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Badanie to “ztoty standard” w ocenie tempa metabolizmu cztowieka.
Badanie wykonywane jest metoda kalorymetrii posredniej. Podstawg
metody jest zatozenie, ze energia wykorzystywana przez organizm
pozyskiwana jest w wyniku utleniania sktadnikow odzywczych. W
reakcjach tych zuzywany jest tlen i wydzielany dwutlenek wegla, w
ilosciach proporcjonalnych do wydatkowanej energii. To wtasnie analiza
wymiany gazow pozwala nam na okreslenie ilosci kalorii, ktére zuzywasz
w spoczynku.



Wykorzystanie substratow

Z badania spoczynkowej przemiany materii metoda
kalorymetrii posredniej dowiesz sie:

PY Jak wyglada Twoja rzeczywista, a nie szacowana Jaki jest stan Twojego zdrowia W jaki sposéb Twdj organizm korzysta z
ze wzoréow, spoczynkowa przemiana materii metabolicznego gtownych substratéw energetycznych

Zrédta energii

W celu produkcji energii niezbednej do podtrzymania podstawowych funkcji
zyciowych oraz wykonywania dziennych aktywnosci, Twoéj organizm korzysta z

mieszanki ttuszczow i weglowodanéw. Woysoki stopien wykorzystywania

ttuszczéw jako zrodle energii jest jednym z najbardziej wiarygodnych wskaznikéw Ttuszcez

zdrowia na poziomie komérkowym i jest dobrym predyktorem utrzymania

stabilnej masy Weglowodany

ciata.
Twaj organizm korzysta z
mieszanki 81% ttuszczéw oraz
19% weglowodanéw
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Wolny czy szybki metabolizm?

Wskaznik tempa Twojego metabolizmu pokazuje czy Twoje ciato spala mniej lub wiecej kalorii w
poréwnaniu ze standardowo przyjetymi normami. Przewlekte, niskoenergetyczne diety moga
spowolni¢ temto Twojego metabolizmu. Trening sitowy (zwiekszenie bezttuszczowej masy ciata)
lub/i zwiekszona podaz kalorii moga pobudzi¢ Twoj metabolizm. Wolny metabolizm prowadzi do
mniejszej ilosci spalanych dziennie kalorii i w konsekwencji do potencjalnych probleméw z
redukcja masy ciata lub utrzymaniem tempa utraty wagi.
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Spoczynkowa Przemiana Materii

Twoja Spoczynkowa Przemiana

. 1983 kcal
Materii:

SPM ze wzoru Harrisa-Benedicta: 1823 kcal

SPM ze wzoru Mifflina: 1809 kcal

SPM ze wzoru Cunninghama: 1910 kcal

Kalorymetria posrednia
Wz6r Harrisa-Benedicta
Wzor Mifflina

Wzér Cunningham FFM (1991)
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Twoja spoczynkowa przemiana materii stanowi punkt wyjscia do analizy
catkowitego dziennego zapotrzebowania energetycznego. Aby doktadnie
okredli¢ wydatkowanie energetyczne podczas treningu analizujemy wyniki
podczas badania ACTIVE.
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Podsumowanie

Compleat REST

e Mieszany udziat substratéw energetycznych (weglowodany i ttuszcz) w spoczynku.
(Optymalnie - przewaga wykorzystywania ttuszczu jako substratu, ok. 80%)

e Hiperwentylacja oraz nieréwny oddech w spoczynku - czestotliwo$¢ oddechu
Srednio 18-25 oddechdéw na minute przy bardzo niskiej objetosci oddechu, srednio
0,65 litra/minute (6-12 oddechéw/minute w granicach normy).

e Nieprawidtowa praca przepony podczas oddychania.

e Spoczynkowa Przemiana Materii nizsza niz szacowana ze wzoréw.

Zalecenia

- Wprowadzenie treningu oddechowego, przeponowego w spoczynku.
- Wprowadzenie treningu cardio 2 strefa.



