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Resting  Energy expenditure یمكن أن تسمى الطاقة المنفقة خلال الراحة 
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نشاط  لازمة للالطاقة ال -3

Total energy expenditure المنفقة الطاقة الكلي كیف تحسب 

Basal Metabolic Rate (BMR) كیف نحسب معدل الایض الاساسي

1. General Calculation: BMR = your body weight in lbs x 10 kcal/lb

Ex. Lyla  weighs 150 lbs

BMR = 150 x 10 kcal/lb = 1,500 kcals ( is Not accurate) Why?

2. The Harris-Benedict Equation: بندكت-معادلة ھرس-  2

Males: 66 + (13.7 x W) + (5 x H) - (6.8 x A)

Females: 655 + (9.6 x W) + (1.7 x H) - (4.7 x A)

where W = actual weight in kg (weight in lb/2.2 lb/ kg)

H = height in cm (height in inches x 2.54 cm/in)

A = age in years

Ex. Kalid weighs 150 lbs, stands 5'6", and is 21 years old

150 lbs/2.2 lb/kg = 68 kg



5'6" = 66 inches x 2.54 cm = 168 cm

BMR = 66 + (13.7 x 68) + (5 x 168) - (6.8 x 21)

BMR = 66 + 932 + 840 - 143 = 1695 kcals per day

The thermic effect of food (TEF)التأثیر الحراري للأغذیة : ثانیا 

%  ٣٠الى ٥من التأثیر الحراري للأغذیة تشكل -
%٣٠الى ٢٠البروتین -
%١٠الى ٥الكربوھیدرات من -
%٥الى ٠الدھون من  -
%١٠القیمة التي تستخدم في الغالب -
في المثال السابق                       -
-kcals per day169.5=1695 x10/100  =TEF

الطاقة المطلوبة للنشاط: ثالثا

حسب نوع النشاط
عامل النشاطالنشاط                                                                     

رجال                       نساء

-Sedentary١١
-low active١.١١.١٢
-Active١.٢٥١.٢٧
-Very active١.٤٥١.٤٨

مثلا عند استخدام عامل النشاط 
BMR =1695سعر حراري

سعر1695X1.25 =2118.75) =  خالد نشیط( معدل الأیض الأساسي مضافا إلیة طاقة النشاط 

سعر 1695X0.25   =423.75= على حدة للنشاطاو تحسب الطاقة الأزمة
سعر2118.75= 423.75+ 1695= معدل الأیض الأساسي مضافا إلیة طاقة النشاط

الطاقة المطلوبة +  التأثیر الحراري للأغذیة +  معدل الأیض الأساسي= مجموع الطاقة الكلیة 
للنشاط  

سعر2288.25= 423.75+ 169.5+ 1695= مجموع الطاقة الكلیة 


