
معدل الدقائــق
المطلوبة لحــرق
السعرات الحرارية في
بعض ا�طعمة بالرياضة



إدارة الخدمات الطبية
سنة النشر ٢٠٢٦

وحدة التغذية الع�جية



الفـــواكــــــــه

حبة تفاح صغيرة الحجم
الدراجةالسباحةالهرولةالمشي

107510
107510حبة برتقال كبيرة الحجم
20101015حبة موز متوسطة الحجم

45252030
10557
10557
25151015
50302535
65353045
55302535

65 جرام من قطعة كيك
حبة صغيرة بسكويت ويفر

30 جرام فطيرة بآنكيك

30 جرام دونات
كوب آيسكريم

140 جرام من فطيرة التفاح

كوب ب�ليط
325151015 حبات لقيمات

الحلـــويــــات

الدراجةالسباحةالهرولةالمشي

السعرات

65
65
120

235
50
60
125
280
350
300
125

السعرات

الروتين  من  جزءا  فاجعله  الحرارية.  السعرات  لحرق  ضروري  البدني  النشاط 
اليومي واختر ا¬طعمة المغذية التي تشعرك بالشبع مع سعرات أقل. ركز على 
الكامل  الحقيقي  الطعام  وتناول  اليومية  السعرات  ومجموع  الطعام  جودة 

الطبيعي غير المعالج قدر ا±مكان.
لحرق  تحتاجها  التي  الدقائق  لمعدل  تقديرية  أرقام  يقدم  التالي  الجدول 
معدل  بان  العلم  مع  المختلفة.  البدنية  با¬نشطة  ا¬طعمة  بعض  سعرات 

الحرق يختلف حسب العمر والكتلة العضلية واللياقة.



24015030151520 مل حليب كامل الدسم
2409015101010 مل  حليب منزوع الدسم

40080404050كوب كوكتيل حليب و فواكه
24010520101015 مل مشروبات غازية

24010000 مل مشروبات غازية دايت

2011520101015 جرام رقائق بطاطا
6020040202025 جرام بطاطا مقلية

1008015101010 جرام بطاطا مشوية
30055302535سندويش متوسط الحجم بيرغر و جبن

13434065353040 جرام سندويش شاورما لحم أو دجاج
13428055302535 جرام سندويش ف�فل

244590504560 حبة سمبوسة مقلية ( 100 جرام)
227055302535 حبة سمبوسة مشوية ( 100 جرام)

10015030151520 جرام دجاج مشوي دون جلد
10025045252530 جرام دجاج مقلي مع الجلد

10014027151015 جرام سمك مشوي
10022545252025 جرام سمك مقلي

535100555065كوب مكبوس دجاج
40575403550كوب برياني دجاج او سمك

المشــروبــات والحليـــب

الدراجةالسباحةالهرولةالمشي السعرات

أطعمــة مختلفــة

الدراجةالسباحةالهرولةالمشي السعرات


