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استاديار دانشگاه -دكتر محمد حضوري: سخنران  
1390اسفند ماه  -تهران  



 چه ميزان پروتئين مورد نياز فرد مي باشد و آيا اين
 ميزان توس  برنامه غذايي قابل تامين نمي باشد؟

 چه انواعي از مكمل هاي پروتئيني در بازار مصرف اين
محصولات موجود بوده و بهترين منبع پروتئين ها  

 كداميك از آن ها مي باشد؟
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 0/8ميزان توصيه پروتئين براي افراد عادي جامعه حدود 
 گرم بازاي كيلوگرم وزن بدن 

 بيش از دو  )گرم  1/6-2در ورزش كاران قدرتي حدود
 (  برابر افراد عادي جامعه

 گرم  3در ورزش كاران رشته پرورش اندام، بيش از 
 

 كيفيت پروتئين
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 :Wheyمكمل هاي پروتئيني بر پايه 
 

 انواع كنسانتره، ايزوله و هيدروليزشده 
 پروتئين هايWhey  هضم سريع و توانايي مخلوط شدن داراي

 .مناسب
 كيفيت پروتئينWhey  بالا بوده و مطالعات گواه افزايش سريع

 .آمينواسيدها در خون پس از مصرف اين مكمل ها مي باشند
 پس از مصرف اين گروه مكمل ها نسبت عضله سازي تحريك بيشتر

 به مكمل هاي كازئيني 
 ن ير آمينواسيدهاي آمينواسيدهاي ضروري تامين كننده مناسبي از

  .شاخه دار بوده و سرعت هضم و جذب در آن ها بالاست
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  سرعت انتقال طولاني تر از معده و هضم و جذب طولاني تري
  Wheyنسبت به پروتئين 

 
   كازئين موثر در پيشگيري از كاتابوليسم و تجزيه پروتئين

 عضلات 
 
  تركيب نمودن اين دو پروتئين براي بهره مند ساختن مصرف

در سنتز و تاثير مهاري  Wheyكنندگان از تاثير تحريكي 
 .كازئين در مهار تجزيه پروتئين عضلاني به صورت توام
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 داراي مقادير كافي آمينواسيد متيونين نمي باشد، ليكن به
دليل غل ت بالاي ساير آمينواسيدهاي ضروري، پروتئين با 

 .  كيفيت محسوب مي شود
 
 همانندWhey در انواع ايزوله و كنسانتره عرضه مي گردد  . 
 
  برتري پروتئين سويا نسبت به پروتئين هاي حيواني، وجود

برخي تركيبات ارزشمند ن ير ايزوفلاون ها است كه 
تركيباتي آنتي اكسيداني بوده و موجب پيشگيري از ابتلاي 

 .  به برخي سرطان ها و بيماري هاي قلبي مي گردند
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 از ارزشمندترين پروتئين هاي موجود در برنامه غذايي 
 
  به دليل طعم ناخوشايند و گراني اين فرآورده، توليد آن

 .نسبت به ساير مكمل هاي پروتئيني كمتر است
 
 به دليل كيفيت بالاي آن، هنوز بسياري از توليدكنندگان

ترجيح مي دهند تا اين پروتئين را در مقاديري در 
  .فرمولاسيون ساير محصولات پروتئيني بگنجانند
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:نكات قابل توجه در زمان مصرف مكمل هاي پروتئيني  

 مصرف مايعات زياد -1
 
 افزايش تدريجي درصد پروتئين -2
 
 درصد پروتئين 60مكمل هاي پروتئيني با بيش از  -3
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  مصرف پروتئين زياد با افزايش دفع ادراري كلسيم مرتب
 .است

افزايش بار كليوي و كبدي. 
افزايش ميزان دفع ادراري كه موجب: 
 .مراجعات مكرر به سرويس بهداشتي مي شود -1
 .افزايش خطر كم آبي را در پي دارد -2
 .فشار كاري وارد شده بر كليه را افزايش مي دهد -3
پروتئين حيواني بسيار گرانقيمت مي باشند. 
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 اسيدهاي آمينه 

 موثر در تامين نيازهاي تغذيه اي در شراي  خاص •

 

 :مهمترين آمينواسيدها•

 آمينواسيدهاي شاخه دار -1

 گلوتامين -2

 آرژنين -3

 تريپتوفان -4

35 

By: Dr. M. Hozouri, Nutritionist 
(mhozoori.blogfa.com 



 (Branched Chain Amino Acids or BCAA)اسيدهاي آمينه شاخه دار 

 (آمينواسيدهاي ضروري)والين، لوسين و ايزولوسين 
 
 .موثر در تامين انرژي حين فعاليت ورزشي -1
 :نحوه مصرف -

 .بارگيري در دوره زماني حداقل دو هفته قبل از ورزش
 
 .نقش در ترميم و بازسازي ضايعات پس از آسيب هاي عضلاني -2
 :نحوه مصرف-

 .مصرف در زمان بروز آسيب هاي عضلاني
 

ميزان تجويزي بر اساس وزن بدن، شراي  تمريني و شراي   
 .فيزيولوژيك و نياز خاص بدن طي ورزش
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واس  متابوليسمي آمينواسيد لوسين. 
 
  برخي مطالعات گواه تاثير دريافت اين مكمل در جلوگيري

 .از تحليل عضلاني هستند
 
 (؟)عضله سازي 
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فراوانترين اسيدآمينه موجود در خون و عضلات 
تاخير انداختن احساس خستگي و درد عضلاني  
توليد گلوكز 
تحريك انسولين 
تقويت سيستم ايمني  
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 برابر  5ذخاير كراتين در عضلاتATP 
 ثانيه فعاليت 8مجموع اين دو براي 
ن ير سرو زدن در تنيس يا بلند كردن  )

 (وزنه
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   احتمددال پيدددايش عدددم تعددادل در ميددزان كددل
 آمينواسيدهاي بدن

 (Amino Acids Pool) 

صرف هزينه قابل توجه 
برخي علايم گوارشي 
افزايش فشار بر كليه ها و كبد 
افزايش دفع ادراري 
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در كوتاه مدت بدون عارضه جانبي. 
آلودگي جانبي به تركيبات ممنوعه 

 گلوتامين 
سندرم رستوران چيني 
آكنه و جوش هاي پوستي 

 

42 

By: Dr. M. Hozouri, Nutritionist 
(mhozoori.blogfa.com 



 2/4كيلدوگرم پدس از بدارگيري و بديش از     1/6حدود افزايش وزني 
 (احتباس آب. )كيلوگرم پس از مصرف طولاني مدت مكمل

 سيستم گوارشياغتشاشات و گرفتگي هاي در. 
 گزارش شده كه با قطع مصرف مكمل مرتفدع  مشكلات كليوي برخي

 (افزايش كراتين و كراتي نين. )مي شوند
 كه با ( عضله پشت پا)كشيدگي در برخي عضلات ن ير همسترينگ

 . تمرين ورزشي تشديد مي شود

 در طي تمرينات به ويژه طي ورزش در آب و هواي گرفتگي عضلاني
 .گرم و مرطوب

 درصددي آب درون   3به دليل افدزايش  ( كم آبي بدن)دهيدراسيون
 .سلولي بدون افزايش در آب درون عروق
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تخليه ذخاير گليكوژني امري تدريجي است. 
 

 

 
 

 
 
 

 در ورزش قدرتیg/Kg/d 7-5   و در ورزش كاران استقامتی

g/Kg/d 10 

 

 تخلیه بازسازي
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اثرات بيشتر فيزيولوژيك است تا ساختماني. 
قبل از ورزش ؟ 
 پس از ورزش از نوع با شاخص گليسمي بالا(HGI) 
 

 

 
تامين گلوكز خون، پيشگيري از  : كربوهيدرات براي

 حس گرسنگي، تكميل ذخاير گليكوژن كبدي

 تسریع بازسازی گلیکوژن افزایش انسولین  HGIترکیبات غذایی 
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 مانع از دريافت كافي انرژي و مواد مغذي -

مصرف زياد و حاد موجب گاز، اسهال و ناراحتي   -
 گوارشي

 انسداد روده -

افزايش سرعت عبور مواد از دستگاه گوارش و  -
 كاهش و محدوديت جذب

 ممانعت از جذب برخي املاح   -
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