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3.HAFTA

INSANDA ENERJITUKETIMININ BELIRLENMESI



INSANDA ENERJITUKETIMININ BELIRLENMESI




Insan Isi

Ergonomiden beklenilen amaca ancak, insani, insanin igini ve isi
etkileyen faktorleri iyi tanimakla erisilebilir. Genel anlamda insan isi;
ongorulen bir Uretim amacina ulasabilmek icin her turlU faaliyet
olarak tanimlanir. Ergonomide insan isinden ise, 0n gorulen bir plan
hedefine ulasabilmek icin, enerji donisimu ve bilgi
degerlendirmelerinin toplami anlasilir. Ergonomik yonden insan
zorlaniginin degerlendirilmesinde, yapilan gergek is miktari yerine, is
icin donusturUlen enerji miktari, 6l¢U olarak alinmaktadir.

Insanin is sirasinda zorlanisinin saptanmasinda, nabiz atisindaki
yUkselme daha yaygin bir ydontem olarak kullanilmaktadir.



Insanlarda enerji; gézle gorilebilen mekanik is ve
vucut isisi olarak a¢iga ¢ikan potansiyel enerji
miktarini tanimlamak icin kullanilir.

* Potansiyel ve kinetik enerji insan hareketinin ortaya
<onmasinda 6nemli olan enerji sekilleridir.

* Hareket ile potansiyel enerji kinetik enerjiye
donusturoluor.

* Potansiyel enerji kinetik enerjiye donustugu zaman
olculebilir.




Enerji birimi olarak joule veya
kalori kullanilmaktadir.

Organizmada is yapilabilmesi
icin gerekli enerji besinlerle
alinmis ve depolanmis olan
maddelerdeki potansiyel
enerjilerin kimyasal
reaksiyonlarla mekanik
enerjiye, dolayisiyla kinetik
enerjiye donusmesiyle
mUmkUn olmaktadir.




Insan isinin degerlendirilmesinde 6nemli bir
kriter, enerji donisumudur. Insanlarda ener;ji
donUsUmu U¢ grupta incelenmektedir:

1) Yasama payi (Temel donisum) :
Yasantinin hareketsiz bir sekilde devamini
saglamak amaciyla donusturulen ener;ji
miktaridir. Yasama payi, 6zellikle insanin
boyuna, agirligina, yasina ve cinsiyetine
bagli olarak belirlenmektedir.




2) Serbest zaman payi : Insanin ¢alisma zamani
disinda uyanik kaldigi sUre icerisindeki ener;ji
donUsUmudur. Bu enerjinin miktari, bos
zamanin gegirilis sekline baglidir. Serbest
zaman payl ortalama olarak erkeklerde 400 -
600 kcal/gun (1675 - 2512 kJ/gun); kadinlarda
ise 300 - 500 kcal/gun (2256 - 2093 klJ/gin)
alinmaktadir. Yalniz ev isi goren kadinlarda,
serbest zaman payini, is payindan ayirmak her
zaman kolay olmamaktadir.




3) Is payi: Insanin ginde is icin donistirdigu ener;ji
miktaridir. Istirahat ve calisma sirasinda 6lculen enerji
miktarlarinin farki olan is enerjisi; cinsiyete, isin
agirhgina ve calisma kosullarina goére degismektedir.
Surekli calismada normal bir erkek (30 yas, 170 cm by
ve 70 kg agirlik) gunde 2 soo kcal (120 467 kj); normal
bir kadin ise (30 yas, 160 cm boy ve 60 kg agirlik
gunde 1 800 kcal (7 536 kj) enerjiyi ise
donusturebilmektedir.







Enerji tuketimini belirlemede genel olarak
olarak iki yontem kullanilir:

1) Direkt Kalorimetre Yontemi

2) Indirekt Kalorimetre Yontemi



Direkt Kalorimetre Yontemi:

~ Bu yodntemde hava gecirmeyen yalitilmis bir yasam
bolgesinden olusan bir kalorimetre ile i1s1 Grétimi direkt

olcOlebilir.

Direkt kalorimetri organizmanin Urettiqi Isly1 6lgmenin en
dogru yoludur. Ancak direkt kalorimetrik 6lcum islemi pahall
ve zahmetli bir istir.

Komplike ekipman gerektirir, bunlar her yerde
bulunamayabilir.

Egzersiz aninda vicudun Urettigi isinin tamami disariya
verilemeyebilir.

Olcum aninda kullanilan ekipmanlarda isi Uretir.
Terleme ve terin buharlasmasi cihazlan etkileyebilir.



Indirekt kalorimetri(Oksijenin enerji esdegeri):

* Enerji tuketiminin % g5 i besinlerle oksijen arasindaki reaksiyonlardan
kaynaklanir.

 Sonug olarak bUtin enerji metabolizmasi oksijen kullanimina baghdir.

* Bu nedenle kisinin oksijen tuketimi veya oksijen kullanim hizi 6l¢tlerek
enerji tUketimi indirekt olarak hesaplanabilir.

* Bireyin oksijen tiketim hizinin (VO,) 6lcumuUnden enerji tuketimi
hesaplanabilir. Buna indirekt kalorimetri yontemi denir.

* 1 litre oksijen besinler ile metabolize edildiginde ortaya ¢ikan ener;ji
bellidir, besin tirune gore degisir.

* Ortalama bir diyetle beslenen bir kimsede bu deger 4,825 kcal dir ve
yaklasik olarak 5 kcal kabul edilir.

* Buna oksijenin enerji esdegeri denir.

* YaniviUcutta 1 | oksijen yakilmasi demek 5 kcal lik enerji harcanmasi
demektir.



VO, nasil ol¢ulur ?

* Douglas torbalari veya meteoroloji balonlarinda
toplanan solunum havasinin manuel yontemler ile
analizi.

* 1970 li yillarda yari otomatik ve otomatik sistemler
gelistirilmistir.

* Sonyillarda ise bilgisayar teknolojisi ile hafif,
tasinabilir, hatta telemetrik yontemler ile aninda
olcumler yapilabilmektedir.













MET Kavrami

* Enerji maliyetini ifade etmek icin kullanilan bir diger kavramdir.

* 1 MET sakin bir sekilde otururken ml/kg/dk olarak ifade edilen ener;ji
tuketimi olarak tanimlanmaktadir.

* 1 MET dinlenimVO2 hizidrr.
* Ortalama bir yetiskinde 1 MET =3,5 mi/kg/dk dir.

* Bu deger dinlenim O2 tuketim hizini ve enerji tuketim hizini kullanmak
icinde kullanilabilir.

* Islemleri tersinden hesaplayarak VO2 si bilinen bir egzersizin ka¢ MET
lik bir egzersiz oldugunu da bulabiliriz.

* 9,7 km7/saat hizda 2,8 It/dk VO2 hiziyla kosan birisi kag MET lik egzersiz
yapar

* 2,8 Lt/dk =2800 ml/dk/70 kg=40 ml/kg/dk
* 1 MET = 3,5 ml/kg/dk ise 40/3,5=11,4 MET






[~ Show sessions and timestamps
Tuesday- 14 October 2008

Unit of measure: imin

Total EE
2702 cal

TUE 14 OCT, 09:05

d Start
09:05

Selected Time: 00 day | 07 hr| 52 min
On-body Time: 00 day | 07 hr | 59 min
Armband was worn 100.0% of the time.

14:00 15:00

TUE 14 OCT, 17:04
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includes off-hody
estimate of 0 cal

Active EE (3.0 METS)
2470 cal

Physical Activity (3.0 METs)
6 hrs 23 min

J(Uﬁ

Average METs
3.7

1 1

M ol

Step Count Lying Down
4557 Not detected

Sleep
Not detected




Clinician / Physician

Hospital / Organization

Practice / Department

Subject
ahmet tademiri.gin

Age | Gender | Weight
44 Male 90.4 kg

Height
175 cm

Handed
Right

Start Time
Tue 14 Oct 2008 09:05

Total Energy Expenditure

Craily Avg

2702 .a

End Time
Tue 14 Oct 2008 17:04

Duration of View
T hirs 55 min

Duration on-body
7 hrs 59 min (100.0%)

s
{up to 3.0 METs)

Draily Awg

3.7

Diaily Awg

1:36

Total
1 hr 38 min

(3.0 METs) (3.0 - .0 METs)

Craily Avg

455? steps

Total Craily Awg

= 2470

Total
2470

Diaily Awg

6:17

Tetal
& hrs 17 min
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