Taplalkozasi alapismeretek I1.

Most menjiink bele kicsit jobban a részletekbe.

Testiinknek, az életfolyamataink fenntartasahoz energiara van sziiksége. Ezt az energiat az elfogyasztott
ételekbdl és italokbdl nyerjiik. Testlinknek az igénybevételtdl fiiggden (pl. alvas, iil6 munka, konnyl
fizikai munka, nehéz fizikai munka, sportolas stb.) kiillonb6z6 mértékii energiara van sziiksége. Ahhoz,
hogy meghatdrozhassuk a kiilonboz6 aktivitasokhoz tartozo sziikséges energia mennyiségét, az alapokat
kell megérteniink.

Mi az alapanyagcsere-mennyiség? Az alapanyagcsere-mennyiség az a kaldériamennyiség, amit az egész
nap folyaman ugy égetiink el, hogy semmit nem csinalunk, csak feksziink. Ez alapvetden az az
energiamennyiség, ami a szervek miikddéséhez sziikséges.

Az alapanyagcsere-szamitas képlete:

- 18-30 év kozotti férfi: (15,3 x testtomeg) + 679 [kcal/nap].
Pl. Vegyiink egy 25 éves, 80 kg-os férfit. Az 6 esetében a napi alapanyagcsere kiszamitasa:
(15,3 x 80)+679= 1903 kcal/nap

-18-30 év kozotti nd: (14,7 x testtomeg) + 496 [kcal/nap]
Pl. Vegyiink egy 25 éves, 60 kg-os nét
(14,7 x 60) + 496= 1378 kcal/nap

- 30-60 év kozotti férfi: (11,6 x testtomeg) + 879 [kcal/nap]
Pl. 40 éves férfi, 80 kg testsullyal:
(11,6 x 80) + 879=1807 kcal/nap

-30-60 év kozotti nd: (8,7 x testtomeg) + 829 [kcal/nap]
PI. 40 éves n6, 60 kg-os testsullyal:
(8,7 x 60) + 829=1351 kcal/nap

Hogy megallapitsuk egy személy napi energiasziikségletét, az alapanyagcsere értéket még meg kell
szorozni egy un. aktivitasi faktorral (lasd az alabbi tdblazatot).

Koénnyii | Mérsékelt | Nehéz

Szabadid6 —
tevékenység Fizikai munka
(pl. sport)

Férfi N§ Férfi No Férfi NG
Nem aktiv 1,4 1,4 1,6 1,5 1,7 1,5
Mérsékleten aktiv 1,5 1,5 1,7 1,6 1,8 1,6
Igen aktiv 1,6 1,6 1,8 1,7 1,9 1,7




Ennek alapjan tehat, a fenti példakat folytatva:

- 40 éves férfi, 80 kg testsuly, Mérsékleten aktiv sport, konnyt fizikai munka
Napi energiasziikséglet: 1807 kcal x 1,5=2710 kcal/nap

- 40 éves nd, 60 kg testsuly, konnyt fizikai munka, nem aktiv

Napi energiasziikséglet: 1351 x 1,4= 1891 kcal/nap
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