Body Mass Index 

(ang. wskaźnik masy ciała, w skrócie BMI; inaczej wskaźnik Queteleta II) 

BMI - współczynnik powstały przez podzielenie masy ciała podanej w kilogramach przez kwadrat wysokości podanej w metrach. BMI jest wartością liczbową, którą oblicza się znając wzrost i masę ciała danej osoby.

Dla osób dorosłych wartość BMI wskazuje na (Szczeklik 2005):               

	< 15
	wygłodzenie

	15,1 - 17,4
	wychudzenie

	17,5 - 18,5
	niedowagę

	18,5 - 24,9
	wartość prawidłową

	25,0 - 29,9
	nadwagę

	30,0 - 34,9
	I stopień otyłości

	35,0 - 39,9
	II stopień otyłości

	>= 40,0   
	III stopień otyłości (otyłość skrajna)


Uwaga! Wskaźnik BMI nie dotyczy kobiet w okresie ciąży i karmiących piersią.
Wskaźnik masy ciała (Body Mass Index – BMI) jest prostym sposobem oceny, czy aktualna masa ciała jest masą odpowiednią i jaka powinna być odpowiednia masa ciała przy określonym wzroście. BMI jest powszechnie stosowany przez lekarzy i innych pracowników ochrony zdrowia w celu oceny występowania niedowagi, nadwagi i otyłości u osób dorosłych (powyżej 20 r.ż.). BMI jest dobrym wskaźnikiem otłuszczenia ciała dla większości osób. Często stosuje się go do oceny, czy aktualna masa ciała może być związana z ryzykiem wystąpienia problemów zdrowotnych. 
Kalkulator BMI jest tylko jednym z wielu wskaźników mówiących o Twoim zdrowiu. Równie ważne są inne wskaźniki, takie jak obwód talii, zawartość tłuszczu w organizmie, wartość ciśnienia tętniczego, stężenie cholesterolu, poziom aktywności fizycznej, nie palenie papierosów oraz sposób żywienia.
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 Zapotrzebowanie energetyczne

	Grupa
	Zapotrzebowanie dzienne [kcal] 



	Dziewczęta 10-12 lat
	2300 

	Dziewczęta 13-15 lat
	2600-2800 

	Dziewczęta 16-20 lat
	2500-2700 

	Kobiety 21-59 lat

praca lekka
	2100-2300 



	Kobiety 21-59 lat 

praca umiarkowana
	2400-2800



	Kobiety 21-59 lat 

praca ciężka
	2900-3200 



	Kobiety 60-75 lat
	2200 

	Kobiety powyżej 75 lat
	2000
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