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1 الجسم ألمحاه خلف وتررفي للجم طاقة إى الغذاء طاقة =-ول

 احتاجات للية طاقته مدخول أكثر اسم يستخدم

 في ثستخدم طاقة إلى باستمرار الغطاء من للعمدة الوقود طاقة بتحويل الكفاءة فات البجرية الأجسام تقوم

 لتفرداني ب متعلق الطاقة استقلاب إجمالاً، الراحة وقت في وكللك واللعب،

 الذ المغذية الواد في والتوازن المستمرة التغييرات من الكثير يتج

 الحهاة. في الثابتة +الوقائع

 لععلا. مستمرة طاتة تدلق لتوقير ضروري إنه كما ويخزن، لرقود

.. هد ويدل المغذية المواد طاقة كل بن التوازن وتقيق الطاثة، الكبيرة' "الصورة في القصل عا ويبحث
'1 -من وكيف اقة، ا عدى "ياس

 لا- أم

 الا بالعل للقيام امتدية للطاقة بجاجة الجسم إن
 واللااادبة. الإرادية .تشعل دواء

- ل.على ظ

-٥



 و-· الإرادي السل

 بدفي تمرين أي وكذلك للشخص، الحادة بالأنشطة المتعلقة الدنية الإجراءات جميع الإرادي العمل يشمل
• وهذا-عادة ، الطاقة متتوج معظم يتطلب قد إئه الواضح، الواعي الفعل هناء من الرغم وعلى به. يقوم غافي
 عجيجاً. ليس

 اللاإرادي الجسم عمل

 غير وتكون الجسم، يؤديها التي الأنشطة جميع يشمل الذي اللاإرادي للعمل نتيجة يحدث للطاقة ناتج أكبر
 من العديد عن فضلاً والامتصاص، بالهضم، والتنفس، التوزيع، عمليات الحيوية: الأنشطة هق. وتشمل مدركة،

 لطا#: مثل اشكال، علف في الطاقة اللاإرادية الجسم وظائف وتتطلب الحياة. على فيقي التي الداخلية الأنشطة

 )تقلص التكانيكية الطاقة والأعصاب الخ أنشطة -ي الكهربائية الطاقة الأيض. منتجات كثيرمن .في الكيميالة
 دافً. الجسم على للحفاظ )الحرارة( الحرارية والطاقة ، ت(

 الرقود مصاهر

 المواد شكل في الوقود، ولا{رائيا {رائيا ا،الجسم
 والروتيتات. والدهون، الكربوهيدرات، مي: الطاقة" مقليات "من نقط ثلاثة يوجد قإنه الفصولالابقة، في

. أحياناً الروتين ويزود الوقوف ظزن ياعتبلرها الدهون، ساعدة مع لليم، الرئيس الوقود مي الكربوهيدرات
 للجسم يكوث أن ويجب الحاجة. عند متاحاً -يكر ذلك تي نعال غير يكون الواقع الوقود-في من احتياطي بمصدر

 الوقود من يكني ما كان وإذا دافثأ، الجسم على الحقاظ وكتنك العمل، أجل من الطاقة لتوفير الغناء؟ وقود من {ويد

 يعرق أن الجسم على يتوجب تلك من بدلا فإنه الطاقة، من الجسم حاجة لتزويد يستهلك لا. الكربوهيدرات الأولي.

 اليومية الجسم حاجة يساوي أن ينبغي الغذاء طاقة من اليومي الدخول متوسط فإن الصحة، على وللحفاظ الدهون.

 المتوج. أو ، الطاقة من

 الحراري السعرات القياس: وحدة

 البدنية. الأعمال في انفقت التي أو الغذاء، في الطاقة كمية إلى الشائع الاستعمال تشيري الكالوري كلمة إن

 السعرات وحدة على للدلالة البشرية التغذية في كالوري(ثمتخدم١+0) الكيلوكالوري مصطلح فإن ذلك، ويع

 الكبيرة. الأعداد هذه بع التعامل ولتجنب التغذية علوم في المستخدمة الكبيرة الحرارية

 ا"م المياء من كجم ا لرفع اللازمة الحرارة كمية يهشل والذي امط، أوkealn ع الكيلوكالوري ثختمر

 كيلوكالوري من التحويل معامل أن ونجد}). الجرل الطاقة لقياس الدولية الوحدة أحياناً وتستخدم مشوية(، )درجة

 ته٤.١٨٤ يعادل اهية ويذلك٤.١٨٤ )لتظاهر كيلوجول إلى )لميز(



٦٧  تواز#

 احتياطية(لها كونها للروتتات بالإضافة الدهون، «والكربوهيدرات، مثل: ؟ ئوقثش. الطاقة.كما مغذيات
 هذم وتعكس يالوقو. كذلك ابسم والفواكه الخبوب من الخمرة الكحولية، المشروبات وقد أساسية، وقود عوامل

(٣ و) جرام، لكل حرارية سعراك٤ الكربوهيدرات: )ا( التالي: النحو على لها النية الوقود كثاقاك العوامل
٧ الكحول:(4 و جرام، اكل حرارية سعرات4 الروتا: و)؟( جرام، لكل حرارية سعراك1 لتعون:

 يرم· لكل حرارية سعرات
 القذية والادة الحرارية السعرة ككالة

- و الجوهر. في معيشة مادة تركيز نرجة على الكثانة مصطلح يدل الجوس في اصغر بكمية المادة من الزيد

 أقل كمية في )نمik( للطاقة أعلى تركيز على يدل الحرارية السعرات كتانة منهوم فإن وهكذا الكثافة. من تيد
 من كثافة أعلى بها توجد الدهون مرتفعة الأغذية أو الدهون وخاصة الثلاثة، الطاقة قمغثيات لذلك الغذاء من

 تشير حيث السية. الغالية الواد تبألكثافت أهميتها حيث من الأغدية تقييم يكن ويائثل، الحرارية. لسعرات

 والعادنء الفيتامينات ذلك بهافي الفتية، العناصر جميع نًامن غال تركيز إى العالة الفذية اhادة كثاقة

 الغذائية المواد من 'عشرات قوائمها تستند لا المواد عن الغنائية الأدلة من عدأ أن ونهجد الطعام، من أقل ويكميات

 الوشر باعتبارها الأغذية تلك في المغذية، المواد كثاقة مجمل على ولكن ، الأغنية في الغذائية العناصر تركيز "ي.

 الصحة. أهداف تحقيق في الغذاء لساهمة العام

 الطاقة ان مة

 أنها حقا= ذلك- فيعني "منتجة" بأنها الطاقة عن التحدث وعند تخلق". أن يكن لا مادة، كاي الطاقة،

 من جزءا البشرية الطاقة نظام باعتبار النظام(، الهاء جميع في وتدور شكلها، في تتغير المثال، سبيل )وعلى تتحول،

 منهما واحدة اليشرية، الحياة الطاقة نظم من اثنان يدعم المعنى» هذا وي الأرض. وجه على للطاقة شامل نظام

 التالي: النحو على وعما بثا، تحيط التي من بكثير وأكبر البشر، داخل

 الواسعة. النووية تعلها وردود الشمس هي البيئة في الطاقة مصدر مطاف نهاية الخارجية: الطاقة دورة ا-

 المثال، سيل )وعلى نزنة كيميائية طاقة إلى خام كمواد الكريون أكيد وثاني والماء الشمس أشعة النباتات تحول

 .جا الحيوانات كسافي الغنائية السلسلة وتتمر والبروتم(، اللعون بعض مع الأول لمقام في الكريوميدرات تأني

 الأخرى. الحيوانات ولحوم النباتات ثؤكل البشر. ذلك في

 وبود إلى المخزنة العاقة تتجول الحيوانات، واشتية النبات الإتسات يأكل عنتما الياخلية: لطاتة دورة-٣



٨

 جت اخرى خختلئة اشكال ق تدويرها جم للمنية
 الجسيم

 الطاقة63)

 للتاظ
 الا. متتجات من العليد في الكيميائية الطاقة )ا} يلي: قا الاتال تده

 الحرا الطاقة}٤{1 العضلات تقلص في اليكانيكية الماتة(٣)9 العصبية والأنسجة المخ ي الكهربائية

 حرا على
 زاما يقر خيث١ سترة هذه

 وتتكرر الخارجية. البيئة إلى ة

 ه. لتعود4 الحرارة وتشبع الكربون، أكسيد ""ي
 الحياة. على للحائلة باستمرار}

 ا داخل عربا الطاقة :ن
 أعما لجميع ساقة .س

 لإنت بالتسمية عليها يجمل التي تة.. لي
 اجت أنسجة في الخزنة "تة

 للمرء-· ويكن•
 الا من العلي الدبي عملاك

·٩٠" قو" مد جل

 م شدًً،"٤



١ تواز#

 الكمية
٤

 يش

 أ عد١٢٤٣٠

 الإن عريفة

 مفلي
 سي

 ارج

 كريات شرإد، مكعبات ا مقطع وؤهاتت "لهس

 طماطم"

 "جزر

 طيوز

 مقلع مشوي،
 سمس "ابج

 طع- ملقك الألف اجز تيلة

 اوالية ة

 وسط1

 عرا٣ً
 اريلا موز جية

٤ ا

 بيتي معكرونة فاء ,لآ٣ ،
 بلمرة سممه

 بائح
 غيوز

 كو.
 اوقية. ا

 المحزونة الطلاقة مصائر

 الفو التوم، كاثناء متوفر، غير الغذاء كان جال في الطاتةء من مخزوه واستخدام يالتعويض الجسم يقوم

 الجوع. من الشديد الضغط أو أطول، لنترات

 ما سرعان والعضلات، الكيد في الجليكوجين في الوجرد الاحتياطي من ساعة٤8-١٣ لمدة كوجين:



٤٠

 الطبيعى السكر مستويات على الجليكوجين محازن تحافظ اليومي. الغذائي الاستهلاك جائب من يهدد لم إا يناء

 حيث وجية، أرل -يعد الصوم يكسر لأته الاسم، بهذا -يدعى الإتتظار النوم. ساعات أثناء الجسم لوظائف الدم في

 الطاقة. استهلاك في هامة وظيفة له تكرن

 من يختلف التزويد فإن الجليكوجين، من أكير يكون الدصوت غزين أن من الرغم على العتية: الأنسجة

 [ضاي. طاقة كمصدر مهم امر منه متوازنة كمية على الإبقاء لآخر، شخص

 الإبقاء وهب العضلات، حدود-ي يشكل• موجودة بروتين ميثة على الخزوئة الطاقة السفلية: الكلة

 خلال الطاقة إنتاج لغرض التسيج مذا تهاء بدور، الجم يقوم الصحة. على للحقاظ عذ، المضلات ككلة على

 الجو,، أو الصوم من اطول فترات
 الطاقة إنتاج

 حرارة «رجة تنظيم في العادية الجسم كوظائف الحياة لاستمرار الضرورية الأتشعلة تشمشل

 والأيض الجسم، في المخزونة والاحتياطيات التلاء في الطاقة من الطاقة تستمد الأنسجة. وإصلاح النمر وعمليات

 الأنشطة. هذه جميع خلال تحدث التي الكيميائية التغيرات يوع هو

 الطاقة مطالب ودد مlمre.{«e {م الحرارية بالسعرات العام التوازن في للطاقة التبادل عدا عن يعبر ما حادة

 البدني، (النشاط3) الويح، الوضع تي الطاقة إنفاق(1) الطاقة: من الجسم احتياجات مجموع التالية الثلاثة

 .الغذاء. ،1 الذ التأثير»٣ و)
 الأماسي الطلاقة وإنفاق

 #وع إى }،RهR) الريع الوضع في الأيض أومعدل (،RكE) الريع الوضع في الطاقة تئفاق مصطلح يشير

 يوميًا.Keulores عنه ويعبر الراحة، وقت الجسم في الداخلة العمل أنشطة كل

 كمية تكو أ شانها من والتي ه حراري اسعر٥ ء- للقرد يكون اذRعE ويتطلب المثال، سيبيل وعلى

 الراحة وضعية في الحالي وزنه على للحفاظ ساعة؟٢4 مدى على يستهلكها أن بحاجة الفرد يكون التي الطلاقة

 أو المريع، الوضع في الأيض معدل الريح، الوضع في الطاقة نفاق مصطلح فإن العام، الاستخدام وفي لتامة.

 ، ذلك ومع الواسع. الفسلجي العمل تصف حيث نفسه"، بالمنى كلها تستخدم(BEE) الأساسي الطاقة تفاق

 وتوقر الهضم، اكتما عند الفرد عند الأساسي الطاقة إنفاق يقاس أن يجب.REE وBBR بين فني افرق فهناك

 المسحيعRغE تمثل التي الصارمة الشروط على الحفاظ الصعب من يكون ما غالباً لأنه} والعاطفية البدنية الراحة

 القراءة من قليلاً أعلى فتكون المريح، الوضع في الطاقة إنفاق أما ،KEE ب الأعيان معظم.1

.BEE  لد الحقيقية



٤٠ '-- تواز#

.1 إلفاق جميع معظم ويفق و.BRR شكل في الضرورية الجسم وظائف على ،للحفاظ
 والقناة والكلى، والقلب، والخ، الكبد، مثل: للغاية، تشلة ولكتها صغيرة، أنجة تستخدمها الطاقة تلك

٦ تغطي. الأنسجة هنه أ من ويالرغم الجسم، وقا مجموع 'من ة من أقل إلى وزنهاً يصل والذي الهضمية،

 ومع الكتلة، في يكشيرمنها أكبر هي الدهية والدهون العضلات أن إلا الأساسية. الأيض احتياجات من٧ ة إلى
 الجسم. داخل الأيض معدل بكثيرفي أقل تساهم ذلك

 في أد الأساسي الأيض معداك قياس يطبق الأساسي: الأيض معد أو الريع الوضع أفي الظلالة إفاق اساس
 طريق عن الأجاث( معامل أد الأيضية الأجنحة مثل السريرية، الممارسة في أحياناً}RM وfe المريح« الوضع

 التي الطاقة كمية مباشر غير بشكل الطريئة هذء وتقيس٠41,1) رقم الشكل الامياشر الكالوري قياس
 حجرة أو الرفق القم بلحق التنفس للشخص النقلة الأيض عربة وتتيح مرتاحا، يكون عندما الشخص .ستخدمها

 حساب ويكن الطبيعي،. الكريون أكسيد ثاني و الأكسجين تبادل وقياس السرير، على الاستلقاء عند التهوية "ام
 الأكسجين. استخدام معدل من الدقة من عالية يدرجة الأيض معدل

 الغدة هرمون لان}BMR مباشر غير كمقياس الدرقية الغدة وظيفة استخدام يكن ذلك، على وعلاوة

 هرموئها ومستويات الرقية الغدة تشاط الدرقية الغدة وظائف فحومات ".تقيس الأيض يتظم الدرقية

 اة وتشمل الدم. في التيروكسين الممل بيروتين المرتبط واليود المصل تيروكسين مستويات قياس كلك.، سدت

(eEn،) الثيروكسين. الدرقية الغدة هرمون تمنيع في تتمثل لليود الأساسية والوظيفة المشع. اليود وامتصاص 
 كجم الم وتن سعرمن ا لكل ,ه٩ ضرب هي -الأساسية

 الواحد. اليوم في الساعات عدد في رطلاً(3,2 على مقسوماً )الوزن

 التالي: النحو على تحسب( بالسعرات1مkملهiدي) اليومية( الأساسية الأيضية الاحتياجات فإن وهكذا،

• 1 kealXkg Body weiوtX 24'
٣eaxN: g.91

 ي الطاقة إنفاق قيمة تقرير أجل من بنيلة طريقة لتوفير الكلاسيكية بنديكت هاريس معادلات أن كما

 التالي: النحو على وعسب الكبار، لدى الأساسي أو الريح الوضع
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 أي

 من اقل أو أعلى

٧Gr:كسمية 

.1 الأيض ل

-K  على تؤثر عوامل عدة هناك ي:

BxRالجسم بكتلة تتعلق 

 التي اهل العي

 الك النحو

٤· الك الجسم لكتلة النسبية القيمة ، ٣ العوامل أكير أحد إن الحيل: -'لجسم



٤ '-- تواز#

 الاي--· النشاط زيادة إلى ذلك ويعود الجسم، بلثة، والأعضاء( العضلات النحيلة الأنسجة أ

 ما ا الدهية الأجسام في ومنخفضة الطاقة+ من الزيد يتطلب مما التحيلة الأجسام في أعلىBMR فإن والعظام.

 صلتها حيث من6MR على توثر والعمر الجنس، السطح» مساحة مثل: أخري عوامل وهتاك أقل. طاقة يتطلب

 ويذلك.2٢
". التحيل الجسم بكتلة

 لi16aMR ويزيد الخلوي، الأيض النمو فترات خلال النمو هرمونات خفز النمو: قترات ء

 قبل يرتفع أخرى ومرة الشيء، بعض ضئيلة مستويات العمر""، من الأولى الستوات خلال بدء8MR يرتفع

 ملحوظ. بشكل-MR وترتفع السن". في الكبر عند تدريجيًا ينتفض ذلك ويعد وخلالها، البلوغ مرحلة

 اليو ف

 من التالية الفترة خلال الأم تشهد

-٠0 القترة هذه في السريع النمر هنا ويتطلب الحمل، فترة خلال

 والرئتين القلب عمل وازدياد غوالأنسجة، لتسارع نظرا4 لواحد

 إضاقية حرارية سعرات وتحتاج كذلك،BMR في زيادات الطبيعية والرضاعة ، الرضاعة

 الحليب. لإنتاج الإضافية

 ة ارتقاع مشوية( درجة+٨3)" تهرنهيت ا لكل .آ4 حواليBMR بالحمي الإصابة تزيد المجسم: حرارة مرجة+

 ومشاكل القلب(، فشل )السرطان، مثل: الخلايا نشاط في زيادة على تنطوي التي والأمراض الحرارة. درجة

 بسبب4 التغذية وسو. الجوع من الشاذة الحالات يBMR وتنقض.BMR تزيد ما عادة الرثة( )شفاع مثل التنفس

 حرارة درجات في سيما لا البارد الطقس فيBMR وترغع الطاقة. لإنتاج الهزيلة العضلات بكتلة التضحية

 ا+ جرارة من الزيد لتوليد الشيء يعش التجمد-

 القدة وظيفة تحس فإن ذكر، وكما الهرمونية. الإفرازات على. كنفك• الطاقة إنفاق يؤثر الر.ونية: الحانة•

 الدرقية الغدة نشاط في نقص من يعانون الذين والأفراد•. المر لدى الأيض قياس لاختبار وسيلة ثس الدرقية

 مرض يحدث ، وبالعكس الأيض، معدا انفاض إلى يؤدي مما ؟ الدرقية الغدة قصور مرض لحدوث يتعرضون

 "زيادة الثقافية، الاعتيارات مريع )راجع الدرقية الغدة تشاط في زيادة هناك يكون عندما الدرقية ائد: فرط

 الأيض معد زيادة أوالهربة الواجهة تعكس ،G خطر في التين ومن هي؟ ما الأيض: واخفاض الأيض

 العروف والكورتيزولء ، والأنسولين النمو، هرمون مثل: الأخرى، والهرمونات الأدرينالين. هرموت يسبب

 يوميًا. يتقلب وريها الأيض، بزيادة



 العلاجية والية الأساسية لعقلية١٤٤

 عطرا ي التين ومن في؟ ما الأيض: القاض و الأيض زيادة

 بشكل أعلى إما الغذائي، الأيض معدل فيها يكون التي الظروف هي الأيض: الفاض و الأيض زيادة
 العتاد. عن )قصور( أقل أو )مفرطة(، ملحوظ

 ونتيجة الأيضي، للم على يسيطر اللي الثيروكسين هرمون إنتاج عن السنوية هي الدرقية الغدة ولأن
 عط ي إلى الفاضه أو الأيض زيادة يشير سريرياً، الدرقية. الغدة في وظيفية أعطاك أو تشوهات تتج ما عادة لذلك

 الرقية. القدة تصور أو تشاط

 من والاحتياجات الأيىء معد في ارتفاع كبير. حد .إلى لديه الرقية الغدة نشاط فرط يعائي الذي القرد

 أو العمر، أو الهزيلة، بالأنسجة الطاقة من الاحتياجات في الزيادة هذه تقسر ولا الطبيعي، وضعها عن هة

 فإن لذلككء ونتيجة الروكي؟ هرمون من الكثير يتج مقرطة، اللرتية الغلة لليه الذي والشخص لجس.

 سن امرأةي الثال، سبيل وعلى الاحتياجات. تقطي لا عليها يحصلون التي العادي الطاقة مدخول توصيات

 وزنها على للإيتاء الوإحد لليوم حراري سعر24+ غو إى لمحتاج ما عادة ،13٥ ووزن 'ء يطوة'ه ،2٥

 ،٥ الى1,٩ تتاج قد الدرقية، الخدة نشاة فرط تعائي التي فها المرأة ولكن النشاط. سستوى في معتدلا

 الحالي. وزئها على للحفاظ يوميًا الحرارية السعرات عده من نعفاً

 لا المرقية الغدة تصنور من يعائوث الذين فالأفراد الدرقية. الغدة تشاط فرط عكس الرقية الغدة تسور

 الجسم وزن على للإبقاء المعتاد من أقل طاقة ذلك يتطلب وبالتالي الثيروكسين، هرمون من يكفي ما يتجون

 إلا يؤذي ويالشالي جاء مرتقع الدرقية الخدة تصور من يعاني الذي للفرد الطاقة لمدخولDR اعت إن لحالي،

 قرط البلوغ سن في يكتشف العادة وفي الدرقية. الغدة تصور العلاج فعالة أدوية لهناك ، ذلك ومع الوزت. زيادة

 سوإه. حد على قصورها أو الدرقية الغدة تشاط

 تمور من نوع .وهو حية ولادة٤٠0٢ إلى٩٩3٩ كل من! في»cRl) الخلقي الدرقية الغدة تصور تحدث

 وجدت وقد علاجها. يتم لم إذا العقلي التخلف إلى يؤدي أن .ويكن الولادة عند الموجود الدرقية لغدة

 يقل الذين الرضع من والإناث والذكور العرق، الجنس، الولادة، عتد بالوزن مرتبط»cCH خطر) أت لدراسات

 في الإت، أن حين في ،CR بد الإصابة غطر قابلية أكثر يكونا أرطال،١٥ أكثرهن أر رطلا4,5ً عن فنتهم

 الوضع أت وجد كالغورنيا في أجريت حراسة وي بالذكور. مقارنة الانتشار قابلية ضيعف لليهم فذت ي



٤٥" الطاقة اتوازن

 المرقيةدها الجماعات معظم أن جين في ب.hن، للإصابة سعدل أدثى لديهم كان. إفريقي اعل من "ين-

- والهاوال«: الأسيريء الهنود أرسطيين، الشرق الفيتناميين، الفلبيتيين، الصينيين، ببابي،

 شود وك

- معه القود. الرشع مع
 ويالتا الدرقية، الغدة وظيفة في شذوذ حدوث لتطور خطراخر عامل يثل اليود دول

 ال يؤدي اليود نقص أعراض وأحد الثيروكسين، لرهون من هام جزم العدني واليود ""طبيعى.
 والأيض. لدرقية

 اليود. -بماخول طويل وقت .عنى نشاطها أوسرط الدرقية، الغدة تمور ث
 الدرقية. الغدة بامراضى مرتيعط الخفض أد العالي اليود قاخذ حدسواء، على

 أمراء· علاج في عامة جوانب في الطافة من ثفق ما ومجوع الأساسي، للأيض والكامل الدقيق الرصد

 الوثا. على والسيطرة مضاعفات، حدوك أنع الطاقة خول ومد الأدوية "+تعديل

٢sز lLD  لفه

 إلتاج في الواسعة الفردية الاختلافات في472) رقم )الشكل الترفيه أو العمل بممارسة الشمول التمرين يؤثر

 أهمية يكتسب المستهلكة الطاقة من يكفي بما التوازن البدني النشاط ممارسة إن عشر(. السادس الفصل انظر اقة

 والسكري. القلب بأمراض غاطرالإصابة تعويض ى للمساعدة خاصة

 النضج. سنوات طوال والعقل الجم من كل على مفيدة آثار له الحني يالتشاط

 سعرات الدراسة أو العقلي العمل يتطلب لا والترقية. العمل أئوإع نتلف في الحرارية السعرات إئقاق أمثلة

 مدخول من احتياجات تتطلب قد ولكنها الحرارية، للسعرات المحاجة لعاطفية

 العضم التوتر عن للتعويض الطاقة

 الوضع ي الطاقة احتياجات المستخدمة الطاقة دون أو البدنية، للانشعة السخدمة العاقة إنفاق يتعادى

 لحساب ؟ البدني النشاط لممارسة المستخدمة الطاقة مسارات جميع -متابعة الشيء الصعب-يعض ومن لريح.

 مستوي تصنيف خلال منRhR بالعامل تقديرها يكن اليدني النشاط في الستخلمة والطاقة. الطلوبة الطاقة مجموع



 العلاج- والحمية الأساسية التشلية

. ءtعAت) البدني النشاط
 ايي

 الباسل هنا يضرب ثم .بحياة}.
RMR.ترفيهم تشاط أي لديه وليس قليلة،٠- مكتبية، وظيفة في يسمل الذي فالشخص ل،. ويد -.

 مد على للحصول1 ة, إلى1,4 بمقدار الشخص لهذاRMR يضرب ءثم1٠٥ إلى

 وا الريح الرضع في الطاقة من الاحتياجات يشمل اللي الطاقة حال ،3 الاتفاق،

(.١٨ 'لعوامل, بك، الغاصة الطاقة من اليومية الاحتياجات قيم السريرية، التطبيقات {المريع انظر

 لعال

 باعة} وطل

-
٤· للجمة.

٧٠٦ املا١٨9

1, لهف٦٠

4,٥:4٠٤٢ مباز ا٥٠9

• ٨A

 "م

 القدم. كرة

 متوسم ء العم من "بيج+

 متربط. هرالدية، التع،

١٢٦

 'م



٤٧ تواز#

 اهراوياك إن الشاي

tرظلاعة 
٢١

T٧,٦ مزج التي،٥٠٩١ اليارة. قيادة

«,٦٨٢٠٦
 و٣٦ م·8١ و البعة،

٣.٢4.٨٩

 الشي.٧٠,» رضعية في الكابة نقرا«ة،

»«,4١

٢,٧٢ الثلج، جرف

- بلا مل٣ موسط:ه
 مترى. أميال(، دفقة}T ء

 بالساعة ميل٣ فتوسلا:ه

1,53

• ٧٤

 عانية الجري

(w1،سعوى. دتقة/ميلا 
4,

٣,٦٣ دقيقة/

 بقيقة/٨ )د, بالساعة­٠
 ميل(

 يه »أميال
f.  ها

٥٠T٠

٦٤٨٩

٠٨٦ فة,#4 سريع"
(tr,1٣،)متوى- بقيقة/ميلا 

 ثقا. حمل "لرين

١٠٣٦ متوسط إلى خفيف

 يلافة{ أميا

 هز.،}

٩٩٤  و٠٣ =د لثيلم٤

.1DiB, r'akا M03.Mu@3egبbeا .مk ا mrض 

 العة الجم كجلة كية جهى البدنية اللياقة على يعتمد الطاقة [تقاق
1itraNpercrtيhxR; ¥DG، ا

 ا و، جعلرة

 من،-- الجزء ي بالرطل للوزن التشالا معامل اشوب

 رط ا6° ،يزفه٠

 ، اهى على بقيقة±. لأ

٣,٠

75'

W٤,0)٧8.5= {ساحةYتحرق. حرارية سعرات٣ 



4٤٨ العلاجية ة

 حام

 الملالة من الربية احتياجاتك بخفك قم

 على صسمك، في الثلاثة الطاقة استخدامات هموع هي يوم، لكل )تهعK} لديك الطاقة ثاني إجمالي

 التالي: النحو

 ااريح. الوضع في الأيض ­معد

 اليدني. النشاط-٢

 للغذاء، الحراري التأثير-٣

@BM)  الأساسي الأيض سعل

 ساعة كجم أ سعر,٩ التاء: المامة الصيغة استخام

 ساعة كجم ا سعر ,ا9: الرجال

 رطلا2,2= كجم ا1 كجم إلى )رطل( الوزت خويل

: بالعادلة اضرب

(BMR ar) -)ت1 @9}8 weght (g) x 2A  ةyتusi صم

 اليادي النشاط-٢

 بك. الحاص البدئي التشاط تستوى العام التوسط تدر

 مع وتتضارب بك، الحامسBMRR عوامل من كعامل البدني النياط يستخدمها الثي الطاقة تقدير يمكن

 التشاطو مثوى لاختيار القائمة متن وتستخدم اليائي. النشاط درجة

 الينني الشماط متوي ولتشاط الحياة تمط

١٠٢ السريس أد الكرسي
٥,1-١,٤ الستقرة الحالة

 له( خطط غير شاق تشاط أوأي قليل، مع باحة الأغلب )ي

١,٦١,٧  للغاية خفيئة

 مخطط(. عير شا تشاط أرأي القليلة، الحركة بعض مع العمل بيشة في )يهلس

,'٩-١,٨ معتدل

 وشاق(، مخطط الدائم البوجي النشاط أو العمل )بيئة



٤٩--1١ تواز

 ه.=٢,١ ثقيل

 النشاط(. من مضنية ساعات عدة من تتالف التي الروتينية اليومية أو الشاقة، العمل )بيئة

 بك: الخاص النشاط متوى على الطاقة تكاليف على العثور

PAL )لقع البدئي نشاطك للسعوى الطاقة تكلفة أوجد 8 BMR = (Kبك، الخاص 

1٠٥ [لإ.BxR٤١,٤ جالساً(: )معلمها مسقرة وضعية في كن إذا الثاء سبيل على

 ط بحر ا إت» مصاص. فالا الءضم عمليات في اغم عخسها ي الي موالفة اغراري، الاقر إن
 لأمن1.

 ساعة(٣٤ واجد) بوم لمدة بك .الخاص

«{&eهl( ٦ الواردة الغذاء قيم جدول إما باستخدام وذللك.

.(rEr)  للغذاء الحراري التاثير من الطاقة تكلفة أوجد

edl) IEE)المستهلكة. الغذائية الواد في الحرارية السعرات اجمالي .&من =.ا 

_ د. الطاقة من الناتج إجالي حساب-٤

pxrr+الدن المحامل +  ا" إنتاج اجالا

: الأول الحال

 من الوسط- في وتاكل- كجم(، ه٩) رطلا١٣٥ تزت امرأ:

 الشاقة- اليدئية التمارين من منتظم برنامج على وغاتظ

BMR=كجم ة٣٩ سعر١,٩ x34=حراريًا سعر١2٧٤ً ساعة 

 حرار: سعرا٢٩٣=١.٨<BMR النشاط=

 سعرأحرارثيا١٠٢٢٠٠i سعر«٦٢٠0-٣

 بدأت يوميا، حراري سر

 الستهلكة} الفعلية الحرارية لسعرات
 أحرار= الطاقة إنتاج إجمالي
٣١٣ وزنها من الراة هذه تفقد سوف: التتيجة

 او

 فإئهاسشخسر ثم من حراري، ؟سعر٥' حوالي' يعادل الجسم وزن من واحدً وطلاً لأن
 أكل بنظام مسبوقة يوما،١٣ إلى1٠ كل طل



٧٥

 الثاني: ال±ل

 يرميا حراري• ين- كجم(،A٣ رطلاً ا8٩ يزن ر,

 أحراريا سد ا
 ام

٤KBMR - لشاط=
TEE=ل١٠٧٣٣٠٠I،= سوأحرار:٣٣ 

 الستلوة، الفعلية لحرارية
 عه. ه٩00 يإ

٣ عه.--
 اكتساب إى سيميل الوجل عنا: لتيجة

 حرارك، 'سعراً

 شكون· ماذا .تى. مر ،مع

 الغد الواد وتقل الامتصاص+ للهضم، إضافية طاقة ويتطلب الغذاء، تناول يعد الأيض يحتز

 من ا#٠ إى& ه حوالي يتعلق حيث }،TEr) للغثاء الحراري التاثير ككل-يسى التحفيزي- التأثير وهذا
 الغاء. يتناول الغذائي الأيض لعملية للجسم الإجمالية الطاقة حتياجات

 الطاقة انن جاف الاحا مجموع

 من الاحتياجات مجموع للغنام لحراري والتاثيرا البدنية، الأنشطة المريح، الوضع في الطاقة إنفاق يشكل
 ق الطاقة مدخول يكون أن يهب اليوفي، الطاقة حيزان على وللحفاظ٠٤٦,٣ رقم )الشكل للفرد الشاملة الطاقة
 تسبب منها- يتع ما الطاقة استهلاك يتجاوز عندما الطاقة توازن وعام-. نتائج مطاقا لغناء

 المئة.

 الحرارية السعرات إنقاص المعالجة تتقمن ن

 الشهية نقدان )مثل القاسي لرزن.

 وبجة الزمن. من طويلة لفترات الطاقة من

 وينتج النشا ة، ريادة ،
 اجه ,احتياجات لأملد الغذاء ز,7

 تي الاعتدال مع الحرارية السعرات في بجية

 الوزن، إدارة عشر( الخامس )القصل ويناقش والراحة. لنشاط
 ياستخد، وذلك يك، الخامة الطاقة احتياجات تقير يكنك بك؟ الخامة الطاقة ميزا ي ثقف أين

 تدرين ذل- عن .بدلا "يمكنك يا. الخامة اليومية الطاتة احتياجات أتيم السريرية التطيقات مريع ف التدات
 ا مدخول وحاب واحده يوم لدة الفعلية والأئطة الغلاء عن بلك



\٥

 ي المائلة الأنشطة من العام يالنرع وقارئه اليربي+ تكاطك الجمع الأنشطة}. في الحرارية السعرات )إنفاق والناتج

 تغيث التي الدقائق جبع طريق عن وزللك سعين، ثشاط افي تتشرته الذي الوقف ،تثريمرع٦,374 راقم الجدو،

 الياعات العشرية الكسور ألا ساعات، إلى الدقائق هذه لمحويل لم ومن النشاط، ذلك ي الأوقات من تت

 أيام، إلى

 ذبر
 ل

 فريع الرجيع اي لأيض مدل فناركات ،٢٦ ز ولم لكل

F

 نفسه. الشيء آخرتقعل قت ي «تائق رة واحد، وقت في قائق١٠ فاتض

 أو دقيقة ا٥ هر النشاط لهذا مك

 لملا ساعة/ الحرارية السعرة متوسط ي به تقوم الذي اتتشاط هن معين لترع الرقت من الجرع عنا اضرب

 وعده اليربية. الحرارية السعرات لإجمالي كلها وتضاف١}٦,٢ رقم للجلو {انظر النشاط،

 واحد: يوم أنشطة من بلك الخاصة الطاقة نفتات لتقدير الأساسية

. التشي عدا ساعات ه ساعة٦٢/ للنشاط الدقائق .جموع

 النشاط. للتك الوم ي الحرارية السعرات =هرع صاعة سعر ا)ساعة}# الإجمالي الوتت-٣

 من اليرم في الحرارية السعرات طاقة من يفق ما مجموع الأنشطة= لجميع اليوم ي الحرارية السعرات ،سموع3

 الا3عظة



 ه8-

 الذاتية الطلاقة لدخول توصيات

 العامة المهياة 'ررة

 النمو الرات

 أنسجة لبناء ضرورية تكون الجسم وزن من وحدة كل من الإضافية الطاقة فإن السريع، النمو نترات خلال

 )الجدول بينها النمر في تباطؤ مع ولكن باستمرار، والرافقة الطفولة أثتاء السريع النمو معظم ودث جديدة.

 الحمل أنناء الطاقة استهلاك زيادة تجعل الأم أئجة من وغيرها الشيمة، للجتن، الريع النمو}.٦٣ رقم

 أهمية، فا حيوياً أمراً والرضاعة.

 س الحرارية سرات

 أرطل جراري سعي )بتوا«ت( السبر

 ا

٩٣٤,٠ ي٥-٣

٣٥,٦ »ر-٠,٦

 الاطال

٤١٣٦,-

 الذكور

٤٦ د٤

,٩٣3 ب٩

١٤-#٩٤

 الإناث

#-٢٩,٧

٩٣٠٦-٩

 .هpr@يr@ .إ ما اتلوما .كتلاعه "تلا



١٥٣  تواز#

 الر سن
 المعتادة الأنسجة على الفاظ متطلبات وتلبيبي الكبار، في المحقق النمو كامل مع الطاقة احتياجات تقر

 والنشا ،BM في التدريجي الاخار فإن مستمرة، الشيخوخة عملية تزال لا وحيث البدنية، الأئشطة 'ارسة

 الحفاضاً يعكس أن ينبغي الطعام فاختيار ولذلك٤(٦,4 رقم )الجدول الطاقة. احتياجا مجموع من يقلل اليلى
 وزيادة الجرادية، السعرات كثافة في

٣

٣,5

 و

٩٩

 ر ،<٤»

٠٧-٥٣

٦بب ب»٦«

 مشه،T ة عمر قبل عمرية مرحلة لكى امتاقة الانقاقى ا«اتية

5 المرجة الغذائية المواد مدخول

.. متو أن الطب لممهد والتغشية الغثاء تجلس يعتبر عليها، لفصل التي الطاقة مدخول توصيات لتحديد

 ما على يعتمد الصحية، أجسامهم أوزان على ويحاتظون١ بجرية يعيشون الذين الأصحاء للألاتراد الطاقة استلاك

(AN.)الطاقة عجال في النفقات إجمالي متوسط يعطي (د3,٥ رقم والجدول 

 البدئي النشاط بمستوى يرتبط اجم، كتلة مؤشر الوزن، الطول، متوسط أن لاحظ الأقراد. لأولئك ياة

 ا الوتا على الحفاظ في يساعد الطاقة وإنفاق الطاقة، مدخول توازن لأن ذلك4 والجنس العمر من كل في

 إنفاق مجموع تكافئ عليهاء محصل التي الطاقة لدخول(oR) المرجعية الغذائية الواد مدخول وفإث

 الحرارية. بالسعرات
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٤٥6  تواز#

 إ«
 التوميات من ائتين بتنفيذ وذلك الطاقة، احتياجات على تدل للأمريكيين سجية لتغذية التوجيهية البادي إن

 المشبعة، والدهون الدهون، منخفض غذائي و)؟}اارئظام مجي، بزت على :ا(اغفاك التالية

 وسعة الحرارية، السعرات من كثافة أعلى الوقود- مصادر من تركيزاً الأكثر الدهون.الصدر تشج والكولسترول.
 والاعتدالي نقط السكريات استخدام من صحية الأكثر الطاقة توازن يأتي متها، الكثير يشاولون الأمريكيين

 الأول(. القصل )انظر الجبوب. ومنتجات الفواكه، ا-لخضروات، من الكثير مع الغذاء تناو

 وثقاس الطاقة، الغذاء يوقر البشرية، الطاقة نظام عجال وفي بالعمل. القيام على القدرة أو القوة هي الطاقة
 وتدور أوكييوكالورج، حرارية(، سعرة1٢١٩ كل المثال، سبيل )على "، الكبيرة الحرارية بالسعرات' الطاقة هد،

 البيئة طاقة ئظام مع يتوازن الجسم في الداخلية الطاقة نظام أن حيث الجسم، خلال الغثاء من المدة لطاقة

 الشمس. من المدعوم ارجية،

 م· تتلفة أشكال إلا، الغنائية الواد تحويل عليها ويترتب الجسم، بها يقوم التي العمليات جموع هو لأيض
 لا وعتلما الحرارية. والطاقة والميكانيكية، والكهربائية، الكيميائية، الطاقة تشمل الطاقة من الأشكال وهذه لطاقة.

 الأنسجة. بروتينات والدهون، الجليكوجين، المخزونة: الطاقة على الجسم يستند الغلاء، يترقر

 والتي الصيانة؟ مثل: الأساسية، الأيض )ا(احتياجات يلي: ما على تقوم الجسم طاقة احتياجات مجموع ن
{r) ، البدنية.و الأئشلة لأغراض الطاقة (تسخير٣) الطاقة احتياجات من جزء أكبر وتكوين BM  ب تقاس

 الطاقة متطلبات وتخلف وتقلها. الغنية الواد وامتصاص الطعام، هضم مثل: الغنائية، للمواد الحراري التاثير
 المتعددة. الحياة مراجل خلال

 القدي الغكم مخلة

• الأرقام هذه تعني ماذا الكحول؟ وقود معامل ما الثلاثة؟ الطاقة لمغذيات الوقود عوامل ما ا-

 ا؟U الأولية؟=

 الوضع في الأيض احتياجات في مساهمة الأكثر الجسم أنسجة أي الريح، الوشع في الأيض معدل عرف-٣
 الأسد. الطاقة احتياجات على توثر التي العوامل ما ؟U ,؟

 الأساسية؟ غير الطاقة احتياجات على ثؤثر التي العوامل ما-٣



 ه٥"

 أم·

 "خطا الإجابة كانت حال في اليتود من يتد لكل الصحيحة الجملة اكتب

. الأغذية في المغذية العناصر كالوري الكيلو خطة: أم ا-مع
 النشا ق الخدمة الطاقة خاب الحسيان في يأخذ الريع الوضع في الأيض معدل خطأ: أم سح-٣

 لبدني،
 ككل الأيض معدل تي يتحكم الثيروكسين، الدرقية، القدة مربون خاء أم صح-٣

 الرطل( )أو الواحد للكيلوجرام أقل الطاقة من فالاحتياجات أصغر، هم الأطفال الأن خطاء أم صح٦

 للكبار. التي تلك من الجسم وزت من

 كمية يحتاجون فسه،
 لهضم اللازمة الطاقة إلى يشير البدني النشاط مستوي خطا: أم صم ه م·

 النشاط بمقدار يقومون الدين الخلغون الأشخاص خطا: أم صع-٦
 بالسعرات تفها الطاقة ورية.

 ستلذ مني جتبار

 ض لغرKealarie ال يستخدم الشرية التغذية في ا-

 المغذية. المواد توفر"(

 الجسم، حرارة طاقة

 الطاقة. مجال ي الفعل ردود على السيطرة ج

 الكهربائية. الطاقة قياس د(

 وزن من وحدة لكل الطاقة من الاحتياجات أعلى الديهم افراد أريعة من مكونة أسرة يلي -فيهاما٣
 الجسم:

f«عاماً.32 بعر ولدة 

 سه.3 ة بعب والذ ب}

 شهرين· العمر من يبلغ ابن ج

 يسيب الدرقية الغدة فرط د٣

 الطاقة. إلى الحاجة النفاض

 الطاقة. من الاتاج على تأثير لا ب}
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 الطاقة. إلى الحاجة تزايد4ج
 }بثنة

 اسادهم التالية الأشخاص من اي-4

 مرفع، إلى تشي امر!: ؟

 النهائية. للامتحانات يرس طالب ب}

 السلة، كرة يلب مراهق ج}

 سيارة يقود رجل د(

 تيمة أعلى لديها الاقتية هدم ي

 "}الفيز.

 العاقة؟ علم

 الوزن؟ ,م حدة

 الزيد،ة، د؟

 قيمه تشا.ما شكل ي الكريريدرات من جراما ا وة الروتي، من جراماً ا على تختري التز من »شريعة1

 نيها؟ الحرارية السعرات

 كلوكار«٧٢
٤3 ب  كالوري sلر6

 كالورى،، كيلو٦ ج}
 كالوري. يلر

 الموا بزيارة تم الثى، بها يتعلق فيما الطلاب مرارد قسم الى الرجوع يزجى

 الدراسة". لمزيدمن اقتراحات" لإلكتروني
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