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 اٌصزف اٌطالىٌ

La Dépense énergétique 

 

اٌطبلخ اٌىٙشثبئ١خ،   ِزؼذدح، ِٕٙب اٌطبلخ اٌى١ّ١بئ١خ،  أشىبلا   (Energy) رأخز اٌطبلخ 

 اٌطبلخ اٌىٙشِٚغٕبغ١غ١خ، اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ، اٌطبلخ ا١ٌّىب١ٔى١خ ٚاٌطبلخ ا٠ٌٕٚٛخ .

ا   ٌمٛا١ٔٓ اٌذ٠ٕب١ِىب اٌؾشاس٠خ، فاْ اٌطبلخ ل رفٕٝ ثً رزؾٛي ِٓ شىً ئٌٝ آخش.          ٚغجمب

فجبٌٕغجخ ٌٍؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ داخً الإٔغبْ ٔغذ أْ اٌطبلخ اٌى١ّ١بئ١خ اٌّٛعٛدح ػٍٝ ١٘ئخ 

 أٚ فٛعفبد اٌىش٠بر١ٓ (Adenosine triphosphate)أد٠ٕٛع١ٓ صلاصٟ اٌفٛعفبد 

خ )ػٍٝ ١٘ئخ شغً ٔبرظرزؾٛي ئٌٝ غبلخ ١ِىب١ٔى١  (Creatine Phosphate)  

 ػٓ أمجبض اٌؼعلاد ( ٚأخشٜ ؽشاس٠خ )ؽشاسح ِٕجؼضخ ِٓ اٌغغُ (. 

 :ِصادر اٌطالح ٌذي الإٔظاْ.1

 ئْ ِصذس اٌطبلخ ٌذٜ الإٔغبْ ٘ٛ اٌطؼبَ اٌّزٕبٚي، اٌزٞ ٠زىْٛ ثشىً سئ١غٟ ِٓ

فٟ ؽبٌخ (N) ا١ٌٕزشٚع١ٓ ثبلإظبفخ ئٌٝ   (C , H,O)اٌىشثْٛ ٚا١ٌٙذسٚع١ٓ ٚالأوغغ١ٓ

 اٌجشٚر١ٕبد .

فٟ اٌطؼبَ رؼذ ظؼ١فخ، ٚثبٌزبٌٟ   (Molecular bonds)ِٚٓ اٌّؼٍَٛ أْ اٌشٚاثػ اٌغض٠ئ١خ 

ا  فٟٙ ل رٛفش ئل غبلخ ِؾذٚدح ػٕذ فىٙب، ٌزا فاْ اٌطبلخ اٌّخضٔخ فٟ اٌطؼبَ رزؾًٍ و١ّ١بئ١ب

 داخً خلا٠ب اٌغغُ ٚرخضْ ػٍٝ ١٘ئخ ِشوت غٕٟ ثبٌطبلخ ٠ذػٝ أد٠ٕٛع١ٓ صلاصٟ اٌفٛعفبد

(ATP)ٛي ئٌٝ أد٠ٕٛع١ٓ صٕبئٟ اٌزٞ ٠غزخذَ فٟ ػ١ٍّبد الأ٠ط ، صُ ٠ٕزٟٙ ثٗ الأِش ٚلذ رؾ

 (ATP)اٌزٞ ٠ؼبد شؾٕٗ ِشح أخشٜ ١ٌصجؼ أد٠ٕٛع١ٓ صلاصٟ اٌفٛعفبد (ADP) اٌفٛعفبد

 .رٚ اٌطبلخ اٌؼب١ٌخ

 غزخذَ لإٔزبط اٌطبلخ فٟ اٌغغُ ٠زىْٛ ِٓ اٌّٛاد اٌىشث١٘ٛذسار١خ ٚاٌذ١ٕ٘خ،ئْ اٌٛلٛد اٌّ

اٌزبٌف ِٕٙب، ٚثبٌزبٌٟ فاْث١ّٕب ٠ىْٛ اٌذٚس اٌشئ١غٟ ٌٍجشٚر١ٕبد ٘ٛ ثٕبء اٌخلا٠ب ٚرش١ُِ   

 اٌجشٚر١ٕبد ل رغزخذَ ئل فٟ ؽبلد ٔبدسح وّصذس ٌٍطبلخ ٚرٌه ػٕذِب ٠ٕزٟٙ اٌّخضْٚ ِٓ

 اٌىشث١٘ٛذساد ٚاٌذْ٘ٛ وّب فٟ ؽبلد اٌّغبػخ . 
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اٌّىٛٔبد الأعبع١خ ٌٍجشٚر١ٕبد ٠ّىٓ أْ رغزخذَ وّصذس  ػٍٝ أْ الأؽّبض الأ١ٕ١ِخ اٌزٟ ٟ٘

%.5ذٟٔ اٌزؾًّ ٌٚىٓ ػٍٝ ٔطبق ِؾذٚد ل رزغبٚص ٔغجزٗ ذ اٌجٌٍٛلٛد أصٕبء اٌغٙ  

ٔظثح  وٌذَه غو 70(: ِمذار اٌّخشوْ ِٓ اٌطالح فٍ خظُ الإٔظاْ اٌذٌ َشْ 1خذوي رلُ ) 

  %15ِٓ اٌشحىَ ذثٍغ 

 ِمذار اٌّخشوْ

 وٍُى طعز حزارٌ

 خزاَ 

 

 ٔىع اٌطالح

 

 

451 

1435 

62 

1948 

 

110 

350 

15 

475 

:اٌىزتىهُذراخ  

علا٠ىٛع١ٓ اٌىجذ   

 علا٠ىٛع١ٓ اٌؼعلاد 

عٍٛوٛص فٟ عٛائً اٌغغُ 

 اٌّدّىع:

 

95550 

1820 

97370 

 

10500 

200 

10700 

 اٌذهىْ:

 شؾَٛ رؾذ اٌغٍذ

 شؾَٛ داخً اٌؼعلاد 

 اٌّدّىع :

 

 ٠ٚؼطٟ وً عشاَ ِٓ اٌذْ٘ٛ ػٕذ أوغذرٗ ثبٌىبًِ )أٞ ؽشلٗ فٟ ٚعٛد الأوغغ١ٓ( غبلخ

 4,1و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ( أوجش ِّب ٠ؼط١ٗ عشاَ ٚاؽذ ِٓ اٌىشث١٘ٛذساد )  9,4ؽشاس٠خ ) 

ؽشلٙب ذعؼش ؽشاسٞ(، ٌىٓ اٌذْ٘ٛ فٟ اٌّمبثً رغزٍٙه و١ّخ أوجش ِٓ الأوغغ١ٓ ػٕ و١ٍٛ  

 ٚاعزخذاِٙب وّصذس ٌٍطبلخ داخً عغُ الإٔغبْ، الأِش اٌزٞ ٠غؼً اعزخذاَ اٌىشث١٘ٛذساد

 اٌذْ٘ٛ )أٞ أوضش رٛف١شاا ٌلأوغغ١ٓ(، ٚثبٌزبٌٟ رؼط١ٕب غبلخوٛلٛد أوضش الزصبد٠خ ِٓ اعزخذاَ 

و١ٍٛ  ) 4,68ِمبثً  5,06) ثً اعزخذاَ ٌزش ٚاؽذ ِٓ الأوغغ١ٓؽشاس٠خ أوجش ِٓ اٌذْ٘ٛ ِمب

  .عؼش ؽشاسٞ

ا  ِٓ اٌذْ٘ٛ ٚاٌىشث١٘ٛذساد، وّب ٘ٛ ؽبصً فٟ ِؼظُ الأٔشطخ  أِب ئرا وبْ اٌٛلٛد خ١ٍطب

 و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ(. 4,85)ِٓ الأوغغ١ٓ اٌّغزٍٙه ٠ؼطٌٟزش  وًاٌجذ١ٔخ اٌّؼزذٌخ اٌشذح، فاْ 
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 (: اٌطالح إٌاذدح عٓ أوظذج أٔىاع اٌىلىد اٌثلاز، ولُُ اٌّعاًِ اٌرٕفظ2ٍخذوي رلُ ) 

 (Respiratory Quotient).اٌخٍىٌ

 ٔىع اٌىلىد اٌّظرخذَ

 

 

 اٌفمزج

 اٌذهىْ اٌثزوذُٕاخ 

 

 اٌىزتىهُذراخ

إٌبرغخ ػٓ أوغذح عشاَ ٚاؽذ ِٓ اٌطبلخ  4,1 9,3 4,6

 اٌٛلٛد )و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ(

ِمذاس الأوغغ١ٓ اٌّغزخذَ ػٕذ أوغذح  0,8 12,0 

ٚاؽذ ِٓ اٌٛلٛد )ثبٌٍزش( عشاَ  

 

 

 

4,6 

18,75 

 

 

 

 

4,68 

19,59 

 

 

 

 

5,06 

21,18 

 

ٕبرغخ ػٓ اعزخذاَ ٌزش ٚاؽذ ِٓ اٌطبلخ اٌ

 الأوغغ١ٓ

 (O2)و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ/ٌزش 

(O  (ٍٛ2عٛي/ٌزش  و١  

0,82 0,70 1,00 (RQ) ٍٞٛل١ّخ اٌّؼبًِ اٌزٕفغٟ اٌخ 

 

اٌّعاًِ اٌرٕفظٍ اٌخٍىٌ َظاوٌ حاصً لظّح حدُ ثأٍ أوظُذ اٌىزتىْ ٚاٌّؼشٚف أْ 

 (Steady state) إٌّرح عًٍ حدُ الأوظدُٓ اٌّظرهٍه أثٕاء حاٌح الاطرمزار

% فٟ ػ١ٍّبد اٌزٕفظ  100اٌّغزخذَ ػٕذِب رىْٛ اٌذْ٘ٛ ٟ٘ اٌٛلٛد  ٠ٚ0,8زشاٚػ ث١ٓ 

% فٟ ػ١ٍّبد  100ػٕذِب رىْٛ اٌىشث١٘ٛذساد ٟ٘ اٌٛلٛد اٌّغزخذَ  1,0اٌخٍٛٞ، ئٌٝ 

 اٌزٕفظ اٌخٍٛٞ )أٞ فٟ ػ١ٍّبد أٔزبط اٌطبلخ ثٛاعطخ إٌظبَ اٌٙٛائٟ(.

 (Respiratory quotient) ٍٞٛٚٔظشاا لأْ اٌّؼبًِ اٌزٕفغٟ اٌخ 

اٌمبدِخ ِٓ اٌجشٚر١ٓ )ٚاٌزٟ رّضً ٔغجخ ِٕخفعخ ِٓ ِغّٛع  ل ٠أخز فٟ الػزجبس اٌطبلخ

 اٌطبلخ اٌى١ٍخ فٟ الأؽٛاي الػز١بد٠خ (
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اٌزٕفغٟ اٌخٍٛٞ غ١ش اٌجشٚر١ٕٟفأٗ ٠ّىٓ رمذ٠ش اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ خلاي اٌّؼبًِ    

(Weir)  ثبعزخذاَ ِؼبدٌخ ٠ٚش(None- Protein- RQ)  

 )% فمػ2 ئّ٘بي اٌجشٚر١ٓ ٠مٛد ئٌٝ خطأ ل ٠زغبٚص(

 

 [(.اٌّعاًِ اٌرٕفظٍ اٌخٍىٌ×  1.1+ ) 3.9× ]اطرهلان الأوظدُٓ )تاٌٍرز(  =

 

: صزف اٌطالح ِٓ لثً اٌدظُ .2  

ؼبدٌخ ارضاْ اٌطبلخ غشفبْ، اٌطشف الأٚي ٘ٛ اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ أٚ اٌّزٕبٌٚخئْ ٌّ  

 (Energy intake) ٟٚ٘ اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ اٌّزٕبٌٚخ ِٓ لجً اٌغغُ )اٌطؼبَ اٌّزٕبٚي (،

 .(Energy Expenditure)  ث١ّٕب ٠ّضً اٌطشف اٌضبٟٔ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ 

:ٟ٘ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ئٌٝ صلاصخ أعضاء٠ّٚىٓ رمغ١ُ   

. (RMR) اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء اٌشاؽخ   -   

(Thermal effect of food)(TEF) -   َاٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ عشاء اعزٙلان اٌطؼب  

ا أٚ  اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ  - ا اػز١بد٠ب ا ؽ١بر١ب عشاء إٌشبغ اٌجذٟٔ ا١ٌِٟٛ، عٛاء وبْ ٔشبغب

(TEPA)   ا ٔشبغب س٠بظ١ب  

 أْ ِصشٚف اٌطبلخ فٟ اٌشاؽخ ٠ّضً إٌغجخ الأوجش ِٓ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ فٟ  ٚاٌّؼشٚف

)% 70 – 60ا١ٌَٛ )ؽٛاٌٟ    

 ٚ٘ٛ اٌّصشٚف اٌلاصَ ٌٍٛفبء ثبؽز١بعبد اٌغغُ اٌؾ٠ٛ١خ أصٕبء اٌشاؽخ، ِضً ػ١ٍّبد 

ئً، ٚٔشبغ اٌغٙبص٠ٓ اٌؼصجٟ ٚاٌؼعٍٟ، اٌمٍت ، ٚظخ اٌذَ، ٚارضاْ اٌغٛا اٌزٕفظ ٚػًّ

ا  ثأْ ِؼذي ِصشٚف اٌطبلخ فٟ اٌشاؽخ )اٌزٞ ٠ٛاصٞ ِىبفئ أ٠عٟ ٚاؽذ( ٠ؼذ أػٍٝ ِٓ  ػٍّب

ِىبفئ أ٠عٟ(. ٠0,9ؼبدي أصٕبء إٌَٛ )اٌزٞ  ِؼذٌٗ  

 % 10ّٗ ٚاِزصبصٗ ٚرخض٠ٕٗ فزمذس ةأِب اٌطبلخ اٌّصشٚفخ فٟ اعزٙلان اٌطؼبَ ٚ٘ع

 ِٓ ِغّٛع اٌطبلخ اٌى١ٍخ اٌّزٕبٌٚخ فٟ ا١ٌَٛ ِٓ لجً اٌشخص، ٠ٚزأصش ٘زا اٌغضء ثؼذد

 . رٕبٚي اٌطؼبَ ، ٚو١ّزٗ ، ٚٔٛػٗ ِشاد
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ا ث١ٓ الأفشاد، ٚالأوجش رأص١شاا  ٚرؼذ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ خلاي إٌشبغ اٌجذٟٔ الأوضش  رفبٚرب

ػٍٝ رٛاصْ اٌطبلخ فٟ اٌغغُ ، ٠ٚذخً ظّٓ رٌه اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ٔز١غخ إٌشبغ اٌجذٟٔ 

 – 20ٚاٌؾشوٟ اٌّجزٚي فٟ إٌّضي ٚفٟ اٌؼًّ ٚفٟ اٌش٠بظخ ٚاٌزش٠ٚؼ ٚاٌزٞ ٠زشاٚػ ث١ٓ ) 

30 %). 

 

 

60-70% 

10% 

20-30% 

 الصرف الطاقوي اليومي الكلي 
La depense energitique quotidienne 

totale (TDEE) 

الصرف الطاقوي في 
 الراحة 

التوليد الحراري 
 الغذائي 

الصرف الطاقوي 
 للنشاط البدني 
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:وحذاخ لُاص اٌطالح اٌّصزوفح ِٓ لثً اٌدظُ. 3  

 ٠زُ اٌزؼج١ش ػٓ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ثبٌى١ٍٛ عٛي فٟ اٌذل١مخ، أٚ ثبٌى١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ

و١ٍٛ عٛي(، أٚ ثّمذاس اعزٙلان اٌغغُ ِٓ 4,17اٌذل١مخ )اٌى١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ٠غبٚٞ   

 الأوغغ١ٓ ثبٌٍزش فٟ اٌذل١مخ.

تاٌّىافئ الأَضٍ ثبلإظبفخ ػٍٝ ِب عجك، ٠ّىٓ اٌزؼج١ش ػٓ ِمذاس اٌطبلخ اٌّصشٚفخ   

،(MET)   ٚاٌزٞ ٠شِض ٌٗ ػبدح ثبٌشِض (Metabolic Energy Turnover)  

 ٚ٘ٛ ٠ؼٕٟ ِمذاس اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ لجً اٌغغُ أصٕبء إٌشبغ ِٕغٛثخ ئٌٝ ِب ٠صشف أصٕبء

)أٞ ِعبػفبد اٌطبلخ اٌّصشٚفخ فٟ اٌشاؽخ(، ٠ٚجٍغ ِمذاس اٌطبلخ اٌّصشٚفخ فٟ اٌشاؽخ  

ِىبفئ أ٠عٟ 0,9اٌشاؽخ ِىبفئ أ٠عٟ ٚاؽذ، أِب أصٕبء إٌَٛ فاْ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ رؼبدي   

ا  ٍِٟ ٌزش  3,5ِٚٓ اٌّؼٍَٛ أْ اعزٙلان الأوغغ١ٓ ِٓ لجً اٌغغُ فٟ اٌشاؽخ ٠غبٚٞ رمش٠جب

ا ٚصٔٗ و١ٍٛعشاَ ِٓ ٚصْ اٌ ٌىً وغُ ٠جٍغ اعزٙلاوٗ  75غغُ فٟ اٌذل١مخ )أٞ أْ شخصب

ٌزشاا فٟ اٌغبػخ(. ٚثزٌه  15,75ٍِٟ ٌزش فٟ اٌذل١مخ، أٚ  262ٌلأوغغ١ٓ فٟ اٌشاؽخ ِب ٠ؼبدي 

٠ّىٓ ؽغبة اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ لجً اٌغغُ فٟ اٌشاؽخ، ؽ١ش رجٍغ ِمذاس ٚاؽذ و١ٍٛ عؼش 

و١ٍٛ عٛي ٌىً و١ٍٛ  4,2غبػخ، أٚ ِب ٠ؼبدي ؽشاسٞ ٌىً و١ٍٛ عشاَ ِٓ ٚصْ اٌغغُ فٟ اٌ

وغُ  75عشاَ ِٓ صْ اٌغغُ فٟ اٌغبػخ، أٞ أْ اٌطبلخ اٌّصشٚفخ فٟ اٌشاؽخ ٌشخص وزٍزٗ 

و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ اٌذل١مخ. 1,25و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ اٌغبػخ أٚ  75رجٍغ   

بٌّؼشٚفٚػٕذِب ٠زُ ؽغبة اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء إٌشبغ اٌجذٟٔ ثبٌّىبفئ الأ٠عٟ، ف  

ِىبفئ أ٠عٟ رؼذ أٔشطخ ثذ١ٔخ ِٕخفعخ اٌشذح،  3أْ الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ اٌزٟ رزطٍت ألً ِٓ   

ِىبفئ أ٠عٟ رؼذ أٔشطخ ثذ١ٔخ ِؼزذٌخ اٌشذح. 6ٚرٍه الأٔشطخ اٌزٟ رزطٍت   

ِىبفئ أ٠عٟ فزؼذ ِشرفؼخ اٌشذح، ٚرٍه  9ئٌٝ  6اٌزٟ رزطٍت أوضش ِٓ أِب الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ 

ئ أ٠عٟ رؼزجش أٔشطخ ثذ١ٔخ ِشرفؼخ عذاا،ِىبف 9اٌزٟ رزغبٚص   

ٚاٌّؼٍَٛ أْ ِؼظُ الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ اٌؾ١بر١خ ِٓ أوً ٚاسرذاء ِلاثظ ٚاعزؾّبَ ٚاٌم١بَ  

 3  - 2ثبلأػّبي اٌجذ١ٔخ الػز١بد٠خ ِضً ؽًّ اٌؾبع١بد اٌخف١فخ ِٚب شبثٗ رٌه ٠مغ فٟ ٔطبق 

ا ثأْ اٌّىبفئ الأ٠عٟ الألصٝ اٌّزٛلغ  ٌشبة غ١ش س٠بظٟ ٠جٍغ ؽٛاٌٟ ِىبفئ أ٠عٟ، ػٍّب
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ا ِغ اٌزمذَ فٟ اٌؼّش ثؼذ  13 – 12 ا، ئل أْ ٘زا اٌشلُ ٠جذأ فٟ اٌزعبؤي رذس٠غ١ب ا أ٠ع١ب ِىبفئب

 رغبٚص اٌشخص ٔٙب٠خ اٌؼشش٠ٕبد ِٓ ػّشٖ.

: لُاص اٌطالح اٌّصزوفح ِٓ لثً اٌدظُ. 4  

ف١ٙب اعزخذاَ اٌطبلخ ٠ٕٚزظ ػٕٙب ئْ ع١ّغ اٌؼ١ٍّبد اٌؾ٠ٛ١خ داخً عغُ الإٔغبْ ٠زُ  

٠ٚمَٛ اٌغغُ ثبٌزخٍص ِٓ اٌؾشاسح إٌّجؼضخ ِٓ عشاء ػ١ٍّبد الأ٠ط ٘زٖ ثٛعبئً ،ؽشاسح  

ٚرجخش اٌؼشق. : اٌؾًّ، الإشؼبع، اٌزٛص١ًِٕٙب ػذح  

داخً اٌؼعلاد )إٌبرغخ ِٓ اٌزّض١ً اٌغزائٟ داخً  ٚاٌّؼشٚف أْ رؾ٠ًٛ اٌطبلخ اٌى١ّبئ١خ 

%، ِّب ٠ؼٕٟ أْ ِب  ٠25زُ ثىفبءح ل رض٠ذ ػٓ ١ِىب١ٔى١خ )شغً ػعٍٟ( اٌغغُ( ئٌٝ غبلخ 

اٌغغُ رزؾٛي ئٌٝ ؽشاسح ٠زُ اٌزخٍص ِٕٙب ِٓ  % ِٓ اٌطبلخ اٌى١ّبئ١خ داخً ٠75شثٛ ػٍٝ 

 لجً اٌغغُ.

 

ا ػٍٝ ِؼذي اٌؼ١ٍّبد الأ٠ع١خ )اٌؾ٠ٛ١خ(   ٠ٚؼزجش ِؼذي ئٔزبط اٌؾشاسح فٟ اٌغغُ ِإششاا دل١مب

 اٌزٟ رغشٞ داخً اٌغغُ، أٞ ِإششاا ٌّؼذي اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ِٓ لجً اٌغغُ.

 ئْ ِمذاس اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ إٌّزغخ ِٓ ػ١ٍّخ اٌزٕفظ اٌٙٛائٟ ػٕذ ؽشق ِٛي ٚاؽذ ِٓ

و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ.  686 ( رمذس ثؾٛاٌٟ)ثٛاعطخ الأوغغ١ٓاٌغٍٛوٛص   

ا ِغ ِمذاس اٌٛلٛد اٌّغزخذَ  ٘زٖ اٌؾشاسح ا ٚص١مب إٌّجؼضخ ِٓ اٌزؾًٍ اٌغٍٛوٛصٞ رشرجػ اسرجبغب

)فٟ ٘زٖ اٌؾبٌخ اٌغٍٛوٛص( ٚثبٌزبٌٟ ِمذاس الأوغغ١ٓ اٌّغزخذَ، ٚػ١ٍٗ فىٍّب وبْ الأوغغ١ٓ 

أوجش.اٌّغزخذَ فٟ ؽشق اٌٛلٛد أوجش وبٔذ اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ   

(عىش اٌغٍٛوٛص  ( 1 ِٛي 

6 O2 + C6 H12 O6 6 CO2 + 6 H2O + 38 ATP 

686 Kcal 
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 : Direct Calorimetryاٌطزَمح اٌّثاشزج. 1.4

 ٌٚم١بط اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ إٌّجؼضخ ِجبششح ِٓ اٌغغُ، ٠ٍضِٕب اعزخذاَ ِب ٠غّٝ ثّم١بط

أٞ ل١بط اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ إٌّجؼضخ   (Direct calorimeter) اٌطبلخ اٌؾشاس٠خ اٌّجبشش 

ِٓ اٌغغُ، ٚ٘زا الإعشاء ٠زطٍت ٚعٛد غشفخ خبصخ ِغٙضح ٌٙزا اٌغشض، رىْٛ ِجبششح  

اٌّؾ١ػ اٌخبسعٟ، ٠زُ ثذاخٍٙب ل١بط ِمذاس اٌؾشاسح إٌّجؼضخ ِٓ اٌغغُ، عٛاء  ِؼضٌٚخ ػٓ

اٌشاؽخ أَ أصٕبء إٌشبغ اٌجذٟٔ. وبْ رٌه أصٕبء  

ا ػٓ اٌٛعػ ٚػبدح ِب رىْٛ ٘زٖ اٌغشفخ ِؼضٌٚخ اٌخبسعٟ ِٚغٙضح ثأٔبث١ت ِٓ اٌذاخً  رّبِب

٠ّش ف١ٙب ر١بس ِبئٟ، ٠ٚزُ ل١بط اٌفشق ث١ٓ دسعخ ؽشاسح ر١بس اٌّبء اٌذاخً ئٌٝ اٌغشفخ ٚاٌز١بس 

اٌّبئٟ اٌخبسط ِٕٙب ، ِٚٓ صُ ٠زُ رؾ٠ًٛ رٌه ئٌٝ عؼشاد ؽشاس٠خ، ؽ١ش ٠ذي أخفبض دسعخ 

ا ثأٔٗ ؽشاسح ٌزش ٚاؽذ ِٓ اٌّبء دسعخ ِئ٠ٛخ ٚاؽ ذح ػٍٝ فمذاْ و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ٚاؽذ، ػٍّب

 ٠زُ الأخز ثبٌؾغجبْ اٌؾشاسح إٌّجؼضخ ِٓ ثخبس اٌّبء فٟ ر١بس اٌٙٛاء اٌذاخً ئٌٝ اٌغشفخ.

اٌظُز  اٌغزفح اٌحزارَح ٌمُاص اٌحزارج إٌّثعثح ِٓ اٌدظُ أثٕاء اٌدهذ اٌثذٍٔ تاطرخذاَ

 اٌّرحزن
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 :(Indirect calorimetry)2.4. اٌطزَمح غُز اٌّثاشزج  

 ٔظشاا ٌصؼٛثخ اعزخذاَ اٌطش٠مخ اٌّجبششح ٌم١بط اٌؾشاسح إٌّجؼضخ ِٓ اٌغغُ، ٠زُ

 (Indirect ُاٌٍغٛء ئٌٝ ِب ٠غّٝ ثبٌطش٠مخ غ١ش اٌّجبششح ٌم١بط اٌؾشاسح إٌّجؼضخ ِٓ اٌغغ 

 (calorimetry ِٚٓ رٌه ل١بط ِؼذي اعزٙلان الأوغغ١ٓ ٚئٔزبط صبٟٔ أوغ١ذ اٌىشثْٛ ِٓ 

أصٕبء اٌغٙذ اٌجذٟٔ، فبٌّؼشٚف أْ الأوغغ١ٓ  ٚاٌغغُ، عٛاء وبْ رٌه فٟ اٌشاؽخ أ لجً

اٌّغزٕشك ٠زُ اعزخذاِٗ ِٓ لجً اٌغغُ فٟ ؽشق اٌٛلٛد )اٌّٛاد اٌىشث١٘ٛذسار١خ، ٚاٌذْ٘ٛ، 

ٚئٌٝ ؽذ ألً اٌجشٚر١ٕبد( ِٓ خلاي ػ١ٍّبد أ٠ع١خ ٘ٛائ١خ )ػ١ٍّبد اٌزّض١ً اٌغزائٟ داخً 

ُ ئٔزبط صبٟٔ أوغ١ذ اٌىشثْٛ وٕبرظ أ٠عٟ ٠خشط ػٓ غش٠ك ٘ٛاء اٌضف١ش، اٌخلا٠ب(، ٠ٚز

 ثبلإظبفخ ئٌٝ ئٔزبط اٌّبء.

٠ّٚىٓ ثذلخ ٠ٚغش رمذ٠ش اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء اٌغٙذ اٌجذٟٔ ِٓ خلاي ِؼشفخ ِؼذي اعزٙلان 

،  (Steady state)، خبصخ فٟ ؽبٌخ العزمشاساٌّعاًِ اٌرٕفظٍ اٌخٍىٌالأوغغ١ٓ ِٚمذاس 

ؽبصً لغّخ ِؼذي ئٔزبط صبٟٔ أوغ١ذ اٌىشثْٛ ػٍٝ ِؼذي اعزٙلان الأوغغ١ٓ، ٠ٚشِض ٌٗ  ٚ٘ٛ

صؾ١ؼ فٟ ؽبٌخ ؽشق  1، ؽ١ش ٠ىْٛ اٌّؼبًِ اٌزٕفغٟ اٌخٍٛٞ ٠غبٚٞ  (RQ)ثبٌشِض

÷  16% )100فٟ ؽبٌخ ؽشق اٌذْ٘ٛ  0.7(، ٚؽٛاٌٟ 1= 6÷  6% )100اٌىشث١٘ٛذساد 

23  +0.695( 

6 O2 + C6 H12 O6               6 CO2 +6 H2O + 38 ATP طىز اٌدٍىوىس:    

C16 H32 O2 + 23 O2       16 CO2 + 16 H2O + 129 ATP حّض إٌخٍُه:    

 

ِعذي اٌطالح اٌّصزوفح أثٕاء إٌشاط اٌثذٍٔ. 5  

 رّضً الأٔشطخ اٌجذ١ٔخ، ٚخبصخ راد اٌشذح اٌّشرفؼخ اٌزٟ رغزّش ٌفزشح غ٠ٍٛخ، ٔغجخ

% ِٓ 50ِٓ ِصشٚف اٌطبلخ ٌٍفشد ٚخبصخ اٌش٠بظٟ، ؽ١ش رصً أٚ رزغبٚص  ِشرفؼخ  

ِصشٚف اٌطبلخ اٌى١ٍخ )رّضً اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ٔز١غخ ٌلأٔشطخ اٌجذ١ٔخ وٕغجخ ِٓ اٌطبلخ 

 (. % 30 – 20ٌذٜ اٌفشد الػز١بدٞ ؽٛاٌٟ  اٌى١ٍخ

ٚػشش٠ٓ دل١مخ ٠ٕغض اٌغجبق فٟ عبػز١ٓ ٚػٍٝ عج١ً اٌّضبي ٠صشف ِزغبثك اٌّبساصْٛ اٌزٞ 

و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ٌىً وغُ ِٓ ٚصْ اٌغغُ فٟ اٌذل١مخ، ٚ٘ٛ ِصشٚف ػبي   0,30ِب ِؼذٌٗ 

ا ل ٠زغبٚص  و١ٍٛ عؼش  0,02عذاا، خبصخ ئرا ػشفٕب أْ ِب ٠صشفٗ اٌفشد أصٕبء اعزٍمبءٖ ِغزشخ١ب
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ا ِمبسٔخ ثّصشٚف اٌطبلخ  15أٞ ؽٛاٌٟ (ؽشاسٞ ٌىً وغُ ِٓ ٚصْ اٌغغُ فٟ اٌذل١مخ  ظؼفب

 . )ٟ اٌشاؽخف

ا( ِٓ خلاي ِؼشفخ اعزٙلان  ٠ٚزُ ل١بط اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء إٌشبغ اٌجذٟٔ )اػز١بد٠ب

 الأوغغ١ٓ أصٕبء رٌه إٌشبغ صُ غشػ اعزٙلان الأوغغ١ٓ أصٕبء اٌشاؽخ ِٕٗ، صُ ثؼذ رٌه ظشة

ٛلٛد إٌبرظ ثّب ٠مبثٍٗ ِٓ و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ثٕبء ػٍٝ ِمذاس اٌّؼبًِ اٌزٕفغٟ اٌخٍٛٞ ٚٔٛع اٌ

 اٌّغزخذَ، ٚرٌه ػٍٝ إٌؾٛ اٌزبٌٟ:

 = اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء إٌشبغ اٌجذٟٔ

 –)اعزٙلان الأوغغ١ٓ أصٕبء إٌشبغ  ×O2اٌؾشاس٠خ اٌّمبثً ٌىً ٌزش ػذد اٌى١ٍٛ عؼشاد 

 (اعزٙلان الأوغغ١ٓ أصٕبء اٌشاؽخ

الأ٠عٟ، ٚرٌهوّب ٠ّىٓ ؽغبة اٌطبلخ اٌّصشٚفخ أصٕبء إٌشبغ اٌجذٟٔ ِٓ خلاي اٌّىبفئ   

 ثزؾذ٠ذ ِمذاس اٌّىبفئ الأ ٠عٟ ٌزٌه إٌشبغ صُ غشػ ِب ٠ٛاصٞ ِىبفئ أ٠عٟ ٚاؽذ ِٕٗ )ٚ٘ٛ

اٌّصشٚف ِٓ اٌطبلخ أصٕبء اٌشاؽخ ( صُ رؾ٠ًٛ إٌبرظ ئٌٝ غبلخ ؽشاس٠خ ثبٌى١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ 

ا اٌّؼبدٌخ اٌزب١ٌخ  :ِغزخذِب

)اٌّىافئ الأَضٍ×  3,5× وسْ اٌدظُ )وغ(  ) ÷ 200    اٌىٍُى طعز حزارٌ/ اٌذلُمح = 

( ِمبد٠ش اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ثبٌّىبفئ الأ٠عٟ ٚثبٌى١ٍٛ عؼش٠ٚ4ٛظؼ اٌغذٚي سلُ )   

وغُ أصٕبء اٌّشٟ ٚاٌغشٞ ثغشػبد ِخزٍفخ ِمبسٔخ ثبٌطبلخ 70ؽشاسٞ ٌشخص ٠ضْ   

اٌّصشٚفخ أصٕبء اٌغٍٛط، ٚوزٌه ؽغُ اعزٙلان الأوغغ١ٓ ِٚمذاس الأد٠ٕٛع١ٓ صلاصٟ 

(ATP) عفبد اٌّغزخذَ ِمبثً وً ٔشبغ ِٓ الأٔشطخ اٌّزوٛسح فٟ رٌه اٌغذٚياٌفٛ    
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(: ِمادَز اٌطالح اٌّصزوفح أثٕاء أٔشطح رَاضُح ِرٕىعح3خذوي رلُ )   

 خزٌ

 
وُ/  32,2 

 اٌظاعح

 
َ فٍ  100

ز 10,3  

 خزٌ 

 
وُ/  24 

 اٌظاعح

 خزٌ 

 
وُ/  16 

 اٌظاعح

 هزوٌح 

 
وُ/  9,6 

 اٌظاعح

 ِشٍ 

 
وُ/  4,8

 اٌظاعح

 ٔىع إٌشاط خٍىص

 

 اٌّىافئ 1 3 10 16 24 32

 الأَضٍ

 

اٌطالح  1,25 3,75 12,5 20 30 40

 اٌّصزفح

(kcal) 

وغ 70شخص   

 

 اطرهلان 3,5 10,5 35 56 84 112

 الأوظدُٓ

( ق.)ًِ/ودُ  

 

2,09 57,1 1,05 0,65 0,19 
0,06 

ATP ِمذار   

 (ِىي/ق) 

 

 

 : (RMR)ذمذَز ِعذي الأَض فٍ اٌزاحح. 6

 

٠ّىٓ رمذ٠ش ِؼذي الأ٠ط فٟ اٌشاؽخ ثذسعخ ِمجٌٛخ ِٓ خلاي اعزخذاَ اٌؼذ٠ذ ِٓ اٌّؼبدلد 

ا ػٍٝ ث١بٔبد ٚصْ اٌغغُ ٚاٌطٛي ٚاٌؼّش، ٚٔغزؼشض ف١ّب ٠ٍٟ  اٌزٕجإ٠خ اٌزٟ رؼزّذ غبٌجب

 :ثؼط ِٓ أُ٘ رٍه اٌّؼبدلد
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 : Benedict) (Flood, 1996)-(Harris تاطرخذاَ ِعادٌح هارَض وتُٕذَىد -أ

 طاعح(: 24ِعذي الأَض فٍ اٌزاحح تاٌىٍُى طعز حزارٌ فٍ اٌُىَ )خلاي 

 

 6.755) –اٌطٛي ثبٌغُ( ×  5.003( + )غٚصْ اٌغغُ ثبٌى×  13.75+ ) 6.476ٌٍشعبي: 

 اٌؼّش ثبٌغٕٛاد(.× 

 

 اٌؼّش(.× 4.676) –اٌطٛي( ×  1.85اٌٛصْ( + )×  9.563+ ) 655.096ٌٍٕغبء: 

 

   :(Roza & Shizgal, 1984) تاطرخذاَ ِعادٌح هارَض وتُٕذَىد إٌّمحح -ب

 

 اٌؼّش(.×  5.677) –اٌطٛي( ×  4.799اٌٛصْ( + )×  13.397+ ) 88.362ٌٍشعبي = 

 

 اٌؼّش(.× 4.33) –اٌطٛي ( ×  3.098اٌٛصْ( + )×  9.247+ ) 447.362ٌٍٕغبء = 

 

 : (WHO, 1985) اٌعاٌُّحتاطرخذاَ ِعادٌح ِٕظّح اٌصحح  -ج

 

 :تاطرخذاَ اٌىسْ فمظ - 1

 

   =(  خعبػ 24ِؼذي الأ٠ط فٟ اٌشاؽخ )و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ/ 

 

 651( + غٚصْ اٌغغُ )ثبٌى×  17.5ٌٍشعبي: 

 

 496( + غٚصْ اٌغغُ )ثبٌى×  14.7ٌٍٕغبء: 

 

 :تاطرخذاَ اٌىسْ واٌطىي - 2

 

    =ِؼذي الأ٠ط فٟ اٌشاؽخ )ثبٌى١ٍٛ عٛي فٟ ا١ٌَٛ  ( 

 

 .3000غٛي اٌغغُ ثبٌّزش[ + × 113] – غٚصْ اٌغغُ ثبٌى×  64.4ٌٍشعبي: 

 

 .146غٛي اٌغغُ ثبٌّزش[ + × 1397.4+ ]غ ٚصْ اٌغغُ ثبٌى×  55.0ٌٍٕغبء: 
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 (Tataranmi & Ravussin, 1993) :ِعادٌح ِعهذ اٌصحح اٌمىٍِ –د 

 

 :ِؼذي الأ٠ط ثبٌشاؽخ )و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ/ ٠َٛ( 

 ٚصْ الأعضاء غ١ش اٌشؾ١ّخ(.× 15.9)+  638= 

 

 (Owen, et al, 87) :ِعادٌح أخزي -هـ

 = ِؼذي الأ٠ط فٟ اٌشاؽخ )و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ/ ٠َٛ  ( 

 ( . غاٌٛصْ ثبٌى×  10.2+ ) 879عبي = اٌش

 (.غاٌٛصْ ثبٌى×  7.18+ ) 795غبء = ٌٍٕ

 

 : ذمذَز احرُاج الإٔظاْ ِٓ اٌطالح. 7

ئْ اؽز١بط اٌفشد ِٓ اٌطبلخ ٠ؼٕٟ ِمذاس اٌطبلخ ثبٌى١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ اٌلاصَ رٕبٌٚٙب 

ا ٌغٕغٗ، ٚػّشٖ،  )اعزٙلاوٙب( ِٓ اٌطؼبَ، اٌىف١ٍخ ثبٌّؾبفظخ ػٍٝ ارضاْ اٌطبلخ ٌذ٠ٗ، رجؼب

ٚٚصٔٗ، ٚغٌٛٗ، ِٚؼذي ٔشبغٗ اٌجذٟٔ ا١ٌِٟٛ. أٞ أْ ارضاْ اٌطبلخ ٌذٜ اٌشخص ٘ٛ ِب ٠ىفً 

ا )اٌطبلخ اٌّغزٍٙىخ أٚ اٌّزٕبٌٚخ( ٠ٛاصٞ ِب ٌٗ ؽصٌٛٗ ػٍٝ غ بلخ ِٓ اٌطؼبَ اٌّزٕبٚي ١ِٛ٠ب

٠صشفٗ عغّٗ ِٓ غبلخ فٟ ا١ٌَٛ )اٌطبلخ اٌّصشٚفخ(، ٚثبٌزبٌٟ ل ٠ؾذس ٌذ٠ٗ ٔمص فٟ 

 اٌٛصْ أٚ ص٠بدح ػٍٝ اٌّذٜ اٌط٠ًٛ. 

َ، ثّغّٝ "٘شِٟ: 2005ٌمذ رعّٕذ الإسشبداد اٌغزائ١خ اٌصبدسح فٟ خش٠ف ػبَ 

ثؼط اٌّؼبدلد  " (www.MyPyramid.org) داد اٌغزائ١خ اٌغذ٠ذح ٌلأِش٠ى١١ٓالإسشب

اٌؾغبث١خ ٌزمذ٠ش اؽز١بط اٌفشد )روشاا وبْ أٚ أٔضٝ، صغ١شاا أَ وج١شاا( ِٓ اٌطبلخ ثبٌى١ٍٛ عؼش 

ؽشاسٞ فٟ ا١ٌَٛ، ثّب ٠ىفً ؽصٌٛٗ ػٍٝ اؽز١بعٗ ِٓ اٌغؼشاد اٌؾشاس٠خ اٌزٟ رؾفظ ثمبء 

ا ٌم١بط ٚصٔٗ ِغزمشاا. ٌمذ رُ  ا( غجمب ا )خبًِ ثذ١ٔب ثٕبء ٘زٖ اٌّؼبدلد ٌشخص غ١ش ٔشػ ثذ١ٔب

ا  اٌطبلخ اٌّصشٚفخ ثٛاعطخ اٌّبء غ١ش اٌّشغ، ٠ّٚىٓ رؼذ٠ً اؽز١بط اٌفشد ِٓ اٌطبلخ رجؼب

ا ٚاٌجبٌغ ٚاؽذ  ٌٕشبغٗ اٌجذٟٔ، ٚرٌه ثبعزجذاي ِؼبًِ إٌشبغ اٌجذٟٔ ٌٍشخص اٌخبًِ ثذ١ٔب

١خ ثّؼبِلاد إٌشبغ اٌجذٟٔ ٌٍشخص إٌش١ػ أٚ إٌّخفط صؾ١ؼ فٟ رٍه اٌّؼبدلد اٌؾغبث

( ثٕبءا ػٍٝ رمش٠ش اٌّؼٙذ اٌطجٟ الأِش٠ىٟ ، 3إٌشبغ ٚاٌّٛظؾخ فٟ اٌغذٚي سلُ )

 :ٚاٌّؼبدلد ٟ٘ وبٌزبٌٟ
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Profil 

 اٌصفح

Exemple 

 ِثاي

NAP 

إٌشاط ظرىي ِ

 اٌثذٍٔ

Extrêmement 

inactif 

paralysie  Personne atteinte d'une

.cérébrale 
< 1,40 

Sédentaire 

Moins de 30 minutes d'activité 

par jour (marche, course à 

pied…). 

1,40 – 1,69 

Modérément actif 

Personne travaillant dans le 

 ou de construction domaine de la

.mécanique la 

1,70 – 1,99 

Vigoureusement 

actif 

Personne faisant deux heures 

chaque jour. natation de 
2,00 – 2,40 

Très actif 
Cyclisteparticipant régulièrement  

.compétitions à des 
> 2,40 

 

 

 = (  اؽز١بط اٌفشد ِٓ اٌطبلخ ) و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ ا١ٌَٛ

×  26.7× )اٌؼّش( + )ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ×  61.9) - 88.5عٕٛاد =  8-3 روٛس

 20اٌطٛي(( + ×  903اٌٛصْ + 

اٌٛصْ ×  10× )اٌؼّش( + ) ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ×  30.8) - 135.3عٕٛاد =  8-3ئٔبس 

 20اٌطٛي(( + ×  934+ 

×  26.7× ) اٌؼّش( + )ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ×  61.9) - 88.5عٕٛاد =  18-9روٛس 

 25اٌطٛي(( + ×  903اٌٛصْ + 

https://fr.wikipedia.org/wiki/Infirmit%C3%A9_motrice_c%C3%A9r%C3%A9brale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Infirmit%C3%A9_motrice_c%C3%A9r%C3%A9brale
https://fr.wikipedia.org/wiki/Construction
https://fr.wikipedia.org/wiki/M%C3%A9canique_(technique)
https://fr.wikipedia.org/wiki/Natation
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cyclisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Cyclisme
https://fr.wikipedia.org/wiki/Comp%C3%A9tition_sportive
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×  10× )اٌؼّش( + )ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ×  30.8) - 135.3عٕٛاد =  18-9ئٔبس 

 25اٌطٛي(( + ×  934اٌٛصْ + 

اٌٛصْ ×  15.91× )اٌؼّش( + ) ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ×  9.53) - 662روٛس ساشذْٚ = 

 .((اٌطٛي×  539.6+ 

اٌٛصْ + ×  9.36× )اٌؼّش( + ) ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ×  6.91) - 354ئٔبس ساشذاد = 

 .((اٌطٛي×  726

٠ٚزُ فٟ ٘زٖ اٌّؼبدلد ئدخبي ث١بٔبد وً ِٓ اٌؼّش ثبٌغٕٛاد، ٚاٌٛصْ ثبٌى١ٍٛ عشاَ، ٚاٌطٛي 

ثبٌّزش، أِب ِغزٜٛ إٌشبغ اٌجذٟٔ ف١زُ ؽغبة ِؼبِلارٗ ػٍٝ إٌؾٛ اٌّٛظؼ فٟ اٌغذٚي سلُ 

ثبٌؾغجبْ ػٕذ اعزخذاَ ِؼبدلد اٌشاشذ٠ٓ ِٓ أعً رمذ٠ش اؽز١بط  (. ٚلأخز ػبًِ اٌؼّش3)

و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ِٓ إٌبرظ ػٓ وً عٕخ فٟ ؽبٌخ اٌزوٛس ٚ  10اٌفشد ِٓ اٌطبلخ، ف١زُ خصُ 

عٕخ، أِب ئرا وبْ اٌؼّش رؾذ  30و١ٍٛ عؼشاد ؽشاس٠خ فٟ ؽبٌخ الإٔبس ئرا وبْ اٌؼّش فٛق  7

و١ٍٛ  7سٞ ػٓ وً عٕخ فٟ ؽبٌخ اٌزوٛس ِٚمذاس و١ٍٛ عؼش ؽشا 10عٕخ ف١زُ ئظبفخ  30

 .عؼشاد ؽشاس٠خ فٟ ؽبٌخ الإٔبس

عُ،  170، ٚغٌٛٗ وغ 70ِٕٚخفط إٌشبغ، ٠جٍغ ٚصٔٗ  عٕخ، 40شخص روش ػّشٖ  ِثاي:

 فّب ِمذاس اؽز١بعٗ ِٓ اٌطبلخ؟

 :اؽز١بعٗ ِٓ اٌطبلخ ثبٌى١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ ا١ٌَٛ ٘ٛ

= 662 - (9.53 × 40) + 1.11(15.91 × 70 + 539.6 × 1.7) 

 .و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ ا١ٌَٛ 1973.6 = (2254.4) + (381.2) - 662 =

 :و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ ٌىً عٕخ فٛق اٌضلاص١ٓ ِٓ اٌؼّش 10صُ ٔخصُ 

 .و١ٍٛ عؼش ؽشاسٞ فٟ ا١ٌَٛ 1873.6 = 100 - 1973.6 =
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 .اٌطالح اٌّصزوفح تاٌىٍُى طعز حزارٌ ٌثعض الأٔشطح اٌثذُٔح( :5خذوي )

 اٌثذٍٔٔىع إٌشاط 

 

ٌطالح اٌّصزوفح ا

)وٍُى واٌىرٌ/ 

 (. دلُمحوغ

 اٌطالح اٌىٍُح 

 واٌىرٌ/ دلُمح( )وٍُى 

 وغ 60شخص 

 

 وزج اٌزَشح

 

0.097 

 

5.8 

 

 وزج اٌطاوٌح

 

0.068 

 

4.1 

 

 ذٕض

 

0.109 

 

6.5 

 

 وزج اٌطائزج

 

0.050 

 

3.0 

 

 وزج اٌظٍح

 

0.138 

 

8.3 

 

 اطىىاع

 

0.212 

 

12.7 

 

 تٍُاردو

 

0.042 

 

2.5 

 

 خّثاس

 

0.066 

 

4.0 

 

 خىدو

 

0.195 

 

11.7 

 

     ذذرَة أثماي حزج

 / دلُمح(80ٔظ اٌحثً ) (

0.086 

0.164 

 

5.2 

9.8 

 

 (وُ/طاعح 15.0دراخاخ )

 

0.100 

 

6.0 

 

 ِشٍ

 

0.080 

 

4.8 

 

 دلائك 8خزٌ اًٌُّ فٍ 

 

0.208 

 

12.5 

 

 طثاحح صذر

 

0.162 

 

9.7 

 

 

 


