תצרוכת האנרגיה 
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תצרוכת האנרגיה נמדדת בקלוריות גדולות (קלוריה גדולה היא כמות החום הדרושה כדי להעלות את הטמפרטורה של ליטר מים במעלת חום אחת). את הקלוריות מספק לעצמו האדם על-ידי המזון.
1 גרם של פחמימות מספק כ- 4 קלוריות
1 גרם של חלבון מספק כ- 4 קלוריות
1 גרם של שומן מספק כ- 9 קלוריות.
עודפי המזון נצברים בגוף כמאגרי אנרגיה בשתי תרכובות עיקריות: גליקוגן ושומן. הגליקוגן (המהווה רק 2% ממלאי האנרגיה) מרוכז בכבד ובשרירים, ואילו השומן (המהווה 98% ממלאי האנרגיה) מפוזר בכל אזורי הגוף בעיקר בשכבה התת-עורית. 
במחקרים שונים נמצא כי בעבודה קלה ובינונית מנצל הגוף כמויות שוות ערך של גליקוגן ושומן 
כמקור אנרגיה. ככל שהעבודה ממושכת יותר, תורם השומן חלק ניכר יותר של האנרגיה. לעומת 
זאת בפעילות שרירים מאומצת משמש הגליקוגן ספק אנרגיה עיקרי.             
                                             
צריכת האנרגיה תלויה בראש ובראשונה בסוג הפעילות הגופנית. תצרוכת זו מותנית גם בגורמים אחרים: מין, גיל, משקל גוף, טמפרטורת הסביבה ועוד.
צריכת האנרגיה של אדם השוכב במנוחה בטמפרטורה של 20-21 מעלות צלסיוס היא 1500-2000 קלוריות במשך 24 שעות. כל תנועה שמבוצעת צורכת אנרגיה נוספת. במידה והאדם יושב 6 שעות, הצריכה הנוספת תהיה 170 קלוריות. הליכה מתונה של 3 שעות תוסיף כ- 400 קלוריות לצריכתו, ומאמץ מתון של 6 שעות – כ- 600 קלוריות. אדם העובד בעבודה פקידותית צורך 2500-3000 קלוריות ביום, בשעה שספורטאים מגיעים לצריכה של 400-6000 קלוריות ביום.
קיימות טבלאות שונות המציינות את צריכת האנרגיה בעת ביצוע הפעולות השונות, לדוגמא בגרף:
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הגרף מהאתר: http://www.illustratorsonline.com/carboni/calories.gif
_______________________________________________________________
סיכמה: אירית שרוני, תיכון איזורי התיישבותי "צפית"
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