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الطاقة : هي القدرة على القيام بعمل ما و كلمة الطاقةenergy )) مشتقة من مقطعين يونانيين ( en ) وتعني في و( ergy )  وتعني العمل بمعنى فعال. وتوجد الطاقة في الطبيعة في عدة صور منها الطاقة الشمسية و الطاقة الكيميائية  والميكانيكية  والحرارية. و ممكن أن تتحول الطاقة من صورة إلى أخرى كما في النباتات حيث تقوم بتحويل الطاقة الشمسية إلى طاقة كيميائية بعملية التركيب الضوئي وتخزن في النبات على شكل كاربوهيدرات و بروتين و دهون و عندما يتناول الإنسان الغذاء يتم أكسدة هذه المواد العضوية بواسطة الأوكسجين المأخوذ عن طريق الرئتين فتتحول إلى CO2 و ماء و طاقة كامنة يستخدمها الجسم للقيام بوظائفه الحيوية ويخرج مقدار كبير من هذه الطاقة على شكل حرارة يفقدها الجسم ونسبة تحويل الطاقة الكيميائية المخزونة في الغذاء إلى طاقة ميكانيكية حوالي 25%

السعرة الحرارية: هي مقياس الطاقة ,تحتوي الأطعمة على سعرات حرارية؛ حيث تُزوِّد الأطعمةُ الجسمَ بالطاقة التي تتحرَّر عندما تتفكَّك خلال عملية الهضم. تُمكِّن الطاقةُ الخلايا من القيام بجميع وظائفها، بما فيها إنتاجُ البروتينات وغيرها من المواد التي يحتاجها الجسم. يمكن استخدام الطاقة مباشرةً أو أنَّها تخزَّن للاستخدام لاحقًا.
قد لا يَجرِي امتصاصُ الأطعمة بشكلٍ كامل في مثل هذه الحالات، قد يعجز الجسم عن استخدام جميع السُّعرات الحرارية الموجودة في الأطعمة على شكل طاقة.

عددُ السّعرات الحرارية الموصَى به 
تختلف متطّلبات الطاقة بشكل ملحوظ من نَحو 1000 إلى أكثر من 3200 سعرة حرارية يوميًّا باختلاف العمر والجنس والوزن والنشاط البدني والاضطرابات الموجودة، ومُعدَّل حرق الأشخاص للسُّعرات الحرارية (معدل الاستقلاب).من الضروري أن يكون مدخول السعرات الحرارية في النطاق الأعلى من قبل أولئك الذين يشاركون في أنشطة خارج النشاطات الطبيعية للحياة اليومية التي تتطلب طاقة إضافية. ولكن بشكلٍ عام، يتراوح عددُ السعرات الحرارية اللازمة يوميًّا للحفاظ على وزن الجسم:
· للأطفال الصغار: بين 1000 - 1800 سُعرة حراريَّة
· للأطفال الأكبر سنًّا والمراهقين: بين 1200 - 3200 سُعرة حراريَّة
· للبالغين: بين 1600 - 3000 سُعرة حراريَّة
ومن الضروري زيادة عدد السُّعرات الحرارية مع ازدياد مستوى النشاط. وبشكلٍ عام، يحتاج الفتيان والرجال إلى سُعراتٍ حرارية أكثر من الفتيات والنساء.
تُعدُّ هذه الحساباتُ للسعرات الحرارية من الدلائل الإرشاديَّة العامة فقط، ويرجع ذلك جزئيًّا إلى اختلاف احتياجات الجسم باختلاف نشاطه في أيّ وقت.
توازن الطاقة هو العلاقة بين الطاقة في السعرات الحرارية الغذائية التي تدخل الجسم من خلال الطعام والشراب و الطاقة الخارجة هي السعرات الحرارية المستخدمة في الجسم لاحتياجاتنا اليومية من الطاقة.
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