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 ي ناشرمقدمه
از  هـاي گونـاگونتسـتبانـك ، علـوم تغذيـه هـاي پرشـماردر بين كتابشايد هم اكنون 

، عـلاوه بـر تغذيـهم بعلـت وسـعت علـم يـبـاور دار .مختلـف موجـود باشـد هايآزمون
هاي مختلف كشور ما طـرح شـده اسـت، بـاز هايي كه طي اين چند سال در آزمونتست

طـرح كـرد، پـس فكـر نكنيـد بـا زدن  تغذيـهتوان هـزاران تسـت ديگـر از مباحـث ميهم 
هاي مختلف، ديگـر سـوالي نمانـده كـه شـما بـا آن مواجهـه نداشـته هاي آزمونتست

ايـن اسـت كـه شـما قـرار اسـت در چـه آزمـوني باشيد! چيزي كه براي شما مهم است 
هاي علـوم پزشـكي بيشـتر در چـه شركت كنيد و ديدگاه اساتيد طراح سوال در دانشگاه

   اي است.زمينه
تحـت  وزارت بهداشـت بـوده كـهارشد و دكتـري هاي برتر اين كتاب از رتبه گانگردآورند

سـوالات و نگـارش  انتخـاب ،مطهـره حسـنينظارت استاد گرانقدر سـركار خـانم دكتـر 
خود را بر اساس برآورده كردن نيـاز داوطلبـان آزمـون بندي و طبقهتشريحي  هايپاسخ

بـه منظـور بـه حـداقل انـد و تنظـيم نمـوده وزارت بهداشـتكارشناسي ارشد و دكتـري 
ند تا خواننـدگان بيشـترين اهرساندن اشتباهات علمي و املايي تلاش بسيار زيادي نمود

 بهره را ببرند. 
گنجينـه جـامع سـوالات انتشارات علمي سنا سعي نموده است با چاپ مطلـوب كتـاب 

انـد، ادا كنـد. همانند نويسندگان، دين خود را به خوانندگاني كه آن را تهيه نمـوده تغذيه
هاي تاس (تست آموز و كتابهاي گنجينه جامع سوالات علاوه بر اين كتاب، سري كتاب

هاي تشريحي توسـط ايـن بندي شده و با پاسخبقههاي مختلف بصورت طرشتهسنا) 
هـاي كه خوشبختانه مورد اسـتقبال داوطلبـان كنكـور رشـته انتشارات ارائه شده است

هـاي ايـن مجموعـه، مختلف قرار گرفته است. اميدواريم اين كتاب نيز مانند ساير كتاب
 مورد توجه شما خوانندگان گرامي قرار گيرد. 

، دانشجويان و ساير خوانندگان محترم خواهشـمنديم هـر گونـه در پايان از كليه اساتيد
 elmisana@gmail.comاشكال علمي و املايي اين كتـاب را از طريـق پسـت الكترونيـك 

 هاي بعدي اين اشكالات برطرف گردد.اطلاع رساني نماييد تا در ويرايش
 

                                                             »يقوَ مِنَ االلهَ التوَف«         

 مسئول انتشارات علمي سنايت مدير                



 
  
 

 هي نويسندمقدمه
 خداوندي كه رب العالمين است                          ت به نام او كه رحمان و رحيم اس

 
ارشد و دكتري رشته علوم تغذيـه كـه ايـن به شمار داوطلبين آزمون كارشناسيبا توجه 

هـاي تحصـيلات تكميلـي ون آنهـا را در جهـت تحصـيل در دورهروزها افـزايش روزافـز
، رقابت براي ورود به اين مقـاطع تحصـيلي بسـيار فشـرده ر هستيمها نظاره گدانشگاه

كننـده داوطلبـين باشـد و خـط ابع و كتبي كه در اين زمينه ياريشده است. لذا وجود من
 هـا بـراي ايـن عزيـزان فـراهم كنـد، بسـياري مشخصي را براي موفقيت در آزمـونفكر

 كننده و مفيد خواهد بود.كمك
هـاي كارشناسـي الات آزمونؤبا گردآوري كتابي كه در آن س آن شديم تا رو بر از اين

سـال  15يـه را از ارشد و دكتري تخصصي رشته علوم تغذيه و علـوم بهداشـتي در تغذ
شـده و براسـاس فصـول منـابع درسـي بنـديصورت طبقه) به94گذشته تا كنون (سال 

آمـد را در جهـت سـيار كاراي مفيد و بخود جاي داده است بتوانيم مجموعهموجود، در 
ذكـر اسـت هچه بيشتر داوطلبين عزيز رشته علوم تغذيه فراهم آوريم. لازم بموفقيت هر

ال ؤشده و با تعيـين سـطح سـبنديصورت طبقهالات نيز بهؤهاي تشريحي سكه پاسخ
عزيزانـي كـه در  يباشـد. در پايـان از همـهدوم همين كتاب در حال انتشـار مـي در جلد

 اند كمال امتنان را دارم . ه مرا ياري كردهمجموعگردآوري اين 
قدر اندكي رهگشاي راه موفقيت دانشـجويان عزيـز هاميد است كه اين كتاب حتي ب

 .واقع شود
 هم اول هم آخر تويي والسلام  به نامت بگويم در اول كلام

 
 مطهره حسني 
 دانشجوي دكتري تخصصي علوم تغذيه

 97بهار                                                                                           
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H شده در حالت ناشتا و خواب حرارت توليد 
J مصرف اكسيژن در حالت استراحت 
K شده در حالت ناشتا و استراحت حرارت توليد 
L مصرف اكسيژن در حالت ناشتا 

 

 
H .زيادي دارد  J .معادل انرژي پايه دارد 
K .زيادي ندارد  L ساعت كار دارد.به اندازه يك 

 

 

H 350  J 500 
K 1000  L 1500 

 

 

H 10  J 25 
K 35  L 45 

 

 

H 250 است پرچربي است.ليتر مميلي 
J 500 ليتر ماست پرچربي است.ميلي 
K 600 ليتر ماست پرچربي است.ميلي 
L 750 ليتر ماست پرچربي است.ميلي 

 

 

H هاچربي J هاكربوهيدرات 
K هاپروتئين L انرژي 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

H  پروتئين J كربوهيدرات 
K  چربي  L اسيد نوكلئيك 

 

 

H 2520ـ J 4020ـ 
K 60 50ـ L  60بيشتر از 

 

 
BMI H LBW J                
P/S K                IQ L    

 

 

H كالريمتر آتواتر J ك  ـ روثياسپيرومتربند 
K  هر نوع اسپيرومتر L اسپيرومتر ماكس پلانك 

 

 

H  در افراد مسن 
J با تب هاي عفوني همراهدر بيماري 
K هاي لاغردر ديابتي 
L در نوجوانان 

 

 

H 400  كالري J 4000 لوكالريكي 
K 420  كالري L 4200 كيلوكالري 
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9 

8 

7 
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ي جامع سؤالات كارشناسي ارشد و دكترايگنجينه
ي اساسي و كاربرديتغذيه  

فصل انرژي 



2  
 ي اساسي و كاربرديي جامع سؤالات تغذيهگنجينه

 

H  10كمتر از% J 15%   10ـ% 
K 30%   25ـ%  L 45%   40ـ% 

 

 

H 30 گرم J 50  گرم 
K 70 گرم L 90 گرم 

 

 

H 30%  J 40% 
K 50%  L 60% 

 

 

H سنتز گلوكز و اسيدهاي چرب 
J سنتز گلوكز و اجسام كتوني 
K توليد اسيدهاي چرب و اجسام كتوني 
L دهاي آمينه و اسيدهاي چربتوليد اسي 

 

 

H 80  J 70 
K 60  L 50 

 

 

H  در دوران رشد)ويژه (بهپروتئين 
J (براي سوخت و ساز) انرژي 
K (براي تنظيم اعمال حياتي)ها ويتامين 
L (براي بافت چربي و توليد انرژي) چربي 

 

 

H 80  J 120 
K 150  L 180 

 

 

H 25  J 50 
K 100  L 200 

 

 
H  كتلت(Quetelet) J گيلبرت (Guilbert)   
K گوشر (Gaucher) L كفراني (Kofrani) 

 

H  متابوليسم پايه J  فعاليت فيزيكي 
K نيك غذااثر ترموژ L رشد 

 

 

H 10  J 30 
K 50  L 70 

 

 

H 42  J 76 
K 80  L 122 

 

 
GRE, TEF, REE H 

EEPA, TEF, REE J 
GRE, EEPA, TEE K 
GRE, SDA, EEPA L 

 

 

 LBM H FFM J 
REE K  RMR L 

 
 

LBM, RMR H .در مردان بالاتر است  
LBM, RMR J .در زنان بالاتر است 

RMR K و تر پايين در مردانLBM تر است.بالا 
RMR L و تر پايين در زنانLBM .بالاتر است 

 

 

H 5  J 10 
K 15  L 20 

 

 

H 5  J 10 
K 15  L 18 

 

 

H  چربي و پروتئين 
J نشاسته و چربي اشباع 
K كربوهيدرات و چربي غيراشباع 
L كربوهيدرات و پروتئين 

114 
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330

229

228
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224
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119 

118 

117 

116 
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 ) انرژي1فصل ( 3
 علمي انتشاراتيموسسه 

 

H قلب  J مغز 
K كبد  L عضلات 

 

 

H دور باسن J نسبت قد و وزن 
K  نسبت قد به سن L  مقدار چربي در بزرگسالان 

 

 
H از دست رفتن آب  J كاهش وزن بدن 
K  نسبت قد به سنL  كاهش توده بدون چربي بدن 

 

 
H  ميزان انرژي رژيم غذايي و سن شخص 
J يزان انرژي و تركيب رژيم غذاييم 
K تركيب رژيم غذايي و ميزان فعاليت بدني 
L ميزان پروتئين و انرژي رژيم غذايي 

 

 
H كل انرژي مصرفي به انرژي گرمايي غذا 

(TEE/TEF) 
J انرژي مصرفي انرژي گرمايي غذا به كل 

(TEF/TEE) 
K كل انرژي مصرفي به انرژي مصرفي پايه 

(TEE/BEE) 
L انرژي مصرفي پايه به كل انرژي مصرفي 

(BEE/TEE) 
 

)(

H آب و هواي معتدل  J آب و هواي حاره 
K دني خفيففعاليت ب L فعاليت بدني شديد 

 

 

H دهد.مي آن را افزايش 
J دهد مي آن را كاهش 
K ندارد. تاثيري بر آن 
L  بستگي بهBMR .دارد 

 

 

H مستقيمسنجي كالري 
J غيرمستقيم سنجي كالري 
K اكسيژن مصرفي گيري اندازه 
L گاز كربنيك توليدي گيري اندازه 

 

H 2  J 5/1 
K 1  L صفر 

 

 

BMR H  PAL J 
RMR KTEF L                 

 

 
H  گلوكز، اجسام ستني 
J گلوكز، اسيدهاي آمينه 
K اسيدهاي چرب، اجسام ستني 
L گلوكز، اسيدهاي چرب 

 

 

H 30  J 26 
K 20  L 13 

 

 

H  نصف  J كمتر 
K  برابر  L بيشتر 

 

 

H كيلوگرم وزن بدن در ساعتازاي به 
J ساعت 24كيلوگرم وزن بدن در ازاي به 
K  ساعت (يك شبانه روز) 24در 
L هر ساعت ازاي به 

 

 

H ميزان ايزوتوپ اكسيژن مصرفي در شبانه روز 
J ميزان ايزوتوپ گاز كربونيك توليدي در شبانه روز 
K  تفاوت بـين ميـزان بـازگردش(Turn over rate) 

 اكسيژن و هيدروژن 
L ــازگردش ــزان ب ــين مي ــاوت ب ــوپ اكســيژن و  تف ايزوت

 دئوتريوم
 

 

H 5  J 10 
K 15  L 20 

446
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440
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334 

333 

332 

331 



4  
 ي اساسي و كاربرديي جامع سؤالات تغذيهگنجينه

 
H 70% است. بهره تنفسي پروتئين 
J 82% است. بهره تنفسي پروتئين 
K 70% است. نفسي كربوهيدراتبهره ت 
L 85% است. بهره تنفسي رژيم مخلوط 

 

 

H  بافت چربي J مغز 
K  كبد  L قلب 

 

 

H از اكسيداسيون چربي كمتـر توليد شده  آب متابوليكي
 از كربوهيدرات است.

J از اكسيداسـيون پـروتئين توليـد شـده  آب متابوليكي
 بيشتر از كربوهيدرات است.

K از اكسيداســيون چربــي توليــد شــده  آب متــابوليكي
 كمتر از پروتئين است. 

L از اكسيداسيون كربوهيدرات ه توليد شد آب متابوليكي
 بيشتر از پروتئين است.

 

 

H توزيع زير آب DEXA J 
Bod Pod K L پتاسيم راديواكتيو 

 

 

H  سالگي  2زير J  سالگي  3صفر تا 
K  بلوغ  L  سالمندي 

 

 

H 2  J 5 
K 10  L 15 

 

 

H  بسيار كمتر از واقع 
J  كمتر از واقع 
K  به خوبي 
L  بيش از واقع 

 

H 50  J 60 
K 70  L 80 

 

 

H عضلات J مغز 
K دستگاه گوارش L پانكراس 

 

 

H توده بدون چربي بدن 
J توده چربي بدن 
K ميزان بافت كبد 
L ميزان بافت مغز 

 

 

H  ساخت چربي J ليد كتونتو 
K هاسوخت پروتئين L  هاچربيسوخت 

 

 

H 12  J 10 
K 8  L 5       

 

 

H
كل انرژي مصرفي
انرژي مصرفي پايه

 

J
كل انرژي مصرفي

انرژي مصرفي پايه + اثر گرمازايي غذا
 

K
انرژي مصرفي پايه
كل انرژي مصرفي

 

L
انرژي مصرفي پايه + اثر گرمازايي غذا

كل انرژي مصرفي
 

 

Harris-Benedict H 
Frankenfield J 

Mifflin-St Jear K 
Owen L 

660

559

558

557

556

555

554

553 

552 

551 

550 

449 

448 

447 
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H 80  J 190 
K 230  L 260  

 

 
H 50  كالري J 80 كالري 
K 100  كالري L 150 كالري 

 

 

H  ماهي  J  سيب زميني 
K موز  L خرما 

 

 

H است. تر از حد طبيعي پايين 
J ت.اس برابر با حد طبيعي 
K  بالاتر از حد طبيعي است 
L است. در زنان بيشتر از مردان 

 

 

H 15  J 20 
K 30  L 45 

 

 

H  استخوان J بافت عضلاني 
K بافت چربي L  آب بدن 

 

 

H 50  J 60 
K 70  L 80 

 

 

H سه ماهه دوم بارداري 
J  دوران شيردهي 
K  ساله مبتلا به تب 5كودك 
L  ساله مبتلا به گرسنگي مزمن 14نوجوان 

 

 

H  چربي  J  پروتئين 
K كربوهيدرات L نوكلئيك اسيد 

 

H فقط گلوكز J گلوكز و چربي 
K كز و اسيدآمينهگلو L  گلوكز و اجسام ستني 

 

 

H  برنج و شير J  نان و شير 
K نان و كره L  برنج و گوشت 

 

 

H چربي و كربوهيدرات J  پروتئين و كربوهيدرات 
K چربي و پروتئين  L  قند و نشاسته 

 

 

H 200  500و J 300  600و 
K 350  700و L 400  700و 

 

 

H 300  J 400 
K 500  L 600 

 

 

H 10  3و  5ـ J 10  15ـ  30و 
K 30  10و  15ـ L 30  5ـ  10و 

 

 

H تعيين افزايش وزن 
J  استفاده از آب نشاندار(LABELED) 
K 2گيري اندازهO مصرفي 
L 2يري گاندازهO  2مصرفي وCO ليدي تو 

 

 

H  كلسيم و فسفر J آهن و فسفر 
K آهن و مس L موليبدن و سلنيوم 

 

 
H در مردان و زنان فرقي ندارد   
J  در مردان بيشتر از زنان است 
K است. در زنان بيشتر از مردان 
L است. نسبت به نوع غذا در مردان و زنان متفاوت 

778

777

776

775

774

773

772

771

770

669 

668 

667 

666 

665 

664 

663 

662 

661 
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H 20  J 22 
K 56  L 175 

 

 

H  18دفع
2, CO 18O2H  پس از نوشـيدن آب نشـاندار

)18O2H( 
J  دفعO2H 2 ) پس از نوشيدن آب نشاندارO2H2( 
K ) 18نوشيدن آب نشاندارO2H به عنوان روشي براي (

 برآورد انرژي مورد نياز 
L ) 18نوشـيدن آب نشـاندارO2H بــه عنـون نشــانگر (

 مقدار اكسيژن مصرفي
 

 

H  بلند قد و چاق J  لاغربلند قد و 
K  كوتاه قد و چاق L كوتاه قد و لاغر 

 

 
H  نسبت مصرف كل انرژي(TEE)  به مصـرف انـرژي
 (BEE)پايه 
J  نسبتBEE  بهTEE 
K  نسبتTEE بـه اثـر گرمـايي غـذا  بـه انـرژي مـرتبط

(TEF) 
L  نسبتBEE  بهTEF 

 

 

H فعاليت بدني و هموستاز در حالت سلامت و بيماري 
J فعاليت بدني، اثر گرمايي غذا و مقاومت در برابر بيماري 
K درحالــت  بــدنياثــر گرمــايي غــذا، هموســتاز و فعاليــت

   سلامت
L  هموستاز و انرژي لازم بـراي انجـام كارهـاي عـادي

 بدن 
 

 

H  كودكان J زنان 
K مردان  L  بزرگسالان 

 

H 45  30ـ J 55  40ـ 
K 65  50ـ L 75  60ـ 

 

 

H 5/2  4/7و J 5/1  8و 
K 3  7/5و L 3/3  8و 

 

 

H ُچرب  پر J مخلوط 
K ٌركربوهيدراتپ L ٌرپروتئينپ 

 

 

BEE H BMR J                 
RMR KREE L               

 

 

BEE H  ساعت و  24درBMR كيلوگرم وزن ازاي به
 ساعت است. بدن در 

BMR J  ساعت و  24درBEE كيلوگرم وزن ازاي به
 ساعت است.  24بدن در 

BEE K  در ساعت وBMR  ساعت است.  24در 
BMR L  در ساعت وBEE  ساعت است.  24در 

 

 

H  گاز اكسيژن مصرف شده 
J  گاز كربنيك توليد شده 
K  تفاوت اكسيژن مصرفي و گاز كربنيك توليد شده 
L زا آب حاصل از متابوليسم مواد انرژي 

 

 

H .كربوهيدرات كمتر از پروتئين است 
J ر از كربوهيدرات است. چربي كمت 
K .پروتئين بيشتر از چربي است 
L  .كربوهيدرات بيشتر از پروتئين است 

 

 

H 10  J 7 
K 5  L 3 

992

991

990

889

888

887

886

885

884 

883 

882 

881 

880 

779 
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H  آب و هواي معتدل 
J آب هواي گرمسيري 
K فعاليت بدني خفيف 
L  فعاليت بدني شديد 

 

 

BMR H  J RMR 
TBW K  L TBF 

 

 

Harris - Benedict H 
Mifflin - St . Jeor J 

Owen K 
L .هر سه فرمول دقت يكساني دارند 

 

 

H 1500  J 150     
K 75      L 5/37 

 

 
H روزانه كل انرژي  نسبت مصرف(TEE) بـه مصـرف 

  (BEE) انرژي پايه
J  نسبتBEE  به TEE  
K  نسبتTEE بـه اثـر گرمـايي غـذا  بـه انـرژي مـرتبط

(TEF) 
 L  نسبتBEE  بهTEF  

 

 

H  گرسنگي و هضم غذا 
J  گرما و خواب 
K  افزايش و كاهش درجه حرارت محيط 
L  افزايش درجه حرارت محيط و سن 

 

H  سال  3پسران كمتر از 
J  سال 3 ـ10پسران 
K  سال  10ـ18دختران 
L  سال 30ـ 60مردان 

 

 

H انرژي مصرفي استراحت  %10مقاصد كاربردي  براي 
(REE) ه مي شود.در نظر گرفت 

J  و پـروتئين  %5ـ 10، كربوهيدرات %0ـ 5براي چربي
 انرژي مصرفي است.  %20ـ 30
K  به هضم، جذب و فرآوري يا ذخيره سازي مواد مغذي

 وابسته است.
L .در افراد چاق كمتر از افراد لاغر مي باشد 

 
 

H استراحت فيزيكي كامل 
J استراحت رواني كامل 
K استراحت فيزيكي و رواني 
L سلامت كامل 

 

 

 
H كليه  J مغز 
K كبد  L عضلات 

 

H پروپرانولول J افدرين 
K رزرپين  L بتانيدين   

1103

1102

1101

1100

999

998 

997 

996 

995 

994 

993 

 �  .................................................................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................................................................
 ..............................................................................................................................................................................................
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 1.       
BMR در ابتداي صبح قبل از اينكه شخص فعاليت بدني 

ساعت بعد از مصرف هر گونه غـذا،  10ـ12انجام دهد و 
شـود. ايـن انـرژي مـي نوشيدني و نيكوتين اندازه گرفته

متابوليـك هاي راي حفظ فعاليتنمايانگر انرژي مورد نياز ب
و انرژي مورد نياز براي جريان خون و ها و بافتها سلول

 %60ــ70باشـد. ايـن انـرژي مـي تنفس در زمان بيداري
دهد. به عبارت مي انرژي مصرفي كل را به خود اختصاص

انرژي مصرفي عبارتست از  يا متابوليسم پايه BMRديگر 
از آخـرين غــذا كه در صـورتي بعـد از جـذبي در مرحلـه

). ساعت گذشته باشد (حالت ناشتا 12مصرف شده حداقل 
BMR  در حالت خوابيده، استراحت فيزيكي كامل با لباس

 BMRشود. ميگيري اندازه گرم نسبتاًمحيطي سبك و در
سن، جنس، ارث، تركيب و سايز بدن، وضعيت  تأثيرتحت 

 .باشدميتغذيه و سلامت 
 

2.       
 كار فكري نياز به انرژي زيادي ندارد.

 

3.       
گـرم از وزن  450كالري منجربه كـاهش  3500كاهش 

وزن كاسته شـده در اثـر رژيـم  %75 ـ 85شود. مي بدن
 توده بدون چربي است. %15 ـ25گرفتن از چربي و 

 

4.       
از انرژي روزانه بهتر است در وعده صـبحانه  %25ميزان 
 شود. تأمين

 

5.       
پـر واحد لبنيات  1معادل  )mL 250ك ليوان شير كامل (ي

 باشدمي ليوان ماست پرچرب 4/3چرب است كه معادل 
 .است موجود گزينه اول صحيحي هابنابراين از بين گزينه

 

6.       
و هــا بــراي متابوليســم قنــدها، چربي B)2(ريبــوفلاوين 

اسيدهاي آمينه ضروري بوده و حفاظت آنتـي اكسـيداني 
صـورت يبـوفلاوين بـهكند. نقـش اصـلي رمي را حمايت

نوكلئوتيد فلاوين آدنين ديهاي يمنزجزئي از تركيبات كوآ
 FADو فلاوين آدنين مونوكلئوتيد است. فرم غالـب آن 

 است كه در توليد انرژي توسط زنجيره تنفسي ايفاي نقش

وفلاوين در بــعلــت نقــش اساســي كــه رينمايــد. بــهمــي
ا در دارد. علايــم كمبــود آن ابتــدبرعهــده  متابوليســم

كه باز گردش سلولي سريع دارند مثل پوسـت هايي بافت
 شود.مي تليوم ظاهراپي و
 

7.       
هــر ليتــر ازاي بــه هاربوهيــدراتبراســاس جــدول زيــر، ك

كنند، مي كيلو كالري انرژي توليد 86/5مصرفي اكسيژن 
 است كه الكل بيشـترين انـرژي را در ازاي ياين در حال

 كند.مي توليداكسيد كربن دي
 

8.       
كل انرژي دريـافتي صـرف  %20ـ40براساس شكل زير 

شود. ميزان گرمازايي فعاليت (انـرژي مي فعاليت فيزيكي
ترين بخش انرژي اي فعاليت فيزيكي) متغيرصرف شده بر

 مصرفي روزانه است. 
 

9.       
Quetelets Index  همانBMI يا شاخص تـوده بـدني 

وزن (برحسب) تقسيم بر مجـذور عبارتست از  كه باشدمي
 قد (برحسب متر).

 

10.       
تعيين ميزان اكسيژن  غيرمستقيم، اساس روش كالريمتري

هاي توليد شده و تعيين نسبت مول 2COمصرف شده و 
2CO اكسيژن مصرف شـدههاي شده نسبت به مولخارج 

ريب ضـ شـود.مي ناميده (RQ)است كه ضريب تنفسي 
دهـد. مـي شـده را نشـانتنفسي، مخلوط سوخت متابوليزه

هاي است زيرا تعداد مولكول 1كربوهيدرات  تنفسي ضريب
2CO  شده برابـرمصرف اكسيژنهاي با مولكولتوليد شده 

ي بستگي به ساختمان شيميايي مـاده RQاست. ميزان 
 پلانـكـ معدني دارد. ضريب تنفسي با اسپيرومترواكس 

 شود.ميگيري اندازه
 

11.       
 REEميــزان متــابوليكي  (مصــرف انــرژي اســتراحت يــا

است كه براي هايي شده در فعاليت، انرژي صرفاستراحت
حفظ عملكرد طبيعي و هموستاز بدن لازم است) به ميزان 

. باشـدمي (LBM)توده بدون چربـي  تأثيرزيادي تحت 
كه مصرف آن در دوران رشد سـريع نظيـر سـال اول و 

الف ب ج دد

الف ب ج د
الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

 تشريحي يپاسخنامه
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ن دوم زندگي در بالاترين حد خـود قـرار دارد و بعـد از آ
 %15تـا  %12كند. كودكان در حال رشد حـدود مي افت

كننـد مي انرژي غذا را به صورت بافت جديد بدن ذخيره
تر شدن كودك نياز به انرژي براي رشد تا حدود با بزرگ

يابـد پـس از مـي از كل انـرژي مـورد نيـاز كـاهش 1%
درصد  2تا  1ه بزرگسالي، در هر دهه از عمر ياولهاي سال

بـدون چربـي از مصـرف انـرژي ي رم تـودهدر هر كيلـوگ
 شود.مي كماستراحت 

 

12.       
تفاده نشاسته آن مورد اس %45كربوهيدرات فقط  %50از 

 گيرد زيرا سلولز در بـدن انسـان هضـم و جـذبمي قرار
 كند.نمي شود و در نتيجه توليد انرژينمي

CHO 45% × 1000 = 450 
Pro 10% × 1000 = 100         → 4000 KCal 
Fat 20% × 1000 = 200 

 

13.       
ميزان حد مطلوب چربي در رژيم غذايي يك فـرد سـالم 

 .باشدمي TEE %25ـ 30حدود 
 

14.       
 است. KCal 9گرم چربي  1ميزان انرژي دريافتي از 

30% × 2700 Kcal = 810 Kcal 
810 Kcal ÷ 9 = 90 g 

 

15.       
 %25 ـ30داخلي هاي ، ارگان %20حالت استراحت، مغز در

 انرژي جهت جابه جـايي نيازمنـد %20عضلات اسكلتي 
وزارت بهداشت اين ميـزان پاسخنامه  اما مطابق باشند.مي
 در نظر گرفته شده است. 50%

 

16.       
شود مي بخشي از انرژي متابوليسم پايه كه در كبد مصرف

صرف توليد گلوكز (گلوكونئوژنز) و اجسام كتـوني  عمدتاً
 شود.مي (كتوژنز)

 

17.       
حـداقل عنوان سادگي بهبه توانمي مصرف انرژي پايه را

مقدار انرژي صرف شده كه با زندگي سازگار است، تعريف 
رد. مصرف انرژي پايه، مقـدار انـرژي مـورد اسـتفاده در ك

استراحت جسمي (حالت دراز كشيدن) و ذهنـي در حالت 
خنثي از نظـر حرارتـي كـه مـانع ساعت و در محيط  24

شود، مي توليد حرارت مثل لرزيدن يشدن فرآيندهافعال

است. مصرف انرژي پايه در ابتداي صبح قبـل از اينكـه 
ساعت پس  12تا  10جام دهد و شخص فعاليت بدني ان

 از صرف هرگونه غذا، نوشيدني يا نيكوتين اندازه گرفتـه
 . مصرف انـرژي پايـه روزانـه ثابـت بـاقي، استشودمي
كل انرژي مصرفي را به خـود  %70تا  60 تقريباًماند و مي

 دهد.مي اختصاص
 

18.       
 تـأميناز نظر نيازهاي تغذيه اي اولويت بدن همواره بـا 

. انرژي از پروتئين، كربوهيدرات، چربـي و باشدمي انرژي
گردد. انرژي موجود در غذاها جهت توليـد مي الكل حاصل

 شود.مي كالري صرفگرما و 
 

19.       
شده براي درمان اسـهال در كودكـان توصيههاي محلول
گرم  20ند كه معادل هست %2داراي غلظت گلوكز  معمولاً
 كـالري 4گـرم گلـوكز بـا احتسـاب  20شـود. مي در ليتر

شود. در مي كالري انرژي توليد 80هر گرم گلوكز ازاي به
كربنات سديم، كلريد سديم و كلريد پتاسـيم اين تركيب بي

 330علاوه بر گلوكز وجود دارنـد و اسـمولاليته محلـول 
 در ليتر است.اسمول ميلي

 

20.       
ميزان انـرژي مصـرفي در فعاليـت بـا اسـتفاده از ضـريب 

MET عبارتست از شود كهميگيري اندازه: 
MET ×    ×مدت فعاليت ن بدنوز   

هر كيلـو وزن ازاي به بار در دقيقه 70زدن با سرعت طناب
 كه.  در حالي (MET = 1)سوزاند مي كالري 074/0بدن 

 كـالري 089/0بـار در دقيقـه  140زدن با سرعت طناب
 افزايش يافته است. %25 تقريباًسوزاند كه مي

 

21.       
شاخص كتلـت اسـت  (BMI)نام ديگر نمايه توده بدن 

 شود.مي محاسبه 2W/Hصورت كه به
 

22.       
طور كامل توضيح داده شـد به 17سؤال طور كه در همان

 %60 تقريبـاًماند و مي مصرف انرژي پايه روزانه ثابت باقي
 دهد.مي كل انرژي مصرفي را به خود اختصاص %70تا 

 

23.       
افـزايش مصـرف عبارتست از  (TEF)اثر گرمازايي غذا 

انرژي ناشي از مصرف غذا. اين افزايش انرژي مصـرفي 
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شده محتوي مصرف لازم جهت هضم غذايشامل انرژي 
 پـروتئين %20ـ30چربي و  %0 ـ 5كربوهيدرات،  %5 ـ10
از انرژي  %10. ميزان انرژي گرمازايي غذا حدود باشدمي

 كل روزانه اسـت بـه دو جـز اختيـاري و اجبـاري تقسـيم
. بخش اجباري مربوط به انرژي لازم براي هضم شودمي

هاست و بخش اختيـاري مغذيوجذب و متابوليسم درشت 
ناشي از عدم كارايي متـابوليكي سيسـتم هضـم و جـذب 

 شود.مي كه با فعاليت سيستم سمپاتيك تحريكاست 
 

24.       
جدول، بـراي محاسـبه ميـزان كـالري مصـرفي  براساس
 : كبد براساس وزن ارگان توسط 

200 × 1.8 = 360 
ژول كيلـوژول و يك كيلو 184/4ك كيلوكالري معادل ي

 است.كيلوكالري  0239/0معادل 
ميزان انرژي مصرفي توسط كبد براساس واحـد ژول در 

 روز:
360 × 4.1 = 1440 

 

25.       
 شامل: (TEE)انرژي مصرفي كل 

TEF  = SDA =انرژي گرمازايي ناشي از غذا 
TEE = TRF + REE + EEPA 

 REE انرژي مصرفي در حالت استراحت = 
EEPA انرژي مورد نياز براي فعاليت = 

 

26.       
داراي كمي ايراد است زيرا از دست دادن توده  سؤالاين 

مربـوط بـه كـاهش  مشخصـاًالمندان بدون چربـي در سـ
FFM  وLBM كننده و توده بدون چربي تعيين باشدمي

طـور كـل از شـود. بـهمي عمده متابوليسم پايه محسوب
ي تـوده تـأثيرآنجايي كه مصرف انرژي استراحت تحت 

بدن است، مصرف انرژي استراحت در دوران اي ماهيچه
، بـالاترين اول و دوم زندگيهاي ويژه سالهرشد سريع ب

ميزان را دارد. انـرژي اضـافي مـورد بـدن بـراي سـنتز و 
اسـت و كيلوكالري  5هر گرم بافت بدن حدود نگهداري 

درصد انرژي غذا را بـه  15تا  12كودكان در رشد حدود 
كنند با بزرگ تر شدن مي صورت بافت جديد بدن ذخيره

از كل انـرژي  %1كودك، نياز به انرزي براي رشد تا حدود 
، اوليه بزرگسـاليهاي يابد. پس از سالمي وردنياز كاهشم

در هر كيلوگرم توده بـدون  %2تا  %1در هر دهه از عمر 

شـود. كـاهش مـي چربي از مصرف انرژي استراحت كم
است تا حدودي به تغييرات مصرف انرژي استراحت ممكن

اي ماهيچهي نسبي اجزاي تودهي وابسته به سن در اندازه
 باشد.بدن مربوط 

 

27.       
طور عمــده بــه جنســي در ميــزان متــابوليكيهــاي تفاوت

ان كه به تفاوت در تركيب و جثه بدن است. در زنمربوط 
نسبت چربي به عضله بيشتري دارنـد ميـزان متـابوليكي 

كمتر از مردان با همان وزن و قـد اسـت، در  %10تا  5%
مردان نيز توده بدون چربي بيشتر بوده و در نتيجه ميزان 
انرژي مصرفي پايه بالاتر است و اين امر منجر به كـاهش 

شود البته با افزايش سن (پير شـدن) ايـن مي وزن بيشتر
 شود.مي كمترها تفاوت

 

28.       
توضيح داده شد براي سـنتز و  26 سؤالطور كه در همان

انـرژي كيلوكـالري  5ود نگهداري هر گرم بافت بدن حد
 %15تـا  %12لازم است كه كودكان در حال رشد حدود 

كننـد. مي انرژي غذا را به صورت بافت جديد بدن ذخيره
با بزرگ تر شدن كودك نياز به انرژي براي رشد تا حـدود 

 يابد.مي از كل انرژي مورد نياز كاهش 1%
 

29.       
افـزايش مصـرف عبارتست از  (TEF)اثر گرمازايي غذا 

طور كلـي به انرژي ناشي از مصرف غذا، هضم و جذب آن
 شود.مي كل انرژي مصرفي را شامل 10%

 

30.       
 TEF (انرژي گرمازايي غذا) به دو جزء اختياري و اجبـاري
شود بخش اجباري مربوط به انرژي لازم بـراي مي تقسيم

و بخـش اسـت همتابوليسم درشت مغذي هضم و جذب و
اختياري ناشي از عدم كارايي متابوليكي سيستم هضـم و 
 جذب است كه با فعاليـت سيسـتم سـمپاتيكي تحريـك

  :شامل TEFشود. عوامل موثر بر مي
1.  TEF  ناشـي از كربوهيـدرات و

ناشي از چربي اسـت. چربـي  TEFپروتئين بيشتر از 
كـه شـود در حـاليمـي نـرژي ذخيـرهاتلاف ا %4با 

كربوهيدرات در تبديل به چربي براي ذخيره شدن بـا 
 همراه است. %25اتلاف 

افرادي كه برنامه غذايي منظم دارنـد،   .2
TEF .بالاتري دارند 
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 ) انرژي1فصل (

 علمي انتشاراتيموسسه 

دار سـبب افـزايش و غذاهاي ادويه  .3
د تواننمي شوند. فلفل و خردلمي TEFشدن طولاني

متابوليســم را افــزايش دهنــد كــه ايــن افــزايش  33%
 ساعت هم ادامه يابد. سهاست تا ممكن 

 

31.       
ترين هر گرم از بافت، فعالبرمبناي  ،بالابراساس جدول 

حال استراحت كليه و قلب است ولي براساس بافت بدن در
سهم كلي از متابوليسم پايه بـدن عضـلات و بعـد از آن 

 كبد و بعد مغز بيشترين سهم را دارا خواهند بود.
 

32.       
BMI طور مسـتقل بـه (نمايه توده بدن) چربـي بـدن را
چربـي بـدن مثـل گيري اندازه كند اما بانمي گيرياندازه
عبارت ديگـر بـه زير آب ارتباط مسـتقيم دارد.گيري وزن

BMI ع چربي نيسـت. شاخص مناسبي براي توزيBMI 
حداقل همبستگي را با قد و حداكثر همبستگي را با وزن 

 و چربي در بزرگسالان دارد.
 

33.       
ي تـوده تـأثيرآنجا كه مصرف انرژي استراحت تحـت از 

بدن است، مصرف انرژي استراحت در دوران اي ماهيچه
اول و دوم زنـدگي بـالاترين هاي سـال ويژهبهرشد سريع 

تر شدن كودك نياز به انرژي بـراي را دارد. با بزرگميزان 
يابـد. مي از كل انرژي مورد نياز كاهش %1رشد تا حدود 

 %1اوليه بزرگسالي، در هر دهه از عمـر اي هپس از سال
در هر كيلوگرم توده بدون چربي از مصرف انرژي  %2تا 

شود. كاهش مصرف انـرژي اسـتراحت مي استراحت كم
 ممكن است تا حدودي به تغييرات وابسته به سن در اندازه

 بدن مربوط باشد.اي ماهيچهي نسبي اجزاي توده
 

34.       
توضيح داده شـد طور كامل به 30 سؤالطور كه در همان

ميزان انرژي گرمازايي غذا وابسته به حجم و نوع درشت 

ن انرژي دريـافتي اسـت. وعده غذايي و ميزاهاي مغذي
ركربوهيدرات نسـبت بـه پروتئين و پُ پرُغذايي هاي رژيم
 پر چرب گرمازايي بيشتري دارند.هاي رژيم

 

35.       
از جزء متغير انرژي اي انرژي مصرفي فعاليت بدني نمايه

بـا  (PAL). ميزان فعاليت فيزيكي باشدمي مصرفي كل
بـه انـرژي مصـرفي  (TEE) نسبت كل انرژي مصرفي

گردد. در شرايط ايده ال كـارايي مي تعريف (BEE)پايه 
است اما در شرايط خاص، كارآيي  %25 ـ27خالص بدن 

 كي بدن كمتر است.مكاني
 

36.       
تغييرات شديد دماي  تأثيرمصرف انرژي استراحت تحت 

حت افرادي كـه در محيط قرار دارد. مصرف انرژي استرا
تـا  %5 معمـولاًكننـد مي آب و هواي گرمسيري زندگي

بالاتر از افرادي است كه در مناطق معتدل زنـدگي  20%
درجه فارنهايت  86. ورزش كردن در دماي بالاي كنندمي

نيز به دليل افزايش فعاليت غدد عرق، بار متابوليكي را تا 
يسم انـرژي در كند. ميزان افزايش متابولمي زياد %5حدود 
سردسيري بسيار سرد بستگي به عايق چربي هاي محيط

 بدن و لباس فرد دارد.
 

37.       
وتين (كه از عوامل غـذايي هسـتند)، مصرف كافئين، نيك

و سـبب افـزايش  كننـدمي ميزان متابوليكي را تحريـك
 تـا mg200  شـوند. دريافـتمـي ميزان متابوليسـم پايـه

mg350  تقريباًكافئين توسط مردان و  mg240  توسـط
تا  %7زنان ميانگين مصرف انرژي استراحت را به ترتيب 

دهـد. مصـرف نيكـوتين مـي افـزايش %15تا  %8و  11%
و  %4تـا  %3مصرف انرژي استراحت را در مردان نزديك 

 دهد.مي افزايش %6زنان در 
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38.       
كـل انـرژي مصـرفي گيري انـدازه آب نشاندار براي تكنيك
صورت اسـت كـه از شود. اساس اين روش بدينمي استفاده

ــزان ــيژن، مي ــدروژن و اكس ــع هي ــزان دف ــتلاف در مي  اخ
بعــد از تجــويز  آيــد.دســت ميبه توليــدياكســيدكربن دي

و  2O2(H(مقــداري آب نشـاـندار شــده بـاـ اكســيد دوتــريم 
م، اكســيد دوتــريم از بــدن دوتــري  18O2(H (18اكســيژن 

 اكســيددي آب وصــورت به 18صــورت آب و اكســيژن بــه
از اكسـيد كـربن دي گيريانـدازه شود. پس ازمي دفعكربن 

 متري غيرمستقيم براي محاسبه انرژي اسـتفادهروش كالري
روزانـه  شود. در اين روش كليه اجـزاي انـرژي مصـرفيمي

 شود.يمگيري اندازه EEPAو  TEFو  REEشامل 
 

39.       
علت بـه هـر گـرمازاي به كالري 2فيبرهاي محلول حدود 

ر كه جـذب زنجيتخميرشدن و ايجاد اسيدهاي چرب كوتاه
 .كنندمي شوند، انرژي توليدمي كولون هايسلول

 

40.       
براي تعيين  هستندگيري اندازه معادل متابوليكي واحدهاي

 هايشـدتميزان متابوليك فرد طي فعاليت جسـماني بـا 
حـال  مختلف و براساس ضـريبي از ميـزان متابوليسـم در

 شوند.مي بياناستراحت 
 

41.       
، مغـز باشدمي عمده و معمول گلوكزصورت به سوخت مغز

طـولاني  تواند براي تطابق با گرسنگي مطلق ومي همچنين
از اجسام كتوني (ستوني) نيز استفاده كند ولي از اسـيدهاي 

 تواند استفاده كند.نمي منبع انرژيعنوان به چرب آزاد
 

42.       
هر درجه ازاي به %7تب ميزان متابوليسم پايه را تا 

درجه فارنهايت يا  6/98افزايش دماي بدن بالاتر از 
 37افزايش دماي بدن بالاتر از براي هر درجه  13%

 دهد.مي اد، افزايشتيگردرجه سان
 

43.       
بنـابراين  نـد،كرا حفـظ مي بـدناي ورزش توده ماهيچـه

چربـي بدون ماند. تودهمي ميزان متابوليكي استراحت بالاتر
(FFM) كننده بينيپيش كه بافت فعال متابوليكي بدن است

ورزشـكاران بـا عضـلات مصرف انرژي استراحت است در 
بـدون چربـي بيشـتر، متابوليسـم ي تـودهخاطر بـه بزرگتر

 بيشتر است.از افراد غير ورزشكار  %5 تقريباًاستراحت 

44.       
ــه  ــرژي پاي ــوانمــي را (BEE)مصــرف ان ســادگي به ت

گي حداقل مقدار انرژي صرف شـده كـه بـا زنـدعنوان به
است تعريف كرد. مصرف انرژي پايه مقدار انرژي سازگار 

مــورد اســتفاده در حالــت اســتراحت جســمي (حالــت دراز 
ساعت و در محيط خنثي از نظر  24) و ذهني در كشيدن

حرارتي است كه مانع فعال شدن فرآيندهاي توليد حـرارت 
در ابتداي صبح قبل از اينكـه  BEEشود. مي مثل لرزيدن

ساعت پس  12تا  10بدني انجام دهد و شخص فعاليت 
 از صرف هر گونه غذا، نوشيدني يا نيكوتين اندازه گرفتـه

تا  %60 تقريباًماند و مي روزانه ثابت باقي BEEشود. مي
 دهد.مي كل انرژي مصرفي را به خود اختصاص 70%

 

45.       
 كل انرژي مصـرفي،گيري اندازه روش آب نشاندار براي

استاندارد طلايي جهت تعيين نياز بـه انـرژي و عنوان به
رود. اسـاس ايـن روش مي كاربهتعادل انرژي در انسان 

ده با استفاده تفاوت بين ميـزان توليد ش 2COي محاسبه
دفع هيدروژن و اكسيژن بدن است. پس از تجويز دهـاني 

، 18آب نشاندار شده با دوتريم اكسيد و اكسيژن مقداري 
به شـكل آب و  18دوتريم اكسيد به شكل آب و اكسيژن 

2CO روز ميزان دفـع  14تا  10شوند. طي مي از بدن دفع
از آب بـدن (ادرار ، اي هدو ايزوتوپ با نمونه بـرداري دور

شود. تفاوت بين دو ميـزان ميگيري اندازه بزاق يا پلاسما)
دهد. سپس با استفاده از مي را نشان 2COدفع مقدار توليد 

توليـد  2COمتـري غيرمسـتقيم از روش استاندارد كـالري
 .شودمي كل انرژي مصرفي استفادهي شده براي محاسبه

 

46.       
افـزايش مصـرف عبارتسـت از  (TEF)اثر گرمايي غـذا 

انرژي همراه با مصرف، هضم و جذب غـذا. اثـر گرمـايي 
دهد. مي في را تشكيلاز كل انرژي مصر %10 تقريباًغذا 

، عمل (DIT)به اثر گرمايي غذا، گرمازايي القا شده از غذا 
 گويند. (SEF)و اثر ويژه غذا  (SDA)ديناميكي ويژه 

 

47.       
توليـد بـه  2COحجـم عبارتست از  (RQ)ضريب تنفسي 

مخلـوط  RQحجم شده اكسيژن مصرف شده. در حقيقت 
دهد. ضـريب تنفسـي مي سوختي متابوليزه شده را نشان

توليـد  2COهاي است زيرا تعداد مولكول 1كربوهيدرات 
اكسـيژن مصـرف شـده برابـر اسـت. هاي شده با مولكول
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، كتـون  7/0، چربـي 82/0قادير ضريب تنفسي پروتئين م
. باشـدمي 85/0يا كمتر و رژيـم غـذايي مخلـوط  65/0

با سنتز چربي خـالص، دريافـت  1ضريب تنفسي بيشتر از 
كربوهيدرات (گلوكز) يا دريافت زيـاد كـل كـالري همـراه 

ضريب تنفسـي بسـيار پـايين ممكـن كه حالي ، دراست
ت مـواد مغـذي كـافي نباشـد است در شرايطي كه دريافـ

 گردد.مشاهده 
 

48.       
 لطفاً جدول بالا را ببينيد.

 

49.       
محصول نهايي اكسيداسيون غذاها در بدن، آب متابوليـك 

ــدرات و  100اســت. اكسيداســيون  ــي، كربوهي ــرم چرب گ
 كند.مي گرم آب 41و  55،  107به ترتيب توليد پروتئين 

 

50.       
 :ازعبارتند  تعيين تركيب بدنهاي روش

 روش اسـتاندارد قـبلاًاين روش  .1
شود كه به اين صورت بود كـه بـا مي طلايي ناميده

شـود. در مي فرو بردن زير آب، تركيب بدن مشخص
نهايت با تعيين حجـم بـدن و گذاشـتن در فرمـول، 

شـود كـه بـدين وسـيله مـيگيري اندازه تراكم بدن
شود چه ميزان از تركيب بـدن را حجـم مي مشخص

چربي گرفته است. مشكل عمـده ايـن روش تفـاوت 
راكم استخوان در افراد مختلف است كه البتـه ايـن ت

قضيه در معادله در نظر گرفته شـده اسـت كـه اگـر 
تراكم بدن كمي از حد استاندارد متفاوت باشد، نتيجه 
آزمايش بلا استفاده خواهد بود. علاوه بر اين قبـل از 

هواي موجـود در ريـه بايـد ي فرو بردن در آب همه
 تيجه آزمايش خواهد بود.خارج شود زيرا سبب تغيير ن

ــدازه  .2 ايــن روش در گيري ان
گيرد و با اسـتفاده مي مختلف بدن صورتهاي قسمت

 آمده درصد تركيب بدن مشخص دستبهاز اطلاعات 
 .شودمي

3.  BOD POD اين روش تخصصي بـوده و براسـاس :
تــراكم گيري انــدازه هــوا كــه بــرايجابجــايي  ميــزان

شـود، حجــم چربــي را مــي ايجـاداسـتخوان در بــدن 
 كند.مي مشخص

الكتريكـي هـاي ايـن روش براسـاس پيام  .4
ها فرستاده شده كه با عبور از بدن، وجود رسانايي بافت

گردد. مشـكل عمـده ايـن روش مي را بررسي تعيين
 وضعيت آب بدن است. تأثيراين است كه تحت 

 دقيق سـنجش تركيـب بـدنهاي از روش . .5
اشـعه بـا قـدرت  . دستگاه با اسكن كل بدن باشدبامي

تركيب مختلف حجـم بـدون چربـي،  3را به  پايين آن
در  كنـد.مـي حجم چربي و حجم مواد معدني تقسـيم

نـرم بـدن هـاي و بافتها ايـن روش همـه اسـتخوان
شود. مزيت عمده اين روش اين اسـت كـه مي بررسي
يـع بر تعيين ميزان كل چربي بـدن نحـوه توزعلاوه 
مختلــف بــدن را هاي اضــافه در قسـمتهـاي چربي
 دهد.مي نشان

 

51.       
FFM هاي لدر ســاويژه بــه رشــد ســريع،هــاي در دوران

 است.ابتدايي زندگي (دوره نوزادي) در بالاترين حد خود 
 

52.       
ــريع، ــد س ــه در دوران رش ــالويژه ب اول و دوم هاي در س

زندگي، انرژي اضافي مورد نياز براي سنتز و نگهداري هـر 
كيلوكالري است. كودكان در حـال  5گرم بافت بدن حدود 

بافـت صـورت به انـرژي غـذا را %15تـا  %12رشد حدود 
شدن كودك نيـاز بـه بزرگتر  . باكنندمي جديد بدن ذخيره

از كـل انـرژي مـورد نيـاز  %1انرژي براي رشد تا حدود 
 يابد.مي كاهش
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53.       
بنديكت از جمله معادلاتي هستند كه ـ  هريسي معادله

ي در افراد سـالم به طور وسيعي براي برآورد مصرف انرژ
شوند. مشخص شده اسـت مي و بيمار يا مجروح استفاده

بنديكت مقدار مصـرف انـرژي  ـهريس هاي كه فرمول
استراحت را در افراد داراي وزن طبيعي و چاق تـا حـدود 

 زند.مي بيشتر تخمين %27تا  7%
 

54.       
بافت فعال متابوليكي بـدن  (FFM)بدون چربي ي توده

مصرف انرژي استراحت است بنـابراين كننده بينيپيش و
 تفاوت مصرف انرژي استراحت در بدن افراد، %80 تقريباً

يــن بافــت اســت. در ورزشــكاران بــا تفــاوت در ادليل بــه
بيشتر، متابوليسم استراحت  FFMخاطر به عضلات بزرگتر

 بيشتر از افراد غير ورزشكار است. %5 تقريباً
 

55.       
 :براساس جدول زير

 :مختلفهاي مصرفي در بافت REEترتيب 
قلب   >  > كليه >كبد   >عضلات      مغز    
 

 
 
 

56.       
 بافت فعـال متـابوليكي بـدن، (FFM)توده بدون چربي 

مصرف انرژي استراحت اسـت. بنـابراين كننده بينيپيش
در  (REE)تفاوت مصـرف انـرژي اسـتراحت  %80 تقريباً

تفاوت در ايـن بافـت اسـت. ورزش بـه دليل به بدن افراد
اين كنـد و بنـابرمـي بـدن كمـكاي توده ماهيچهحفظ 

 ماند.مي بالاتر REEميزان 

57.       
توضــيح داده شــد، ضــريب  47 ســؤالكــه در همـانطور 

 ابوليزه شـده را نشـانمخلوط سوختي متـ (RQ)تنفسي 
اسـت. ضـريب  1دهد. ضريب تنفسي كربوهيـدرات مي

بــا ســنتز چربــي خــالص، دريافــت  1تنفســي بيشــتر از 
كربوهيدرات (گلوكز) يا دريافت زيـاد كـل كـالري همـراه 

ضريب تنفسي بسيار پايين ممكن اسـت كه حالي است، در
در شرايطي كه دريافت مواد مغذي كافي نباشد بـه وجـود 

هــاي ضــريب تنفســي بــراي تعيــين كفايــت رژيم. آيــد
حمايتي براي بيماران بستري استفاده شده اسـت اي تغذيه

نشان داد كه تغييرات ضريب تنفسـي بـا  McClaveاما 
درصد كالري فراهم شده و يا مورد نياز بيمار همبسـتگي 

 ندارد. يعني حساسيت ضريب تنفسي پايين است.
 

58.       
ــالري ــريك ــتقيم مت ــومي روش غيرمس ــرايتري عم  ب

مصرف انرژي است. مقدار انرژي مصرفي را از گيري اندازه
توليد شده بـه  2COاكسيژن مصرفي و گيري اندازه طريق

 كند.مي وسيله بدن در زمان معيني برآورد
 به نـام ارابـه يـا مونيتـوراي اين روش با استفاده از وسيله

 پذيرد.مي متابوليكي انجامگيري اندازه
قبل از انجام كـالريمتري غيرمسـتقيم بايـد از چهـارچوب 

سـاعت  5پيروي كرد. در افراد سـالم، حـداقل محدودي 
ها غذايي اصلي و ميان وعـدههاي ز وعدهناشتا بودن پس ا

الكل ساعت و از  4شود. بايد از كافئين حداقل مي توصيه
ساعت پرهيز شود. آزمايش نبايد زودتـر  2و سيگار حداقل 

 ساعت پس از ورزش متوسط انجام شـود و توصـيه 2از 
ــي ــا م ــديد ت ــتقامتي ش ــام ورزش اس ــين انج ــردد ب گ

 ساعت فاصله باشد.  14متري كالري
براي دستيابي به يگ وضعيت پايـدار بايـد قبـل از انجـام 

وجود اي دقيقه 20تا  10يك دوره استراحت متري كالري
 داشته باشد.

 

59.       
توضيح داده شد، ضريب فعاليـت  35 سؤالكه در همانطور 

شـيوه زنـدگي  (PAL)بدني با چهار سطح فعاليـت بـدني 
كم، فعال و بسيار فعال ارتباط  تبدون تحرك، فعاليمثل 
اينكه سطح فعاليت بدني، نسبت كل انرژي دليل به دارد.

صرف مصرفي به مصرف انرژي پايه است، يعني انرژي م
 روزمره زندگي.هاي شده طي فعاليت

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د



15 
 ) انرژي1فصل (

 علمي انتشاراتيموسسه 

60.       
 بنديكت از جمله معادلاتي هسـتند كـه ـمعادلات هريس 

براي برآورد مصرف انرژي در افراد سالم و  وسيعيطور به
شدند، اما مشخص شـد كـه مي بيمار يا مجروح استفاده

را در  (REE)مقدار مصرف انرژي استراحت ها اين فرمول
بيشـتر  %27تا  %7افراد داراي وزن طبيعي و چاق تا حدود 

از ژور  سـنت ـزند. در مقابل معادلات مفلـين مي تخمين
انرژي استراحت در افراد چـاق و داراي نظر برآورد مصرف 
 معادلات هستند.ترين وزن طبيعي، دقيق

 

61.       
 كالريوكيل 25 بزرگسال مرد كيميزان نياز به انرژي در 

 درجـه هـر از طرفي با باشدمي وزن كيلوگرم هرازاي به
 REEميـزان  37 از بـالاتر بدن دماي افزايش گراديسانت
كند فلذا نياز به انرژي در ايـن درصد افزايش پيدا مي 13

 كيلوكالري بيشتر خواهد بود. 190فرد حدود 
 

62.       
. بنـابراين باشـدمي واحد لبنيات 1ليوان ماست معادل  3/2

 KCalواحد لبنيات بدون چربـي  1براساس جدول زير اگر 
 KCal 40حـدود انرژي داشته باشـد، نصـف ليـوان  100

 خواهد داشت.انرژي 
 

63.       
  :از لحاظ ميزان انرژي

موز >سيب زميني  >ماهي    >خرما   
 از هر ماده غذايي) گرم 100(در 

 

64.       
كمتر و  (FFM)فرد چاق توده بدون چربي كه آنجايي از

 كمتـري BMRاين ميزان توده چربي بيشتري دارد، بنابر
 هر كيلوگرم وزن بدن خواهد داشت.ازاي به

 
65.       

انطور كه در شـكل در توليد حرارت نقش دارند، همها اندام
از مصـرف انـرژي  %60 تقريبـاًزير نشان داده شده اسـت 

هـاي ارگانوسيله به استراحت مربوط به حرارت توليد شده
حـدود يعني كبد S(HMRO )(داراي ميزان متابوليكي بالا 

. در حقيقـت باشـدمي ) ، مغز، قلـب، طحـال و كليـه30%
ممكـن قوي هاي بدون چربي بين گروهي تفاوت دو توده

داراي ميــزان هاي ايــن انـدامي اسـت كـه بــا كـل تـوده
كـم فـردي در  نسـبتاًبالا مرتبط باشد. تفـاوت متابوليكي 

معني داري بـر مصـرف انـرژي  تأثير SHMROي توده
 استراحت دارد.

 

66.       
ــانطور  ــه در هم ــؤالك ــراي  55 س ــد ب ــيح داده ش توض

 نگهداري عضلات ميزان انرژي بيشتري مورد نياز است.
 

67.       
مقدار انرژي مـورد اسـتفاده  (BEE)ميزان متابوليكي پايه 

 24در حالت استراحت جسمي (دراز كشـيدن) و ذهنـي در 
ساعت و در محيط خنثي از نظر حرارتـي اسـت كـه مـانع 

.  شـودمي فعال شدن فرآيندهاي توليد حرارت مثل لرزيدن
BEE  در ابتداي صبح قبل از اينكه شخص فعاليت بـدني

، ساعت پس از صرف هر گونه غـذا 12تا  10انجام دهد و 
روزانـه  BEEشـود. مـي نوشيدني يا نيكوتين اندازه گرفته

كل انرژي مصـرفي  %70تا 60 تقريباًماند و مي ثابت باقي
 دهد.مي را به خود اختصاص

 

68.       
جديـد هـاي سـاخت بافتدليل بـه در بارداري و شيردهي

غدد شيري و توليد شير ميـزان متابوليسـم پايـه  ي،جنين
صـرف انـرژي يابد. همچنين در شرايط تب ممي افزايش

هر درجه افزايش دماي بدن بالاتر ازاي به %7استراحت تا 
براي هـر درجـه افـزايش  %13درجه فارنهايت يا  6/98از 

 يابد.مي افزايش سانتيگراد، درجه 37دماي بدن بالاتر از 
 

69.       
 :بالابراساس جدول 

كربوهيدرات > پروتئين >الكل    > چربي  
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70.       
توضيح داده شد، سوخت عمـده  41 سؤالكه در همانطور 

امـا در شـرايط گرسـنگي  باشـدمي و ترجيحي مغز گلوكز
عنوان بـه تواند از اجسام ستوني (كتوني) نيزمي مطلق، مغز

 منبع انرژي استفاده كند.
 

71.       
كره به گروه چربي تعلق دارد و در نتيجـه بـه كه آنجايي از

كند و چون مي هر گرم توليدازاي به ميزان انرژي بيشتري
براين از شـود بنـامـي ديـدهها گزينهي نان و برنج در همه

موجود نان و كره ميـزان انـرژي بيشـتري هاي بين گزينه
 كند.مي توليد

 

72.       
افـزايش مصـرف بارتسـت از ع (TEF)اثر گرمازايي غـذا 

 %10 تقريباًانرژي همراه با مصرف، هضم و جذب غذا كه 
دهد. اثر گرمـايي غـذا مي كل انرژي مصرفي را تشكيل

كنـد و پـس از مـي برحسب تركيب رژيـم غـذايي، تغييـر
پس از صرف ويژه به يابد،مي مصرف غذا مستقيما افزايش

مقايسـه بـا وعده غذايي حاوي مقادير بيشتر پروتئينـي در 
غذايي كه مقـدار بيشـتري چربـي دارد. چربـي بـا وعده 

اتلاف دارد،  %4شود و فقط مي كارايي بيشتري متابوليزه
تبديل كربوهيدرات به چربي براي ذخيره شدن كه حالي در

 اتلاف دارد. 25%
 

73.       
سال  18مقادير توصيه شده انرژي در مردان و زنان بالاي 

سـالگي  51و بعـد از  باشـدمي 2403و  3067به ترتيب 
 رسد.مي در روزكيلوكالري  1987و  2204اين مقادير به 

 

74.       
ويژه بـه مصرف انـرژي اسـتراحت در دوران رشـد سـريع،

اول و دوم زندگي بالاترين ميزان را دارد انرژي هاي سال
ز و نگهداري هر گرم بافت بدن اضافي مورد نياز براي سنت

 100است. در نتيجـه بـراي سـاخت كيلوكالري  5حدود 
 انرژي نياز است.كيلوكالري  500گرم بافت جديد به 

 

75.       
 %10 تقريبـاً (TEF)، اثـر گرمـازايي غـذا براساس شـكل

و گرمـازايي  دهـدميمصرفي روزانـه را تشـكيل انرژي 
كه متغيرترين بخش انرژي مصرفي است  (AT)فعاليت 

 KCalتـــا تحـــرك بي در روز در افـــراد KCal 100از 
 در روز در افراد ورزشكار متفاوت است. 3000

 
 

76.       
 روش آب نشاندار مزاياي متعـددي دارد كـه آن را بـراي

كل انرژي مصرفي در جوامع مختلـف روش گيري اندازه
 سازد. مي مفيدي

اين روش مقدار مصرف انرژي را كـه شـامل انـرژي  .1
مصرفي، مصرف انرژي استراحت، اثر گرمازايي غذا و 

 كند. مي ، مشخصباشدمي گرمازايي فعاليت
استفاده از اين روش ساده است و فرد قـادر بـه انجـام  .2

 است. گيري اندازه طول در روزانه عاديهاي فعاليت
دسال، سالمندان و افراد براي شير خواران، كوكان خر .3

 تواننـد بـه راحتـي شـرايط ســختنمـي نـاتوان كـه
 اكسيژن را تحمل كنند مناسب است. گيري اندازه

هـاي با اين روش تخمـين دريافـت انـرژي در روش .4
يادآمــد يــا يادداشــت خــوراك و انــرژي مصــرفي در 

 بدني قابل اعتبارسنجي است. هاي فهرست فعاليت
اراي دقت بـالايي اسـت. اين روش د مهمتر، از همه .5

 )%8تا  2%(
 

77.       
احيـا در انتقـال  ـخاصيت اكسيداسيون دليل به آهن .1

نقـش دارد و جـزء  2COن و خوني و تنفسي اكسـيژ
دخيـل در فرآينـدهاي تـنفس هاي فعال سـيتوكروم

عبارت ديگـر بـه اسـت. (ATP)سلولي و توليد انرژي 
در ميتوكندري مستلزم فعاليـت  ATPتوليد اكسيداتيو  
 حـاوي آهـن هـم و غيـر هـمهاي بسياري از آنزيم

ها در تمـامي سـلول تقريبـاًكـه ها . سيتوكرومباشدمي
ايي در انتقـال يد در زنجيره تنفسي ميتوكنـدروجود دارن
سازي انرژي از طريق اكسيداسيون و ذخيرهها الكترون

 .كنندمي احياي آهن عمل ـ
فسفات در بسياري از اعمال ضروري صورت به فسفر .2

كند. شكل عمده انرژي سلولي يعني مي بدن شركت
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ATP  و نيز كراتينين فسـفات و فسـفوانول پيـروات
 باشند.مي ر انرژي فسفاتپُ حاوي بندهاي

 

78.       
سـن،  :ازعبارتند  عوامل موثر بر مصرف انرژي استراحت

، آب و هـوا، وضـعيت هورمـوني، بدني تركيب بدن، جثه
دماي بدن، جنسيت، مصرف كـافئين و نيكـوتين و الكـل. 

است و تـاثيري  BMRبنابراين جنسيت از عوامل موثر در 
 ندارد. (TEF)بر گرمازايي غذا 

 

79.       
در روز براي رشد، انرژي كيلوكالري  175در سه ماهه اول 

 لازم است.
 

80.       
توضـيح طور كامل به 76و  45،  38 هايسؤال پاسخ، در

 داده شده است.
 

81.       
بـدني بزرگتـري ي ليكي در افـرادي كـه جثـهميزان متابو

ي دارند و افراد بلند و باريك بيشتر از افرادي است كه جثه
تر و يا بدني پهن دارنـد. بـراي مثـال تر يا قد كوتاهكوچك

اگر وزن دو نفر با هم برابر بوده اما يكي از آنها قـد بلنـدتر 
فرد بلندتر سطح بدني بيشـتر و ميـزان متـابوليكي باشد 

لاتري خواهد داشـت. مقـدار تـوده عضـلاني بـدن بـا با
بدن همبستگي زيادي دارد. بـراي مثـال كودكـان ي جثه

چاق نسبت به كودكان غير چاق مصرف انرژي اسـتراحت 
دارند، اما وقتي مصرف انـرژي اسـتراحت بـراي بيشتري 

چربـي مطابقـت ي تركيب بدن، توده بدون چربي و تـوده
مصـرف انـرژي اسـتراحت  شود، هيچ تفاوتي درمي داده

 وجود ندارد.
 

82.       
 را ببينيد. 59و  35 هايسؤالپاسخ لطفاً 

 

83.       
قبل هم توضيح داده شد، مصرف  سؤالاتكه در همانطور 

انرژي استراحت  يا ميـزان متـابوليكي اسـتراحت، انـرژي 
است كه براي حفظ عملكـرد هايي مصرف شده در فعاليت

شـامل هـا طبيعي و هموستاز بدن لازم است اين فعاليت
از هـا تنفس و گردش خون، سنتز تركيبات آلي، پمپ يون

غشاء سلول ها، انرژي مـورد نيـاز سيسـتم عصـبي ميان 
 مركزي و حفظ دماي بدن است.

84.       
و وزن  BMR، برادي و كليبر ارتباط بـين 1932در سال 

بدن را شرح دادند و مشاهده كردنـد كـه لگـاريتم ميـزان 
متابوليسم تابع خطي لگاريتم وزن بـدن اسـت و بنـابراين 

تواند بـه شـكل تـواني از وزن بـدن مي ممتابوليسميزان 
رابطه برادي و كليبر   3/4BMR = 70 WT :محاسبه شود

توان براي تمامي سنين محاسبه كـرد. ايـن رابطـه نمي را
بيشتر براي بزرگسالان قابل استفاده است و كـاربرد آن در 

واحـد انـدازه ازاي بـه بالاتر بودن متابوليسمدليل به جوانان
 تر است.، كممتابوليكي

 

85.       
توضيح داده شد انرژي مصـرفي  67 سؤالكه در همانطور 

مصـرفي انرژي  %60 ـ %70در زمان استراحت در حدود 
 كيلوكـالريصورت به و دهدمي كل را به خود اختصاص

 شود.مي هر كيلوگرم وزن بدن در ساعت بيانازاي به
 

86.       
 انــرژي مـورد نيــاز بــراي ،18صـفحه براسـاس جــدول 

كيلوكـالري  4/7و  5/2ترتيب بـه و كوهنورديروي پياده
 ينيد)را بب 18(لطفاً جدول ص                     .در دقيقه است

 

87.       
توضـيح داده طور كامل به 57و  47 سؤالكه در همانطور 

است كه از ضريب تنفسـي  7/0شد، ضريب تنفسي چربي 
و همين طور رژيم غذايي مخلـوط هاي ساير درشت مغذي

 كمتر است.
 

88.       
ـــرايتري عمـــومي كـــالريمتري غيرمســـتقيم روش  ب

مصرف انرژي است. مقدار انرژي مصرفي را از گيري اندازه
 توليـد شـده 2COاكسيژن مصرفي و گيري اندازه طريق

كند. با استفاده مي بدن در زمان معيني برآوردي وسيلههب
و نيـز  (RQ)توان ميزان ضريب تنفسي مي از اين روش

. (ميزان متابوليكي استراحت) را اندازه گرفت RMRميزان 
شـخص  معمـولاًاساس اين روش بدين ترتيب است كـه 

كـه كننـده دهـاني يـا هـواكش تهويهي داخل يك قطعه
2CO كند. هـواكش مي كند تنفسمي ا جمعتوليد شده ر

كوتـاه مـدت و بلنـد هـاي براي اندازه گيريكننده تهويه
 رود.ميكار به مدت

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د

الف ب ج د



18  
 ي اساسي و كاربرديي جامع سؤالات تغذيهگنجينه

89.       
حـداقل عنوان بـه تـوانمـي (BEE)مصرف انرژي پايه 

كه با زندگي سازگار اسـت تعريـف  رامقدار انرژي مصرف 
كرد. در حقيقت مصرف انـرژي پايـه مقـدار انـرژي مـورد 
اســتفاده در حالــت اســتراحت جســمي (دراز كشــيدن) و 

ساعت و در محيط خنثـي از نظـر حرارتـي  24ذهني در 
رآيندهاي توليد حـرارت مثـل است كه مانع فعال شدن ف

 شود.مي لرزيدن
هر در ابتداي صبح، قبل از  (BMR)ميزان متابوليسم پايه 

ساعت بعد از مصرف  12تا  10نوع فعاليت جسمي فرد و 
 شـود ومي هر نوع غذا، نوشيدني يا نيكوتين اندازه گرفته

هـر كيلـوگرم وزن بـدن در ازاي به كيلوكالريصورت به
 د.شومي ساعت بيان

90.       
توضـيح داده  76و  45،  38 هايسـؤالهمانطور كـه در 

 كـل انـرژيگيري انـدازه شد، تكنيك آب نشـاندار بـراي
شود و براساس اختلاف در ميزان دفع مي مصرفي استفاده

 .آيدمي دستبهتوليدي  2COهيدروژن و اكسيژن، ميزان 
پايدار هاي بالا بودن هزينه ايزوتوپدليل به اما اين روش

و نيازمندبودن به افراد متخصص كه با اسپكترومتر جرمـي 
آنـاليز را ها سازي ايزوتوپقيمت و بسيار پيچيده، غنيگران

تـر ت بوده و بـراي تحقيقـات مناسـبيكنند داراي محدود
 .است و در نتيجه براي پزشكان كاربرد روزمره ندارد

 

91.       
محصول نهايي اكسيداسـيون غـذاها در بـدن توليـد آب 

چربي، كربوهيـدرات  gr 100متابوليك است. اكسيداسيون 
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كند مي گرم آب توليد 41يا  55،  107ترتيب به يا پروتئين
 .باشدمي 200ـ ml 300در مجموع روزانه  تقريباًكه 

 

92.       
ويژه بـه مصرف انـرژي اسـتراحت در دوران رشـد سـريع،

ــزان را دارد. هاي ســال ــالاترين مي ــدگي، ب اول و دوم زن
انرژي اضافي مورد نياز براي سـنتز و نگهـداري هـر گـرم 

كيلوكالري است. كودكان در حال رشـد  5بدن حدود  بافت
بافـت جديـد صورت به انرژي غذا را %15تا  %12حدود 

شدن كودك نياز به انرژي بزرگتر  . باكنندمي بدن ذخيره
 از كـل انـرژي مـورد نيـاز كـاهش %1براي رشد تا حدود 

اوليه بزرگسالي، در هـر دهـه از هاي . پس از ساليابدمي
بـدون چربـي از ي در هر كيلوگرم تـوده %2تا  %1ر مع

 شود.مي مصرف انرژي استراحت كم
 

93.       
يرات شديد دماي تغي تأثيرمصرف انرژي استراحت تحت 

محيط قرار دارد. مصرف انرژي استراحت افرادي كـه در 
تـا  %5 معمـولاً كننـدمي آب و هواي گرمسيري زندگي

بالاتر از افرادي است كه در مناطق معتدل زنـدگي  20%
هـاي . ميزان افزايش متابوليسم انرژي در محيطكنندمي

. بسيار سرد بستگي به عايق چربي بدن و لبـاس فـرد دارد
 درجـه فارنهايـت نيـز 86ورزش كردن در دمـاي بـالاي 

افزايش فعاليت غدد عرق، بار متابوليكي را تا حدود دليل به
 كند.مي زياد 5%

 

94.       
چندين روش جهت تخمين توده بدون چربـي وجـود دارد 

پتاسيم كل گيري اندازه شامل وزن كردن در زير آب،كه 
. روش وزن كـردن باشـدمي آب بدنگيري اندازه بدن و

در زير آب روشي است بـر پايـه دانسـيته و تـراكم چربـي 
شـود كـه دانسـيته چربـي مـي بدن، در اين روش فـرض

3g/cm 9007/0  3و دانســيته تــوده بــدون چربــيg/cm  
 :دانسيته بدن است دهندهنشان نيز bD. باشدمي 100/1

Body mass/Db = TBF /0,9007+FFM /1,100 
 :كه در نهايت به اين صورت درمي آيد

TBF = (4,95/Db – 4,5) Body mass 
اين روش برپايه چگالي چربي اسـت پـس ممكـن اسـت 

 شود:مي زير استفادههاي بنابراين از مدل داراي خطا باشد
Total body energy content = (9,4 total fat ) + 
(1,02 FFM ) 

FFM ًيك ايندكس ذخيره پروتئين نيـزعنوان به معمولا 
. مصرف انرژي در حالت استراحت، توليد آيدميحساب به

2CO  و توليد حرارت باFFM  مرتبطند. در افراد مختلف
ــرژي را شــاملهــاي از تفاوت %50 ـــ 80%  مصــرف ان
شود بنابراين ميـزان متابوليسـم در حالـت اسـتراحت مي

(RMR)  تخميني از مصرفFFM .است 
RMR (Kcal / Day) = 370 + 21,6 FFM (Kg) 

 

95.       
ــبه  ــت محاس ــتراحت) از  REEجه ــرژي اس ــرف ان (مص

سـنتروژ و اوون  ـبنديكت، مفلين  ـهريس هاي فرمول
را در  REEشـود. فرمـول هـريس بنـديكت مي استفاده

 %27تـا  %7افراد داراي وزن طبيعـي و چـاق تـا حـدود 
افراد سالم تنظيم شده اند. اما  زند و برايمي بيشتر تخمين

و در افراد چاق  REEژور از نظر برآورد معادله مفلين سنت
 .باشدمي معادلهترين داراي وزن طبيعي، دقيق

 

96.       
هـر ازاي بـه برابر انـرژي مصـرفي فـرد MET ك واحدي

وزن خود در حالت اسـتراحت اسـت كـه تقريبـا كيلوگرم 
هـر كيلـوگرم ازاي بـه كيلوكالري در هر سـاعت 1معادل 

اساس راينبوزن بوده و در افراد مختلف تقريبا ثابت است. 
باشـد بـه  MET 4فعاليت ورزشي يا بدني كه شـدت آن 

 4 اين معني است كه فرد در حين انجام آن فعاليت بـدني 
خـود را  (در حـال اسـتراحت) برابـر انـرژي مصـرفي پايـه

با توجه به توضيحات  ذكـر شـده ميـزان  .كندميمصرف 
در حال اسـتراحت در ايـن فـرد  (MET)معادل متابوليك 

هـر كيلـوگرم وزن بـدن در ازاي بـهكيلوكالري  75معادل 
 .باشدمي اعتس

 

97.       
 را ببينيد. 59و  35 هايسؤالپاسخ لطفاً 

 

98.       
انرژي مـورد اسـتفاده ميزان به (BEE)مصرف انرژي پايه 

 24در حالت استراحت جسمي (دراز كشـيدن) و ذهنـي در 
د كـه ساعت و در محيط خنثي از نظـر حرارتـي اشـاره دار

 فعال شدن فرايندهاي توليد حـرارت مثـل لرزيـدنمانع 
افزايش يـا كه آنجايي از هاشود. بنابراين از بين گزينهمي

فرآيندهاي كاهش درجه حرارت محيط سبب فعال شدن 
 در شـودمـي توليد حرارت يا افزايش فعاليـت غـدد عـرق

 .گرددمي افزايش ميزان انرژي پايهبه  نهايت منجر
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99.       
 عيسـر رشـد دوران در اسـتراحت حال در يانرژ مصرف

 قـرار خـود حـد نيبالاتر در يزندگ دوم و اول سال رينظ
 هـري نگهدار و سنتزي برا ازين موردي افاضي انرژ .دارد
 درحـال كودكـان.باشديمي لوكالريك 5 حدود بافت گرم
 ديـجد بافـت صورت به را غذاي انرژ درصد 12ـ15 رشد
ي براي انرژ به ازين كودك شدن بزرگ باكنند مي رهيذخ

 بعـد .ابدييم كاهش ازيموردني انرژ كل درصد 1 به رشد
 درصـد 2ـ3 دهه هري ازا بهي بزرگسال هياولي هاسال از
 علـتبـه اسـتراحت يكيمتـابول زانيـم از)  درصـد 1ـ2(

 كاسـتهي چربـ تـوده شيافزا وي چرب بدون توده كاهش
 تـوده حفـظ بـاي استقامت ورزش ژهيوهب ورزش .شوديم

 در و كـرده كنـد را  BMR كـاهش روند بدني عضلان
 .مانديمي بالاتر سطح در هيپا سميمتابول زانيم جهينت

 

100.       
): TEF )Thermic Effect of Food :غذايي گرمازا اثر

 مصـرف بـا همـراه يانرژ مصرف شيافزا از است عبارت
 بـاي ارتبـاط كـه ييهـامحـرك بـه پاسخ در جز نيا .غذا
 و برنـديمـ بـالا را هيـپا سـميمتابول ندارندي كيزيف تيفعال
 .شـوديمـ شامل راي مصرفي انرژ كل %10ي كل طوربه
 ،)(DIT غـذا از شـده القـا ييگرمازا غذا ييگرمازا اثر به

 زيـن) SEF( غذا ژهيو اثر و) (SDA ژهيو يكيناميد عمل
 .شوديم گفته

 :دارد ءجز دو غذايي گرمازا اثر
  و جذب هضم،ي برا ازين موردي انرژ ي:اجباريي گرمازا .1

 هـايمغـذ درشتي فرآور و) سميمتابول( رهيذخ و سنتز
 آن انــدازه و اســت) نيپــروتئ و يچربــ درات،يــكربوه(

 شـده خـوردهي سوبستراي كيمتابول سرنوشت براساس
  .شودي م نييتع

 بـر علاوهي مصرفي انرژ): يارياخت( يقيتطبيي گرمازا .2
 عـدم بـه مربـوط احتمـالاً كـه استي اجباريي گرمازا

   ستميس تيفعال با  وباشد مي كيمتابول ستميسيي كارآ

 تكرارشوندهي غذاي الگو( شود.مي كيتحر كيسمپات
 .)دهديم شيافزا را آن زين غذا حجم شيافزا و

 :غذايي گرمازا اثر در ثرؤم عوامل
 رييـتغيي غذا ميرژ بيترك براساس اغذيي گرمازا اثر .1

 نيپـروتئ و دراتيـكربوه مصـرف از پـس و كنديم
ي چرب شدن زهيمتابول .باشديم شتريبي چرب به نسبت

 اتـلاف درصد 4 فقط و شده انجامي بالاتريي كارا با
ي بـرا يچربـ به دراتيكربوه ليتبد كهيحال در دارد
 در عوامـل نيـا( باشـديمـ درصـد 25 شـدنرهيذخ

 .)دارند دخالتي چربي كنندگچاق اتيصخصو
 آنـان بـه نسبت دارندي منظميي غذا برنامه كهي زنان .2

يي غـذايي گرمـازا اثر دارند نامنظميي غذا برنامه كه
 .دارندي بالاتر

 هـم و داده شيافـزا را غـذا ييگرمازا زانيم هاهيادو .3
 فلفلي حاوي غذاها .كننديم تريطولان را آن نيچن

 از شـتريب %33 تـا را سـميمتابول نزايم خردل و قرمز
 اثـر نيـا و ددهنـيم شيافـزا هيـادو بدوني غذاها
 .باشد ماندگار ساعت 3 از شيب تا است ممكن

 

101.       
ميــزان انــرژي مــورد اســتفاده درحالــت اســتراحت كامــل  

سـاعت در محـيط  24ذهني طي  جسمي (درازكشيدن) و
حرارتــي اســت كــه مــانع از فعــال شــدن  خنثــي از نظــر

باشـد. مـي فرآيندهاي توليد حرارت مثل لرزيدن مي شود،
عنوان حداقل انـرژي صـرف را به BEEتوان  در واقع مي

 .گار با زندگي تعريف كردشده ساز
 

102.       
 پايين را مشاهده بفرماييد.لطفاً جدول 

 

103.       
 : اثر داروها بر متابوليسم پايه بدن

داروهاي ضدافسردگي با تحريـك سيسـتم سـمپاتيك  .1
 .شودمنجربه افزايش متابوليسم پايه مي

رزرپــين وبتانيــدين متابوليســم را  ،داروهــاي پراپرانــول .2
 .كنندسركوب مي
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H گلوكز  J ساكاروز 
K لاكتوز  L نشاسته 

 

 
H شود.اصلاً جذب نمي 
J د.شوبه سرعت جذب مي 
K شود.به آهستگي جذب مي 
L شود.بسته به نياز فرد جذب مي 

 

 

H 90  درصد  55درصد و 
J 50  درصد  80درصد و 
K 59  درصد  100درصد و 
L 100  درصد  59درصد و 

 

 

H  فروكتوزقند J  گالاكتوزقند 
K  سوكروزقند L  گلوكزقند 

 

 
H سبوس گندم J سيب زميني 
K برنج  L  لوبيا 

 

 

H گلوكز اكسيداز 
J ـ فسفات دهيدروژناز 6گلوكز ـ 
K كاتالاز 

L هيدروژناز 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

H 50  J 100 
K 200  L 500 

 

 
H سـاكاريدي اسـت كـه از هيـدروليز آن، گلــوكز، تـري

 شود. و گالاكتوز حاصل ميفروكتوز 
J ساكاريدي اسـت كـه از هيـدروليز آن گلـوكز و دي

 شود. آرابينوز حاصل مي
K ساكاريدي است كه از هيدروليز آن فروكتوز يلهتروپ

 شود. و د  ـ گلوكز آمين حاصل مي
L ــي ــدروليز آن هتروپل ــه از هي ــت ك ــاكاريدي اس س

 شود. گالاكتوز و د  ـ گلوكز آمين حاصل مي
 

 

H  گلوكز  J فروكتوز 
K  گالاكتوز L  اسيد گالاكتورونيك 

 

 

H  عدم تحريك ترشح انسولين 
J  بتاي جزاير لانگرهانس  هايسلولتخريب 
K سام ستني در خونبالا بودن غلظت اج 
L  بالا بودن غلظت اسيدهاي چرب در خون 

 

 

H  ذرت شيرين J  سيب زميني 
K  كشمش L  برنج 
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H عضلاني  J چربي 
K كبد   L هاي مياني هيپوتالاموسهسته 

 

 

H ابديمي پيچيده و ساده كاهش. 
J كندنمي پيچيده و ساده تغيير. 
K شودمي پيچيده و ساده كم. 
L شود.مي پيچيده كم و ساده زياد 

 

 

H كوليت و زخم معده 
J چاقي و نقرس 
K ديابت شيرين و آترواسكلروز 
L د بيماري كرون و هموروئي 

 

 
H هويج  J سيب 
K غلات  L گندم 

 

 

H  گلوكز و فروكتوز براساس انتشار ساده و ناقـل سـديم
 شوند.مي جذب

J جذب فروكتوز بيشتراز گالاكتوز و گلوكز است.سرعت 
K  گلوكز و گالاكتوز براساس انتقال فعال و ناقل سديم

 شوند.مي جذب
L .جذب فروكتوز و گالاكتوز از راه انتقال فعال است 

 

 

H بد ك  J طحال 
K  عضلات L قلب 

 

 

H دهيدراتاسيون J تجمع اجسام واسطه 
K (ادم) خيز L اسهال چرب 

 

 

H  سيب زميني J سيب 
K  هويج  L ذرت 

 

H  سلولز و ليگنين 
J همي سلولز و رافينوز 
K ورباكوز و فروكتوز 
L پكتين و صمغ 

 

 

H  لوبيا پخته J نان 
K برنج پخته L  سيب زميني پخته 

 

 
H  لاكتوز J گلوكز 
K  فروكتوز L سوكروز 

 

 
H گيلاس J پرتقال 
K  طالبي  L سيب 

 

 

H  سلولز  J همي سلولز 
K  پكتين L  ليگنين 

 

 
H از فيبرهاي محلول 
J پليمر پنتوز 
K  فروكتواوليگوساكاريد 
L  پليمر گالاكتوز 

 

 

H سير و جو J  موز و سيب 
K اسفناج و خرما L عسل و شير 

 

 

H گندم  J زميني  سيب 
K جو  L چغندر 

 

 

H اشرشياكلي J پروتئوس 
K يلوس لاكتوباس L  كلستريديوم 

 

 
H  هويج  J جو 
K  سبزي خوردن L آرد كامل گندم 
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H  پكتين J  ليگنين 
K ز سلول  L همي سلولز 

 

 

H فروكتواوليگوساگاريدها 
J كاراژنان 
K  پكتين 
L   دكسترين 

 

 

H است. يشتراز موز ب 
J است. از موز كمتر 
K است. با موز برابر 
L  شود.مي محاسبه 100برابر 

 

 

H  اسهال J  يبوست 
K  استفراغ L تهوع 

 

 
H زميني  سيب J گندم 
K برنج  L ذرت 

 

 

H 80  J 100 
K 110  L 130 

 

 

H  گلوكز  J نشاسته 
K  ايزومالت L  ليگنين 

 

 
H  اينولين J  كاراژنان 
K  كيتين  L  ليگنين 

 

 
H  لاكتوز J مانوز 
K وربيتول س L گزيليتول 

 

 
H  فروكتوز J لاكتوز 
K  گلوكز  L ساكارز 

 

H  سديم  J فسفر 
K  كلسيم L  آهن 

 

 
H گوارشيهاي آنزيم ساكاريدها و ليگنين مقاوم بهپلي 
J 6به  1هاي حاوي پيوند  كربوهيدرات 
K 4به  1ها حاوي پيوند  كربوهيدرات 
L گوارشي هاي آنزيم پلي ساكاريدهاي مقاوم به 

 

 
H  سيب  J هندوانه 
K  آناناس L كشمش 

 

 
H  گرانول ژلاتينه J گرانول غيرژلاتينه 
K نشاسته كريستاليزه  L نشاسته گرانول 

 

 
H حالت فيزيكي غذا  J  گونه گياهي 
K  ساختار نشاسته L مقدار كربوهيدرات 

 

 

H  يك سوم J  يك دوم 
K  دو سوم L يك چهارم 

 

 

H 130  J 75 
K 150  L 100 

 

 

H كافئين  J  آب ميوه 
K  گلابي L شير 

 

 
H است. نمايه گليسمي آب سيب كمتر از آب پرتقال 
J است. نمايه گليسمي آب سيب بيشتر از آب پرتقال 
K ست اكولاكنمايه گليسمي آب سيب بيشتر از كو 
L است.  كمتر از پرتقالاكولاكنمايه گليسمي كو

 

 

H  گليكوژن كبدي J نشانه مقاوم به هضم 
K  نشاسته L  گليكوژن ماهيچه 
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H قندهاي الكلي  J فيبرهاي غذايي محلول 
K مقاومهاي نشاسته  L ساكاروز 

 

 
H .همان آميلاز بزاقي است 
J شود.نوعي اسيد فيتيك محسوب مي 
K .بخشي از شير معده است 
L .يك اسيد آمينه ضروري است 

 

 

H دكسترين CH4J   
K بوتيرات L پروپيونات 

 

 
H مقدار كل كربوهيدرات  × نمايه گليسمي 
J  سابل دستركربوهيدرات ق ×نمايه گليسمي 

K 100 مقدار كل كربوهيدرات×  نمايه گليسمي 

L نمايه گليسمي 
 100 كل كربوهيدرات قابل دسترس× 

 

H سلولز  J پكتين   
K فروكتان L پسيليوم 

 

 
H هستند. ها مواد غذايي قابل هضمبيوتيكپره 
J هستند بيوتيكها داراي خواص پرهفروكتان. 
K  فيبر عملگرا(Functional Fiber) هاي كربوهيدرات

 هستند. قابل هضم
L پلي دكستروز فيبر عملگراست. 

 

 

H  برنج دانه بلند J نان گندم كامل 
K عدس  L بيسكوئيت 

 

 

H پياز   ـ تاگلوكانب 
J صدفـ  پكتين        
K جلبك سبز  ـ  فروكتان 
L كاسني ـ  اينولين 

 

H  است. كمتر از چربي پروتئينبيشتر از 
J  است. پروتئينبيشتر از چربي كمتر از 
K  است. كمتر از كربوهيدرات پروتئينبيشتر از 
L  است. كمتر از چربي بيشتر از كربوهيدرات 

 

H  اسيدهاي چرب اشباع نشده 
J  اسيدهاي چرب فرار 
K  اسيدهاي چرب كوتاه زنجيره 
L  اسيدهاي چرب اشباع شده 

 

 

H  مغزـ  عضله J  كبد ـ  عضله 
K  كليه ـ  كبد L  هاي چربي بافتـ  مغز 

 

 
H است.زا سرطان ادهاين م 
J است.زا سرطان وجود ناخالصيعلت به 
K شود. مي ايجادزا سرطان از متابوليسم آن تركيبات 
L شود. زا ميسرطان در اثر حرارت تبديل به ماده 

 

 

H  بستني J لآب پرتقا 
K برنج  L زميني تنوري سيب 

 

 

H دو ساعت J نصف روز 
K  يك روز L دو روز 

 

 

H هيدروژن هواي بازدمگيري اندازه 
J استون هواي بازدمگيري اندازه 
K الكتروفورز پروتئين خون 
L لاكتوز مواد دفعيگيري اندازه 

 

 

H  كند مي تأمينگليكوژن كبدي قند خون را 
J شود. مي با ترشح آنتي اسيد، اسيد معده خنثي 
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K كند مي غذايي سازش بدن با شرايط بي 
L شود. مي فعاليت دستگاه گوارش متوقف 

 

 

H  سرين  J  آلانين 
K  اسيد پيروويك L اسيد اگزالواستيك 

 

 
H  آمينواسيدها J گليكوژن 
K كتون باديها L فروكتوز 

 

 

H  صفر  J 1 
K 2  L 3 

 

 

H  تسريع در تخليه معده و تاخير در عبور از روده 
J ه و تسريع در عبور از روده تاخير در تخليه معد 
K  تاخير در تخليه معده و روده 
L  تسريع در تخليه معده و روده 

 

 

H ها فنل پلي J ها پكتين 
K ها ليگنين L ا هلكتين 

 

 
H ساكاروز و رافينور  J گلوكز و فروكتوز 
K مالتوز و گالاكتوز  L مانوز و ايزومالتوز 

 

 

Hكندميروده كمكهايه رشد باكتريب، شودنميجذب. 
J هـاي روده هـم و بـه رشـد بـاكتريشـود مي جذب

   .كندمي كمك
K هـاي شود ولي به رشد برخـي از بـاكترينمي جذب

 .كندمي مفيد كولون كمك
L شود. مي پس از جذب در كبد تبديل به فروكتوز 

 

 
H همي سلولز و رافينوز 
J صمغ و آميلوز 
K  پكتين و آميلوپكتين 
L  سلولز و ليگنين 

 

H حبوبات J  هويج 
K  گندم  L سيب 

 

 
H  نارسايي مزمن كليوي 
J فنيل كتون اوري 
K پانكراتيت حاد 
L  كلانژيت 

 

 
H  همي سلولز و رافينوز 
J صمغ و آميلوز 
K لوپكتين پكتين و آمي 
L  سلولز و ليگنين 

 

 

H  قابليت تبادل آنيوني 
J  اتصال با اسيدهاي صفراوي 
K  قابليت نگهداري آب 
L  قابليت تبادل كاتيوني 

 

 
H نخود  J گندم 
K زميني  سيب L جو 

 

 

H سبوس غلات اسفناج و قارچ 
J حبوبات و برنج و عسل 
K فرنگي و ماهي  شير، گوجه 
L سير، پياز و موز 

 

 

H  سلولز و پكتين 
J رافينوز و استاكيوز 
K آمپلوپكتين و همي سلولز 
L ورباكوز و آميلوز 

 

 

H  9بالاي J 9  7ـ 
K 6  4ـ  L  4زير 
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H همي سلولز و رافينوز 
J  سلولز و پكتين 
K پكتين و صمغ 
L ليگنين و سلولز 

 

 

H  بوتيريك J  پروپيونيك 
K  استيك L فيتيك 

 

 
H گندم  J برنج 
K زميني  سيب L  هويج 

 

 
H  گلوكز  J  فروكتوز 
K مانوز  L  گالاكتوز 

 

 
H رانگو   J پرتقال 
K (  طالبي L سيب 

 
 

H  سوكروز J مالتوز 
K  سوكروز و مالتوز L مالتوز و لاكتوز 

 
 

H  آميلوپكتين J آميلوز 
K  مالتوز  L  مالتودكسترين 

 
 

H كلستريديوم و بيفيدوباكتر 
J اشرشياكلي و لاكتوباسيلوس 
K سالمونلا و كلستريديوم 
L لاكتوباسيلوس و بيفيدوباكتر 

 
 

H 6  4ـ  J 8  6ـ 
K 10  8ـ L 12  10ـ 

 
H زميني ترشي، سير و پياز سيب 
J زميني استامبولي، سير و لوبيا سبز سيب 
K پياز، شلغم و سيب 
L زميني ترشي و نخود سبز سير، سيب 

 

 
H  اينولين J  ليگنين 
K  پكتين L  كيتين 

 

 
H  در محيط اسيدي 
J  در محيط قليايي 
K اثر خنك شدن پس از گرماي مرطوب بر 
L (  در اثر گرما دادن خشك 

 
 

H كننده شيرين J الكل ساكاروز 
K  الكل ريبوز L  الكل گالاكتوز 

 

 

H  سلولز و ليگنين J همي سلولز و رافينوز 
K ورباكوز و فروكتوز  L پكتين و صمغ 

 

 
H ليپاز  J  گلوكوزيدازـ  آلفا 
K  پپتيداز L كربوكسي پپتيداز 

 

 
H  نان تازه J نان بيات 
K زميني تازه سيب L زميني كهنه سيب 

 

 

H كلستريديوم و بيفيدوباكتر 
J بيفيدوباكتر و لاكتوباسيلوس 
K كلستريديوم و لاكتوباسيلوس 
L  هرسينيا و كلستريديوم 

 

 

H است. روي كاتاليزور آميلاز 
J است. كلسيم كاتاليزور آميلاز 
K دهدمي فيتات با آميلاز واكنش نشان   
L  دهدمي واكنش نشانفيتات با نشاسته   
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 علمي انتشاراتيموسسه 

 

H اسيدهاي چرب كوتاه زنجير 
J اسيدهاي چرب با زنجير متوسط 
K  دكسترين 
L مانوز 

 

 
H  پكتين J  ليگنين 
K  صمغ گوار L  كاراگينان 

 

 
H هندوانه J  پرتقال 
K  سيب  L موز 

 

 

H  هيپرگليسمي J  هيپرليپوپروتئينمي 
K  آلرژي غذايي L  هيپوآلبومينمي 

 

 

H  ديابت  J  ذخيره گليكوژن 
K گالاكتوزميا L  فروكتوزميا 

 
 

H  كاهش حركات دودي روده 
J  افزايش جذب اسيدهاي آمينه 
K  افزايش توليد اسيدهاي چرب كوتاه زنجير 
L  كاهش تجزيه لاكتوز 

 
 

H مالتوز و دكسترين  J   سوربيتول و گزيليتول 
K  ساكاروز و لاكتوز L  گالاكتوز و فروكتوز 

 
 

prebiotics H probiotics J 
xenobiotic K antibiotics L 

 
 

H درجه حرارت محيط 
J هاوجود تك قندي 
K ها وجود دو قندي 
L  درجه كريستاليزاسيون 

 

H  افرايش جذب آب و سديم 
J مهار سيستم عصبي اتونوميك كولون 
K هاي دستگاه گوارش افزايش ترشح هورمون 
L افزايش جريان خون كولون 

 

 
H ًل هضم قاب نسبتا J  كاملا قابل هضم 
K مقاوم به جذب  L مقاوم به هضم باكتريايي 

 

 

H  اجسام كتوني J گليسرول 
K  اسيدهاي آمينه L  گلوكز 

 

 

H  كيتين  J  پكتين 
K كيتوزان L ها بتاگلوكان 

 

 

H جو  J گندم 
K سيب  L  سويا 

 

 

H كاهش جذب سديم و آب 
J  كاهش جريان خون كولون 
K  افزايش توليد انرژي متابوليك 
L كاهش توليد هورمون در دستگاه گوارش 

 

 

H  ساكارين J  آسپارتام 
K  سيكلامات L  آسه سولفام 

 

 

H ماست و حبوبات J حبوبات وسير 
K وبات و ماست حب L سير و موز 

 

 

H استات  J پروييونات 
K بوتيرات L  كاپريلات 
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H ارز و رافينوزساك J گلوكز و فروكتوز 
K مالتوز و گالاكتوز L مانوز و ايزومالتوز 

 
 

H سير و جو J موز و سيب 
K اسفناج و خرما L عسل و شير 

 

 

H  موزـ  جو J  سيرـ  عسل 
K  ماست ـ  پياز L  عسل ـ  ماست 

 

 
H برنج  J  سيب زميني 
K ذرت  L گندم 

 

 

H سلولز  J همي سلولز 
K  ليگنين L صمغ 

 

 
H  آب پرتقال J آب سيب 
K كوكاكولا L ليموناد 

 

 

SGLT1 H GLUT5 J 
GLUT1 K GLUT2 L 

 

 
H جفت و مغز J  ماهيچه قلبي و بافت چربي 
K  كليه و كولون L مغز  روده كوچك و 

 

 

Neotame H        Stevia J     
Acesulfame-k K Sucralose L 

 

 
H سيب زميني J     حبوبات 
K  برنج   L نان 

 
H     آسپارتام J نئوتام 
K      استويا L سوكرالوز 

  
 

H  نصف ليوان كلم بروكلي خام 
J ي چيتي  نصف ليوان لوبيا 
K اي نصف ليوان برنج قهوه 
L  يا عدد سيب متوسط با پوست 

 

 

H  آسپارتام J  آسه سولفام 
K  سوكرالوز L  ساخارين 

 

 
H مقدار گرم كربوهيدرات تقسيم بر نمايه گليسمي 
J نمايه گليسمي منهاي مقدار گرم كربوهيدرات در دسترس 
K  نمايه گليسمي تقسيم بر صد ضرب در مقـدار گـرم

 كربوهيدرات در دسترس
L مقدار گرم كربوهيدرات در دسترس ضرب در صد 

 

 

 
H RS1  RS2 J 
K RS3  L هر سه مور  

 
 

H حـاوي  هايدر مقايسه با ساير انـواع كربوهيـدرات
 كند.گلوكز، بيشتر شبيه به چربي رژيم رفتاري مي

J دهد.غلظت لپتين خون را افزايش مي 
K شود.مهار گرلين پس از غذا، تقويت مي 
L شود.گرسنگي و دريافت غذا ميباعث تضعيف حس 

 

 

H آسپارتام J سوكرالوز 
K نئوتام  L ساخارين 
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 علمي انتشاراتيموسسه 

1.       
كل پليمـر كه به ش است ترين قند در طبيعتگلوكز فراوان

بـه گلـوكز قنـد  شود.ساكاريدها يافت ميدر نشاسته و دي
مغز به عرضـه مـنظم و قابـل و  شودمي خون هم اطلاق

ــيش ــي آن وابســتهپ ــدروليز كــه  اســت بين در نتيجــه هي
ساكاريدها در طي عملكرد هضـمي و پلياليگوساكاريدها 

 .گرددميدر روده كوچك توليد 
 

2.       
از كـه  اسـت 60ا ارزش شـيريني بـالكلـي  سوربيتول قند

. سوربيتول از گرددميبه آرامي جذب و  گلوكز توليد احياي
هـم كـه  اسـت FDAه توسط هاي تأييد شدكنندهشيرين
پايين و هم كالري كمتـر از بسـياري از  كسمييلگانديس 

هسـتند، دارد. گرچه قندهاي الكلـي ايمـن  هاكربوهيدرات
 ها سبب مشـكلات گوارشـيولي مصرف مقادير بالاي آن

 .شوددر كودكان مي خصوصبهاسهال  ثلم
 

3.       
 را ببينيد. 30 صفحهلطفاً جدول 

 
4.       

 از احياي گلـوكز توليـدكه  است تول يك قند الكلييسورب
تأييـد هاي كننده. شيرينگرددميآرامي جذب بهو  شودمي

 ماننـد قنـدهاي الكلـي هـم انـديس FDAشده توسط 
سمي پاييني دارند و هم كالري كمتر از سوكروز و ساير يگل

رند. هيچ دليلي مبني بـر كـاهش گلـوكز دا هاكربوهيدرات
خون و انرژي دريافتي در اثر مصرف قندهاي الكلي وجـود 

ولـي شـود مي گرچه اين مواد ايمن در نظـر گرفتـهاندارد. 
 است. همراهآنها با مشكلات گوارشي  يمصرف مقادير بالا

 
5.       

افزايش زمـان عبـور  سببفيبرهاي محلول با تشكيل ژل 
. شودمواد از مجراي گوارشي و كندتر شده تخليه معده مي

كاهش جذب كلسـترول و مـواد  باعثاين دسته از فيبرها 
   را ببينيد) 31ص (لطفاً جدول                گردند.ميمعدني 

 
6.       

در نتيجـه است كه  فاويسم يا حساسيت به باقلا بيماري
فسـفات  6ا اخـتلال در عملكـرد آنـزيم گلـوكز كمبود ي

 اين آنزيم در سـاخت هگـزوز آيدمي وجودبهدهيدروژناز 

 ونوفسفات نقش دارد.م
 

7.       
گـي كننـدقـدرت شـيرينبينيد، ميهمانطور كه در جدول 

   .باشدمير ساكارز ببرا 200آسپارتام حدود 
 

  
8.       

ساكاريدي متشكل از سه قنـد سـاده گلـوكز، تريرافينوز
در حبوبات، بروكلي، غلات كه  است فروكتوز و گالاكتوز

نفـخ در ايـن كننده كامل ... وجود دارد و از عوامل ايجاد
لاكتوز و  bـ   Dتواند به رافينوز مي باشدميمواد غذايي 

هـا بنشـن كـم درميزان بـه سوكروز تبديل شود. رافينوز
هاي موجود در روده كوچك توسط آنزيمو  شودمي يافت
هــاي شــود امــا توســط آنــزيمراس تجربــه نمــيكو پــان

 شود.باكتريايي موجود در كولون شكسته و هضم مي
 

9.       
تـر ها را قابل حـلهايي هستند كه اين مولكولالكل قند

است كه  ساخته است. پكتين پلي گالاكتورونيك اسيدي
 اســيد گالاكتورونيــك آن آب را جــذب كــرده و ســاختار

ــكل به ــهميژل در ش ــد ب ــل از آن همين آي ــهدلي  طورب
شـود. سـاختار ها استفاده مـيا و ژلهبراي مرباه گسترده

و … هـاي جـانبي يـرهجاصلي اسيد گالاكتورونيك، زن
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