


پیش از آنکه آنکه بدون علم به عمل برخیزد،
.شوداصلاح کند، موجب تباهی می

(ص)پیامبر اکرم 



علی اسماعیلی
صص فیزیولوژی و تغذیه ورزشی متخ

عضو دپارتمان 
CASRP گلستان (غذیه ورزشیمرکز تحقیق و پژوهش علم تمرین و ت )ان

یهای ورزش تغذیه و مکمل



آنچه خواهیم آموخت
تعریف علم تغذیه و اهمیت آن

ها بندی مواد غذایی و بررسی هضم و عملکرد هر کدام از آنتقسیم

(ها، آب و مواد معدنیها، ویتامینها، چربیها، پروتئینکربوهیدارت)

گوارش و جذب مواد غذایی

میزان محاسبه کالری مورد نیاز

اصول تنظیم یک برنامه غذایی اصولی

ای برای ورزشکاران و افزایش عملکردهای مهم تغذیهتوصیه

های ورزشیمکمل



خابانتوکافیمقادیربهبدنبهغذاییموادرساندن:تغذیهعلم
انهروزاحتیاجاتکهآگاهانهوهوشمندانهایگونهبهغذاهاموادانواع
.شودبرآورده(هاریزمغذی–هامغذیدرشت)مغذیعواملبهانسان

تمرین 

!تغذیه
ژنتیک

اوج اجرا

استراحت

شرایط روحی روانی مناسب

حریف تمرینی مناسب



:  در علم تغدیه
چه چیز بخوریم؟ 
چه مقدار بخوریم؟ 
چه زمانی بخوریم؟



:دهنداعمالی که مواد غذایی در بدن انجام می

تامین انرژی

حفظ سلول

حفظ دمای بدن

رشد

تولید مثل

هاترمیم بافت

رفع گرسنگی
ا  هتأمین ویتامین

و مواد معدنی



پایهمتابولیسم

حداقل میزان انرژی که برای زنده ماندن
اندام های حیاتی، )لازم است که صرف 

، بدک، کلیه ها، دستگاه عصبی، ریه، قلب
و ماهیچه ها، اندام های جنسی، روده

(پوست
.است

http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%82%D9%84%D8%A8
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B4%D8%B4
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B3%D8%AA%DA%AF%D8%A7%D9%87_%D8%B9%D8%B5%D8%A8%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D9%84%DB%8C%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%DA%A9%D8%A8%D8%AF
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B1%D9%88%D8%AF%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D9%85_%D8%AC%D9%86%D8%B3%DB%8C
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D8%B9%D8%B6%D9%84%D9%87
http://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%BE%D9%88%D8%B3%D8%AA


آنابولیسم

ککاتابولیسمککککک

ممتابولیس

مکاتابولیس



:شوندمواد غذایی به دو دسته تقسیم می

هادرشت مغذی
زاانرژی

هاکربوهیدارت
کیلوکالری4هر گرم 

هاپروتئین
کیلوکالری4هر گرم 

هاریز مغذی
بدون انرژی

هاچربی
کیلوکالری9هر گرم 

هاآب و الکترولیت

مواد معدنی

هاویتامین



ل تشکیاکسیژنو هیدروژن، کربنهای ها از مولکولکربوهیدرات
.اندشده

پیچیدگیونسبیاندازهاساسبرکهداردوجودازکربوهیدراتاصلیگروهسه
:ازعبارتنددستهسهاین.دارندتفاوتهمبامولکولی

(مونوساکاریدها)سادهقندهای-1
(ساکاریدهادی)هاقندیدو-2

(الیگوساکاریدها)هاقندی10تادو-3
(ساکاریدهاپلی)قند10ازبیشپیچیده،هایکربوهیدرات-4

هاکربوهیدرات



.  هستند( طبعیتدویست نوع در بیش از )مونوساکاریدها ساده یا ها قندهای ترین کربوهیدراتساده
(سه تا هفت کربن)

خونقنددکستروزیاگلوکز(C6H12O6)
گالاکتوز
میوهقندفروکتوز

منوساکاریدها



.شودمیتشکیل ساکارید دییک مونوساکارید هم پیوستن دو از به 

(قندیدومعروفترینعمومی،قند)ساکارز-1
گلوکز+فروکتوز

(شیرقند)لاکتوز-2
گلوکز+گالاکتوز

(گندمجوانهسمنو،قند)مالتوز-3
گلوکز+گلوکز

ساکاریدهادی



.شودساکارید ساخته میی مونوساکارید، پلیاز اتصال چندین زنجیره
!!!ندتوانند به یکدیگر متصل شوهزار مولکول قند ساده می26تا 300

ارزشلذا.شودنمیهضمبدندرسلوبیازآنزیموجودعدمدلیلبه:سلولز-1
.دارندوجودهامیوهوسبزیجاتدرفیبرصورتبهبیشتر.ندارندکالریک

ها،شیرینیبرنج،ماکارونی،حبوبات،یدانهوذرتزمینی،سیب):نشاسته-2
(...وبیسکویت

ثلمحیوانیهایبافتوانساننسوجدرشدهذخیرهکربوهیدرات):گلیکوژن-3
.(جگر

ساکاریدهاپلی





ها در بدننقش کربوهیدارت



هامیزان توصیه شده مصرف کربوهیدارت



(گلیسمیک ایندکس)GIتوجه به شاخص 
خونسرعت ظهور کربوهیدارت مصرفی  به صورت گلوکز در



(گلیسمیک ایندکس)GIتوجه به شاخص 
خونسرعت ظهور کربوهیدارت مصرفی  به صورت گلوکز در



(گلیسمیک ایندکس)GIتوجه به شاخص 
خونسرعت ظهور کربوهیدارت مصرفی  به صورت گلوکز در



هاپروتئین



هاپروتئین



هاپروتئین



پروتئین مورد نیاز



هاچربی



ها در بدننقش چربی



هاها و مقدار توصیه شده مصرف آنمنابع غذایی چربی



هاویتامین



هاعملکرد ویتامین

ویتامینAکندمیکمکهاچشممطلوبکاربه.

ویتامینAوCنیازندموردبدنایمنیسیستمبرای.

ویتامینBتگاهدسبهتیامینواسیدفولیکسلول،انرژیسوختبه
.کنندمیکمکعصبی

ویتامینDوشدهخوردهغذاییموادازفسفروکلسیمدریافتبه
هااکسیدانآنتیوکندمیکمکخونگردشدرونبهآنورود
محافظتانرژیتولیدازناشیهایآسیبمقابلدرراهاسلول

.کنندمی



مواد معدنی

کنندمیکمکبدنفرآیندهایتنظیموبدنساختارهایتشکیلبهعناصراین.

کنندمیمککهادنداناستحکامبهفلورایدوهااستخواناستحکامبهمنیزیموفسفر،کلسیم.

استضروریاکسیژنانتقالدرآهن.

اندمهمخونحجمکنترلدرپتانسیموسدیم.

کندمیکمکسوختیموادازانرژیدریافتبهروی.

کندمیکنترلرااستفادهموردانرژیمیزانید.

عملکرد مواد معدنی



آب

هبمغذیموادحملبرایواستضروریتعریقراهازبدندمایکنترلبرایآب
.استلازمهمهاسلولاززایدهایفراوردهدفعوهاسلول

.استسلولیدرونفرآیندهایوعضلاتمهمودهندهتشکیلمادۀآب
.دهدمیتشکیلرابدنوزن%70تا%60آب



(نقش آب و میزان توصیه شده مصرف آن)آب 



روشی آسان برای تشخیص میزان آب بدن



میزان مصرف مایعات در قبل، حین و بعد از ورزش  

When How much

Daily 8 – 10 cups to avoid thirst

2 – 3 hours before activity 2 – 2 1/2 cups

10 – 20 minutes before activity 1 cup

Every 20 – 30 minutes during

activity
¾ - 1 ½ cups (3 to 6 gulps)

After activity 2 – 3 cups for every pound lost 

during activity



:رژیم غذایی ورزشکاران 

:حدودکهاستغذاییغذایی،رژیمبهترینورزشکارانبیشتربرای
،کربوهیدراتآن60%

،چربیآن25%
.باشدپروتئینآن15%



:انرژی مورد نیاز ورزشکاران

انرژی مورد نیاز 

ورزشکاران 

جنس

سن 

ت میزان فعالی

در طول روز

وزن بدن

قد 



ی انرژی مورد نیازمراحل محاسبه

BMRمحاسبه -1

انه  محاسبه میزان فعالیت روز-2

(قانون ورودی، خروجی)هدفگذاری کالریک -3
کیلوکالری روزانه-500نهایتا : جهت کاهش وزن

کیلوکالری روزانه+ 1000افزایش وزن تا 

های غذاییمشخص کردن میزان نیاز هر یک گروه-4



تعیین متابولیسم پایه بر اساس معادله هریس بندیکت

مردان                             
66.47+(13.75*W kg)+(5 *H cm)-(6.76 *Age y)

زنان                             
655.1+(9.56*W kg)+(1.85*H cm)-(4.68*Age y) 

اساس معادله هریس بندیکتتعیین انرژی مورد نیاز 



(مثال

سال سن چه  20متر و سانتی175کیلوگرم، قد 100ای آقا با وزن ورزشکار حرفه
مقدار انرژی نیاز دارد؟

  BMR= 2181 Kcal: با توجه به فرمول هریس بندیکت

× 1/92181: ضریب فعالیت 1/9 = 4143 Kcal

.های غذایی را مشخص کنیددرصد استفاده از گروه

Carbo : 4143 × %60 = 2485 Kcal

Fat : 4143 × %25 = 1035 Kcal

Pro : 4143 × %15 = 623 Kcal



(مثال

از هر کدام گروه غذایی را ( به گرم)حال، میزان مصرف 
.مشخص کنید

Carbo : 2485 Kcal ÷ 4 = 621 g

Fat : 1035 Kcal ÷ 9 = 115 g

Pro : 623 Kcal ÷ 4 = 155 g



و بعد  توجه به اصول اساسی تغذیه قبل، حین
از تمرین ورزشی

:هدف های تغذیه پس از مسابقه
بازسازی ذخایر انرژیک ) از دست رفته1
جبران مایعات و الکترولیت های از دست رفته) 2
ترمیم ) ورزشیآسیب های بافتی ناشی از فعالیت 3

توجه به سیستم آنابولیسم ) (ساخته شدن)4

:هدف های تغذیه قبل از تمرین
ارتامین انرژی مورد نیاز ورزشک

:تمرینحینتغذیههایهدف
بدنیعملکردافتازجلوگیری



ولوژیکاصول اساسی تغذیه با توجه به ساعت بی

80 %از کربوهیدارت مورد نیاز
40 %از چربی مورد نیاز
20 %از پروتئین مورد نیاز

20 %از کربوهیدارت مورد نیاز
60 %از چربی مورد نیاز
80 %از پروتئین مورد نیاز

Time of Training



وتئینیهای طلایی جهت استفاده بهینه از منابع کربوهیدراتی و پرتایم

صبح بلافاصله بعد از بیدار شدن
(های زود جذبپروتئین+ بالا GIکربوهیدارت با شاخص )

یک ساعت قبل از تمرین
(فئینکا-ویتامینهای گروه ب )ها محرک–آب بهترین گزینه –( کنترل کربوهیدارتها)

حین تمرین
(گرم سدیم2/5+ گرم گلوکز 5+ لیتر آب 1: محلول ایزوتونیک سدیم و گلوکز)–فقط آب 

ساعت بعد از تمرین2بلافاصله تا 
(های زود جذبپروتئین+ بالا GIکربوهیدارت با شاخص )

قبل از خواب شب
بالاGIکنترل کردن و عدم استفاده از کربوهیدارتهای با شاخص 



NIHهای غذایی از نظر تعریف مکمل

(National institute of health)

رژیمتکمیلبرایکههستندمحصولاتیغذاییهایمکمل
موادها،ویتامین:شاملتواندمیکهشوندمیتولیدغذایی

ها،کربوهیدارتها،پروتئینوآمینهاسیدهایمعدنی،
کلشبهمذکورموادترکیبیاوهاشاتلها،عصارهها،متابولیت

.باشد...وقرصکپسول،پودر،مایع،



:بنابراین

.ارندها ندافراد عادی، با تغذیه و رژیم غذایی غنی، نیازی به مکمل

ها هستند، ها، یا ریزمغذیافرادی که دچار کمبود برخی از درشت مغذی
.های غذایی به منظور جبران کمبود دارندنیاز به مکمل

ام نیاز ورزشکاران به علت ایجاد فشار اگزوژنز و در شرایطی که نتوانند تم
.های غذایی نیاز دارندبدن را از طریق غذا تامین کنند، به مکمل

...اما



های ورزشیپارامترهای لازم جهت تجویز مکمل

آگاهی. هامکملانواعخواصاز1

افتراق. ها،پروهورمون،(...وهابلوکرها،سارمپپتیدها،استروئیدها،)داروهابین2
غذاییهایمکملبا...وبوسترها

توجه. (؟چیستمصرفازهدف)نیازمورداهدافبه3

توجه. (مرینتفیزیولوژیکینیازهایومدتشدت،نوع،)نظرموردورزشوتمرینیهایسیستمبه4

توجه. جسمانیمشخصات–سن–افرادجنسیتبه5

توجه. (مکملهرمصرفازقبلتستآموزش)حساسیتوجودعدمبه6

توجه. عملکردتداخلیاوافزاییهماثربه7

توجه. ورزشکارنیازمقداربه8

big)–(بیولوژیکساعت)مکملمصرفزمانبهترینبهتوجه9. off – minor off)
توجه. مزایابیشترین،(عوارضکمترین)خسارتکمترینبه01
توجه. (نیازموردآزمایشگاهیهایچکاپ)سلامتبه11



ATPبازسازی –بیوانرژی 

:کندمیجایگزیندستگاه5کمکبهرانیازموردATPبدن
فسفاژنیاATP-PCrدستگاه-1
هوازیبیگلیکولیتیکدستگاه-2
هوازیگلیکولیتیکدستگاه-3
(لیپیدهابتااکسیداسیون)هوازیدستگاه-4
آمیناسیوند-5



رابطه ضربان قلب بيشينه و شدت تمرين

هدف تمرين ناحيه ي تمرين شدت تمرين درصد ضربان قلب بيشينه

افزايش سلامتی قلبی عروقی

کاهش ذخاير

افزايش استقامت هوازی 

افزايش آستانه بی هوازی 

توسعه ي تارهای تند تنش

ناحيه ي سلامت قلبی

ناحيه ي کنترل وزن يا بازيافت

ناحيه ي تمرين هوازی 

تمرين در آستانه ي بی هوازی 

ناحيه ي خط قرمز

خيلی سبک

سبک

متوسط

سنگين

خيلی سنگين

60-50%

70-60 %

80-70%

90-80 %

100-90%



اثر مدت فعالیت بر متابولیسم کربوهیدرات ها و چربی ها



تغییر سهم کربوهیدرات ها و چربی ها در تامین 
انرژی با افزایش شدت فعالیت



تلفمیزان اکسیداسیون چربی ها هنگام فعالیت با شدت های مخ



استقامتینکات اساسی تمرینات 

فرمول کاروننMHRتوجه به 
karvonen

1–گیری ضربان قلب استراحتاندازه
2– 220سپس – Ageدست آوردن برای بهMHR

3–( ضربان قلب استراحت-MHR : )دست آوردن ضربان قلب رزروبرای به

4– درصد مد نظر فشار تمرینی ×ضربان قلب رزرو =X

5- ضربان قلب استراحت +X =عدد مورد نظر تعداد ضربان قلب جهت فشار تمرینی مد نظر



یمقاومتنکات اساسی تمرینات 

1RMتوجه به 



1RMتوجه به 



های ورزشیآشنایی با برخی از مکمل
مصرفزمان

میزان مصرف 
روزانه توضیحات نام مکمل

نیک ساعت قبل از تمری
قبل از خواب شب

500 – 3000 

mg

سنتز کراتین–GHتحریک ترشح –NOتولید 
آمین، آگماتین، پرولین، گلوتاماتاوره، پلیسنتز

آرژنین-ال

قبل از خواب شب
رینبلافاصله بعد از تمیا 5 g

فراوان ترین اسید آمینه در عضلات و پلاسما
بهبود ریکاوری-تقویت سیستم ایمنی بدن

منظور تامین انرژیاز برداشت عضله بهجلوگیری
کاهش درد عضلانی-تحریک سنتز گلیکوژن

کمک به حفظ مایعات در بدن-افزایش ظرفیت بافری بدن 

گلوتامین-ال

نبلافاصله بعد از تمری 500 – 1500

mg

تسهیل تولید بافت های همبند-کمک به جذب کلسیم
کمک به درمان تبخال-LDLسبب کاهش کلسترول

کمک به کاهش درد
لیزین-ال

قبل و بعد تمرین 20 g

سه آمینو اسید ضروری والین، لوسین و ایزولوسین
تحریک تولید انسولینتامین انرژی بافت های ماهیچه ای،

ر آنابولیکفزایش سرعت سنتز پروتئین و کاهش تجزیه پروتئین اث
تئوری خستگی مرکزی

BCAA

از خواب شبقبل 500 mg
کمک به تولید سروتونین، ملاتونین و نیاسین

بهبود کیفیت خواب
تریپتوفان

قبل از تمرین 3 – 6 g
تولید پروتئین کارنوزین

.نقش بافری دارد
بتاآلانین



های ورزشیآشنایی با برخی از مکمل

مصرفزمان
میزان مصرف 

روزانه
توضیحات نام مکمل

ساعت قبل از3حداقل 
تمرین 5 g

لی آن عملکرد اص-بیشترین آمینواسید موجود در خون و پلاسما 
ها دهدهناز مهمترین انتقالیکی. خون استفشار اسمزیتنظیم

.در خون است
آلبومین

از خواب شبقبل 1 g / kg هضم آرام-پروتئین مخصوص شیر کازئین

هقبل از صبحانصبح
ینبلافاصله بعد از تمر 1 g / kg پروتئین آب پنیر-زود هضم whey

صبح بعد از صبحانه 20 g
هاپروتئنتر نسبت به سایربیولوژیک پایینارزش–هضم متوسط 

تولید ایزوفلاون که شبیه استروژن است
اپروتئین سوی

و بعد از تمرینقبل 300 mg / kg

5 g

.ده استو اورنتین تشکیل شاز آمینواسیدهای آرژنین، گلیسین
بهبود ذخایر کراتین فسفات–احتباس آب 

کراتین

بعد از تمرین 5 g
یار در برطرف کردن دردهای مفصلی و ارتقاء عملکرد مفاصل بس

.مؤثر می باشد
گلوکوزامین

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D8%B4%D8%A7%D8%B1_%D8%A7%D8%B3%D9%85%D8%B2%DB%8C


های ورزشیآشنایی با برخی از مکمل

مصرفزمان
میزان مصرف 

روزانه توضیحات نام مکمل

قبل از خواب شب 3 g

گابا یک میانجی عصبی مهم در سیستم عصبی مرکزی  
پستانداران است که عموما نقش مهاری دارد یعنی موجب مهار

تحریکات نورونها یا تضعیف آنها میشود
GABA

از خواب شبقبل 3g
.متابولیت آمینواسید ضروری لوسین می باشد

جلوگیری از کاتابولیسم عضلات HMB

از تمرینقبل 10 mg بالانس قند خون در حین شبانه روز
وانادیل سولفات

یا وانادیوم

ساعت قبل از تمرینیک 300 mg / kg اثر تامپونی بی کربنات



های ورزشیآشنایی با برخی از مکمل

مصرفزمان
میزان مصرف 

روزانه توضیحات نام مکمل

نیک ساعت قبل از تمری 4 – 6 g
کاهش قند خون و افزایش حساسیت غیراشباع، اسیدچرب
کاهش چربی و افزایش توده عضلانیانسولین، CLA

ندقیقه قبل از تمری45 1 g / kg

العمل، تاثیر بر تمرکز، عکستاثیر بر سیستم عصبی مرکزی،
هوشیاریکاهش خستگی و افزایشمهارتهای تاکتیکی و تکنیکی،

کاهش درد حین ورزش
کافئین

نساعت قبل از تمرییک 1 – 2 g

ی چربی به داخل میتوکندریانتقال دهندهشاتل
ی،نقش کارافزایافزایش ذخیره گلیکوژن،کاهش وزن و چربی،

کاهش درد و آسیب بعد از تمرین
کارنتین-ال

قبل از عصر 500 mg BMRافزایش –کاتچین ماده موثره به نام  عصاره چای سبز

نساعت قبل از تمرییک 4 mg ها به داخل میتوکندریانتقال چربیبهبود آستاگزانتین

ی غذاییهمراه سه وعده
mg 300هر وعده 

900 mg
ن همچنی. شودباعث تحریک آنزیم های تجزیه کننده چربی  ها می

میتواند باعث بهبود جریان خون به ماهیچه ها شود
3امگا



های وزندهندهانواع کاهش

مثال توضیحات نام مکمل

هاافدرین
آتروپین
هیوسین

– T3تاثیر روی  T4

(هاینکاتکولام)سمپاتیک تاثیر روی اعصاب ترموژنیک

چیتوسان
گوارانا

شوندجذب چربی میمانع هاکنندهبلوکه

زنیکال
(محفظ پتاسیم و دفع آب و سدی)تریامترون 

شوندباعث دفع چربی قبل از جذب می
دفع آب از بدن هاکنندهدفع

(پوست درخت یوهم)یوهیمبین 
DHEA(پروهورمون)

(خارخاسک)بلوس تری
(پروهورمون)آندروستن دیون 

آنابولیکهایافزایش هورمون هاآنابولیک

Bویتامین گروه 

Q10(میتوکندری و انتقال الکتروندر)
(کنترل کورتیزول)کرومیوم

هاویتامینبرخی
هاآنزیم

هاکوآنزیم
ترکیبات آلی



های ورزشیپارامترهای لازم جهت تجویز مکمل

آگاهی. هامکملانواعخواصاز1

افتراق. ها،پروهورمون،(...وهابلوکرها،سارمپپتیدها،استروئیدها،)داروهابین2
غذاییهایمکملبا...وبوسترها

توجه. (؟چیستمصرفازهدف)نیازمورداهدافبه3

توجه. (مرینتفیزیولوژیکینیازهایومدتشدت،نوع،)نظرموردورزشوتمرینیهایسیستمبه4

توجه. جسمانیمشخصات–سن–افرادجنسیتبه5

توجه. (مکملهرمصرفازقبلتستآموزش)حساسیتوجودعدمبه6

توجه. عملکردتداخلیاوافزاییهماثربه7

توجه. ورزشکارنیازمقداربه8

big)–(بیولوژیکساعت)مکملمصرفزمانبهترینبهتوجه9. off – minor off)
توجه. مزایابیشترین،(عوارضکمترین)خسارتکمترینبه01
توجه. (نیازموردآزمایشگاهیهایچکاپ)سلامتبه11








