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شاخص توده بدنی

درصد چربی بدن

شاخص چاقی بدن

آب مورد نیاز روزانه

(WHR)  دور کمر به باسن

0
(WTHR)دور کمر به قد 

0 حجم چربی بدن

نوع استخوان بندی

کیلو72

حداکثر ضربان قلبضریب تناسب اندامدور شانه به کمروزن فعلی شما
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حداقل وزن نرمال حداکثر وزن نرمال وزن ایده آل وزن فعلی شما

:افزایش وزن |کالری مورد نیاز برای کاهش :کالری مصرفی روزانه 

:پروتئین روزانه گرم:کربوهیدرات روزانه 
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مقدار انحرافبخش مورد ارزیابی
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شاخص چاقی بدن



توضیحات تکمیلیریسک بیماری هاطبقه بندی وزنیBMIمحدوده 

سوءتغذیه، ضعف سیستم ایمنی، پوکی استخوان، مشکلات هورمونی، ریسک مرگ زودرسبسیار بالا(3درجه )لاغری شدید 16کمتر از 

ضعف عضلانی، کمبود ویتامین ها، اختلال قاعدگی، ریزش مو، ضعف عمومیبالا(2درجه )لاغری متوسط 16.9تا 16

کاهش انرژی، سردرد، ضعف بدنی، مشکل در تمرکز، اختلال عملکرد سیستم ایمنیمتوسط(0درجه )لاغری خفیف  ..1 تا 17

بهترین حالت برای بدن، کمترین احتمال ابتلا به بیماری های قلبی، متابولیک، تنفسیپایین(محدوده سلامت)وزن ایده آل 9. 2تا  ..1 

افزایش چربی شکمی، فشار به مفاصل، شروع افزایش فشار خون و کلسترول، زمینه ساز چاقیکمی بالااضافه وزن29.9 تا  2 

، افزایش فشار خون، درد مفاصل2شروع بیماری های متابولیک، دیابت نوع بالا(چاقی خفیف)0چاقی درجه 9. 0تا  0 

دیابت شدید، مشکلات قلبی، کبد چرب، مشکلات تنفسی هنگام خواب، نیاز به درمان فوریبسیار بالا(چاقی متوسط)2چاقی درجه 09.9 تا  0 

خطر سکته قلبی، نارسایی ارگان ها، سرطان، ناتوانی حرکتی، کاهش طول عمربسیار بسیار بالا(مرگ آور/ چاقی مفرط )3چاقی درجه به بالا   
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توضیحات تکمیلیوضعیت بدنضریب تناسب اندام

شکل، مخصوص بدنسازان حرفه ای Vفیزیک آتلتیک، ظاهر یکبالاتنه پهن، پایین تنه بار 1.2بیشتر از 

بهترین حالت از نظر زیبایی شناسی، جذاب ترین نسبت برای بدن ورزشکاریتناسب ایده آل 1.2تا  1.1

وضعیت متعادل و طبیعی، بدون ضعف یا برتری در بخش خاصیتناسب معمولی 1.1تا   .1

فرم بدن گلابی شکل، نیاز به تقویت بالاتنهپایین تنه پهن تر از بالاتنه  .1کمتر از 

BPIضریب تناسب اندام 

BMIبی ام آی 

www.chagharsho.com info@chagharsho.com: ایمیل 020 - 1001005 : تلفن 



Chagharsho.comچاغرشو ، چاقشو ، لاغرشو

WHtRتوضیحاتوضعیت سلامت

خطر ضعف سیستم ایمنی، کاهش انرژی، اختلال هورمونی(ریسک سوءتغذیه)خیلی لاغر   . کمتر از 

بهترین وضعیت برای قلب، عروق و تناسب انداممحدوده سلامت ایده آل9 . تا   . 

افزایش ریسک بیماری های قلبی، دیابت، فشار خون بالاشروع اضافه وزن و چاقی شکمی9 . تا   . 

، مشکلات متابولیک2ریسک بالای سکته قلبی، دیابت نوع چاقی شکمی خطرناکو بیشتر 6. 

WHtRنسبت کمر به قد 

:محدوده سالم برای بزرگسالان

0 .0کمتر از :زنان و مردان

0.45تا  0.4حدود :بهترین حالت

SWRتوضیحاتوضعیت بدن

نشان دهنده تناسب ورزشی، ظاهر جذاب و بدنی آتلتیکشکل ایده آل Vفرم  1.6بیشتر از 

بالاتنه نسبتاً پهن، وضعیت مناسب فیزیکیتناسب خوب 1.6تا   .1

بدن متعادل بدون فرم خاص، نیاز به بهبود عضلات شانه و پشتتناسب معمولی1.09تا  1.2

فرم گلابی شکل، نیاز به تمرکز بر تقویت بالاتنهپایین تنه پهن تر یا شانه های باریک 1.2کمتر از 

SWRنسبت شانه به کمر 

.نزدیک تر است Vبالاتر باشد، فرم بدن به شکلSWRهرچه عدد 

.و بیشتر به فرم گلابی نزدیک است Vیعنی بدن فاقد فرم 0.20عدد پایین تر از 
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BAIتوضیحاتوضعیت در زنانوضعیت در مردان

ریسک سوءتغذیه، ضعف عضلات، مشکلات هورمونیخیلی لاغرخیلی لاغر%.کمتر از 

بهترین وضعیت برای سلامت متابولیککم چربی یا ورزیدهمحدوده نرمال و سالم%21 تا % .

افزایش متوسط چربی بدن، نیاز به کنترل تغذیهمحدوده نرمالشروع اضافه چربی% 2 تا % 22

ریسک بیماری های متابولیک، نیاز به اصلاح سبک زندگی(اضافه وزن)چربی بالا (اضافه وزن)چربی بالا % 0 تا % 26

مونیریسک بالای دیابت، بیماری قلبی، کبد چرب و اختلال هورچاقی شدیدچاقی شدید% 0 بیشتر از 

BAIشاخص چاقی بدن 

WHRتوضیحاتوضعیت در زنانوضعیت در مردان

کمترین ریسک بیماری قلبی و متابولیک، فرم بدن متناسب(بدن سالم)ایده آل (بدن سالم)ایده آل  .. کمتر از 

افزایش جزئی ریسک بیماری هاشروع چاقی شکمیمحدوده قابل قبول 9. تا  .. 

افزایش قابل توجه ریسک بیماری های قلبی و دیابتچاقی شکمی متوسطاضافه وزن مرکزی99. تا 91. 

، بیماری های قلبی و کبد چرب2ریسک بالا برای سکته، دیابت نوع چاقی شکمی شدیدچاقی شکمی خطرناکو بیشتر  .1

نسب کمر به باسن

:بهترین وضعیت برای سلامت

 0.5کمتر از :زنان

0.10کمتر از :مردان

.بیشتر باشد، خطر چاقی شکمی و بیماری های قلبی بیشتر است WHRهرچه عدد 
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برررای قررردم هرررای بعررردی شرررما در مسرریر تناسرررب انررردام و سرررلامتی و قررردردانی از شررما ، از طررررف تررریم چررراغر مبلررر 

برررای برنامرره بعرردی شررما در نظررر هدیااهتخفیررف اختصاصرری برره عنرروان تومااان   ،  

.گرفتیم

تاریخ اتمام برنامه= مهلت دریافت کد هدیه  

امهتاریخ اتمام برن: مهلت استفاده 

ناماه برچراغر کلمره یاا روبیکاا یاا بلاه ( چات ننلایان)ساایت چااغر کافیره در دریافرت کرد تخفیرف برای 

ی ارسرال را ارسرال کنیرد ترا کرد تخفیرف اختصاصری شرما بره همرراه لینرک دریافرت برنامره بعردبعدی 

شود
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