




آشنایی با دوپینگ و مکمل های 
غذایی در ورزش

ناصر امیری 
دکترای تخصصی فیزیولوژی و تغذیه ورزشی



كلمة دوپينگ
 از لغت هلندیDOP:

:يك نوشابه متشكل از
الكل 

پوست مركبات
شده توسط قبايل زولو جهت افزايش نيرو قبل از جنگها استفاده مي

.است
 اين لغت رايج شد و بيشتر جهت استفاده از دارو جهت٢٠اوليل قرن

اسبهای مسابقات



از تغذيه خاص و معجونهای محرك قبل از : يونانيان باستان
.مسابقه استفاده ميكردند

 بيشتر در دوچرخه سواران: ١٩قرن  :
استركنين، كافئين، كوكائين و الكل

اولين مورد شناخته شده  :

Thomas Hicks در رشتة ماراتن١٩٠٤در المپيك:
برندی+ تزريق استركنين + تخم مرغ خام : مصرف



دام از تصور می شود از همان زمانی که اولین رقابت و مسابقه ورزشی برگزار شد، هر ک
ه بر ورزشکاران تصور داشته اند به روشهای مختلف نیرو و قدرت خویش را برای غلب

. حریف افزایش دهند
 برای اولین بار جنبه آزمایشی و قانونی پیدا کرد 1910دوپینگ در سال
واخر دهه اولین گزارش در مورد استفاده وسیع ورزشکاران از استروئیدهای آنابولیک در ا

ر توکیو نخستین المپیکی که د1964المپیک ) انتشار یافت 1960و اوایل دهه 1950
(.آن مواد آنابولیکی مصرف شد

 به علت سرطان کبد ناشی از مصرف مکرر 1986مرگ یک وزنه بردار در سال
استروئیدهای آنابولیک 

 بریژیت چهره درخشان دو و میدانی آلمان غربی به درد شدیدی1987در اوایل آوریل
یل در ناحیه پشت مبتلا شد و تلاش پرشکان در درمان وی نتیجه نداد و در دهم آور

مدتی بعد معلوم شد که بریژیت در . سال داشت در گذشت 26در حالی که 1987
1988نوع دارو می خورده و تزریق می کرده است تا مدال طلای المپیک 100حدود 

.  سئول را کسب کند
 و صد ها مورد دیگر ، حاکی از عمق 1988در المپیک "بن جانسون "سلب مدال طلایی

.فاجعه است 



سابقة مبارزه با دوپينگ

1928 :اولين فدراسيونی كه دوپينگ را ممنوع كرد:
Federations Athletics of Association International

:1964  اولين آيين نامه پزشكیIOC

1965يك تدوين قوانين ملی مبارزه با دوپينگ توسط بلژ
فرانسه و يونان

1967 تشكيل كميتة پزشكیIOC و تنظيم اولين فهرست
ممنوعه

WADA was established on November 10, 1999

http://www.iaaf.org/


مباني منطقي و بنيادين مبارزه با دوپينگ

اد دوپينگ مشخصاً با روح ورزش در تض
:است

اخلاق، بازی جوانمردانه و صداقت.
سلامت.
بهينه كردن عملكرد.
پردازی و آموزششخصيت.
تفريح و سرگرمی.
كار گروهی.

.ايثار و مسئوليت پذيری•
.احترام به قوانين و مقررات•
.احترام به خود و ديگران•
.شجاعت•
.احترام به جمع و فرد•



(Doping)تعریف دوپینگ 

 طبق تعریفIOCمال ، دوپینگ عبارت است از تجویز یا استع
با هر نوع ماده خارجی و یا هرگونه ماده فیزیولوژیک خود بدن

ر مقادیر غیر طبیعی یا راههای غیر معمول توسط ورزشکا
های مسابقه دهنده با هدف انحصاری افزایش کاذب و توانایی

خود در مسابقه 



گينپعريف دوت

مادة وجود يك نوع١-٢
مواد حاصل از ،ممنوعه

سوخت و ساز آن و يا
نمونة رهای آن درگنشان

 .ورزشكاراخذ شده از



گينپعريف دوت

مصرف و يا  ٢-٢
تلاش برای مصرف
يك مادة ممنوعه 

.يا روش ممنوعه



گينپعريف دوت

امتناع از شركت در ٣-٢
ره گيری، غيبت يا طفنمونه

رفتن از شركت در 
گيری بدون دلايل نمونه
كننده، پس از دريافتقانع

گيری بر اساس حكم نمونه
قوانين اجرايی نهاد مجاز 

.گيرنمونه



گينپعريف دوت

در اختيار قرار ندادن اطلاعات ٤-٢
لازم در مورد محل حضور 

گيری خارجورزشكار جهت نمونه
همانند عدم اعلام . از مسابقات

محل حضور يا غيبت از 
درخواست اين . گيرینمونه

اطلاعات بايد بر اساس مقررات 
.قابل توجيه باشد



گينپعريف دوت

، يا دستكاری٥-٢
در جهت تلاش 

هريك از دستكاری 
مراحل كنترل 

.گينپدو



گينپعريف دوت

مالكيت ٦-٢
مواد و 

روشهای 
ممنوعه



گينپعريف دوت

داد و ستد ٧-٢
ونه ماده و گهر

روش ممنوعه



گينپعريف دوت

قصد تجويز يكتجويز و يا٨-٢
روش ممنوعه بهماده يا

همچنين همكاری، . ورزشكاران
تشويق، حمايت، كمك رسانی،

اجراء، مديريت، همدستی، 
ونه گمعاونت، مخفی كردن وهر

حتی مشاركت برای تخلف و
تلاش برای تخلف ازقوانين 

  .گينپمبارزه با دو



طبقه بندی مواد غیر مجاز
 مواد دوپینگی
 روشهای غیر مجاز

 مواد غیر مجاز در مقدار معین



طبقه بندی مواد دوپینگی 

(  و آمفتامین ها ، برومانتان ، کافئین ، کوکائین ، افدرین ،) محرکها ....

 (  روئین متادون ، مورفین ، دیامورفین، ه)آنالژزیک نارکوتیک ها
.....، و 

 های  استروئیدهای آندروژنیک آنابولیک و دارو) عوامل آنابولیک
آگونیست بتا دو 

 (استازولامید ، بومتانید ، هیدروکلروتیازید و ) دیورتیک ها...

ا   هورمونهای پیپتیدی ، آنالوگ ها و میمتیک ه
ی ، عامل گونادوتروپین جفتی ، کورتیکوتروپین ها ، هورمون رشد انسان)

..(رشد شبه انسولین ، اریتروپویتین و 



روشهای غیر مجاز

دوپینگ خون
دوپینگ ژنی
 القای حاملهای مصنوعی اکسیژن و افزایش دهنده های

پلاسما 
 دستکاری دارویی ، شیمیایی و فیزیکی



طبقه بندی مواد غیر مجاز در مقدار معین

 الکل
 کانابوئیدها
 بی حس کننده های موضعی
 گلوکو استروئیدها
بلوکر ها -بتا



داروهای محرک اعصاب

رعتسوگذارندمیتاثیرمرکزیعصبیدستگاهرویبرکههستندموادیهامحرک
.دهندمیافزایشراعصبیهایپیامانتقال

لالاتاختدرماناشتها،کاهشخستگی،رفعهوشیاری،افزایشبرایپزشکیدرداروهااین
یردگمیقراراستفادهموردورزشدرکهداروهااینازبرخی.شودمیاستفادهآلودگیخواب

.باشدیماستریکنینوافدرینکافئین،کوکائین،آمفتامین،:ازعبارتند

ستالازمکهفوتبالوسواریدوچرخهمیدانی،ودوهایرشتهدربیشترفوقترکیبات
میموجبآناستعمال.شوندمیمصرفبپردازد،فعالیتبهطولانیمدتبرایورزشکار

ورتقدهوشیاری،وآگاهیسطحبردنبالاباونکردهخستگیاحساسورزشکارتاگردد
بخشدمیبهبودمسابقهحیندرراویکارآیی



آمفتامین ها

راواخدردارواین.استاعصابمحرکدارویقویترینآمفتامین
.گردیدطبدنیایوارد1936سالدروتهیه1920سال

درکهطوریبهشد،آغاز1940سالازدارواینازسوءاستفاده
.داشتبالاییمصرفارتشسربازانمیاندردومجهانیجنگ

استعمالدمورشدتبهشدخواهدگفتهکهاثراتیدلیلبهآمفتامین
وریسوادوچرخهمیدانی،ودوبویژهمختلفهایرشتهورزشکاران

وردمرقابتازقبلتنهامعمولاا هاآمفتامین.باشدمیفوتبال
میزانهبهاآمفتامینکهداشتتوجهباید.گیرندمیقراراستفاده

.ندآورزیانذهنیوجسمانیسلامتبرایوبودهاعتیادآورزیادی



آمفتامین ها
مکانیسم اثر.

اثرات آمفتامین ها.

عوارض.

دوز.



کوکائین
کوکائین اولین ماده بی حس کننده موضعی بود، که کشف گردید. 

.استعروقیانقباضقویخواصباموضعیکنندهحسبیومحرکدارویی.
میجانهیدچارکند،میتشنگیاحساسفردشود،میمصرفکوکائینکهزمانی

شودمیهماهنگخوبیبهحرکتیفعالیتوشود

ساعت در ادرار قابل تشخیص 48ساعت است و تا 2نیمه عمر کوکائین کوتاه است و در اثر مصرف از طریق خوراکی یا استنشاق از راه بینی، حدود 

است

اثرات          . 

عوارض . 



کافئین
. کافئین شایعترین و پرمصرف ترین داروی محرک جهان است. 

کافئین در سیستم عصبی مرکزی باعث افزایش هوشیاری، تمرکز، فراخوانی واحدهای . 
ه و کافئین باعث افزایش اپی نفرین شد. حرکتی و کاهش آستانه تحریک نورون ها می شود

کافئین ضربان و قدرت .دهددر نهایت لیپولیز و فراخوانی اسیدهای چرب آزاد را افزایش می
لاسمی انقباضی قلب را بالا می برد که دلیل این امر افزایش رهایش کلسیم از شبکه سارکوپ

اران به کافئین توسط بسیاری از ورزشک. در نتیجه کافئین باعث آریتمی قلب می شود. است
ویژه استقامتی کاران مصرف می شود

عوارض. 

دوز مصرف. 



افدرین

.در مقایسه با آمفتامین محرک ضعیف تری می باشد. 
بینازومغزتحریک-1.کنندمیاستفادهافدرینازدلیلسهبهورزشکاران.

افزایش-2.سرحالیوهوشیاریافزایشوسستیوآلودگیخواببردن
میبهبودرارسانیاکسیژنامراینکهها،نایژهگشادکنندگیطریقازتهویه
دهبرون،قلبضربانافزایشباعثکهقلبرویبرمستقیمتاثیر-3.بخشد

.شودمیقلبانقباضیقدرتو

عوارض. 

دوز مصرفی .



نارکوتیک ها

.  این داروها در انسان باعث خواب آلودگی، تغییر خلق و خوی میشود. 

اثری که این داروها . استعمال این داروها یک حالت بی دردی ایجاد می کند

بر سیستم عصبی می گذارد، باعث کاهش احساس درد و ناراحتی می شود و 

داروهای ضد درد با تاثیر بر مرکز . حالت نئشگی آرامبخشی ایجاد می کند

حتی در نتیجه مصرف . تنفس، موجب کاهش تعداد و عمق تنفس می گردد

زیاد باعث ایست تنفسی و در نهایت مرگ می شود

مکانیسم اثر. 

پتیدین.پنتازوسین .متادون.کدئین .نمونه های آن مورفین . 

موارد مصرف. 

عوارض. 



استروئیدهای آنابولیک
 ، مل گسترده ترین عاتصور می شود استروئید های آنابولیک

. ای هستند که باعث افزایش قدرت عضلات می شوندنیروزای 
مورد استفاده 

 نی یعمشتقات سنتزی هورمون جنسی مردانهاین ترکیبات از
به شمار می روند تستوسترون

مثل )بسیاری از مواد نیروزا، پیش سازهای تستوسترون هستند
( . آندروستندیون 

د باعث شده تا تغییرات فیزیولوژیکی که تستوسترون تنظیم می کن
د به علاقمن)یکی از داروهای برگزیده ورزشکاران قدرتی یا توانی 

. باشد ( افزایش توده عضله 



هتاثیر استروئید های آنابولیک بر افزایش قدرت  و انداز

 پس از گزارشهای اولیه در مورد ورزشکاران اروپای شرقی و
گسترش مصرف این داروها ، تحقیقات زیادی در مورد تاثیر 

.استروئیدهای آنابولیک برقدرت و توده عضلانی شروع شد
با تجربه بیشتر مطالعاتی که القای آندروژن به ورزشکاران مقاومتی

را بررسی کرده اند ، افزایش قدرت و وزن بدنی معنی داری را 
. گزارش کرده اند 

شوند ، زمانی که آنابولیک استروئیدها در مقادیر دارویی مصرف می
دلیل این افزایش احتمالا به. سنتز پروتئین افزایش می یابد 

(  عضله ) افزایش هایی است که در وزن بدن و وزن بدون چربی 
. به وجود آمده است( LBM)بدن 



استرهای تستوسترون

تستوسترون سپیونات

تستوسترون آنانتات

تستوسترون پروپیونات

تستوسترون سوسپانسیون



تستوسترون سپیونات

ین فعالیت ا. تستوسترون سپیونات سبب افزایش جذب آب در بدن میشود

دارو در بدن طولانی بوده به طوری که قادر است مقدار تستوسترون را 

.هفته افزایش داده و در سطح بالا حفظ کند2در مدت تقریبی 

عوارض . 



تستوسترون آنانتات

تستوسترون آنانتات یک استروئید روغنی است و از محل 

بنابراین غلظت سرم این . تزریق به کندی در بدن آزاد می شود

هفته طول می کشد تا در بدن به 2استروئید از زمان تزریق تا 

هفته به شدت 8مصرف این استروئید بیش از . حد بالایی برسد 

اسپرم سازی را تحت تاثیر قرار می دهد و باعث آتروفی 

بیضه ها می شود( کوچک شدن)

عوارض.



تستوسترون پروپیونات
یکی دیگر از استرهای تستوسترون می باشد که اثر خود را سریع تر اعمال

مصرف این استروئید . می کند و ظرف مدت چند روز از بدن دفع می شود 

با درد زیادی همراه است به همین دلیل نسبت به سایر استرها کمتر مصرف 

ن تستوسترون پروپیونات میزان استروژن و دی هیدرو تستوسترو. می شود 

(DHT)  را بسیار بالا می برد بنابراین باید به عوارض جانبی آن توجه

آقایانی که مستعد ابتلا به عارضه ریزش موی سر هستند از . ویژه ای کرد 

مصرف پروپیونات خودداری کنند زیرا ریزش مو را بسیار تشدید می کند 

عوارض.

دوزمصرف.



تستوسترون سوسپانسیون

البته . یک هورمون تزریقی است که با آب ترکیب شده است

قابلیت حل آن در آب بالا نیست به همین دلیل زمانی که شیشه 

آمپول در جایی ساکن می ماند ته نشین شده و از آب جدا می 

روز در بدن به اوج اثر 3تا 2سوسپانسیون ظرف مدت . شود 

خود می رسد و خیلی سریع وارد جریان خون می شود و اثرات 

خود را اعمال می کند 

عوارض.

دوزمصرفی.



تستوویرون

( پروپیونات و آنانتات)تستوویرون یک استروئید تزریقی مخلوط است که حاوی دو استر تستوسترون. 

است ، قسمت اصلی این استروئید را تستوسترون آنانتات تشکیل می دهد و مقدار کمی هم استر 

اما آنانتات . پروپیونات به سرعت عمل کرده و اثر خود را اعمال می کند . پروپیونات در آن وجود دارد 

بنابراین با مصرف تستوویرون سطوح تستوسترون . آهسته تر آزاد شده و وارد جریان خون می شود 

هفته در حد بالایی باقی می ماند 2خون از ابتدا تا 

دوز مصرف. 



سوستانون
: میلی گرمی 100سوستانون . 

میلی گرم تستوسترون پروپیونات20

میلی گرم تستوسترون فیل پروپیونات 40

میلی گرم تستوسترون ایزوکاپروت 40

:میلی گرمی 250سوستانون 

میلی گرم تستوسترون پروپیونات 30

میلی گرم تستوسترون فیل پروپیونات 60

میلی گرم تستوسترون ایزوکاپروت60

میلی گرم تستوسترون دکانوت100

عوارض .



متیل تستوسترون

این استروئید بیشتر خواص آندروژنی داشته و نیمه عمر پایینی . 

دارد

نکه با توجه به این که متیل تستوسترون نیمه عمر پایینی دارد برای آ

سطوح آن در خون در حد مناسب حفظ شود باید دوز مصرف 

روزانه را در طول روز چندین بار تکرار کرد

عوارض . 



دکادورابولین

دکادورابولین یا همان ناندرولون دکانوت یکی از مشهورترین و پرطرفدارترین . 

ترکیب شیمیایی خاص دکادورابولین باعث شده تا مدت . استروئیدهای موجود در بازار است

طولانی اثر آن پایدار بماند

از سوی دیگر میزان تمایل. خواص آندروژنی این استروئید ضعیف تر از تستوسترون باشد. 

. درصد تستوسترون است 20نادرولون برای تبدیل شدن به استروژن، 

در نتیجه، عوارض جانبی حاصل از مصرف دکارابولین به مراتب کمتر از تستوسترون است

دوز مصرفی. 

عوارض .



(اکسی متولون)50آنادرول 

یکی از قوی ترین استروئیدهای موجود است که اثرات 50آنادرول . 

قسمت اعظم این حجم به خاطر . فوق العاده ای بر روی افزایش وزن دارد

احتباس آب در عضلات و افزایش مایع میان بافتی می باشد

اکسی متولون یک آندروژن خوراکی قوی است که در تولید گلبول های . 

.قرمز خون نقش مهمی دارد و در درمان کم خونی از آن استفاده می شود

تا می توانید از این آندروژن پر عوارض دوری کنید: هشدار . 

عوارض. 

دوز مصرفی.



( استانوزولول)وینسترول 

وینسترول جزء استروئیدهایی است که خواص آنابولیکی اش بیش از خواص آندروژنی . 

.اش می باشد

افراد نباید . استانوزولول جزء استروئیدهایی است که نمی تواند به استروژن تبدیل شود

نگران بزرگ شدن سینه و تجمع چربی اضافه باشند و نیازی به مصرف آنتی استروژن 

وینسترول با توجه به نیمه عمر و مدت کوتاهی که در بدن فعال باقی می . نیز نمی باشد

.ماند، جزء استروئیدهای پرطرفدار محسوب می شود

عوارض. 

دوزمصرفی . 



آثار جانبی مصرف استروئیدهای آنابولیک

 کاهشHDL ( لیپو پروتئین پر چگالی           )- مردانه الگوی( تاسی)بی مویی
 افزایشLDL                                         (درزنان )هیرسوتیسم-وکلسترول
       لاغر شدن بیضه ها -افزایش خطر تومورهای کبدی و آسیب کبدی
                                               روان پریشی های دوره ای -ژینکوماستی
                                      افزایش روحیه تهاجمی-افزایش فشار خون
                                    هافزایش خطر ایدز بر اثر استفاد-کاهش تعداد اسپرمها
 آکنه                                                            سوزنهای آمپولی مشترک
 (در زنان )کلیترومگالی









دیورتیک ها
عملکرد دیورتیک ها در بدن به گونه ای است که باعث افزایش حجم ادرار می شوند، فرد . 

این امر در . مقدار زیادی آب از طریق ادرار از دست می دهد و وزنش کاهش پیدا می کند

.جودو ووزنه برداری بسیار مهم است,رشته های وزنی همانند کشتی

مصرف داروهای مدر تعادل و عملکرد بسیاری از ارگانهای بدن به ویژه دستگاه کلیوی را بر 

از مصارف درمانی دیورتیک ها می توان به ، ادم حاد ریوی، افزایش کلسیم . هم می زند

خون، فشار خون بالا، دیابت بی مزه و نارسایی حاد کلیوی اشاره کرد

و ...( کشتی، بدنسازی و )ورزشکاران نیز برای کاهش وزن و شرکت در رده وزنی پایین تر . 

البته . نیز برای رقیق سازی ادرار و مخفی کردن دوپینگ از این داروها استفاده می کنند

امروزه به راحتی هم مصرف داروهای مدر تشخیص داده می شود و هم در رقیق ترین ادرارها 

.متابولیت هایی که دوپینگ محسوب می شوند شناسایی می شوند



استازولامید

دارویی است که بازجذب بیکربنات در لوله خمیده کلیه تا . 

درصد کاهش یافته و دفعش را از راه ادرار افزایش 80حدود

بدین ترتیب ادرار قلیایی شده و حجم آن افزایش می . می یابد

.این دارو جزء داروهای ضد تشنج نیز می باشد. یابد

عوارض.

زمان اثر. 



(فوروزماید)لاسیکس 

داروی مدر می باشد که در قسمت قوس هنله اثر کرده و باز جذب . 

بدین ترتیب از جذب کلرید سدیم جلوگیری . الکترولیت ها را مهار میکند

در نتیجه حجم ادرار افزایش پیدا . کرده و دفع پتاسیم را افزایش میدهد

.کرده و آب بدن دفع می شود

از این دارو برای درمان ادم لنفادی، فشار خون و درمان کلسیم بالای 

خون استفاده می کنند

عوارض.

مدت اثر.



هیدروکلروتیازید

هیدروکلروتیازید بر روی کلیه اثر گذاشته، دفع کلرید سدیم، آب و . 

این دارو جزء . پتاسیم را افزایش داده و حجم ادرار را زیاد میکند

مدرهای قوی به حساب می آید، بنابراین ورزشکاران نباید از دوزهای 

در علوم پزشکی از این دارو برای درمان . بالای این دارو استفاده کنند

ادم، دیابت بی مزه، فشار خون و جلوگیری از تشکیل سنگ های کلیوی 

.کلسیمی استفاده میشود

عوارض. 

مدت اثر.



دیورتیک های پتاسیم نگهدار

این داروها باعث حفظ پتاسیم و دفع سدیم می شوند و در واقع تبادل . 

با احتباس تریامترنبه طور مثال . یونی سدیم و پتاسیم را مهار می کند

اسپیرونولاکتونپتاسیم و دفع سدیم باعث افزایش حجم ادرار می شود و 

نیز با اثر ضد آلدوسترونی باعث احتباس پتاسیم شده و سدیم و آب را 

دفع می کند

عوارض. 



داروهای بلوک کننده بتا
این داروها . مهمترین اثر درمانی بتا بلوک کننده ها روی دستگاه قلبی و عروقی است. 

ضربان و قدرت انقباضی قلب را کاهش می دهند

بتا بلوکرها روی متابولیسم کربوهیدرات و چربی ها تاثیر دارند

مجموعه این . باعث افزایش ترشح هورمون رشد و مهار ترشح گلوکاگون می شود

.عوامل به کاهش قند خون می انجامد

در علم پزشکی از بتا بلوک کننده ها برای درمان اختلالات ریتمی قلب، فشار خون بالا، 

کنترل آنژین صدری، تاکی کاردی، سردردهای میگرنی، پرکاری تیروئید، ناراحتی های 

. روانی و اضطراب های حاد استفاده می شود



آتنولول,پروپرانولول,نادولول
این دارو . نادولول یکی از داروهای بلوک کننده است که باعث انسداد دو گیرنده بتا یک و بتا دو می شود. 

با توجه به اینکه این دارو در چربی نامحلول بوده، در . در آب محلول بوده و از روده کوچک جذب می شود

ساعت است20تا 10نیمه عمر نادولول در پلاسما . نخاعی عبور می کند–نتیجه کمتر از ناحیه سدمغزی 

پروپرانولول هر دو گیرنده بتایک و دو را بطور یکسان بلوک کرده و تاثیری بر گیرنده آلفا ندارد . 

پروپرانولول بر خلاف نادولول محلول در چربی است و میزان جذب آن زیاد است و به راحتی وارد سیستم 

نیمه عمر این دارو . پروپرانولول در کبد متابولیده شده و از راه ادرار دفع می گردد. عصبی مرکزی می شود

ساعت پس از مصرف تاثیر خود را می گذارد1ساعت بوده و 5تا 3بتابلوکر 

به علت پایین بودن میزان حلالیتش در . آتنولول به طور انتخابی فقط روی گیرنده های بتایک اثر می کند

)چربی، قدرت نفوذ آن در سیستم عصبی مرکزی CNS) میزان جذب آتنولول بعد از مصرف . اندک است

قسمت اعظم این دارو پس از جذب . ساعت بعد از مصرف به اوج اثر خود می رسد4تا 2متوسط است و 

نیمه عمر . وارد جریان خون می شود و قسمت زیادی از آن نیز بدون تغییر از راه ادرار دفع می گردد

ساعت است10تا 6آتنولول 

عوارض .



هورمون های پپتیدی
هورمون رشد یا سوماتروپین، پروتئینی کوچک محتوی 
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هورمون رشد موجب رشد کلیه بافتهای قابل رشد بدن . است

(  افزایش حجم سلولی)در واقع موجب هیپرتروفی . می شود

.شود -می( تقسیم سلولی)و افزایش تقسیم میتوز 

اثر متابولیکی .



اثر هورمون رشد در تشکیل و سنتز پروتئین . 

هاسلولغشادرآمینهاسیدحملافزایش1.

(سلولداخلدرنپروتئیسنتزمحل)ریبوزومهافعالیتافزایشوسیلهبهپروتئینسنتزافزایش2.

(استپروتئینسنتزبرنامهحاویکهپیکی)RNAتشکیلافزایش3.

آمینهاسیدوهاپروتئین(تجزیهومصرف)کاتابولیسمکاهش4.

ها اثر هورمون رشد در متابولیسم کربو هیدرات

.(نیستمشخصخوبیبهمکانیسم)انرژیتامینبرایگلوکزمصرفکاهش1.

هاسلولدرگلیکوژنرسوبافزایش2.

هاسلولبوسیلهگلوکزجذبمیزاندرنقص3.

اثر هورمون رشد در تشدید مصرف چربی

هورمون رشد دارای اثری ویژه در رهایش اسیدهای چربی از بافت چربی و لذا افزایش غلظت 
.دارد( ساخت چربی)البته در حضور وجود انسولین اثر لیپوژنز . اسیدهای چربی در مایعات بدن است



محرک های هورمون رشد           

هاکنندهمهار

GHدهکننمهارفاکتور)سوماتواستاتین1.

(شودمیترشحهیبوتالاموسازکه

پیری2.

چاقی3.

(اگزوژنی)رشدهورمونتزریق4.

بازخوردطریقازIGFs)سوماتومدین5.
(منفی

هایکنندهتحریکGH

عمیقخواب1.

رشدهورمونکنندهآزادهورمون2.

(GHRH)

گرلین3.

استروژنوتستوسترون4.

خونآمینهاسیدهایافزایش5.

بیایگرسنگیها،پروتئینکمبود6.

غذایی



خطرات مصرف هورمون رشد

عوارض. 
آگرومگالی.الف
دارفیسم.ب
ژیگانتیسم.ج
بزرگ شدن اندامک های داخلی.د
دیابت.ه
دوز مصرف.



انسولین

تفاده گزارش شده ، ورزشکاران انسولین را به این دلیل اس
ش می کنند که از چربی می کاهد و توده عضلانی را افزای

معلوم شده است ، به دلیل آنکه باعث هیپو . می دهد 
ود شدید در ورزشکاران می ش( کاهش قند خون )گلیسمی 

، آسیب مغزی را به دنبال می آورد 

 1988در سال،IOCانسولین را غیر مجاز اعلام کرد.
 عوارض



فاکتور های شبه انسولین رشد
:IGFsاعمال

سلولبهگلوکزورودافزایشوتحریک-

سلولدرسازیپروتئینتحریک-

چرباسیدهایسازیآزادمحرک-
خونبهچربیهایبافتازچرباسیدهایفراخوانی-

(جدیدعضلانیفیبرهایرشد)میتوژنز-

عضلانیهیپرتروفی-

عوارض.-



( لیوتیرونین سدیم)سیتومل

این دارو دارای هورمون تری یدوتیرونین است که برای نارسایی تیروئید، . 

در واقع سیتومل با افزایش متابولیسم. چاقی، کاهش متابولیک تجویز می شود

.کند¬بدن و همچنین تعرق بیشتر زمینه را برای سوزاندن چربیها فراهم می

پرورش اندام کاران به این علت مجذوب این دارو شده اند که به کمک آن می 

قبل از مسابقه و در دوره کات از . توانند چربی اضافی بدنشان را بسوزانند

سیتومل استفاده می کنند تا هم انرژی لازم برای تمرینات شدید فراهم گردد و 

هم فرایند چربی سوزی تشدید شود

عوارض.

دوز مصرفی.



اریتروپویتین
(  کمبود اکسیژن)در شرایطی از قبیل هیپوکسی. در سلولهای خاصی از کلیه ساخته میشود. 

مسئول انتقال )به درون جریان خون وارد و موجب افزایش میزان تولید گلبولهای قرمز 

.در مغز استخوان میشود( اکسیژن در جریان خون هستند

اریتروپویتین در پزشکی جهت درمان مواردی چون آنمی شدید و درمان نارسایی های شدید 

.کلیه در بیماران دیالیزی به کار می رود

این دارو می تواند به افرادی که مقدار زیادی خون از دست داده یا عمل جراحی انجام داده 

.اند برای بازسازی و تولید مجدد گلبول قرمز کمک زیادی کند

مصرف برای سلامتی . داده است)امروزه دوپینگ خون جای خود را به اریتروپویتین . 

.بسیار خطرناک است و حتی در برخی موارد باعث مرگ ورزشکاران نخبه میشود

عوارض. 

دوز مصرف. 



آنتی استروژن ها
در حالی که . هورمون های جنسی اصلی در زنان، استروژن و پروژسترون هستند. 

درصد از این 90در هر دو جنس، بیش از . تستوسترون هورمون اصلی مردانه است

و مابقی از قشر فوق کلیوی ترشح میگردد ( بیضه و تخمک)هورمونها از گونادها 

واژه آندروژن به معنی هرگونه هورمون استروئیدی با اثر مردزا: آندروژن

همانطور که گفته شد جزئ هورمون های جنسی زنانه است که از تخمدان : استروژن

ترشح میشود

. در اثر مصرف استروئیدهای آنابولیک مقدار استروژن بدن به شدت افزایش می یابد

بخش اعظمی از استروئیدهای اگزوژنی در بدن به استروژن تبدیل میشود و سبب 

میتوان با داروهای مهارکننده و غیرفعال کننده استروژن، . ظهور علایم زنانه میشود

میزان استروژن اضافی که در بدن با مصرف استروئیدها ایجاد شده است را کاهش 

( بزرگ شدن سینه در مردان)داده و از عوارض جانبی آن نظیر ژنیکوماستی 

از این رو قبل از تهیه و مصرف هورمونها، آگاهی از خواص آنتی . جلوگیری کرد

استروژن ها که به عنوان داروهای کمکی برای مهار و کاهش عوارض جانبی ناشی 

از مصرف استروئیدها استفاده می گردند، ضروری تر است



داروهای آنتی استروژنی

- (آناس تروزول)میدکس آری 

- (پروویرون)مسترولون 

- (نولوداکس)تاموکسی فن 

(فیناستراید)پروسکار-



محرک های تستوسترون و عوامل 
رشدی

گونادوتروپین کوریونیک انسانی. 

گونادوتروپین کوریونیک هورمون پپتیدی است که از جفت خانم 

های باردار تولید می شود و به القای تخمک گذاری در آنها کمک 

مصرف اگزوژنی توسط آقایان باعث می شود میزان تولید . می کند

در واقع . اندرژونی تستوسترون افزایش یابد HCG  همانندLH 

( که از هیپوفیز قدامی ترشح می شود عمل می ( هورمون لوتئینی

را  ( دمسئول تولید تستوسترون هستن)کند و سلول های لیدیگ بیضه 

.تحریک کرده و سبب افزایش ترشح هورمون تستوسترون میشود

عوارض. 

دوز مصرفی .



(کلومیفن سیترات)کلومید 

کلومیفن سیترات است که عمل تخمک گذاری در خانم ها را تحریک می کند و جزء 

هورمون جنسی )در واقع کلومید یک استروژن .استروئیدهای آنابولیک به شماره نمی آید

(  گیرنده)کلومید از اتصال استروژن با رسپتورهایش . مصنوعی محسوب می شود( زنانه

جلوگیری می کند

مصرف کلومید توسط آقایان باعث افزایش سطوح ال هاش و اف اس هاش  میشود که 

.ال هاش باعث افزایش ترشح تستوسترون توسط بیضه می گردد

عوارض. 

دوز مصرف. 



مکمل غذایی یعنی چه؟



هامكمل

ها، مواد معدني، پودرهاي پروتئيني، اسيدهاي ويتامين
مواد گياهي و بعضي botanicalهاي گياهي،آمينه، فراورده

ها، عصاره يا ترشحات غددي، ها، عصاره بافتيمآنز
.  باشندميها و همچنين ديگر مواد همراه با غذاها متابوليت



های ورزشی در تعریف مكمل

رد توان اين جمله را اضافه كتوجه به تعريف فوق میضمن 
های غذايی هستند كه های ورزشی همان مكملكه مكمل

ن ها جهت نيل به مقاصد ورزشی كه مهمترياستفاده از آن
تر افزايش عملكرد و اجراء ورزشی است، اختصاصیآن

های ای از مكملهای ورزشی دستهيعنی مكمل. هستند
غذايی هستند كه خاص استفاده از ورزش مورد ملاحظه 

.گيرندقرار می



چرا مکمل؟ برای جبران نقایص تغذیه ای
 برای تطابق با تمرینات

ومسابقات سخت
برای بهبود عملکرد ورزشی
 سازگاری بهتر با تمرینات

افزایش منابع انرژی -
ر با امکان اجرای تمرینات سنگین و شدید ت-

تقویت بازیابی بین جلسات تمرین 
حفظ سلامت و كاهش وقفه های تمرینی-

ناشی از خستگی یا بیماری یا آسیب 
تقویت عملکرد رقابتی-
 همرنگ شدن با هم تیمی ها یا

تقلید از حریفان
 توصیه های مربی، والدین یا

افراد تاثیرگذار دیگر

http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_Rtsn0NNFWW8A9DGJzbkF;_ylu=X3oDMTBkaXB0Zmt1BHBvcwMyMARzZWMDc3I-/SIG=1ibhc8vqr/EXP=1171595687/**http%3A//images.search.yahoo.com/search/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253DFOOTBALL%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526x%253Dwrt%26w=823%26h=618%26imgurl=www.english-in-canada.com%252Fdesti-03%252Fenglish%252Fgraphics%252Flarge%252Ffootball%252Ffootball_c.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.english-in-canada.com%252Fdesti-03%252Fenglish%252Fgraphics%252Flarge%252Ffootball%253FD%253DD%26size=143.8kB%26name=football_c.jpg%26p=FOOTBALL%26type=jpeg%26no=20%26tt=5,151,847%26oid=5938f630ede0c244%26ei=UTF-8


رف چرا مکمل غذایی جایگزین غذا و یا در کنارآن مص
می شود؟

بخاطر حمایت تغذیه ای، شرایط فرد طوری است که لازم است
م حجم ترکیبات غذایی بیشتری به وی برسد لذا لازم است غذا ک

ت تصور کنید برای حمای. تر، خالص تر و قابل جذب تر باشد
که ویبه ازای هر کیلوگرم از وزن بدنتغذیه ای فردی لازم است 

تجویز گردد در چنینپروتئینگرم2روزانه کیلوگرم است 70
ر گرفته شرایط خاصی اگر تنها راه رساندن پروتئین گوشت در نظ

گرم 1400تا 700شود با توجه به نوع گوشت لازم است حدود 
ژیم وی موجود باشد، مطمئناً تحمل چنین رگوشت در رژیم روزانه

ئینی سنگینی برای فرد مشکل است لذا مصرف مکمل های پروت
.توصیه می گردد که کم حجم تر و خالص تر هستند



ورزشی با –صلاحیت تجویز مکملهای غذایی 
کیست؟

تن شرح حال وظیفه دارد پس از گرفمتخصصیک . استیا متخصص تغذیه ورزشی صلاحیت با پزشک
ی وضعیت صحت و سلامت فرد را بررسیو معاینات دقیق و گاهی اوقات آزمایشهای پاراکلینیک

:یک پزشک وظیفه دارد موارد ذیل را پس از هر ویزیت مشخص نماید.نماید
نحوه استراحت فرد که بطور نسبی باشد یا مطلق
رژیم غذایی و نوع آن
یدرخواستهای آزمایشگاهی و پاراکلینیک
 دستورات پزشکی و دارویی
مراقبتهای پرستاری
دستورات توانبخشی
مشاوره های پزشکی
ت ممکن اس. در قسمت رژیمهای غذایی، این وظیفه پزشک است که نوع رژیم غذایی را مشخص کند

ایعات، رژیم غذایی معمولی، کم کالری یا پرکالری، کم پروتئین یا سرشار از پروتئین، کم نمک، م
ستور تهیه منوی غذایی و نگارش رژیم غذایی بر اساس د. سبزیجات پخته و یا رژیمهای خاص باشد

.توسط کارشناس تغذیه صورت می گیردیا پزشک 



ای صلاحیت تجویز مکملهمتخصصآیا غیر
غذایی را ندارد؟

صیا فرد متخصخیر، چرا که از لحاظ علمی و قانونی همه چیز متوجه پزشک
و مثلاً یک داروساز علیرغم آنکه در حیطه داروشناسی، موارد مصرف. است

افی منع مصرف، تداخلات دارویی، عوارض جانبی و مسائل دیگر دارای علم ک
ز است اما هرگز در امر تجویز دارو دخالت نمی کنند و بدون نسخه و تجوی

پزشک دارو نمی دهد، 
 در تغذیه نیز همین طور، در مشخص کردن نوع رژیم غذایی و تجویز

است صیا فرد متخصمکملهای غذایی مسئولیت علمی و قانونی متوجه پزشک 
ستان و و هیچگاه صلاح نیست که افراد غیرمسئول و غیر متخصص از جمله دو

ی اقدام به نگارش و توصیه رژیم غذایناآگاه آشنایان و مربیان ورزشی
.نمایند



ند؟آیا تمامی افراد نیازمند استفاده از مکمل هست

باشدرژیم غذایی اصولی و علمیچنانچه . مطمئناً خیر
یاز به تمامی مواد غذایی به اندازه کافی به فرد می رسد و ن

. حمایت تغذیه ای ندارد
مکملهای غذایی فقط بمنظور حمایت تغذیه ای و برای

زشک رسیدن به هدفی خاص تجویز می گردد که توسط پ
.مشخص می گردد



ویژگی های عمومی یک مکمل ورزشی مفید
با هدف بهبود تغذیه ورزشی طراحی شده باشد.
ژه دارای مقادیر کافی از مواد مغذی  بوده و با نیازهای غذایی وی

.اشدمتناسب ب( پیش از مسابقه، درحین و پس از آن ) ورزشکار 
 اشدب( مثل آهن ) منبع خوبی برای تکمیل ذخایر استراتژیک.
تهیه و طرز مصرف آن ساده باشد.
قابل حمل و دارای بسته بندی مناسب باشد.
عوارض گوارشی آن اندک یا قابل چشم پوشی باشد.
باعث بهبود عملکرد ورزشی شود.



ل غذایی انتخاب كنیم ؟چگونه یك مكمّ

.باید برچسب آن را بخوانید, در انتخاب مكمل .1
.تتضمین ایمن بودن آنها نیس, مكمل ها تبلیغات برای.2
.قیمت بالای مكمل تضمین كارا بودن آن نیست.3
ه بهتر است مكمل ها زیر نظر پزشك یا متخصص تغذی.4

.مصرف شوند
برای ورزشكاران اً بسیاری از مكمل های غذایی صرف.5

.ییدله توجه نماأپس به این مس،حرفه ای تهیه می شوند



:توجّه
 در بسیاری از كشورها تولیدكنندگان مكمل های

.غذایی تحت نظارت دولت نیستند 

اضافه شدن برخی از تركیبات غیرمجاز به مكمل
.ها كه در برچسب آنها ذكر نمی شود 

 اً الزام« طبیعی » یا « گیاهی » اضافه شدن كلمات
.به معنای سالم بودن مكمل نیست 



:د قبل از مصرف یك مكمل به سؤالات زیر پاسخ دهی

(دوپینگ ) آیا مصرف آن قانونی است ؟ -1

(عوارض سمّی ) آیا مصرف آن بی خطر است ؟ -2

(اثربخشی ) آیا مصرف آن مؤثر است ؟ -3

(بهبود دهنده كارایی ) آیا مصرف آن ضروری است ؟ -4













:ل های غذایی تقسیم بندی مكمّ
به مكمل ها , ورزشی استرالیا –تحقیقاتیانستیتوبر طبق نظر 

:گروه تقسیم بندی می شوند چهار

توصیه می شود كه ورزشكاران در صورت نیاز از این مكمل :Aگروه 
.ها استفاده نمایند

این گروه از مكمل ها باید در زیر نظر پزشك یا متخصص :Bگروه 
.تغذیه استفاده شوند

.این مكمل ها فواید كمی به همراه دارند:Cگروه 
می, این گروه از مكمل ها در صورتی كه زیاد استفاده شوند :Dگروه 

.دتوانند برای ورزشكار مشكل ساز و حتی دوپینگ محسوب شون



ورزشی–های غذایی مكملتقسیم بندی 

ه ای از تجربيات و مسائل كبنابر ملاحظه پاره
ها را ها اشاره خواهد شد ما اين مكملذيلاً به آن

تقسيم بندی A, B, C, D, Eدر پنج رده 
.ايمكرده



های گروه مکملA:
بع تواند به عنوان يک منهاي ورزشي اين دسته ميتجويز مکمل

مفيد و به موقع از انرژي و مواد مغذي در رژيم غذايي ورزشکار 
.نقش مؤثري را ايفا کند

ها در بهبود ارتقاء عملکرد و اجراء ورزشي مزاياي اين مکمل
-د و ميشونتوسط متون علمي و تحقيقات معتبر پشتيباني مي

ها در صورتي که بر اساس توان گفت که استفاده از آن
و هاي علمي تأييد شده توصيه شوند و در جاي خوددستورالعمل

ند، به موقع و از سوي پزشکان و با متخصصين مجرب تجويز شو
.براي ورزشکار مزاياي قطعي را به دنبال دارد



:  شاملAگروه

(Eو Cهای ويتامين)ها آنتی اكسيدان
Antioxidant Vitamins C and E

بيكربنات و سيترات 
Bicarbonate and Citrate

*Caffeine*كافئين

         Calcium Supplementمكمل كلسيم



Creatineکراتين

هاي جايگزين الکتروليتمکمل
Replacement Supplements

Electrolyte

Iron Supplementمکمل آهن

 Liquid mealهاي غذايي مايعمکمل

supplements
ها و مواد معدنيمولتي ويتامين

Multivitamins and Minerals





 Probiotics(جهت حمايت دستگاه گوارش)پربيوتيک 

(use for gastrointestinal protection)



Sports barsبارهاي ورزشي



Sports drinksنوشابه هاي ورزشي



Sports gelsهاي ورزشيژل



Vitamin Dويتامين د



های گروه مکملB:

هاي گروه در مورد مکملBز بايد گفت که اگر چه بسياري ا
لي اند وها را مورد تأييد قرار دادهتحقيقات علمي مزاياي آن

.  نندکها را پشتيباني نميهمه متون علمي موجود تجويز آن
ها عمدتاً داراي اثرات در تجربيات اکثر متخصصين آن

.مثبت و مفيدي در عملکرد هستند



کلسترومColostrum

بتا آلانينB-alanine

گلوکزآمينGlucosamine

گلوتامينGlutamine

 هيدروکسي بتامتيل بوتيراتHMB

 ملاتونينMelatonin

(  جهت حمايت و تقويت سيستم ايمني)پروبيوتيک
Probiotics (used for immune protection)

ريبوزRibose



های گروه مکملC:

هايي ها و مکملاين دسته شامل تعداد زيادي از فرآورده
با البته. شونداست که در محدوده ورزش به بازار عرضه مي

يز ها از ديدگاه علمي بايد گفت تجووجود وسعت تعداد آن
ه ها هميشه مزاياي افزايش عملکرد را باکثريت اين مکمل

تبر از دنبال ندارد و پشتيباني متون علمي و تحقيقات مع
وندشها تا حدود زيادي ضعيف و کم ارزيابي ميآناکثريت



(هاي آزاد از آمينو اسيدهاو ديگر فرم)دار اسيدهاي آمينه شاخه

Branched chain amino acids (& other free-from amino acids)

کارنيتينCarnitine

 (کروميوم بيکولينات)کرومChromium picolinate

 10کيو –کوآنزيمCoenzyme Q10

کوردي سپسCordyceps

سيتوکرومCCytochrome C

فروليک اسيد و گاما اوريزانولGamma-oryzanol & ferulic acid

جنسينگGinseng

اينوزين



لاکتاويLactaway

هاي نيتريک اکسيدمکملNitric oxide supplements

آب اکسيژن دارOxygenated waters

پيرواتPyruvate

روديولاروساRhodiola rosea

ها وقتي در مواردي ديگر به جز مکمل هاي رده مکمل هاي ويتامينA مورد استفاده

قرار گيرند

Vitamin supplements when used in situations other than 

summarised in Group A

روي و منيزيوم آسپارتاتZMA



های رده مکملD:
ه گيرند گروهی هستند كهايی كه در اين دسته قرار میمكمل

م ها بسيار كمتون علمی و تحقيقات معتبر در مورد مزايای آن
ن ها به صورت تجربی از سوی متخصصياست و تنها برخی از آن

ها به صورت تجاریگيرند و اكثريت آنمورد استفاده قرار می
تواند با خطر تستها میآنمصرف بسياری از. شوندعرضه می

.مثبت ناخواسته همراه باشد





 هاي گياهي تستوسترونتريبولوس و ديگر مکمل

 Tribulus terrestris &

 other herbal testosteronesupplements

 يوهمبين
 جينكگو بيلوبا
 جنسينگ
 گليسرول Glycerol

 متيل هگزآمين Methylhexaneamine (for more 

detailed information)



Eگروه

 بندي ما به دليل اين که اين گروه در ليست ممنوعه ولي در دسته
توانند اثرات مثبت داشته ها ميقرار دارند و اگرچه بسياري از آن

شود در اين دسته ها دوپينگ محسوب ميباشند ولي مصرف آن
ها مصرف اگرچه در اين گروه از برخي از آن. قرار داده شده اند و 

هاي خود در گروهاينجا شود ولي به علت ممنوعيت در نام برده مي
ها نيز ذکر شده اند و اثرات نامطلوب آنمورد بررسي قرار گرفته

.است



Eگروه

 آندرستنديون Androstenedione

 آندرستن ديول-19 19-norandrostenediol

 نورآندرستن ديول -19 DHEA 19-

norandrostenedione DHEA

 افدرا  Ephedra

 Strychnineاستريکنين



دوپینگ غیر عمدی و مصرف مكمل ها
 اگر چه میزان شیوع دوپینگ غیر عمدی چندان معلوم

وع نیست اما موارد نسبتا زیادی از موارد ابتلا به این ن
:دوپینگ گزارش شده است 

 به طور مثال:

 نمثبت شد–مصرف مکمل کراتین–ورزشکار نروژی
رش گزا) ناندرولوننتیجه آزمایش دوپینگ به علت وجود 

IOC 2000، بازیهای المپیک سیدنی)



مل های در مورد مككمیته بین المللی المپیکتحقیقات 
غذایی ورزشی

 634ک کمیسیون پزشکی کمیته بین المللی المپی2002در سال
د هستنغیر هورمونیهای غذایی که ادعا شده بود مکملمحصول از 

.قرار دادبررسیمورد 
 جهان بود کشور13از تولید کننده معروف215از محصول634این

رفی در تبلیغات و بازاریابی اینترنتی مع2001تا 2000که از سال 
.شده بود 

 مورد آلمانآزمایشگاه معتبر و مورد تایید کلنتمامی محصولات در
.بررسی قرار گرفتند

94درصد از کل مواد حاوی موادی بودند که در 14/8یعنی محصول
بت برچسب آنها نامی از آن ذکر نشده بود و آزمایش دوپینگ را مث

.می کردند



ذایی تحقیقات كمیته بین المللی المپیک در مورد مكمل های غ
ورزشی

 پیش سازهای محصول حاوی 23محصول آلوده ، 94از تعداد
محصول حاوی پیش 64بودند ، هورمونی تستوسترون و ناندرلون

محصول به تنهایی حاوی پیش سازهای 7سازهای تستوسترون و 
ناندرلون به تنهایی بودند

 آلودگی کشور13کشور از 10محصولات نتایج نشان می دهد ،
درصد بوده 25تا 3کشور 10داشته و آلودگی مکمل ها در بین این 

.است
 د کننده از عمده ترین تولیآمریکا ، آلمان و انگلستاندرصد آلودگی

درصد بوده 18/9، 11/6، 18/8های مکمل های غذایی به ترتیب 
.است





:موارد احتیاط 

 ورزشکاران باید در مصرف مکمل ها احتیاط لازم را
.  بنمایند

 ،مکمل های غذایی موادی استاندارد شده نیستند
د بنابراین، تضمینی در مورد قدرت و خلوص آنها وجو

.  ندارد 
ت اینکه ادعا میشود مواد سازنده یک مکمل طبیعی اس

.  همیشه به معنای ایمن بودن آن نیست 
نید از مکمل های تایید شده داخلی یا خارجی استفاده ک (

(.کارنیتین ساخت داخل-مثل ال 



علت مصرف دارو یا مكمل توسط ورزشكاران
مصرف مجاز درمانی-1
ادامه ورزش با وجود آسیب دیدگی-2
و تقویت عملكردافزایش كارایی-3
توده عضلانی بدنافزایش-4
مقاومت فرد نسبت به عفونت و كمك      افزایش-5

به بهداشت عمومی ورزشكار



نکاتی که باید در خریدن مکمل پروتئینی رعایت کرد

.بایستی پلاستیک اون شفاف بوده و در رنگ یک دست باشه. جنس قوطی پلاستیکی رو بررسی کنید( 1

ولی چون ! اکثر مکمل های تقلبی غلط املایی دارن.اینجا نیاز به یک انگلیسی دان دارید.روکش روی قوطی رو بررسی کنید( 2

انگلیسی هست کمتر کسی متوجه

. دقت کنید پلمب از پلاستیکی تهیه شده باشه که روی اون نوشته ی وجود داشته باشه.پلمب بسته بندی بسیار مهمه( 3

پس این موضوع رو جدی . اگر مکملی تاریخ انقضا و تولید روش درج نشده کاملا قلابیه. تاریخ انقضا و تاریخ تولید( 4

ماه نهم و روز 2006یعنی سال 060910(. باید از راست به چپ خونده بشه.)دقت کنید که تاریخ ها به میلادیه. بگیرید

! بر عکس بخونید کلاه گنده ای سرتون میره. دهم

ودر بر عکس کراتین که پ. )باید کمی چسبندگی بین ذرات احساس کنید. پروتئین دقیقا مثل شیرخشکه. مکمل رو تکان بدید( 5

(. خشکی هست

.  وقتی در بسته رو باز می کنید مثل عطر کل اتاق رو فرا میگیره. مکمل های پروتئینی طعم دار دارای بوی معطری هستن( 6

بو رو نیز با طعمی که . باید مکمل قدری معطر باشه. نزدیک های لید قوطی رو بو کنید.این بو حتی در پلمب هم قابل تشخیصه

! نباید مثلا پودر شکلاتی بوی توت فرنگی بده. روی بسته هست مطابقت بدین

. اونا قلابین( درصد95)اکثر . از خریدن مکمل هایی که بسته های ساندیسی دارن جدا خودداری کنید( 7



کراتین
کوتاه مدت)در ورزشهای وابسته به دستگاه فسفاژن

(تکراری
لایسینگ-کراتین درکبد ازترکیب سه اسیدآمینه  آرژنین-

.متیونین  سنتز می شود

دو دوره بارگیری و تداوم دارد
روز7تا 5گرم به مدت 20روزانه :روش سریع
گرم تا یک ماه3روزانه :روش آهسته
100-50همراه بایک میان وعده حاویgrکربوهیدرات
عوارض:



سئوالات رایج درباره کراتین
!کراتین بیشتر، تاثیر مطلوب تر-1

!دوره بارگیري کراتین جنبه تزئیني داشته و ضرورت ندارد-2

!کراتین به کلیه و کبد آدمي صدمات جدي جبران ناپذیري وارد مي کند-3

!سهم عمده اي از حجم افزوده شده با مصرف کراتین ناشي از احتباس آب در عضلات است-4

!کراتین موجب کرامپ و گرفتگي عضلات مي شود-5

!کراتین را حتما باید با آب انگور و یا ساندیس خورد-6

!کراتین در فرم مایع بهتر و مؤثرتر عمل مي کند-7

! تمامي انواع کراتین هاي موجود در بازار یکسان اند-8

!فرم هاي جدید کراتین مؤثرتر و بهتر از نمونه هاي قدیمي عمل مي کنند-9

!مصرف کراتین تاثیر منفي و بازدارنده بر عملکرد هورمون هاي آنابولیک بدن دارد-10

!کراتین مکملي صد در صد سالم و بي خطر است-11

.کراتین براي تمامي ورزشکاران مناسب و ایده آل است-12

!کراتین را باید در زمان معین و مشخص میل کرد-13



انواع کراتین

(، بدون بو و مزه که به صورت پودر و کپسول عرضه سفیدرنگ)خالصکراتین مونوهیدرات ● 

کراتین مونوهیدرات به همراه گلوکز●

مایع( مونوهیدرات)کراتین ●

(پودرو کپسول )( سی ای ای )اتیل استر معروف به کراتین ● 

( مایع، پودر و کپسول)ـ آلکالین به صورت کری ● 



گلوتامین

مکمل گلوتامین در طراحی برنامه غذائی چه برای آنهائی که قصد . 

افزایش حجم عضلانی را دارند و چه برای اشخاصی که قصد کاهش 

درصد چربی بدن را دارند یک نیاز حیاتی و مبرم به شمار می آید

دگلوتامین و آلانین دوتا از مهم ترین آمینواسیدهای گلیکوژنیک می باشن. 

گرم گلوتامین از طریق دهان 2ثابت شده است که تنها با دریافت . 

برابر شده است4مقدار ترشح هورمون رشد در بدن 



بدن گلوتامین راچگونه به مصرف می رساند؟ 

برای عملکرد صحیح سیستم دفاعی بدن گلوتامین در سطح بسیار 1

و همانطور که می دانید ضعیف شدن سیستم . زیادی مورد نیاز می باشد

.دفاعی بدن یعنی مستعد شدن بدن برای ابتلاء به هرگونه بیماری

کلیه ها، کبد، پانکراس، طحال، به خصوص سیستم گوارش برای 2

.عملکرد صحیح به مقدار زیادی گلوتامین نیازمند می باشند

گلوتامین یک انتقال دهنده ضروری نیتروژن برای خارج کردن آمونیا 3

ک از داخل مغز، ریه، کلیه، روده می باشد



چه مقدار گلوتامین مورد نیاز می باشد؟ 

به جزء یک رژیم غذائی مناسب که از لحاظ پروتئین دریافتی می بایست غنی باشد، . 

گرم گلوتامین به صورت مکمل نیز در طول روز دریافت 10بدنسازان می بایست حداقل

ه وعده بعد گلوتامین دریافتی نمی بایست تنها ب. کنند تا اینکه از تمرینات خود نتیجه بگیرند

.  بلکه می بایست در طول روز مصرف شوند. از تمرین مثل کراتین خلاصه شود

گرم 20می توانید گلوتامین را هم مثل کراتین بارگیری نمائید و برای روز اول روزی 

10کراتین را در چهار وعده مصرف کنید و بعد از آن برای دوره نگهدارنده روزانه 

گرم گلوتامین مصرف کنید 

گرم 0.1براي مقابله با افت میزان گلوتامین موجود در پلاسماي خون مصرف . 

س مصرف گلوتامین بلافاصله پ. گلوتامین به ازاي هر کیلوگرم وزنه بدن کفایت مي کند

از اتمام برنامه تمریني در تسریع ریکاوري موثر است اما کمپاني هاي مکمل سازي 

گرم 5آنها دز مصرف را در حدود . مصرف آن در طول روز را نیز مفید فایده مي دانند

گرم نیز در طول روز توصیه مي کنند10الي 5پس از تمرین و 



شیر ترکیبی کلوئیدی است که عمده ترکیبات آن را 
دهندویتامین ها و مواد معدنی تشکیل می/لاکتوز/پروتئین/چربی/آب

مقدار متوسطاجزای شیر

درصد۸۷/۵آب

درصد۳/۹چربی

درصد۳/۴پروتئین

درصد۴/۸لاکتوز

درصد۰/۸مواد معدنی



پروتئین کازئین

۸۰کیل درصد پروتئین باقی مانده در شیر را کازئین تش

ود میدهد که اغلب بعنوان پروتئین کند هضم از آن یاد میش

ذب چون بسیار آرام تر از انواع دیگر پروتئین ها هضم و ج

.میشود

 بهترین زمان مصرف آن قبل از خواب یعنی زمانی که

عضلات بیشترین فعالیت را از جهت 

.دارند میباشد(ریکاوری)بازسازی



د پروتئین کازئین گنجانده شده بو۲۵%در افرادی که در رژیم آنها 
درصد رژیم خود را پروتئین کازئین ۱۰%در مقایسه با افرادی که 

:قرار دادن

.حالت سیری در آنها افزایش یافته1%۳۳.

.افزایش یافته۲۶%مصرف انرژی آنها2.

ه هنگام میزان سوخت وساز خواب این افراد بیشتر شد که این بدان معناست ک3.

.خواب کالری بیشتری را میسوزاندند

ری میدهد و نتیجه کلی این است که چون پروتئین کازئین به افراد احساس سی

یت وزن همچنین کیفیت سوخت وساز بدن را افزایش میدهد میتواند برای مدیر

.بکار رود



بت مصرف هر دو نوع پروتئین وی و کازئین تاثیرات مث

ند که مشابهی را در بر قراری تعادل پروتئین عضلانی داشت

واند تعیین کننده این است که مصرف همه پروتئین ها میت

نات پس از تمری.)ساخت پروتئین عضلانی را تحریک کند

(مقاومتی

ته که میتواندافزایش سایز و قدرت عضلانی را به همراه داش

.باشد



(whey)پروتئین وی

ود وحدوی یکی از دو پروتئین اصلی موجود در محصولات لبنی است

.درصد از پروتئین شیررا تشکیل میدهد۲۰

لین می باشددر وی پروتئین های اصلی آلفالاکتالبومین و بتالاکتوگلوبو.

Wheyبه .در حال حاضر سلطان شکست ناپذیر دنیای پروتئین است

ید دلایل مختلف از جمله اینکه پروتئین وی دارای مقادیر زیادی از اس

.است(BCAA)آمینه های ضروری از جمله اسیدآمینه های شاخه دار

پروتئین پروتئین وی موثرترین ماده ی  پروتئینی برای تحریک سنتز

(بهترین وغنی ترین پروتئین بدن سازی)است



(whey)انواع پروتئین وی

ود پروتئین وی دارای تعادل نیتروژنی بالاست وبسیار ز
.هضم است

ید پروتئین وی با توجه به مراحل طی شده درپروسه ی تول
:فرم اصلی تقسیم میشود۳به

.وی کنسانتره1.

.وی ایزوله2.

وی هیدرولیزه3.



وي کنسانتره
ای تولید حاوی سطح پروتئین پایین تر می باشد که بر

توز لاک)این پروتئین مقدار زیادی آب ،کربوهیدرات 

د ،مواد معدنی و چربی از ماده ی اولیه گرفته میشو(

این نوع.)درصد پروتئین میباشد۸۰و حاوی حداقل 

وی نسبت به دو نوع دیگر مقرون به صرفه تر 

(میباشد

 برای مثال پروتئینwhey concent rate  حاوی

.درصد لاکتوز وچربی است۲۰درصد پروتئین و۸۰



وی ایزوله

 پروسه ی ایزوله کردن مرحله دیگری است که روی

از محصول انجام میشود تا در حد ممکن مواد غیر پروتئینی

درصد و ۹۰برای دستیابی به خلوص .)محصول جدا شود

(حتی بالاتر

 درصد ۱۰درصد پروتئین ۹۰مثل وی ایزوله شده  که حاوی

رطوبت وبدون لاکتاز و چربی است از این روهضم 

.آسانتری دارد



وی هیدرولیزه

ذنجیره پروتئین های هیدرولیزه پروتئین هایی هستند که به

سریعتر های کوچکتر پروتئین شکسته شده اند که در نتیجه

.در بدن هضم وجذب میشوند

را انواع هیدرولیزه و ایزوله خلوص کارایی بالاتری:نکته

.نسبت به کنسانتره دارند



:چه کسانی از پروتئین وی سود میبرند

برای بهبود توده ی عضلانی و .)در فعالیت های ورزشی انفرادی
(عملکرد

به منظور حفظ توده عضلانی برای بهینه سازی )برای افراد مسن
(حرکت،جلوگیری از افتادن و حفظ استقلال طولانی تر

ید برای حفظ سطح بهینه ی اس)افرادی باشیوه ی زندگی پر استرس
ثل سیگار فاکتورهایی م.گلوتامین برای سیستم ایمنی سالم تر و قوی تر

کشیدن،مشاغل بسیار سخت،کم خوابی های مزمن که به خودی خود در
را کاهش بدن ما استرس ایجاد میکنند،میتوانند سطوح اسید گلوتامین بدن

.دهند

(برای چربی سوزی و حفظ توده ی عضلانی)افرادی که رژیم دارند



 ۲۰لندز و همکاران متوجه شدن که

گرم پروتئین وی به طور روزانه

هفته،سطح پایه۱۲برای 

glutathione یک آنتی

اکسیدان مهم در بدن را افزایش 

میدهد که میتواند عملکرد ورزشی

را بهبود بخشد و درصد چربی در

.افراد سالم جوان را کاهش دهد



تاثیر پروتئین وی در سلامت استخوان
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 در مطالعه ی ژئو و همکاران

ذایی افزایش پروتئین وی به رژیم غ

:نشان داده است که

را برداشت کلسیم توسط استخوان

(در استخوان ران.)بهبود می بخشد

فی در پروتئین وی به همراه کلسیم کا

رژیم غذایی،کل حجم مواد معدنی 

.استخوان را افزایش میدهد

Whole Body Bone Mineral Content after 
7-week feeding of adequate calcium 
intake1



:ازئینتفاوت استفاده وی ایزوله و پروتئین ک

 به علاوه در گروه وی ایزوله،افراد در مقایسه با گروه

.کازئین مقدار بیشتری از چربی بدن را کاسته بودند

ت که افزایش بیشتر در میزان توده ی عضلانی،بدین معناس

ری هفته تمرین،قدرت عضلانی بیشت۱۰در گروه وی در طی 

.کسب شده است



زمان بندی مصرف

بلکه هنگام مصرف پروتئین تنها نوع پروتئین اهمیت ندارد

.زمان مصرف نیز از اهمیت خاصی برخوردار است

ونیم نوشیدن پروتئین یک یا یکبا:زمان پیش از تمرین1)

با در )ساعت قبل از تمرین خود را برای رشد تجهیز میکنید

ها و دیگر اسیدهای آمینه های BCAAاختیار قرار دادن 

رت ضروری وی و پروتئین تخم مرغ که به راحتی به صو

.(نوشیدنی قابل مصرف وهضم هستند



زمان بندی مصرف

پس از تمرین مهمترین زمان 60تا 30:زمان پس از تمرین(2
به علت حضور آنزیم ها ) برای مصرف پروتئین است

(وهورمونها بطور فعال در این زمان

بی مصرف مکمل های پروتئینی در طول این زمان اغلب ترکی
.ا ز وی،کازئین،تخم مرغ و کربوهیدراتهای ساده هستند

زمانی که در رختخوابمدت:صبح،پس از بیدار شدن از خواب(3
ساعت است که بدن شما 24هستید،طولانی ترین زمان در طول 

ار شدن سعی کنید در اولین وعده پس از بید.بدون غذا سر میکند
سید های از پروتئین های تند اثر مثل وی بهره بگیرید تا آمینو ا
.  لازم برای حفظ و باز سازی عضلات را فراهم سازد



زمان بندی مصرف

ده مصرف مکمل های پروتئین بین وع:بین وعده های غذایی(4

های غذایی،نه تنها به حفظ تولید پروتئین عضلات در

س بالاترین حد کمک میکند بلکه همزمان باعث ایجاد احسا

سیری میشود در نتیجه برای کنترل وزن سودمند 

هایی در پروتئین لبنی کازئین باعث  ترشح هورمون)میباشد

نظر ب.روده میشود که به احساس سیری در افراد منجر میشود

ابع می اید که اگر با فیبرهای غذایی همراه شوند بهتر از من

.(  دیگر پروتئینی  باعث حفظ احساس سیری میشود



زمان بندی مصرف

آماده کردن بدن برای تحمل ساعت هایی که در :قبل از خواب(5
،به رختخواب هستید اهمیت بالایی در تسریع رشد عضلات دارد

دقیقه قبل از خواب میل 30كازئین این منظوریک وعده پروتئین
پروتئین وي كه به سرعت هضم وجذب میشود بر خلاف.كنید

7الي5درطول)كازئین با سرعت بسیار كمتري هضم میشود
وآمینو اسیدهاي خود رادر طول چندین ساعت در طي ( ساعت

ساب شب آزاد میكند و به عنوان پروتئین مناسب براي شب به ح
اوي همچنین كازئین خاصیت آنتي كاتابولیك دارد چون ح.مي آید

ممانعت مقدار بالایي گلوتامین و سایر آمینو اسیدهایي است كه به
.از تجزیه عضلات كمك میكند



الا و تفاوت بین پروتئین هاي با سرعت هضم ب
پایین؟

ستم در اینجا منظور سرعتي است كه طي آن پروتئین در سی

از این نظر .گوارش تجزیه وجذب جریان خون میشود

تخم پروتئین وي بیشترین سرعت جذب را دارد پروتئین

تهاي مرغ سرعتي متوسط و كازئین با كندترین سرعت در ان

.طیف قرار میگیرد

بانه پس به جاي استفاده از تنها یك نوع پروتئین در طول ش

بانه روز،با انتخاب تركیب مناسبي از پروتئین ها در طول ش

.روز میتوانید به نتایج بهتري دست یابید



:هنگام تهیه پروتئین كازئین و وي

ا پنیر شیر گاو بدون چربي را با اسید رقیق ی:براي تهیه كازئین

اده سپس م.مایع عمل آوري میكنند،كازئین شیر ته نشین میشود

ا رسوب شده را صاف و خشك میكنند و كازئین به شكل دانه اي ی

كلوخه اي و به رنگ مایل به سفید تا زرد به دست مي 

كازئین درآب و الكل نا محلول است و در قلیایي ها حل .)آورند

.(میشود

د پنبر وي یك محصول ثانویه است كه پس از تولی:براي تولید وي

وي زماني كه پنیر عمل مي آید یك لایه مایع نازك ر.بدست مي آید

.آن تشكیل میشود كه این مایع حاوي پروتئین وي است



HMB

محصول تجزیه شیمیایی اسید آمینه لوسین است که به طور طبیعی در

گرم تولید می شود/. 4تا /. 2کبد روزانه 

تقویت سیستم ایمنی

کاهش پروتئولیز

اثر بر میتو کندری 

افزایش وزن خالص بدن و قدرت

کاهش کلسترول خون واسترس

کاهش اسیب عضلانی 

IGFs



 هیدروکسی  بتا  متیل  بوتیرات یا  در واقع همانHMB  به طور اختصاصی

گرمی تقسیم شده 1گرم در روز و در سه دوز 3در ورزشکاران با دوزاژ 

.  تجویز می شود( سه بار هربار یك گرم)

1گرم بعد از بیدار شدن ازخواب و همراه با صبحانه

1گرم همراه با ناهار

1 ه بهتر در برخی از منابع ذکر میشود ک. گرم قبل از خواب تجویز میشود

ساعت بعد از وعده های غذایی  مصرف شود تا جذب 1.5است یك تا 

بهتری داشته باشد

پروتوكل یا روش مصرف



اسیدهای آمینه با زنجیره شاخه دار
ین، شامل لوسین، ایزولوساسیدهاي آمینه ضروري

و والین
oدر تعامل با تریپتوفان

:سازو کار عمل
ساخت گلوتامیندر موثر
تاخیر در خستگي مركزي

اثر ضد کاتابولیک
مصرف به عنوان سوخت
میزان مصرف:
4 درصد 50) گرم مخلوط 14گرم لوسین، و یا

درصد ایزولوسین25درصد والین و 25لوسین، 
گاهی عوارض گوارشی



بهترین زمان مصرف

پنجره زمانی مورد استفاده قرار 4آمینو اسید شاخه ای باید روزانه در

استبلافاصله پس از تمرین بگیرد که زمان ویژه آن 

درست بلافاصله قبل از دومین زمان حیاتی برای مصرف این مکمل  

.استشروع تمرین 

است یعنی بعد از روزه ای اول صبح سومین پنجره مهم برای دریافت 

. که بدن طی خواب تحمل کرده است



مكمل های كاتابولیسم و چربی سوز ها

(مریدیاهودیا،)اشتهاکاهش

(کرومیوم،افدرین،کافئین،)ترموژنیك

(کافئین)بدنآبدفعافزایش

(...وچیتوسان)کربوهیدراتوچربیجذبکاهش

FFAحملدرکمك



كافئین

تاثیر بر روی هر سه دستگاه-
تحریك دستگاه عصبی-
) تهاو افزایش مصرف سوخاز غدد فوق كلیویآزادسازی اپی نفرین-

(استقامتی 
ر عضلانیافزایش آزادسازی كلسیم از سلولهای عضلانی و انقباض بهت-

(ورزش های پرتوان كوتاه مدت ) 
یكاثرات چربی سوز و تقویت كننده اثرات تمرینات لیپولیت-
(.فاز مونیتورینگ)دیگر در فهرست ممنوعه نیست -
كیلوگرم/ میلی گرم 6/5-5حدود -

(فنجان قهوه5-4)میلی گرم 435كیلوگرمی         70در یك مرد 

http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_Rq1Cz9NFwl8B_AGJzbkF;_ylu=X3oDMTBjMHZkMjZyBHBvcwMxBHNlYwNzcg--/SIG=1kt66fsc5/EXP=1171595458/**http%3A//images.search.yahoo.com/search/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253DCAFFEINE%2526sp%253D1%2526fr2%253Dsp-top%2526fr%253Dyfp-t-501%2526toggle%253D1%2526cop%253Dmss%2526ei%253DUTF-8%2526ei%253DUTF-8%2526SpellState%253Dn-4055087583_q-0BKIJQN7OmW5binBwkhvbQAAAA%2540%2540%26w=450%26h=354%26imgurl=www.hno.harvard.edu%252Fgazette%252Fdaily%252F0401%252Fphotos%252F05-caffeine.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.hno.harvard.edu%252Fgazette%252Fdaily%252F0401%252F05-coffee.html%26size=68.7kB%26name=05-caffeine.jpg%26p=CAFFEINE%26type=jpeg%26no=1%26tt=81,487%26oid=55ac1e8f2ce1ff74%26ei=UTF-8


محتوای کافئین انواع مواد غذایی
 میلی گرم40(: سی سی 320) پپسی کولا
 میلی گرم45(: سی سی 320) کوکا کولا
 میلی گرم50(: سی سی 320) کوکا رژیمی
 میلی گرم35( : سی سی 250) چای لیپتون
 میلی گرم95( : سی سی 250) نسکافه
 میلی گرم135( : سی سی 250) قهوه آسیاب شده



نكافئیعوارض مسمومیت با 
بی قراری
عصبانیت
بی خوابی
هیجان زدگی
اختلالات گوارشی
انقباضات غیر طبیعی عضلانی
جریان افکار یا گفتار غیر طبیعی
تاكی كاردی
به هم ریختگی روانی



مصرف کافئین بیش از حد فاز مانیتورینگ
میزان مصرف محصول کافئین دار

فنجان8 قهوه دم کرده

فنجان12 نسکافه

قوطی17 نوشابه کولا

(گرمی 30) عدد 133 شکلات

عدد8 NoDozقرص 

قرص12 Excedrinقرص 



ال كارنیتین
 منابع طبیعی شامل گوشت و

لبنیات
 افزایش متابولیسم اسیدهای

و نیز ( ورزشهای هوازی)چرب
ورود پیروات به داخل 

د میتوكندریهاوتجمع كمتر اسی
لاكتیك

2یك ساعت قبل از گرم در روز ،
تمرین

اسهال از عوارض آن است.
 کیلاكتیورزشهای استقامتی ودر

كاربرد دارد

http://rds.yahoo.com/_ylt=A9G_Rtka0dNFdtQAhhuJzbkF;_ylu=X3oDMTBkZG5udXMwBHBvcwMyMgRzZWMDc3I-/SIG=1h0ski3ct/EXP=1171595930/**http%3A//images.search.yahoo.com/search/images/view%3Fback=http%253A%252F%252Fimages.search.yahoo.com%252Fsearch%252Fimages%253Fp%253DFOOTBALL%2526ei%253DUTF-8%2526fr%253Dyfp-t-501%2526b%253D21%26w=2160%26h=1440%26imgurl=www.sdsmt.edu%252Fathletics%252Ffootball%252Fseason03%252Fmidget_football_camp2.jpg%26rurl=http%253A%252F%252Fwww.sdsmt.edu%252Fathletics%252Ffootball%252Fseason03%253FD%253DD%26size=524.6kB%26name=midget_football_camp2.jpg%26p=FOOTBALL%26type=jpeg%26no=22%26tt=5,151,847%26oid=01b9b99c0af3b9b2%26ei=UTF-8


چیتوسان

چیتوسان یك فیبر غذائی جاذب چربی 

این ماده محصولی . فوق العاده است

كاملا طبیعی است كه از پوسته ی سخت 

میگو، خرچنگ  بدست : پوستانی چون

آمده است



ریز مغذیها  به عنوان عوامل كارساز
اسیدهای آمینه
آرژینین، اورنی تین ، سیترولین و فرآورده های آنها
آسپارتات
آسپاراژین
اسیدهای آمینه شاخه دار

 والین ، لوسین  و ایزولوسین
گلوتامات
گلوتامین
گلیسین
لیزین
تریپتوفان



آرژینین، اورني تین ، سیترولین و فرآورده هاي آنها 

یت این سه اسید آمینه بنا به دلایل زیر حائز اهم
:هستند 

سنتز پروتئین
تینترشح ، سوماتوتروپین ، انسولین و پرولاك
 حمل آمونیاك خون
سنتز كراتین
سنتز پلی آمینها
سنتز نیتریك اكسید



آرژینین، اورني تین ، سیترولین و فرآورده هاي آنها 

 پیرو آرژینین: برخی از تحقیقات حاكی از آن است
دام گلوتامات  مخلوط با لیزین هیدرو كلراید  هر ك

ا به گرم ، مقدار سوماتوتروپین رمیلی1200به مقدار 
لین برابر افزایش می دهد ، مضافا مقدار انسو8تا 2

نیز سه برابر  Aنیز دو برابر شده و سوماتومدین 
می شود



موارد مصرف مكمل آرژینین واثرات مورد ادعا در 
موردنیتریک اکساید

موارد استفاده از آرژینین به عنوان مكمل ورزشي و همچنین به عنوان مكمل كمك كننده در 

درمان بیماري ها زیاد هستند،

ساخت عضله، 

افزایش قدرت، 

تسریع بازسازي

سوزاندن چربي

كاهش وزن 

بدن سازي 

آ درمان آرتریت 

و آلزایمر( دمانس)درمان بیماران زوال عقل 

درمان بیماران سرطاني

باروري

درمان اختلالات نادر ارثي چرخه اسید اوریك

ملاحظات ضد پیري



(NO) اكسید نیتریک

 اولین بار گازNO در مهمانی های اشرافی به عنوان گاز خنده 19در قرن

19قرن جهت تنفس مورد استفاده قرار گرفت سپس توسط دندان پزشکان

هم گاز خنده به عنوان بی حسی و بیهوشی مورد استفاده قرار گرفت و

اکنون در بازار مکمل های غذایی ورزشی نقش جدیدی را در دنیای 

.  مکمل ها برعهده دارد

 خود گاز اکسیدنیتریك(NO)حقیقتاً به کار نمی رود، مصرف مکمل ایجاد

کننده آن، برخی از همان اثرات را اعمال می کند



نحوه اثراكسید نیتریک

ریان کار اصلی اکسید نیتریك در بدن اتساع عروق خونی و افزایش ج
بیشتر در خون (NO)از لحاظ تئوری وجود ( وازودیلاتاسیون)خون است 

باعث افزایش جریان خون عضلات می شود، بنابراین مواد مغذی و 
.  اکسیژن بیشتری را برای کار در اختیار آن ها قرار می گیرد

آمینو اسید در واقع بدن اکسید نیتریك را تولید می کند و برای این کار به
(NO)امروزه اغلب مکمل های . آرژنیتین به عنوان پیش ساز احتیاج دارد

در بازار در واقع همان مقادیر زیاد آرژینین هستند که محرکی برای
.  به شمار می رود(NO)تولید بیشتر از اکسید نیتریك 



اثرات آرژنین 

 ،آرژینین موجب افزایش ایمنی
 آزادسازی هورمون رشد(HGH)افزایش تودة عضلانی، سرعت بهبودی ،

جراحت ها، 
 افزایش توان جنسی و
کمك به رفع آترواسکلروز می شود  .
گر را مختل بعضی مواقع یك اسیدآمینه می تواند اثرات یك اسید آمینه دی

.نماید
 (  نیستیآنتاگو)برای مثال گزارش شده است که آرژینین رابطة متضادی

تین، از سوی دیگر، آرژینین رابطة مکملی با اورنی. داردLysineبا لیزین 
.سیترولین و اسید آسپارتیك دارد







بی كربنات  و سیترات

 يستم باز يا اسيد ضعيف و نمک آن جهت ايجاد س)بي کربنات مهمترين بافر

خون و PHتعادل اسيد و باز بدن و جلوگيري از تغييرات سريع و زياد 

. خارج سلولي بدن به شمار مي رود( مايعات بدن

عضلات بارگيري بي کربنات، احتمالاً ظرفيت بافرينگ مايعات خارج سلولي

د شده را بالا مي برد و اين خود توانايي تنظيم يونهاي هيدروژن اضافي تولي

.را افزايش مي دهد( گليکوليز)در طي توليد بي هوازي انرژي 



پروبیوتیک

◦

اين .دپروبيوتيک يک مکمل غذايي است که حاوي باکتري هاي زنده ميباش
ين باکتري هاي خوراکي داراي اثرات مفيد در سلامتي عمومي بوده   و همچن

بخصوص داراي اثرات مفيد در تکامل و بالانس ميکروبي روده به 
.  شمارميروند

( فلور طبيعي همان مجموعه ميکروبهاي دهان يا واژن و مهمتر از همه روده
ر هستند که در حالت تعادل با يکديگر   در هر يک از اين محيط ها  به طو

(.مثال دستگاه گوارش به سر ميبرند 

عرضه گونه اصلي ميکروبي که به طور تجاري در فرمهاي دارويي پروبيوتيک
.تميشود معمولاً لاکتوباسيل دوست دار اسيد  و باکتري بيفيدوم اس





نوشابه    ورزشی          

 امروزه نوشابه ورزشي يکي از مکمل هاي ردهA  محسوب
ميشود که در ورزش حرفه اي از اهميت ويژه اي برخوردار 

در واقع به عنوان مهمترين  Aمکمل هاي رده . است
.مکمل هاي ورزشي مطرح هستند

درصد 8تا 6)يک محلول غني از کربوهيدرات : ترکيبات
3-5ميلي مول بر ليتر سديم و 10-25که حاوي ( قند

از ميلي مول بر ليتر پتاسيم است که در هنگام و بعد
.ندمسابقه آب و سوخت لازم را براي ورزشکار، تأمين مي ک



 لينولئيک کونژوگه(CLA) وقتي در رژيم غذايي مصرف مي شود چيزي
نيست به جز يک مولکول چربي کوچک و خرد شده، اما وقتي در مقادير 

. زياد به شکل مکمل مصرف شود اثرات آن بر روي بدن ظاهر مي شود

 تحقيقات بيشتر در زمينه اثراتCLA هر ساله در حال افزايش است و
به عنوان يک چربي سوز از قدم CLAچنين به نظر مي رسد که کشف اثر 

نيز بر هاي اوليه در بررسي اثرات آن است ولي هنوز بايد تحقيقات بيشتري
.روي آن صورت گيرد

لینولئیک اسید 



چربی های ضروری   
9، 6، 3-امگا

از تمام مکمل هاي موجود در بازار هيچ کدام به اندازه 
چربي هاي ضروري دربارهُ آن ها تحقيق و گزارش وجود 

به عنوان 3–چربي هاي ضروري به خصوص گروه امگا. ندارد
ضد سرطان، کاهش دهنده وزن و حتي به عنوان درمان 

. افسردگي عرضه شده اند



ملاتونین

ه ملاتونين در واقع هورموني است که توسط غد
علاوه بر اثرات. صنوبري در مغز ساخته مي شود

ديگري که براي آن قائل شده اند اين هورمون 
يا ساعت)نقش مهمي را در تنظيم ريتم زماني 

ايفاء مي کند( بيولوژيک مغز



ریبوز

 است که به طور معمول هم در مواد ( پنتوز)ريبوز يک قند پنج کربني 
اين قند در ساختار . خوراکي و رژيم هاي غذايي پيدا مي شود

و  DNAواحدهاي ساختماني  RNA نوکلئوئيدها و همچنين در
و همينطور ATPساختار ملکولي   ADP و AMP .وجود دارد

 پروتوکل يا دستور مصرف مکمل در ورزش

 گرم ريبوز را براي ورزشکاراني 20تا 10مطالعات جديد، مصرف روزانه 
که تمرينات سنگين و شديد متناوب دارند مثل وزنه برداران در هنگام 

.تمرينات سنگين و متناوب، پيشنهاد نموده است



مولتی  ویتامین  و مینرال                                    

د و یا ورزشکارانی که با ورزش های سخت، تمام انرژی دریافتی روزانه خود را صرف می کنن
واد به علت تغییرات زیاد در رژیم غذایی در معرض خطر دریافت ناکافی ویتامین ها و م

.معدنی هستند لازم است این مکمل را مصرف کنند

پروتوکل یا میزان مصرف مکمل

انواع تجاری و با کیفیت مانند )دوز مصرفی یك عدد مولتی ویتامین و مینرال بطور روزانه 
فارماتون که دارای انواع ویتامین ها و مواد معدنی یا میزان کم ولی متنوع در آن ها وجود 

در مواردی که امکان احتمال کاهش ورود این مواد به بدن وجود دارد، پیشنهاد ( دارد
.می شود

به طور ایده آل تجویز و مصرف این مکمل  همانند هر مکمل دیگری باید با ارزیابی دقیق 
این موضوع به ویژه در مصرف همزمان چند مکمل اهمیت . پزشك ورزشی و پیشنهاد وی باشد

.زیادی دارد



مهمترین ماده معدنی بدن                -كلسیم

 مصرف مقادیر ناکافی از کلسیم در بزرگسالی و همچنین میانسالی 
می تواند وضعیت استخوان هارا به مخاطره انداخته و شخص را دچار 

.بیماری کند

مصرف مکمل کلسیم

.میلی گرم در روز است600مقدار نیاز به کلسیم  

رژیم کلسیم باید تحت نظر پزشك و به عنوان بخشی از برنامه تنظیم و اصلاح
.غذایی و به منظور حفظ سلامتی استخوان ها مصرف شود



كرومیوم پیكولینات


 بعضی از منابع خوب . کرومیوم یا همان کروم در زمره یکی از عناصر معدنی بسیار کمیاب است
.  کرومیوم در مواد غذایی مانند جگر سیاه، تخم مرغ ، بوقلمون  و غلات کامل همراه با سبوس می باشد
ولی در هر صورت باید دانست که جذب کروم از مواد غذایی در  دستگاه گوارش و طول روده بسیار 

.ناچیز است

مقدار نیاز روزانه

در مورد مقدار نیاز ثابت روزانه کرمیوم، اطلاعات ناقص و کمی وجود دارد و عدد ثابتی جهت مقادیر لازم 
. برای نیاز روزانه بدن، توصیه نشده است

مقادیر کافی و لازم از مواد معدنی کمیاب برای بدن را بر اساس مقداری که توسط افراد سالم مصرف شده 
و وارد بدن می گردد ابتدا اندازه گیری و مشخص کرده و سپس 

 آن را در جداول تغذیه به عنوان مقدار نیاز، توصیه می نمایند . 30تا 25در مورد کرومیوم مقدار نیاز 
کمبود و فقدان اطلاعات در مورد مقدار و محتویات . پیشنهاد شده است Mg/dayمیکروگرم در روز 

کرومیوم در ترکیبات غذایی، اغلب باعث می  شود که مقدار وارد شده به بدن کمتر برآورد شده و یا 
.حتی تخمین زده شود



مكمل معدنی سلنیوم

 سلنیوم بخشی از آنزیم گلوتاتیون پراکسیداز است که مسئول کاهش رادیکال های آزاد در
. داردای سلنیوم در حفاظت از غشاء سلولی اثر سینرژیك با ویتامین . غشاء سلولی است

 یزان م. سلنیوم همچنین در سنتزپروستاگلاندین نقش دارد، اثر ضد التهابی آن مربوط به است
ود به میزان گسترده ای وابسته به میزان سلنیوم موج( غلات)سلنیوم موجود در منابع گیاهی 

.در خاك محل کشت می باشد

میزان  مصرف
 ( زن و مرد)مصرف توصیه شده روزانه سلنیوم در نوجوانان و بالغین  RDAبر اساس معیار 

.میکروگرم در روزاست55-40



روی

هاي روي يکي از مواد معدني ضروري است که تقريباً در همه سلول
آنزيم 100روي تقريباً موجبات فعال شدن بيش از . شودبدن يافت مي

هاي ها واکنشآورد که همه آنمختلف را در بدن فراهم مي
. برندبيوشيميايي بدن را به پيش مي

هاي مختلف وجود دارد و به طور روي در بسياري از ايمن گلوبولين
کند و وجود آن موجب بهبود فعاليت کلي سيستم ايمني را حمايت مي

کند و به طور کلي ها کمک ميروي به بهبود زخم. شودايمني بدن مي
هاي جديد، وجود آن ها و ساخت عضلات و بافتبراي خوب شدن زخم

.لازم و ضروري است



آهن
. آهن يکي از اجزاي مهم هموگلوبين و ميوگلوبين است

ميوگلوبين اکسيژن را . هموگلوبين اکسيژن را در خون حمل و نقل مي کند
.در عضلات جا به جا نموده و انتقال مي دهد

(  سيستم انتقال انرژي درون سلولي)آهن در سيستم انتقال الکترون 
اين سيستم خروج و رها شدن انرژي از . درگير بوده و نقش مهمي دارد

.سلولها را کنترل مي کند
.آهن براي توليد گلبول هاي قرمز لازم است

.آهن براي سلامت سيستم ايمني بدن لازم است



SPORT BAR
بار ورزشی

منابع فشرده اي از کربوهيدرات و پروتئين در : ترکيبات

، که فاقد چربي و (تخته اي)قالب   ها و فرم  هاي شمش مانند 

نوعاً )فيبر بوده و بسيار از آنها از ريز مغذي ها غني شده اند 

درصد ويتامين و مواد معدني مختلف در هر 50الي 20

.(شمش را دارا مي باشد



تریبولوس 

تريبولوس يک نام لاتين است که در  واقع براي اسلحه اي که در 

يونان و روم  قديم استفاده مي شد و امروزه در زبان انگليسي به 

کالتروپ يک وسيله . نام کالتروپ موسوم است، به کار مي رفت

دفاعي قديمي است که در دفاع شخصي به کار گرفته مي شده و 

گياه تريبولوس به علت. مانند پنجه کلاغ چند شاخه بوده است

شباهت به اين اسلحه، در زبان لاتين قديم به اين نام خوانده 

.شده است



بیکربنات سدیم

كپسولهای ژلاتینی/جوش شیرین
كاهش اسیدوز لاكتیك

میلیگرم به ازای هر كیلوگرم وزن بدن300
.دقیقه مشاهده شده است10بیشترین تاثیر در رویدادهای كمتر از 

عوارض جانبی 
ه در تعداد كمی از ورزشکاران دیده شد) تهوع،نفخ،درد شکم،و اسهال

(.است
مسمومیتعلائم

آلکالوز و اسپاسم عضلات و بی نظمی قلبی



سیترات سدیم

م میزان مصرف سیترات سدی
میلی گرم به 500تا 400

ازای هر کیلوگرم وزن بدن 
.است

م معمولا بهتر از بی کربنات سدی

تحمل می شود و عوارض کمتری 

.  دارد





جینسنگ
ریشه گیاهان: منابع
ی گونه های آمریکایی، كره ای، و ژاپن
(سغیر پاناك) و سیبریایی( پاناكس ) 
آدامس، قرص، كپسول، مایعات
نوعی استرویید به نام :ماده موثره

(درصد9تا 9/1)ژینسنوزید 
رفع خستگی و درد و كمك:كاربردها

ش ، افزای(خاور دور) به فعالیت ذهنی 
اروپای )مقاومت عمومی بدن

،كاهش خستگی و تقویت (شرقی
(غرب) هوازی و هوشیاری

حفاظت علیه آسیب بافتی























جمع بندی اثربخشی مکمل ها

بله آنتی آكسیدان ها
بله در بعضی موارد بیکربنات سدیم
گاهی  كافئین
به احتمال زیاد خیر كارنیتین
بله كراتین
احتمالا بله گلوتامین
احتمالا خیر اسیدهای آمینه با زنجیره شاخه دار
احتمالا خیر مواد دیگر




