DIAGNOSTYKA

” \ BE COMPLEAT

PROTOKOL PRZYGOTOWANIA Compleat REST

O badaniu

Badanie spoczynkowej przemiany materii uznawane jest obecnie za ,,ztoty standard” w ocenie
tempa przemiany materii (metabolizmu).

To najdoktadniejsza metoda analizy zapotrzebowania energetycznego.

Wykorzystuje doktadne dane, a nie estymacje na podstawie ogodlnie przyjetych wzorow.
Do tej pory dostepna gtéwnie w warunkach laboratoryjnych.

Kalorymetria posrednia wykorzystuje kryterium metaboliczne, jakim jest wymiana gazow
oddechowych. Podstawg metody jest zalozenie, ze energia wykorzystywana przez organizm
pozyskiwana jest w wyniku utleniania sktadnikow odzywczych (weglowodanow, thuszczow
i biatek). W reakcjach tych zuzywany jest tlen i wydzielany dwutlenek wegla, w iloSciach
proporcjonalnych do wydatkowanej energii.

Przebieg badania

Badanie przeprowadzane jest w pozycji lezacej i trwa okoto 10-15 minut.
Analiza wynikow przekazana jest w formie raportu.

Jak sie przygotowa¢é do badania?

Mozesz przystapi¢ do testu REST o0 dowolnej godzinie (tak, zeby test kontrolny mogt by¢
przeprowadzony o tej samej porze).

Zanim przystgpisz do testu wymagany jest post, co oznacza tylko picie wody, przynajmniej 5h
przed badaniem:

e nie pij kawy i zadnych innych napojow energetycznych (stymulujacych)

o unikaj intensywnych ¢wiczen (dtuzej niz 1h) przynajmniej 24h przed testem

o jesli przyjmujesz jakiekolwiek leki, nic nie zmieniaj.

e ubierz si¢ wygodnie

e przyjedz natest przynajmniej 10 min. wczesniej, zeby by¢ odpowiednio
zrelaksowanym, gdy przystapisz do testu.

Jak czesto powtarza¢ badanie?
e wprzypadku aktywnej pracy nad zmiang masy ciata (redukcja / budowa masy

mig$niowej) co okoto 8-12 tygodni
e pozostale: raz w roku.



