Senarai aktiviti  (Pengurusan Berat Badan & Pengambilan Supplemen : Fakta & Mitos)
Aktiviti 1  : Penentuan Kalori Harian

Langkah-langkah:
· Tentukan BMI.  
·        Berat (kg)_________    =  ______________kg/m2
Tinggi(m) x tinggi(m)

· Jika status BMI adalah normal, Darabkan berat badan individu dengan status aktiviti.

· Bagi individu obes/overweight, perlu dapatkan berat pada BMI normal.

· Cth : A mempunyai ketinggian 160cm dgn berat badan 80kg.(BMI =31.3).

· Berat yang sesuai untuk ketinggian A ialah 60kg(BMI = 23.4). 

· Maka, berat yang perlu didarabkan dgn status aktiviti ialah 60kg.
Jadi, Jumlah anggaran pengambilan Tenaga harian saya ialah  ; _____________kcal.
Aktiviti 2 : Menentukan saiz hidangan.
Langkah-langkah:

· Ambil  1 biji cawan

· 1 pinggan nasi = _______keping roti =________ keeping biskut.
