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سة��شاطاتھ� - يحتاج�ا��سم�ال���ا���الطاقة�الغذائية�ل�ستطيع�ممار

جية�للطاقة� جية)�وعدم�وجود�مصادر�خار المختلفة�(الداخلية�وا��ار

�ع���اعتماد�ا��سم�ع���ا���تھ�ومكوناتھ�الداخلية�(اي�ان�ا��سم�

 يبدأ�با�ل�نفسھ�ان�لم�يجد�ما�يأ�لھ).�

ض��عت���الشمس�المصدر��سا����للطاقة�لل�ائ - نات�ا��ية�ع����ر

وخاصة�للنباتات،�اما�ا��يوانات�فتعتمد�ع���النباتات�كمصدر�للطاقة،�

ات،� اما�بال�سبة�للا�سان�فمصادر�الطاقة�الغذائية�عنده���:�الكر�و�در

،�وال��وت�نات�ال���يحل�عل��ا���سان�من�النباتات�وا��يوانات� ن  الد�و

 وحدات�قياس�الطاقة  

ي - ة�ا���ان��تقاس�الطاقة�بال�الور )�و�جدر��شار ي و�عرف�(بالسعر�ا��رار

ي�=��1 ).��1000كيلو�الور ي ي�(سعر�حرار  �الور

�والعلاقة�بي��ما�أن:� - ل  و�ستخدم�حديثا�وحدة�قياس��سمى�ا��و

ي)=��1 - ��4.18سعر�(�الور ل  جو

- 1��=� ل ي)��0.23جو  سعر�(�الور

ي�ح���وان�ذكرت��لمة��الور  - ي�ملاحظة:��ع���عن�الطاقة�بالكيلو��الور

ي����مجال�التغذية.�  فيقصد���ا�الكيلو�الور

 القيمة�الطاقو�ة  

ي���4الكر�و�درات=� - /�غرام�17كيلو�الور ل  كيلوجو

ي���4ال��وت�ن�=� - /�غرام�17كيلو�الور ل  كيلوجو

ن=� - ي���9الد�و /�غرام�38كيلو�الور ل  كيلوجو

ي��1سعر=��1000 -  كيلو�الور
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�ة�لل��ص����ظل�العديد�من�المتغ��ات:���م� - تتحدد�السعرات�ا��رار

ا��سم،�ا���س،�حالة�النمو،�ا��الة�ال��ية،�طبيعة�العمل�او�

 ال�شاط،�السن�،�حالة�الطقس�

 تقدير�احتياجات�التمثيل�القاعدي�من�الطاقة  

���جميع�العمليات�ا��يو�ة�� MBالتمثيل�القاعدي�(�يض��سا���)� -

ال���تتم����داخل�جسم���سان�و�و����حالة�اس��خاء�او�نوم�و�عد�

معدل�التمثيل�القاعدي�المقدار��ك���من�الطاقة�ال����س��لك�ا���سان�

 يوميا�للمحافظة�ع���حياتھ.

  
 تقدير�احتياجات�التمثيل�القاعدي�من�الطاقة:  

 عوامل�التالية:�يتاثر�معدل�التمثيل�القاعدي�بال -

 يبدأ�بالتناقص.�25السن:�يزداد�التمثيل�القاعدي�ح���سن� -

 النمو:�يزداد�معدل�التمثيل�القاعدي�للاطفال�الرضع�وسن�البلوغ. -

عن��%�10ا���س:�يقل�معدل�التمثيل�القاعدي�لدى�المرأة�بمعدل� -

 الرجل.

��م�او�مسطح�ا��سم:�يزداد�لدى����اص�طو����القامة�ذوو� -

 ل��مة.�جسام�ا

دياد�الكتلة�العضلية�و�قل�لدى����اص� - ز تركيب�ا��سم:�يزداد�با

 البدناء.�
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ا��الة�ال��ية:�كما�نلاحظ����حالة�ا��مى�يزداد�و�ل����حالة�امراض� -

 سوء�التغذية.

�ادة� - �الث��وكس�ن�وز ن �شاط�الغدد�الصماء:�توجد�علاقة�ب�ن��رمو

اد��%��100-75ا�ي�وقد�يصل��ذا�المعدل�ا���\معدل�التمثيل�الغ ز اذا�

ن�وك ن��در�نال�ن.\افراز�ال�رمو  لك�بال�سبة�ل�رمو

ة�ب�سبة� - المناخ�او�الطقس:�يقل�معدل�التمثيل�لدى�س�ان�المناطق�ا��ار

دة.�10�%  عن�س�ان�المناطق�البار

 تقدير��حتياجات�اليومية�من�الطاقة�ال�لية  

 �تحديد��يض�القاعدي:�و�حسب�من�خلال�المعادلة��تية:�-1 -

  
 ال�شاط�البد�ي��  Niveau d’activité physique (NAP)مستوى

توجد�العديد�من�المستو�ات�لنوع�ال�شاط�البد�ي�و���ضوء��اتھ� -

المستو�ات�يمكن�تحديد�مقدار�الطاقة�المس��لكة�وسنذكر�ثلاثة�

ئ�سية:�  مستو�ات�ر

(المبتدئ):�مثل�العمل�اما�الكمبيوتر�طيلة�اليوم�وعدم��01المستوى��-1 -

 سة�اي�مج�ود�بد�ي.ممار 
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�ال�شاط�متوسط�مثل�الم����02المستوى� - �ف��ا�مستوى ن (ال�شيط):�يكو

سة� �...ا��،�وعدم�ممار ق والقيام�بمختلف�الواجبات�اليومية��ال�سو

 الر�اضية�بطر�قة�منتظمة

  
�ال�شاط�البد�ي�مرتفع�03المستوى� - �ف��ا�مستوى ن (الر�ا���):�يكو

ة�منتظمة.�الم����يوميا�دائما����حالة�وقوف�مع� سة�الر�اضة�بصور  ممار

  
 La dépense énergétiqueمقدار�الطاقة�اليومية�المصروفة:� -

journalière� 

فة�من�خلال� -  يتم�حساب�مقدار�الطاقة�اليومية�المصرو

  
  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


