Ćwiczenie 
Określanie wartości energetycznej pożywienia i wydatków energetycznych organizmu
Zagadnienia do opracowania:

1. Potrzeby energetyczne organizmu

2. Podstawowa przemiana materii

3. Termogeneza

4. Metody wyznaczania wydatków energetycznych (kalorymetryczne, niekalorymetryczne)

5. Metody wyznaczania wartości energetycznej pożywienia.

6. Definicja równoważnika fizycznego i fizjologicznego.

Bilans energetyczny ustroju
Jest to równowaga pomiędzy ilością energii dostarczonej z pożywieniem (wszystko to, co zjadamy w ciągu doby) a wydatkiem energetycznym organizmu (utrzymanie procesów życiowych, funkcje narządów wewnętrznych, zapewnienie stałej temperatury ciała, aktywność fizyczna). Na proces ten składa się podstawowa przemiana materii, czyli PPM oraz ponadpodstawowa przemiana materii.


Ryc.1. Bilans energetyczny

I. Wartość energetyczna pożywienia

Wszystkie substancje organiczne, w określonych warunkach (mała przestrzeń, duże stężenie tlenu, iskra elektryczna),ulegają spaleniu uwalniając energię cieplną, którą można zmierzyć i wyrazić w przeliczeniu na jednostkę masy danej substancji jako tzw. ciepło spalania.

Jednostki energetyczne 

kilokalorie (kcal)
1 cal jest to ilość ciepła potrzebna



do ogrzania 1g wody chemicznie 



czystej o 1o C przy ciśnieniu 1 atm


a ściślej: 


1 cal jest to ilość ciepła potrzebna do podniesienia temperatury wody z 14,5o C do 15,5o C.


1 kcal = 1000 cal
wg układu SI

Megadżule (MJ) 
MJ = 1000 kJ




1 kcal = 4,184 kJ

1 kJ jest ilością energii potrzebną do wykonania pracy o wartości 1 Newtona na drodze 1 km.
RÓWNOWAŻNIKI ENERGETYCZNE

· równoważniki energetyczne fizyczne – 

ilość energii jaka się wyzwala podczas spalania 1 g białka, 1 g tłuszczu lub 1 g węglowodanów w dużym stężeniu tlenu.

Spalenie pożywienia następuje w bombie kalorymetrycznej. Ze spalenia uzyskujemy:
· 1g białka 


5,65 kcal

· 1 g tłuszczu 


9,45 kcal

· 1 g węglowodanów

4,15 kcal

Spaleniu ulegają wszystkie substancje organiczne zawarte w pożywieniu.
równoważniki energetyczne fizjologiczne–
· ilość energii jaką organizm człowieka wyzwala z 1 g białek, 1 g tłuszczów lub 1 g węglowodanów.

 Atwater -  oznaczał ciepło spalania powyższych składników i uwzględniając ich stopień strawności w ustroju wyliczył tzw. kalorie netto:
· 1g białka 


4,0 kcal

· 1 g tłuszczu 


9,0 kcal

· 1 g węglowodanów

4,0 kcal
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Wartości współczynnika Atwatera (kcal/g):

Białko


4,0

Tłuszcze

9,0

Węglowodany

4,0
II. Wydatki energetyczne organizmu

METODY WYLICZANIA PODSTAWOWEJ I CAŁKOWITEJ PRZEMIANY MATERII

Podstawowa przemiana materii

1. Wzór Harrisa - Benedicta (1919)

dla dzieci i dorosłych bez względu na wiek

Kobiety: PPM (kcal) = 655,0 + 9,56 W + 1,85H -4,68 A

Mężczyźni: PPM (kcal) = 66,5 + 13,75 W + 5,0 H -6,78 A

W –masa ciała kg; H –wzrost cm; A –wiek

2. Wzór Mifflin-St. Jeor (1990)

Dla dorosłych w wieku 19-78 lat

Kobiety PPM = 10 W + 6,25 H –5 A –161

Mężczyźni PPM = 10 W + 6,25 H -5 A + 5

3. Skrótowa –dla osób o normalnym wzroście i masie ciała
Kobiety PPM = masa ciała [kg] x 0,95 kcal/kg x 24 godz.

Mężczyzny PPM = masa ciała [kg] x 1 kcal/kg x 24 godz.

Całkowita przemiana materii
1. Wpływ termo genezy poposiłkowej na tempo metabolizmu. Ustalanie wartości termogenezy.

Dieta mieszana (skomponowana z węglowodanów, tłuszczy i białek pochodzących z różnych źródeł) wpływa na podniesienie PPM o ok. 10%. 

PPM x 10 %
2. Aktywność fizyczna (praca zawodowa i codzienna aktywność).

Wpływa na całkowite dobowe zapotrzebowanie energetyczne człowieka. 
Całkowitą przemianę materii wyliczamy  zależnie od poziomu aktywności fizycznej, w sposób następujący: 

→ mała aktywność fizyczna:

 PPM x 1,4 (lub 1,5)
→ średnia aktywność fizyczna:
 PPM  x 1,7
→ duża aktywność fizyczna:

 PPM x 2,0
3. Oszacowanie wielkości całkowitej przemiany materii na metodą sumowania wydatków energetycznych.

OCENA JADŁOSPISU I STANU ODŻYWIENIA


Zagadnienia do opracowania:

1. Definicja sposobu żywienia i stanu odżywienia

2. Metody oceny sposobu żywienia

3. Metody oceny stanu odżywienia

I. Opracowanie założeń diety

wiek ..........................................

wzrost........................................

masa ciała..................................

płeć............................................

aktywność fizyczna...................

współczynniki aktywności fizycznej:

	1,4 PPM
	aktywność małą
	75% czasu w pozycji siedzącej lub stojącej

25% czasu w pozycji siedzącej i w ruchu

	1,7 PPM
	aktywność umiarkowana
	40% czasu w pozycji siedzącej lub stojącej

60% czasu na wykonywanie czynności specyficznych dla rodzaju pracy

	1,9 – 2,0 PPM
	aktywność duża
	25% czasu w pozycji siedzącej lub stojącej

75% czasu na wykonywanie czynności specyficznych dla rodzaju pracy


1. Ustalenie zapotrzebowania na energię (CPM-całkowitej przemiany materii)

CPM= PPM x wsp. aktywności fizycznej

2. Określenie zapotrzebowania (g) na białko 

10-15% (średnio 12%) energii powinno pochodzić z białka

3. Określenie zapotrzebowania (g) na tłuszcze

25-30% energii powinno pochodzić z tłuszczu

4. Określenie zapotrzebowania (g) na węglowodany

55-65% energii powinno pochodzić z węglowodanów

II. Ocena sposobu żywienia

a) Oceń swój jadłospis w oparciu o poniższe pytania.
1. Jakie jest Twoje dzienne spożycie białka? Jak to się ma do zalecanego spożycia 1g/kg masy ciała?

2. Jaki % energii pochodzi z białka?

3. Jeżeli spożywasz więcej/mniej białka, co należałoby zmienić w Twoim jadłospisie?

4. Jakie jest Twoje dzienne spożycie tłuszczu ogółem? 

5. Jaki % energii pochodzi z tłuszczu?

6. Jeżeli spożywasz więcej/mniej tłuszczu, co należałoby zmienić w Twoim jadłospisie? Jakie produkty należałoby włączyć, a jakie wyeliminować z diety?

7. Jakie jest Twoje dzienne spożycie węglowodanów? 

8. Jaki % energii pochodzi z węglowodanów?

9. Jeżeli spożywasz więcej/mniej węglowodanów, co należałoby zmienić w Twoim jadłospisie?

10. Czy Twoje spożycie błonnika pokarmowego odpowiada zaleceniom? Jeśli nie, zaproponuj zmiany.

b) Dokonaj oceny jadłospisu metodą punktową wg Starzyńskiej i zaproponuj zmiany w jadłospisie.

	Liczba uzyskanych punktów
	Ocena jadłospisu
	Wnioski

	30

21 – 27

12 – 20

bez ocen zerowych

< 12
	Dobry

Dostateczny

Zaledwie dostateczny

Zły
	Bez błędów

Błędy można wyeliminować

Duże błędy

Nie nadaje się do poprawy


II. Ocena stanu odżywienia

1. Określenie wskaźnika wagowo-wzrostowego

BMI = masa ciała (kg) / wzrost (m)2

BMI < 18,5 
niedowaga 
BMI 20 – 25
prawidłowa masa ciała 
BMI 25 - 29,9
nadwaga 
BMI 30 - 39,9
otyłość
BMI > 40

otyłość dużego stopnia 

2. Ustalenie należnej masy ciała (n.m.c.):

-  wg Puttona

mężczyźni


n.m.c. (kg) = wzrost (cm) – 100 – [wzrost (cm) – 100] / 20

kobiety


n.m.c. (kg) = wzrost (cm) – 100 – [wzrost (cm) – 100] / 10

- wg Broca


n.m.c. (kg) = wzrost (cm) – 100

- wg Lorentza


n.m.c. (kg) = (wzrost (cm) – 100) – 0,25 x (wzrost (cm) – 150)

3. Ustalenie stopnia nadwagi/niedowagi (N)


N (kg) = m.c. (kg)/ n.m.c. (kg)



m.c. – aktualna masa ciała

Interpretacja wyników:


 < 0,85

niedożywienie


 0,85 – 1,10
wskaźnik prawidłowy


 1,11 – 1,25 
otyłość


 > 1,25

otyłość znacznego stopnia
