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ورزضکاراندر وزن مرسٍم کاًش روش ًای  -1

ن ًاو غٍارض 
 
ا
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هدرى 
 
غاسیا

 
ا

رتبي اول  Optimal Performanceسال 10کمتر از 141رتبي 
Weight
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:اًداف قابل پیگیری تٍسط ورزضکاران

اّذاف ػولکشدی -1

اّذاف ٍصى ٍ تشکیت ثذى -2

اّذاف ػلاهتی -3
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Differences Between Self-

Reported and Actual Energy 

Intake and Physical Activity 

in Overweight People
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در افراد غادی جامػي

• OBW:  Optimal Body Weight

• IBW: Ideal Body Weight

• CBW: Current Body Weight

• UBW: Usual Body Weight
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در ورزش؟

• EBW: Event Body Weight

• Competition Weight

• Pre-Competition Weight

• Off-Season Weight

• Pre-Season Weight

• Season Weight

• Pre-Fitness Testing Weight
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Weight
Body 

Composition
Success
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تامین اهرژی دغدغي هخست و ًمیصگی در تمام طٍل فصل و 
 (؟. )بین رقابت ًا هیست

...تشکیت ثذى، ٍصى فشد ٍ •

(گلیکَطى)رخبیش اًشطی •

•...
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 :اًمیت دریافت اهرژی کافی

ای تغذیي ایتبهیي دسؿت هغزی ّب، سیضهغزی ّب ٍ ػبیش • هیازً

هٌبػت ثشای دػتیبثی ثِ ترکیب بدن و درصد چربی تذثیش دس خلَف •

.  فیضیک ٍ ػولکشد هٌبػت

،ًٍرمٍن ًا و سیستم ایمویتٌظین ٍ ػولکشد هٌبػت •

فـشدگی توشیٌبت، ًبساحتی ّبی گَاسؿی ٍ دػتشػی ثِ غزا 

اص هْوتشیي هـکلات ثشای دسیبفت اًشطی                         
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غٍارض کاًش دریافت اهرژی  
گٍرم وزن بدن 30کمتر از ) کٍالری بازای کیل  (کیل

اختلالات َّسهًَی•

اختلالات ایوٌی•

آػیت ثِ ػلاهت اػتخَاًی•
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ن در جامػي
 
اهتخاب غذای  ی و غٍامل اصلی ا

،هضُ•
قیوت،•
،تْیِساحتی •
ػلاهتی،•
،تغزیِ ایثبٍسّبی •
اجتوبػی ػَاهل •
هَاد غزایی کیفیت •
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در ورزضکاران

حؼیػَاهل •

غزاهلشف ػبثقِ •

هَاد هغزی هحتَای •

تشکیت ثذى•

ثبٍس دس هَسد تبثیش ثش ػولکشد•
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تاثیر جوسیت

.هغزیسایحِ، ظبّش، آؿٌب ثَدى ٍ هحتَای هَاد : هـتشکبت•

ًبّبسٍػذُ س دای پختِ ٍ غزایی گشم كجحبًِ  :هشدکبساى ٍسصؽ تشجیح •

دس كجحبًِ ٍ كشف ػبًذٍیچ شای ثًبى تُؼت ٍ غلات  :کبسٍسصؽ صًبى تشجیح •

ًبّبس

آهبدگی ثیـتش ثشای غزای جذیذ: دختشاى ًؼجت ثِ پؼشاى•

سرو حجم بیصتر غذا در مردان
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تاثیر سایر افراد

(دسكذی 44افضایؾ )افشاد دٍػت ٍ كویوی •

(دقت دس هلشف)افشاد غشیجِ ٍ ًبآؿٌب •
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تاثیر رقابت و دورى تمرین

.اًتخبة ثیـتش ثش تبثیش ثش ػولکشد توشکض داسد: دٍسُ هؼبثقِ•

ٍسصؽ ّبی ثب دػتِ ثٌذی ٍصًی یب ثذٍى تَجِ ثِ ٍصى؟•
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ن ًامرسٍم برای کاًش یا افزایش وزن و اثرات روش  ًای  
 
ا
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 دلایل کاًش وزن در ورزش کاران

ؿشکت دس سقبثت ّبی ثب دػتِ ثٌذی ٍصًی1.

ثْجَد ػولکشد ٍ افضایؾ ًؼجت قذست ثِ ٍصى2.

ثْجَد ظبّش اًذام ٍ گشایؾ لاغشی دس جبهؼ3ِ.

(ثِ ٍیظُ دس هَاسد تجلیغبتی)
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 اثرات اضافي وزن بر غملکرد

.دسكذ کوتش ثَد 30، افشاد داسای اضبفِ ٍصى، ػولکشدؿبى دس دٍیذى حذٍد 1980ػبل •

کیلَهتش هَجت تبخیش   40کیلَگشم ثبفت چشثی، دس دٍچشخِ ػَاسی  2، افضایؾ 1993ػبل •

.هتشی دس هؼبفت 1800ثبًیِ ای ٍ تبخیش  15
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ای کاًش وزن   راًکارً

(؟)کبّؾ دسیبفت چشثی سطین غزایی •

کبّؾ کشثَّیذسات سطین غزایی•

- Zone (30 ،30 ،40)

- Atkins ( گشم کشثَّیذسات دس سٍص 30تب حذ)

(فیجش، هٌیضین، ٍیتبهیي ّبی گشٍُ ة، آّي ٍ کلؼین: کوجَدّبی تغزیِ ای ؿبهل)
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  (VLCD)رژیم ًای بسیار کم کالری 

کیلَکبلشی اًشطی دس ؿجبًِ سٍص 400-600دسیبفت حذٍد •

کِ )، احؼبع گشػٌگی (ثَذ ًفغ کـیذى)تَْع، خُش خُش کشدى : ػَاسم جبًجی•

، ػش دسدّبیی کِ ثب تبثؾ (پغ اص ایجبد کتَصیغ ایي احؼبع کبّؾ هی یبثذ

رخبیش گلیکَطًی، کبّؾ تَدُ تـذیذ هی ؿَد، ًقشع صٍدسع، تخلیِ ًَس 

.خَىثذٍى چشثی، دّیذساػیَى، ػذم تؼبدل الکتشٍلیت ّب ٍ افت فـبس 
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0
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-

Higher body fat

Lower body fat

24 hours

Athletes who skip meals and only eat one meal per day have higher body fat
Deutz et al, 2000 Med Sci Sports Exerc 32(3) 659-68

اثرات حذف وغدى غذای  ی Fatigue, lethargic

More energy 

Throughout the

day
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 :تاثیرات موفی کاًش وزن در ورزش کاران

کبّؾ تَدُ ثذٍى چشثی ثذى ٍ کبّؾ هیضاى هتبثَلیؼن اػتشاحت•

ثشٍص ثیوبسی ٍ اختلال ػولکشد ػیؼتن ایوٌی•

اثشات سٍاى ؿٌبختی ٍ اختلالات خَسدى•

اختلالات َّسهًَی ٍ یب اختلال دس ػیکل ػبدت هبّیبًِ صًبى•

ًقق دس ػولکشد ٍسصؿی•
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Effects of low-
energy intake on 
RMR
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Bray, Lancet, 1969



Effects of Types of Diet and Exercise on Weight Loss

By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist 

(mhozoori.blogfa.com)

27



Body Composition Changes as a 

Result of Frequent Dieting 

without Exercise
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مدن   (Making Weight)سَرِ وزن ا 

ٍصى کِـی قجل اص هؼبثقبت،•

کبثَع ٍسصؽ کبساى غبفل ٍ هشثیبى ثی هجبلات                                        

، هشگ ػِ کـتی گیش دس ػًَب1997ػبل •

ؿشایط "ّذف اص دػتِ ثٌذی ٍصًی دس ثشخی سؿتِ ّبی ٍسصؿی، فشاّن ًوَدى 

 "یکؼبى سقبثت
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مریکا
 
 مطالػي کصتی گیران دبیرستاهی ا

دسكذ هؼتقذ ثَدًذ کِ کبّؾ ٍصى دس طی فلل هؼبثقبت ثشای کؼت  70•

.  هی ثبؿذ "ثؼیبس هْن"پیشٍصی 

دسكذ ػَشِ ٍصى آهذى سا اهشی دؿَاس  31•

. دسكذ اص آى ّب آى سا اهشی ًؼجتبً ػخت هی داًؼتٌذ 47ٍ •
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ا برای کاًش وزن در کصتی گیران  راًکارً

دسكذ هحذٍدیت کبلشی دسیبفتی 83•

دسكذ هحذٍدیت هبیؼبت هلشفی 77•

دسكذ ٍسصؽ 82•
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:غیش اكَلی ّب

Fastingدسكذ سطین  60-

دسكذ ػًَب 45-

دسكذ پَؿؾ ّبی پلاػتیکی 26-

دسكذ هؼْل 13 -

دسكذ اػتفشاؽ 13-



سیب ًای هاضی از کاًش وزن سریع
 
 ا

کبّؾ حجن پلاػوب -1

ًبتَاًی دس حفظ تَدُ ثذٍى چشثی -2
اص دػت سفتي رخبیش پشٍتئیي-
(ػذم دػتیبثی طیوٌبػت ّب ثِ سؿذ هَسد اًتظبس)کبّؾ ؿبخق سؿذ ؿجِ اًؼَلیي -
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کبّؾ آة ثذى
کبّؾ حجن 

پلاػوب
کبّؾ هقبٍهت 

حشاستی ثذى هشگ
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سیب ًای هاضی از کاًش وزن سریع 
 
 (2)ا

افت هتبثَلیؼن ٍ کبّؾ ٍصى -3

کوتش ثَدى غلظت َّسهَى تیشٍئیذ دس افشاد ثب ػبثقِ کبّؾ ٍصى-

:تبثیشات ثش خُلق ٍ خَُ -4

ّفتِ اخیش، ّفت دسكذ ػخت  4، آصهَى ّبی ػولکشدی ثشای افشاد ثب کبّؾ ٍصى 1990

تش ثَد
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سیب ًای هاضی از کاًش وزن سریع 
 
 (3)ا

:ٍضؼیت تغزیِ ای -5

کبّؾ پشُ آلجَهیي-

ٍضؼیت تَدُ اػتخَاًی -6

دسكذی ؿبخق ّبی ػٌتض اػتخَاًی دس خَى 20-27کبّؾ -

:  آػیت ثش ػولکشد -7
ػولکشد ٍسصؿی آػیت دیذُ ( ; دسكذ اص ٍصى ثذى 5)کبّؾ ٍصى حبد  -
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Micronutrients??!!
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وزن تغذیي ای در مدیریت ملاحظات  -3
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وزن 
هْوتشیي ؿبخق تي ػٌجی•

ػبدُ •

ؿبخق ٍضغ تغزیِ اخیش•

(حؼبع تش ثِ ٍضغ تغزیِ فشد)
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 چٌار مرحلي در مدیریت وزن 

 Step 1: Assessment

 Step 2: Goal Setting

 Step 3: Action Plan

 Step 4: Evaluation and Reassessment

بررسی 
 وضػیت

 هقصي راى ًدف گذاری 

ارزیابی و 
 بررسی مجدد 
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 چاقی؟
درصد چربی؟ تٍزیع  

 چربی؟

By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist (mhozoori.blogfa.com) 42



:(BMI)لاغری و چاقی غمٍمی بر اساس همایي تٍدى بدن 

By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist (mhozoori.blogfa.com) 43



 رضتي ورزضی

BMI 

22.4 

23 

21 

19.2 
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:چاقی مرکزی 

 ثش اػبع ؿبخق دٍس کوش ثِ دٍس ثبػي(WHR):

 دس هشداىWHR  0.95ثیـتش ٍ هؼبٍی

 دس صًبىWHR  0.85ثیـتش ٍ هؼبٍی
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Reference body composition 
components for men and women
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 ارزیابی

قجل اص اقذام ثِ کبّؾ یب افضایؾ ٍصى:
یب ثب ٍصى ّذف  . ٍصى فؼلی خَد سا ثب اػتبًذاسدّبی هَجَد هقبیؼِ کٌیذ -1

دس دػتِ ٍصًی خَیؾ
ثش اػبع ٍضؼیت ثذى خَد، یک ّذف ٍاقؼی ٍ قبثل دػتیبثی هـخق  -2

.کٌیذ
.هیضاى تغییشات ثشای سػیذى ثِ ّذف سا تؼییي کٌیذ -3
.  یک ثبصُ صهبًی هٌبػت ثشای دػتیبثی ثِ ّذف تؼییي کٌیذ -4
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(SMART)ًدف گذاری 
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غٍامل مٍثر بر ترکیب بدن

 :  غٍامل غیر قابل تغییر -1

ػَهبتَتیپجٌؼیت، قَهیت، ًظاد،                          

 :غٍامل قابل تغییر -2

ثشًبهِ غزایی، هیضاى فؼبلیت،                        
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Body Type
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Body Type (2)
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Body Type (3)
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ری یا هي؟ مسئلي این است
 
 !!!کاًش وزن، ا

کبّؾ ٍصى هحذٍد آسی، کبّؾ ٍصى صیبد، ّشگض؛

کبّؾ ٍصى تذسیجی، آسی؛ کبّؾ ٍصى ػشیغ، ّشگض؛

  کبّؾ ٍصى ثب سفتبسّبی غلط، ّشگض؛ اكلاح سفتبسّب ٍ ؿیَُ صًذگی ثشای کبّؾ

ٍصى، آسی؛

 (؟)اػتفبدُ اص داسٍّب ٍ هکول ّب ثشای کبّؾ ٍصى
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 مدیریت وزن و ترکیب بدن
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 تامين اهرژي 

هابٍليسم
 
 ا

 كاتابٍليسم

 متابٍليسم

By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist (mhozoori.blogfa.com) 58

 اهرژي 
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اهرژی مٍرد هیاز در ورزضکاران

REE AT TEF
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موابع اهرژي 
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 ميزان اهرژي تٍليدي بازاي گرم هام مادى مغذي

 4 كربًٍيدرات

 4 پروتئين

 9 چربي



تبثیش تؼبدل اًشطی ثش کٌتشل ٍصى

By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist (mhozoori.blogfa.com) 63



Energy consumed = Energy expended

64By: Dr. M. Hozoori, Nutritionist 
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Energy consumed > Energy expended
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Energy consumed < Energy expended
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گٍرم بافت چربی  افزایش و یا کاًش ًر کیل

 7700برابر با دریافت و یا مصرف 

کٍالری  .اهرژی استکیل
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اصٍل و پیش ضرط ًا

کبّؾ ٍصى آسام ٍ تذسیجی

خبسج اص فلل سقبثت ّب

ّذف هٌبػت ٍ هؼقَل

 تَكیِ ٍصًی هـبثِ ثشای توبهی افشاد

!دس یک تین ًبدسػت اػت

تب حذ اهکبى طجیؼی
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روش ًای کاًش وزن؟

ثشًبهِ غزایی کبّؾ ٍصى.

فؼبلیت فیضیکی.

 هلشف فشآٍسدُ ّبیOTC.

داسٍ دسهبًی.

جشاحی ٍ هذاخلات تْبجوی.
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ای رژیمی در کاًش وزن   راًکارً

 (؟)کبّؾ دسیبفت چشثی سطین غزایی

کبّؾ کشثَّیذسات سطین غزایی

- Zone (30 ،30 ،40)

- Atkins ( گشم کشثَّیذسات دس سٍص 30تب حذ)

فیجش، هٌیضین، ٍیتبهیي ّبی گشٍُ ة، آّي ٍ : کوجَدّبی تغزیِ ای ؿبهل)

(کلؼین
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  (VLCD)رژیم ًای بسیار کم کالری 

 کیلَکبلشی اًشطی دس ؿجبًِ سٍص 400-600دسیبفت حذٍد

احؼبع گشػٌگی (ثَذ ًفغ کـیذى)تَْع، خُش خُش کشدى : ػَاسم جبًجی ،

، ػش دسدّبیی کِ ثب (کِ پغ اص ایجبد کتَصیغ ایي احؼبع کبّؾ هی یبثذ)

رخبیش گلیکَطًی، کبّؾ  تـذیذ هی ؿَد، ًقشع صٍدسع، تخلیِ تبثؾ ًَس 

.خَىتَدُ ثذٍى چشثی، دّیذساػیَى، ػذم تؼبدل الکتشٍلیت ّب ٍ افت فـبس 
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 :راًومای  ی ًای برای کاًش چربی بدن

 کیلَکبلشی دس ؿجبًِ سٍص 500-1000کبّؾ

 کیلَگشم دس ّفتِ 0/5–1کبّؾ ٍصى حذٍد

 گشم ثبصای  6-8دسكذ چشثی،  15)تشکیت ثشًبهِ غزایی

گشم ثبصای کیلَگشم  1/5-2کیلَگشم ٍصى ثذى کشثَّیذسات، 

(ٍصى ثذى پشٍتئیي

افضایؾ دسیبفت فیجش

 دقیقِ ٍسصؽ ثِ ثشًبهِ هؼوَل توشیٌی فشد 30-60افضایؾ
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The Simplest Weight-Loss Recommendation for BB

1. Eat Protein And Vegetables At Every Meal

2. Eat Carbohydrates At Three Meals

3. Choose Complex Carbs

4. Eat More Healthy Fats

5. Use Your Hands

6. Eat More Frequently

7. Hydrate, Hydrate, Hydrate

8. Cheat Occasionally, But Consciously
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Intermittent Fasting
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Ketogenic Diet: Is it NEW Approach??

 Ketone body?

 How it work?

 Diet:

 Carbohydrates: 5-10%

 Fats: 70-75%

 Protein: 15-20%
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The most common problems on low carb

 Decrease MOOD 

(Headache, Lethargy, 

Nausea, Confusion / 

Brain Fog, Irritability)

Cure: More Water and salt
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Leg Cramps
 Painful Cramps 

more in legs

1. Drink plenty of fluid 
and get enough salt.

2. If needed,
supplement 
magnesium.

3. consider increasing 
your carb intake 
somewhat.
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Constipation

 especially during the 

first time on a low-

carb.

1. Drink plenty of fluid 

and get enough salt. 

2. Eat plenty of 

vegetables or another 

source of fiber.  

3. Milk of Magnesia
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Bad Breath
 Ketone Body: nail polish 

remover smell.

1. Drink enough fluid and 
get enough salt.

2. Maintain a good oral 
hygiene.

3. Use a breath freshener 
regularly.

4. Wait another week or two 
and hope that it’s 
temporary.

5. Reduce the ketosis.
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Heart Palpitations
 Arrhythmia that One 

common cause is 
dehydration and lack of 
salt.

1. Water and SALT.

2. Slightly increase the carb
intake.

3. Physician Referral.
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Reduced Physical Performance

 Lack of fluid and 

salts.

 Adapting to burning 

fat takes weeks.

Wait for 

ADAPTATION.
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Temporary Hair Loss

 How much is hair loss?

 Why?

 Who Manage it?

 What’s YOUR 

suggestion?
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Elevated Cholesterol
 Why?

1. Only eat when hungry.

2. Consider using more 

unsaturated fats.

3. Reduce BAD fats.

4. Finally if step 1-3 is not 

enough, Cost-benefit
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