
 

  

 اوزصی
 (1( فصل )1بخش )

 

 ُطزـ ثسٙ، ٦زاذٔ ًبض اٛدبٕ ٥ثطا ثسٙ ٦٧ب٨٘٨ٞق٨ث ٝ ٦ؾبذت٘بٛ ٦ٌپبضچ٧ِ حلظ ٥ثطا تٞاٛس ٦ٗ اٛؿبٙ ٠ً اؾت ٥اٛطغ قٌْ ت٢ٜب ؿصا ٦٧ب٨٘٨ق ٥اٛطغ
 آٌْ ٝ ٦چطث سضات،٨ًطث١ٞ ٚ،٨پطٝتئ ٨٠ٔٝؾ ٠ث ٦٧ؿصا ٧ٖضغ زض ٗٞخٞز ٥اٛطغ. ز١س هطاض اؾتلبزٟ ٗٞضز ٦ذبضخ ًبض اٛدبٕ ٝ ػضلات اٛوجبو ٝ تٜلؽ، ذٞٙ،

 ٥ًبٓط1000 ٗؼبزّ ٠ً( kcal) ٥ًٔٞبٓط٨ً ي٧ ػْ٘، زض. ثبقس ٦ٗ زضخ٠ 16  ث٠ 15 اظ ٥زٗب ثطزٙ ثبلا ٥ثطا لاظٕ ٥ُطٗب ٗوساض ٥ًبٓط ي٧. قٞز ٦ٗ ٨ٚتأٗ

% 45. ضٝز ٦ٗ ٨ٚث اظ ُطٗب قٌْ ث٠ اٛطغ٥%  50 جب٧ًتوط. ثبقس ٦ٗ ٥ًبٓط 1 ثب ثطاثط KJ 184/4 ٚ،٧ثٜبثطا. طز٨ُ ٦ٗ هطاض اؾتلبزٟ ٗٞضز ٧٠تـص زض ػ٘ٞٗبً اؾت
  .طز٨ُ ٦ٗ هطاض ثسٙ زؾتطؼ زض( ATP) قٌْ ٠ث ػ٘ستبً ٦٧ب٨٘٨ٞق٨ث تجبزلات ن٧عط اظ ؿصا ٥اٛطغ

CO) سًطث٨ٚاًؿ ٥ز ث٠ ٘تط٧ًبٓط ث٘ت زض ٦٧ؿصا ٗبزٟ آٙ ًبْٗ ؾٞظاٛسٙ ن٧عط اظ ؿصا زض ٗٞخٞز ٨ْپتبٛؿ ٥اٛطغ  قسٟ آظاز ٥ُطٗب ٗحبؾج٠ ٝ آة ٝ 2(

  سضات٨ًطث١ٞ ٥ثطا ٗتٞؾظ عٞض ٠ث ط٧ٗوبز ٧ٚا. اؾت ٗتلبٝت آٙ ٦٧ب٨٘٨ق ت٨تطً عجن ؿصا١ب اظ ُطٕ ١ط ٥اظا ث٠ قسٟ آظاز ٥ُطٗب ٦ٝاهؼ ٗوساض. س٧آ ٦ٗ زؾت ٠ث
kcal/g1/4، kcal/g 3/9 ٦چطث ٥ثطا ٝ kcal/g 4/5 ٧ٚا ثبقس، ٦ٗ ٨ٚپطٝتئ ٥ثطا ْ  :قٞٛس ٦ٗ قٜبذت٠ آتٞاتط ٥كبًتٞض١ب ػٜٞاٙ ٠ث ػٞاٗ

 

 4 4 1/4 سضات٨ًطث١ٞ

 ٨ٚپطٝتئ
 اؾت ً٘تط ٨ٚپطٝتئ زض قسٙ ت٨هبثْ ٗتبثٞٓ ٥اٛطغ

65/5 2/5 4 

 9 9 45/9 ٦چطث

 7 1/7 1/7 آٌْ

 
 یاوزص یاسهایو یابیارس   

 ي٧ ٥اٛطغ بظ٨ٛ ٗٞضز ٗوساض. ُطزز ثطهطاض ٥اٛطغ تؼبزّ تب ثبقس ٦ٗهطك ٥اٛطغ ٗوساض ثب ٗتٜبؾت س٧ثب( EER ٥اٛطغ ٨ٜ٦تر٘ بظ٨)ٛ ٥اٛطغ بكت٧زض ٗغٔٞة ؾغٞح

 ٠ً اؾت ٧ٌ٦ع٨ك ت٨كؼبٓ ؾغح ،٦ثسٛ ت٨تطً ٝ اٛساظٟ ٥زاضا كطز ٠ً ٦حبٓ زض ثبقس ٥اٛطغ ٗهطف ثب تؼبزّ زض ٠ً ؿصاؾت اظ ٥اٛطغ بكت٧زض اظ ٦ؾغح كطز

 ب٧ ثبضزاض ظٛبٙ ٝ ًٞزًبٙ زض. ثبقس زاقت٠ ٗغٔٞة ٦ثسٛ ت٨كؼبٓ ٝ ٥ضطٝض ٥اهتهبز ت٨كؼبٓ ز١س ٦ٗ اخبظٟ كطز ث٠ ٝ اٝؾت، ٗست ٦عٞلاٛ ؾلاٗت ثب ٗتٜبؾت

 میکبخش 

   تغذیه اساسی
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 .ثبقس ٦ٗ كطز ؾلاٗت ثب ٗتٜبؾت ١٥ب عا٨ٙٗ زض ط٨ق تطقح ب٧ ١ب ثبكت ؾٜتع ٥ثطا بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ قبْٗ بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ طزٟ،٨ق

 ثبقس.  ٦ٛ٘ ١ب ٥عٗـص٧ض ب٧ ٥ٗـص زضقت بكت٧زض ت٧ًلب ٥ثطا ٥ٗؼتجط ٛ٘بُط ٦ٝٓ اؾت ٥اٛطغ ت٧ًلب ػسٕ ب٧ ت٧ٝظٙ ثسٙ ٛ٘بُط ًلب 

 

 یمصزف یاوزص یزیگ اوذاسٌ یها ريش 

 ٗوساض ٨٨ٚتؼ ١٥ب كطّٗٞ ٗبٜٛس) ٥٘تط٧ًبٓط ط٨ؿ ١٥ب ضٝـ ٝ ٨ٖٗؿتو ط٨ؿ ٥٘تط٧ًبٓط ٝ ٨ٖٗؿتو ٥٘تط٧ًبٓط قبْٗ بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ ٥ط٨ُ اٛساظٟ ١٥ب ضٝـ
 . ثبقس ٦ٗ (٥اٛطغ

ط ساظٟ ٨ٖٗؿتو ٥٘تط٧ًبٓ بٗٛ زٝضٟ عّٞ زض ثسٙ اظ قسٟ آظاز ٥ُطٗب ٥ط٨ُ اٛ ؿ ٧ٚزض ا .اؾت ٗكرم ٦ظ  ُطزز. ٦قسٟ ٗكرم ٘ٛ س٨ضٝـ ٛٞع ؾٞذت اً

VO) ٦ٗهطك ػ٨ٙاًؿ ٥ط٨ُ اٛساظٟ اظ ٨ٖٗؿتو ط٨ؿ نٞضت ٠ث ضا ُطٗب س٨تٞٓ ٨ٖٗؿتو ط٨ؿ ٥٘تط٧ًبٓط VCO) سًطث٨ٚاًؿ ٥ز س٨تٞٓ ،2(  ًؿط 2ٝ(
 .س٧ٛ٘ب ٦ٗ ثطآٝضز اؾت، VO2 ث٠ VCO2 ٛؿجت ٗؼبزّ ٠ً( RQ) ٦تٜلؿ
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 (Respiratory Quotient)ضط٧ت تٜلؿ٦ ٧ب ث٢طٟ تٜلؿ٦  

RQ :     1;  سضات٨ًطث١ٞ  

  7/0;  ٦چطث             

  82/0;  ٨ٚپطٝتئ              
  85/0ٗرٔٞط ;  ٥ؿصا              

  56/0-1;  ٨٠ٜسآ٨ٗاؾ              

  69/0 -81/0چطة ;  س٨اؾ              
  ≤ 0/ ١65ب :  ٥ًتٞٙ ثبز              

 

 ذٞضاى ثؿبٗس ٝ ذٞضاى ٥بزآٗس١ب٧ قسٟ، ٗهطف ٦٧ؿصا ٧ٖضغ ثجت ب٧ ًطزٙ ٝظٙ اظخ٠ٔ٘ ٥اٛطغ بكت٧زض ٦بث٧اضظ ٥ثطا  ضٝـ ٧ٚچٜس

 خٜؽ ؾٚ، ث٠ ثؿت٠%  45 تب% 10 اظ ٥اٛطغ بكت٧زض ٦ز١ ُعاضـ ًٖ. اؾت ٗؼّ٘ٞ ٦بكت٧زض ٥اٛطغ اظ ً٘تط قسٟ ُعاضـ ٦بكت٧زض ٥اٛطغ ٗؼ٘ٞلاً. زاضز ٝخٞز
 .اؾت ٗتلبٝت ٗغبٓؼ٠ ٗٞضز اكطاز ثسٙ ت٨تطً ٝ
 

 یاجشاء مصزف اوزص 

TotalEnergyEXpenditure) ٦ٗهطك ٥ًْ اٛطغ ب٧ اٛؿبٙ زض ٥اٛطغ ٥بظ١ب٨ٛ TEE)  عا٨ٙكطز قبْٗ ٗ ي٧ضٝظا٠ٛ ٓٞ  Basal) ٧٠پب ؿ٨ٖٗتبث

Metabolic Rate=BMR) ؿصا ٦٧ٝ اثط ُطٗب Thermic Effectof food TEF) ت٨اظ كؼبٓ ٦ٛبق ٦٧ٝ ُطٗبظا (Activity Thermogenesis = 

AT)  ٝاؾت ٦طز٨١ق عّٞ زض ط٨ق تطقح ٝ ٥ثبضزاض ضقس، عّٞ زض س٧خس ١٥ب ثبكت ط٨ٟشذ ٥ثطا ٥اٛطغ ١٥ب ١٧٠ٜع ٝ ٦ذبضخ ًبض. 
 

 (kcal) زؾتطؼ زض ضٝظ تؼساز اٛطغ٥ تٞزٟ اخعاء
 0 0 49 آة ٝ اٗلاح

 13 2400 6 پطٝتئ٨ٚ

 4/0 800 2/0 ٨ٌُٔٞغٙ

 78 140000 15 چطث٦

ًْ 70 164800 91 

 

BMR  60-70 زضنس  75 ب٧TEE ٗ ْٗقٞز.  ٦ضا قب 

EEPA  زضنس  30- 15خعء ١ؿت.  ٧ٚطتط٨ٗتـTEEٗ ْٗقٞز.  ٦ضا قب 



  
 
 

 بخش اٍل/فصل اٍل: اًزصی
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BEE  BasalEnergyExpenditure (٧٠پب ٥اٛطغ ٗهطف) :نطف قسٟ  ٥اؾت. ٗوساض اٛطغ ٠ً٦ ؾبظُبض ثب ظٛسُ ٦ٗهطك ٥حساهْ ٗوساض اٛطغ
 ٗبٜٛس سُطٗب٨تٞٓ ٥ٜس١ب٧كطآ قسٙ كؼبّ اظ ٗبٛغ ٠ً ٦حطاضت ٛظط اظ ٦ذٜث ظ٨زض ٗح ٦ٝ ش١ٜ ٦كطز اؾت ٠ً زض اؾتطاحت خؿ٘ ي٧ؾبػت تٞؾظ  24زض 

 ُطزز، هطاض زاضز. ٦ٗ س٧ٙٓطظ

 ثؼس اظ ٝضظـ  ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ ف٧زضنس اكعا 14تب  8 
BMR  Basal Metabolic Rate  ٗ(عا٨ٙ ٓٞ  ؾبػت 12 اظ ثؼس خصة اظ پؽ ت٨ٝضؼ زض( EE)٦ٗهطك ٥اٛطغ عا٨ٙٗ نٞضت ٠ث (٧٠پب ؿ٨ٖٗتبث

 .قٞز ٦ٗ ٥ط٨ُ اٛساظٟ ٦حطاضت ٦ذٜث ظ٨ٗح ي٧ زض اؾت حطًت ٦ث ٝ ساض٨ث ٝ س٨ٟذٞاث ثبظ عبم كطز ٠ً ٦ظٗبٛ BMR. قٞز ٦ٗ ق٧تؼط قجب٠ٛ ٦٧ٛبقتب

BMR ٥ساض٨ث ظٗبٙ زض تٜلؽ ٝ ذٞٙ ب٧ٙخط ٥ثطا بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ ػلاٟٝ ٠ث ١ب ثبكت ٝ ١ب ؾّٔٞ ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ ١٥ب ت٨كؼبٓ ٨ٚتأٗ ٥ثطا بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ 
 .ثبقس ٦ٗ BMR اظ تطٚ ٨٧پب% 10تب% 5 جب٧ًتوط( SMR) ذٞاة ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ. اؾت

 اؿٔت ،(RMR) اؾتطاحت زض ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ ،٦ػ٘ٔ عٞض ٠ث

 4 تب 3 ٦٧ٛبقتب زٝضٟ ث٠ آٙ ٗحبؾج٠ ٥ثطا ٧٠ٌٜا خع ٠ث قٞز ٦ٗ ٗحبؾج٠ BMR ظ٧قطا ١٘بٙ زض ،RMR ق،٧تؼط ثطحؿت. قٞز ٦ٗ ثطزٟ ًبض ٠ث BMR ٥ثدب
 اؾت.  RMRاظ  كتط٨ث BMRزهت  ٦ٝٓ. قٞٛس ٦ٛ٘ ًٜتطّ ف٧آظٗب اظ هجْ ٧ٌ٦ع٨ك ت٨كؼبٓ ٝ ثبقس ضٝظ اظ ٦ؾبػت چ٠ ٧٠ٌٜا ٝ اؾت بظ٨ٛ ؾبػت

 ٠ً. قٞز ٦ٗ اؾتبٛساضز( FFM) ٦چطث ثسٝٙ تٞزٟ ب٧ ثسٙ ٝظٙ اؾبؼ ثط اٗطٝظٟ ٦ٝٓ اؾت قسٟ ٦ٗ ُطكت٠ ٛظط زض ثسٙ ؾغح ثطاؾبؼ BMR ُصقت٠ زض

 تٞاٙ ث٠ ُٔٞط٨ًٕ ٥اظا ث٠ ٥ًٔٞبٓط٨ً BMR ٝ ُٔٞط٨ًٕ ث٠ ثسٙ ٝظٙ WT. ثبقس ٦ٗ ط٧ظ قٌْ ث٠ ٠ً ثبقس ٦ٗ ثسٙ ٝظٙ اظ ٦تبثؼ ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ ت٧ِٖٓبض
 .ثبقس ٦ٗ ضٝظ ١ط زض چ٢بضٕ ؾ٠

WT 
3/470 BMR = 

 .زاضز ط٨تأث ١ب تلبٝت% 2 زض ت٢ٜب ٦چطث تٞزٟ زاضز؛ ٦ثؿتِ آٙ ث٠ RMR زض ١ب تلبٝت% 73 ٝ اؾت RMR ًٜٜسٟ ٨ٜ٦ث ف٨پ ٧ٚث٢تط ٦چطث ثسٝٙ تٞزٟ
REE  طغ طغREEزض اؾتطاحت ) ٦ٗهطك ٥اٛ طز١ب ٨ٚتأٗ ٥ثطا ٥ضطٝض ١٥ب ت٨نطف قسٟ زض كؼبٓ ٥( اٛ ٌٔ٘ ١ب  ت٨كؼبٓ ٧ٚا. اؾت ثسٙ ١٘ٞؾتبظ ٝ ٦ؼ٨عج ٥ػ

لؽٝ  ُطزـ ذٞٙ، ؾٜتع تطً ْ تٜ پ ،٦آٓ جبت٨قبٗ طغ ن١٧ب اظ عط ٧ٙٞ پ٘ ؾظ ؾ ٥ؿكب١ب، اٛ ٟ تٞ ٢ساض ٥ٗطًع ٦ػهج ؿت٨ٖنطف قس ٙ اؾت.  ٥ٝ ِٛ  حطاضت ثس

BMR نٞضتث٠ Kcal / kg / hr ً(ث ُٔٞط٨ٕزض ً ٥ًٔٞبٓط٨ )ُطزز.٦ٗ ب٨ٙزض ؾبػت   

 (٧ٚكتط٨زضنس )ث  29ًجس      

 زضنس   19ٗـع  

 زضنس   18ػض٠ٔ  
 زضنس   10هٔت  

 ًٔ٨٠  7  زضنس 

 زضنس  4 ٦ثبكت چطث 
 

 شانیعًامل مؤثز بز م REE  

 (بذن بیتزک ي اوذاسٌ: هیتزی)اصل

 

 بذن  ٌاوذاس. 1

 ٍ٥تط ثسٙ زاضا اكطاز ثب اٛساظ٣ ثعض BMR ١ؿتٜس.  ٥ثبلاتط 

 ٗ زاضٛس پ٢ٚ ٝ هس ًٞتبٟ اكطاز اظ ٥ثبلاتط ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙاكطاز هس ثٜٔس ٝ لاؿط. 

 قٞٛس.  ٦ٗ ٦ٗهطك ٥اٛطغ ف٧اكعا ب٧تٜف ظا ؾجت ًب١ف  ١٥ب ٗحطى ٘بض٨زض اكطاز ث
 (٠٘١ اظ ف٨ث چبم. )هسثٜٔس زاضز ٥ثبلاتط ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ ثسٙ كتط٨كطز ثٜٔس هستط ثب ٗؿبحت ث 

 ٥ًٞزًبٙ چبم زاضا RMR ٝخٞز  ٦ٗغبثوت زازٟ قٞز تلبٝت ٦ٝ ثسٝٙ چطث ٦ثسٙ، تٞزٟ چطث ت٨تطً ٥ثطا ٦ٝهت ٦اظ ًٞزًبٙ لاؿط ١ؿتٜس. )ٝٓ ٥ثبلاتط

 ٛرٞا١سزاقت(
 ثب اٛساظ٣ ًْ ثسٙ زاضز.  ٥بز٧ظ ٦ثسٙ ١٘جؿتِ ٦تٞز٣ ثسٝٙ چطث
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 تزکیب بذن. 2

BMR FFM   

 ٝضظقٌبض ١ؿتٜس.  ط٨ثب اكطاز ؿ ؿ٧٠زض ٗوب ٥ثبلاتط ٧٠پب ؿ٨ٖزضنس ٗتبثٞٓ 5 ٥ثبلاتط زاضا FFMػٔت  ٝضظقٌبضاٙ ث٠
 

 سه. 3

 REE ٙحس ذٞز هطاض زاضز. ٧زض ثبلاتط ٦اّٝ ٝ زٕٝ ظٛسُ ١٥ب ذهٞل زض ؾبّ ث٠ غ٧ضقس ؾط ١٥بزض زٝضآ ٚ                 ٚؾBMR   
    175  Kcal ٦ٗب١ِ 3-0            ٗرتٔق ػجبضتٜس اظ: ٨ٚضقس زض ؾٜ ٥ثطا بظ٨ٗٞضز ٛ ٥اٛطغ ف٧اكعا عا٨ٙٗ

  56    Kcal ٦ٗب١ِ 4-6 
  22: ٦ٗب١ِ 12تب  7 
 20: ٦ٗب١ِ 35تب  13 
 + 20ؾب٠ٓ:  3 -8  
 + 25ؾب٠ٓ :  9- 18  

قٞز ٦تط ٗ ًٞزى ثعضٍ ٦ًٜٜس. ٝهت٦ٗ ط٨ٟشذ س٧نٞضت ثبكت خسث٠ ضا ذٞز ٦بكت٧زض ٥ؿصا١ب اظ حبنْ ٥اٛطغ زضنس 15-12 ضقس حبّ زض طذٞاضا٨ٙق

 اؾت.  ٦بكت٧زض ٥زضنس اٛطغ 4ٝ زضظٗبٙ ثٔٞؽ  بثس٦٧ٗ ًب١ف بظ٨ٛ ٗٞضز ٥اٛطغ ًْ زضنس ي٧ ث٠ ضقس ٥ثطا بظ٨ٛ

 
 جىس. 4

اظ  كتط٨ث٠ ػض٠ٔ زض ظٛبٙ ث ٦اؾت. ٛؿجت چطث ٌؿب٧ٙٝ خث٠ ثسٙ ً٘تط اظ ٗطزاٙ ثب ٝظٙ ٝ هس  ت٨زضنس ث٠ ػٔت تلبٝت تطً 10-5زض ظٛبٙ  ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ

 ٗطزاٙ اؾت. 
 

 يضعیت هًرمًوی. 5

 ُطزز. ٦ٗ BMR ف٧ثبػث اكعا ٥س٨طٝئ٨پطت١٨
 ُطزز. ٦ٗ BMRثبػث ًب١ف  ٥س٨طٝئ٨پٞت١٨

 ٌٞغ٨ُٙٔ ٧٠تدع ف٧اكعا ؾجت ٧ٚٛلط ٦قٞز. اپ٦ٗ ٧ٚٛلط ٦اپ تطقح ؾجت اؾتطؼ ب٧ ٦احؿبؾ دبٛبت١٨ زض ٗثبّ ٥ثطا ي٨ؾ٘پبت ؿت٨ٖؾ ي٧تحط ٝ 

 ُطزز. ٦ٗ ٦ؾٔٞٓ ت٨كؼبٓ
 ٛساضز.  RMRثب  ٦ظا زض ثعضُؿبلاٙ ؾبٖٓ اضتجبع ١ٞضٗٞٙ ضقس زضٝٙ ط٧ٗوبز

BMR ١لت٠ هجْ اظ  ي٧. بثس٦٧ٗ ف٧اكعا ٦( ً٘ب٨٠ٛٝ قطٝع ػبزت ٗب١ ٥ُصاض تر٘ي ٨ٚ)ث كبظ ٓٞتئبّ زض. ًٜس٦ٗ ط٨٨تـ ٦هبػسُ ٨ٌْثب ؾ

ضؾس. ٗحسٝز٣ ٦ٗ عا٨ٙٗ ٧ٚكتط٨ث٠ ث ٦ًٜس. ٝ ثلاكبن٠ٔ هجْ اظ قطٝع هبػس٦ُٗ سا٨زضنس( ًب١ف پ 15-6) عا٨ٙٗ ٧ٚث٠ ً٘تط BMR عا٨ٙٗ ٥ُصاض تر٘ي
 اؾت.  ٥ًٔٞبٓط٨ً 150حسٝز  ٦خٜؿ ٨ٌْزض ؾ BMR طات٨٨تـ

 س٧خس ١٥بٝ ؾٜتع ثبكت ٨ٚخٜ بز٧ث٠ ػٔت ضقس ظ ٥زض اٝاذط ثبضزاض BMR 15 ًٜس. ٦ٗ سا٨پ ف٧زضنس اكعا 

 ف٧زضنس اكعا 50ٗؿئّٞ  ٨ٚخٜ ٥زض اٝاذط ثبضزاض BMR  .ٗبزض اؾت 
 زض ١ط ١لت٠  ٥عٞض ٗتٞؾظ زض ثبضزاضث٠BMR  (٨ٚخٜ ٝ خلت ضحٖ، ضقس ػٔت . )ث٠بثس٦٧ٗ ف٧اكعا ٥ًٔٞبٓط٨ً 11حسٝز 

 عا٨ٙٗ ٦طز٨١زض زٝضاٙ ق BMR 4  ًٜس. ٦ٗ سا٨پ ف٧زضنس اكعا 5تب 

 ًٜٜس.  ٦ٗ ًٖ ٝظٙ ُٔٞط٨ًٕ 8/0عٞضٗتٞؾظ ث٠ ٗب١ب٠ٛ ٦طز٨١ق اّٝٗبٟ 6زض طز٨ٟظٛبٙ ق 
  ُطزز. ٦ٗ ٨ٚتأٗ( ٦چطث ُٔٞط٨ًٕ 8/3) ٥قسٟ زض زٝضاٙ ثبضزاضط٨ٟشذ ١٥ب٦چطث اظ ضٝظ زض ٥ًٔٞبٓط٨ً 150 تب 100 ،٦طز٨١ٗبٟ اّٝ ق 6زض 
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Cاظ  ف٨زض حطاضت ثسٙ ث ف١٧ط زضخ٠ اكعا ٠ً٥ ث٠ اظا ٥عٞضث٠ ُطزز ٦ٝٗ BMR ف٧زضخ٠ حطاضت ثبػث اكعا ف٧اكعا
37  زض ف٧زضنس اكعا 13حسٝز 

 ُطزز. ٦ٗ دبز٧ا ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ

 RMR ًٜٜس. ٦ٗ ٦ٗؼتسّ ظٛسُ ٦اؾت ٠ً زض ٛٞاح ٥زضنس ثبلاتط اظ اكطاز 5-20ًٜٜس، ٦ٗ ٦ظٛسُ ٥ط٨ُطٗؿ ٠ً٥ زض آة ٝ ١ٞا ٥اكطاز 
 ثبلاتط  ٥ٝضظـ ًطزٙ زض زٗبC

 3/32 ؿسز ػطم اؾت.  ت٨كؼبٓ ف٧اظ اكعا ٦قٞز ٠ً ٛبق٦ٗ ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙزضنس زض ٗ 5 حسٝز ف٧ؾجت اكعا 

 ٗثسٙ ٝ پٞقف كطز زاضز.  ٦ث٠ ٗوساض چطث ٦ؾطز ثؿتِ ٨ٔ٦ذ ١٥ب ظ٨زض ٗح ؿ٨ٖٗتبثٞٓ ف٧اكعا عا٨ٙ 

 ١ؿتٜس  ٠ً٧٠ زچبض ؾٞءتـص ٥زض اكطازBMR  ًٜس. ٦ٗ سا٨زضنس ًب١ف پ 20حسٝز 
 ٛ ف٧زضنس اكعا 4-3ؾجت  ٨ٌٚٞت٨اؾتلبزٟ اظ BMR  زضنس زض ظٛبٙ قسٟ اؾت.  6زض ٗطزاٙ ٝ تب 

  ف٧زضنس ؾجت اكعا 9ٗهطف آٌْ زض ظٛبٙ تب RMR س٧ُطز  

 ٛوف زاضٛس. ٥اقت٢ب ٝ ١٘ٞؾتبظ اٛطغ ١٨ٖؿتٜس ٠ً زض تٜظ ٥ا ضٝزٟ ١٥ب ١ٞضٗٞٙ YY س٨ٝ پپت ٨ُٚطٓ
بٛٙ ث٠ تطت٨ٔ٦ٗ 240ُطٕ زض ٗطزاٙ ٝ حسٝز ٨ٔ٦ٗ 350 تب 200 ٗوساض ث٠ ٨ٚبًكئ بكت٧زض  . س٧ُطز RMRزض  ف٧زضنس اكعا 15تب  8ٝ  11تب  7ؾجت  ت٨ُطٕ زض ظ

 ُطزز. ٦ٗ BMR ف٧ؾجت اكعا ٦ضساكؿطزُ ٥اظ زاض١ٝب ٦ٝ ثطذ ٧ٚاكسض ٚ،٨آٗلتبٗ ٥زاض١ٝب

 ُطزز. ٦ٗ BMRپطٝپطاٛٞٓٞٙ ؾجت ًب١ف  ٚ،٨ضظضپ ٚ،٧س٨ثتبٛ
 

 ییغذا ییاثز گزما  

 ثب ٗٞاخ٠٢ ذٞضزٙ ؿصا قبْٗ ١ب ٗحطى ٛساضٛس ٦اضتجبع ٦ػضلاٛ ت٨كؼبٓ ثب ٠ً قٞز ٦ٗ ١٦٧ب ٗحطى ث٠ پبؾد زض ٧٠پب ؿ٨ٖٗتبثٞٓ ف٧اكعا ٗٞخت ٦٧ُطٗبظا
 قٞز: ٦ٛكبٙ زازٟ ٗ ٦اظ ؿصا ثب ػلائٖ ٗرتٔل ٦ٛبق ٦٧اثط ُطٗب. ثبقٜس ٦ٗ ُطٗب ٝ ؾطٗب

TEF  Thermic Effect of food   ؿصا ٦٧اثط ُطٗب 
DIT  Diet –induced Thermogenesis   آوبقسٟ اظ ؿصا ٦٧ُطٗبظا 

SDA  Specific Dynamic Action   ؿصا ػ٧ٟٝ ٨ٌ٦ٜب٧ٗػْ٘ ز 
SEF  Specific Effect of food   ٝ ؿصا ػ٧ٟاثط 
TEF زضنس  10حسٝزTEE ْٗقٞز. ٦ٗضا قب 

TEF ٥اخجبض  ١ؿت.  سضات٨ٝ ًطث١ٞ ٦چطث ٚ،٨پطٝتئ ط٨ٟاؾت ٠ً قبْٗ ؾٜتع شذ ٥ٗٞاز ٗـص ؿ١٨ٖضٖ، خصة ٝ ٗتبثٞٓ ٥ثطا بظ٨ٗٞضز ٛ ٥اٛطغ 
 TEF٥بض٨اذت 

 اؾت. ٥اخجبض ٦٧نطف قسٟ اضبك٠ ثط ُطٗبظا ٥اٛطغ 
 قسٟ اؾت. ي٧تحط ي٨اػهبة ؾ٘پبت ت٠ً٨ ثب كؼبٓ ؿت٨ٖؾ ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ ٦٧اظ ػسٕ ًبضا ٦ٛبق 

 زاضز.  TEF عا٨ٙزض ٗ ٥ا ػ٘سٟ ط٨تأث ٦٧ٗٞاز ؿصا ت٨تطً
٠ً ا٧ٚ اتلاف زض ٗٞضز ٦قٞز زضحبٓزضنس اتلاف ًبٓط٥ شذ٨طٟ ٦ٗ 4چطث٦ ت٢ٜب ثب   چطث٦ ًطث٨١ٞسضات٦ اظ ؿصا٥ پطٝتئ٦ٜ٨ ٨ٗTEF عاٙ 

 ٥% ثطا5% تب 0 سضات،٨ًطث١ٞ ٥% ثطا10% تب5ؿصا اظ  ٦٧ُطٗبظا، تط اؾت(ًٜٜسٟچبم ٦زضنس اؾت. )چطث 25تجس٧ْ ًطث٨١ٞسضات ث٠ چطث٦ ثطا٥ شذ٨طٟ قسٙ 
 ز١س. ٦ٗ ف٧ٗهطف قسٟ ضا اكعا ٥% اظ ًبٓط10 جب٧ًٗهطف قسٟ تب توط ٥ٝػسٟ ٗرٔٞط ٗؼبزّ اٛطغ ي١٧ب ٗتلبٝت اؾت. ٚ ٨ٝتئپط ٥% ثطا30% تب20ٝ ٦چطث

ثبلاتط اظ  ب٧تط ٚ ٨٧پب ظ٨ٗح ٥ث٠ زٗب ٦ٗهطك ٥طغاٛ ف٧اكعا ٦ؼ٧ٜقٞز  ٦ٗطثٞط ٗ EEٗهطف قسٟ  ٥اٛطغ ف٧اظ ؾطٗب ٝ ُطٗب ث٠ اكعا ٦ٛبق ٦٧ُطٗبظا
ٗهطف  ٥% اٛطغ 5% تب 2 ف٧ٗٞخت اكعا C030 تب C020 ٦ؼ٨ٝ عج ٨٧ٚپب ٥اظ آٙ ١ؿتٜس ٠ً زٗب١ب ٦حبً ٥قٞز. ٗغبٓؼبت ٗتؼسز ٦ٗطثٞط ٗ ٦ذٜث ٥زٗب

 .قٞٛس ٦ٗ C027تب C024 ٥ثب زٗب ؿ٧٠زض ٗوب EEقسٟ 
 .اؾت كتط٨ث ؿصا ٦٧ُطٗب اثط زاضٛس طٜٗظ٠ً٨ٖ ثطٛب٠ٗ ؿ ٠ً٦ ثطٛب٠ٗ ؿصا ذٞضزٙ ٜٗظٖ زاضٛس ٛؿجت ث٠ ظٛبٛ ٦زض ظٛبٛ
 .ثبقس ٦ٗ ٦و٨تغج ٦٧ُطٗبظا ٜس٧كطا ٗؿئّٞ BAT ٥تًٜٞسض٨ٗ ٦زاذٔ ٥ؿكب زض UCP1. زاضز ٛوف ٥بض٨اذت ٦٧زضُطٗبظا( BAT) ٥ا ه٢ٟٞ ٦چطث ثبكت

UCP1ؾٜتع ٗٞخت ٠ً ًٜس ٜٗتكط ضا پطٝتٞٙ ٦٧ب٨٘٨آٌتطٝق ب٧ُٙطاز ز١س ٦ٗ اخبظٟ ٥ا ه٢ٟٞ ١٥ب ت٨پٞؾ٧آز ث٠ATP ٦چطث ط٧شذب. قٞز ٦ٗ ٦ؼ٨عج عٞض ث٠ 
 ؾطٗب ثب ٗٞاخ٠ زض سا٧ًقس BAT ت٨كؼبٓ. زاضز ٝخٞز ١ب ٨٠ًٔ كٞم اظ ١٦٧ب هؿ٘ت ٝ ائٞضت ٥ثبلا هؿ٘ت ٝ ُطزٙ ٌٞلاض٧ؾٞپطًلاٝ ٦ٛٞاح زض اٛؿبٙ ٥ا ه٢ٟٞ

  .قٞز ٦ٗ ي٧تحط ي٨ؾ٘پبت ٦ػهج ؿت٨ٖؾ ثب ٝ. قٞز ٦ٗ آوب
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 . ز١س ف٧اكعا ؾبػت 3-1 ٗست٠ ث% 30 ٦آ% 10 تب ضا BMR تٞاٛس ٦ٗ ٨ًٚبكئ

 . قٞز TEE زض% 3 ٗتٞؾظ ف٧اكعا ؾجت تٞاٛس ٦ٗ ٛطٗبّ حس زض ٨ًٚبكئ ٗهطف
 زض ز١ٜس، ٦ٗ ف٧اكعا ضا ؿ٨ٖٗتبثٞٓ ١ؿتٜس ي٨ؾ٘پبت ٦ػهج ؿت٨ٖؾ ٗحطى ٠ً ٦اكؿطزُ ضس ٥زاض١ٝب ٦ثطذ ٝ ٧ٚاكسض ١ب،ٚ ٨آٗلتبٗ ٗبٜٛس ٦٧زاض١ٝب

 .ز١ٜس ًب١ف ضا ؿ٨ٖٗتبثٞٓ اؾت ٌٗ٘ٚ ٧ٚس٨ثتبٛ ب٧ ٨ٚضظضپ پطٝپطاّٛٞٓٞ، ٠ً ٦نٞضت

 .زاز ٛكبٙ ِبض٨ؾ  24 ٗهطف ثب ٥٘تط٧ًبٓط اتبم زض ؾبػت 24 زض اٛطغ٥ ٗهطك٦ ضا% 1 ف٧اكعا ٗغبٓؼ٠ ي٧ اٗب ؿت،٨ٛ ٗكرم BMR ثط ِبض٨ؾ اثط
. بثس٧ ٦ٗ ازا٠ٗ ؾبػت 3 اظ ف٨ث ٥ثطا اثط ٧ُٚطزٛس ٝ ا ٦( TEFٗ) ؿ٨ٖٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ زض ف٧زضنس اكعا 33كٔلْ ٝ ذطزّ( ؾجت  ٥زاض )حبٝ ٧٠ازٝ ٥ؿصا١ب

 (ف٧اكعا ٧ًٚطزٙ ا ٦ٝ عٞلاٛ TEE ف٧اكعا  ٧٠)ازٝ

 ٛساضز. ١٦ب زض اكطاز لاؿط ٝ چبم تلبٝت ٥ٗـص زضقت ٨ٙٞساؾ٨اًؿ
 .ٜس٧اكعا ٦ضا ٗ ٦چطث ٨ٙٞساؾ٨ٝ اًؿ ٥اٝلاَٛ( ٗهطف اٛطغ ب٨ٟؾ ٥)اظ خ٠ٔ٘ چب ٥ٝ اٛٞاع چب ٧ًٚبپؿبظ ٚ،٨ًبكئ

 .بثس٧ ٦ٗ ًب١ف ١ضٖ اظ ثؼس و٨٠زه 90تب  30 ٦زاضز ٝٓ ٦ثؿتِ ٦٧ؿصا ١٥ب ١ب زض ٝػسٟ ٥ٗـص زضقت عا٨ٙٝ ٗ ع٧ث٠ ؾب TEEاُطچ٠ 

 

 تیفعال ییگزماسا AT 

كطز  ي٧زض  ٥ًٔٞبٓط٨ً 3000تب  ٦ٛكؿتٜ ت٨كطز ثب كؼبٓ ي٧زض ضٝظ زض  ٥ًٔٞبٓط٨ً ١100ؿت ٠ً ٌٗ٘ٚ اؾت اظ  TEEٚ خعء ٧طتط٨ٗتـ ٦خؿ٘ ١٥ب  ت٨كؼبٓ

 ٝ اؾتBEE (TEE/BEE ) ث٠ TEE ٛؿجت( PAL) ٦ثسٛ ت٨كؼبٓ ؾغح(. اؾت ضٝظا٠ٛ ٝضظـ ط٨ؿ ت٨كؼبٓ طات٨٨ٚ تـ٧تط ثبقس. )ػ٘سٟ ط٨كؼبّ ٗتـ ٨ٔ٦ذ
 .قٞز ٦ٗ اؾتلبزٟ ٗؼّ٘ٞ ١٥ب ت٨كؼبٓ ؾغح ق٨تٞن ٥ثطا ٗؼ٘ٞلاً

 NEAT 

 EAT 

 ؾٚ  ف٧ثب اكعاAT ثسٙ اؾت.  ٦زض تٞز٣ چطث ف٧ٝ اكعا ٦اظ ًب١ف تٞز٣ ثسٝٙ چطث ٠ً٦ ٛبق بثس٧ ٦ًب١ف ٗ( ت٨اظ كؼبٓ ٦ٛبق ٦٧)ُطٗبظا 

  ٙٗطزاAT اؾت.  كتط٨آ٢ٛب ث ٦ٛؿجت ث٠ ظٛبٙ زاضٛس چٞٙ تٞزٟ ػضلاٛ ٥ثبلاتط 

 .زاضٛس اثط ٥بض٨اذت ١٥ب ت٨كؼبٓ ٝ ٦ٗهطك ٥اٛطغ ثط اٛسإ تٜبؾت. زاضز ٦ثؿتِ كطز ٦حطًت ػبزات ٝ ثسٙ خث٠ ث٠ ت٨كؼبٓ ٦٧ُطٗبظا
 ٝضظـ ات٘بٕ اظ پؽ ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ عا٨ٙز١س ٝ ٜٗدط ث٠ ثبلا ٗبٛسٙ ٗ ٦ٗ ف٧اكعا ضا ٝضظـ اظ پؽ ػ٨ٙاًؿ ٦اضبك ٗهطف ،٦خؿ٘ ت٨ٗست ٝ قست كؼبٓ

 بز٧ظ ضا ؿ٨ٖٗتبثٞٓ زضنس 14 تب 8 زاضٛس ٗتٞؾظ ت٠ً٨ كؼبٓ ٦زض ٗطزاٛ ٦ًٜس ٝٓ ٦ٛ٘ بز٧ظ كؼبّ ثبكت ٝاحس ٥اظا ث٠ ضا ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ عا٨ٙٗ ٦قٞز. ٝضظـ ػبزت ٦ٗ

 .ٛساضز اضتجبط ت٨كؼبٓ ثب ٝ اؾت كطز ث٠ ٗطثٞط كتط٨ث تلبٝت ٧ٚا. اؾت ٦چطث ثسٝٙ تٞزٟ ف٧اظ اكعا ٦ًٜس ٠ً ٛبق ٦ٗ
RQ ٗطتجظ اؾت.  ٥ٝ ًبٓط سضات٨ًطث١ٞ كتط٨ثبكت ث ،٦ثبلاتط ثب ؾٜتع چطث ًْRQ ٝخٞز زاضز. )ٗثْ  ٥ٗٞاز ٗـص ٦ٛبًبك بكت٧زض اكطاز ثب زض ٨٧ٚپب

 زاضز. ٥ذٞاض ٝ ًٖ ٥ذٞاض ف٨ث ٦٧زض قٜبؾب ٨٧ٚپب ٦ػ٧ُٝ ٝ ت٨حؿبؾ RQ(. ٘بضا٨ٙث

ٌْ ٝ ٛ ٨ٚؿصا، ًبكئ ٞٛس ٝ هجْ اظ ًبٓط ٦ٗ RMR ف٧ؾجت اكعا ٨ٌٚٞت٨ٝ آ  5 حساهْ ؾبٖٓ اكطاز زض. قٞز ٗحسٝز س١٧ب ثب آٙ ٗهطف ٨ٖطٗؿتو٨ؿ ٥ٗتط ٥ق
زٙ بٛقتب ؾبػت ْ اظ ٝ ؾبػت 4 حساهْ ٗست ث٠ ٨ٚقٞز. اظ ًبكئ ٦ٗ ٨٠تٞن ٝػسٟ ب٨ٙٗ ٝ ٦انٔ ٝػسٟ نطف اظ ثؼس ثٞ  س٧ثب ؾبػت 2 حساهْ ٗست ث٠ بت٨زذبٛ ٝ آٌ

بٗٛ كبن٠ٔ. ٛكٞز اٛدبٕ ف٧آظٗب س٧قس ٦ٗوبٝٗت ٝضظـ اظ ثؼس ثلاكبن٠ٔ ٝ ٗتٞؾظ ٝضظـ اظ پؽ ؾبػت 2 تب. قٞز ع٨پط١ ت ٝضظـ اظ ثؼس ؾبػت 14 ٦ظ  س٧قس ٦اؾتوبٗ

ساظٟ ُ ف٧قٞز. زض ضٝظ آظٗب ٦ٗ ٨٠تٞن  ًطز.  ٨٨ٚتٞاٙ تؼ ٦ٗ ف٧ثؼس اظ آظٗب و٨٠زه 5ضا  ٥ط٨اؾتطاحت زازٟ قٞز. زهت اٛساظٟ ُ و٨٠زه 10-٥20ط٨هجْ اظ اٛ
 ٝ اؾتطاحت عّٞ زض ثسٙ ؾغح ت٘بٕ ٝ ػض٠ٔ زض ٥اٛطغ ٦انٔ ٜٗجغ ٦چطث. زاضز ٦ثؿتِ ٝضظـ ٦ٛؿج قست ث٠ ػ٘ستبً ٝضظـ عّٞ زض ؾٞثؿتطا ٗهطف

 ٝضظـ، عّٞ ٗثْ ِط٧ز ػٞاْٗ. اكتس ٦ٗ اتلبم سضات٨ًطث١ٞ ث٠ ٦چطث اظ اؾتلبزٟ ط٨٨تـ بثس٧ ٦ٗ ف٧اكعا ٝضظـ قست ٠ً ١٘بٛغٞض. ثبقس ٦ٗ ٧ٖٗلا ٝضظـ

 . ًٜس ٦ٗ ٥ثبظ ضا ٧٠ثبٛٞ ٛوف ٧٘٦ضغ ؾبثو٠ ٝ ٧ٚت٘ط ت٨ٝضؼ خٜؽ،
 ٦چطث ثسٝٙ ثبكت ٨ٙٞساؾ٨اًؿ ،VO2 Max% 50 اظ ف٨ث ١٥ب ٝضظـ زض ٝ قٞز ٦ٗ دبز٧ا VO2 Max %45 جب٧ًتوط زض ٦چطث ٨ٙٞساؾ٨اًؿ اٝج عا٨ٙٗ

 ٠ً ثبقس ٦ٗ ػض٠ٔ ٌٞغ٨ُٙٔ ٥اٛطغ ٦انٔ ٜٗجغ سضات٨ًطث١ٞ. ١ؿتٜس ثبثت ٧٠پب ي٧ زض ٝ ًْ ٥اٛطغ اظ ٥زضنس ثهٞضت زٝ ١ط ٠ً بثس،٧ ٦ٗ ًب١ف ػض٠ٔ زض

 .قٞز ٦ٗ ٨ٚتأٗ لاًتبت ٝ ذٞٙ ًُٔٞع ٨٠ٔٝؾ ٠ث
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 ٧ٚا زض. قٞز ٦ٗ ٨٠ترٔ ٠ً بكت٧ ذٞا١س ف٧اكعا ٦سضات٨ًطث١ٞ ؾٞذت ٜٗبثغ ػٜٞاٙ ٠ث ٦چطث ٨ٙٞساؾ٨اًؿ بثس،٧ ازا٠ٗ و٨٠زه 90 تب 60 اظ ف٨ث ٝضظـ اُط
 .بثس٧ ًب١ف ٦ذؿتِ ٝ ذٞٙ ًُٔٞع ًب١ف ػض٠ٔ، ٌٞغ٨ُٙٔ ٨٠ترٔ ٨ْثسٓ ٦ؿت٧ثب بثس،٧ ًب١ف س٧ثب ٝضظـ قست ٗٞضز،

 ٓٞ( ع٨پ١٨ٓٞب )ٓ ٥ثبز ًتٞٙ س٨زضظٗبٙ تRQ ضؾس.  ٦ٗ 7/0 ط٧ث٠ ظ 

 پلاَٛ،  طٝٗتطٗبًؽ٨اؾپCanopies , Hoodً ،١ؿت.  ٨ٖطٗؿتو٨ؿ ٥ٗتط ٥ًبٓط ١٥ب ضٝـ خ٠ٔ٘ اظ زاُلاؼ ؿ٨٤ 

 
 یزیگ اوذاسٌ یمتزیزکالزیريش غ TEE 

DLW  آة ٛكبٛساض(Doubly Labeled water)  
 ثسٙ ثطآٝضز قٞز.  ػ٨ٙٝ اًؿ سضٝغ٨ٙزكغ ١ عا٨ٙتٞاٛس اظ اذتلاف زض ٗ ٦ٗ ًطثٚ س٨اًؿ ٥ز س٨تٞٓ 

) ٧ٖزٝتط س٨آة ٛكبٛساض قسٟ ثب اًؿ ٥ٗوساض ع٧ثؼس اظ تدٞ
2
H2o) 18 ػ٨ٙٝ اًؿ (H2

18
o) نٞضت آة ٝ  ث٠ 18 ػ٨ٙنٞضت آة ٝ اًؿ ث٠ ثسٙ اظ ٧ٖ، زٝتط

 اظ ٨ٖطٗؿتو٨ؿ ٥ٗتط ٥ًبٓط ضٝـ اظ اؾتلبزٟ ثب ؾپؽ. اؾت قسٟ س٨تٞٓ ًطثٚ س٨اًؿ ٥ز ز١ٜس٣ ٛكبٙ زٝ ٧ٚا ٨ٚقٞٛس. اذتلاف ث ٦ٗ زكغ ًطثٚ س٨اًؿ ٥ز
 ُطزز.  ٦ٗ اؾتلبزٟ قسٟ نطف ٥اٛطغ ٗحبؾج٠ ٥ثطا قسٟ س٨تٞٓ ًطثٚ س٨اًؿ ٥ز

 
 ريش یایمشا

 جًامع یمصزف کل یاوزص یزیگ اوذاسٌ یبزا آل ذٌیريش ا

 ٟساظ طغ ٥ط٨ُ اٛ ًٔ ٦ٗهطك ٥اٛ  ْ طغ ٥اخعا ٨٠قبٗ هطك ٥اٛ  ْٗ ً٠  ٦ ظٝاٛ طغ ٦ؼ٧ٜض بٗ ٦ٗهطك ٥اٛ ط بٗظا ٦٧زض اؾتطاحت، اثطُ  ط  ُٝ  ١ؿت.  ت٨اظ كؼبٓ ٦بٛق ٦٧ؿصا 

 ًبضثطز زاضز.  ٦ذٞث ًٞزًبٙ ذطزؾبّ، ؾبٜٓ٘ساٙ ٝ اكطاز ٛبتٞاٙ ث٠ طذٞاضاٙ،٨ٗبٜٛس ق ٥ضٝـ زض اكطاز ٧ٚا 
 زاضز.   ٦٧زضنس اؾت. زهت ثبلا 2-8ضٝـ  ٧ٚزهت ا 

 ٓاؾت ٥ط٨ُ اٛساظٟ عّٞ زض ضٝظا٠ٛ ػبزت ١٥ب ت٨كطز هبزض ث٠ اٛدبٕ كؼب. 

 ١بؾت ضٝـ ِط٧قبذم زهت ز. 
 ضٝـ اؾترطاج ٗؼبزلات ٗرتٔق 

 (ٛساضز ضٝظا٠ٛ ًبضثطز ٓصا)  ٗترهم اكطاز ث٠ بظ٨ٛ ٝ ثبلا ١٧٠ٜع 
 

 بذن بیتزک یزیگ اوذاسٌ یها ريش

 ٦ؾٜد حدٖ ،DEXA (Dual-energy X-ray Absorptiometry) ب٧ DXA, Hydro densitometry ب٧طآة ١٧ب قبْٗ ٝظٙ ًطزٙ ظ ضٝـ ٧ٚا

 ثبقٜس.  ٦( Bod podٗٗثبّ  ١٥ٞا )ثطا ٦٧خب ٠خبث

 طآة٧ضٝـ ٝظٙ ًطزٙ ظ  ثسٙ ٦چطث ٨٨ٚتؼ 
 ُطزز.  ٦ٗ ٥ط٨ُ اٛساظٟ كطز ثسٙ ٦چِبٓ طآة٧زضضٝـ ٝظٙ ًطزٙ ظ

 ً٘تط( طآة٧ً٘تط ٝ ٝظٙ ظ ٦چِبٓ ٦ؼ٧ٜ كتط٨ث ٦)چطث طآة٧ٝظٙ ظ ـ طآة٧ثسٙ ; ٝظٙ ذكي هجْ اظ ٝظٙ ًطزٙ زض ظ ٦چِبٓ
DEXA   

 ضٝـ ١ؿت.  ٧ٚٗؼتجطتط 

 ١ؿتٜس.  ٥ط٨ُ ضٝـ هبثْ اٛساظٟ ٧ٚثب ا ٦ٝ اٗلاح اؾترٞاٛ ٦ٝ ١ٖ ثبكت ثسٝٙ چطث ١٦ٖ ثبكت چطث 

 ث٠ هس  ٨ٜ٨ٚٛؿجت ًطات. 1

 ( SFA) ثبظٝ ػض٤ٔ زٝض ٥ط٨ُ اٛساظٟ. 2
 اؾت.  FFM ُٔٞط٨ًٕ 17ز١ٜس٣  اظ ازضاض ٛكبٙ ٨ٚٛ ٦ُطٕ زكغ ًطات ٨ٔ٦ٗ ي١٧ط 

 اؾت.  ٦تٞز٣ ثسٝٙ چطث ٨٨ٚتؼ ٥ثطا
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 قٞز.  ٦ٗ اؾتلبزٟ كطز ي٧ثطآٝضز ًْ آة ثسٙ  ٥ثطا

 ًطز.  ٥ط٨ُ تٞاٙ اٛساظٟ ٦ثسٙ ضا ٗ ٨ٖپتبؾ عا٨ٙٗ BIAاظ ضٝـ 
 زاضز.  FFM (Free Fat mass)ثب  ٨٘٦ثسٙ ضاثغ٠ ٗؿتو ٨ٖپتبؾ عا٨ٙٗ



ًٜٜسٟ ؾ٠  ف٧، اؾتلبزٟ اظ پبCaltracًٜٜس٣ تي ٗحٞض  ف٧اؾتلبزٟ اظ پب، DLWضا تٞؾظ ضٝـ آة ٛكبٛساض  ت٨نطف قسٟ زض اضتجبط ثب كؼبٓ ٥اٛطغ
اؾتلبزٟ اظ پطؾكٜب٤ٗ  ،٦ٗؼ٘ٞٓ ٦ضطثبٙ هٔت ضٝـ هبثْ اػت٘بز زض ًٞزًبٙ ؾبٖٓ ثب ظٛسُ ف٧اؾتلبزٟ اظ پب ،٥ث٢تط اظ تي ٗحٞض tracmorث٠ ٛبٕ  ٥ٗحٞض

 ًطز.  ٥ط٨تٞاٙ اٛساظٟ ُ ٦ٗ ٦خؿ٘ ت٨كؼبٓ

 ١ب زاضز.  آٙ ثسٙ ت٨ث٠ ؾٚ، خٜؽ ٝ تطً ٦زضنس اؾت ٠ً ثؿتِ 10-45ًٜٜس  ٦ٗ ُعاضـ ب٧ ثطآٝضز ً٘تط ضا ذٞز ٦بكت٧زض ٠ً٥ ؿصا ٥زضنس اكطاز 
 تط اؾت.  غ٧قب ٦بكت٧زض ٥زض ظٛبٙ ً٘تط ثطآٝضز ًطزٙ ؿصا ٦ؾٚ ٝ چبه ف٧ثب اكعا 

 ٥. ثطاؿت٨ٜٗبؾت ٛ ٦ٗؼّ٘ٞ ظٛسُ ظ٧زض قطا ٦ًٜتطّ قسٟ ٜٗبؾت اؾت ٝٓ ظ٧ًٞزًبٙ زض قطا ٦ثطذ ت٨كؼبٓ ٥ط٨ُ اٛساظٟ ٥ثطا 
 ٜٗبؾت اؾت. ٦ت٨خ٘ؼ ١٥ب زض ُطٟٝ ٦ٝٓ ؿت٨اكطاز ٜٗبؾت ٛ ٥ث٢تط اؾت. ١طچٜس ثطا DLWثب  ؿ٧٠ثعضُؿبلاٙ زض ٗوب ٦ٗهطك ٥اٛطغ ٥ط٨ُ اٛساظٟ

 .زاضز ًبضثطز ٦وبت٨تحو ٗوبنس ٥ثطا كوظ آٙ ٦ٝاهؼ ٥ط٨ُ اٛساظٟ 

 قٞز. ٦ٗ ٗحبؾج٠ ثبض ي٧ ؾبػت ١٧٠ٜع ؿصا نطف اظ ثؼس ؾبػت 5 تب ٠ً اؾت ؿصا نطف اظ ثؼس ٧٠پب ٦ت٨ٗتبثٞٓ عا٨ٙاضبك٠ ػلاٟٝ ثط ٗ ٥اٛطغ
 (.BIA) ٧ٌ٦ٞآٌتط٨( ٝ ٗوبٝٗت ثSFA) ٦پٞؾت ٨ٚچ ٦ؾٜد تٚ 

 Estimated Energy Re) ؾبّ اظ 19اظ  كتط١٨ط ؾبّ ؾٚ ث ٥ظٛبٙ ثطا ٥زض ضٝظ ثطا ٥ًٔٞبٓط٨ً 7ٗطزاٙ ٝ  ٥زض ضٝظ ثطا ٥ًٔٞبٓط٨ً 10

quirement) EER ُطزز.  س٧ثب ًٖ 
 

  یکیمتابًل یها شذٌ با استفادٌ اس معادل اوجام یها تیفعال یمصزف یبزآيرد اوزص

 عا٨ٙٗ ثب اضتجبط زض ٠ً ١ؿتٜس ٥ط٨ُ اٛساظٟ ١٥ب ٝاحس ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ ١٥ب قٞز. ٗؼبزّ ٦ٗ ٨٨ٚتؼ ثسٙ تٞؾظ قسٟ ع٨ٟٗتبثٞٓ ػ٨ٙثب ٗوساض اًؿ ٥ٗهطف اٛطغ
 قٞٛس.  ٦ٗ ب٨ٙث RMRاظ  ٦ج٧نٞضت ضط ثبقٜس ٝ ث٠ ٦ٗتلبٝت ٗ ١٥ب قسٟ ثب قست اٛدبٕ ٦خؿ٘ ١٥ب ت٨كؼبٓ زض كطز ٨ٌ٦ٗتبثٞٓ

١ب ٝ  ٦ٝ چبقٜ ٦ُٞقت ١٥ب ١ب ٝ زؾط١ب، ؿلات آٗبزٟ ٗهطف، ٗرٔٞط ي١٨ب ٝ ً ت٧ؿ١٨ٌٞب ٝ ث ٧ٜ٦ط٨چٞة قٞض، ق تعا،٨شضت ثٞزازٟ، پ پؽ،٨آثدٞ، چ

 قٞٛس.  ١٦ؿتٜس ٠ً ًٖ ُعاضـ ٗ ٦٧ؿصا١ب ٧ٚتط ( اظ خ٠ٔ٘ ٗؼ٧٘٦ّٞ٘ضغ ط١٨ب )ؿ ١٘طاٟ ؿلات آٗبزٟ ٝ ٛٞقبث٠ ط٨ق
(physical activity level) PAL ٧٠پب ٦ٗهطك ٥ث٠ اٛطغ ٦ٗهطك ٥ػجبضت اؾت اظ ٛؿجت ًْ اٛطغ  

TEE
PAL

BMR
  

 1- 39/1 تحطى ٦ث                     8/2-2;   كؼبّ بض٨ثؿ                  

 4/1- 59/1تحطى  ًٖ                       7/1-4/1  ;  كؼبّ     
         6/1- 89/1كؼبّ                  5/1- 3/1ًٖ تحطى ;         

 9/1- 5/2كؼبّ  بض٨ثؿ

 تٞز٣ ثسٙ  ٧٠ٛ٘بBMI = Body mass index قٞز.  ٦ٗ ٨٨ٚ( ث٠ تٞاٙ زٕٝ هس )ث٠ ٗتط( تؼُٔٞط٨ٕٝظٙ )ث٠ ً ٨ٖاظ توؿ 
 اؾت. ٥اٗطٝظٟ ثطاؾبؼ ٗهطف اٛطغ ٦قٞز ٝٓ ٦ٗ ٨٨ٚتؼ ٥اٛطغ بكت٧زض عا٨ٙٗ اؾبؼ ثط ٥اٛطغ بظ٨ٛ ٨٠هجلاً تٞن

 ٗعا٨ٙ BMR  ٙزض ٛٞظازاkcal / kg43-60  ثطاثط ثعضُؿبلاٙ اؾت.  3تب  2اؾت ٠ً 

 حسٝز  ٥زض ضحٖ ٗبزض زض ؾ٠ ٗب٤١ آذط ثبضزاض ٨ٚخٜ ي٧kcal / kg 56 ًٜس.  ٦ٗهطف ٗ ٥اٛطغ 
 ُطزز.  ٦ٗ ط٨ٟشذ ٗبزض ثسٙ زض ٦چطث ُٔٞط٨ًٕ 8/3 ٝ ٨ُٚطٕ پطٝتئ 925 ٥زٝضاٙ ثبضزاض ٦زض ع 

  ّٞاؾت.  بظ٨ٛ ٦اضبك ٥اٛطغ ٥ًٔٞبٓط٨ً 41500ث٠  ٥زٝضاٙ ثبضزاضزض ع 

ٞٓ ػ٨ٙثب اًؿ ٥ٗؿبٝ ٨ٌ٦ٗؼبزّ ٗتبثٞٓ  ١ط زض ثسٙ ٝظٙ ُٔٞط٨ًٕ اظاء ث٠ ػ٨ٙاًؿ ml)5/3قسٟ زض اؾتطاحت اؾت  ع٨ٟٗتبث
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 ( ٥ًٔٞبٓط٨ً 1×( ُٔٞط٨ٕٝظٙ ثسٙ )ً× )ؾبػت  قٞز. ٦ٗ ب٨ٙث ؾبػت زض ثسٙ ٝظٙ ُٔٞط٨ًٕ اظاء ث٠ ٥ًٔٞبٓط٨ً 1نٞضت  تٞاٛس ث٠ ٦ٗ ٝ( ثعضُؿبلاٙ زض و٨٠زه
/٥ًٔٞبٓط٨ؾبػت ً ي٧زض عّٞ  ٧ْٗب 4ثب ؾطػت  ٥ضٝ بز٨ٟپ حبّ زض ٦ُٔٞط٨ًٗ 65 كطز   1 4 5 65 293  

طغ اٞٛس ثب اؾتلبزٟ اظ ٗوبز ٦ثعضُؿبلاٙ ٗ ٥ٗهطف اٛ ٞٓ ط٧ت ٞٓ ُٔٞط٨ٕثب ضطة ًطزٙ ٝظٙ ثسٙ ث٠ ً ٨ٌ٦ٗتبث ضز قٞز.  ت٨ٝ ٗست كؼبٓ ٨ٌ٦زض ٗوساض ٗؼبزّ ٗتبث  ثطآٝ

 ًٜس.  ٦ٗ س٨تٞٓ ٥اٛطغ ٥ًٔٞبٓط٨ً 82%(، 1) سضات٨ًطث١ٞ ٝ%( 12) ٦چطث%(، 13) ٨ُٚطٕ( ٗتكٌْ اظ پطٝتئ 50ٗطؽ ٗتٞؾظ ) ترٖ ي٧ 
 ًٜس.  ٦ٗ س٨تٞٓ ٥كتط٨ث ٥اٛطغ ٦ٗهطك ػ٨ٙاًؿ تط٨ٓ ١ط اظاء ث٠ سضات٨ًطث١ٞ 

 قٞز.  ٦ٗ س٨تٞٓ ٥كتط٨ث ًطثٚ س٨اًؿ ٥قٞز ٝ ز ٦ٗ ٗهطف ٥كتط٨ث ػ٨ٙاًؿ ،١٦ط ُطٕ چطث ٥ث٠ اظا 

 ثط عجن خسّٝ  ٦ٗ س٨تٞٓ ٥ً٘تط ًطثٚ س٨اًؿ ٥ز ٚ،١٨ط ُطٕ پطٝتئ ٥ث٠ اظا( .قٞزRQ) 
  زض حبٓت پؽ اظ خصةFFA چطة آظاز  ٥س١ب٨اؾ(Free Fatty Acid) ككبض  ٠ً زض حبٓت تحت ٦قٞٛس، زضحبٓ ٦ٗ س٨عٞض ػ٘سٟ تٞؾظ ػضلات اًؿ ث٠

 . طز٨ُ ٦نٞضت ٗ ٦ػضلات ٝ ثبكت چطث ٦چطث ط٧اظ شذب FFAػضلات ٝ ثؼس اٛتوبّ  ٌٞغ٨ٙاّٝ ُٔ

 زاضز.  ٦ثؿتِ ٥ًجس سضٝغٛبظ٨آٌْ ز١ ت٨آٌْ ث٠ ؿٔظت آٌْ ٝ كؼبٓ ٨ٙٞساؾ٨اًؿ 
 س٨تٞٓ ٥ٗٞاز ثطا ط٧ؾب ٨ٙٞساؾ٨آٌْ، اًؿ ٨ٙٞساؾ٨اًؿ ATP ٗ ز١س.  ٦ضا ًب١ف 

 % ُطٗبATP             , 20% 80        :آٌْ )اتبّٛٞ(

 اتبّٛٞ ي٧كبضٗبًٞٓٞغ اثط آٙ ذلاف ثط. قٞز ٝظٙ ف٧اكعا ثبػث تٞاٛس ٦ٗ ًٜٜس، ٦ٗ بكت٧زض ٦ًبك ٦٧ؿصا ٧ٖضغ ٠ً ٦ؾبٓ٘ اكطاز زض ٦آٌٔ ١٥ب ٦س٨ٛٛٞق 
 .ُطزز ٦آٌٔ اكطاز ٥لاؿط ٗٞخت ٝ ٢ٗبض ضا ٦ؼ٨عج ذٞضزٙ تٞاٛس ٦ٗ بز،٧ظ

  ٛثؤٗ ٗصًط ٗؼ٨بض ُطٟٝ
    

ضز
طآٝ

ث
 

طغ
اٛ

 ٥
ؼ

ؾب
ثطا

 
طغ

اٛ
 ٥

هطك
ٗ

 ٦
طز

ك
 

بّ
ُؿ

عض
ث

 
ضٝ

 ٥
ِبٟ

ؾت
ز

٨پ 
زٟ

ب
 

١ب
ضٝ

 ثب 
ت

طػ
ؾ

 ٧ْٗب 4 تب 3 
 زض

ت
ؾبػ

 
ت

اؾ
 .2 

 ٧ْٗب
 زض

ٝظ
ض

  
ثطا

 ٥
ً٘

 ٦
بّ

كؼ
 ٧ْٗب 7، 

ثطا
 ٥

بّ
كؼ

 ٝ 
 ٧ْٗب 17

ثطا
 ٥

 بض٨ثؿ
بّ

كؼ
 

 

 ٗبٟ 6-0
 ٗبٟ 12-7

 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ
 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ

570 
743 

 ٗب٦ِ١( 3) 520
 ٗب٦ِ١( 9) 676

   
 ؾبّ 2-1
 ؾبّ 8-3
 ؾبّ 13-9
 ؾبّ 18-14

 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ
 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ
 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ
 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ

1046 
1742 
2279 
3152 

 ٗب٦ِ١( 24) 992
 ؾب٦ِٓ( 6) 1642
 ٗب٦ِ١( 11) 2071
 ؾب٦ِٓ( 16) 2368

   
 ؾب٦ِٓ( 19) 2403 3067 اٛطغ٥ ٗهطف قسٟ ؾبّ < 18

   
  + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ زض ثبضزاض٥ TEE4ٛٞخٞاٛبٙ ٗؤٛث + تـ٨٨ط زض  EER ؾبّ 14 - 18

 ؾ٠ ٗب٠١ اّٝ
 ؾ٠ ٗب٠١ زٕٝ

 ٗب٠١ ؾٕٞؾ٠ 

 ؾب٦ِٓ( 16) 2368  
 ؾب٦ِٓ( 16) 2708
 ؾب٦ِٓ( 16) 2820

  + اٛطغ٥ شذ٨طٟ قسٟ زض ثبضزاض٥ TEEثعضُؿبلاٙ ٗؤٛث + تـ٨٨ط زض EER  ؾبّ 19 - 50
 ؾ٠ ٗب٠١ اّٝ
 ؾ٠ ٗب٠١ زٕٝ
 ؾ٠ ٗب٠١ ؾٕٞ

 ؾب٦ِٓ( 19) 2403  
 ؾب٦ِٓ( 19) 2743
 ؾب٦ِٓ( 19) 2855

   
   ـ ًب١ف ٝظٙ ٛٞخٞاٛبٙ ٗؤٛث + اٛطغ٥ ق٨ط EER ؾبّ 14 - 18

 قف ٗب٠١ اّٝ
 قف ٗب٠١ زٕٝ

 ؾب٦ِٓ( 16) 2698  
 ؾب٦ِٓ( 16) 2768

   ـ ًب١ف ٝظٙ ثعضُؿبلاٙ ٗؤٛث + اٛطغ٥ ق٨ط EER ؾبّ 19 - 50
 قف ٗب٠١ اّٝ
 قف ٗب٠١ زٕٝ

 ؾب٦ِٓ( 19) 2733  
 ؾب٦ِٓ( 19) 2803


