
 

5TH SEMESTER  
DEPT. OF PHYSICAL EDUCATION 
ASANNAGAR M.M.T. COLLEGE 
 
 

BMI িক? িব এম আই BMI িনণ κয় পдিত ? 

     

িব এম আই - বিড মাস ইনেডЊ Body Mass Index (BMI) হেলা আপনার έদেহর ওজন এবং ίদঘ κҝ বা উЗতার বেগ κর 

অনুপাত। উদারহণ িহেসেব িনেє έখাকেনর িবএমআই িনণ κয় কের έদখােনা হেয়েছ। BMI হেলা একজন ϕাч বয়Ѵ 

বҝΝЅর ওজন ও উЗতার িভিЫেত ѸΦ লতা িনণ κেয়র একΜট িনভκরেযাগҝ ও সব κািধক ϕচিলত সূচক বা পпা, যা বҝΝЅর 

ওজনািধেকҝর ধরণ িনেদκশ কের নানা ѾাѸҝগত সমসҝার ঝঁুিক হেত রϠা কের। িবএমআই মােনর মাধҝেম জানা যায় έয 

έদেহর ওজন Ѿাভািবক, কম বা έবশী ইতҝািদর মেধҝ έকান পয κােয় আেছ।   

 

িব এম আই সূϏ হেলা:  - BMI= έদেহর ওজন (েকΝজ) / έদেহর উЗতা ( িমটার)২ 

 

    এেকক έদেশর έলাকসংখҝা ও খাদҝাভҝাস অনুযায়ী BMI এর Ѷҝাнাডκ িভт িভт হেত পাের। তেব মানব έদেহ সুѸতার 

জনҝ BMI এর আদশ κ মান হেলা ১৮.৫ έথেক ২৪.৯ এর মেধҝ। 

 

িবএমআই έϜনী 

১৮.৫ ওজনহীনতা 

১৮.৫ – ২৪.৯ Ѿাভািবক ওজন  

২৫ – ২৯.৯ অিতিরЅ ওজন  

৩০ – ৩৪.৯  ѸΦ লতা 

উদাহরণঃ έখাকেনর ওজন ৬৮ έকΝজ এবং উЗতা ১৭০ έস.িম. έখাকেনর িব এম আই িনণ κয় কর? 

   έখাকন একজন দϠ ও অতҝо পিরϜমী ফুটবল έখেলায়াড়। তার ওজন ৬৮ έকΝজ এবং উЗতা ১৭০ έসিлিমটার।  

έস ჈Μট, আলু, বাদাম, িডেমর কুসুম έখেত পছр কের। শাকসবΝজ, ফলমূল ও মাছ, মাংস έখেত পছр কেরনা।  
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έখাকেনর িব এম আই িনণ κয় কের έদখা যােИ তার িবএমআই এর মান বা ফলাফল ১৮.৫ – ২৪.৯ এর মেধҝ রেয়েছ। 

এর মােন হেলা έখাকন Ѿাভািবক ওজেনর অিধকারী অথ κাৎ έস ওজনহীনতা, অিতিরЅ ওজন বা ѸΦ লতায় ভΦ গেছ না।  

 

িবিভт গেবষণায় έদখা έগেছ, ѾাѸҝগত নানা জΜটলতার সােথ ওজনািধেকҝর রেয়েছ  িনিবড় সѕকκ। যােদর ওজন έবিশ, 

অথ κাৎ, যারা ওজনািধকҝ িকংবা ѸΦ লতায় ভΦ গেছন তােদর ডায়ােবΜটস, উЗ রЅচাপ, ჊দেরাগ, অΜѭওেপােরিসস সহ 

নানা অসুখ হবার আশВা থােক, যা মিহলােদর έϠেϏ আরও ϕকট আকার ধারণ কের। পϠাоের, কারও ওজন যিদ 

খুব কম থােক, তেব έস সবসময় দুব κল ও Љাоেবাধ কের, তার έরাগ ϕিতেরাধ Ϡমতাও কম থােক। 

 

এ সকল িবষেয়র έϕিϠেত ϕিতΜট মানুেষর সুѸ, Ѿাভািবক ও কম κϠম জীবন লােভর জনҝ একΜট কামҝ ওজন 

বা Standard weight িবেবচনা করা হয়। বҝΝЅ িবেশেষর এই কামҝ ওজন পিরমােপর একΜট পдিত হেলা Body Mass 

Index অথবা BMI িন჉পণ। 

 

মদҝপান, অিতিরЅ ঘুম, মানিসক চাপ, έѶরেয়ড এবং অনҝ নানা ধরেনর ওষুধ ςহেণর ফেলও ওজন বাড়েত পাের। 

বাড়িত ওজন িকংবা ভΦঁ িড় িনেয় অেনক সমসҝা। বাড়িত ওজেনর জনҝ έযেকােনা ধরেনর ჊দেরাগ হওয়ার সјাবনা 

থােক। এছাড়া রЅনািলেত চিব κ জেম নানা সমসҝার সৃΜѭ হয়। বাড়িত ওজন রЅচােপরও কারণ। ডায়ােবΜটস টাইপ-২ 

έদখা িদেত পাের έমদ বৃΝдর জনҝ। έমদবቍল বҝΝЅর জরায়,ু ϕেѶট ও έকালন কҝাхােরর সјাবনা শতকরা ৫ ভাগ 

έবিশ। 

ওজন বৃΝдর সােথ সােথ হাটঁাচলা করেত সমসҝা হয়। হাটঁΦ র সিсѸল, কাΜটκেলজ, িলগােমл Ϡয়ϕাч হয়। আϑ κাইΜটস, 

έগেঁট বাত এবং গাউট হওয়ার সјাবনাও έবেড় যায়। অিতিরЅ চিব κ έথেক িপЫথিলেত পাথর হওয়ার সјাবনাও έবেড় 

যায়। 

সব িমিলেয় বলা যায়, অিতিরЅ কম ওজন বা অিতিরЅ έবিশ ওজন বা স্থূলত >> দুেটাই সুѸতার িবপরীত।  

 


