מנת נשימה

 
מנת נשימה מוגדרת כיחס שבין נפח הפד"ח הנפלט (VCO2) לבין נפח החמצן הנקלט (VO2). מנת נשימה משקפת את התרומה היחסית של השומנים והפחמימות לחילוף החומרים, כלומר היא מאפשרת לנו לדעת אם הספורטאי הפיק את מירב האנרגיה משריפה של שומנים או משריפה של פחמימות.  
הטבלה מתארת את מנת הנשימה המתקבלת בהרכבים שונים של שריפת שומנים ופחמימות:

	 
מנת הנשימה
VCO2 / VO2
	התרומה היחסית באחוזים של הדלקים המטבוליים לצורך הפקת האנרגיה (ATP)
	שווה הערך הקלורי של החמצן (ק"ק/ליטר O2)

	
	פחמימות
	שומנים
	

	0.70
	0%
	100%
	4.69

	0.75
	17%
	83%
	4.74

	0.80
	33%
	67%
	4.80

	0.85
	50%
	50%
	4.86

	0.90
	67%
	33%
	4.92

	0.95
	83%
	17%
	4.98

	1.00
	100%
	0%
	5.05


 

כאשר מקור האנרגיה הוא שומנים בלבד - מנת הנשימה היא 0.7, ואילו כאשר מקור האנרגיה הוא פחמימות בלבד - מנת הנשימה היא 1.

 

"שווי הערך הקלורי" הוא מספר הקלוריות שניתן לקבל כאשר ליטר אחד של חמצן מנוצל לפירוק מרכיבי מזון שונים. שווי הערך הקלורי מבטא את יעילות השריפה או את ההספק האנרגטי (כמה אנרגיה קיבלנו משריפה עם ליטר אחד של חמצן). משימוש בליטר אחד של חמצן לשריפת שומנים מתקבלות 4.69 ק"ק, ואילו משימוש בליטר אחד של חמצן בשריפת פחמימות מתקבלות 5.05 ק"ק - כלומר ההספק האנרגטי המופק משריפת פחמימות גבוה יותר מאשר משריפת שומנים. 

שימו לב: למרות שגרם אחד שומן מכיל יותר אנרגיה (9 ק"ק) מגרם אחד סוכר (4 ק"ק),  הדלק האיכותי יותר הוא הפחמימות. הסיבה לכך היא שאפשר להפיק מהפחמימות הספק אנרגטי גבוה יותר מאשר מהשומנים. 

 

מירב האנרגיה הנדרשת לפעילות עצימה למשך זמן קצר מופקת מפחמימות, בעוד שפעילות תת-מירבית לאורך זמן מנצלת גם שומנים. ככל שהמאמץ ממושך יותר, כך הולך וגדל חלקן היחסי של חומצות השומן בתערובת הדלק המטבולי .
 

מידת השימוש בפחמימות ובשומנים בזמן פעילות גופנית תלויה בכושר הגופני של האדם: במרכיב סיבולת ממושכת, בעצימות המאמץ, במשך הזמן ובהרגלי התזונה של האדם.

 

