
کالری چیست؟
هرنوع مواد غذایی، کم وبیش دارای مقادیری انرژی یا نیروی ذخیره است 
که هنگام سوختن در بدن آزاد می شوند. نیروی ذخیره ی مذکور، از طریق 
تعیین حرارت حاصل از سوختن، دقیقاً اندازه گیری و برحسب کالری بیان 

می شود.
گرم  یک  4کیلوکالری،  حدود  حاوی  )گوشت(  پروتئین  گرم  یک 
حدود  حاوی  چربی  گرم  یک  و  4کیلوکالری  حدود  حاوی  کربوهیدرات 

9کیلوکالری می باشد.
همان طور که ملاحظه می نمایید، پروتئین و کربوهیدرات از نظر تولید 
چربی،  مقدار  همان  مصرف  با  اما  می باشند  یکسان  ارزش  دارای  انرژی، 
کمی بیش تر از 2برابر انرژی به بدن می رسد؛ به همین دلیل است که در 
چربی  مصرف  کنترل  روی  وزن،  کاهش  برای  غذایی  رژیم های  تمامی 

تأکید می شود.
به  روزانه  متوسط  به طور  انسان  مطلق،  استراحت  حال  در 
تحرک  با  انسان  در  انرژی  نیاز  این  اما  دارد  نیاز  انرژی  1500کیلوکالری 

بدنی افزایش می یابد.

نیاز کالری خانم های کارمند و ورزشکار چقدر است؟
در شرایط یکسان، مصرف انرژی مردان از زنان بیش تر است. نیاز کالری 
می باشد؛  24000کیلوکالری  تا   2000 حدود  روزانه  کارمند،  خانم های 
درحالی که ورزشکاران حرفه ای، ممکن است تغییر فاحشی با افراد عادی 
داشته باشند. مصرف انرژی با افزایش سن، کاهش می یابد و درنتیجه در 

سنین بالاتر، میزان کالری مصرفی را محدودتر می سازد.

چرا خانم ها از آقایان چاق تر هستند؟
خانم ها به طور ناباورانه بیش از آن چه بدن شان نیاز دارد، مصرف می کنند و 

به همین دلیل، تعداد خانم های چاق از آقایان بیش تر است.

کالری مورد نیاز روزانه چقدر است؟
همان طور که اشاره شد، انرژی مورد نیاز بدن در حال استراحت برای انجام 

فعالیت های طبیعی خود حدود 1500 کیلوکالری ست. 
در جدول زیر، میزان کالری توصیه شده برای حفظ تناسب  اندام و جلوگیری 

روان شناسی تناسب اندام
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دکتر رحمت ا... مؤمنی
دکتر تغذیه و رژیم درمانی

از افزایش وزن زنان در سنین مختلف با توجه به قد و سن، پیشنهاد شده 
است.

میزان ایده آل کالری
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نشان دوست نیکو، آن است که خطاي تو را بپوشد و تو را پند دهد و راز تو را فاش نکند. »ابوعلي  سینا«


