




.کندنمیورزشفردکهشودمیتصورابتداهموارهورزشکارافرادبرایانرژیمحاسبهمنظوربه•
ورزشکهزمانیمدتوورزشنوعمبنایبرفردورزشیفعالیتجهتنیازموردانرژیمیزانسپس،•

.گرددمیمحاسبهکندمی
میدهافزوبدنیفعالیتانجامبراینیازموردکالریبهنبودنورزشکارفرضبافردکالرینهایت،در•

.گردد



کالری در دقیقه نوع ورزش کالری در دقیقه نوع ورزش
7 بولینگ 7-3 km/h6/5-4پارو زدن 

11-7 تنیس 8-3/5 والیبال
9 فوتبال 7-3/5 نفره4و 2گلف 
9 km/h4پیاده روی با کفش اسکی،  7-4/9 تنیس روی میز
10 هندبال 15-5 قایق رانی
10 کوهنوردی 12-5 km/h24-8دوچرخه سواری 

15-10 پریدن از طناب جودو و کاراته 15-5 اسکیت
12 بدنسازی 5/2 تیراندازی
13 فوتبای آمریکایی 10-5/2 بدمینتون

13/3 بیس بال 9-6 بسکتبال



کالری در دقیقه نوع ورزش کالری در دقیقه نوع ورزش
:دویدن 4/7 کشتی

10 km/h8 :اسکی
15 km/h12 12-8 پایین آمدن از شیب تند
20 km/h16 16/5 آمدن از تپهپایین
25 km/h24 17-9 km/h11-5اسکی صحرانوردی 

:شنا کردن :قدم زدن
6 m/min50-25کرال  7-5/6 در جاده

12-6 m/min50پروانه  20-10 km/h20-10در برف 
14 m/min50-25شنای پشت  15-11-8 km/h5/5بالارفتن از تپه 
12/5-6 m/min50-25شنای سینه  3/7-3/6 km/h4پایین آمدن از تپه 
12/5-6 m/min40شنای پهلو  6/8 km/h5پیاده روی 



ورزشکارفعلیوزنمبنایبر:باشدنرمالمحدودهدرBMIاگر•
21-22معادلBMIگرفتننظردرباIBWمبنایبر:باشدنرمالمحدودهازکمترBMIاگر•
:بودنرمالمحدودهازبیشترBMIاگر•
انرژیازکیلوکالری500کاهشوAIBWمبنایبراست،کردهشروعراورزشتازهکهصورتیدر•

وزنکاهشبهصورتدرنیازمورد



وشودمیگیریاندازهاوبدنیترکیبابتدا:کندمیورزشاستزیادیهایمدتکهصورتیدراما•
سپس،

درکیلوکالری500کاهشوAIBWاساسبربود،نرمالحدازبالاتربدنیچربیتودهکهصورتیدر•
وزنکاهشبهتمایلصورت

ورزشکارفعلیوزناساسبربود،بالاترعضلانیتودهکهصورتیدر•



ازایبهگرم1/2-1/7حدود...وشنادو،ماننداستقامتیورزشکارانبراینیازموردپروتئینمیزان•
.استبدنوزنکیلوگرم

1/4-1/7حدودفوتبالمانندتیمیوقدرتیهایورزشورزشکارانبراینیازموردپروتئنمیزان•
.باشدمیبدنوزنکیلوگرمازایبهگرم

برانرژیکهاستبدنیوزنکیلوگرمازایبهگرم2ورزشکارانهمهدرپروتئیندریافتحداکثر•
.گرددمیمحاسبهآنمبنای



مورد نیاز به ازای کیلوگرم وزن بدنمقدار کربوهیدرات نوع ورزش
ورزشکاران ورزش استقامتی

گرم7-5 دارای شدت کم و مدت متوسط
گرم12-7 دارای شدت متوسط تا سنگین
گرم12-10 بسیار زیاددارای شدت

گرم و یا بیشتر6 ورزشکاران ورزش های قدری و تیمی
گرم10-8 دارای تمرینات با شدت زیاد



.دگردمیتأمینچربیازنیازموردکالریماندهباقیپروتئین،وکربوهیدراتمیزانمحاسبهازپس•
.شودمیگرفتهنظردرچربیازکالری%20-35حدودمعمولا•



ازگوارشیعوارضتاشودمصرفورزشیفعالیتازقبلساعت3/5-4حدودبایستیغذاییوعده•
.ندهدرخاستفراغوتهوعهضم،سوءقبیل

.ندهدرخهیپوگلیسمیورزشحیندرورسیدهنرمالسطحبهخونانسولینسطحبراین،علاوه•
.نباشدزیادنیزآنفیبرمیزانوشوداستفادهچربکمغذاهایازاستبهتر•



ورزشی،تمریناتشروعازقبلساعت0/5-1حدود•
درپروتئینمیزانباوچربکم،(غلاتونانگروهاز)کربوهیدراتازغنیکوچکوعدهمیانیک•

.شوداستفادهمتوسطحد
.دکنکمکخونقندتنظیمبهورزشاولساعتطیدروشودجذبآهستگیبهگلوکزکهآندلیلبه•



وهانوشابهمصرفازورزشازقبلوعدهمیانایندرکهداشتتوجهباید•
.شودپرهیزبایستیشکرحاویهاینوشیدنی



بهبدنوزنکیلوگرمازایبهکربوهیدراتگرم0/7اولساعتیکازبعدورزشساعتهراستلازم•
.شوددادهفرد

:استصورتبدینکربوهیدراتتأمیننحوه•
دقیقه15-20فواصلدرکربوهیدراتباقیوفعالیتاولساعتپایاندرکربوهیدراتازمقداری•
.استمؤثرهستند،کربوهیدرات%6-8حاویکهورزشیهاینوشیدنیازاستفادهمواردایندر•



رورزشکابرایکافیطوربهتواندنمیشده،ذکرمحدودهازکمترکربوهیدراتحاویهاینوشیدنی•
.نمایدکمکفعالیتحیندر

ردددلتهوع،حالتایجادباعثتوانندمیشده،ذکرمحدودهازبیشترکربوهیدراتحاویهاینوشیدنی•
.شونداسهالو

.هستندپتاسیموسدیمکربوهیدرات،آب،کنندهتأمیناستانداردورزشیهاینوشیدنی•



یورزشهاینوشیدنیازبالاترطبیعیهایمیوهآبدرموجودکربوهیدراتغلظتکهداشتتوجهباید•
.نمایندرقیقراآنهامصرفصورتدربایستیواست

دیگرفنصوآبمیوهلیواننصف)گردندرقیقنصفبهنصفصورتبهبایستیطبیعیهایآبمیوهکلیه•
.گیردقرار%6-8محدودهدرکربوهیدراتتا(آب

.شودرقیقآبلیوان2/3باانگورآبلیوان1/3بایستیانگورآبمورددراما•



:نماییدپرهیزذیلغذاییموادمصرفازورزشیفعالیتحیندر•
(....وخامهویجشیرین،هایمیوهزمینی،سیبوغلاتمانند،)پایینگلیسمیاندیسباغذاییمواد-1
چربیوفیبرپروتئین،بالایمقادیرباغذاییمواد-2
%8ازبالاترگلوکزغلظتباهاینوشیدنی-3



کهتعضلاگلیکوژنذخایرتانمایددریافتکافیکربوهیدراتبایستیورزشی،فعالیتاتمامازپس•
.گردندجایگزینمجددااندشدهتخلیه

:کربوهیدراتذخایرتکمیلجهت•
ازایبهبالاگلیسمیاندیسدارایکربوهیدراتگرم1-1/5ورزشیفعالیتازبعددقیقه20-30در-1

.استلازمبدنوزنکیلوگرم
یاپایینگلیسمیاندیسدارایکافیکربوهیدراتساعتیدوفواصلدرساعت6تابایستیبراین،علاوه-2

.نماینداستفادهمتوسط



:عضلانیهایپروتئینبازسازیجهت•
.استلازمپروتئینگرم15-25ورزشیفعالیتازبعددقیقه20-30در-1
:نمایدپرهیززیرغذاییموادازبایدورزشاتمامازبعدایدقیقه20-30وعدهمیاندر•
چربیفیبر،بالایمقادیرحاویغذاییمواد-1
گلوکز%8ازبالاترغلظتدارایهاینوشیدنی-2



.نمایندمصرفمایعاتکافیمیزانبایستیورزشکاران•
رایقتعرطیدررفتهدستازسدیمجبرانتاباشدکافیسدیمدارایبایستیورزشکارانغذاییرژیم•

.نماید
.شودتأمینورزشکارنیازموردپتاسیمتاباشدکافیاندازهبهسبزیومیوهمصرف•



ادمووانرژیبتوانندتانمایندپرهیزهاوعدهمیانیاوغذاییهایوعدهکردنحذفازبایدورزشکاران•
.نمایندتأمینروزطولدرراخودنیازموردمغذی

هوعدمیاندروورزشیفعالیتحیندرورزشی،فعالیتازقبلالکلمصرفازبایستیورزشکاران•
.نمایندپرهیزجداورزشازبعدغذایی



شکارانورزنبایدونیستندضروریپروتئینیهایمکملتجویزورزشیتغذیهدیدگاهازکلی،طوربه•
:زیراشوند،ترغیبهاآنمصرفبه

راروادازکلسیمدفعافزایشدهیدراتاسیون،بهمنجرتواندمیپروتئینیهایمکملزیادمقادیرمصرف•
.شودآمینهاسیدهایمتابولیسمافزایشدلیلبهکبدوکلیهکارافزایشهمچنین

میپروتئینیهایمکملمصرفباشندورزشکارافراددرمشکلاتیدارایکلیهوکبدکهصورتیدر•
.گرددمشکلاتاینتشدیدسببتواند



گوشتواعانلبنیات،مانندپروتئینیموادجایگزینکهصورتیدرپروتئینیهایمکملایندیگر،سویاز•
جملهازمعدنیموادونیاسینوتیامینجملهازهاویتامینکمبودسببتوانندمیشوندمرغتخموها

.گردندآهنوروی
.گیردصورتتغذیهمتخصصنظرتحتبایدپروتئینیهایمکملمصرفکهداشتتوجهباید•
وتئینپردرصدازتاشودتهیهمعتبرهایداروخانهازبایستیپروتئینیهایمکملکهاستذکربهلازم•

.نمودحاصلاطمینانهاآنبودنسالموهاآندرموجود



میسنتزمتیونینوآرژینینگلیسین،ازبدندرنرمالصورتبهکهاستآمینواسیدیترکیبیکراتین•
ساختهلیهکوکبدتوسطبدنکراتینیذخایرازبخشیوتأمینگوشتازرژیمکراتینبیشترکهشود

.شودمی
گرم2بهکلدرکهکندمیسنتزروزدرگرم1نیزبدنواستروزدرگرم1کراتینرژیمیدریافت•

.رسدمیروزدر



وعضلاتدرفسفاتکراتینتولیدعضلات،درموجودکراتینمیزانافزایشسببکراتینمکمل•
.شودمیعضلاتدرانرژیوATPتولیدافزایش

وزنهمانندنمایدمیتولیدقدرتحداکثربامدتکوتاههایورزشدرراانرژیبیشترینکراتین•
کوتاهفواصلباشناهاییو(مترصددوی)دوهابرداری،

.باشندمیثانیه90ازبیشترهایزماندرکراتینیناثردرورزشیعملکردبهبودعدمبیانگرمطالعات•



یااسیدآمینهکربوهیدرات،همراهبهآنمصرفبنابراینیابد،میافزایشانسولینباکراتینجذب•
.گرددعضلانیکراتینمیزانافزایشبهمنجرتواندمیپروتئین

ایرذخکهاستشدهزدهتخمینوشودمیبرداشتعضلاتتوسطبدنبهورودازپسبلافاصلهکراتین•
دوزاژباکراتینیاریمکملمصرفازماه2-3گذشتازپسویابدمیکاهشکندیبهماهیچهکراتین

(شودحذف).ماندمیبالاآنمقدارهمچنانروز5مدتدرگرم20



کراتینمثبتنتایجکسببرایدورهطولتمامبرایروزدرگرم5مصرف)خالصمونوهیدراتکراتین•
(استکافی

اصطلاحبهرااولروز5توانیدمیکنیدمشاهدهراخودبدنبرکراتیناثرسرعتبهخواهیدمیاگرولی
کراتینازسرعتباعضلاتکاراینباروز؛هردر(گرمی5وعده4در)گرم20مصرفیعنیکنیدبارگیری

امهاددروبودخواهیدبدنوزنوانرژیافزایشبرآنمثبتنتایجشاهدهفتهیکازکمتردروشوندمیاشباع
.کندمیکفایتعضلاتدرکراتینذخیرهبالایسطححفظبرایروزدرگرم5تا3مصرفدوره،



:کراتینمصرفازناشیعوارض•
وزنافزایش-1
دهیدراسیون-2
اسهالوتهوعمانندگوارشیعوارض-3
عضلاتگرفتگیوکشیدگی-4
کلیویهایناراحتی-5



:مصرف کراتین در دو مرحله بارگیری و نگهداری
(روز5)مرحله بارگیری 

نیم ساعت قبل از تمرین-3 نیم ساعت قبل از صبحانه-1
دقیقا پس از اتمام تمرین-4 نیم ساعت قبل از ناهار-2

(از روز ششم)مرحله نگهداری 
دقیقا پس از اتمام تمرین-2 نیم ساعت قبل از تمرین-1



.شودجذبخوبیبهکراتینتاباشدخالیمعدهبایدکراتینمصرفهنگام•
.کنیدمصرفزیادرامایعاتکراتینمصرفهنگامدر•
ازبایدبیشتر،یاروزه5ایوقفهبانگهداریدورهدرکراتینمصرفدراختلالهرگونهصورتدر•

.کنیدشروعاول
.نماییداستفادهنیزB12وB6ویتامینهایفولات،مکملهایازتوانیدمیکراتینمصرفکناردر•



5/5تا4ساعتازروزانهمتر،سانتی179قدوکیلوگرم71وزنباساله،25.الف.دآقای
تنظیمورزشکارفرداینبرایمناسبغذاییرژیم.نمایدمیتمرینهندبالساعت1/5بعدازظهر

.نمایید



:کنیممیمحاسبهرافردBMIابتدا•

BMI =
71

1.79 2
≃ 22

نیازموردانرژیگرفتننظردربدونفعلیوزنمبنایبرنیازموردانرژیدارد،قرار18/5-25محدودهدرفردBMIچون
.گرددمیمحاسبهورزشبرای

انرژی متابولیسم پایه= 71× 1× 24= 1704
انرژی مورد نیاز برای فعالیت بدنی= 1704× 0/30= 511

انرژی مورد نیاز برای گرمازایی غذا( = 1704+ 511)× 0/10= 221
نیازکل انرژی مورد = 1704+ 511+ 221= 2436



فرداینوداردنیازانرژیکیلوکالری10حدودهندبالبازیدقیقههرقبلدرشدهارائهجدولبامطابق•
900معادلهندبال1/5تمرینجهتنیازموردکالریلذا،.نمایدمیتمرینهندبالدقیقه90روزانه

میافزودهگردید،محاسبهقبلاکهفردنیازموردکالریبهکالریاینوشودمیانرژیکیلوکالری
.گردد

روزانهورزشبراینیازموردانرژی=90×10=2436
ورزشبرایلازمانرژیاحتساببانیازموردانرژیکل=900+2436=3336



بنابراین،.استبدنوزنکیلوگرمازایبهگرم2ورزشکارانهمهدرپروتئیندریافتحداکثر•
gr142 =2 ×71 =کل پروتئین مورد نیاز

کالری حاصله از پروتئین((= 142× 4)÷ 3336)×%100= 17



وزنکیلوگرمهرازایبهبیشتریاگرم6تیمیهایورزشورزشکارانبرایکربوهیدراتمیزان•
.شدگرفتهنظردربدنوزنکیلوگرمازایبهگرم7ورزشکاراینمورددر.کنیممیمحاسبهبدن

gr497 =7 ×71 =کل کربوهیدرات مورد نیاز
کالری حاصله از کربوهیدرات((= 497× 4)÷ 3336)×%100= 59

gr89 =9 ÷801 =0/24 ×3336 =کل چربی مورد نیاز



عالیتفطیدرکافیکربوهیدراتبایستیبنابراین،.استساعتیکازبیشورزشیفعالیتزمانمدت•
ورزشساعتهرجهتبدنوزنکیلوگرمازایبهکربوهیدراتگرم0/7حالتایندر.شودتأمینبدنی

.شودمیدادهفردبهاولساعتیکازبعد

gr25 =0/5 ×0/7 ×71 =  کربوهیدرات تجویز شده



کربوهیدراتبدنوزنکیلوگرمهرازایبهگرم1-1/5استلازمبدنیفعالیتازبعددقیقه30-20•
.نمایداستفادهبالاگلیسمیاندیسباغذاییموادازاستبهترونمایددریافت

gr71 =1 ×71 = دقیقه بعد از فعالیت 20-30کربوهیدرات تجویز شده در



شیورزفعالیتحینجهتنیازموردکربوهیدراتنویسیرژیمجدولتنظیمازقبلکهداشتتوجهباید•
چهگرددمشخصتانماییممیتقسیم15بروکردهجمعهمباراورزشیفعالیتازبعدکربوهیدراتو

.شودگنجاندهغذاییرژیمدرورزشازبعدوورزشحینتغذیهجهتبایستیسادهقندمقدار

واحدهای قند ساده جهت تغذیه حین و بعد از ورزش(( = 25+71)÷ 15= )7واحد  



:نویسیرژیمجدول•
چربی پروتئین کربوهیدرات تعداد واحد گروه های غذایی

15 =5×3 24 =8×3 36 =12×3 3 شیرگروه
- 10 =2×5 25 =5×5 5 سبزیگروه
- - 75 =15×5 5 میوهگروه
- - 105 =15×7 7 سادهقندهایگروه
- 51 =3×17 256=241-497

17 =15 ÷256
17 غلاتونانگروه

24 =3×8 57=85-142
8 =7÷57

- 8 گوشتگروه

50 =39-89
10 =5÷50

- - 10 چربیگروه



ورزشازبعدتغذیه:غذاییرژیم•
(ورزشدقیقه بعد از 20-30در فاصله )

شیر یک لیوان
عدد خرما15

صبحانه
واحد3غلاتونانگروه

کبریتقوطیدواندازهبهپنیر
قندحبه2+چایاستکانیک

شام
واحد4غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

صبحوعدهمیان
واحد2میوهگروه
واحد2غلاتونانگروه
(12ساعت)ناهار
واحد4غلاتونانگروه
واحد3گوشتگروه
آزادسبزیگروه
لیوان¾ماست

شبآخر
واحد2میوهگروه
واحد2غلاتونانگروه

قندحبه3+چایاستکانیک (ورزشازقبلساعتیکتانیم)3-3/5ساعت
واحد2غلاتونانگروه

(ورزشحینتغذیه)4-5/5ساعتورزش
(5ساعت)(آبلیموکمی+شکرغق1حاویشربتلایا)ورزشینوشیدنیلیوان1
(5:20ساعت)(آبلیموکمی+شکرغق1حاویشربتلایا)ورزشینوشیدنیلیوان1



سهباشد،میکارکهنهورزشکارکهمترسانتی179قدوکیلوگرم94وزنباساله،27.الف.نآقای
برایمناسبغذاییرژیم.نمایدمیتمرینکشتیساعت1/5بعدازظهر5/5تا4ساعتازهفتهدربار
.نماییدتنظیمفرداین



2بعدازظهر6تا4ساعتازروزانهمترسانتی179قدوکیلوگرم64وزنباساله،25.الف.دآقای
.نماییدتنظیمفرداینبرایمناسبغذاییرژیم.دهدمیانجامkm/h8دوتمرینساعت



از(فردروزهای)هفتهدربارسهمترسانتی181قدوکیلوگرم74وزنباساله،21.الف.دآقای
فرداینبرایمناسبغذاییرژیم.نمایدمیتمرینبالبیسساعت1/45بعدازظهر6/45تا5ساعت

.نماییدتنظیمورزشکار



5/5تا4ساعتازجمعهروزهایمترسانتی179قدوکیلوگرم71وزنباساله،25.الف.دآقای
متنظیورزشکارفرداینبرایمناسبغذاییرژیم.نمایدمیتمرینبولینگساعت1/5بعدازظهر

.نمایید



5/5تا4ساعتازروزانهمترسانتی182قدوکیلوگرم83وزنباساله،25.الف.دآقای
.نماییدتنظیمفرداینبرایمناسبغذاییرژیم.نمایدمیتمرینپشتشنایساعت1/5بعدازظهر



5/5تا4ساعتازروزانهباشدمیمترسانتی179قدوکیلوگرم71وزنباساله،25.الف.دآقای
اب.نمایداستفادهکراتینمکملازتاداردقصدفرداین.نمایدمیتمرینهندبالساعت1/5بعدازظهر

تنظیمورزشکاراینبرایمناسبغذاییرژیمکراتین،مصرفمقداروورزشنوعوزن،بهتوجه
.نمایید



شنایساعت1/5بعدازظهر5/5تا4مترسانتی185قدوکیلوگرم79وزنباساله،25.الف.دآقای
سرشتپتغذیهکارشناسمشورتباراکراتینمکملبابارگیریدورهفرداین.نمایدمیتمرینپشت

مصرفمقداروورزشنوعوزن،بهتوجهبا.استمکملمصرفششمروزاکنونواستگذاشته
.نماییدتنظیمورزشکاراینبرایمناسبغذاییرژیمکراتین،



ازروزانهکهاستسال10حدودمترسانتی179قدوکیلوگرم96وزنباساله،25.الف.خآقای
نایبدنیترکیبگیریاندازه.نمایدمیتمرینبدنسازیساعت1/5مدتبهبعدازظهر5/5تا4ساعت

رژیم.استگرفتهقرارنرمالمحدودهدراوبدنچربیدرصدکهدادنشانBIAدستگاهبافرد
.نماییدتنظیمورزشکاراینبرایمناسبغذایی




