Analiza skladu ciala czy wyliczenie BMI? Co jest lepszym wskaznikiem otylosci? Cz. 1

BMI to nic innego niz stosunek wzrostu do masy ciala. Stworzona przez specjalistow tabela
ma pomoc si¢ zorientowaé, czy miescimy si¢ w normie, czy musimy nad sobg popracowac. Tak
wyglada teoria, a w praktyce, nawet jezeli BMI pokazuje, Ze mamy nadwagg, wcale nie musimy jej
mie¢. Ta sama zasada dotyczy odwrotnej sytuacji — osoba o prawidlowym BMI moze mie¢ troche
za duzo tkanki thuszczowej. Czy zatem warto ufa¢ temu wskaznikowi masy ciata?

Z zywieniowego punktu widzenia kazdy organizm zbudowany jest z dwoch oddzielnych
1 roznigcych si¢ od siebie frakcji:

Beztluszczowa masa ciata (FFM) - z makroskopowego punktu widzenia stanowig ja gtownie
tkanka migsniowa, narzagdy wewnetrzne oraz kosci. Na poziomie molekularnym frakcja ta
budowana jest takze przez wode, biatka, wgglowodany, hormony oraz mineraty. Peini bardzo duzo
funkcji w organizmie, co sprawia, ze pod wzgledem metabolizmu jest najwazniejszg sktadowa
ciala. Beztluszczowg mase ciata trudno budowac i1 czesto bardzo tatwo mozna jg zredukowac
(np. w wyniku choroby).

Thuszczowa masa ciata (FM) - w nadmiarze jest wielce niepozadang frakcja z metabolicznego
punktu widzenia. Tluszczowa mas¢ ciata stanowi glownie tkanka tluszczowa pelnigca gtéwnie
funkcje magazynujaca. W przeciwienstwie do masy beztluszczowej, frakcje tluszczowa bardzo
tatwo budowac i trudno spala¢. Jej nadmiar powodowac¢ moze wiele chorob 1 dolegliwosci.

Kalkulator BMI (z ang. Body Mass Index — wskaznik masy ciala) zostal opracowany w latach
1830-1850 przez belgijskiego statystyka Adolfa Queteleta (stad tez druga jego nazwa: wskaznik
Queteleta). Do powszechnego uzytku trafit w latach 70. XX wieku, kiedy to Ancel Keys w swoim
artykule przeznaczonym dla Journal of Chronic Diseases opisat BMI jako najlepszy wyznacznik
zawartosci thiszczu w organizmie oparty na wzroécie i masie ciata. W 1995 roku Swiatowa
Organizacja Zdrowia (WHO) przyjeta BMI za swoj standard prawidlowej masy ciata osob
dorostych.

Wskaznik BMI to prosty wzor matematyczny, ktéry w sposdb posredni opisuje zawartos¢ tkanki
thuszczowej w organizmie na podstawie proporcji masy ciata mierzonej w kilogramach do wzrostu
w metrach. Metoda ta zostala opracowana jako narzedzie do oceny zagrozenia chorobami
zwigzanymi z nadwagg i otyloscia, np. cukrzyca, choroba niedokrwienng serca i miazdzyca,
a obecnie czgsto stuzy tez ku przestrodze przed zbyt niskg masg ciata.

Wspotczynnik BMI w tatwy sposdb umozliwi nam okre$lenie czy nasza masa jest odpowiednia,
a w zwigzku z tym okreslenie czy mamy nadwagg lub niedowage. Interpretujac nasz, wspodtczynnik
BMLI, jezeli odbiega on od normy jest to dla nas informacja, aby zatroszczy¢ si¢ o swoje zdrowie.
Normatywne BMI nie jest jednak gwarancjg na to, iz mamy prawidlowa mase¢ ciata. Mozemy
posiada¢ otylos¢ ukryta, ktora jest najczesciej wykrywana wsrdd osob mato aktywnych fizycznie.
Siedzacy tryb zycia, oraz nie zdrowa zywnos$¢ sa w wiekszosci przypadkow powodami otytosci,
z ktora coraz wigcej osob ma problemy.



Jak obliczy¢ BMI?
Obliczenie BMI wlasnego ciata jest bardzo proste wystarczy skorzysta¢ z prostego wzoru wedtug
ktorego mase¢ naszego ciata w kg dzielimy przez wzrost w metrach do kwadratu.

masa
BMI = .
(wazrost)
Przyklad:
Wzrost: 190cm, Waga : 80kg

Najpierw podnosimy wzrost do kwadratu w tym przypadku 1.9m x 1.9m = 3.61, nastgpnie wage
80 kg dzielimy na otrzymany wynik z podniesienia wzrostu do kwadratu (w naszym przypadku
3.61) 1 otrzymujemy wskaznik BMI = 22,16 W tym przypadku masa ciala jest prawidlowa i przy
tym wzroscie prawidtowa waga ma zakres od 66 kg do 86 kg — to duzy zakres, rdznica
20 kilogramow.

Klasyfikacja BMI dla os6b dorostych kobiet jak i mezczyzn zatwierdzone przez WHO:

e ponizej 16,0 — wygltodzenie,

e 16,0-17,0 — wychudzenie (spowodowane cze¢sto przez cigzka chorobe),
e 17-18,5 — niedowagg,

o 18,5-25,0 — warto$¢ prawidlowa,

e 25,0-30,0 — nadwagg,

e 30,0-35,0 — I stopien otytosci,

e 35,0-40,0 — II stopien otytosci,

e powyzej 40,0 — III stopien otytosci (otytos¢ skrajna).

Dlaczego BMI nie jest wiarygodnym wskaznikiem zdrowia?

e uwzglednia tylko dwie dane: wagg i wzrost, co nie pozwala wziag¢ pod uwage proporcji
poszczegdlnych tkanek w ciele (kosci sg gestsze od migsni, a migsnie s3 gestsze
od thuszczu). Im bardziej rozbudowana muskulatura, tym wyzszy wynik BMI — mimo,
7e w rzeczywistosci wcale nie grozi nadwaga czy otylos¢;

e nie uwzglednia wieku — wraz z jego uptywem zmienia si¢ takze procentowa zawarto$¢
kazdego rodzaju tkanki w organizmie;

e nie uwzglednia miejsca odktadania si¢ thuszczu — u kobiet thuszcz najczesciej odklada sie
w okolicy bioder, natomiast u me¢zczyzn wokdt brzucha. Tkanka thuszczowa umiejscowiona
wokot brzucha stanowi wigksze klopoty dla zdrowia niz ta na udach i biodrach;

e nie uwzglednia budowy somatycznej — czynnik masy ciata musi by¢ okreslony arbitralnie
dla kazdej osoby. Nie istniejg jednoznaczne wskazania, ktore okreslityby idealne proporcje
pomigdzy wysoko$cig i masg ciata z punktu widzenia naszej wydolnosci 1 sprawnos$ci
fizycznej czy nawet estetyki ciata.



U sportowcéw lub os6b muskularnych BMI moze wskazywaé nadwage, u kulturystow za§ —
nadwage lub nawet otytos¢. Dzieje si¢ tak dlatego, ze masa mig$niowa stanowi znacznie wigkszy
udzial wagowy w sktadzie ciata niz tkanka tluszczowa. Typ sylwetki lepiej ocenia¢ na podstawie
dwoéch parametrow — BMI oraz procentu tkanki thuszczowe;j.

Tkanke thuszczowa mozna przeoczy¢ u osob, ktore majg niewielkg mas¢ migsniowa lub u tych,
ktére czgsciowo utracity muskulature. Tak dzieje si¢ np. u 0sob starszych.

Dlatego wyliczenie samego wskaznika masy ciata (BMI) nie stanowi wystarczajacej podstawy do
okreslenia poziomu metabolizmu cztowieka, a tym bardziej do skomponowania odpowiedniej diety.
Takie mozliwos$ci daje ocena sktadu ciata metoda impedancji bioelektrycznej (BIA).

Dlaczego pomiar tylko wagi? Z kilku powodéw. Oto one:

e Po pierwsze podwyzszona zawarto$¢ tkanki thuszczowej w organizmie jest czynnikiem
zwiekszajacym prawdopodobienstwo rozwoju chorob ukladu krazenia. Dostajesz
sygnat ostrzegawczy, zapala si¢ czerwone $wiatto dla Twojego zdrowia!

e Po drugie zdarzajg si¢ w Twoim zyciu sytuacje, kiedy zatrzymujesz wode w organizmie (np.
przed okresem) i z tego powodu Twoja masa ciata nie spada, cho¢ obniza si¢ % zawarto$¢
tkanki ttuszczowej. Taka sytuacja moze by¢ frustrujaca, kiedy korzystasz tylko z wagi i nie
masz $wiadomosci, ze tak naprawde wszystko jest w porzadku.

e Po trzecie, kiedy ¢wiczysz zwigksza si¢ Twoja masa mig$niowa, obniza si¢ masa
thuszczowa. W tym przypadku takze mozesz nie zauwazy¢ zmian w masie ciata, ale juz
zmiany w skladzie ciala beda znaczace!

Otylos¢ przy prawidlowej masie ciata

Chude rece, chude nogi, niedobor tkanki migsniowej, BMI w normie, ale brzuch jednoczes$nie zbyt
duzy, czego nie da si¢ ukry¢ nawet pod luznymi ubraniami. To przykiad jak moze wyglada¢
,,otylo$¢ przy prawidlowej masie ciata”. Problem moze wydawac si¢ moze czyms$ karkotomnym,
nietypowym, rzadkim. W praktyce jednak zjawisko to jest coraz czgstsze. Co wigcej, klopot ten ma
charakter nie tylko estetyczny ale rowniez zdrowotny! Nadmiar tkanki tluszczowej przyczynia si¢
bowiem do konsekwentnego pogarszania stanu zdrowia i moze prowadzi¢ do rozwoju wielu choréb
takich jak miazdzyca, nadci$nienie czy cukrzyca. W przypadku otytosci przy prawidlowym BMI
pojawi¢ si¢ moga problemy z gospodarkg lipidowa (podwyzszony poziom tréglicerydow i frakcji
LDL oraz obnizony poziom HDL), czemu towarzyszy czesto insulinoopornos¢. Wyraznemu
nasileniu ulegaja tez procesy zapalne (notuje si¢ zwickszony poziom biatka C-reaktywnego).
Niestety aspekt zdrowotny bywa czesto bagatelizowany, bowiem niektorzy nie dostrzegajg istoty
problemu, tak dtugo jak BMI jest prawidlowe.

Rozpoznanie problemu otytosci przy prawidtowym BMI nie jest specjalnie trudne, ale wymaga
zastosowania szerszego zakresu metod diagnostycznych niz ,,wazenie proste”. Kluczowe znaczenie
bedzie miato oszacowanie sktadu ciala.



W ostatnich latach zwigkszyta si¢ ilos¢ ludzi z tzw syndromem TOFI.

TOFI to skrot od angielskich stow thin outside, fat inside (szczuply na zewnatrz, gruby

w_Srodku). Syndrom ten oznacza nadmiar tkanki tluszczowej w organizmie, przy prawidlowej
masie ciala i niskiej masie tkanki miesSniowej. TOFI to takze zbyt duza ilos$¢ tkanki thuszczowej
brzusznej, zlokalizowanej wokot narzadow wewngtrznych. Ten typ tkanki thuszczowej jest aktywny
metabolicznie, wywotuje insulinoopornos¢, nasila przewlekty stan zapalny i, przez ucisk, zmniejsza

wydolno$¢ narzadow zlokalizowanych w jamie brzusznej. Dotyczy osob w roznym wieku ale
przewaznie osoby mtode ( zaréwno kobiety i mezczyzni ), prowadzace siedzacy tryb zycia,
z aktywno$cig fizyczng bliska zeru ( przejscie z domu do samochodu sie nie liczy ).

TOFI bywa tez nazywany NWO (z ang. normal weight obesity) — otylo§¢ ukryta, otylosé przy

normalnej masie ciala. Szacuje si¢, ze nawet polowa osob z prawidlowym BMI moze mie¢

otylo$¢ ukryta. Przerazajace? Tak, bo konsekwencje sa powazne. Istnieje wowczas zwigkszone
ryzyko wczesnego wystgpienia cukrzycy typu I, miazdzycy, czy choroby niedokrwiennej serca.
Wraz z tymi schorzeniami, ro$nie zagrozenie wystgpienia ostrych standéw zagrazajacych zyciu
np. zawalu serca, czy udaru mozgu.

Warto zaplanowa¢ regularne wykonywanie badan profilaktycznych, m.in. stezenie glukozy
1 insuliny na czczo ( pozwala stwierdzi¢ insulinoopornos$¢ ); badanie lipidogramu czyli st¢zenia
cholesterolu z podziatem na frakcje LDL, HDL oraz st¢zenie trojglicerydow oraz kontrolowac
ci$nienie tetnicze

Powyzsze badania sg wskazowka, ze syndrom thin outside, fat inside moze dotyczy¢ wtasnie ciebie.
Najwazniejsza jest jednak analiza skladu ciala, ktora wskazuje faktyczny nadmiar tkanki
tluszczowej w organizmie. Procentowa zawarto$¢ tkanki thuszczowej w ciele (tzw. body fat BF), nie
powinna przekraczac 20% dla mezezyzn 1 30% dla kobiet.
Analiza sktadu ciala moze by¢ dodatkowo podparta badaniem usg jamy brzusznej, ktore potwierdzi
otluszczenie narzadow wewngtrznych. Tkanka tluszczowa umiejscowiona wokét narzadow
wewngtrznych, nie jest widoczna na zewnatrz w postaci oponki (ttuszcz zlokalizowany podskornie),
a osoby z otylo$cig ukryta moga mie¢ wystajacy i1 twardy brzuch. W zapobieganiu wystapieniu
TOFI nie ma drogi na skroty. Racjonalna dieta oparta o nieprzetworzone produkty spozywcze
1 regularna aktywno$¢ fizyczna to najlepsza recepta. Gdy obwod talii przekracza pewng diugosc,
przestaje by¢ problem wytacznie natury estetycznej. Otylo§¢ brzuszna, moze prowadzi¢ do wielu
groznych chorob i powiktan zdrowotnych, m.in.

- cukrzycy, to jest choroba, ktéra staje si¢ epidemig naszych czaséw, prowadzi do wielu groznych
powiktan, np. zwigzanych z nerkami, wzrokiem czy uktadem nerwowym

- probleméw z sercem i naczyniami krwiono$nymi ( m.in. choroba wiencowa, nadcisnienie,
miazdzyca, zawal serca )

- nadci$nienia tetniczego, ktore jest jednym z najwazniejszych czynnikéw podwyzszajacych tzw
ryzyko sercowo — naczyniowe, czyli ryzyko, ze w ciggu nastepnych lat moga wystapi¢ grozne
powiktania nadcisnienia t¢tniczego, takie jak zawat, udar a nawet Smier¢.

- zespotu metabolicznego tj grupy chordb, ktére majg tendencje do wystepowania razem. Oprocz
otylosci brzusznej (jest warunkiem podstawowym) w skilad zespolu metabolicznego wchodzi
réwniez cukrzyca typu 2, nadci$nienie tetnicze i/lub zaburzenia lipidowe.

- probleméw ze stawami. Nietrudno domysli¢ si¢, ze duzy brzuch to dodatkowe kilogramy

i obcigzenie dla kosci 1 stawéw. Moze to prowadzi¢ do rozwoju réznych choréb uktadu ruchu,
4



ktorych ~ konsekwencja  mogg by¢ bol 1 problemy z  poruszaniem  sig.

Problem otylo$ci przy prawidlowym BMI jest zjawiskiem coraz czgstszym.
Zazwyczaj jest skutkiem polaczenia niezdrowej diety, naduzywania alkoholu 1 braku aktywnosci
fizycznej. Biorgc pod uwage jak powazne konsekwencje moze przynie$¢, warto zawczasu zadbaé
o zdrowg sylwetke. Zarowno dla zdrowia, jak 1 dobrego samopoczucia.

Do tego problemu nalezy podchodzi¢ z najwyzsza powaga i nie bagatelizowa¢ kwestii poziomu
ottuszczenia w sytuacji gdy BMI jest prawidlowe. Nadmiar tkanki tluszczowej nawet przy
prawidlowej masie ciala bywa szkodliwy nie tylko dla estetyki sylwetki, ale rowniez dla zdrowia.

Doktadniejsze wyniki mozemy osiggna¢ przez badanie analizy skladu ciala umozliwiajaca

nie tylko wyliczenie aktualnego BMI ale 1 na analiz¢ zawartos$ci tkanki ttuszczowej, wody, tkanki
migsniowej, wage kosci, zapotrzebowania na kalorie (czytaj Analiza sktadu ciata czy wyliczenie
BMlcz2).






