
Co to jest BMI ? 
 

B O D Y  M A S S
I N D E X  

 



To współczynnik,  który pozwala obliczyć,
czy proporcje naszej  masy ciała w
stosunku do wzrostu są właściwe.

Wskaźnik BMI nie mierzy zawartości
tkanki tłuszczowej 

w organizmie,  jednak skutecznie pozwala
stwierdzić,  czy nie grozi  nam otyłość,

nadwaga lub niedowaga.

Wskaźnik BMI (z angielskiego Body Mass Index) 



K a l k u l a t o r  B M I  ( B o d y  M a s s
I n d e x )  

c z y l i  i n d e k s  m a s y  c i a ł a ,
 t o  n a r z ę d z i e ,  d z i ę k i

k t ó r e m u  m o ż n a
s a m o d z i e l n i e  

s p r a w d z i ć ,  
c z y  n a s z a  m a s a  c i a ł a  j e s t

p r a w i d ł o w a .  



Jak obliczyć wskaźnik BMI?



Przykład obliczenia

          wzrost 165 cm 
          waga 60 kg 
 
1.wzrost pomnóż 1,65 x 1,65 = 2,7225 
2.wagę 60 kg podziel przez wynik, który otrzymałeś :  60kg / 2,7225 
3.Tak uzyskasz swoją wartość wskaźnika BMI= 22,03 
 
NASTĘPNIE: Po obliczeniu wskaźnika BMI przyporządkowuje się wynik
do odpowiedniego przedziału:
 



Zakresy wartości BMI:
 
mniej niż 16 - wygłodzenie
16 - 16.99 - wychudzenie
17 - 18.49 - niedowaga
18.5 - 24.99 - wartość prawidłowa
25 - 29.99 - nadwaga
30 - 34.99 - I stopień otyłości
35 - 39.99 - II stopień otyłości
powyżej 40 - otyłość skrajna



Kalkulator BMI

K a l k u l a t o r   B M I   ( B o d y  M a s s  I n d e x )  d a j e  k a ż d e m u  m o ż l i w o ś ć
s z y b k i e g o  i  w y g o d e g o  o b l i c z e n i a  w ł a s n e g o  w s k a ź n i k a  m a s y  c i a ł a .
 
W s k a ź n i k  t e n  w y k o r z y s t y w a n y  j e s t  p r z e d e  w s z y s t k i m  d o  o c e n y
r y z y k a  p o j a w i e n i a  s i ę  g r o ź n y c h  c h o r ó b :  m i a ż d ż y c y ,  c h o r o b y
n i e d o k r w i e n n e j  s e r c a ,  u d a r u  m ó z g u ,  c z y  n a w e t  n o w o t w o r ó w .
W i ę k s z o ś ć  t y c h  c h o r ó b  j e s t  z w i ą z a n a  z  o t y ł o ś c i ą  i  d l a t e g o
k a l k u l a t o r  B M I  t o  t a k  p r z y d a t n e  n a r z ę d z i e .



Czym jest BMI?
B M I  j e s t  j e d n y m  z  w a ż n y c h  w s k a ź n i ó w  o k r e ś l a j ą c y c h  n a s z
s t a n  f i z y c z n y ,  a l e  n i e s t e t y  n i e  w y s t a r c z a j ą c y m .  
B a r d z o  w a ż n y m  u z u p e ł n i e n i e m  B M I  j e s t  w s k a ź n i k  i l o ś c i
t ł u s z c z u  b r z u s z n e g o  -  z b y t  d u ż y  m o ż e  o z n a c z a ć
n i e b e z p i e c z n ą  o t y ł o ś ć  b r z u s z n ą  i  t o  n a w e t  p r z y
p r a w i d ł o w y m  B M I !  
 
P o n a d t o ,  p a r a d o k s a l n i e ,  b a d a n i a  n a u k o w e  w s k a z u j ą ,  ż e
o s o b y  z  l e k k ą  n a d w a g ą  z w y k l e  s ą  z d r o w s z e  i  ż y j ą  d ł u ż e j  o d
o s ó b  z  t z w .  " p r a w i d ł o w ą  w a g ą " .  P o j a w i a j ą  s i ę  n a w e t  g ł o s y ,
ż e  u s t a l o n y  a r b i t r a l n i e  p r z e z   W H O   p r ó g  n a d w a g i  ( 2 5 )  j e s t
z b y t  n i s k i .



Pamiętaj

K a l k u l a t o r  B M I  o b r a z u j e  p r z y b l i ż o n ą  z a w a r t o ś ć  t ł u s z c z u                            

w  o r g a n i ź m i e .  W  p r z y p a d k u  n i e k t ó r y c h  o s ó b  w s k a ź n i k  B M I  m o ż e

s u g e r o w a ć  b ł ę d n e  w n i o s k i .  O s o b y  a k t y w n e  f i z y c z n i e ,  u p r a w i a j ą c e

s p o r t ,  m o g ą  p o s i a d a ć  z a w y ż o n ą  w a g ę  z w i ą z a n ą  z  t k a n k ą  m i ę ś n i o w ą

a  n i e  z  i l o ś c i ą  t ł u s z c z u  w  o r g a n i ź m i e .


