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  فصل اول: انرژي

  هاي کلیدي واژه

سـازي و   ): انرژي صرف شده در مـدت تمـرین فعـال از قبیـل بـدن     activity thermogenesis: ATترموژنز فعالیت (

  گردند. هاي زندگی روزانه، به عنوان ترموژنز فعالیت غیرورزشی تلقی می شده طی فعالیت تمرین ورزشی و انرژي صرف

سـاعت؛   24گیري میزان متابولیسم پایـه در مقیـاس    ): اندازهbasal energy expenditure: BEEصرف انرژي پایه (

  ). kcal/24hساعت ( 24معمولاً بیان شده به شکل کیلوکالري در 

هـا و    هـاي متـابولیکی سـلول    ): انرژي مورد نیاز براي تداوم فعالیتbasal metabolic rate: BMRمیزان انرژي پایه (

بیان شده به شکل کیلوکالري بـه ازاي کیلـوگرم وزن     ها و حفظ فرآیندهاي گردش خون، تنفسی، گوارشی و کلیوي؛ بافت

  ، نوشیدنی، الکل یا استعمال نیکوتین. ساعت پس از خوردن غذا 12تا  10گیري شده در صبح  بدن در ساعت؛ اندازه

  oC1به مقدار  oC15لیتر آب  میلی 1): مقدار انرژي مورد نیاز جهت افزایش دماي calorieکالري (

گیري مقدار انرژي صرف شده بـه وسـیله پـایش میـزان      ): روشی براي اندازهdirect calorimetryکالریمتري مستقیم (

تمان به اندازه کافی بزرگ جهت انجام فعالیت متوسـط قـرار داده شـود از بـدن بـه      حرارتی که فرد وقتی داخل یک ساخ

  دهد.  محیط از دست می

گیري انـرژي کـل صـرف شـده در افـراد سـالم،        ): براي اندازهdoubly labeled water: DLWآب نشاندار مضاعف (

][استفاده از دو ایزوتوپ پایدار آب (دیوتریوم  2
2 OH  18-اکسیژن و ][ 18

2 OH   ؛ تفاوت در میزان عملکـرد دو ایزوتـوپ(

  تواند از آن محاسبه گردد. کند که انرژي صرف شده می گیري می اکسیدکربن را اندازه میزان تولید دي

ظ ): دریافت متوسط انرژي غذایی که بـراي حف ـ estimated energy requirement: EERتخمین انرژي مورد نیاز (

شود. در فرد سالم در سن، جنس، وزن، قد و سطح فعالیت فیزیکی تعریف شده بـا تندرسـتی،    بینی می تعادل انرژي پیش

ها یا ترشح شـیر در   ها و زنان باردار و شیرده، تخمین انرژي مورد نیاز شامل نیازهاي انرژي مرتبط با برداشت بافت در بچه

  باشد.  میزان سازگار با تندرستی می

% 14% تـا  excess postexercise oxygen consumption: EPOC :(8اکسیژن اضافی پـس از تمـرین (   مصرف

  افزایش در میزان متابولیسم براي یک دوره بعد از توقف تمرین. 
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شود واسـطه جزئـی    که تصور می –): بخشی از اثر حرارتی ترموژنز facultative thermogenesisگرمازائی اختیاري (

  سیستم عصبی سمپاتیک باشد. توسط فعالیت 

گیـري مصـرف    ): روشی براي تخمـین تولیـد انـرژي بـه وسـیله انـدازه      indirect calorimetyکالریمتري غیرمستقیم (

کشـد تـا    دقیقاً تا یک ساعت طول مـی  30گیري مستقیم انتقال گرما؛ نوعاً  اکسیدکربن به جاي اندازه اکسیژن و تولید دي

  کار تمام شود. 

نیـوتن   1): اندازه انرژي برحسب کار مکانیکی؛ مقدار انرژي مورد نیاز جهت بـه حرکـت درآوردن نیـروي    Joule: Jژول (

)N متر؛  1) براي مسافتkcal1 =kg 184/4 .  

  کالري، گاهی به عنوان کالري نوشته شده.  kilocalorie: kcal or cal :(1000کیلوکالري (

): اندازه صرف انرژي به وسیله مقدار مصرف شده اکسیژن در metabolic equivalents: METSمعادلات متابولیکی (

اکسیژن مصرف شده به ازاي کیلوگرم وزن بـدن در دقیقـه در    ml5/3= حدود MET1دقیقه به ازاي کیلوگرم وزن بدن؛ 

  بزرگسالان. 

 ) انــرژي صــرف شــده طــیnonexercise activity thermogenesis: NEATگرمــازائی فعالیــت غیرورزشــی (

  هاي زندگی روزانه.  فعالیت

): بخشی از اثر گرمائی غذا؛ انرژي مـورد نیـاز بـراي هضـم، جـذب و      obligatory thermogenesisگرمازائی اجباري (

  متابولیزه کردن مواد مغذي. 

) بـه صـرف انـرژي پایـه     TEE): نسـبت صـرف کـل انـرژي (    physical activity level: PALسطح فعالیت بدنی (

)BEE ؛(PAL = TEE/BEE .  

گیري میزان متابولیسم استراحت در مقیـاس   ): اندازهresting energy expenditure: REEصرف انرژي استراحت (

  ).kcal/24hrساعت ( 24ساعت؛ معمولاً بیان شده به شکل کیلوکالري در  24

اعمال طبیعـی بـدن و   ): انرژي صرف شده براي تأمین resting metabolic rate: RMRمیزان متابولیسم استراحت (

دهد؛ بیان شده به شکل کیلوکالري به ازاي کیلوگرم وزن بدن  ترین بخش صرف انرژي را نمایش می هوموستاسیس؛ بزرگ

% بیشتر از میزان متابولیسم پایه، مجاز براي صرف انرژي در نتیجه اثر گرمـایی  20تا  10در ساعت؛ ممکن است به اندازه 

  س از تمرین باشد. غذا یا مصرف اکسیژن اضافی پ
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هـاي اکسـیژن    اکسـیدکربن تولیـد شـده بـه مـول      هاي دي ): میزان مولrespiratory quotient: RQضریب تنفسی (

  مصرف شده. 

): افـزایش در صـرف انـرژي مـرتبط بـا فرآینـدهاي هضـم، جـذب و         total energy of food: TEFاثر گرمایی غـذا ( 

دهـد و   نه متابولیسم استراحت و صرف انرژي در فعالیت فیزیکی را نمایش مـی % از مجموع هزی10متابولیسم غذا؛ تقریباً 

گردد؛ اغلب به نام ترموژنز محرك رژیم غذایی، عمل محرکه ویژه، یا اثـر   گرمازائی اختیاري و گرمازائی الزامی را شامل می

  ویژه غذا.

رژي ( رمازائی فعالیت و اثر گرمـائی غـذا؛ کـل    ): مجموع هزینه انرژي پایه، گtotal energy expenditureصرف کل ان

  ساعت.  24انرژي صرف شده روزانه توسط یک فرد در 

  انرژي
  )TEEمعروف است ( Totalانرژي مصرفی در بدن از سه جزء تشکیل شده است و به انرژي کل یا 

TEE= BMR (Basal Metabolic Rate) + TEF (Thermic Effict of Food) + EEPA (Energy 

Expenditure in Physical Activity) 

جزء کـوچکی اسـت    TEEشود.  را شامل می TEE% 70تا  60است که حدود  BMRمربوط به  TEE* بیشترین جزء 

  % متغیر است. 20تا  15است که از  TEE ،EEPAباشد. متغیرترین جزء  % می10که 

BMR  (میزان متابولیسم پایه)  

هاي سدیم و پتاسیم، ترشح  ي ضروري بدن مثل گردش خون، فعالیت پمپها عبارت است از انرژي صرف شده در فعالیت

هـاي عمـده    هاي تنفس و ... که براي هموستاز بدن ضروري است تا تعادل در بدن برقرار شود. از تفاوت ها و هورمون آنزیم

BMR  باRMR )Resting Metabolism Rateي گیـر  شان است یعنی انـدازه  گیري ) تفاوت در نحوه اندازهBMR 

روزه بوده و مواد غذایی حاوي کافئین  h12باید در ابتداي صبح قبل از هرگونه فعالیت جسمی و در زمانی که فرد حدود 

(میزان متابولیسـم اسـتراحت)    BMR ،RMRو نیکوتین مصرف نکرده انجام شود. هرگاه یکی از شرایط برقرار نباشد به 

، RMRتـر اسـت؛ در حـالی کـه      دقیق  BMRاست اما  BMRاز  درصد بیشتر 20تا  10حدود  RMRگوییم. پس  می

  تر است.  کاربردي
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% است. کبد بیشترین مقدار این انرژي را بـراي سـنتز   29مربوط به کبد به میزان  BMRهاي بدن بیشترین  در بین اندام

  کند.  ها صرف می گلوکز و کتون بادي

% است. پس بافت چربـی فعـال اسـت و    4% و بافت چربی 7%، کلیه 10%، قلب 18%، عضلات 19براي مغز  BMRمیزان 

  کند) یک سیستم اندوکرین است (هورمون ترشح می

% سـوخت خـود را از   70مغز قادر است تا  starvationاست اما در شرایط قحطی یا  Gluهاي مغزي  غذاي عمده سلول

  اسید) تأمین کند. هیدروکسی بوتیریک اسید و بوتیریکβها ( بادي کتون

BEE  همانBaseal Energy Expenditure .است  

  REEعوامل مؤثر بر میزان 

فـرد قـد    BMRبالا است یعنی اگر دو فـرد وزن یکسـان داشـته باشـند      REEهرقدر سطح بدن بیشتر باشد میزان  -1

  بلندتر بیشتر است. (به علت تبادلات با محیط).

بیشـتر   REEبیشـتر توسـط عضـله، میـزان      O2بدن بیشتر باشد به علت مصرف ترکیب بدن: هرقدر مقدار عضله در  -2

  % بیشتر از غیر ورزشکاران است.REE 5خواهد بود. پس در ورزشکاران به دلیل عضله بیشتر، 

) FFM )Fat Free Massبـه   REE% تغییـرات در  80بیشتر از زنان است.  REEدر مردان هم به علت عضله بیشتر 

  ) است.FM )Fat Mass% تغییرات مربوط به 2 بستگی دارد و فقط

بـه کیلـوگرم وزن بـدن یـا      RMRرابطه خطی نیست. چون با افزایش توده بدن (عضله) نسـبت   FFMبا  RMRرابطه 

هایی که از نظر متابولیکی فعالترین هستند، مثل  شود، چرا که سهم نسبی بافت کم می FFMبه کیلوگرم  RMRنسبت 

  یابد.  یمغز، کبد و قلب کاهش م

نشیند و بهتر اسـت   شود، چون عضلات تحلیل رفته و جایش بافت چربی می کاسته می RMRسن: با افزایش سن از  -3

  اي تحلیل نرود. ورزش کنند تا بافت عضله

هاي اول و دوم است به طوري که هر  مربوط به سال RMRیابد. بیشترین  افزایش می RMRبا سنتز بافت جدید میزان 

  کیلوکالري انرژي اضافی نیاز دارد. 5سنتز هر گرم بافت جدید به  کودك براي

شود اما با بالا رفتن سـن   هاي جدید می % انرژي دریافتی صرف سنتز بافت12-15به طور کلی در کودکی یا شیرخوارگی 

  رسد. % می1این میزان کاهش یافته و به حدود 

iranpuyesh.ir «12» فصل اول - انرژي
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