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  تغذیه در ورزش
  

  ادربدنزمواد غذایی انرژي 
  چربی   -3    پروتئین  -2    کربوهیدرات -1

  باشد.ها و املاح نیز میویتامین ،اما بدن علاوه بر این سه ماده بدن نیازمند آب 

    تفاوت رژیم غذایی ورزشکاران با افراد عادي 

با رژیم غذایی فرد عادي تفاوت داشته باشد. ورزشـکاران عـلاوه    ستبایمی رژیم غذایی یک ورزشکار     
سـوخت لازم بـراي    ،غـذا  .نیـاز بـه سـوخت بـراي تمـرین و مسـابقه دارنـد         بر احتیاجـات زنـدگی روزمـره،   

کـه بـه عنـوان    باشـند  مـی هـا  پروتئین ، چربی و کربوهیدرات این سوخت شامل:کند ورزشکاران را تأمین می
ورزشـکاران نیـز نیـاز بـه مـواد       ،نیاز به بنـزین دارنـد   ها گونه که ماشین) شما هستند همانسوخت بدن( انرژي

  غذایی داراي درجه کربوهیدرات بالا دارند. 

  :کالري

  تعریف کالري:

هر کیلو  و افزایش یابد 01Cمقداري گرمایی است که به یک گرم از جسم داده می شود تا دماي آن   
  کالري است.  1000کالري برابر 
بیش داراي مقادیري انرژي یا نیروي ذخیره است کـه هنگـام سـوختن در بـدن آزاد      و غذایی کم هرنوع مواد

گیري و برحسب کالري نیروي ذخیره مذکور از طریق تعیین حرارت حاصل از سوختن، دقیقاٌ اندازه شوندمی
یـک گـرم کربوهیـدرات حـدود      ) حاوي حدود چهـار کیلوکـالري،   شود.یک گرم پروتئین(گوشتبیان می

  باشد.چهار کیلوکالري و یک گرم چربی حدود نه کیلوکالري دارا می
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باشـد.  نمایید پروتئین و کربوهیدرات از نظر تولید انرژي داراي ارزش یکسـان مـی  که ملاحظه میطوريهمان
همـین دلیـل اسـت کـه در     رسد. بـه رابر انرژي به بدن میتر از دو باما با مصرف همان مقدار چربی، کمی بیش

  .شودوي کنترل مصرف چربی تأکید میهاي غذایی براي کاهش وزن، رتمامی رژیم
  
  

  کالري مورد نیاز روزانه 
نیـاز   ،یک ورزشکار نوجوان (به خصوص فردي که در حال رشد است) نسبت به هر زمان دیگري از زندگی

بیشتري به کالري دارد . همچنین انرژي مورد نیاز به نوع ورزش تخصصی و برنامه تمرین شـما بسـتگی دارد .   
 2200یک دختر نوجوان با جثه متوسط که داراي فعالیت متوسط و هنوز در حال رشـد اسـت بـه حـدود      مثلأ

رشـدش کامـل شـده بـه حـدود       ساله با جثه کوچـک کـه   15کالري در روز نیاز دارد ، حال آنکه یک دختر 
زمـان  کالري یا کمتر نیاز دارد . پسران نوجـوان نیـاز بسـیاري بـه کـالري دارنـد یـک پسـر نوجـوان در           1800

سـوزد متفـاوت   . میزان کالري کـه در ورزش نیـز مـی   ردکالري در روز احتیاج دا 4000به  خودحداکثر رشد 
  .است

با ورزشکاران(که در اولین مسابقات یونان باستان به آن توجه  اي در ارتباطهاي تغذیهترین جنبهیکی از مهم 
هاي سنگین بدنی در مقایسه با افـراد کـم   شده است) نیاز فزاینده به انرژي است ورزشکاران درگیر در فعالیت

تحرك یا غیرفعال به مواد غذایی بیشتري نیاز دارند هزینه انرژي یک مرد یا زن بزرگسال کم تحرك روزانـه  
طـور متوسـط   در حال استراحت مطلـق، بـه  یک فرد  هزینه انرژي وکیلوکالري است  2800تا  1800دود در ح

تـا   500فعالیت بدنی از طریق تمرین یا مسـابقه هزینـه انـرژي روزانـه را از      .می باشدکیلوکالري  1500روزانه 
دهـد  افزایش می ،ورزشنوع و شدت  مدت،  کیلوکالري در ساعت بسته به آمادگی جسمانی،  1000بیش از 

باید از طریق افزایش مصرف غذایی براساس سطح هزینـه    به همین دلیل ورزشکاران براي تأمین انرژي لازم،
انرژي روزانه نسبت به انرژي مصرفی خود سازگاري پیـدا کننـد افـزایش مصـرف مـواد غـذایی بایـد از نظـر         

ها، مواد معدنی و عناصـر کمیـاب)   ها (ویتامینيها (کربوهیدارت، چربی و پروتئین) و ریز مغذدرشت مغذي
  از سطح تعادلی برخوردار باشد.

اي و کیلوکـالري اسـت بـراي ورزشـکاران غیرحرفـه      3000تـا   2500براي مثال انرژي دوي ماراتن در حدود 
دونـد معـادل   سـاعت مـی   5/2تـا   2اي که تقریبـاً  کیلوکالري در ساعت و براي ورزشکاران حرفه 750آماتور 
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اي کند و درمثالی دیگر مسـابقه دوچرخـه سـواري حرفـه    کیلوکالري در ساعت، هزینه انرژي ایجاد می 1500
کیلوکـالري در روز هزینـه انـرژي دارد و ایـن رقـم هنگـام رکـاب زدن در         6500مانند توردو فرانس حـدود  

  کیلوکالري در روز می رسد.  9000کوهستان تا حدود 
  
  
  
  
 

  الري ک 50میان وعده هاي زیر 
  

میزان   میان وعده  ردیف
میزان   میان وعده  ردیف  کالري

  کالري
رب ( یک عدد )  1   26  عدد ) 5زیتون (   26  1  تُ
  27  ( یک عدد ) آلو  27  2  اي ( یک تکه خام )فلفل دلمه  2
  28  عدس پخته ( یک پیمانه )  28  3  کلم ( یک تکه )گل  3
  29  )آناناس ( یک قاچ   29  4  فرنگی ( یک عدد ) توت  4
  30  ( یک عدد ) هویج  30  5  پیازچه ( یک عدد )   5
  31  پاپ کورن ( یک پیمانه )  31  6  کرفس ( یک ساقه )  6
  32  تره فرنگی ( یک پیمانه پخته )  32  7  اسفناج ( یک پیمانه تازه )  7
  33  جوانه ماش(یک پیمانه کوچک)    33  8  خیارشور ( یک عدد )  8

  34  نخودفرنگی ( نیم پیمانه )  34  9  توت ( سه عدد )  9
  35  انگور ( ده عدد )   35  10  کاهو ( یک عدد )  10
  36  بامیه ( یک پیمانه )  36  11  بادمجان  11
  37  سیب ( یک دوم )  37  12  مارچوبه ( چهار عدد پخته )  12
  38  ( یک عدد ) هلو  38  13  کلم بروکلی ( یک عدد )   13
  39  فوروت ( یک دوم )گریپ   39  14  ( یک عدد ) خیار  14
  40  لوبیا سبز ( یک پیمانه )  40  15  قارچ ( یک پیمانه خام )  15
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  41  فرنگی( یک پیمانه )آب گوجه  41  16  خیارچمبر ( یک عدد )   16

  42  کشمش ( یک بسته کوچک )  42  17  زردآلو ( یک عدد )   17

  43  گیلاس ( ده عدد )  43  18  کدو ( یک عدد )   18
  44  نارنگی ( یک عدد )  44  19  عدد )کلم ( یک   19
  45  عدد متوسط خام ) 6صدف (   45  20  سفیده تخم مرغ ( یک عدد )   20
  46  کلم ترشی ( یک پیمانه )  46  21  پنیرپارمیزان(یک قاشق غذاخوري)  21
  47  کیوي ( یک عدد )  47  22  ( یک عدد ) گوجه فرنگی  22
مس ( یک قاشق غذاخوري )  23 48  ( یک قاچ ) هندوانه  48  23  ه  
  49  کلم پیچ ( یک پیمانه )  49  24  خربزه ( یک قارچ )  24
  50  چغندر ( یک عدد )  50  25  پیاز  25

  
  

  ):CHOکربوهیدرات (
کربوهیدرات به  ،شود در بدنترین سوخت براي فعالیت عضلانی سنگین محسوب میکربوهیدرات مهم

انـد  شـود در کبـد و عضـلات ذخیـره شـده     هاي بلند واحدهاي گلوگز که گلیکوژن نامیده میصورت زنجیره
هاي مصرف شده پیش از سـوخت  تمام کربوهیدرات و دنباشها میها شامل همه قندها و نشاستهکربوهیدرات

د نکنمی عملهاي اسکلتی براي ماهیچهشوند و این گلوکز خون است که بعنوان سوخت تبدیل به گلوگز می
شـود و در درون ماهیچـه   گیرد و به گلیکوژن تبدیل مـی ها قرار میمقداري از گلوگز خون در اختیار ماهیچه

چرا که در مقایسه با چربی و پـروتئین   ها بهترین سوخت براي ورزشکاران هستندکربوهیدراتشود.ذخیره می
هـا اسـتفاده کنیـد    در صورتی که به اندازه کـافی از کربوهیـدرات   کمتري دارندبراي سوختن نیاز به اکسیژن 

  مسابقه) هنگامقادر خواهد بود شدیدتر ورزش کنید.(چه در هنگام ورزش و چه در
دهد که به خاطر بازسـازي ذخـایر کربوهیـدراتی و کـاهش     کربوهیدرات به شما اجازه میپر  یک رژیم

بـه ویـژه در زمـان تمـرین حـائز      مناسـب  رژیـم غـذایی    تر تمرین نمایید. زمان بازگشت به حالت اولیه سخت
در طی مسابقه نیز بـه سـطوح بـالاتري از کـارایی      چرا که اگر شما قادر به تمرین شدیدتر باشید، اهمیت است

به عنوان  شما کندمی ها تأمین کربوهیدراتطریق در صد کالري مصرفی خود را از  50-60بدنهر  می رسید
گـرم بـه ازاي هـر     10تـا  6ودرصـدکالري مصـرفی    70تـا  60حتی به مقـادیر بیشـتري در حـد     زشکاریک ور
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نیـاز شـما بـه     در صورتی که یک ورزشکار استقامتی هسـتید،  .د داشتینیاز خواهخود کیلوگرم از وزن بدن 
  از کالري مورد نیاز روزانه شما افزایش یابد. در صد 70-90کربوهیدرات میتواند تا 

بـه   کم محتوا ذخایر کربوهیدرات بدن شما را کاهش خواهد داد و انرژي شما را تحلیل خواهند بـرد غذاهاي 
نخواهیـد   پـروتئین اسـتفاده کنیـد،   ها از غذاهاي پرچرب و پردر صورتی که به جاي کربوهیدرات نحو مشابه،

تـرین مـاده   درات مهـم درنتیجـه کربوهی ـ  توانست انرژي مناسب براي تمرین و مسابقه مطلوب را تـأمین نمایـد  
تر غذایی براي عملکرد ورزشی سنگین (با شدت بالا) است و انرژي آزاد شده از کربوهیدارت سه برابر سریع

در بـدن انـدك اسـت و ایـن      CHOاز انرژي آزاد شده از چربی است لذا بایـد خـاطر نشـان کـرد کـه ذخـایر       
باعـث   CHOتخلیـه   و علیرغم کاهش عملکـرد، کند موضوع انجام فعالیت ورزشی با شدت بالا را محدود می

شـده کـه سـبب    افزایش مصرف اسیدهاي آمینه براي تولید انرژي شده و این کار منجـر بـه تولیـد آمونیـاك     
جویی در ذخایر کربوهیدرات بدن، در حین ورزش سبب صرفه CHOشود ضمناً خوردن افزایش خستگی می

اندازد و باعث بهبود عملکرد ورزشی تگی را به تأخیر میکاهش مصرف پروتئین و تولید آمونیاك شده، خس
    گردد.می

 هـاي خشـک  میـوه  ماکارونی، نان، حبوبات، دانه سویا، عسـل، بـرنج،   سیب زمینی، شامل: هاانواع کربوهیدرات 
  باشدمی

  :اقدمات عملی براي تنظیم گلیکوژن

کننـد بـه   و تجزیه گلیکـوژن را تعیـین مـی   اي که میزان سنتز ها و متغیرهاي شناخته شدهبراساس مکانیسم
توانـد انجـام   جویی در مصرف گلیکوژن و نیز افزایش ظرفیت عملکرد ورزشی اقدامات زیر مـی منظور صرفه

  شود:
ضـربه در   150تـا   140درصد (با ضـربان قلـب    60تا  50هر روز صبح تمرینات منظم استقامتی را با شدت  -1

بـه   CHOهاي متابولیسم چربی را به منظـور ذخیـره    ام دهید این کار سازگاريدقیقه) با معده خالی (ناشتا) انج
  رساند.حداکثر می
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با استفاده از یک رژیم غذایی حاوي کربوهیدرات و درپی آن خوردن یک شـام مقـوي در شـب قبـل از      -2
رمونی و فعالیـت  مسابقه گلیکوژن عضله را قبل از مسابقه افزایش دهید. این کار منجر به ایجاد یک محیط هو

  شود.هنگام فعالیت ورزشی می CHO و ذخیره CHOآنزیمی مطلوب براي کاهش اکسیداسیون 
 40تـا   30و  CHOدرصـد   50تـا   40یک غذاي مخلوط، سبک و سهل الهضم که حـاوي  پیش از مسابقه،  -3

یک صـبحانه   پیش از فعالیت ورزشی دیگر نیازي به CHOدرصد چربی است مصرف کنید با بارگیري کافی 
  نیست. CHOحاوي 

بالا مصرف نکنید بلکه بـه منظـور حفـظ سـطح پـائین       CHOهاي حاوي دو ساعت پیش از مسابقه نوشیدن -4
  هاي حاوي کافئین با آب ساده استفاده کنید.) از چاي، نوشیدنیFFAانسولین و افزایش پلاسما (

خود را کاملاً گرم کنید تا گلیکـولیز را در مرحلـه    ) پلاسما پیش از شروع فعالیت،FFAبه منظور افزایش ( -5
  اولیه فعالیت ورزشی کاهش دهید.

 90در دقیقه همـراه بـا مقـدار زیـادي آب طـی       CHOگرم  %8تا  %5هنگام فعالیت ورزشی باید در حدود  -6
 گرم در دقـایق پـس از آن مصـرف کنیـد تـا بـدین ترتیـب حـداکثر         %2/1تا  %8دقیقه اول فعالیت ورزشی و 

گلوکز لازم براي عضلات و کبد فراهم شود هنگام فعالیت ورزشی سنگین این کار ممکـن اسـت بـه ذخیـره     
هاي سبک این کـار منجـر بـه    کردن گلیکوژن کبد و عضلات غیرفعال منجر شود در حالی که هنگام فعالیت

  شود.ها میسازي یا بازسازي گلیکوژن در همه بافتذخیره
حالت اولیه در بین مسابقات کوتاه باشد بلافاصله پس از فعالیـت ورزشـی بایـد     در صورتی که برگشت به -7

CHO .به صورت مکمل مایع یا در اشکال جامد سبک و قابل هضم مصرف شود  
  

  پروتئین:
ذخیره پروتئین بدن انسان با ذخیره عظیم انرژي در بافـت چربـی و گلیکـوژن قابـل مقایسـه نیسـت همـه        

تواند به شکل پروتئین ذخیره هاي اضافی نمیو پروتئین هاي عملکردي هستندپروتئینهاي داخل بدن پروتئین
کنـد و بخـش   شود بنابر این بدن پروتئین غیرمصرفی را تجزیه خواهد کرد و بخشی را بصورت ادرار دفع مـی 
ی کنـد تـا در   دیگر آن را از نظر متابولیکی به گلوکز یا اسید چرب تبدیل نموده و در مخازن مربوطه ذخیره م

  شرایط کمبود انرژي مصرف کند.
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ها بستگی دارد. افزایش عملکرد مانند محرك تمرینی منظم بـراي  مقدار پروتئین عملکردي به عمل اندام
گـردد  قلب یا عضله اسکلتی، منجر به ساخت پروتئین انقباضی خواهد شد که باعث افزایش حجم عضـله مـی  

باشـد (کـه بزرگتـرین    ترمیم بدن می هايبافتو نگه داري  ،شد سلولیضمناً یکی از کارهاي اصلی پروتئین ر
  باشد)ذخیره پروتئینی داخل بدن می

نیاز ورزشکار به پروتئین  از آنجا که بدن ورزشکاران کمی بیشتر در معرض آسیب و جراحت می باشد،
اندام و افـزایش   پرورشورزش ورزشکار به یک در صورتی که  کمی بیشتر از یک فرد غیر ورزشکار است.

 بـراي ورزشـکاران اسـتقامتی پـروتئین نقـش یـک بـاك        نیاز به پروتئین بیشتري دارد حجم عضله می پردازد،
تا  2/1مقدارآن در حدود  کهکندسوخت اصلی را ایفا می ،هاکربوهیدرات سوختی ذخیره و به عنوان پشتیبان

گـرم بـه ازاي    2/1تا  1کاران قدرتی در حدود گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن می باشد وبراي ورزش 8/1
گـرم پـروتئین بـه ازاي هـر      5/1 در حـال رشـد حـدود    انورزشـکار بـراي   و می باشـد  هر کیلوگرم وزن بدن
  .مورد نیاز استکیلوگرم از وزن بدن 

هـاي پروتئینـی   کند و نیازي بـه مکمـل  نیاز پروتئینی ورزشکار را تأمین می، استفاده از یک رژیم متعادل
اوره و آمونیـوم موجـب ضـعف شـدید گـردد.در       ، مصرف زیاد پروتئین میتواند با افزایش ازت وجود ندارد.

خـواري دارنـد    ورزشکارانی که فراورده هاي گوشتی و لبنی را مصرف نمی کنند یا رژیم هـاي خـاص گیـاه   
  ممکن است نیاز به پروتئین تأمین نشود.

ر قرار داد که رشد عضلانی با خوردن غذاهاي پـر پـروتئین افـزایش    را مد نظ نکته باید این وارهبه هر حال هم
انـواع پـروتئین شـامل: حبوبـات، پنیـر، تخـم        گردد.نمی یابد بلکه ورزش است که باعث بزرگی عضلات می

  مرغ، ماهی، گوشت خالص، شیر، شربت قند و ..
  
 

  :چربی
شـما بایـد بدانیـد کـه چربـی یـک مـاده         با وجود آنکه اغلب ورزشکاران تلقی نامناسبی از چربی دارند،

  ) یک منبع انرژي آهسته است CHOچربی در مقایسه با کربوهیدارت (مغذي ضروري است 
  چربی در دسترس عضلات دو نوع است
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هاي عضلات به شکل قطرات کوچک چربی در داخلی سلول ):TGتري گلیسیرید موجود در ماهیچه ( -1
  دهد. ل میشود که بافت چربی را تشکیذخیره می

کنـد و توسـط گـردش خـون بـه      پس از تجزیه گلیسیرید اسـید چـرب آزاد تولیـد مـی     اسید چرب آزاد: -2
  گردد.هاي اسکلتی حمل میماهیچه

  چربینقشهاي حیاتی 

  دهد.چربی پوست و بدن را تشکیل می -1

  کند.ها بدنتان را تنظیم میاز طریق ساخت هورمون -2

  کند.براي احشاي داخلی عمل میبه حالت عایق و محافظ  -3

  کند.ها کمک میهاي آسیب دیده و جنگ با عفونتبه ترمیم بافت -4

  منبعی براي انرژي است. -5

شـما   ره در نظـر بگیریـد.  یها را به عنوان یک باك ذخچربی ها راهی براي ذخیره انرژي در بدن هستند.چربی
یک باك سنگین به قیمت از دسـت رفـتن سـرعت و     دوست دارید که سوخت ذخیره کافی داشته باشید ولی

ولـی از   تقریبأ به همان اندازه افراد غیر ورزشکار به چربـی نیـاز دارنـد    نورزشکارا قدرت شما تمام می شود.
هـا  هاي بیشتري نیازمندند و باید نیاز مضاعف خود به کالري را از کربوهیدرتآنجا که ورزشکاران به کالري

-30درصد براي ورزشکارران در مقابـل  20-25( صیه شده کالري از چربی کمتر استدرصد تو تأمین کنند،
 600درصد براي غیرورزشکار)به عنوان مثال یک غیر ورزشکار و یـک ورزشـکار ممکـن اسـت هـر دو       20

کـالري   3000کـالري و در فـرد ورزشـکار    2000ولـی در فـرد غیرورزشـکار     کالري از چربی بدست آورند،
  کالري اضافی مورد نیاز ورزشکار را تأمین کنند. 1000ها و پروتئین باید است.کربوهیدرات

  حداقل میزان چربی بدن 
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 14درصد و در ورزشـکاران زن زیـر   5 -7شود که در ورزشکاران مرد نباید درصد چربی بدن زیر توصیه می
  درصد وزن بدن برسد.

  ها در مواد غذایی ذیل بیشترین ذخیره را دارند  چربی
  هاآجیل -4  مارگارین -3  کره -2  گوشت -1
  مرغ -7  انواع روغنهاي خوراکی -6  کره بادام زمینی -5
  

  :مایعات (آب)

بـه   توانیـد زنـده بمانیـد،   بدون آب چند روز و بدون اکسیژن چند دقیقه می شما بدون غذا چند هفته،            
کـه بـراي انسـان مـورد نیـاز اسـت  و        ستا عنصريترین و ضروري ترینآب مهم ،عبارت دیگر بجز اکسیژن

درصـد کـل وزن بـدن     70تـا   45دهنـده  چنین آب بیشترین ترکیب بدن انسان را تشکیل می دهدکه نشـان هم
لیتـر آب جـاري دارد عضـلات     45درصد یا  60کیلوگرمی حدوداً  75است بطور متوسط در بدن یک انسان 

درصـد   15تـا   10ل شده است ضمناً بافـت چربـی از حـدود    از آب تشکی  %80درصد و خون  75تا  70تقریباً 
توان نتیجه گرفت کـه ورزشـکاران (ورزیـده) کـه داراي تـودة      آب تشکیل شده است با توجه به این نکته می

خالص بدنی بالاتر و توده چربی پائینی دارند از مقدار آب بیشتري برخوردارند قابل ذکر است امکـان ذخیـره   
نماید با این وجود تعـادل بـین مصـرف    ها هر نوع آب اضافی را دفع مید چرا که کلیهآب در بدن وجود ندار

آب در تنظـیم حـرارت بـدن نقـش اساسـی دارد لـذا        .مایع و از دست دادن آن امکـان کـم آبـی وجـود دارد    
باشد اگر چه آب فاقد ارزش از نظـر تولیـد انـرژي    هاي ورزشی اجباري مینوشیدن آب درحین انجام فعالیت

آب تقریباً در تمام رونـدهاي حیـاتی بـدن دخیـل      .است ولی در کلیه اعمال متابولیکی بدن نقش اساسی دارد
  تواند به تغییرات ذهنی و فیزیکی منجر شود.کمبود آب میو است

باشند مانند هندوانه، هویج، پرتقال، آناناس، گوجه فرنگـی، کـاهو و   برخی از مواد غذائی داراي آب می
  کرفس
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  آب در بدن:نقش 

  .بدن سموم کاهش-1

  مفاصل.وپویایی زندگی  -2

   .خشکی پوستازمحافظت  -2

  کنترل دماي بدن. -3

  احشاء داخلی را حفظ میکند   (آب)هیدراسیون -4

این مساله خوب است چرا کـه   گردد.شود،آب به شکل عرق از پوست دفع میوقتی بدن گرم می                 
در بـدن شـما    Air-Conditionerدر واقـع یـک    شـود. شود و بدن شما سـرد مـی  می عرق از پوست شما تبخیر

 نیاز به جبـران آب از دسـت رفتـه بـدن داریـد.      وجود دارد ولی براي اینکه این سیستم به کار خود ادامه دهد،
-خون غلیظ شده و جریان خون کند مـی  اگر به اندازه کافی و در حد جبران عرق از دست رفته آب ننوشید،

بدن شـما بـه    زیاد باشد، اتدر صورتی که کمبود مایع قلب فشار وارد شود به گردد کهشود این امر باعث می
توانـد تـا حـد خطرنـاکی بـالا      در این نقطه درجه حرارت بدن مـی که  اندازه کافی آب براي تولید عرق ندارد

  برود.

ورزشـکار   فـرد  یـک و از دسـت دهـد   لیتـر آب  2یک فرد بزرگسال با چثه متوسط در روز حدود امکان دارد
لیتر آب از دست بدهد.در صورتی که مایعات از  3ممکن است در ظرف یک ساعت ورزش شدید قریب به 

  عارض گردد.)کم آبی(ممکن است دهیدراسیون  دست رفته جایگزین نشوند،
خفیف تا حد یـک  هیدراسیون ددر واقع حتی  یک اثر منفی و شدید روي کارایی ورزشی دارد. دهیدراسیون

توانـد بـر   العمل کنـدتر باشـد و مـی   سردرد و زمان عکس درصد کاهش وزن بدن می تواند با ایجاد سرگیجه،
  خطر گرمازدگی بیافزاید.

  تشنگی: 
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از در بسـیاري  خیـر،  آبـی همـراه اسـت؟     مک ـ زآیا احساس تشنگی همیشه بـا آغـا   :سوال این است               
بـه هنگـام ورزش شـما مقـدار زیـادي آب را قبـل از        کنـد. ورزش واقعاً واکنش تشنگی را مختل مـی  ،موارد

شما جبران شود احساس تشنگی از بدن دهید و قبل از اینکه بطور کامل کم آبی احساس تشنگی از دست می
بـه عنـوان یـک     بنابراین براي تـأمین نیازتـان بـه آب نمـی توانیـد بـه حـس تشـنگی اکتفـا کنیـد.           رود.بین می

نکته حائز اهمیت این است  آگاهانه بیش از آنچه که دوست دارید آب بنوشیدلازم است که بطور ورزشکار،
شود لذا که نبایستی منتظر شد تا احساس تشنگی دست دهد زیرا تشنگی همیشه دیرتر از نیاز واقعی شروع می

آب بـدن کـم شـود احسـاس      %10گفـت اگـر    تـوان عبارتی مـی ه خوردن آب باید جزء عادات روزانه باشد ب
    شود.آب بدن کم شود احساس خستگی ایجاد می %20دهد و اگر تشنگی دست می

  میزان مصرف مایعات در ورزشکاران 

طـی و بعـد از ورزش مصـرف     ها را قبل،ورزشکاران لازم است که آب یا سایر نوشابه به دلایل فوق،با توجه 
  کنند.

لیوان مایعات را دو ساعت قبل از مسابقه یا تمرین بیاشامید تـا اطمینـان حاصـل کنیـد     یک یا دو  قبل از ورزش:
  پانزده دقیقه قبل از شروع ورزش یک لیوان دیگر نیز بنوشید. که بخوبی هیدراته شده اید.

 15 -20هر، در طی ورزش براي جایگزینی مایعات از دست رفته و اجتناب از گرماي بیش از حد ورزش: حین
شـوند و  مایعات سرد بهتـر اسـت چـرا کـه بـه سـرعت جـذب مـی         سی سی مایعات بنوشید، 120-180، دقیقه

  آورد.تر پایین میحرارت مرکزي بدن را سریع

کـه  چـرا  این نکته که پس از انجام ورزش به مصرف مایعـات ادامـه دهیـد حـائز اهمیـت اسـت        پس از ورزش:
خودتان را قبل و بعـد   ، ایدآشامیده آب اینکه به اندازه کافیبراي اطمینان از برد می جبران کم آبی بدن زمان

ایـن   سـی سـی آب مصـرف نماییـد.     500کیلـوگرم کـاهش وزن حـداقل     5/0به ازاي هر  ورزش وزن کنید
چرا که چربـی بتـدریج    ، مربوط به چربی است ، کاهش یافته در ورزش اشتباه را نکنید که وزنِ
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تقریباً تمام کاهش وزن طی ورزش از منشاً آب  مشخص نخواهد شد. روز،رود و در مقیاس چند از دست می
  می باشد.

  علائم و خطرات کم آبی در ورزشکاران 

 چنین ممکـن اسـت ظـرف چنـدین روز ورزشِ    هم و می تواند نسبتاً سریع عارض شود (کم آبی)ندهیدراسیو
دوبـار در روز و بـویژه در آب و هـواي    ورزشکارانی که هـر روز یـا    پدید آید. ، بدون نوشیدن مایعات کافی

کیلوگرم وزنی که از دسـت مـی دهنـد     5/0 رازاي هه کنند ممکن است بشدت ورزش میه گرم و مرطوب ب
به طور معمول نبایـد در روز وزن شـما کـاهش     آنها مجدداً اعاده شود.بدن آب نیاز داشته باشند تا تعادل آب 

  کاهش کارآیی منجر شود و معرف دهیدراسیون خفیف باشد.درصد کاهش وزن می تواند به 2حتی  یابد،
هاي سدیم و پتاسـیم کـه در عـرق از دسـت     برخی از ورزشکاران نیاز به جایگزینی الکترولیت علاوه بر آب،

بسـیاري   کنـد انجامد صدق میمی ویژه در ورزشی که بیش از یک ساعت به طول ه این امر ب دارند می روند،
ها هستند کـه جـذب آب را تشـریع    ها و کربوهیدراتهایی از الکترولیتحاوي غلظتهاي ورزشی از نوشابه

کند،کـه باعـث   هاي موجود در نوشابه هاي ورزشـی تشـنگی را تحریـک مـی    به علاوه الکترولیت می نمایند.
 هاي ورزشی در ورزشکاران استقامتی و نیـز افـرادي  شود. نوشابهتحریک فرد به نوشیدن و جبران کم آبی می

یـا دو جلسـه   وکننـد  یا در چند مسابقه در یک روز شرکت می که تا حد توان به طور روزانه تمرین می کنند،
  تمرین در روز دارند بیشترین فایده را دارند.

سلیقه خود با توجه به را  یدنی خودنوش ، مانع نوشیدن مایعات مورد نیازاست ،عدم علاقهدر صورتی که ذائقه 
توانیـد از  همچنـین مـی   و لیمونـاد  ، اع آبمیوه، آب ساده، آب معدنی،نوشـابه هـاي ورزشـی   انومانند  برگزینید

  بیشتر استفاده کنید سوپ مثل هندوانه،گوجه فرنگی،کاهو، غذایی که آب زیادي دارندمواد

کـاهش زمـان   -2 کاهش قـدرت عضـلانی   -1 :می توان به ترین عوارض کم آبی و کاهش آب بدن از مهم 
 لارفتن ضـربان قلـب در حـال اسـتراحت    با -4خون يکاهش حجم پلاسما -3حرکات ورزشیقدرت اجراي 

نقـص فرآینـدهاي    -8   کـاهش مصـرف اکسـیژن   -7کاهش بازده قلبـی  -6کم شدن حجم ضربه اي قلب-5
تقلیـل ذخـایر   -11 کاهش حجم مایع تصفیه شده از کلیـه هـا  -10کاهش جریان کلیوي -9تنظیم حرارت بدن

  اشاره کرد. ش الکترولیتهاي بدنکاه-12گلیکوژنی کبد

  کافئین:  
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سـت کـه توسـط    ا ايالمللـی المپیـک) قـرارداد ولـی مـاده     (کمیته بـین  IOCدر فهرست دوپینگ کافئین 
شود این ماده در منطقه خاکستري بین دوپینگ و تغذیـه قـرار   ورزشکاران زیادي بصورت روزانه مصرف می

باعـث تحریـک    و شـود مشهورترین محرکی است که بطور کلـی در سـطح جهـانی مصـرف مـی      CAFدارد 
شـود. بـدون شـک    سیستم عصبی مرکزي شده و منجربه آزاد شدن اسیدهاي چرب آزاد از بافـت چربـی مـی   

هـاي بـدون   و در مجموع شـکلات و نوشـیدنی   دهدروزانه ما را تشکیل می CAFترین منبع مصرف قهوه مهم
  را در خود جاي داده است. CAFابل توجهی از الکل بخش ق

  
  

  بندي مصرف کافئینزمان
دقیقـه   60گیري اسـت و درحـدود   دقیقه قابل اندازه 15جذب کافئین در بدن نسبتاً سریع و تقریباً پس از 

 4 گیري شده است. نیمه عمر کافئین نسبتاً طولانی است لـذا پس از مصرف ، سطوح بیشینه آن در خون اندازه
منظـور بدسـت   همین ساعت زمان لازم است تا سطوح کافئین در خون بطور قابل توجهی کاهش یابد به   6 تا

سـاعت قبـل از زمـان فعالیـت آن را      5/1تـا   1برعملکـرد، بایـد در حـدود     CAFآوردن حداکثر تـأثیر مثبـت   
  مصرف کرد.

  
  آثار کافئین بر تعادل مایعات

انجامـد اغلـب پیشـنهاد شـده اسـت کـه       افـزایش تولیـد ادرار مـی   در زمان استراحت مصرف کـافئین بـه   
کنند و ممکن است با افزایش میـزان کـم آبـی یـا کـاهش عملکـرد       ورزشکاران استقامتی در گرما رقابت می

  مصرف نکنند. CAFروبرو شوند
  

  آثار جانبی کافئین
وزن بدن) ممکـن اسـت آثـار     گرم به ازاي هر کیلوگرم 4ویژه به میزان زیاد (بیشتر از ه مصرف کافئین ب

توانـد دیـواره معـده را هماننـد روده     مـی  CAFو  انـد ولی این آثار بطور کلـی ملایـم   جانبی بدنبال داشته باشد
اي تحریک کند که این کـار ممکـن اسـت بـه برگشـت اسـید گاسـتریک و تغییـرات حرکـات نـامنظم روده          

ز بالاترنجامد و همابی چنین مصرف د CAF هماهنگی حرکتی، برانگیختگی  بالا که منجـر بـه    منجر به کاهش
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خوابی است در این شرایط فشار خون، ضـربان قلـب و تـواتر    گیري غلط شده و کمبود استراحت و بیتصمیم
  یابد.تنفسی افزایش می

  
  :ویتامین  

زمانی کـه  درهمه عملکردهاي بیولوژي دخالت دارد  بدن است وتقریباًویتامین ها مواد مغذي وضروري براي 
ــه بســیاري از ویتــامین  کنیــدمــی ف رانــرژي بیشــتري مصــ ــامین هــانیــاز شــما ب ــژه ویت  خــانواده يهــابــه وی

B)B١،B٢،B٦،Bهـاي  ویتـامین  یابـد کننـد افـزایش مـی   ها کمـک مـی  که به بدن در سوختن کربوهیدرات )١٢
در غـلات  نیـز  وهاي گوشتی و لبنی رسانند در فراوردهها یاري میو آنهایی که به پردازش پروتئین Bخانواده 

افـزایش نیـاز خـود بـه      هاغـذا نـوع  توانید از طریق خوردن بیشتر این بنابراین شما می شود،و حبوبات یافت می
-تواند به متابولیسم نامطلوب منجـر شـودکه در بلندمـدت مـی    نوع کمبود ویتامین می هر و انرژي را رفع کنید

  باعث کاهش عملکرد ویا حتی بروز بیماري شود.  تواند

  :ورزش هاي غذایی درمکمل  

 ماننـد غـذاهاي متنـوعی   از شـما  اگـر  و بیشتر متخصصین تغذیه معتقدندکه غذا بهترین منبع مواد مغـذي اسـت  
نیاز  دیگرمواد معدنی یا هاي ویتامین وقرصانواع به  لبنیات و گوشت مصرف کنید ،هامیوه ،ها سبزي غلات،
ی خاصـی داریـد کـه بـا منـابع      ی ـبا این وجود در صورتی که نوعی بیماري یا نیازهاي تغذیهخواهید کرد پیدا ن

 یـا  غذایی خـاص اسـتفاده کنیـد(مثلاً شـیر     هاز یک مادتوانید نمییا اینکه  ونیست  جبران قابل ،معمول غذایی
  استفاده نمایید .هاي غذایی مکمل بایست ازدر این حالت میسایر محصولات لبنی) 

  ها:نمونه هایی از مکمل

ساختمانی ماهیچه است،  ترین رکناسید اساسیاسیدها هستند و آمینومنشاء پروتئین آمینو ها:پروتئین
تواند ماهیچه شود و بدون آن بدن نمیترین عنصر در ساختمان ماهیچه محسوب میبنابراین پروتئین ضروري

انواع مناسبی هستند که کیفیت  از شوند معمولأکه با آب یا شیر مخلوط میپودرهاي پروتئینی  .کندسازي
اما نکته مهم آن است که چندین نوع پروتئین وجود دارد  .بالایی دارند و شما می توانید از آنها استفاده کنید

 پروتئین(  Soyپروتئینی که در کشک وجود داردWhey مثلچگونه است. هریک عملکرد و باید دید که 
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 کدام یک ازکه است  سئوال اینحالاماده پروتئین شیر) و ... (Casein پروتئین تخم مرغ) و( Egg)اسوی

  آنها بهتر است؟

Wheyبراي استفاده بعد از تمرین مناسب نیستند، چرا که  هاي غذاییدر بین مکمل: هاي مایه پنیرپروتئین
شوند. این نوع پروتئین ئین نیاز دارد استفاده میهر وقت دیگري به پروت آنها در زمانی که بدن شما بیش از

 کند و یکی از بهترین محصولات مکملبهینه عمل می %100دقیقه) و  30هضم می شود (حدود  بسیار سریع

  .غذایی است

 Casein-  ساعت) به این معنی که  5تا  2,5 یا همان ماده پروتئین شیر بسیار دیر هضم می شود (بالاي
خواب بسیار خوب است چون در هنگام خواب بدن  روتئین به عنوان یک مکمل غذایی قبل ازاستفاده این پ

 .طول شب سپري می کند شما یک مدت طولانی را بدون پروتئین در

ها ساعت) و براي همه زمان 3تا  1,5شود (بین پروتئین تخم مرغ (سفیده آن) به شیوه متوسطی هضم می
یا همان سویا  Soy اسیدها در بدن کمک کند آمینو تواند براي ترشح مداومپروتئینی بسیار مفید است و می 

این پروتئین تنها پروتئینی است که منبع آن از گیاهان است. سویا  دوست خوبی براي گیاه خواران است چون
هاي دیگر مثل شیر و سفیده تخم مرغ کامل است، اگر چه به تاثیر گذاري پروتئین یک پروتئین خوب و

  .علاوه بر این سویا یک ماده بسیار مفید براي سلامت خانم ها شناخته شده است. ستنی

  :کراتین

کند. این واقعه بطور طبیعی در بدن می ها بسیار خوب عملآمینو اسید کراتین براي حجم دادن به ماهیچه
از آن استفاده نکرده  همگان است مخصوصا اگر شما تا به حال افتد و بسیار بی خطر و موثر براياتفاق می

منبع اصلی انرژي  ATP( افزایش نکته اساسی که در کراتین وجود دارد این است که کراتین قابلیت. دیباش
هاي ورزشی ها و وزنهتوانید تعداد حرکات، ستبنابراین شما با مصرف صحیح آن می  ها) را دارد،ماهیچه

کراتین باید در یک چرخه  .دماهیچه خود را بیشتر رشد دهیهاي خود را افزایش دهید و به تبع آن بافت
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 4افراد نتایج خوب را از مصرف این مکمل براي حدود  زمانی مشخص و درست مصرف شود، بسیاري از
  .اندهفته گرفته

  HDT مثل پودر کراتین کراتین خالص مونوهیدرات، پودرکراتین :راتینک انواع 

در حالت  مناسب وجود دارد معمولأ آن دکستروز، آمینوها و دیگر موادمکمل هاي غذایی کراتین که داخل 
  .بهتر است کراتین را بعد از ورزش مصرف کنید و کلی نتیجه بهتري حاصل می کنند

 : گلوتامین

ها جلوگیري می ماده از کم کاري ماهیچه گلوتامین بیشترین آمینو اسید موجود در بافت ماهیچه است. این
حالت  بخشد. گلوتامین را نباید همزمان با کراتین استفاده کرد، چون در ایننها را بهبود میکند و ترمیم آ

از ورزش مصرف  کنند. گلوتامین را قبل از ورزش و کراتین را پسآنها با هم در جذب شدن رقابت می
  .کنید

 

 

  

HMB  :  

 HMB یک مکمل غذایی بسیار خوب است  HMB و ساز اسیدهاي آمینه در سوخت  ماده اي است که براثر
از بین  محافظت از آنها دارد و حتی می تواند در ها وآید و تاثیر عمیقی بر افزایش ماهیچهبدن بوجود می

  .ها نیز به بدن کمک کندبردن چربی

  ) :آنابولیک فلاون (متوکسی ، اکدیسترون و غیره

جزو مواد غذایی نیستند اما در سلامت انسان  داشته وفلاون ها به دسته اي از مواد تعلق دارند که منشا گیاهی 
ترین مکمل هاي غذایی براي فلاون و اکدیسترون آخرین و پیشرفته تاثیر بسزایی دارند. در این میان متوکسی
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ها، نگهداري هاي غیر هورمونی هستند که بطور طبیعی ترکیب پروتئینآنها فلاون .بهبود آنابولیک هستند
کند چون جذب بسیار خوب عمل می دهند. ترکیب آنها با پروتئینها را افزایش میماهیچهنیتروژن و رشد 

ها انتخاب خوبی است. بعضی از کمپانی اکدیسترون ضعیف دهند. براي استفاده ازپروتئین را افزایش می
  .کنندبا متوکسی ترکیب می پروتئین را

 ZMA :  

 Zinc Magnesium مخفف  ZMA.است ZMA کوچکترین مکمل غذایی در این لیست آخرین و مطمئناً

Aspartate است، در واقع) به معنی روي منیزیم و اسپارتیت (نوعی اسید آمینه ZMA  ،ترکیب روي، منیزیم
 براي افزایش نیرو، (مواد معدنی)هاشامل ویتامین و مینرال است. این مکمل غذایی B6 اسپارتیت و ویتامین

  ت.بسیار سودمند اس تستسترون و پیشرفت ترمیم و خواب

  انواع آمینوها وکارکرد هاي آن

Amino 1000  

تایی موجود است. این ماده در موارد ذیل  190آمینوها در بازار بصورت قرص در بسته هاي 
  مورد استفاده قرار می گیرد:

  . جبران کمبود پروتئین بدن و درمان سوء تغذیه 1
  حجم عضلات ورزشکاران. افزایش 2
. در موارد خاصی که فرد بنا به دلایلی پروتئین بدن خود را از دست می دهد مانند اعمال 3

  سوختگی ها و برخی بیماریهاي مزمن. -جراحی
یکی از موارد مصرف آمینو  2نکته قابل توجه اینست که: اگر دقت نموده باشید در مورد شماره 

ن ذکر شده و بدیهی است این ماده در افزایش حجم افزایش حجم عضلات در ورزشکارا
عضلات افرادي که هنگام مصرف به ورزشهاي مناسب نمی پردازند، هیچ تأثیري ندارد و لازمه 

  تأثیر این ماده، پرداختن به ورزشهاي مناسب جهت افزایش حجم می باشد. 
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  رف شود. بهتر است این مکمل پس از هر وعده غذایی و بلافاصله پس از تمرین مص
  Amino 1200 MSC    ام اس سی 1200آمینو  

  موارد مصرف این مکمل به شرح ذیل می باشد:
  . بالا بردن استقامت بدن1
  . افزایش قدرت و توده عضلات2
  . بازسازي ذخایر انرژي بدن3
  . ساخت پروتئین4

  تایی یافت می شود.  240و  120در بازار بصورت کپسول و معمولاً در بسته هاي 
  مقادیر مصرف آن در ورزشکاران روزي دو کپسول می باشد. 

  Amino 1700    1700آمینو 
میلی گرم اسید آمینه  1500این مکمل از سفیده تخم مرغ تهیه می شود و هر قرص آن بیش از 

وارد بدن می نماید. بنابراین در این مکمل اسیدهاي آمینه والین، لوسین و ایزولوسین که به 
معروف می باشند، به مقدار لازم و کافی وجود دارد که کار  BCAAاسیدهاي آمینه شاخه دار 

  ن اسیدهاي آمینه، ساخت توده عضلانی و افزایش وزن بدون چربی می باشد. اصلی ای
  موارد مصرف این مکمل به شرح ذیل می باشد:

  . ساخت پروتئین و در نتیجه افزایش توده عضلانی1
  . بازسازي ذخایر انرژي2
  . افزایش وزن بدون چربی3

بوده و مقدار مصرف آن  تایی موجود 250در بازار این مکمل بصورت قرص و در بسته هاي 
  قرص توصیه شده است. 2براي ورزشکاران روزي 

  Amino 1900    1900آمینو 
این مکمل نیز مانند مورد قبل داراي مقادیر زیادي از اسیدهاي آمینه والین، ایزولوسین و لوسین 
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  می باشد. 
میلی گرم  1900تایی یافت شده و هر قرص  325و  110این مکمل بصورت قرص در بسته هاي 

قرص براي ورزشکاران توصیده  2اسیدآمینه را وارد بدن می کند. مقدار مصرف آن نیز روزي 
  شده. موارد مصرف این مکمل به شرح ذیل می باشد.

  . افزایش توده و حجم عضلات1
  . افزایش قدرت عضلانی2
  . ساخت پروتئین در بدن3
 . بازسازي ذخیره انرژي4

  
  Amino 2400 MSC        ام اس سی    2400آمینو  

  موارد مصرف این مکمل نیز به شرح ذیل می باشد:
  .افزایش توده عضلانی1
  . بالابردن استقامت بدن2
  . بازسازي ذخایر انرژي بدن3
  . ساخت پروتئین در بدن4
  . افزایش قدرت بدن5

تایی یافت شده و مقدار مصرف  240و  120این مکمل در بازار بصورت کپسول در بسته هاي 
  کپسول است.  4آن براي ورزشکاران روزانه 

  
 
  Amino 2500              2500آمینو  
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نکته قابل توجه در مصرف این مکمل اینست که هرگز این مکمل را با معده خالی مصرف 
تایی یافت می شود و موارد مصرف  325بصورت قرص در بسته هاي  نکنید. این مکمل در بازار

  آن براي:
  . افزایش حجم و توده عضلات1
  . ساختن پروتئین در بدن می باشد2

قرص و براي ورزشکاران حرفه اي تا روزي  5مقدار مصرف آن براي ورزشکاران آماتور روزانه 
  قرص می باشد.  10

  Amino 3000              3000آمینو  
شکل ظاهري این مکمل با اکثر مکملهاي هم خانواده کمی متفاوت بوده و بصورت کپسول ژله 

  تایی دیده می شود.  150اي در بسته هاي 
کپسول به ترتیب: قبل از  3این کپسول باید با معده خالی مصرف شود. مقدار مصرف آن روزانه 

  اعت پس از نهار.س 5صبحانه یک عدد، یک عدد پس از تمرین و یک عدد حدود 
  موارد مصرف این مکمل: 
  . افزایش حجم و توده عضلات بدن1 
  . تأمین انرژي لازم در طول تمرینات سنگین2
. تأمین پروتئین بدن مصرف این مکمل براي کودکان و زنان باردار و در دوران شیردهی 3

  خطرناك است.
   

  Amino 3100              3100آمینو 
ل روزانه یک قرص می باشد. این مکمل نیز داراي اسیدهاي آمینه شاخه مقدار مصرف این مکم

  دار به مقدار کافی می باشد.
تایی و بصورت قرص موجود است. موارد مصرف آن به شرح ذیل  165و  85در بسته هاي 

  است:
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  . ساختن پروتئین بدن1
  . افزایش حجم عضلات2
  . افزایش قدرت عضلات بدن3
  انرژي بدن. بازسازي ذخایر 4
  . افزایش متابولیسم بدن( سوخت و ساز)5
  . افزایش کارآیی ورزشی6
  Amino Fuel 2000           2000  آمینو فول 

) و BCAAاین مکمل ترکیب نسبتاً جدیدي به شمار می آید و مقادیر اسیدهاي آمینه شاخه دار(
نیاز بیشتر ورزشکاران به این مواد سایر ترکیبات آن با توجه به نیاز بدن افزایش یافته و با توجه به 

  تهیه و تولید می شود. 
  این مکمل باید با معده خالی و مقدار آب و مایعات زیاد مصرف شود.

چون اندازه قرصهاي این مکمل کمی بزرگتر از حد معمول است در صورت ایجاد مشکل در بلع 
  آن می توانید قرصها را چند تکه کرده و با آب زیاد میل نمایید.

  تایی موجود است. 100این مکمل در بازار بصورت قرص در بسته هاي 
  موارد مصرف آن به شرح ذیل است:

  . افزایش توده و حجم عضلات1
  . جبران کمبود پروتئین بدن2
  . جلوگیري و جبران تحلیل عضلات بدن3
  . بالابردن توان و استقامت بدن4
قرص می توانند بسته به  6قرص و ورزشکاران حرفه اي تا روزي  2ورزشکاران آماتور تا روزي  

  فعالیت خود از این مکمل استفاده نمایند. 
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  Amino Tech       آمینو تک    
)، ادنوزین تري BCAAاین مکمل به دلیل داشتن مقادیر کافی از اسیدهاي آمینه شاخه دار( 

امل مؤثر و تشدید کننده رشد، داراي طرفداران زیادي بین یا انرژي) و عو ATPفسفات(
  ورزشکاران است.

  تایی موجود بوده و تولید می شود.  375این مکمل به شکل قرص و در بسته هاي 
 12قرص و ورزشکاران حرفه اي تا روزي  5مقدار مصرف آن براي ورزشکاران آماتور روزانه تا 

  قرص می باشد. 
  در:موارد مصرف آن نیز 

  . کمبود شدید پروتئین در بدن1
  . کمبود شدید اسیدهاي آمینه2
  . افزایش استقامت و قدرت بدن حین تمرینات سنگین و مسابقه3
  . افزایش و تشدید رشد قدي در افراد کوتاه قد و لاغر4
  . افزایش حجم و توده عضلات5

 Glucosamine    گلوکزآمین      

ند که گلوکز آمین ترکیبی از گلوکز و اسیدآمینه است. در بسیاري از ورزشکاران تصور می کن 
  حالی که این تصور غلطی می باشد.

  گلوکزآمین نوعی مکمل است که در ترمیم غضروفهاي آسیب دیده کمک شایانی می کند.
  گلوکزآمین را به عبارتی پدربزرگ مکملهاي غذایی ضروري براي مفاصل بدن می نامند.

ابی مستقیم کمی دارد و هیچ گونه خاصیت فوري ضد درد ندارد و فقط این ماده در اثر ضدالته
  به ترمیم و بازسازي غضروف مفاصل بدن کمک می کند. 

امروزه در درمان بیماریهایی مانند آرتروز از داروهایی مانند ایبوپروفن جهت تسکین درد استفاده 
ود ولی در دراز مدت می شود که این دارو اگرچه در مدت کوتاهی سبب تسکین درد می ش
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داراي عوارض جانبی می باشد و به ترمیم غضروف هیچ کمکی نمی کند. از مصرف دراز مدت 
گلوکز آمین تا به حال عارضه خاصی گزارش نشده، در حالیکه ضمن تسکین درد به ترمیم و 

  بازسازي غضروف مفصل کمک می کند. 
ماده ترکیبی دیگر بنام کندرویتین به این ماده معمولاً براي تأثیرگذاري بیشتر گلوکزآمین، نوعی 

  اضافه می شود.
گلوکزآمین هیچگونه خاصیت انرژي زایی، عضله سازي و آنابولیکی ندارد در حالیکه نام آن 

  براي غالب ورزشکاران گول زننده است.
تایی یافت می شود  150تا  60این مکمل در بازار بصورت قرص و پودر و کپسول در بسته هاي 

  و از آن در اکثر مکملهاي جدید استفاده می شود. 
   

  موارد مصرف گلوکز آمین:
  . صدمات و آسیبهاي غضروفی مفصلی در ورزشکاران1
  . تسکین و درمان بیماریهاي تخریبی مفاصل مانند آرتروز2
. ساییدگی و صداهاي مفصلی که معمولاً در اثر کارزیاد و فعالیتهاي سنگین ورزشی ایجاد می 3

  د. شو

شود چرا که برخی مکمل مصرف مکمل هاي غذایی بدون مشورت با پزشک ورزشی توصیه نمی تذکرمهم:
 ها غیر استاندارد بوده و خطرناك است

  کاهش وزن:

تأکید بر لاغر شـدن تـا حـد    ه امروزتوجه به اینکه با چرا ورزشکاران همیشه در صدد کاهش وزن خود هستند
کننـد بـا ایـن حـال     از ورزشکاران به طور مستمر براي کاهش وزن تـلاش مـی  بسیاري  ،شودتوصیه می امکان

در واقع بسیاري از متخصصـین تغذیـه ورزشـی     کاهش وزن همیشه عاملی براي بهبود کارآیی ورزشی نیست.
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گاهی اوقـات   معتقدند که به وزن بدن بیش از تأثیر واقعی آن بر کارآیی ورزشکاران اهمیت داده شده است.
د کـه بـراي سـلامت و    نکننـد بـه وزنـی برس ـ   شوند و سعی مین از اهداف رقابت ورزشی غافل میورزشکارا

این امر حائز اهمیت اسـت کـه    قبل از بحث پیرامون چگونگی کاهش بی خطر وزن، کارآیی آنها مضر است.
ر را دارند که برخی ورزشکاران این تعبی رسیدن به وزن پایین تر همیشه بهترین راه براي بهبود کارآیی نیست.

هـم  ر واقع وزنی است کـه هـم سـلامت و    دبدن  ولی وزن مطلوب ترین وزن بدن استمطلوب ، حداقل وزن
شـما   بـه عبـارت دیگـر،    ن عقلانی استهم کنترل آگردد و هم بدست آوردن و می موجبکارآیی خوب را

گـز قـادر بـه رسـیدن بـه وزن مـورد       در صـورتی کـه شـما هر    به وزن مطلوب و نه حداقل وزن برسید. ستیبای
ن تجدید نظـر  نحوه رسیدن به آو باید در یستگرایانه ن واقعمنطقی واحتمالاً هدف شما  پس ، نیستید نظرخود

هیجـانی و فیزیکـی شـده و    هـاي  استرس تشدیدتواند باعث می .تقلا براي رسیدن به یک وزن غیرواقعیکنید
 سبانشود که به خاطر عادات غذایی نامموجب و  دور نماید ی شدهواهداف پیش بینشما را از برنامه تمرینی 

  .وارد شود شما لطمهعملکرد به کارآیی 

 

  میزان مطلوب کاهش وزن در هر هفته چه میزان است

یـک برنامـه ورزشـی مـنظم کـالري بیشـتري از       این است که بایستی با وزن مطلوب فرمول ساده براي کاهش 
  است در هفته  گرمکیلو 1 تا0 /5وزن  اهش مطلوب ک مقدار و خود بسوزانیدروزانه کالري مصرفی میزان 

  نقش آهن در بدن  

هن چند نقش مهم در بدن شما ایفا میکند.سلولهاي قرمز خون را میسازد،که حمل اکسـیژن در تمـام بـدن را    آ
به عهده دارد،در تبدیل غذا به انرژي کمک میکند و به مبارزه با عفونتها کمک مینماید.نقش آهـن در حمـل   

گلبولهـاي قرمـز سـالم و     اکسیژن بویژه در طی ورزش حائز اهمیت است.بدون آهن،بدن شما قادر به سـاخت 
رساندن اکسیژن کافی به عضلات،مغز و سایر احشاء نمی باشد.افت محسـوس در ذخـایر آهـن کمبـود آهـن      

  نامیده میشود  

  مواد غذایی داراي آهن:
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  .آهن ، گوشت قرمز،جگر، مرغ وسبزیجات وغلات می باشد

 نکات مهم در برنامه ریزي غذایی ورزشکاران 

  ار پز و یا کبابی باشد. غذاهاي سرخ کرده حتی المقدور مصرف نشود .غذاها باید آب پز ، بخ - ١

  باید حاوي کربوهیدرات دیر جذب مثل ماکارونی ، برنج و نان باشد .أغذاها نوع -2   

  مصرف کله پاچه ، سیرابی و مغز توصیه نمی شود زیرا باعث گرفتگی عضله می شود. -3     

  جگر توصیه می شود . رمصرف هفته اي یک با -4     

  مصرف نوشابه هاي گاز دار توصیه نمی شود. -5     

  بهترین گوشت براي ورزشکاران گوشت گاو است - 6     

بـوده   آب مخلـوط شـده باشـد مناسـب    بـا قبل از مسابقه مصرف آب میوه ماننـد سـیب و انگـور کـه      -7
  .است  وتوصیه

  استفاده از ماءالشعیر بعد از تمرین یا مسابقه مفید است .   - 8    

قند ساده (شکر) ممنوع است زیرا کـارایی ورزشـی را کـاهش مـی     مصرف دقیقه قبل از تمرین  30 -9 
  مسابقه مفید است .تمرین و دهد اما مصرف مایعات قندي در طی 

  وعده یا بیشتر میوه و سبزي مصرف کنید 5روزانه  -10

  ورزشاز  قبل تغذیه

هدف اصلی از غذاي قبل از مسابقه فراهم کردن کربوهیدرات کـافی بـراي تولیـد انـرژي و مقـدار مناسـب       
 زیرا مهمتـرین عامـل در افـزایش خسـتگی در تمرینـات اسـتقامتی، تخلیـه گلیکـوژن عضـله و         مایعات است 
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سطوح پایین گلوکز خون است بنابراین تامین ذخایر مطلوب گلیکوژن قبل از تمرین بسیار حائزاهمیت بوده 
بسیاري از ورزشکاران بر ایـن   .شودخایر گلیکوژن عضلات میذمانع تخلیه و استفاده بهینه از کربوهیدرات 

یک چنین غـذایی بـه دلیـل دیـر      امامصرف کنند (گوشت و تخم مرغ)  أباورند که باید قبل از مسابقه ، حتم
ــامطلوبی داشــته باشــد     ــر ن ــر عملکــرد ورزشــی اث ــد ب ــودن مــی توان ــذاهاي   هضــم ب ــابراین لازم اســت غ بن

تـر از  جایگزین غذاهاي پر پروتئین در وعده قبل از مسابقه شود چرا که کربوهیدرات سـریع  پرکربوهیدرات
  شود.هضم و جذب می چربی و پروتئین ،

  نکات تغذیه اي قبل از مسابقه:  

 بارگیري کربوهیدرات با استفاده از روش کاهش تدریجی فشار تمرین -1

 .گرم کربوهیدرات به مدت سه روز قبل از مسابقه 600مصرف روزانه   -2

)در روزهـاي قبـل از مسـابقه    آبمیـوه وآب براي اطمینان از آبگیري مناسب نوشیدن مایعـات فـراوان (    -3
که در طول تمرین ویامسابقه آب فراوان بصورت عـرق از دسـت مـی دهیـدیک     لازم است وازآنجایی

 .قاشق چایخوري نمک در هر لیتر به نوشیدنی خود اضافه کنید

خودداري از مصرف غذاهاي حاوي فیبر زیاد قبل از تمرین ومسابقه به منظورجلوگیري از مشـکلات    -4
 .معده اي و روده اي

 .ساعت قبل ازمسابقات ضروري است4تا  2مصرف یک غذاي پر کربوهیدرات   -5

  .تر هستندزیرا این غذاها دیر هضم از خوردن چربی ،پروتئین زیاد وسرخ کردنی خودداري کنید  -6

  .بارگیري کربوهیدراتهاي روش 

ورزشکار ، سه روز قبل از مسابقه غذاهاي پرکربوهیدرات مصرف کند . لازم است در دوران رژیم غـذایی   -1
تمرینات ورزشی کاسته شود . این روش به دلیل آسان بودن براي رقابتهاي هفتگی پرکربوهیدرات از شدت 

 توصیه می شود .
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قبل ازمسابقه  4-5-6روز قبل از مسابقه) در روزهاي  1-2-3-4-5-6روز به طول می انجامد (  6این برنامه   -2
قبل از مسـابقه رژیـم    1-2-3در روزهاي ورژیم غذایی باکربوهیدرات کم به همراه فعالیت سنگین ورزشی 

هاي مهـم ماننـد مسـابقات    غذایی با کربوهیدرات زیاد به همراه فعالیت سبک ورزشی این روش براي رقابت
  توصیه می شود. یقهرمان

  :هنگام مسابقهتغذیه 

 ها مصـرف شـود  هاي کربوهیدراتباید از نوشیدنی ،کشددقیقه طول می 45تمرینات شدیدي که بیشتر از  -1
  ممکن است با کاهش خستگی یا به تاخیر انداختن آن عملکرد را بهبود بخشداین مسئله 

  گرم کربوهیدرات همراه با مایعات به میزان تعریق خود مصرف کنید 60در هر ساعت از تمرین  -2

  مصرف کربوهیدرات کمتر مورد نیاز است کشددقیقه طول می 45از  ی که کمترتمرینات -3

زیـرا باعـث اخـتلال در     درصـد)اجتناب کنیـد  20ربوهیـدرات زیاد(بیشـتر از   مصرف نوشیدنی حاوي ک از -4
  اي شودجریان وحمل مایعات شده وممکن است موجب بروز ناراحتی هاي روده اي ومعده

دقیقه وحجم مایعاتی را که در این مدت ازدست  90هاي استقامتی بیشتر از سعی کنید با پیش بینی فعالیت -5
  ان مقدار مایعات جبران کنیدمی دهید با نوشیدن هم

-غلظت بالاي کربوهیدرات که احتمال بروز نـاراحتی  در هنگام تمرین و مسابقه از خوردن فیبر پروتئین و -6

  هاي معده و روده را دارد اجتناب کنید. 

  :بعدازمسابقهتغذیه 

   باز سازي ذخایر گلیکوژن بعد از ورزش :



                                                                                                                                                                                                                                                                                        +غذ& % ورزش           
                                                                                                     

 

رسـد . لـذا لازم اسـت بعـد از مسـابقه ایـن ذخـایر        مصرف می در جریان فعالیت ورزشی ذخایر گلیکوژن به
حتی اگر رژیم غذایی ، غنی از کربوهیدرات باشد ذخایر گلیکوژن عضله به سرعت به میـزان   بازسازي شود

هاي طـولانی و شـدید بـراي بازسـازي ذخـایر گلیکـوژن عضـله        گردد. پس از ورزشقبل از ورزش باز نمی
  ست .ساعت مورد نیاز ا 24حداقل 

  نکات تغذیه اي بعد از ورزش:

گرم کربوهیدرات بـه  100ساعت بعد از تمرین 2شود که براي ذخیره سازي حداکثرگلیکوژن توصیه می -1
و  شـود گرم در هر ساعت توصـیه مـی  25پس از آن  و نیمه جامد مصرف شود و شکل مایع یا غذاهاي جامد

 %33بایـد  اً ساعت مصرف شود ترجیح ـ 24بدن در گرم کربوهیدرات براي هر کیلوگرم وزن 10درکل باید 
  درصد از این مقدار، از غذاهایی با شاخص قندي بالا باشد

  مصرف کربوهیدرات با شاخص قندي متوسط به بالا -2

افزودن پروتئین به کربوهیدرات مصرفی ، در ساعات اولیه بعد از تمرین ممکن است سرعت برگشـت بـه    -3
  یک کندحرتحالت اولیه گلیکوژن را 

  مصرف اسیدهاي آمینه هیچ فایده اي ندارد -4

 

  بع : امن

کارگیل ترجمه دکترحمید محبی ودکتـر محمـد   –سرستار   کتاب مبانی تغذیه ورزشی ،تالیف فرد برونس-1
  فرامرزي

  کتاب کلیدهاي رژیم غذایی و تغذیه ورزشکاران به تالیف دکتر سید حمیدرضا نقوي-2


