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 المحاضرة الاولى

  اىسعساث اىحسازٌتCalories  

ٟ٘ ِم١اؽ ِؼغٚف اٌى١ّح اٌطالح فٟ اٌغظاء ٠ـاػضٔا فٟ تتثغ ػضص اٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح فٟ طؼإِا ػٍٝ تذم١ك اٌتٛاػْ ت١ٓ اٌطالح 

 اٌتٟ ٔظٕؼٙا فٟ أجـإِا ِغ اٌطالح اٌتٟ ٔـتشضِٙا فٟ وً ٠َٛ ِّا ٠ؤصٞ اٌٝ ٚػْ طذٟ. 

تالإضافح اٌٝ ا١ٌّاٖ ٠ذتاج جـُ الأـاْ اٌٝ طالح فؼٕضِا تؼ٠ض داجح جـّه إٌٝ اٌطالح ٠ٕتاته شؼٛع تاٌجٛع. ٚتماؽ و١ّح 

 اٌطالح اٌتٟ ٠ذتاجٙا اٌجـُ ٠ٚـتؼٍّٙا تاٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح. 

خ اٌذغاع٠ح فُٙ ٠مظضْٚ ٠ؼاصي وً أٌف ؿؼغج دغاع٠ح و١ٍٛ واٌٛعٞ. ػٕضِا ٠تىٍُ إٌاؽ فٟ أداص٠ثُٙ ا١ِٛ١ٌح ػٓ طوغ اٌـؼغا

 تٙا و١ٍٛ واٌٛعٞ. 

 و١ٍٛجٛي. ..٠4ّىٓ ل١اؽ اٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح تاٌجٛي اٚ ک١ٍٛ جٛي، ػٍّا اْ وً و١ٍٛ واٌٛعٞ ٠ـاٚٞ 

  ىَاذا ّحتاج اىى طاقت 

٠ذتاج اٌجـُ إٌٝ طالح ١ٌؼ١ش ١ٌمَٛ تإٌشاطاخ الاعاص٠ح )واٌذغواخ ػٍٝ ؿث١ً اٌّثاي( ٌّٚماطض ساطح أسغٜ واٌذًّ 

الاعضاع ٚإٌّٛ. ٚفٟ اٌذم١مح ٔذتاج اٌٝ اٌطالح ٌٕتٕفؾ، ٌٕٚٙضُ اٌطؼاَ ٌّٕٚتظٗ ٚٔذافظ إٌٝ صعجح دغاعج اجـإِا. ٔذتاج ٚ

إٌٝ طالح دتٝ فٟ اٌجٍٛؽ ٚوٍّا اػصاصخ الأشطح اٌتٟ ٠مَٛ تٙا اٌجـُ )واٌغ٠اضح( اػصاصخ و١ّح اٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح اٌتٟ 

 ٠ذغلٙا.

ٍّٙا اٌجـُ تّؼضي الأ٠ض ٠ٚؼتثغ ِؼضي ا٠ض اٌغادح ِؼضي ػضص اٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح اٚ اٌى١ٍٛ ٠ؼغف ِؼضي اٌطالح اٌتٟ ٠ـتؼ 

 ِٓ ِؼضي اٌطالح اٌّـتٍٙىح. 07جٛي اٌتٟ ٠ذغلٙا اٌجـُ تّجغص أٗ دٟ )اٌتٕفؾ ٚضز اٌضَ ... اٌز( ٠ّٚثً % 

  حاجت اىجسٌ إىى اىطاقت 

طالح وث١غج جضا إطا ٠ـتؼًّ  ٍٝ ؿث١ً اٌّثاي تذتاج ِغدٍح إٌّٛ اٌٝتتغ١غ اٌذاجح إٌٝ اٌطالح ٚفما اٌٝ تغ١غ ِغادً اٌذ١اج فؼ

اٌطفً طالح ألً ِٓ تٍه اٌتٟ ٠ـتؼٍّٙا اٌثاٌغ. الا اْ فٟ داٌح فٟ ِماعٔح داجح اٌثاٌغ اٌٝ اٌطالح تٛػْ اٌجـُ )و١ٍٛ غغاَ( ٌتث١ٓ 

وٍّا تؼصاص إٌشاطاخ ا١ِٛ١ٌح تؼصاص ِؼٙا  أْ اٌطفً ٠ـتؼًّ ٔـثح أوثغ ِٓ اٌطالح ل١اؿا تٛػْ جـّٗ. ِؼضي اؿتٙلان اٌطالح

 اٌطالح اٌّظغٚفح ف١ّا ٠ٍٟ جضٚي ٠ث١ٓ تؼض إٌشاطاخ ا١ِٛ١ٌح ٚاٌطالح اٌّظغٚفح تاٌضل١مح.

 
 مٍيىجىه/ اىدقٍقت مٍيى ماىىزي/ اىدقٍقت اىْشاط

 6 1.4 اىجيىض

 13 3 اىَشً ببطئ

 20-10 4.9-2.5 ٍَازست ىعبت اىغىىف

 20-10 4.9-2.5 اعَاه ٍْصىٍت

 30- 21 7.4 -1 اىحفس

 + 32 + 7.5 ٍَازست ىعبت اىسنىاش

 38- 29 7.9 تَازٌِ الاٌسوبٍل
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  ستهلاك اىطاقتٍعده 

تذغق ج١ّغ إٌشاطاخ اٌتٟ ٠مَٛ تٙا اٌجـُ ؿؼغاخ دغاع٠ح. إلا أْ ِؼضي اٌـؼغاخ اٌذغاع٠ح اٌتٟ تذغق، ٚتاٌتاٌٟ داجته إٌٝ 

 ٌٍم١اَ تٕشاط ِؼ١ٓ.اٌطالح ٠ؼ٠ض تمضع اٌجٙض اٌظٞ تثظٌٗ 

  اٌِ ّحصو عيى اىطاقت ٍِ 

تؼتثغ اٌىغت١٘ٛضعاخ ٚاٌضْ٘ٛ ٚاٌثغٚت١ٕاخ ِظاصع اٌطالح اٌتٟ ٠ذتاجٙا اٌجـُ ف١ّا ٠ٍٟ جضٚي ٠ذضص ٔـة ج١ّغ اٌّىٛٔاخ 

 و١ٍٛ واٌٛعٞ 077ف١ّا ٠ٍٟ جضٚي تثؼض الأطؼّح اٌتٟ تذتٛٞ ج١ّؼٙا تمغ٠ثا  -الأؿاؿ١ح اٌتٟ ٠تأٌف ِٕٙا اٌطؼاَ 

 اىطاقت فً الأطعَت ّسب 

 ٠ذضص اٌجضٚي اٌتاٌٟ ٔـثح ج١ّغ اٌّىٛٔاخ الأؿاؿ١ح اٌتٟ ٠تأٌف ِٕٙا اٌطؼاَ، أٞ اٌىغت١٘ٛضعاخ ٚاٌضْ٘ٛ ٚاٌثغٚت١ٕاخ ٚا١ٌّاٖ

 

 

 

 

 

 

 

 و١ٍٛ واٌٛعٞ 077ج١ّؼٙا تمغ٠ثا ػٍٝ ذتٛٞ ٘ظٖ الأطؼّح ت

 057  ُٔظف وٛب ِٓ اٌذ١ٍة اٌىاًِ اٌضؿ( ًٍِ) 

 .77 ُوٛب ٚادض ِٓ اٌذ١ٍة ِٕؼٚع اٌضؿ( ًٍِ)  

  .ًِشغ٠ذتاْ ِٓ سثؼ اٌمّخ اٌىا 

 .5  .غغاِا ِٓ جثٕح ش١ضاع 

 .7 .غغاِا ِٓ اٌشٛوٛلاتح 

  55  غغاِا ِٓ اٌثطاطؾ اٌّشثٛػج 

  و١ٍٛغغاَ ِٓ اٌمٕث١ظ اٌّطثٛر  

   ثٍث، ٌٛح ِٓ شٛوٛلاتح ِاعؽ 

 57 غغاِا ِٓ اٌغلالاخ 

 

 ٌٍىاشّت اىطاقت فً اىجس 

ٟ٘ إٌـثح ت١ٓ و١ّح اٌطالح اٌّـتٛػثح ِٓ اٌغظاء ٚت١ٓ و١ّح اٌطالح اٌتٟ ٠ـتغٍٙا اٌجـُ ػٕضِا ٠ىْٛ ِتٛاػٔا ِغ اٌطالح فاْ ٚػْ 

غ١غ فٟ ٚػْ اٌجـُ ٚؿٕتطغق إٌٝ اٌّٛاص اٌغظائ١ح وّٛاص تؼٚصٔا اٌجـُ ٠ىْٛ ثاتتا ٌىٓ اطا ٌُ ٔذافظ ػٍٝ اٌتٛاػْ ِضج ط٠ٍٛح ٠ثضا ت

 تاٌطالح ٌىٓ لا ٕٔـٝ أْ اٌّٛاص اٌغائ١ح تؼٚصٔا ا٠ضا تّٛاص اٌثٕاء الأؿاؿ١ح ٌلأٔـجح ٚاٌشلا٠ا. 
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  ٍعده الاٌض اىقاعدي(BMR) Basal Metabolism Rate 

ٟ٘ و١ّح اٌطالح اٌتٟ ٠ذتاجٙا اٌجـُ ٌٍّذافظح ػٍٝ اٌجـُ د١ا"، ٟٚ٘ و١ّح اٌطالح اٌتٟ ٠ظغفٙا اٌجـُ ػٍٝ اٌؼ١ٍّاخ اٌذ٠ٛ١ح 

اٌلاإعاص٠ح اٌلاػِح لاؿتّغاع اٌذ١اج ِثً اٌتٕفؾ ٚصلاخ اٌمٍة ٚاٌّذافظح ػٍٝ دغاعج اٌجـُ ٚإٌشاطاخ الأ٠ض١ح ... اٌز، د١ث 

اٌطالح ا١ِٛ١ٌح. لا ٠شًّ اٌتّث١ً اٌماػضٞ اٌطالح اٌّظغٚفح ػٍٝ ػ١ٍّاخ اٌٙضُ صاسً  % ِٓ اجّاٌٟ ادت١اجاخ07تشىً 

 اٌجٙاػ اٌٙضّٟ. تذـة ِؼضي الا٠ض اٌماػضٞ واٌتاٌٟ: 

  24× اىىشُ  (ٍِ وشُ اىجسٌ / اىساعت)مٍيى کٍيىزي  0.9=  ىيَسأة ٍعده الأٌض اىقاعدي

 24× اىىشُ ×اىجسٌ / اىساعت(  ٍِ وشُ)مٍيى کٍيىزي  1=  ىيسجو ٍعده الأٌض اىقاعدي

 

  ًاىْشاط اىعضيPhysical Activity  

 ٟٚ٘ اٌطالح اٌلاػِح ٌلأٔشطح اٌؼض١ٍح ٚتمـُ اٌٝ: 

 % ِٓ ِؼضي الا٠ض اٌماػضٞ ٌٍششض اٌضائُ اٌجٍٛؽ ِثً ل١اصج اٌـ١اعج.  07- 7. -0

 % ِٓ ِؼضي الأ٠ض اٌماػضٞ ٌششض ِتٛؿظ إٌشاط ِثً اٌّشٟ اٌـغ٠غ.05 – 07 -.

 % ِٓ ِؼضي الا٠ض اٌماػضٞ ٌٍششض شض٠ض إٌشاط ِثً اٌجغٞ ٚاػّاي اٌثٕاء  47  - 05 -0

 اىْشاط اىعضيً = اىىشُ * ّسبت اىْشاط 

 

  اىتأثٍس اىدٌْاٍٍنً ىيغراءThe Effect Of Food 

 صاسً اٌجـُ. Transmationٚٔمً اٌغظاء  Absorptionٚالاِتظاص  Digestionٟٚ٘ اٌطالح اٌلاػِح ٌؼ١ٍّاخ اٌٙضُ  

 %( ِٓ اجّاٌٟ اٌطالح اٌّظغٚفح ١ِٛ٠اً.07-5تتغاٚح اٌطالح اٌّظغٚفح ػٍٝ اٌتأث١غ اٌذغاعٞ ٌٍغظاء ِا ت١ٓ )

 

  ٌٍؤشس متيت اىجسBMI 

ٟ٘ اٌٛؿ١ٍح اٌتٟ ٠ّىٓ ِٓ سلاٌٙا ِؼغفح ِا إطا واْ اٌٛػْ طذ١ا اَ لا ٚوُ ِٓ اٌٛػْ ٠جة اوتـاتٗ أٚ فمضأٗ دتٝ ٔذظً ػٍٝ 

 جـُ طذٟ. 

 (ًٍسبع اىطىه ) /ٍؤشس متيت اىجسٌ =  اىىشُ )مغٌ( 

  ِٓ ً٠ؼٕٟ أْ اٌجـُ ٔذ١ف.   فٙظا 18.5إطا واْ ِؤشغ اٌىتٍح ال 

  ٓفٙظا ٠ؼٕٟ أْ اٌجـُ ِتٛاػْ ٚطذٟ. 24.9 – 18.5إطا واْ ِؤشغ اٌىتٍح ت١ 

  ِٓ فٙظا ٠ؼٕٟ أْ اٌجـُ فٛق اٌّـتٜٛ اٌّثاٌٟ. 25إطا واْ ِؤشغ اٌىتٍح أوثغ 

  ِٓ فٙظا ٠ؼٕٟ أْ اٌجـُ تض٠ٕاً. 30إطا واْ ِؤشغ اٌىتٍح أوثغ 
 

 


