
تغذيه ورزشیتغذيه ورزشی
علي لطفي علي لطفي 

كارشناس ارشد تربيت بدني كارشناس ارشد تربيت بدني 



لزوملزومتأمين نيازهای بدن از طريق تغذيهتأمين نيازهای بدن از طريق تغذيه

انرژی لازم برای حفظ حيات و فعاليت بدنیانرژی لازم برای حفظ حيات و فعاليت بدنی§§

سازندگی و نگهداری بدن بمنظور حفظ و سازندگی و نگهداری بدن بمنظور حفظ و §§
تجديد ساختمان بافتهای بدنتجديد ساختمان بافتهای بدن



::بدن به انرژی نياز دارد برایبدن به انرژی نياز دارد برای

متابوليسم پايهمتابوليسم پايه••
تنظيم و حفظ حرارت بدنتنظيم و حفظ حرارت بدن••تنظيم و حفظ حرارت بدنتنظيم و حفظ حرارت بدن••
کار و فعاليت بدنیکار و فعاليت بدنی••
رشدرشد••
عمل محرک ويژه غذاعمل محرک ويژه غذا••



تعادل کالريکتعادل کالريک

تعادل کالريک عبارت است از تعادل کالريک عبارت است از §§
خوردن مواد غذايی سوختی کافی خوردن مواد غذايی سوختی کافی خوردن مواد غذايی سوختی کافی خوردن مواد غذايی سوختی کافی 
برای توليد انرژی و پروتئين کافی برای توليد انرژی و پروتئين کافی 

برای رشد و ترميم بافت هابرای رشد و ترميم بافت ها



واحد های سنجش انرژی چيستند؟واحد های سنجش انرژی چيستند؟

يک کالری مقدار يک کالری مقدار . . کالری واحد انرژی استکالری واحد انرژی است§§
انرژی است که دمای يک گرم آب را يک انرژی است که دمای يک گرم آب را يک 

درجه سانتيگراد بالا می برد درجه سانتيگراد بالا می برد 

انرژی موجود در غذاها به صورت کيلو کالری انرژی موجود در غذاها به صورت کيلو کالری §§
))(kcal(kcalسنجيده ميشودسنجيده ميشود

کالری در کالری در   ۱۰۰۰۱۰۰۰پيشوند کيلو به معنای وجود پيشوند کيلو به معنای وجود §§
يک کيلو کالری استيک کيلو کالری است



تفاوت بين تعادل کالريک و تعادل موادغذايی در چيست؟تفاوت بين تعادل کالريک و تعادل موادغذايی در چيست؟

ويتامين ها٬ املاح ويتامين ها٬ املاح ((اين تعادل ميان مواد غذايی اين تعادل ميان مواد غذايی §§
معدنی٬ اسيدهای آمينه ضروری و اسيدهای چرب معدنی٬ اسيدهای آمينه ضروری و اسيدهای چرب 

عرق و ادرار و عرق و ادرار و ((از دست رفته از طريق از دست رفته از طريق ) ) ضروریضروری
با مواد غذايی جديد تعدل مواد غذايی با مواد غذايی جديد تعدل مواد غذايی ) ) آسيب ديدگیآسيب ديدگیبا مواد غذايی جديد تعدل مواد غذايی با مواد غذايی جديد تعدل مواد غذايی ) ) آسيب ديدگیآسيب ديدگی

خوانده می شودخوانده می شود
در حالی که تعادل بين کالری دريافتی و کالری در حالی که تعادل بين کالری دريافتی و کالری   §§

مصرفی تعادل کاليک خوانده می شودمصرفی تعادل کاليک خوانده می شود
اجرای ورزشی مطلوب يک فرد ورزشکار به حفظ و اجرای ورزشی مطلوب يک فرد ورزشکار به حفظ و §§

نگهداری تعادل کالريک و مواد مغذی هر دو وابسته نگهداری تعادل کالريک و مواد مغذی هر دو وابسته 
استاست



چهار گروه غذای اصلی کدامند؟چهار گروه غذای اصلی کدامند؟

گروه شيرگروه شير§§
شير بدون سرشير کم چربی ٬ ماست کم شير بدون سرشير کم چربی ٬ ماست کم       

چربچرب
گروه گوشتگروه گوشت§§گروه گوشتگروه گوشت§§

گوشت قرمز خالص٬ ماهی٬ لوبيا يا گوشت قرمز خالص٬ ماهی٬ لوبيا يا       
نخود خشک شده٬ خمير بادام زمينینخود خشک شده٬ خمير بادام زمينی

ميوه ها و سبزی هاميوه ها و سبزی ها§§
سيب٬ موز٬ سيب زمينی٬ هويجسيب٬ موز٬ سيب زمينی٬ هويج      
))حبوباتحبوبات((غلات غلات §§

ماکارونی٬ برنج٬ نان خالص گندمماکارونی٬ برنج٬ نان خالص گندم      
        



انتخاب ها برای تعادل مواد مغذیانتخاب ها برای تعادل مواد مغذی

اگر همراه با پروتئين و ويتامين های اگر همراه با پروتئين و ويتامين های گروه شير گروه شير §§
AAووDD   باشند کلسيم لازم را نيز تأمين می کنند باشند کلسيم لازم را نيز تأمين می کنند
آهن و آهن و ٬ ٬ ٬BB1212 پروتئين٬ ويتامين ٬ پروتئين٬ ويتامين گروه گوشتگروه گوشت§§

را فراهم می کندرا فراهم می کند) ) در کبددر کبد((  AAويتامين ويتامين  را فراهم می کندرا فراهم می کند) ) در کبددر کبد((  AAويتامين ويتامين 
هر دو هر دو گروه ميوه ها و سبزيها و گروه غلات  گروه ميوه ها و سبزيها و گروه غلات  §§

منابع عالی کربوهيدرات٬ ويتامين های گروه منابع عالی کربوهيدرات٬ ويتامين های گروه 
BB)) به جز به جزBB1212((٬ ويتامين٬ ويتامينCC پيش ساز های ويتامين پيش ساز های ويتامين
AAواملاح معدنی بيشماری هستندواملاح معدنی بيشماری هستند



برای دستيابی به تعادل مواد مغذی٬ مصرف چند وعده از هر چهار برای دستيابی به تعادل مواد مغذی٬ مصرف چند وعده از هر چهار 
گروه غذايی اصلی توصيه می شود؟گروه غذايی اصلی توصيه می شود؟

برای يک فرد بزرگسال٬ دو وعده از برای يک فرد بزرگسال٬ دو وعده از §§
گروه شير٬ دو وعده از گروه گوشت گروه شير٬ دو وعده از گروه گوشت 

٬چهاروعده از گروه ميوه ها و سبزی ها ٬چهاروعده از گروه ميوه ها و سبزی ها 
و چهاروعده از گروه غلاتو چهاروعده از گروه غلاتو چهاروعده از گروه غلاتو چهاروعده از گروه غلات

نوجوانان در حال رشد به چهار وعده نوجوانان در حال رشد به چهار وعده §§
غذايی از گروه شير نيازمندندغذايی از گروه شير نيازمندند



غذاهای کم چگالی از لحاظ مواد مغذیغذاهای کم چگالی از لحاظ مواد مغذی

چگالی مواد مغذی يک غذا عبارت است از چگالی مواد مغذی يک غذا عبارت است از §§
نسبت مواد مغذی غذا به ميزان کالری آننسبت مواد مغذی غذا به ميزان کالری آن

به عنوان يک اصل٬ غذاهايی که به خاطر به عنوان يک اصل٬ غذاهايی که به خاطر §§به عنوان يک اصل٬ غذاهايی که به خاطر به عنوان يک اصل٬ غذاهايی که به خاطر §§
داشتن چربی زياد پرکالری هستند ٬ مواد داشتن چربی زياد پرکالری هستند ٬ مواد 

مغذی آنها کم چگالی استمغذی آنها کم چگالی است
چگالی غذاهای سرشار از ساکاروز چگالی غذاهای سرشار از ساکاروز §§

يا قند ساده نيز کم استيا قند ساده نيز کم است) ) قند چغندرقند چغندر((      



امروزه ورزشکاران به غذاهای مختصر و پرکالری تمايل پيدا کرده اند امروزه ورزشکاران به غذاهای مختصر و پرکالری تمايل پيدا کرده اند 
آيا اين غذاها کيفيت دارند؟آيا اين غذاها کيفيت دارند؟

  مثلمثل  پركالريپركالري  وو  مختصرمختصر  غذاييغذايي  موادمواد  نوعنوع  ايناين§§
    يكيك  يايا  گوشتيگوشتي  ساندويچساندويچ  قطعهقطعه  يكيك  بستني،بستني،
    كمكم  غذاهايغذاهاي  زميني،زميني،  سيبسيب  چيپسچيپس  بستهبسته    كمكم  غذاهايغذاهاي  زميني،زميني،  سيبسيب  چيپسچيپس  بستهبسته
  انهاانها  غذاييغذايي  ارزشارزش  وو  شوندشوند  ميمي  ناميدهناميده  محتوامحتوا
  آنهاآنها  كالريكالري  هرهر  دردر  زيرازيرا  ..استاست  پايينپايين  ””نسبتانسبتا
شودشود  ميمي  يافتيافت  كميكمي  خيليخيلي  مغذيمغذي  موادمواد



::مواد غذايي سوختيمواد غذايي سوختي
كربوهيدراتها و چربيهاكربوهيدراتها و چربيهاكربوهيدراتها و چربيهاكربوهيدراتها و چربيها



سه نوع کربوهيدراتها کدامند؟سه نوع کربوهيدراتها کدامند؟

مثل مثل : : يا قند های سادهيا قند های ساده  منوساکاريدهامنوساکاريدها§§
گلوکوز و فروکتوزگلوکوز و فروکتوز

مثل قند معمولی مثل قند معمولی دی ساکاريدها دی ساکاريدها §§
پلی ساکاريدها     پلی ساکاريدها     §§پلی ساکاريدها     پلی ساکاريدها     §§

نشاستهنشاسته                                              
فيبرهافيبرها                                              
گليکوژنگليکوژن                                              



گلوکز تنها منوساکاريدی است که به عنوان سوخت برای توليد گلوکز تنها منوساکاريدی است که به عنوان سوخت برای توليد §§
انرژی به طور مستقيم استفاده می شودانرژی به طور مستقيم استفاده می شود

پس از خوردن يک وعده غذای پرکربوهيدرات٬ مقدار گلوکز خون پس از خوردن يک وعده غذای پرکربوهيدرات٬ مقدار گلوکز خون §§
افزايش می يابد و رهايش انسولين تحريک ميشودافزايش می يابد و رهايش انسولين تحريک ميشود

از آنجايی که مقدار ذخيره سازی کربوهيدرات به صورت گليکوژن از آنجايی که مقدار ذخيره سازی کربوهيدرات به صورت گليکوژن §§
در کبد و عضلات محدود است کالريهای اضافی به صورت چربی در کبد و عضلات محدود است کالريهای اضافی به صورت چربی 

. . ذخيره می شوندذخيره می شوند

ورزشکاران ورزيده دو برابر بيشتر از ورزشکاران تمرين نکرده ورزشکاران ورزيده دو برابر بيشتر از ورزشکاران تمرين نکرده §§
گليکوژن ذخيره می کنندگليکوژن ذخيره می کنند



نقش گليکوژن عضله و کبد چيست؟نقش گليکوژن عضله و کبد چيست؟

به عنوان يک سوخت جايگاهی٬ خيلی نزديک به به عنوان يک سوخت جايگاهی٬ خيلی نزديک به گليکوژن عضله گليکوژن عضله §§
به همين دليل گليکوژن به همين دليل گليکوژن . . جايی که استفاده ميشود ذخيره می گرددجايی که استفاده ميشود ذخيره می گردد

موجود درعضله نمی تواند به ساير عضلات يا سلول های عصبی موجود درعضله نمی تواند به ساير عضلات يا سلول های عصبی 
راه يابدراه يابدراه يابدراه يابد

سلول های عصبی و مغز قادر نيستند گلوکز را در محل به عنوان سلول های عصبی و مغز قادر نيستند گلوکز را در محل به عنوان §§
گليکوژن ذخيره کنند بنابراين در فاصله بين وعده ها و ميان وعده گليکوژن ذخيره کنند بنابراين در فاصله بين وعده ها و ميان وعده 

به گلوکز تجزيه و سپس به داخل خون  به گلوکز تجزيه و سپس به داخل خون  گليکوژن کبد گليکوژن کبد های غذايی های غذايی 
رها می شود و به اين ترتيب مقدار گلوکز خون ثابت می ماندرها می شود و به اين ترتيب مقدار گلوکز خون ثابت می ماند



رواج رواج ” ” كفگير به ته ديگ خوردنكفگير به ته ديگ خوردن““در نزد دوچرخه سواران استقامتي، ضرب المثل در نزد دوچرخه سواران استقامتي، ضرب المثل 

دارد منظور چيست و چه ارتباطي با منابع كربوهيدراتي بدن دارد؟دارد منظور چيست و چه ارتباطي با منابع كربوهيدراتي بدن دارد؟

هنگامی که ميزان گلوکز خون پايين می افتد سلول های عصبی از هنگامی که ميزان گلوکز خون پايين می افتد سلول های عصبی از §§
ذخيره سوختی مناسب محروم شده٬ فرد تمرکز خود را از دست ذخيره سوختی مناسب محروم شده٬ فرد تمرکز خود را از دست 

اين علائم در اين علائم در . . می دهد و تحريک پذير و بی حال می شودمی دهد و تحريک پذير و بی حال می شوداين علائم در اين علائم در . . می دهد و تحريک پذير و بی حال می شودمی دهد و تحريک پذير و بی حال می شود
ورزشکاران استقامتی که پيوسته گليکوژن کبدی را با خوردن ورزشکاران استقامتی که پيوسته گليکوژن کبدی را با خوردن 
منظم کربوهيدرات جايگزين نمی کنند بيشتر مشاهده می شودمنظم کربوهيدرات جايگزين نمی کنند بيشتر مشاهده می شود



اهميت چربيها در چيست و چرا آنها را منابع انرژي دير دهش مي گويند؟اهميت چربيها در چيست و چرا آنها را منابع انرژي دير دهش مي گويند؟

با وجود اينکه مصرف چربی اضافی٬ هضم را به تأخير می اندازد و با وجود اينکه مصرف چربی اضافی٬ هضم را به تأخير می اندازد و §§

باعث احساس سنگين شدن معده و در نتيجه رخوت می شود و بر باعث احساس سنگين شدن معده و در نتيجه رخوت می شود و بر باعث احساس سنگين شدن معده و در نتيجه رخوت می شود و بر باعث احساس سنگين شدن معده و در نتيجه رخوت می شود و بر 

انجام حرکات بدنی ورزشکاران تأثير منفی می گذارد و مانعی در راه انجام حرکات بدنی ورزشکاران تأثير منفی می گذارد و مانعی در راه 

دريافت کافی کربوهيدرات است٬ چربی ها منبع انرژی مهمی هستند و دريافت کافی کربوهيدرات است٬ چربی ها منبع انرژی مهمی هستند و 

برای ساختارغشای سلولی پوست و سايربخش های ساختاری و برای ساختارغشای سلولی پوست و سايربخش های ساختاری و ””ضمناضمنا

عملکردی بدن مورد نيازند عملکردی بدن مورد نيازند 



اهميت چربيها در چيست و چرا آنها را منابع انرژی دير دهش می گويند ؟       اهميت چربيها در چيست و چرا آنها را منابع انرژی دير دهش می گويند ؟       

§§ می گويند آن است که می گويند آن است که چربيها را منابع انرژی ديردهش چربيها را منابع انرژی ديردهش دليل اينکه دليل اينکه 
در مقايسه با گليکوژن عضله٬ اگر بدن بخواهد از چربيها به  در مقايسه با گليکوژن عضله٬ اگر بدن بخواهد از چربيها به  

عنوان سوخت استفاده کند٬ بايد اسيدهای چرب آزاد را از تری عنوان سوخت استفاده کند٬ بايد اسيدهای چرب آزاد را از تری عنوان سوخت استفاده کند٬ بايد اسيدهای چرب آزاد را از تری عنوان سوخت استفاده کند٬ بايد اسيدهای چرب آزاد را از تری 
گليسريدهای موجود در بافت چربی فراخوانی کند و آنها را به گليسريدهای موجود در بافت چربی فراخوانی کند و آنها را به 

انتقال آنها از ميان غشای سلول انجام انتقال آنها از ميان غشای سلول انجام . . عضلات فعال انتقال دهدعضلات فعال انتقال دهد
می شود و سرانجام پس از ورود به سلول در حضور اکسيژن می می شود و سرانجام پس از ورود به سلول در حضور اکسيژن می 

سوزند و به انرژی تبديل می شوندسوزند و به انرژی تبديل می شوند



::منابع غذايي چربي اشباعمنابع غذايي چربي اشباع
تخم مرغ، انواع گوشتها، ماهي، فراورده هاي تخم مرغ، انواع گوشتها، ماهي، فراورده هاي   

لبني، روغن نخل، دانه نخل ،روغن لبني، روغن نخل، دانه نخل ،روغن 
نارگيل، روغن شيريني پزي گياهي نارگيل، روغن شيريني پزي گياهي 
روغن هاي هيدروزنه                   روغن هاي هيدروزنه                   

براي آسان سازي دريافت  براي آسان سازي دريافت  §§
كربوهيدرات كافي خوردن يك  كربوهيدرات كافي خوردن يك  

رزيم غذايي كم چربي  رزيم غذايي كم چربي  
درصدكل درصدكل ۳۵۳۵تاتا۲۵۲۵((

ضروري استضروري است) ) كيلوكالريهاكيلوكالريها
روغن هاي هيدروزنه                   روغن هاي هيدروزنه                   
::منابع غذايي چربي غيراشباعمنابع غذايي چربي غيراشباع

روغن هاي گياهي، زيتون، روغن آفتابگردان روغن هاي گياهي، زيتون، روغن آفتابگردان   
دانه سويا، ذرت و كانولا،روغن بادام  دانه سويا، ذرت و كانولا،روغن بادام  

زميني، ماهي آبهاي سردزميني، ماهي آبهاي سرد

ضروري استضروري است) ) كيلوكالريهاكيلوكالريها

رژيم هاي غذايي حاوي  رژيم هاي غذايي حاوي  §§
چربي هاي حيواني يا اشباع  چربي هاي حيواني يا اشباع  
به افزايش سختي ديواره  به افزايش سختي ديواره  
سرخرگ ها و بيماري هاي سرخرگ ها و بيماري هاي 
قلبي عروقي منجر مي شودقلبي عروقي منجر مي شود



چه ارتباطی بين شدت فعاليت ورزشی و متابوليسم چربيها وجود داردچه ارتباطی بين شدت فعاليت ورزشی و متابوليسم چربيها وجود دارد

توليد انرژي هنگام فعاليت ورزشي به ويژه فعاليت شديد در درجه اول  توليد انرژي هنگام فعاليت ورزشي به ويژه فعاليت شديد در درجه اول  §§
منوط به در دسترس بودن كربوهيدرات استمنوط به در دسترس بودن كربوهيدرات است

با كاهش شدت فعاليت ورزشي سهم چربي ها در تأمين انرژي افزايش با كاهش شدت فعاليت ورزشي سهم چربي ها در تأمين انرژي افزايش §§
چربي هايي كه از ذخاير چربي بدن متابوليزه مي شوند بالاترين چربي هايي كه از ذخاير چربي بدن متابوليزه مي شوند بالاترين . . مي يابدمي يابد

) ) vovo22maxmaxدرصددرصد۲۵۲۵((سهم را در تأمين انرژي فعاليت هاي كم شدت سهم را در تأمين انرژي فعاليت هاي كم شدت 
داشته باشندداشته باشند



چه ارتباطی بين شدت فعاليت ورزشی و متابوليسم چربيها وجود دارد؟ چه ارتباطی بين شدت فعاليت ورزشی و متابوليسم چربيها وجود دارد؟ 

باشد نوعي جابجايي در باشد نوعي جابجايي در ) )  vovo22max maxدرصددرصد۶۵۶۵--۲۵۲۵((زماني كه شدت فعاليت زماني كه شدت فعاليت §§
استفاده از چربي هاي ذخيره در عضلات بوجود مي آيدو پس از فعاليت استفاده از چربي هاي ذخيره در عضلات بوجود مي آيدو پس از فعاليت 
هاي ورزشي خيلي شديد ورزشكاران از اكسيداسيون چربي هنگام  هاي ورزشي خيلي شديد ورزشكاران از اكسيداسيون چربي هنگام  هاي ورزشي خيلي شديد ورزشكاران از اكسيداسيون چربي هنگام  هاي ورزشي خيلي شديد ورزشكاران از اكسيداسيون چربي هنگام  

بازيافت استفاده مي كنندبازيافت استفاده مي كنند

درصد كل انرژي مصرفي اشان از چربي ها درصد كل انرژي مصرفي اشان از چربي ها ۳۰۳۰تاتا۲۵۲۵  در كل ورزشكاران بايددر كل ورزشكاران بايد§§
درصد آن مي تواند از چربي هاي اشباع باشد  درصد آن مي تواند از چربي هاي اشباع باشد  ۱۰۱۰باشد كه از اين ميان باشد كه از اين ميان 



پروتئين و اسيد های آمينهپروتئين و اسيد های آمينه                    §§ پروتئين و اسيد های آمينهپروتئين و اسيد های آمينه                    §§



پروتئين ها چه اهميتی دارند؟پروتئين ها چه اهميتی دارند؟

نقش اصلي پروتئين ها عبارت است از  نقش اصلي پروتئين ها عبارت است از  §§
تأمين ساختار، حفظ و ترميم بسياري از  تأمين ساختار، حفظ و ترميم بسياري از  
بافت هاي ضروري بدن مثل عضلات،  بافت هاي ضروري بدن مثل عضلات،  بافت هاي ضروري بدن مثل عضلات،  بافت هاي ضروري بدن مثل عضلات،  

تاندون ها و ليگامنت ها، توليد هموگلوبين تاندون ها و ليگامنت ها، توليد هموگلوبين 
آنزيم ها، هورمون ها و آنتي بادي هاآنزيم ها، هورمون ها و آنتي بادي ها

نقش ثانويه پروتئين ها تأمين انرژي استنقش ثانويه پروتئين ها تأمين انرژي است§§



اسيد هاي آمينه ضروري و غير ضرورياسيد هاي آمينه ضروري و غير ضروري§§
به طور متوسط هر فرد به چه مقدار پروتئين نياز دارد؟به طور متوسط هر فرد به چه مقدار پروتئين نياز دارد؟§§
ايا هنگام فعاليت هاي ورزشي اسيد هاي امينه تأمين كننده ايا هنگام فعاليت هاي ورزشي اسيد هاي امينه تأمين كننده §§

انرژي اند؟انرژي اند؟انرژي اند؟انرژي اند؟
پس از جلسات تمريني طولاني مدت ايا پروتئين ها در فرايند  پس از جلسات تمريني طولاني مدت ايا پروتئين ها در فرايند  §§

بازيافت مشاركت مي كنند؟بازيافت مشاركت مي كنند؟
آيا ورزشكاران استقامتي به مصرف مكمل هاي پروتئيني نياز آيا ورزشكاران استقامتي به مصرف مكمل هاي پروتئيني نياز §§

دارند؟دارند؟
بدن با پروتئين هاي اضافي رژيم غذايي چه مي كند؟بدن با پروتئين هاي اضافي رژيم غذايي چه مي كند؟§§



§§                                                  

ويتامين هاويتامين ها ويتامين هاويتامين ها                                          §§



در چه شرايطي بايد از ورزشكارانتان بخواهيد تا مكمل ويتامين در چه شرايطي بايد از ورزشكارانتان بخواهيد تا مكمل ويتامين §§
مصرف كنند؟مصرف كنند؟

ورزشكاران بايد چه نوع مكمل ويتاميني مصرف كنند؟ورزشكاران بايد چه نوع مكمل ويتاميني مصرف كنند؟§§
آيا مكمل هاي ويتاميني همه نياز هاي مواد مغذي يك ورزشكار  آيا مكمل هاي ويتاميني همه نياز هاي مواد مغذي يك ورزشكار  §§آيا مكمل هاي ويتاميني همه نياز هاي مواد مغذي يك ورزشكار  آيا مكمل هاي ويتاميني همه نياز هاي مواد مغذي يك ورزشكار  §§

را تأمين مي كند؟را تأمين مي كند؟
آيا مصرف زياد ويتامين ها مي تواند تندرستي ورزشكاران را به  آيا مصرف زياد ويتامين ها مي تواند تندرستي ورزشكاران را به  §§

خطر اندازد؟خطر اندازد؟
آيا شواهدي وجود دارد كه از بهتر شدن عملكرد ورزشي بر اثر آيا شواهدي وجود دارد كه از بهتر شدن عملكرد ورزشي بر اثر §§

مصرف ويتامين اضافي حمايت كند؟مصرف ويتامين اضافي حمايت كند؟



سيستم های انرژیسيستم های انرژی

در سلول عضله چيست و انرزي را چگونه ذخيره مي كند؟در سلول عضله چيست و انرزي را چگونه ذخيره مي كند؟ATPATPنقش نقش §§
كيلومتررا بدوند در كيلومتررا بدوند در ۶۶تاتا۵۵چرا دوندگان استقامتي مي توانند با سرعت ثابت چرا دوندگان استقامتي مي توانند با سرعت ثابت §§

متر به دفعات در پايان مسابقات دچار افت و خيز متر به دفعات در پايان مسابقات دچار افت و خيز ۴۰۰۴۰۰حالي كه دوندگان حالي كه دوندگان 
مي شوند؟مي شوند؟مي شوند؟مي شوند؟

يك مربي چگونه مي تواند تشخيص دهد انرزي مورد نياز يك فعاليت  يك مربي چگونه مي تواند تشخيص دهد انرزي مورد نياز يك فعاليت  §§
بيشتر به گليكوليز غيرهوازي وابسته است يا گليكوليز هوازي؟بيشتر به گليكوليز غيرهوازي وابسته است يا گليكوليز هوازي؟

چرا براي آنكه ورزشكاري بتواند تمرين شديد انجام دهد به توليد اسيد  چرا براي آنكه ورزشكاري بتواند تمرين شديد انجام دهد به توليد اسيد  §§
لاكتيك نياز است؟لاكتيك نياز است؟

چرا براي هر دو دسته ورزش ها يعني ورزش هاي شديد و يكنواخت  چرا براي هر دو دسته ورزش ها يعني ورزش هاي شديد و يكنواخت  §§
وجود كربوهيدرات ها خيلي مهم تر از چربي هاست؟وجود كربوهيدرات ها خيلي مهم تر از چربي هاست؟



تغذيه ويژه مسابقهتغذيه ويژه مسابقه

))اگر قابل كاربرد باشداگر قابل كاربرد باشد((بارگيري كربوهيدراتبارگيري كربوهيدرات§§

غذاي مصرفي شب پيش از مسابقهغذاي مصرفي شب پيش از مسابقه§§

پيش از مسابقهپيش از مسابقه” ” وعده غذايي يا ميان وعده غذايي دقيقاوعده غذايي يا ميان وعده غذايي دقيقا§§

))اگر قابل كاربرد باشداگر قابل كاربرد باشد((ميان وعده غذايي انتخابي در بين مسابقه هاميان وعده غذايي انتخابي در بين مسابقه ها§§



هدفهای تغذيه پيش از مسابقه کدامند؟هدفهای تغذيه پيش از مسابقه کدامند؟

غذاها و مايعاتي كه براي ورزشكار شناخته غذاها و مايعاتي كه براي ورزشكار شناخته §§
شده هستند، به آساني به وسيله ورزشكاران شده هستند، به آساني به وسيله ورزشكاران 
مصرف مي شوند و به سرعت جذب مي شوندمصرف مي شوند و به سرعت جذب مي شوند

ذخاير گليكوژن عضله و كبد را به بالاترين ذخاير گليكوژن عضله و كبد را به بالاترين §§ذخاير گليكوژن عضله و كبد را به بالاترين ذخاير گليكوژن عضله و كبد را به بالاترين §§
مقدار خود برسانيدمقدار خود برسانيد

كمك به آبرساني كافيكمك به آبرساني كافي§§
پيشگيري كردن از گرسنگي با تأمين گلوكز پيشگيري كردن از گرسنگي با تأمين گلوكز §§

خونخون



مثال هايی از وعده غذايی پيش از مسابقهمثال هايی از وعده غذايی پيش از مسابقه

گرم ۶۰نان،  تكه۲
ميوه ۱گوشت مرغ، 

قطعه ۱عدد كيك، ۱

ميلي  ۱۷۵عدد كيك، ۲
ميلي  ۱۲۵ ليتر ماست،

تا   ۲۵۰ليتر سالاد ميوه، 
ميوه ۱گوشت مرغ، 

قطعه ۱عدد كيك، ۱
 ۲۵۰تا۱۲۵برگ كاهو، 

ميلي ليتر آب ميوه، 
ميلي ليتر  ۵۰۰تا ۲۵۰
آب

ميلي  ۱۲۵ ليتر ماست،
تا   ۲۵۰ليتر سالاد ميوه، 

ميلي ليتر آب ميوه ،  ۵۰۰
ميلي ليتر  ۵۰۰تا  ۲۵۰
آب



يک برنامه بارگيری کربوهيدرات شامل چه مراحلی است؟يک برنامه بارگيری کربوهيدرات شامل چه مراحلی است؟

براي بيش جبراني ذخاير گليكوژن، ورزشكاراني كه در رويدادهاي استقامتي  براي بيش جبراني ذخاير گليكوژن، ورزشكاراني كه در رويدادهاي استقامتي  §§
يا در رقابت هاي چند رشته اي شركت مي كنند  يا در رقابت هاي چند رشته اي شركت مي كنند  ) ) دقيقه دقيقه ۹۰۹۰بيشتر از بيشتر از ((

بارگيري كربوهيدرات توصيه مي شودبارگيري كربوهيدرات توصيه مي شودبارگيري كربوهيدرات توصيه مي شودبارگيري كربوهيدرات توصيه مي شود

روز قبل از مسابقه كاهش داده تا كالري هاي كمتري بسوزند  روز قبل از مسابقه كاهش داده تا كالري هاي كمتري بسوزند    ۳۳تمرين ها را تمرين ها را §§



يک برنامه بارگيری کربوهيدرات شامل چه مراحلی است؟يک برنامه بارگيری کربوهيدرات شامل چه مراحلی است؟

درصد  درصد  ۷۰۷۰تاتا۶۵۶۵روز مانده به مسابقه كربوهيدرات مصرفي بايد تا تقريباروز مانده به مسابقه كربوهيدرات مصرفي بايد تا تقريبا۳۳§§
    ۵۰۰۵۰۰اين امر با خوردن دست كم اين امر با خوردن دست كم . . كل انرزي دريافتي افزايش يابدكل انرزي دريافتي افزايش يابد

گرم كربوهيدرات به  گرم كربوهيدرات به  ۱۰۱۰تا تا ۷۷گرم كربوهيدرات در روز يا مصرف روزانه گرم كربوهيدرات در روز يا مصرف روزانه 
ازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميسر مي شودازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميسر مي شودازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميسر مي شودازاي هر كيلوگرم وزن بدن ميسر مي شود

§§  
هنگام بارگيري كربوهيدرات، ورزشكاران بايد مايعات مصرفي خود را  هنگام بارگيري كربوهيدرات، ورزشكاران بايد مايعات مصرفي خود را  §§

چون براي ذخيره هر پوند چون براي ذخيره هر پوند . . دست كم تا يك ليتر در روز افزايش دهنددست كم تا يك ليتر در روز افزايش دهند
آب لازم استآب لازم است))گرمگرم۱۳۵۰۱۳۵۰((پوند پوند ۳۳گليكوژن تقريبا گليكوژن تقريبا ))گرمگرم۴۵۰۴۵۰((



تغذيه شب پيش از مسابقهتغذيه شب پيش از مسابقه

ساعت مانده به زمان مسابقه  ساعت مانده به زمان مسابقه  ۱۷۱۷تاتا۱۵۱۵غذاي شب پيش از مسابقه بايد غذاي شب پيش از مسابقه بايد §§
خورده شود تا امكان هضم و جذب كامل آن ميسر باشدخورده شود تا امكان هضم و جذب كامل آن ميسر باشد

درصد كربوهيدرات، پروتئين در درصد كربوهيدرات، پروتئين در ۷۵۷۵تاتا۶۵۶۵غذاي شب پيش از مسابقه بايد غذاي شب پيش از مسابقه بايد §§ درصد كربوهيدرات، پروتئين در درصد كربوهيدرات، پروتئين در ۷۵۷۵تاتا۶۵۶۵غذاي شب پيش از مسابقه بايد غذاي شب پيش از مسابقه بايد §§
حد متوسط، چربي ناچيز و مقدار زيادي مايعات باشدحد متوسط، چربي ناچيز و مقدار زيادي مايعات باشد

بايد از خوردن الكل و نوشيدني هاي پركافئين اجتناب شودبايد از خوردن الكل و نوشيدني هاي پركافئين اجتناب شود§§
غذاهايي را بايد گنجاند كه ورزشكار با آن مأنوس باشدغذاهايي را بايد گنجاند كه ورزشكار با آن مأنوس باشد§§
از غذاهايي كه باعث ناراحتي دستگاه گوارشي مي شود براي مثال  از غذاهايي كه باعث ناراحتي دستگاه گوارشي مي شود براي مثال  §§

غذاهاي ادويه دار، غذاهاي پرفيبر و غذاهايي كه مي تواند گاز توليد  غذاهاي ادويه دار، غذاهاي پرفيبر و غذاهايي كه مي تواند گاز توليد  
كندپرهيز شودكندپرهيز شود



وعده يا ميان وعده غذايی درست پيش از مسابقه وعده يا ميان وعده غذايی درست پيش از مسابقه 

هر چه قدر شدت فعاليت ورزشی پيش رو بيشتر باشدزمان صرف هر چه قدر شدت فعاليت ورزشی پيش رو بيشتر باشدزمان صرف §§
غذای پيش از مسابقه نيز بايد عقب تر رود غذای پيش از مسابقه نيز بايد عقب تر رود 

درصدکربوهيدرات٬ چربی کم و پروتئين درصدکربوهيدرات٬ چربی کم و پروتئين   ۷۰۷۰تاتا۶۵۶۵وعده بايد شامل وعده بايد شامل §§
محدود باشدمحدود باشدمحدود باشدمحدود باشد

سهمی در افزايش ذخاير گليکوژن عضله نداردسهمی در افزايش ذخاير گليکوژن عضله ندارد” ” اين وعده اساسااين وعده اساسا§§
به استثنای فروکتوز به استثنای فروکتوز ((در اين وعده چنانچه کربوهيدراتهای ساده در اين وعده چنانچه کربوهيدراتهای ساده §§

مصرف شوند می تواند به هيپوگليسمی واکنشی در افزايش برخی  مصرف شوند می تواند به هيپوگليسمی واکنشی در افزايش برخی  ))
ورزشکاران منجر شود ورزشکاران منجر شود 



راهبرد های تغذيه ای وعده غذايی ويژه يک جلسه تمرين٬ يک مسابقه راهبرد های تغذيه ای وعده غذايی ويژه يک جلسه تمرين٬ يک مسابقه 
يا چند مسابقه در يک روز کدامند؟يا چند مسابقه در يک روز کدامند؟

چنانچه قصد داريد پيش از مسابقه يك وعده غذايي زياد چنانچه قصد داريد پيش از مسابقه يك وعده غذايي زياد §§
ميلي ليتر مايعات ميلي ليتر مايعات ۱۰۰۰۱۰۰۰تاتا  ۵۰۰۵۰۰به همراه به همراه ) ) كيلوكالري يا بيشتر كيلوكالري يا بيشتر ۸۰۰۸۰۰تاتا۵۰۰۵۰۰((

ساعت پيش از مسابقه باشدساعت پيش از مسابقه باشد۴۴تاتا۳۳بخوريد، زمان صرف ان بايد بخوريد، زمان صرف ان بايد  ساعت پيش از مسابقه باشدساعت پيش از مسابقه باشد۴۴تاتا۳۳بخوريد، زمان صرف ان بايد بخوريد، زمان صرف ان بايد 
در پيش از مسابقه براي خوردن يك وعده غذايي كم كالري تر در پيش از مسابقه براي خوردن يك وعده غذايي كم كالري تر §§

ساعت ساعت ۳۳تاتا۲۲ميلي ليتر مايعات، ميلي ليتر مايعات، ۷۵۰۷۵۰تاتا۵۰۰۵۰۰به همراه به همراه ) ) كيلوكالريكيلوكالري۵۰۵۰۰۰تاتا۳۰۰۳۰۰((
كفايت مي كندكفايت مي كند

چنانچه براي غذاي پيش از مسابقه قصدداريد يك وعده غذايي سبك  چنانچه براي غذاي پيش از مسابقه قصدداريد يك وعده غذايي سبك  §§
ميلي ليتر مايعات بخوريد  ميلي ليتر مايعات بخوريد  ۵۰۵۰۰۰تاتا۲۵۲۵۰۰به همراه به همراه ) ) كيلوكالري كيلوكالري ۳۰۰۳۰۰كمتر از كمتر از ((
ساعت كافي استساعت كافي است۲۲تاتا۱۱



توصيه های تغذيه ای هنگام مسابقه کدامند؟توصيه های تغذيه ای هنگام مسابقه کدامند؟

فعاليت هاي كوتاه مدت چندان توسط عوامل وابسته به تغذيه تحت  فعاليت هاي كوتاه مدت چندان توسط عوامل وابسته به تغذيه تحت  §§
تأثير قرار نمي گيرندتأثير قرار نمي گيرند

غذاي كربوهيدراتي هنگام مسابقه كمك مي كند تا غلضت گلوكز  غذاي كربوهيدراتي هنگام مسابقه كمك مي كند تا غلضت گلوكز  §§
خون براي اكسايش كربوهيدراتها در حد لازم تأمين شودخون براي اكسايش كربوهيدراتها در حد لازم تأمين شودخون براي اكسايش كربوهيدراتها در حد لازم تأمين شودخون براي اكسايش كربوهيدراتها در حد لازم تأمين شود

دقيقه به درازا مي  دقيقه به درازا مي  ۴۵۴۵براي آن دسته از مسابقه هايي كه بيشتر از براي آن دسته از مسابقه هايي كه بيشتر از §§
انجامد مصرف آب به تنهايي كفايت مي كندانجامد مصرف آب به تنهايي كفايت مي كند

دقيقه طول مي كشند  دقيقه طول مي كشند    ۹۰۹۰درباره مسابقه هاي استقامتي كه بيشتر از درباره مسابقه هاي استقامتي كه بيشتر از §§
مايع يا جامد، به ميزان مايع يا جامد، به ميزان ) ) با منشأ بيرونيبا منشأ بيروني((كربوهيدرات اگزوژني كربوهيدرات اگزوژني 

گرم كربوهيدرات به ازاي هر ساعت فعاليت خورده شودگرم كربوهيدرات به ازاي هر ساعت فعاليت خورده شود۷۰۷۰تاتا۴۰۴۰



توصيه های تغذيه ای هنگام مسابقه کدامند؟ توصيه های تغذيه ای هنگام مسابقه کدامند؟ 

ميلي ليتر ميلي ليتر ۳۰۰۳۰۰تاتا۱۵۰۱۵۰((مصرف منظم مايعات مصرف منظم مايعات §§
هنگام مسابقه هنگام مسابقه ))دقيقه دقيقه ۲۰۲۰تاتا۱۵۱۵هر هر 

مانع از دهيدراسيون مي شودمانع از دهيدراسيون مي شود””احتمالااحتمالامانع از دهيدراسيون مي شودمانع از دهيدراسيون مي شود””احتمالااحتمالا

زماني كه مدت زمان فعاليت ورزشي  زماني كه مدت زمان فعاليت ورزشي  §§
ساعت فراتر مي رود و يا محيط خيلي  ساعت فراتر مي رود و يا محيط خيلي  ۳۳ازاز

مصرف  مصرف  ””گرم و مرطوب است احتمالاگرم و مرطوب است احتمالا
الكتروليت ها اجتناب ناپذير استالكتروليت ها اجتناب ناپذير است



نوشيدنی های ورزشینوشيدنی های ورزشی

درصدكربوهيدراتي  درصدكربوهيدراتي    ۸۸تاتا۴۴ورزشي ورزشي ) ) نوشابهنوشابه((يك نوشيدني يك نوشيدني §§
چون حاوي گلوكز و چون حاوي گلوكز و ) ) گرم كربوهيدرات در هر ليترگرم كربوهيدرات در هر ليتر۸۰۸۰تاتا۴۰۴۰((

است، كربوهيدرات و  است، كربوهيدرات و  ) ) گرم سديم در هر ليترگرم سديم در هر ليتر۵۵//۰۰((الكتروليت ها الكتروليت ها 
مايعات بدن را تأمين مي كندمايعات بدن را تأمين مي كندمايعات بدن را تأمين مي كندمايعات بدن را تأمين مي كند

نوشابه هاي ورزشي صرفا حاوي فروكتوز چندان مطلوب نيست نوشابه هاي ورزشي صرفا حاوي فروكتوز چندان مطلوب نيست §§
چون جذب آن كندتر استچون جذب آن كندتر است

ميلي  ميلي  ۳۰۰۳۰۰تاتا۱۵۰۱۵۰دقيقه دقيقه ۲۰۲۰تاتا۱۵۱۵هنگام مسابقه ورزشكار بايد هرهنگام مسابقه ورزشكار بايد هر§§
اين بدان معني است كه هنگام مسابقه اين بدان معني است كه هنگام مسابقه . . ليتر مايعات بنوشدليتر مايعات بنوشد
ميلي ليتر مايع به ازاي هر كيلوگرم وزن  ميلي ليتر مايع به ازاي هر كيلوگرم وزن  ۱۵۱۵تاتا۱۰۱۰ورزشكار بايد ورزشكار بايد 
بدن بنوشدبدن بنوشد



هدف های تغذيه پس از مسابقه کدامند؟هدف های تغذيه پس از مسابقه کدامند؟

باز سازي ذخاير انرژيك كربوهيدراتي     باز سازي ذخاير انرژيك كربوهيدراتي     §§
))گلوكز خون گليكوزن عضله و كبدگلوكز خون گليكوزن عضله و كبد((

جبران مايعات و الكتروليت هاي از دست  جبران مايعات و الكتروليت هاي از دست  §§
رفتهرفته
ترميم آسيب بافتي ناشي از فعاليت ورزشيترميم آسيب بافتي ناشي از فعاليت ورزشي§§



پس از مسابقه چرا خوردن غذاهای کربوهيدراتی مهم است؟پس از مسابقه چرا خوردن غذاهای کربوهيدراتی مهم است؟

ساعت پس از مسابقه، يك رژيم غذايي پر كربوهيدرات  ساعت پس از مسابقه، يك رژيم غذايي پر كربوهيدرات  ۲۴۲۴در مدت در مدت §§
خورده شود كه تقريبا معادل  خورده شود كه تقريبا معادل  ))درصد كيلوكالريدرصد كيلوكالري۷۰۷۰بيشتر از بيشتر از ((
گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در روز مي  گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در روز مي  ۱۰۱۰تاتا۷۷
باشدباشدباشدباشد
با وجود اين براي رسيدن به اين ميزان بازسازي گليكوژن خوردن  با وجود اين براي رسيدن به اين ميزان بازسازي گليكوژن خوردن    §§

گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن  گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن  ۱۱تاتا۷۷//۰۰((كربوهيدرات كافيكربوهيدرات كافي
ساعت نيز ساعت نيز ۲۲پس از پس از .  .  ساعت پس از مسابقه بسيار مهم استساعت پس از مسابقه بسيار مهم است۲۲))بدنبدن

اين شكل از سوخت گيري باز هم بايد ادامه يابداين شكل از سوخت گيري باز هم بايد ادامه يابد

) ) با وجود پروتئينبا وجود پروتئين((يك رژيم غذايي مخلوط كه كربوهيدرات بيشتري يك رژيم غذايي مخلوط كه كربوهيدرات بيشتري §§
باعث ترشح انسولين بيشتر مي شودباعث ترشح انسولين بيشتر مي شود” ” داشته باشد احتمالاداشته باشد احتمالا



در رژيم پس از مسابقه آيا بايد به جبران آب و الکتروليتها توجه خاص شود؟در رژيم پس از مسابقه آيا بايد به جبران آب و الکتروليتها توجه خاص شود؟

با خوردن يك نوشابه ورزشي و اضافه كردن با خوردن يك نوشابه ورزشي و اضافه كردن §§
مقداري نمك به غذاي پس از مسابقه،  مقداري نمك به غذاي پس از مسابقه،  
موز،  موز،  ((همراه با غذاهاي غني از پتاسيم همراه با غذاهاي غني از پتاسيم موز،  موز،  ((همراه با غذاهاي غني از پتاسيم همراه با غذاهاي غني از پتاسيم 

)  )  پرتقال، ساير مركبات و بيشتر سبزيجات پرتقال، ساير مركبات و بيشتر سبزيجات 
سديم  سديم  ((مي توان آب و الكتروليت هاي اصلي مي توان آب و الكتروليت هاي اصلي 

را جايگزين كردرا جايگزين كرد) ) پتاسيم كلرپتاسيم كلر



برای کاهش وزن٬ استفاده از رژيم غذايی به تنهايی٬ چه مشکلاتی به برای کاهش وزن٬ استفاده از رژيم غذايی به تنهايی٬ چه مشکلاتی به 
دنبال می اورد؟دنبال می اورد؟

استفاده از رژيم غذايي به تنهايي، باعث مي  استفاده از رژيم غذايي به تنهايي، باعث مي  §§
. . شود تا از وزن بدون چربي نيز كاسته شودشود تا از وزن بدون چربي نيز كاسته شود
در حقيقت كاستن از وزن، تنها از راه  در حقيقت كاستن از وزن، تنها از راه  در حقيقت كاستن از وزن، تنها از راه  در حقيقت كاستن از وزن، تنها از راه  
محدوديت در كالري دريافتي، به كاهش  محدوديت در كالري دريافتي، به كاهش  
عضله و چربي هر دو منجر مي شودعضله و چربي هر دو منجر مي شود



کاهش شديد انرژی دريافتی٬ چگونه باعث افزايش درصد چربی بدن کاهش شديد انرژی دريافتی٬ چگونه باعث افزايش درصد چربی بدن 
ورزشکار می شود؟ورزشکار می شود؟

استفاده از رژيم هاي غذايي كم كالري در عمل،  استفاده از رژيم هاي غذايي كم كالري در عمل،  §§
به يك سلسله اتفاقاتي در بدن منجر مي شود  به يك سلسله اتفاقاتي در بدن منجر مي شود  
كه پيامد آن تجزيه بافت هاي خالص بدن است  كه پيامد آن تجزيه بافت هاي خالص بدن است  
تا گلوكز مورد نياز اندام هاي حياتي را تأمين  تا گلوكز مورد نياز اندام هاي حياتي را تأمين  تا گلوكز مورد نياز اندام هاي حياتي را تأمين  تا گلوكز مورد نياز اندام هاي حياتي را تأمين  

اين فرايند مي تواند گلوكز بسيار زيادي  اين فرايند مي تواند گلوكز بسيار زيادي  . . كندكند
توليد كند كه در نتيجه سلول هاي چربي شروع  توليد كند كه در نتيجه سلول هاي چربي شروع  
به گرفتن آنها در خون مي كنندو سرانجام آنها را  به گرفتن آنها در خون مي كنندو سرانجام آنها را  

به چربي تبديل و ذخيره مي كنندبه چربي تبديل و ذخيره مي كنند



غذاهای پيشنهادی برای کاهش وزنغذاهای پيشنهادی برای کاهش وزن

شير كم چربي، ماست كم چربي، پنير هاي كم چربي، تون ماهي، تخم 
مرغ كاملا اب پز
سبزيجات خام  سبزيجات خام  
ميوه هاي تازه

)شور(بيسكوئيت هاي ترد 
كيك هاي برنجي 
غلات پوست كنده 

ذرت بوداده



آخرين توصيه های علمی برای کاهش وزن بهداشتی کدامند؟آخرين توصيه های علمی برای کاهش وزن بهداشتی کدامند؟

))كيلوگرم در هفته كيلوگرم در هفته ۱۱تاتا۵۵//۰۰((كاهش وزن بايد تدريجي باشد كاهش وزن بايد تدريجي باشد §§
كيلوكالري  كيلوكالري  ۱۰۰۰۱۰۰۰تاتا۵۰۰۵۰۰((انرژي دريافتي را نبايد خيلي زياد كاهش دادانرژي دريافتي را نبايد خيلي زياد كاهش داد§§

))دريافتي در روزدريافتي در روز
براي مثال  براي مثال  . . كربوهيدرات رژيم غذايي ورزشكار، بايد به حداقل برسدكربوهيدرات رژيم غذايي ورزشكار، بايد به حداقل برسد§§ براي مثال  براي مثال  . . كربوهيدرات رژيم غذايي ورزشكار، بايد به حداقل برسدكربوهيدرات رژيم غذايي ورزشكار، بايد به حداقل برسد§§

))گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن درروزگرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن درروز۵۵((
درصد كل انرژي دريافتي و  درصد كل انرژي دريافتي و  ۲۵۲۵چربي رژيم غذايي روزانه را به حداكثر چربي رژيم غذايي روزانه را به حداكثر §§

حتي كمتر برسانيدحتي كمتر برسانيد
حداقل مقدار پروتئين را بخوريدحداقل مقدار پروتئين را بخوريد§§
تعداد وعده هاي غذايي را زياد كنيدتعداد وعده هاي غذايي را زياد كنيد§§



افزايش وزنافزايش وزن                                      



راهبرد های کلی افزايش وزنراهبرد های کلی افزايش وزن

با حفظ تعادل رژيم غذايي، كالري دريافتي  با حفظ تعادل رژيم غذايي، كالري دريافتي  §§
خود را افزايش دهدخود را افزايش دهد

چندين دفعه در روز غذا بخورد كه از جمله چندين دفعه در روز غذا بخورد كه از جمله §§
آنها يك صبحانه و نهار مقوي است  آنها يك صبحانه و نهار مقوي است  آنها يك صبحانه و نهار مقوي است  آنها يك صبحانه و نهار مقوي است  

از خوردن غذاهاي پرچرب و پرنمك  از خوردن غذاهاي پرچرب و پرنمك  §§
اجتناب شوداجتناب شود

فعاليت هاي ورزشي مقاومتي فزاينده را  فعاليت هاي ورزشي مقاومتي فزاينده را  §§
جزئي از برنامه افزايش وزن خود قرار دهدجزئي از برنامه افزايش وزن خود قرار دهد



راهبرد های کلی افزايش وزن راهبرد های کلی افزايش وزن 

در يك برنامه افزايش وزن حتما معاينات پزشكي صورت گيرددر يك برنامه افزايش وزن حتما معاينات پزشكي صورت گيرد§§
به طور كلي در برنامه افزايش وزن ضروري است تا سه وعده غذايي و به طور كلي در برنامه افزايش وزن ضروري است تا سه وعده غذايي و §§

سه ميان وعده غذايي خورده شودسه ميان وعده غذايي خورده شودسه ميان وعده غذايي خورده شودسه ميان وعده غذايي خورده شود
كالري دريافتي ورزشكار با توجه به سن، جنس، قد، وزن و نيازمندي  كالري دريافتي ورزشكار با توجه به سن، جنس، قد، وزن و نيازمندي  §§

كيلوكالري در روز افزايش يابدكيلوكالري در روز افزايش يابد۱۰۰۰۱۰۰۰تاتا۵۰۰۵۰۰هاي تمريني بين هاي تمريني بين 
بلافاصله پس از تمرينهاي بي هوازي قدرتي، بايد يك رژيم غذايي  بلافاصله پس از تمرينهاي بي هوازي قدرتي، بايد يك رژيم غذايي  §§

گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن  گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن  ۱۱۰۰تاتا۷۷((پركربوهيدرات پركربوهيدرات 
تا اكسايش پروتئين رخ ندهدتا اكسايش پروتئين رخ ندهد) ) خورده شودخورده شود



راهبرد های کلی افزايش وزن راهبرد های کلی افزايش وزن 

كمتر كمتر ))براي مثال سوپ و سالاد براي مثال سوپ و سالاد ((از غذاهاي شكم پركن كم كالري از غذاهاي شكم پركن كم كالري §§
استفاده شوداستفاده شود

))خود ساخته يا تجاريخود ساخته يا تجاري((روزانه يك نوشيدني پر انرژي ساخته شود روزانه يك نوشيدني پر انرژي ساخته شود §§ ))خود ساخته يا تجاريخود ساخته يا تجاري((روزانه يك نوشيدني پر انرژي ساخته شود روزانه يك نوشيدني پر انرژي ساخته شود 
از خوردن موادي كه اشتها را كم مي كند مانند كافئين و نيكوتين از خوردن موادي كه اشتها را كم مي كند مانند كافئين و نيكوتين §§

خودداري شودخودداري شود
گرم  گرم  ۸۸//۱۱تاتا۴۴//۱۱((يك رژيم غذايي با پروتئين كافي استفاده شود يك رژيم غذايي با پروتئين كافي استفاده شود §§

))پروتئين به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن پروتئين به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن 
از هزينه انرژي غير ضروري كاسته شوداز هزينه انرژي غير ضروري كاسته شود§§
خواب به اندازه كافي در نظر گرفته شودخواب به اندازه كافي در نظر گرفته شود§§



نمونه غذای پيشنهادی برای افزايش وزننمونه غذای پيشنهادی برای افزايش وزن

شير، ماست، پنير با چربي مناسبشير، ماست، پنير با چربي مناسب§§
، انواع كره هاي گياهي، انواع كره هاي گياهي))آجيل آجيل ((خشكبارخشكبار§§
))لوبيا نخود عدسلوبيا نخود عدس((حبوبات حبوبات §§ ))لوبيا نخود عدسلوبيا نخود عدس((حبوبات حبوبات §§
ميوه هاي خشك، آب ميوه هاميوه هاي خشك، آب ميوه ها§§
انواع كيكها، غلات دانه دارانواع كيكها، غلات دانه دار§§
انواع قارچ ها، انواع بيسكوئيت هاانواع قارچ ها، انواع بيسكوئيت ها§§



کاربرد های علمی يک برنامه افزايش وزن به روش صحيح کدامند؟کاربرد های علمی يک برنامه افزايش وزن به روش صحيح کدامند؟

برنامه تمرينات مقاومتي بايد عضلات اصلي بدن را تحت برنامه تمرينات مقاومتي بايد عضلات اصلي بدن را تحت §§
ست  ست  ۳۳به همين دليل بايد شامل به همين دليل بايد شامل . . فشار قرار دهندفشار قرار دهند

تكراري و با دوره هاي بازيافت كوتاه بين ست ها و  تكراري و با دوره هاي بازيافت كوتاه بين ست ها و  ۱۲۱۲تاتا۸۸
تمرينات باشدتمرينات باشدتمرينات باشدتمرينات باشد

در نظر گرفتن بازيافت كافي بين جلسات تمريني به خصوص  در نظر گرفتن بازيافت كافي بين جلسات تمريني به خصوص  §§
اگر تأكيد بر عمل اسنتريك عضله باشداگر تأكيد بر عمل اسنتريك عضله باشد

افزايش تعداد وعده هاي غذايي باعث مي شود تا مقادير اسيد  افزايش تعداد وعده هاي غذايي باعث مي شود تا مقادير اسيد  §§
هاي آمينه خون در حد لازم حفظ شودهاي آمينه خون در حد لازم حفظ شود

تغذيه پس از فعاليت ورزش خيلي مهم است به خصوص تغذيه پس از فعاليت ورزش خيلي مهم است به خصوص §§
پروتئين و كربوهيدرات، پس از تمرينات مقاومتيپروتئين و كربوهيدرات، پس از تمرينات مقاومتي



با تشکر از توجه شمابا تشکر از توجه شما


