Jak wyliczy¢ zapotrzebowanie kaloryczne?
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Prawidtowe wyliczenie zapotrzebowania i deficytu, to niewgtpliwie najwazniejsza kwestia w
zdrowym i swiadomym odchudzaniu.

BEZ DEFICYTU, NIE MA ODCHUDZANIA.

PPM- Podstawowa Przemiana Materii - jest to taka ilos¢ energii, ktora pozwala nam przezy¢. Tak jak
pisatam wczesniej- wszystkie nasze komorki ciata potrzebujg energii, kazda jedna za jej pomoca
przetwarza rézne substancje i prowadzi przerdzne reakcje chemiczne. PPM to taka ilos¢ energii, jakg |
tak w ciggu dnia nasz organizm zuzyje, np. do oddychania, do pompowania krwi, do podziatow
komorkowych, do regeneracji, do budowy réznych struktur, do syntezy hormondw i enzymow czy
chociazby do utrzymania zdolnosci uktadu odpornosciowego do przeciwstawiania sie niechcianym
gosciom (tj. wirusom, bakteriom, pasozytom itp.). TYLE energii i tak zuzyjesz! PPM to dla Ciebie
podstawa i niezbedne minimum.

CPM - Catkowita Przemiana Metaboliczna - moéwi nam o tym, ile kalorii potrzebujemy na co dzien,
wigczajac do obliczen naszg aktywnos¢ fizyczng. | MAM TU NA MYSLI KAZDA AKTYWNOSC! Nawet
pojscie na zakupy, do pracy, latanie za dzieckiem w parku (w ogdle dojscie do tego parku), wstanie z
t6zka i pojscie do toalety - to wszystko sg aktywnosci naszego organizmu, nie méwigc juz o innych
zaplanowanych aktywnosciach, np.: bieganie, basen, sitownia, fitness itp. Na CPM zdecydowanie
mamy wptyw i to duzy! To powinno byc tatwe... Im wiecej sie ruszasz, tym wiecej energii potrzebuje
Twoj organizm, zeby zapewnic¢ Ci ten ruch.

CPM = PPM + AKTYWNOSC FIZYCZNA

Przy wyliczaniu CPM majg zastosowanie wskazniki aktywnosci fizycznej tzw. PAL. Mozemy zatozy¢
nastepujgce wskazniki:
e 1,2-1,39 - osoba lezgca / catkowity brak aktywnosci fizycznej
e 1,4-1,69 - siedzacy tryb zycia plus spacery lub sporadyczne ¢wiczenia fizyczne 1-3 razy w
tygodniu badz ich brak - Niska aktywnos¢ fizyczna
e 1,7-1,99 - praca fizyczna / Praca siedzgca i godzina treningu (np. biegania) dziennie -
Umiarkowana aktywnosc fizyczna
e 2-2,4-Dbardzo ciezka praca fizyczna (np. na polu, na budowie - dzwiganie, kopanie itd.) lub
codzienne ciezkie treningi ok. 2h —-wysoka aktywnosc¢ fizyczna
e > 2.4 -sportowiec zawodowy, ciezkie codzienne treningi na zawodowym poziomie- bardzo
wysoka aktywnosc fizyczna

Ten wskaznik nadal pomaga tylko oszacowac wydatek energetyczny, ale jest to bardzo dobry punkt
zaczepienia. Doktadniejsze ustalenie PAL i CPM jest bardzo trudne i wymaga duzej wprawy.

Niestety, ale czesto przeceniamy swojg aktywnosc¢ fizyczng i zamiast chudngd¢ na dane;
energetycznosci diety, tyjemy albo przynajmniej nie chudniemy, jesli to nasz cel. Dlatego wazne, zeby
testowac i sprawdzac co dla nas najlepsze.

CPM wylicz za pomocg kalkulatoréow w internecie - znajdziesz ich mndéstwo! Najlepiej
skorzystaj z kilku i porownaj uzyskane wartosci. Pamietaj, zeby nie przeszacowac
swojej aktywnosci fizycznej!
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PRZYKLADY
Przyktad 1.

Kobieta, wiek: 35 lat, waga: 70 kg, wzrost: 170 cm, praca biurowa, ale duzo chodzi (10
tysiecy krokdw dziennie) i 2 razy w tygodniu chodzi na godzinny fitness. lle potrzebuje
kilokalorii?

1.Liczymy PPM np. ze wzoru Harrisa i Benedicta: PPM=1475 kcal (internet!)
2.0kreslamy PAL. Ja bym zastosowata tu PAL: 1,6.

3.Liczymy CPM: 1475 X 1,6 = 2360 kcal.

CPM to 2360 kcal. Oznacza to, ze ta kobieta mniej wiecej tyle energii zuzywa codziennie.

Przyktad 2.

Mezczyzna, wiek: 28 lat, waga: 82 kg, wzrost: 182 cm, praca siedzgca w banku. Wszedzie
dojezdza samochodem i nie chodzi za duzo. Sporadycznie pojezdzi rowerem w weekend.

1.Liczymy PPM. PPM = 1915 kcal.

2.0kreslamy PAL. Przez to ze aktywnosci w ciggu dnia jest mato, databym wspotczynnik 1,4.
3.Liczymy CPM: 1915 kcal x 1,4 = 2681 kcal.

CPM to 2681 kcal. Oznacza to, ze ten mezczyzna mniej wiecej tyle energii zuzywa
codziennie.

JAK USTALIC DEFICYT?

Jak juz masz wyliczone CPM musisz teraz odjgcC kalorie, dzieki czemu, Twoj
organizm zacznie czerpac energie z magazynow - czyli tkanki ttuszczowe,.

Najczesciej wystarczy odjgc 300 - 500 kcal od CPM, zeby zanotowac spadek
masy ciata.

Dobrym deficytem sg wartosci rzedu 300 - 1000 kcal (ale uwaga, jesli CPM
wychodzi na poziomie 2200 kcal - dieta 1200 kcal bedzie dla Ciebie zbyt niskq
kalorycznosciq (nie stosuj deficytu 1000 kcal).

TIP: U 0sob z otytoscig (BMI > 30) CPM i deficyt najlepiej wylicza¢ na podstawie
masy ciata dla BMI 25, gdyz duzy nadmiar tkanki ttuszczowej nie bedzie mocno
zwiekszat zapotrzebowania i mozna przeszacowac.

Masa ciata do wyliczenia deficytu = wzrost * wzrost * 25

Przyktad: kobieta: 95 kg, wzrost: 1,7 m, BMI 32,8.
Liczymy mase ciata dla BMI 25: masa ciata = 1,7%1,7*25 =72 kg

Nastepnie 72 kg podstawiamy do wzoru i liczymy CPM, odejmujemy defict.




