
ارزیابی انرژی مورد نیاز



ارزیابی سلامت

بیماری های کاردیومتابولیکاختلالات روانیاختلالات هورمونی

کمبود ریزمغذی ها مشکلات گوارشی اختلالات غذاخوردن

(بارداری)و سایر شرایط مصرف داروهااشتها و ریزه خواری



متابولیسم پایه



ی انرژی فعالیت بدنیهزینه



های فعالیت بدنیپرسشنامه

• Bouchard 
• GPAQ = Global Physical Activity Questionnaire 
• MAQ = Modifiable Activity Questionnaire
• PWMAQ = Previous Week Modifiable Activity Questionnaire
• PAR-Q = Physical Activity Readiness Questionnaire
• RPAQ = Recent Physical Activity Questionnaire
• IPAQ-S = International Physical Activity Questionnaire (Short Version)
• IPAQ-L = International Physical Activity Questionnaire (Long Version)
• PDPAR = Previous Day Physical Activity Recall
• PAR = 7-day Physical Activity Recall
• Sit-Q
• Sedentary-Q



ارزیابی دریافت غذا

یادآمد غذایی

بسامد خوراک



مقدار دقیق ماده غذایی وعده

صبحانه

میان وعده

ناهار

میان وعده

شام

میان وعده

بسامد خوراکیادآمد غذایی



محاسبه میزان انرژی غذا

کالریجداولازاستفاده
نرم افزارازاستفاده
وهیدراتکربوچربیوپروتئیندرصدبامحاسبه



رژیم غذایی سالم



بهترین رژیم غذایی؟

.نیاز انرژی را تأمین کند•
.تعادل مواد مغذی و کالری داشته باشد•
.قابل ادامه دادن باشد•



انرژی مورد نیاز 
سال با شاخص توده بدنی طبیعی19افراد بالای 

مردان
662–9/53×( سال)سن + ضریب فعالیت بدنی ×( کیلوگرم)وزن + 539/6×( متر)قد 

(1/48، 1/25، 1/11، 1ضریب فعالیت )

زنان
354–6/91×( سال)سن + ضریب فعالیت بدنی ×[ 9/36×( کیلوگرم)وزن + 726×( متر)قد ]

(1/45، 1/27، 1/12، 1)ضریب فعالیت 



کرد انرژی اضافیمحاسبه هزینه

محاسبه ضریب مثال سبک زندگی

BMR*1.53 1/53
کارمند بدون تمرین یا تمرین

جزئی بکغیرفعال یا فعالیت س

BMR*1.76 1/76
که ساختمانی یه شخصیکارگر

ساعت می دود1روزانه 
ط فعالی یا به طور متوس

فعال

BMR*2.25 2/25
2کشاورز و یا فردی که روزانه 

کندمیساعت شنا شدیدفعال



درشت مغذی هاسهم







کدام کربوهیدرات ها را 
بخوریم؟



ها را بخوریم؟کدام چربی



ها را بخوریم؟کدام پروتئین

تپروتئین های باکیفی
پروتئین های گیاهی



چه کار نکنیم؟

نپیچیمنسخههمبرای•

نکنیماعتمادمی بینیمکهپستیهربه•

نکنیمتکرارراغلطباورهای•

بپرهیزیمغیرعلمیهایرژیماز•



چه کار بکنیم؟

!کنیمنیت•

کنیمپیداراخودمانانرژینیاز•

دهیمتغییرراخودزندگیسبک•

ببریمبالارامتابولیسم•

کنیماستفادهمتناوبفستینگاز•

باشیمصبور•
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