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Terdapat pelbagai kaedah untuk menurunkan berat badan. Antaranya adalah
kaedah intermittent fasting, diet rendah karbohidrat (low-carb diets), diet rendah
lemak (low-fat diets), paleo diet dan lain-lain lagi. Kesemua kaedah ini mempunyai
kebaikan yang tersendiri. Walau bagaimana pun, asas bagi pengurangan berat
badan ialah pengambilan kalori yang kurang daripada kalori yang digunakan oleh
tubuh badan. Jumlah kalori yang diperlukan oleh setiap orang adalah berbeza
mengikut umur, janting, berat badan dan tinggi. Ini dipanggil kadar metabolic asas
(basal metabolic rate (BMR)). Jenis aktiviti yang dilokukan setiop hari turut
mempengaruhi nilai kalori yang diperlukan oleh setiap individu. Ini pula dipanggil
keperluan kalori harian (daily calorie requirements (DCR)).

Bagi menentukan berat badan anda adalah dalam julat yang normal atau tidak,
anda boleh mengetahuinya dengan mengira indeks jisim tubuh anda (body mass
index (BMI)). Anda boleh mengira BMI anda di laman web www.calculator.net>bmi-
calculator atau mengira sendiri menggunakan formula dalom gambarajah 1.
Seterusnya anda perlu mengira BMR dan DCR anda dengan memasukkan nilai-nilai
yang diperlukan dalam mana-mana laman web BMR calculator secara percuma

atau mengira secara manual menggunakan formula yang diberikan dalam
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gambarajah 1. Sebagai contoh, saya masukkan maklumat seorang wanita berumur
4] tahun yang mempunyai berat 55 kg, tinggi 153 cm dan kurang atau tidak
bersenam ke dalom laman web www.calculator.net>bmr-calculator dan saya
mendapat keputusan seperti dalam gambarajah 2. Untuk makluman, wanita ini
mempunyai indeks jisim tubuh (body mass index (BMI)) 23.5 kg/m?2 iaitu berat badan
yang normal tetapi beliou mahu menurunkan berat badannya kepada 50 kg atas
sebab kesihatan.

Dalam gambarajah 2 di atas, BMR bagi wanita ini adalah 1,045 kalori sehari manakala
DCR adalah 1,254 kalori sehari. Sekiranya beliau hendak mengurangkan berat badan,
beliau perlulah mengambil jumlah makanan kurang daripada 1254 kalori sehari. Bagi
mengurangkan berat badan sebanyak 1 kg, beliau perlulah mencapai kalori defisit
sebanyak 1,770 kalori. Oleh yang demikian, sekiranya beliau mengambil makanan
sebanyak 1000 kalori sehari selepas ini, beliau akan berjaya menurunkan berat
badannya sebanyak 1 kg dalam masa 7 hari atau 4 kg dalam masa sebulan. Namun
sekiranya beliau memilih untuk mengambil 1,200 kalori sehari, beliau hanya akan
dapat mengurangkan berat badannya sebanyak 1 kg dalam masa sebulan.
Kesimpulannya, lebih banyak kalori defisit yang dipilih, lebih cepatlah penurunan

berat badan dapat dicapai.

Antara tips lain bagi memudahkan penurunan berat badan adalah dengan
memperbanyakkan pengambilan makanan berserat tinggi seperti roti mil penuh,
kekacang, sayur-sayuran dan buah-buahan. Makanan yang tinggi serat ini dapat
mempunyai pelbagai khasiat dan kelebihannya, antaranya perlindungan daripada
penyakit usus, mengelakkan kenaikan paras gula secara mendadak dalam pesakit
kencing manis, mengurangkan paras kolesterol dalam darah, mengurangkan
sembelit, perlindungan terhadap penyakit jantung dan banyak lagi. Di samping itu,
makanan ini mempunyai indeks glisemia (glycaemic index (GI)) yang rendah. Ini
bermaksud makanan tersebut dicernakan secara perlahan, mengakibatkan kenaikan
paras gula dengan perlahan dan seterusnya menyebabkan lambat berasa lapar.

Walau bagaimanapun, haruslah diingat bahawa bagi menjamin penurunan berat
badan yang kekal atau berpanjangan, pengurangan berat badan perlulah dilakukan
secara konsisten dan perlahan-lahan. Ini bagi mengelakkan peningkatan semula
berat badan dengan cepat selepas tempoh diet tersebut. Pengurangan berat badan
secara perlahan-lahan dapat memastikan pembakaran lemak yang telah sekian
lama berkumpul di dalam badan terutamanya lemak di bawah kulit dan di sekeliling
organ dalaman. Setelah berjaya mencapai berat badan yang diidamkan, anda perlu
kira semula DCR anda dan anda perlu mengambil makanan tidak melebihi nilai

tersebut bagi mengelakkan kenaikan semula berat badan.



Formula kiraan BMI:

Bevat (kg)
—_—
Tinggl (m) = tinggl (m)

Formula Kirsan BMR untuk Lelaki:

66 + (13 7 u berat dalam kg) + (5 x tingg dalam cm) = (6.8 5 umur)

Formula Kirsan BMR untuk Perempuan:

E55 + (9.6 x beret dalem kg) + (1.8 x tinggi dalern cm) = (4.7 x umur]

Cars Mengira DCR [Daily Calorie Requirements):
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Gambarajah 1

BMR Calculator
The Basal Metabolic Rate (BMR) Calculator estimates your basal metabobc rate—the

amount of enengy expended while at rest in a y e , @and ina
post-absorplive slate (meaning that the digestive system s inactive, which requires about
12 hours of fasting).
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