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         function doCalc() {    var f = document.frmMetabolismCalc;   var gender;   var elem;   var
pounds;   var kilos;   var feet;   var inches;   var cm;   var activity;   var bmr;   var base;   var
wtMultiplier;   var htMultiplier;   var ageMultiplier;   var h_cm;   var w_kg;   /* validate gender
response */    if (!f.gender[0].checked && !f.gender[1].checked) {    alert("Vui lòng chọn giới
tính.");    f.gender[0].focus();     return false;   }    else if (f.gender[0].checked) {     gender = 1;    }
   else {     gender = 2;    }    /* validate height cm */    elem = f.height_cm;   h_cm = elem.value;  
if (h_cm.length > 0) {      if (!checkNum(h_cm)) {        alert("Vui lòng nhập chiều cao của bạn
(đơn vị cm). Ví dụ: 156");     elem.focus();     return false;      }      else {     h_cm = new
Number(h_cm);     }    }    else {      alert("Vui lòng điền chiều cao (đơn vị cm) bằng số vào ô.");  
 elem.focus();    return false;   }   /* validate weight response */    elem = f.weight;    w_kg =
elem.value;    if (w_kg.length > 0) {      if (!checkNum(w_kg)) {      alert("Vui lòng nhập cân nặng
của bạn (đơn vị kg). Ví dụ: 58");      elem.focus();      return false;     } else {      w_kg = new
Number(w_kg);     }    }    else {     alert("Vui lòng nhập cân nặng (đơn vị kg) vào ô. Ví dụ: 58");   
 elem.focus();     return false;    }    /* validate age input */    elem = f.age;    age = elem.value;   
if (age.length > 0) {     if (!checkNum(age)) {      alert("Vui lòng nhập tuổi của bạn. Ví dụ: 28");     
elem.focus();      return false;     }     else {      age = new Number(age);     }    } else {     alert("Vui
lòng nhập tuổi của bạn. Ví dụ: 28");     elem.focus();     return false;    }    /* validate activity level
selection */    elem = f.activity;    if (elem.options.selectedIndex == 0) {      alert("Vui lòng nhập
Mức độ lao động thể lực của bạn. Ví dụ: Lao động vừa");      elem.focus();      return false;    }   
activity = elem.options[elem.options.selectedIndex].value;      if (gender == 1) {    base = 66;    
wtMultiplier = 13.7;     htMultiplier = 5;     ageMultiplier = 6.8;    }    else {     base = 655.1;    
wtMultiplier = 9.563;     htMultiplier = 1.85;     ageMultiplier = 4.676;    }    bmr = base +
(wtMultiplier * w_kg) + (htMultiplier * h_cm) - (ageMultiplier * age);    switch (activity) {    case "1"
: bmr = bmr * 1.2;    break;    case "2" : bmr = bmr * 1.375;    break;    case "3" : bmr = bmr *
1.55;    break;      case "4" : bmr = bmr * 1.725;       break;      case "5" : bmr = bmr * 1.9;      
break;    }    bmr = Math.round(bmr);   f.answer.value = String(bmr);    return false;   }    function
checkNum(sNum) {    var sNum = new String(sNum);      var re = new RegExp(/D/);      if
(sNum.length > 0) {        if (sNum.search(re)>=0) {          return false;        }      }    return true;    } 
function reset()   {    var f = document.frmMetabolismCalc;    f.height_cm.value="";   
f.weight.value="";    f.age.value="";    f.activity.options.selectedIndex=0;    f.gender[0].checked =
false;    f.gender[1].checked = false;   }            Tính nhu cầu năng lượng của cơ thể trong 24h 
 

Công cụ này tính mức tiêu hao năng lượng của cơ thể trong 24h ứng với chiều cao, cân nặng,
cường độ lao động, tuổi tác.
  

   Giới tính: Nam Nữ
Chiều cao:  cm 
Cân nặng:   kg    
Tuổi:

Mức độ hoạt động thể lực *
       - Chọn -  Bàn giấy Lao động nhẹ Lao động vừa Lao động nặng Lao động rất nặng  

      Tính toán
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Làm lại

   
Bạn cần khoảng                  kcal mỗi ngày

  
     

(*)Các mức hoạt động thể lực:
  

Bàn giấy:    làm việc rất nhẹ hay nghỉ ngơi
Lao động nhẹ:    làm việc nhẹ hay chơi thể thao 1-3 ngày / tuần
Lao động vừa:    làm việc vừa hay chơi thể thao 3-5 ngày / tuần

Lao động nặng:    làm việc nặng hay chơi thể thao liên tục 6-7 ngày/tuần
Lao động rất nặng:    làm việc rất nặng suốt ngày hay thể thao và gắng sức; hoặc thi đấu, tập luyện

   

Tham khảo thêm:
  

      
    1. Bảng nhu cầu dinh dưỡng khuyến nghị cho người Việt nam    
    2. Cách tính nhu cầu năng lượng tiêu hao hàng ngày.

        
    3. Bảng thành phần dinh dưỡng thức ăn Việt nam    
    4. Trao đổi chất và sự chuyển hóa năng lượng  

  

Một số ứng dụng trong việc tính toán nhu cầu năng lượng cơ thể trong 24h:
  

      
    -  Khi tăng mức độ hoạt động thể lực thì nhu cầu năng lượng cơ thể của bạn tăng lên và
ngược lại.     
    -   Để giữ cân bạn cần ăn đúng bằng số nhu cầu calo hằng ngày theo cân nặng hiện có của
bạn.     
    -  Để giảm cân, bạn cần ăn ít hơn nhu cầu hằng ngày khoảng 500 kcal theo cân nặng hiện
có của bạn. Gia tăng hoạt động thể lực (tập thể dục, chơi thể thao, làm các việc nặng).     
    -  Để tăng cân bạn cần ăn nhiều hơn nhu cầu hằng ngày theo cân nặng hiện có của bạn.
Hạn chế các hoạt động nặng gây tiêu tốn calo (lao động nặng, chơi các mô thể thao tiêu tốn
nhiều calo: bóng đá, quần vợt...)     
    -  Không  ăn ít hơn 1.200 kcal mỗi ngày mà không tham vấn bác sĩ, vì mức này là năng
lượng cơ bản tối thiểu cho cơ thể.   
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