
أدق طریقة لحساب الوزن المثالي للجسم
كثیر منا یقلق بشأن وزنھ، ومن ھذا المنطلق إلیكم ھذه الطریقة الحسابیة الحدیثة التي یستخدمھا جمیع أطباء وإخصائیي التغذیة 

لمعرفة
الوزن المثالي

أولا:إحسب طولك بالسنتیمتر

الوزن المثالي
سم١٦٥لنفرض أنھ 

١٠٠الان إقسمھ على 
١٫٦الناتج 
٢٫٦٥= ١٫٦ضرب ١٫٦اضرب الناتج بنفسھ یعني 

ثانیآ:إحسب وزنك

كیلوغرام٥٧لنفرض أنھ 

ثالثآ:نقسم ٢١٫٥= ٢٫٦٥على الوزن
وھذا الناتج ھو كتلة الجسم

:والیكم الان جدول النتائج
فھذا یعني أن وزنك أقل من الطبیعى٢٠إذا كانت كتلة الجسم أقل من  .
المناسبفھذا ھوالوزن٢٥–٢٠إذا كانت كتلة الجسم من  .

فأنت تعانى من زیادة فى الوزن٣٠–٢٥إذا كانت كتلة الجسم من  .
فھذه علامة الخطر بالنسبة للشخص البدین٣٠إذا كانت كتلة الجسم أكثر من  .

السمنة المفرطة و ما یصاحبھا من مشاكلفھذة ھى٤٠إذا كانت كتلة الجسم أكثر من 



مثال آخر للتوضیح
سم فھل ھو سمین؟١٨٨كیلوغرام وطولھ ٩٠شخص وزنھ 

:الحل
188 ١٫٨٨= ١٠٠نقسمھا على 

1.88 ٣٫٥٣=١٫٨٨ضرب نفسھا 
٢٥٫٤٩=٣٫٥٣على ٩٠الان نقسم الوزن

وحسب جدول النتائج فإن ھذا الشخص یعاني من زیادة في الوزن


