Zapotrzebowanie kaloryczne 1
wybrane diety - jak zdrowo
zy¢ dzieki internetowym
poradom?

Internet - to Zr6dto wiedzy o zdrowym, zbilansowanym
odzywianiu, a takze dietach, dzieki ktdérym mozemy przyczyni¢
sie do redukcji naszej wagi. Dzieki niektdérym stronom
internetowym mozemy sie dowiedzie¢, w jaki sposdb odzywiad
sie, by zachowa¢ prawidtowy bilans kaloryczny, ponadto
kalkulator BMI pozwala nam obliczy¢, czy nasza waga jest
prawidtowa, czy powinnismy rozpoczg¢ etap redukcji wagi.
Uczestnicy Warsztatéow terapii zajeciowej w Kedzierzynie-KoZlu:
Radek, Tomasz, Ola i Aneta probowali rozwiktaé¢ zagadke
zdrowego odzywiania. Co powinno sie jesc¢?

https://radiosovo.pl/wp-content/uploads/2021/02/calosc-1.mp3

Jesli chodzi o diety, to szukalismy informacji na temat diety
ketogenicznej, kapuScianej 1 diety srddziemnomorskiej.
Pamietajcie, ze najwazniejsze, by dostarcza¢ naszemu
organizmowi doktadnie tego, co potrzebuje — bilans kaloryczny
zalezy od naszego trybu zycia, aktywnosci i stanu zdrowia.

By sprawdzic¢, czy nasza waga jest prawidtowa obliczamy BMI,
czyli indeks masy ciata. Wskaznik BMI w odpowiedni sposéb
przelicza proporcje, dzieki czemu pomaga ustalié¢, czy waga
znajduje sie na prawidtowym poziomie.

Obliczanie BMI wymaga uwzglednienia czterech elementéw: wagi,
wzrostu, wieku i p*ci. Mozesz to zrobi¢ samodzielnie, stosujgc
odpowiedni wzdér, albo wprowadzi¢ dane do kalkulatora BMI,
ktéory wykona matematyke za Ciebie.

Wskaznik BMI poznasz dzielac wage (w kilogramach) przez wzrost
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(w centymetrach) do kwadratu. BMI wzér: (Masa ciata w
kilogramach)/(wzrost ciata w metrach kwadratowych).

Kalkulator BMI — https://bmi-online.pl/

Kalkulator zapotrzebowania kalorycznego
https://kalkulatorkalorii.net/kalkulator-odchudzania
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