PHILIPS

Positki niskokaloryczne
podstawg zdrowej diety

Kilokalorie w kontekscie
diety i zywienia

Kilokalorie (kcal) wykorzystywane sg do
okreslenia ilosci energii dostarczanej przez
spozywane jedzenie | hapoje.

Wartosc energetyczna jest kluczowym aspektem, gdy
monitorujemy i zarzgdzamy iloscig spozywanych kalorii w
celu utrzymania zdrowej masy ciata lub osiggniecia

okreslonych celéw zywieniowych.
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Nalezna masa ciatla

NMC to masa ciata, ktora jest uwazana za
wiasciwg i| korzystng dla zachowania zdrowia
| prawidiowego funkcjonowania cztowieka.

To wazne pojecie, ale nalezy pamietad, ze wynik moze byc
niemiarodajny w przypadku np. sportowcow lub ‘
kobiet w cigzy. Kazdy wskaznik masy ciata nalezy

traktowac orientacyjnie.
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Wzor na obliczenie (
NMC wg Broca' v 4

NMC [kg] = (wzrost[cm] - 100) - 5%

NMC [kg] = (wzrost[cm] - 100) - 10%

Pierwowzor wzoru Broca powstat w XIX wieku,
aktualnie stosuje sie jego zmodyfikowanga wersje.

Przeczyta] wiece]

www.philips.pl



https://www.philips.pl/c-e/blog/dom/kuchnia/porady/przygotowanie-posilkow-niskokalorycznych.html

