Vitashop - Vitaminok, étrendkiegészitok, testépitd szerek széles vaasztéka

Mérlegeljtink!

Napjainkban tébbféle mddszer létezik, amely alapjan megallapithatjuk, idedlis-e a sulyunk; és ha nem, mennyivel
tériink el att6l. Vegylnk hat sorra néhany maédszert.

Napjainkban tobbféle médszer létezik, amely alapjan megallapithatjuk, idedlis-e a sulyunk; és ha nem, mennyivel
tériink el attol. Vegyiink hat sorra néhany modszert.

Mindenekel6tt fontos tudni, hogy a talsuly megitélése elsd latasra csal6ka lehet. Elképzelhetd ugyanis, hogy akit

sovanynak mindsitiink, sulytébblettel rendelkezik, és akit a szamok alapjan kévérnek tituldlnank, remek kondicionak

orvend. Hogyan lehetséges ez? Ugy, hogy a zsir kénnyebb, mint az izom, és lehet, hogy az utdbb emlegetett személy a BMI
skalaja szerint talsulyos, valéjaban azonban mégsem, hiszen izmos.

De miis az a BMI?

A rovidités az angol Body Mass Index kifejezés roviditése, és magyarul testtémeg-indexet jelent. Kiszamolva
hozzavetblegesen megtudhatjuk, idedlis-e a teststlyunk a magassagunkhoz képest. A képlet egyszerQ: a
kilogrammban mért testsulyt osszuk el a méterben mért magassagunk négyzetével. Normalis a testsuly, ha ndk
esetében a kapott érték 18 és 25 kozott van, férfiak esetében pedig 20 és 30 kozott.

Tehat egy 165cm magas, 70 kg-os nd testtdmeg-indexe:

BMI ==2571

A kovetkezd mércét, amely a WHR (Waist Hip Ratio), vagyis derék/csipd arany névre hallgat, szintén nem bonyolult
kikalkulalni: a derék és csipd centiméterben mért hanyadosa ndknél nem lehet nagyobb, mint 0,8. Férfiaknal ez a
felsd hatéar 1,0.

Példaul, ha egy n6 derékbdsége 72 cm, a csipdje pedig 100 cm, a WHR a kdvetkez8képp alakul:

WHR ==0,72

Egy, még ennél is egyszerlibb modszer csak a derék kdrméretét veszi alapul. Sulyfelesleggel rendelkezik egy no, ha a
mért szdm 88-nél nagyobb, és a férfi, ha a dereka kdrmérete 104 cm felett van.

A francia nok allitélag az alabbi, szigorinak mondott szabaly szerint mindsitik karcsisagukat:

Idedlis testsuly = testmagassag (cm) - 100.
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Vagyis szerintiik egy 165 cm magas hdlgy ne legyen tébb 65 kg-nal.

Ezek azonban, mint fentebb emlitettiik, viszonylagos szamok. Ami igazabdél szamit, az a test zsirtartalma, és ami egy
modern mérleg segitségével kbnnyedén megallapithatd. A késziilék a sejtek ellenallasat méri igen gyenge aram
segitségével, és ebbdl hatarozza meg a szervezet zsirtartalmat.

Az idealis értékek nagyjabdl megegyeznek mindkét nemnél, a 19-24 %-os tartomany a kivanatos. Zsirrétegre pedig
mindenképpen sziikséglink van - még a modelleknek is! -, ezért figyelni kell, hogy az emlitett eredmény ndknél 12,
férfiaknél 7 szazalék ala ne essen.
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