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Kehon koostumuksen mittaukset

Kehon koostumuksen mittaukset antavat tietoa henkildn elintavoista seka
ruokailutottumuksista. Mittaukset sisaltavat pituuden, painon seka vyétaron ymparyksen
mittaukset. Pituuden ja painon perusteella lasketaan henkilon kehon painoindeksi (BMI).
Nama mittaukset pyritdan suorittamaan testattavan yksityisyytta kunnioittaen ulkopuolisilta
eristetyssa tilassa. Kehon koostumuksen mittauksissa valineina tarvitaan pituuden ja painon
mittauslaitteet sekd vy6tarén ymparysmittanauha.

Painoindeksi (BMI)

Tarkoitus
Painoindeksi kuvaa painon sopivuutta ja myods rasvakudoksen maaraa. Lihaksikkaan henkilén
painoindeksi voi ylittda 25 ilman, etta siihen sisaltyy terveydellista riskia.

Tuloksen maarittaminen
Painoindeksi lasketaan paino jaettuna pituuden neli6lla (65 kg :1,72 m2=21,9).
Laskuri I0ytyy tastd linkista.

Painoindeksin viitearvoluokat ja selitteet WHO:n (2000) ja Kuntotestauksen kasikirjan
(2004) mukaisesti ovat miehille ja naisille seuraavat:

BMI SELITE

alle 18,5 Alipaino. Paino on normaalia pienempi. Sairastuvuusriski on suurentunut. Usein laihuus on
kuitenkin seuraus sairaudesta, ei sen syy.

18,5-24,9 Mormaali paino. Laihduttamiseen ei cle mitdan terveydellista syyta.
25-299 Lieva ylipaino. Sairastuvuusriski on hieman suurentunut. Riskid voidaan pienentad elinta-

poja muuttamalla ilman selvaa laihduttamista, lis3amalla likuntaa ja muuttamalla ruckava-
liota vaharasvaisemmaksi.

30-349 Merkittava ylipaino. Sairastuvuusriski on selvasti suurentunut ja myés kuolleisuusriski on
tavallista suurempi. Laihtuminen (5-15 % kehon painosta) saattaa olla hyadyllista tervey-
delle.

35-39,9 Vaikea ylipaino. Riskit ovat edellistd suuremmat. Laihturninen {10-20 % kehon painosta)

on hyddyllista terveydelle.

40 tai yli Sairaalloinen lihavuus. Laihtuminen (10-20 % kehon painosta) on erittdin hy&dyllista ter-
veydelle.

Vyotaron ymparys

Tarkoitus

Lihavuuden (rasvakudoksen) aiheuttama terveysvaara riippuu rasvan anatomisesta
sijainnista. Suurin sairastumisvaara on yhteydessa keskikehon sisdosiin kertyvaan rasvaan.
Tata arvioidaan epasuorasti vyotaron ymparysmitalla.


https://www.laskurini.fi/terveys/painoindeksilaskuri/uusi-painoindeksilaskuri

Suoritustekniikka

Vyotardn ymparys mitataan mittanauhalla paljaalta iholta alimman kylkiluun ja suoliluun
puolesta valista testattavan henkilon seisoessa. Mittanauha on tiiviisti kehossa kiinni, mutta
se ei saa kiristaa niin, ettd nauha “uppoaa”. Mittanauhanon pysyttava mittauksen ajan
vaakatasossa.

Tuloksen madrittaminen

Tulos luetaan normaalin uloshengityksen lopussa. Mittaus toistetaan kolme kertaa ja
tulokseksi kirjataan mittausten keskiarvo puolen senttimetrin tarkkuudella. Vyotarén
ympadrysmitan viitearvoluokat ja selitteet

WHO:n mukaisesti ovat miehille ja naisille seuraavat:

VYOTARON SELITE
YMPARYSMITTA
Miehet alle 94 cm Ei terveysriskia.

Maiset alle 80 cm

Miehet 94-102 cm Lievasti suurentunut
Maiset BO-88 cm terveysriski.

hiehet yli 102 cm Huomattavasti suu-

Maiset yli B8 cm rentunut terveysriski.

"Omena-paaryna -indeksi"

Vyo6tdron ja lantion ympdrysmitan suhdetta sanotaan VLS-luvuksi. Siitd kdytetdaan myos
nimitysta "omena-pdaryna" -indeksi. Omenalihavuudessa rasva on kertynyt vyétarolle ja
padrynadlihavuudessa lantiolle ja reisiin. Vyotarolihavuus on tarkein aikuistyypin diabeteksen
vaaratekija. Lukua kaytetaan lihavuuteen liittyvien sairastuvuusriskien arvioinnissa. Talla ei
kuitenkaan ole painoindeksin kaltaista kansainvalisesti hyvaksyttyja viitevaleja.

Suomessa vyotaro-lantio -suhteen (VLS-luvun) riskirajoina pidetddn seuraavia arvoja:

Naiset

Normaali riski: alle 0.80

Lievasti kohonnut riski: 0.80 — 0.84
Huomattavasti kohonnut riski: 0.85 tai yli

Miehet

Normaali: alle 0.90

Lievasti kohonnut riski: 0.90 — 0.99
Huomattavasti kohonnut riski: 1.0 tai yli



Inbody -mittaus

Inbody -mittaus on bioimpedanssimenetelm&an perustuva, ammattilaisen suorittama kehon
koostumusanalyysi.

Mita kehonkoostumusmittauksesta saan selville?

Pelkka painoindeksi, saati rasvaprosentti ei kerro tarpeeksi kehon ravitsemuksesta tai tilasta.
InBody -tulokset sisaltavat seuraavat osa-alueet:

e Kokonaispaino (kg)

e Kehon rasvaton massa (kg) ja lihasmassa (kg)

e Rasvakudoksen maara (kg) ja rasvaprosentti (%)

e Kehon nesteet/vedet (solun sisdiset / solun ulkoiset) (l)
e Lihastasapaino (kddet, jalat ja keskivartalo)

e Vyotdro-/lantiosuhde (WHR)

e Segmentaalinen lihasjakauma (kadet, jalat, keskivartalo)
e Perusaineenvaihdunta (kcal)

e Kehon painoindeksi (BMI)

e Kehon solupaino (kg)

e Viskeraalirasva (sisdelimien ymparilla olevan rasvan pinta-ala)



