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 محاور المحاضرة



 مفهوم الايض :  -

معدل استهلاك أو صرف الطاقة  ٌعرف معدل الأٌض الأساسً أو معدل الحرق الطبٌعً بأنه

أو هو عدد السعرات الحرارٌة التً  ٌكون فً حالة استرخاء تاموحرق الدهون فً الجسم عندما 

 .ٌحتاجها الجسم ٌومٌاً للقٌام بوظائفه الأساسٌة وهو فً وضع الراحة دون القٌام بأي مجهود

 من النسبة وتختلف ٌومٌاً، المصروفة الطاقة من(% 06 - 66 )الأساسً الأٌض معدل ٌشكل

 والنشاط المستهلكة، الحرارٌة السعرات وعدد كالغذاء، المتبع الحٌاة بحسب نظام لأخر شخص

 معدل ٌقل فقد والعمر الوزن. تقلبات وراثٌة. تارٌخ الجسم. عوامل العرق. تركٌبة .الحركً

 .النساء من الرجال عند أعلى الأٌض معدل ٌعتبر حٌث الجنس العمرو بتقدم الأساسً الأٌض

 إلى تعود الأساسً الأٌض معدل فً ٌومٌاً  المصروفة الطاقة نسبة من( % 06 )حوالًوتبلغ  

 .الطعام هضم عملٌة فً المستهلكة الطاقة للطعام وهً الحراري التأثٌر

 الكتلة كمٌة الأساسً ومعرفة الأٌض معدل حساب طرٌق عن الدهون حرق معدل معرفة ٌمكن

  .الطبٌعٌة بالمعدلات ومقارنتها العضلٌة

 :إلى تقسيمه ويمكن للطاقة الجسم صرف معدل هو الأيض معدل    

  الطبٌعً الحرق معدل أو الأساسً الأٌض معدل -

  . للطعام الحراري التأثٌر -

 الجسم احتٌاجات من أقل حرارٌة سعرات على تحتوي التً الوجبات تناول ٌعتبر -

غٌر صحٌح  تصرف للرجال(  0066) من وأقل للنساء (0066 )من أقل أي الأساسٌة

 العضلات فقدان إلى أٌضاً  ٌؤدي أنه إلا الوزن نقصان إلى ٌؤدي قد أنه الرغم على

 .الأٌض معدل انخفاض وبالتالً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 زيادة معدل الايض الاساسي : -

 لزٌادة الرٌاضة البدنً وممارسة النشاط وزٌادة تناولها ٌتم التً الحرارٌة بالسعرات التحكمٌعد 

 .الطوٌل المدى على وأفضلها الأٌض عملٌة وزٌادة  لتسرٌع الطرق أهم من بالجسم العضلات

 :طريق عن الأساسي الأيض معدل زيادة يمكن        

 عند حتى الطبٌعً الحرق معدل ٌزٌد وبالتالً الجسم فً العضلات كتلة زٌادة -

 .نشاط بأي القٌام وعدم الاسترخاء

 والتمارٌن القلب نبضات معدل من ترفع التً الهوائٌة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة -

 .والآخر الحٌن بٌن المكثفة الرٌاضٌة

 وحرق الوظائف بمعظم للقٌام للماء الجسم ٌحتاج حٌث الماء من كافٌة كمٌات شرب -

 .السعرات

 ٌساعد ساعات 4 إلى 3 كل أي الرئٌسٌة الوجبات بٌن الصحٌة الخفٌفة الوجبات تناول -

  .بنشاطها الاستمرار على الأٌض عملٌة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 في الجسم : الأيض معدل معرفةاهمية   -

 بوجود الطاقة من الٌومٌة الجسم احتٌاجات حساب فً الأساسً الأٌض معدل معرفة تساعدنا

 .خلالها من الوزن فً التحكم نستطٌع حتى الحركً النشاط عامل

 الجسم تمد التً الطعام كمٌة تناول ٌجب الوزن تثبٌت أو الوزن على الحفاظ فً الرغبة عند

 .ٌحتاجها التً الطاقة كمٌة بنفس

 من أقل طاقة بكمٌة الجسم تمد التً الطعام كمٌة تناول ٌجب الوزن إنقاص فً الرغبة عند

 .منها الٌومً الجسم احتٌاج

 .الٌومٌة الاحتٌاجات من أكبر طاقة كمٌة تناول ٌتم الوزن زٌادة فً الرغبة عند

 بمساعدة النقصان أو الزٌادة كمٌة تحدٌد ٌتم إنقاصه أو الوزن زٌادة فً الرغبة حال فً

  .الاعتبار بعٌن عوامل عدة لأخذ التغذٌة أخصائً

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : في الجسم الأساسي الأيض معدل حساب -

 :التالٌة بالطرق الأساسً الأٌض معدل حساب ٌمكن        

 

 :  الأساسً الأٌض معدل لحساب الأولى الطرٌقة -0

BMR    =22( كج) الجسم وزنX 

 

 : الأساسً الأٌض معدل لحساب الثانٌة الطرٌقة -0

 

 على عدة عوامل نذكر منها :  الطرٌقة هذهتعتمد       

 

 :كالآتً وهً ( ووزن طول من الجسم وأبعاد والعمر، الجنس،)    

 

 (العمر X 6.0) -(( سم) الطول X 5(( + ) كج) الجسم وزن X 13.7+ )66.40 :للرجال  

 

  (العمر X 4.7) -(( سم) الطول X 1.8(( + ) كج) الجسم وزن X 9.6+) 655.0 :للنساء 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 : BMR منخفض أو الأيض معدل انخفاض -

    عمر طرٌق عن الأساسً الأٌض معدل انخفاض من ٌعانً الشخص كان إذا معرفة ٌمكن   

 .لدٌه الأٌض

 مع الشخص لدى الأساسً الأٌض معدل مقارنة طرٌق عن الأٌض عمر حساب ٌمكن حٌث

 الفعلً العمر من أعلى الأٌض العمر كان فإذا. له العمرٌة الفئة فً الجسم كتلة معدل متوسط

  .تحسٌنه إلى الحاجةبالتالً  و الأٌض معدل انخفاض على ٌدل فهذا

 

 

 في الجسم :  الأيض عملية تسرع أطعمة -

 خسارة ٌرٌدون الذٌن للأشخاص خاصة الحرارٌة، السعرات لحرق مهمة الأٌض عملٌة تعد

  الأٌض عملٌة تسرع أطعمة مجموعة وسنذكر الوزن،

 تحتوي التً الأطعمة عضوهنالك ب ب الحرارٌة للسعرات الجسم حرق معدل هو الأٌض إن

 الأٌض  عملٌة تسرٌع فً تساعد معٌنة غذائٌة قٌم على

 الأٌض عملٌة تسرع أطعمة

 عملٌة تسرع أطعمة عدة بٌن ومن الأٌض، عملٌة تسرٌع فً الأطعمة أنواع بعض تناول ٌساعد

 :ٌأتً ما نذكر الأٌض

  : الحارة الأطعمة. 0

 الكابسٌسٌن تسمى طبٌعٌة كٌمٌائٌة مواد على الحارة بالتوابل الغنٌة الأطعمة تحتوي

(Capsaicin)، ًالحرارٌة السعرات زٌادة وبالتالً الأٌض، عملٌة وتسرٌع زٌادة ٌمكنها والت 

 بما المختلفة، الصحٌة بفوائدها تمتاز المادة هذه فإن ذلك إلى بحرقها. إضافة الجسم ٌقوم التً

 .والزهاٌمر بالسرطانات الإصابة خطر خفض فٌها

 : بالبروتين الغنية الأطعمة -0

  الدهون بهضم مقارنة أكثر البروتٌن هضم أثناء الحرارٌة السعرات من عدد بحرق الجسم ٌقوم

 

 

 

 

 



 : لجسمل العضلية الكتلةفي  وتأثيرها الدهون نسبة -

 من أقل حرارٌة سعرات الدهون تحرق للغاٌة إذ بطٌئاً  الدهنٌة الأنسجة فً الأٌض ٌكون

 كلما لذلك وسرٌعاً  مرتفعاً  العضلات فً الأٌض معدل ٌكون لتالًبا. الجسم فً الأخرى الأنسجة

 تحدٌدٌمكننا   هنا. السعرات حرق وسرعة الأٌض معدل ٌزداد الجسم فً العضلٌة الكتلة زادت

 ٌنخفض الدهون نسبة ازدٌاد بسبب الكتلة زادتفكلما  الأٌض ومعدل الجسم كتلة بٌن العلاقة

  .الأٌض معدل

 معدل وتسرٌع الجسم فً العضلٌة الكتلة لزٌادة الرٌاضٌة التمارٌن ممارسة الضروري ومن

 العضلٌة الكتلة لزٌادة المخصصةمختص رٌاضً  استشارةمع ضرورة  الوزن فقدانل الأٌض

  .الجسم فً

 

 

 

 

 


