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آشنایی با هرم غذایی
هدف کلی فصل

و انتخاب صحیح غذاهاآشنایی با هرم غذایی
هرم غذایی مرجع-1گفتار

مواد مغذي لازم به بدن شمایی از مصرف مواد غذایی در طی روز که موجب رساندن هرم غذایی، 
.شودمی

: گروه اصلی مواد غذایی موسوم به6هرم غذایی در بردارنده 
ايو مواد نشاستهگروه نان )1
گروه سبزیجات)2
گروه میوه جات)3
گروه شیر و لبنیات)4
هاي آنگروه گوشت و جانشین)5
ها و شکرهاگروه روغن و شیرینی)6

.باشدمی
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کربوهیدارت
هدف کلی فصل

شان در رابطه با فعالیت ورزشیآنها و نقشمنابع غذایی ،هاآشنایی با انواع کربوهیدارت 
ها کربوهیدارت-1گفتار 

درصد 90حدود . آیندقندها مهمترین و ارزان ترین منبع انرژي در تغذیه انسان به شمار می
ها در کشورهاي غنی را درصد انرژي آن50ي مردم در کشورهاي فقیر و انرژي مورد نیاز روزانه

.کندکالري حرارت تولید می4ي قندي هر گرم ماده. دهندقندها تشکیل می
ها انواع کربوهیدارت-2گفتار 

ي مولکولی شان به سه گروه اند که براساس نسبت پیچیدگی و اندازهها مواد شیمیاییکربوهیدارت
:اندزیر طبقه بندي شده

. که در هر مولکول از آن یک نوع قند وجود دارد) قندهاي ساده(منوساکاریدها -1
.ند ساده تشکیل شده استقکه هر مولکول آن از دو ) دوتاییقندهاي(دي ساکاریدها-2
.که هر مولکول آن شامل چند قند ساده است) قندهاي مرکب(پلی ساکاریدها -3

منوساکاریدها و منابع غذایی آنها-3گفتار 
.هستندهمان طور که قبلاً بیان شد منوساکاریدها قندهاي ساده

تنها قندي است که در گلوکز . گویندمینیز گلوکز جزء منوساکاریدهاست که به آن قند خون 
شود و گلوکز در طبیعت به ندرت به صورت آزاد یافت می. خون انسان در حالت ناشتا وجود دارد

هاي مختلف در بدن و هیدرولیز نشاسته تولید از شکر معمولی، سوخت و ساز کربوهیدارت
.شودمی
فروکتوز همان قند میوه است که شیرین ترین نوع . وساکاریدهایندو گالاکتوز نیز جزء منکتوز فرو

ها و عسل یافت ها، میوهفروکتوز در سبزي. شودقندهاي ساده است و در طبیعت به وفور یافت می
هاي مولد شیر در پستان تولید شود و فقط توسط سلولگالاکتوز در غذاها یافت نمی. شودمی

.شودیم
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دي ساکاریدها و منابع غذایی آنها - 4گفتار 
دي ساکاریدهایی که در غذاها . شونددي ساکاریدها از ترکیب دو مولکول منوساکارید تشکیل می

.ساکارز، لاکتوز و مالتوز: اند ازشوند، عبارتیافت می
ساکارز در اکثر . ستساکارز از متداول ترین دي ساکاریدهاست که ترکیبی از گلوکز و فروکتوز ا

.شوداي، قند، عسل، شکر، نیشکر، آب نبات، شکلات، مربا و ژله یافت میغذاهاي نشاسته
شیرینی لاکتوز کمتر از دي .استو گالاکتوزلاکتوز یا همان قند شیر، ترکیبی از گلوکز

به صورت شود، البته هاي آن پیدا میلاکتوز تنها در شیر و فراورده.ساکاریدهاي دیگر است
.شودمصنوعی نیز ساخته می

هاي مالت مالتوز در حبوبات جوانه زده، جو و نوشابه. مالتوز مشتق شده از دو مولکول گلوکز است
.دار وجود دارد

پلی ساکاریدها و منابع غذایی آنها -5گفتار 
در دو به طور کلی پلی ساکاریدها . اندکارید تشکیل شدهپلی ساکاریدها از جمع چند منوسا

نشاسته و سلولز دو نوع پلی . این قندها شیرین نیستند. گیرندي گیاهی و حیوانی قرار میدسته
.اندساکارید متداول گیاهی

مولکول نشاسته هنگام هضم در نهایت به . ترین نوع پلی ساکارید گیاهی استنشاسته فراوان
کلوچه، بیسکوبیت و شیرینی، ماکارونی، منابع غذایی آن شامل آرد، نان، . شودگلوکز تبدیل می

.شودبرنج، حبوبات، غلات و سیب زمینی می
هاي گوارشی مقاوم است، ي دیواره و ساختمان گیاهان است و چون در برابر آنزیمسلولز سازنده

سلولز در برگ، شاخه، . کندد زاید کمک میبلکه به سهولت دفع موا. شوددر بدن جذب نمی
.شوده و پوست گیاهان یافت میریشه، دانه، میو

هاي حیوانی به شمار گلیکوژن پلی ساکاریدي حیوانی است که کربوهیدارت ذخیره شده در بافت
مهمترین منابع غذایی آن گوشت، جگر و . شودگلوکزها تشکیل مینرود و از به هم پیوستمی

.انواع غذاهاي دریایی است
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ي آن با فعالیت ورزشی و رابطهها در بدن نقش کربوهیدرات-6گفتار 
هاي متعددي از جمله تولید انرژي، صرفه جویی در مصرف پروتئین، ها در بدن نقشکربوهیدارت

.را بر عهده دارندها، تأمین سوخت دستگاه عصبی مرکزي و تنظیم چربی خون تأمین ویتامین
منابع کربوهیدارت . شودسطوح پایین کربوهیدارت سبب خستگی زودرس طی فعالیت ورزشی می

باشند به همین خاطر است که ورزشکاران باید توجه داشته باشند که اولاً پیش از بدن محدود می
فعالیت ورزشی با هنگامد، ثانیاً شان کامل باشایر کربوهیدارت بدنشروع فعالیت ورزشی باید ذخ

.تدبیري مناسب از کاهش ذخایر آن جلوگیري کنند
گردد که بدن پایین باشد فرد دچار کاهش قند خون و خستگی ذهنی میاگر ذخایر گلیکوژن 

.یابدو عملکرد فرد کاهش میشودخستگی ذهنی نیز منجر به خستگی عضلانی می
دهد بالاتر باشد، او باید سهم بیشتري از اي که ورزشکار انجام میهر چه شدت فعالیت ورزشی

با این وجود حتی طی فعالیت ورزشی با شدت . اش را به کربوهیدارت اختصاص بدهدمنابع انرژي
باشد باز هم باید مقدار متوسطی کربوهیدارت مصرف پایین که منبع اصلی تولید انرژي چربی می

. سوخت چربی هاستهاي واکنشدلیل آن اهمیت کربوهیدارت در حفظ قند خون و تنظیم . دشو
عواملی . چندین عامل بر سهم کربوهیدارت در تأمین انرژي مورد نیاز فعالیت ورزشی تأثیر گذارند

:شوند عبارتند ازکه سبب افزایش سهم کربوهیدارت در تولید انرژي می
دماي بسیار بالا، یا بسیار پایینفعالیت در *طولانی مدتفعالیت *فعالیت شدید * 
)باشددر سنین پایین تر بیشتر می(سن * فعالیت در ارتفاعات بلند* 

:شوند عبارتند ازعواملی که سبب کاهش تأمین انرژي توسط کربوهیدارت می
سجن* سازگاري گرمایی* آمادگی جسمانی مناسب* تمرین استقامتی* 

نیاز ورزشکار به . باشددرصد کل کالري مصرفی می65تا 45ي مناسب مصرف کربوهیدارت دامنه
:ورزشکاران باید کربوهیدارت کافی مصرف کنند براي. کربوهیدارت براساس چندین عامل است

تأمین انرژي * 
بهبود ذخایر گلیکوژن* 
یاجازه دادن به عضلات براي ریکاوري پس از فعالیت ورزش* 
تأمین منبع آسان و سریع انرژي * 

باشد، ولی میزان درصد کل کالري مصرفی می55تا 50میزان مصرف کربوهیدارت براي عموم 
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البته میزان . باشددرصد کل کالري مصرفی می65تا 55مصرف توصیه شده براي ورزشکاران بین 
ته در این عات صورت گرفمطال. لف متفاوت استهاي ورزشی مختمصرف کربوهیدارت براي گروه

گرم کربوهیدارت به ازاي هر 10الی 5کنند که یک ورزشکار باید بین زمینه پیشنهاد می
. کیلوگرم از وزن بدنش مصرف کند

به طور مثال .هاي مصرفیسرعت جذب کربوهیدارتبررسی جهتشاخص قندي سنجشی است 
به همین خاطر . شودجذب بدن میباشد یعنی بسیار سریع می100دي قنگلوکز داراي شاخص 

.شوندمواد غذایی دیگر با آن مقایسه می
ي برخی از مواد غذایی شاخص قندي بالا و برخی شاخص قندي پایین دارند هر چه یک ماده

، سبب )شاخص قندي بالایی داشته باشد(ی حاوي کربوهیدارت سریع تر جذب بدن شود یغذا
هاي داراي شود کربوهیدارتگردد، به همین خاطر عموماً توصیه میترشح سریع تر انسولین می

هنگام هایی وجود دارد از قبیل با این وجود زمان. شاخص قندي پایین تا متوسط مصرف شود
فعالیت ورزشی که مصرف کربوهیدارت با شاخص قندي بالا مناسب تر از بعد و بلافاصله فعالیت

.است
را ) پلی ساکاریدها و دي(هاي مرکب به طور ایده آل ورزشکاران تا حد ممکن باید کربوهیدارت

) منو(هاي ساده فعالیت ورزشی که باید کربوهیدارتاز و بلافاصله بعد هنگام فعالیتمصرف کنند 
زاي دیگر نیز باید در کنار کربوهیدارت مصرف شوند اما این واد غذایی انرژيم. مصرف کنند

. باشدکربوهیدارت است که منبع انرژي غالب می
ت قبل از فعالیت ورزشی ارمصرف کربوهید-7گفتار 

دقیقه قبل از 90ي غذایی پرکربوهیدارت حدود اند که مصرف یک وعدهمطالعات نشان داده
نپس از این وعده غذایی، ورزشکاران باید تا زما. بخشدکرد ورزشکار را بهبود میفعالیت بدنی عمل

براي این . شان، براي جلوگیري از افت قند خون، کربوهیدارت مصرف کنندشروع فعالیت بدنی
:شودمنظور دو راهکار پیشنهاد می

میلی 120تا 60،دقیقه15الی 10حدوداً هر . هاي ورزشی کربوهیدارت دارمصرف نوشابه-1
.شودمصرفورزشی لیتر از نوشابه 

.همراه با آب مصرف شودکم فیبري غذایی کوچک نشاسته دار دقیقه یک وعده15هر -2
شوند ورزشکاران باید از خوردن مواد غذایی ایی که سبب تحریک واکنشی کاهش قند خون می
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هاي با شاخص قندي بالا در بوهیدارتبراي مثال به جاي خوردن کر. در این زمان خودداري کنند
.هاي با شاخص قندي متوسط استفاده کنندقبل از فعالیت از کربوهیدارت

فعالیت ورزشی هنگام اجرايحفظ کربوهیدارت در - 8گفتار 
ذخایر ي افت قند خون و تخلیهباید حتی الامکان از ،براي جلوگیري از افت عملکرد ورزشی

ها و مواد غذایی حاوي کربوهیدارت در حین فعالیت مصرف نوشابه. رداجتناب کگلیکوژن عضلات
با مصرف کربوهیدارت طی . گردداندازد و باعث بهبود عملکرد میورزشی خستگی را به تعویق می

:اندازند که عبارتند ازگیرند که خستگی را به تعویق میهایی صورت میفعالیت بدنی مکانیسم
.گرددحفظ ذخایر گلیکوژن کبد میحفظ قند خون، که سبب -1
ي وفان و اسیدهاي آمینهتپیدار، که با حفظ نسبت ترشاخهي حفظ میزان اسیدهاي آمینه-2

.کندجلوگیري می) ذهنی(شاخه دار از خستگی مرکزي 
. مهار تولید هورمون کورتیزول، که کاتابولیک بافت عضلانی است-3
.دهدکاهش میمصرف ذخایر گلیکوژن عضلات را -4

20الی 10در زمان فعالیت ورزشی، بهترین راهکار براي کسب کربوهیدارت این است که هر 
. میدرصد کربوهیدارت استفاده کن7الی 6میلی لیتر، از محلولی حاوي 240الی 120دقیقه، 

توز به براي مثال فروک. البته باید به نوع کربوهیدارت داخل نوشیدنی توجه زیادي داشته باشیم
علت اینکه هنگام مصرف ممکن است مشکلات دستگاه گوارش را به همراه داشته باشد بهتر است 

ها اي که کربوهیدارت آنهاي ورزشیهمچنین مصرف شیر و یا نوشابه. با احتیاط مصرف شود
شود از خوردن چنین پس توصیه می. توانند باعث اسهال و شکم درد شوندباشد میالتوز میم

. خودداري شودورزشیفعالیتهنگام اجراياي بلافاصله قبل تمرین و دنینوشی
جبران یا بازسازي ذخایر کربوهیدارت بعد از فعالیت ورزشی -9گفتار 

جهت آماده کردن ورزشکار براي در گلیکوژنیکی از اهداف اصلی بعد فعالیت ورزشی بازسازي
هاي سنتز شود میزان آنزیمزمانی که گلیکوژن تخلیه می. باشدمیي بعدي فعالیت ورزشیجلسه
سنتز گلیکوژن در زمانی که ما بیشترین تخلیه را در . یابندي گلیکوژن در خون افزایش میکننده

بنابراین . باشدذخایر گلیکوژن داریم، یعنی بلافاصله پس از فعالیت ورزشی، در اوج خود می
بهتر است که. لیت ورزشی کربوهیدارت مصرف کنندورزشکاران باید به محض اتمام فعا

شود داراي شاخص قندي بالا کربوهیدارتی که تا دو ساعت بعد از فعالیت ورزشی استفاده می
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از کربوهیدارت با شاخص قندي است ، طی دو ساعت ثانویه بهتر پس از دو ساعت اولیه. باشد
هاي با شاخص قندي متوسط به بوهیدارتي طول روز نیز از کرشود و براي بقیهاستفادهمتوسط 

200(گرم کربوهیدرات 100تا 50ورزشکاران باید بلافاصله بعد فعالیت ورزشی .بالا استفاده کند
.مصرف کنند) کیلوکالري400تا 
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چربی
هدف کلی فصل

فعالیت ورزشیشان در رابطه با آنها و نقشمنابع غذایی ها،چربیآشنایی با انواع 
ها چربی-1گفتار 
البته . ي غذایی از اهمیت ممتازي برخوردارندها به دلیل ارزش انرژي زایی شان، در جیرهچربی

.ها نیز شرکت دارندعلاوه بر نقش انرژي زایی، در ساختمان سلول
کتاب ما در این . شوندبندي میها به سه گروه ساده، مرکب و مشتق طبقهاز نظر تغذیه، چربی

ي این کتاب هاي مرکب و مشتق از حوصلهپردازیم و چربیهاي ساده میتنها به بررسی چربی
.خارج اند

.باشندمی) تري کلیسیریدها(هاي خنثی هاي ساده شامل اسیدهاي چرب و چربیچربی
اسیدهاي چرب -1

اشباع چرب غیرهاي چرب اشباع و اسیدهاي ي اسیدتوان به دو دستهاسیدهاي چرب را می
.باشددلیل این تمایز، تفاوت در ساختار شیمیایی آنها می. تقسیم کرد

هاي حیوانی یافت اسیدهاي چرب اشباع در دماي اتاق جامدند و به مقدار فراوان در روغن
چاقی، افزایش سطح کلسترول خون، تواند منجر به ها میمصرف بیش از حد این چربی. شوندمی
ه گوسفند، پیمنابع غذایی آن شامل گوشت قرمز، دنبه و. هاي قلبی شودیمارين و بیلب شرایتص

.شوندتخم مرغ میآن و زردههاي شیر و فراورده
این دسته از . شونداسیدهاي چرب غیر اشباع ناپایدارند و در فرایند گوارش زودتر هضم می

هاي ویتامین. شوندهی تهیه میاند و عمدتاً از منابع گیاها در دماي اتاق به صورت مایعچربی
هاي گیاهی منابع غذایی آنها روغن.ها وجود دارندمحلول در چربی اغلب در این دسته از چربی

) شونداسیدهاي چربی که در بدن تولید نمی(باشند که سرشار از اسیدهاي چرب ضروري می
.هستند

)هاي خنثیچربی(گلیسیریدها -2
ا مغز هاي حیوانی و گیاهی و خصوصاً در دانه و یدر بافت. باشندیها مترین نوع چربیفراوان

.ارندنباتات وجود د
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ها نقش چربی-2گفتار
:اند ازها در غذا و بدن عبارتوظایف مهم چربی

.بهترین منابع انرژي غذایی اند-1
.باشندمی(A,D,E,K)هاي محلول در چربی حاوي ویتامین-2
وشوند اسیدهاي چرب ضروري در بدن تولید نمی. کننداسیدهاي چرب ضروري را تأمین می-3

. عملکرد و رشد عصبی ضروري اند،سب شوند که براي سلامت پوست، خونباید از مواد غذایی ک
.اند در ایجاد سیري موثرندر هضمیچون د-4
.ندشوخوش طعمی غذا میببه علت دارا بودن ویتامین موج-5
.باشندهاي حیاتی و عایق حرارتی بدن میمحافظ اندام-6

باشد و هیچ سند علمی درصد کل کالري می35تا 20میزان مصرف توصیه شده براي بزرگسالان 
درصد کل کالري را براي عملکرد بهتر ورزشکاران پیشنهاد 25وجود ندارد که مصرف بیش از 

ورزشکاران سه گانه یا (کنند بسیار بالایی مصرف میبا این وجود ورزشکارانی که انرژي. کند
هاي ورزشی خود وزن بالایی داشته باشند و یا کسانی که باید در رقابت) اسکی بازان صحرایی

.ممکن است میزان مصرف چربی شان بیشتر باشد
ز اي که اچربی نسبت به کربوهیدارت و پروتئین یک منبع انرژي وسیع تري است و میزان انرژي

شود دو برابر میزان تولید انرژي از هر مولکول کربوهیدارت و سوخت هر مولکول آن تولید می
.پروتئین است

ه نظر ورزشی، دلایل کمی وجود دارد که تصور کنیم افزایش مصرف چربی سبب بهبود طاز نق
زیرا. اما این موضوع نباید سبب محدودیت کامل در مصرف آن شود. شودعملکرد ورزشی می

ها به دست اند تنها از طریق چربیاي که براي سلامت بدن ضروريبسیاري از مواد زیر مغذي
درصد 30حدود . را در پی داردA,D,E,Kهاي کاهش مصرف چربی، کاهش ویتامین. آیندمی

درصد 70. شودتأمین می... هاي نباتی، کره، چربی گوسفند و کل چربی مصرفی روزانه از روغن
ها، سبزیجات ها، شیر و لبنیات، دانهها، تخم مرغاز گوشت،هاي غیر قابل رویت اندچربیبقیه، که 

. شودو حبوبات تأمین می
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ها و فعالیت ورزشی چربی-3گفتار
میانگین . منابع چربی را دارنداز اي ي پایهترین ورزشکاران هم ذخیرهحتی لاغرترین و سالم
باشد که انرژي کافی را براي پیاده روي یا کالري می100000تا 50000ذخایر بافت چربی بین 

هر چه شدت فعالیت پایین تر باشد، نسبت . تواند فراهم کندکیلومتر می1600تا 800دویدن 
با افزایش شدت فعالیت ورزشی، . شودبزرگتري از چربی براي فراهم کردن انرژي سوزانده می

این واقعیت سبب . یابدکربوهیدارت افزایش میسهم سوخت چربی کاهش یافته و سهم سوخت
اما . انجام دهندرا فعالیت ورزشی با شدت پایین بدن خودشده تا عموم مردم براي کاهش چربی

. سوزد اشتباه گرفته شوداي که مینباید سهم چربی سوزانده شده با میزان کل چربیدر اینجا 
یابد، ولی چربی در تولید انرژي کاهش میدرست است که با افزایش شدت فعالیت ورزشی، سهم

شود به همین خاطر میزان در فعالیت ورزشی با شدت بالا میزان کالري بسیار بیشتري مصرف می
بنابراین ورزشکارانی که تمایل دارند . شود بیشتر خواهد بوداي هم که سوزانده میکل چربی

درصد حداکثر اکسیژن 65ان بالاي شمیزان چربی بدن خود را کاهش دهند باید شدت فعالیت
هاي پایین تر درست است سهم دخالت چربی را در تولید فعالیت ورزشی با شدت. مصرفی باشد

.سوزد کمتر خواهد بوداي که میکل چربیندهد ولی میزاانرژي افزایش می
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پروتئین
هدف کلی فصول 

شان در رابطه با فعالیت ورزشیآنها و نقشمنابع غذایی ،هاانواع پروتئینآشنایی با 

هاپروتئین-1گفتار
تقریباً نیمی از آن در . دهنددرصد وزن بدن هر فرد بالغ را تشکیل می20تا 15ها حدود پروتئین

.شودهاي بدن یافت میي آن در مایعات و سایر بافتپوست و بقیهعضله، استخوان و غضروف،
نیاز بدن به مواد . ی تمام موجودات زنده نقش بسیار مهمی دارندتحیاها در اعمال پروتئین

ها و هاي عفونی، سوختگیهاي سوخت و سازي، بیماريپروتئینی در جریان رشد، افزایش واکنش
.یابدها افزایش میبه هنگام التیام زخم

ي اسیدهاي و دستهاسیدهاي آمینه به د. نامنداسیدهاي آمینه میرا هااجزاي ساختمانی پروتئین
اسید آمینه 9ي شناخته شده، اسید آمینه20از . شوندي ضروري و غیر ضروري تقسیم میآمینه

گویند، در نتیجه  باید از ي ضروري میشوند به همین خاطر به آنها اسید آمینهدر بدن سنتز نمی
شوند به اسیدهاي ي دیگر که توسط بدن سنتز میاسید آمینه11. طریق غذا وارد بدن شوند

. اندفورعغیر ضروري مي آمینه
هایی پروتئین. شوندي آنها تقسیم بندي میي سازندههاي غذا براساس اسیدهاي آمینهپروتئین

نامند که پروتئین کامل میباشند رامیاي آمینه ضروري که حاوي میزان متناسبی از تمام اسیده
بع پروتئین رژیم غذایی را تشکیل دهند باز هم رشد بدن به میزان کافی تأمین اگر تنها منحتی 

درصد اسیدهاي 66ي ضروري و درصد اسیدهاي آمینه33ها حدوداً از این پروتئین. شودمی
هاي کامل ه پروتئینوهاي حیوانی از گرتمام پروتئین. اندغیر ضروري تشکیل شدهي آمینه

.باشندمی
ي ي ضروري، تمام اسیدهاي آمینهبه دلیل فقدان یک یا چند اسید آمینه» ناقصهايپروتئین«

ذایی ما از این پس اگر تنها منبع پروتئین رژیم غ. کندلازم براي سنتز پروتئین بدن را تأمین نمی
آسیب دیده  یا تحلیل رفته هم هاي شود، بلکه بافتها بافت جدیدي ساخته نمیگروه باشد، نه تن

. باشندهاي ناقص میهاي گیاهی اغلب از گروه پروتئینپروتئین. نخواهند شدیم متر
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ي آن با فعالیت ورزشی هاي پروتئین در بدن و رابطهنقش-2گفتار
:اند ازاعمال اصلی پروتئین عبارت

هاي جدید، زمانی که سرعت رشد زیاد باشد، میزان پروتئین ي بافتتأمین رشد و تهیه-1
هاي ورزشی، علاوه بر رشد، در دوران بارداري، هنگام فعالیت. شود و بالعکسر میمصرفی زیادت

هاي استخوانی، بدن به مصرف پروتئین بیشتري ها و شکستگیها، سوختگیها، خونریزيآسیب
.نیاز دارد

ها و بسیاري از هاي قرمز خون، برخی از هورمونها، گلبولآنزیم،سنتز ترکیبات ضروري بدن-2
در صورت کاهش شدید مواد پروتئینی، سنتز و جایگزینی .نیاز دارندها کیبات دیگر به پروتئینتر

.شوداین ترکیبات حیاتی در بدن دچار اختلال می
.خون و محرك سنتز پادتنPHتنظیم مایعات بدن، تثبیت -3
این در صورتی است که . کندکالري انرژي تولید می4یک گرم پروتئین در بدن . تولید انرژي-4

پروتئین اضافی یا به مصرف . مقدار پروتئین دریافتی از مقدار پروتئین مورد نیاز بدن بیشتر باشد
افی نباشد، ها کها و چربیاگر انرژي دریافتی از کربوهیدارت. شودرسد و یا به چربی تبدیل میمی

که این به ضرر سلامت بدن . د سوختمیزان انرژي لازم بدن خواهآن وقت پروتئین جهت تأمین 
.بینندباشد و اعمال ساختمانی و ترمیمی آسیب میمی

درصد کل کالري 15تا 12روزانه ،شودعموم مردم توصیه میمصرفمیزان پروتئینی که براي 
300تا 240کالري انرژي نیاز دارد، حدوداً 2000پس براي مثال فردي که روزانه به . باشدمی

8/0افراد غیر ورزشکار با مصرف . کندآن را با مصرف پروتئین تأمین می) گرم75تا 60(کالري 
. سازندود را برآورده میگرم پروتئین به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن شان نیاز خ

شاني عضلانی بیشتري دارند و به علاوه مقداري از پروتئین بدنورزشکاران به خاطر اینکه توده
شود براي ترسیم و جبران آنها باید پروتئین بیشتري مصرف فعالیت ورزشی مصرف میهنگام
برابر 2رزشکار در حدود ورا به پروتئین نسبت به افراد غیراین موضوع نیاز ورزشکاران . کنند

).گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن7/1الی 2/1. (دهدافزایش می
البته باید مراقب بود که مصرف پروتئین توسط ورزشکار بیشتر از میزان مورد نیاز بدنش نباشد 

ه اوردر اثر سوخت پروتئین (تواند سبب افزایش چربی بدن، کاهش آب بدن چون از سویی می
و ) یابدمیزان ادرار و در نتیجه اتلاف آب بدن افزایش میهشود، که با افزایش تولید اورمیتولید 
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ي کافی شود که میزان مصرف پروتئین باید به اندازهبنابراین دوباره تاکید می. بیماري نقرس گردد
. باشد نه بیشتر و نه کمتر
:رف کنند عبارتند ازشوند ورزشکاران پروتئین بیشتري مصچهار عاملی که سبب می

.بنابراین به پروتئین بیشتري براي حفظ آن نیازمندند. ي عضلانی بیشتري دارندتوده-1
.شودمقدار اندکی از پروتئین ورزشکاران در ادرار دفع می-2
.شودورزشکاران هنگام فعالیت ورزشی براي تأمین انرژي سوزانده میمقدار اندکی از پروتئین-3
ي خود نیاز به پروتئین هاي آسیب دیدهان براي بازسازي و ترمیم عضلات و بافتورزشکار-4

. بیشتري دارند
مصرف پروتئین در زمان فعالیت شدید کوتاه مدت ناچیز است اما در زمان  فعالیت ورزشی 

. آیداز سوخت پروتئین به دست میمصرفی درصد کل انرژي 5تا 3استقامتی حدود 
باشند، در بلافاصله پیش از فعالیت و حین دیر هضم میچوندارپروتئینیی امصرف مواد غذ

د و مصرف آن به صورت محلول در زمان اجراي فعالیت ورزشی شوفعالیت اصلاً توصیه نمی
اي را افزایش دهد، جذب مایعات و سوخت کربوهیدارت اي رودهتواند خطر مشکلات معدهمی

تواند بلافاصله اما پس از فعالیت ورزشی ورزشکار می. ندمورد نیاز عضلات را دچار اختلال ک
اي که حاوي پروتئین به میزان اند که مصرف نوشیدنیمطالعات نشان داده. پروتئین مصرف کند

.بخشدگرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن باشد تعادل پروتئین عضلات را بهبود می1/0
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و روش محاسبه انرژي 
تعادل انرژي

هدف کلی فصل 
هاي مختلف، عوامل موثر در تعادل انرژي، ژي مصرفی طی فعالیتانرآشنایی با چگونگی محاسبه 

.وزنآگاهی از وزن مطلوب، روش کاهش، افزایش و تثبیت 

ها و سطوح ورزشی، آگاهی از روش محاسبه یکی از مسائل مهم ورزشکاران و مربیان کلیه رشته
توان هاي ورزشی است، چرا که با آگاهی از این امر، میبراي انجام فعالیتانرژي مورد نیاز روزانه 

.به راحتی الگوي غذایی یا برنامه غذایی روزانه هر ورزشکاري را طراحی و تهیه نمود
ن بخش به ساده ترین هاي مختلفی وجود دارد، که در ایدر مورد الگوهاي محاسبه انرژي، روش

.روش اشاره خواهیم پرداخت
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نحوه محاسبه انرژي ورزشکاران به روش قدم به قدم -1گفتار 
محاسبه انرژي پایه یا متابولیسم پایه : قدم اول

باشد، براي محاسبه هاي حیاتی روزمره هر فرد میمتابولیسم پایه، میزان انرژي مورد نیاز فعالیت
:توان از جدول زیر استفاده نموداین انرژي می

سن
محاسبه متابولیسم پایه در

)کیلوکالري در روز(مردان
محاسبه متابولیسم پایه در

)کیلوکالري در روز(زنان
)61×وزن بدن (- 51)9/60×وزن بدن (- 3-054
)5/22×وزن بدن (-499)7/22×وزن بدن (-3495- 10
)2/12×وزن بدن (-746)5/17×وزن بدن (-10651- 18
)7/14×وزن بدن (-496)3/15×وزن بدن (-18679- 30
)7/8×وزن بدن (-829)6/11×وزن بدن (-30879- 60
)5/10×وزن بدن (-596)5/13×وزن بدن (-487سال60بیش از 

هاي روزانه الیتعمحاسبه انرژي مورد نیاز براي انجام ف: قدم دوم
:ورزشکاران یا حتی افراد عادي به پنج دسته کلی شاملهاي روزانه را براي می توان فعالیت

هاي متوسطفعالیت) 4هاي سبک فعالیت) 3هاي بسیار سبک فعالیت) 2استراحت ) 1
توان به روزانه میهايهاي سنگین تقسیم بندي نمود، که براي تشخیص نوع فعالیتفعالیت) 5

:ع نمودجدول زیر رجو
...تماشاي تلویزیون، مطالعه کردن و خوابیدن، نشستن، استراحت

عالیت ف
بسیار سبک

گیرند، رانندگی،هاي روزمره که در حالت نشسته و ایستاده انجام میفعالیت
...خانه داري، کارهاي دفتري و 

...پیاده روي، گلف، پینگ پنگ و فعالیت سبک
...دوي ملایم، بدنسازي، شنا، ژیمناستیک، اسکی و فعالیت متوسط
...دومیدانی، فوتبال، بسکتبال، کشتی، بوکس و فعالیت سنگین
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هاي بدنی روزانه باید توجه نمود که هر کدام از این پس از تعیین نوع فعالیت: قدم سوم
باشند که در این مورد به جدول زیر توجه ها داراي ضریبی از انرژي یا متابولیسم پایه میفعالیت
:نمایید

متابولیسم پایه×١استراحت
متابولیسم پایه×۵/١فعالیت بسیار سبک

متابولیسم پایه×۵/٢فعالیت سبک
متابولیسم پایه×۵فعالیت متوسط
متابولیسم پایه×٧فعالیت سنگین

هاي روزمره هر فردي بر حسب ساعت در پنج دسته در این مرحله فعالیت: قدم چهارم
.گرددمیهاي فوق تقسیم بندي فعالیت

ضریب متابولیسم پایه×مدت زمان)بر حسب ساعت(مدت زماننوع فعالیت
1×1010)1(استراحت
5/1×1212)5/1(بسیار سبک

5/2×22)5/2(سبک
5×00)5(متوسط
7×00)7(سنگین

ضریب مجموع=2433مجموع

نموده تا ضریب کل به ساعت 24در این مرحله عدد ضریب مجموع را تقسیم بر : قدم پنجم
.دست آید

ضریب کل= ضریب مجموع / ساعت 24
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کنیم، ضرب می) متابولیسم پایه(ضریب کل را در عدد به دست آمده از مرحله اول : قدم ششم
حاصل انرژي مورد نیاز تخمینی روزانه هر ورزشکاري را با توجه به نوع ورزش و میزان تمرینات او 

.نشان خواهد داد
)کیلوکالري( انرژي مورد نیاز روزانه ورزشکار= ضریب کل×یسم پایهمتابول

البته باید توجه نمود که این روش، روشی ساده براي اندازه گیري حدودي انرژي مورد نیاز در هر 
تواند آن را محاسبه نماید، اما براي باشد که به سادگی هر مربی یا ورزشکاري میورزشکار می

علت هاي بهتر و دقیق تري هم وجود دارد که بهتعیین دقیق انرژي مورد نیاز در ورزشکاران روش
. شودپیچیدگی محاسبات در این اینجا به آنها پرداخته نمی

تعادل انرژي-2گفتار 
4و 9، 4انرژي حاصل از سوخت و ساز یک گرم پروتئین، چربی و کربوهیدارت به ترتیب معادل 

ها، ترکیب غذاي مصرفی از نظر تامین نیازهاي سوخت و سازي براي پروتئین. کالري است
به (درصد 65تا 55درصد و 35تا 25درصد، 20تا 10ها به ترتیب بین وهیدارتها و کربچربی

این ترکیب غذایی در شرایط عادي تغذیه . است) درصد55و 30، 15طور متوسط، به ترتیب، 
براي غیر ورزشکاران مناسب است و با توجه به وضعیت و مراحل مختلف تمرینی، هدف تمرین و 

بهتر است براي ورزشکاران از . شودراتی در میزان مصرف آنها حاصل میشرکت در مسابقات، تغیی
از سویی، احتیاج به انرژي، به طور . درصد چربی کاسته و به درصد کربوهیدارت اضافه شود

. بستگی داردمیزان فعالیت بدنی و فکري شخصمستقیم به ابعاد بدن،

وزن مطلوب -3گفتار 
به ازاي مقدار معینی عضله . ي بدن اوستي ساختار و اندازهابعاد و شکل اسکلت فرد تعیین کننده

بنابراین، وزن مطلوب عبارت است از وزنی . ي مشخصی استخوان وجود داردها، اندازهو سایر بافت
طریق  از . ي اسکلتی فرد نیز بستگی داردکه در آن مقدار چربی در حداقل باشد که به اندازه

فعالیت بدنی، به ویژه وزنه برداري و تمرینات با وزنه، وزن مطلوب با افزایش توده عضلانی تغییر 
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در این شرایط، وزن ورزشکار ممکن است از حد معمول بالاتر باشد، ولی چاق به نظر . کندمی
وزن با و » وزن خالص«وزن بدون چربی را . ي تجمع چربی استرسد، زیرا اضافه وزن نشانهنمی

بنابراین، آنچه در کاهش وزن اهمیت دارد، کاهش درصد . نامندمی» )کل(وزن تام «چربی را 
.باشد) عضلانی(چربی بدن است  و بالا بردن وزن در ورزشکاران باید از نوع وزن خالص 

ي وزن چربی، و نهایتاً وزن خالص، مناسب ترین روش اندازه گیري سنجش ضخامت براي محاسبه
به این . گیرداي به نام کالیپر صورت میاین عمل با استفاده از وسیله. ربی زیر پوستی استلایه چ

ها و شود و از مجموع اندازهصورت که قطر چربی در نقاطی از بدن به میلی متر اندازه گیري می
درصد متوسط چربی براي مردان و زنان وررزشکار . آیدسن فرد درصد چربی تقریبی به دست می

در . کندهاي ورزشی مختلف فرق میاین میزان در رشته. درصد است18و 12ترتیب به
. هاي قدرتی و بی هوازي بیشتر استهاي هوازي، درصد چربی کمتر و در فعالیتورزش

:اند ازازه گیري ضخامت چربی مهم است، عبارتدنقاطی که در این روش براي ان
احی پشت بازو، سینه و وو ن) به عنوان یک شاخص(ران براي مردان، نواحی سینه، شکم و ) الف

؛)به عنوان شاخص دیگر(زاویه تحتانی کتف 
و مناطق پشت بازو، ) به عنوان یک شاخص(براي زنان، مناطق پشت بازو، فوق خاصره و ران ) ب

).به عنوان شاخص دیگر(اي شکم و فوق خاصره
مثلاً . کندرزش و فعالیت جسمانی فرق میوزن مطلوب براي هر فرد بسته به سن، جنس و نوع و

.یک کشتی گیر به وزن چربی کمتر و یک شناگر به وزن چربی بیشتر نیاز دارد

چاقی- 4گفتار 
اگر مقدار انرژي دریافتی بیش از انرژي . افزایش وزن همراه با ازدیاد ذخایر چربی را چاق گویند

البته . انجامدنرژي ادامه یابد به چاقی فرد میمورد نیاز مصرفی روزانه باشد و این عدم تعادل ا
علت ) به خصوص در ورزشکاران(، زیرا گاهی ا نباید با افزایش وزن اشتباه گرفتعامل چاقی ر

اضافه وزن افزایش توده عضلانی است بنابراین، چاقی همان افزایش غیر ضروري توده بافت چربی 
- چاقی سریعي بیشتري نیز دریافت کنند، پدیدهدر بدن است اگر افراد کم تحرك باشند و انرژي 

تر از دریافت انرژي را مهم» عدم تحرك«در این ارتباط تعدادي از محققان . کندتر بروز می
به . دانندهاي جسمانی را ویژگی اولیه افراد چاق میجهی به فعالیتودانند و سستی و بی تمی



ولی اله کاشانی–ورزشیتغذیه –کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی

20

میزان . شودشود، یک گرم چربی ذخیره مین میرد بدیلوکالري انرژي اضافی که واک3/9ازاي هر 
20بیش از . درصد است30تا 20و 20تا 10چربی متناسب براي مردان و زنان، به ترتیب، بین 

.دهددرصد وزن بدن یک مرد یا زن چاق را چربی تشکیل می30و 
تري گلیسرید در چاقی هیپرتروفی . چاقی هیپرتروفی و چاقی هیپرپلاسیا: چاقی بر دو نوع است

هاي چربی افزایش یابد و در چاقی هیپرپلاسیا تعداد سلولهاي چربی افزایش میموجود در سلول
توانند وزنشان را کاهش دهند وافرادي که به چاقی هیپرتروفی مبتلایند به آسانی می. یابدمی

عوامل ) 3ذا مصرف زیاد غ) 2عدم تحرك و فعالیت جسمانی؛ ) 1: اند ازعلل بروز چاقی عبارت
تغذیه بیش از حد در دوران کودکی ) 6عوامل ژنتیکی ) 5ه هیپوتالاموس اختلالات غد) 4روانی 

هاي چربی افزایش تعداد سلول) 7
درمان چاقی و کاهش وزن 

:عواملی که در درمان چاقی و کاهش وزن موثرند عبارتند از
شوند که غذایی چنان طراحی میهاي کاهش مصرف انرژي یا بی غذایی نسبی، بیشتر رژیم-1

اند مقدار زیادي مواد بدون کالري و پر حجم داشته باشند، که معمولاً از مواد سلولزي تشکیل شده
همچنین افراد چاق . دنکناین مواد معده را متسع و تا حدودي حس گرسنگی را بر طرف می

اما در هر . ري مصرف کنندهاي بیشتتوانند روزانه غذاي کم حجم و کم کالري را در وعدهمی
ها مطمئن شوند در این روش، افراد هاي کاهش وزن باید از تامین ویتامینصورت هنگام برنامه

.ن است دچار بی اشتهایی عصبی شوند و کارائی ورزشی آنها تقلیل یابدورزشکار ممک
توانند عادات افراد به آسانی نمی. عدم فعالیت بدنی شاید مهمترین عامل افزایش وزن باشد-2

. هاي جسمانی خویش را افزایش دهندتوانند سطح فعالیتغذایی خود را تغییر دهند، اما می
رسد، به صورت بافت چربی از انرژي دریافتی که از طریق فعالیت به مصرف سوخت نمیيمقدار

نی ي عضلاهاي ورزشی، تودهاز سوي دیگر، با انجام پیوسته فعالیت. شوددر بدن ذخیره می
یابد و فرد چاق کند که در این صورت هزینه انرژي تمرین نیز افزایش میافزایش پیدا می

. شودنمی
هاي جسمانی، مناسب ترین روش در کاهش از انرژي مصرفی و افزایش فعالیتيکاهش مقدار-3

توجه باید . یابدي عضلانی نیز افزایش میآید که ضمن کاهش وزن چربی، تودهوزن به شمار می
معادل (کیلوگرم وزن در هفته 1تا 5/0هاي کنترل وزن نباید بیش از داشت که در تمامی روش
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500براي کاهش نیم کیلوگرم وزن باید به میزان . از دست برود) کالري70000تا 3500
براي . کیلوکالري بیشتر فعالیت کرد500کیلوکالري از غذاي روزانه کاست یا روزانه به میزان 

. مورد بالا را تلفیق کردتوان دوش سریع تر وزن میکاه
500در صورتی که افراد چاق یا ورزشکارانی که مایل به کاهش وزن هستند، روزانه به میزان 

گرم 55معادل (کیلوکالري 500کیلوکالري انرژي اضافی طی  فعالیت خود بسوزانند، یا به میزان 
کیلوگرم از وزن چربی 5/0ر این صورت در یک هفته در روز غذاي کمتري مصرف کنند، د) چربی

).کالري است7000یک کیلوگرم وزن معادل (بدنشان کاسته خواهد شد 
دلیل این امر . کنند که انرژي دریافتی آنها بیشتر از افراد عادي نیستبعضی افراد چاق تصور می

دهد از به انرژي افزایش نمیآن است که تجمع بافت چربی در بدن یک فرد چاق نیاز روزانه او را
طرفی پس از چاق شدن، میزان فعالیت بدنی او کاهش یافته است؛ بنابراین مرکز تغذیه در 

. کندهیپوتالاموس تغذیه اش را کنترل می
به منظور کاهش وزن بدن داروهاي مختلفی همراه با تقلیل دادن حس گرسنگی مصرف -4

آمفتامین هایند که به طور مستقیم مرکز تغذیه در از جمله مهمترین این داروها. شودمی
ها خطرهایی را نیز در پی دارد، زیرا تحریک واما استعمال این دار. کنندهیپوتالاموس را مهار می

.رودشود و فشار خونش بالا میدهد، شخص عصبی میپذیري دستگاه اعصاب را افزایش می

کاهش سریع وزن 
شدید و خسته هاي کاهش وزن، به ویژه هنگامی که همراه با فعالیتي همعمولاً در آغاز برنام

دهد و سپس روند کاهش تدریجی و اي گرم باشد، ابتدا یک کاهش سریع رخ میکننده و در هو
آورد، ولی علت آن از البته، این تغییر سریع در فرد احساس رضایت پدید می. شودآهسته می

گرم آب ذخیره 7/2بر تعریق، هر گرم گلیکوژن در بدن با دست رفتن آن بدن است، زیرا علاوه 
شود و در نتیجه از دست رفتن ذخایر گلیکوژنی در تمرینات سنگین باعث دفع آب می. شودمی

اولیه با ترمیم گلیکوژن، آب از دست تي برگشت به حالبنابراین، در مرحله. یابدوزن کاهش می
.گرددبه وزن نخست باز میشود و نهایتاً فردرفته نیز تامین می

هاي ورزشی که وزن یک شاخص تعیین کاهش سریع وزن غالباً در بین ورزشکاران به ویژه رشته
زیاده روي در کاهش وزن بدن در یک دوره زمانی کوتاه مدت . گیردکننده است، صورت می
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کیلوگرم پس 6کاهش وزنی تا حدود . عملکرد ورزشی تاثیر منفی شدیدي بگذاردبر ممکن است 
این کاهش عمدتاً مربوط به از . شودی گرم مشاهده میسنگین و طولانی در هوائهاي از فعالیت

روشنی یا کاهش کارایی در چنین شرایطی، ادامه فعالیت بدنی به. دست رفتن آب بدن است
هاي سنتی کاهش یکی از روش. خت و سازي و فیزیولوژیکی بدن همراه خواهد بوددستگاه سو

ي تمرینی یع وزن، عدم استفاده از غذاهاي پرکالري و مصرف کم مایعات به همراه یک برنامهسر
شود که تا حد امکان از چنین روشی در کاهش وزن اجتناب توصیه می. شدید و طاقت فرساست

هاي حاصل از کاهش سریع وزن و کمبود آب بدن، مربیان و ورزشکاران با آگاهی از نارسایی. کنید
هفته 6تا 5(طی یک دوره بلند مدت ) نیم کیلو در هفته(ز یک روش کاهش وزن تدریجی باید ا

. استفاده کنند) قبل از شروع مسابقه
هایی براي کاهش و کنترل وزن توصیه

).حداکثر یک کیلوگرم در هفته(براي کاهش وزن زمان کافی در نظر بگیرید -1
ا از مواد مغذي ضروري به مقدار مورد نیاز استفاده در کاستن انرژي مصرفی، باید دقت کنید ت-2

.شود
.هاي شدید و طولانی، نباید کاهش یابدمصرف مایعات، به ویژه متعاقب تمرین-3
بهترین راه براي کم کردن وزن، کاهش مناسب کالري دریافتی به همراه افزایش انرژي -4

. هاي جسمانی و ورزشی استمصرفی از طریق فعالیت
) درصد35(و کمتر از میزان طبیعی ) اشباع نشده(هاي مصرفی از نوع گیاهی بهتر است چربی-5

.باشد
لاغري-5گفتار 

علاوه بر لاغري ناشی از . کندي مقابل چاقی است و به علل گوناگونی بروز میمفهوم لاغري نقطه
ودن مصرف انرژي در اثر مصرف غذاي ناکافی، اختلالات روانی، اختلالات غده هیپوتالاموس، زیاد ب

رشی، مانند هضم و جذب نامناسب مواد غذایی، هاي بدنی و عدم جبران آن و اختلالات گوافعالیت
اختلالات یاد شده گاهی موجب کاهش شدید تغذیه . روندامل اصلی لاغري به شمار میاز عو

مایل به غذا را ترد مثلاً، بی اشتهایی عصبی یکی از اختلالات روانی است که در آن ف. ندوشمی
. آیددهد و در نتیجه لاغري شدید پدید میکاملاً از دست می

این اشخاص . کند و در بین افراد ورزشکار نیز شایع استاختلالات غذایی در زنان بیشتر بروز می
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ي گرسنگی، حریصانه هزاران ، بعد از یک دوره)ناشتا و گرسنگی بیش از حد(در حالت جوع 
آورند و این روند سپس در اثر تهوع تقریباً تمام غذاي مصرفی را بالا می. خورندکالري غذا می

وشکاري دچارند و دستخوش ن افرادي معمولاً به گیجی و فرامچنی. یابدها ادامه میگاهی مدت
در حالت بی اشتهایی عصبی، علی رغم لاغر شدن زیاد، . شونداختلالات معده قلب و کبد نیز می

کنند، بسیار فعال به نظر این اشخاص گرسنگی خود را انکار می. بیندش را چاق میورزشکار خود
آورند و از لحاظ رفتاري هم هاي سخت مانند دودهاي استقامتی روي میرسند، به فعالیتمی

.اشخاصی نرم و منعطف اند
وزنافزایش

.براي افزایش وزن، ابتدا باید علت لاغري مشخص شود
توان با مصرف کاهش وزن در اثر مصرف غذاي ناکافی و کم کالري باشد، میدر صورتی که -1

کیلوکالري انرژي بیشتر در روز با میزان فعالیت مشخص در یک هفته به میزان نیم کیلوگرم 500
.وزن را افزایش داد

ثر فعالیت ورزشی بیش از اندازه است، چنانچه امکان افزایش انرژي اگر کاهش وزن در ا-2
. فتی نباشد، در این صورت باید از مدت و شدت فعالیت کاستدریا

در صورتی که علت کاهش وزن با اختلالات روانی، غده هیپوتالاموس و سیستم گوارشی -3
. ارتباط یابد، باید به پزشک متخصص مراجعه کرد

د چربی در حالی که افزایش درص. درصد وزن بدنشان است5تا 3درصد چربی افراد لاغر کمتر از 
اما اگر افزایش وزن یک عمل مطلوب باشد، بهتر . رسددرصد کافی به نظر می10تا 7به میزانه 

است افزایش در وزن عضلانی صورت گیرد تا وزن چربی از آنجا که افزایش بافت چربی به 
انجامد، افراد، به ویژه ورزشکاران، باید در صدد مشکلات زیادي مانند محدودیت در حرکات می

افزایش وزن عضلانی باشند تا علاوه بر بالا رفتن میزان کارایی بدن، به عوارض احتمالی افزایش 
هاي باید دانست که بهترین روش افزایش توده عضلانی فعالیت. نیز دچار نشوند) چاقی(وزن 

ها دراین تمرین. هاي با وزنه و تمرینات سرعتی و قدرتی استجسمانی و ورزشی، به ویژه تمرین
. دهنددراز مدت علاوه بر بالا بردن اشتهاي ورزشکار، توده و قدرت عضلانی فرد را نیز افزایش می
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ویتامین ها

هدف کلی فصل
و رابطه آگاهی از عوارض کاهش و افزایش آنها در بدن،ها آشنایی با خواص، گروه بندي و وظایف ویتامین

آنها با فعالیت ورزشی
هاویتامین-1گفتار

بدن ویتامین . ها براي ادامه حیات، حفظ بهداشت و سلامتی مطلوب و اجراي ورزشی ضروري هستندویتامین
هاي تازه به به طور طبیعی، در سبزیجات و میوهویتامین ها، .نمی سازد، بلکه این مواد باید از راه غذا وارد بدن شوند

.زشکی نیز ترکیب ساخت ویتامین هاي مصنوعی را کشف کرده استعلم پي اخیر در چند دهه. وفور یافت می شود
: ویژگیهاي ویتامین ها را می توان چنین بیان کرد

این مواد باید به طور مداوم به شکل ویتامین و یا ترکیبات پیش ساز ویتامینها از راه مواد . بدن ویتامین نمی سازد. 1
.غذایی به بدن برسند

.این ترکیبات به اندازه اي است که بدون آنها تولید انرژي ناممکن استنیاز روزانه بدن به . 2
.هاي بدن نیستند و عمل سازندگی را به عهده ندارنداز ترکیبات سازنده سلول. 3
اند و فقدان آنها در برنامه هاي بدن و رشد طبیعی آنها ضروريهاي سوخت و سازي سلولبراي انجام واکنش. 4

- هاي خاص میهاي سوخت و سازي و بروز بیماريیش آشفتگیدر روند جذب آنها موجب پیداغذایی و یا اختلال

.شود
ها در بدنذخیره ویتامین-2گفتار

برخی ویتامین ها به مقدار زیاد در کبد ذخیره . ویتامین ها به مقدار جزیی در تمام سلولها ذخیره می شوند
، تا شش ماه کافی Aانباشته در کبد، ممکن است، بدون هرگونه مصرف ویتامین Aمثلاً، مقدار ویتامین . می شوند

و بیشتر Kذخیره ویتامین . انباشته در کبد به مدت یک تا دو ماه کفایت کندDباشد و یا مقدار ویتامین 
ست، زیرا نشانه بارز اBاین موضوع به ویژه در مورد ویتامینهاي گروه . ویتامینهاي محلول در آب نسبتاً جزیی است

پس از چند Cنشانه هاي فقدان ویتامین . در ظرف چند روز برزو می کنندBهاي بیماري هاي کمبود ویتامین 
.هفته بر اثر بیماري اسکوربوت به مرگ شخص می انجامد30تا 20هفته بروز می کند و در ظرف 
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گروه بندي ویتامین ها-3گفتار
در آب و شانعدد ذکر کرده اند، که برحسب حلالیت13ضروري براي بدن را تعداد ویتامینهاي شناخته شده و 

.تقسیم می شوندهاي محلول در چربیهاي محلول در آب و ویتامینویتامینیا در چربی به دو گروه

ـ محلول در آبگروه اول
، Mویتامین ،Hویتامین ،6Bویتامین ، PPویتامین ، 2Bویتامین ،1Bویتامین :Bهاي گروه ویتامین. 1
12Bویتامین 

Cویتامین . 2

ـ محلول در چربیگروه دوم
Aویتامین . 1

Dویتامین . 2

Eویتامین . 3

Kویتامین . 4

تفاوت ویتامین هاي محلول در چربی و محلول در آب 
مؤثر در جذب چربی روند جذب ویتامین هاي محلول در چربی مشابه جذب چربی هاست؛ بنابراین عوامل . 1

.ها، در جذب ویتامین ها نیز مؤثرند
به استثناي بعضی از موارد خاص، ویتامین هاي محلول در چربی برخلاف ویتامین هاي محلول در آب از راه . 2

.ادرار دفع نمی شوند
بدن برخلاف ویتامین هاي محلول در آب که در بدن ذخیره نمی شوند، ویتامین هاي محلول در چربی در. 3

.و به ویژه در کبد ذخیره می شوند، به همین دلیل اختلالات حاصل از کمبود آنها دیرتر ظاهر می شود
در اثر ذخیره چربی در بدن و دفع نشدن ویتامین هاي محلول در چربی اضافی، مصرف زیاده از حد . 4

.ایجاد مسمومیت می کندKو A ،Dویتامینهاي 
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ها نقش اساسی ویتامین-4گفتار
ویتامین هایی که ساز و کار و چگونگی عمل آنها مشخص شده است، واکنش هاي سوخت و سازي را به کمک 

. عمل سیستم هاي آنزیمی یا کوآنزیمی کاتالیز می کنند
نقش کلّی ویتامین ها در بدن 

رشد. 1
تولید مثل. 2
حفظ سلامتی بدن. 3
ساز ذخایر انرژي بدون سوخت و ساز اسیدهاي آمینه، تغذیه طبیعی براي آزادسازي انرژي و سوخت و . 4

اسیدهاي چرب و مواد معدنی در بدن
فعالیت طبیعی دستگاه گوارشی و اشتهاي مناسب. 5
رفتارهاي منطقی عصبی و روانی. 6
سلامتی بافت ها و مقاومت در برابر عفونت ها و بیماري ها. 7

کمبود ویتامین ها 
کاهش آنها در غذا یا افزایش نیاز به آنها در دوران حاملگی، شیردهی، رشد، فعالیت کمبود ویتامین ها، به علت 

اختلال در . ورزشی شدید و آسیب دیدگی و یا بر اثر اختلال در فعالیت بافت یا اندام هاي بدن به وجود می آید
.عملکرد بافت یا اندام ممکن است مانع جذب ویتامین غذا شود

)مسمومیت ویتامینی(ها افزایش در مصرف ویتامین
از سوي . اگر ویتامین هاي محلول در آب به نسبت زیاد مصرف شوند، مقدار مازاد اثر مفیدي بر بدن ندارد

. دیگر، مقدار مازاد ویتامینهاي محلول در چربی بیشتر آثار سمی دارند، زیرا تا مدت زیادي در بدن ذخیره می شوند
اما . هاي ویتامینی ضرورتی نداردغذاي انسان متعادل و متنوع است، مصرف قرصباید توجه داشت که در شرایطی که 

در برخی موارد، مانند دوران حاملگی و شیردهی و نیز در کودکانی که دچار سوء تغذیه شده اند، طبق تجویز پزشک 
.متخصص مفید خواهد بود



ولی اله کاشانی–ورزشیتغذیه –کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی

27

ویتامین محلول در چربی و نقش آنها در بدن
.و این ویتامین ها ترکیبات آلی اندK ،E ،D ،A: ویتامین هاي محلول در چربی عبارت اند از

خواص مهم ویتامین هاي محلول در چربی
.تر و در برابر پخت و پز کمتر آسیب پذیرندمقاوم) محلول در آب(Bهاي گروهمقابل گرما از ویتامیندر. 1
).جذب آنها از روده همراه با چربی است(شوند عموماً از طریق روده جذب می. 2
شوند و به این ول در آب، از طریق ادرار دفع نمیهاي محلآب محلول نیستند، برخلاف ویتامینچون در . 3

.شوندگیري در بدن ذخیره میلحاظ به نحو چشم

ول در آب و نقش آنها در بدنلویتامین هاي مح
یبوفلاوین ، ر)1B(، شامل تیامین Bهاي گروه و ویتامینCویتامین : ویتامین هاي محلول در آب عبارت اند از

)2B( نیاسین ،(PP) اسید پانتوتنیک، پیریدوکسین ،)6B( بیوتین ،(H) اسید فولیک یا فولاسین ،M) یا(BC ،
).12B(سیانوکوبالامین 

محول در چربی در ویتامین هاي محلول در آب از طریق روده جذب می شوند و نسبت به ویتامین هاي 
نقش اصلی آنها بیشتر در ارتباط با . فعالیت هاي بیوشیمیایی، به عنوان کوآنزیم، نقش بیشتري ایفا می کنند

پس، وجود این نوع ویتامین ها براي رشد و نمو طبیعی، . آزادسازي انرژي از مواد مغذي در واکنشهاي سلولی است
.نیز براي حفظ تندرستی و بهبود بیماریها ضرورت داردتولید مثل، شیردهی، فعالیت عضلانی زیاد و 

نقش ویتامین ها در فعالیت هاي ورزشی -5گفتار 
به نظر می رسد که ورزشکاران به علت شرکت در فعالیت هاي جسمانی و ورزشی نسبت به افراد معمولی به 

به همین دلیل، این احساس در . ا نیستهر چند که تحقیقات انجام شده مؤید این ادع. ویتامین بیشتري نیاز دارند
بین مربیان و ورزشکاران به وجود آمده است که مصرف بیشتر این نوع مواد موجب آزاد شدن انرژي بیشتر می شود و 

. در نتیجه زمان و شدت فعالیت هاي جسمانی افزایش خواهد یافت
کند و در بعضی اشخاص، به علت از بین ادرار را زیاد و روده را نیز حساس می Cمصرف بیش از حد ویتامین 
ممکن 6Bمصرف زیاد ویتامین . موجود در غذا، تولید کم خونی می کند12Bبردن مقدار چشمگیري از ویتامین 

است موجب بیماري هاي کبد شود و استفاده بیش از حد اسید پنتوتنیک از جذب اسیدهاي چرب توسط عضلات و 
.ري می کند و کارایی استقامتی بدن را در اثر کمبود اکسیژن کاهش می دهدقلب در زمان تمرینات ورزشی جلوگی
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رابطه ویتامین ها با فعالیت هاي ورزشی از نقش کربوهیدراتها، چربیها و پروتئینها در فعالیت هاي ورزشی جدا 
.نیست

در تشکیل بافتها، عضلات و C، اسید پنتوتنیک، اسید فولیک و ویتامین A ،D ،PP ،6Bویتامین هاي *
رشد و روند حجیم شدن عضلات در این زمینه ورزشکاران را در فعالیت هاي قدرتی، . استخوانها و رشد بدن مؤثرند

.انفجاري و سرعتی یاري خواهد داد
.  و اسید فولیک در تولید و افزایش گلبول قرمز، هموگلوبین و خون مؤثرندE ،6B ،C،12Bویتامینهاي *

. ، اسید پنتوتنیک و بیوتین از ضعف، خستگی و دردهاي عضلانی و مفصلی جلوگیري می کنند1Bامینهاي ویت
همچنین با جلوگیري از تراکم اسید پیروویک و وارد کردن آن به چرخه کربس در طی فعالیت هاي جسمانی، 

. خستگی زودرس را در ورزشکاران به تأخیر می اندازند
در تعادل قند خون نیز 1B. در تجدید قواي جسمانی ورزشکاران مؤثرندCو 1B ،6B ،12Bویتامینهاي *

در موقع فعالیت 6B. به ذخیره سازي گلیکوژن در کبد و سنتز چربیها از کربوهیدراتها کمک می کندشرکت دارد و
. سرعت تجزیۀ قندها و چربیها را افزایش می دهد

دهاي آمینه نقش دارد؛ موجب افزایش گلیکوژن کبد و در سوخت وساز کربوهیدراتها و اسیCویتامین *
تحمل بدن را در برابر خستگی افزایش Cویتامین . عضلات می شود و ورزشکاران را در تأمین انرژي یاري می دهد

. می دهد
در سوخت و ساز کربوهیدراتها یا پروتئینها دخالت دارند و به 12Bو 2B ،3B ،9Bبه علاوه ویتامینهاي *

.کمک می کنند) مخصوصاً بافتهاي عضلانی(افزایش ذخایر انرژي، تولید انرژي و سنتز بافتهاي جدید 
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ویتامین، نقش، منبع غذایی و عوارض کمبود یا ازدیاد آنها
نادرستعوارض مصرف برخی منابع غذاییاعمالویتامین

A

رشد بد نتامین.1
ظیم سازوکارتن.2
حفظ. 3

بافت هاي مخاطی از خشکی
حفظ استخوانها. 5
تولید تخمک و اسپرم.6
سنتز گلیکوژن و پروتئین. 7

پنیر،شیر،کره،   زرده تخم
مرغ، روغن کبد ماهی

،کاهو،هویج،گوجه فرنگی،
کدو، سیب زمینی ، آلو،

طالبی، زردآلو

شبکوري،اگزروفتالمی
کدورت قرنیه و خشک(

شدن ترشح اشک و مخاط و
) ناراحتی هاي پوستی 

همان عوارض: ازدیاد

D

تسهیل جذب کلسیم از روده.1
خونکلسیمغلظتتنظیم.2
)میلیگرم درصد10(

فسفرشرکت در سوخت و ساز.3
در استخوان سازيفعالیت آنزیمیافزایش.4
دندانپوسیدگیجلوگیري از .6
افزایش ترشحات معده و کمک به هضم.7

شیر چرب ، کره، خامه ، 
زرده تخم مرغ، روغن کبد

ماهی

استخوانها نرمی و بد شکلی
در کودکان، افزایش شکنندگی در 

نرمی (بزرگسالان،استئومالاسی 
، توقف رشد،بزرگ شدن )استخوان

جمجمه،بزرگ شدن مفاصل،
هشدن قفسه سینباریک

کاهش اشتها، تهوع، : ازدیاد
استفراغ،رنگ پریدگی،عطش

و افزایش حجم ادرار،
یبوست و لاغري  

C

فرنگی،فرنگی،توتمرکبات،گوجه
زمینی، طالبی،کاهو، کلم ،سبز،سیبفلفل
ها و سبزیجات تازهمیوه

سازودرسوختشرکت.1
فنیلآمینههاياسید
و تیروزیننآلانی

شیمیاییترکیبات تثبیت.2
استخوان-بافت غضروفی

درسنتزشرکت.3
برخی هورمون ها

بدن مقاومتافزایش.4
کمک به جذب آهن . 5

در روده



ولی اله کاشانی–ورزشیتغذیه –کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی

30

B1

وساز سوختدرلازمبخشی از کوآنزیم 
.کربوهیدراتها

حبوبات،کبدوکلیه 
حیوانات ، پوسته غلات ،
سبزیجات و میوه ها و 

فرآورده هاي شیر

سختس درسفتی و (بري بري
مچها،دردهاي مفصلی،

مشکلات در را رفتن و فلج
) پاها،آسیب عصاب محیطی

عوارض قلبی، ضعف
عضلانی،بی اشتهایی،تهوع، 

تب،لاغري،

B2

لذا در تولید آب و آزاد سازي انرژي در سلول
.فعال است

جگر،قلوه،شیر،پنیر،گوشت، 
تخم مرغ، سبزیجات، غلات، 

حبوبات

ناراحتی عوارض پوستی و 
هاي چشمی،ترك و زخم لبها، ترس 
از روشنایی،ریزش اشک، اختلال در 
جذب چربیها ،در کودکان توقف رشد 

و ضعف

B3،PP

باچربیهاوتولیدانرژيپنتوزي،درسنتزترکیبات
.ین نفش داردئگلیکولیز و تجزیه پروت

غلات،جگر،قلوه،گوشت،ماه
ي، حبوبات،بعضی از سبزیجات،

شیر و تخم مرغ

وزن،بیماري اسهال،کاهش
پوستی و روانی،بروز لکه هاي

رنگی در پوست،بروز زخم 
هاي ناراحت کننده در دست

تولید ،و پاها و گردن
آنزیمهاي گوارشی، هضم و 

ستفراغ،وناقص، اسهالجذب
دیوانگی و هذیان گویی

B6

در جذب سوخت و ساز اسیدهاي آمینه و 
سنتز پادتن وبراي .پروتئینها ضروري است

هموگلوبین نیز لازم است و در آنزیم 
فسفوریلاز در تجزیه گلیکوژن حیاتی

در سنتز اسید هاي چرب نقشB6.است
.اساسی دارد

گوشت،چگر،سبزیجات، 
غلات،ماهی،سویا ،بادام،ذرتپوست

اختلال در :در کودکان
واکنش هاي سوخت و ساز
سلول هاي عصبی،صرع و 

شکمی،تشنج،دردهاي 
.اختلال در راه رفتن

عصبانیت،عوارض:بزرگسالان
پوستی،کاهش وزن،

بی خوابی، بی حسی و اشکال
در راه رفتن، کم خونی 
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B5

تشکیلودر روند تجزیهAبه صورت کوآنزیم
چربیها و پروتئینها ضروريکربوهیدراتها،

به صورت چربی ذخیره می شود. است
کلسترول تولید می کند و به استیل کولین

.تبدیل می شود

تخم جگر،قلوه،زرده
گوشت،بادام،قارچ،مرغ،

آرد،گل کلم،غلات،سبوس
سبزیجات

.در انسان دیده نمی شود
مفرط،خستگی:علایم کمبود

سردرد،بیخوابی،تهوع،درد
عضلانی،احساس سوزش در

پا،سفید شدن مو

B8،H

چندین آنزیم است که در روندکوآنزیم 
مهم ترین.سوخت و ساز مواد غذایی مؤثرند

آنزیمها کربوکسیداز هایند که مواد غذایی را
.کربس آماده می سازندبراي ورود به چرخه

زمینی،زردهمخمرها،بادام
مرغ،جگر،پوستتخم

برنج،شیر،هویج،
اسفناج،نمک، قارچ،کلم

دیده نمی شود مگر در 
مواقعی که زرده تخم مرغ به 

.تعداد زیادي مصرف شود
عوارض پوستی:علایم کمبود

رنگ پریدگی،کم-تورم(
خونی،خستگی،کم 

اشتهایی،تهوع، 
دردعضلانی،افزایش
غلظت حساسیت،افزایش

)کلسترول خون 

B9،M

)CP(در انتقال ترکیبات یکی کربنی مثل 
مواد غذایی را .در بدن نقش مهمی دارد

براي ورود به چرخه کربس آماده
.سازدمی

درسنتز اسیدهاي امینه و پروتئین شرکت
.دارد

سبزیجات،مارچوبه،جگر، 
قلوه،عدس،آجیل

کم خونی حاد،بزرگ شدن 
گلبولهاي قرمز، اختلال در دستگاه 

گوارش و کاهش جذب، زخم دهان

B12

براي تامین .استعامل ضد کم خونی 
رشد،عمل طبیعی عصب و تشکیل خون و 
فعالیت کوآنزیمی لازم است در سوخت و 

در تولید.ساز مواد غذایی درگیر است
لیپوپروتئینها غلاف میلین سلولهاي عصبی

.شرکت دارد

حیوانیغذاهاي
،گوشت،شیر،پنیر،

تخم مرغ، جگر حیوانات
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B15

در عمل تنفسضد کمبود اکسیژن با تسریع 
لیپوتروپ است و سبب تسریع. سلولی است

در حذف اسیدلاکتیک می شود

جگر،برنج

C2یاP
باعث افزایش مقاومت و کاهش نفوذپذیري

از سرعت اکسایش .غشاي مویرگها می شود
.می کاهدCویتامین 

بعضی از سبزي ها
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مواد معدنی
فصلهدف کلی
و رابطه آنها با فعالیت ورزشیآگاهی از عوارض کاهش و افزایش آنها در بدن،موادمعدنیآشنایی با 

مواد معدنی-1گفتار 
عنصر شیمیایی یافت می شود که 90در طبیعت بیش از . وزن بدن را تشکیل می دهند% 5مواد معدنی حدود 

.عنصر از آنها براي حیات بشر ضروري است24
اصلی تنظیم فشار اسمزي و سوخت و سازي آب اند و فسفر و کلسیم در عمل سدیم و پتاسیم از عوامل

.موجود هستند12Bید در تیروکسین، آهن در هموگلوبین و کبالت در ویتامین . استخوان سازي مشارکت دارند
نقش مواد معدنی در بدن-2گفتار

هایند که انجام بخش مهمی از آنزیمعناصر معدنی . نقش مهم مواد معدنی با سوخت و ساز سلولی مرتبط است
ها که موجب مواد معدنی در فعال کردن بسیاري واکنش. هاي شیمیایی درون سلولی را تنظیم می کنندواکنش

.ها و ترخیص انرژي از آنهاست دخالت دارندها و پروتئینها، چربیشکسته شدن کربوهیدرات
.زندمواد معدنی قسمتهاي مهمی از هورمونها را می سا

کمبود یک عنصر در بافتهاي بدن بیشتر ناشی از مشکلاتی است که در جذب این عناصر پدید می آید تا 
. کمبود آنها در رژیم غذایی

طبقه بندي عناصر معدنی -3گفتار
. تقسیم بندي کرد» وظایف آنها در بدن«و یا » نسبت وفور در بافتها«عناصر معدنی را می توان براساس 

معدنی که عناصر معدنی ضروري شناخته می شوند برحسب مقدارشان در بافتهاي بدن در دو هفده عنصر
.گروه فراوان و کمیاب طبقه بندي می شوند

. کلسیم، فسفر، منیزیم، سدیم، پتاسیم، کلر و گوگرد: عناصر معدنی فراوان عبارت اند از
.روي، ید، فلور، مولیبدنیم، سلنیم و کُرُمآهن، مس، منگنز، کبالت، : عناصر معدنی کمیاب عبارت اند از
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طبقه بندي عناصر معدنی براساس وظایف آنها در بدن 
. عناصر معدنی را می توان براساس وظایف آنها در بدن به سه گروه زیر طبقه بندي کرد

ر بستگی صلابت و استحکام اسکلت بدن به وجود ترکیبات نامحلول کلسیم و فسف. وظیفه ساختمانی) الف
به کاهش فسفات و کربنات کلسیم، و برعکس، به افزایش املاح منیزیم در بافت استخوانی Dکمبود ویتامین . دارد

.می انجامد
اساس واحدهاي ساختمانی موجودات زنده را ـ یعنی قند، چربی و پروتئینها H ،O ،C ،N ،P ،Sعناصر 

.تشکیل می دهند
املاح سدیم و پتاسیم به شکل کلرور، فسفات، سولفات و کربنات ـ . خلیوظیفه نگهداري تعادل محیط دا) ب

پتاسیم و فسفر بیشتر در درون سلولها و سدیم و . مهمترین الکترولیت هاي مایعات و بافتهاي بدن به شمار می آیند
و قلیایی بدن و عناصر نامبرده از نظر تنظیم تعادل محیط اسیدي. کلر بیشتر در مایعات برون سلولی یافت می شوند

. نیز نگهداري فشار مطلوب اسمزي اهمیت دارند
تمام عناصر معدنی کمیاب و برخی از عناصر معدنی فراوان در ساختمان . وظیفه همراهی و همکاري) ج

کبالت در 1Bمانند گوگرد در ویتامین (، ویتامینها )مانند گوگرد و روي در انسولین ید در تیروکسین(هورمونها 
.همراهی و شرکت دارند) مانند روي در کربنیک انیدراز(و آنزیمها ) 12Bین ویتام

الکترولیت ها -4گفتار
) آنیون(و منفی ) کاتیون(ترکیبات معدنی محلول در آب و مایعات بدن را، که یونهاي با بار الکتریکی مثبت 

مواد معدنی فراوان که . همیت خاصی دارندهستند، الکترولیت می خوانند، در بین مواد معدنی ضروري الکترولیت ها ا
سدیم، پتاسیم، کلر، فسفر، کلسیم، منیزیم و سولفور که وجود آنها در : الکترولیت ها را تشکیل می دهند عبارت اند از

براي تشخیص الکترولیت یا غیر الکترولیت بودن عنصرها، می توان از آب استفاده . غذاي روزانه لازم و ضروري است
. عنصري که بار الکتریکی خود را به محلولی مثل آب منتقل کند الکترولیت استهر. کرد

الکترولیت ها از جمله عوامل مؤثر در تنظیم تعادل آب بدن به شمار می آیند که این عمل را به  همراه 
.ترکیبات آلی همچون گلوکز، اوره، اسیدهاي آمینه و پروتئین هاي مختلف تنظیم  می کنند
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مواد معدنی، نقش،منبع غذایی و عوارض کمبود یا ازدیاد آنها
عوارض مصرف نادرستبرخی منابع غذاییاعمالماده معدنی

Caکلسیم
+

استحکام استخوانها باعث.1
.می شود

عامل مهمی در انعقاد.2
.خون است

ریتم ضربان قلب را.3
تنظیم می کند

انقباض عضلانی را.4
.تحریک می کند

در کنترل تحریکات.5
.مؤثر استعضلانی-عصبی

به انتقال یونها و مواد در .6
.دو سوي غشا کمک می کند

تتانی باعثآنکاهش.7
.شودمی)عضلانیگرفتگی(

شیر و فرآورده هاي 
زیجات، آن،میوه ها و سب

وحبوبات،غلات
مرغ،گوشت،ماهی،

تخم مرغ، روغنها و بادام

پوکی.2استخواننرمی.1
هیپوگلیسمی.3استخوان

وجود چربیهاي.1:دلایل
اشباع زنجیر دراز که باعث 

کمبود.2دفع کلسیم می شود
افزایش.D3ویتامین غذایی

تتانی.4)شیردهی(نیازبه آن
بی اشتهایی:اننوزادازدیاددر

استفراغ،یبوست،سست
شدن عضلات،عقب افتادگی

و ضایعات مغزي

-Pفسفر

هادر ساختمان استخوان.1
. و دندانها شرکت دارد

غشاي(ساختمان در .2
.حضور دارد) بافت عصبی

در ساختمان نوکلئوتیدها.3
کیو اسیدهاي نوکلئ

)RNA-DNA (دیده
.می شود

در تنظیم تعادل اسید .4
وباز مایعات بدن اثر تامپونی

.دارد) بافري(

غذاهاي پروتئینی، شیر و
فرآورده هاي آن
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در ساختمان کوآنزیمها .5
.وجود دارد

انرژيبا فسفر پیوند.6
برقرار می کند آن را در

ذخیره) CP-ATP(بدن
جذب و انتقال.7. می کند

عوامل مغذي از غشاي
.سلولی را تسهیل می کند

+MGمنیزیم

یون فعال کننده تعداد.1
زیادي از آنزیمهاي درون

.است)فسفاتاز(سلولی 
در تمام واکنشهاي.2

سازوآنزیمی سوخت
.دارندشرکت)کربوهیدراتها(
در نگهداري ساختمان.3

DNAوRNA وبیوسنتز
.پروتئین مؤثراست

منیزیم در آرامش.4
پذیري تحریکات عصبی و

انقباضات عضلانی مؤثر
.است

در تنظیم درجه حرارت .5
.شرکت دارد

در ساختمان استخوانها.6
.وجود دارد

بخشی از ساختمان.7
غشاي میتوکندري سلولی

.است

قهوه، کاکائو، آجیل،غلات،
سبزیجات،سویا، بادام

در افراد مبتلا به دیابت، 
بیماریهاي کلیوي،سوءتغذیه، اسهال
و کوارشیورکور و در الکلیها

.دیده شده است
ضعف عضلانی ،:علایم

ناهماهنگی،افزایش تحریک 
پذیري عصبی عضلانی،

افسردگی،سرگیجه،
اختلالات قلبی و معدي

تصلب شرائیناي،و روده
آن سلولیخارج:ازدیاد

فعالیت سیستم عصبی
انقباض عضلات راتضعیفو

می کند
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Naسدیم

PHتنظیم.1

تنظیم فشار اسمزي.2
کمک به انتقال فعال. 3

گلوکز و اسیدهاي آمینه
کمک در انتقال. 4

تحریکات عصبی

نمک،پنیر،ماهی 
،گوشت،تخم مرغ،شیر

اسهال، استفراغ،:کمبودعلت
تعریق زیاد

عضلانی،ضعف:یمعلا
اشتهایی،انقباضاتبی

دردناك، بی حوصلگی و از 
بین رفتن تشنگی

افزایش فشار اسمزي:ازدیاد
وخروج آب از سلول

+kپتاسیم

پتاسیم در تعادل اسید، .1
باز،فشار اسمزي و حفظ آب

در فعال کردن .2سلولها
آنزیمهاي درون سلولی

سوخت و ساز شرکت 
دارد

پتاسیم تحرك پذیري. 3
عصبی عضلانی را کنترل

می کند
در آرامش عضله قلب.4

مخالف کلسیم عمل می
کند

در تهیه و تشکیل. 5
گلیکوژن و سنتز پروتئین

.شرکت دارد

گوشت،ماهی،غلات،
ها،چیپس،سبزیجات،میوه

ماکارانی، عسل و شیر

در محرومیت کامل غذایی، 
کوارشیورکور،تهوع،اسهال، 

.استفراغ
ضعف:علایم ظاهر می شود

شدید عضلانی،خستگی
روحی و جنسی،

تحلیل اشتهایی،بی
حجمهايقلب،کاهش

تنفسی
ها تغلیظادراردرکلیه:کمبود

.و ضربان بینظم می شود 
در اسیدوز و: ازدیاد

اختلالات کلیوي پیش 
در این شرایط. می آید

اسید اضافی دفع نمی شود
متابولیک رخ- و اسیدوز
می دهد
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تنظیم فشار اسمزي.cl-1کلر
مایعات بدن

تعادل اسید وباز مایعات.2
اجزاي تشکیل دهنده .3

شیره معدي
فعال کننده آمیلاز بزاق.4

و روده

شیر،نمک،ماهی،گوشت،
عصاره پرتقال وتخم مرغ ،

گوجه فرنگی

پس از اسهال و استفراغ 
شدید علایم کمبود ظاهر

آبی،تشنگی،رنگ کم:شودمی
سرگیجه،کاهشپریدگی،

خون،اختلالات فشار
تنفسی، کندي تحریکات

عضلانی-عصبی
انتقال بنیان آمین.1)سولفور(Sگوگرد

انجام وظایف. 2
، بیوتین وB1ویتامینهاي 

اسید پنتوتنیک
سموم بدن را خنثی. 3

می کند
تهیه هپارین مانع انعقاد.4

خون می شود
هورمون ترکیب.5

انسولین،رنگدانه ملانین و
صفرا

مرغ،گوشت،ماهی،تخم
پنیر،غلات،کلم، سیر،پیاز

مشارکت در ساختمانآهن
هموگلوبین،مایوگلوبین و 

انتقال–آنزیمهاي نفسی 
ذخیره اکسیژن –اکسیژن 

دفع مواد زاید

زرده تخم-گوشت-جگر
- سویا–ماهی - مرغ

–غلات –انجیر –کشمش 

اسفناج–سبزیجات 

ساختمان آنزیمهایی  که بامس
سوخت و ساز و جذب آهن

و رشد-ارتباط دارند
بول هاي قرمز لنگهداري گ

انجام واکنشهاي سلولی –
مشارکت در ساختمان–

میلین سلولهاي عصبی

سبزیجات –ماهی –جگر 
گوشت –برگ سبز –
کاکائو –
غلات و خشکبار–
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منگنز

انتقال اسیدهاي آمینه 
مشارکت در ساختمان–

متابولیکیآنزیمهاوواکنشها

حبوبات- ماهی–گوشت 
غلات –برنج –
چاي–سبزیجات –

در انسان دیده نشده،
اختلالات غدد: در حیوانات 

تناسلی ،عصبی و
ناهنجاریهاي استخوانی

در مراکز صنعتی مشاهده
آشفتگی  در: می شود 

سوخت و ساز آهن
اختلالات حرکتی –

و روانی

روي

یکی از اجزاي اصلی
کمک به–سلولهاي بدن 
دفع مواد زاید 

مشارکت در اعمال–
گوارشی 

هضم پروتئینها –
در سوخت و ساز
کربوهیدرات ها 

التیام زخمها–

پروتئینهاي حیوانی
دانه غلات-

کم خونی- مسمومیت
اختلال در رشد -
اتلاف کبد–

تب: مصرف زیاد
اسهال-استفراغ- غش-

ینیممولیبد
ساختمان بعضی آنزیمها 

جلوگیري از فساد دندانها–
حبوبات –غلات 

جگر و قلوه–سبزیجات –
نشده؛در انسان شناخته 

تاخیر در رشد :در حیوانات
و بد شکلی استخوانها

سلنیم

جلوگیري از همولیز
گلبولهاي قرمز

کمک به عمل ویتامین-
E
استحکام و پایداري غشاي-

سلولی

غذاهاي دریایی –غلات 
گوشت-

در انسان دیده نشده؛
رشد–نارسایی : در حیوانات
و کم خونی

ي اناراحتیهاي روده
تحریک ششها–
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ید

مشارکت در ساختمان
هورمونهاي تیروئید 

تنظیم سوخت وساز–
سلولی، رشد و تکامل

غذاهاي دریایی-ماهی
نمک هاي یددار-
سبزیجات و میوه هاي -

ساحلی

تیروئید( بیماري گواتر     
)بزرگ شده

ظاهري خشن به بیمار-
. می دهد

بزرگ شدن: مصرف زیاد
تیروئید

افزایش متابولیسم پایه-
عدم تحمل گرما-
- عصبانیت- کاهش وزن-

لرزش دستها

فلوئور

جلوگیري از پوسیدگی
جلوگیري از پوکی- دندانها

استخوانها

چاي- ماهی-آب آشامیدنی
تخم- پنیر-قهوه- سویا–

گوشت بره- مرغ

پوسیدگی دندانها
بروز لکه سفید: مصرف زیاد

مایل به خاکستري روي
بزرگ شدن- دندانها

استخوانها

کبالت

شرکت در ساختمان
تنظیم–B12ویتامین 

غلظت پلاسماي خون 
کمک به جذب آهن–

شیر –قلوه –جگر 
گوشت–

در انسان دیده نشده؛
کم خونی: در حیوانات 
ایجاد گواتر:مصرف زیاد

افزایش گلبولهاي قرمز -
ناراحتی پوستی–

موکر

در سوخت و ساز گلوکز 
و تامین انرژي 

حفظ تعادل فعالیت–
انسولین

چربی ها
روغن هاي گیاهی -
گوشت ها–

بر هم خوردن تعادل 
سوخت و سازي گلوکز–

:مصرف زیاد
آسیب هاي پوستی 
و اختلالات کلیوي
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مواد معدنی و عملکرد آنها در ورزش -6گفتار
معدنی، به خصوص املاحر هواي گرم، از دست دادن آب و خصوصاً د، مدتمورد تمرین هاي طولانیدر 

از دست دادن آب و الکترولیت ها تعادل گرمایی بدن و . سدیم و مقداري کلر و پتاسیم، به همراه عمل تعریق است
5تا 1از دست دادن . ا شودعملکرد ورزشی را مختل می کند و ممکن است موجب گرمازدگی و شوك ناشی از گرم

گرم 8تا 1ر5دفع این مقدار مایع، با از دست دادن . کیلوگرم آب در هر بار تمرین یا مسابقه ، امري غیرعادي نیست
در این حالت، تأمین آب و نمکی که از طریق عرق کردن دفع شده است نیازي فوري و حیاتی . نمک توأم است 

میلی گرم سدیم وجود 400در هر گرم نمک ( میلی گرم سدیم است 250تا 75صد میلی لیتر عرق حاوي . است
) .دارد

در طی ورزش هاي سنگین و طولانی، همچون دوچرخه سواري و دوهاي استقامت و دوهاي ماراتن، خصوصاً 
روزانه در هواي گرم، الکترولیت ها را می توان با اضافه کردن مقدار کمی نمک به مایعات مصرفی شخص در غذاي 

.اش تأمین کرد
نقش مهم مواد معدنی در سوخت و ساز سلولی است که با مشارکت در ساختار آنزیمها، تنظیم واکنشهاي 

.شیمیایی سلولها را بر عهده دارد
در این ارتباط ساخته شدن گلیکوژن، چربیها و پروتئینها مواد معدنی در سنتز مواد غذایی نیز شرکت دارند؛ *

ر ارتباط با ذخیره انرژي و تأمین پروتئین مورد نیاز براي حجیم شدن عضلات در فعالیت هاي کوتاه و ورزشکاران را د
.سنگین یاري می دهد

در فعالیت هاي ورزشی به این دلیل اهمیت دارد که به حفظ محیط اسیدي و بازي و تنظیم فشار اسمزي *
. ی رساند و از خستگی زودرس آنها جلوگیري می کندورزشکاران در تأمین انرژي مصرفی و دفع مواد زاید یاري م

.وجود مواد معدنی در حفظ تعادل اسیدي ـ بازي و فشار اسمزي بسیار مهم است
، از دیگر نقش هایی است که ضرورت وجود مواد معدنی در ورزش و فعالیت انتقال پیامهاي عصبی به عضلات*

. هاي جسمانی را اثبات می کند
با توجه به نقش مهم مواد معدنی در بدن و در فعالیت هاي ورزشی و جسمانی، ورزشکاران باید به نیاز روزانه و 

. میزان مصرف مواد معدنی خود عمیقاً توجه کنند و از خطرهایی که افزایش آنها در بدن پدید می آورند آگاهی یابند
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آب
هدف کلی فصل

در بدن و رابطه آن با فعالیت ورزشیآشنایی با وظایف و نحوه توزیع آب 
آب-1گفتار

این ماده به افزایش ارزش غذایی . ي غذایی ضروري است که باید به بدن برسدآب ماده
در واقع، غذاهایی . انجامد، بلکه انرژي غذاهاي مختلف با میزان آب آنها نسبت معکوس داردنمی

.که حاوي آب زیادتري اند، انرژي کمتري دارند
هاي ي اصلی تمام مایعات بدن از جمله لنف، خون، ادرار، عرق، اشک، عصارههمچنین، آب ماده

یب براي و ترک) هیدرولیز(آب در فرایندهاي تجزیه به علاوه .ها و هورمونهاستگوارشی، آنزیم
آب در تنظیم . کندوکز و تجزیه چربی به اسیدهاي چرب، شرکت میمثال تجزیه نشاسته به گل

بدن سهیم است و بخشی از حرارت حاصل از سوخت و ساز را از راه تعریق، تبخیر و هواي حرارت
آب، حرکت مفاصل و در نتیجه اجراي حرکات متنوع انسان را .کندبازدمی از بدن خارج می

بازي بدن را تنظیم –خون و تعادل اسیدي pHها، کند و از طریق دفع از کلیهتسهیل می
. کندمی

75تا 45توان اظهار داشت که به اختلاف فیزیولوژیکی، بین افراد در سنین مختلف میبا توجه 
درصد است و در سنین 75این نسبت در زمان تولد . دهدرصد وزن بدن را آب تشکیل مید

درصد ). درصد است50درصد و در زنان 55متوسط آن در مردان (رسد درصد می45کهولت به 
شود، به طوري هاي بدن یافت میآب در تمام بافت. نیز نسبت عکس داردآب با میزان چربی بدن 

.که آب موجود در بافت عضلانی از همه بیشتر و آب موجود در بافت دندان از همه کمتر است
:توان به دو بخش زیر متمایز کردکل آب بدن را می

.داردها قراردرصد آب بدن در داخل سلول65تا 60بین : آب درون سلولی-1
.ها قرار دارددرصد آب بدن در خارج از سلول40تا 35بین : آب برون سلولی-2

هاي داخل و خارج سلول ثابت بماند، باید بین میزان آب  املاح براي اینکه غلظت آب و الکترولیت
ها در حضور مایعات،ها به سلولمصرفی و دفعی تعادل برقرار باشد، زیرا همین ورود و خروج یون
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.کندها را نیز تامین و مواد زاید را از آنها دفع میانرژي سلول

)آب مصرفی، آب دفعی(تعادل آب در بدن -2گفتار 
آب مصرفی

میلی لیتر در شبانه روز است، از راههاي زیر به 2500آب مورد نیاز بدن به طور متوسط حدود 
:رسدبدن می

میلی 35به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن به حدود افراد بزرگسال روزانه : مایعات آشامیدنی-1
میلی لیتر آب به ازاي هر کیلوگرم از وزن بدن نیاز 140لیتر، کودکان بیشتر و نوزادان به حدود 

) 1250به طور میانگین (1500تا 1000در شرایط طبیعی، هر فرد معمولی روزانه حدود . دارند
به خصوص، . یابداي خیلی گرم این میزان افزایش میالبته در هو. کندمیلی لیتر آب مصرف می

هاي ورزشی در چنین شرایطی صورت گیرد، نیاز به آب آشامیدنی، بسته به شدت و اگر تمرین
رسد، زیرا به همین برابر این مقدار می5، به بیش از )مثلاض در دوي ماراتون(مدت فعالیت 

نیازمندي به آب و ایجاد تعادل آب در بدن حس تشنگی به رفع. میزان آب از بدن دفع شده است
. کندکمک می

علاوه بر آب آشامیدنی، مقداري از آب مورد نیاز بدن، به طور . آب موجود در غذاهاي مصرفی-2
. شودسبزیجات تامین میها ومیلی لیتر، از طریق غذاهاي مختلف، میوه900متوسط 

که در پایان این شوندمیمین انرژي تجزیه هاي غذا براي تامولکول. آب سوخت و سازي-3
.شوددي اکسید کربن و آب تولید می،فرایند

آب دفعی 
دهد، در شرایط طبیعی معادل میزان آب دریافتی مقدار آبی که هر شخص روزانه از دست می

:شودهاي زیر دفع میکه از راه) میلی لیتر2500حدود (است 
ها از بدن میلی لیتر آب از طریق کلیه1500در شرایط عادي، روزانه به  طور متوسط : ادرار-1

به . ها نسبت عکس داردها و رودهحجم ادرار روزانه با دفع آب توسط پوست، ریه. شوددفع می
نی مثلاً، مصرف زیاد مواد پروتئی. علاوه، نوع رژیم غذایی نیز در حجم ادرار روزانه موثر است

کند که دفع آنها مستلزم تولید می–مانند اوره، اسید اوریک و کراتینین –مقداري مواد زاید 
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. مصرف آب بیشتر است
150تا 80دهد، که از این طریق روزانه بین درصد مدفوع را آب تشکیل می70حدود :مدفوع-2

در شرایط اختلالات گوارشی، و نیز بروز اسهال، مقادیر بالا . شودمیلی لیتر آب از بدن دفع می
.رسدمیلی لیتر نیز می5000تا 1000روزانه به 

.تبخیر) تعریق؛ ب)الف: شودآب به دو صورت از پوست دفع می. پوست-3
طی تمرینات . میلی لیتر است750تا 550مجموع آب دفعی از طریق تعریق و تبخیر بین 

رسد که فرد باید در جریان فعالیت لیتر نیز می12طولانی ورزشی در هواي گرم، میزان تعریق به 
. با مصرف تدریجی، آب از دست رفته را جبران کند

. میلی لیتر است300تا 200م، بین اي بازدآب دفعی از طریق هو. تنفس-4
:تعادل آب در بدن به متغیرهاي مختلفی، به قرار زیر، بستگی دارد

میزان مایعات مصرفی؛-1
پروتئین و مواد معدنی غذایی و الکترولیت ها؛-2
هاي ورزشی؛فعایت-3
میزان تنفس؛-4
وضعیت سوخت و سازي بدن؛-5
حرارت بدن؛-6

مبود و ازدیاد آب در بدن ک- 4گفتار 
و 1ي خود، به ترتیب، به بزرگسالان و کودکان، به ازاي هر کالري بزرگ انرژي مورد نیاز روزانه

.نیاز دارند)لیتر آب نیاز دارند5/2کالري 2500مثلاً، بزرگسالان در قبال (میلی لیتر آب 5/1
:گیردبدن در شرایط زیر در معرض کمبود شدید آب قرار می

هاي عفونی توام با تب اسهال و استفراغ، آفتاب زدگی و گرمازدگی، بیماريمصرف ناکافی آب، 
.یابت بی مزه و تعریق زیادیزي و سوختگی، ابتلا به بیماري دشدید، موارد خونر

ها و قرمز شدن پوست، بی حالی و سستی بدن، خشک شدن لب: اند ازعلایم کمبود آب عبارت
مت افزایش غلظت خون، کاهش استقاها، پوست، تشنگی، سردرد و سرگیجه، گود رفتن چشم

اما، در صورتی که مصرف آب بیش از حد باشد یا اختلالی در عمل هورمون ضد ادراري .عضلانی
بازي و کاهش –ترشح شود و مشکلاتی از قبیل بر هم خوردن تعادل اسیدي ایجاد و بیش از حد
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یابد و خورد، میزان آن افزایش میهاي بدن بروز کند، تعادل آب در بدن بر هم میالکترولیت
. شودعلایم مسمومیت ظاهر می

درد، رنگ پریدگی، ضعف عمومی، کاهش استقامت بدن، سر: اند ازعلایم مسمومیت با آب عبارت
سرگیجه، استفراغ، افزایش حجم پلاسما، کاهش غلظت خون، بی حوصلگی، حالت عصبی، بروز 

.بازي–و بر هم خوردن تعادل اسیدي ) تشنج(حملات صرعی 
مصرف مایعات پیش از فعالیت ورزشی -5گفتار 

ن ایده بسیار مهم است که ورزشکاران قبل از شروع فعالیت یا رقابت ورزشی تعادل مایعات بدنشا
اي تواند ضربهاند که حتی پایین بودن ناچیز سطح مایعات بدن میتحقیقات نشان داده. آل باشد

هر چه این موضوع شدتش بیشتر باشد عملکرد و . ندان ناپذیر به عملکرد ورزشی واردکجبر
.سلامت ورزشکار هم بیشتر در معرض خطر خواهد بود

ساعت 24ها، ورزشکاران سعی دارند تا به یک وزن خاصی برسند به همین خاطر در برخی ورزش
این موضوع علاوه بر اینکه خطرات بسیاري . کنندفعالیت آب رسانی به بدن را محدود میاز قبل 

ساعت آینده به بدن خود به 24رسد بتواند در براي سلامتی او دارد، از طرفی بعید به نظر می
. بنابراین عملکرد او نیز تحت تاثیر قرار خواهد گرفت. زان کافی آب رسانی کندمی

به طور کلی، ورزشکاران قبل فعالیت براي آب رسانی مناسب به بدنشان باید رهنمودهاي زیر را 
:رعایت کنند

تشنگی احساسی است که . براي نیاز به مایعات نیستياحساس تشنگی علامت قابل اعتماد-1
بنابراین اگر ورزشکار . دهدلیتر آب بدن نشان می2تا 5/1ر مصرف آب را پس از اتلاف اضطرا

بخواهد تنها به احساس تشنگی براي مصرف مایعات تکیه کند آب بدنش به مقدار زیادي از دست 
.خواهد رفت

و قبل ورزشکاران باید دائماً در کنار خود مایعات داشته باشند، به احساس تشنگی تکیه نکرده-2
ادرار تیره یکی . از فعالیت به میزان کافی مایعات بنوشند تا رنگ ادرار آنها متمایل به روشن شود

.از علائم پایین بودن میزان مایعات بدن است
5/0ساعت قبل از فعالیت، ورزشکار باید طی مدت زمان کوتاهی بیش از 5/1الی 1تقریباً -3

.دقیقه نیم فنجان از مایعات بنوشد10هر لیتر مایعات مصرف کند و پس از آن 
. باشند خودداري کنندمی) ادرار آور(ها و غذاهایی که مدر ورزشکاران باید از خوردن نوشیدنی-4
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. باشداند که بسیار ادرار آور میي کافئینبراي مثال چاي،  شکلات، قهوه داراي ماده

فعالیت ورزشی هنگاممصرف مایعات -6گفتار 
از . کنندرا تجربه میبسیارينوشند فواید ورزشی مایعات میورزشکارانی که در زمان فعالیت

عدم مصرف . توان به حفظ عملکرد مناسب در دماي بدن و ضربان قلب اشاره کردجمله می
) واماندگی گرمایی(مایعات کافی در زمان فعالیت ورزشی عامل خطرناکی براي آغاز گرمازدگی 

شوند حاوي شود مایعاتی که در حین فعالیت مصرف میچنین توصیه میهم. باشدمی
اثرات مفیدي از جمله بهبود فراوانی که در مطالعات ها و الکترولیت باشند چنانکربوهیدارت

.عملکرد ورزشکار و افزایش مدت زمان رسیدن به واماندگی براي آن ذکر شده است
کند و وگیري میتخلیه ذخایر گلیکوژن عضلات جلمصرف کربوهیدارت به صورت نوشیدنی هم از 

با این وجود غلظت و نوع کربوهیدارت مصرفی . کندهنی ورزشکار کمک میذد هم به حفظ عملکر
توصیه شده است از مصرف فروکتوز و مالتوز به عنوان کربوهیدارت نوشیدنی . باشدبسیار مهم می

گرم 1ند به ازاي هر دقیقه فعالیت ورزشی، ورزشکاران باید سعی کن. حین فعالیت صرف نظر شود
درصد کربوهیدارت و 8تا 6هاي حاوي این هدف با مصرف نوشیدنی. کربوهیدارت مصرف کنند
.لیتر در ساعت قابل دستیابی است2/1تا 6/0در حجم مایعی به میزان 

هیدارت آن توجه نوع کربوظت وسیاري وجود دارند، که باید به غلاي ورزشی بهدر بازار نوشیدنی
اي را به همراه اي رودهتواند مشکلات معدهکربوهیدارت میدرصد 8اي بالاتر از هصددر. کرد

.داشته باشد
مصرف مایعات پس از فعالیت ورزشی -7گفتار

، خصوصاً ورزشکارانی که فعالیت شدید را به مدت بیش از یک ساعت انجام تمام ورزشکاران
براي تشویق ورزشکار . بعدي فعالیت خود باید مایعات کافی  بنوشنداند براي شروع جلساتداده

به نوشیدن مایعات پس از اجراي فعالیت بهتر است مایعات خوش طعم و سرد به آنان توصیه 
به طور کلی ورزشکاران براي مصرف مایعات بعد از فعالیت ورزشی باید رهنمودهاي زیر را . شود

:پیروي کنند
باید بلافاصله بعد فعالیت مصرف ) تا مقداري که قابل تحمل است(ایعات حجم زیادي از م-1
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.شود
میلی 250دقیقه 15ي اول، ورزشکار تا سه ساعت بعد از فعالیت باید هر پس از رعایت نکته-2

.لیتر مایعات مصرف کند
.مایعات باید هم حاوي کربوهیدارت و هم سدیم باشند-3
ار باید چه مقدار بعد فعالیت مایعات مصرف کند میزان کاهش کلید راهگشاي اینکه ورزشک-4

گرم 480گرم کاهش وزن، 450به ازاي هر . وزن او بعد فعالیت نسبت به قبل فعالیت است
. مایعات باید مصرف کند

.دیگر بهتر است مصرف نشوندمدر مایعات حاوي کافئین و مواد -5
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ورزشکارانریزي غذایی در برنامه
)تغذیه قبل از، در حین و پس از مسابقات ورزشی(

هدف کلی فصل
آشنایی با چگونگی و کیفیت، مقدار و زمان مصرف غذا و مایعات قبل، در حین و پس از مسابقات 

ورزشی
تغذیه قبل از فعالیت ورزشی-1گفتار

اهداف تغذیه قبل فعالیت ورزشی
انجام فعالیت بدنیکمک به تامین انرژي مورد نیاز براي *
هاي ورزشیجلوگیري از بروز خستگی، گرسنگی، ضعف، سردرد در هنگام انجام فعالیت*
تامین انرژي و سوخت مورد نیاز عضلات*
تامین مایعات مورد نیاز براي ایجاد تعادل آب بدن و کنترل درجه حرارت بدن در حین انجام *

هاي ورزشیفعالیت
جام مسابقه به مدت زمان هضم و جذب آن غذا قبل از رقابت و انرف غذاي مختصر فاصله بین مص
ماند نکته هم این است که مربی یا ورزشکار بداند غذا چه مدت در معده می. بستگی دارد

ساعت در معده 3ها ساعت و پروتئین2ها کربوهیدارتساعت،5تا 4ها به طور متوسط ربیچ(
وحی، مدت زمان خروج مواد غذایی از معده افزایش هنگام اضطراب و هیجانات ر). مانندمی
بنابراین براي کم کردن و یا حتی حذف غذاهاي پر پروتئین و پرچرب قبل از مسابقه و . یابدمی

:جایگزینی آنها با غذاهاي غنی از کربوهیدارت چند دلیل وجود دارد
کنند؛معده اعمال میگیرد و فشار کمتري برها سریع تر صورت میهضم و جذب کربوهیدارت-1
شوند؛ها سریع تر از معده خارج میکربوهیدارت-2
شود، زیرا ي بدنی میهااز پروتئین براي تولید انرژي باعث کم آبی در زمان تمرینوسسوخت-3

ي اسیدهاي آمینه از طریق ادرار به آب بیشتري نیاز است؛اد زاید حاصل از تجزیهبراي دفع مو
هاي طولانی، عامل هاي کوتاه مدت و هم در جریان تمرینهم در حین تمرینهاکربوهیدارت-4

.شونداصلی تولید انرژي محسوب می
هاي استقامتی باید به اندازه کافی کربوهیدارت داشته باشد تا ذخایر غذاي ورزشکاران رشته
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.گلیکوژن کبد و عضلات ترمیم شود
ي ساعت قبل از مسابقه شدت برنامه48از همچنین منطقی است که براي شروع تغذیه ویژه،

.تمرینی کاهش یابد
زمان صرف غذا

هاي نیمه استقامت و کند؛ در فعالیتي قبل از مسابقه با توجه به نوع فعالیت فرق میتغذیه
روز قبل از 3تا 2. ساعت قبل از رقابت شروع شود24ساعت و حداقل 48استقامت باید از 

صرف یک غذاي پر کربوهیدارت ذخایر گلیکوژن را تا دو برابر افزایش فعالیت بدنی سنگین، م
ساعت قبل از شروع 3تا 5/2ي پیش از مسابقه بهتر است حدود غذاي مختصر در مرحله. دهدمی

گیرد و مسابقه مصرف شود، زیرا در این فاصله تقریباً هضم و جذب مواد غذایی صورت می
باید توجه کرد که کالري ایجاد شده از این غذاي . دهداحساس گرسنگی به ورزشکار دست نمی
کیلوکالري تجاوز نکند، زیرا مصرف مواد مغذي پر 500مختصر، قبل از شروع مسابقه، از حدود 

غذاي شب قبل از . کندحجم، قبل از مسابقه، احتمالاً در کیفیت اجراي ورزشکار اختلال ایجاد می
هاي پلی ساکاریدي، توان مصرف کربوهیدارتباشد اما میمسابقه بهتر است مشابه رزوهاي دیگر

.ها افزایش دادها را به صورت غلات، سبزیحات و میوهاملاح و ویتامین
غذاهایی که باید از مصرف آنها اجتناب کرد

باید از مصرف غذاهاي پر حجم و مواد سلولزي، مانند کاهو، پرهیز کرد، زیرا این مواد اجابت مزاج 
ي یک ورزشکار، استفاده از مواد چرب در حد معینی در غذاي روزانه. دهندافزایش میو دفع را

ها زمان تخلیه ها قبل از مسابقات باید به حداقل برسد، زیرا چربیضروري است، ولی مصرف چربی
از سوي دیگر، جریان خون به منظور هضم مواد غذایی به سوي معده سوق . کنندمعده را کند می

مانند لوبیاي خشک، کلم، پیاز، شیر، تربجه، –افراد مختلف نسبت به بعضی غذاها . کندپیدا می
حذف این گونه مواد . شوندحساسیت دارند و با خوردن آنها دچار نفخ معده می–گل کلم و شلغم 

به حداقل رساندن مصرف پروتئین و غذاهاي پرحجم از نقطه نظر . قبل از مسابقه بی ضرر است
هاي هوازي، تعادل ادرار و مدفوع در زمان مسابقه اهمیت فراوان دارد، زیرا در فعالیتکاهش دفع

به علاوه، حذف غذاهاي . آیدها در موفقیت ورزشکاران امري حیاتی به حساب میآب و الکرولیت
خیلی تند یا سر کرده قبل از مسابقه مطلوب است، زیرا این غذاها احتمالاً احساس سوزش و 

ي معده استفاده از شکر و مایعات قندي غلیظ تخلیه. ر معده و روده را به همراه دارندحساسیت د
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کمتر از یک (کند همچنین مصرف کربوهیدارت با غلظت بالا بلافاصله قبل از مسابقه را کند می
انجامد و روندهاي متابولیک را به شود، زیرا به افزایش هورمون انسولین میتوصیه نمی) ساعت

ها در تولید انرژي استراحت نقش کمتري دهد و در نتیجه چربیوخت قندها سوق میسوي س
. خواهند داشت

غذاهاي مایع 
غذاهاي مایع یا مایعات حاوي مواد قندي، بهترین مواد مغذي براي بسیاري از ورزشکاران به شمار 

خ شکم و عوارض درد و نفبل از مسابقات بهاي از ورزشکاران، که قي تجربیات عدهبر پایه. آیندمی
حالت تهوع دچار شده اند، معلوم شده است که چنانچه قبل از مسابقه از مایعات نوشیدنی 

.استفاده کنند شرایط عمومی آنها بهتر خواهد بود
صل گرم سال و در مناطق گرمسیر، براي جبران آبی که به صورت عرق از بدن ورزشکاران ادر فو

ها به منظور جلوگیري از کم آبی بدن فنجان آب یا سایر آشامیدنی3شود، مصرف خارج می
. ضروري است

شوند و در صورت استفاده از سایر مایعات باید از مایعاتی استفاده کرد که به سرعت جذب می
از این رو مصرف آب . ي مهم تر این است که نباید باعث سستی بدن شوندنکته. ی کمی دارندچرب

مصرف .باید محدود شودکاکائو یا شیر کم چرب، آب میوه و قهوه یا چاي،)مثلاً آب آلو(ها میوه
کنند؛ به علاوه مدرشود، زیرا بدن را سست میی و قهوه به لحاظ داشتن کافئین توصیه نمیچای

.کنندي تشکیل اوره را تحریک و آب بدن را دفع میاین مواد چرخه. نیز هستند
میزان نمک باید نه آن قدر کم باشد که به عارضه کمبود . وجود نمک در غذا اهمیت فراوان دارد

سدیم و اختلالات الکترولیتی منجر شود، و نه آن قدر زیاد باشد که به تشنگی و عطش ورزشکار 
500دقیقه قبل از مسابقه در حد لزوم حدود 30تواند از سه ساعت تا ف آب میبیانجامد مصر

مصرف غذاهاي مایع به . میلی لیتر ادامه داشته باشد زیرا زمان براي دفع آب اضافی کافی است
جاي غذاهاي جامد، که حاوي مقدار مشخصی کالري باشند، به دلیل سهل الهضم بودن از بروز 

.کاهندهاي شکمی می، تهوه و گرفتگیهاي عصبی، اسهالتنش
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ها ملاحظات و توصیه
.ساعت قبل از مسابقه غذا بخورید3یا 2)1
با توجه به اینکه استرس ناشی از مسابقات بر روي جذب مواد غذایی مصرف شده تاثیر )2

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

.ها و سهم الهضم مصرف کنیدغذایی متنوع متشکل از انواع کربوهیدارت)3
میلی 120تا 60،دقیقه15الی 10حدوداً هر . هاي ورزشی کربوهیدارت دارمصرف نوشابه)4

.شودمصرف ورزشی لیتر از نوشابه 
.مصرف شودي غذایی کوچک نشاسته دار کم فیبر همراه با آب دقیقه یک وعده15هر )5
ورزشکاران باید از خوردن مواد غذایی ایی که سبب تحریک واکنشی کاهش قند خون )6

هاي با براي مثال به جاي خوردن کربوهیدارت. شوند در این زمان خودداري کنندمی
هاي با شاخص قندي متوسط استفاده شاخص قندي بالا در قبل از فعالیت از کربوهیدارت

.کنند
. شیدقبل از مسابقه به مقدار نیاز بنوهاي تازه و عسل یوهآب مخلوط با آب م)7
تشنگی احساسی است . براي نیاز به مایعات نیستياحساس تشنگی علامت قابل اعتماد)8

بنابراین اگر . دهدلیتر آب بدن نشان می2تا 5/1که اضطرار مصرف آب را پس از اتلاف 
ایعات تکیه کند آب بدنش به ورزشکار بخواهد تنها به احساس تشنگی براي مصرف م

.مقدار زیادي از دست خواهد رفت
ورزشکاران باید دائماً در کنار خود مایعات داشته باشند، به احساس تشنگی تکیه نکرده و )9

. قبل از فعالیت به میزان کافی مایعات بنوشند تا رنگ ادرار آنها متمایل به روشن شود
.ان مایعات بدن استادرار تیره یکی از علائم پایین بودن میز

ساعت قبل از فعالیت، ورزشکار باید طی مدت زمان کوتاهی بیش از 5/1الی 1تقریباً )10
.دقیقه نیم فنجان از مایعات بنوشد10لیتر مایعات مصرف کند و پس از آن هر 5/0

باشند می) ادرار آور(ها و غذاهایی که مدر ورزشکاران باید از خوردن نوشیدنی)11
اند که بسیار ادرار ي کافئینبراي مثال چاي،  شکلات، قهوه داراي ماده. کنندخودداري 

.باشدآور می
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هاي ورزشی ي نوع و مدت فعالیتهایی دربارهتوصیه
کشند مسابقاتی که کمتر از یک ساعت طول می

بین اگر این زمان به مسابقه نزدیکتر باشد، . وریدساعت قبل از مسابقه غذا بخ5/2ل حداق-1
. آیدهاي فعال رقابت به وجود میمقدار خون دستگاه گوارش و اندام

. از غذاي سبکی که قبلاً آن را خورده اید استفاده کنید-2
، به دلیل اثر هورمون انسولین روي گلوکز خون، دار با شاخص قندي بالاکربوهیدارتغذاي -3

. مصرف نکنید
کشند میمسابقاتی که بین یک  تا دو ساعت  طول 

به منظور غنی سازي ذخایر گلیکوژنی مصرف مقدار زیاد کربوهیدارت در چند روز قبل از -1
.شودمسابقه توصیه می

شود، دو روز قبل از مسابقه از تمرین عضلانی سنگین که منجر به تخلیه ذخایر گلیکوژن می-2
.اجتناب شود

غذاي مخلوط نیز استفاده شود، زیرا مصرف در فواصل بین غذاهاي غنی از کربوهیدارت، از -3
مداوم مواد قندي تا شروع مسابقه روندهاي سوخت و سازي را در جهت سوخت قندها هدایت 

.یابدف اسیدهاي چرب آزاد کاهش میکند و در نتیجه مصرمی

کشند مسابقاتی که چندین ساعت طول می
. ابقه مفید خواهد بودمصرف مقدار زیادي کربوهیدارت چند روز قبل از مس-1
قبل از مسابقه و در حین مسابقه، به مقدار ) درصد8تا 6(هاي رقیق قندي خوردن محلول-2

. کم، مکمل بازده یا تولید گلوکز خون خواهد بود
. شوددر مسابقات بسیار طولانی مدت، قبل از گرم کردن، مصرف مقداري گلوکز توصیه می-3
هاي طولانی، علاوه بر تأمین گلوکز خون، در فواصل مختلف فعالیتهاي قندي مصرف محلول-4

البته براي جبران سدیم و جذب سریع تر . گرداندآب از دست رفته در اثر تعریق را به بدن باز می
.توان مقدار کمی نمک به محلول اضافه کردگلوکز می
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ورزشیفعالیت هنگامتغذیه در -2گفتار 
تغذیه در هنگام فعالیت ورزشیفاهدا

.حفظ تعادل آب و مایعات بدن و کنترل درجه حرارت بدن*
.نگهداري سطح قند خون در حد طبیعی*
.تامین سوخت مورد نیاز عضلات و مغز*
.جلوگیري از بروز خستگی در طول فعالیت ورزشی*

وتاه مدت و همچنین هاي کتمرینکنند و در مسابقات ومواد غذایی که سریعاً انرژي تولید می
از . هاي بدنی سبک کمتر از یک ساعت در بهبود کاریی ورزشکاران اثر چندانی ندارندعالیتف

هاي استقامتی بلند ي غذایی طی فعالیتسویی دیگر، تکمیل انرژي غذایی و یا به عبارتی پشتوانه
شی وي را فراهم دهد و موفقیت ورزمدت مقاومت بدن ورزشکار را در برابر خستگی افزایش می

دقیقه پس از مصرف، به انرژي تبدیل 15تا 10تواند اي غذایی است که میگلوکز ماده. آوردمی
به همین دلیل، ورزشکاران استقامتی از گلوکز براي سوخت تکمیلی در طول اجراي . شودمی

.کنندفعالیت استفاده می
هاملاحظات و توصیه

محلول مصرف کرد؛گلوکز را باید به صورت مایع و )1
ي غلظت گلوکز در مایع باید کم باشد؛ زیرا در صورتی که غلظت گلوکز زیاد باشد، تخلیه)2

ه بر مشکلاتی که براي معده و ورزشکار طی وگیرد و علاآن از معده به کندي صورت می
هایی که در هواي خیلی گرم اجرابه ویژه در فعالیت(آورد، انرژي و آب فعالیت به وجود می

شود؛دیرتر جذب بدن می) شوندمی
مقدار کمی نمک در محلول براي جبران سدیم دفع شده از طریق تعریق موثر است؛)3
بیش از افزایش . گرم درصد میلی لیتر آب است8تا 6غلظت پیشنهادي گلوکز محلول )4

غلظت گلوکز، ترشح بیشتر انسولین را به همراه دارد؛ در این شرایط کاهش میزان قندحد 
.سازدآید که نهایتاً ورزشکار را با مشکل مواجه میخون پیش می

گرم کربوهیدارت مصرف 1ورزشکاران باید سعی کنند به ازاي هر دقیقه فعالیت ورزشی، )5
درصد کربوهیدارت و در حجم مایعی 8تا 6هاي حاوي این هدف با مصرف نوشیدنی.کنند
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.دستیابی استلیتر در ساعت قابل 2/1تا 6/0به میزان 
کند، بازده ي سریع ذخایر گلیکوژن جلوگیري میدر حین فعالیت، مصرف گلوکز مایع از تخلیه

تواند فعالیتش را با شدت بنابراین، ورزشکار می. افتددهد و خستگی به تاخیر میکار را افزایش می
سابقات طولانی مدت از سوي دیگر، در م. بیشتر انجام دهد و یا براي زمان  طولانی تر حفظ کند

با کاهش یا اتمام ذخایر گلیکوژن احتمال کاهش قند خون وجود دارد که در چنین حالتی فرد به 
ي بنابراین، با استفاده از گلوکز مایع طی مسابقه و با استفاده از شیوه. شودهیپوگلیسمی مبتلا می

.برداستقامتی را بالاتوان کارایی ورزشکارانافزایش ذخایر گلیکوژن قبل از مسابقه، می
تغذیه پس از مسابقه-3گفتار 

تغذیه پس از فعالیت ورزشیفاهدا
.جایگزینی مایعات از دست رفته در زمان فعالیت ورزشی*
. افزایش ذخایر گلیکوژن عضلات و کبد*
.هاي سدیم، پتاسیم و کلر بدنجایگزینی الکترولیت*
.بازسازي کلی بدن*

لحاظ تغییرات سوخت و سازي که در اکثر مواد مغذي ضروري اعم از هنگام فعالیت ورزشی، به 
آید، و پس از مسابقه باید در امر بازسازي مواد مغذي بالا انرژي زا و غیر انرژي زا به وجود می

.دقت فراوان به خرج داد
کند و دماي بدنش ها، چون ورزشکار احساس خستگی شدید میبلافاصله پس از مسابقه و تمرین

کند، و مرکز افزایش درجه حرارت معده را منبسط می(لاست، میل به مصرف غذا ندارد با
بنابراین، ضرورت دارد که ). آیدشود و میل و اشتهاي به غذا پایین میگرسنگی تحریک نمی

، )بسته به نوع فعالیت و پس از برنامه برگشت به حال اولیه(ورزشکار براي مدت حدود یک ساعت 
. احت و آرامش کامل قرار گیرد، تا آرامش و اشتهاي طبیعی خود را به دست آورددر حالت استر

همچنین . شودها توصیه میدر حالی که پس از مسابقه مصرف مایعات، به خصوص آب میوه
اند هایی که احتمالاً طی مسابقه از دست رفتههاي حاوي املاح معدنی و ویتامینمصرف نوشابه
ورزشکار بلافاصله پس از رقابت بهتر است از مایعات سهل الهضم و داراي بنابراین، . مناسب است

هاي غذایی بعدي اما براي جبران ذخایر انرژي و مواد انرژي زا در وعده. املاح معدنی استفاده کند
مانند شیر، خامه، کره، نان، برنج، سیب زمینی، (توان از یک رژیم متعادل و مخلوط روزمره می
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براي بازسازي سریع ذخایر . استفاده کرد) رغ، تخم مرغ، پنیر، میوه و آب میوهغلات، گوشت، م
. روز استفاده کرد2توان از غذاهاي غنی از کربوهیدارت براي مدت گلیکوژنی می

هاملاحظات و توصیه
. ورزشکاران باید به محض اتمام فعالیت ورزشی کربوهیدارت مصرف کنند)1
. مصرف شودداراي شاخص قندي بالا کربوهیدرات تا دو ساعت بعد از فعالیت ورزشی )2
از کربوهیدارت با شاخص قندي است پس از دو ساعت اولیه، طی دو ساعت ثانویه بهتر )3

.شوداستفادهمتوسط 
.هاي با شاخص قندي متوسط به بالا استفاده کندي طول روز نیز از کربوهیدارتبراي بقیه)4
400تا 200(گرم کربوهیدرات 100تا 50ران باید بلافاصله بعد فعالیت ورزشی ورزشکا)5

.مصرف کنند) کیلوکالري
فعالیت از باید بلافاصله بعد ) تا مقداري که قابل تحمل است(حجم زیادي از مایعات )6

.مصرف شود
250دقیقه 15ي اول، ورزشکار تا سه ساعت بعد از فعالیت باید هر پس از رعایت نکته)7

.میلی لیتر مایعات مصرف کند
.مایعات باید هم حاوي کربوهیدارت و هم سدیم باشند)8
کلید راهگشاي اینکه ورزشکار باید چه مقدار بعد فعالیت مایعات مصرف کند میزان کاهش )9

480گرم کاهش وزن، 450به ازاي هر . وزن او بعد فعالیت نسبت به قبل فعالیت است
. گرم مایعات باید مصرف کند

.دیگر بهتر است مصرف نشوندمدر مایعات حاوي کافئین و مواد )10
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هامکمل
هدف کلی فصل

ها و نقش آنها در رابطه با فعالیت ورزشیانواع مکملآشنایی با
هاي غذاییتعریف مکمل-1گفتار

-میامروزه در سطح جهان این اعتقاد در میان ورزشکاران به وجود آمده که بعضی از مواد مغذي 

ها به سرعت در سطح جهان و لذا کاربرد بعضی از مکملتوانند عملکرد بدنی را افزایش دهند
. ورزش رواج یافته است

کلیه مواد مغذي، غذایی، گیاهی که علاوه بر رژیم غذایی متعادل با هدف افزایش عملکرد بدنی 
. توان مکمل غذایی نامیدشوند را میمصرف می

هاي غذاییمکملتقسیم بندي - 2گفتار
.شوندها در چهار گروه تقسیم میورزشی استرالیا، مکمل- بر طبق نظر موسسه علمی

:هاي گروه الفمکمل
:هاي ورزشی هستند کهاین گروه شامل مکمل

.براي تامین انرژي و مواد مغذي بدن ورزشکار ضروري هستند)1
کرد منافع بسیاري بر عملمطالعات علمی نشان داده که وقتی به طور صحیح مصرف شوند، )2

.ورزشی ورزشکاران خواهند داشت
:توان به موارد زیر اشاره کردهاي این گروه میاز جمله مکمل

...ها و هاي کلسیم، آهن و الکترولیتها، مکملهاي ورزشی، کراتین، مولتی ویتامیننوشیدنی

:بهاي گروه مکمل
ظر پزشک یا متخصص تغذیه مصرف شوند، در صورتی که صحیح و زیر نهاي این گروه مکمل

.کنند و فوایدي به دنبال خواهند داشتمشکلاتی براي سلامتی ایجاد نمی
:توان به این موارد اشاره کردهاي این گروه میاز جمله مکمل

...بتاهیدروکسی متیل بوتیرات، گلوتامین، ملاتونین، پروپیونیک و 
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:پهاي گروهمکمل
توانند اثرات مفید بسیاري در بر داشته باشند اما نباید بدون تجویز میهاي این گروه مکمل

:توان به این موارد اشاره کردهاي این گروه میاز جمله مکمل. پزشک مصرف شوند
...جنسینگ، کارنیتین، شهد زنبور عسل، اینوزین، کروم و 

: تهاي گروهمکمل
ممنوع شده است و در صورتی که زیاد مصرف المللی المپیک ها توسط کمیته بیناین مکمل

هاي این از جمله مکمل. شوندشوند سلامتی ورزشکار را به خطر انداخته و دوپینگ محسوب می
:توان به موارد زیر اشاره کردگروه می

...آندرستندیون، افدرین، دي هیدرواپی آندرسترون و 



ولی اله کاشانی–ورزشیتغذیه –کمیته آموزش فدراسیون ورزشهاي رزمی

58

هاي غذاییبررسی مکمل-2گفتار 
ها آشنا گشتیم به طور خلاصه و مفید در مورد چندین مکمل رایج ورزشی که با انواع مکملحال 

.اطلاعاتی ارائه نماییم

آندروستندیون
اعتقاد بر این است . ستندیون استوهاي غذایی در ایالات متحده؛ آندرین مکملریکی از مشهورت

کند، وزن را زیاد میئینپروتکند و بدین ترتیب، سنتز میکه سنتز تستوسترون را تحریک 
. شوددهد و باعث بهبود بازیافت میعضلات را گسترش می

نتیجه گیري شده است که مطالعات بسیاري بر روي آثار آن صورت گرفته است در کل
آندرستندیون تاثیري بر غلظت پلاسمایی تستوسترون ندارد، متابولیسم پروتئین را تغییر 

.دهدهاي مقاومتی را تغییر نمیها با تمرینی ندارد و سازگاريدهد، تاثیر آنابولیکنمی
تواند آثار میبا وجود ایننوان یک استروئید آنابولیکی داردستندیون وظایفی به عوهر چند آندر

آکنه، رشد مو در ناحیه صورت و آنآثار جانبیاز جمله. بهداشتی منفی به دنبال داشته باشد
اي، کاهش سرمی مطالعهبه علاوه .باشدمیها سرتاسر بدن، رشد پروستات و تخریب عملکرد بیضه

با افزایش خطر HDLفقدان .گزارش کرده استبا مصرف آندروستندیون را HDLکلسترول 
. در کنار همه اینها، مسایل اخلاقی نیز مطرح است. باشدمیهاي قلبی عروقی همراه بیماري

ممنوع شده است و (IOC)ي بین المللی المپیک اي است که از سوي کمیتهآندرستندیون، ماده
. شوداستفاده از آن از سوي ورزشکار منجر به محرومیت در ورزش مربوط می

شهد زنبور عسل
. شودي گیاهان حاوي دانه تولید میي گردهکیسهاي پودري و ریزي است که به وسیله گرده، ماده

این . کنندکنند و آن را در کندوهایشان ذخیره میزنبورهاي عسل آن را از گیاهان جمع آوري می
ها، املاح معدنی و اسیدهاي آمینه است و اعتقاد بر این است که کاملاً شهد مخلوطی از ویتامین

لاح هاي مولتی ویتامینی و امایسه با برخی مکملبهداشتی و سلامتی بخش است، زیرا در مق
شود وسازندگان ادعا شهد اغلب به غذاهاي کامل گفته می.معدنی، یک فرآورده طبیعی است

دهد، به هاي آزاد را کاهش میدهد، آسیب رادیکالکنند این ماده، استقامت را گسترش میمی
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شود با وجود این، اطلاعات مانع از آسم میکند و کند، طول عمر را زیاد میکنترل وزن کمک می
.معتبري که اثر بخشی آن را به عنوان یک ماده نیروزا تایید کند، وجود ندارد

هیدروکسی بتامتیل بوتیرات –بتا 
آن سنتزنه ضروري لوسین است و مقدار هیدروکسی بتامتیل بوتیرات، متابولیت اسید آمی–بتا 

استفاده از آن به عنوان یک مکمل . شودگرم در روز برآورد می4/0گرم تا 2/0در بدن در حدود 
شود که ادعا می. در چند سال گذشته خیلی زیاد به ویژه در میان اندام پروران افزایش یافته ا ست

HMBگفته همچنین،. دهدکند و بازیافت را گسترش می، وزن خالص بدن و قدرت را  زیاد می
کند، فرد را در مقابل کند، کلسترول خون را کمتر میشده است عملکرد ایمنی را تقویت می

. کاهدکند و چربی بدن را میاسترس محافظت می
HMBدهد و در نتیجه به افزایش وزن عضلات و قدرت ، تجزیه پروتئین در انسان را کاهش می

به علاوه، . تواند به افزایش وزن خالص بدن و قدرت عضلانی منجر شودمیHMB. شودمنجر می
اند تجزیه گلیکوژن عضلانی را مصرف کرده اند، اعلام داشتهHMBهاي هایی که مکملآزمودنی

، فوایدي براي ورزشکاران قدرتی HMBبنابراین، ادعا شد که . دهدناشی از استرس را کاهش می
. در روز، مقدار بدون خطر و ایمنی استHMBگرم 3مصرف . دارد–هر دو –و استقامتی 

برون
هاي استروئیدي و عملکرد میاب برون بر متابولیسم کلیسیم و منیزیوم، متابولیسم هورمونعنصرک

برون در میوه جات غیر مرکباتی، سبزیجات لیفی، خشکبار و حبوبات یافت . گذاردغشاء تاثیر می
در مورد انسان، برون یک عنصر . دریافت شودبرون میلی گرم 1توصیه شده است روزانه . شودمی

.رودب ضروري به شمار نمیکمیا
برون ضمناً دفع کلسیم، فسفر و منیزیوم را از راه .برون در ارتباط با استئوپروز مطالعه شده است

دنی عدهد و به همین دلیل پیشنهاد شده است که احتمالاً چگالی املاح مادرار کاهش می
.وزا باشدي نیریک مادهرسدولی به نظر نمی، دهدها را گسترش میاستخوان
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کافئین
منبع اصلی این شوند، اماهاي فراوان یافت مییاد شبه کافئینی در غذاها و نوشیدنکافئین و مو

.، قهوهغلاتهاي هاي قهوه، برگ چاي، دانهدانه: مواد عبارتند از
دقیقه، مقادیر خونی کافئین افزایش60پس از تقریباً . شودپس از هضم، قهوه به آسانی جذب می

ساعت قبل از شروع یک 1اند خوردن کافئین برخی مطالعات نشان داده.رسدو به اوج خود می
گسترش عملکرد . دهدرا زیاد و عملکرد را گسترش میFAهاي پلاسمایی فعالیت ورزشی، غلظت

شود که به متوقف شدن متابولیسم کربوهیدارت با افزایش دسترسی به اسیدهاي چرب توجیه می
.انجامدجه کاهش مصرف گلیکوژن میو در نتی

میلی گرم 2د و این آثار با خوردن وشمیهاي عملکرد شناختی کافئین باعث بهبود همه شاخص
ه میلی گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن دیده شد3کافئین به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن و 

. ده اندبرخی مطالعات نیز بهتر شدن تمرکز را با کافئین گزارش کر. است
کارنیتین –ال 
در لاتین (شود اي است که در گوشت به مقدار زیادي یافت میماده) کارنیتین(کارنیتین –ال 

سال گذشته توجه زیادي به خود جلب 20در ،)کلمه کارنیتین به معناي گوشت یا عضله است
فراوانی آن را تمکمل، در بین ورزشکاران بسیار شناخته شده است و مطالعااین. کرده است

نیتین به ویژه زمانی مشهورتر شد که مطرح گردید این ماده کمک کرده کار. بررسی کرده اند
.شود1982است تا تیم ملی فوتبال ایتالیا، قهرمانه جام جهانی 

هاي افزایش و تولید لاکتات هنگام فعالیترا VO2MAXشود مکمل سازي کارنیتین، گفته می
با وجود این، مهمترین ادعاها این است که . دهدبیشینه را کاهش میورزشی بیشینه و فوق 

به طور . کندکاهد و وزن عضلات را زیاد میکند، وزن چربی را میکارنیتین، متابولیسم را بهتر می
ن از وزن، بنابراین، کارنیتین اغلب براي کاست. شودتبلیغ می» چربی سوز«کلی، به عنوان یک 

ورزشکاران استقامتی کارنیتین را استفاده . شودی شدن استفاده میلانکاهش چربی بدن و عض
. کنند تا اکسیداسیون چربی را افزایش دهند و گلیکوژن عضله را ذخیره سازندمی
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کروم
سوز است، مکمل خیلی مشهوري شده است یشود عضله ساز و چربکروم به دلیل آنکه گفته می

کروم عنصر کمیابی است که در . شودها دیده میو در چند سال گذشته فراوان در سوپرمارکت
رسد ماده غذاهایی مثل مخمر آب جو، پنیر امریکایی، قارچ، مغز گندم وجود دارد و به نظر می

سولین برداشت گلوکز و اسیدهاي کند و انکروم عمل انسولین را تقویت می. غذایی ضروري است
اند آزمایشاتی که بر روي حیوانات صورت گرفته. کندهاي عضله را تحریک میآمینه از سوي سلول

با این وجود، تاثیر کروم بر توده عضلانی . اندگسترش وزن عضلات و رشد را در آنها نشان داده
.ها کمتر شناخته شده استآدم

کراتین
ي کراتین یک ماده. ی وجود داردحالت عادي عمدتاً در بافت عضلانکه در، ترکیبی استکراتین

در افراد سالم طبیعی، رژیم غذایی و . تواند در داخل بدن سنتز شودمغذي ضروري نیست، زیرا می
هم زمان و تقریباً . کندرم کراتین در روز تامین میگ2مصرف خوراکی آن بر روي یکدیگر تقریباً 

.شودکراتین به کراتینین تجزیه و از راه ادرار دفع می) گرم2وزانه ر(همین مقدار 
خام گیاهخواران و گیاهخواران . ها و گوشت قرمزانواع ماهی: منابع غذایی اصی کراتین عبارتند از

. صرف، کراتین بسیار ناچیزي به دست خواهند آورد، زیرا گیاهان مقدار کراتین ناچیزي دارند
وسنتز کراتین را متوقف خوردن کراتین، بی. اندین وابستهسنتز درون زاي کراتبنابراین، آنها به

زمانی که رژیم غذایی فاقد کراتین مصرف شود، دفع ادراري کراتین و کراتینین کاهش . کندمی
. یابدمی

با افزایش وزن بدنی به ) روز6تا 5گرم در روز به مدت 20(به طور کلی، مکمل سازي کراتین 
. باشدکیلوگرم می1متوسط افزایش وزن بدن تقریباً . باشدکیلوگرم همراه می5/3تا 5/0ي هانداز

به  لحاظ نظري، این افزایش وزن بدن و تغییر احتمالی در ترکیب بدن، ریشه در افزایش آب 
از آنجا که کاهش ادرار . داردز پروتئین یا کاهش تجزیه پروتئیندرون سلولی، تحریک سنت

تین اررابطه کاملاً مستقیمی دارد لذا کي زمانی افزایش غلظت کراتین عضله با دورهتولیدي 
شود که دلیل آن افزایش اسمولاریته هاي عضله اسکلتی میعث احتباس آب در سلولااحتمالاً ب

توان به دهند مقداري از افزایش وزن را میشواهد نشان می. درون سلولی تارهاي عضلانی است
، این تاثیر احتمالاً عامل )روز6تا 5(لیکی کراتین نسبت داد، هر چند در کوتاه مدت تاثیر آنابو
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. رودمهمی به شمار نمی
دي هیدرواپیاندرسترون 

هاي آندروژنی ، هورمون(DHEAS)و استرهاي سولفاته آن (DHEA)دي هیدرواپیاندرسترون 
ي قشر فوق واز س) سالگی25تا 20(بزرگسالی اند که عمدتاً در اوایل استروئیدي نسبتاً ضعیفی

مقدار آن در رژیم غذایی ما زیاد نیست، اما زمانی که به عنوان یک مکمل . شوندکلیوي سنتز می
از آنجا که . و استرادیولسترونتستو: شودشود، پیش ساز دست کم دو هورمون میخورده می
DHEAشود که غلظت تستوسترون را افزایش رود، تصور میبه شمار میپیش ساز تستوسترون

.دهددهد و در نتیجه سنتز پروتئین و وزن عضلانی را گسترش میمی
دهد، فرایند خوانند که وزن خالص بدن را افزایش میرا فوق هورمونی میآن DHEAسازندگان

محافظت هاي قلبی کند و فرد را در مقابل بیماريکاهد، عملکرد ایمنی را تقویت میپیري را می
به علاوه . انداما نتایج مطالعات تاثیر ناچیزي را بر وزن عضله و عملکرد ایمنی نشان داده.کندمی

.اندپزشکان از احتمال بزرگ شدن غده پروستات همراه با مصرف آن ابراز نگرانی کرده
جینسینگ 

به ان ورزشکاراناي در میي گیاه آرالیاسوز است و مکمل کاملاً شناخته شدهجینسینگ، ریشه
. کند تا با شرایط استرسی سازگار شودکه به بدن کمک میاست اي مادهنوعاً . رودشمار می

اند آثارش عبارتند چنانچه گفته. شودچندین هزار سال است که جینسینگ در آسیا استفاده می
.بهبود خواب، افزایش حافظه، کاهش خستگی و تسکین درد قلبی، سردرد و تهوع: از

سینگ شود که از این ادعا حمایت کند که جینمتون یافت میدر حال حاضر، شواهد ناچیزي در
. استنیروزایک عامل

گلیسرول
گلیسرول آشکار شده است، یعنی خوردن گلیسرول راهی براي آب رسانی بارز به تازگی، نقش 

به طور کلی، . استشناخته شده) داغ(زیاد قبل از فعالیت ورزشی در شرایط محیطی خیلی گرم 
تواند مانع از یتر آب میل2تا 1گرم کلیسرول به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن همراه با 1خوردن 
العاده گرم، برخی فواید بهداشتی ین هنگام ورزش کردن در شرایط فوقمایی شود، و بنابرافشار گر

وقی و کاهش دماي بدن به اند کاهش فشار قلبی عربرخی مطالعات نشان داده. را به دنبال دارد
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اینکه آیا گلیسرول، عملکرد استقامتی را گسترش . انجامدگسترش عملکرد فعالیت ورزشی می
گلیسرول، آثار جانبی بارزي مثل تهوع، تپش قلب، جلوي چشم سیاهی . دهد، معلوم نیستمی

ادیر زیاد آبی همچنین، مق. اردهاي معدي روده اي، سرگیجه و سردردهاي ملایم درفتن، ناراحتی
شود بسیاري از مصرف کنندگان احساس نفخ که لازم است با گلیسرول خورده شود باعث می

.کنند
اینوزین
اینوزین هم از راه غذا و هم از . رودبه شمار میATPاز اجزاي ساختاري سازنده ي یکی اینوزین 

را ATPکنند، اینوزین، ذخایر سازندگان ادعا می. آیدسنتز سایر مواد در بدن به دست می
به علاوه . کنددهد و در نتیجه، قدرت عضلانی، کیفیت تمرین و عملکرد را زیاد میگسترش می

ا را افزایش و بدین ترتیب استقامت را گسترش هشود اینوزین، تحویل اکسیژن به سلولتصور می
افزایش انقباض پذیري : براي آثار ارگوژنیک اینوزین عبارتند ازيدیگر سازوکار پیشنهاد. دهدمی

قلبی، فعالیت رگ گشایی و تحریک رهایش انسولین که عرضه گلوکز به میوکارد را گسترش 
.دهدمی

ي هها درباری و استقامتی را سنجیده اند، از ادعا و نظریهمطالعاتی که آثار اینوزین بر عملکرد قدرت
اینوزین آثار معکوسی دارد، به طوري که باعث افزایش مقادیر . کنندنقش اینوزین حمایت نمی

هاي مصرف اینوزین ضمناً با آرتریتهاي نقرسی به ویژه درد در مفصل. شودسرمی اسید اوریک می
هاي اینوزین بنابراین، از خوردن مکمل. زین، آثار ارگوژنیکی ندارداینو. زانو و پا همراه بوده است

. باید اجتناب شود
تري آسیل گلیسرول زنجیره متوسط 

. مکمل نسبتاً مشهوري در میان اندام پروران است(MCT)تري آسیل گلیسرول زنجیره متوسط 
بنابراین، . شودتواند جایگزین چربیو میشوددر بدن ذخیره نمیMCTشود که گفته می

MCTمقدار . کند تا چربی بدن را بکاهندبه ورزشکاران کمک میMCT در رژیم غذایی طبیعی
معمولاً از روغن نارگیل MCT. باشدما خیلی ناچیز است و منابع طبیعی اندکی از آن موجود می

. شودسنتز می
رتها، منبع انرژي برون زاي تواند در کنار کربوهیدامیMCTبنابراین، هنگام فعالیت ورزشی، 

با افزایش مقادیر اسیدهاي چرب و ذخیره MCTهمچنین، خوردن . ارزشمندي به شمار آید
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بنابراین، افزایش اسیدهاي چرب . تواند عملکرد ورزشی را گسترش دهدسازي گلیکوژن عضله، می
. شودرماندگی میپلاسمایی باعث کاهش تجزیه مقدار گلیکوژن عضلات و به تاخیر افتادن شروع د

MCTشود و زمانی که با کربوهیدارت خورده به سرعت از معده تخلیه، جذب و اکسیده می
خوردن اند که اما مطالعات نتیجه گرفته. یابدافزایش میMCTشود، اکسیداسیونت برون زاي 

در هزینه انرژي MCTي گلیکوژن عضلات نداشته و سهم تاثیري بر تجزیهMCTگرم 30
بنابراین به . شوداي منجر میبه اختلالات معدي رودهMCTخوردن مقادیر زیادتر . ك استاند

. ، آثار مبتنی بر عملکرد داشته باشد که اغلب ادعا شده استMCTرسد که نظر نمی
وانادیوم

هاي در شرایط طبیعی در بافت. شودوانادیوم، عنصر کمیابی است که در طبیعت فراوان یافت می
غذاهایی که وانادیوم دارند عبارتند . هاي مثل انسولین داردانسانی وجود دارد و ویژگی

. هاي غذایی، گوشت، ماهی و بوقلمونها، روغنهاي غلات و دانهفرآورده:از
کیبات وانادیومی در آزمایشگاه و در داخل بدن موجود زنده به خوبی به آثار شبه انسولینی تر

، مشاهده شده است برداشت گلوکز ناشی از IIدر افراد مبتلا به دیابت نوع . اثبات رسیده است
این مشاهدات در افراد مقاوم در برابر انسولین منجر به این پیشنهاد . افزایش داشته استانسولین

تواند به کاهش وزن کمک کند، حساسیت انسولین را گسترش دهد و یوم میشده است که واناد
.ذخایر گلیکوژن عضله را زیاد کند

ها و تهوع را تجربه ات وانادیومی، اسهال، کرامپبرخی افراد ممکن است پس از خوردن ترکیب
اهد نشان هر چند برخی شو. ها مصرف وانادیوم زیاد با آثار سمی همراه بوده استدر موش. کنند

تاثیرگذارد، اما IIتواند بر حساسیت انسولین در بیماران مبتلا به دیابت نوع دهند وانادیوم میمی
بنابراین، شواهدي که از نقش ارگوژنیک . رسد چنین چیزي در افراد سالم صحیح باشدبه نظر نمی

. وانادیوم حمایت کند، وجود ندارد
هاي غذاییآلوده بودن مکمل

هاي گوناگون نتیجه هاي دارویی در ورزشمعلوم شده است مثبت بودن برخی از آزمونبه تازگی،
نشان داده .هاي غیر مجازهاي غذایی بوده است تا استفاده عمدي از فرآوردهاستفاده از مکمل

هاي دارویی بوده ها، دلیل مثبت شدن نتیجه آزمایشاین مکمل) ناپاکی(شده است آلوده بودن 
هاي غذایی ممکن است با مقادیر کمی پیش هورمون با سایر ترکیباتی که در مکمل. است
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ا ستروئید ناندرولون به ویژه عامل اصلی این . فهرست مواد غیر مجاز قرار دارند، آلوده شده باشند
کنند و هاي غذایی به شدت پرهیز میبرخی ورزشکاران رقابتی از خوردن مکمل. ها استآلودگی

. مال آلودگی آنها ذکر کرده انددلیل آن را احت
در کلن آلمان، وجود گروهی از استروئیدهاي گوناگون از جمله IOCآزمایشگاه مورد تایید 

ده گزارش کرهاي غذایی گوناگون ناندرلون، تستوسترون و ترکیبات پیش ساز آنها را در مکمل
حاوي ) درصد15یباً تقر(تاي آنها 94مکمل مورد آزمایش، 634در حقیقت، از میان . است

هیچ یک از این . اند که دلیل مثبت بودن نتیجه یک آزمایش دارویی استهاي کافی بودهآنابولیک
از . باشندشان نوشته نشده بوده است که آنها حاوي ترکیبات استروئیدي میها در برچسبفرآورده

5ورد آزمایش، در هر مکمل م240شوند، از هایی که در ایالات متحده ساخته میمیان مکمل
.مورد حاوي پروهورمونها بوده است1مورد، 

اد این مو. ها وجود داشته اندمکملند که درشوند ترکیباتی هستزیر فهرست میدي که درموا
یا دلیل مثبت اعلام شدن دوپینگ در برخی شده اندغیر مجاز شمرده IOCمستقیما از سوي 

. افراد بوده است
افدرین*
استریکینین*
تواند باعث افزایش که می((DHEA)آندرستندیون، آندروستندیول، دي هیدرواپیاندروسترون *

).نسبت تستوسترون به اپی تستوسترون شود
توانند باعث مثبت که می(نور آندروستندیول و ترکیبات وابسته - 19نورآندروستندیون، - 19*

).شودهاي استروئید ناندرولونشدن آزمون متابولیت
کنند، لذا خودشان مسئول هر آنچه را که مصرف اي را امضاء میاز آنجا که ورزشکاران نظامنامه

باشند، حتی اگر عامل خوراکی مکملی باشد که به اندازه کافی کنترل کیفی نشده کنند میمی
. باشد

هاي غذایی چیست؟وظیفه ورزشکاران در قبال آلوده بودن مکمل
و دیگر مصرف کنندگان از بابت کافی نبودن نو مقررات جاري، از ورزشکارامتاسفانه، قوانین

هاي غذایی، چندان ها، نداشتن برچسب، آلوده بودن یا حتی ترکیبات خطرناك در مکملبرچسب
کند، اما هر چند قوانین و مقررا از کشوري تا کشور دیگر خیلی فرق می. کندحمایتی نمی
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باشد، هاي غذایی هرگز واجد شرایط استاندارد و کنترل کیفی که لازمه غذاها و داروها میمکمل
سازندگان . باشندها کمتر صحیح میي ادعاهاي فرآوردههمچنین، قوانین و مقررات درباره. نیستند
با . کنند که به لحاظ علمی به اثبات نرسیده اندها، ادعاهاي بسیاري را مطرح میمکمل

کنند وبه آسانی ها، محصولات خود را جذب میهاي بازیابی ظریف، فروشندگان مکملتکنیک
ها ي منبع یا سلامت ترکیبات مکملکنند که چیزي دربارهورزشکارانی را به خود جلب می

. دانندنمی
بنابراین، اگر ورزشکار تصمیم دارد از خطرهاي مصرف یک مکمل در امان بماند، بهتر است مکمل

ها املاح معدنی و سایر انواع مرغوب ویتامین. هاي معتبر و بزرگ انتخاب کندخود را از شرکت
شند که معمولاً محصولات هاي غذا و داروي عمده ساخته میهاي مشابه از سوي شرکتمکمل

ل آلودگی به ویژه مشک. سازند بنابراین، باید بدون خطر باشندخود را در بالاترین استانداردها می
فروشند، هایی که استروئیدها و پروهورمونها را نمیشرکت. هاي کوچکتر و خارجی استشرکت

. شودفرآورده هایشان کمتر به این مواد آلوده می
ي مصرف در یک طرف فواید بالقوه. در پایان، هر ورزشکار باید تحلیل هزینه به فایده را انجام دهد

در . لمی قاطعی است که معین کند آیا فواید واقعی اندیک محصول قرارداد که مستلزم شواهد ع
تواند به مثبت شدن آزمون طرف دیگر خطر قرارداد از جمله این احتمال که مصرف محصول می

.ي عواقب پس از آندوپینگ بینجامد، با همه
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