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یی منا سبطراحی یک رژیم غذا



پایهانرژی متابولیسم 
BEE or REE

Basal or Resting Energy Expenditure



Harris & Benedict

:1919سالدرسنینتمامدربالغافرادوکودکانبرای•
انرژی متابولیسم پایه در مردان= 13/7 +66/5( kgوزن بر حسب + )5( cmقد برحسب )–6/8( سن بر حسب سال)

انرژی متابولیسم پایه در زنان= 9/6 +665( kgوزن بر حسب + )1/8( cmقد برحسب )–4/7( سن بر حسب سال)

.کندمیارزیابیبیشتر%7-27چاقوطبیعیوزنباافراددرراREEمیزانفرمول،این•



Mifflin- St-Jeor

:1990سالدرساله78تا19بالغافرادبرای•
انرژی متابولیسم پایه در مردان= 10 +5( kgوزن بر حسب + )6/25( cmقد برحسب )–5( سن بر حسب سال)

انرژی متابولیسم پایه در زنان= -10 +161( kgوزن بر حسب + )6/25( cmقد برحسب )–5( سن بر حسب سال)

.کندمیارزیابیدقیقبسیارچاقوطبیعیوزنباافراددرراREEمیزانفرمول،این•



فرمول ساده
:سال18بالایافرادتمامبرای•

انرژی متابولیسم پایه در مردان= kgوزن بر حسب × 1× 24
انرژی متابولیسم پایه در زنان= kgوزن بر حسب × 0/95× 24



کل انرژی مصرفی
TEE

Total Energy Expenditure



BMI

دچاریااستنرمالفردوزنآیاکهنماییممیبررسیوزنیلحاظازراکنندهمراجعهفردفرد،BMIمحاسبهباابتدا•
!استلاغرییاوچاقیوزن،اضافه

BMI =
(kg)وزن
قدمجذور  (m2)

تفسیر BMI

کم وزنی 18/5کمتر از 
طبیعی 24/9-18/5

اضافه وزن 29/9-25
چاقی 30بالاتر از 



گام اول
روزانهپایهانرژیتعیین•

انرژی متابولیسم پایه در مردان= kgوزن بر حسب × 1× 24
انرژی متابولیسم پایه در زنان= kgوزن بر حسب × 0/95× 24



گام دوم
ضریب فعالیت مطابق با جدول ذیل× BEE= کالری مورد نیاز برای فعالیت های بدنی مختلف 

ضریب فعالیت فعالیت ها فعالیت بدنینوع
30% ایستادن، نقاشی حرفه ای، رانندگی، کارهایفعالیت های نشستن و

آزمایشگاهی، تایپ کردن، خیاطی کردن، اتوزدن، پختن و نواختن  
موسیقی

خیلی سبک

50% ، بر سطح شیب دار، کارهای مکانیکی و الکتریکی، نجاریقدم زدن
حرفه رستوران داری، تمیزکردن خانه، نگهداری از کودک، گلف، 

ماهیگیری، تنیس روی میز و قایقرانی
سبک

75% کیلومتر در ساعت، کندن علف های 6/5تا 5/5قدم زدن به میزان 
و بیل زدن، حمل بار، دوچرخه سواری و اسکیهرز

متوسط

100% با حمل بار، بریدن درخت، بسکتبال و فوتبالبالا رفتن از تپه سنگین



گام سوم
انرژی خواب= kgوزن بر حسب × 0/1× ساعت 

50حدوددرمثالبرایشود،میکمبسیارآنمیزانکهآنجاییاز•
.شودنمیگرفتهنظردرمعمولاکیلوکالری،



گام چهارم
(TEF; Thermic Effect of Food)انرژی گرمازایی غذا 

انرژی گرمازایی غذا= 0/1× (BEE+ انرژی فعالیت بدنی –انرژی خواب )



گام پنجم
:کل انرژی مورد نیاز

کل انرژی مورد نیاز فرد =BEE+ انرژی فعالیت -انرژی خواب + انرژی گرمازایی غذا 



مثال

خوابمیزان.باشدمیخاصبیماریفاقدکهمترسانتی165قدوکیلوگرم55وزنباساله،20خانمی
نیازموردانرژیمیزان.استسبکخیلیایشانبدنیفعالیتمیزانوساعت8روزشبانهدرفرداین
.نماییدتنظیممناسبغذاییرژیمسپس،ومحاسبهرافرداین



• BMI = 
(kg(وزن

قدمجذور )m2)

• BMI =
55

1.65 2
≃ 20

قرارهدفوزنعنوانبهراویوزندارد،قرار18/5تا24/9نرمالمحدودهدروباشدمی20فردBMIکهآنجاییاز•
.دهیممی

کنیمرا محاسبه می فرد  BMIقبل از محاسبه انرژی 



کل انرژی مورد نیاز

کل انرژی مورد نیاز فرد= BEE+ انرژی فعالیت -انرژی خواب + گرمازایی غذا انرژی 
1254 =24 ×0/95 ×55 =BEE

انرژی فعالیت= 1254× 0/30= 376/2
انرژی خواب= 55× 0/1× 8= 44

اثرگرمازایی غذا( = 1254+ 44-376/2)× 0/10= 158/62
کل انرژی= 1254+ 44-376/2+ 158/62= 1744/82⋍1745



بعد از محاسبه کل انرژی مورد نیاز، میزان درشت مغذی ها را محاسبه می نماییم
gr65/43 =4 ÷261/75 =0/15 ×1745 =کل پروتئین مورد نیاز

gr239/93 =4 ÷959/75 =0/55 ×1745 =کل کربوهیدرات مورد نیاز
gr58/16 =9 ÷523/5 =0/30 ×1745 =کل چربی مورد نیاز

چربی پروتئین کربوهیدرات تعداد واحد گروه های غذایی
10 =5×2 16 =8×2 24 =12×2 2 شیرگروه

- 10 =2×5 25 =5×5 5 سبزیگروه
- - 60 =15×4 4 میوهگروه
- - 45 =15×3 3 سادهقندهایگروه
- 18 =3×6 86=154-240

6 =15÷86
6 غلاتونانگروه

15 =5×3 21=44-65
3 =7÷21

- 5 گوشتگروه

33 =25-58
6/5 =5÷33

- - 6/5 چربیگروه
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