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Berechnen Sie lhren taglichen
Mindestkalorienbedarf

Der BMR (Akronym fur Basal Metabolic Rate)gibt die grundlegende Stoffwechselrate des Korpers in
[Kalorien/Tag] an. In Fachkreisen spricht man auch vom Grundumsatz. Einfacher formuliert ist hiermit
der tagliche Kalorienverbrauch des Kérpers im Ruhestand gemeint. Es ist die Mindestenergiemenge,
die der Korper fur seine Aufgaben selbst bei Untatigkeit bendétigt. Sie ist abhangig vom Alter, vom
Geschlecht, von der KorpergroRe und vom Gewicht.[(vgl. https://de.wikipedia.org/wiki/Grundumsatz)]

Fir die Damen der Schopfung qilt die folgende Formel:

BMR Frauen = 695+(9, 6 - Gewichtinkg ) + {1, 8 - GroBeincm ) + {4, 7 - Alter in Jahren )
Far die Herren gilt die folgende Berechnung:

BMR3n ner = 66+(13,7 - Gewicht in kg ) + (5 - GroBe in cm ) + (6,8 - Alterin Jahren )
Dabei nimmt bei steigendem Kérpergewicht der Grundumsatz ab. Der Organismus bendtigt die ihm
zugefugte Kalorienmenge einfach nicht. Um den wirklichen Grundumsatz zu ermitteln, muss man ab

einen BMI (Body-Mass-Index) von Uber 30 mit einer angepassten Gewichtsformel rechnen.[(vgl.
http://www.bernd-stumpp.de/kalorienbedarf-berechnen/)]

Sie lautet:[(zum Broca-Index siehe:https://de.wikipedia.org/wiki/K%C3%B6rpergewicht#Broca-Index)]
Angepasstes Gewicht [kg] = Idealgewicht [kg|+{{Gewicht [kg| - Idealgewicht [kg]) - 0,25)

Das Idealgewicht seinerseits errechnet sich aus der nachstehenden Formel:

Idealgewicht| kg | = KdrpergrioBe [em ] — 100

Da kein Mensch den ganzen Tag uber vollig untatig ist, bendtigt der menschliche Korper je nach
Leistungsstufe einen taglichen Kalorienbedarf, der Uber den Grundumsatz hinausgeht und als
Leistungsumsatz bezeichnet wird. Es ist trivial, dass ein Maurer einen héheren Kalorienbedarf hat als
eine Schreibkraft.

Die nachstehende Zuordnung nach PAL[(PAL zu dt. Physical Activity Level. Naheres unter:
https://de.wikipedia.org/wiki/Leistungsumsatz)] kann diesbezlglich angegeben werden:

Fast nur sitzender oder liegender Tagesablauf. Etwa
gebrechliche alte Menschen

Fast ausschlieBlich sitzende Tatigkeit Zum Beispiel
Blrokrafte ohne kdrperlichen Ausgleich

Vorwiegend sitzende Lebensgestaltung samt maRiger
Grundumsatz * 1,6 stehender und gehender Betatigung (z.B. Studenten,
Kraftfahrer)

Arbeit, die sehr viel Stehen und Laufen erfordert (z.B.
Handwerker, Hausfrau, Krankenschwester, Verkauferin)

Kdrperlich sehr anspruchsvolle Betatigung (Bergleute,
Maurer, Hochleistungssportler,Bauern)

Grundumsatz * 1,2

Grundumsatz * 1,4

Grundumsatz * 1,8

Grundumsatz * 2,0
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Alle diese Parameter werden in meinem Kalorienrechner berucksichtigt.
[Wissenswertes, Ernahrungslehre, Taglicher Mindestkalorienbedarf]
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