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  tÏlesn· hmotnost (v kg)
 BMI = 
  (tÏlesn· v˝öka v metrech)2

K z·sad·m zdravÈho ûivotnÌho stylu pat¯Ì udrûovat si p¯imÏ¯enou tÏlesnou hmotnost kombinacÌ 
spr·vnÈ v˝ûivy a aktivnÌ pohybovÈ Ëinnosti, tedy rovnov·hou mezi p¯Ìjmem a v˝dejem energie. 
MusÌme si takÈ uvÏdomit, ûe nejen nadv·ha, ale i p¯Ìliö nÌzk· tÏlesn· hmotnost jsou prov·zeny 
vznikem ¯ady z·vaûn˝ch onemocnÏnÌ.

Zhodnoùte svou tÏlesnou hmotnost pomocÌ BMI ñ BODY MASS INDEXU.

1/7 CESTA KE ZDRAVÕ

VypoËÌtanou hodnotu vaöeho BMI porovnejte s hodnotou, kterou pro sv˘j vÏk naleznete 
v tabulce optim·lnÌch hodnot BMI pro chlapce a dÌvky vaöeho vÏku.

DoplÚte v tabulce ˙daje pro kaûdÈho Ëlena skupiny.

Monice je 13 let. V poslednÌ dobÏ hodnÏ vyrostla a uû mÏ¯Ì 170 cm. BabiËce se zd·, ûe je moc 
huben·, ale sestra ned·vno ûertovala o jejÌ tlouöùce. VypoËÌtejte, v jakÈm intervalu hodnot by 
si mÏla Monika udrûovat svou tÏlesnou hmotnost.

 V̋ öka (V̋ öka Hmotnost VypoËÌtan˝ Hodnota BMI
JmÈno v m  v m)2   v kg  BMI  podle vÏku
     (z tabulky)

1

2

3

 VÏk Hodnota BMI (kg/m2)
 (roky) chlapci dÌvky

 11 16 ñ 19 16 ñ 19

 12 16,5 ñ 19,5   17 ñ 20,5

 13 17 ñ 20 18 ñ 21

 14 18 ñ 21 18,5 ñ 22  

 15 19 ñ 21 19 ñ 22

 16 19,5 ñ 22   19,5 ñ 23  
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V souËasnÈ dobÏ se st·v· souËastÌ naöeho ûivota ve ökole, v zamÏstn·nÌ i doma osobnÌ poËÌtaË. 
Poskytuje n·m nespornÈ v˝hody, zp¯ÌjemÚuje ûivot, usnadÚuje pr·ci. P¯esto odbornÌci upozorÚujÌ, ûe 
uûitek z poËÌtaË˘ je Ëasto vykoupen zdravotnÌmi potÌûemi a problÈmy, kterÈ suûujÌ jejich uûivatele. 

ProhlÈdni si obr·zek. V Ë·sti a) barevnÏ vyznaË, kter· zdravotnÌ doporuËenÌ uûivatelka 
nerespektuje, a napiö, jak si m˘ûe poökodit zdravÌ. 

1/8 CESTA KE ZDRAVÕ

S pomocÌ obr·zku napiö do tabulky doporuËenÌ, jak lze zabr·nit vzniku zdravotnÌch obtÌûÌ 
v souvislosti s pracÌ na poËÌtaËi. 

VysvÏtli, ËÌm jsou ohroûeny dÏti, kterÈ tr·vÌ p¯Ìliö mnoho Ëasu hranÌm poËÌtaËov˝ch her. 

umÌstÏnÌ monitoru 
(vzd·lenost od oËÌ) 

umÌstÏnÌ kl·vesnice

osvÏtlenÌ
 

ûidle

2

1

3

a)                                                                                b)


