DER BMI ALLEINE SAGT NICHT
ALLES'




BODY-MASS-INDEX

Der Body Mass Index ist eine kiinstliche Kennziffer, die der Mensch zur Beurteilung
des Kérpergewichts geschaffen hat. Die Unterteilung in Uber —, Unter — und
Normalgewicht ist ein Stiick weit willkiirlich gewahlt. Dennoch ist der BME ein
weltweit akzeptiertes Mal3. Er kann uns einen guten Anhaltspunkt dartiber geben, ob
unser Gewicht in einem fiir die Gesundheit optimalen oder eher ungtinstigen Bereich

liegt.

Er alleine reicht jedoch nicht aus, man muss noch andere Aspekte mit bedenken,
wenn man sein Gewicht und seine Gesundheit beurteilen mochte.



Du solltest z. B. Auch die folgende Gesichtspunkte beachten:

1. Die Analyse der Korperfettzusammensetzung

Hierunter versteht man die ,,Messung der fettfreie Masse (Skelettmuskulatur, Wasser,
innere Organe) und der Korperfettmasse®.

Aus medizinischer Sicht ist zusdtzlich zum BMI auch die Bestimmung der
Korperfettmasse fiir die Beurteilung bei Unter — oder Ubergewicht bedeutend. Fiir die
Korperfettmessung ist eine spezielle Waage erforderlich. Diese Methode sollte nur von
Fachpersonen angewendet werden.

-> Daneben ist immer auch entscheidend, wie wohl und gesund du dich mit deinem
Gewicht fiihlst!



DU SOLLTEST Z. B. AUCH DIE FOLGENDE GESICHTSPUNKTE BEACHTEN:

2. ganz wichtig: das Wohlfiihlgewicht

Entscheidend ist auch das so genannte Wohlfiihlgewicht. Dies ist das Gewicht, mit
dem man sich wohl fiihlt und dass man problemlos halten kann. Das Wohlfiihlgewicht
lasst sich nicht berechnen. Ob du dich mit deinem Gewicht wohl fiihlst oder nicht,
kannst nur du entscheiden. Die gesundheitlichen Risiken und Folgen von Unter —
oder Ubergewicht diirfen aber nicht {ibersehen werden, unabhingig vom personlichen
empfinden.



