WYDZIAL NAUK O ZYWNOSCI I RYBACTWA

ZAKEAD PODSTAW ZYWIENIA CZLOWIEKA
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Przedmiot: Zywienie czlowieka

Cwiczenie nr 3

Temat: Zapotrzebowanie energetyczne organizmu

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

Metody oznaczania wydatkéw energetycznych cztowieka.
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Metody obliczania wartosci energetycznej pozywienia.

Wykonanie ¢wiczenia

Bilans energetyczny. Adaptacja organizmu do niedozywienia i przezywienia.

Zachodniopomorski
Uniwersytet
Technologiczny
w Szczecinie

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

materii

Tabela 1. Réwnania do obliczen podstawowej przemiany materii (PPM) na podsta-
wie masy ciala (W) stosowane przez ekspertdw FAD/WHO/UNU w 1985 2004 1.

Wiek (lata) PPM (MJ/d) PPM (kcal/d)

Ptad meska
<3 (0,249 x W) - 0,127 (59512 xW)-304
3-10 0,085 x W1+ 2,110 (22706 x W) + 5043
10-18 (0,074 xW) + 2,754 (17 6B6 X W) + 6582
18-30 (0,063 xW) + 2,896 (15,057 x W) + 6822
30-60 (0,048 xW) + 3653 (11 472xW) + 8731
=60 (0,049 xW) + 2,459 M7 xW) + 5877
Phec Zzeriska
<3 (0,244 xW)-0,130 (58,317 xW)-311
31-10 (0,085 xW) + 2,033 (20315xW) + 4859
10-18 (0,056 x'W) + 2,898 (13384 xW) + 6826
18-30 0,062 xW) + 2,036 (14818xW) + 4866
30-60 0,034 xW) + 3,538 (B,126 xW) + 84556
z 60 (0,038 xW) + 2,755 (9,082 xW) + 6585

1




2. W celu okreslenia wielkoS$ci aktywnosci fizycznej wypehij tabele z zalacznika nr 4

3. Oblicz calkowita przemiane¢ materii (CPM) dwiema metodami:

a) PPM x wlasciwy wspotczynnik PAL
PAL — niska aktywno$¢ = 1,4
PAL — umiarkowana aktywno$¢ = 1,75
PAL — wysoka aktywno$¢ = 2,2

b) PPM + aktywnos¢ fizyczna (tab. zal. 4) + termogeneza bezdrzeniowa (10%PPM)

4. Oblicz_warto$¢ energetyczng jadlospisu z ostatniej doby, korzystajac z
przelicznikow Atwatera (wykorzystaj jadlospis z poprzednich ¢wiczen) (zalacznik nr 5)

5. Poréwnaj obliczong indywidualng catkowita przemiang materii z oszacowang
warto$cig energetyczng pozywienia.
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Tabele zawierajace wydatki energetyczne podczas wykonywania réznych 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 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 nozna 0,1308
Wspinaczka gorska 0,147
Biegi na biezni 0,2045
Bieganie (sprint) 0,5514




Zatacznik nr 4

Liczba godzin

Sredni wydatek

Wykop ywane wykonywania energetyczny Wydatek

czynnosci/ dobg czynnosci/ dobe keal/h/kg m. c. energetyczny
Sen 0,94
Lezenie, odpoczynek 1,1
Siedzenie spokojne, 1,44
ogladanie TV
Swobodne stanie 15
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
schodoéw
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
Ptywanie 7,14
Praca kamieniarska 5,71
Roboty ciesielskie 3,43
Praca anestezjologa 3,2
Praca pielggniarki 15
Wyktady i zajecia 1,5
audytoryjne
Zajecia laboratoryjne 2
Inne
Oszacowanie CPM 24 -

Termogeneza
bezdrzeniowa

(10%PPM)




Zatacznik nr 5

Wartos¢ energetyczna positkow
Zawartos¢ w positkach [g] Energia obliczona wg wspolczynnikow

Positek [keal] energetycznych [kcal]

bialko | tlhuszcze | weglowodany fizycznych | Rubnera | Atwatera

1 $niadanie

11 $niadanie

Obiad

Podwieczorek

Kolacja

dojadanie

dojadanie

Cala dieta
lacznie

Wspodtczynniki energetyczne (kcal/g):

biatek thuszczow weglowodanow
fizyczne 5,65 9,45 4,15
Rubnera 4,1 9,3 4,1
Atwatera 4,0 9,0 4,0




