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Temat: Zapotrzebowanie energetyczne organizmu

Bilans energetyczny

Podstawowa przemiana materii.
Ponadpodstawowa przemiana materii
Czynniki wptywajace na wielkos¢ PPM
Termogeneza drzeniowa i bezdrzeniowa
Aktywnos$¢ fizyczna

Metody oznaczania wydatkow energetycznych
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Obliczanie wartosci energetycznej pozywienia

Wykonanie ¢wiczenia

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

materii

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

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

2. W celu okreslenia wielkosci aktywnosci fizycznej wypelnij tabele z zatacznika nr 4

3. Oblicz warto$¢ energetyczng jadtospisu z ostatniej doby, korzystajac z przelicznikdéw
Atwatera (wykorzystaj jadtospis z poprzednich ¢wiczen)

4. Poréwnaj obliczong indywidualng calkowita przemian¢ materii z oszacowang
wartos$cig energetyczng pozywienia.
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Zakacznik nr 4
Wykonywane Liczba godz!n Sredni wydatek Wydatek
czynnosci / dobe wykonywania energetyczny energetyczny
czynnos$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 rgczne 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 podtogi 2,4
Lekkie ¢w. fizyczne 2,43
Dos¢ forsowne ¢w. 4,15
fizyczne
Forsowne ¢w. fizyczne 6,43
Plywanie 7,14
Praca kamieniarska 571
Roboty ciesielskie 3,43
Praca anestezjologa 3,2
Praca pielegniarki 1,5
Wyktady i zajecia 15
audytoryjne
Zajecia laboratoryjne 2

Oszacowanie CPM

24

Termogeneza
bezdrzeniowa

(109%PPM)




Tabele zawierajace wydatki energetyczne podczas wykonywania réznych form
aktywnosci fizycznej

Rodzaj aktywnokci \Wydatek energ'etyczn.y [kecal/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 si¢, 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 nozng 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
-20km/godz 240
Wioslarstwo
-50m/min 75
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, jakg nalezy dostarczy¢ organizmowi, aby zapewni¢ prawidtowe dziatanie narzadow
wewnetrznych w warunkach zupetnego spokoju zaréwno fizycznego jak i psychicznego, na
czczo, oraz w optymalnym klimacie. Energia ta zuzywana jest miedzy innymi na
oddychanie, prace serca, odbudowe i wzrost komérek. PPM moze stanowi¢ od 50-70%
calkowite] przemiany materii. PPM mierzy si¢ w Kkilokaloriach (kcal). Podstawowa
Przemiana Materii stanowi okoto 50-70% dobowego wydatku energetycznego cztowieka.
Srednia wartos¢ PPM u zdrowego cztowieka wynosi okoto 1 kcal / 1 kg masy ciata / 1 godz.

Pitka koszykowa 420
Pitka reczna 420
Pitka siatkowa 220
Pitka nozna 750
Tenis ziemny 240
Badminton 240
Tenis stotowy 160
Taniec towarzyski:
-foxtrott 180
-walc wiedenski 210
-rumba 210

Wartos¢ Podstawowej Przemiany Materii jest zalezna min od:

ptei

wieku

masy 1 wysokosci

stanu fizjologicznego

stanu zdrowia i odZzywienia
aktywnosci niektorych hormonow
czynnikow genetycznych

Do obliczania PPM stuzy wzor Harrisa i Benedicta:
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e PPM (kcal) dla kobiet = 665,09 + 9,56 x waga (kg) + 1,85 x wzrost (cm) - 4,67 x wiek
e 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

Bilans energetyczny

o dodatni: warto$¢ wydatku energetycznego jest mniejsza niz warto$¢ energii
dostarczonej do organizmu wraz z pozywieniem; taki bilans moze prowadzi¢ do
zwigkszenia masy ciata oraz do podwyzszenia ryzyka zachorowania na inne choroby
cywilizacyjne takie jak nadci$nienie tetnicze; bilans dodatni polecany jest osobom z
niedowaga;

e ujemny: warto$¢ wydatku energetycznego jest wigksza niz warto$¢ energii
dostarczonej do organizmu wraz z pozywieniem; taki bilans grozi ostabieniem
organizmu oraz zmniejszeniem masy ciata; owy rodzaj bilansu energetycznego jest
korzystny tylko wtedy, kiedy wystepuje u osoby otytej, w wieku od okoto 18 lat, lecz
nawet wtedy bilans nie moze by¢ bardzo drastycznie na minusie;

e zréwnowazony: najodpowiedniejszy bilans, nie powinien prowadzi¢ do zadnych
chorob oraz komplikacji;

Jako ponadpodstawowa przemian¢ materii natomiast okre§la si¢ wydatki energetyczne
organizmu zwigzane Z:

e rodzajem wykonywanej pracy (fizyczna, umystowa)
e kosztami trawienia
o wykonywaniem zwyktych czynno$ci codziennych

Wykonywanie przez czlowieka jakiejkolwiek pracy zwigksza podstawowg przemian¢ materii
(PPM). Wydatki zwigzane z wykonywaniem zwyktych czynnosci niezawodowych, takich jak
mycie si¢, ubieranie i inne, moga wykazywaé rozne wartosci w zaleznosci od charakteru
wykonywanych czynnos$ci, intensywnosci 1 czasu trwania. DIla kobiet na te czynnos$ci (nie

zwigzane z pracg zawodowg) przeznacza si¢ okoto 220kcal, a dla me¢zczyzn 360kcal ponad
PPM.

Sumujac podstawowa przemiane materii 1 ponadpodstawowa obliczamy catkowitg przemiang
materii.

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

e podstawowa przemiana materii: ok. 1440 kcal

o proces trawienia (ok. 10%PPM): ok. 144 kcal ( spozycie bialka zwi¢ksza przemiane
materii 0 - 0 25%, tluszcze- 0 5-10%, weglowodany o ok. 6%)

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

e codzienne czynnosci: ok. 220 kcal

Calkowita przemiana materii: ok. 2304 kcal
Suma wydatkéw energetycznych (catkowita przemiana materii) okresla jednoczesnie

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


http://pl.wikipedia.org/wiki/Choroby_cywilizacyjne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Choroby_cywilizacyjne
http://pl.wikipedia.org/wiki/Nadciśnienie_tętnicze
http://pl.wikipedia.org/wiki/Choroba

Wszystkie zywe organizmy potrzebujg energii, ktora jest niezbedna do podtrzymania
procesoOw fizjologicznych i wykonywania pracy. Organizm wykorzystuje ta energic w
procesach przemiany materii, a cz¢$¢ zuzywa do procesOw regeneracji.

Weglowodany

Sg bezposrednim zrodlem energii. 1 gram weglowodanow dostarcz 4kcal. Weglowodany
wystepuja w wigkszosci produktow pochodzenia roslinnego: zboza (pieczywo, makaron,
kasze), owoce, warzywa, a takze cukier. Cukry dzielimy na proste i ztozone. Weglowodany w
postaci cukru przenikajg do krwiobiegu i stanowig zrodto energii dla mig¢éni. Ich nadmiar jest
odktadany w postaci tkanki ttuszczowej. Cukry ztozone, takie jak skrobia, ulegajg najpierw
rozktadowi. Z tego powodu uczucie sytosci po zjedzeniu jabtka trwa dluzej, niz po zjedzeniu
cukierka Ok. 55-60% dostarczanej organizmowi energii powinno pochodzi¢ =z
weglowodandw.

Bialko

Buduje - jeden gram biatka dostarcza tej samej iloSci energii, co jeden gram weglowodanow,
a wiec 4kcal. Biatko jest nam szczegdlnie potrzebne jako budulec dla komorek, sktadnik
enzymow, przeciwcial 1 substancji no$nikowej materialu genetycznego. Jest niezbedne w
ciggtym procesie odnowy komodrek. Biatka mogag by¢ pochodzenia roslinnego lub
zwierzgcego. Najwyzsza warto$¢ biologiczng ma mieszanka ztozona z biatka roslinnego i
zwierzecego, na przyklad fasolka szparagowa z jajkiem. Korzystne sa mieszanki: pszenica z
mlekiem, straczkowe ze zbozem - majg obok migsa, ryb 1 produktow mlecznych wysoka
warto$¢ odzywceza. Nalezy jednak pamigtac, ze zbyt duze spozycie biatka w codziennej diecie
powoduje nadmierne tworzenie kwasu moczowego i obcigza nerki.

Thuszcze

Dostarczajg najwigcej energii, mianowicie 9kcal z jednego grama. Catkowicie bez jedzenia
thuszczow zy¢ si¢ nie da. Stanowiag one skladnik hormondéw, zolci, sa no$nikiem witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach, stanowig surowiec do budowy $ciany komoérkowej, a wigc
takze skory.

Istnieja trzy rodzaje kwasow ttuszczowych:

e kwasy tluszczowe nasycone, znajduja si¢ w : migsie, wedlinach, skorze drobiu,
petnottustych produktach z mleka: masto, sery, Smietana, jajach. Tiuszcze te
charakteryzuja si¢ podnoszeniem poziomu trdjglicerydow, cholesterolu catkowitego i
cholesterolu LDL

o kwasy tluszczowe wielonienasycone -wystgpowanie: roslinne oleje - stonecznikowy,
sojowy, z pestek winogron, kukurydziany, z orzechow, thuszcz rybi: omega-3 (zaleca
si¢ spozywanie trzech porcji ryb tygodniowo)

e kwasy tluszczowe jednonienasycone: oliwa z oliwek (tloczona na zimno), olej
rzepakowy, kwasy te zapobiegaja miazdzycy, rozkurczaja naczynia krwiono$ne,
obnizajg ci$nienie krwi.

Nasze cialo potrzebuje energii do pracy, surowca do budowy i regeneracji tkanek, wreszcie
matych ilosci r6znych waznych dla Zycia substancji bioragcych udziat w procesie przemiany
materii. Organizm posiada bardzo duze zdolnosci przystosowawcze, im pelniej pozywienie
zaspokaja jego potrzeby, tym lepiej funkcjonuje. Wazne jest, aby nasz codzienny jadtospis byt
jak najbardziej urozmaicony, co pozwoli nam ustrzec si¢ niedoboréw pokarmowych.



