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:عنوان 

وبینار کشوری با عنوان:

غذایی  ورزشکارانغذیه و برنامه ت

دکتر علی طهرانی: مدرس •



سرفصل مطالب آموزشی

تعریف واژه ها در تغذیه ، مروری برانواع مواد مغذی و نقش آنها در •

سلامت 

متابولیسم انرژی در فعالیت•

اهمیت تغذیه در ورزشکاران•

تنظیم رژیم غذایی برای ورزشکاران•

آشنایی با مکمل های ورزشی•



هاتعریف واژه

(NUTRITION, NUTRITION SCIENCE)تغذیه ، علم تغذیه•

(  FOOD)غذا•

(NUTRIENT)ماده مغذی •

(MALNUTRITION)سوء تغذیه •

(DIET)غذایی رژیم •



تعریف واژه ها
چیست ؟ تغذیه

غذایی برای حفظ سلامت و رشد فرآیند استفاده بدن از مواد •

رساندن مواد غذایی به بدن به مقدار مناسب و انتخاب غذاها به نحوی که •
.احتیاجات روزانه انسان را برآورده کند

یعني خوردن غذا ، هضم غذا ، جذب غذا ، متابولیسم و دفع مواد زائدتغذیه •

چیست؟ علم تغذیه

، جنسانسان از بدو تولد با توجه به نیازهاي غذایي که در مورد علمی است •
خوراکها، میزان مورد نیازمصرفارزش غذایي فیزیولوژیک، شرایط سن، 
حث و بیماري بو تندرستي با غذایي، رابطه تغذیه ماده غذایی، انواع رژیم هر 

.پردازدبه تحقیق مي کرده و گفتگو 



علم تغذیه ورزش چیست ؟•

علمی است که با نیازهای غذایی خاص ورزشکاران سر و کار دارد.

ی ارائه الگوهای متفاوت غذایی برحسب نیازها و شرایط مختلف بدن

افراد



تعریف واژه ها

چیست ؟ غذا

ماده جامد و مایعي که پس از خوردن در دستگاه گوارش هضم شود هر •

و و پس از آن جذب یا تولید انرژي  کند یا در انجام اعمال حیاتي بدن

.غذا نامیده مي شودباشد، رشد و نمو نقش داشته 

.غذاها ممکن است ساده و یا ترکیبی باشند•

یه ها طبق این تعریف بعضي از موادي که به غذا اضافه مي شوند مثل ادو

، عطرها و رنگها شامل غذا نمي شوند 

هرآنچه بدن را تغذیه کند غذاست•



هاتعریف واژه 
چیست ؟  مغذي ماده 

یایي غذا شیمترکیبات یک از یعنی به هر . مواد غذایی از اجزای کوچکتری به نام ماده مغذی تشکیل شده اند
دارد که در گروههای مختلف نوع ماده شیمیایي یا ماده مغذي وجود 50از  بیش . ماده مغذي گفته مي شود 

طبقه بندی می شوند 

کربوهیدراتها       -1

پروتئین ها       -2

چربیها -3

وزانه مي کند و مقدار مصرف رتولید انرژي در بدن که متابولیسم آنها گویند مي درشت مغذي ها به آنها که 
.است انها زیاد 

که نقشمشهورند ریز مغذي ها دو ترکیب از مواد مغذي وجود دارد که به نام : مقابل این سه ترکیب در 
یکروگرم دریافت چند میلي گرم و حتی م.  شوددر بدن انرژي حاصل نمي آنها ساختماني دارند و از متابولیسم 

.  نیاز روزانه ما را رفع مي کنند از آنها، 

ویتامین ها-4

عناصر معدني یا املاح -5

.تمامي واکنش ها و فعل و انفعالات بدن ما وابسته به آن است و هم جزء مواد مغذي است آب



تعریف واژه ها

تغذیهسوء 

ناخوردن وکمخوردن ، زیادبه دلیل سلامت اختلالسوء تغذیه یعني •

خوردن متعادل

بیپرخوری، بی اشتهایی عصبی و پر اشتهایی عص: اختلالات خوردن•

همانطور که کم خوردن باعث بیماري مي شود، پر خوري هم ایجاد اختلال و : نکته
دریافت منجربه مسمومیت مي شود یا  Aویتامین دریافت زیاد : بیماري مي کند  مثال

انرژي زیاد باعث چاقی می شود



سوء تغذیه



پرخوری ارتباط مستقیم با دستگاه پاداش دوپامینی دارد: نکته مهم 

 (همراه با افسردگی و یا احساسات منفی ) اختلالات پرخوری

ترس از چاقی ( :  آنورکسیا)بی اشتهایی عصبی 

بیزاری از غذا، عدم تصور صحیح از بدن و اندام خود، احتمال مرگ زودرس

(:بولیمیا)پر اشتهایی عصبی 

احساس نیاز به لاغر بودن، خوردن غذا و تخلیه آن



Brain reward pathway



(Brain reward system)مسیر پاداش مغزی 

مسیری از نورون های و در بخش هسته تگمنتوم شکمی در مغز انسان •
دوپامینی شروع می شود

این نورون ها به طرف هسته آکومبنس سیستم لیمبیک کشیده می شود•

از طرف هسته آکومبنس یک مسیر از نورون ها به طرف گیرنده های •
انکفالینی کشیده می شود

ق می به این مسیر و بخشهای مرتبط با آن سیستم یا مسیر پاداش مغزی اطلا•
شود

فعالیت هایی که باعث لذت در انسان می شود •

ندمی تواند این مسیر را تحت تاثیر قرار دهد و نورون های دوپامینی را آزاد ک



مسیر پاداش مغزی

ش، خوردن غذا، ورز) تحریک مسیر پاداش مغزی توسط فعالیت های طبیعی •
اده مواد مخدر، داروها و استف) و غیرطبیعی ( خرید کردن و رفتارهای جنسی

.. (.از موادنیروزا و 

بعد از تحریک این مسیر مقدار زیادی دوپامین آزاد می شود و این رهاسازی•
اگهانی منجر به تحریک هسته آکومبنس می شود که در نتیجه ما شاهد افزایش ن

.  ترشح مورفین درونزاد می باشیم

ل به این فرآیند منجر به احساس لذت خیلی زیادی در افراد می شود و باعث می•
.می شودانجام مجدد کار در افراد 



تعریف واژه ها

رژیم غذایی

مقادیری از انواع مواد غذایی خوردنی و آشامیدنی که در طی روز •

مصرف می شود

ممکن است برای حالت معمول و سلامت طراحی شود یا برای موارد •
خاص و درمانی 



بدن و زندگی انسان نقش غذا در 
تأمین انرژي •

ساخت و ترمیم اجزاي بدن•

حفظ و تنظیم اعمال ارگانهای بدن•

لذت•

شادمانیامنیت و احساس •

دوستانارتباط با برقراري •

اعیاد، مناسبتها و تعطیلاتحالات خوشی در بیان •

نماد مذهبی•

!غذا بزرگترین مشغله دنیاست 



طبقه بندی عوامل مغذی براساس کاربرد آنها در
بدن



نقش و اهمیت تغذیه بر سلامت 

(قبل از تولد تا سالمندی) اهمیت تغذیه در دورانهای مختلف زندگی •

اهمیت تغذیه در حفظ وزن سلامت•

فعالیت فیزیکی و ورزش اهمیت تغذیه در •



محاسبه میزان کالری مورد نیاز

:عوامل اثر گذار •

وزن بدن1.

میزان فعالیت بدنی2.

(BMR)میزان متابولیسم پایه 3.

(PAL)میزان فعالیت بدنی روزانه4.

1/2=غیر فعال

1/3= نسبتا فعال

¼= متوسط

1/5= فعال

1/7= خیلی فعال

Women BMR= BM * 22
Men BMR= BM * 24

BMR*PAL =کالری مورد نیاز



متابولیسم پایه

.درصد کل انرژی مصرفی بدن در طی روز را تشکیل می دهد60-70متابولیسم پایه •

.ردقسمت اعظم این انرژی را کبد برای فرآوری گلوکز و چربی در اختیار می گی•

.بنابراین کبد عضوی حیاتی است که همواره باید سلامت باقی بماند•



متابولیسم پایه

فاکتورهای اثر گذار بر متابولیسم پایه•

10ر بدن بزرگتر انرژی مصرفی بیشتری دارد، به ازای ه: سایز بدن-1

.کالری تفاوت می کند120کیلوگرم تفاوت سایز، انرژی 

بت به بافت عضلانی از نظر متابولیکی فعال است و نس: ترکیب بدن-2

.بافت چربی انرژی بیشتری مصرف می کند

زای در بزرگسالی به ا. با افزایش سن مصرف انرژی کم می شود: سن-3
.درصد کاهش می یابد2-3هر دهه از عمر متابولیسم پایه 



متابولیسم پایه

درصد کمتر از مردان 5-10میزان مصرف انرژی پایه در بانوان، : جنس-4
.است، زیرا بافت چربی بدن آنها بیشتر است

ا اختلال در هورمونهای تیروئیدی میزان مصرف انرژی ر: وضعیت هورمونی-5
ولامین هورمون هایی مثل کورتیزول، رشد، انسولین و کاتک. کم و یا زیاد می کند

.ها هم بر روی میزان مصرف انرژی اثرگذار می باشند

درصد میزان مصرف انرژی را 13هر یک درجه افزایش دمای بدن، : تب-6
.بالا می برد

افرادی که در مناطق گرمسیر زندگی می کنند مصرف انرژی: دمای محیط-7
بیشتری دارند

ورزشکاران نسبت به افراد غیر فعال: -8



راه های افزایش متابولیسم پایه هنگام رژیم های غذایی

 (کدام نوع بهتر است ؟ ) انجام فعالیت های ورزشی

 (افزایش پروتئین)ساعت 4الی 3افزایش وعده های غذایی هر

 اپریکا، فلفل، پ) مصرف خوراکی هایی که متابولیسم را افزایش می دهد
.. (قهوه، نسکافه، چای سبز و 



راه های افزایش متابولسیم پایه هنگام رژیم های غذایی

، ..(مراقبه، مدیتیشن، تفریح و معاشرت با افراد مثبت و) : کاهش استرس•
حیه اضطراب زیاد باعث افزایش کورتیزول و به تبع آن تجمع چربی در نا

.شکم و پهلو می شود

لیوان 8)دبدن برای افزایش متابولیسم به آب کافی نیاز دار: نوشیدن آب کافی•
، استفاده از میوه های آب دار و کم قند(در روز

هد و شب کم خوابی متوالی می تواند متابولیسم بدن را کاهش د2: خواب کافی•
.باعث به وجود آمدن سلول های التهابی گردد

رلینو افزایش سطوح گ( جلوگیری از احساس گرسنگی) کاهش سطح لپتین

 ردن برای کاهش مقاومت لپتین و از میان بهویج، تخم کتان و چای استفاده از
سلولهای التهابی

سروینگ در روز3: مصرف لبنیات کم چرب و طبیعی•



ورزش و تغذیه اصولی سدی در مقابل بیماری ها

ان آنزیم های کبدی در درون سلول های کبدی فعالیت می کنند، لذا نمی تو•
مقادیر زیادی از آنها را در خون پیدا کرد

اد می به هنگام تخریب سلول های کبدی انتقال این آنزیم ها به جریان خون زی•
(.تغذیه غیراصولی و مصرف الکل)شود 

: ارتند ازآنزیم های مهمی که در مواقع اختلال کار کبد افزایش پیدا می کنند، عب•
(SGPT , SOPT  .)

یجی برامدگی شکم، ضعف عمومی بدن و خستگی مفرط، گ: علائم کبد چرب •
و فراموشی

پیشگیری با انجام آزمایشهای دوره ای•

ورزش و تغذیه اصولی•



انواع خستگی

خستگی مرکزی•

عدم فعال سازی و ارسال تکانه مناسب از سیستم عصبی

مرکزی به عضلات

خستگی محیطی•

تکانه عدم توانایی عضله برای تولید تنش مناسب و پاسخ به

دریافتی

سندروم خستگی مزمن•



انواع خستگی

(:  به دیوار خوردن)بانکینگ •

خالی شدن ذخایر گلیکوژن بدن حتی اگر چربی موجود باشد.

این مورد می تواند در بین فوتبالیست ها اتفاق بیافتد

(.کبد چرب و افزایش اوره )خستگی ناشی از بیماریها •



(کاهش سدیم بدن)هیپوناترمی 

این عارضه  میان ورزشکاران استقامتی شایع است•

از دست دادن آب بدن همراه با تعریق، گرمای شدید و فعالیت بیش از حد•

 علائم:

 تهوع، گرفتگی عضلات، سرگیجه، عدم تمرکز، شوک و...

 درمان:

استفاده از نوشیدنی های ورزشی

رژیم غذایی مناسب



صبحانه ورزشی

ابتدا پاکسازی بدن•

استفاده از پروتئین های کامل•

(مصرف فیبر)استفاده از کربوهیدراتها •

استفاده از چربی ها•

تغییر درصد استفاده مواد مغذی بر اساس رشته ورزشی

آیا ورزش با معده خالی موجب چربی سوزی می شود؟



ناهار، شام، وعده قبل از خواب و میان وعده 
های غذایی

انتخاب بر اساس هدف•

استفاده از مواد مغذی با کیفیت•

استفاده از آنتی اکسیدان ها•



تغذیه پیش از تمرین و مسابقه

ساعت قبل از مسابقه3وعده اصلی تقریبا •

ساعت قبل از مسابقه1وعده سبک حدودا •

تغذیه میان تمرین•

استفاده از آب و نوشیدنی های ورزشی حین تمرین•

تغذیه بعد از تمرین و مسابقه•



تغذیه قبل از مسابقه 



تغذیه بین دو نیمه و پس از مسابقه

(ترشح انسولین و تخریب عملکرد)ممنوعیت خوردن غذا قبل از مسابقه •

های ورزشیاستفاده از نوشیدنی •

انرژی بارها، ژله های ورزشی یا میوه های زود جذب•

استفاده از پروتئین های کامل و کربوهیدرات های زود جذب•



تغذیه بعد از تمرین یا مسابقه ورزشی



تغذیه،و نقش آنها در كربوهیدراتها 
ورزشیفعالیت های آنها با ارتباط 



کربوهیدرا تها

n(CH2O)فرمول شیمیایی عمومی  

قندها مهمترین و ارزانترین منبع انرژی اند

انرژی دریافتی روزانه % 90← در کشورهای در حال توسعه و فقیر 

انرژی دریافتی روزانه % 50← درکشورهای توسعه یافته و ثروتمند 

کالری مورد نیاز روزانه ازخوردن مواد قندی % 50–70: به طور متوسط 

تامین می گردد

گرم مواد قندی وجود دارد250–500در رژیم غذایی متعادل، روزانه  



میاییشیتقسیم بندي کربوهیدرا تها بر اساس خواص 

(اتم کربن6تا 3متشکل از )مونوساکاریدها -1

(مونوساکارید2متشکل از )دي ساکاریدها -2

(مونوساکارید10تا 3متشکل از )اولیگوساکاریدها -3

(مونوساکارید10بیش از )ساکاریدها پلی -4



مونوساکاریدها

و وزفروکت، گلوکز: در تغذیه انسان مهم هستندکه مونوساکاریدهایی •

گالاکتوز

وجود دارندساکاریدها و پلی ساکاریدها دي به صورت عمدتاً •



گلوکز یا قند خون

مغز منبع انرژی مورد استفاده  و تنها طبیعت فراوانترین قند در •

قیماً مستگلبول هاي قرمز خون و سلو لهاي غدد فوق کلیوي، مغزی، هاي سلول •

نمایندانرژي خود را از گلوکز تأمین 

.خواهد شدآسیبهاي مغزی شدید قند خون، باعث افت •

هورمون، (کاهنده قندخون)انسولین : هورمون های تنظیم کننده گلوکز خون•

هاي گلوکاگون، کورتیزول، اپی نفرین، نور اپی نفرین، هورمون رشد

(افزاینده قند خون)

ار اندك در بدن، ذخیره کربوهیدرات بدن بسیچربیها خلاف ذخیره بسیار بالاي بر 
(گرم در فرد بالغ400تا 300حدود در )است 



فروکتوز یا قند میوه 

تراز گلوکزبرابر شیرین 2حدود •

، در عسل %3، در سبزیجات %7-1میزان به میوه ها در بیشتر فروکتوز •

.وجود دارد% 40

حت تها موجود در میوه ساکارزتبدیل رسیده، میوه هاي بودن شیرین تر علت •

گلوکز و فروکتوز آنزیمها به تأثیر 



گالاکتوز یا قند شیر

( درشیروکز به صورت ترکیب با گل)حیوانی منشأ قندی با گالاکتوز تنها •

. ندرت در طبیعت به صورت آزاد یافت می شودبه •

.در ساختمان بافت های عصبی شرکت می کند•

.دن میشودوارد ب( لاکتوز)گالاکتوز غذایی از هیدرولیز قند شیربیشتر •



دي ساکاریدها

متشکل از دو مونو ساکارید که حداقل یکی از آنها گلوکز است•

:  مهمترین دی ساکاریدها•

فروکتوز+ گلوکز : ساکارز•

گالاکتوز+ گلوکز (: قند شیر)لاکتوز•

گلوکز + گلوکز : مالتوز•

د روده، پیوندهاي بین دو مونوساکاریهاي مخاطی مترشحه از سلول آنزیمهاي •

.را هیدرولیز می نمایند



ساکارز

.  نیشکرو چغندرقند قند انگور،:  دیگرنام هاي •

اشیرین تر از گلوکز و پرمصرف ترین قند در بیشتر کشوره•

درغذاها وجود هم به عنوان ماده اي افزودنی و صورت طبیعی هم به •

. دارد

ساکارز در سال مصرف می کند که کیلو گرم 20در ایران هر فرد حدود 

میشود وارد بدن نوشابه هاي گازدار بخش اعظم آن از طریق انواع 
...(.کشور جهان در استفاده از نوشابه هاي گازدارپرمصرفترین )



نوشابه های انرژی زا و ورزشی

و ساکارز می باشد( شهد ذرت) دارای انواع قندها از قبیل فروکتوز•

محرکی که بر روی اعصاب مرکزی اثر گذار است: دارای افدرین •

ی و دارای اسید آمینه تائورین که به همراه کافئین باعث رفع خستگ•

افزایش انرژی می شود 

..  ، کراتین ، عصاره گوارانا و Bهمچنین دارای ویتامین های گروه •

.میباشد

گرم گلوکز و یا فروکتوز، مقدار 50نوشابه ورزشی مناسب شامل •

.بسیارکمی نمک در یک لیتر آب می باشد



لاکتوز یا قند شیر

.پستانداران سنتز میشوددر غدد شیري انحصاراً •

شیر گاو % 5.4ترکیب شیر انسان و % 5.7•

شیرینی حدوداً یک ششم گلوکز•

.، لاکتوز را هیدرولیز می نمایدروده ايلاکتاز در سلول هاي آنزیم •

بهترین نوع شیر کدام است ؟•

فرد با ایجاد شده ولاکتاز مدتی، کمبود پس از شیر، قطع مصرف با افراد اکثر در 
.خواهد شد، حالت تهوع و اسهال درددل، خوردن شیر دچار نفخ



مالتوز

ملکول گلوکز از دو قند گندم یا جو و متشکل •

به ندرت در فرآورده های غذایی وجود دارد و محصول واسطه ای در هضم •

نشاسته است

از نشاسته شیرین تر است•

جوانه گندم و سمنو : منابع غذایی•

ار عصاره مالت یک ماده غذایی است که در فرایند جوانه زنی جو به دست و سرش
برای درمان ملینهمچنین این ماده به عنوان . استBاز ویتامین های گروه 

. یبوست و در تهیه آبجو مصرف می شود



الیگوساکاریدها

.  با وزن مولکولی کم هستندموادی الیگوساکاریدها •

.آب حل می شونددر خاطر کوچک بودن مونومر قندي، به 20تا 3محتوي •

نسبت به آنزیم ( non digestive OS)هضم الیگوساکاریدهاي غیرقابل •

.  مقاوم می باشندروده اي آنزیمهاي هیدرولیتیکو آمیلاز هاي معده، 

فخ می نگازو تولید تخمیر شده وسبب باکتري هاي روده توسط روده بزرگ در •

.شوند

یوز ممکن است ناشی از رافینوز و استاکحبوباتاز مصرف نفخ معده حاصل •

.  باشد

ها، سبزیجات و سویا قند، عدس، لوبیا چغندر : منابع غذایی •



(کربوهیدراتهای پیچیده) ساکاریدها پلی 

متشکل از واحدهای گلوکز•

ملکولهای بزرگ و بدون طعم شیرین•

انسانبندي پلی ساکاریدها از لحاظ قابلیت هضم توسط تقسیم •

 سلولز، برخی از همی سلولزها و لیگنینمثل : قابل هضمغیر

 پکتینمثل اینولین، همی سلولز، : حدي قابل هضمتا

 مثل نشاسته و گلیکوژن: هضمقابل



نشاسته
که منبع ذخیره گلوکز در گیاهان استگیاهی یک پلی ساکارید با منشأ •

.گلیکوژن استو نشاسته حیوانی، آمیلوز و آمیلوپکتین نشاسته گیاهی، •

آمیلوز و آمیلوپکتین: نوع نشاسته می سازنددو گیاهان •

.مولکولی کوچک تر از آمیلوپکتین است: آمیلوز•

ته اي را از نشاسته غلات و ریشه هاي نشاسبزرگتربخشی این ترکیب : آمیلوپکتین•
.دهدتشکیل می 

میبه وسیله آنزیمها هضم به صورت بسیار کم و ضعیف درغذاهای خام نشاسته  •
سیب زمینی خام و دانه هاي غلاتمثل . شوند

ی دیواره شدن نشاسته و پارگژلاتینه هاي نشاسته اي، سبب تورم گرانول با آب پختن •
.شودنشاسته می شدن هضمتر سلول و در نتیجه قابل 



گلیکوژن

نشاسته حیوانی•

و بودن گلوکز در مواقع بی غذاییدر دسترس کربوهیدرات و ذخیره •
فعالیت بدنی

(گرم300حدود )میزان محدود در کبد و عضله •

ب دهد جذمولکول هاي آب باندهاي هیدروژنی تشکیل می با گلیکوژن •
، لذا مولکول گلیکوژن می شودسنگین شدن آب منجر به بزرگ شدن و 

.گلیکوژن براي ذخیره طولانی مدت انرژي مناسب نیست

نسان به صورت گلیکوژن باشد، وزن ااگرهمه ذخائرانرژي انسان : نکته•
کیلوگرم بیشتر بود30حدود 



گلیکوژن

ذخیره گلیکوژن ساعت 18کیلوگرمی با قامت متوسط فقط حدود 70یک فرد •
ژي براي تأمین انرذخیره چربی در حالیکه همین فرد . براي تأمین انرژي دارد

داردماه 2حدود 

اصطلاح بانکینگ در بین ورزشکاران به چه معنی است ؟•

بدن ما عضلاتگلیکوژن در گرم 150و حدود کبدگلیکوژن در گرم 100حدود•
می برابر قابل افزایش 5تا فعالیت فیزیکی ذخیره شده است که این مقدار با 

.باشد

ژن کبدی به روند تبدیل گلیکو← گلوکز ← شده تجزیه مواقع نیاز گلیکوژن در •
گویندگلوکز را گلیکوژنولیز 



فیبرها
ساکاریدهای غیر قابل هضم در معده و روده کوچک با نقش بسیار مهم در حفظ سلامتی بدنپلی •

در ساختمان دیواره سلول شرکت دارند•

:  دو نوع دارند•

(کمک به تنظیم حرکات دستگاه گوارش)غیر محلول در آب -الف 

سبوس پوسته غلات: فیبرهاي ساختمانی-

هویج و کرفس و سبزیجات(: فراوانترین ترکیب آلی در دنیا)سلولز-

سبزیها: سلولزهمی -

فیبر چوبی در  ریشه و دانه و سبوس گیاهان: لیگنین-

(رودهباکتریهای اسیدهای چرب توسط تبدیل به تاخیر در تخلیه معده و جذب گلوکز، )آب محلول در -ب 

سیب، انگور، آلو: فیبرهاي ساختمانی-

توت فرنگی و سیبمرکبات، : پکتین-

، انواع لوبیاها، نخوددر ترشحات گیاهان و دانه ها، حبوبات: و موسیلاژصمغ -



نقش کربوهیدرات ها در بدن

تامین انرژی•

(120–80) تامین قند خون •

دفع مواد زائد•

ذخیره انرژی•



Proteins 



 H.O.C   ،16 %Nعلاوه بر ← پروتئین ها ساختمان 

پروتئین می نوع 30000اسید آمینه که ترکیب های مختلف آن نوع 20)های آمینه اسید : اجزاء ساختمانی 

(سازد

.کالری مورد نیاز روزانه را تامین می کنند % 15حدود ← ها پروتئین 

وزن کل بدن % 19-20

صفراو ادرار در تمام سلولها و مایعات بدن پروتئین وجود دارد به جز 

افزایش واکنش های متابولیسمی( 2رشد      ( 1نیاز به پروتئین در مواقع زیر افزایش می یابد   

..خونریزی ماهیانه و ( 6زخمها   التیام ( 5سوختگیها        ( 4بیماری های عفونی    ( 3



استخر آمینواسیدی سلو لهای بدن

در بدن فضای استخر مانندي برای آمینواسیدها درون سلول ها فرض•
و عقیده بر این است که بدن با این ( (amino acid poolشده 

.ذخیره آمینواسیدها می تواند نیازهای خود را برطرف نماید

ری منتقل آمینواسیدها دائماً در حال گردش هستند؛ از بافتی به بافت دیگ•

.شده و یا به ترکیبهای دیگری تبدیل می گردند



انواع اسیدهای آمینه

ونین، لیزین، متیوالین، لوسین، ایزولوسین، : آمینواسیدهای ضروری•

.فنیل آلانین، ترئونین، تریپتوفان و هیستدین

.ونددر شیرخوران و بیمار یهاي مزمن، سیستئین و تیروزین را نیز شامل می ش: نکته

ک اسید، گلایسین، پرولین، سرین، گلوتامی: آمینواسیدهای غیرضروری•

.آرژنین و گلوتامینآلانین، آسپارتیک اسید، سیستئین، 



نقش و اعمال پروتئین ها

ز، اسید بخش کربنی آنها براي ساختن ترکیباتی همچون گلوک: تأمین انرژي1.
چرب و کتون 

ر اگ.تأمین انرژي بدن به سنتز و ساخت پروتئینها اولویت و ارجحیت دارد
ي انرژي کمی از رژیم غذایی دریافت شود، براي جبران این کمبود، انرژ

.مورد نیاز از پروتئین ها تأمین می گردد و باعث توقف رشد می شود

تمام سلول ها( عملکردي)پروتئین ها جزء عمده ساختمانی و فانکشنال2.
(رشد و سنتز بافتهای جدید، بازسازی سلولها. )هستند

تمام آنزیمها، آنتی بادی ها، اکثر هورمونها و بخشی از ساختمان غشا 3.
.سلولها پروتئین است

تنظیم حجم مایعات بدن4.

ه و به اسیدهای به منظور تأمین پروتئین مورد نیازبدن، ترکیبات بدن متابولیزه شد
ر نهایت بنابراین ابتدا عضلات، سپس قلب، ریه ها و د. آمینه تبدیل میشوند

.مغز تحت تاثیر قرار میگیرد



هاکیفیت پروتئین

ئین بر حسب میزان اسیدهاي آمینه ضروری، مواد غذایی از لحاظ کیفیت پروت

:دسته بندي میشوند

و به ماده غذایی که تمام اسید آمینه ضروري را به نسبت: کاملپروتئین -1

یرتخم مرغ، ماهی، گوشت، پنیر و ش: مقدار مورد نیاز تأمین نماید  مانند

.ماده غذائی که حداقل یک اسید آمینه ضروري ندارد: ناکاملپروتئین -2

غلات، حبوبات، میوه جات، سبز یجات و مغزها: مانند

اي آمینه ماده غذائی با بهترین تعادل میان اسیده: کیفیت بالاپروتئین با -3

ضروري و غیرضروري است؛ مثل تخم مرغ و شیر

؛ گوشتیتخم مرغ، شیر و مواد غذائی: کیفیت پروتئینها را به ترتیب اولویت

ت که از لحاظ کیفیغلات و سبزیها و در نهایت میوه ها حبوبات و مغزها، 

.پروتئین در پائین ترین سطح قرار میگیرد



مقدار پروتئین مورد نیاز روزانه

ل مقدار پروتئین توصیه شده روزانه بر اساس میزان گردش و تعاد•

به ی نیتروژن بدن و نیازهاي متابولیک آن متفاوت است اما به طور کل

استنیاز پروتئین در روزمورد گرم 0/8وزن بدن هر کیلوگرم ازای 

به ازای گرم 1/2–1/8حدود به پروتئین ورزشکاران نیاز روزانه •

میزان به خاطر شده توصیه این مقدار . هر کیلوگرم وزن بدن است

کار و لزوم بازسازی و ترمیم آنها در افراد ورزشعضلانی توده بیشتر 

.است 



کیفیت پروتئین ها



مصرف پروتئین بیش از حد

افزایش سم اوره•

افشار مستقیم بر روی کلیه ه•

پروتئین ادراری•

نقرس•

کاهش کلسیم•



بافت عضلانی

ه حاوی بافت عضلانی از سلول های تمایز یافته ای تشکیل شده است ک•

پروتئین های انقباضی است

یدهدبعد از آب بخش اصلی سلول های عضلانی را پروتئین تشکیل م•

لولی بیولوژی ساختمانی این پروتئین ها نیروی لازم برای انقباض س•

فراهم می کند

دن انقباض سلولی باعث ایجاد حرکت اندام ها و در نهایت حرکت کل ب•
.می شود



هیپروتروفی عضله

اندازه عضله چگونه افزایش پیدا می کند؟•

 (تجمع مایع در فضای میان سلولی ) هیپرتروفی موقت

 (لازی ناشی از هیپرتروفی تار عضله و هیپرپ) هیپرتروفی تدریجی

ئین استهیپرتروفی تار عضله ناشی از تمرینات مقاومتی و سنتز پروت.

های هیپرپلازی در انسانها فقط تحت شرایط تمرینی خاص و آزمودنی
.خاص به وجود می آید



راه کارهایی برای افزایش حجم عضله

تمرینات قدرتی و ترکیبی•

، (افزایش هورمون رشد و ملاتونین)خواب عمیق و راحت در تاریکی •

(استفاده از پروتئین های کامل)رژیم غذایی مناسب •

(غذاهای حاوی زینک و منگنز)افزایش هورمون تستسترون •

آرام سازی ذهن و دور کردن•

افکار منفی



آتروفی عضلات

.بی تحرکی و قطع تمرینات باعث آتروفی می گردد•

لهکاهش سنتز پروتئین و به دنبال آن از دست دادن پروتئین عض•

کاهش قدرت در هفته اول بی تمرینی•



ناگت مرغ

کمتر از مرغ پخته پروتئین دارد•

به علت وجود ترکیبات دیگر•

ب با بهتر است داخل فر یا ماهیتابه نچس•
.شعله ملایم طبخ شود

سال توصیه نمی 3برای کودکان زیر •
.شود

(سرطانزا)وجود سم آکریلامید •



تن ماهی غذای مورد علاقه ورزشکاران

، ید، سلنیوم، منیزیم  و پتاسیم Bتن ماهی حاوی ویتامین های گروه •

.ودهمچنین باعث افزایش تستسترون طبیعی بدن می ش. فراوان است

قرمزی آن به علت میوگلبین زیاد عضلات است •

وجود جیوه سمی در ماهی های تن•

این غذا برای بیماران عصبی، کودکان و مادران باردار توصیه نمی•

شود

دوبار در هفته: مقدار مناسب مصرف •

دقیقه جوشانده شود20به علت وجود سم بوتولیسم مدت •



بهترین نوع ماهی کدام است؟

استفاده از ماهی دریاهای آزاد•

مصرف ماهی های کوچک تر•

وجود جیوه کمتر•

اجتناب از مصرف ماهی های •
شکاری

موجود در بدن ماهی 3مقدار امگا •
تگی به مقدار فیتو پلانکتون ها بس

دارد

این باکتری ها و گیاهان •
میکروسکپی در آبهای شیرین 

زندگی نمی کنند

ماهی ها دارای منابع مهم پروتئینی•
می باشند

) همچنین دارای انواع مواد معدنی •
می ( آهن، روی، مس، ید و سلنیوم 

باشند

بدنDتامین ذخایر ویتامین •

و اسیدهای چرب آزاد 3منبع امگا •
ی و پیشگیری از بیماری های قلب) 

(عروقی 

سالمون نروژی: بهترین ماهی •



شیر

UVشیر طبیعی و شیرهای مدت دار که توسط اشعه :بهترین نوع •
درصد چربی می باشند2.5میکروب زدایی شده اند و دارای 

مصرف به هنگام روز و قبل از خواب•

مصرف شیر بادام و نارگیل•

:برخی تحقیقات اخیر نشان میدهد •

 می ( تخوان پوکی اس) لبنیات زیاد با اسیدی کردن محیط داخلی بدن باعث استخراج کلسیم
شود

مصرف شیر زیاد می تواند منجر به سرطان پروستات گردد

 ا خوردن پس از مدتی ، کمبود لاکتاز ایجاد شده و فرد بقطع مصرف شیر در اکثر افراد با
.شیر دچار نفخ، دل درد، حالت تهوع و اسهال خواهد شد



نکاتی در خصوص کله، پاچه

زبان و گوشت لخم صورت حاوی پروتئین مناسب تری است•

می باشد( ژلاتین ) پاچه دارای چربی و پروتئین ناکامل •

ین کامل و مایع میان مفصلی سینوویال نام دارد که از ترکیب پروتئ•
آب به وجود می آید

را پیشنهاد نمی کنندخوردن مغز متخصصان تغذیه •

می چربی غذا را کاهش ن.. ( آبلیمو، نارنج و ) مصرف ترشیجات •
.دهد



ورزش و گیاهخواری

:  مشکلات تغذیه ای •

عدم دریافت پروتئین های با کیفیت

 کاهش سریع کلسیم، فسفر، آهن و ویتامینB12 که بخش عمده آنها

ودتوسط باکتری های موجود در دستگاه گوارش حیوانات تولید می ش

:راه حل •

اضافه کردن تخم مرغ

مصرف شیر و یا فراورده های وابسته به آن



اثر بخشی ماست یونانی بر قدرت و حجم عضلات



Lipids 



چربیهاو طبقه بندي ساختار 

کربن، هیدروژن، مقدار کمی اکسیژن←عناصر سازنده چربیها •

(به دلیل اکسیژن کمتر )است برابر قندها و بروتئین ها 2← انرژی زایی چربی ها •

کالری مورد نیاز روزانه از مصرف چربی ها % 20-25← در شرایط طبیعی تغذیه •

.تامین می شود

ساده، کمپلکس و سایر لیپیدها: طبقه بندی•



دسته ای از ماکروملکول ها هستند که در حلال های آلی مانند اتر و:لیپیدها

کلروفرم حل می شوند

لیپیدهای ساده1)

(هاتری گلیسرید )چربی ها و روغن ها : الف

(واکس ها)موم ها : ب

لیپیدهای کمپلکس( 2

فسفولیپیدها: الف

(گلیکواسفگولیپیدها)گلیکولیپیدها : ب

،استروئیدها، (الیپوپروتئینه)سولفولیپیدها، آمینولیپیدها سایر لیپیدها مانند ( 3

پروستاگلاندینها

لیپیدها و طبقه بندی آنها



نوع اسید چرب در طبیعت یافت می شود70بیشتر از ← اسید چرب 

18Cاسید استئاریک     ( 1← اسیدهای چربمعروفترین 

گانه2یک پیوند ←  18Cاسید اولئیک        ( 2

16Cاسید پالمیتیک      ( 3

.اتمهای کربن به وسیله اتصالات منفرد به یکدیگر متصل شده



در ساختمان غشاء سلولی  ( 2متابولیسم بدن            ( 1← نقش فسفولیپدها

در لخته شدن خون( 4انتقال چربی های خون   ( 3

تشکیل بافت پوشاننده رشته های عصبی( 5

(  نرون)سازنده بافت عصبی ( 1← نقش گلیکولیپیدها

در ساختمان غشاء سلولی( 2

انتقال یونها در بدن( 3

در خونانتقال چربی عامل اصلی ( 2در ساختمان غشاء سلولی ( 1← نقش لیپوپروتئین ها



طبقه بندی چربی ها

چربی های اشباع شده•

ر دارددر ساختمان آن اسید چرب با پیوند یگانه بین اتم های کربن قرا

 کره، دنبه، پنیر و : شامل چربی های حیوانی...

چربی های اشباع نشده•

در ساختمان آن یک یا چند پیوند مضاعف در زنجیره کربن دارند

 غغذاهای دریایی، آجیل، آوکادو، سویا، روغن زیتون و تخم مر: منابع



3امگا •

 ماهی های دریا، گردو، بذر کتان و : منابع...

 ماهیان پرورشی، دریاچه ها و رودخانه ها به علت عدم وجود

فیتوپلانکتون ها منابع خوبی نمی باشند

6امگا •

 آجیل، روغن سویا، روغن ذرت و : منابع...

9امگا •

 روغن زیتون، روغن بادام زمینی و روغن آووکادو: منابع



کلسترول•

نوعی چربی محسوب می شود که از طریق رژیم غذایی و یا ساخت در 
.کبد می تواند وارد جریان خون گردد

 این ماده برای ساخت برخی هورمون ها، غشاء سلول ها و بافت های
.عصبی مانند مغز لازم است

LDL ( کلسترول بد ) درصد کلسترول حمل می کند70حدودا

باعث تشکیل پلاک در دیواره عروق می شود.

HDL ( کلسترول خوب )دارای مقادیر بالای لیپوپروتئین است

عروق بدن را لایروبی می کند

 آتورواستاتین، ونوستات و : داروها...



دلایل مهم کاهش تستوسترون بدن

ژنتیک•

تبدیل )پرخوری و افزایش وزن به واسطه فعال شدن آنزیم آروماتاز •
(تستوسترون به استروژن استرادیول

ونین، بی خوابی و کم خوابی رابطه ای مستقیم با کاهش تستوسترون، ملات•
.هورمون رشد و افزایش کورتیزول دارد

ساطع)استفاده از بطری ها و ظروف پلاستیکی آب معدنی و یا آب میوه ها •
(شدن بیسفنول آ

.. مصرف سیگار، قلیان، مواد مخدر، الکل و •

کمبود مواد معدنی، ویتامین ها، رژیم های بدون چربی•

افزایش سن و استرس روزانه•



غذایی چربیها منابع 

نارگیل،: میوه های استثنا)تمام گروههای غذایی به جز میوه ها •
(آووکادو و زیتون

کره، انواع سس ها، چربیهای گوشت، شیر، : چربیهای اشباع•
پنیر، گوشتهای قرمز، پوست مرغ و گوشتهای فرایند شده

زرده تخم مرغ، میگو، منابع حیوانی چربی ها: کلسترول•

، زیتون ، کانولا، بادام درختی: اسیدهای چرب تک غیر اشباع•
بادام هندی، بادام زمینی، کنجد 

توصیه به مصرف )ماهی : 3اسیدهای چرب چند غیر اشباع امگا •
ی و تخم مرغهاگردو ، سویا، کانولاتخم کتان، ، (بار در هفته2

، مکمل های روغن ماهی3امگا حاوی 



85

توصیه های سازمان بهداشت جهانی برای مصرف روغن و 
:چربی

غذایی رژیم ٪  کالری 35و حداکثر ٪ 20روغن و چربی حداقل •
روزانه 

٪ کل کالری10حداکثراسیدهای چرب اشباع •

٪ کل کالری15اسیدهای چرب تک غیر اشباع کمتر از •

کالری٪ کل 10اسیدهای چرب چند غیر اشباع کمتر از•

چربی دریافتی روزانه % 2اسیدهای چرب ترانس کمتر از •

میلی گرم در روز300کلسترول کمتر از •





ویتامین ها

:بر حسب قابلیت حل آنها در چربی به دو دسته تقسیم می شوند •

(A,D,E Kویتامین های ) محلول در چربی 1.

(Bو ویتامین های گروه cویتامین ) محلول در آب 2.

ویتامین ها تامین کننده انرژی نیستند.

در ساختن جرم بدن نقش اساسی ندارند.

رژیم غذایی اصولی می تواند تمام یا قسمت عمده ویتامین های مورد

.نیاز بدن را تامین کند



نقش ویتامین ها در بدن

کمک به تنظیم زنجیره واکنش های سوخت و سازی•

تسهیل فرآیند آزاد شدن انرژی نهفته در مولکول های مواد غذایی•

کنترل فرآیند ساختن بافت های بدن•

نیازهای ویتامینی ورزشکاران در صورت استفاده از رژیم متنوع •

.معمولا بیشتر از افراد عادی نیست

و اسید فولیک در برنامه Cسهم ناچیز ویتامین : وجود چند استثنا •

روزانه، به علت تغییر فصول

•B 12فقط در غذاهای با منشاء حیوانی یافت می شود.



Dویتامین •

نقش هورونی در بدن را هم ایفا می کند

 تنظیم غلظت کلسیم خون و نگه داری

فسفات در بدن

در کودکان راشیتیسم و در : کمبود

بزرگسالان نرمی استخوان

 در طبیعت و غذاها محدود است: منابع  .

مهمترین منبع آن ماهی های دریا

ترشحات غدد چربی زیر پوست با تابش
.می گرددDآفتاب تبدیل به ویتامین 

Aویتامین •

ذب شکل غیر فعال آن کاروتن که پس از ج
تبدیل می شودAدر بدن انسان به ویتامین 

رشد تنظیم مکانیسم بینایی، سلامت پوست ،

ی و تولید مثل و پیشگیری از بیماری ها

قلبی و عروقی

 جگر، شیر، تخم مرغ، هویج، : منابع

اسفناج و کدو تنبل

 مصرف بیش از حد منجر به مسمومیت

.شدید و حتی مرگ می گردد



Eویتامین •

المنقش مهم در تولید اسپرم و جنین س

ان پیشگیری از آرتروز، سکته، سرط

نقش آنتی اکسیدانی

اهش در افراد مصرف کننده نیکوتین ک

میابد

 تند چربیهای حیوانی فاقد آن هس: منابع

و در دانه ها و مغزها به وفور یافت 

می شود

Kویتامین •

کمک به انعقاد خون

 کمک به ساخته شدن پروتئین های

عضلات، کلیه ها و استخوان ها

 کتری قابل توجه نیست، زیرا با: کمبود

های روده نیز آن را تولید می کند

 ر و گل کلم، شلغم، اسفناج، جگ: منابع

..تخم مرغ 



ویتامین های محلول در آب

B1ویتامین •

 نقش مهم در سوخت و ساز
کربوهیدراتها و عملکرد چرخه کربس

ز به بهبود انتقال پیام های عصبی از مغ
عضلات و برعکس

 افسردگی و کاهش حجم : کمبود
عضلات بدن

 ،مصرف بیش از حد الکل، مواد مخدر
قهوه و چای باعث کاهش این ویتامین 

می شود 

Cویتامین •

ذب تقویت سیستم ایمنی بدن، کمک به ج
آهن از روده، ساختن کلاژن

 ترکیب ویتامینC با آرژنین باعث
عملکرد بهتر ورزشی می شود

 اده از توت فرنگی، کیوی و استف: منابع
مرکبات با پوسته نازک سفید آنها

ا تحقیقات اخیر بهبود سرماخوردگی ر
توسط این ویتامین رد میکند

وتین کمبود مفرط در مصرف کنندگان نیک
و خانواده های آنها



(P.P)ویتامین نیاسین •

 بهبود روند متابولیسم داخل

سلولی و تولید اسیدهای چرب

 ر منجر به بیماری پلاگ: کمبود

.می شود

B2ویتامین •

برطرف کننده خستگی چشم ها

مصرف به هنگام تبخال

ایر افزایش انتقال اکسیژن از قلب به س

نقاط بدن

 ترک برداشتن گوشه دهان و: کمبود

زخم شدن لبها

 ناراحتی های چشمی، ترس از

روشنایی و احساس وجود شن در چشم



B12ویتامین •

تم شرکت در خونسازی و عملکرد سیس

عصبی

ربی ها نقش غیر مستقیم در متابولیسم چ

و کربوهیدرات ها

دفقط در منابع حیوانی یافت می شو

 گوشت گاو، جگر و لبنیات: منابع

B6ویتامین •

 شرکت در سوخت و ساز چربی و

کربوهیدراتها، سنتز پروتئی

تولید پیک های عصبی

 ریزش مو، ضعف اعصاب و : کمبود

کم خونی

 جگر، دل، جوانه گندم، جو و : منابع

انواع مخمرها



عضلات مو

ول عضلات کوچکی که به فولیک
های مو متصل هستند

 در مواقع سرما و ترس هوا این
عضلات به صورت غیر ارادی 

منقبض می شوند

موهای سفید مقاومت بیشتری
در برابر ریزش دارند



رزش و سلامت و
پوست و مو

 ورزش منظم باعث افزایش

سلامت پوست و مو می شود

 ورزش سنگین و افراطی

باعث افزایش استرس و 

ی همچنین تستسترون بدن م

شود

 شستشوی موها بعد از

تمرین و شنا در استخر

 استفاده از ویتامین های

b5و b7مانند Bگروه 

استفاده از مکمل روی



رژیم غذایی و 
ریزش مو

تناستفاده از بیوتن و ب پان

استفاده از مکمل زینک

سبوس گندم

داروی فین استراید



بیوتن•

نقش اساسی در سوخت و ساز هوازی

استحکام ریشه مو و ناخن ها

 تخم مرغ، حبوبات، مغزها و : منابع

غلات سبوس دار

م عدم جذب این ویتامین هنگام مصرف تخ

دینمرغ خام به علت اتصال پروتئین آوی

اسید فولیک•

تکثیر گلبول های قرمز و سفید

 تولید پیک های عصبی مغز و بهبود

حالت افسردگی

تحقیقات اخیر نشان می دهد که مصرف

ث شیر گاو و اسید فولیک میتواند باع

.افزایش دوقلوزایی مادران باردار گردد

ی روان کننده جریان خون بدن و جلوگیر

از سکته

برگهای سبز، گوشت و جگر: منابع



آب

درصد وزن بدن را تشکیل می دهد70الی 50حدودا •

تنظیم درجه حرارت بدن و دفع مواد زائد: نقش آب •

اوره و سدیم زیاد باعث افزایش ادرار دفعی می شوند•

آب پایه اصلی ساختمان سلول ها است•

شرکت دارد... در ساختمان بزاق، صفرا، مایع میان مفصلی و •

.ودکمبود آب مصرفی باعث پیری زودرس و چروکیدگی پوست می ش•



(رساندن آب کافی ) هیدراته کردن بدن 

قبل از تشنگی آب بنوشید•

گ همیشه به همراه خود آب داشته باشید و هنگام تمرین یک بطری بزر•

را به صورت جرعه جرعه استفاده کنید

نوشیدنی های مدر را جایگزین آب نکنید•

شدید، از دلایل مهم ابتلا به بیماری هایی مانند آنفولانزا و سرماخوردگی•

دهیدراته شدن بدن می باشد

به علت . روز خود را با آب شروع و شب را با آب پایان رسانید•

.ه استجایگزینی آبی که در طول شب بر اثر تعریق و تنفس دفع شد



مواد معدنی

درصد وزن بدن را تشکیل می دهند4عنصر که حدودا 22•

این مواد برای اعمال حیاتی بدن و ادامه زندگی ضروری است•

این مواد تکیه گاه عضلات و بخشی از ساختمان استخوانها هستند•

به عنوان واسطه در فعل و انفعالات انرژی سهیم هستند•

.وندبخشی از ساختمان عضلات، گلبول های قرمز و کبد محسوب می ش•



پتاسیم•

ددر مایعات درون سلولی یافت می شو•

باعث تحریک عصبی عضلانی به •

ویژه قلب می گردد

کمک به متابولیسم کربوهیدراتها و•

پروتئین ها می کند

کاهنده فشار خون•

سبزی ها، شیر، دانه غلات و : منابع •

حبوبات

سدیم•

 در مایعات خارج سلولی و داخل عروق

خونی یافت می شود

 درصد سدیم مصرفی از 90بیش از

.طریق ادرار دفع می شود

باعث هدایت جریان عصبی می شود

افزایش فشار خون



منیزیم•

واکنش 300نقش مهم در بیش از •

آنزیمی

ت موجب فعالیت طبیعی اعصاب، سلام•

قلب و آرامش عضلات می شود

آن اسفناج و جوانه گندم بهترین منابع•

.می باشند

کلسیم•

بیشترین عنصر معدنی بدن است•

استحکام استخوانها و دندانها، انعقاد•

ن خون، انقباض عضلات، انتقال جریا

عصبی

بهترین زمان مصرف پس از شام است•

کاهش جذب به همراه مولتی ویتامین و•

آهن



آهن•

ول مهمترین عامل سازنده هموگلبین گلب

های قرمز و میوگلبین عضلات است

 به عنوان انتقال دهنده اکسیژن را از

ک ریه ها به سلول ها برده و گازکربنی

را از سلول ها به ریه ها بر میگرداند

 ویتامینc باعث افزایش جذب آهن می

.شود

گوگرد•

 ،موجب تشکیل پروتئین عضلات

پوست و مو می شود

قال جلوگیری از افزایش قند خون و انت

دهنده هورمون های بدن است

ددر تشکیل رنگدانه ملانین نقش دار

 سیر، پیازتخم مرغ و گوشت: منابع



ید•

برای تولید هورمون های تیروییدی •

لازم است

ودکمبود آن باعث بیماری گواتر میش•

ماهیان دریای آزاد، گیاهان : منابع •

نزدیک این دریاها و نمک ید دار

(زینک ) روی •

اندام تقویت سیستم ایمنی بدن، تکامل

..  های جنسی، رشد کلی بدن و

کمبود آن باعث ریزش مو می شود

بهبود علائم سرماخوردگی

 رژیم های غنی از پروتئین: منابع



مواد معدنی

سلنیوم•

آنتی اکسیدان بسیار قوی•

بهبود عملکرد مغز، کاهش آلزلیمر و•

پارکینسون

جلوگیری از پیری زودرس•

کاهش سرطان ) کاهش مواد سمی بدن •

)

غذاهای دریایی، گردو، جگر و: منابع •

سبوس غلات

مس•

در کاهش نشانه های آرتروز •

مفید است

جلوگیری از پیری زودرس•

درمان سریع زخم ها•

جگر، حبوبات و نان : منابع •

های سبوس دار





نوشیدنی نوع 

%5تا 3استقامتی بیشتر از یک ساعت، از محلولحین فعالیتهای بهتر است ورزشکاران در 

.  کربوهیدرات استفاده کنند تا خستگی آنها نیز به تأخیر بیافتد

3یا 2برای ورزشکاران ماراتن و دوهای طولانی تر و یا دوچرخه سوارانی که بیش از اما 

.گلوکز تجویز می شود%20تا 10ساعت به ویژه در هوای گرم، فعالیت دارند محلول 

ایعات توصیه نمی شود، زیرا این مرقابت های استقامتی شدید و قهوه قبل از زیاد چای مصرف 

مرین ساعت بعد از تبهتر است از آنها یک . دفع آب از بدن می شوندکه باعث کافئین دارند 

.استفاده کردتسکین درد و خستگی برای  







رادیکال های آزاد

ستمولکول های مخربی که مقادیر زیاد آن برای بدن بسیار زیان آور ا•

ی این ملکول ها باعث بیماری های قلبی، بسیاری از سرطان ها، پیر•

زودرس، از میان بردن کلسترول خوب خون و دردهای شدید عضلانی

می شود

، استرس، خواب UVدود سیگار، آلاینده ها، دود اگزوز، نور : علل•

ناکافی، آلودگی هوا و ورزش بیش از حد

.درصد سرطان ها منشا محیطی دارند85بیش از •

استفاده از آنتی اکسیدان ها برای مقابله با آنها•



آب چغندر و عملکرد ورزشی

ی شود و چغندر منبع نیترات است که در بدن به اسید نیتریک تبدیل م•
این ماده سبب افزایش جریان خون و رساندن مواد مغذی به بافت های

.هدف می شود

نشان داد که ( 2018)یافته های محققان دانشگاه ویک فارست آمریکا•
ن نوشیدن آب چغندر قبل از ورزش باعث کاهش فشار خون، بهبود خو

.رسانی به مغز و اصطلاحا جوان سازی آن می شود

بهبود پردازش اطلاعات و تصمیم گیری•

جلوگیری از بیماری های قلبی و سرطان ها  •

.این ماده دارای ذخایر بسیار زیاد ویتامینی و معدنی است•



آشنایی با مکمل های ورزشی
بتا آلانین مکملی مناسب برای بازیکنان فوتبال

شدهبتا آلانین آمینواسید غیرضروری که به مکملی ضروری تبدیل•

:مصرف دوره ای این مکمل باعث•

کاهش رادیکال های آزاد

رگ گشایی

تعویق خستگی با تاخیر در تجمع لاکتات

بهبود سرعت توان بیشینه

بهبود آستانه تهویه ریوی



آشنایی با مکمل های ورزشی

گلوتامین

ریکاوری و بازسازی عضلات•

مقابله با کورتیزول پس از تمرین•

متابولیسم چربی•

بدنتقویت سیستم ایمنی •

covidاثر این مکمل بر • – 19

استفاده از مکمل های تکی•



covid-19گلوتامین بر درمان بیماری -اثر مکمل خوراکی ال

در دوره عفونت این مکمل می تواند مدت زمان بستری شدن را کاهش•

دهد

رشد ماکروفاژها•

Tرشد لنفوسیت های •



کراتین

.ترکیبی از آمینو اسیدهای متیونین، آرژنین و گلیسین است•

افزایش حجم عضلات•

افزایش قدرت و بهبود عملکرد•

بهبود سرعت و توان بی هوازی•

طریقه مصرف•



BCAA

والین، لوسین و ایزولوسین آمینو اسیدهای شاخه دار•

خستگی با جلوگیری از افزایش تریپتوفانکاهش ادراک •

مقابله با گیرنده های سروتونین•

سنتز عضلات•

جلوگیری از تحلیل عضلات•



آرژنین-ال 

افزایش خون رسانی•

موجب بالا بردن نیتریک اکسید می شودcهمراه با ویتامین •

افزایش هورمون رشد و متابولیسم چربی•

افزایش بارورسازی زنان و مردان•

قبل از ورزش و قبل از خواب•



پروتئین وی

.پروتئینی کامل که حاوی آمینو اسیدهای ضروری بدن است•

وی پروتئینی زود جذب است•

بهبود سنتز پروتئین عضلات•

رشد و بازسازی عضلات•

بهبود عملکرد ورزشی•



پروتئین گینر

دو نوع افزایش وزن و افزایش عضله سازی•

بهبود ریکاوری•

تامین مواد مغذی•

طرز تهیه گینر خانگی•



ZMAمکمل 

B6حاوی زینک، منیزیم و ویتامین •

کاهش خستگی و کارکرد طبیعی سیستم ایمنی بدن•

(افزایش قدرت)افزایش تولید تستسترون •

بهبود چرخه خواب•

افزایش قدرت جنسی•



(زنیکال)ونوستات 

و عدم گوارش چربی( لیپاز)مهار آنزیم های چربی •

استفاده اندک از ذخایر چربی به علت عدم جذب چربی•

تجویز برای بیماران دیابتی، فشار خونی و دارای چربی خون•

استفاده بعد از خوردن غذاهای چرب•

استفاده از مولتی ویتامین •



کارنیتین-ال 

از اسیدهای آمینه لیزین و متیونین ساخته می شود

آزاد سازی انرژی از یاخته های چربی

 غذایی و همراه با رژیم)تسهیل انتقال سلول های چربی از سیتوزل به داخل میتوکندری

(فعالیت های بدنی

 (یافته های زیادی تایید نمی کنند)چربی سوزی

افزایش اسپرموژنز



a.h.tehrani1382 @fitness+



Questions?


