
 

 

ي الراحة 
 
 معدل الأيض ف

وهو الحد الأدنى من الطاقة اللازمة للمحافظة على العمليات الحيوية داخل الجسمممث اءنال الةاحةي وي ممم ل من 

عي ويلأث قيا  معدل الأي   06-06% في الةاحة من خلال قيا  من الطاقة المصمممممممةوفة من الجسمممممممث يوميا

 8سمماعة صممياث و 21دقيقة اءنال الاسمملألقال على السممةية راسمملأةخال لأاثه يسممرقكا   06اسمملأكلاا الأ سممجين لمد  

( عن RMRساعات نوثه اي في الصراح رعد الاسلأيقاظ مرا ة  من النوثي ويخلألف معدل الأي  في الةاحة  )

ث المفحوص ان يناث في م ان القيا  )في المخلأرة او في ( في ان في الءاني يلزBMRمعدل الأي  القاعدي )

 المسلأ فى مءلاع(ي 

والمعةوف ان معدل الأي  في الةاحة يةلأرط ر لألة الجسممممث اية ال ممممحمية )خاصممممة  لألة الع مممملات( ف لما 

( لأؤءة على BSA انت هذه ال لألة  رية   لما ازداد معدل الأي  في الةاحةه  ما ان مسممماحة سمممطم الجسمممث )

الأي  في الةاحةه ف لما ازدادت مسمماحة سممطم الجسممث نسممرة  لى  لألة الجسممث ازداد معدل الأي  في معدل 

ع على معدل الأي   الةاحةه وذلا من اجل المحافظة على دةجة حةاة  الجسممممثي ولأؤءة عوامل اخةى اي مممما

ةاحة يةلأرط في الةاحة مءل دةجة الحةاة  الخاةجيةه ون مممممممماط القد  الدةقيةه  ما ان معدل الأي  في ال

ع رعمة الإنسانه حيث ي ون المعدل رال يلو جول ل ل ملأة مةرع من مساحة سطم الجسث اعلى  ع ع سيا اةلأراطا

ع مع اللأقدث في العمةه ويو ممممم ال مممم ل الرياني ةقث ) ع لمعدل الأي  2في الصممممقة ويلأناقص لأدةيجيا ( ةسممممما

ع للعمة من خم  سمممممممنوات وحلأى الءمانين سمممممممنة لدى الذ  وة والإناثه ويلاحظ من الةسمممممممث ان القاعدي لأرعا

اللأناقص في معدل الأي  القاعدي مع اللأقدث في العمة يحدث ر  ل ملأقاةب لدى  لا الجنسينه مع اخلألافات 

 طفيفة في مةاحل عمةية محدد ي 

 

 

 

 

 

 

 
 

الذكور لدى تبعاً للعمر  ،بالكيلو جول لكل متر مربع في الساعة (BMR) معدل الأيض القاعدي (:1شكل رقم )

 .Altman P, Dittmer D. Metabolismوات وحتى الثمانين سنة )مصدر البيانات: خمس سنعمر  والإناث من

1968) 
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 (RMR)تقدير معدل الأيض  في الراحة 

يم ن لأقدية معدل الأي  في الةاحة ردةجة مقرولة من خلال اسممممممملأخداث العديد من المعادلات اللأنرؤية اللأي 

ع على ريانات وزن الجسث والطول والعمةه ونسلأعة  فيما يلي رع  من اهث لألا المعادلات:    لأعلأمد االرا

 (:Harris-Benedict( )Flood, 1996) باستخدام معادلة هاريس وبنيديكت -أ

 :ساعة( 42)خلال  بالكيلو سعر حراري في اليوممعدل الأيض في الراحة 

 العمر بالسنوات(.×  4.611) –الطول بالسم( ×  7...1وزن الجسم بالكجم( + )×  17.61+ ) 44.26 للرجال:

 العمر بالسنوات(.× 2.464) –الطول بالسم( ×  1..1الوزن بالكجم( + )×  9.147+ ) 94.ي411 للنساء:

 :(Roza & Shizgal, 1984) باستخدام معادلة هاريس وبنيديكت المنقحة -ب

 العمر السنوات(.×  1.466) –الطول بالسم( ×  2.699الوزن بالكجم( + )×  17.796+ )  744...= للرجال 

 العمر بالسنوات(.× 2.77) –الطول بالسم ( ×  .9..7الوزن بالكجم( + )×  9.426+ ) 226.744=  للنساء

 (:WHO, 1985) باستخدام معادلة منظمة الصحة العالمية -ج

 باستخدام الوزن فقط: -2

 ساعة( = 12معدل الأي  في الةاحة ) يلو سعة حةاةي/ 

 012وزن الجسث )رال جث( + ×  2071:  للرجال

 290وزن الجسث )رال جث( + ×  2270: للنساء

 باستخدام الوزن والطول: -4

 )رال يلو جول في اليوث ( =معدل الأي  في الةاحة 

 ....7طول الجسم بالمتر[ + × 117] –وزن الجسم بالكجم ×  0272: للرجال

 ي124طول الجسم بالمتر[ + × 1796.2وزن الجسم بالكجم + ]×  ..11: للنساء

 (Tataranmi & Ravussin, 1993) :معادلة معهد الصحة القومي –د 

  :  يوم(يض بالراحة )كيلو سعر حراري/ معدل الأ

 وزن الأجزاء غير الشحمية(.× 11.9+ ) .47= 

 



 

 

 (Owen, et al,  87: )معادلة أخرى -هـ

 معدل الأي  في الةاحة ) يلو سعة حةاةي/ يوث( =

 الوزن بالكجم(.×  4..1+ ) 69. = الرجال

 الوزن بالكجم(.×  .6.1+ ) 691 = للنساء
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