Jak dobra¢ diete dla siebie?

1. Nalezy obliczy¢ BMI — Body Mass Index czyli wskaznik masy ciata

Wz6r BMI -> masa ciata [kg] / wzrost [m]?
Przyktad

80/(1,8x1,8)=80/3,24

BMI= 24,69

Przedziaty BMI:

e niedowaga: BMI < 18,5

e waga prawidlowa: BMI 18,5-24,9

e nadwaga | stopnia: BMI 25-26,9

e nadwaga Il stopnia: BMI 27-29,9

e otylosc¢ I stopnia: BMI 30-34,9

e otytos¢ Il stopnia: BMI 35-39,9

o otylos¢ III stopnia ($Smiertelna): BMI 40-49,9
e otylo$¢ IV Stopnia (skrajna) BMI > 50

2. W przypadku osob z nadwagg 1 otylo$cia nalezy obliczy¢ nalezng masg ciala
Mozna do tego celu wykorzysta¢ wzor Brocka-Brugsha

e wzdr Broca-Brugsha dla os6b o wzroscie 155-164 cm nalezna masa ciata [kg] =
(wzrost [cm] — 100)

e wzor Broca-Brugsha dla osob o wzroscie 165-175 cm nalezna masa ciata [kg] =
(wzrost [cm] — 105)

e wz6r Broca-Brugsha dla osob o wzroscie 176-190 cm nalezna masa ciata [kg] =
(wzrost [cm] — 110)

Przyktad pacjent o masie ciata 100 kg 1 wzroscie 180 cm
180-110=70kg

3. Obliczanie zapotrzebowania na podstawowa przemiang materii (PPM)
- w przypadku pacjentéw z niedowagg zapotrzebowanie energetyczne nalezy obliczaé
na aktualng masg ciata
- w przypadku pacjentéw z nalezng masg ciata zapotrzebowanie energetyczne nalezy
oblicza¢ na aktualng mase ciata
- w przypadku pacjentéw z nadwagg i otylo$cia zapotrzebowanie energetyczne nalezy
oblicza¢ na nalezng mase ciata.

Do obliczenia podstawowej przemiany materii (PPM) mozna wykorzysta¢ wzor Wzor Harrisa
Benedicta —>



e PPM mezczyzny = 66,47 + (13,7 X masa ciata w kg) + (5 x wzrost w cm) — (6,76 X
wiek w latach)

e PPM dla kobiety = 655,1 + (9,567 x masa ciata w kg) + (1,85 x wzrost w cm) — (4,68
X wiek w latach)

Po obliczeniu PPM nalezy pomnozy¢ jg przez PAL (wspotczynnik aktywnosci fizycznej)
aby otrzyma¢ CPM (calkowitg przemiane¢ materii)

1,2-1,3 — siedzacy tryb zycia, bez dodatkowych ¢wiczen fizycznych

1,4-1,5 — siedzacy tryb zycia oraz niewielka, niezbyt intensywna aktywnos$¢ fizyczna
1,6-1,7 — praca zawodowa wymagajaca dodatkowej aktywnosci fizycznej (mieszana)
1,8-1,9 — praca stojaca

2,0-2,4 — cigzka i bardzo cigzka praca fizyczna

Przyktad dla 60 letniego pacjenta o naleznej masie ciata 70 kg i wzroscie 180 cm z siedzagcym
trybem zycia 1 matg aktywnoscig fizyczng

PPM 66,47 + (13,7 x 70) + (5 x 180) — (6,76 x 60)
PPM 66,47 + 959 + 900 -400,2
CPM = 152527 x 1,4

CPM= 2135



