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Kovér vagyok?
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Furcsa lehet ezt a cimet olvasni, hiszen elvileg ez egy elég konnyen megvalaszolhat6 kérdés. Ha ranéziink
valakire, vagy akar 6nmagunkra a tiikorben viszonylag hamar el tudjuk donteni a valaszt.

Viszont vannak fontos tényezdk, amelyek alapjan mégis biztosabban allapithatjuk meg, hogy ki szamit
elhizottnak.

Képzeljiink el két ndi testet. Mindkét holgy 60 kil6. Az egyikiik 168 centi rendszeresen végez kardid és
erdsit6 edzéseket, odafigyel a taplalkozasara. Teste izmos és feszes. A masik holgy is 168 centi, nem szokott
edzeni és azt eszi, ami éppen az eszébe jut, nem torédve a tapanyagokkal és a bevitt kaloridkkal. Az 6 teste
nem definialt, viszonylag lazak a szovetei, és a narancsbdr is jelen van a kritikus testrészein.

Amikor a két testre ranéziink nem is gondolnank, hogy a sulyuk ugyanannyi és a masodik alanyt valészintileg
- ha nem is borzasztdéan - de elhizottnak lathatjuk. Féleg flird6ruhaban.

Ezért nem teljesen helyes, ha a BMI indexre hagyatkozunk, mikor azt szeretnénk megallapitani, hogy
tulsulyosak vagyunk-e vagy sem?
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De mi is az a BMI?

A BMI a testtomeg indexet jel6li. A BMI kiszdmolhatd, ha a testsulyt osztjuk a magassag négyzetével. Azaz a képlet
egy 60 kilds és a 170 centis egyén esetében:

60 (kg) osztva 1,7 (m2) =60/ 2,89 = 20,76

Mit jelent ez az eredmény? Ha 18,5 és 25 kdzott van a BMI indexiink, akkor normal testsulyuak vagyunk. Ha az
érték a kevesebb, mint 18,5, akkor sovanynak mondhatd a mért személy, ha magasabb, mint 25, akkor
elhizottnak.

Mi a BMI hibaja? Az, hogy a testzsir szazalékot nem veszi figyelembe, azaz példaul egy testépité férfi esetében az
eredmény elhizottsagra utalhat, mikdzben errél sz6 sincs.

Ettdl flggetlenll a BMI azért mégis hasznos, hiszen ha a 18,5 és 25 kozo6tti tartomanyban vagyunk, - fGleg
amennyiben a mértani kézepén — olyan nagy baj nem lehet a testsulyunkkal. Azaz példaul, nem vagyunk extrém
madon kitéve a tulsulybdl adddd betegségeknek.

Akit behatébban érdekel az, hogy a teste milyen ardnyban tartalmaz izmot és zsirt, tovabba tudni szeretné, hogy
amikor veszit a sulyabdl az izombdl vagy zsirbdl torténik — érdemes beszereznie egy okos mérleget. Ezek az
eszkozok okostelefonnal kompatibilisek, és egy applikacidn keresztil kovethetjliik nyomon testiink valtozasait.

Ez az irds is a Kiskunmajsai konzorcium altal vezetett human szolgaltatasok fejlesztése térségi
szemléletben” cimd, ,,EFOP-1.5.3-16-2017-00009” azonositd szamu projekt keretein belil késziilt el. Az
egészséges életmadd kapcsan tovabbi érdekes tartalmak olvashatdak a www.sportelmenyekbacsban.hu
weboldalra klikkelve.
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