.Tablazat: A metabolikus hé keletkezésének %-os mennyisége kulonbozé

szervekben és szervrendszerekben

agyvelé 25%
sziv 15%
vazizom 25%

hasi zsigerek 25%

A tablazat adatai azt mutatjak, hogy jelentés az eltérés az egyes testrészek hétermeld
képességében. Ennek ellenére ezek hdmérséklete nem kulonbozik jelentésen. Ennek
oka, a vérarammal szallitott hé kiegyenlité hatasa.

itt kezdodik a kiegészités!

A szervezet altal termelt hé teljesitményét az un. alap-energia forgalom (basal
matabolic rate, BMR) jellemzi.

dQ
BMR = —=2<
dt %)

nyugalom

Ez a latszélagos nyugalmi allapotban lévl szervezet energia raforditasanak csak a
hétermeléssel kapcsolatos része. A latszélagos nyugalmi allapot a reggeli alvas utan,
a feloltozott személy szobahémeérsékletl termikus jellemzéje. Az alap-energiaforgalom
nem a minimalis energiaforgalmat adja meg, mert a pl. alvasnal a tényleges
energiaraforditas kb. 10 %-al kisebb mint a BMR., a lelassult emésztési folyamat miatt.
Az alap-energia forgalom értéke fligg a test tdmegétdl, a nemtdl, a test hdmérseékletétdl
€s az egeészségi Aallapottdl. Egy atlagos 70 kg tdomegl inaktiv férfi BMR-je
megkozelitbleg 7029 kJ/nap, ami megfelel 293 kd/6ra, azaz 81 W teljesitménynek (ez
durvan megfelel 80 W-os hagyomanyos villanykorte altal felvett &ram
teljesitményének, de nem a hételjesitményének!). N6éknél ez az érték kevesebb, 60
W koruli érték. Mindkét nemnél a BMR az életkor ndvekedésével csokken. 20-t6l 60

éves korig a csokkenés mértéke 10 % koruli érték. A testhdmérséklet megvaltozasa



nagymértékben a BMR megvaltozasanak a kovetkezménye. Ha a testhémérséklet 37
C’-r6l 40 C°-ra n6 a BMR novekedése megkdzelitéleg 30 %-os. Hasonld mértéki a

csOkkenés is, ha a test 37 C?-rél 34 C° -ra lehdl.

Fiatal n6k és férfiak, valamint emldsallatok hétermelésének testtomegtdl vald
fluggését vizsgalva, valamint elméleti kdvetkeztetések alapjan arra a kdvetkeztetésre

jutottak, hogy a BMR a testtomeg % hatvanyaval aranyos (Kleiber torvény).

BMR oc m’’* (x)

test

Fontos kérdés annak megvalaszolasa, hogy az alap-energia forgalom milyen
mértékben felelds testink hémérsékletéért. Tételezzik fel, hogy semmiféle
héveszteség nincs. A termelt hé a hémérséklet ndvekedését idézi el6. Ha eltekintliink
a hOveszteségtdl, akkor a hémeérsekletvaltozas kiszamitasahoz a test fajhéjét kell

ismernunk.

Q. . =c.m, AT (x)

test” “tesz

ahol a metabolizmussal éranként O, . =293 kJ hét termeliink. Az emberi test
atlagos fajhdje, bar a test sok vizet tartalmaz, egy kicsit kisebb, mint a viz fajhéje.
C..y =3,46 kJkg 'K ™' . Hatarozzuk meg egy 70 kg-os személy metabolizmusanak

hémeérséklet emeld hatasat:

BMR = % = ctevtmtes‘z ﬂ (X)
dt ‘ ©odt

nyugalom
ennek atrendezésével megkapjuk, hogy

dT  BMR
= =1,2 C°/éra (x)
dt c, .m

test” " “tesz

Ha nem lenne héveszteséglink, akkor nyugalmi allapotban is éranként 1,2 C’ -ot

emelkedne testiink hémérséklete.

Intenziv fizikai aktivitas esetén az energiaforgalom a BMR-nél sokkal nagyobb

lesz. Az ezzel jar6 hémérséklet emelkedést az alabbi kifejezés adja meg:

dT . BMR
dt c,.m

test” " “tesz

=1L,2f C°/éra (X)



ahol f a fizikai aktivitas mértékét kifejezd paraméter. Ennek értéke a 0 és 20 kdzé esik.
A tablazat néhany egyszeri fizikai tevékenységet jellemzd paraméter értékét adja

meg.

x. Tablazat: Fizikai aktivitasra jellemzé értékek

I
alvas 1

ulés 1,5

allas 1,7

gyaloglas 4,7

A test egészségi allapota is befolyasolja az alap energia forgalmat. Laz hatasara
minden egyfokos h6mérséklet emelkedésre 13 %-0s BMR novekedés jut.

A test h6meérsékletét nem csak a metabolikus h§, hanem annak vesztesége is

meghatarozza.

eddig tart!

A jeldljuk a héveszteséget Q... -el. A h6veszteség tobb hatasbdl all, ahogy

azt a 1. abra mutatja. Ezeknek a hatasoknak a mértéke is nagyon kulénb6zd. A 3.3 -

as fejezetben kuldn-kuldn targyaljuk ezen hatédsokat.

Qveszteség = Q UgArzo + Qkonvela‘iv + Qkonduktiv + de olgasi + Qlégzés
i\ A ]

\ ) / l
54-60 %




1. dbra: Az emberi test legfontosabb héveszteségei

A héveszteségnek nemcsak konduktiv és konvektiv mddja van, hanem az energia

terjedhet sugarzassal is.



