Zywienie cztowieka
¢wiczenia 1

Karol Augustowski

Konsultacje: kaugustowski@wp.pl 692-193-931
Wtorki godz. 8:30 — 10:00 karolaug@up.krakow.pl




BMI

* Masa ciata / (wzrost w cm)?

Body Mass Index Body Mass Index
T T

Women

Tt

Underweight HERURUWOIGRE Overweight Underweight  Healthy weight = Dverwsight

<1B8.5 18.5-24.9 25.0-29.5 >30.0 <18.5 18.5-24.9 25.0-29.9 >30.0




NMC

e Dla kobiet:
wzrost (cm) - 100 - (wzrost - 150) / 2

* Dla mezczyzn:
Wzrost (cm) - 100 - (wzrost - 150) / 4



PPM
O Weklaw MU PGl

Pte¢ meska
<3 (0,249 x W) -0,127 (59,512 xW)-30/4
3-10 (0,095 xW)+ 2,110 (22,706 x W) + 504,3
10-18 (0,074 x W) + 2,754 (17,686 x W) + 658,2
18-30 (0,063 x W) + 2,896 (15,057 xW) + 692,2
30-60 (0,048 x W) + 3,653 (11,472 x W) + 873,1
> 60 (0,049 x W) + 2,459 (11,711 xW) + 587,7
Ptec zenska
<3 (0,244 xW) -0,130 (58,317 xW) - 31,1
3-10 (0,085 x W) + 2,033 (20,315 xW) + 485,9
10-18 (0,056 x W) + 2,898 (13,384 xW) +692,6
18-30 (0,062 x W) + 2,036 (14,818 x W) + 486,6
30-60 (0,034 xW) + 3,538 (8,126 x W) + 845,6
> 60 (0,038 xW) + 2,755 (9,082 x W) + 658,5




Dla mezczyzn
66,47 + 13,7*(masa ciafa w kg) +
+ 5,0*%(wzrost w cm) — 6,76 *(wiek w latach)

Dla kobiet
655,1 + [9,567*(masa ciata w kg)] +
+[1,85 *(wzrost w cm)] — [4,68 *(wiek w latach)]



CPM

Tabela 3. Normy na energie dla mezczyzn, ustalone na poziomie zapotrzebowania energetycznego grupy (EER)

50 84 9,8 10,7 12,1 134 14,6 2000 2300 2550 2500 3200 3500
60 94 109 11,9 134 14,9 16,3 2250 2600 2850 3200 3550 3900
19-30 70 10,3 1.7 12,8 14,6 16,1 17,6 2450 2800 3050 3500 3850 4200
80 113 12,8 14,0 15,9 17,6 19,2 2700 3100 3350 3800 4200 4600
90 121 14,0 152 174 19,0 20,7 2900 3300 3600 4150 4550 4950
50 84 98 10,7 121 13,4 14,6 2000 2300 2550 2900 3200 3500
60 9,2 104 114 13,0 144 15,7 2200 2500 2750 3100 3450 3750
31-50 70 9,8 11,2 12,3 14,0 15,5 16,7 2350 2700 2950 3350 3700 4000
80 10,3 11,8 13,0 14,6 16,3 17,6 2450 2800 3100 3500 3900 4200
90 1.1 12,6 13,8 159 174 18,8 2650 3000 3300 3800 4150 4500
50 7.5 86 9,5 109 12,1 13,0 1800 2100 2300 2600 2900 3100
60 84 9,6 10,5 121 13,2 144 2000 2300 2500 2900 3150 3450
51-65 70 9,0 10,2 11,2 13,0 14,2 15,5 2150 2450 2700 3100 3400 3700
80 9,2 10,7 1.7 134 14,6 16,1 2200 2550 2800 3200 3500 3850
90 10,0 11.5 12,6 14,2 15,9 17,2 2400 2750 3000 3400 3800 4100
50 6,7 7,7 84 9,6 10,5 1600 1850 2000 2300 2500
60 7.7 8,8 9,6 1.1 12,1 1850 2100 2300 2650 2900
66-75 70 8,2 94 10,3 1.7 13,0 1950 2250 2450 2800 3100
80 8.8 10,2 11,2 12,8 14,0 2100 2450 2650 3050 3350
50 6,3 7.3 79 9,2 10,0 1500 1750 1900 2200 2400
60 7.3 84 9,2 10,7 1.7 1750 2000 2200 2550 2800
>73 70 7.7 9,0 9.8 1.3 12,6 1850 2150 2350 2700 3000
80 8.4 9,6 10,7 123 13,6 2000 2300 2550 2650 3250




Tabela 3. Normy na biatko' dla ludnosci Polski

Niemowleta
0-0,5 6,5 1,52 10
0,5-1 9 1,60 14
Dzieci

1-3 12 0,97 12 1,17 14

4-6 19 0,84 16 1,10 21

7-9 27 0,84 23 1,10 30

Chtopcy
10-12 38 0,84 32 1,10 42
13-15 53 0,84 45 1,10 58
16-18 67 0,81 54 0,95 64
Mezczyzni
=19 50-90 0,73 37-66 0,90 45-81
Dziewczeta
10-12 37 0,84 31 1,10 41
13-15 51 0,84 43 1,10 56
16-18 56 0,79 44 0,95 53
Kobiety
=19 45-80 0,73 33-58 0,90 41-72
Ciaza 45-80 0,98 44-78 1,20 54-96
Laktacja 45-80 1,17 53-94 1,45 65-116




Tabela 4. Zalecany udziat biatka w pokryciu zapotrzebowania na energie w opinii
réznych grup ekspertow

Normy zywienia cztowieka Polska (2008)

Cata populacja 10-15
DRI 2002/2005
Osoby doroste 10-35
Dzieci i mlodziez
1-3 lat 05-20
4-18 lat 10-30
WHO/FAO 2003
Cata populacja 10-15
Nordic Nutrition Recommendations (2004)
Dzieci, mtodziez, dorosli 10-20
Niemowleta
6-11 mz 07-15
12-23 mz 10-15
Netherlands (GR, 2001 i 2006)
Dorosli 08-11
France (AFSSA, 2001)
Dorosli 08-10
Germany, Austria, Switzerland
(D-A-CH, 2008)
Dorosli 10-11
UK (DoH, 1991) 9

Dorosli




Tabela 2. Wartosci referencyjnego spozycia (DRV, Dietary Reference Values) dla ttusz-
czoéw w diecie oséb dorostych*

Ttuszcz catkowity Rl = 20-35%E
Nasycone kwasy Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia w diecie
tluszczowe zapewniajacej whasciwa wartosc zywieniowa
JNKT Nie ustalono DRV
WNKT Nie ustalono DRV
n-3/n-6 Brak zalecen
n-6 WNKT Nie ustalono DRV
LA Al = 4%E
ARA Nie ustalono DRV
n-3 WNKT Nie ustalono DRV
ALA Al = 0,5%E
Al = 250 mg/d
EPA + DHA Kobiety w ciazy | karmigce piersia:
Rl =250 mg EPA/d + 100-200 mg DHA/d
|lzomery trans kwasow Tak niskie, jak to jest mozliwe do osiggniecia w diecie
tluszczowych zapewniajacej wlasciwa wartos¢ zywieniowa
CLA Nie ustalono DRV



Tabela 2. Normy na weglowodany dla ludnosci Polski

Niemowleta

1-6 miesiecy 60

7-12 miesiecy 95
Pozostate grupy wieku 130
Kobiety w cigzy 175
Kobiety w okresie laktacji 210

(pierwsze 6 miesiecy)

50-70%

w tym:
cukréow 10-20%
cukrow dodanych
nie wiecej niz 10%



Tabela 3. Zalecane spozycie btonnika

Dzieci
1-3 10
4-6 14
7-9 16
Chtopcy Dziewczeta
10-12 19 10-12 19
13-15 19 13-15 19
16-18 21 16-18 21
Mezczyzni Kobiety
19-30 25 19-30 25
31-50 25 31-50 25
51-65 25 51-65 25
66-75 20° 66-75 200
>75 20° >75 20°
Ciagza
Il trymestr =
Il trymestr =
Laktacja
0-6 mies. -

' Al (Adequate Intake) — wystarczajace spozycie

* W indywidualnych przypadkach poziom zalezny od wskazan lekarskich i dietetycz-
nych

* Poziom do ustalenia z lekarzem lub dietetykiem



Tabela 1. Normy na witamine A na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 400
0,5-1 500
Dzieci
1-3 280 400
4-6 300 450
7-9 350 500
Chiopcy
10-12 450 600
13-15 630 900
16-18 630 900
Dziewczeta
10-12 430 600
13-15 490 700
16-18 490 700
Mezczyzni
=19 630 900
Kobiety
=19 500 700
Kobiety ciezarne
<19 530 750
=19 530 770
Kobiety karmigce
<19 880 1200
=19 900 1300



Tabela 2. Normy na witaming B, (tiaming), ustalone na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 0,2
0,5-1 0,3
Dzieci
1-3 04 0,5
46 0,5 0,6
7-9 0,7 0,9
Chtopcy
10-12 0,9 1,0
13-15 1,0 1.2
16-18 1,0 1,2
Dziewczeta
10-12 0,8 1.0
13-15 0,9 &
16-18 09 i
Mezczyzni
=19 1,1 1.3
Kobiety
=19 09 1,1
Cigza Lz 14
Laktacja 13 15



Tabela 3. Normy na witaming B, (ryboflawing), ustalone na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 0,3
0,5-1 0,4
Dzieci
1-3 04 0,5
4-6 0,5 0.6
7-9 0,8 0,9
Chtopcy
10-12 09 1,0
13-15 1.1 13
16-18 1.1 S
Dziewczeta
10-12 0,8 1,0
13-15 09 1,1
16-18 09 1,1
Mezczyzni
=19 1.1 1,3
Kobiety
> 19 0,9 1,1
Cigza 1,2 1,4
Laktacja 1.3 1,6



Tabela 4. Normy na niacyne ustalone na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 2
0,5-1 4
Dzieci
1-3 5 6
4-6 6 8
7-9 9 12
Chiopcy
10-12 9 17
13-15 12 16
16-18 12 16
Dziewczeta
10-12 9 12
13-15 11 14
16-18 11 14
Mezczyzni
=19 12 16
Kobiety
=19 11 14
Cigza 14 18
Laktacja 13 17




Tabela 6. Normy na kwas pantotenowy ustalone na poziomie wystarczajgcego spo-
Zycia (Al)

Niemowleta
0-0,5 1,7
0,5-1 1.8
Dzieci
1-3 2
4-6 3
7-9 4
Chiopcy
10-12 4
13-15 5
16-18 5
Dziewczeta
10-12 4
13-15 5
16-18 5
Mezczyzni
=19 5
Kobiety
=19 5
Ciaza 6
Laktacja



Tabela 7. Normy na witaming B, na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 0,1
0,5-1 0,3
Dzieci
1-3 04 0,5
4-6 0,5 0,6
?_g 0,8 140
Chiopcy
10-12 1.0 1.2
13-15 1.1 13
16-18 11 1,3
Dziewczeta
10-12 1.0 1,2
13-15 1.0 1.2
16-18 1.0 1.2
Mezczyzni
19-30 1.1 1.3
31-50 1,1 13
51-65 14 17
66-75 1.4 1.7
>75 14 1.7
Kobiety
19-30 L 7 13
31-50 11 1.3
51-65 1.3 1,5
66-75 13 -
>75 13 1.5
Cigza 1,6 1,9
Laktacja 1,7 2,0




Tabela 8. Normy na biotyne ustalone na poziomie Al

Niemowleta
0-0,5 5
015_1 6
Dzieci
1-3 8
4-6 12
7-9 20
Chiopcy
10-12 25
13-15 25
16-18 25
Dziewczeta
10-12 25
13-15 25
16-18 25
Mezczyzni
=19 30
Kobiety
=19 30
Cigza 30
Laktacja 35



Tabela 9. Normy na witamine B,, na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 0,4
0,5-1 0,5
Dzieci
1-3 0,7 0,9
4-6 1,0 1.2
7-9 1.5 1,8
Chiopcy
10-12 1.3 1,8
13-15 2,0 24
16-18 2,0 24
Dziewczeta
10-12 1.5 1,8
13-15 2,0 24
16-18 20 24
Mezczyzni
> 19 2,0 24
Kobiety
=19 2,0 24
Cigza 2,2 2,6
Laktacja 24 2,8



Tabela 10. Normy na witamine C na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 40
0,5-1 50
Dzieci
1-3 30 40
4-6 40 50
7-9 40 50
Chiopcy
10-12 40 50
13-15 65 75
16-18 65 75
Dziewczeta
10-12 40 50
13-15 55 65
16-18 55 65
Mezczyzni
=19 75 90
Kobiety
=19 60 75
Kobiety ciezarne
<19 65 80
=19 70 85
Kobiety karmigce
<19 95 115
=19 100 120



Tabela 11. Normy na witamine D, ustalone na poziomie Al

Niemowleta
0-0,5 5
0,5-1 5
Dzieci
1-3 5
4-6 5
7-9 5
Chtopcy
10-12 5
13-15 5
16-18 5
Dziewczeta
10-12 5
13-15 5
16-18 5
Mezczyini
19-30 5
31-50 5
51-65 10
66-75 15
>75 15
Kobiety
19-30 5
31-50 5
51-65 10
66-75 15
>75 15
Ciaza 5
Laktacja 5



Tabela 12. Normy na witamine D, ustalone na poziomie EAR i Al, wg Institute of
Medicine (USA)

Niemowleta
0-0,5 10
0,5-1 10
Dzieci
1-3 10 15
4-8 10 15
Mezczyzni
9-13 10 15
14-18 10 15
19-30 10 15
31-50 10 15
51-70 10 15
=70 10 20
Kobiety
9-13 10 15
14-18 10 15
19-30 10 15
31-50 10 15
51-70 10 15
>70 10 20
Ciaza 10 15
Laktacja 10 15



Tabela 13. Normy na witamine E na poziomie Al

Niemowleta
0-0,5 4
0,5-1 5
Dzieci
1-3 6
4-6 6
7-9 7
Chtopcy
10-12 10
13-15 10
16-18 10
Dziewczeta
10-12 8
13-15 8
16-18 8
Mezczyzni
=19 10
Kobiety
=19 8
Cigza 10
Laktacja 11



Tabela 14. Normy na witamine K ustalone na poziomie Al

Niemowleta
0-0,5 5
0,5-1 10
Dzieci
1-3 15
4-6 20
7-9 25
Chtopcy
10-12 40
13-15 50
16-18 65
Dziewczeta
10-12 40
13-15 50
16-18 55
Mezczyzni
=19 65
Kobiety
=19 55
Ciaza 55
Laktacja 55



Tabela 15. Normy spozycia dla kwasu foliowego na poziomie EAR, RDA i Al

Niemowleta
0-0,5 65
0,5-1 80
Dzieci
1-3 120 150
4-6 160 200
7-9 250 300
Chiopcy
10-12 250 300
13-15 330 400
16-18 330 400
Dziewczeta
10-12 250 300
13-15 330 400
16-18 330 400
Mezczyzni
=19 320 400
Kobiety
=19 320 400
Ciaza 520 600
Laktacja 450 500



Niemowleta Niemowleta
0-0,5 200 (Al) 150 (Al) 30 (Al) 0,3 (Al) 0-0,5 2 (Al) 0,2 (Al) 110 (AI) 15 (Al) 0,01
0,5-1 260 (Al) 300 (AD) 70 (AD) 7 \ 1 0,5-1 2,5 \ 3 0,3 (Al) 130 (AI) 20 (Al) 0,5
Dzieci Dzieci
1-3 00 | 700 | 380 | 460 | 65 | 80 3 7 1-3 25 | 3 |025]| 03 | 65| 9 | 17 | 20 07
4-6 800 | 1000 | 410 500 110 130 4 10 16 2 5 | 03 |04 65 | 9 | 23 | 30 10
7-9 800 | 1000 | 500 | 600 110 130 4 10 70 2 5 | 05| 07| 70 | 100] 23 | 30 12
Chlopcy STy
10-12 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 200 | 240 7 10
10-12 7 8 | 05|07 | 75 | 120 35 | 40 2
13-15 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 340 | 410 8 12
13-15 85 | 11 | 07 | 09 | 95 | 150 | 45 | 55 3
16-18 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 340 | 410 8 12
——— 16-18 85 | 11 | 07 | 09 | 95 | 150 | 45 | 55
Mezczyini . —
19-30 800 | 1000 | 580 | 700 | 330 | 400 6 10 Mezezyzni
3150 200 | 1000 | 580 ~00 350 | 220 p 0 19-30 94 | 11 | 07 |09 | 95 | 150 | 45 | 55 4
5165 200 | 1000 | 580 200 as0 | 220 P 10 31-50 94 | 11 | 07 |09 | 95 | 150 | 45 | 55 4
66-75 1000 | 1200 | 580 | 700 | 350 | 420 6 10 51-65 94 | 1 | 67 109 | 9 | 150 ] 45 | 55 4
S 75 1000 | 1200 | s80 200 350 | 420 6 10 66-75 94 | 11 | 07 | 09 | 95 | 150 | 45 | 55 4
Dziewczeta >75 94 | 11 | 07 | 09 | 95 | 150 | 45 | 55 4
10-12 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 200 | 240 | 7(8)* |10(15)* Dziewczeta
13-15 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 300 360 8 15 10-12 7 8 | 05|07 | 75 | 120 35 | 40
16-18 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 300 360 8 15 13-15 73| 9 | 07 |09 | 95 | 150 | 45 | 55 3
Kobiety 16-18 73| 9 | 07 | 09| 95 | 150 | 45 | 55 3
19-30 800 | 1000 | 580 700 255 310 8 18 Kobiety
31-50 800 1000 580 700 265 320 8 18 19-30 6,8 8 0,7 09 o5 150 45 L5 3
51-65 1000 1200 580 700 265 320 6 10 31-50 6,8 8 07 | 09 o5 | 150 | 45 55 3
66-75 1000 | 1200 580 700 265 320 & 10 51-65 6,8 3 07 | 09 | 95 | 150 | 45 55 3
>75 1000 | 1200 | 580 700 265 320 6 10 66-75 68 | 8 | 07 | 09| 95 | 150 | 45 | 55 3
o =75 68 | 8 | 07 | 09| 95 | 150 | 45 | 55 3
<19 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 335 400 23 27 Cigza
> 19 800 | 1000 | 580 - 700 300 360 B 27 <19 05| 12 | 08 | 1,0 | 160 | 220 | 50 | &0 3
Laktacj
—— >19 95 | 11 | 08 | 10 | 160|220 | 50 | 60 3
<19 1100 | 1300 | 1050 | 1250 | 300 360 10
Laktacja
>19 800 | 1000 | 580 700 265 320 10
<19 00| 13 | 1,0 | 1,3 | 210|200 | 60 | 70
Przed wystapieniem miesigczki (po wystgpieniu miesigczki) =19 104 | 12 1,0 1,3 | 210 | 290 | &0 70




0-0,5 400 190

Niemowleta Lifler st =
0,5-1 800-1000 370 700 570
1-3 1250 750 2400 1150
Dzieci 4-4 1600 1000 3100 1550
7-9 1750 1200 3700 1850
10-12 2100 1300 4100 2000
Chiopcy 13-15 2350 1500 4700 2300
16-18 2500 1500 4700 2300
10-12 1900 1300 4100 2000
Dziewczeta 13-15 1950 1500 4700 2300
16-18 2000 1500 4700 2300
19-30 2500 1500 4700 2300
31-50 2500 1500 4700 2300
Mezczyzni 51-65 2500 1400 4700 2150
66-75 2500 1300 4700 2000
> 75 2500 1200 4700 1850
19-30 2000 1500 4700 2300
31-50 2000 1500 4700 2300
Kobiety 51-65 2000 1400 4700 2150
66-75 2000 1300 4700 2000
> 75 2000 1200 4700 1850
Ciaza 2300 1500 4700 2300
Laktacja 2700 1500 5100 2300

' Woda pochodzaca z napojow i produktow spozywczych.
*'W przeliczeniu na kilogram masy ciala.



Tabela 1. Procentowy rozklad wartosci energetycznej catodziennej ragji pokarmo-
we| osoby dorostej

| sniadanie 25-30% 25-30%
Il sniadanie 5-10% 5-10%
Obiad 35-40% 35-40%
Podwieczorek 5-10%
Kolacja 25-30% 15-20%




Analiza sktadu ciata
TA[N][]TA Monitor stanu zdrowia

SWSKAZ Ryzyko Zdrowotne - OCEN-profesjonalnie - REAGUJ profilaktycznie*

Test profilaktyczny

Pomiary w 2014-11-23 o godz. 18:58

(Mezczyzna 30 Lat) (Typ wagi: BC-1000)
Data: 2014-11-23 Analiza tk. ttuszczowej [%] B Wartosé 14,2%
Zmniejszone
Tk. thuszczowa: 14,2 % 9 . 8, , 0 2 4 6 B 2 2 24 [ Dobrze
! | T Zwigkszone
I | 1
8,0% 20,0% 25,0%
6,8kg 17,0kg 21,3kg
Wisceralna Tk. thuszcz.: Wisceralna Tk. ttuszcz. [Level] BN Warlosé 3
3 Level == Dobrze
3 |‘I1.|||?|||?|||?|||?|||?|||1I0|||1I1|||1I2|||1I3|||1I4|||1I5|||1I6|||1I7|||1I8||| ZWIQkS.ZOFIe
| | | 1 1 |
13 18
Wysokosé¢ ciala: 187 cm Analiza BMI [kg/m?] - Wartos 243
R iedowaga
Masa ciata: 85,1 kg G LG O T AP A O G A T U ol Ll
adwaga
BMI: 24,3 kg/m? -‘ - Oyiodt
1 ] 1 1 | 1 1
20,0 25,0 30,5
Masa tk. beztluszcz.: Analiza masy miesni [%] = Warlost 81,6%
73,0 k iski
’ g [ |7I0| 1 |7I2 | 7I4 | 7I6| 1 |7I8 1 |8I0| 1 L8|2 L |8I4| | |8[6 [ 8I8| | |9I0| meelszone
Masa mieéni: 81,6 % ‘ ' ' ' = Dobrze
’ Zwigkszone
=69,4 kg - : | | .
Masa tkanki kostnej: 71,0% 76,0% 88,0%
3,6 kg 60,4kg 64,7kg 74,9kg
Zawartosé wody: Analiza zawartosci wody [%] W Wartosé 59,3%
59,3 % 585 59 595 60 €05 61 615 62 625 63 635 64 645 65 €55 | Zminiejszone
=50.4 kg A WA L L W S T W A W WA e one

| | 1 1
60,0% 65,0%
51,1kg 55,3kg




TA[N][]TA Monitor stanu zdrowia

SWSKAZ Ryzyko Zdrowotne - OCEN-profesjonalnie - REAGUJ profilaktycznie"

Test profilaktyczny

Pomiary w 2014-12-22 o godz. 16:53

(kobieta 30 Lat) (Typ wagi: BC-1000)
Data: 2014-12-22 Analiza tk. ttuszczowej [%]  \Wartosé 37,3%
Zmniejszone
Tk. thuszczowa: 37,3% L |2I0| L |2l2| I |2I4| L |2|6v L |2l8| | |3I0| L |3|2I I I3I4| L |3I6| L |3| I AR = Doprze
! ! ! L Zwigkszone
SUE =G
| 1 1 1
21,0% 33,0% 39,0%
19,0kg 29,8kg 35,2kg
Wisceralna Tk. tluszcz.: Wisceralna Tk. ttuszcz. [Level] BN \Warlosé 6
6 Level = Dobrze
S UL U S SR UL LTI L LI L L AL Zuigkszone
1 T T T ‘ Bl Wysoki
1 1 1 1 !
18
Wysokos$é ciala: 178 cm Analiza BMI [kg/m?] B Warlosé 28,5
: Niedowaga
Masa ciafa: 90,3 kg e 2 22 28 28 28 28 27 28 29 30 3T 32 | Dobryzakres
1 T T T T T NadWaga
BMI: 28,5 kg/m® E Otylos¢
1 | 1 1 1 1 1 ;
20,0 25,0 30,5
Masa tk. beztluszcz.: Analiza masy migs$ni [%] B \Wartosé 59,6%
56,7 k = Niski
o g %6, % 8 % 8 ,° . ‘s . 7. 72 7 ., Zmnisjszone
Masa miesni: 59,6 % ! ! ! ! [ Dobrze
Zwiekszone
=53,8 kg | | | |
- - T T T
Masa tkanki kostnej: 57,0% 63,0% 75,0%
9 kg 51,5kg 56,9kg 67,7kg
’
Zawarto$¢ wody: Analiza zawartosci wody [%] B Warlosé 45,2%
45,2% 45 46 47 43 49 %0 s s 5 54 55| bows
=40.8 kg P P P P O PR R AR SR AR A P one

50,0% 55,0%
45,2kg 49.7kg

Wiek metaboliczny: 45 Lat
BMR: 7278 kJ = 1738 kcal

Dzienne spozycie kalorii:
11353 kJ = 2711 kcal



