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1. OBLICZ SWOJA IDEALNA MASE CIALA (IMC)"”

Idealna Masa Ciata (IMC) KOBIET = [wzrost (cm) - 100] x 0,9
Idealna Masa Ciata (IMC) MEZCZYZN = [wzrost (cm) - 100] x 0,95

2. OBLICZ SWOJA PODSTAWOWA PRZEMIANE MATERII (PPM)’

DLA KOBIET:

PPM = masa ciata (kg) x 0,9 kcal x 24 godziny

Np. Pani Basia:

masa ciata 80 kg x 0,9 kcal x 24 godziny = 1728 kcal

1728 kcal to podstawowe zapotrzebowanie dobowe na energie

DLA MEZCZYZN:

PPM = masa ciata (kg) x 1 kcal x 24 godziny

Np. Pan Andrzej:

masa ciata 115 kg x 1 kcal x 24 godziny = 2760 kcal

2760 kcal to podstawowe zapotrzebowanie dobowe na energie

Co wptywa na naszg przemiane materii?

1. GENETYKA - jedni moga jes¢ wiecej, bo majg szybka przemiane materii, inni nie maja tak tatwo,
poniewaz metabolizm przebiega u nich wolniej.

2. PLEC - mezczyzni majg wiecej masy miesniowej i mniej tkanki ttuszczowej, wiec przemiana materii
bedzie u nich szybsza niz u kobiet.

3. WIEK - im jestesmy starsi, tym bardziej przemiana materii spowalnia - po ukonczeniu 20. roku zycia
$rednio o0 2% w trakcie kazdej dekady.

4. HORMONY - produkowana przez tarczyce tyroksyna odpowiada za przyspieszenie metabolizmu.

5. AKTYWNOSC FIZYCZNA - ruch przyspiesza spalanie kalorii.

Wspoétczynnik

aktywnosci Stopien aktywnosci
fizycznej
1,2 brak aktywnosci, praca siedzaca
1,3-1,4 niska aktywnos¢ (praca siedzaca i 1-2 treningi w tygodniu)
1,5-1,6 srednia aktywnos¢ (praca siedzaca i treningi 3-4 razy w tygodniu)
1,7-1,8 wysoka aktywnos¢ (praca fizyczna i 3-4 treningi w tygodniu)
1,9-2,2 bardzo wysoka aktywnos¢ (zawodowi sportowcy, osoby codziennie trenujace)
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3. OBLICZ SWOJA CALKOWITA PRZEMIANE MATERII (CPM)™

Aby obliczy¢ catkowita przemiane materii musisz uwzgledni¢ wspotczynnik aktywnosci fizycznej
(tabela str. 2), ktory zalezy od stopnia Twojej codziennej aktywnosci.

CALKOWITA PODSTAWOWA WSPOLCZYNNIK
PRZEMIANA MATERII = PRZEMIANA MATERII X AKTYWNOSCI
(CPM) (PPM) FIZYCZNE]J

Pani Basia - ksiegowa, praca siedzaca
CPM = 1728 kcal (PPM) x 1,2 = 2070 kcal

Pan Andrzej - geodeta, ¢wiczy 3 razy w tyg.
CPM = 2760 kcal (PPM) x 1,5 =4140 kcal

W DIECIE REDUKUJACEJ REKOMENDUJE SIE DEFICYT 500-600 KCAL/DOBE WZGLEDEM
WYLICZONEJ CALKOWITEJ PRZEMIANY MATERII (CPM) CO UMOZLIWIA REDUKCJE MASY CIALA
O OKOLO 0,5 KG MASY CIALAW TYGODNIU.?

4. OBLICZ SWOJE ZAPOTRZEBOWANIE NA MAKROSKLADNIKI

Zalecenia zywieniowe dla os6b z nadmierna masa ciata powinny obejmowac¢:?

- kalorycznosc diety redukujacej mase ciata,

- czestosc¢ positkdw (4-6 dziennie),

- regularnosc ich spozycia (co 3-4 godziny),

— dobér positkow oraz odpowiednig ilo$¢ ptyndw.

ZAKRES MAKROELEMENTOW W DIECIE DLA DOROSLYCH POWINIEN WYNOSIC:3

i =
45%-65% 10%-35% 20%-35%
weglowodany biatka tluszcze
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Jak w praktyce obliczy¢ zapotrzebowanie na makrosktadniki?

Zapotrzebowanie na makrosktadniki obliczysz odejmujac od Catkowitej Przemiany Materii (CPM)
500 kcal.

1"

zapotrzebowanie na makrosktadniki = CPM - 500 kcal/dobe

([

Na przykitad:

WEGLOWODANY - jesli 1570 kcal to 100 % zapotrzebowania , wtedy 45% to 706 kcal.

Jesli pamietamy, ze jeden gram weglowodandéw to 4 kcal w prosty sposéb mozemy przeliczy¢, ze 706 kcal
to 176 g weglowodanow

TLUSZCZ - 30% z 1570 kcal to 471 kcal , jeden gram ttuszczu to 9 kcal, wiec nalezy spozyc 52 g thuszczu
BIALKO - 25% - to 392 kcal , jeden gram biatka to 4 kcal , wiec nalezy spozy¢ odpowiednio 98 g biatka

MASA CIALA POWINNA SIE OBNIZAC 0 0,5-1 KG NATYDZIEN CZYLI 2-4 KG NA MIESIAC. JESLI
NIE ZMNIEJSZY SIE TWOJA MASA CIAtA POMIMO STOSOWANIA DIETY
I AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ NALEZY ZGLOSIC SIE DO LEKARZA W CELU ROZWAZENIA INNYCH
METOD LECZENIA.

* Nalezna masa ciata wg Zahorska-Markiewicz B, Otytos¢. Poradnik dla lekarzy. Wydawnictwo ArchiPlus 2007, s. 5.
**Catkowite zapotrzebowanie kaloryczne (CPM) na dobe.
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