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CO TU ZNAJDZIESZ?

WZÓR NA NALEZNĄ MASĘ CIAŁA

WZRÓR NA BMI

OD CZEGO ZACZĄĆ?

ILE JEŚĆ, ABY SCHUDNĄĆ?

PRZYKŁADOWY JADŁOSPIS

TWOJE ZAPOTRZEBOWANIE ENERGETYCZNE



BMI = masa ciała/ wzrost (m)^2
 

Oblicz swoje BMI

NIEDOWAGA WAGA
NORMALNA NADWAGA OTYŁOŚĆ 

I STOPNIA

BMI < 18,5  18,5 - 24,9 25 - 29,9 30 - 34.9 35 - 39,9
OTYŁOŚĆ 
II STOPNIA

OTYŁOŚĆ 
III STOPNIA

BMI > 40

Nie sprawdzi się u osób wysportowanych z dużą masa mięśniową ! 
Mięśnie są cięższe od tłuszczu, dlatego wynik BMI nie będzie odzwierciedlał faktycznego stanu zdrowia.

Przykład
Kobieta, lat 35, wzrost 156

Dolna granica 45kg  
G�rna granica  60kg

Kobieta o wzro�cie
156cm może waży�
pomiędzy 45kg a 60kg.



Ile powinnaś ważyć?
Należna masa ciała (Kobiety) = wzrost [cm] - 100 - ((wzrost [cm] - 150) / 2)
Należna masa ciała (Mężczyźni) = wzrost [cm] - 100 - ((wzrost [cm] - 150) / 4)

Należna Masa Ciała  (Wzór Lorentza)

Przykład
Kobieta, lat 35, wzrost 156

NMC = 156-100 - {(156-150)/2}
NMC = 56 - 8
NMC = 48 kg

Kobieta o wzro�cie 156cm powinna waży�  48kg



Ile powinnaś ważyć?
Należna masa ciała = wzrost [cm] - 100

Należna Masa Ciała  (Wzór Broca)
U młodych osób 
Kobiety -10%
Mężczyźni -5%

(należy odjąć)

Przykład
Kobieta, lat 35, wzrost 156

NMC = 156-100 
NMC = 56 kg

Kobieta o wzro�cie 156cm powinna waży�  56kg



Dlatego do tematu zawsze
należy podchodzi�

indywidualnie !

Ile zatem powinna ważyć
kobieta o wzroście 156cm?

wg BMI  45kg - 60kg
wg Lorentza 48kg
wg Broca  56kg



Od czego zacząć?

Już na początku ustal cel, czyli wagę którą
chcesz osiągnąć.
Skoro już wiesz jak obliczyć należną masę ciała
i ustalisz swój cel, pora na oszacowanie
kaloryczności Twojej diety. 

Ustal cel



PAL
1,3 - osoba leżąca w ł�żku
1,4 - niska aktywno�� fizyczna
1,6 umiarkowana aktywno�� fizyczna
1,8 - aktywny tryb życia
2,0 - bardzo aktywny tryb życia

Twoje zapotrzebowanie
energetyczne

PPM 
PPM (kobiety) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) = 655,1 + (9,563 x masa ciała [kg]) + (1,85
x wzrost [cm]) – (4,676 x [wiek])
PPM (mężczyźni) = SWE (spoczynkowy wydatek energetyczny kcal) = 66,5 + (13,75 x masa ciała [kg]) +
(5,003 x wzrost [cm]) – (6,775 x [wiek])
CPM = PPM x PAL
PPM - podstawowa przemiana materii
CPM - całkowita przemiana materii
PAL - współczynnik aktywności fizycznej



Skorzystaj ze wzoru, aby wyliczy� najpierw
podstawową przemianę materii. Kiedy już ją
obliczy� ustal sw�j poziom aktywno�ci fizycznej i
oblicz całkowita przemianę materii.
Dzięki temu otrzymasz Twoje indywidualne
zapotrzebowanie energetyczne.

Podstawowa i całkowita
przemiana materii



Ile kalorii jeść by schudnąć?

Twoja
waga

Przybierasz
na 

wadze

Tracisz
na

wadze

+ 7 000 kcal 
=

+ 1kg

- 7 000 kcal 
=

- 1kg

Różnica 7 000 kcal w ciągu tygodnia pozwala nam na zrzucenie 1 kg na tydzień. 

Obniżając swoje dzienne zapotrzebowanie energetyczne o 500kcal
w ciągu tygodnia  stracimy 0,5kg na wadze. 



Przykład
Kobieta 35 lat, wzrost 156, waga 54kg,
z umiarkowaną aktywno�cią fizyczną

CPM = 1890 kcal
80% CPM = 1512 kcal
A więc, aby zdrowo chudną� powinna
by� na diecie  1500 - 1600 kcal

Ile kalorii jeść by schudnąć?
Zdrowe zrzucanie wagi to -20% Twojego dziennego zapotrzebowania. 

Nie kieruj się zasadą "IM MNIEJ TYM LEPEIJ" ta droga nigdzie nie
prowadzi. 

Aby utrzymać wymarzoną wagę 
musisz osiągnąć ją w zdrowy sposób.



Aplikacje do liczenia kcal
Te aplikacje pomogą Ci samodzielnie liczyć kcal

Korzystając ze strony ile waży,
masz możliwość bez wagi
oszacować wagę danego
produktu spożywczego



Przykładowy jadłospis



Jadłospis

Jeśli interesuje Cię jadłospis dopasowany do Ciebie skorzystaj  z opcji dostępnych
w moim sklepie  wzgorzazdrowia.pl

Dostępne opcje:
indywidualny jadłospis - ułożony pod Twoje preferencje
lub
gotowy jadłospis, w którym Ty decydujesz jaką chcesz kaloryczność


