VYPOCET BMI A ODPORUCANIA \
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BMI = Body Mass Index

lde o index, pomocou ktorého
vieme zistit Ci clovek trpi podvyzivou,
nadvahou alebo obezitou. DIhodoba
popularita BMI prameni najma z
rychlosti a jednoduchosti vypoctu.

hmotnost (kg)
BM| = ———
vyska?(m)

Index nie je Uplne presny. Vzhladom na svoju zjednoduSenu
podobu neponuka uceleny obraz o hmotnosti jednotlivca, kedze
nezohladnuje faktory ako napriklad vek, pohlavie ¢i distribuciu tuku.
BMI tak treba v prvom rade vnimat ako zakladny orientacny udaj.

Vypocet BMI aj z uvedenych ddvodov odporucame u dospelych
0s6b nad 18 rokov. V detskom veku je pouzivany BMI percentil.

Odporucania na zaklade vypoctu BMI

Treba spozorniet a
zistit dévody
podvyzivy.

Zamyslite sa, i je
stravou prijimané
mnozstvo energie
dostatocné v
porovnani s vasim
dennym vydajom.

Ak ste schudli
nahle a bez zjavnej
priCiny, poradte sa

so svojim lekarom.

NORMAL
18,5 - 24,9

Len tak dalej, ste
na spravnej ceste.

Udrziavajte si
primeranu
hmotnost a
pestujte sis

najblizSimi spravny
zivotny styl, ktory
zahrna aj zdravé
stravovanie Ci
dostatocnu
pohybovu aktivitu.

NADVAHA
25-29.9

Je potrebna
dlhodoba a
udrzatelna uprava
stravovacich
navykov.

Dodrziavajte
zasady racionalnej
vyzivy, dbajte na
znizeny prijem
tukov, obmedzte
prijem kuchynskej
soli a alkoholickych
napojov.

Dbajte na dostatok
pohybovej aktivity
pocas tyzdna.

Obezita je
chronické
ochorenie, ktoré je
zdrojom pocetnych
zdravotnych
tazkosti a narusa
fungovanie tela.

Odporucame vam
zacat stav
bezodkladne riesit,
obratte sa v prvom
rade na svojho
vSeobecného
lekara. Vynalozené
usilie vam zlepsi
kvalitu zivota.




