AANBEVOLEN HOEVEELHEID ENERGIE 

1. UITDRUKKINGEN

1.1. De basaalstofwisseling (of basaalmetabolisme)

De energiebehoefte is een maat voor het energieverbruik veeleer dan voor de energieopname. 

Het basaal metabolisme (BMR: Basal Metabolic Rate) is per definitie het energieverbruik in een postabsorptieve toestand, in een thermoneutrale omgeving, bij een wakker proefpersoon, die zich in een toestand van volledige psychologische en fysiologische rust bevindt (CEC, 1993). De BMR wordt berekend in functie van het gewicht, de leeftijd en het geslacht.

In de ‘Belgische voedingsmiddelentabel’ worden voor de energiebehoefte de gemiddelde waarden weergegeven. Dit zijn dus de behoeften die overeenstemmen met de top van de klokvormige Gauss-curve.

Vergelijkingen om het basaal metabolisme (BMR in kcal/dag) te berekenen op basis van het gewicht 
(G in kg)


 

 

 

 

 

vb. als men 24 uren zou slapen dan heeft men gemiddeld 1807 kcal/dag nodig (15.3 x het gewicht van het individu + 679 = 1807 kcal/dag)

1.2.  De Quetelet Index (QI) of de Body Mass Index (BMI):

De vergelijkingen voor de BMR zijn slechts geldig bij een optimaal gewicht. Om na te gaan of iemand een optimaal gewicht heeft, wordt gebruik gemaakt van de Quetelet Index (QI) of de Body Mass Index (BMI):
Om na te gaan of iemand een optimaal gewicht heeft, wordt gebruik gemaakt van de Quetelet Index (QI) of de Body Mass Index (BMI):

QI = gewicht (kg) / lengte2 (m2)
Het streefgewicht stemt overeen met een QI tussen 20 en 25. Met een QI boven de 25 bestaat de kans op overvoeding, met één beneden 20 op ondervoeding; in deze gevallen zijn de BMR-vergelijkingen dus niet meer geldig. 

Gewicht in functie van de lengte bij een Quetelet index van respectievelijk 20 en 25 (voor volwassenen tot 55 jaar)

	Lengte (m)
	QI = 20
Gewicht (kg)
	QI = 25
Gewicht (kg)



	1,45
	42,1
	52,7

	1,50
	45,0
	56,7

	1,55
	48,1
	60,1

	1,60
	51,2
	64,0

	1,65
	54,5
	68,1

	1,70
	57,8
	72,3

	1,75
	61,3
	76,6

	1,80
	64,8
	81,0

	1,85
	68,5
	85,6

	1,90
	72,2
	90,3

	1,95
	76,1
	95,1

	2,00
	80,0
	100,0


Uit deze tabel blijkt dat de spreiding van het streefgewicht in functie van de lengte erg groot is. Een factor die dit sterk beïnvloedt is het aandeel van het gebeente in het lichaamsgewicht. Dit kan geschat worden door de kniebreedtes te meten. Op deze manier wordt een indeling gemaakt in fijn, normaal en grof gebeente. 

Structuur van het gebeente

	
	Kniebreedtes (links + rechts in cm)

	
	Vrouwen
	Mannen

	Fijn gebeente
	< 17,0
	< 19,0

	Normaal gebeente
	17,9 - 19,5
	19,5 - 20,5

	Grof gebeente
	> 20,0
	> 21,0


Bron: Nederlandse Voedingsmiddelentabel (1979)
1.3.  De Physical Activity Level (PAL):

De PAL is een gemiddelde waarde die de energiekost omvat van alle mogelijke activiteiten over een periode van 24 uur.
Elke specifieke taak, beroep of bezigheid is gekenmerkt door een geïntegreerde energie-index (IEI: Integrated Energy Index) die weergeeft hoe de energiekost van die taak in verhouding staat tot de BMR (vb. voor te slapen wordt IEI gelijkgesteld aan 1). Deze waarde houdt rekening met de rustpauzes tijdens de activiteit en integreert de energiekost van de verschillende activiteiten waaruit de taak bestaat. Bijvoorbeeld voor een huishoudster vermeldt de IEI de energie verbruikt voor het eigenlijke werk (koken, strijken, wassen enz.) en voor de rustpauzes tussen deze activiteiten.

 Voorbeeld van een PAL-berekening voor vrouwen

	
	
	Aantal uren activiteit (ta)

	Activiteit
	IEIa
	persoon a
	persoon b
	persoon c

	1. slaap
	1,0
	8
	8
	8

	2. onderhoud
	1,4
	7,75
	5
	7

	3. administratief werk
	1,6
	6
	-
	-

	4. sociale activiteiten
	1,7
	-
	2
	2

	5. fabrieksarbeid
	2,3
	-
	8
	-

	6. huishoudelijk werk
	2,7
	2
	1
	1

	7. veldwerk
	3,0
	-
	-
	6

	8. sport
	6,0
	0,25
	-
	-

	PALdag = Som( IEIa * ta )
                        24
	
	1,47
	1,65
	1,75


vb.  Persoon: 

	slaap
	: 1.0 x 8
	= 8

	onderhoud
	: 1.4 x 7.75
	= 10.85

	administratief werk
	: 1.6 x 6
	= 9.6

	huishoudelijk werk
	: 2.7 x 2
	= 5.4

	sport
	: 6.0 x .25
	= 1.5

	
	
	

	totaal
	(24 uren)
	= (8 + 10.85 + 9.6 + 5.4 + 1.5)/ 24 = 1.47


Het is mogelijk een gemiddelde PAL-waarde op jaarbasis te bepalen door rekening te houden met het gemiddeld aantal uren activiteit per dag, het aantal werkdagen per week en het aantal werkweken per jaar. 
De totale energiebehoefte wordt voorgesteld als een veelvoud van het BMR. Met de PAL als evenredigheidsfactor kan de energiebehoefte weergegeven worden als volgt:




EN = PAL * BMR in kcal/dag

2. Energiebehoeften volgens referentiegroepen

2.1.  Energiebehoefte voor kinderen jonger dan 18 jaar

In tegenstelling tot de aanbevelingen voor volwassenen hoeven die voor kinderen geen rekening te houden met het basaal metabolisme. In de praktijk volstaat het om in de pediatrie enkel het gewicht te gebruiken bij het opstellen van de aanbevelingen, gezien deze parameter op zich al voldoende instaat voor de weergave van het basaal metabolisme in de berekening van de energiebehoefte. Niettemin zou de berekening nauwkeuriger zijn, indien ook met de lengte rekening werd gehouden.

Tot de leeftijd van 10 jaar is er geen duidelijk verschil tussen jongens en meisjes in gemiddeld gewicht. De energiebehoefte per kg lichaamsgewicht daarentegen wijkt vanaf de leeftijd van drie jaar voor jongens en meisjes significant uit elkaar. Daarom wordt vanaf deze leeftijd de dagelijkse energieopname apart voorgesteld voor jongens en meisjes.

Schatting van de gemiddelde energiebehoefte van 0 tot 36 maand

	Leeftijd
	Gemiddeld gewicht
	energiebehoefte

	maand
	kg
	kcal/kg/dag

	1

3

6

9

12

18

24

30

36
	jongens

4,0

6,0

8,0

9,0

10,0

11,5

12,5

14,0

15,0
	meisjes

4,0

5,5

7,5

8,5

9,5

11,0

12,0

13,0

14,0
	115

100

95

95

95

95

95

95

95


Bron: CEC (1993)

Schatting van de gemiddelde energiebehoefte van kinderen tussen 3 en 10 jaar

	Leeftijd
	Gemiddeld gewicht
	Energiebehoefte

	jaren
	kg
	kcal/kg/dag
	kcal/dag

	
	jongen
	meisje
	jongen
	meisje
	jongen
	meisje

	3,5

4,5

5,5

6,5

7,5

8,5

9,5
	15,5

17,5

19,5

22,0

24,5

27,0

30,0
	15,0

17,0

19,5

21,5

24,0

27,0

30,5
	94

90

87

84

79

73

68
	90

87

84

79

73

66

58
	1460

1565

1645

1840

1935

1970

2045
	1350

1480

1625

1695

1745

1770

1795


Bron: CEC (1993)
2.2.  Energiebehoefte voor volwassenen

Als we de energiebehoefte van mannen en vrouwen vergelijken met elkaar dan kan daaruit besloten worden dat vrouwen bevatten relatief minder spieren en meer vet dan mannen, vandaar een lager energieverbruik en dus een lagere energiebehoefte.

Als we de energiebehoefte van mannen en vrouwen vergelijken met elkaar dan kan daaruit besloten worden dat met het ouder worden neemt de vetmassa toe en de spiermassa af, vandaar een lager energieverbruik en dus een lagere energiebehoefte.  Het verschil tussen mannen en vrouwen wordt kleiner bij ouder worden.

Energiebehoefte in kcal/dag in functie van leeftijd en geslacht op basis van gegevens uit de BIRNH studie

	 
	BMR
a
	PAL
b
	Energiebehoefte
kcal/dag

	MANNEN
	 
	 
	 

	25-29
	1841
	1,77
	3250

	30-59
	1768
	1,61
	2850

	60-74
 
	1583
	1,50
	2400

	VROUWEN
	 
	 
	 

	25-29
	1388
	1,65
	2300

	30-59
	1407
	1,47
	2050

	60-74
	1371
	1,35
	1850


	Aanbevolen energieopname in kcal/dag voor: vrouwen van 18 tot 29 jaar vergelijking
 EN = PAL ´ (14,7 ´ G + 496) kcal/dag

Aanbevolen energieopnames (kcal/dag)

bij verschillende PAL-waarden:

Streefgewicht (kg)
PAL = 1,56
PAL = 1,64

PAL = 1,82

40

1700

1800

1950

45

1800

1900

2100

50

1900

2000

2250

55

2050

2150

2350

60

2150

2250

2500

65

2250

2400

2650

70

2400

2500

2750

75

2500

2600

2900

80

2600

2750

3050

85

2700

2850

3200

90

2850

3000

3300

95

2950

3100

3450

100

3050

3200

3600


	Aanbevolen energieopname in kcal/dag voor: mannen van 18 tot 29 jaar
vergelijking 
EN = PAL ´ (15,3 ´ G + 679) kcal/dag

Aanbevolen energieopnames (kcal/dag)

Bij verschillende PAL-waarden:

Streefgewicht (kg)

PAL = 1,55

PAL = 1,78

PAL = 2,10

40

2000

2300

2700

45

2100

2450

2850

50

2250

2550

3050

55

2350

2700

3200

60

2450

2850

3350

65

2600

3000

3500

70

2700

3100

3650

75

2850

3250

3850

80

2950

3400

4000

85

3050

3500

4150

90

3200

3650

4300

95

3300

3800

4500

100

3400

3950

4650




2.3. Energiebehoefte tijdens de zwangerschap

Er wordt verondersteld dat de vrouw vóór de zwangerschap een QI heeft tussen 20 en 25 en dat de normale gewichtstoename gedurende de zwangerschap 11,5 tot 16,0 kg is. Dit vereist vanaf de tiende week van de zwangerschap een dagelijkse aanvulling van 180 kcal.

2.4.  Energiebehoefte bij borstvoeding

De energiebehoefte bij borstvoeding is evenredig met de hoeveelheid geproduceerde moedermelk, waarvan het gemiddeld energiegehalte ongeveer 70 kcal per 100 ml bedraagt. Er is eveneens een correctie aangebracht voor een gemiddeld gewichtsverlies na de bevalling van 0,5 kg per maand.

Bijkomende energiebehoefte bij borstvoeding

	Uitsluitend borstvoeding
	melkvolume
	energiekost
	correctie voor gewichts-

verlies
	aanvullende energiebehoefte

	Maanden
	ml/dag
	kcal/dag
	kcal/dag
	kcal/dag

	0-1
	680
	480
	120
	360

	1-2
	780
	550
	120
	430

	2-3
	820
	580
	120
	460

	3-6
	750
	530
	120
	410


 �
Leeftijd in jaren�
BMR (kcal/dag)�
�
Mannen�
18-29�
15,3 G + 679�
�
 �
30-59�
11,6 G + 879�
�
 �
60-74�
11,9 G + 700�
�
 �
( 75�
  8,4 G + 820�
�
Vrouwen�
18-29�
14,7 G + 496�
�
 �
30-59�
  8,7 G + 829�
�
 �
60-74�
  9,2 G + 688�
�
 �
(75�
  9,8 G + 624�
�
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