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BMI (Testtomeg index) kalkulator

A testtomegindex-kalkulator segitségével megtudhatjuk, hogy testsulyunk idealis, el
vagyunk-e hizva, esetleg tul sovanyak vagyunk-e. Léteznek az elhizas mértékét meghatarozoé
mas szamitasi modok, de a taplalkozasi szakemberek jelenleg ezt a szamitast tartjak az egyik
legmegbizhatébb modszernek.

Fotd: https://pixabay.com/hu/photos/search/

A testtomegindex (réviditve: BMI - angolul: body mass index) egy statisztikai mér6szam, az
egyén testmagassdganak és -tomegének aranydt méri. Kiszamitasa  sordn
a kilogrammban megadott testtomeget osztjdk a méterben mért testmagassag négyzetével.

A testtOmegindexet ma széles korben alkalmazzak az egészséges testsuly, tulsulyossag vagy
sovanysag meghatéarozasara. Ujabban mddositdsat javasoljdk, mivel tdbb testalkatndl
félrevezetGen torzithat. A modszert egy belga szdrmazasu polihisztor, Adolphe
Quetelet fejlesztette ki 1830 és 1850 kozott.
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Habar nem a tényleges testzsir-szazalékot mutatja, hasznos lehet egy egészséges testsuly
meghatdrozasanal, figyelembe véve a magassagot. Mivel kénny( kiszdmolni, a BMI-t széles
korben alkalmazzak a tulsulyossag felmérésére a lakossag korében, ugyanakkor példaul
sportoldknal — akik az atlagosnal nagyobb zsirmentes izomtomeggel rendelkeznek — a szam

torzithat és indokolatlan esetben is tulsulyt jelezhet.

A sovanysag illetve elhizas megallapitasa a BMI alapjan, felndttekre vonatkoztatva

(a WHO szerint):

Testtomegindex (kg/m?)

<16

16 -16,99
17 - 18,49
18,5 - 24,99
25-29,99
30-34,99
35-39,99
>40

MINISZTERELNOKSEG

Testsulyosztalyozas

sulyos sovanysag

mérsékelt sovanysag

enyhe sovanysag

normalis testsuly

tulsdlyos

|. foku elhizas

Il. foku elhizas

[1l. fokd (sulyos) elhizas
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A BMI-képlet hidnyossagaira mar megalkotdja, Adolphe Quetelet is felhivta a figyelmet
az 1840-es években. A 2010-es évektSl tudomanyos kutatdk ujra kritizaljak hasznalatat.
Az Oxfordi Egyetem matematikusai szerint a testtdmegindex a magasabb embereket
szisztematikusan kovérebbnek, az alacsonyabbakat viszont sovanyabbnak mutatja.
Magyardazatuk szerint az ember haromdimenzids, a nagyobb testre egyenletesen rakddik ra
suly, ami kébdsen n6, a hagyomanyos index képlete viszont nem igy szamol. A testtémegindex
emellett nem veszi figyelembe a testtomeget alkoté O0sszetev6k minGségét és a testalkatot
sem. Mivel a zsirnak, az izomnak és a csontnak kiilonb6z6 a s(irlisége, igy a fajsulya is. Egy
vékony csontu, kevesebb izommal rendelkez6 ember példaul sokkal tobb zsirt visel magan,
mint egy ugyanolyan testtomeg indexd, de kisportolt, er6s csontozatu személy.

Tehat a BMI megtéveszt§ tulsulyossagot jelez példaul a testépitéknél, illetve minden,
izmosabb alkatu embereknél. A kutatdk szerint a testtomegindex szamos esetben félrevezetd
lehet, és csak korlatozottan alkalmas az egészségi allapot és a tulsulyossag mértékének
szakszer( megdllapitdsara. Mai, széles kor(, orvosi alkalmazasanak veszélye, hogy pl. magas
embereket tévesen tulsulyosnak mindsitenek, pedig még a normdlis tartomanyban van a
testtomegiik, mig bizonyos alacsony embereket normal testtomeg(inek, pedig esetleg mar van
rajtuk tulsuly.

Fotd: https://pixabay.com/hu/images/search/testépit8/

A tulsulyossdg mértékének megallapitasara a valds fittségi allapotot sokkal precizebben
mutatd moédszerek léteznek, mint példaul a kalipperes zsirszazalékmérés, illetve a még
pontosabb terheléses oxigénfogyasztas-mérés. Ezek mérése azonban bonyolultabb, tébb id6t
és dragabb eszkozoket igényel, elterjedésiik a mindennapi orvosi haszndlatban nehezebb.
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Az Oxfordi Egyetem matematikusai szerint a testtomeg / magassag2 helyett helyesebb volna
a testtomeg / magassag2,5 formulat hasznalni. A képlet elé egy allandé valtozot is ajanlanak,
amely biztositja, hogy egy atlagos magassagu embernél (170 centiméter) a hagyomanyos BMI-
érték egyezzen meg az Uj BMI-értékkel.

A javasolt uj formula: BMI = 1,3 x testtomeg (kilogramm) / magassag (méter)2,5

Az interneten szdmos helyen taldlhatunk testtémeg index kalkulatort. Ezek a kalkulatorok a
testsulyon/testtomegen és magassagon kiviil még figyelembe veszik az életkort és a nemet is.
A megfelel6 adatokat megadva automatikusan szamol, pl. itt:

https://www.okostanyer.hu/bmi-kalkulator/

Forras: https://www.hazipatika.com/taplalkozas/fogyokura/bmi testtomegindex kalkulator

https://hu.wikipedia.org/wiki/Testtomegindex
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