KALORI NASIL HESAPLANIR

KBZHU kisaltmasi saglikli bir yagsam tarzinin hayranlari tarafindan iyi bilinmektedir.
Basitge su anlama gelir: Kaloriler, proteinler, yaglar ve karbonhidratlar. Daha dogrusu
gunluk kalori aimi igindeki proteinler, yaglar ve karbonhidratlar.

Beslenme ve KBZHU hakkinda 6neriler almak i¢cin YAZIO veya FATSECRET uygulamayi
hesaplayicisini kullanin. Uygulamayi kullanarak hesap makinesi sayfasina gidin.
Akilli telefonlarda mevcuttur. Sec¢iminizi hesaplamak icin 6zel bir program da
kullanabilirsiniz.

YAZIO veya FATSECRET uygulamayi indirin.

Tamamladiginiz yil sayisini, boyunuzu ve kilonuzu belirtin. Ardindan aktivitenin tarinu
belirleyin - dnerileri dikkatlice inceleyin ve sizi en iyi tanimlayan ac¢iklamaya gidin.

Bundan sonra aktivite tirinu segin - kilonuzu koruyun, kilo alin veya kilo verin. Bir
sonraki adim, parametrelerinizle BJU'nun yani sira kalori igeriginin de hazir bir
hesaplamasini yapmaktir. Girilen verileri degistirmek istiyorsaniz “Yeni hesaplama”ya
tiklayin ve tum adimlari tekrar izleyin.



