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Ale čas od času pro zlepšení chuti 
a zpestření jídelníčku, proč ne? 
Přejeme dobrou chuť !

Autor: Zuzana Veselá 

Nadváha: Výpočet, 
příznaky, příčiny

a řešení
Čím vyšší je vaše váha, 
tím více vám hrozí různé 
zdravotní problémy. 
Jak poznat, že už jde  
o nadváhu a jaké fakto-
ry k nárůstu hmotnosti 
přispívají? 

4 způsoby pro výpočet 
nadváhy:
1. Body Mass Index
Světová zdravotnická organizace 
(WHO) definuje nadváhu pomocí 
BMI. Pro určení normální váhy, 
nadváhy či obezity se používá 
následující vzorec:
Hmotnost v kg / (výška v m)2 = BMI
Pokud se vám nechce BMI složitě 
počítat, vyzkoušejte naši rychlou 
BMI kalkulačku. 

Výsledky porovnejte s tabulk-
ou BMI:
• pod 18,5 – podváha
• 18,5 až 24,9 – zdravá (normální) 

hmotnost
• 25 až 29,9 – nadváha
• 30 až 34,9 – obezita 1. stupně
• 35 až 39,9 – obezita 2. stupně
• více než 40 – obezita 3. stupně
BMI má své limity
Vzorec vznikl v předminulém 
století v Belgii a dodnes se často 
používá. BMI je nejznámějším 
indikátorem stavu tělesné váhy i 
přesto, že je značně nespolehlivý. 
Bere totiž v potaz jen naprosté 
minimum faktorů. Zcela ignoruje 
velmi zásadní činitele, jako jsou 
věk, poměr svalové hmoty a tuku, 
pohlaví, zdravotní stav apod.  BMI 
je tedy tím méně spolehlivé, čím 
více se měřený jedinec odchyluje 
od průměru. Téměř nepoužitel-
né je BMI u dětí, starších osob a 
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