m W czwartek i pigtek odbedg sie Z
obliczen wartosci odzywczej |
energetycznej potraw - linki na
kolejnym slajdzie.
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Test z wartosci energetycznej zywnosci
piatek24.04.202000.00-23.59

https://www.testportal.pl/test.htm|?t=DTjetyHg7/hwR
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m 1. Zapoznaj sie z tematem w
podreczniku i ponizszg prezentacjq.

m 2. Zrob notatke w zeszycie
przedmiotowym.

m 3.Wykonaj zadania ujete w
prezentacji.

m 4.Przygotuj sie do testow.



+

Gospodarka energetyczna
organizmu czfowieka
I metody jej pomiaru



1.pozywienie jako podstawowe zrodto
energil
jLniezbednej do wszystkich przemian
zachodzacych w organizmie — proces
przeksztatcania energii chemicznej w cieping,
elektryczna 1 mechaniczng;



2. pojecia:

Qﬁdstawowa przemiana materii (PPM),
Ponadpodsawowa przemiana materii,
catkowita przemiana materii (CPM),
metabolizm,
katabolizm,
anabolizm,
koszty trawienia pokarmow




1. Podstawowa
przemiana materii

+

m Najnizszy poziom przemian energetycznych

dostarczajgcych energii niezbednej

dla podstawowych czynnosci fizjologicznych (bicie

serca, krgzenie krwi, oddychanie, ruchy jelit,
budowa i odbudowa tkanek) warunkujacych
podtrzymanie zycia w optymalnych warunkach
oytowych (na czczo, w pozycji lezacej, w zupetnym
spokoju fizycznym i psychicznym, w sprzyjajacych
warunkach mikroklimatycznych)




PPM- Podstawowa
przemiana materii

m podstawowa przemiana materii,
czyli taka, ktorg wykonuje kazdy
Zywy organizm | wydatkuje na nig
energie, by podtrzymac wszystkie
niezbedne funkcje zyciowe.

m Np. krgzenie krwi, oddychanie, ruchy
jelit



Czynniki wptywajace na
podstawowa przemiane materii

Przemlana S




Czynniki wptywajace na
PPM :

+

m Rozmiar ciata

m Wiek

m PleC

m Stan odzywiania

m Stan fizjologiczny u kobiet
m Klimat

m Praca gruczotow wydzielenia wewnetrznego
, produkujgcych hormony



= zél{e‘zna od codziennie wykonywanych
odczuwanych oraz zwigzang z
. Wielkos¢ ponadpodstawowej przemiany
materii zalezy od wyborow jakie dokonujemy:

m Cczy jade samochodem — czy ide piechotg,

m Siedze przed telewizorem — albo moze jezdze na
rowerze?



3. Metody obliczanie
podstawowe] przemiany
- materii (PPM)

m | Metoda ta jest oparta na informacji, ze
podstawowa przemiana materii u osoby
dorostej wynosi ok. 1 kcal/kg mc/h.

PPM (kcal/d) = 1 kcal x masa ciata (kg) x 24 h



3. Metody obliczanie podstawowe]j
przemiany materii (PPM)

m [Il METODA

m Wzory: Harrisa i Benedicta
( polecanych przez ekspertow FAO/WHO/UNU)

s PPM dla kobiet

s PPM[kcal]= 665,09 + (9,56 x waga w kg) + (1,85 X
wzrost w cm) — (4,67 x wiek)

m PPM dla mezczyzn

s PPM[kcal]= 66,47 + (13,75 x waga w kg) + (5 x
wzrost w cm) — (6,75 x wiek)



IITI METODA-wzor z tabeli

Tabela 1. Rédwnania do obliczen podstawowej przemiany materii (PPM) na podsta-
wie masy ciata (W) stosowane przez ekspertéw FAO/WHO/UNU w 19851 2004 r.

Plec meska

<3 (0,249 xW) - 0,127 (59,512 xW)-304
3-10 (0,095 xW)+ 2,110 (22,706 x W) + 5043
- 10-18 (0,074 xW) + 2,754 (17,686 x W) + 658,2
18-30 (0,063 x W) + 2,896 (15,057 x W) + 692,2
30-60 (0,048 xW) + 3,653 (11,472 xW) + 873,1
=60 (0,049 x W) + 2,459 (11,711 xW) + 587,7
Plec zenska

<3 (0,244 xW) -0,130 (58,317 xW) - 31,1
) 3-10 (0,085 x W) + 2,033 (20,315xW) + 4859
10-18 (0,056 xW) + 2,898 (13,384 x W) + 6926
18-30 (0,062 x W) + 2,036 (14,818 x W) + 486,6

30-60 (0,034 xW) + 3,538 (8,126 x W) + 845,6

=60 (0,038 x W) + 2,755 (9,082 x W) + 658,5




OBLICZANIE SWOJE)
PPM
+

m Zadanie
m Oblicz swojg PPM trzema metodami

odanymi w prezentacji) .« EEE——
(podanymi w prezentaci) .

>,

D




4. CPM- Catkowita
Przemiana Materii

+- czyli suma wszystkich wydatkow
energetycznych cztowieka, ktore ponosi
podczas aktywnosci fizyczneyj.

m By obliczy¢ CPM nalezy skorzystac ze wzoru:
x CPM= k* PPM

= CPM = PPM x PAL (wspotczynnik
aktywnosci fizycznej)

s k, to wspotczynnik aktywnosci



m Otoz k, to wspotczynnik aktywnosci. Przyjmuje sie, ze
WYynosi on:

i 1,3L— 1,3 —> dla pacjenta chorego lezgcego w tozku
m 1,4 —> dla niskiej aktywnosci fizycznej

m 1,6 —>dla umiarkowanej aktywnosci fizycznej

m 1,75 —> aktywny tryb zycia

m 2 —> bardzo aktywny tryb zycia

m 2,2-2,4 —> wyCzynowe uprawianie sportu




OBLICZANIE SWOJE)
CPM
+

= Oblicz swojq CPM wg. wzoru

s CPM= k* PPM

m (Wspotczynnik k -w poprzednim
slajdzie)




Oszacowanie swoje)
aktywnosci fizycznej - k

+

m 7eby poznac swoj wiasny sredni
wspotczynnik aktywnosci nalezatoby
pokusic sie o obliczenie wszystkich swoich
wydatkow energetycznych spozytych na
wykonywanie poszczegolnych czynnosci.



PAL, czyli dobowy sredni wskazZnik

aktywnosci fizycznej
J-rDo tego przyda sie kolejny wzor —

PAL, zeby go obliczy¢ nalezy znac swoje
CPM obliczone na podstawie wydatkowanej
energii na wszystkie czynnosci wykonane
danego dnia jak np. praca, sport,
wchodzenie po schodach, prasowanie itd.




Tabela 2

Catkowite wydatki energii dorostego me2czyzny o masie 70 kg,
wykonujgcego rdine czynnosei {wg Shermana)

Caikowite iatki energii

Rodza) ezynnosct keal/(kg m.c.'h)] keal/h | xi/n
Sen . 65 272
Le2enie - odpoczynek 77 322
Czytanie glodne 105 L4
Szycle reczne / 111 465
Robienie na drutach 116 486
Szycie na maszynie 135 565
Zmywanie naczyi 144 60%
Oprawianie ksiazek 170 | 712
Szycle butdw 180 753
Powolny spacer (ok. & km/h) 200 837
Roboty ciesfelskie, metalurgiczne 240 | 1005
Praca kamieniarska 400 | 1674
Foranwne éwiczenia fizvezne L50 1884
Pitowanie drzewa 480 2010
Plywanie 500 2093
Bieganie (ok, 8,5 km/h) 570 2386
Wehodzenie na sohody 1100 b600h

Zrédi o; Szczygiel A.: Pedstawy fizjologii 2ywienia, PZWL.,
Warazawa 1975, g. 72.



m https://zasadyzywienia.pl/ponadpodsta
Wowa-przemiana-materii.html

m [abela
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m Oczywiscie bedzie to tak naprawde wspotczynnik
odnoszgcy sie do jednego dnia.

m JesSli codziennie wykonujemy te same prace to

‘|ﬂie ma problemu, gorzej gdy obliczymy
wspotczynnik z leniwej niedzieli a w kolejnym
tygodniu chodzimy na sitownie 3x w tygodniu.
Dlatego warto obliczy¢ swoje wydatki
energetyczne z 7 dni, dodac je do siebie,
wyciggnac srednig i dopiero wtedy obliczy¢ swoj
PAL.



Pojecia

s Metabolizm- to wszystkie
przemiany biochemiczne zachodzgace w
Zywym organizmie umozliwiajgce jego
wzrost , rozwoj ,regeneracje i
rozmnazanie.




Wyrozniamy dwa rodzaje
metabolizmu:

m Anabolizm- to wszystkie reakcje
syntez zwigzkow bardziej ztozonych z

prostszych, wymagajgce dostarczenia
enerdqii.

Np.. reakcje biosyntezy biatek, lipidow,
kwasow ttuszczowych i innych
ztozonych zwigzkoéw organicznych.



T m Katabolizm —procesy po ktorych
powstaje energia ,procesy rozktadu

m Np. oddychanie (utlenianie
biologiczne). W procesie tym energia
zawarta w weglowodanach lub innych
zwigzkach organicznych uwalnia sie, a
powstajgce drobnoczgsteczkowe
produkty np.: CO2, H20



&L EDE

+

m zadanie nalezy wykonac wykorzystujac
wzor Harrisa-Benedicta);



Zadanie 1.

m Na podstawie wzorow oblicz PPM

m 20-letniej kobiety o masie ciata 50 kg i
wysokosci 160 cm.



Zadanie 2.

m Na podstawie wzorow oblicz PPM

m 20-letniej kobiety o masie ciata 75 kg i
wysokosci 180 cm.



Zadanie 3.

m Oblicz CPM 30-letniej kobiety o masie
ciata 60 kg i wysokosci 165 cm,
prowadzacej umiarkowang aktywnosc
zawodowa i duzg aktywnosc
pOzazawodowa.

m Do obliczenia CPM wykorzystaj
wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL



Zadanie 4.

m Oblicz CPM 35-letniego mezczyzny o
masie ciata 80 kg i wysokosci 185 cm,
prowadzacego duzg aktywnosc
zawodowa i duzg aktywnosc
pOzazawodowa.

m Do obliczenia CPM wykorzystaj
wspotczynnik aktywnosci fizycznej PAL



Za tydzien kartkowka /test

+

= PPM

= PPPM

s CPM

m Obliczenia + pojecia



KONIEC
+



