	Kost og sundhed
	
BMI og fedtprocent.

I de følgende opgaver skal du beregne forskellige parametre, som anvendes til at bedømme, hvorvidt man vejer for meget eller ej. Du skal sammenligne de mål/værdier du beregner, og overveje om de giver et entydigt svar på spørgsmålet: 
Er det nødvendigt med en slankekur/fedekur? Kan vi overhovedet bruge målingerne til noget? 


Opgave 1. Udregn dit BMI

Hvordan udregner man BMI? _____________________________________________
 
Vurder dette tal. Sammenlign det med værdierne i tabellerne fra din bog side 20 og kommenter det.




Kan der være nogle fejlkilder forbundet med brugen af BMI?____________________________________________________________________


_________________________________________________________________ 



Opgave 2. Bestem din fedtprocent vha. af hudfold  
Vej hjælp af følgende hjemmeside
www.linear-software.com/online.html
Indtast køn, alder og vægt.
HUSK at ændre enheder til kilogram og centimeter.


Først skal du måle hudfolder 4 steder på din krop med de orange skydelære.
Sådan gør du:
-træk fire hudfolder ud fire steder på kroppen. Hudfolderne knibes let sammen og tykkelsen måles med et skydelære.

	De 4 steder er:

	Ved biceps:	(armbøjemusklen på overarmen		_________	mm					
	Ved triceps: (armstrækkemusklen på overarmen)		_________	mm

	Ved taljen:	( subrailiac lige over hoftebenet)		_________mm			
	Under skulderbladet: (Subscapular)			_________	mm

	Sum:					_________	mm

De fire tal indtastes i programmet under metoden /Dur/wom 





Resultater:
Body fat (fedt procent)  :________________ %
Kg of body fat:                ________________kg
Lean Body weight (fedtfri kropsvægt)     _________.


Tabel 2. Den ideelle fedtprocent angivet for forskellige aldersgrupper af kvinder og mænd. 

	Køn
	Aldersgruppe / år
	Fedtprocent

	Mænd
	17-29
	15

	
	30-39
	17,5

	
	40-49
	20

	
	50 - 
	20

	Kvinder
	17-29
	25

	
	30-39
	27,5

	
	40-49
	30

	
	50 - 
	30


Fedtprocenten for voksne kvinder bør ikke overstige ca. 35% og for mænd ca. 20%. For veltrænede, unge atleter er fedtprocenten ca. 20% for kvinder og ca. 10% for mænd.





Opgave 3. Bestem din fedtprocent 
Brug desuden apparatet ”Body Fat Monitor” til at måle kroppens fedtindhold. Følg vejledningen til apparatet.


Resultat__________________________

Sammenligning af dine resultater:

BMI (udregnet):_________________________________________________________

Fedtprocent ved hudfoldmåling:________________________________________________ 


Fedt procent ved ”Body Fat Monitor”______________________________________________________           


Du skal sammenligne de 3 mål/værdier du beregner, og overveje om de giver et entydigt svar på spørgsmålet: 
Er det nødvendigt med en slankekur/fedekur?


