Podnoszenie masy ciata
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Przyczyny niskiej masy ciata /
Przyczyny niedozywienia

Choroby natury psychicznej

Choroby nowotworowe

Stany pourazowe i pooperacyjne
Uzaleznienie od alkoholu, lekow, narkotykow
Osoby z alergia / nietolerancjg pokarmowa

Osoby z zaburzeniami odzywiania i schorzeniami
przewlektymi

Osoby z zaburzeniami prawidtowego wchtaniania
Osoby z niewyrownang cukrzyca
Osoby w podesztym wieku oraz samotne



Jak rozpoznac€ zbyt niskg mase ciata ?

e NMC — nalezna masa ciata
Dla kobiet: wzrost (cm) - 100 - (wzrost - 150) / 2
Dla mezczyzn: Wzrost (cm) - 100 - (wzrost - 150) / 4

Przyktad:

Kobieta — 175 cm

175 -100- (175 — 150)/2
75—-25/2
75-12,5=62,5kg



 Badania antropometryczne

Aktualna masa ciata [kg] / Normalna masa ciata [kg] *100%

Jesli roznica po 3 miesigcach jest wieksza od 10% - moze to
SwiadczyC o niedozywieniu

Przyktad:
1 wrzesSnia masa ciata — 68kg
1 grudnia masa ciata — 56kg

56/68 *100% = 82% normalnej masy ciata (réznica 18%)



> 95% - prawidtowa masa ciata
85 —95% - niedozywienie lekkie

75 —84% - niedozywienie umiarkowane
<75% - niedozywienie ciezkie



e Badania biochemiczne

— Stezenie albumin (okres potowicznego rozpadu
(opr) — 18-21 dni)

— Stezenie niektorych biatek (transferyna — opr 8
dni), prealbumina® — opr 2 dni)

— Weryfikacja z normami

*Prealbumina syntetyzowana w watrobie — weryfikacja mozliwa tylko przy zdrowej watrobie i
nerkach



e Albuminy [g/dl] = [144 umol/I]
— 3,0-3,5 — lekkie niedozywienie
— 2,0-2,5 — srednie niedozywienie
— 2,4 1 mniej — ciezkie niedozywienie
* Transferyna [mg/dl]
— 176-315,1 — norma
— 134-175,1 — lekkie niedozywienie
— 117-133,1 — srednie niedozywienie
— <117 — ciezkie niedozywienie
* Prealbumina
— 18-45 — norma
— 10-17 — lekkie niedozywienie
— 5-9 — Srednie niedozywienie
— <5 —ciezkie niedozywienie



 Badania immunologiczne
CLL — stan odpornosci

% limfocytow * L (liczba leukocytow)
100

Przyktad:

25% limfocytow

6200 leukocytéw w 1mm3
CLL=(25 * 6200) / 100 = 1550



> 1500 — odzywienie prawidtowe

1200 — 1499 — niedozywienie lekkie

800 — 1199 — niedozywienie umiarkowane
< 800 — niedozywienie ciezkie



Sktadniki diety w przyroscie masy ciata

e Biatka

— Element budulcowy wszystkich komaorek, tkanek,
enzymow, hormonow

— Uczestniczg w utrzymaniu bilansu wodnego i
rownowagi kwasowo-zasadowej

— Petnig role transportowa

— Zapotrzebowanie waha sie z zaleznosci od
przyczyny niedozywienia —od 0,9 g/kg m.c./d do
2,0-2,2 g/kg m.c./d



e Ttuszcze
— Podstawowy sktadnik energetyczny

— Dostarczenie niezbednych nienasyconych kwasow
ttuszczowych

— Rozpuszczenie witamin A,D,E,K
— Zapotrzebowanie — 20-35% catkowitej dziennej
energii
 Weglowodany
— Odzywiajg mozg
— Funkcje metaboliczne i budulcowe

— Zapotrzebowanie 50-70% catkowitej energii
(absolutne minimum 130g / dzien)



Sktadniki diety w przyroscie masy ciata —
masy miesniowej
 Weglowodany

— Niezbedne zarowno w sportach szybkosciowo-sitowych, jak i
wytrzymatosciowych

— To najlepsze, najtansze, lekkostrawne, dobrze przyswajalne
zrodto energii, bo do ich spalania organizm zuzywa niewiele

tlenu /mogg byé metabolizowane réwniez w warunkach
beztlenowych/

— S3 sprzymierzencem wsrod sportowcow, jednak mogg przy
nadmiernym spozyciu stac sie rowniez wrogiem (skrobia do
64% wszystkich weglowodanow)

— Ich spozycie winno byc¢ 4-5x wieksze niz biatka i ttuszczu
* Sporty szybkosciowo-sitowe (BTW - 1,0:0,8-0,9:4,0)
e Sporty wytrzymatosciowe (BTW - 1,0:0,8-0,9:5,0)



Metabolism Summary
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Biatko

— Nadmierne spozycie biatka prowadzi do czesciowej zamiany
biatka na weglowodany (do 45-48%) oraz na kwasy
ttuszczowe (ok. 46%)

— Czesciowa zamiana dotyczy nie tylko biatka spozywanego, ale
rowniez pochodzgcego z wtasnych miesni — organizm zjada
sam siebie.

— W diecie zrownowazonej, gdy spozywamy wystarczajgcq ilos¢
weglowodanow i ttuszczéw, przy nadmiernej podazy biatka,
niezuzyte aminokwasy zamieniane sg na ttuszcz i odktadajg
sie w tkance ttuszczowej

— Przejadanie sie biatkiem powaznie narusza wewnetrzng pule
energii organizmu, dodatkowo obcigzajgc watrobe i nerki



Zapotrzebowanie na biatko u osob zdrowych

— Niebedacych aktywnymi fizycznie — 1g/kg m.c./d

— U 0s6b aktywnych fizycznie (u osob, ktore mogg okreslic
siebie jako sportowcow) —1,4-1,9 g/kg m.c./d**

— Dla sportowcéw wysoko kwalifikowanych — 2g/kg m.c./d**

— W sportach szybkosciowo-sitowych podczas intensywnego

treningu lub w trakcie zawodow — u sportowcow klasy
olimpijskiej - 2,5-2,8 g/kg m.c./d***

*w szczegolnych przypadkach 3,0g9/kg m.c./d
** wg Konsensusu w Lozannie



e Zapotrzebowanie na mikroelementy
— Fosfor — nieéwiczgcy — N (1,2g/d); sportowcy — S (2-4,5 g/d)

— Wapn — stosunek fosforu do wapnia 1:1 do 1:1,5 czyli 2g
fosforu : 2g wapnia do 2g fosforu : 3g wapnia

— Magnez — N (400mg/d); S (+20% - 480mg/d)

— S6d — N (do 625mg/d); S (4800-6400 mg/d)

— Potas— N (3,5g/d); S (9-13g/d)

— Zelazo — N (10-26mg/d); S /wyczynowi/ (40-48mg/d)
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Petnita funkcje:

kierownika Pracowni Zywienia Sportowcdw i Zaktadu Higieny AWF w
W-wie

kierownika Zaktadu Higieny i Zywienia AWF w Gdarisku

kierownika Zaktadu Wychowania Zdrowotnego na Uniw. Szczecinskim



