1. Ugis m. |
2. Svoris kg o

3. Riebaly masé proc. A E

4. Kuno skysciai proc. A

5. Raumeny masé proc.

6. Baziné medziagy apykaita: —
Energijos kiekis _ kJ/ Dienos kalorijy norma kcal.

¥ KUNO MASES INDEKAS (KMI) apskai¢iuojamas Jisy svorj kilogramais padalijus i$ Jasy Ggio metrais
kvadratu. KMI naudojamas nustatyti, ar jlsy svoris yra sveikas jasy tgio Zmogui.

! e KMI < 18,5 —Zmogaus kiino svoris per mazas, yra rizika susirgti tam tikromis ligomis dél "
| maisto trakumo:

| o KMI=18,4-17 tai l-o laipsnio mitybos nepakankamumas.

| o KMI=16,9 - 16 tai ll-o laipsnio mitybos nepakankamumas.

| o KMI < 16 tai jau lll-o laipsnio mitybos nepakankamumas.

: e KMI=18,5-24,99 — normalus svoris.

: e KMI > 25 Zmogus turi antsvorj. Yra tikimybé susirgti jvairiomis ligomis, todél
: rekomenduojama matzinti svorj:

i o KMI=25-29,99 - I-0 laipsnio nutukimas - nedidelé ligy tikimybé.

| o KMI=30-39,99 - ll-o laipsnio nutukimas — vidutiné tikimybé.

! o KMI 240 - lll-o laipsnio nutukimas - didelé ligy tikimybé.
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¥ Kino skyséiy kiekis — tai kano /T
skys€iy procentiné iSraiSka nuo viso
kiino svorio. Apytiksliai 50-65% kuno
svorio sudaro skysciai, t.y. sveiko
Zmogaus norma.

:’ Normalus kiino skysciy procentas suaugusiems:

! e Moterims: nuo 45 iki 60%

! e Vyrams: nuo 50 iki 65%

i Pastaba: asmenims, kuriy kiino riebaly procentas yra labai
E didelis, klino skysCiy procentas blna maZesnis nei nurodyta

- =

\\ //
Per mazas
svoris Normalus Antsvoris Apkdnumas
[ 5 : LT mrx
- . . . .. 6 H H AERE
¥ Kano riebaly kiekis — tai riebaly 7 * SEIRAREE
kiekio esanio Jusy organizme g . ! i —
iSraiSka procentais. Per didelis riebaly 10 : : SEEE
kiekis gali sukelti rizikos faktorius — :1 f - =
L A |
per aukita kraujo spaudima, Sirdies oS3 | i i
ligas, diabetg, véZj ir kitas ligas. r :g : : -
16 1 1 -
. o 1 H L [ E
Paveiksle matome kino riebaly ,; ; i —
procentines iSraiskas moterims, 19 L p oo PEEEREy i
. . 20-39 1 i [BESR M ERERES
vyrams ir vaikams. 40-59 i : i T D
60-99 | 1 0] | R TTan
1
0% 10% 20% 30% 40%
S ] f [ EEE
b 1 I P A
7 ! | =3Py
g ! I | BXE
9 1 Hi ! i
10 Y | 1 IRES
11 1 i HE i
L\a/r)g;luc 12 ! ! i :
13 [ ] |
14 | l | ;.—:t»- ]
15 | | | et
16 : : IBEE
¥ RAUMENYS sudaro pagrindine :g : : BAES
Zmogaus kiino mase- apie 40 % . 3‘%9 : l[ ERRIAIAL. Ji :
40-59 ! [l fesbes
60-99 J e o .
Permazas  Normalus ~ Antsvoris Apkanumas
svoris

¥ Bazinés medZiagy  apykaitos
jvertinimas atspindi minimaly energijos,
reikalingos kdno poreikiams patenkinti,
kad efektyviai  funkcionuoty jusy
kvépavimo sistema, kraujotakos organai,
kepenys, inkstai ir kt., poreikj. Kalorijos
deginamos net miego metu.

G\umenys

i

“ Riebalai

Jusy baziné medzZziagy apykaita labai
prikauso nuo to, kiek raumeny turite;

didéjant raumeny kiekiui, greitéja ir

v . Raumeny maseés
medZiagy apykaita. . ndoknas RN Aukitss
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