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1.1. Kilokaloria (kcal)

Jest to podstawowa jednostka okreslajgca wartosc energetyczng
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produktéw spozywczych. Czesto w potoczny sposob nazywana kalorig. Jest



to btedne okreslenie, poniewaz 1 kilokaloria (kcal) réwna sie 1000 kalorii
(cal). Jednak z uwagi na popularnosc¢ i nazewnictwo wielu terminéw (np.
zapotrzebowanie kaloryczne), w dalszej czesci ksigzki w wielu przypadkach
bede postugiwac sie okresleniem “kaloria”. Pamietaj jednak, ze wszystkie
wartosci zwigzane z kalorycznoscig podawane sg w jednostce kcal (lub kJ).

1.2. Kilodzule (kJ)

Podaobnie, jak w przypadku kalorii, kilodzule stanowig jednostke miary
energii. Na etykietach produktéw spozywczych obie jednostki znajdujg sg
obok siebie, jednak zdecydowanie popularniejszg z nich jest kilokaloria. Z
tego powodu, wszystkie kalkulacje wykonamy z wykorzystaniem kalorii.
Aby obliczyc kilodzule wystarczy pomnozyc kalorie razy 4,18 (1 kcal = 4,18
kJ)

1.3. Etykieta produktow spozywczych

Produkty spozywcze zawierajg informacje na temat ilosci sktadnikéow
odzywczych. Etykieta sktada sie z poszczegolnych sktadnikow, ich
zawartosci w 100 gramach oraz w jednej porcji, a takze procentowe
pokrycie zalecanego dziennego spozycia. Wspomniane wartosci podawane
sg na przyktadzie surowego produktu, bgdz po przygotowaniu - nalezy
zwracic¢ na to uwage. Na opakowaniu znajdziemy takze informacje na
temat sktadnikow, ktdre zawarte sg w naszym produkcie spozywczym.

Wartos¢ 100 1 porcja *% RWS w
odzywcza J 50¢g porcji 50 g



Wartosc 1360 kJ
energetyczna 323 kcal

Ttuszcz 2,5¢g

w tym kwasy

tuszczowe nasycone 059
Weglowodany 54 g
w tym cukry 064
Btonnik 18 g
Biatko 129

sel <01g

680 kJ

161 kcal 5%
1,39 2%
0349 1%
2749 10%
039 0%
9g¢ -
6g 12%
<01g 0%

*Referencyjna wartos¢ spozycia dla przecietnej osoby dorostej (8400 kJ/2000 kcal)

Aby samodzielnie obliczyc kalorycznos¢ danego produktu nalezy

pomnozyc kazdy sktadnik razy odpowiednig wartosc.

Biatko
Ttuszcze
Weglowodany

Btonnik

19 =4 kcal
19 =9 kcal
19 = 4 kcal

19 =2 kcal



1.4. Zapotrzebowanie kaloryczne

llos¢ energii (kcal) wykorzystywanej na podtrzymanie funkcji zyciowych
(PPM*) oraz wykonywanie wszystkich aktywnosci (PAL**). Pojecie
okreslane rowniez jako catkowita przemiana materii. Zapotrzebowanie
kaloryczne jest indywidualnym parametrem zaleznym od wielu czynnikow,
m.in. wieku, wzrostu, ptci, masy ciata, genetyki oraz infensywnosci
aktywnosci fizyczne]. Pomaga okreslic ilosc¢ kalorii, ktérg powinnismy
dostarczac do organizmu, aby ufrzymac mase ciata. Stanowi baze do
dalszych dziatan zwigzanych z kalorycznoscig - o czym przekonasz sie z
nastepnych rozdziatow.

*Podstawowa przemiana materii - wskaznik okreslajgcy przyblizone wydatki
energetyczne niezbedne do utrzymania prawidtowego funkcjonowania organizmu.

**Wspotczynnik aktywnosci fizycznej - okresla intensywnos¢ wykonywanych czynnosci,
uwzgledniajgc kazdy rodzaj aktywnosci fizycznej.

1.5. Bilans energetyczny

Pojecie dotyczy ilosci spalanych kalorii w stosunku do energii dostarczane;j
wraz z pozywieniem. Rbwnowaga pomiedzy wspomnianymi czynnikami
zapewnia ufrzymanie masy ciata, natomiast réznice miedzy nimi majg
wptyw na wahania naszej wagi. Spozycie wiekszej ilosci kilokalorii, niz
wynoszg wydatki energetyczne (dodatni bilans kaloryczny), przyczynia sie
do wzrostu masy ciata. Natomiast redukcja wagi jest mozliwa dzieki
uzyskaniu ujemnego bilansu kalorycznego (deficyt kaloryczny). Pamietaj,
ze organizm ludzki bez przerwy wykorzystuje energie - oprécz aktywnosci
fizycznej, do spalania kalorii dochodzi m.in. podczas podtrzymania funkgji
zyciowych, oddychania, trawienia czy pracy narzgdow.

1.6. Metabolizm (przemiana materii)

Szereg przemian biologicznych i energetycznych zachodzacych w naszym
organizmie. Sg one niezbedne do podfrzymania funkcji zyciowych, takich
jak dostarczanie energii, prawidtowe funkcjonowanie narzgdéw



wewnetrznych czy usuwanie toksyn z organizmu. Wyrézniamy dwa
rodzaje metabolizmu - katabolizm i anabolizm, bedace ze sobg scisle
powigzane.

-> Katabolizm
Jest procesem rozpadu zwigzkéw chemicznych dostarczanych w formie
pozywienia. Utrzymuje organizm w stanie rownowagi energetycznej.
Stanowi istotny element rozktadu sktadnikéw odzywczych (weglowodany,
ttuszcze, biatka) do prostych zwigzkéw nieorganicznych (dwutlenek wegla,
woda). Dzieki temu uzyskiwana jest energia, niezbedna miedzy innymi do
aktywnosci fizycznej, podtrzymania procesow zyciowych czy frawienia
pokarmu. Nadmierny katabolizm moze prowadzi¢ do wywotania procesow
odpowiadajgcych za przetrwanie (organizm dgzy do podfrzymania
najwazniejszych funkcji zyciowych, pobierajgc zapasy energii z miesni,
prowadzgc fym samym do redukcji masy miesniowej). Nie jest to sytuacja
pozgdana, dlatego utrzymanie rownowagi miedzy katabolizmem, a
anabolizmem jest niezwykle istotne. Aby unikng¢ wystepowania
wspomnianego zjawiska nalezy unikac ekstremalnego wysitku oraz zbyt
dtugiego okresu bez jedzenia (powyzej 15-16h).

- Anabolizm
Zjawisko przeciwne do katabolizmu. Jest reakcjg chemiczna, ktarej
zadaniem jest budowa i naprawa tkanek, a takze produkcja hormonoéw i
zwigzkow biologicznych niezbednych do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Proces ten zachodzi poprzez synteze zwigzkow ztozonych, z
wykorzystaniem zwigzkow o prostszej budowie. Odgrywa istotng role w
efektywnym wykorzystaniu energii, wptywajgc na budowe i rozwdj masy
miesniowe], tkanek, organéw czy kosci.

- Tempo przemiany materii
Pojecie definiuje stosunek ilosci kalorii dostarczanych z pozywienia do jego
wydatkéw energetycznych. Bardzo czesto spotykamy sie z okresSleniem
“szybkiej” oraz “wolnej” przemiany materii. W praktyce osobom z szybkim
metabolizmem tatwiej jest zuzywac dostarczane do organizmu kalorie,



utatwiajgc tym samym kontrole masy ciata. Szybkos¢ przemiany materii
zalezy od wielu czynnikaw, takich jak: wiek, pte¢, uwarunkowania
genetyczne, rodzaj i infensywnosc aktywnosci fizycznej, a takze sposob
odzywiania. Najlepszym sposobem na “podkrecenie” metabolizmu jest
regularna aktywnosc fizyczna.

1.7. Typy sylwetki

Wuyrazniamy 3 typy budowy ludzkiego ciata. Majg one wptyw na szybkos¢
budowy masy miesniowej, redukcji tkanki tftuszczowej czy utrzymania
prawidtowe] masy ciata. Kazdy z nich ma swoje zalety i wady. W zaleznosci
od naszego celu, moze pomagac lub utrudniac i wydtuzac proces budowy
wymarzonej sylwetki, bgdz szczuptego ciata.

~ (c\\

Ektomorficy Mezomarficy Endomorficy

-> Ektomorficy
Osoby nalezgce do tej grupy sg zazwyczaj szczuptej i drobnej budowy.
Przewaznie dysponujg oni wysokim wzrostem i dtugimi konczynami.
Zwykle nie majg problemow ze zrzucaniem kilogramaéw, nie borykajg sie z
nadmiarem tkanki ftuszczowej, jednak mogg miec problemy z budowaniem



masy miesniowej. Ektomorficy cechujg sie najszybszym metabolizmem
sposrad wszystkich fypow budowy ciata.

-> Mezomorf
Jest najbardzie] pozgdanym typem budowy ludzkiego ciata, wystepujgcym
najrzadziej ze wszystkich. Mezomaorficy charakteryzujg sie dobrze
zbudowanym ciatem, szerokimi barkami i klatkg piersiowa, przy
jednoczesnie waskich biodrach. Nie majg oni wiekszych problemow z
utrzymaniem prawidtowe] masy ciata oraz rozbudowg tkanki miesniowe,;.

-> Endomorficy
Endomorficy sg przeciwienstwem ektomorfikow. Osoby nalezgce do tej
grupy posiadajg bardziej rozbudowang sylwetke, grubsze kosci |
mocniejsze stawy od pozostatych typow budowy. Majg tendencje do
nadmiernego gromadzenia tkanki ttuszczowej. Ich metabolizm jest
zazwyczaj wolny, co utrudnia utrzymanie prawidtowe] masy ciata. Z tego
powodu, endomorficy powinni sumiennie przestrzegac zalecen
dotyczgcych spozycia kalorii. Kazde niekontrolowane i nadmiarowe
jedzenie moze dos¢ szybko odktadac sie w postaci tkanki ttuszczowe,;.
Dobrze zbilansowana dieta oraz regularna aktywnos¢ powinny
zminimalizowac ryzyko nadwagi lub otytosci. Osoby nalezgce do tej grupy
nie majg wiekszych probleméw z przybieraniem na wadze, a takze majg
predyspozycje do rozbudowy masy miesniowe;.

1.8. Odchudzanie

Planujgc diete, warto poswieci¢ froche czasu na zapoznanie sie z
najistotniejszymi informacjami dotyczgcymi prawidtowego wyboru
produktéw spozywczych. Nasz idealny positek powinien byc
petnowartosciowy, zdrowy, sycgcy i smaczny, a takze zawierac porcje
owocow | warzyw. Prawidtowo skomponowane danie zapewni
odpowiednig zawartosc sktadnikéw odzywczych, witamin, makro i
mikroelementéw oraz btonnika. Spetnienie powyzszych warunkéw wptynie
pozytywnie na samopoczucie, prace narzgdow wewnetrznych, skary, kosci,



miesni, tkanek, wtosow i paznokci. Wartosciowy positek podnosi poziom
energii i koncentracji, a takze pomaga uzyskac¢ odpowiedni bilans
kaloryczny, przyczyniajac sie do spadku lub utrzymania prawidtowe] masy
ciata.

W kolejnej czesci dowiesz sie, w jaki spostb ustali¢ zapotrzebowanie
kaloryczne oraz poznasz metode na obliczenie kazdego ze sktadnikow
odzywczych. Ich ilos¢ uzalezniona jest od indywidualnych potrzeb i
preferencji, planowanego celu diety czy aktywnaosci fizycznej (np. osoby
chcgce zbudowac mase miesniowg powinny spozywac wieksze ilosci
biatka).

Szacunkowy podziat proporcji sktadnikéw odzywczych:

Biatko 15 - 20%
Weglowodany 50 - 60%
Ttuszcze 20-30%

Pamietaj, ze powyzsze wartosci dotyczg kalorycznosci, a nie gramow
danego produktu. Ttuszcze zawierajg ponad 2 razy wiecej kilokalorii od
pozostatych sktadnikow, dlatego ich gramatura bedzie od nich nizsza.

1.8.1. Spalanie tkanki ttuszczowej

Tkanka ftuszczowa jest niezbedna do prawidtowego funkcjonowania
organizmu. Utrzymanie odpowiedniego poziomu ttuszczu ma bardzo
iIstotny wptyw na nasze zdrowie i wyglad. Niebezpieczny jest zaréwno
nadmiar ttuszczu, jak i jego za niski poziom. Zbyt wysoki procent
ottuszczenia zwieksza ryzyko wystepowania wielu dolegliwosci
zdrowotnych, takich jak: cukrzyca, nadcisnienie tetnicze, choroby
zwyrodnieniowe stawow, dyskopatie, choroby serca, watroby, nerek,
uktadu przewodu pokarmowego, demencja, miazdzyca, a takze choroby
psychiczne, obnizona pewnosc siebie i poczucie witasnej wartosci.



Jesli zastanawiasz sie, czy istnieje metoda na pozbycie sie ftuszczu
wuytgcznie z jednej, konkretnej czesci ciata (np. z brzucha, ud czy
posladkow), to niestety mam ztg wiadomosc. Nasz arganizm nie jest w
stanie zrzucic tkanki ttuszczowej tylko w wybranym przez nas miejscu.
Proces redukcji odbywa sie jednoczesnie w catym ciele. W praktyce
oznacza to, iz nie jesteSmy w stanie wyszczupli¢ brzucha, nie tracac
jednoczesnie ttuszczu z posladkow czy nog. Kazdy cztowiek jest innuy,
jednak mozemy zauwazyc pewne réznice zwigzane z ptcig, wynikajgce z
czynnikow biologicznych i harmonalnych. U kobiet nadmiar ttuszczu
wystepuje najczesciej w okalicach posladkow i ud, natomiast mezczyzni
zwykle borykajg sie z gromadzeniem tkanki ttuszczowej w obrebie brzucha.

1.8.2. Redukcja kilogramow

Proces redukcji tkanki ttuszczowej opiera sie na zastosowaniu deficytu
kalorycznego. Tylko w ten sposdb zmusimy organizm do czerpania energii
z tkanki tftuszczowe|. Taka praktyka moze prowadzi¢ do znacznego spadku
sity i checi do dziatania, zmeczenia, rozdraznienia oraz ciggtego gtodu. Jest
to catkowicie normalne. Jesli jednak objawy sg zbyt ucigzliwe i niepokojgce,
to pamietaj, ze nasze ciato podpowiada nam czego potfrzebuje do
prawidtowego dziatania. Powinnismy wiec wstuchac sie w jego potrzeby i
reagowac w odpowiedni sposob, regulujgc ilos¢ spozywanych kalorii.
Systematyczne badania mogg pomaoc w wykryciu ewentualnych
niedoborow sktadnikéw odzywczych, witamin i mineratéw. Warto pamietac,
ze organizm ludzki ma zdolnos¢ do spalania ograniczonej ilosci tkanki
tftuszczowej w danym czasie, dlatego zbyt radykalny deficyt kaloryczny nie
tylko nie przyspieszy procesu redukcji, ale moze réwniez przyniesc wiele
dolegliwosci zdrowotnych (np. niedozywienie czy spalanie energii z tkanki
miesniowe]). Najskuteczniejszym sposobem na utrate kilogramow jest
potgczenie aktywnosci fizycznej z ujemnym bilansem kalorycznym w
diecie. Kazda forma aktywnego spedzania czasu wptywa na spalanie
kalarii, jednak najwieksze zuzycie energii z tkanki ttuszczowe]
obserwujemy podczas snu, treningdéw o niewielkiej intensywnosci oraz w
czasie gtodowki.



Bazujgc na powyzszych informacjach, smiato mozemy stwierdzic, ze
regularna aktywnosc fizyczna o niewielkiej intensywnosci (np. spacer i
Jazda rowerem) wptywa korzystnie na nasze zdrowie oraz proces redukcji
kilogramow. Tkanka ttuszczowa petni role magazynu energii, ktéra
wykorzystywana jest podczas dtuzszych przerw miedzy positkami, dlatego
warto zastanowic sie nad stosowaniem diety z postem przerywanym.

Niezaleznie od zatozonego celu diety, na efekty musimy troche poczekac.
Czas ten w gtowne] mierze uzalezniony jest od naszej wagi wyjsciowej, celu
diety, a takze zaplanowanego deficytu kalorycznego oraz rodzaju i
iInfensywnosci aktywnosci fizycznej. Nadmierny deficyt przyspiesza proces
redukcji masy ciata, jednak zwieksza ryzyko wystepowania powaznych
problemdéw zdrowotnych. Zbyt restrykcyjna i zle zbilansowana dieta moze
prowadzi¢ do odwodnienia, niedozywienia, anemii, spadku masy
miesniowej, spowolnienia metabolizmu, niedoboru witamin i mineratow, a
takze efektu “jo-jo”. Tempo spadku kilograméw zalezy od wielu czynnikow,
jednak za bezpieczne dla zdrowia uznaje sie zrzucanie okoto 0,5 do 1,5 kg
tfygodniowo. Warto wspomnie¢, ze w poczgtkowej fazie diety redukcja
bedzie nieco szybsza, niz w kolejnych tygodniach. Dzieje sie tak z powodu
spadku poziomu glikogenu, prowadzgcego do obnizenia objetosci wody w
organizmie. Ludzkie ciato sktada sie gtéwnie z wody, dlatego wspomniane
zjawisko ma wptyw na spadek masy ciata. Pamietaj o tym, ze wraz z ufrata
kilogramow spada réwniez zapotrzebowanie kaloryczne, dlatego w
przypadku stagnacji lub niezadowalajgcego tempa redukcji nalezy
ponownie zmniejszyc ilos¢ spozywanych kalorii.

Waga nie powinna stanowic¢ jedynego wyznacznika efektéw naszej diety.
Dodatkowym kryterium oceny moze byc obserwacja wygladu ciata i
wykonywanie pomiaréw obwodu pasa, bioder i talii. Niewielkie codzienne
zmiany wygladu mogg umkngc¢ naszej uwadze, jesli jednak zestawimy
aktualng sylwetke z tfym, jak wygladaliSmy na poczgtku, powinnismy
dostrzec réznice. Dlatego dobrym pomystem jest reqgularne fotografowanie
ciata, a nastepnie porownywanie aktualnego wygladu z sylwetka, jaka
mieliSmy na poprzednich zdjeciach.
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2.1. Nalezna masa ciata (NM(C)

Wskaznik NMC pozwala w tatwy sposaob ustali¢ prawidtowg mase ciata w
stosunku do wzrostu oraz ptci. Obliczona w ten sposob wartosc nie jest zbyt
precyzyjna, jednak dzieki niej mozemy w przyblizeniu oszacowac, jak wiele
brakuje nam do osiggniecia odpowiedniej wagi. Do obliczenia naleznej
masy ciata mozemy postuzyc sie kalkulatorem on-line, bgdz skorzystac ze

wzoru Lorentza. Metoda uwzglednia podziat na pte¢, dlatego przedstawiam
dwa wzory do obliczania naleznej masy ciata.

Wzor Lorentza:

Ptec Wz6r na nalezng mase ciata (NMC)

NMC = wzrost- 100 - ( Wms;_ 150 )

Kobiety

150
)

NMC = wzrost- 100 - (2=

Mezczyzni


https://redukujesz.pl/nalezna-masa-ciala-nmc/

2.2. BMI (Body Mass Index)

Wskaznik masy ciata pozwala oceni¢ prawidtowos¢ masy ciata w stosunku
do wzrostu. Umozliwia identyfikacje potencjalnych problemow z waga,
podajgc w przyblizeniu jedng z osmiu kategorii, do ktérej nalezy uzyskana
przez nas wartosc. Podobnie, jak w przypadku pozostatych wskaznikow,
wynik nalezy traktowac jako podpowiedz, poniewaz prosta kalkulacja nie
zastgpi profesjonalnego badania. Metoda nie uwzglednia budowy ciata,
podziatu na ptec, zawartosci wody i ttuszczu, a takze nie moze byc
stosowana w przypadku dzieci. BMI jest pomocnym narzedziem w procesie
planowania i uktadania diety.

Do obliczenia wskaznika masy ciata mozesz wykorzystac ponizszy wzor,
badz skorzystac z kalkulatora on-line. Pamietaj o tym, aby podczas

samodzielnej kalkulacji zamieni¢ jednostki (z centymetréw na metry - np.
185cm zapisz w postaci 1,85).

Wzoér na BMI wyglada nastepujgco:

Ptec Wzor na wskaznik masy ciata

masa

BMI =

wzrost

Bez podziatu na ptec

Uzyskang wartosc nalezy zestawi¢ z ponizszg tabela:

Wartosc BMI Interpretacja

<16 wygtodzenie

16 -16,99 wychudzenie


https://redukujesz.pl/kalkulator-wskaznik-masy-ciala-bmi/

17 - 18,49 niedowaga

18,5 - 24,99 prawidtowa waga
25-29,99 nadwaga
30-34,99 otytosc | stopnia
35-39,99 otytosc Il stopnia

> 40 otytosc lll stopnia

Pozgdane BMI moze zmieniac sie wraz z uptywem lat, dlatego wyniki
mozemy interpretowac takze na podstawie wieku.

Wiek Prawidiowe BMI
19 - 24 lata 19-24
25 - 34 lata 20-25
35- 44 |ata 21-26
45 - 54 |ata 22 - 27
55 - 64 lata 23-28
> 65 lat 24 -29

2.3. PPM/BMR (podstawowa przemiana materii)

Pojecie okreslane réwniez skratem BMR, pochodzgcym od angielskie]
nazwy Basal Metabolic Rate. Wskaznik pozwala okresli¢c dzienne wydatki
energetyczne - bez uwzglednienia aktywnosci fizycznej. Pomaga ustali¢
minimalng ilosc¢ kalorii, jakg powinnismy dostarcza¢ do organizmu w celu
podfrzymania podstawowych funkcji zyciowych. PPM zalezy od wielu
czynnikow, takich jak wiek, masa ciata, wzrost, pte¢, stan zdrowia czy



uwarunkowania genetyczne. Jest jednym z parametrow
wykorzystywanych do obliczenia zapotrzebowania kalorycznego.

Istnieje kilka sposobow obliczenia podstawowe] przemiany materii w
domowych warunkach. Wsrad nich mozemy wymieni¢ wzory wedtug
metody Harrisa-Benedicta oraz Mifflina.

Metoda Harrisa-Benedicta:

Ptec Wzaér wedtug metody Harrisa-Benedicta

PPM =655,1 + (9,563 x masa ciata) +
(1,85 x wzrost) - (4,676 x wiek)

Kobiety

PPM = 66,47 + (13,75 x masa ciata) +
(5,003 x wzrost) - (6,755 x wiek)

Mezczyzni

Metoda Mifflina:

Ptec Wzar wedtug metody Mifflina

PPM = (10 x masa ciata) + (6,25 x wzrost) -
(5 x wiek) - 161

Kobiety



PPM = (10 x masa ciata) + (6,25 x wzrost) -
(5 x wiek) + 5

Mezczyzni

Jak widzisz, istnieje kilka sposobow obliczania podstawowe] przemiany
materii. Wybor pozostawiam Tobie - wybierz metode, ktéra najbardziej Ci
odpowiada, badz skorzystaj z kalkulatora, ktéry wykona obliczenia za
Ciebie.

2.4. PAL (physical activity level)

Wspotczynnik uwzgledniajgcy kazdg forme i rodzaj aktywnosci fizycznej,
m.in. codzienne czynnosci, prace i uprawiany sport. Jest jednym z
parametrow wykorzystywanych do ustalenia zapotrzebowania
kalorycznego. Jej wartosc miesci sie w zakresie miedzy 1,0, a 2,0 -
ustalanej na podstawie przyjetych norm. Wynik odczytujemy wedtug
ponizszego schematu, bgdz obliczamy sredni PAL z catego tygodnia.

PAL Rodzaj aktywnosci fizycznej

1,0 catkowity brak jakiejkolwiek aktywnosci

brak aktywnosci fizycznej i zawodowej, osoby gtownie

1,2 :
lezgce lub siedzgce
” lekka aktywnosc fizyczna,
’ osoby wykonujgce jedynie domowe obowigzki
1,6 srednia aktywnosc

1,8 wysoka aktywnosc fizyczna


https://redukujesz.pl/kalkulator-podstawowa-przemiana-materii/

5 g bardzo wysoka aktywnosc fizyczna, zawodowy sportowiec,
’ badz osoba pracujgca bardzo ciezko fizycznie

Podsumowujac - im infensywniejsza aktywnosc fizyczna, tym wyzszy
wspotczynnik PAL.

2.5. CPM (catkowita przemiana materii)

Wspaotczynnik okreslajgcy sume wszystkich wydatkéw energetycznych w
ciggu jednej doby. Obejmuje ogo6t spalonych kalorii podczas normalnego
funkcjonowania organizmu (PPM) oraz w czasie aktywnosci fizycznej (PAL).
Informuje nas o fym, ile kalorii potrzebujemy do utrzymania masy ciata.
Jest jednym z najwazniejszych wskaznikéw branych pod uwage podczas
ustalania planu zywieniowego. CPM stanowi wyjsciowg wartos¢ do
dalszych czynnosci zwigzanych z iloscig spozywanych kalorii.

Do ustalenia catkowite] przemiany materii wykorzystamy wyniki uzyskane
w poprzednich obliczeniach - podstawowg przemiane materii oraz
wspotczynnik aktywnosci fizyczne). Aby obliczy¢ CPM wystarczy
podstawic odpowiednie wartosci pod ponizszy wzar lub skorzystac z
kalkulatora.

Ptec Wzor na catkowitq przemiane materii

CPM = PPM x PAL

Bez podziatu na ptec

Cieszymy sie, ze dotartes/as do konca darmowej wersji naszego e-booka!
Mamy nadzieje, ze informacje zawarte w tym fragmencie byty dla Ciebie


https://redukujesz.pl/kalkulator-calkowita-przemiana-materii/

wartosciowe i inspirujgce. W kolejnych rozdziatach czeka na Ciebie jeszcze
wiecej cennych informacji i praktycznych wskazéwek. Czego dowiesz sie z
kolejnych rozdziatow?

- II: Opis i podziat sktadnikéw odzywczych - biatka, weglowodanow,
ttuszczow i btonnika, a takze najwazniejsze informacje zwigzane z
tymi sktadnikami.

- IV: Rozdziat opisuje witaminy i mineraty, najlepsze zrodta ich
wystepowania, a takze skutki ich nadmiaru i niedoboru.

- V:Kolejny rozdziat réwniez dotyczy naszego zdrowia - tym razem
skupimy sie na przyczynach wystepowania wiekszosci powaznych
choréb i dolegliwosci zdrowotnych. Z tego rozdziatu dowiesz sie, w
jaki sposob poprawic jakos€ snu oraz oczysci¢ organizm z toksyn.

- VI: W tej czesci pokaze Ci, w jaki sposob oblicza¢ wskazniki z
rozdziatu Il. Byta tearia, czas wiec na praktyke!

- VII: Rozdziat przedstawia 7 rodzajéw popularnych diet -
prozdrowotne, odchudzajgce i wege, a takze sposaob ich uktadania,
popularne sktadniki oraz plusy i minusy kazdej z nich.

- VII: Wykorzystanie teorii w praktyce - poznaj praktyczng czesc
poznanej wczesniej wiedzy. Wspalnie utozymy krok po kroku diete,
ze szczegotowym omowieniem kazdego etapu.

- IX: Na koniec nieco luzniejszy temat, jednak rowniez bardzo istotny.
Wiele oséb powiela popularne mity lub nieprawdziwe informacje. W
tym krotkim rozdziale poznasz kilka przyktadéw wspomnianych
btedow.

- X: Podsumowanie, tabela pomiaréw oraz informacje na temat
bezpiecznego i skutecznego zakonczenia diety.

A takze...

v 117 stron konkretnej i wartosciowej wiedzy w zakresie odzywiania i
dietetyki

v pomoc e-mailowa 7 dni w tygodniu

v darmowy dostep do przysztych aktualizacji poradnika

v kod rabatowy -30% na kolejne produkty z naszego sklepu



v’ gwarancja jakosci - 14 dni na zwrot pieniedzy

v omowienie 7 rodzajow diet, a takze sposoby ich modyfikacji pod wtasne
potfrzeby

v przyktadowa rozpiske positkéw, wraz z omowieniem kazdego kroku

Nie zwlekaj! Petna wersja ebooka czeka na Ciebie, a wraz z nig wszystkie
narzedzia, ktérych potrzebujesz, aby osiggngc swoje cele. Kliknij tutaj, aby
otrzymac dostep do petnej wersji przewodnika lub skorzystaj z ponizszych
linkow:

Strona internetowa: https://redukujesz.pl

Petna oferta: https://redukujesz.pl/oferta/

E-mail kontaktowy: konfakt@redukujesz.pl

Skorzystaj z kodu rabatowego MINUS50 aby obnizyc cene az o potowe!
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