Vypocet bazalniho metabolismu

1. Harris-Benedictova rovnice

BMR (kcal) = 66,5+ 13,8 X hmotnost (kg) + 5,0 X vySka (cm) — 6,8 X vék (roky)
Rovnice 1: Vypocet BMR pro muze

BMR (kcal) = 655+ 9,6 X hmotnost (kg) + 1,8 X vySka (cm) — 4,7 X vék (roky)

Rovnice 2: Vypocet BMR pro Zeny

2. Faustova rovnice
Vypocet pomoci Faustova vzorce neni presny, jedna se pouze o orientacni predpoklad energetického

vydeje.
BMR (kcal) = hmotnost (kg) X 24 BMR (kcal) = hmotnost (kg) X 23
Rovnice 3: Vypocet BMR pro muze Rovnice 4: Vypocet BMR pro Zeny

3. Cunninghamova rovnice
Vypocet pomoci Faustova vzorce nerozliSuje pohlavi.

BMR (kcal) = 500 + 22 x FFM (kg)

Rovnice 5: Vypocet BMR pro muze



Vypocet optimalni télesné hmotnosti

1. Vypocet optimalni télesné hmotnosti I.

(0,655 x vyska [cm]) — 44,1 (0,593 x vyska [cm]) — 38,6

Rovnice 6: Vypocet pro muze Rovnice 7 : Vypocet pro Zeny

2. Vypocet optimalni télesné hmotnosti II.

22,0 x vyska? (m) 20,8 x wvyska? (m)

Rovnice 8: Vypocet pro muze Rovnice 9 : Vypocet pro Zeny

3. Vypocet optimalni télesné hmotnosti III.

(vy$ka [cm] — 100) X 0,85 (vy$ka [cm] — 100) X 0,90

Rovnice 10: Vypocet pro muZe Rovnice 11 : Vypocet pro Zeny

4. Vypocet BMI

k
BMI = —2
m

5. Vypocet télesné hmotnosti pii morbidni obezité pomoci BMI
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BMI = —2
m



Energeticka hodnota potravin

Tabulka 1: Energeticka hodnota potravin

Potravina (100g) kJ/kcal Potravina (100g) kJ/kcal
tvaroh mékky 0,1 % tuku 281/68 tvaroh mékky tucny 630/150
eidam 30% 1105/165 | eidam 45% 1460/349
mléko plnotucné 3,5% 270/65 mléko polotucéné 1,5% 195/46
Apetito se Sunkou 911/220 Maratonec s vlakninou 568/137
Florian jahodovy (Cerveny) 600/144 | Activia bila sladka 364/87
maslo 3100/738 | Rama maslova pfichut 2200/540
chléb konzumni kminovy 1022/243 | chléb fit (Penam) 737/175
rohlik bily 1221/291 | dalamanek 1097/261
tunak v oleji 1187/283 | tundk ve vlastni stavé 461/110
salam lovecky 1873/446 | Sunka kufeci 325/77
m{sli ty¢inka merunkova 1462/348 | musli ty¢inka merurikova v jogurtu 1670/398




