
  تغذيه و ورزشكاران

د توجه تغذيه مهمترين عامل موازي با تمرينات ورزشي براي رسيدن به موفقيت محسوب مي شود، گرچه بسياري از ورزشكاران در برنامه هاي تمريني خو

بسزاي تغذيه و ارزش غذايي مواد بر كسي كمتري به اين نكته دارند كه تغذيه مناسب مي تواند به مراتب سرعت بيشتري به پيشرفت آنان ببخشد، اما امروزه نقش 

و داشتن برنامه  پوشيده نيست و عمده ورزشكاران، از آماتور تا حرفه اي اين نكته را باور دارند كه موفقيت هاي متوالي، بدون آگاهي از ارزش غذايي مواد

ي و اساسي از آنچه كه يك ورزشكار در بحث تغذيه با آن مواجه در اين بخش از سايت تخصصي بدنسازي ايرانيان شمه اي كل. غذايي صحيح ميسر نخواهد شد

 .است خواهيم داشت

 

  

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

  

 

  

  ها كالري



  

. گيري ميزان انرژي آنها است اي براي اندازه گيري كالري اين مواد، راه ساده ازهاند. ها ها، پروتئين و چربي كربوهيدرات: شود انرژي غذاها به سه طريق فراهم مي

شما بايد برنامه غذايي كامل ورزشي خود را . شما به عنوان يك ورزشكار، علاقه داريد به ميزاني كالري غذايي دريافت كنيد كه وزن بدنتان در حد دلخواه بماند

  .تان باشد ن برابر كالري مصرفيتا طوري طراحي كنيد كه كالري دريافتي

يك كالري مقدار گرماي مورد نياز . شود گيرند كه هنگام سوخت و ساز غذا به شكل گرما آزاد مي ها مقداري از انرژي شيميايي را اندازه مي در حقيقت، كالري

  .براي يك درجه افزايش دماي يك گرم آب است

كالري  4ها در هر گرم خود حدود  ها و پروتئين كربوهيدرات. گيري كرد ين سه نوع غذاي مختلف را اندازها) توان سوختي(توان محتواي كالري  به راحتي مي

  .كالري هستند 9ها هم در هر گرم داراي  انرژي دارند، و چربي

شود و براي سوختن در حين فعاليت بدني در  غذاي دريافتي شما به گليكوژن تبديل مي. ها وجود ندارد به راستي، هيچ نوع رمز و رازي در زمينه طرز كار كالري

ها در بدن اطلاعاتي كسب كنيد و بر طبق  دربارة چگونگي سوخت كالري. شود مقدار اضافي غذا هم به شكل چربي در بدن ذخيره مي. شود عضلاتتان ذخيره مي

  .اين كار بسيار ساده است. ريدآن ميزان مصرف كالري خود را تنظيم كرده و در تنظيم وزن خود مهارت لازم را به دست آو

كنيد، بدنتان براي ترميم و نگهداري سلولها، ساخت عضلات و انجام اعمال حياتي پاية بدن مثل نفس  حتي وقتي شما فعاليتي نمي. بدن شما هرگز بيكار نيست

 24در طي ) البته در حالت بيداري و سكون(راحت مطلق در بستر بنابراين ميزان كل كالري مورد نياز شما در حال است. كشيدن و گوارش غذا، نياز به انرژي دارد

. تواندي ميزان انرژي مورد نياز خود را با افراد ديگر و نيز با شرايط وجود فعاليت بدني در طول روز مورد مقايسه قرار دهيد ساعت ابزار مناسبي است كه با آن مي

  .نامند مي» سوپا مي«يا به اختصار اين مقدار انرژي مورد نياز بدن را ميزان سوخت پايه 

هنوز هم اعتقاد بر آن است كه يك مرد . دهد سوپا را تشكيل مي سن، جنس، اندازه بدن، وزن بدن، و كاركرد غدد داخلي، تعدادي از متغيرهاي مؤثر بر مي

براي زني با همين سن و سال، اين مقدار حدود (عته دارد سا 24سوپاي خود نياز به يك كالري در ساعت براي هر كيلوگرم وزن در يك دورة  ساله براي مي20

  ).كالري است 9/0

كيلويي در هر ساعت خواب حدود 70براي مثال يك مرد . توانيم از اين فرمول براي نمايش تقريبي ميزان مصرف كالري روزانه استفاده كنيم بنابراين مي

كالري  80همين مرد اگر در حالت درازكش قرار گرفته و بيدار باشد در هر ساعت . ساعت 8 كالري در هر560كند يا به عبارتي  كالري انرژي مصرف مي70

  .كالري در ساعت سوخت لازم دارد 100در فردي با همين حدود ) مثل راه رفتن، مطالعه كردن، كار پشت ميز نشيني(فعاليتهاي روزانه عادي . سوخت لازم دارد

توانيد نيازمندي خود به انرژي را با استفاده از جدول مصرف انرژي كه در اينجا ارائه شده است  دهيد مي ارهايي انجام ميدانيد كه در طول روز چه ك اگر شما مي

 10توانيد با اضافه يا كم كردن  كيلو نيست مي 70اگر وزن شما . كيلويي است 70به خاطر داشته باشيد كه اين محاسبه كالري مربوط به يك مرد . محاسبه كنيد



اي هم، عدد به  اما حتي با چنين محاسبه. كيلو اختلاف از مورد فرضي ما، عدد مربوط به خود را به دست آوريد 5/2لري در هر ساعت فعاليت به ازاي هر كا

  .كند سوپا بر حسب عوامل متعدد تغيير مي دست آمده تنها در حكم يك تخمين است، چرا كه همان طور كه قبلاً گفتيم مي

كنند،  درصد ظرفيت خود ورزش مي 75دقيقه با  45تا  30دهد كساني كه  دانش نوين نشان مي. سوپاي خود را با تغيير برنامة ورزشي بالا ببريد د ميتواني شما مي

.  خواهد رفتسوپاي شما پس از چند هفته تمرين همچنان بالا همچنين مي. همچنان ساعتها بعد از ورزش هم سوخت و ساز انرژي شديدتر از حد معمول دارند

ه شما بنابراين بدن شما به عنوان بدن يك ورزشكار داراي سوخت و ساز در حال استراحت شديدتري نسبت به يك فرد كم تحرك عادي است، و اين خود ب

  .دهد تا در سراسر روز كالري بيشتري بسوزانيد اجازه مي

شما نيز نيازمند آن هستيد كه به ميزان نياز پايه كالري رشته ورزشي خود آگاه باشيد تا . دارند اي در برنامه تغذيه كامل ورزشي شما ها نقش عمده بنابراين كالري

اين مسئله وقتي اهميت بيشتري دارد كه هدف شما افزايش يا كاهش وزن باشد، اما به هر حال . بتوانيد بر طبق آن ميزان كالري دريافتي خود را محاسبه كنيد

  .تان هم حائز اهميت است قراري وزن روزمرهموضوعي است كه در حالات بر

  

  آب  •

  و ورزش آب

  .آب مهمترين ماده مورد نياز براي ورزشكاران است كه مصرف آن چه در هنگام فعاليتهاي ورزشي و چه در هنگام فعاليتهاي روزانه ضروريست

ن از جمله دلايل مهم نياز بدن به مصرف اين ماده غذايي هستند، بديهيست ساخت ماهيچه ها و عضلات، آبرساني به بافتها و اندامهاي مختلف و تنظيم دماي بد

ر، دفع آب از راه تنفس مقدار اين نياز براي ورزشكاران، خصوصاً در هنگام ورزش دوچندان مي شود، چرا كه علاوه بر نياز بدن به آب به دليل نياز به انرژي بيشت

ط عادي خواهد بود تا جائيكه ممكن است آبي كه از راه تعريق براي خنك نگهداشتن بدن در مدت يك ساعت و تعريق نيز در هنگام ورزش چندين برابر شراي

  .فعاليت ورزشي از دست مي رود، بسته به ميزان و نوع فعاليت گاهي به چندين ليتر برسد

بيش "اندازه آب خودداري كرد و بسيار مضر است، زيرا مقدار  براي جبران ميزان آب از دست رفته بدن در هنگام ورزش موكداً بايد از مصرف يكجا و بيش از

از همين رو بهتر است مصرف . دفع مي شود و علاوه بر برهم زدن سيستم گوارشي بدن موجب اختلال در مصرف كالري نيز مي شود "از ظرفيت مصرف بدن

  .داكثر ممكن برسددقيقه يك ليوان باشد تا ميزان جذب آن در بدن به ح 20آب در هنگام ورزش هر 

همچنين بعد از ورزش نيز نبايد . ورزشكاران همواره در طول شبانه روز بايد آب مصرف نمايند، مصرف يك ليوان آب دو ساعت قبل از ورزش توصيه مي شود

راي نياز بدن به آب نام برد اما همواره آب شايد بتوان مواد غذايي چون آبميوه و شير را از مناسبترين گزينه ها ب. از مصرف آب و يا مايعات ديگر غافل ماند

  خالص بهترين و اولين انتخاب مي باشد



  

                                                              

  پروتئين ها

  پروتئين و ورزش  •

  

  .گذارد اي روي متابوليسم پروتئين در بدن مي تمرينات ورزشي تأثير عمده

گاهي اوقات تمرين ورزشي هستة . آورد ته شد تمرين ورزشي تغييرات متعددي براي سهولت توليد و استفاده از انرژي در بدن به وجود ميهمان طور كه قبلاً گف

. شود، مخصوص تحريكات ورزشي است يك نوع پروتئين كه توليد مي. كند هاي مهم جهت استفاده از انرژي تحريك مي سلول را براي افزايش توليد پروتئين

بنابراين، ممكن است عضله افزايش زيادي در اندازه و قدرت به . هاي انقباضي عضله را تحريك خواهد كرد تمرين با وزنه، افزايش مقدار پروتئين: راي مثالب

حريك خواهند كرد، را ت) Oxidative(هاي آكسي داتيو  دست آورد، به عبارت ديگر، تمرين استقامت هوازي تشكيل پروتئين ميتوكندري و آنزيم پروتئين

تحت شرايطي كه . از طريق سيستم انرژي اكسيژن بهبود خواهد بخشيد، اما اندازه خود عضله افزايش نخواهد يافت) ATP(كه توانايي عضله را براي توليد 

وتئين استفاده شود در حالي كه اين ذخاير گليكوژن عضله اندك است، براي توليد انرژي در تمرينات در تمرينات استقامتي هوازي ممكن است از ذخاير پر

  .ذخاير پروتئين مانند گليكوژن عضله، كارايي ندارند

هاي مورد نياز جهت متابوليسم انرژي يا جهت منبع انرژي  متناسب با نوع تمرين ورزشي، تغذية پروتئين ممكن است براي تقويت رشد عضلاني، توليد آنزيم

به خصوص پروتئين و مكمل اسيدهاي آمينه براي . اند گذاري كرده واد غذايي ورزشكاران به اين دليل سرمايههاي م توليدكنندگان مكمل. استفاده بشود

يكي از مكمل . اند رساند، به بازار عرضه كرده برداران و ورزشكاران انفجاري به عنوان وسايلي كه رشد و قدرت عضلاني را به حداكثر مي  بدنسازان، وزنه

هاي پروتئين  در ضمن مكمل. شود، آنابوليك استروئيدهاي نيروزا است اي افزايش حجم عضله و وزن بدن به عنوان وسيلة موثرتري تبليغ مياسيدهاي آمينه كه بر

  .اند بخشد، عرضه كرده را مخصوصاً براي ورزشكاران استقامتي با تلقين اينكه ظرفيت استقامتي را بهبود مي

زش وجود دارد كه آيا ورزشكاران احتياج به پروتئين اضافي در رژيم غذايي دارند يا خير؟ يك نظر اين است كه هايي بين محققان دربارة تغذيه ور بحث

مقدار ) RDA(عموماً خود . فقط احتياج به حدود هفتاد و پنج درصد تا يك گرم پروتئين براي هر كيلوگرم وزن بدن دارند) RDA(ورزشكاران با توجه به 

  .اند از طرفي محققين ديگر، مقداري حدود دو تا سه گرم براي هر كيلوگرم وزن بدن توصيه كرده. دهد ورد نياز ارائه ميپروتئين بيشتر از حد م

  



  

  

  

 

  پروتئين و ورزشكار  • 

  

اي ندارد اين است كه اين مقدار تنها  يكي از دلايلي كه ما معتقديم مينيرو براي شما فايده

تر از  نياز براي برقراري تندرستي در شرايطي خفيفدهندة سطح پروتئين پاية مورد  نشان

نياز روزانه واقعي به پروتئين بستگي به عوامل متغير متعددي . فشارهاي محيطي معمول است

  .دارد) اي فرد، اندازة بدن و ميزان فعاليت بدن سن، وضعيت تغذيه(

بنابراين، وقتي شما در . شود از بدن كم مي) بيماري طولاني و تمرينات سختمثل جراحي، خونريزي، صدمات، (هاي جسماني  همچنين، پروتئين در طي تنش

كنيد، بايد پروتئين بيشتري مصرف كنيد تا فرايندهاي التيامي و رشد و نمو بدنتان تسريع شود و بافتهاي  ها هستيد يا به شدت تمرين مي معرض اين نوع تنش

  .قديمي را بگيرد

هاي عضلاني، پيچ  مثل كشيدگي(ست طي تعريق شديد، تخريب سلولهاي خوني و صدمات شديد، صدمات خفيف شما به عنوان يك ورزشكار ممكن ا

  .و فشار فيزيولوژيك متعاقب ورزشهاي سنگين دچار اتلاف پروتئين بيشتري از بدنتان شويد) خوردگيها و التهابات

كوشيد  در چنين مواقعي، در عين حال كه مي. از بيشتري به مصرف پروتئين خواهيد داشتايد، بالطبع ني اگر به منظور پرورش عضلات به كار با وزنه روي آورده

  .چربي بدن خود را كاهش دهيد، پروتئين مورد نيازتان افزايش خواهد يافت

اما چرا . پروتئين خواهد شدكند باعث افزايش نياز روزانه شما به  پرواضح است كه نقش شما به عنوان ورزشكاري كه در فعاليتهاي ورزشي سنگين شركت مي

وتئين نهفته تنش حاصل از ورزشهاي سنگين دقيقاً معادل افزايش نياز بدن شما به پروتئين بيشتر است؟ پاسخ اين پرسش در شناخت مكانيسم سوخت و ساز پر

  .است

عضله، يك محل ذخيرة عمدة . ماند جه وزن بدن تقريباً ثابت مي، تعادلي پويا با هم دارد؛ در نتي)دو وجه فرايند سوخت و ساز پروتئين(توليد و تخريب پروتئين 

گذارد و در نتيجه وزن و قدرت  اي در تودة پروتئين بدن، احتمالاً بر پروتئين عضلات هم تأثير مي پروتئين در بدن است، و هر گونه افزايش يا كاهش عمده

  .دهد عضلاني را تغيير مي



با گذشت زمان، در صورتي كه پس از دوره كاهش توليد پروتئين، . شود كه ساعتها بعد از فعاليت بدني ادامه دارد ورزش باعث كاهش در توليد پروتئين مي

شود پس از هر جلسه ورزش بهتر است  براي همين است كه توصيه مي. افزايشي در ميزان توليد به وجود بيايد، شاهد اتلاف عمدة تودة عضلاني خواهيم بود

  .شود اي تحت عنوان ضعف توانايي ورزشي مي در غير اين صورت باعث ايجاد پديده. بپردازيد تا زمان توليد پروتئين فراهم شودمقداري به استراحت 

گويد كه عضلات براي انقباض  يكي از اين دو نظريه مي. شود؟ در اين زمينه دو نظريه وجود دارد ها مي چرا ورزش باعث افزايش سرعت تخريب پروتئين

شايد در ابتدا غيرمنطقي به نظر برسد كه عضلات براي تأمين انرژي از بافتهاي خودشان مايه بگذارند، . كنند پروتئين به عنوان منبع سوخت استفاده مي خودشان از

در نتيجه، مشاهده . تفاده كنندتوانند چه در حال تهيه انرژي و چه در حال استراحت از بافتهاي خودشان اس اما در واقع اين فرايند كاملاً واقعي است؛ عضلات مي

هوازيِ  رسد كه مقدار پروتئين مصرفي تحت عنوان سوخت بدن در حين اجراي فعاليتهاي بي به نظر مي. كنيم ذخاير عظيمي از انرژي در بدن وجود دارد مي

  .يابد درازمدت مثل دوهاي استقامت، شنا و دوچرخه سواري افزايش مي

ها محسوب  به خاطر اينكه آمينو اسيدها به عنوان واحدهاي ساختماني پروتئين. ها با آمينو اسيدها ارتباط دارد بر تخريب پروتئيننظرية دوم در مورد تأثير ورزش 

ارد كه از راه رشد بدن انسان بستگي به كافي بودن مقدار آمينو اسيدها د. شود ها مي شوند، كافي بودن مقدار آنها در بدن باعث توليد مقادير بيشتري از پروتئين مي

  .آيد ها بدست مي مصرف پروتئين

  

  غذاهاي پر پروتئين

مثل  -هاي پروتئين با كيفيت بالايي توصية كلي به ورزشكاران اين است كه آنها براي مصرف پروتئين احتياج به غذاهاي مقوي دارند، گرچه اغلب مكمل

چربي هستند، پروتئين غذايي  مصرف غذاهاي پروتئيني با كيفيت بالا كه كم. شود مي به ايشان عرضه -شيرهاي خالص و سويا كه معمولاً خيلي گران هستند

متأسفانه اكثر غذاها مثل گوشت و شير شامل مقدار قابل . شوند مواد غذايي پروتئيني با كيفيت بالا در شير و گوشت يافت مي. مناسب را تأمين خواهد كرد

ماهي، گوشت سفيد مرغ و . الامكان محدود به كمترين مقدار چربي در كالري مصرفي باشد قت نماييد تا حتيتوجهي چربي است، كه بايد در انتخاب اينها د

هاي بدون  هاي تخم مرغ پروتئين خالص بدون چربي، گوشت سفيده. باشد باشند و سرشير از غذاهاي انتخابي بسيار خوب مي هاي كم چربي مي بوقلمون، گوشت

دار در حدود  درصد پروتئين و غذاهاي نشاسته30درصد پروتئين، سبزيجات حدود 40ري مثل پروتئين، سرشير در حدود درصد كال50چربي شامل حدود 

  .باشد درصد پروتئين مي15متوسط رژيم غذايي آمريكا در حدود . درصد پروتئين دارند15

  



  ها ميزان نياز به پروتئين

  

  .ي شما و نيز با بدن شما تناسب داشته باشد بايد تمام متغيرهاي مربوط را در نظرداشته باشيدبراي محاسبة تقريبي ميزان پروتئيني كه با رشته ورزش

دهد كه سوخت و ساز پروتئين در طي ورزشهاي  مطالعات زيست شيمي كه در چند سال اخير انجام شده است نشان مي! ورزشكاران استقامتي، به هوش باشيد

درصد انرژي مورد نياز براي اين گونه  15تا  5ها مسئول تأمين  شود كه پروتئين حال ديگر تخمين زده مي. شد تصور مياستقامتي بيش از مقداري است كه قبلاً 

  .گيريم كه ورزشكاران استقامتي لازم است مقدار پروتئين بيشتري مصرف كنند پس نتيجه مي. ورزشها هستند

گرم در هر كيلوگرم  2تا  5/1توانند از مقادير بالايي پروتئين تا حد  نيز ورزشكاران استقامتي ميورزشكاران نخبه كه از لحاظ تغذيه در وضعيت خوبي هستند و 

بينيم كه اين مقدار حدوداً دو برابر مقدار پروتئين توصيه شده از سوي سازمان نظارت بر مواد دارويي و غذايي امريكا براي افراد  مي. وزن بدن استفاده كنند

  .شود در حقيقت اين مقدار باعث تعادل مثبت نيتروژن ضمن انجام تمرينات سنگين مي. است معمولي در شرايط عادي

كيلوگرم 55براي مثال، چنانچه . توانيد ميزان پروتئين مورد نياز خود را برحسب وزن بدنتان حساب كنيد اگر اين مقدار را به عنوان مقدار پايه در نظر بگيريد، مي

گرم پروتئين 154تا  105كيلوگرم وزن داريد، به 75اگر حدود . گرم پروتئين دست اول يعني پروتئين كامل نياز خواهيد داشت110 تا 75وزن داريد، روزانه به 

  .گرم پروتئين خواهيد داشت220تا  150كيلوگرم وزن داريد، نياز به 100اگر . نياز خواهيد داشت

بهتر است براي  -كنيد هاي لبني پرهيز مي ال در حالتي كه ا ز چربي موجود در گوشت و فرآوردهبراي مث -چنانچه پروتئين مصرف شما كمتر از اين مقدار است

  .هاي پروتئين استفاده كنيد دستيابي به مقدار كافي پروتئين از آمينو اسيدها يا مكمل

 10دوندگان ماراتون و دوندگان سه گانه لازم است . روش ديگر محاسبه پروتئين مورد نياز براي ورزشكاران قدرتي و استقامتي استفاده از روش درصدي است

درصد كل كالري  20تا  15برداران نيز بايد اين مقدار را به  ورزشكاران قدرتي مانند وزنه. درصد رژيم غذايي روزانة خود را از پروتئين كامل تهيه كنند 12تا 

  .رژيم غذايي خود برسانند

بنابراين بايد . خورند چرا كه ميزان آمينو اسيدهاي ضروري در آنها نامتعادل است خوريد به درد شما نمي ي غذايي كه ميها به خاطر داشته باشيد كه تمام پروتئين

  .غذاهاي پروتئيني بيشتري بخوريد تا ميزان مورد نيازتان بدست آيد

برداران و ورزشكاران  پروتئين مورد نياز وزنه. مقدار متصور شما بودهمانطور كه ملاحظه كرديد، برنامه تغذيه كامل ورزشي شما نيازمند پروتئين بيشتري نسبت به 

خوردن يك دو جين تخم مرغ در روز به اضافه دو استيك . شد اي كه قبلاً تصور مي قدرتي مختصري بيشتر از پروتئين ورزشكاران استقامتي است، اما نه به اندازه

هاي چربي بدن شما خواهد افزود و  اينگونه خوردنها بر لايه. زوماً به معناي افزايش حجم عضلات شما نيستو يك ليتر شير شايد هيكل شما را بزرگتر كند، اما ل

  .براي مردن راههاي ديگري به غير از بيماري قلبي و چاقي هست. هايتان را نيز مسدود خواهد كرد شريان



اوره بايد از بدن دفع شود و اين كار توسط . ك مادة آمونيايي بسيار سمي به نام اورهساخت ي: شود ها باعث اثر نامطلوب ديگري هم مي افراط در خوردن پرتئين

كنيد، اين اعضاي شما قبلاً در معرض مقدار زيادي از اين  برداري هستيد كه از استروئيدهاي آنابوليك استفاده مي اگر شما وزنه. گيرد ها و كبد صورت مي كليه

  .ماده قرار گرفته است

  

  رژيم غذايي پروتئين و

  

نام » ها واحدهاي ساختماني پروتئين«شود كه  كند، مولكولهاي آن به بخشهاي كوچكتري به نام آمينو اسيد تقسيم و شكسته مي وقتي شما پروتئين را هضم مي

عدد از اين تعداد را به قدر كفايت  12تنها اما بدن شما . آمينو اسيد كه به طرز خاصي آرايش يافته است مورد نياز است 22براي ساخت پروتئين انساني، . دارد

  .سازد مي

اگر حتي يكي از آمينو اسيدهاي ضروري در رژيم . نامند، كه بايد آنها را از رژيم غذايي خود دريافت كنيد تاي ديگر را آمينو اسيدهاي ضروري مي10

  .ر به همان اندازه كاهش خواهد يافتتان كم باشد يا اصلاً وجود نداشته باشد، ساخت تمام آمينو اسيدهاي ديگ غذايي

  .غذاها مطرح شده است» نكاپ«اين حقيقت تحت عنوان نسبت كارايي پروتئين . همچنان كه مشاهد كرديد، ساخت پروتئين يك فرايند پيچيده و ظريف است

. غذاي شما بايد حتماً از نظر پروتئين كامل باشد. ر نظر بگيريدخوريد د توان اين نسبت را به عنوان عاملي در تعيين كيفيت پروتئين غذايي كه مي به همين دليل مي

در نظر » كامل«هاي لبني به عنوان غذاهايي با پروتئين  ها و فرآورده براي مثال، اكثر انواع گوشت. تعداد و نسبت آمينو اسيدهاي پروتئين غذاها با هم تفاوت دارد

به هر . آيد به شمار مي» ناكامل«ها به عنوان غذاهاي با پروتئين  اما بيشتر سبزيجات و ميوه. د ضروري استآمينو اسي 10شود چرا كه مشتمل بر تمام  گرفته مي

هاي ناكامل در يك وعدة غذايي سود  هاي كامل و پروتئين توان با ترتيب دادن يك برنامه غذايي دقيق از تركيب پروتئين حال، به خاطر داشته باشيد كه مي

  .جست

هدف از طرح اين مسئله بيان مقدار پروتئين مصرفي . در زمينة مصرف پروتئين كه در نسبت كارايي پروتئين ارائه شده است مسئله جذب است عامل مهم ديگر

 10مام درصد قرار دارد؛ چرا كه ت96براي مثال، در بالاي فهرست مقدار پروتئين قابل مصرف، تخم مرغ با نكاپ . شود است كه واقعاً در بدن هضم و جذب مي

شود و منابع پروتئيني ديگر  در حقيقت، از نظر پروتئين قابل مصرف به عنوان استاندارد در نظر گرفته مي. شود هاي كافي را شامل مي آمينو اسيد ضروري با نسبت

اين نسبت . درصد است40ه نكاپ آنها تقريباً در ردة بعد، گوشتها قرار دارد ك. درصد در ردة دوم قرار دارد60شير با نكاپ . شود از نظر جذب با آن مقايسه مي

  .درصد است15در مورد سبزيجات حدود 

. رود ا به هدر ميبنابر تجربه عمومي بهتر است كه حتي مقداري بيشتر از حد پروتئين مورد نياز خود مصرف كنيد؛ چرا كه هميشه مقداري از پروتئين مصرفي شم



توانيد جذب پروتئين خود را با مصرف همزمان گوشت و شير در رژيم  همچنين، مي. شوند كامل جذب و هضم نمي هاي ناكامل به طور به عبارت ديگر، پروتئين

 هاي آمينو اسيدها به حداكثر برسانيد غذايي خود و با استفاده از مكمل

  

  

  پروتئين و ورزشكاران استقامتي

  

اقع، مخصوصاً وقتي كه ذخاير كربوهيدرات بدن پايين است، پروتئين ممكن است پنج تا تحقيقات دربارة ورزشكاران استقامتي نشان داده است كه در بعضي مو

بنابراين، سطح گلوكز . كربوهيدرات به شكل گلوكز خون براي عملكرد طبيعي مغز ضروري است. ده درصد انرژي مورد نياز در حين ورزش را تأمين نمايد

اين . باشد يكي از راههاي كمك به حفظ سطح طبيعي گلوكز خون، تبديل پروتئين به گلوكز مي. خون لازم است در حين ورزش در حد طبيعي حفظ شود

شود و به سمت كبد براي تبديل به  اي است كه در خون آزاد مي آلانين، اسيد آمينه. شود كه پروتئين عضله به آلانين تبديل گردد تبديل در بدن زماني انجام مي

شود و براي توليد انرژي مورد استفاده قرار  پروتئين عضلاني در بعضي مواقع شكسته مي. شود زادسازي گلوكز در خون ميكند، سپس باعث آ گلوكز حركت مي

هاي طولاني اين فرآيند  وقتي سطح كربوهيدرات بدن در سطح پاييني قرار دارد مثلاً بعد از ورزش. باشد آلانين مي -ها چرخة گلوكز گيرد كه يكي از مكانيزم مي

كند، چرا كه كربوهيدرات به حفظ مصرف پروتئين عضلاني  اين مورد مجدداً اهميت كربوهيدرات را در رژيم غذايي ورزشكار تقويت مي. باشد د ميشدي

  .كند كمك مي

گرم براي ورزشكار 25 شود، كل پروتئين مصرفي تقريباً انرژي مصرفي در طول ورزش، توسط پروتئين تأمين مي) ده درصدي(اگر قبول كنيم كه ميزان زيادي 

در ضمن مقدار پروتئين در عرق و ادرار اين ورزشكار ممكن است كاهش يابد، اما اين . كند، خواهد بود دقيقه در روز تمرين مي 90تا  60استقامتي كه با شدت 

تئين در ورزش روزانه براي ورزشكار استقامتي در بنابراين، مصرف كل پرو. ، نسبتاً پايين است)با يك بازده خيلي خوب(گرم روزانه 7تا  5مقدار در حدود 

  .گرم است35تا  30حدود 

هاي بهبود دهندة عملكرد ورزشكاران استقامتي كه پروتئين  حقيقتاً هيچ كدام از تحقيقات موجود، به مصرف پروتئين يا مكمل اسيدهاي آمينه به عنوان روش

كمتر از نيم گرم (هاي غذايي كم پروتئين  ها دريافتند ورزشكاراني كه در ورزش، رژيم قات اخير، ژاپنيدر بعضي از تحقي. پردازند كنند، نمي متعادلي مصرف مي

شود و در نتيجه، به عملكرد  كنند، وضعيتي را به وجود آورده است كه به عنوان كم خوني ورزشي شناخته مي مصرف مي) پروتئين براي هر كيلوگرم وزن بدن

ولي اگر ورزشكاران حدود يك گرم پروتئين براي هر كيلوگرم وزن بدن مصرف نمايند، با چنين مشكلاتي مواجه . رساند هاي ورزشي آسيب مي فعاليت



  .نخواهند شد

  

  پروتئين، اسيدهاي آمينه و رشد عضله

. ل بافت عضلاني جديد ضروري استدر تمرين با وزنه مصرف خود پروتئين به عنوان يك سوخت براي توليد انرژي تأييد نشده است، اما پروتئين براي تشكي

  .كند چند مطالعة تحقيقي از نياز به پروتئين اضافي در طول برنامة تمرين با وزنه براي افزايش حجم عضلاني حمايت مي

گرم پروتئين براي هر كيلوگرم  1صدم تا 75اند گروه اول روزانه  كردند را مورد مقايسه قرار داده در يك تحقيق معتبر دو گروه از مرداني كه تمرين با وزنه مي

فوايد به . گروه دوم نسبت به گروه اول، وزن بيشتري پيدا كردند. گرم پروتئين براي هر كيلوگرم وزن بدن مصرف كردند 3تا  5/2وزن بدن و گروه دوم روزانه 

هاي ديگر  گيري ها از نظر قدرت و يا اندازه گروه اي بين ولي هيچ تفاوت عمده. دست آمده در افزايش حجم عضله بدون چربي بوده است، نه چربي بدن

  .فيزيولوژيكي در مورد عملكرد وجود نداشت

گرم براي هر كيلوگرم وزن بدن افزايش دادند، قدرت آنها 5/3به  5/2برداران زبده، وقتي پروتئين مصرفي روزانة خود را از  يك تحقيق جديد نشان داد كه وزنه

  .توان به شدت تمرين با وزنه نسبت داد ن تحقيق اعتبار لازم را نداشت و نتايج آن را ميبهبود پيدا كرده است، اما اي

دو نوع از . سازي مناسب است شود براي كسب اثر آنابوليكي و يا عضله مكمل اسيدهاي آمينه، اخيراً براي ورزشكاران قدرتي عرضه شده است، چرا كه گفته مي

ناميده ) HGH(غالباً هورمون رشد انسان (شود كه اين دو، سطح هورمون رشد  استدلال مي. اده، آرژنين و كارنيتين استمتداولترين اسيدهاي آمينه مورد استف

باعث  -اگر تزريق گردد -بعضي از تحقيقات جديدتر نشان داده است كه دوز بيشتر آرژنين. دهند را كه يك تأثير آنابوليكي قوي دارد، افزايش مي.) شوند مي

. ولي هيچ تحقيق دقيقي معمولاً روي اثرات آنابوليكي اين مكمل اسيدهاي آمينه دربارة ورزشكاران موجود نيست. شود زاد شدن هورمون رشد ميتحريك و آ

هند و نه تأثير د ها، نه سطح هورمون رشد را افزايش مي ولي تحقيقات معتبري دربارة حيواناتي كه به آنها تمرينات ورزشي داده بودند، نشان داد كه اين مكمل

  .آنابوليكي دارند

اي مثل آنابوليك استروئيدها، توسط ورزشكاران براي افزايش حجم و قدرت عضلاني مصرف شده است، در حالي كه اين داروها ممكن  داروهاي شناخته شده

  .است بعضي اثرات جانبي شديد پزشكي به دنبال داشته باشد

   

  

  

 



  

 ويتامين ها

  A  ويتامين  • 

  و بدنسازي Aويتامين   • 

  

بندي محكم،  مهمترين عامل براي داشتن اندامي موزون و هماهنگ داشتن يك استخوان

هاي  اين امر هر چند امري به ظاهر ارثي است اما تغذيه و مراقبت. قوي و درشت است

  . كند عمده و مؤثري در صحت اين سيستم ايفا ميدوران رشد نقش 

البته در . تواند به معناي يك فاجعه باشد در استخوان سازي و استحكام اين سيستم همكاري داشته و كمبود آن در دوران رشد مي Dهمراه با ويتامين  Aويتامين 

  .اين عملكرد ما به ميزان بسيار كمي ويتامين نياز داريمهاي عضله سازي هم اين ويتاين نقش دارد اما از آنجا كه در  رشد و فعاليت

  . هاي اين ويتامين نداريم ها و كنستانتره در حالت عادي و معمولي نيازي به استفاده از مكمل

ريز و توليد  بهتر غدد دروناي شدن دارند به علت فعاليت بيشتر و  اي و نيز بدنسازان آماتوري كه با تمرينات سنگين سعي در حرفه اما براي بدنسازان حرفه

به هيچ عنوان توصيه  Aهاي تزريقي ويتامين  هاي خوراكي و آمپول شود اما استفاده از قرص هاي گوناگون نياز بيشتري به اين ويتامين احساس مي هورمون

  .شود نمي

هويج، گوجه فرنگي و ساير غذاها و منابعي است كه در بخش منابع هاي استاندارد مولتي ويتامين و سبزيجات فيبرين زرد مثل  توصيه ما استفاده روزانه از قرص

  . طبيعي اين ويتامين است

  .گردد باعث بهبود عملكرد سيستم گوارش و هضم بهتر غذا مي Aاستفاده از سبزيجات فيبرين زرد رنگ علاوه بر تأمين مقادير زيادي از ويتامين 

  

  Bهاي گروه  ويتامين

  B1ويتامين  -

  B2ويتامين  -



  B3ويتامين  -

  B5ويتامين  -

  B6ويتامين  -

  B7ويتامين  -

  B8ويتامين  -

  B9مين ويتا -

  B10ويتامين  -

  B11ويتامين  -

  B12ويتامين  -

  B13ويتامين  -

  B14ويتامين  -

  B15ويتامين  -

  

. توسط دكتر فونك از مخمر آبجو و سبوس برنج تهيه شد 1910در معناي كلي در سال  Bاين ماده يعني ويتامين . نوع ويتامين است 15شامل  Bويتامينهاي گروه 

  .باشد و سبوس مي) ماءالشعير(را در خود دارند مخمر آبجوي بدون الكل Bشد كه بدانيد تنها منابع طبيعي كه تمام ويتامينهاي گروه شايد جالب با

حساس خشكي در ضمن، آبجوي داراي الكل هيچ خاصيتي ندارد چرا كه اساساً الكل خود جلوي جذب هر نوع ويتامين و پروتئين را توسط بدن گرفته و باعث ا

  :شوند دن و عملاً از كار افتادن متابوليسم طبيعي جذب و تغذية بدن ميب

  B6و  B1ويتامينهاي تغذيه كنندة اعصاب 

  B5و  B2ويتامينهاي مسئول انجام آنابوليسم 

  B4و  B3ويتامينهاي مسئول انجام كاتابوليسم الكل 

  B12و  B9خوني  ويتامينهاي ضد كم

  .اثر هستند ويتاميني نداشته و بيهم فعاليت  B3و  B11ميني در بدن انسان ندارند و ويتامينهاي خصيصة ويتا B10و  B4 ،B7ويتامينهاي 

  Cويتامين   •



بايد باين ويتامين  باشند و مي داران قادر به توليد اين ويتامين نمي مهرهچرا كه بدن انسان و اكثر . ها است يكي از مهمترين ويتامين Cاسيد آسكوربيك يا ويتامين 

شود و سيستم ايمني بدن را به شدت ضعيف نموده و در نهايت  كمبود اين ويتامين باعث به وجود آمدن بيماري اسكوربوت مي. را از منابع غذايي به دست آورد

  .شود موجب مرگ مي

هميشه در آب  Cويتامين . رنگ است كه بوي ضعيف و طعم ترشي دارد رنگ و يا زرد خيلي كم هاي بي ت كريستالشكل خاص عنصر ويتامين ث به صور

سازي، جذب  ها است كه بر اثر ذخيره ترين ويتامين توان نتيجه گرفت كه اين ويتامين از حساس شود پس مي محلول است و با ايجاد انرژي به سادگي اكسيد مي

  .رود اد غذايي از بين ميرطوبت و پخته شدن مو

رسد كه از بين رفتن اسيد آسكوربيك به دليل پخته شدن مواد غذايي نيست بلكه به واسطة خارج شدن اين ويتامين از مادة  البته ذكر اين نكته جالب به نظر مي

نوان سوپ استفاده كنند اين مايع داراي مقادير زيادي شود حال آنكه در صورتي كه از آب غذا به ع غذايي به آب غذا است كه در غرب معمولا دور ريخته مي

  .باشد ويتامين ث مي

رود و به هيچ عنوان شير  بايد گفت كه با پاستوريزه كردن شير مقدار زيادي از ويتامين ث موجود در اين ماده از بين مي Cدر خصوص شير به عنوان ويتامين 

شود بايد حتما به  روند و در صورتي كه براي تغذيه نوزاد از اين ويتامين استفاه مي به شمار نمي Cراي ويتامين پاستوريزه، شير خشك يا تغليظ شده منابع مناسبي ب

  .را در تغذية روزانة نوزاد گنجاند Cها ويتامين  عنوان مكمل آب ميوة تازه يا قرص

  

  Cمقدار مصرف ويتامين   

  

در اكثر موارد براي ) ها يا گياهان آبميوه(ها و سبزيهاي تازه و خصوصاً خام  مصرف ميوه

مصرف روزانة چند قطرة آب ليمو كافي . از بين بردن علائم كلينيكي كمبود كافي است

است تا كاركنان يك كشتي را در مسافرتهاي طولاني كه مدتهاي مديد از سواحل درو 

از خطر كنند،  اي مصرف مي مانند و در نتيجه منحصراً از مواد كنسرو شده يا نشاسته مي

  .اسكوربوت محافظت كند

كه تحت همين عنوان و يا به شكل لاروسكوربين يا ويتااسكوربول و غيره عرضه  Cتوان مقاومت بدن را با مصرف قرصهاي ويتامين  البته در صورت نياز، مي

  .تقويت نمود)  عليه گريپمثلا(گرم در روز  1تا  10/0شود و يا حتي به صورت تزريق زير پوستي، عضلاني يا وريدي به مقدار  مي

هاي  در نيكواسكوربين، يا به صورت مجموعه) B3 (PPو  Cبه عنوان مثال، ويتامين . و ساير ويتامينها موجود است Cداروهاي متعددي از اشتراك ويتامين 



كنند نظير افرالژان  مين را با كلسيم يا ساير داروها تركيب ميغالباً اين ويتا. مولتي ويتامين و يا هيدروسولهاي پولي ويتامينه در كوتي ويت، اووسترول يا آلويتيل

هيچگونه بيماري ايجاد  Cهيپرويتاميني (رود  كه براي درمان مسموميتهاي دارويي به كار مي) C+B6(كه يك مسكن آنتي پيرتيك است و يا پيريدوسكوربين 

  ).كند نمي

در بافتها  Cاسيد آسكوربيك را در بدن حيوانات از بين برده و باعث كاهش مقدار ويتامين  مطالعات تجربي نشان داده است كه مصرف استروژنها: تذكر

  .شود مي

در لوكوسيتها و  Cكنند، مقدار ويتامين  اند كه در بدن زناني كه از قرصهاي ضد بارداري خوراكي استفاده مي از سوي ديگر تحقيقات كلينيكي تأييد كرده

  .شايد برخي از اثرات جانبي قرصهاي ضد بارداري در رابطه با همين كمبود باشد. كند نان، كاهش شديدي پيدا ميپلاكتها در مقايسه با ساير ز

  .شود كنند، دچار نقصان مي نيز در بدن زناني كه از داروهاي ضد بارداري خوراكي استفاه مي) كوبالامين( B12و ) B9ويتامين (همچنين، مقدار اسيدفوليك 

كنند است،  ي حالتهاي افسردگي و ناراحتيهاي مربوط به حالت روحي كه علت رايج توقف درمان زناني كه قرصهاي ضد بارداري مصرف ميعلاوه بر آن، برخ

شم محسوب شود، زيرا در اينگونه زنان پس از مصرف تريپتوفان، افزايش اسيد اكسانتورميك در ادرار به چ B6تواند به عنوان عوارض جانبي كمبود ويتامين  مي

  .اي از كمبود پيريدوكسين است خورد كه خود نشانه مي

 Aكنند، مقدار ويتامين  پس از بررسي تمام كمبودهاي پزشكي، ذكر اين مسئله نيز ضروري است كه بر عكس، در زناني كه قرصهاي ضد بارداري مصرف مي

  .كند افزايش پيدا مي

  

  

 

  Dويتامين   • 

  

تخوان بندي بوده و كمبود آن باعث ايجاد ياكلسي فرول، ويتامين اس Dويتامين 

  .شود مي استخوان در بزرگسالان ميراشيتيسم در كودكان و نر

اين عنصر يك عامل تثبيت كلسيم است و امروزه آن را هم به عنوان يك ويتامين و هم 

  .شناسند به عنوان يك هورمون مي

. باشد فنانتريك داراي قدرت ضد راشيتيسم مي - Bكند كه به خاطر باز شدن هستة  تبديل مي را به مشتقاتي) ارگوسترول(اشعة ماوراء بنفش، برخي استرولها 



  .و ساير مشتقات مياني نيز داراي چنين خواصي باشد) D2ويتامين (، كلسي فرول )AT/10(رسد كه تاكي استرول  همچنين به نظر مي

يا كلسي فرول كه از استرول گياهي مشتق  D2يا مخلوط ناخالص، ويتامين  D1ويتامين : زقابل شناسايي است كه عبارتند ا Dبدين ترتيب، چند نوع ويتامين 

كه مشتقي از  D3، الكل تك اتمي استخراج شده از زنگ چاودار كه تحت تابش ماوراء بنفش قرار گرفته باشد و ويتامين )خصوصاً ارگوسترول(شود  مي

  .هنوز تحت مطالعه قرار داشته و كمتر شناخته شده است D5و  D4ويتامينهاي ). ر مورو، فلتان و تنروغن جگر برخي ماهيها نظي(استرولهاي حيواني است 

شود و در چربيها، روغنها و الكل محلول بوده و  خالص، پودر كريستالي سفيد متمايل به زردي است كه در برابر حرارت مقاوم بوده در آب حل نمي Dويتامين 

  .ل استدر اتروكلروفورم بسيار محلو

هاي تيرة در بسته كه هواي داخل آنها توسط يك  بنابراين بايد آنها را در شيشه. رود بر اثر تابش نور، تماس با اكسيژن و اسيدها از بين مي D3و  D2ويتامينهاي 

بوده ولي محلول روغني آن دچار ايزومريزاسيون  در برابر گرما نسبتاً مقاوم Dتركيبات كريستالي ويتامين . خارج شده باشد نگهداري كرد) مثلاً ازت(گاز خنثي 

  .شود مي

  

  تاريخچه

در قرن نوزدهم، راشيتيسم . شد اي استخواني اشتباه گرفته مي بيماري راشيتيسم كه از دوران قديم شناخته شده است، براي مدتهاي طولاني با ساير اختلالات تغذيه

درصد كودكان طبقات فقير را در مراكز  80و مركزي و همچنين در آمريكاي شمالي مطرح بود و بيش از  به عنوان يكي از رايجترين بيماريها در اروپاي غربي

  .ساخت صنعتي نظير گلاسكو، لندن و نيويورك مبتلا مي

 1890ولي بايد تا سال قدرت ضد راشيتيسمي روغن جگر ماهي مورو را مورد تأييد قرار دادند » تروسو«و » بروتونو«در قرن هجدهم دو پزشك فرانسوي يعني 

، 1930تا  1920از سال . ، تأثير درمان كنندة اشعة ماوراء بنفش مطرح شود1919صبر كرد تا پالم نقش حفاظت كنندة اشعة خورشيدي را مشخص سازد و در سال 

نفش بر بخش استروليك برخي از مواد حالت استروليك عنصر ضد راشيتيسم موجود در روغن جگر ماهي مورو و تأثير سودمندي كه توسط اشعة ماوراء ب

، 1967در سال . و ساخت آن شدند Dبه بعد، دانشمندان موفق به جداسازي ويتامين  1931از سال . شود كشف شد غذايي خصوصاً ارگوسترول اعمال مي

ن يك هورمون واقعي كنترل كنندة متابوليسم كلسيم را به عنوا Dتحقيقات دولوكا نقشي را كه برخي از متابوليتهاي فعال ايفا نموده و امكان جذب ويتامين 

  .آورند، به اثبات رساند فراهم مي

  

  و منابع آن Dنياز به ويتامين   • 

ميليگرم  025/0شود به فعاليت  ، مربوط ميDالمللي ويتامين  يك واحد بين. شود المللي يا وزن آن مطرح مي بر اساس واحدهاي بين Dنياز روزانه به ويتامين 



  .هزار واحد بين المللي است40معادل  D2خالص و كريستال شده، بنابراين، يك ميلي گرم ويتامين  D3يا  D2ويتامين 

) تحت تاثير اشعة خورشيد(خود  ساخته شده درپوست Dتوان مشخص كرد، زيرا آنها به مقدار ويتامين  نياز روزانه يك نوجوان يا يك انسان بالغ را به سختي مي

. كافي است به اين ترتيب بايد بپذيريم كه براي اكثر افراد بالغ، شرايط معمول قرار گرفتن در نور خورشيد براي تأمين مقدار لازم و مورد نياز بدن. وابسته هستند

  .با اين وجود، برخي افراد نياز به مقدرا ويتامين غذايي مكملي نيز دارند

  .كند گذرانند افزايش پيدا مي و همچنين زناني كه دوران بارداري يا شير دادن را مي) خصوصاً نوزادان نارس(در نوزادان  اين نياز

بيماري راشيتيسم، به . اند كه اين مقدار هم براي كودكان و هم براي بزرگسالان است واحد در روز برآورد كرده 400را حدود  Dبه طور كلي، نياز به ويتامين 

شود اما البته اين حالت ممكن است در نوزادان نارس نيز كه ذخيرة كلسيم بدن آنها بسيار كمتر از  ماهگي ايجاد مي 18تا  6اطر كمبود خصوصاً در سنين بين خ

كنند، در معرض خطر  نوزاداني كه پوست آنها رنگ گرفته باشد، كودكاني هستند كه اگر در كشورهاي كم آفتاب زندگي. كودكان معمولي است، ايجاد شود

  .شود شديدتري هستند، زيرا امكان تبديل استرول موجود در زير پوست آنها به وسيلة رنگ پوست كندتر مي

اين بيماري بيشتر در كشورهاي شمالي و . شود به مقدار زيادي كاهش يافته است به صورت منظم براي نوزادان تجويز مي Dشدت راشيتيسم از زماني كه ويتامين 

همچنين آن را در برخي كشورها كه مقدار تابش خورشيد در آنها كافي . يابد رايج است اطقي كه در آنها نور خورشيد بر اثر مه و دودهاي صنعتي كاهش ميمن

ز در اواخر زمستان در علاوه بر آن، اين بيماري گاهي ني. توان مشاهده كرد كنند نيز مي بوده اما نوزادان در محيط شهرهاي بزرگ به صورت بسته زندگي مي

اند و تغذية آنها نيز منحصراً  قرار داشته) ماه دورة زمستاني 6(نوزاداني كه در انتهاي تابستان يا اول پاييز به دنيا آمده و به مقدار كمتري در برابر اشعة خورشيد 

  .شود آردي بوده مشاهده مي -شيري

البته زماني كه شرايط آب و هوايي (شود، زيرا اين كودكان در آنجا لباس كمتري دارند  ن توصيه ميبه همين دليل، گذراندن تعطيلات در سواحل براي كودكا

تواند تمام  استفاده از سواحلي كه بتوان در آنها از نور خورشيد و آب دريا استفاده كرد، مي. برند و از سه حمام هوا، آفتاب و دريا سود مي) اين امكان را بدهد

  .قد آسيبهاي ريوي باشد درمان كندمفصلي را كه فا -اشكالات استخواني

  :منابع آن

، گوشت ماهي تن و چربي استخراج شده از پوست ....)تن، ماكورو، فلتان، مورو، ماهي آزاد، مار ماهي و(خصوص در روغن جگر بعضي از ماهيها  Dويتامين 

  .اد، ساردينهاي روغني، جگر گوساله، بره و گاو موجود استسبز كاكائو و همچنين به صورت جزئي در كره، زردة تخم مرغ، ماهي آز

  .آورند اي را به دست مي ولي بسياري از آنها بر اثر تابش ماوراء بنفش، فعاليت قابل ملاحظه) غير از كاكائو(هستند  Dمواد غذايي گياهي، عملاٌ فاقد ويتامين 

  :وجود دارد Dبنابراين براي انسان دو نوع منبع ويتامين 

  ).كه معمولاً چندان زياد نيست، مگر با تابش ماوراء بنفش(از طريق مواد غذايي  -



اين سنتز پوستي، تحت تأثير ماوراء بنفش نور خورشيد به صورت . كند را از طريق پوست تثبيت مي Dبه وسيلة تابش خورشيد كه بسيار مهمتر است و ويتامين  -

اين منبع تهيه و . گيرد عمقي پوست كه خود آن از كلسترول و ساير مشتقات استروليك تهيه شده است انجام مي هاي دهيدرو كلسترول موجود در لايه -7تبديل 

  .ايي و خصوصاً تابش خورشيد داردطبيعي، معمولاً براي بزرگسالان كافي است، اما شديداً بستگي به شرايط آب و هو D3ذخيرة ويتامين 

 

  Dمقدار مصرف ويتامين   • 

بار بيشتر است، و يا  30تا  10آن  Dتوان از طريق دهان به وسيلة روغن جگر ماهي مورو يا بهتر از آن، روغن جگر ماهي فلتان كه مقدار ويتامين  را مي Dويتامين 

  :بهتر از همة آنها استروژيل به كار برد

براي جلوگيري از . شود اين كار به مدت چندين سال انجام مي. قطره در روز براي نوزادان نارس و نوزادان مبتلا به راشيتيسم 4تا  3به صورت قطره،  -

كه داراي هر دو ويتامين است و يا ويتادون، آلويتيل،  PCبه عنوان مثال، اكسرژيل ( را با آن همراه كنيد  Aشود كه ويتامين  توصيه مي Dهيپرويتاميني 

  .كهاي كلسيمو نم) اووسترول، زيموستول يا هيدروسولهاي پولي ويتامينه و غيره

آمپولهاي داراي محلولهاي الكلي منحصراً . اين آمپولهاي روغني هم خوراكي و هم قابل تزريق هستند. و يا موارد ديگر 15يا به صورت آمپولهاي استروژيل  -

  .خوراكي هستند

  :توان روشهاي درماني زير را تجويز كرد ضمناً مي

همين مقدار براي . آمپول تزريقي در سال 1ماه يك بار مخلوط در شيشة شير و يا  6اي يا نصف آمپول هر  هدر نوزادان به صورت قطر: درمان پروفيلاكتيك -

اند نيز مورد  مبتلا شده Dافراد بزرگسال و اشخاص مسني كه احتمالاً به نرمي استخوان، اسپاسموفيلي يا تتاني، كمبود كلسيم در خون بر اثر كاهش ويتامين 

  .ردگي استفاده قرار مي

يك : به عنوان مثال براي نرمي استخوان افراد بزرگسال و مسن(تواند آن را تجويز كند  يا روش معالجه با استفاده از مقادير خيلي بيشتر كه تنها پزشك مي -

و فسفر خون به سطح عادي همراه با به شكل خوراكي يا تزريقي براي هر يك تا دو هفته تا زمان از بين رفتن درد و بازگشت مقدار كلسيم  15آمپول استروژيل 

از بازگشت مراقبت از مقدار كلسيم موجود در ادرار براي جلوگيري از مصرف بيش از حد آن كه به دنبال آن يك روش درماني پروفيلاكتيك براي جلوگيري 

  ).بيماري در پيش گرفته شود

  :شود مي است كه به دو شكل زير ارائه D3 B.O.Nنوع ديگر موجود آن ويتامين  -

: به علاوة هيدروكينون) هزار واحد بين المللي 200يا (ميلي گرم  D3: 5ميلي گرم با نام كولكسي فرول يا ويتامين  1آمپول محلول الكلي خوراكي به مقدار  -

  .درجه 90الكل : اكسيپيان+ ميلي گرم 1/0



روغن زيتون خنثي : اكسيپيان)+ هزار واحد بين المللي200يا (ميلي گرم  D3: 5مين ميلي گرم با عنوان كولكسي فرول يا ويتا 1آمپول محلول روغني تزريقي  -

  .و استريل شده

  .گذارد كلسيم و مواد معدني استخوان تأثير مي -اي كلسيم را افزايش داده و بر متابوليسم فسفر ضد راشيتيسمي، جذب روده: خواص آن

  .شود در كبد ذخيره مي Dبه اين ترتيب، ويتامين . شود ساً از طريق حفرا به مقدار كمي انجام ميجذب آن در سطح رودة باريك انجام شده و دفع آن اسا

  .انواع راشيتيسم، اسپاسموفيلي و تتاني، كاهش كلسيم خون و پوكي و نرمي استخوان همراه با هم: كاربردهاي درماني آن

 

       آهن
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توانيم بيش از آنچه اكنون آهن دريافت  د كه بسياري از ما ميهيچ شكي وجود ندار

آمريكاييان دچار كمبود اين ماده % 20تقريباً . كنيم، اين ماده را مصرف كنيم مي

توان در يك عبارت كوتاه خلاصه  به احتمال زياد اين گروه را مي. باشند معدني مي

  .زنان در سن باروري: كرد

معتقدم همان طور كه زنان در مورد مصرف كلسيم به «: گويد اي در دانشگاه راتجرز در نيوبرونسويك، مي رئيس بخش علوم تغذيهدكتر آدريا شرمن، استاد و 

  ».باشند دليل پوكي استخوان نياز به توجه بيشتري دارند، در مورد مصرف آهن نيز نيازمند توجه بيشتري نسبت به مردان مي

  

  خطر آهن مصرف بي

توبا مشغول بررسي  پگ، ماني محققاني كه ده سال در بيمارستان بزرگ ويني. ي آهن حقيقتي وجود دارد كه از نظر سلامتي دلگرم كننده استها در مورد مكمل

  .اند هاي آهن را مشاهده كرده اند، به طور متوسط در هر سال پنج مورد مسموميت با مكمل بوده

كنند، اما  بندي شده است مصرف مي هاي حاوي آهن را كه براي بالغين فرمول دهد كه مكمل روي ميهاي تصادفي آهن بيشتر در كودكاني  هرچند مسموميت

كنند تا زماني كه پزشك شما با انجام دادن آزمايش خون پي نبرده  بنابراين اغلب متخصصان توصيه مي. تواند سمي باشد مقادير زياد آهن براي بالغين هم مي

  .هاي آهن پرهيز كنيد مصرف خودسرانة مكمل است كه نياز به آهن داريد، از

  

  زمان مصرف



تر موجب اسهال، تهوع و درد شكمي شوند، اما چون محل حداكثر جذب آهن  آهن ممكن است كم) slow-releas(دار و آهسته رهش  هاي روكش قرص

هاي آهن همراه با غذا به كاهش  مصرف قرص. شود مي در ابتداي رودة كوچك است، تأخير در زمان آزاد شدن آهن موجب كاهش كلي جذب آهن در بدن

هاي آهن در  بنابراين، از آنجا كه مصرف مكمل. كند، اما صرف غذا از سوي ديگر ممكن است جذب آهن را دچار اشكال كند آشوب معده كمك زيادي مي

شويد يا قادر به تحمل مصرف آهن در بين  ر عوارض جانبي نميهاي غذايي براي جذب آن مفيدتر است، نظر متخصصان آن است كه چنانچه شما دچا بين وعده

  .هاي غذايي مصرف كنيد هاي غذايي هستيد، بهتر است آهن را در بين وعده وعده

  

  مقدار مصرف و عوارض

موميت حاد آهن شامل درد، علائم مس. گرم آهن يا بشتر براي مدت زمان طولاني ممكن است موجب بروز عوارض جانبي نامطلوب شود ميلي25دريافت روزانه 

  .كنند با اين حال پزشكان به طور طبيعي براي زنان حامله و شيرخواران مكمل آهن تجويز مي. باشد استفراغ، اسهال و شوك مي

م است تشكيل هاي آهن دو ظرفيتي موسو كه به نمك) ferrous salt(هاي فرو  هاي آهن، آنهايي كه از نمك متخصصان معتقدند كه از ميان انواع مكمل

  .در ميان اين گروه، سولفات فرو بيشتر مورد توجه است. شوند اند بهتر جذب مي شده

  

  انواع آهن

آهن همي كه در گوشت وجود دارد به خوبي . آهن همي و آهن غير همي: گردد شود، به دو شكل وارد دستگاه گوارش مي ها جذب مي آهن، كه در روده

ها  آهن غيرهمي در سبزي. آورند، در مورد زنان اين مقدار متغير است دو سوم نياز آهن خود را از طريق آهن همي به دست ميمردان در حدود . شود جذب مي

  .شود وجود دارد و به خوبي آهن همي جذب نمي

. ها به بقية بدن برسانند يژن را از ريهكند تا اكس هاي سرخ كمك مي اي كه به گويچه گردد، ماده شود صرف تشكيل هموگلوبين مي بيشتر آهني كه مصرف مي

  .شود بقية آهن در مغز استخوان، كبد، طحال و ساير اعضاي بدن ذخيره مي

سرماخوردگي  از آنجا كه آهن در كمك به آماده شدن سربازان دستگاه ايمني بدن براي نبرد با عفونت نقش كليدي دارد، كمبود آن ممكن است منجر به بروز

  . شود

  

  فقر آهن

در كودكان، كمبود . شود -خوني هاي بارز كم علامت -حالي تواند موجب خستگي مفرط، رنگ پريدگي و بي به گفتة دكتر شرمن، مقادير كم آهن همچنين مي



يك . باشد ميها، زبان دردناك و دست و پاي سرد  ساير علائم كمبود آهن شامل ترك خوردن ناخن. تواند موجب توقف رشد و اختلال يادگيري شود آهن مي

  .نيز با كمبود آهن ارتباط دارد) restless legs(قرار حالت آزاردهنده به نام پاي بي

داشته  برخي از متخصصان معتقدند كه حتي مشكلات مبهم گوارشي نظير توليد گاز معده، آروغ زدن، يبوست و اسهال نيز ممكن است ريشه در كمبود آهن

اي كه براي شما  ود آهن هستيد، از پزشك خانوادگي يا متخصص زنان و زايمان خود بخواهيد كه در آزمايش سالانهاگر مشكوك شديد كه دچار كمب. باشند

  .از نظر مقدار آهن نيز بررسي كنددهد خونتان را  انجام مي

هاي گندم، سيب زميني پخته شده، دانه سويا،  گوشت گاو، سرخوشه: منابع غذايي

 .هاي خوراكي تخمه كدو و صدف

  روي  • 
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اين ماده . انديشيد كنيد، در واقع به رشد و توليد مثل مي وقتي شما به روي فكر مي

تا تقويت ) اسپرم(هاي جنسي مرد  كند، از كمك به ايجاد پوست جديد و سلول هايي را كه شما براي حفظ سلامتي خود به آنها نياز داريد توليد مي معدني سلول

  .دستگاه ايمني بدن، همگي از وظايف اين ماده معدني است

ها نياز به افزايش  دهند زيرا در اين حالت هايي هستند كه نياز به روي را افزايش مي ترميم، رشد، حاملگي و شيردهي همگي حالت«: گويد دكتر آدريا شرمن مي

  ».ها وجود دارد سلول

هاي وابسته به روي براي كمك به ساختن  بدن با مهاجمي خارجي، روي و مواد شيميايي ديگري به نام آنزيم قبل از مقابله. يك مثال خوب دفاع ايمني است

هاي ويروسي  به همين دليل، روي در دفاع عليه عفونت. كنند هاي جديد دستگاه ايمني و مرتب كردن آنها جهت آرايش جنگي با يكديگر همكاري مي سلول

  .مفيد است

  .شود موجب كاهش ايمني بدن مي -گرم در روز ميلي25در يك بررسي  -رف بيش از حد رويبه همان دلايل، مص

دكتر ريچارد وود دانشيار تغذيه در دانشگاه تافتز در مدفورد، . آيد شويد به كار مي ها وقتي كه دچار زخم يا بريدگي مي مهارت روي در توليد سريع سلول

مواد معدني در مركز پژوهش تغذيه انسان در دانشگاه تافتز در بوستون، معتقد است كه روي براي توليد  ماساچوست، و رئيس آزمايشگاه دسترسي حياتي

  ».دهد اگر شما روي كافي به دست نياوريد، ترميم طبيعي رخ نمي«: گويد وي مي. كند، حياتي است ها كمك مي كلاژن، بافت همبندي كه به ترميم زخم

شود،  باشند، ولي برخي از پزشكان براي درمان بزرگي پروستات، كه در مردان موجب قطع جريان ادرار مي مورد اندك مي هاي تحقيقي در اين هر چند يافته

هاي علمي وسيع مورد آزمايش قرار نگرفته است، بسياري از پزشكان در مورد فوايد آن شك خواهند  تا زماني كه روي در بررسي. كنند روي را توصيه مي



  .خواهيد روي را براي رفع مشكلات پروستات خود آزمايش كنيد، همكاري شما با يك پزشك آگاه در امر تغذيه مهم است ياگر شما م. داشت

ها براي حفظ  در چشم Aروي و ويتامين «: گويد دكتر وود مي. توانند بدون روي تشكيل شوند كنند نمي حتي چندين آنزيم كليدي كه از بيناييتان محافظت مي

  ».كنند دهند، با يكديگر همكاري مي ها خود را به نور كم عادت مي تطابق به تاريكي، كه در آن چشمروند طبيعي 

افراد مسن سالم دچار كمبود % 30در حقيقت، يك بررسي نشان داد كه . كنند به رغم فوايد روي اغلب آمريكاييان اين ماده معدني را به اندازه كافي مصرف نمي

چربي، بيشتر مردم از خوردن گوشت قرمز، كه يك منبع خوب از اين  اين موضوع آن است كه به دليل اصرار در مصرف غذاهاي كم يكي از دلايل. روي هستند

  .كنند ماده حياتي است امتناع مي

تواد مقداري روي را  مي شود و به گفتة دكتر وود يك مشكل بالقوه ديگر عبارت است از افزايش مصرف كلسيم كه براي پيشگيري از پوكي استخوان توصه مي

تواند جذب روي را مختل كند، همان طور كه الكليسم، درمان با پني  تاكيد شديد بر خوردن گياهان توسط برخي از گياهخواران افراطي مي. از بدن خارج كند

  .توانند موجب اختلال در جذب روي شوند سيلين خوراكي و داروهاي مدر مي

ل اختلال ايمني، كاهش وزن، نفخ، كاهش اشتها، راش و ساير تغييرات پوستي، زخم بستر، ريزش مو، كاهش حس چشايي يا هاي كمبود احتمالي شام نشانه

  .باشد هاي قاعدگي و افسردگي مي بويايي، فقدان دوره

  

  خطر روي مصرف بي

اما بايد مراقب بود كه بيش از . مكمل روي موجود نيز كسب كردتوان آن را از چندين  در حالي كه بهتر است روي مورد نياز را از غذاها به دست آورد ولي مي

در حقيقت، . پذيري شود تواند موجب تهوع، سردرد، خواب آلودگي و تحريك مقادير اضافي مي. مصرف بيشتر روي الزاماً نتيجه بهتري ندارد. حد مصرف نشود

  .شود حريك معده و استفراغ ميگرم سولفات روي موجب ت ثابت شده است كه مصرف بيش از دو هزار ميلي

به همين دليل پزشكان اغلب . (تواد موجب كمبود مس شود گرم در روز به مدت چندين هفته با جذب مس تداخل دارد و مي ميلي 150تا  30حتي مصرف بين 

مصرف بيش .) گرم روي، دريافت كنند ي ده ميليگرم مس به ازا كنند مس اضافي، به نسبت يك ميلي هاي روي استفاده مي كنند افرادي كه از مكمل توصيه مي

، را »خوب«، يا كلسترول HDLثابت شده است كه چنين دوزهاي بالايي سطح . خوني را افزايش دهد تواند خطر بروز كم گرم روي در روز مي ميلي 30از 

ين مقادير بالايي را براي درمان بيماري ويلسون، كه در آن با اين حال، ممكن است يك پزشك چن. (دهد را افزايش مي» بد«، يا كلسترول LDLكاهش و سطح 

نشان داده شده است كه افزايش روي در رژيم غذايي موجب كاهش شديد اعمال فكري در مبتلايان به بيماري .) شود، تجويز كند مس اضافي در بدن انباشته مي

  .گرم روي را در روز فقط زير نظر پزشك مصرف كنيد ميلي 15دوزهاي بيش از  كنند كه به دليل وجود اين خطرها، پزشكان توصيه مي. شود آلزايمر مي

دار و مواد غذايي  هاي سبوس لبنيات، فرآورده. تواند موجب آشوب معده شود، براي جلوگيري از اين عارضه آن را با غذا مصرف كنيد از آنجا كه روي مي



غذاهاي غني از پروتئين مانند گوشت بره، گوشت گاو و تخم مرغ، جذب روي . را كاهش دهند حاوي كلسيم و فسفر زياد، مانند شير، ممكن است جذب روي

  .كنند راتشديد مي

  

  .هاي پخته شده، گوشت گاو، گوشت بره، تخم مرغ، غلات كامل، گردو و ماست صدف: منابع غذايي

  

 

   كربوهيدرات ها  •

  استفاده از كربوهيدرات در حين فعاليت ورزشي  •

  از كربوهيدرات در حين فعاليت ورزشي استفاده

جهت انقباض مداوم عضلاني به كار ) ATP(گليكوژن عضله براي دوباره سازي 

تنها منبع سوخت براي دستگاه انرژي اسيد لاكتيك است كه در نوع  FTهمان طوري كه در فصل قبل گفته شد، گليكوژن در تارهاي عضلاني . شود برده مي

  .باشد سوخت برتر براي سيستم انرژي اكسيژن در حين ورزش هوازي شديد مي STبه علاوه، گليكوژن در تار عضلاني . شود ستفاده ميهوازي شديد ا تمرين بي

دهيد، گليكوژن را در تارهاي  هوازي خيلي شديد انجام مي اگر ورزش بي. مقدار مصرف منابع گليكوژن عضله، اصولاً به چگونگي شدت تمرين بستگي دارد

FT  ها ممكن است به توليد سريع اسيد لاكتيك و به دنبال آن افزايش خستگي زودرس منجر  مقدار زياد و سريعي استفاده خواهيد كرد، اين نوع از ورزشبه

  .شود

ولي، همان طوري . خودتان استفاده خواهيد كرد FTها به عنوان منابع انرژي در تارهاي عضلاني  هاي هوازي از تركيب گليكوژن عضله و چربي در حين ورزش

  .تري است ها استفاه خواهيد كرد، زيرا گليكوژن سوخت مناسب دهيد، از گليكوژن بيشتري نسبت به چربي كه شدت ورزش هوازي خودتان را افزايش مي

. شتري را به دست خواهيد آورداي كه داريد، حدود هفت درصد انرژي بي كنيد، متناسب با تجربه در حقيقت، وقتي كه از گليكوژن به جاي چربي استفاده مي

خودتان باشيد و ورزشتان در درصد بالايي از  STچنانچه از آمادگي بسيار خوبي برخورداريد، ممكن است قادر به استفاده از گليكوژن عضلاني در تارهاي 

  .ت زمان طولاني ادامه خواهيد دادحداكثر اكسيژن مصرفي بدون تجمع زياد اسيد لاكتيك اجرا خواهد شود و بنابراين، تمرين را در يك مد

  

  ها و خستگي كربوهيدرات

توان مقدار زيادي گليكوژن در عضلات ذخيره كرد؛ لذا، مقدار گليكوژن عضلاني ممكن است فقط براي يك ساعت ورزش شديد  متأسفانه به طور طبيعي نمي



كند تا براي حفظ توليد انرژي در  شود، خون كمك مي هاي طولاني خالي مي همان طوري كه ذخاير گليكوژن عضلاني درحين ورزش. هوازي دوام داشته باشد

ولي چون ذخاير گليكوژن كبد هم محدود است، نهايتاً كبد براي تهيه گلوكز مناسب خون ناتوان . يك سطح معيني گلوكز را از كبد به عضلات آزاد نمايد

  .خواهد شد

  .ر خستگي دخالت دارندهاي مختلف منابع محدود كربوهيدرات بدن د به روش

) km195/42(فوتبال و بسكتبال و هم مسابقات هوازي طولاني مثل دو ماراتن: در مسابقات استقامتي با انفجارهاي سريع متناوب در مدت زمان طولاني مثل

  .باشد مؤثرتر مي

هاي  هاي برگشت به حال اوليه كم همراه با دويدن بسيار سريع با زماناساساً يك بازيكن فوتبال، نود دقيقه يا بيشتر را با سرعت زياد در فواصل پراكند، دوهاي 

دهند، بالاخره، در طول  به سرعت گليكوژن را مورد استفاه قرار مي FTدر حين دوهاي خيلي سريع تارهاي عضلاني . دود مي) jogging(طولاني، نرم و آهسته 

اين عدم توانايي براي حفظ سرعت مطلوب . اي تحمل دوهاي خيلي سريع ممكن است كاهش پيدا كندي دوم مسابقه، گليكوژن اين تارها، بر مراحل پاياني نيمه

  .اي از خستگي است در طول بازي نمونه

  :افتد در يك دوي ماراتن خستگي به دلايل مختلفي اتفاق مي

  .اً دونده احساس ضعف خواهد كرداولاً كاهش گلوكز خون اين دوندگان، مغز را از منبع انرژي اصلي خود محروم نموده و نهايت

چربي به عنوان يك منبع انرژي  STگرچه براي تارهاي . در پايان مسابقه، ممكن است اثرات مختلفي برجا بگذارد STثانياً تخلية گليكوژن در تارهاي عضلاني

كند، از چربي تأمين نمايد، سرعت، رفته رفته كاهش  مين مياز گليكوژن تأ) ATP(تواند به همان سرعتي كه  لازم خواهد بود و چون سيستم انرژي اكسيژن نمي

از آنجايي كه . جديدي لازم خواهيد داشت FTكافي حفظ نماييد، تعداد تارهاي عضلاني ) ATP(اگر بخواهيد سرعتتان را با توليد مقدار . خواهد يافت

  .زا و خسته كننده خواهد بود تتان از نظر رواني استرسكند، لذا حفظ سرع را فعال مي FTمشخص شده كه انرژي رواني، تارهاي عضلاني 

ها را به عنوان يك كمك نيروزا در جهت حفظ سطوح گلوكز مناسب خون و گليكوژن عضله در  پرواضح است، نظرية اساسي زير، استفاده از كربوهيدرات

  .دهد هاي شديد طولاني مورد حمايت قرار مي حين ورزش

 

  اه زمان مصرف كربوهيدرات  •

اي از تحقيقات در مورد تغذيه كربوهيدرات قبل از  در زير خلاصه. زمان مصرف كربوهيدرات براي ورزشكار هم در مسابقه و هم در تمرين حايز اهميت است

  .مسابقه، در حين مسابقه و بعد از مسابقه مطرح شده است

كربوهيدرات احتمالاً مصرف فروكتوز است، چون فروكتوز با تأخير جذب اگر كربوهيدرات سي تا شصت دقيقه قبل از مسابقه مصرف بشود بهترين شكل 



بعضي از تحقيقات نه همه آنها دربارة تغذية گلوكز سي تا شصت دقيقه قبل از مسابقه عقيده . شودة در مقابل، تا حدودي انسولين اضافي توليد نخواهد شد مي

گليكوژن عضله و كاهش در ظرفيت عملكرد در ورزش استقامتي از پيامدهاي اين نوع مصرف دارند كه تجمع انسولين، واكنش هيپوگليسمي، مصرف اضافي 

  .گلوكز خواهد بود

دهد كه مصرف كربوهيدرات پنج دقيقه يا همزمان با شروع مسابقه بهتر است و آن زماني است كه كربوهيدرات از معده تخليه و توسط  ولي تحقيقات نشان مي

هاي  به عبارت ديگر ورزش آزاد كردن هورمون. شوند ي خون به لوزالمعده جهت تحريك و آزاد كردن انسولين حمل مي وسيله شوند و به ها جذب مي روده

  .نمايد تا آزادسازي انسولين را براي افزايش سطح گلوكز خون، متوقف نمايد معيني از جمله آدرنالين را تسريع مي

درات قبل يا در حين ورزش ممكن است به عنوان منبع انرژي عضلاني تقريباً در ده تا بيست دقيقه هم در ضمن تحقيقات نشان داده است كه مصرف كربوهي

كنيد، عضلات شما مقدار گليكوژن زيادي به  اجرا مي) Vo2Max(وقتي يك مسابقة استقامتي را با شصت تا هفتاد درصد حداكثر اكسيژ مصرفي . استفاده بشود

تواند كربوهيدرات كافي را به سرعت مصرف و جذب نمايد و جانشين ذخاير از دست رفته گليكوژن كبد و عضلات بكند،  نمي متأسفانه بدن. رسانند مصرف مي

ولي خوردن منابع كربوهيدراتي از افزايش زودرس هيپوگليسمي جلوگيري خواهد كرد و زمان . يابد سرانجام اين مقادير كاهش يافته و خستگي افزايش مي

هاي سريعتر نخواهديد  شما قادر به دويدن با گام. (كند، و به بهبود عملكرد كمك خواهد نمود كربوهيدرات به عنوان منبع انرژي استفاه مي زيادي عضلات از

تحقيقات دربارة ضمناً .) دهيد هاي معمولي افزايش خواهد يافت، لذا با زمان سريعتري مسابقه استقامت را انجام مي بود، اما توانايي شما براي دويدن با گام

كند، بنابراين بازيكنان را جهت حفظ  دهد كه خوردن منابع كربوهيدراتي از افزايش زودرس خستگي در مراحل بعدي بازي جلوگيري مي فوتباليستها نشان مي

  .تر ياري خواهد كرد سرعت در زمان طولاني

يد به يك تحقيق موردي جديد كه در مورد دوازده گروه از قهرمانان جهاني انجام كند، اما اجازه بده مطالعات آزمايشگاهي زيادي اين نتايج را تصديق مي

زمان فعاليت . هاي پنجاه و پنچ مايل را به طور جداگانه در حدود يك هفته ركاب زده بودند اينها دوچرخه سواراني بودند كه سه بار مسافت. گرفته توجه نماييم

زدند و بعد، همه به طرف خط پايان مسابقه  دوچرخه سواران به صورت يكسان ابتدا پنج دور ركاب مي. نه مايل بود شامل شش دوره و در هر دوره كمي بيشتر از

اليت سوم در اولين فعاليت آنها به طور مصنوعي از آب شيرين استفاده كردند، در فعاليت دوم آنها هفت درصد مايع پليمر گلوكز مصرف كردند و در فع. رفتند

تر مسابقه را نسبت به آنهايي  ورزشكاراني كه فقط از آب استفاه كرده بودند، بيش از دو دقيقه آهسته. فروكتوز مصرف كردند -ع پليمر گلوكزهفت درصد ماي

  .كه از مايعات كربوهيدرات مصرف كرده بودند، به پايان بردند

دهد كه مصرف  بعضي تحقيقات نشان مي. نمايد وليه را تسهيل ميمصرف روزانه كربوهيدرات بعد از مسابقه يا ورزش بسيار شديد، برگشت به حال ا

يك . يل خواهد كردكربوهيدرات، بلافاصله بعد از مسابقه يا مصرف آن كمتر از دو ساعت بعد از مسابقة استقامتي يا تمرين شديد، ذخيرة گليكوژن عضله را تسه

  .مرينات شديدي دارند، حايز اهميت زيادي استرژيم غذايي پركربوهيدرات، براي ورزشكار استقامتي كه رزانه ت



  

  نوع و مقدار مصرف كربوهيدرات

فروكتوز و پليمرهاي : تحقيقاتي درباره انواع گوناگون كربوهيدرات مثل گلوكز، فروكتوز، ساكاروز، و پليمرهاي گلوكز هم تنها و هم به صورت مخلوط مثل

براي اينكه . هاي جامد هم مورد مطالعه قرار گرفته است شوند، اگرچه كربوهيدرات به شكل مايع تهيه مي ها معمولاً اين كربوهيدرات. گلوكز صورت گرفته است

يدرات مصرفي تمام انواع كربوهيدرات بتواند وارد سلول بشود بايد قبلاً به صورت گلوكز تبديل شود و اين بيانگر اين است كه گلوكز بهترين شكل كربوه

  .خواهد بود

ها، گلوكز مقدار انسولين  براي مثال، از اين كربوهيدرات. جهات زيادي روي انتخاب نوع كربوهيدرات مصرفي قبل از مسابقه مبذول گشته استبه هر حال، تو

ه واكنش هيپوگليسمي در نتيجه، انسولين بيش از حد، منجز ب. بيشتري توليد خواهد كرد و نهايتاً با ترشح انسولين بيشتر، از مقدار توليد فروكتوز كاشته خواهد شد

اند كه گلوكز مصرف، سي تا چهل و پنج دقيقه قبيل از ورزش منجر به  بعضي از تحقيقات اوليه عنوان كرده. هاي عمومي خواهد گرديد و احساس ضعف

اي جديد در تأييد اين تحقيقات ه ولي يافته. هاي استقامتي را دچار مشكل نمايد مصرف اضافي ذخاير گليكوژن عضلاني خواهد شد و ممكن است اجراي ورزش

  .با شكست مواجه شده است

كند كه پليمرهاي گلوكز، تخليه مايعات معده را به  تحقيقات بيان مي. شود ملاحظات ديگر روي تأثير كربوهيدرات بر مقدار مايعاتي است كه از معده خارج مي

هاي استقامتي  كند كه چنين اختلافي ممكن است در ورزش از تحقيقات اخير بيان ميدهد، اگرچه بعضي  اندازه مقدار مصرف خود گلوكز تحت فشار قرار نمي

اسهال كه باعث تأخير در جذب بعضي از اجزاي كربوهيدرات از امعاي داخلي : دليل ديگر ممكن است افزايش دردهاي شكمي باشد، مثل. اهميت نداشته باشد

  .وع دردهاي شكمي زياد احتمالاً به علت جذب آهسته فروكتوز از روده استكند كه ميزان شي بعضي از تحقيقات بيان مي. شود مي

) وقتي كه به طريق مناسبي مصرف بشوند(هاي گوناگون كربوهيدرات  دهد كه اختلاف ناچيزي بين شكل دانستن اين نكته مهم است كه بيشتر مطالعات نشان مي

هاي عضلاني و براي بهبود عملكرد در مسابقات استقامتي وجود  صرف مطلوب گلوكز توسط سلولدر توانايي آنها براي جلوگيري از هيپوگليسمي، حه حفظ م

  .دارد

  

  ها نوع مسابقه ورزشي و توصيه   •

 در چنين مسابقاتي،. باشد مفيد نمي) يك ساعت يا كمتر(هاي خاص تغذيه كربوهيدرات در مسابقات ورزشي كوتاه مدت  دهد كه روش عموماً تحقيات نشان مي

ار زمان مذكور اگر ورزشكار يك يا دو روز استراحت كند و بعد در رژيم غذايي معمولي قرار گيرد كربوهيدرات ذخيره شده در بدن براي توليد انرژي در مقد

رد و انتظار داشت كه در توان به گذاشتن يك گالن بنزين اضافي در يك اتومبيل تشبيه ك تحت چنين شرايطي، كربوهيدرات اضافي بدن را مي. كافي خواهد بود



به عبارت ديگر، غذاهاي كربوهيدراتي ممكن است كمك نيروزاي مؤثري براي ورزشكاراني كه به . تر حركت نمايد يك جاده جنگلي كوتاه، اتومبيل سريع

هاي طولاني با انفجارهاي متناوب و توليد  دوي ماراتن و ورزش: هاي هوازي طولاني قابل تحمل، مثل ورزش. پردازند، باشد هاي استقامتي طولاني مي فعاليت

هاي استقامتي هوازي  ممكن است از اجراي ورزش STكند كه تخلية گليكوژن تارهاي عضلاني  تحقيقات مطرح مي. مسابقات فوتبال: هوازي، مانند انرژي بي

هوازي در مراحل بعدي يك رقابت ورزشي  انرژي بي به توليد FTطولاني جلوگيري نمايد، در صورتي كه ممكن است تخلية گليكوژن تارهاي عضلاني 

  .طولاني آسيب برساند

  

  ها توصيه

بنابراين، توصيه اصلي ما به تمام ورزشكاران، مخصوصاً ورزشكاران استقامتي اين است كه از . كنند اكثر ورزشكاران، روزانه كربوهيدرات كافي مصرف نمي

يباً شصت تا هفتاد درصد كالري غذايي روزانه از چهار گروه اصلي غذايي بايد به كربوهيدرات اختصاص تقر. يك رژيم غذايي پركربوهيدرات مصرف نمايند

لوبيا . باشد هاي كامل گندم و حبوبات، برنج و غذاي پخته، مثل ماكاروني و رشته فرنگي مي منابع غني كربوهيدرات در نان و گروه حبوبات، شامل نان. داده شود

آنها تحت شرايط معين يك اثر نيروزايي . باشد شود، در ضمن سرشار از كربوهيدرات هم مي بندي مي ئيني زياد، در گروه گوشت طبقهبه علت تركيبات پروت

از از آنجايي كه رژيم غذايي معمولي شامل خيلي . باشند ها و سبزيجات منبعي سرشار از كربوهيدرات مي سرشير و همچنين ميوه: در گروه شير. مفيدي هم دارند

  .اين غذاهاي پركربروهيدرات خواهد بود، لذا به ذخاير مناسب گليكوژن كبد و عضله جهت تحميل تمرينات خيلي شديدكمك خواهد كرد

يا ر مسابقات و اكثر ورزشكاران، اين نوع رژيم غذايي را با كاهش شدت تمرين همراه كرده و به عنوان ذخاير مناسب، گليكوژن كبد و عضله را براي رقابت د

هاي ورزشي  تري مثل دو ساعت يا بيشتر در فعاليت ورزشكاراني كه مدت زمان طولاني. تمرين متناوب، كم و بيش يك ساعت مورد استفاده قرار خواهند داد

  .فاده قرار دهندكنند، ممكن است بخواهند، هم بارگيري كربوهيدرات و هم مصرف كربوهيدرات را درست قبل يا در خلال عملكرد خود مورد است شركت مي

  

  بارگيري كربوهيدرات  • 

ها است به عنوان روش پيشرفته خاصي  شود كه سال بارگيري كربوهيدرات تحت عنوان ذخيرة اضافي گليكوژن يا فوق جبران گليكوژن عضلاني ناميده مي

ست براي هر ورزشكار استقامتي ديگري مثل دوچرخه سواران شود، و همچنين ممكن ا بازان استقامتي استفاده مي هاي طولاني و اسكي توسط دوندگان استقامت

ها مثل تنيس،  هاي آن ذخيرة اضافي كربوهيدرات و يا كربولودينگ براي ورزشكاران ساير ورزش با توجه به اين نظرية اساسي روش. و شناگران هم مفيد باشد

  .مسابقات تورنومنتي مناسب باشد هاكي ميداني و فوتبال كه ممكن است يك روز در چند بازي شركت بكنند يا

تعديل . باشد همان طوري كه از نام آن پيدا ست، هدف اصلي ذخيرة كربوهيدرات، افزايش ذخاير كربوهيدرات سطح زياد گليكوژن عضله و كبد در بدن مي



استفاه قرار گرفته است معمولاً روشي كه براي  هاي زيادي مورد ها است كه تكنيك اگرچه سال. باشد تمرين ورزشي و رژيم غذايي، هر دو حايز اهميت مي

قبل از مرحلة كاهش شدت تمرين در حدود هفت تا ده روز . شود، كاهش شدت تمرين ورزشي در يك هفته قبل از مسابقه است قهرمانان استقامتي توصيه مي

ا انجام دهد، در حالي كه يك فوتباليست ممكن است چندين بازي تواند به طور معمول يك كار تمريني طولاني ر قبل از مسابقه، يك ورزشكار استقامتي مي

در خلال مرحله كاهش شدت . هاي ورزشي نبايد كاملاً قطع شود اند كه فعاليت ولي تحقيقات تأكيد كرده. هاي متناوب اجرا نمايد تمريني متوالي با سرعت

تحقيقات نشان . يابد ز مسابقه، برنامه غذايي به رژيم غذايي پركربوهيدرات تغيير ميشود و بعد، چند روز قبل ا تمرين، مقدار اندكي كربوهيدرات مصرف مي

دهد كه مقدار گليكوژن در مقايسه با  برداري عضلاني نشان مي بافت. هايي، هم ذخاير گليكوژن عضله و هم كبد را افزايش خواهد داد اند كه چنين روش داده

ها را در مسابقات  اين تحقيقات حاكي است كه بارگيري كربوهيدرات اجراي فعاليت. يابد تر از دو برابر افزايش ميشرايط بدون ذخيرة اضافي كربوهيدرات، بيش

شود، بارگيري كربوهيدرات در ابتداي يك مسابقه  همان طوري كه كربوهيدرات قبل يا در خلال عملكرد مصرف مي. استقامتي طولاني افزايش خواهد داد

  .تري قادر خواهد بود به ورزشكار كمك نمايد تر دويدن نخواهد كرد، بلكه در حفظ گام زدن مطلوب براي مدت زمان طولاني سريع استقامتي، كمكي درجهت

  

  مصرف كربوهيدرات و آب  • 

بت و يا تمرين هاي گرم رقا همان طور كه در قسمت مطالب آب گفته ايم، مصرف آب براي حفظ درجه حرارت مناسب بدن براي ورزشكاراني كه در محيط

دهد كه حجم كربوهيدرات در مايعات، براي اينكه به جذب آب در بدن آسيب نرساند، بايد كمتر از  اي تحقيقي اخير نشان مي يافته. كنند، حايز اهميت است مي

شوند، نه مقدار مايعاتي كه  ز معده تخليه ميبه هر حال، توجه اين تحقيقات بر چگونگي تأثير غلظت كربوهيدرات روي مقدار مايعاتي بود كه ا. درصد باشد 5/2

دهد كه غلظت كربوهيدرات پنج تا ده درصدي، به جذب آب يا تنظيم درجه حرارت در طول  بيشتر تحقيقات اخير نشان مي. شوند ها جذب مي در بدن از روده

  .توانند حتي موقع ورزش در هواي گرم نيز استفاده نمايند شده را مي هاي توصيه بنابراين، ورزشكاران استقامتي روش. رساند تمرين طولاني در گرما آسيب نمي

  

   ها  چربي  • 

ها را بايد به عنوان منبع ثانوية انرژي براي  هاي ورزشي، چربي در هنگام فعاليت

پس از اينكه . اين طرز تلقي كاملاً درست است. ورزشكاران به حساب آورد

شوند تا نقش  ها حاضر و آماده مي يذخاير گليكوژني عضلات تمام شدند، چرب

دهد كه  اين حالت وقتي رخ مي. خود را به عنوان يك منبع انرژي ايفا كنند

  .درصد حداكثر ضربان قلب خود به ورزشهاي هوازي شديد پرداخته باشد75تا  70دقيقه و با حدود  45تا  30يك ورزشكار حدود 



حقيقت اين است كه دريافت مقداري چربي براي اعمال طبيعي بدن لازم و . خورند را به فراموشي بسپاريد بدن نميها به درد  بنابراين اين گفتة عوامانه كه چربي

  .ضروري است

اين تراكم البته . ها را دارند روند، به طوري كه از اين نظر ارزشي دو برابر پروتئين يا كربوهيدرات ترين منابع انرژي به شمار مي ها موسوم به ليپيدها متراكم چربي

اي از صفات آنها براي تهية برنامه تغذيه كامل ورزشي شما  ها شبيه هم نيستند و درك پايه تمام چربي. تواند خطرزا باشد انرژي به همان اندازه كه خوب است مي

  .ضروري است

  

  هاي رژيم غذايي و چربي بدن چربي  • 

  شود؟ توان مطمئن بود كه مقدار مصرف شده باعث افزايش وزن ناخواسته نمي تا چه اندازه ميها بايد چه ميزان از رژيم غذايي را تشكيل بدهند و  چربي

در حقيقت، . شود رويه وزن بدن مي ها است كه باعث افزايش بي آميزي فكر كنيم كه اين تنها چربي اشكال عمده در اين بحث آن است كه ما به شكل مسامحه

ها به تنهايي متهم در  چربي. ها شود تواند باعث تشكيل چربي رويه مي در صورت مصرف بي) ها تئين يا كربوهيدراتچربي، پرو(هر يك از انواع منابع كالري

  .متهم اصلي يك برنامة غلط و نامنظم غذايي است كه تعادل رژيم غذايي با روش زندگي فرد در آن به حساب نيامده باشد. فرايند چاقي نيستند

آورتر خواهد  اين ميزان وقتي شگفت. درصد است كه البته اين مقدار بسيار وحشتناك است45ايي متوسط امريكاييها در حدود هنوز هم ميزان چربي رژيم غذ

  .درصد نياز روزانه غذايي حقيقي يك امريكايي است400بود كه بدانيم در بر دارندة 

اند درصد چربي رژيم غذايي  ابي به اين هدف براي آنهايي كه به سختي توانستهاما دستي. درصد كل كالري مورد نياز شما را شامل شود15تا  10ها بايد  چربي

اما بايد به خاطر داشت كه همين امر است كه باعث شيوع سوءهاضمه، چاقي و بيماري قلبي در نزد اين . درصد برسانند كاري بسيار دشوار است23خود را به 

  .افراد شده است

اما باز هم ورزشكاران بايد ميزان چربي رژيم غذايي . ك فرد معمولي داراي فعاليت و پر جنب و جوش بيشتري استاگرچه زندگي يك ورزشكار نسبت به ي

انرژي (ها نياز داريد  شما در حقيقت به چربي. دهند ها تشكيل مي منبع اوليه تأمين انرژي درازمدت را كربوهيدرات. درصد نگه دارند15تا  10خود را در حد 

اي تحت عنوان كمبود چربي در انسانها گزارش نشده است چرا كه بسياري از غذاهاي معمولي حاوي  به هر حال، تا به حال مسئله) ل ديگر بدنثانويه و اعما

ه براي پرهيز از بنابراين وظيفه شما آن است ك. ها و گوشت دار، دانه هاي هسته ، پنير، تخم مرغ، مغز ميوه)به استثناي شير بدون چربي(چربي است؛ به ويژه شير 

  .هاي چندگانه و يگانة اشباع نشده تعادلي برقرار سازيد هاي اشباع شده، ميزان چربي دريافتي خود را محدود كنيد، و بين چربي چربي

ز شما را تأمين درصد كل كالري مورد نيا2شود، در حدود  هاي گياهي يافت مي همچنين پيشنهاد شده است كه اسيد چرب ضروري اسيد لينوليك كه در روغن

هاي  ها، مغز ميوه الهضم، ماهي هاي گياهي سهل هاي رژيم غذايي خود را از روغن براي تأمين اين مقدار اسيد لينوليك، سعي كنيد كه بيشتر چربي. كند مي



گوشت قرمز هم داراي مقادير . محتاط باشيدهمچنين بر آن باشيد كه در مصرف محصولات لبني مثل كره، پنير و تخم مرغ . ها به دست بياوريد دار و دانه هسته

  .زيادي چربي اشباع شده است، بنابراين بايد با احتياط بيشتري مصرف شود

بنابراين . دهند براي تأمين انرژي خود از راه هوازي، سوخت و ساز پر كالري استفاده كنند ورزشكاران قدرتي كمتر از ورزشكاران استقامتي به خود جرئت مي

با كمي . توانيد كالري كافي را بسوزانيد توجهي به چربي غذاي خود، نمي با بي. درصدي خيلي مهم است15تا  10دسته از ورزشكاران محدوديت براي اين 

  .توان انرژي زيادي به دست آورد چربي، مي

  

  گروه تربيت بدني فني: گردآوري 
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