1.1 Naucte se od lékaie - Hodnoceni télesné hmotnosti

Jak zjistite, zda je télesna hmotnost pfiméfena, pfrilis vysoka, nebo naopak
prilis nizka?

U déti a dospivajicich do 18 let se k posouzeni télesné hmotnosti pouzivaji percentilové grafy
pro index télesné hmotnosti, tzv. BMI (Body Mass Index). Tento index vam pom(ze urcit, zda
je télesna hmotnost v normé, ¢i mate nadvahu/obezitu nebo naopak podvahu. Pro vypocet
BMI budete potfebovat znat svoji aktualni télesnou hmotnost v kilogramech a télesnou vysku
v metrech. Vypocet BMI se vypocita podle nasledujiciho vzorce:

Vzorec pro vypocet BMI = télesnd hmotnost (kg)
télesna vyska (m)?

Tento vzorec pro BMI znazorfiuje podil télesné hmotnosti a druhé mocniny télesné vysky.

PRIKLAD: 14lety chlapec vazi 80 kg a méFi 170 cm (tedy 1,7 m). BMI vypo¢itate tak, ze vydélite
80 kg druhou mocninou télesné vysky (1,7 x 1,7 = 2,89). BMI se tedy vypocita jako 80 / 2,89,
coz je priblizné 27,7 kg/m?2.

Nyni je potfeba se podivat do percentilovych grafl pro BMI a zjistit, jak je na tom vase
télesna hmotnost (Obrazek 1). Existuji grafy zvlast pro divky a pro chlapce. V grafu se
podivate, kde se vase hodnota BMI nachazi, a zjistite, do jakého percentilového pasma spada.

Grafy jsou rozdéleny do nékolika dalezitych percentilovych kfivek, které jsou oznaceny cisly
(3, 10, 25, 50, 75, 90 a 97). Hodnoceni télesné hmotnosti vychazi z toho, v jakém pasmu se
vase BMI nachazi (Tabulka 1).

Priklad hodnoceni: U chlapce z naseho pfikladu, ktery ma BMI 27,7 kg/m?, bychom v grafu
pro chlapce zjistili, ze tato hodnota BMI se nachazi v pasmu nad 97. percentilem. To
znamena, ze chlapcova télesnd hmotnost je v pasmu obezity.

Jak je to u dospélych? U jedincd starSich 18 let se jiz nepouzivaji percentilové grafy. Hodnoti
se pfimo BMI:

e BMI mezi 25-30 kg/m? znamena nadvahu.
e BMI vyssinez 30 kg/m? znaci obezitu.

Je dulezité zminit, ze BMI je uzite¢ny ukazatel, ale ma své limity. Neumi totiZ rozliSovat mezi
svalovou hmotou a télesnym tukem. Sportovci mohou mit vy3si hmotnost kvlli vétsimu
mnozstvi svalll, protoze svaly jsou tézsi nez tuk. Pro presnéjsi hodnoceni télesného slozeni
vas muize lékaf/ka poslat na vySetieni , jakym je napfiklad télesna bioimpedance, ktera
dokaze lépe rozlisit mezi svalovou a tukovou hmotou.
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BMI grafy pro chlapce: https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/BMI_Chlapci.

BMI grafy pro divky: https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/BMI Divky.pdf


https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/BMI_Chlapci.pdf
https://szu.cz/wp-content/uploads/2022/12/BMI_Divky.pdf

Tabulka 1: Percentilova klasifikace podle BMI

Percentilové pasmo

Hodnoceni

Pod 3. percentilem

Podvéaha

3.-10. percentil

Hrani¢ni podvaha

10.-25. percentil

Stihlost

25.-75. percentil

Normalni télesnd hmotnost

75.-90. percentil

Robustnost

90.-97. percentil

Nadmérna télesna hmotnost - nadvaha

Nad 97. percentilem

Vysoka télesna hmotnost - obezita
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