KERMENA MASAS INDEKSS

Visbiezak lietota metode lieka kermena svara noteikSanai ir kermena masas indekss (KMIJ.
KMI aprékinasanas formula: KMI = svars (kg) : augums (m)?
Piemeérs: KMI = 70 (kg) : 1,752 (m?) = 70 : 3,06 = 22,9 (normala kermena masa)

TN [FSaiS0 [asian] e il s .2
S 479 ek 22

37,8
35,6
33,3
3111
28,9
26,7
24,4
22,2
20,0

SVARS (kg)

N

39,1

KA
B 95 310 a9

35,2 | 33,1
35,4 33,2 31,2
333 31,3 294
31,2 293 27,5
291 27,3 25,7
27,1 25,4 | 23,9
250 | 23,4 | 22,0
22,9 21,5 20,2
20,8 19,5 18,4
18,7 17,6 16,5

39,8
38,1
36,3
34,6

29,4

26,0
24,2

37,0 351 33,2 31,6 30,0

37,6 | 355 33,6 31,9 30,2 28,8

35,9 340 321 30,5 28,9 27,5

343 32,4 30,7 29,1 27,6 26,3

32,7 30,9 292 27,7 263 25,0

32,9 31,0 293 27,8 263 25,0 | 23,8
31,1 29,4 27,8 263 @ 24,9 23,7 225
27,8 26,2 @ 24,8 | 235 | 22,4 | 21,3

27,7 26,1 24,7 23,4 22,2 21,0 20,0
24,5 23,1 21,9 20,8 19,7 18,8

22,9 21,6 20,5 19,4 18,4 17,5

22,5 21,2 20,1 19,0 18,0 171 16,3
20,8 19,6 18,5 17,5 16,6 15,8 15,0
19,0 18,0 17,0 16,1 15,2 14,5 13,8
17,3 16,3 15,4 14,6 13,9 13,1 12,5

15,6 14,7 13,9 13,1 12,5 1,8 11,3
150 | 15 | 160 | 1es | 170 | 175 | 180 | 185 | 190 [ 195 | 200 |

KMI = 18,50 - 24,9

Svarigi! Neizmanto bérnu, gratniecu, sportistu KMI noteikSanai

KMI KATEGORIJU ROBEZLIELUMI'
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2. pakapes aptaukosanas
1. pakapes aptaukosanas

KMI = 25,0 - 29,9

Lieka kermena masa

Normala kermena masa

Nepietiekama kermena
masa

! Pasaules Veselibas organizacija (PVO)

Tu sevi paklauj riskam saslimt ar 2. tipa cukura
diabétu, sirds-asinsvadu slimibam un citam
neinfekcijas slimibam. Samazini savu svaru, édot
veseligi un sabalanséti un esi fiziski aktivaks.
Konsultéjies ar savu gimenes arstu, dietologu vai
uztura specialistu.

Centies samazinat savu svaru, édot veseligi un
sabalanséti un esi fiziski aktivaks. Konsultéjies ar
savu gimenes arstu, dietologu vai uztura specialistu.

Turpini st veseligi un kustéties. Uzturot normalu
kermena masu, Tu sevi pasarga no dazadam
neinfekcijas slimibam (pieméram, sirds-asinvadu
slimibam).

Tev iesp&jams nepiecieSams palielinat savu kermena
masu. Konsultéjies ar savu gimenes arstu, dietologu
vai uztura specialistu.



VIDUKLA APKARTMERS g
Slimibu profilakses un

Vidukla apkartméra noteikSana ir svarigs raditajs kontroles centrs
ar aptaukoSanos saistito risku izvértésanai.

VIDUKLA APKARTMERA MERISANAS ATRASANAS VIETA

VIRIESIEM UN SIEVIETEM:

meéra, cilvekam esot stavus, rokam gar saniem, izelpa, véderu neievelkot,
vidl starp gizu augstako punktu un kriiskurvja zemako punktu.?

TAUKAUDU IZVIETOJUMS KERMENI:

risks saslimt ar 2. tipa cukura diab&tu un sirds-asinsvadu slimibam palielinas,
ja ir pastiprinata taukaudu uzkrasanas vidukla dala (abola formas aptauko$anas),
salidzindjuma ar to uzkrasanos uz gizam un augsstilbos (bumbiera formas aptauko$anas).

VIDUKLA APKARTMERS UN AR APTAUKOSANOS SAISTITO
NEINFEKCIJAS SLIMIBU RISKS?

VIDUKLA APKARTMERS (CM)

L Normals taukaudu Mérena taukaudu
Taukaudu izvietojums L i
vidukla dals izvietojums uzkrasanas
’ : vidukla dala vidukla dala

Neinfekcijas slimibu risks _
(2. tipa cukura diabéts, ZEMS VIDEJS
sirds-asinsvadu slimibas u.c.)
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