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METABOLIZMA

Bazal Metabolizma Hesaplamalarinda Kullanilan Cetveller

Bazal metabolizma hesaplamalarinda boy ve agirliga gore viicut yiizeyi tablosu ile yas ve
cinsiyete gore bazal metabolizma standartlar1 kullanilacaktir.
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1.Boy viicut agirh@ina gore viicut yiizeyi (m2)



YAS(YIL) ERKEK (kal/m “lsaat) BAYAN (kal/m saat)
1 53.0 53.0
; 513 51.2
5 493 48.4
] 473 45.4
) 45.2 42.8
1 43.0 42.0
E 423 40.3
K 41.8 37.9
7 40.8 36.3
K 39.2 35.5

1 38.6 353
K 37.5 35.
i 36.8 35.1
K 36.5 35.0
T 36.3 34.9
K 36.2 34.5
i 35.8 33.9
i3 35.4 333
il 34.9 32.7
K 34.4 32.2
71 33.8 31.1
K 33.2 313
i 33.0 30.9

2.Yas ve cinsiyete gore bazal metabolizma standartlar

Fiziksel Etkinliklerin Gruplandiriimasi

Bireyin fiziksel etkinligine gore harcadigi enerji miktar1 degisiklik gosterir. Ortalama harcanan
giinliik toplam enerji miktarin1 hesaplarken fiziksel etkinliklerin gruplandirilarak harcanan enerji
miktarina ulagilmasi saglikli sonug elde edilmesine yardime1 olacaktir. Bu nedenle fiziksel etkinlikleri
dort grupta degerlendirilebilir.

1. Hafif Isler ve Ugraslar

Bu gruba; biiro isleri, muhasebecilik, avukatlik, 6gretmenlik, doktorluk, oturarak yapilan isler,
giyinme, yikanma, okuma, yazma, aragla yapilan ev isleri gibi genellikle oturarak yapilan is ve
ugraslar girer.

" Doktorlarin muayene sirasinda harcadigi enerji hafif isler ve ugraslar
grubuna dahildir.



Orta Derecedeki Isler ve Ugraslar

Bu gruba; terzilik, askerlik, 6grencilik, kimya, besin, tekstil gibi endiistri kollarinda ¢alisanlar,
bahge ¢aligmalari, yiiriime, soforliik, siiriiciiliik, matbaa ve magaza is¢iligi, ata binme, masa tenisi,
voleybol gibi daha ¢ok ayakta yapilan ¢aligmalar yer alir.

Terzilik orta derecede ugrasilan igler grubunda yer alir.

Orta Ustii Isler

Marangozluk, kayak, tenis, bale, dans, atletizm, orman, tarim, maden isciligi gibi isler ve
ugraglar bu gruba girer.

Bale enerji harcama yoniinden orta {istii isler grubuna girer.



Agir Tsler

Bu gruba; agir insaat is¢iligi, hamallik, demircilik, odunculuk, agir maden ve komiir isciligi,
kosu, hizli yiiriime, kiirek ¢ekme, ayaktopu ve benzeri is ve ugraglar girer.

Maden ocaklarinda ¢alisan is¢ilerimiz agir isler grubundadir.



