moze by¢
traktowany jako wiarygodne zrodto wiedzy. Kobiety maja naturalng sktonno$¢ do gromadzenia
wiekszej ilosci tkanki thuszczowej 1 mniejszej masy mig§niowej niz me¢zczyzni.

Zaktadajac, ze kobieta i mezczyzna majg zblizony wzrost 1 wage, ich wskaznik BMI bedzie

na podobnym poziomie. Mozna jednak z duzym prawdopodobienstwem stwierdzié, ze u mezczyzny
tkanka thuszczowa bedzie stanowita mniejszy fragment masy ciata niz u kobiety. Poziom tkanki
thuszczowej ma wptyw na zwigkszenie ryzyka wystapienia chordb zwigzanych z otylo$cia. Znajac
tylko wzrost i wage danej osoby nie mozemy jednoznacznie stwierdzi¢ jaki jest jej poziom tkanki
thuszczowej. Co wigcej, nie tylko poziom, ale i rozmieszczenie tkanki thuszczowej odgrywa istotng
role. O wiele groZniejsza jest otylo$¢ brzuszna, ktdra czgsciej wystepuje u mezczyzn, niz otytosé



posladkowo-udowa, czesciej pojawiajaca si¢ u kobiet. Moze si¢ wiec okazac, ze mimo zblizonych
wskaznikow BMI, to mezczyzna bedzie bardziej narazony na wystgpienie takich chorob jak zawat
serca, miazdzyca, udar mozgu czy choroba niedokrwienna serca.

7. BMI a masa migsniowa, gestos¢ kosci i ilos¢ Huszczu

Biorac pod uwagg tylko wzrost i wage danej jednostki, nie skupiamy si¢ na tym co wchodzi
w sktad wagi ciata. Osoba umig$niona bedzie cigzsza od osoby, ktdra ma mniej migsni. Kilogram
tkanki thuszczowej zajmuje 3 razy wigksza objetos$¢ niz kilogram masy mi¢$niowej. Zestawiajac
ze soba kilka os6b o takiej samej masie ciata mozemy zauwazy¢ réznice w wygladzie ich ciat.
Wszystko to za sprawa proporcji masy mi¢sniowej do tkanki thuszczowej, takich parametrow
nie uwzglednia wskaznik BMI. Dlatego osoby umig$nione, ktore maja mniej tkanki thuszczowe;j
moga wedtug kalkulatora BMI zosta¢ zakwalifikowane jako osoby z nadwagg lub nawet otyte.
Nie ma to jednak zadnego przetozenia na stan faktyczny. Przeciwnie - osoby umigsnione
1 wysportowane czgsto sg o wiele zdrowsze.

Wskaznik BMI jest prostym wzorem matematycznym, ktory nie uwzglednia rowniez masy
1 gestosci kosci. Osoby o drobnej budowie, beda miaty zupetie inne parametry prawidtowej masy
ciata, niz osoby u ktorych gestos$¢ kosci jest wigksza. Ponadto wraz z wiekiem zmniejsza si¢ gestos¢
kosci, co tez istotnie wplywa na wage ciala.

Podsumowujac, korzystanie ze wzoru BMI ma charakter teoretyczny, a wynik obliczen
nie zawsze jest zgodny z rzeczywistoscig. Dzisiejszy $wiat oferuje znacznie wigcej metod
diagnostycznych. Warto zainwestowa¢ w specjalng wage, ktora taczy si¢ z aplikacjg w telefonie
1 pozwala okre$li¢ duzo wigcej parametrow 1 uwzglednia wigcej czynnikow. Niektore sitownie
oferuja takze darmowe badanie, okreslajace kompleksowy sktad masy ciata.

8. Zalety okreslania BMI

Niewatpliwa zaletg wskaznika BMI jest fakt, ze bardzo tatwo jest go policzy¢. Dodatkowo
obecnie jest to tak popularny wzor, ze w internecie jest mnéstwo darmowych kalkulatoréw.
Informacja o tym, ze odbiegamy od ustalonej normy, jest dla nas cenng informacja. Badania
wykazuja, ze wskaznik BMI 18,5-25 cechuje osoby, ktore najdiuzej ciesza si¢ dobrym zdrowiem
1 ktére maja najmniejszg zachorowalno$¢ na choroby zwigzane z nasza dieta, takie jak cukrzyca
typu 2 lub miazdzyca.

9. Wady okreslania BMI

Niestety wskaznik BMI ma duzo wiecej wad niz zalet. Przede wszystkim jest badaniem
niedoktadnym i niekoniecznie logicznym. Opracowany na podstawie teorii statystyki moze dawac
falszywy obraz rzeczywistosci i zaklamywac nasz faktyczny stan zdrowia. Sam autor wzoru
podkresla, ze stuzy on bardziej badaniom populacji niz jednostek. Mimo to wskaznik BMI znalazt
zastosowanie we wstepnej diagnostyce zaburzen odzywiania. Wskaznik BMI jest nieprawidtowy
pod wzgledem fizjologicznym, poniewaz nie uwzglednia wielu czynnikow, takich jak masa
migsniowa, gestos¢ kosci czy faktyczna zawarto$¢ tkanki ttuszczowej. Czgsto zdarza sig, Ze osoba
bardzo szczupta ma wysoka wage 1 wysokie BMI dlatego, ze duzo trenuje 1 ma naturalnie wyzsza
mas¢ miesni.

Wedlug naukowcow, wskaznik BMI jest takze pozbawiony sensu pod katem medycznym.
Podnoszenie wzrostu do kwadratu ma jedynie stuzy¢ dopasowaniu danych do statystyk i nie ma
zadnej warto$ci naukowej.Dodatkowo wzor BMI zaktada, Ze osoby z duza iloscig tkanki



thuszczowej maja wysokie BMI. Tymczasem zdarza si¢, ze ludzie majacy niewiele thuszczu maja
wysokie BMI - dzieje si¢ tak z wielu powodow.

Jeszcze jedng wada wzoru BMI jest fakt, iz okre$la on pewna idealnie opisang grupe.
Tymczasem kazdy cztowiek jest inny i nie da si¢ polegac na $cisle okreslonych normach.

10. Inne metody obliczania tkanki tuszczowej

Jest wiele kalkulatorow pozwalajacych na ocene tego czy nasza waga jest prawidtowa.
Mozna do nich zaliczy¢ m.in.:
*BAI (Body Adiposity Index) — uwaza si¢, ze jest nieco bardziej precyzyjny niz kalkulator BMI,
do jego obliczania wymagany jest wzrost, obwod bioder 1 wiek,

*YMCA — jest to kalkulator pozwalajacy oceni¢ zawartos¢ tkanki thuszczowej w organizmie, do jego
obliczenia wykorzystuje si¢ obwod pasa, pte¢ i mase badanego,

*WHR (Waist — Hip — Ratio) — umozliwia okreslenie rodzaju nadwagi (brzuszna lub udowa).

Kalkulator BMI:

https://bmi-online.pl/

https://www.medme.pl/kalkulatory/waga

Zrédto:

https://portal.abczdrowie.pl/jak-obliczyc-bmi
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