Jak policzy¢é kalorycznosc
swojej diety?

Zbyt kaloryczne, za mato kalorii..Skad wiedzie¢ ile ja, osoba w
tym wieku i o takim wzroscie, wadze powinna jesé¢, aby byc
zdrowa?

Po pierwsze: co to kaloria?

Kaloria to jednostka energii, ktora okres$la ile energii
dostarczy nam dany positek lub produkt. Méwigc ,spalamy
kalorie” mamy na mysli ,zuzywamy energie”.

Energia jest potrzebna organizmowi do wytworzenia ciepta,
pracy narzagdéw oraz do wykonywania aktywnosci. Kazdy z nas
jest inny i ma inne zapotrzebowanie na energie. Wptyw na to
zapotrzebowanie majg tez niezalezne od nas czynniki: p%e¢,
wiek, wzrost.

Po drugie: dlaczego warto wiedziec¢ ile kalorii
dziennie mamy spozywac?

Nadmiar energii jest tak samo niebezpieczny jak niedobdr. Zbyt
duzo kalorii w diecie jest przyczyng nadwagi i otytos$ci. Zbyt
mato kalorii powoduje niedozywienie, ktdére jest szczegdlnie
niebezpieczne w podesztym wieku. Niska masa ciata moze by¢
przyczyng og6lnego ostabienia organizmu i zwieksza¢ ryzyko
ciezszego przebiegu choréb.
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Po trzecie: jest kalkulator!

Aby policzy¢ ile kalorii dziennie powinnismy zjadad, warto
skorzysta¢ z gotowego kalkulatora.

Przyktadowy kalkulator kalorii:

1/ dostepny jest na stronie:
https://dietetykpro.pl/kalkulatory/cpm

Wzor:
Calkowita Przemiana Materii (CPM) = PPM x wspdiczynnik aktywnosdci fizyczne) PAL

Formularz:

Wzar no

FEM Wazdr Mifflina - Pled Kobieto -

Masa ciala kg Wrrost o
Aktywnoid e

Wiek {PAL) pacjent lezqey w lozku ¥

2/ lub na stronie: https://bmi-online.pl/kalkulator-kalorii
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Oblicz dzienne zapotrzebowanie na kalorie

Plec: ® K M
Wiek:
Waga: kg
Wzrost: cm

Poziom aktywnosci fizycznej:

o - = £ - -
Brak akbtywnosci fizyczne w

W podanych polach formularza nalezy wpisa¢ dane, prosze
zwréci¢ uwage na jednostki w jakich podajemy wartosci:

— wzrost w cm
— masa ciata w kilogramach

Najtrudniej wypeinié¢ pole ,zwyczajowa aktywnos¢ fizyczna”
(PAL). PAL jest to angielski skrét ttumaczony jako: poziom
aktywnosci fizycznej.

Aby wypeini¢ te rubryke, nalezy wybra¢ z rozwijanej listy
odpowiednik aktywnosci, jaka wykonujemy na co dzien.

Do wyboru mamy:



= pacjent lezgcy w *6zku (zazwyczaj osoba chora, ktoéra
caty dzien spedza w lezeniu)

- aktywnos¢ fizyczna niska (osoba, ktdéra prowadzi siedzacy
tryb zycia, sporadycznie chodzi na spacery, jezdzi na
rowerze lub ¢wiczy)

- aktywno$¢ fizyczna umiarkowana (osoba, ktdéra wykonuje
wysitek fizyczny minimum 3 godziny tygodniowo lub
pracuje fizycznie, ewentualnie trenuje codziennie, ale
nie intensywnie)

» aktywny tryb zycia (osoba, ktdora codziennie intensywnie
¢wiczy lub wykonuje ciezka prace fizyczng)

» bardzo aktywny tryb zycia (ciezka praca fizyczna 1
codzienny intensywny trening)

= wyczynowy sportowiec (osoba bedgca zawodowym sportowcem)

Wybér jest duzy i warto chwile sie nad nim zastanowid,
poniewaz im wiekszg aktywnos$¢ zaznaczymy, tym wiecej kalorii
na jej wykonanie doliczy nam kalkulator..

Po wypetnieniu wszystkich rubryczek, aby otrzyma¢ wynik nalezy
nacisng¢ przycisk ,0blicz”

Uzyskany wynik bedzie podany w tysigcach i pokaze, ile kalorii
potrzebuje codziennie TwOj organizm, Inaczej mowigc — ile
dziennie nalezy jes¢, aby dobrze funkcjonowad.



