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 تقدير احتياج الفرد من الطاقة المتناولة
إن احتياج الفرد من الطاقة يعني مقدار الطاقة، بالكيلو سعر حراري، اللازم تناولها 
)استهلاكها( من الطعام، الكفيلة بالمحافظة على اتزان الطاقة لديه، تبعاً لجنسه، وعمره، 

لطاقة لدى الشخص هو ما ووزنه، وطوله، ومعدل نشاطه البدني اليومي. أي أن اتزان ا
يكفل له حصوله على طاقة من الطعام المتناول يومياً )الطاقة المتناولة( يوازي ما يصرفه 
جسمه من طاقة في اليوم )الطاقة المصروفة(، وبالتالي لا يحدث لديه نقص في الوزن أو 

 زيادة على المدى الطويل. 
قة فإنه يتناول طاقة من الطعام يزيد وعلى ذلك، فالشخص الذي لديه اتزان ايجابي في الطا

مقدارها على ما يصرفه )يحرقه( جسمه من طاقة، وبالتالي فسوف يزداد وزنه على مر 
الأيام. أما من لديه اتزان سلبي في الطاقة فهو يتناول طاقة )من خلال الغذاء( تقل عما 

زنه على مر يصرفه جسمه من طاقة في اليوم )من خلال النشاط(، وبالتالي فسينخفض و 
 الأيام.

( لتقدير IOMوسنقوم باستخدام بعض المعادلات الصادرة من المعهد الطبي الأمريكي )
احتياج الفرد من الطاقة تبعاً لعمره ووزنه ومقدار نشاطه البدني، وذلك باستخدام معاملات 

 (.1الجدول رقم )النشاط البدني للشخص طبقاً لمعدل النشاط كما هو موضحاً في 

 ج الفرد من الطاقة )كيلو سعر حراري في اليوم(= احتيا
الوزن( + ×  7982× ))العمر( + مستوى النشاط البدني×  9.86) - 8888سنوات=  8-3ذكور 

 70الطول((+ ×  603)
الوزن( + ×  0.× ))العمر( + مستوى النشاط البدني×  3088) - 3883.سنوات=  8-3إناث 

 70الطول((+ ×  639)
الوزن( + ×  7982× ))العمر( + مستوى النشاط البدني×  9.86) - 8888= سنوات 8.-6ذكور 

 78الطول((+ ×  603)
الوزن( + ×  0.× ))العمر( + مستوى النشاط البدني ×  3088) - 3883.سنوات=  8.-6إناث 

 78الطول((+ ×  639)
+  الوزن(×  .886.× ))العمر( + مستوى النشاط البدني×  6883) - 997ذكور راشدون= 

 الطول(( ×  83689)
×  279) + (الوزن ×  6839)) ×مستوى النشاط البدني + العمر(×  .986) - 389إناث راشدات= 

 الطول(( 
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( معاملات النشاط البدني المستخدمة في المعادلات الحسابية لتقدير احتياج الفرد من 9.جدول رقم )
 الطاقة

 مستوى النشاط البدني الفئة
 نشيط منخفض النشاط خامل )غير نشط(

 879. 8.3. 80. سنة 8. -3ذكور 
 878. ..8. 80. سنة فأكبر 6.ذكور 
 .83. 8.9. 80. سنة 8. -3إناث 
 872. 8.7. 80. سنة فأكبر 6.إناث 

 خامل بدنياً = لا يتحرك كثيراً، ولا يقوم بأي نشاط بدني ملحوظ في اليوم.
 دقيقة في اليوم. 30الشدة بمعدل منخفض النشاط = يمارس نشاطاً بدنياً معتدل 

 دقيقة في اليوم. 90نشيط بدنياً = يمارس نشاطاً بدنياً معتدل الشدة بمعدل 
 Institute of Medicine Dietary Reference Intake Macronutrients Report, 2002المصدر: 

 

ي في حالة كيلو سعر حرار  13سنة يتم خصم  03إذا كان العمر فوق بالإضافة إلى ما سبق، 
سنة فيتم  03كيلو سعر حراري في حالة الإناث لكل سنة، أما إذا كان العمر تحت  7الذكور و 

 .، عن كل سنةكيلو سعر حراري للإناث 7كيلو سعر حراري  للذكور و  13إضافة 

ساام، فمااا  20.كجاام، وطولاا   20ساانة، ماانخفض النشاااط، يبلاا  وزناا   90شااخذ ذكاار  ماار   :مثااال
 ن الطاقة؟مقدار احتياج  م

 احتياجه من الطاقة بالكيلو سعر حراري في اليوم هو: الجواب:
 =997 - (6883  ×90 + ).8.. ((.886.  ×20 ( + )83689  ×.82)) 
 كيلو سعر حراري في اليوم.  62389.( = 778989( + )38.87) - 997= 

ري لكال سانة فاوق كيلو ساعر حارا 0.سنة(، فنقوم بخصم  30سنة )أي فوق  90ولأن العمر فوق هو 
كيلو سعر حراري، ليصبح الناتج النهاايي =  00.كيلو سعر حراري =  0.× سنوات  0.سنة، أي  30

 كيلو سعر حراري. 82389.=  00. - 62389.
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فااي دول مجلاات التعاااون. فااي دول مجلاات التعاااون.   النشاااط الباادني للعاااملين الصااحيينالنشاااط الباادني للعاااملين الصااحيين  الهااعا ، هااعا  محمااد: دلياالالهااعا ، هااعا  محمااد: دلياال المصــدر:
 ..70.970.9الرياض: مجلت وزراء الصحة لدول مجلت التعاون، الرياض: مجلت وزراء الصحة لدول مجلت التعاون، 


