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Berapakah energi yang
dibutuhkan oleh tubuh untuk
menjalankan aktivitas
keseharian yang disertai dengan
olahraga?

Gunakan petunjuk perhitungan
disamping untuk mengetahui
kebutuhan energi & karbohidrat
anda.
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PERHITUNGAN

KEBUTUHAN ENERGI & KARBOHIDRAT

1. Perhitungan Energi Basal

Angka Metabolisme Basal (BMR) Untuk Pria

=66+(13,7x____kgBeratBadan)+(5x____cmTinggiBadan)-(6,8x____

Angka Metabolisme Basal (BMR) Untuk Wanita

=655+(9,6x___ kgBeratBadan)+(1,8x___ cmTinggiBadan)-(4,7x____

Energibasal merupakan energiyang dibutuhkan oleh tubuh untuk menjalankan berbagai proses tubuh yang vital
seperti proses pernapasan, kerja ginjal, peredaran darah, dll.

2. Perhitungan Total Kebutuhan Energi (Kalori) / Hari

1,2 (tidak ada atau sedikit aktivitas olahraga)

1,375 (latihan ringan / olahraga 1-3 hari/minggu)

1,55 (latihan sedang / olahraga 3-5 hari/minggu) =
1,725 (latihan berat / olahraga 6-7 hari/minggu)

1,9 (latihan intensif / olahraga 2x perhari)

= kkalBMR x

3. Perhitungan Kebutuhan Karbohidrat **

= kkal/harix(0,55-0,65) *** = __ kkal/hari

Kebutuhan Karbohidrat /Hari= kkal /Hari:4 = gram/hari
* Hasil perhitungan menunjukan energi (kalori) yang dibutuhkan untuk menjaga berat tubuh.
** Semakin tinggi aktivitas maka kebutuhan energi dari karbohidrat juga akan semakin besar.

*** Kalikan dengan 0,5 jika aktivitas rendah & kalikan dengan 0,65 jika aktivitas tinggi.

UmurTahun)=__

UmurTahun)=__

___kkal/hari*

kkal BMR

kkal BMR
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