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  تغذیه

  : کنیم به دو دسته بزرگ تقسیم می شودمواد مورد نیاز بدن که ما مصرف می

باشند که سهم عمده در تولید انرژي و فعالیت ورزشی این مواد شامل کربوهیدراتها،پروتئین و چریها می: درشت مغذیها -1

 .ما دارند

که این مواد نیز نقش بسزایی در تولید انرژي و مکانیزم باشند این مواد شامل آب، الکترولیت و ویتامین ها می: ریز مغذیها -2

  .دها دارنخستگی بدن در فعالیت

  کربوهیدراتها

 : کربوهیدراتها شامل سه دسته اند 

  .که می توان در عسل و میوه ها یافت )گلوکز ـ فروکتوز ـگالاکتوز (ـ قندهاي ساده 1

  ـ ساکاروز یا قند معمولی 2

  .یافت می شوند  ها که در تمام غلات و گیاهانـ کربوهیدراتها ي مرکب ـ نشاسته 3

سلولز دربدن انسان هضم نمی شود .یکی از مهمترین انواع کربوهیدراتها یعنی سلولز در پوست میوه ها و سبزیجات یافت می شود 

ر رژیم غذایی تفاله لازم براي هضم طبیعی و دفع منظم اما وجود این ماده د. بنابراین منبع مناسبی براي تامین انرژي بدن نیست 

  .مواد زاید را فراهم می آورد 

 نقش کربوهیدرات در بدن

درصد انرژي کشورهاي غنی از منابع مواد  50درصد انرژي کشورهاي فقیر و  90 .قندها مهمترین و ارزان ترین منبع انرژي اند

 .نیاز روزانه از خوردن مواد قندي تأمین می شوددرصد کالري مورد  70تا  50.قندي تأمین می شود

 در بدن است يوظیفه اصلی کربوهیدرات ها ایجاد انرژِ: منبع انرژي -1
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تمام شود، تولید انرژي در بدن  "اگر غذا کربوهیدرات نداشته باشد یا ذخایر گلیکوژن بدن تقریبا: صرفه جویی در مصرف پروتئین-2

بنابراین باید در برنامه غذایی .گزیر است براي ایجاد انرژي از مواد لیپیدي و پروتئینی استفاده کندمختل می شود و در نتیجه بدن نا

مقدار کافی کربوهیدرات موجود باشد ، در غیر اینصورت منابع پروتئین غذایی که در ترمیم، رشد و نمو سلولی نقش حیاتی دارند 

ن است مقداري از پروتئین هاي ساختمانی بدن نیز تجزیه و مصرف حتی ممک.براي سوخت و تولید کالري به مصرف می رسند

 .اگر براي کسی چنین حالتی رخ دهد موجب پیش آمدهاي ناگواري براي سلامتی وي می شود.شوند

 .نیز هستند B غلات و حبوبات علاوه بر تأمین انرژي تأمین کنندة ویتامین هاي گروه: تأمین ویتامین ها-3

: این وظایف عبارتند از  .کربوهیدرات ها علاوه بر ایجاد کالري وظایف دیگري نیز در کبد دارند: ها در کبدنقش کربوهیدرات  -4

 .خنثی کردن مواد سمی و تنظیم سوخت و ساز لیپیدها و پروتئین ها

نیاز مبرم دارد دستگاه اعصاب مرکزي تنها دستگاه بدن است که همواره به قند خون : یگانه منبع سوخت دستگاه عصبی مرکزي-5

برخلاف عضلات که از کربوهیدرات ها به طور مستقیم و از لیپیدها و پروتئین ها به طور غیر . و هیچ گونه ذخیره گلوکزي نیز ندارد

 .مستقیم به عنوان کالري استفاده می کنند،دستگاه اعصاب مرکزي فقط از کربوهیدرات ها براي تولید کالري بهره مند می شود

 درات ها در فعالیت ورزشینقش کربوهی

حدود .به طور کلی انرژي بدن به صورت گلیکوژن در کبد و عضلات ذخیره می شود که در هنگام نیاز به گلوکز تبدیل خواهد شد

کالري انرژي  1500در صورتی که تمام ذخایر قندي بدن به مصرف برسد حدود .گرم ماده قندي در بدن ذخیره می شود 400

اد قندي زودتر و آسان تر در عضلات می سوزند و انرژي ایجاد می کنند که این امر در فعالیت هاي ورزشی مو.تولید می کنند

گرم مواد قندي در روز پرهیز کرد، زیرا این عمل اختلال هاي  1000تا  800با این وجود باید از مصرف بیش از .اهمیت زیادي دارد

درات ها به همراه آب در بدن ذخیره و باعث افزایش وزن می شوند لذا در ارتباط از سوي ، کربوهی.در دستگاه گوارش پدید می آورد

 .با مصرف کربوهیدرات ها باید حجم و میزان آب آن را در نظر داشت

حدود دو سوم انرژي مورد نیاز بدن از طریق چربی و یک سوم .نقش کربوهیدرات ها در زمان استراحت از چربی ها کمتر است

 .اه کربوهیدرات تأمین می شودباقیمانده از ر
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 ارتباط کربوهیدرات ها با فعالیت هاي کوتاه مدت

فعالیت هاي مانند پرتاب ها ، پرش ها، دوهاي سرعتی در دومیدانی ، شناهاي سرعتی ، حرکات زمینی ژیمناستیک و فعالیت هاي 

 .دقیقه طول می کشند در این گروه قرار می گیرند 2کمتر از  "مشابهی که شدت و سرعت کار در آن ها زیاد است و معمولا

 :نیاز طبیعی ورزشکاران به کربوهیدرات ، چربی و پروتئین در رژیم غذایی معمولی به قرار زیر است

 70درصد ذخایر گیلکوژن بدن ورزشکاران تا  20تا  10درصد ، پروتئین ها  35تا  25درصد، چربی ها  60تا  50کربوهیدرات ها 

گرم آب ذخیره می شود، بنابراین در رشته هاي چون دوهاي سرعت و پرش ها که  2/7هر گرم گیلکوژن به همراه .می رسدگرم نیز 

کیلوگرم به وزن بدن می  2وزن اضافی کارایی مکانیکی را کاهش می دهد، خوردن غذاهاي کربوهیدراتی قبل از مسابقه حدود 

 .از خوردن کربوهیدرات اضافی قبل از مسابقه خودداري کنندبنابراین توصیه می شود این ورزشکاران .افزاید

 توصیه در مورد ورزش هاي کوتاه مدت

 از مسابقه غذا بخورید لساعت قب 2/5دست کم  -1

 ورزشکار باید برنامه غذایی خود را با حجم کم و بر پایه عادات تغذیه اي خود تنظیم کند -2

افزایش انسولین از سوخت و ساز چربی ها جلوگیري می .تأثیر انسولین مصرف نکنیدغذاهاي سرشار از کربوهیدرات به دلیل  -3

 .کند و سطح قند خون را کاهش می دهد

 .بعد از خوردن غذاهاي سنگین از انجام فعالیت شدید و سنگین اجتناب کنید -4

 سنگین "ارتباط کربوهیدرات ها با فعالیت هاي دراز مدت و نسبتا

ورزش هاي مانند فوتبال و دوهاي صحرا . ک تا دو ساعت طول می کشند در این دسته قرار می گیرندفعالیت هاي که بین ی

در فعالیت هاي طولانی .حداکثر اکسیژن مصرفی است 70تا  60نوردیدر این گروه قرار می گیرند که شدت فعالیت در آن ها بین 

 2ذخایر گلیکوژن بسته به شدت تمرین تا حداکثر .چربی ها استمدت تأمین انرژيِ در درجه اول به عهده کربوهیدرات ها و سپس 
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با یک .این در صورتی است که غذایی ورزشکار چند روز قبل از مسابقه غنی از کربوهیدرات باشد.ساعت پاسخوگی فعالیت است 

 .درصد انرژي چنین فعالیت هاي از طریق گلیکوژن کسب می شود 50تا  40رژیم مخلوط و معمولی حدود 

 وصیه هاي براي فعالیت هاي که بین یک تا دو ساعت طول می کشندت

 .سه روز پیش از مسابقه به مقدار کافی کربوهیدرات مصرف کنید -1

تخلیه کند ،  "در صورتی که ورزشکار پنج تا هفت روز قبل از مسابقه ذخایر گیلکوژن بدنش را بالا با فعالیت هاي استقامتی کاملا-2

 .برابر افزایش می یابد 2با کربوهیدرات بالا استفاده نماید ذخایر گلیکوژن بدنش تا حدود سپس از رژیم غذایی 

 .قبل از مسابقه نباید تمرین سنگین انجام دهید، چون ذخایر گلیکوژن تخلیه شده و فرصت بازسازي کامل وجود ندارد -3

روند سوخت و ساز به سوي قندها سوق می یابد و چربی توصیه می شود از رژیم غذایی یکنواخت کربوهیدرات پرهیز کنید زیرا -4

مصرف و سوختن چربی ها در بدن تخلیه گلیکوژن را به تأخیر می اندازد و در نتیجه خستگی دیرتر . ها بدون استفاده می مانند

  .پیش می آید

 : توصیه هاي بارگیري کربوهیدرات

برابر افزایش  2تا  1د سپس تحت رژیم غذایی پرکربوهیدرات ذخایر یک هفته قبل توسط فعالیت استقامتی گلیکوژن تخلیه شو -1

 دهید

 .سه روز قبل به مقدار کافی کربوهیدرات مصرف شود -2

 .قبل از مسابقه نباید تمرین سخت کرد -3

 پروتئین

آنها از این نظر شبیه کربوهیدراتها و چربیهایند که اتمهاي کربن، اکسیژن . اندیونانی به معنی مهمترین گرفته شده ها از واژهپروتئین

درصد مولکول را تشکیل  16علاوه بر این، پروتئینها داراي ازت هستند که همراه با سولفور، فسفر و آهن، تقریبا . و هیدروژن دارند

ین واحد سازمانی فرعی ساده تر گلوکز تشکیل شده است ، درست به مانند گلیکوژن در کربوهیدراتها که از پیوند چند. می دهند
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براي ساختن ساختمانهاي پروتئینی متعدد، این . اندنیز از قالبهاي ساختمانی بنام اسیدهاي آمینه شکل گرفتهمولکولهاي پروتئین 

  .شونده یکدیگر متصل میطویل به اشکال و ترکیبات شیمیایی مختلف، ب هاي اسیدهاي آمینه توسط پیوند پپتیدي در زنجیره

  پروتئین در فعالیت ورزشی

براي  "پروتئین به عنوان یک ماده حیاتی از آن یاد می شود و نقش آن در رشد و اعمال حیاتی بدن بسیار مهم است، خصوصا

با این وصف شاید براي شما جاي سوال باشد که روزانه چه مقدار پروتئین نیاز دارید؟ در پاسخ به این سوال باید گفت .ورزشکاران

یعنی  .گرم بر حسب کیلوگرم وزن بدن است 0/93اري تندرستی و در شرایط معمولی حدود حد معمول مصرف پرتئین براي برقر

اما نیاز یک ورزشکار به مصرف پروتئین چه مقدار در روز .گرم پروتئین نیاز دارد 50کیلوگرم روزانه حدوداً به  55شخصی با وزن 

 است؟

، نیاز روزانه واقعی به پروتئین بستگی به عوامل متغییر متعددي دارد، از نظر ما ورزشکار باید به نیازمندي هاي ویژه خود توجه کند 

همچنین پروتئین در طی تنش هاي جسمانی مانند . ین وضعیت تغذیه اي فردنهمچ سن، جنس، اندازه بدن، میزان فعالیت و: مانند

کن است طی تعریق شدید، تخریب شما به عنوان یک ورزشکار مم. جراحی، خونریزي، صدمات و بیماري ها از بدن کم می شود

سلول هاي خونی و صدمات شدید، صدمات خفیف مکرر مانند کشیدگی عضلانی ، پیچ خوردگی و التهاب ها و همچنین فشار 

بنابراین وقتی شما در معرض این نوع تنش  .فیزیولوژیک به دنبال ورزش هاي سنگین دچار اتلاف پروتئین بیشتري از بدنتان شوید

  . ا به شدت تمرین می کنید، نیاز به پروتئین بیشتر از حد معمول دارید تا فرایند التیام و رشد و نمو بدن تسریع شودها هستید ی

در چنین مواقعی . اگر به منظور پرورش عضلات به کار با وزنه روي آورده اید بالطبع نیاز بیشتري به مصرف پروتئین خواهید داشت

 .ن خود را کاهش دهید نیاز به مصرف پروتئین افزایش خواهد یافتدر عین حال که می کوشید چربی بد

پرواضح است که نقش شما به عنوان ورزشکاري که در فعالیت هاي ورزشی سنگین شرکت می کند باعث افزایش نیاز روزانه شما 

به پروتئین بیشتر است؟ پاسخ  اما چرا تنش حاصل از ورزش هاي سنگین دقیقاً معادل افزایش نیاز بدن شما.به پروتئین خواهد شد

  .به این سوال در شناخت مکانیسم سوخت و ساز پروتیئن نهفته است

، تعادلی پویا باهم دارد، در نتیجه وزن بدن تقریباً ثابت می ) دو وجه فرایند سوخت و ساز پروتئین( تولید و تخریب پروتئین 

ش عمده اي در توده پروتئین بدن بر عضلات هم تأثیر می گذارد و در نکته حائز اهمیت این است که هر گونه افزایش یا کاه.ماند
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کاهش مصرف پروتئین در جیره غذایی و همچنین فعالیت هاي طولانی مدت و با .نتیجه حجم و قدرت عضلانی را تغییر می دهد

  .شدت بالا، گذشته از کاهش وزن موجب تحلیل رفتن عضلات می شود

براي همین است که توصیه .لید پروتئین می شود که تا چند ساعت بعد از فعالیت بدنی ادامه داردفعالیت ورزشی باعث کاهش در تو

در غیر این  .می شود پس از فعالیت ورزشی بهتر است مقداري به استراحت بپردازید و مواد غذایی حاوي پروتئین مصرف کنید

  .صورت باعث ایجاد پدیده اي تحت عنوان ضعف توانایی ورزشی می شود

  میزان نیاز به پروتئین

براي محاسبه تقریبی میزان پروتئینی که با رشته ورزشی شما و نیز با بدن شما تناسب داشته باشد باید تمام متغییر هاي مربوط را 

بر اساس مطالعات زیست شیمی انجام شده نشان می دهد که سوخت و ساز پروتئین در طی ورزش هاي  .در نظر داشته باشید

درصد  15تا  5حال دیگر تخمین زده می شود که پروتئین ها مسئول تأمین . بیش از مقداري است که قبلاً تصور می شد استقامتی

پس نتیجه می گیریم که ورزشکاران استقامتی لازم است مقدار پروتئین بیشتري . انرژي مورد نیاز براي این گونه ورزش ها هستند

  .مصرف کنند

تغذیه در وضعیت خوبی هستند و نیز ورزشکاران استقامتی می توانند از مقادیر بالایی پروتئین تا حد  ورزشکاران نخبه که از لحاظ

اگر این مقدار را به عنوان مقدار پایه در نظر بگیرید، می توانید میزان . گرم در هر کیلوگرم وزن بدن استفاده کنند 2تا  1/5

گرم 154تا  105کیلوگرم وزن دارید ، به  75براي مثال اگر حدود . پروتئین مورد نیاز خود را بر حسب وزن بدنتان حساب کنید

  .پروتئین نیاز خواهید داشت

دوندگان ماراتون و . محاسبه پروتئین مورد نیاز براي ورزشکاران قدرتی و استقامتی استفاده از روش درصدي است روش دیگر

ورزشکاران قدرتی مانند وزنه . درصد رژیم غذایی روزانه خود را از پروتئین کامل تهیه کنند 12تا  10دوندگان سه گانه لازم است 

  .درصد کل کالري رژیم غذایی خود برسانند 20تا  15برداران نیز باید این مقدار را به 

در پایان بیان این نکته بسیار مهم است که افراط در خوردن پروتئین ها باعث به وجود آمدن اثرات نامطلوبی مانند ساخت یک ماده 

ورزشکارانی که از .گیرداوره باید از بدن دفع شود و این کار توسط کلیه ها و کبد صورت می . آمونیاي سمی به نام اوره می شود

  .، این اعضاي بدنشان در معرض مقدار زیادي از این ماده قرار می گیرد استروئید هاي آنابولیک استفاده می کنند
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 :پروتئین مورد نیاز در ورزشهاي مختلف

   :ورزشکاران نوجوان -1

پروتئین . این افراد معمولا تمایل دارند که با انجام برنامه هاي ورزشی همراه با وزنه وزن توده بدون چربی بدن خود را افزایش دهند

کیلوگرمی را در نظر بگیریم پروتئین پایه  70اگر یک فرد . توصیه شده براي این افراد یک گرم به ازاي کیلوگرم وزن بدن است

درصد بافت  22درصد چربی و  7درصد آب،  70گرم است از  454هر پوند ماهیچه که معادل . خواهد بود گرم 70مورد نیاز او 

گرم پروتئین  100(گرم پروتئین  14براي افزایش یک پوند وزن بدون چربی . تشکیل شده است) گرم پروتئین 100معادل (ماهیچه

اتلاف پروتئین روزانه براي این افراد . گرم پروتئین در روز لازم است 28و براي دو پوند افزایش ) ماهیچه تقسیم بر هفت روز هفته

  . گرم به ازاي کیلوگرم وزن بدن خواهد شد 7/1گرم پروتئین در روز یا  120مجموع این ارقام . گرم است 22حدود 

22+28+70=120/70=1/7 

 .بدن استگرم به ازاي کیلوگرم وزن  6/1-8/1مقدار توصیه شده براي این ورزشکاران 

  :ورزشکاران قدرتی -2

ورزشکاران این رشته ها معمولا تمایل دارند که توده بدون . وزنه برداري، پرورش اندام و فوتبال امریکایی در این گروه قرار می گیرد

براي این  پروتئین توصیه شده. چربی را افزایش و چربی بدن را کاهش دهند و در کنار این دو قدرت و نیرو خود را بیشتر کنند

اما باید توجه داشت که مصرف بیشتر پروتئین باعث . گرم به ازاي کیلو گرم وزن بدن است تا عضله ساخته شود 6/1-7/1گروه 

ساخت بیشتر ماهیچه نمی شود زیرا براي تولید بافت بدون چربی محدودیت وجود دارد و پروتئین اضافی براي تولید انرژي می 

  . سوزد

  :امتیورزشکاران استق -3

. این گروه از ورزشکاران معمولا تمایلی به افزایش توده بدون چربی بدن ندارند اما از پروتئین بعنوان منبع انرژي استفاده می کنند

کیلو  1000اگر براي نوعی ورزش استقامتی نیاز به . گرم در روز است 70کیلوگرمی به پروتئین 70نیاز پایه یک ورزشکار استقامتی 

با در نظر . گرم خواهد بود 25درصد این کالري از پروتئین تامین شود، پروتئین مورد نیاز  10اضافی داشته باشیم و  کالري انرژي
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گرم به ازاي کیلوگرم وزن بدن  5/1گرم و یا  105گرم اتلاف پروتئین در مدفوع و ادرار کل پروتئین مورد نیاز روزانه  10گرفتن 

  . خواهد بود

70+25+10=105/70=1/5 

 .گرم به ازاي کیلوگرم وزن بدن است 2/1-5/1مقدار توصیه شده براي این ورزشکاران 

 چربی ها در تغذیه و فعالیت ورزشی

این مواد از اشکال بسیار فشرده غذایی به شمار .چربی ها ترکیبات شیمیایی داراي کربن، هیدورژن و مقدار کمی اکسیژن هستند

ارزش انرژي زایی آن ها معادل دو .زایی شان در جیره غذاي از اهمیت ممتازي برخوردارندچربی ها به دلیل ارزش انرژي .می آیند

درصد کالري مورد نیاز  25تا  20در شرایط طبیعی حدود .کالري به ازاي هر گرم چربی است 9برابر قندها یا پروتئین ها و معادل 

چنانچه نیاز به .گرم چربی مورد نیاز خواهد بود 90تا  65روزانه باید از چربی ها تأمین شود، لذا براي یک جیره غذاي معمولی 

چربی ها علاوه بر نقش انرژي زایی، در ساختمان . درصد انرژي کل از طریق چربی ها خواهد بود 35تا  30کالري افزایش یابد 

 .ا نیز شرکت دارندسلول ه

 منشأ چربی ها

 .ن ، خارجی و داخلی استمنشأ چربی هاي بد

می شود که اغلب به  گرم چربی از این راه وارد بدن 100نه به طور متوسط ، زارو .چربی ها از مواد غذایی هستندمنشأ خارجی -1

ه و تري گلیسریدهاي گیاهی سرشار از تري گلیسریدهاي حیوانی حاوي اسید هاي چرب اشباع شد. ید است رسصورت تري گلی

 .اسیدهاي چرب غیر اشباع شده می باشند

بافت چربی  .منشأ داخلی چربی ها سنتز اسیدهاي چرب ، گلیسرول، گلیسریدها و کلسترول توسط بافت هاي مختلف است-2

 .نندروده و کبد نیز اسیدهاي چرب را ستنز می ک.مکان اصلی بیوستنز اسیدهاي چرب است) آدیپوز(

 نقش چربی ها در بدن
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 .بهترین منابع انرژي غذایی اند-1

 .می باشند، به ویژه کره  A،D،E،K حاوي ویتامین هاي محلول در چربی-2

 اسیدهاي چرب ضروري را تأمین می کنند، اسیدهاي چرب ضروري خصوصیاتی مشابه ویتامین ها دارند، بدین جهت به ویتامین -3

F مشهورند. 

 .هستند در ایجاد سیري موثرندچون دیر هضم -4

 .چربی ها هادي حرارت نیستند، از این رو از دفع حرارت از بدون و نفوذ سرما به آن جلوگیري می کنند-5

 .محافظ و پوشاننده اندم هاي حیاتی بدن مانند قلب و کلیه اند و آن ها را در برابر فشار و آسیب محافظت می کند-6

 ورزشیرابطه چربی با فعالیت هاي 

ارزش انرژي .مواد قندي و چربی ها براي تولید انرژي هنگام استراحت و فعالیت هاي جسمانی منابع قابل توجهی به شمار می آیند

چربی ها به دو .از طرفی سلول ها براي سوخت و ساز چربی ها به اکسیژن بیشتري نیاز دارند.زایی چربی ها دو برابر قندها است

و ذخیره به شکل تري گلیسرید در سلول هاي چربی براي تأمین انرژي مورد  (FFA) زاد در خوناسیدهاي چربی آ: صورت 

 .استفاده قرار می گیرند

چون سیستم هوازي عمل کننده است،  .در شرایط استراحت حدود دو سوم انرژي مورد نیاز توسط چربی ها تأمین می شود

در تمرین هاي کوتاه مدت و شدید مانند دوها و شناهاي .ر سلول قرار می دهداکسیژن لازم را براي سوخت و ساز چربی ها در اختیا

سرعتی ، اسکی سرعت و فعالیت هاي از این دسته که کمتر از سه دقیقه طول می کشند ، کربوهیدرات ها بیشترین نقش را در 

تیک خون و نسبت تبادل تنفسی بالا نشانه بالا بودن سطح اسید لاک.تأمین انرژي دارند و چربی ها مورد استفاده قرار نمی گیرند

  .آشکاري براي سوخت قندها در این گونه فعالیت هاي ورزشی اند

در شروع تمرینات تا دو ساعت اول برنامه .در ورزش هاي طولانی مدت و استقامتی موادغذایی اصلی کربوهیدرات و چربی است

این . لی که با افزایش زمان تمرین چربی نقش اساسی ایفا خواهد کرددر حا.تمرینی ماده غذایی اصلی را گلیکوژن تشکیل می دهد
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به عبارتی دیگر فعال شدن چربی به عنوان یک سوخت زمانی اتفاق می افتد .دگرگونی با اتمام ذخایر گلیکوژنی به وقوع می پیوندد

درصد از حداکثر  60با شدتی نزدیک به  ولی چربی بدن همچنان ادامه می یابد و این تداوم.که از ذخایر گلیکوژن کاسته می شود

 .اکسیژن مصرفی است

اکسایش چربی ها بخش اعظم انرژي صرفی لازم براي فعالیت هاي عضلانی را که با شدت متوسط و سبک انجام می شوند، تأمین 

تري ( است ، منابع چربی بنابراین به هنگام تمرین هاي استقامتی طولانی و ممتد که دستگاه غالب انرژي دستگاه هوازي .می کنند

تمریناتی مثل دوهاي فوق استقامتی ، شناهاي استقامتی .بیشتر انرژي فعالیت را تولید می کنند) گلیسرید و اسیدهاي چرب

 .،کوهنوردي، قایقرانی،پیاده روي و فعالیت هاي مشابه

که قندها از حد معینی کمتر شوند و به  هر چه زمان فعالیت با شدت متوسط بیشتر شود مصرف چربی ها زیادترمی شود و زمانی

اصطلاحاًً می گویند چربی ها .عبارتی ذخایر گلیکوژن عضلات و کبد به پایان برسد، دیگر چربی ها نمی توانند انرژي تولید می کنند

به این .ی یابدبا آتش قند می سوزند و در فعالیت هاي استقامتی ، به علت کاهش شدید قند ، شدت و عمق تنفس ناگهان افزایش م

 .حالت مرز بین سوخت و ساز قند و چربی می گویند

لذا مواد قندي دیرتر به پایان می رسد و .در اثر تمرین هاي استقامتی غلظت اسیدهاي چرب آزاد در ورزشکاران افزایش می یابد

در غیر ) اسیدهاي چرب آزاد(پلاسما  FFAتحقیقات نشان داده است که میزان . کارایی استقامتی آن ها افزایش می یابد 

ورزشکاران بعد از انجام یک فعالیت استقامتی کاش می یابد و بر عکس در افراد تمرین نکرده و ورزشکار افزایش یافته است و آن ها 

منجر می مصرف گلیکوژن توسط تمرین نکرده ها به افزایش اسید لاکتیک و ترشح هورمون انسولین . دیرتر به خستگی رسیده اند 

 .پلاسما را کاهش می دهند، از این روچربی ها کمتر به مصرف انرژي زایی می رسند FFAشود که این عوامل سطح 

 تغییرات بیو شیمیایی چربی ها در اثر فعالیت هاي ورزشی

ه روش زیر تقسیم به طور خلاصه می توان تغییرات بیوشیمیایی چربی ها را که در اثر فعالیت هاي ورزشی به وقوع می پیوندد ب

 :بندي کرد

 افزایش اکسایش چربی ها-1
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در جریان تمرین هاي ورزشی بافت چربی و کبد تحت تأثیر هورمون ها عمل لیپولیز را تسریع و اسیدهاي چرب را به عنوان یک 

این موضوع .بابددر طول تمرین هاي ورزشی بهره گیري از چربی ها افزایش می .پیش ساز براي سوخت و ساز وارد خون می کنند

سازگاري ایجاد شده در .ویژگی هاي افراد تمرین کرده و ورزشکار به حساب می آید که به سازگاري و تطابق آن ها بستگی دارد 

 .این افراد از میزان مصرف قند می کاهد و بر استقامت عضلانی می افزاید

 افزایش فعالیت هاي هورمونی -2

گلوکاگون از پانکراس، رشد ، ) ازغدد فوق کلیوي( هاي اپی نفرین و نوراپی نفرین طی فعالیت هاي ورزشی ترشح هورمون 

افزایش می )از غده تیروئید( و هورمون تیروکسین ) از غده فوق کلیه( و گلوکوکورتیکوئیدها ) از هیپوفیز( کورتیکوتروپین 

 .بی هاي می انجامدافزایش هورمون هاي یاد شده به افزایش ، تجمع، سوخت و ساز و مصرف چر.یابد

 افزایش اسیدهاي چرب آزاد در پلاسما -3

تري گلیسریدهاي ذخیره شده در بافت چربی بعد از هیدورلیز به صورت اسیده هاي چرب آزاد در می آیند و براي تأمین انرژي به 

 .فزایش می یابددر پلاسما ا ffaفعالیت هاي ورزشی باعث هیدرولیز بیشتر چربی ها می شوند و سطح .مصرف می رسند

 افزایش لیپولیز درون عضلات اسکلتی-4

هنگم فعالیت هاي ورزشی پس از تجزیه چربی ها توسط آنزیم هاي لیپاز و ورود آن ها به داخل خون به دلیل فعال بودن عضلات و 

د انرژي به مصرف انرژي، اسید هاي چرب خون وارد سلول هاي عضلانی می شوند و پس از آن براي تجزیه بیشتر و تولی

  .میتوکندري سلول وارد می شوند و به مصرف می رسند

  آب

 نقش آب در ورزش

آب مایعی است که عنصر اصلی حیات است و مصرف آن یک نیاز غذایی مبرم براي بدن است بدن انسان براي حفظ تعادل و ادامه 

  .حیات و کارطبیعی کلیه ها و دفع مواد زائد و سموم به آب نیازمند است 
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ساخت ماهیچه ها و عضلات ، آبرسانی به بافتها و اندامهاي مختلف و تنظیم دماي بدن از جمله دلایل مهم نیاز بدن به مصرف این 

  . ماده غذایی است 

وزن بدن انسان را آب تشکیل می دهد آب علاوه براینکه بطورخالص ویا در ترکیب مواد غذایی مصرف می % 65حدود دوسوم یعنی 

موادغذایی در بدن نیزبوجود می آید آب موجود در مواد غذایی داراي بیشترین ویتامین هاي محلول در آب و املاح شودازسوختن 

مواد غذایی است و دور ریختن آن موجب تلف شدن این ترکیبات با ارزش خواهد شد ازکل آب بدن سلولها قسمت اعظم آن یعنی 

  .ارج یعنی بین سلولها و پلاسماي خون قرار دارد دوسوم آن در داخل سلولهاي بدن و یک سوم آن در خ

تا 6بنابراین روزانه مصرف حداقل . بطورعمده وکلی به ازاي هرکیلوکالري مصرف انرژي توسط انسان به یک میلی لیتر آب نیازاست

اما به بیان دقیق تر در . لیوان آب ترجیحا آب ساده توصیه می شود که با افزایش وزن نیاز بدن به ما یعات نیز افزایش می یابد  8

کیلوکا لري درشبانه روز داشته باشد فرد 1500حا لت متابولیسم پایه که فرد در حال استراحت است و بطورمثال انرژي پایه اي برابر

کیلوکالري مصرف انرژي داشته باشد به 3500میلی لیترآب نیازدارد واگر فرد درشبانه روز فعالیتهایی داشته باشد1500به 

  .لیوان آب نیازمند است14لیترآب معادل 3.5

آب مهمترین ماده مورد نیاز براي ورزشکاران است که مصرف آن چه در حین فعالیتهاي ورزشی و چه در هنگام فعالیتهاي روزانه 

بستگی محاسبه دقیق نیازبدن به آب به سن، جنس، فعالیتهاي روزمره ورزشکاران در فعالیتهاي ورزشی در طول روز . ضروري است

کیلوکالري انرژي 1000تا 500دارد که توسط جداول مربوطه توسط پزشکان تعیین می شود، بطورمثال در فوتبال که در هرساعت 

لیوان آب بیشتري باید بنوشند در طی فعالیتهاي ورزشی 4میلی لیترمعادل  1000تا 500مصرف می شود ورزشکاران باستانی 

و دفع مواد زائد که عموما توسط آب به عنوان حلال اصلی صورت می گیرد بتدریج  مختلف و مصرف انرژي از یک سو تعریق

  .ورزشکاردچارکم آبی می شود

  آیا احساس تشنگی همیشه با آغاز کم آبی همراه است ؟

یادي پاسخ این است ، نه همیشه ، در بسیاري ار موارد ورزش واقعا واکنش تشنگی را مختل می کند به هنگام ورزش شما مقدار ز

آب را قبل از احساس تشنگی از دست می دهید و قبل از اینکه به طور کامل کم آبی شما جبران شود احساس تشنگی از بین می 

رود بنابراین براي تامین نیازتان به آب نمی توانید به حس تشنگی اکتفا کنید به عنوان یک ورزشکار لازم است که به طور آگاهانه 

  .رید آب بنوشید بویژه زمانی که در گرما ورزش می کنید بیش از آنچه که دوست دا
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کاهش وزن بدن می % 1کم آبی یا دهیدراسیون یک اثرمنفی و شدید روي کارایی ورزشی دارد درواقع دهیدراسیون خفیف تا حدود

از وزن ورزشکاردر %1اگر. دتواند با ایجاد سرگیجه ، سردرد و زمان عکس العمل کندترهمراه باشد و می تواند برخطرگرمازدگی بیفزای

برسد % 3اثرکم آبی کاسته شود گیرنده هاي اسمزي موجود دربدن تحریک شده و تشنگی حاصل می شود اگرمیزان کم آبی به 

بنابراین در ورزشکاران لازم است که . توانایی ورزشکارکاهش پیدا کرده و برکیفیت فعالیتهاي ورزشی وي تاثیرمنفی می گذارد

 30وزن بدن برسد% 4ز این موضوع داشته باشند و قبل از آنکه تشنه شوند آب کافی بنوشند چنانچه میزان کم آبی به اطلاع کافی ا

  : ازتوانایی ها و کیفیت اعمال ورزشی وي کاسته می شود لذا پزشکان ورزشی این نکته راتکرار می کنند% 

ود از طریق ادرار دفع می شود ورزشکاران می دانند که بخاطر قبل ار آنکه تشنه شوید آب بنوشید وچنانچه آب اضافه نوشیده ش

دفع حرارت بدن و تعریق در طی فعالیتهاي ورزشی از آب بدن کاسته می شود وقتی بدن گرم می شود آب به شکل عرق از پوست 

اي اینکه این سیستم دفع می گردد این مساله خوب است چرا که عرق از پوست شما تبخیر می شود و بدن شما سرد می شود ، بر

بکار خود ادامه دهد نیاز به جبران آب از دست رفته بدن دارید و اگربه اندازه کافی و در حد جبران عرق از دست رفته آب ننوشید 

خون غلیظ شده و جریان خون کند می شود این امر باعث می گردد که فشار یر روي قلب وارد شود در صورتیکه کمبود مایع زیاد 

لذا . ن شما به اندازه کافی اب براي تولید عرق ندارد در این نقطه درجه حرارت بدن می تواند تا حد خطرناکی بالا برودباشد بد

میلی لیتربه ازاي هرکیلوکالري 1بهترین راه جبران آن نوشیدن آب در طی فعالیتهاي ورزشی است راه دقیق جبران کم آبی مصرف 

است اما ساده ترین وعلمی ترین راه جبران کم آبی و مشخص کردن میزان کم آبی در  مصرف انرژي در حین فعالیتهاي ورزشی

ورزشکاران توزین ورزشکاردر قبل و بعد از فعالیت ورزشی است و معمولا مقدارکاهش اب بدن با میزان کاهش وزن یکسان در نظر 

لیترتعریق انجام می شود و به همین مقدار از آب  2گرفته می شود فراموش نشود که معمولا در هر ساعت فعالیت ورزشی تا حدود

  . بدن کاسته می شود

ساعت قبل از فعالیت ورزشی غذا میل نشود اما درمورد نوشیدن آب  3تا 2توصیه پزشکان ورزشی به ورزشکاران ان است که 

شده است براي حفظ کیفیت ساعت طول می کشد تا آب اضافه وارد مثانه گردد لذا توصیه 1.5تا1بایستی توجه کردکه معمولا 

ساعت قبل از فعالیت ورزشی آب مصرف 1تا 0.5حرکات وعملکرد ورزشی وخالی بودن معده و مثانه در هنگام فعالیت حداقل 

لیوان آب مصرف شود تا کیفیت و توانایی ورزشکاردرحد  0.5دقیقه قبل از مسابقه حداکثر10شودازطرف دیگر توصیه شده است 

البته تمامی این توصیه ها به رشته ورزشی مدت زمان انجام آن و نوع رشته ورزشی از نظرساعت و استقامت . مطلوبی قرار گیرد

ساعت طول می کشد براي مقابله با کم آبی درحین ورزش  1.5بطورمثال در رشته ورزشی فوتبال که در مسابقات آن . بستگی دارد
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هر گونه نوشابه ورزشی قبل از فعا لیتهاي ورزشی منع شده است چراکه مصرف . دقیقه یک لیوان آب نوشیده شود  30تا 15در هر

افزایش . مصرف هرگونه ما یعاتی که حاوي مواد قندي باشد سبب افزایش قند خون و متعاقب آن ازدیاد انسولین خون می گردد

عات حاوي قند مانع استفاده از انسولین در خون سریعا سبب کاهش قند خون می گردد و در واقع ورزشکار با مصرف هر گونه مای

قند خون به عنوان مهمترین منبع انرژي می گردد و به این ترتیب علاوه برکاهش کیفیت وتوانایی هاي خود سبب خستگی زودرس 

  .نیز می گردد

افیاي محل لیترعرق می کند میزان تعریق علاوه بر رشته ورزشی به آب و هوا، جغر 2تا 1بدن انسان در هر ساعت فعالیت ورزشی 

دقیقه طول بکشد توصیه شده است 30،میزان دماي محیط، رطوبت و تهویه محل ورزش بستگی دارد اگر فعالیت ورزشی بیش از 

حداقل یک فنجان آب مصرف شود این میزان در هواي گرم ومرطوب بایستی حداقل یک لیوان باشد چنانچه فعالیت ورزشی بیش 

میزان آب بدن املاح و الکترولیت هاي بدن نیزکاهش می یابد که بایستی جبران گردد  ساعت طول بکشد علاوه بر کاهش 1از 

فراموش نشود که بطورکلی هدف از مصرف مایعات در بعد از فعالیتهاي ورزشی جایگزین کردن آب و املاح از دست رفته است لذا 

خاب آن است که علاوه بر آب و املاح و الکترولیت هاي بهترین انت) قند ذخیره ( با توجه به کاهش و تخلیه نسبی ذخایر گلیکوژن 

از دست رفته ، قندهاي ذخیره اي نیز بازسازي و جایگزین شوند لذا بهترین توصیه در بعد از فعالیتهاي ورزشی استفاده از نوشابه 

زیرا این . جذب می گردد هاي ورزشی استاندارد است که مواد موجود درآن بر اساس میزان توصیه شده است و براحتی و سریعا 

نوشابه هاي ورزشی حاوي غلظتهایی از الکترولیت ها و کربوهیدراتها هستند که جذب آب را تشریع می کنند بعلاوه الکترولیتهاي 

نوشابه هاي . موجود در این نوشابه ها تشنگی را تحریک می کند ، که باعث تحریک فرد به نوشیدن و جبران کم آبی می شود

ورزشکاران استقامتی و نیز افرادي که تا حد توان به طور روزانه تمرین می کنند و یا در چند مسابقه در یک روز شرکت ورزشی در 

  .می کنند یا دو جلسه تمرین در روز دارند بیشترین فایده را دارند

  :براي انتخاب یک نوشیدنی ورزشی مناسب باید به نکات زیر توجه کرد

  بسرعت جذب شود. 1

  حفظ و تعادل مایعات و الکترولیت هاي بدن شود موجب. 2

  بیماري گوارشی ایجاد نکند. 3
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  . کارایی فعالیت ورزشی را افزایش دهد. 4

از طرف دیگربایستی توجه کرد که زنان در مقایسه با مردان در درجه حرارت بالاتري عرق می کنند و میزان تعریق آنان کمتر است 

ورزشکارمرد بیش از حد لزوم عرق می کند در حالیکه ورزشکارزن با . نها بهترصورت می گیردبه همین دلیل تنظیم حرارت در آ

توجه به میزان حرکات بدن و دفع آن عرق کرده و در نتیجه کنترل حرارت بدن بهتر خواهد بود، علت این مکانیسم مشخص نیست 

ی دارد که عوارض ناشی از کاهش آن بسیارمهم و حیاتی اما به هرصورت و به طور خلاصه آب نقش بسیارمهمی در فعالیتهاي ورزش

  :است از مهمترین عوارض کم آب و کاهش اب بدن عبارتند از 

  کاهش قدرت عضلانی . 1

  کاهش زمان قدرت اجراي حرکات ورزشی.2

  کاهش حجم پلاسماي خون.3

  بالا رفتن ضربان قلب در حال استراحت. 4

  کم شدن حجم ضربه اي قلب. 5

  زده قلبی کاهش با. 6

  کاهش مصرف اکسیژن . 7

  نقص فرایندهاي تنظیم حرارت بدن .8

  کاهش جریان کلیوي . 9

  کاهش حجم مایع تصفیه شده ازکلیه ها.10

  تقلیل ذخایرگلیکوژنی کبد.11
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  کاهش الکترولیت هاي بدن .12

چراکه علاوه بر نیاز بدن به . بنابراین بدیهی است میزان مصرف آب براي ورزشکاران خصوصا در هنگام ورزش دو چندان می شود

آب به دلیل نیاز به انرژي بیشتر، دفع آب از راه تنفس و تعریق نیز دز هنگام ورزش چندین برابر شرایط عادي خواهد بود تا جایی 

ساعت فعالیت ورزشی از دست می رود، بسته به میزان  1تعریق براي خنک نگه داشتن بدن در مدت که ممکن است آبی که از راه 

براي جبران میزان آب ازدست رفته در هنگام ورزش موکدا باید از مصرف یکجا و بیش از . و نوع فعالیت گاهی به چندین لیتر برسد 

ظرفیت مصرف بدن دفع می شود و علاوه بر برهم زدن سیستم اندازه آب خودداري کرد چراکه بسیار مضر است زیرا بیش از 

دقیقه یک لیوان  20از همین رو بهتر است مصرف آب در حین ورزش هر . گوارشی بدن موجب اختلال در مصرف کالري می شود

  . باشد تا میزان جذب آن در بدن به حداکثر ممکن برسد 

در بدن می شود و کلیه هاي برخی از افراد قادر به دفع سریع مقدار زیاد نوشیدن بیش ازحد آب باعث رقیق شدن سدیم و پتاسیم 

  .لیوان آب نوشید 1آب نیست و به این ترتیب موازنه هورمونی را به هم می زند بنابراین هر دفعه نباید بیش از 

  

 

 

 


