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ΣΩΜΑΤΙΚΟ ΒΑΡΟΣ – ΔΕΙΚΤΗΣ ΜΑΖΑΣ ΣΩΜΑΤΟΣ 

Ως δείκτης μάζας σώματος (Βody Μass Ιndex - ΒΜΙ) ορίζεται το πηλίκο του σωματικού βάρους σε χιλιόγραμμα δια του τετραγώνου του ύψους σε μέτρα.
ΜΕΣΕΣ ΤΙΜΕΣ ΤΟΥ ΔΜΣ ΓΙΑ ΕΝΗΛΙΚΕΣ

                                     Άνδρες         Γυναίκες
Κανονικό βάρος               22,7              22,4

20% παχυσαρκία              27,2              26,9

40% παχυσαρκία              31,7              31,4

ΚΑΝΟΝΙΚΟ ΚΑΙ ΕΠΙΘΥΜΗΤΟ ΒΑΡΟΣ
Κανονικό ή ιδανικό βάρος είναι το βάρος το οποίο πρέπει να έχει ένα άτομο ανάλογα με το φύλο, την ηλικία και το μέγεθος του σκελετού.
Επιθυμητό ονομάζουμε το βάρος το οποίο επιθυμεί να έχει κάποιο άτομο
Το επιθυμητό βάρος ωστόσο δεν πρέπει να απέχει πολύ από το κανονικό, διαφορετικά καταστρατηγούνται οι βασικοί κανόνες της διατροφής και της λειτουργίας του οργανισμού.
Όσο πιο μικρόσωμο είναι ένα άτομο τόσο μικρότερες πρέπει να είναι οι αποκλίσεις του από το κανονικό βάρος. Μια μέση απόκλιση της τάξης των 2κιλών για τα μικρόσωμα και της τάξης των πέντε κιλών για τα υψηλοτέρα άτομα είναι ανεκτή.
Το κανονικό βάρος μπορεί να υπολογιστεί με 

α)την βοήθεια του δείκτη μάζας σώματος 

ΚΒ= ΔΜΣ* Υ2
Το κανονικό βάρος μπορεί να διορθωθεί με το μέγεθος του σκελετού για μεγαλύτερη ακρίβεια
Αν έχει λεπτό σκελετό πολλαπλασιάζουμε το ΚΒ με τον συντελεστή 0,93

Αν έχει μεσαίο με 1

Αν έχει φαρδύ με 1,07

Β) από το ποσοστό επί % του σωματικού λίπους 

Β1 =Β0 * 100-Λ0/ 100-Λ1
Όπου Λ0 και Β0 το % λίπος και το βάρος του ατόμου
         Λ1 και Β1 το κανονικό βάρος 
Η παραπάνω σχέση έχει καλύτερα αποτελέσματα όταν η διαφορά Λ0-Λ1 είναι μικρή 

Η σχέση στηρίζεται στην παραδοχή ότι η μεταβολή βάρους είναι ίση με την μεταβολή του λίπους, κάτι το οποίο δεν είναι ακριβές μια και η απώλεια βάρους σχετίζεται με τον λιπώδη ιστό ο οποίος εκτός από λίπος περιέχει και νερό και πρωτεΐνη

Οι σπουδαστές υπολογίζουν τον δείκτη μάζας σώματος τους 

Το κανονικό και επιθυμητό βάρος τους 
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