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Bilans energetyczny NAJNOWSZE WYDANIE!!!!!!

Podstawowa przemiana materii. KSIAZKI!!!

Ponadpodstawowa przemiana materii
Czynniki wptywajace na wielkos¢ PPM
Termogeneza drzeniowa i bezdrzeniowa
Aktywno$¢ fizyczna

Metody oznaczania wydatkéw energetycznych

© N o g M w N B

Obliczanie wartosci energetycznej pozywienia

Wykonanie ¢wiczenia

1. Na podstawie wzoru Harrisa 1 Benedicta, dokonaj obliczen podstawowej przemiany

materii

Dla kobiet: 66,509 + 9,56 W + 1,85 H-4,67 A PAL — niska aktywnos¢ = 1,6

Dla mgzczyzn: 66,47 + 13,75 W+5H-6,75 A PAL — umiarkowana aktywnos$¢ = 1,75
W- masa ciala [kg], H- wysoko$¢ [cm], A- wiek [lata] PAL — wysoka aktywnos¢ = 2,2

2. W celu okreslenia wielkos$ci aktywnosci fizycznej wypehnij tabelg z zatacznika nr 4

3. Oblicz warto$¢ energetyczna jadtospisu z ostatniej doby, korzystajac z przelicznikéw
Atwatera (wykorzystaj jadlospis z poprzednich ¢wiczen)

4, Poréwnaj obliczona indywidualna catkowita przemiang materii z oszacowana
warto$cia energetyczng pozywienia, we wnioskach okresl swoj bilans energetyczny i
wytlumacz jakie konsekwencje zdrowotne moze miec.
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Zatacznik nr 4
Wykonywane Liczba godz@n Sredni wydatek Wydatek
czynnosci / dobg wykony\fvama energetyczny energetyczny
czynno$ci/ dobg kcal/h/kg m.c.
Sen 0,94
Lezenie, odpoczynek 1,1
Siedzenie spokojne, 1,44
ogladanie TV
Swobodne stanie 1,5
Ubieranie i rozbieranie 1,69
si¢
Powolny spacer 4km/h 2,85
Szybki marsz 6km/h 4,28
Bieganie 8,5km/h 8,14
Bardzo szybki marsz 9,3
Wchodzenie na schody 15,8
Schodzenie ze 5,2
schodow
Pisanie na komputerze 2
Szycie reczne 1,59
Spiewanie 1,75
Szycie na maszynie 1,95
Robienie na drutach 1,66
Prasowanie 2,05
Zmywanie naczyn 2,06
Zakupy 2,5
Zamiatanie podlogi 2,4
Lekkie ¢w. fizyczne 2,43
Dos¢ forsowne ¢w. 4,15
fizyczne
Forsowne ¢w. fizyczne 6,43
Plywanie 7,14
Praca kamieniarska 5,71
Roboty ciesielskie 3,43
Praca anestezjologa 3,2
Praca pielegniarki 1,5
Wyktady i zajecia 1,5
audytoryjne
Zajecia laboratoryjne 2

Oszacowanie CPM

24

Termogeneza
bezdrzeniowa
(10%PPM)




Tabele zawierajace wydatki energetyczne podczas wykonywania r6znych form
aktywnosci fizycznej

Rodzaj aktywnosci Wydatek energ.etyczn.y [kcal/kg
masy ciata/min]

Sen 0,0172
Siedzenie i czytanie 0,0176
Spokojne lezenie 0,0195
Stanie w bezruchu 0,0206
Pisanie 0,0268
Rozmawianie 0,0269
Prowadzenie samochodu 0,0438
Ubieranie sig, kapiel 0,0466
Tenis stolowy 0,0566
Taniec (tango) 0,0612
Jazda na rowerze, calanetics 0,0734
Gra w golfa 0,0794
Gra w kregle 0,0975
Taniec skoczny 0,1
Tenis ziemny 0,1014
Plywanie 0,119
Gra w pitke nozna 0,1308
'Wspinaczka gorska 0,147
Biegi na biezni 0,2045
Bieganie (sprint) 0,5514




Marsz
-4km/godz 90
-6km/godz 160
Bieg

-9km/godz 300
-12km/godz 345
-15km/godz 390
Jazda na rowerze

-10km/godz 85

Pitka koszykowa 420
Pitka reczna 420
Pitka siatkowa 220
Pitka nozna 750
Tenis ziemny 240
Badminton 240
Tenis stolowy 160

Taniec towarzyski:

-20km/godz 240 -foxtrott 180
Wioslarstwo -walc wiedenski 210
-50m/min 75 -rumba 210

Plywanie
-zabka 50m/min 340
-grzbiet 25m/min 210
-kraul 50m/min 420
-delfin 50m/min 430

Podstawowa Przemiana Materii (PPM) - czyli Basal Metabolic Rate jest to taka ilo$¢
energii, jaka nalezy dostarczy¢ organizmowi, aby zapewni¢ prawidlowe dzialanie narzadow
wewngtrznych w warunkach zupelnego spokoju zaré6wno fizycznego jak i psychicznego, na
czczo, oraz w optymalnym klimacie. Energia ta zuzywana jest migdzy innymi na
oddychanie, prace serca, odbudowg i wzrost komorek. PPM moze stanowi¢ od 50-70%
catkowitej przemiany materii. PPM mierzy si¢ w kilokaloriach (kcal). Podstawowa
Przemiana Materii stanowi okolo 50-70% dobowego wydatku energetycznego cztowieka.
Srednia warto§¢ PPM u zdrowego cztowieka wynosi okoto 1 kcal / 1 kg masy ciata / 1 godz.

Wartos¢ Podstawowej Przemiany Materii jest zalezna min od:

« plci

« wieku

« masy i wysokos$ci

« stanu fizjologicznego

+ stanu zdrowia i odzywienia

« aktywnosci niektorych hormonéw
+ czynnikéw genetycznych



Do obliczania PPM stuzy wzor Harrisa i Benedicta:

«  PPM (kcal) dla kobiet = 665,09 + 9,56 x waga (kg) + 1,85 x wzrost (cm) - 4,67 x wiek
«  PPM (kcal) dla mezczyzn = 66,47 + 13,75 x waga (kg) + 5 x wzrost (cm) - 6,75 x
wiek

Przelicznik kcal na kJ — 4,1862

Jako ponadpodstawowa przemian¢ materii natomiast okre$la si¢ wydatki energetyczne
organizmu zwiazane z:

« rodzajem wykonywanej pracy (fizyczna, umystowa)
+ kosztami trawienia
« wykonywaniem zwyktlych czynno$ci codziennych

Wykonywanie przez czlowieka jakiejkolwiek pracy zwigksza podstawowa przemiang materii
(PPM). Wydatki zwiazane z wykonywaniem zwyktych czynnosci niezawodowych, takich jak
mycie sig¢, ubieranie i inne, moga wykazywaé roézne wartoSci w zaleznosci od charakteru
wykonywanych czynno$ci, intensywnos$ci 1 czasu trwania. Dla kobiet na te czynnosci (nie
zwiazane z praca zawodowa) przeznacza si¢ okoto 220kcal, a dla mgzczyzn 360kcal ponad
PPM.

Sumujac podstawowa przemiang materii i ponadpodstawowa obliczamy catkowita przemiang
materii.

Przyktadowo: Catkowita przemiana materii u studentki I roku pedagogiki wynosi:

* podstawowa przemiana materii: ok. 1440 kcal

* proces trawienia (ok. 10%PPM): ok. 144 kcal ( spozycie bialka zwigksza przemiane
materii o - 0 25%, thuszcze- 0 5-10%, weglowodany o ok. 6%)

* nauka (10godz. * 50 kcal): ok. 500 kcal

* codzienne czynnoSci: ok. 220 kcal
Catkowita przemiana materii: ok. 2304 kcal
Suma wydatkéw energetycznych (catkowita przemiana materii) okresla jednocze$nie

wielko$¢ dziennego zapotrzebowania energetycznego organizmu, co stanowi podstawe
komponowania diety.



