
 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 توسعه سلامت و سبك زندگي با ورزش
 

 فصل )پودمان( برنامه ريزي تغذيه ورزشي
 

آرين فرآقاي  –:خانم دكتر سميعي انمؤلف  

 

12-  1تحصيلي پايه  

 

 

 

 

 

تهيه يك برنامه ساده مقدماتي تغذيه ورزشي  بر اساس نياز يك فرد با ويژگي هاي مشخص استاندارد عملكرد:  

 

 

 

 

 

 



  تيتر ؟؟؟؟؟؟

 

 چه کارهایی را روزانه انجام می دهیم ؟ پرسش؟

 کارهایی را هر روز تکرار می کنیم ؟چه 

 یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم لذت می بریم ؟ کداماز انجام 

 یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم برای ما سخت است ؟ کدام

 ما مستقیم یا غیر مستقیم در مورد خوردن است ؟ه تعداد از کارهای روز مره چ



 از تنها و اند شده غرق ها روزمرگی در افراد از بسیاری. شویم می مواجه گوناگونی مسائل با روز طول در ما همه

راه رفتن ، دویدن ،غذا  مانند ای ساده روزمره کارهای حال به تا همه ما. دهند می نجاما را کارهایشان عادت روی

 لباس و ... را انجام می دهیم . کردن تن به یا ، کفش پوشیدن دوش گرفتن ، خوردن ، خوابیدن ،

نیاز بدن برای انجام آن احساس ، بردن از انجام آن کار لذت ب به این سوال می تواند یک یا چند جواب داشته باشد .جوا

و  دهند ها انجام می یکی از مهمترین کارهای روز مره که نه تنها همه انسان   رسیدن به  هدفی خاص و ....برای ،  کار

تمام افراد برای اینکه چه ، بلکه تمامی موجودات زنده انجام می دهند غذا خوردن است.  برای برنامه ریزی می کنند

 ورند ، برنامه ریزی می کنند .چیزهایی بخورند و چه موقع بخورند و چه مقدار بخ

 هر روز این کارها را انجام می دهیم ؟چرا  پرسش؟

 جدول زیر را کامل کنید . فعالیت کلاسی

مقدار زمان در  نوع فعالیت

 شبانه روز

مقدار زمان در  نوع فعالیت

 شبانه روز

  دوچرخه سواری  خوابیدن

  تماشای تلویزیون  دراز کشیدن

  غذا خوردن  حمام کردن

  گشت زدن در شبکه های اجتماعی  آشپزی

    پیاده روی

    ورزش های تخصصی

    مطالعه کردن

 

فعالیت 

 کلاسی 

در موارد زیر در گروههای کلاسی گفتگو کنید و نتیجه را با هنر جویان دیگر به اشتراک 

 بگذارید.

 چرا ما هرروز غذا میخوریم ؟

 چه مقدار باید غذا بخوریم ؟روزانه 

 مواقعی غذا میخوریم ؟چه  ما

 غذایی که باید بخوریم شامل چه موادی است ؟



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عکس های فوق چه موضوعی را در رابطه با تغذیه برای شما تداعی میکند ؟

 و ... ( تصور کنید .آیا می تواند حرکت کند ؟  CNGبدون سوخت ) بنزین ، گازوئیل ، گاز  را ماشین

 ؟  افتداگر روغن ماشین را تعویض نکنیم ، چه اتفاقی برای ماشین می 

 ماشین آب ، ضد یخ ، روغن ترمز و...نداشته باشد . چگونه کار می کند ؟اگر 

  ؟ دارند احتیاج سوخت اندازه یک به ها ماشین همه ایا

در  ماشین در صورتی که سوخت نداشته باشد ، نه تنها حرکت نمی کند بلکه حتی روشن هم نمی شود ،یک 

شود ، حرکت می کند ، اما بعد از طی چند کیلومتر موتور ماشین داغ می صورتی که آب نداشته باشد ، روشن می 

در صورت  کند ودر صورت ادامه حرکت ، آسیبهای جدی به موتور وارد می شود . و در نهایت از کار می افتد.

اختلال موارد دیگر مانند روغن ، روغن ترمز، ضد یخ و ... ماشین روشن می شود و حرکت می کند ، اما با نداشتن 

که عقربه بنزین مخزن را خالی نشان می زمانی  .در عملکرد مواجه می شود ومشکلات زیادی را به وجود می آورند 



دهد . راننده در اولین فرصت به سمت پمپ بنزین می رود و باک بنزین را پر می کند . در صورتی که بخواهد بنزین 

 اضافی به زمین میریزد و از بین می رود .بله  بنزین بیشری بزند چه اتفاقی می افتد ؟ 

ترمیم و اصلاح ، تنظیم عملکرد و نگهداری بافتها ،   است . رشدمهمترین دلیل برای مصرف غدا تامین انرژی 

 و ...دلایل دیگری برای مصرف غذا هستند.سلولی ،تنظیم فعل و انفعالات حیاتی بدن  اندامهای بدن ،  تولید مثل

 

 فعالیت کلاسی
چه شباهت ها و چه تفاوت هایی بین ماشین و انسان در این در گروه های کلاسی در مورد اینکه 

  وجود دارد ، گفتگو کنید و نتایج آن را در کلاس به اشتراک بگذارید.زمینه ها 

 



 یی باهم دارند ؟های فوق وجود دارند ، چه شباهت هاهایی که درهر یک ازعکس ذاغ

 هایی وجود دارد ؟ تفاوتبین عکس های بالا چه 

 های بالا یک نام اختصاص دهید ؟ عکسموجود در غذاهایاز  گروهمی توانید برای هر یا آ



 

های زیادی  هم دارند اما شباهتایی که با  تههای بالا مواد غذایی وجود دارد که درعین تفاو درهر کدام از عکس

همان طور که بیشتر شما حدس زدید ها ، آنها را دسته بندی کرد .  و می توان به واسطه همین شباهتباهم دارند 

 می باشند.و ادویه ها  سبزیجات  ، روغن ها، لبنیات، گوشت ، نان و غلات گروه این گروه ها به ترتیب :

 در گروه های موجودد و یا ترکیبی از غذانگیر قرار میها  گروه ر یک از اینهکنیم یا در که مصرف میغذاهایی 

بلکه در ترکیبات اصلی ، هایی هستند های مواد غذایی نه تنها در ظاهر دارای شباهت های مختلف است . این گروه

اما تفاوتهایی نیز وجود دارد و مواد مغذی موجود در هر یک از مواد  هایی وجود دارد. موجود در آنها نیز شباهت

 دارد.غذایی منحصر به فرد می باشد .بدن انسان نیز به همه مواد مغذی موجود در مواد غذایی احتیاج 

ا رفع این احتیاج ما باید در برنامه غذایی خود سعی کنیم هرچه بیشتر از مواد غذایی مختلف استفاده کنیم تجهت 

صورت استفاده نکردن ازیک ماده غذایی به هر دلیلی )مانند در دچار کمبود هیچ نوع ماده غذایی در بدن نباشیم .

حساسیت ، دوست نداشتن ، در دسترس نبودن و ...( می توان مواد غذایی مشابه را جایگزین آن کرد. اما اگر تعداد 

 . لامتی فرد به مشکل برمی خورد، سکه فرد با مصرف آنها مشکل دارد زیاد شودغذاهایی 

6-  5-  4-  3-  2-  1- 

 های غذایی فوق را روزانه بیشتر مصرف می کنید ؟ چرا ؟ یک از گروهکدام  پرسش؟

اولین اصل جهت برنامه ریزی غذایی که ما باید به آن توجه کنیم این   نکته مهم 

دربرنامه غذایی ما وجود داشته  است.که همه گروههای غذایی فوق باید

 گفته می شود.  اصل تنوعباشد.که به آن 



 

 

 

 

 

 

و شامل انواع نان ، شیرینی ، ماکارونی ، قند ، عسل مواد غذایی که به عنوان نان و غلات شناختیم در گروه اول 

نظر شما نقطه اشتراک آنها با هم و...می باشد . همه با داشتن یک ماده مغذی اصلی ، باهم مشترک هستند . به 

 چیست ؟

 کنید  چیست ؟ یا شیرینی احساس می با خوردن عسل ، قند وحسی که اولین 

مقداری نان یا ماکارونی را در دهان گذاشته ، کمی بجوید و آن را برای مدت یکی دو دقیقه  در دهان نگه دارید حال 

در این مواد است  قند. چه طعمی را احساس میکنید .طعم شیرینی که احساس می کنید به علت وجود یه ماده به نام 

 همان نقطه مشترک در بین گروه نان و غلات است .نام دیگرقند ها کربوهیدرات است .این . 

 كربوهيدارت ها

 همان واقع در یعنی کنند، می تامین را انرژی بدن اصلی نیازهای که هستند انرژی منبع بزرگترین ها کربوهیدرات

 کربوهیدرات معینی درصد باید سلامت حفظ برای انسان بدندارد.  می نگه حرکت در را بدن که سوختی است

 از باید بزرگسال فرد یک نیاز مورد انرژی از ۵۵-۷۵%  بین که کند می توصیه جهانی سلامت سازمان. کند جذب

 عضلانی، دردهای مثل مشکلاتی نشود، تامین بدن در کربوهیدرات میزان این اگر. شود تامین کربوهیدرات جذب

 .شود می حاصل ها بیماری درمقابل بدن مقاومت آمدن پایین و مغزی، ضعیف عملکرد خستگی،

 تحقیق کنید
با استفاده از منابع کتابخانه و اینترنتی در مورد اینکه استفاده نکردن از هرکدام از گروه های 

غذایی ممکن است چه عوارضی را به دنبال داشته باشد و چه راهکاری برای رفع آن وجود 

 سترده در کلاس ارائه دهید.دارد تحقیق کنید ، نتایج را به صورت صفحه گ



 بسیار کربوهیدرات یا اند کربوهیدرات فاقد یا منشأ حیوانی با غذایی مواد. دارند گیاهی منشأ عمدتاً ها کربوهیدرات

دارد، زیرا جگر محل  خود کربوهیدرات به صورت گلیکوژن در جزئی بسیار مقدار به حیوانات جگر. دارند اندکی

  ذخیره گلیکوژن در بدن است.

 

 آیا مصرف سوختش بیشتر می شود؟ ، یا از سربالایی بالا میرود، وقتی ماشینی با سرعت بیشتر حرکت می کند

ورزشی انجام می دهد نیاز به بدن انسان نیز زمانی که فعالیت 

مصرف انرژی افزایش می یابد و هرچه شدت و سرعت انجام 

و چون منبع  شود، مصرف انرژی بیشتر می ر باشدفعالیت بیشت

، پس افرادی که انرژی بدن کربوهیدراتها می باشنداصلی تامین 

ورزش می کنند ، باید مصرف غذاهای حاوی کربوهیدرات را 

 تامین شود .  ،ازهای انرژی ناشی از فعالیتهای بیشترتا نی .بیشتر کنند

های بیش از نیاز غذااین نکته نیز نباید فراموش شود که که مصرف 

هایی که شیرین  می شود همچنین مصرف غذاهای حاوی کربوهیدراتحاوی کربوهیدرات باعث افزایش وزن 

هستند مانند قندها و شیرینیها می توانند باعث مشکلاتی مانند خرابی دندانها شده و احتمال بیماری دیابت را افزایش 

 دهد.

 فیبره نام از کربوهیدرات بهای سبوسدار حاوی نوعی  غلات و نان ،سبزیجات ،میوه های مانند هاغذابعضی از 

مصرف متخصصین تغذیه  .کمک به سلامت دستگاه گوارش دارد فواید زیادی درنمی کند اما تولید انرژی  ، کههستند

 .را برای سلامتی توصیه می کنند هااین نوع غذا

 یافت مغزها و ها آجیل کامل، غلات حبوبات، ها، میوه سبزیجات، قبیل از گیاهی خوراکی مواد در اغلب فیبر فيبر:

 .شوند می بندی طبقه نامحلول در آب و دو دسته محلول به فیبرها .شود می

 

 بیشترین مواد غذایی که در روز مصرف می کنید، چیست؟  چرا ؟ گفت و گو کنید

آیا تا به حال برای کاهش وزن خود به شما توصیه شده که سبزیجات مصرف کنید ؟ علت  گفت و گو کنید

 آن را می دانید ؟

 



 

 و هضم فرایند امر همین .نشینند می روده در که شود می تشکیل مانند ژل ایی ماده خورید، می را فیبرها که هنگامی

 .شود می کم اشتهایش و کرده سیری احساس طولانی مدت برای فرد نتیجه در و نماید می کندتر را مغذی مواد جذب

 

همان طور که نفت خام را نمی شود به طور مستقیم به عنوان سوخت ماشین ها استفاده کرد و باید در فرایند 

 تواند از غذاهایی که می خوریم مستقیم استفاده کند.شیمیایی به بنزین تبدیل شود بدن انسان نیز نمی 

حاوی کربوهیدرات برای اینکه در بدن تولید انرژی کنند باید در دستگاه گوارش تجزیه شده و به  غذاهای

و به عنوان سوخت اصلی بدن  نام دارد لوکزگ.کوچکترین واحد کربوهیدراتها مولکولهای ریزتری تبدیل شود 

. شود و قند خون را تشکیل می دهد شناخته می شود . گلوکز پس از تجزیه جهت مصرف بدن وارد جریان خون می

، به مصرف  رسیده و تولید انرژی می کلوکز از طریق خون به سلولهای بدن که نیاز به انرژی دارند فرستاده می شود 

 رفته و به صورت مولکولهای درشت تری به نام گلیکوژن ذخیره می شود .به کبد در صورت عدم نیاز کند. 

 کراتین حاوی های مکمل در همچنین و وزن افزاینده و نگهدارنده های مکمل در و ورزشی های نوشابه در زگلوک

 حالی در این. باشد می قند این از قاشق 13 تقریبا حاوی لیتری میلی 300 نوشابه شیشه هر. شود می یافت وفور به

 شما که صورتی در یابیم می در تفاسیر این با. است روز در قاشق 10 حدود در قند این مصرف مجاز میزان که است

 دچار قند این مصرف در کنید، میل قندی نوشابه یک حتی قند، این غنی منابع سایر از نظر صرف روز، طول در

 و نمی شود مخلوط آب با نامحلول فیبر•
  و کم بدون گوارشی سیستم طول در عمدتا
  در حرکت حین در .می کند حرکت کاست

 عامل یک همچون گوارشی سیستم طول
 . کند می عمل حجم دهنده

 فیبر نامحلول در آب

 روده در موجود آب با محلول، فیبر•
  ژل ماده ایی صورت به و می شود آمیخته

 از مانند ژل ماده ی این .در می آید مانند
 برخوردار خون قند میزان کاهش قابلیت
  تنظیم در متعددی خواص و است

 .دارد بدن ساز و سوخت

 فیبر محلول در آب

 آیا می دانید سوخت اصلی بدن چیست ؟ و موتور انسان با چه سوختی روشن می شود ؟  پرسش؟



 و یک بطریهای از لیتری، میلی 300 های شیشه جای به ما هموطنان از برخی که است حالی در این. اید شده افراط

 استفاده ها نوشابه قبیل این از دوغ یا و آب جای به نیز موارد از بسیاری در و کنند می استفاده خانوادگی لیتری نیم

 در که ورزشکارانی. است شده محاسبه عادی افراد برای شده ذکر مصرف مجاز حد که نماند ناگفته البته. کنند می

 .دارند نیاز ها قند از بیشتری مقادیر به مسلما کنند، می سپری وزنه با تمرین به را خود وقت ها ساعت روز، طول

 

 

اما در و بیشتر از آن به زمین ریخته و هدر می رود .می نواند بنزین را ذخیره بکنند  اندازه حجم باک بهها  ماشین

به چند روش ذخیره می شود به شکل قند )گلوکز ( در  ی که بیش از اندازه غذا مصرف شود،در صورتبدن انسان 

به شکل چربی در قسمتهایی از بدن و در صورتی این ذخایر تکمیل شوند خون ، به شکل قند )گلیکوژن( در کبد 

ست و در حدود ذخیره به صورت قند در خون و کبد محدود اذخیره می شوند.  مانند شکم ، رانها ، باسن و ... 

 .تواند چندین کیلو گرم باشد می، اما ذخیره به صورت چربی نیست گرم بیشتر 400

 علت چاق شدن  چیست ؟ پرسش؟

 نظر شما آیا فقط مصرف بیش از اندازه غذاهای پر چرب باعث چاقی می شود ؟به 

تواند باعث  سرشار از پروتئین می غذاهایوهیدات یا بپرکر غذاهایمصرف بیش از اندازه یا آ

 چاقی شوند ؟



یا پروتئین در صورتی که اضافه بر نیاز  کربوهیدرات، چربی و حاوی  غذاهای هرنوع غذایی که مصرف کنیم اعم از

،  از مقدار مجاز در بدن ذخیره شود در صورتی که چربی بیش بدن باشد به صورت چربی در بدن ذخیره می شود.

با توجه به مقدار  که. این مشکل را اضافه وزن یا چاقی می نامند .تی را برای سلامتی به وجود آوردمی تواند مشکلا

 اضافه وزن درجه بندی شده است .

 

 چربي ها

بیشترین درصد چربی را در خود دارند وگروه لبنیات و گوشت ها نیز مقادیر قابل های غذایی روغن ها،  گروه

  .در خود دارندتوجهی چربی 

چربیها نیز مانند قند ها بعد از گوارش وارد خون شده و در بدن جابجا می شوند . می توانند به داخل سلولها رفته 

د که سوخته و تولید انرژی کنند یا ذخیره شوند .چربی ها در صورتی به عنوان سوخت در بدن تولید انرژی می کنن

موجود دهیم سبک و یکنواخت باشد و دوم انکه مقدار گلوکز  یتی که انجام مینکه فعالاین موارد رعایت شود : اول آ

 کمتر از نیاز بدن باشد .

 

 

 

 

 



 چیست؟ بدن در چربیها نقش

 

 که در خون وجود دارند چند نوع هستند که به دو دسته کلی تقسیم می شوند . چربی مولکولهای 

   LDL های سبک )کلسترول بد (چربی  -1

 HDLچربی های سنگین ) کلسترول خوب(    -2

چربی سبک برای سلامتی مضر هستند ، در رگهای خونی رسوب کرده ، باعث گرفتگی رگهای خونی میشود . 

چربیهای سنگین برای سلامتی مفید هستند و کمک به باز شدن رگهای خونی بسته شده می کند .زیادتر بودن مقدار 

 آنها  در خون نشانه خوبی است.

 ها چربی این دونوع هر. اشباع غیر های و چربی اشباع چربیهای :هستند ذاهایی که می خوریم حاوی دو نوع چربیغ

 .باشد می متفاوت خون چربی روی بر دو این اثرات ولی. کنند می تولید به یک اندازه در بدن انرژی

 

 

کیلو کالری انرژی  ۹هر یک گرم چربی حدود . چربی غنی ترین منبع انرژی در بدن است
 .تولید می کند

وجود چربی در غذا باعث خوشمزه شدن و برانگیختن اشتها می شود و در ایجاد احساس 
 .سیری بعد از خوردن غذا موثر است

 .چربیها پیش ساز برخی هورمون ها هستند

 .چربی ها زیر پوست از هدر رفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگیری می کنند

 .چربی ها منبع اسیدهای چرب ضروری اند که بدن به طور طبیعی آنها را تولید نمی کند

بنابراین چربی موجود در رژیم غذایی ، . محلول در چربی هستند K,A,D,Eویتامین های 
 .این ویتامین ها را به بدن می رساند



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 رژیم در از باید ، شود نمی ساخته بدن در چون اما است بدن برای مفید اشباع غیر های چربی از یکی تری امگا

 می خون فشار و چربی کاهش موجب 3 امگا .است بدن برای ضروری های چربی از یکی و شود گنجانده غذایی

.... و مرغ تخم و سالمون ماهی ، ساردین ماهی ماهی، تن در 3 امگا .گیرد می را قلب نامنظم ضربان جلوی و شود

 باشد. می

 

 

 

 غذاهای در است، جامد که اشباع چربی

 روغن و شده آوری فن غذاهای و حیوانی

 خرما، روغن: قبیل از گیاهی مواد از بعضی

. شود می یافت کاکائو کره و نارگیل روغن

 می بد کلسترول افزایش باعث چربی این

 چربی. .گردد می خون وارد کلسترول و شود

 هستند. جامد معمولی دمای در اشباع های

 زیتون،گردو، روغن در اشباع غیر چربی

 می یافت مرغ تخم و دریایی غذاهای آجیل،

 باعث اشباع، چربی برعکس چربی این. شود

 (چرب اسیدهای) ها گلیسیرید تری کاهش

 کلسترول کاهش و خوب کلسترول وافزایش

 وارد کلسترول طریق این به و گردد می بد

 در اشباع غیر های چربی ولی .شود می کبد

 .هستند مایع معمولی دمای



 

 

همچنین را کاهش دهد .خون را افزایش و چربی های مضر خون  می تواند چربی های خوبفعالیت بدنی و ورزش 

فعالیتهای  و تناسب اندام را به دنبال خواهد داشت.ها را نیز کاهش می دهد  اندام های ذخیره شده در چربی

د ، باید هر ندارد . برای اینکه این فعالیتها بیشترین تاثیر را داشته باشدر کاهش چربی ها تاثیر را  بیشترین استقامتی

گنچانده جلسه تمرینی یا بیشتر هر هفته سه در یک ساعت تمرین مداوم و یکنواخت باشد و شامل جلسه تمرین 

آن هم کمتر خواهد بود . برای داشتن بیشترین اثر بخشی تمرین ، تمرین کمتر باشد تاثیر مقدار در صورتی که . شود

 تمرین استقامتی و منظم لازم است 

 

فعالیت غیر 

 کلاسی

 شما چه نوع روغن هایی در خانه مصرف می کنید؟ فواید و ضررهای آنها را بنویسید.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 : بدانیم بیشتر

 زیتون روغن.   شده تصفیه زیتون روغن ،( معمولی و یک درجه ممتاز،)  بکر یا طبیعی زیتون روغن

 تصفیه و مخلوط بکر، ترتیب به ای تغذیه ارزش نظر از که دارد وجود( شده تصفیه و خام) مخلوط

 .  اند شده بندی اولویت شده

 خوبی سطح در شده اشباع چرب اسیدهای به اشباعی غیر چند چرب اسیدهای نسبت: کنجد روغن

 داشته اکسیداسیون برابر در بسیارخوبی پایداری طبیعی، اکسیدانی آنتی ماده داشتن علت به و است

 .  افزاید می آن مطلوبیت به که

 امگا) لینولئیک چرب اسید دو مناسب نسبت دلیل به روغن این ای تغذیه ارزش(: کانولا)کلزا روغن

 .باشد میE ویتامین از مناسبی مقادیر وجود و آن در( 3 امگا) لینولنیک به( 6

 گیاهی های روغن زمره ودر برخوردار زیادی ازپایداری E ویتامین بودن دارا علت به: ذرت روغن

 . باشد می خوب

 از یکی فراوان غیراشباع و کم اشباع چرب اسیدهای داشتن دلیل به روغن این: آفتابگردان روغن

 سس نانوایی، محصولات پز، و درپخت استفاده ای بر. رود می شمار به مناسب خوراکی های روغن

 . باشد می سالادمناسب های

 سرد مصارف جهت صرفا سریع فسادپذیری قابلیت دلیل انگوربه هسته روغن: انگور هسته روغن

 .شود می توصیه

 اسیدهای داشتن نظر از شود می محسوب جامد نیمه یا جامد های چربی جزء روغن این: پالم روغن

 ویژگی این و است غنی بسیار اشباع چرب اسیدهای میزان نظر از و محدود بسیار ضروری چرب

 تولید در روغن این.  است نموده مجاز غیر خانوار و پز و پخت در را انسان خوراک مستقیم مصارف

 سازی صابون و کردن سرخ برای کردنی سرخ مخصوص روغن قنادی، مارگارین، خانوار، های روغن

 .دارد کاربرد

 انتقال واسطه عنوان به ها روغن و ها چربی کردن سرخ فرآیند در: کردن سرخ مخصوص روغن

 پروتئین با روغن و چربی بین واکنش و غذا به چربی و روغن مقداری جذب با و کرده عمل حرارت

 مناسب روغن. شود می خوش بوی طعم، ایجاد باعث طرف ازیک غذا در موجود کربوئیدرات و

 اسید فاقد "عملا و نکند کف کردن سرخ هنگام و بوده مقاوم اکسیداسیون مقابل در باید کردنی سرخ

 انجام آهسته بسیار باید کردن سرخ عمل روغن فساد از جلوگیری منظور به.  باشد ترانس چرب

 .پذیرد



 ها:پروتئين 

 

 

انایی های آنها با هم متفاوت قدرت ، سرعت و تو د و حرکت می کنند . امانماشین های بالا همه نیروی محرکه دار

. زیرا قدرت موتور و استحکام بدنه و شاسی آنها با هم متفاوت است . بعضی ها فقط برای رفت وآمد و است

سخت  عبور از مسیر های  کارهایی همچون سرعت ، حمل بار، بعضی برای و کارهای عادی روزمره استفاده می شود

 د.و ....طراحی شده ان

ها نیز دارای توانایی های متفاوتی می باشند . این تفاوتها را در رشته های مختلف ورزشی می توان  انسانبدن 

.هر چقدر حجم  ز تفاوت در ابعاد و اندازه های بدنی و حجم ونوع عضلات می باشدمشاهده کرد این تفاوتها ناشی ا

. البته نوع عضلات نیز در قدرت و سرعت و استقامت نیز بیشتر می شود، قدرت عضلانی عضلانی بیشتر باشد

 عضلات نقش دارد .

 

 

 اختلاف ماشین های فوق در چیست ؟ پرسش؟

در گروههای کلاسی در این مورد بحث کنید که چرا چند نفر با وزن یکسان قدرت بدنی  کار کلاسی

 متفاوت دارند ؟



 

 آن بدون و است زندگی اولیه و اصلی عامل پروتئین عضلات از اجزای کوچکی به نام پروتئین ساخته شده اند .

را ، پروتئین نقش اصلی در ساختمان بدن  می باشد پروتئینبدن ماده اصلی تشکیل دهنده اعضا  .نیست ممکن حیات

پروتئین برای رشد بدن یک ماده ضروری است همچنین در صورتی که آسیب دیدگی یا بیماری اتفاق افتد ، . دارد

 کار انجام می دهند . یماصلاح وترمپروتئین در نقش 

گروههای غلات و لبنیات نیز منابع خوبی برای گروه غذایی گوشتها بیشترین مقادیر پروتئین را در خود دارند و 

 دریافت پروتئین می باشند .

آسیب های جدی و بعضی اوقات آسیب  می توانند ، پروتئین ها نقش های اساسی در بدن دارند و در صورت کمبود

اتفاق می افتد ، می تواند غیر قابل در دوران رشد  . زمانی که کمبود پروتئیندهای جبران ناپذیری به بدن وارد کنن

. آسیبهایی که کمبود پروتئین در دوره رشد به بار می بویژه زمانی که این دوره از نظر زمانی طولانی باشد جبران باشد

ها کمتر و قابل جبران تر  اما اگر در دوره بعد از بلوغ باشد ، آسیب. همراه فرد باشداست در کل عمر  آورد ممکن

می باشند . به همین دلیل دوران کودکی ، نونهالی و نوجوانی دوره های بحرانی از نظر مصرف پروتئین می باشد و 

 باید توجه ویژه ای به آن شود . 



 

و در صورتی  سازی هم نقش بازی کنند علاوه بر نقش ساختمانی و ترمیمی می توانند در نقش سوخت و پروتئینها

تولید انرژی کند . البته این موضوع زمانی  ، که کربوهیدرات و چربی در دسترس نباشد به عنوان سوخت در بدن

بدن نتواند از آنها استفاده  اتفاق می افتد که منابع کربو هیدرات و چربی در بدن تمام شده باشند و یا به دلیل بیماری

 . در این صورت پروتئین سوزی اتفاق می افتد و بدن اصطلاحا خود خوری می کند.کند

ولانی بدن به طرز وحشتناکی لاغر می شود. این اتفاق در گرسنگی های طدر این مشکل عضلات تحلیل می روند و 

 .می شود مدت و قحطی ها دیده

و به ازای هر کیلو گرم وزن بدن در صد سفارش شده است  15ه حدود مقدار مصرف پروتئینها در غذای روزان

گرم پروتئین  70کیلو گرم روزانه باید حد اقل   70شده است .یعنی یک فرد با وزن حدود یک گرم در روز توصیه 

بیشتری پروتئین را احتیاج البته ورزشکاران و افرادی که جراحت دارند و مادران باردار مقادیر  .را در روز مصرف کند

 از بیشتر پروتئینی غذایی رژیم که هنگامیه ازای هر کیلوگرم وزن بدن برسد. و ممکن است به دو تا سه گرم ب دارند

 چربی صورت به یا و شده گلوکز به تبدیل اضافی پروتئین کند، فراهم ها بافت ترمیم و ساختن جهت بدن نیاز

 طریق از را پروتئین از مقداری بدن شود مصرف بدن، نیاز از تر زیاد پروتئین که صورتی در البته .شود می ذخیره

 های مکمل که افرادی توجه قابل. )کند وارد آسیب ها کلیه به تواند می حد از بیش مصرف اما کندمی  دفع ادرار

 (کنند می مصرف پروتئینی

 عکسهای فوق چیست ؟کودکان در مشکل  پرسش؟

 فقط گوشتها و لبنیات است ؟آیا منابع پروتئین  پرسش؟

 در منابع غذایی گیاهی هم پروتئین وجود دارد ؟آیا 

 صورت وجود پروتئین در منابع گیاهی، ارزش غذایی آنها چگونه است ؟در 

 

 بدن نیازهای توانند می تنهایی به کدام هر آیا و ؟ چیست در گیاهی و  حیوانی پروتئین تفاوت تحقیق کنید

 کند؟ تامین پروتئین به را

 



 

گرم به حدود دو  .ورزشکاران مخصوصا ورزشکاران قدرتی نیاز به پروتئین بیشتری در رژیم غذایی روزانه دارند

تا حداکثر سه گرم افزایش این نیاز  و در صورتی که تمرینات حرفه ای و سنگین دارند ، ازای هر کیلوگرم وزن بدن

میتواند عملکرد کبد و کلیه ، بلکه اید بدن نمی شوددر صورت مصرف بیش از حد پروتئین نه تنها سودی ع .می یابد

 ها را مختل کرده و به آنها آسیب بزند .

 آنتی ها، هورمون است ممکن گوشت. باشد داشته خطراتی شاید یحیوان پروتئین از سرشار غذایی رژیم یک

 به تواند می که دارد تری سخت هضم حیوانی، پروتئین. هستند مضر که باشد داشته هایی انگل و ها باکتری ها، بیوتیک

 این و گیرند می قرار زیاد حرارت معرض در شدن پخته هنگام حیوانی های پروتئین بیشتر. کند وارد فشار کبد

 .بکاهد آن کیفیت از و دهد تغییر را پروتئین ماهیت تواند می

ست نوع اسید . همه پروتئینهای موجود از حدود بیاسید آمینه ساخته شده اندپروتئین ها از اجزای کوچکی به نام 

. شوند می تقسیم ضروری غیر و ضروری گروه دو به ای تغذیه نقش نظر از آمینه اسیدهای .آمینه ساخته شده اند

 آمینه اسیدهای بسازد، ها بافت نگهداری و رشد برای انها رابه مقدار لازم تواند نمی بدن که را ای آمینه اسیدهای

 ضروری، غیر های آمینه اسید. شوند تأمین روزانه غذایی رژیم در باید و هستند آمینه اسید 9 .کهنامند می ضروری

و در صورتی که در غذای روزانه تامین نشوند ،  دارد را آنها ساخت توانایی انسان بدن که هستند هایی آمینه اسید

 بدن میتواند آنها را بسازد .

. هستند بالایی غذایی ارزش دارای ماهی و مرغ قرمز، گوشت ماست، پنیر، شیر، مرغ، تخم نظیر حیوانی های پروتئین

 اما است، کمتر غلات پروتئین  مقدار و کیفیت چه اگر. روند می شمار به پروتئین غنی منابع نیز مغزها و حبوبات

 ها میوه و ها سبزی. کند می فراهم را دریافتی پروتئین از مهمی نسبت ماکارونی، و برنج غلات، نان، مصرفی مقادیر

 .کنند می فراهم را غذایی رژیم پروتئین از کوچکی بخش

کامل ترین منابع پروتئین برای  بهترین و سفیده تخم مرغ یکی از

. و باید در رژیم غذایی حتما گنجانده شود ، بدن انسان می باشد 

اما در مصرف زرده تخم مرغ باید مراقب بود و بیش ا ز یک یا دو 

 زرده تخم مرغ نباید در روز مصرف کرد .

 



 :ويتامين ها

 علاوه بر مواد انرژی زا به مواد دیگری نیاز دارد. بدن انسان نیز مانند خودرو شما

رود یا اینکه  اگر مدام دست و پایتان خواب میشده اید و یا یا پوسته پوسته شدن لب ها اگر شما دچار ریزش مو و 

خود را موقع  توانید تعادل انگشتان دست و پا( احساس سوزش و گزگز دارید و یا نمی)های انتهایی بدن  در قسمت

و یا در هنگام ورزش و انجام تمرینات ورزشی دچار درد مفاصل و یا گرفتگی عضلانی می  راه رفتن کنترل کنید

گفته می شود.  ویتامین هاشوید همه این علایم می تواند مربوط به کمبود موادی در بدن شما باشد که به آنها 

د از طریق تغذیه برای بدن تامین شوند.حال ممکن ویتامین ها موادی هستند که در بدن ساخته نمی شوند و حتما بای

 است این سوالات در ذهن شما نقش ببندد که :

 آیا فعالیت موجب افزایش نیاز به این مواد می شود؟

 آیا ورزشکاران نسبت به افراد عادی احتیاج بیشتری به مصرف ویتامین دارند؟

 آیا تغذیه با ویتامین موجب بهبود عملکرد و رشد می شود؟

تحقیق کنید برای  هستید)سوسیس و کالباس ( شده اگر از علاقمندان به گوشت های فرآوری تحقيق كنيد

نگهداری طولانی مدت آنها از چه روشی استفاده می شود و این روش چه تاثیری بر سلامت 

  دارد.

 

 

 

 

 

 آیا ماشین شما فقط به مواد انرژی زا نیاز دارد؟ پرسش؟

 ا بدون مکمل حرکت نمی کند؟آیا ماشین شم

 



سلولهای بدن ما بخصوص سلولهای عضله ای بدن برای رشد و بقا و متابولیسم کامل به بعضی واکنشهای 

بیوشیمیایی احتیاج دارد. انجام این واکنشها نیز به ویتامینهای مشخص به عنوان کاتالیزور واکنش احتیاج دارد. حتی 

می شود. در واقع هر گونه فرایند تولید انرژی و متوقف  عضله سازیاگر یکی از مواد مهم کافی نباشد، پیشرفت در 

 E. به طور مثال مصرف ویتامین ها بستگی دارد یا مرحله رشد عضله که ما به آن نیاز داریم به طریقی به ویتامین

 .باعث ترمیم بهتر و سریع تر بعد از ورزش می شود برای ورزشکاران

هستند. اغلب مردم در صورت داشتن تغذیه درست و اصولی هترین منبع برای به دست آوردن ویتامین ها غذاها م

به دست آوردن ویتامین ها از طریق غذا باید  برای .قادرند ویتامین های مورد نیاز روزانه شان را به دست آورند

 .روزانه از انواع مختلف غذاها استفاده کنیم

ورزش کاران، استفاده از قرص های ویتامینی حقیقاتی که اخیراً صورت گرفته نشان می دهد، بر خلاف تصور اغلب ت

البته باید توجه داشت که باید .اثرات خوبی بر بهبود وضع بدنی ورزشکار و بالا بردن بازدهی ورزشی آنها ندارد

روزانه مقادیر لازم ویتامین ها را از طریق غذا دریافت نماییم؛ زیرا کمبود ویتامین ها در بدن می تواند بازدهی 

 .را کاهش دهد ورزشی فرد

 انواع ، ضرورت و منابع ويتامين ها



 

 

 

 

 

 آب و املاح معدني:

قادر است بدون دریافت غذا  است، زیرا اگر بدن انرژیدریافت آب برای حیات لازم است و حتی ضروری تر از 

چندین هفته زنده بماند ، بدون دریافت آب نمی تواند بیش از چند روز به زندگی ادامه دهد. نیاز به آب دائمی بوده 

رژیم و با مقدار آبی که بدن از دست می دهد متناسب است. از طرف دیگر مقدار آب مورد نیاز بر حسب ترکیب 

، درجه حرارت محیط، کار عضلانی و ... تغییر می کند. با افزایش فعالیت ورزشکار آب هدر رفته از بدن او غذایی

افزایش می یابد. پس سن ورزشکار، میزان فعالیت او، درجه حرارت محیط،  بیشتر شده در نتیجه نیاز او به آب نیز

نوع غذایی که خورده است و بسیاری از عوامل دیگر بر نیاز او به آب مؤثر است که اگر تأمین نشود، خصوصاً در 

 .دارد انبر کیفیت عملکرد ورزشکار ءییطول مسابقه، اثرات سو

 

 و ضرورت کلاسی خود یک روزنامه دیواری از انواع ویتامین ها و منابعدر گروه های  فعاليت غير كلاسي 

 نصب کنید.یادآوری ، روی دیوار کلاس تهیه کرده و جهت تکرار و  ها آن

 :با کمک از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، تحقیق کنید تحقيق كنيد 

 از طریق آفتاب چه باید کرد؟ Dبرای جذب ویتامین 

 ؟کندتوسط بدن جلوگیری می D چه چیزهایی از جذب ویتامین

 

 پرسش؟
 آیا می دانید علت جوش آوردن ماشین چیست ؟

 داشتید ؟آیا تا به حال بعد از فعالیت ورزشی سنگین احساس ضعف و کاهش توان خود را 

 آیا می دانید دمای بدن چگونه تنظیم می شود ؟

 

http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%A7%D9%86%D8%B1%DA%98%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85+%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85+%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C
http://daneshnameh.roshd.ir/mavara/mavara-index.php?page=%D8%B1%DA%98%DB%8C%D9%85+%D8%BA%D8%B0%D8%A7%DB%8C%DB%8C


 

 كنترل دماي بدن

 این.می گردد دفع پوست از عرق شکل به می شود،آب گرم بدن وقتی

 شما بدن و شودمی  تبخیر شما پوست از عرق که چرا است خوب مساله

 دارد وجود شما بدن سیستم خنک کننده در یک واقع در.می شود سرد

 از آب جبران به دهد، نیاز ادامه خود کار به سیستم این اینکه برای ولی

 دست از عرق جبران حد در و کافی اندازه به اگر .دارید بدن رفته دست

 امر این می شود کند خون جریان و شده غلیظ ننوشید، خون آب رفته

 آب کافی اندازه به شما باشد، بدن زیاد مایع کمبود که صورتی در.شود وارد قلب بروی فشار که می گردد باعث

 برود. بالا خطرناکی حد تا می تواند بدن حرارت درجه نقطه این در .ندارد عرق تولید برای

 

 که ورزشی نوع و مقدار و مان، میزان تعریق  های چیزی که به روشنی مشخص است تفاوت زیادی در اندازه بدن

 .دارد وجود دهیم می انجام

 است ممکن عوامل  این  کدام از هر. است مهم بسیار هم شود می انجام ورزش آن در که هوایی و آب نوع  البته

یک راه ساده برای فهمیدن  .است آبی کم آمدن وجود به از جلوگیری هدف از دریافت مایعات در طی تمرینات،

 نهی از نوشیدن آب ضمن غذا 

اش اذیت نکند وسط غذا آب ننوشد تا از خوردن فارغ شود و هر کس این کار را انجام  خواهد معده هر کس می»امام رضا )ع( فرمودند: 

کنند و  شود، رگها نیروی طعام را به خود جذب نمی اش ضعیف می دهد یعنی وسط غذا آب بنوشد بدنش از نظر طبیعت تر گشته و معده

نمودن تاثیر  ز نظر علوم امروزی، نوشیدن به مقدار زیاد در ضمن غذا سبب رقیق شدن اسیدهای هاضمه و کما.گردد در معده سفت می

 .کند معده را خسته می آنها شده و بعلاوه

 

 پرسش؟
  چه زمانی به آب بیشتر نیاز دارند؟ انبه نظرتان ورزشکار

  است؟ مقدار چه نیازمان مورد آب چگونه بدانیم

 هایی غیر از آب احتیاج داریم؟در چه زمانی به نوشیدنی و بنوشیم موقع چه

 



 طی در است؛ در صورتی کهمیزان نیازمان به نوشیدن، وزن کردن خودمان بدون لباس پیش از ورزش و بعد از آن 

باشیم  داشته را( نیست آبی کم دچار بدن وقتی) نرمالش حد یا بیشتر وزن بدن نسبت به   درصدی 2 کاهش ورزش

  .باشد موثر آب ناکافی نوشیدن در.گیرد می قرار تأثیر تحت ورزشی تمرینات  کم کم و کم آبی شروع شده است

ساعت  2یا مرطوب است، فقط نوشیدن آب در طی تمرینات کافی نیست. اگر تمرینات، طولانی و در محیط گرم و 

دارد. چون آب خالی  دنبال به را است ماهیچه نیاز مورد گلیکوژن همان که بدن سوخت تمرینات سخت، خالی کردن

ین ی مناسب قطع کرد، بهتر توان تمرینات را برای خوردن وعده ی این سوخت نیست و از طرفی نمی برآورده کننده

 لازم روش برای تأمین آب و سوخت مناسب برای بدن در نظر گرفتن یک نوشیدنی مناسب حاوی کربوهیدرات

است. از طرفی تأمین سدیم کافی که در  کافی ورزش ساعت یک هر تحمل  برای  گرم کربوهیدرات 60تا  30.است

  . افتد شود نیز ضروری است. البته کمبود سدیم در پرنوشی آب ساده نیز اتفاق می می دفع بدن از تعریق  طی

 

 ورزشیهای نوشیدنی 

 در و شود می کم فرد بدن آب تمرینات طی. دارد ورزشکاران عملکرد روی بر زیادی بسیار تاثیرات ها نوشیدنی مصرف

 .شود می اختلال دچار فرد بدن عملکرد نشود، جبران رفته دست از آب میزان که صورتی

 الکترولیت و مایعات کاهش آن نتیجه که است( گراد سانتی درجه ۳۷) بدن طبیعی دمای حفظ های راه از یکی تعریق

 معاینه و بررسی مورد دقت به اگر و است( پتاسیم و سدیم منیزیم، فسفات، کلسیم، کلرید، مانند معدنی مواد) بدن های

 پرسش؟
 ، چه اتفاقی در بدن شما رخ می دهد ؟ه هوا گرم است یا فعالیت می کنیدوقتی ک

 آیا هنگام تعریق در ورزش و فعالیت بدنی  فقط آب بدن را از دست می دهید؟

 و فعالیت بدنی ادامه داد بدون اینکه دچار دردسر شوید؟چگونه می توان به تمرین 

 



به این صورت  بدن در مایعات کاهش اثر. شود می قلبی سکته و خون گردش افت نهایتاً و آبی کم به منجر نگیرد قرار

 :است

 

 گفت توان می اما است متغیر عرق الکترولیتی ترکیب. دارد گوناگونی های الکترولیت شود می تبخیر پوست از که عرقی

 :است زیر اجزاء دربرگیرنده

 .سولفات و فسفات بیکربنات، کلرید، منیزیم، کلسیم، پتاسیم، سدیم،

 

  : در نوشيدني هاي ورزشي ضرورت وجود كربوهيدرات

 و سوخت برای که است انرژی تولید منبع مؤثرترین و شود می ذخیره عضلات و کبد در گلوکز صورت به کربوهیدرات

 .دارد کمتری اکسیژن میزان به نیاز چربی یا پروتئین به نسبت ساز،

 :است شرح بدین ورزشکاران برخی در بدن کربوهیدرات طبیعی ذخایر

درصد 2کاهش   

 از آب بدن باعث  تضعیف عملکرد ورزشی %۲کاهش•

درصد 4کاهش   

 از آب بدن باعث کاهش ظرفیت هوازی برای کار عضلانی%  4کاهش •

درصد5کاهش   

 از آب بدن باعث خستگی قلب%  ۵کاهش •

درصد7کاهش   

 از آب بدن باعث توهم%  ۷کاهش •

درصد 10کاهش   

 از آب بدن باعث افت گردش خون و سکته قلبی%  10کاهش •

 دهید ؟آیا هنگام فعالیت ورزشی فقط آب و املاح معدنی از دست می  پرسش؟

 سوخت اصلی بدن هنگام فعالیت چیست؟

 



 .گرم ۴۰۰ عضله گلیکوژن گرم، ۹۰ کبد گلیکوژن ـ کیلوگرمی ۷۰ ورزشکار مرد ـ

 .گرم ۳۰۰ عضله گلیکوژن گرم، ۷۰ کبد گلیکوژن ـ کیلوگرمی ۶۰ ورزشکار زن ـ

 ساعت ۲ برای تمرین این اگر و یابد می کاهش دقیقه در گرم ۴ تا ۳ میزان به کربوهیدرات سنگین، تمرین جلسه یک طی

 خستگی) واماندگی سبب که یابد می کاهش بدن، کربوهیدرات ذخائر کل از بزرگی بسیار بخش یابد، ادامه بیشتر یا

 .انجامد می ورزشی عملکرد کاهش به نشود بازیابی اگر و شود می( مفرط

 تمرین طی. دارد کامل استراحت ساعت ۴۸ تا ۲۴ به نیاز معمولاً تمرین از پس عضله و کبد گلیکوژن ذخائر بازسازی

 می تجزیه کبد ذخایر خون، گلوکز سطح کاهش از جلوگیری برای یابد می افزایش عضلات توسط خون گلوکز مصرف

 خون را حفظ کند . کنند، تا سطح گلوکز می تولید گلوکز و شوند

 می جلوگیری خون گلوکز سطح شدید افت از فعالیت از پس و در زمان فعالیت پیش از فعالیت، کربوهیدرات مصرف

 غذا ورزشی فعالیت زمان در یا پیش  درست نیست که ورزشکاران .شود می بدن گلیکوژن ذخائر حفظ سبب و کند

 .دارند احتیاج ورزشی های نوشیدنی به نیاز، مورد کربوهیدرات تأمین برای بنابراین کنند مصرف

و دیرتر جذب می شود.  کند می تخلیه را معده کمتری سرعت با باشد، بیشتر در نوشیدنی کربوهیدرات مقدار قدر هرچه

داشته باشند که به آن نوشیدنی  کربوهیدرات %۸ تا ۶ باید حدود برای اینکه مایعات سریعترین زمان جذب را داشته باشند

 سریع ادرار میزان کاهش با پتاسیم هستند و سدیم ویژه به ها الکترولیت که دارای هایی نوشیدنی. میگویند  ایزو متریک

 .شود  بدن می  مایعات نگهدار ی سبب حفظ و این و شوند می جذب ها روده توسط بیشتر و کرده تخلیه را معده تر

به اندازه  بدن در آب ذخیره به همین دلیل شود می ادرار تشنگی و تحریک فرونشاندن نفخ ، سبب معمولی نوشیدن آب

 زمانی است در ضعیف انتخاب یک معمولی آب بنابراین نوشیدن.ندارد  الکترولیت یا کربوهیدرات آب ساده .لازم نیست

 . است  نیاز مورد مایعات بالای مصرف که

 کربوهیدرات و: شامل ذرات این نوشیدنی ورزشی یک در. آن  است مواد در ذرات ناشی از تعداد مایع، یک غلظت

 .است گلوکز و پروتئین ذرات سدیم، شامل خون مهمترین آنهاست، پلاسمای مایعات بدن که غلظتو  ستها الکترولیت

 پرسش؟
 آیا میزان غلظت کربوهیدرات و املاح معدنی در نوشیدنی های ورزشی متفاوت است ؟

آیا باید نوشیدنی ورزشی که در هنگام ورزش های رزمی هدفی مصرف می کنید با ورزش های 

 توپی متفاوت باشد؟چرا؟

 



 گفته      ایزوتونیک های  اند، نوشیدنی تعال در بدن مایعات آنها با مایعات بدن برابراست ، با غلظتها یی که  نوشیدنی  

 هگرم شکر در یک لیتر آب( و بیشتر در حین تمرین ویا مسابق 80تا  60درصدکربوهیدرات دارد ) 8تا  6و  شود می

گفته می شود )کمتر از  هیپوتونیک مایعات بدن کمتر است مایعات غلظتآنها از  غلظتمایعاتی که . مصرف می شود 

 مایعات تغلظ از آنها تغلظ که مایعاتی وی شودن یا در تمرینان سبک مصرف مدرصد کربوهیدرات ( که قبل از تمری 6

د از تمرین برای باز سازی منابع که معمولا بع درصد ( 8شود )بیشتر از  می گفته هایپرتونیک مایعات است بیشتر بدن

 لیکوژن و یا در تمرینات و مسابقات خیلی سنگین و طولانی مدت مصرف میشود. گ

 که این از قبل نوشیدن، میل کاهش نتیجه در و خون پلاسمای تغلظ کاهش سبب آب مثل کم غلظت با مایعات مصرف

 مصرف مایعات هیپوتونیک باعث می شود مایعاتی .گردد می شود، مصرف رفته دست از مایع جایگزینی برای کافی مایع

 دارند زیاد کربوهیدرات بدون مایع به نیاز که ورزشکارانی برای و شوند جایگزین سریعاً اند رفته بین از تعریق توسط که

 .ها ژیمناست: مانند هستند، مناسب

 ذخائر و شده جایگزین سریعاً اند رفته دست از تعریق طریق مصرف مایعات ایزوتونیک باعث می شود مایعاتی که از

 یا و دوند می طولانی و متوسط های مسافت در که ورزشکارانی اکثر توسط نوشیدنی این. کند می تأمین را کربوهیدرات

مانند رشته هایی که در پودمان ورزش های .شود می استفاده و انتخاب دارند، شرکت گروهی و تیمی های ورزش در

  در پودمان دوومیدانی.توپی وجود دارد و همچنین دوهای استقامت 

 باعث و بدن کاهش پیدا می کنند مایعات هایپرتونیک مصرف می شود تمرینات نسبتا سنگین که ذخایر گلیکوژن از پس

 مصرف ، است نیاز انرژی از بالائی سطح به استقامت،که فوق مسابقات در. گردد می عضله کلیگوژن ذخائر رفتن بالا

 . کند تأمین را نیازها این تواند می هایپرتونیک های نوشیدنی

 

گرم شکر و یک گرم نمک و یک لیتر آب مقدار کمی هم آب لیمو برای  80تا  60 ترین نوشیدنی ورزشیساده 

 طعم و افزایش الکترولیتها ، که یک نوشیدنی ایزو متریک محسوب می شود .

 

 

 کنیم؟ تهیه را ورزشی های نوشیدنی چگونه پرسش؟



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 زیادی از نوشیدنیهای ورزشی را توصیه و سفارش می کنند که سلیقه ای می باشند یکی از پر مصرف ترین نوشیدنیانواع 

 ای مصرفی به این صورت تهیه می شود .ه

 و هم با اجزا این ترکیب(. گرم ۱) نمک کمی و آب لیتر یک ،(پرتقال عصاره) پرتقال آب گرم میلی ۲۰۰:ایزوتونیک

 .یخچال در آن نگهداری

 و هم با اجزا این ترکیب(. گرم ۱) نمک کمی و آب لیتر یک ،(پرتقال عصاره) پرتقال آب گرم میلی ۱۰۰ :هیپوتونیک

 .یخچال در آن نگهداری

 هم با اجزا این ترکیب(. گرم ۱) نمک کمی و آب لیتر یک ،(پرتقال عصاره) پرتقال آب گرم میلی ۴۰۰  :هایپرتونیک

 .یخچال در آن نگهداری و

فعالیت غیر 

 کلاسی

 . کنید مصرف خود عملی کلاسهای در و کرده تهیه را نوشیدنی این

 مواد به توجه با را مورد یک و کرده جستجو را ورزشی مختلف های نوشیدنی اینترنت در

 . بیاورید کلاس به خود با بعد جلسه و  کرده تهیه ورزشی  تخصصی رشته یا و موجود

 

گرم  80تا  60

 شکر

گرم نمک 1  

مقدار کمی آب 

 لیمو

لیتر آب 1  



 روش اما اند، تخریب و فرسایش پتانسیل دارای اسیدها تمام. اند سیتریک اسید محتوی عموماً ورزشی های نوشیدنی

 !نه؟ یا دارد اثر دندان روی بر کند می مشخص که است مواد این نوشیدن

 داشته نگه دهان در نباید و شوند مصرف نی به وسیله ترجیحاً و سریع ممکن حد تا باید ورزشی های نوشیدنی

 را ها دندان خرابی و فرسایش خطر تواند می دهان، در ها نوشیدنی مانده باقی. شود دهان در قرقره یا و شوند

،  است آن دمای به وابسته همیشه اسید تخریب و فرسایش درجه که به این علت سرد های نوشیدنی. دهد افزایش

 .شوند می جذب تر سریع ها نوشیدنی این که این ضمن کنند می کمتر را دندان تخریب و فرسایش خطر

 بدنتان با نوشیدنی این کنید پیدا اطمینان تا کنید استفاده ورزشی نوشیدنی از ورزشی رویداد از قبل کنید سعی

به طور کلی در رویدادهای مهم از غذاها و نوشیدنیهای جدید که تا به  .ندارید آن با هاضمه مشکل و دارد سازگاری

 حال مصرف نکرده اید استفاده نکنید . 

 یک. نشود ایجاد پزشکی عوارض آن از استفاده واسطه به تا باشد استاندارد غلظت یک دارای باید ورزشی نوشیدنی

. دارد( لیتر هر در کربوهیدرات گرم 80 تا 40) کربوهیدرات درصد 8 تا 4 ورزشی نوشابه مثلا ورزشی، نوشیدنی

 کربوهیدرات نتیجه در است،( لیتر هر در سدیم گرم 5/0) ها الکترولیت و گلوکز مرهای پلی یا و گلوکز حاوی چون

 .کند می تأمین را بدن نیاز مورد مایعات و

 تواند آنها در حین تمرین می از استفاده باشند، داشته کربوهیدرات درصد 8 از بیشتر ورزشی های نوشابه اگر اما

 مطلوب چندان فروکتوز) قند عسل( حاوی صرفاً ورزشی نوشابه یک همچنین،. شود  گوارشی های موجب ناراحتی

 . شود منجر گوارشی های ناراحتی به تواند می نتیجه در و است کندتر آن جذب چون نیست،

 است آبی کم این برعکس بلکه شود نمی گوارشی های ناراحتی سبب ورزشی های نوشیدنی آنی و سریع نوشیدن

 کاهش دلیل به گوارش دستگاه در ناراحتی و استفراغ تحریک سبب آبی کم. دارد درپی را ای روده عوارض که

 . شود می دستگاه گوارش اطراف خون در جریان

 آیا مصرف نوشیدنی های ورزشی ، عوارضی به دنبال خواهد داشت؟ پرسش؟

 

 در هنگام فعالیت های ورزشی چه موقع و چه میزان آب و نوشیدنی ورزشی مصرف کنیم؟ پرسش؟

 



بر حسب شدت و زمان ورزش به اندازه های مختلف مایعات بدن را از دست می دهند. به عنوان یک  ورزشکاران

آب بخورید، سپس بر حسب اینکه چه مدتی می خواهید ورزش  همیشهراهنمایی کلی، در آغاز هر جلسه ورزشی 

 :ایی ها استفاده کنیدکنید از این راهنم

 

 نوشيدن آب : براي مهم نكاتي

  اید شده خشکی دچار یعنی اید شده تشنه اگر ،نگذارید تشنه شوید. 

  شده است دچار کم آبی هرچقدر رنگ آن تیره تر شود، بدنتان بیشتر، رنگ ادرار را چک کنید. 

   به طور پیوسته مقدار کمی بنوشید و آب خوردن را به عنوان بخشی از تمرین خود بدانید، مخصوصا اگر

 .برای یک رویداد بزرگ تمرین می کنید

مگر اینکه خیلی گرم )زمان ورزش نیازی به آب خوردن نیست در•
 .، اما بعد از پایان آن آب بخورید(باشد

 30فعالیت های کمتر از 

 دقیقه

در این حالت نیز مانند بالا، بعد از تمرین با یک نوشیدنی حاوی آب و •
 . کربوهیدرات آب  بدن تامین می شود

 60تا  30فعالیت های 

 دقیقه

 .باشد کربوهیدرات و آب حاوی که ببرید خود با ورزشی نوشیدنی یک :•
 از بعد .کنید مصرف کربوهیدرات گرم ۶0 تا ۳0 ساعت هر منظم طور به

 .بخورید آب همچنان نیز تمرین
ساعت 3تا  1فعالیت های   

و  کربوهیدرات یک نوشیدنی ورزشی انتخاب کنید که حاوی آب، •
گرم کربوهیدرات   ۶0تا  ۳0به طور منظم در هر ساعت . نمک باشد

 .  مصرف کنید و هم چنان بعد از تمرین نیز به آب خوردن ادامه دهید

 3فعالیت های بیشتر از 

 ساعت

 پرسش؟

 آیا هر موقع از فعالیت که دوست داشتیم می توانیم آب بخوریم؟

 آیا در هنگام فعالیت هر میزان که دوست داریم می توانیم آب بخوریم؟

 مقدار و چه موقع آب و نوشیدنی های ورزشی مصرف کنیم؟در هنگام فعالیت ورزشی چه 

 



 یا ژل استفاده کنید تا اطمینان پیدا کنید این  ورزشی نوشیدنی سعی کنید قبل از رویداد ورزشی از

 .اضمه با آن نداریدنوشیدنی با بدنتان سازگاری دارد و مشکل ه

 شود هماهنگی  از دست دادن و منجر به گیجی تواند  وشیدن مایعات نیز میبیش از حد ن. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تغذیه ورزشیبرنامه ریزی 

برای اینکه برنامه ریزی غذایی برای خود و یا دیگران انجام دهیم . ابتدا باید در مورد چند سوال زیر اطاعات کسب 

 کنیم .

 مقدار کل غذایی که باید مصرف کنید به چه عواملی بستگی دارد ؟ .1

 درصد مواد غذایی از هر گروه مواد غذایی چه مقدار باشد ؟ .2

 ه غذایی شامل چه نوع وچه مقدار مواد غذایی باشد ؟هر وعد .3

 عکس های بالا یادآور چه موضوع مهمی در زندگی ورزشی است؟ پرسش؟

 آیا برنامه ریزی تمرین به تنهایی می تواند باعث بدست آمدن حداکثر عملکرد ورزشی شود؟

 



که انرژی حاصل از  اندازه گیری مشترک داشته باشیم برای اینکه بتوانیم جواب سوالات بالا را بدهیم باید یک واحد

این واحد انرژی  .د و بتوان به صورت عددی بیان کردمواد غذا یی و انرژی لازم برای بدن انسان را کنار هم قرار ده

انرژی غذاهای مختلف را با توجه به مقدار کربوهیدرات ، چربی و پروتئین موجود در آنها به راحتی  .نام دارد کالری

. به رژی تولید می کندکالری ان 9کالری و هر گرم چربی  4میتوان محاسبه کرد زیرا هر گرم کربوهیدرات و پروتئین 

 منابع مختلف انرژی مواد غذایی را محاسبه کرد . راحتی می توان از جداول موجود در

برای محاسبه کالری مورد نیاز بدن هم روشهای زیادی وجود دارد که برخی وسایل و تجهزات تخصصی و 

های دیگر محاسبات ساده تری دارد هرچند دقت اندازه گیری آنها  محاسبات پیچیده احتیاج دارند و بعضی روش

 .متفاوت می باشند

. در این روش ابتدا انرژی مورد نیاز بدن برای زنده ماندن یا است ضریب فعالیتروش استفاده از  ه تریناما ساد

درحالت خوابیدن را محاسبه کرده و سپس برای کارهای مختلف ضریب فعالیت مشخص شده و با توجه به زمان 

 انجام آن کارها در روز کل انرژی مورد نیاز بدن را محاسبه میکنند .

به ازای هرکیلو گرم وزن بدن در هر ساعت یک  میگویند. متابولیسم پایهی مورد نیاز برای زنده ماندن که به آن انرژ

 انرژی احتیاج است. زنانکالری برای  95/0و  مردانکالری برای 

 کیلو گرم وزن در یک شبانه روز برابر است با : 70متابولیسیم پایه آرش با مثلا 

 = متایولیسم پایه آرش 70 ×  24=  1680کالری                                                                                                       

در صورتی که آرش  کارهای زیر را انجام دهد کل انرژی مورد نیاز روزانه  او به  ،با استفاده از جدول ضریب فعالیت

 ورت محاسبه می شود .این ص

ساعت   3ساعت کارهای روزانه عادی  ،    7ساعت تماشای تلوزیون  ،  2ساعت مطالعه  ،  2ساعت خواب،    8

 رویپیاده 

                44  =14  +5/7   +5/10   +12  ( =7  ×  2   (  +  )5/2  ×   3   ( +  )5/1  ×   7   (   +  )1 ×  (8+2+2  )  

 44÷24=83/1      در یک ساعت میانگین ضریب فعالیت                                                                                          

متابولیسم پایه  =کل انرژی روزانه آرش  ×=  میانگین ضریب فعالیت  1680  ×  83/1=    4/3074  

 



 جدول ضریب فعالیت

 نوع فعالیت مثال ضریب فعالیت

 استراحت خواب، مطالعه، تماشای تلویزیون،نشستن ( 1) 

داری، فعالیتهای روزمره در حالت نشسته یا ایستاده، رانندگی، آشپزی، خانه ( 5/1) 

 کارهای اداری

 بسیار سبک

 سبک روی، گلف، بیلیاردداری، پیادهبچه ( 5/2) 

ملایم، اسب سواری ، تنیس ، اسکی پیاده روی طولانی مدت، دویدن  ( 5) 

 سواری، شنا، ژیمناستیک،اسکیت، دوچرخه

 متوسط

، بیسبال، کشتی، بوکس، قایقرانی، فوتبال، بسکتبال ( 7) 

 تکواندو،کوهنوردیبرداری،  وزنه

 سنگین

مقدار انرژیی که مواد غذایی روزانه هر کسی را محاسبه کنید. با این محاسبات ساده شما می توانید انرژی مصرفی 

 . محاسبه شده و در منابع موجود استآزاد می کنند را هم 

 

 فعالیت کلاسی
فعالیت های زیر را در یک روز انجام می دهد  و کیلو وزن دارد 60 مریم کهکل انرژی روزانه 

 محاسبه کنید. 

ساعت پیاده روی طولانی  2ساعت تماشای تلویزیون، 3ساعت مطالعه، 2ساعت خواب، 6

 ساعت کارهای روزانه عادی 7ساعت بسکتبال،  2ساعت آشپزی، 2مدت،

فعالیت غیر 

 کلاسی

ثبت کرده و سپس انرژی کل روزانه خود را د ییک روز انجام می ده که در را درفعالیت های 

  محاسبه کنید.

 



 

 

 

 

 

 

 

 

. این ر گروه غذایی را نیز باید بدانیمریزی غذایی را انجام دهیم مقدار غذای مورد نیاز بدن از ه برای اینکه برنامه

 .اطلاعات نیز درشکل زیر به نام هرم غذایی آمده است

نیز هر واحد از پیوست در جداول های غذایی مشخص شده است و  مصرف هرکدام از گروهدر هرم غذایی مقدار 

. رعایت مصرف حداقل تعداد واحد های مشخص شده گروههای مواد غذایی در  شده استهر ماده غذایی مشخص 

. در صورتی که فردی ای رشد و حفظ سلامتی به بدن برسدمصرف روزانه باعث می شود که مواد مغذی لازم بر

د نسبت به افراد ورزش می کندیا فعالیت زیادی دارد ، بیمار است ، باردار باشد و یا افرادی که در سنین رشد هستن

 عادی هم وزن خودشان نیازهای غذایی بیشتر دارند .

های موجود در هر گروه ، در حد از غذاو ا در گروه های غذایی رعایت کنید تنوع راصل برای برنامه ریزی غذایی 

امکان تعداد بیشتری را در رژیم غذایی قرار دهید میوه های مختلف ، انواع لبنیات ، انواع غلات و ... در صورتی که 

فقط یک یا تعداد محدودی از مواد غذایی را مصرف کنید علاوه بر اینکه نیاز های غذایی برطرف نمی شوند بلکه از 

 .لذت غذا خوردن را از دست می دهیدلت یکنواختی و تکراری بودن غذا ، نظر روانی هم به ع

 

 

 



 

د عدم تعادل در مصرف گروههای مواد غذایی می تواند باعث عوارضی مانند چاقی ،لاغری و بیماریهای مختلفی باش

، اسید های آمینه ، کربوهیدرات و چربیهای متفاوتی هستند که در زیرا هر گروه غذایی حاوی املاح، ویتامینها

غذایی دیگر موجود نیست یا به مقدار خیلی کمی هست و کمبود و یا زیاده روی در مصرف آنها می تواند گروههای 

 بیماری و مشکلاتی را برای بدن به وجود آورد.

 .هم در برنامه ریزی غذایی می باشدنیز یکی از اصول م اصل تعادل

 .یت کردباید رعابا توجه به مطالب گفته شده جهت برنامه ریزی غذایی موارد زیر را 

 

. مقدارکالری مورد نیاز بدن جهت رشد و فعالیت رعایت شود  

 .مقدارلازم از انواع اسید های آمینه ضروری و غیر ضروری به بدن برسد

.مقادیرلازم از ویتامینهای مختلف برای بدن فراهم شود  

. مقادیرضروری املاح مختلف مورد نیاز بدن تامین شود  

چربی به اندازه کافی جهت اعمال حیاتی بدن وتامین ویتامینهای محلول در 
 .چربی لازم برای بدن ، مصرف شود

 .آب به مقدار لازم برای بدن مصرف شود

 پرسش؟
 اگر کسی بیشتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد ؟

 ؟ افتد می اتفاقی چه بخورد غذا کسی کمتر از مقدار لازماگر 

کمتر یا اصلا مصرف در صورتی که از یک گروه غذایی بیشتر و از یک یا چند گروه غذایی 

 نکنیم چه اتفاقی می افتد ؟



 

 ضافه وزن ) چاقي ( و كمبود وزنا

 

 

هایی  های اخیر نسبت به گذشته تغییرات زیادی داشته است . توسعه شهر نشینی ، تغییر شغل شیوه زندگی در سال

سایل استفاده بیش از حد از وهای مدیریتی و کم تحرک ، زندگی آپارتمان نشینی ،  که فعالیت بدنی داشتند به شغل

های پر کالری ، کمتر مصرف کردن چرب و سرخ شده ، مصرف بیشتر غذا های پرنقلیه ، مصرف بیش از حد غذا

در  و زمان زیاد برای تماشای تلوزیون سبزیجات و حذف و یا کاهش سبوس از آردهای نانوایی ها و.... گذراندن

صرف وقت زیاد برای آن و... همه اینها باعث شده که : فعالیت بدنی  های اخیر گسترش بیش از حد موبایل و سال

، از طرف دیگر دریافت کالری مصرفی افزایش یابد و بدن انرژی کمتری مصرف کندبه مقدار قابل توجهی کاهش 

انرژی  یافته است . همه اینها باعث می شود ، ورود کالری به بدن بیشتر و مصرف کالری در بدن کاهش یابد و مازاد

 .ن تبدیل به چربی شده و ذخیره شودمصرف شده در بد

 کلاس مطرح کنید :را در  زیر بحث کنید و  نتیجه در گروهای کلاسی راجع به موضوع فعالیت کلاسی

 ؟ کنید می پیشنهاد را هاییکارراه چه جامعه در چاقی مشکل رفع برای

 

 چاقی به چه دلایلی رخ می دهد؟ پرسش؟

 بعضی از مردم خیلی لاغر هستند؟چرا 

 



 

 غذايي ورزشكاراننيازهاي 

 

نوع و شدت فعالیت ، مدت زمان  .نکات زیادی را باید در نظر گرفت جهت برنامه ریزی تغذیه برای ورزشکاران

فعالیت ، مقدار انرژی مصرف شده در حین تمرینات و مسابقه ، ذخایر گلیکوژن و چربی بدن ، زمان باقیمانده تا 

و رعایت اصول گفته شده و مطالبی که گفته می شود، می شروع تمرین یا مسابقه و ...  با در نظر گرفتن موارد فوق 

 غذایی رژیم به باید کند منظم ورزش انجام به مبادرت شخصی هر .خود و دیگران نوشتمه غذایی برای توان برنا

 .کند نگاه خود تمرینی برنامه از اصلی جزئی بعنوان

 

ی باشد. ، فاصله زمانی بین غذا خوردن و تمرین ماید برای تمرین کردن در نظر گرفتاز مهمترین نکاتی که بیکی 

ر خون کمتری به مغز و ادو مق ز خون به سمت سیستم گوارش می رودزیادی ا، حجم زمانی که غذا می خورید

دلیل خواب  .دن در حالت استراحت قرار می گیردسد و بغز و عضلات می ر، اکسیژن کمتری به معضلات رفته

نیز کرده و حالت تهوع  فعالیت سنگین می تواند مشکلات گوارشی ایجاد .ی بعد از خوردن غذا نیز همین استآلودگ

البته فعالیتهای سبک  .ساعت می باشد 3ز خوردن غذا حدود فاصله زمانی مناسب برای فعالیت بعد ا .ایجاد کند

ان نوع غذا نیز در زمان تخلیه معده موثر است غذاهایی که چربی و یا پروتئین بیشتری دارند زم مشکلی ندارد.

 .بیشتری را در معده می مانند

 

 

 پرسش؟
متر، یک دونده استقامت، یک وزنه بردار و یک فوتبالیست نیاز های غذایی  100آیا یک دونده 

 یکسانی دارند؟

 در زمان تمرین و زمان مسابقه یک برنامه غذایی ثابت برای یک ورزشکار مناسب است ؟آیا 

 آیا تا به حال بعد از یک وعده غذای سنگین، فعالیت شدید انجام داده اید؟ پرسش؟

 



 

 

می باشد و هرچه قدر فعالیت  چربی %15و  پروتئین% 25% کربوهیدرات 60عمومی ترین رژیم غذایی ورزشکاران  

، در صد مصرف چربی کاهش می یابد و کربوهیدرات افزایش می یابد این ز شدت و قدرت بیشتری استفاده شودا

در صد مصرف کربو هیدرات کمتر و . در صورتی نوع فعا لیت استقامتی تر باشد % باشد70مقدار می تواند تا حدود 

باشد در صورتی که نیاز به عضله سازی و افزایش وزن  % می تواند افزایش یابد.30 حدود درصد مصرف چربی تا

مصرف پروتئین بیش از  %  افزایش پیدا می کند.30درصد کربوهیدرات کم و در صد پروتئین حد اکثر تا حدود 

مصرف  در ورزشکاران مردمعمولا تواند به کبد و کلیه ها آسیب وارد کند.  برای دوره زمانی طولانی می% 30

 دیده می شود. نیزدر ورزشکاران رشته بدنسازی  موضوع. این مبادرت می کنندین بیشتر از حد نیاز پروتئ

به خاطر تفاوت وزن  زن و مرد تفاوتی در مقدار مصرف کالری وجود ندارد و تفاوت کالری مصرفی ورزشکارانبین 

 ورزشکاران زن وزن کمتری از ورزشکاران مرد دارند .عموما است .  انورزشکار

 

,  کربوهیدرات

60 
 25, پروتئین

 15, چربی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و 

 پروتئین ورزشکاران معمولی

,  کربوهیدرات

45 
 25, پروتئین

 30, چربی

درصد مصرف کربوهیدرات ، چربی و 

 پروتئین ورزشکاران استقامتی

 ن مقدار غذا و نوع مواد غذایی ورزشکاران در رشته های مختلف وجود دارد ؟چه تفاوتی بی پرسش؟

 



 

 

اهنما برای درستی و نادرستی برنامه غذایی می باشد. در صورتی که موارد فوق بدن ورزشکار مهمترین ر در

هایش از نظر انرژی کم بیاورد یعنی  ورزشکار بعد از چند روز از ادامه یک برنامه غذایی در اجرای فعالیت

 صورتی که وزن ورزشکاردر  .یکوژن بدن کامل بازسازی نشده اندلت در رژیم غذایی کم است و ذخایر گکربوهیدرا

  .باید بیشتر شود، مصرف پروتئین انرژی کم نیاوردنظر  اما از ،قدرت عضلانی کاهش یابدو 

زمانی که ورزشکاران به مسابقات نزدیک می شوند، لازم است موارد بیشتری را در تغذیه رعایت کنند تا بتوانند 

و در بعضی از رشته ها چند ثانیه بهترین عملکرد خود را در مسابقات نشان دهند. مسابقات چند روز یا چند ساعت 

بیشتر طول نمی کشند و اگر این موضوع را بدانیم که عدم رعایت برخی مسائل در تغذیه می تواند تمام زحمات 

ز ورزشکاران را تخریب و اجرای آنها را تضعیف کند، ارزش برنامه غذایی بویژه در زمان های نزدیک به مسابقه ا

 د شد.اهمیت بیشتری برخوردار خواه

 

 

کربوهیدرات

 30, پروتئین 55, 
 15, چربی

درصد مصرف کربوهیدرات ، چربی و 

 پروتئین ورزشکاران قدرتی

کربوهیدرات

 ,70 

 15, پروتئین
 15, چربی

درصد مصرف کربوهیدرات ، چربی و 

 پروتئین ورزش های با شدت بالا 



 

 

. 

 

به کمک هنر آموز خود درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین رشته های ورزشی که در  کار کلاسی

مهارت های جسمانی حرکتی، چابکی ذهنی، مهارت های توپی و مهارت های رزمی هدفی قرار 

 دارند را در جدول زیر مشخص کنید.

درصد  رشته ها ی ورزشی

 کربوهیدرات

 درصد چربی درصد پروتئین

    دوومیدانی)پرش ها و پرتاب ها

    دوومیدانی )دوهای استقامت(

    بدن سازی

    اسکیت

    شنا

    

    

    

    

    

    

    

 

 



 :ورزش از قبل برنامه ريزي تغذيه 

 : ورزشاهداف اصلی تغذیه قبل از 

 کمک به تامین انرژی مورد نیاز برای انجام فعالیت های ورزشی -1

 جلوگیری از بروز خستگی، گرسنگی، ضعف، سردرد در حین فعالیت های ورزشی. -2

 تامین انرژی و سوخت مورد نیاز عضلات -3

تامین مایعات مورد نیاز برای ایجاد تعادل آب بدن و کنترل درجه حرارت بدن در حین انجام فعالیت  -4

 زشی است.های ور

جه به آن در دنیا شایع شده است و تحقیقات هم نشان داده امروزه مسآله تغذیه گیاهخواری و تو :تحقیق کنید

هایی که کنترل وزن در آنها اهمیت دارد، به سوی است که بیشتر زنان ورزشکار که در رشته 

رژیم گیاهخواری روی آوردند. با توجه به این موضوع با استفاده از منابع اینترنتی و کتابخانه ای 

 در مورد ویژگی های این رژیم و عوارض احتمالی آن تحقیق کنید.

 چیست و در چه زمانی باید مصرف شود؟ورزش قبل از  غذایی مورد نیاز بدنمواد  پرسش؟

احساس کردید که نمی توانید اوج  تمرین یا مسابقهآیا تا به حال به علت پرخوری قبل از 

 عملکرد خود را به نمایش بگذارید ؟

 



انرژی ذخیره شده برای عضلات به صورت گلیکوژن و برای مغز به صورت گلوکز می باشد، بنابراین مصرف 

غذاهای حاوی کربوهیدرات قبل از ورزش می تواند ذخایر گلیکوژن عضلات و گلوکز مغز را افزایش دهد، اما در 

 توجه به یک سری نکات حایز اهمیت است.مورد وعده قبل از ورزش 

 .مصرف غذاها و نوشیدنی های مطمئن قبل از ورزش 

  مصرف مواد غذایی کربوهیدرات دار  و کم چرب، چون سریعتر هضم می شوند) اما چربی ها و

 پروتئین ها با سرعت کمتری هضم می گردند.(

  از مواد غذایی کم فیبر استفاده شود، چون فیبر موجود در غذاها باعث کاهش سرعت حرکت مواد

 دستگاه گوارش می شود. غذایی در

  ،با توجه به اینکه استرس ناشی از مسابقات بر روی جذب مواد غذایی مصرف شده تاثیر می گذارد

 بنابراین سعی کنید مواد غذایی را پیش از شروع مسابقات، در زمان تمرینات امتحان کنید.

 مصرف مسابقه از قبل ساعت 4 تا ۳ و باشد کربوهیدرات گرم 1۵0 تا ۳00 حاوی باید مسابقه از قبل غذایی وعده

 .کنید پرهیز کرده سرخ و چرب غذاهای خوردن از .شود

 

از روز مسابقه و سوال هایی که بیشتر ورزشکاران روز قبل از مسابقه از مربی خود می پرسند ، در مورد تغذیه قبل 

این که چه ساعتی دست از غذا خوردن بکشند. امروزه این مساله به طور قطعی به اثبات رسیده است که مصرف 

 صحیح مواد غذایی به خصوص قبل از مسابقه می تواند در موفقیت ورزشکاران نقش به سزایی داشته باشد.

 

 

 

 

 مسابقه چه بخورید؟ آیا تا به حال این سوال را از مربی پرسیدید که روز قبل از پرسش؟



 

 

 

 مسابقه از پيش خوردن غذا براي هايي توصيه

 می جاییکه تا مسابقه از قبل شب و باشد داشته فراوان کربوهیدرات که بخورید شامی: صبح ۸ ساعت مسابقه

نان  مثل) باشد داشته کالری 400 تا ۲00 که بخورید هایی خوراکی صبح نیم و ۶ الی ۶ ساعت بنوشید؛ آب توانید

 .بنوشید هم بیشتری آب و( موز ،و مربا

 صبحانه صبح ۷ ساعت بنوشید، بیشتری آب دارد، بالایی کربوهیدرات که بخورید شامی: صبح 10 ساعت مسابقه

 .شود خستگی بروز از مانع تا دارید عادت آن به که بخورید با کربوهیدرات بالا ای

با چربی و پروتئین کم  سبک نهار و دارد بالایی کربوهیدارت که بخورید ای صبحانه: ظهر از بعد ۲ ساعت مسابقه

 وعده یک صبح 10 ساعت و کرده ادغام هم در را دو هر یا و  بخورید11مانند فرنی یا ماکارونی حدود ساعت 

 و مسابقه از قبل روز دارد، بالایی کربوهیدرات که بخورید غذایی حتما مسابقه از قبل شب. بخورید مفصل غذای

 .بنوشید بیشتری آب مسابقه انجام از پیش ظهر

 و چربی با شام عصر ۵ ساعت. دارد بالایی کربوهیدرات که بخورید نهاری و صبحانه: شب ۸ ساعت مسابقه

 .بنوشید فراوان مایعات روز طول در بخورید، سبک غذای وعده یک غروب ۶ ساعت یا و بخورید کم پروتئین

 

پمپ بنزین باشد چگونه  نبود در طول مسیر احتمالزمانی که بخواهید به سفری بروید که  پرسش؟

 از اینکه در راه نمانید ، اطمینان حاصل می کنید؟



 روش هاي افزايش ذخاير گليكوژن قبل از مسابقات

د یدر راهی که امکان سوخت گیری نیست باید تمام ظرفیت باک خود را تکمیل کن برای ماشین خودهمانطور که که 

 شدید نسبتا فعالیتهای برای تمرین حال درنیز  کهو حتی منبع ذخیره دیگر نیز به همراه داشته باشید، ورزشکارانی 

 خستگی دچار سنگین تمرین روز چند از بعد هستند سواری دوچرخه یا اسکی ، شنا طولانی، دویدن مانند طولانی

باید  غذایی رژیم کربوهیدرات مقدار شرایط این دراست،  گلیکوژن ذخایر تخلیه حالت این علت شوند می مزمن

 بار گیری کربو هیدرات. به این روش دنشو  بازسازیبدن  گلیکوژن ذخایرکل کالری مصرفی باشد تا   %80% تا 70

 می گویند .

 لذا، دارندنیاز انرژی تولید برای گلیکوژن کافی مقادیر به بکشد طول ثانیه چند از بیش که ورزشی شدید فعالیت هر

 .باشد مفید بسیار تواند می گلیکوژن ذخایر بردن بالا برای کربوهیدرات بارگیری

 :توصیه می شود قبل از مسابقات کربوهیدرات بارگیری برای روش دو

 پر غذایی رژیم دوران در است لازم. کند مصرف کربوهیدرات پر غذاهای مسابقه از قبل روز سه ورزشکار، -1

 توصیه هفتگی های رقابت برای بودن آسان دلیل به روش این. شود کاسته ورزشی تمرینات شدت از کربوهیدرات

 . شود می

 کم کربوهیدرات با غذایی رژیمرا و سه روز اول  می کندشروع  مسابقه از قبل روز ۶ را برنامه اینورزشکار،  -۲

 زیاد کربوهیدرات با غذایی رژیم مسابقه از قبلو سه روز آخر  انجام می دهد ورزشی سنگین فعالیتمصرف کرده و 

 کشوری،) قهرمان مسابقات مانند مهم های رقابت برای روش این خواهد داشت. همراه را به ورزشی سبک فعالیتو 

 .شود می توصیه( جهانی و ای قاره

 

 

 

روش های بارگیری کربوهیدرات را زیر نظر هنرآموز خود در جلسات تمرینی قبل از مسابقات  کار غیر کلاسی

 آموزشگاهی، اجرا کنید.

 



 

 

 

 

 

 

 برنامه ريزي تغذيه در حين ورزش:

 اهداف تغذیه در حین ورزش :

 حفظ تعادل آب و مایعات بدن و کنترل درجه حرارت بدن -1

 نگهداری سطح قند خون در حد طبیعی -2

 تامین سوخت مورد نیاز عضلات و مغز -3

 خستگی در طول ورزشجلوگیری از بروز  -4

همان طور که باید آمپرماشین خود را در یک روز گرم و مسافت طولانی بررسی کرد ، کنترل درجه حرارت 

بدن در حد طبیعی نیز در طول ورزش ضروری است، چرا که گرمای مازاد تولید شده از عضلات باید به 

سرعت از بدن دفع شود. در بیشتر ورزش های شدتی و یا طولانی مدت، بدن ورزشکاران، به وسیله تعریق 

، اما آب از دست رفته باید جایگزین شود تا مشکل کم آبی بروز نکند و از آنجایی که در طول خنک می شود

ر طول ورزش های مدت ورزش های فوق، عضلات مقدار زیادی گلیکوژن استفاده می کنند و همچنین د

استقامتی، کربوهیدرات عامل اصلی سوخت می باشد، لذا توصیه می شود در ورزش های با مدت زمان بیش از 

 توضیح داده شد( در قسمت نوشیدنی های ورزشییک ساعت حتما از نوشیدنی های کربوهیدرات دار )که 

  استفاده گردد.

 انسان در جریان فعالیت ورزشی هم به غذا و مایعات نیاز دارد؟آیا بدن  پرسش؟

 آیا تغذیه بعد از ورزش دارای اهمیت است ؟چرا؟ پرسش؟



 

 

 تغذيه بعد از ورزشبرنامه ريزي 

 اهداف تغذیه بعد از ورزش

 جایگزینی مایعات از دست رفته در حین ورزش -1

 گلیکوژن عضلات و کبدافزایش ذخایر  -2

 جایگزینی الکترولیت ها ی سدیم، پتاسیم و کلر بدن -3

 بازسازی کلی بدن  -4

تغذیه بعد از ورزش برای جایگزینی مایعات، انرژی مصرفی، ذخایر گلیکوژن و سنتز پروتئین در بدن و ترمیم 

در بدن بازسازی می درصد گلیکوژن به طور طبیعی  5عضلات لازم می باشد. پس از ورزش در هر ساعت حدود 

 شودکه با مصرف مواد غذایی کربوهیدرات دار بعد از ورزش این سنتز با سرعت بیشتری انجام می گیرد.

 بازسازي گليكوژن عضله 

ز به سوخت گیری مجدد دارد و باید روغن و آب ماشین همان طور که ماشین شما بعد از یک مسافرت طولانی نیا

 هم مورد بررسی قرار بگیرد بدن انسان نیز بعد از فعالیت بدنی نیاز دارد که به بازسازی ذخایر خود بپردازد.

گرم است(. می دانیم  400تا  350گرم می رسد) ذخیره افراد معمولی  700ذخایر گلیکوژن ، در بدن ورزشکاران تا

ن های شدید و طولانی ذخایر گلیکوژن بدن را تخلیه می کنند. مصرف غذا برای بازسازی گلیکوژن که تمری

ضروری است. زمان بازسازی بستگی به نوع غذا دارد. با مصرف غذاهای کربوهیدراتی و مخلوط، بازسازی 

ند ترمیم ساعت طول می کشد. اما با مصرف غذاهای چرب و پروتئینی، ممکن است رو 24گلیکوژن حدود 

 گلیکوژن تا یک هفته به تا خیر افتد.

 چگونه و با چه سرعتی می توان ذخایر تخلیه شده بدن را بازسازی کرد؟ پرسش؟

ایی و اینترنتی ، عوارضی که ممکن است در اثر کم آبی و کمبود با استفاده از منابع کتابخانه  تحقیق کنید

 گلیکوژن بدن در حین ورزش اتفاق بیافتد را بررسی کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.



 

مصرف سوخت، از جمله فرآورده های سوختی هستند که حتما آنها را در جایگاه های عرضه سوخت مکمل های 

این مکمل ها آن طور که تولید کنندگان آنها می گویند، می توانند روان کنندگی  .به صورت قرص یا محلول دیده اید

زدن سوخت در دماهای پایین  و بازدهی سوخت را بالا ببرند، آلودگی ناشی از سوخت را کاهش دهند و از یخ

جلوگیری کنند، افزایش عمر موتور، پایداری سوخت، جدا شدن رسوبات و مواد زائد و روان کاری اجزای متحرک 

د کاربرد مکمل های سوخت است. همان طور که می بینید این در سیستم سوخت رسانی و موتور از دیگر موار

ت که بدون مکمل هم می تواند بدون مشکل حرکت کند. بدن انسان نیز کاربرد ها تنها برای عملکرد بهتر خودرو اس

  استفاده کند. مکمل هابرای کارکرد بهتر می تواند از موادی به نام 

 

 

ایی و اینترنتی، نمونه وعده ها و میان وعده های کربوهیدرات دار منابع کتابخانه با استفاده از  کار غیر کلاسی

 در کلاس با دیگر هنرجوها به اشتراک بگذارید.توصیه شده برای بعد از ورزش را پیدا کرده و 

بریزند؟  در باک ماشین غیر از بنزین، ماده دیگری جایگاه سوختآیا تا به حال دیده اید که در  پرسش؟

 این ماده چه تاثیری بر عملکرد ماشین دارد؟ آیا بدون این ماده ماشین نمی تواند حرکت کند؟

 کنند ؟چه کسانی باید مکمل استفاده 

 آیا شما تا به حال مکمل مصرف کرده اید؟ چرا؟



 مواد انرژي زا و مكمل هاي غذايي 

 آب و  معدنی مواد ، ها چربی ، ها کربوهیدرات ، پروتئین ، ها ویتامینهمان طور که در قسمت های قبل اشاره شد 

 دستگاه در مواد، این. دارند حیاتی نقش بدن ها سلول سلامت و رشد جهت در که هستند مهمی غذایی مواد جمله از

 ای نشاسته مواد. سازند می طرف بر را بدن های سلول اولیه نیازهای و شده جذب راحتی به و شده تجزیه گوارش

 مواد ها، ویتامین و ها بافت ترمین منظور به پروتئینی مواد. شوند می بدن در انرژی ایجاد باعث چربی مواد و قندی و

 .هستند ضروری بسیار طبیعی رشد برای اما نبوده زا انرژی نیز آب و معدنی

 عدم ، رشد در اختلال ، نسازد برطرف را انسان نیاز کافی اندازه به و نشده تامین دربدن مواد این دلیلی هر به اگر

 شرایط تغییر با همراه امروزه. شود  می انسان گریبانگیر ها بیماری انواع و خونی مشکلات ، ها استخوان استحکام

 مغذی مواد کمبود نیستند، برخوردار لازم مغذی مواد از که ها کنسرو و ها فود فست اندازه از بیش مصرف و زندگی

 همگی... هوا آلودگی مصرفی، داروهای غذایی، مواد طبخ و فرآروی نامناسب، های روش کشاورزی، های درخاک

 .توجیه کندوعلت مصرف مکمها را می تواند  شده غذایی مواد در ها مغذی ریز درتامین مشکل ایجاد باعث

 

 

 

 کافی اندازه به غذایی مواد تمام باشد اصول برنامه غذایی رعایت چنانچه. ندارند نیاز مکمل به افراد همه معمولاً البته

 رسیدن برای و ای تغذیه حمایت منظور  به فقط غذایی های مکمل. نیست ای تغذیه حمایت به نیاز و رسد می فرد به

 مواد کنار در تکمیلی مواد نوعی آیند، بلکه نمی حساب به دارو غذایی، های شوند مکمل می تجویز خاص هدفی به

 همه چون. نیستند غذا برای مناسبی ها جایگزین شوند. مکمل می مصرف بدن نیازهای تامین برای که هستند غذایی

وند که شرایطی مانند مصرف شو در صورتی باید یط عادی ازمواد غذایی تامین کرد را میتوان در شرا مغذی مواد

، ورزش حرفه ای یا رژیم غذایی محدود به دلایل مختلف باعث شوند که نیازهای بدن به ریز مغذی وجود بیماری

. زیرا مصرف اضافه بر نیاز بدن ها می باشید مجاز به مصرف مکمل ها برطرف نشود. در این موارد با تجویز پزشک

 دنبال داشته باشد . ه را بمی تواند عوارضی تامینها ، املاح و ویمواد مغذیبسیاری از 

 

 

مکمل یا نیروزا ها به موادی گفته می شود که با هدف بهبود عملکرد یا جبران کمبود برخی از :  تعریف مکمل

 ورزشی تجویز می شود.مواد غذایی توسط پزشک و یا متخصص 

 



 

 

بسیاری از ورزشکاران عقیده دارند که مصرف انواع مکملهای 

ویتامینی ، پودرهای پروتئین و قرصهای اسید آمینه ضروری است 

که باعث شده ورزشکاران از مکملها برخی از اعتقادات غلطی 

 ،یش زیاد توانایی های ورزشی )قدرتعبارتند از: افزاکنند  استفاده

ر کوتاه ترین زمان و با ، حجم و ابعاد بدن و...( دسرعت، استقامت

م و باید نمی توانیم قهرمان شویبا تغذیه و تمرین خوب ، تمرین کم

 .قدار زیاد و زمان کمردن وزن به م، کم کحتما مکمل استفاده کنیم

ترویج این اعتقادات که متاسفانه در رسانه های داخلی و خارجی از 

تمامی ظرفیتهای تبلیغاتی استفاده می کنند. باعث شده بسیاری از 

.در انی این اعتقادات غلط را بپذیرندورزشکاران و مربیان از نظر رو

، خت و سنگین بودن تمرینات قهرمانی، سورزشکارانعتقادات غلط؛ سود جویی فروشندگان، تنبلی کنار ترویج ا

ناتوانی علمی و عملی مربیان در بالا بردن توانایی های بدنی و فنی ورزشکاران و عجله در رسیدن به سطوح بالای 

 افراد یا والدین مربی، های توصیه حریفان از تقلید یا ها تیمی هم با شدن ورزشی در کوتاهترین زمان، همرنگ

دیگر؛ مهمترین دلایل افزایش بی رویه مصرف مکملهای شده است و بازار بسیار پر فروش و پر سودی را  تاثیرگذار

. در این بازار پر فروش نیز اجناس تقلبی و مشکل دار بسیار زیاد است به رای فروشندگان به وجود آورده استب

و برای بالا بدن تاثیر آنها از هورمونها و مواد غیر  تقلبی می باشدطوری که بیش از نیمی از مکمل موجود در کشور 

   .و باعث شده عوارض زیادی را به دنبال داشته باشندز استفاده می شود مجا

مکمل ها بیشتر برای کنترل و مدیریت وزن استفاده می شوند بسیاری از جوانان و نوجوان ) بیشتر پسران ( که در 

رای افزایش وزن وحجم بدن از مکملها استفاده می کنند. تعداد زیادی از رشته های بدنسازی فعالیت می کنند ب

ورزشکاران در رشته های مختلف نیز برای افزایش قدرت ،  .ش وزن از مکملها استفاده می کنندخانمها نیز برای کاه

 چرا مکمل استفاده می کنید؟ پرسش؟

 ؟ دارید اعتماد ها مکمل به آیا



دآمینه معمولا استقامت، سرعت و دیگر قابلیتهای ورزشی از مکملها استفاده می کنند. مکمل های پروتئینی و اسی

مکملهای کربوهیدرات و کراتین افزایش ذخایر انرژی بدن را به  برای افزایش وزن وحجم بدن استفاده می شوند و

 سرعت می بخشد.سرعت را به دنبال دارند و بازیابی ذخایر انرژی بدن را  دنبال دارند و افزایش استقامت و

و یا بیماران با تجویز  ورزشکاران حرفه ایمکملها برای  مصرف

پزشکان و متخصصین تغذیه ورزشی نه تنها مشکلی ندارد بلکه 

در تمرینات ورزشی در مراحل ابتدایی تمرین  توصیه هم می شود.

رشد و پیشرفت تواناییهای بدنی زیاد است اما پس از مدتی پیشرفت 

ی اوقات متوقف می شود. در این مواقع تغییرنوع کند شده و بعض

تمرین و استفاده از مکملهایی مانند گلوتامین که فرایند رشد 

 . یش میدهد، می تواند کار گشا باشدعضلانی را افزا

 

  ورزشي و غذايي هاي مكمل مصرفعوارض 

 برچسب روی بر که هستند موادی حاوی غذایی هایی مکمل برخی

 است ممکن کننده مصرف دیگر عبارت به. است نشده نوشته ها آن

 است نظرش مورد آنچه از غیر دیگری مواد که کند مصرف مکملی

 ورزشکاران .است نشده نوشته آن برچسب روی که باشد داشته

 روی غذایی های مکمل از استفاده به عادی افراد از بیشتر شاید

 به را هایی نگرانی همواره ورزشکاران در مکمل مصرف اما بیاورند

 باعث ها مکمل همین از استفاده موارد بسیاری در چون. دارد همراه

 .است شده ورزشکاران دوپینگ آزمانیش نتیجه شدن اعلام مثبت

 شدن مثبت موجب که موادی با غذایی های مکمل آلودگی

 مطالعات از بعضی در. است رایج بسیار شوند می دوپینگ آزمایشات

  دارد؟ ضرورت مکملها برای ورزشکاران مصرف آیا پرسش؟

 



 ذکر برچسب روی بر ممنوعه ترکیبات این نام. دارند ویژگی چنین مورد یک لااقل محصول چهار هر از شده ادعا

 .ندارد وجود ها آن از آگاهی برای راهی هیچ بنابراین شود، نمی

 :ها را ميتوان به چهار دسته تقسيم كرد مكمل

 

تشخیص آنها را اعلام می کند .این را کمیته مبارزه با دوپینگ هر ساله با نام ومقدار مجاز و روش  3و 2لیست گروه 

 تجویز می شود.دو گروه فقط با مجوز پزشک برای افراد با شرایط خاص و یا بیماری 

 

 

 

مانند نوشیدنی های  . ورزشکاران در صورت نیاز می توانند از این مکمل ها استفاده نمایند: گروه یک
 ورزشی، شکلات و آبنبات ورزشی، الکترولیت ها ،کراتین ، بیکربنات، مولتی ویتامین

مانند .این گروه از مکمل ها باید در زیر نظر پزشک یا متخصص تغذیه استفاده شوند: گروه دو
1۲جینسنگ، کارنیتین، ویتامین ب   

این گروه از مکمل ها در صورتی که زیاد استفاده شوند، می توانند برای ورزشکار مشکل  : گروه سه
   .ساز و حتی دوپینگ محسوب شوند

این گروه درمقادیر کم هم غیر مجاز هستند و عوارض زیادی را برای بدن در : گروه چهار
 .پی دارد

 تحقیق کنید و نتایج را در کلاس ارائه دهید.با کمک منابع اینترنتی و کتابخانه ای ، در موارد زیر  تحقیق کنید:

داستان قهرمانان المپیک که به دلیل مثبت بودن آزمایش دوپینگ از مدال المپیک جا -1

 ماندند.

 عوارض مکمل هایی که در گروه چهارم مکمل ها قرار می گیرند.-2



 

 آنها آشنا شویم .چند نمونه از مکمل های پرمصرف را مورد بررسی قرار میدهیم تا با اثرات و علت مصرف 

 

 :كراتين

کند تا برای  شود. این ترکیب به عضله کمک می صورت طبیعی در بافت عضلات یافت می کراتین ترکیبی است که به

ی عضله، قدرت و عملکرد ورزشی در  ها، نیرو تولید کند. استفاده از این مکمل برای افزایش اندازه بلند کردن وزنه

 بسیار متداول است. میان ورزشکاران و بدنسازها

 شامل گذارند می ثیرساختار شیمیایی این مکمل شبیه آمینواسیدهاست. عواملی که بر میزان ذخایر کراتین در بدن تا

ن علاوه بر اینکه کراتی. هستند تستوسترون های هورمون سطح و عضلات حجم میزان کردن، ورزش گوشت، مصرف

هایی مانند گوشت قرمزکم آن را بدست آورد .غذا مصرف مواد غذایی، می توان از طریق در بدن ساخته می شود

 چرب و ماهی مخصوصا ماهی سالمون و تن که حاوی مقادیر زیادی کراتین هستند. 

مانده نیز در مغز، کلیه و  درصد باقی ۵شود،  صورت فسفوکراتین در عضلات ذخیره می درصدِ کراتین به ۹۵حدود  

ی حاوی هامصرف کراتین یا غذا. ند، کراتین بیشتری را ذخیره کنندتوان ضلات بدن میالبته ع شود. کبد ذخیره می

را افزایش دهد و بروز خستگی را در حین ورزش به تاخیر بیاندازد و انرژی لازم برای کراتین میتواند این ذخایر

 فعالیتهای برای کراتین مصرف، اما به مقدار قابل توجهی افزایش دهد ی با شدت بالا و کوتاه مدتیها انجام فعالیت

 . نیست سودمند استقامتی

 اولین مکمل که به گوش بیشتر ورزشکاران آشناست، چیست؟ پرسش؟

  ؟ا



دهید. فسفوکراتین درون  کنید ذخایر فسفوکراتین بدن را افزایش می صورت مکمل مصرف می وقتی کراتین را به

تواند درطول  بیشتری داشته باشید بدن می ATPکند. وقتی  کمک می ATPها به تولید مولکولی پرانرژی به نام  سلول

 با و بالاتر سطوح در را ها ورزش تواند می انسان بدن موجود، ATP منبع از استفاده ت، بهتر عمل کند. باتمرینا

م چرب و یک کیلو گوشت تازه و خام و ک .دارد نیاز روز در کراتین گرم ۳ تا 1 به بدن .دهد انجام بیشتر شدت

 راتین دارد .گرم ک 5گوساله کمی کمتر از 

 همچنین .دهد کاهش را آن شدت یا کرده جلوگیری آسیبهای عضلانی از دهد، افزایش را عملکرد تواند می کراتین

 کراتین .دهد می افزایش را کشش و عضلانی فشار عضلانی، قدرت کند، می کمک سنگین های ورزش انجام به

 و گرم های محیط در آب حفظ برای بدن توانایی و دهد کاهش را گوارش دستگاه مشکلات تواند می همچنین

 می دهد . افزایش درصد ۲0 تا 10را  بالا شدت با های ورزش توانایی انجام مصرف کراتین .بخشد بهبود را مرطوب

درصد عضله را آب در  70زمانی که عضلات کراتین را جذب می کنند همراه خود آب نیز جذب می کنند و حدود 

پروتئین در آن به خوبی انجام شده و تخریب پروتئین  بر می گیرد . عضله ای که خوب آبگیری شود ساخت و ساز

 به حد اقل می رسد .

، گرفتگی و وز وز در گوش است ، خرابی دندانهاکراتین شامل ناراحتی های گوارشی، سر دردمصرف  عوارض

 شود کراتین به مدت طولانی مصرف نشود . بنابراین توصیه می

 

 

 

 

 

 

 

 آیا در تبلیغات افزایش قد اسم مکمل آرژنین به گوش تان رسیده است؟ پرسش؟

  ؟ا



 نينآرژ

 قرار استفاده مورد بدنسازی برای مکمل عنوان به که است ای ماده شود، می شناخته هم آرژنین ال نام با که آرژنین

 توده که زمانی. است لازم ها پروتئین بیشتر سنتز برای زیرا کند، می کمک عضلات رشد به آرژنین گیرد. ال می

 کند تولید بیشتر را رشد هورمون که دهد می سیگنال عضلانی های سلول به آرژنین ال یابد، می افزایش عضلانی

 بدنسازان توسط که است ملایم و فرم خوش عضلانی توده به رسیدن کلی نتیجه. دهد افزایش را چربی متابولیسم

 هنگامی. کند می تقویت را عضلات شرایط و استقامت نیتریک، اکسید ترشح و ساخت با آرژنین ال .شود می دنبال

 می کاهش را خون فشار موضوع این. کند می باز را خونی های رگ های دیواره و شود، می آزاد نیتریک اکسید که

 که است معنی این به خون جریان افزایش .دهد می افزایش تمرین طول در عضلات به را خون جریان و دهد

 به تواند می این. شود می فراهم بیشتری زمان مدت برای و ها ماهیچه برای کافی اندازه به مغذی مواد و اکسیژن

 سیستم تقویت وسیله به ماده این .کند کمک ها آن عملکرد رساندن حداکثر به و بهتر بهبودی عضلانی، آسیب کاهش

 سلول اثربخشی و برد می بین از را آزاد های رادیکال که صورت بدین. کند می کمک کلی سلامت حفظ به ایمنی

 .دهد می افزایش را ایمنی سیستم های

 را نیاز مورد آرژنین ال تمامی معمولا شما بدن.  کند می کمک پروتئین ساخت به که است اسیدی آمینو آرژنین ال

 افراد از برخی. سازد می است، … و سویا ، قرمز گوشت ، ماهی نظیر آرژنین ال از سرشار که غذایی مواد مصرف با

 از قبل کنند، می ورزش که افرادی برای نیاز مورد استاندارد مقدار .کنند می استفاده مکمل عنوان به آرژنین ال از

 آرژنین ال روزانه وعده سه در بایستی می روز تمام در آرژنین ال سطح بردن بالا برای. است گرم ۶ الی ۳ تمرین

 می وعده یک در آرژنین ال گرم 10 از بیش مصرف .یابد می افزایش گرم 1۸ الی 1۵ به مجموع در که کرد مصرف

 توصیه آرژنین ال از مشخصی مقدار ورزشکاران برای معمولا .شود اسهال و گوارش دستگاه اختلالات منجربه تواند

 یک از بعد و کرد مصرف تمرین از بعد و قبل روزانه گرم ۵ الی ۳ مثل پایین های دوز با ابتدا است بهتر و نشده

 پس. کنند می استفاده آرژنین ال از ماه دو به ماه دو معمولا .برد بالاتر را مصرف دوز ، بازده کردن حداکثر برای هفته

 .کنیم شروع را مصرف مجددا سپس و نموده قطع را مصرف ماه دو بایستی، می آرژنین ال ماه ۲ مصرف از

 جهت این از و نیست آن ساخت به قادر طبیعی صورت به بدن که است اسیدی آمینو ماده : اینآرژنین غذایی منابع

 به بتواند انسان گوارش دستگاه که شوند می باعث هستند، اسید آمینو این از سرشار که غذائی منابع طریق از باید

 .هستندزمینی، بادام، شکلات، کشمش حاوی مقادیر قابل توجهی آرژنین  آجیل ،بادام.دهد انجام را خود کار  درستی



 ایمنی دستگاه گسترش و بهبود برای ماده این اما است ضروری غیر اسید آمینو یک بزرگسالی در ماده این: نکته

 که ورزشکارانی در شود، می بدن ایمنی سیستم بهبود باعث ماده این اینکه به توجه با .است ضروری کودکان

 می کاهش بسیار  را حد از بیش بدنی های فعالیت از ناشی های بیماری به ابتلا احتمال شدیدی و سخت تمرینات

 .دهد

 گلوتامين

گلوتامین از مهمترین آمینواسیدهای موجود در خون وعضلات می باشد، زیرا ساخت وساز پروتئین را کنترل می 

 پیش چندی تا هم دلیل همین به میباشد آن ساخت به قادر بدن خود که است هایی آمینه اسید از یکی کند.گلوتامین

 مانند ای ویژه شرایط در اسید آمینو این به بدن نیاز که شد زمانی می بندی دسته ضروری غیر های اسید آمینو جز

 این هم دلیل همین به وبذن نیست  نیازپاسخ گو  میکند تولید بدن که مقادیری میکند پیدا افزایش عفونتها و ورزش

 در اسید آمینو این تولید و ذخیره اصلی محل. شد بندی مهم تقسیمو  ضروری نیمه های اسید امینو جزو اسید امینو

 .میسازد فراهم را عضلانی رشد و پروتئین سنتز مراحل عضلات در آب ی ذخیره با گلوتامین هستند عضلات بدن

 باعث همین و شود می مواجه مشکل با عضله در آن حفظ و آب تعادل یابد، کاهش عضلات در گلوتامین مقادیر اگر

 شدید تمرین علت به که بدنسازها برای خصوص به اسید آمینو این. میسازد فرهم را عضلانی حجم دادن دست از

گرم برای  3تا  2مقدار مصرف روزانه  .میباشد برخوردار زیادی اهمیت از میکند پیدا افزایش گلوتامین به نیازشان

 ورزشکاران توصیه شده است .

 روز هر ما دهد . بدن می تشکیل را اسکلتی عضلات موجود آمینواسید درصد۶1 حدود تقریبی صورت به گلوتامین

 برای ماده این. میکند مصرف گلوتامین توجهی قابل مقدار

 ایمنی سیستم صحیح کارکرد بر نظارت و نگهداشتن برقرار

 کار به … و کبد صفرا، کیسه لوزالمعده، ها، کلیه مغز، بدن،

 بدن حیاتی مواد ترین مصرف پر از یکی ترتیب این به و رفته

 .رود می شمار به

 برای که گلوتامین از مقدار هر و دارند قرار برتر اولویت در … و ایمنی سیستم اندامها، مغز، گلوتامین دریافت برای

 میان در عضله ساختن. رود می کار به عضلانی بافت ترمیم و شدن ساخته برای نشود، مصرف بدن حیاتی نیازهای

 بدن حیاتی نیازهای و ها اندام نیازهای به رسیدگی برای بدن اگر که طوری به رود، نمی شمار به بدن برتر اولویتهای



 می برطرف آن از گلوتامین گرفتن و عضلانی بافت بردن بین از با را نیاز این باشد، داشته نیاز بیشتر گلوتامین به به

 .کنیم جلوگیری آن از باید ما که است اتفاقی این و کند

 عضلات رشد. گردد می عضلات رشد به منجر که شده اسکلتی عضلات در پروتیین سنتز افزایش باعث گلوتامین

 ورزشکاران از بسیاری توسط آمینه اسید این. شود می انقباض برای تارهای عضلانی توان افزایش به منجر

 پلاسمای در رشد هورمون افزایش باعث گلوتامین. گردد می استفاده استقامتی های ورزش و سازی بدن برداری، وزنه

 .گردد می خون

 وي پروتئين 

 بوده دسترس در کنید، می فکر آنچه از پیش خیلی وی، پروتئین

 می خوریم، می روز هر که شیری همان از اصولا را مکمل این. است

 میزان به وی پروتئین نامهای به پروتئین نوع دو ترکیب از شیر. سازند

 پروتئین. است شده تشکیل%( 80) میزان به کازئین پروتئین و%( 20)

 شیر از که باشد بالامی بسیار کیفیت با و طبیعی خالص، پروتئینی وی

 آمینو از غنی منبع وی پروتئین. شود می تولید پنیر تولید هنگام گاو

 پنیر تولیدات جانبی محصول پروتئین وی. است ضروری اسیدهای

 می دور قبلاً را مایع این بدانید است جالب. ماند می باقی شیر بستن دلمه از پس که است مایعی واقع در است،

 می کمک سازی عضله و پروتئین سنتز به که است کاملی هایی پروتئین حاوی وی که شد مشخص بعدها. ریختند

 .کند

 عضلانی ی توده افزایش :خواص پروتئین وی عبارتند از

 به بدن وزن ، کاهش(شود می بدن جذب راحتی به) بدن

 ، بدن ایمنی قدرت بدن، افزایش های چربی خصوص

  بدن ایمنی افزایش سرطان،  از پیشگیری

 در اساسی نقش که است مهمی اسید آمینو لوسین. است لوسین جمله از مهمی اسیدهای آمینو دارای وی پروتئین

 خون در را زیادی لوسین و شود می هضم سرعت به تمرین از بعد وی مکمل.کند می بازی را پروتئین خت وسازسا

 دلیل همین به. داشت خواهید هم بیشتری عضلانی ببیشتری در خون آزاد شود ، رشد لوسین وهر چقدر کند می آزاد



بیشترین درصد جذب پروتئین را در میان انواع مکمل ها و  .است تمرینی جلسه از بعد مکمل بهترین وی مکمل

 پروتئین وی و پس از آن سفیده تخم مرغ دارد. غذاها را

 اسيدمينو آ

که برای پروتئین سازی بسیار مفید و بروز  این مکمل دارای آمینو اسید لوسین و ایزو لوسین و والین می باشد

شود. غذای روزانه تامین می خستگی را به تاخیر می اندازد. البته کمبود این آمینواسید ها به ندرت گزارش شده و در 

و مصرف زیاد ادی از این نوع اسید آمینه هاست هایی مانند لبنیات ، گوشت قرمز و تخم مرغ حاوی مقادیر زیدرغذا

 د .باعث صدمه به کلیه ها و کبد گرد آمینو اسید می تواند

 ويتامين مولتي

بین ورزشکاران و غیر ورزشکاران از پر مولتی ویتامین ها در 

% ورزشکاران آن 75ها می باشند و حدود  مصرف ترین مکمل

را به شکل قرص استفاده می کنند. مولتی ویتامینها باید همراه 

شوند تا جذب آنه بهتر  با غذا یا یک میان وعده استفاده

 .صورت گیرد

 

ر مکمل را نیز نوعی دارو در نظتجویز شود،  و یا پزشکورزشی  اگر طبق تعریف مکمل که باید تحت نظر متخصص

 ، پس لازم است مواردی را رعایت کنیم. این موارد عبارتند از:بگیریم

 برچسب آنها را به دقت بخوانید. -1

 .ضمین ایمن و سالم بودن آنها نیستعبارت طبیعی بودن ت -2

 بالا تضمین کننده موثر بودن آنها نیست .قیمت  -3

 صین تغذیه ورزشی یا پزشک متخصص مصرف شوند.زیر نظر متخصباید  -4

 شما برای مصرف دارو چه مواردی رعایت می کنید ؟  پرسش؟

 



 ها به صورت تخصصی برای ورزشکاران حرفه ای تهیه می شوند. زیادی از مکملتعداد  -5

ها به صورت خودسرانه نه تنها فایده ای ندارد بلکه دور ریختن سرمایه و در  مصرف بسیاری از مکمل -6

 مواردی آسیب رساندن به سلامتی می باشد.

 نید تا بیش از اندازه مصرف نکنید.از مصرف حتما از مقدار دوز مناسب مصرف اطلاعات کامل کسب کقبل  -7
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