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Definicia
Je vdhovy index, ktory je najviac vyuzivany ako metéda merania obezity. Vyrata sa ako vdha osoby v

kilogramoch vydelend druhou mocninou vysky osoby v metroch. BMI nieje vhodné aplikovat pri
detoch, tehotnych zenach, mimoriadne svalnatych ludoch u ktorych mézu byt vysledky nekorektné.

Vyhodnotenie BMI:

BMI pod 18,5 znamené podvahu osoby. Cim je ¢islo mensie, tym viac sa osoba priblizuje k podvyzive
( vyskytuje sa u 0s6b postihnutych anorexiou, alebo bulimiou). Telu okrem nedostatku energetickych
zdrojov chybaju aj zakladné stopové prvky, ¢o spdsobuje ¢asté ochorenia a celkové oslabenie
organizmu.

BMI od 18,5 do 25 znamena idedlnu hmotnost osoby. osoba si vSak potrebuje hmotnost
udrziavat zdravou vyzivou a dostatkom pohybu. Zdravotné komplikacie si najmenej ¢asté.

BMI od 25 do 30 znamenda miernu nadvahu. Riziko vysokého tlaku ¢i srdcovych tazkosti sa
zvysuje. Nadvaha je sp6sobena nespravnymi stravovacimi navykmi a nedostatkom pohybu. Na
zlepsenie zdravia postacCuje upravenie zloZenia vyzivy, spravne nacasovanie jedenia, vyvazenie
jednotlivych zloZiek potravy a zostavenie a realizacia I'ahkého tréningového programu.

BMI od 30 do 35 znamena obezitu 1. stupia. Je to nezdravy stav s rizikom vysokého krvného tlaku a
srdcovych tazkosti. Stav je potrebné riesit s lekarom.

BMI od 35 do 40 znamend obezitu 2. stupna, ktoru je potrebné riesit s lekdrom nakolko sa jednd o
vazne riziko.

BMI nad 40 znamena obezitu 3. stupna, t.j. tazkl obezitu, ktord znamena rizikovy faktor, ktory
ohrozuje zivot. Nevyhnutna je radikdlna zmena zivotného Stylu a stravovacich navykov pod dozorom
odbornikov.
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