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 اصْل ّ کلیبت تغذیَ ّرسشکبراى





شُرای ملی پژٌَش پششکی َ بٍداشت استزالیا راٌىمای 

:سیزرا بزای استفادي َرسشکاران ارائً ومُدي است  

 .ثِشٍ ّسی اص تٌْع گغتشدٍ غزاُبی هغزی•

 .هصشف هقبدیش کبفی ًبى ُب ّ غلات کبهل؛ عجضیجبت ّ هیٍْ ُب•

 .هصشف غزاُبی کن چشة، ثْیژٍ ثب هقذاس کن چشثی اؽجبع ؽذٍ•

 .حفظ هٌبعت ّصى ثْعیلَ دسیبفت غزای هتؼبدل ّ فؼبلیت فیضیکی هٌظن•

 .هحذّد کشدى دسیبفت الکل•

 .هصشف هتْعظ هقبدیش قٌذ، ؽکش ّ غزاُبی حبّی ؽکش افضّدًی•

 .اًتخبة غزای کن ًوک•

 .ًْؽیذى کبفی آة ّ هبیؼبت•

 .هصشف غزاُبی حبّی کلغین ثْیژٍ ثشای دختشاى ّ صًبى•

هصشف غزاُبی حبّی آُي ثْیژٍ ثشای دختشاى ّ صًبى ّ •
 گیبُخْاساى



در ارائً یک دستُر العمل راٌبزدی بزای تغذیً َرسشی باید 

:بً وکات سیادی تُجً شُد کً مٍمتزیه آوٍا شامل  

 عیغتن اًشژی غبلت دس ّسصػ هْسد ًظش؟•

 آیب ّسصػ دس کلاط ّصًی قشاس داسد؟•

 (کویّ کیفی )؟ًیبص خبؿ ثَ ثشخی اص هْاد غزایی•

 آعیت ُبی احتوبلی دس طْل توشیٌبت ّ هغبثقبت؟•

 ػبدات غزایی ّسصؽکبس؟•

تبکتیک ُبی تغزیَ ای دس توشیٌبت ّ اجشای ثِتشیي آى دس •
 هغبثقبت

 ؟تصْسات غلظ سایج دس سؽتَ هْسد ًظش هخصْصب قجل اص هغبثقَ•

 صهبى ثٌذی ّػذٍ ُبی غزایی ّسصؽکبس•



 اصُل تغذیً َرسشی

 رخبیش ساُجشدی اًشژی دس ثذىتبهیي  -1•

 :؟؟؟؟؟کشثُْیذسات عْخت ثِتش ػضلَ چشا•

 
 جِت ّرّد ثَ کزثس ScoAتْلیذ سزیعتز  •

 ُز ّاحذ اکسیژى هصزفیاسای َ ث ATPتْلیذ ثیشتز •

 رًّذ ثی ُْاسی ّ ًجْد اکسیژىدر  ATPتْلیذ ثیشتز  •

 هتبثْلیکیتْلیذ ثِتزیي ًسجت ُیذرّژى ثَ اکسیژى در رًّذ •

 پیؾگیشی اص کن آثی دس ّسصؽکبساى-2•

 تبهیي پشّتئیي کبفی ثشای ثبصعبصی ّ ًگِذاسی ػضلات-3•

 



 هٌببع سْختی بَ تزتیب اّلْیت

•ATP  َعضل 

•CPَعضل 

 عضلَگلیکْژى •

 گلْکش گْارشی-کجذ گلیکْژى : (گلْکش پلاسوب)قٌذ خْى•

•TG َعضل 

•FA پلاسوب 

•TG پلاسوب 

•TG ثبفت چزثی 



 کزبُْیدرات ُب

 هی تبهیي قٌذّب ٍ ّب  ًشبستِ از گلیکَشى شکل بِ را عضلات اًرشی کربَّیذرات•
   . کٌذ

 (فرکتَز ٍ گلَگس) سبکبریذ هٌَ ّستٌذ ًَع سِ ّب کربَّیذرات•
 (گلیگَشى ًشبستِ)سبکبریذ پلی(لاکتَز سبکبرٍز) سبکبریذ دی•
  جلَگیری برای – اًرشی هٌبع: ّیذرات کربَ استفبدُ هَرد هَارد•
   چربی سبز ٍ سَخت برای چبشٌی عٌَاى بِ – پرٍتئیي تجسیِ از•
   هرکسی عصبی دستگبُ سَخت عٌَاى بِ•
 سٌگیي ٍ شذیذ توریٌبت ٌّگبم در اصلی سَختْبی خَى گلَگس ٍ عضلِ گلیگَشى•

   ببشٌذ هی
 :اًرشی تَلیذ در ّیذرات کربَ سْن•
 ٍرزشکبر غیر افراد در درصذ 55 الی 50•
   ٍرزشکبر افراد در درصذ75 تب65•
 (ًخبِ گرم 700 تب 500 تفریحی گرم 400 تب 300) •

 



تعییي کزبُْیدرات هْرد ًیبس ّرسشکبراى بز 

 حسب گزم 

هیضاى = کشثْ ُیذسات ثش حغت گشم  ×ّصى ثش حغت کیلْ گشم •
 هصشف کشثْ ُیذسات سّصاًَ

 گشم  396کیلْ گشم                   72هثبل ّصى فشد •
ثشای توشیٌبت طْلاًی هذت یب جلغبت هتؼذد توشیٌی ّصى •

 ثذًتبى سا ثَ گشم ُبی ثیؾتشی ضشة کٌیذ 
گشم  5/5هیضاى یک عبػت توشیي هیتْاًذ دس سّص هقذاس •

کشثُْیذسات سا دس هحبعجَ ؽوب ؽبهل ؽْد ّلی توشیي ثَ 
گشم یب ثیؾتش  13هذت چِبس عبػت یب ثیؾتش هوکي اعت ثَ 

 .کشثُْیذسات ًیبص داؽتَ ثبؽذ 
هیضاى = کشثْ ُیذسات ثش حغت گشم  ×ّصى ثش حغت کیلْ گشم •

 هصشف کشثْ ُیذسات سّصاًَ
 گشم 936کیلْ گشم                   72هثبل ّصى فشد •

 



 رابطَ کزبُْیدرات بب فعبلیتِبی ّرسشی 

کٍز بي هیاز ًوگام در کي ظٍد می ذخیرى ؾضلات و کبد در گلیکٍژن  بػٍرت بدن اهرژی •  گل
 . ظٍد می تبدیل

  = برصد مػرف بي لودی مٍاد تمام) میطٍد ذخیرى بدن در لودی مادى گرم 400 خدود•
 ( ظٍد می تٍلید کالری  1500

یز روز در لودی مٍاد گرم 1000 تا 800 از بیض  مػرف باید•  اختلال ؾمل زیرا کرد پرً
ید می پدید گٍارش دصتگاى در ًای  ی

 
 . ا

ب ًمراى بي کربًٍیدرات•
 
ب گرم 2/7) ظٍد می بدن وزن  افزایض باؾث و ذخیرى بدن در ا

 
 ا

 2 افزایض باؾث مشابكي از لبل کربًٍیدرات مػرف(گلیکٍژن  مػرف گرم ًر ازای بي
 .  ظٍد می بدن وزن  گرم کیلٍ



 فعبلیت ُبی کْتبٍ هدت ّ کزبْ ُیدرات 

 ،و صرؾتی ،ظواًای دوومیداهی صرؾت ًای دو ،و ،پرظٌا پرتابٌا ماهود فؿالیتٌای  ی•
هٌا در کار صرؾت و ظدت کي مطابي ًای فؿالیت و ژیمواصتیک زمیوی خرکات

 
 زیاد ا

 یک از کمتر). دارد لرار گرو  این در میکطد ظٍل دلیكي دو از کمتر مؿمٍلا و اصت
 ( مؿمٍلا ًم صاؾت

 از چربیٌا و میکود ؾمل صٍخت اغلی موبؽ بؿوٍان ًیدرات کربٍ ًا فؿالیت این در•
 زمان برابر 20 تا خٍن لاک تیک اصید صعح افزایض) برخٍردارهد کمتری  اًمیت

 .( اصت معلب این مٍید اصتراخت

ن ظبیؿی مكدار میطٍد تٍلید گلیکٍژن  لودی مٍاد تجزیي اجر در لاک تیک اصید•
 
 در ا

کٍز غلؼت)اصت خٍن لیتر میلی 100 در گرم میلی 10 تا 9 خٍن  100 تا 80 خٍن گل
 ( اصت خٍن لیتر میلی 100 در گرم میلی

 

 



 فعبلیت ُبی دراس هدت ّ سٌگیي 

 . میکطد ظٍل صاؾت دو تا یک بین کي ًای  ی فؿالیت•

 70 تا 60 فؿالیت ظدت() متر کیلٍ 30 تا 20 بین) غدراهٍردی ،دو فٍتبال•
 ( مػرفی اکشیژن  خداک حر درغد

 درجي در اهرژی  تامین ( صبک و صوگین) مدت ظٍلاهی ًای فؿالیت این در•
 . ًاصت چربی صپس و ًیدرات کربٍ ؾٌدى بي اول

 پاصخگٍی صاؾت 2 خداک حر تا تمرین ظدت بي بشتي گلیکٍژن  ذخایر•
 از غوی ورزظکار غذای مشابكي از لبل روز چود کي غٍرتی در اصت فؿالیت
 از ًای  ی فؿالیت چوین اهرژی  درغد 50 تا 40 ،خدود باظد ًیدرات کربٍ
 . ظٍد می کشب گلیکٍژن  ظریق

 



( طْلاًی هدت )فعبلیتِبی دراس هدت سبک  

 میکطد ظٍل بیطتر یا و صاؾت چٌار الی دو کي فؿالیتٌای  ی•
 همٍهي غدراهٍردی و ،اصکی ،کًٍوٍردی ماراتن دوی ماهود
 . ًاصت فؿالیت این از ای

 خشتگی از مدت ظٍلاهی ًای فؿالیت در اکشیژن  خضٍر •
 چربی فؿالیتٌا گٍهي این پایان در کود می گیری  جلٍ رس زود
 . میکوود ایفا اغلی هكض اهرژی  تامین در ًا

 



 تْصیَ ُب 
 . کوید مػرف ًیدرات کربٍ زیادی مكدار مشابكي از لبل روز چود ظٍد می تٍغیي•

کٍزی  ذخایر تکمیل برای مشابكي خین در مدلٍل کربًٍیدرات مػرف•  می تٍغیي کبد گل
 . ظٍد

کٍز مدلٍل متٍصعی مكدار مػرف باظد ظٍلاهی خیلی مشابكي زمان کي غٍرتی در•  لبل گل
 .ظٍد می تٍغیي کردن گرم از

 ظٍد می تٍغیي مطابي فؿالیت یک یا متری  کیلٍ 50 غدراهٍردی اصکی مشابكي در•
کٍز مدلٍل لیتر یک ورزظکار  ظض هٍبت ًطت در را ظکر گرم 200 تا 50 غلؼت با گل

کٍز صعح ،تا کود مػرف متری  کیلٍ  . بماهد بالی جابت خٍهض گل



 تْصیَ ُبیی در هْرد ّرسش ُبی کْتبٍ هدت 

 . بخٍرید غذا مشابكي از لبل صاؾت 2/5 کم دصت•

 تغذیي ؾادات پایي بر و کم خجم با را خٍد غذای  ی برهامي باید ورزظکاران•
 . کود توؼیم خٍد ای

  هکوید مػرف اهشٍلین تاجیر دلیل بي کربًٍیدرات از صرظار ًای غذا•
گٍیری  صازکربًٍیدرات و صٍخت از اهشٍلین افزایض)  صعح و میکود جل

 . میدًد کاًض را خٍن لود

 ظدید و صوگین ًای فؿالیت اهجام از صوگین غذای خٍردن از بؿد•
 . کوید اجتواب



 
کٍز وگلیکٍژن   گل  

کٍز فكط صادى ًای لود تمام ازبین  وصیلي بي مشتكیما میتٍاهد گل
 کبد از خٍن ولتی دلیل ًمین بي .گیرد لرار اصتفادى مٍرد ًا صلٍل
کٍز بي را دیگر ی صادى لودًای میکود،کبد ؾبٍر   می تبدیل گل
ن از.کود

 
کٍز بٍدن بالا کي جای  ی ا  وچٍن اصت بیماری  یک مكدارگل
کٍز تٍاهود می فكط ًا صلٍل  بشٍزاهود، را خٍد درون در مٍجٍد گل

کٍز بوابراین،  .ظٍد صلٍلٌا وارد باید گل



 
کٍز وگلیکٍژن   گل کٍز اهتكال بي اهشٍلین .کود می بازی  جریان دراین مٌمی هكض اهشٍلین هام بي ًٍرمٍهی   بي گل

 مؿوی بدان واین میکود کمک ( خٍن لرمز ًای صلٍل و ظبکیي)مغزی  صلٍلٌای جز بي ًا صلٍل تمام درون
کٍزبدون کي اصت کٍز کي ًمچوان ظٍد می مغز صلٍلٌای وارد اهشٍلین خضٍر  گل  درون بي گل
ن از مكداری  ظٍد، می موتكل ًا صلٍل

 
 بي هیز مكداری  و ظٍد می مػرف اهرژی  تٍلید برای ا

 برؾکس()گلیکٍژهیز)ظٍد می ذخیرى ظٍد می هامیدى گلیکٍژن  کي صاکاریدی پلی غٍرت
کٍز ظد پر رصیدومخزن  لدرک فایت بي ظٍد می ذخیرى کي اگرگلیکٍژهی .(گلیکٍژهٍلیز   بي اضافی گل

دیپٍز  بافت ًای صلٍل ظٍدودر می تبدیل چربی
 
.ظدى ذخیرى چربی ا  

 ذخیرى هکردى،تٍاهای  ی تمرین فرد یک بي هشبت کردى ورزظکارتمرین یک ًای ماًیچي-
دارد بیطتری  گلیکٍژن  وهگٌداری   

 



 ببرگیزی کزبْ ُیدرات 
• کربٍ ًیدرات و در برای افزایض ذخایر گلیکٍژهی ،ورزظکاران صي روز رژیم کم 
صي روز پیض از یک مشابكي بزرگ از رژیم پر کربٍ ًیدرات اصتفادى میکوود 

گٍرم ؾضلي  25گرم بي  15از ) (گرم در ًر کیل  

• این روش ذخایر گلیکٍژن ؾضلي را افزایض می دًد اما ورزظکار در صي روز 
 اول بي ظدت اخشاس خشتگی میکود 

• یز کرد  در مدت زمان رژیم کربًٍیدراتی از تمریوات ظالت فرصا باید پرً
(مٌم)  



 کزبْ ُیدرات ّ ّرسش
ا صرؾت یؿوی لودی ظاخع  غض کي کشی بي کي اصت خاظر ًمین بي خٍن داخل بي مػرف از پس لود ظدن رً

ب دًود می صاکارین موٍ کود می
 
 (دًیم همی ؾشل و خرما) لود ا

همٍد داری  خٍد باید می مشابكي اغاز از پیض دلیكي 45 تا 30 لرص یا مایؽ ظکل بي ظکر زیاد مكدار مػرف از  
ن صبب والؽ در لودی مٍاد زیاد مكادیر چوین.

 
گٍز کي ظٍد می ا  تخلیي بي لذا گرفتي لرار دصترس در کمتری  گل

 . گردد می ؾاید کي اصت رصی زود خشتگی روهد این هٌای  ی هتیجي .اهجامد می ؾضلي گلیکٍزهی ذخایر
ًر ازای بي گرم 5 الی2 ظٍد مػرف بالا لودی ظاخع باید اصت ظلای  ی زمان کي اول صاؾت دو در تمرین از بؿد 

گٍرم  ( اصت فایدى بی صاؾت 24 از بؿد مػرف)بدن وزن  کیل
برای صازی  پیض ًمچوین و میکود کن را مؿدی تخلیي چٍن ظٍد همی تٍغیي چربی زیاد مػرف تمرین از بؿد 

 . هبٍدى گلیکٍزن  صاخت
میوي ًای اصید و لیزات ًیدرو  هام بي گودم پرتئین از مخلٍظی کي زماهی تمرین از پس

 
زاد ا

 
 بي الاهین فول و لٍصین ا

 مكایشي در ؾضلاهی گلیکٍژن  بازصازی  و خٍن اهشٍلین از بالاتری  صعح ظٍد می اضافي کربًٍیدرات ًای هٍظیدهی
   ظٍد می دیدى ًیدرات کربٍ خالع هٍظیدهی با
کٍز مػرف ظدید تمریوات در  با تمرین ظی در لودی مٍاد مػرف با ظٍد می  ؾضلي گلیکٍزن  ظدن ذخیرى باؾث گل

 .افتد می تاخیر بي دلیكي30 الی 15 خشتگی بي رصیدن زمان ، فرد ًٍازی  ػرفیت%80 الی 60 ظدت
 



 کزبْ ُیدرات ّ ّرسش
کٍز گرم50=%50 ایزوتٍهیک مدلٍل ب لیتر یک+گل

 
 تمرین ظروع در ا

بخٍریم هباید مشابكي روز(،کلم،کاًٍ کٍجي)فیبردار ًای میٍى یا فیبردار غذاًای. 

 4تمرین از لبل صاؾات-3 مشابكي از پیض ًفتي یک-2روزاهي-1 کربًٍیدرات دصتکاری-
 بر گیری  چطم تاجیر( صاؾت 48 تا 4) تمرین از پیض -5ورزظی تمریوات اهجام خین در

 . دارد اصتكامتی ورزظی ؾملکرد

ب لیتر یک در ظدى خل ظکر گرم 50 داد تٍان می بازیکوان بي کي مدلٍلی بٌترین
 
 می ا

 یک تا هیم()مػرف بار یک لیٍان یک اهدازى بي) لیتر میلی 150 تمرین ًر در ،کي باظد
 ( اصتكامتی فؿایتٌای در بدن وزن  گرم کیلٍ ًر ازای بي ًیدرات کربٍ گرم

پٍدرorsباظد مواصب تٍاهد می تمرین ًر در مواصب مدلٍل یک ؾوٍان بي هیز 
خفغ و صٍزی  چربی برای ظدى جابت راًی کربًٍیدرات کم و پروتئین پر رژیمی بي پایبودی دادى هطان تدكیكات 

 .اصت ؾضلات

 



 . اًذ شذُ تشکیل اهیٌِ اسیذ ًبم ثِ فزعی ٍاحذّبی اس ّب پزٍتئیي•

 ٍ ّستٌذ ضزٍری ّبی اهیٌِ اسیذ ّب ایي ثسبسد تَاًذ ًوی ثذى را تب 8 تب 20 ایي اس (اهیٌِ اسیذ 20)•
 .(11) هیشًَذ سبختِ کجذ در ّب ضزٍری غیز.ثزسٌذ هصزف ثِ غذایی ثزًبهِ طزیق اس ثبیذ

 هیشًَذ ًبهیذُ کبهل پزتئیي دارًذ را ضزٍری ّبی اهیٌِ اسیذ توبم کِ ّبی پزتئیي•

   .گَیٌذ هی ًبکبهل ّبی پزتیي را اًْب ثقیِ ٍ ( هبّی گَشت پٌیز هزغ تخن شیز)     

 :پزٍتئیي

  هَجَد ّبی ثبفت حفظ ٍ جذیذ ّبی ثبفت تَلیذ ثزای پزٍتئیي•

   خَىph  تثجیت  هَّب ٍ خَى قزهش ّبی سلَل ، عضلات جولِ اس         
 . اًذ ضزٍری اًزصی تَلیذ پبدتي سٌتش هبیعبت تٌظین         

  . یبثذ هی افشایش سخوْب، ،التیبم عفًَی،سَختگیْب ّبی ،ثیوبری رشذ سهبى در پزٍتئیي ثِ ًیبس•

   . دارد ًیبس پزٍتئیي ثِ ّب َّرهَى ٍ ثبدی آًتی ، ضزٍری ّبی آًشین تَلیذ ثزای ثذى  •

 . کٌذ هی کوک سلَلی ثزٍى ٍ سلَلی درٍى آة هیشاى کٌتزل ثِ پزٍتئیي  •



 : بدن وزن گرم کیلو ازای به گرم حسب بر پروتئین شده توصیه مقدار
0/8 ورزشکبر غیر افراد 
ًر ازای بي گرم  1/5- 2  ورزظکاران Kg 
2/1- 6/1   اصتكامتی   
4/1- 8/1    لدرتی 

 : پرتئین مصرف خصوص در ملاحظبت
  هصزف پزتئیي ثبیذ حتوب عضلِ ّب پزتئیي تجشیِ علت ثِ جسوبًی شذیذ فعبلیت اس ثعذ-1

 .شَد
  کزد خَدداری هسبثقِ رٍس در اى خَردى اس ثبیذ پزتئیي ثَدى ّضن دیز علت ثِ-2
  ٍ خبرج ثذى اس سیبدی آة کِ شَد هی ثبعث هسبثقِ اس قجل پزتئیي هصزف ّوچٌیي-3

 .شَد هَاجِ اة کوجَد ثب ٍرسشکبر
  سیستن در اختلالاتی ٍ دّذ هی افشایش را خَى ،غلظت پزٍتئیي رٍیِ ثی هصزف-4

 . کٌذ هی ایجبد حزکتی
 ٍ سَخت کبّش فعبلیت شذى ،کن ّب آًشین کبر در اختلالاتی هَجت پزتیئي کوجَد-5

 .است ٌّگبم سٍد خستگی آى حبصل کِ شَد هی اًزصی تقلیل ٍ سبس
  پبسخگَی تب است دریبفتی کبلزی کل درصذ 20 تب 15 رٍس در پزتیئي هصزف هیشاى-6

 .ثبشذ سبس ٍ سَخت ًیبس



 :هكض پروتئین ًا در بدن

مین رظد و تٌیي بافتٌای جدید ( 1
 
میوي مٍجٍد در  ←تا

 
مین رظد میزان اصیدًای ا

 
برای تا

 .صلٍل باید بیض از میزان پروتئین مٍرد هیاز برای خفغ خالت ظبیؿی ارگان ًا باظد

میوي در صلٍل در دصترش هباظود، خجم پروتئین کل بدن کم و در هٌایت وزن 
 
اگر اصیدًای ا

 .بدن کم می ظٍد

 صاختن ترکیبات ضروری و هگٌداری بافت ًا( 2

درهالین، تیروکشین ←ترکیبات محل 
 
 ًٍرمٍن اهشٍلین، ا

گٍلٍبین     2Oیک مادى پروتئیوی در خٍن برای خمل  ←ًم



   gr1   ←KC4 ← تٍلید اهرژی 

.  زماهی اصت کي مكدار پروتئین دریافتی بیض از مكدار لازم جٌت اهجام وػایف باظد

ن یا بي مػرف رصیدى اهرژی تٍلید می کود و یا بي چربی تبدیل می ظٍد 
 
 .اضافی ا



پروتئین ًای پلاصما می تٍاهود  ←زماهی کي پروتئین ًای بافتٌا کاًض می یابد 

 بي ؾوٍان موبؿی برای ترمیم صریؽ پروتئین ؾمل کوود

 ًرچي اهدازى و وزن فرد بیطتر باظد میزان هیاز بي پروتئین افزایض می یابد

 پروتئین لازم اصت   افزایض مػرف ←ظی بارداری و ظیردًی 

 

 
 
 

 

 
 
 
. 



فؿالیت ؾضلاهی بي ظٍر مشتكیم هیاز بي پروتئین را افزایض همی دًد چٍن ؾامل اهرژی زا هیشت ولی در -

مادگی جشماهی هیاز بي 
 
غاز فؿالیت بدهی و تمریوات ورزظی و یا در مرخلي بدهشازی و افزایض صعح ا

 
ا

 .پروتئین بیطتر می ظٍد

 رابعي صن با مػرف پروتئین-

گٍرم وزن بدن 2/2-2/1کٍدکان ظیرخٍار ←بالاترین هیاز بي پروتئین -  گرم برای ًر کیل

 بؿد از تٍلف رظد ←افراد مشن  ←کمترین هیاز بي پروتئین -

 



 ارتباط پروتئین با ورزش

 اًمیت اهد 3پروتئین ًا بي ؾوٍان مادى صٍختوی در ردیف 

از پروتئین بي ؾوٍان مادى  ←توٌا در فؿالیت ًای اصتكامتی ظدید و ظٍلاهی 

 .صٍختوی اصتفادى می ظٍد
 :بي دلایل زیر پروتئین ًا برای مػرف اهرژی زای  ی مواصب هیشتود

 بي ؾلت گران بٍدن مكرون بي غرفي هیشتود( 1

 خفغ فطار اصمزی مایؿات داخل و خارج صلٍل یکی از وػایف پروتئین ًاصت( 2

 ؾامل اغلی اهكباضات ؾضلاهی( 3



 :ملاخضات در خػٍص مػرف پروتئین

درغد  20تا  15بي دلیل دفؽ مٍاد مؿدهی از راى تؿریق و ادرار و برای خفغ فطار اصمزی باید بي میزان ( 1

 .کالری مػرفی در روز، پروتئین مػرف کرد

 بؿد از فؿالیت ظدید جشماهی بي ؾلت تجزیي پروتئین ًای ؾضلي ختماً پروتئین مػرف کوید( 2

ن در روز مشابكي خٍدداری ظٍد( 3
 
ضم بٍدن پروتئین باید از خٍردن ا  .بي ؾلت دیرً

ب زیادی از بدن خارج و ورزظکار با کمبٍد ( 4
 
ًمچوین مػرف پروتئین لبل از مشابكي باؾث می ظٍد کي ا

ب مٍاجي ظٍد
 
 .ا

هزیم ًا، کم ظدن فؿالیت، کاًض صٍخت و صاز و تكلیل ( 5
 
کمبٍد پروتئین مٍجب اختلال در کار ا

ن خشتگی زودًوگام اصت
 
 .اهرژی می ظٍد کي خاغل ا

 .مػرف بی رویي پروتئین، غلؼت خٍن را افزایض می دًد و اختلالاتی در صیشتم خرک تی ایجاد می کود( 6

درغد کل کالری دریافتی اصت تا پاصخگٍی هیاز صٍخت و صاز  20تا  15میزان پروتئین مػرفی در روز ( 7

  .باظد



بِتزیي پزّتئیي ُبی غذایی بزای ّرسشکبراى بَ تزتیب  

 اّلْیت 

 عفیذٍ تخن هشؽ -1•

 اًْاع گْؽتِب -2•

ؽیش ػلاٍّ ثش پشّتئیي دسجَ یک حبّی کلغین ثبلای  -لجٌیبت -3•
 .هی ثبؽذ( ثَ دلیل ّجْد لاکتْص) قبثل جزة

 (  هٌجغ دسجَ دّ پشّتئیي ُب ُغتٌذ) حجْثبت -4•

 

پشّتئیي ُبی گیبُی دس هقبیغَ ثب پشّتئیي ُبی حیْاًی هٌبثغ 
 .ضغیف پشّتئیي هی ثبؽٌذ



 رابعي چربی ًا با ورزش 
                               

مین می ظٍد
 
 در ظرایط اصتراخت  اهرژی بدن تٍصط چربی ًا تا

 .و از ظریق صیشتم ًٍازی و با مػرف اکشیژن این ؾمل اهجام می ظٍد

 .هكض چربی ًا بي مراتب کمتر اصت ←در تمریوات کٍتاى مدت و ظدید 

 :چربی ًا بي دو غٍرت برای تامین اهرژی مٍرد اصتفادى لرار می گیرهد

زاد در خٍن1)
 
 اصیدًای چرب ا

 ذخیرى بي ظکل تری گلیشرید2)



مین می کود ←در ورزش ًای ظٍلاهی مدت و اصتكامتی 
 
 ترکیبی از لود و چربی اهرژی را تا

 .  در ظروع تمرین، مادى غذای  ی اغلی، لود و با افزایض زمان تمرین، چربی هكض اصاصی را دارد

بي ؾبارت دیگر فؿال ظدن چربی بي ؾوٍان صٍخت زماهی اتفاق می افتد کي از ذخائر گلیکٍژهی کاصتي 

 .ظدى ولی فؿالیت ًمچوان ادامي داظتي باظد

بي . زماهی کي ذخایر گلیکٍژن ؾضلات و کبد بي پایان برصد، دیگر چربی ًا همی تٍاهود تٍلید اهرژی کوود

خاظر ًمین مشئلي اصت کي دوهدى ًای ماراتٍن برای خفغ ذخایر لودی در ظٍل مشابكي مایؿات ظیرین 

 .مػرف می کوود



 تْصیَ ُبی علوی بزای دستکبری کزبُْیدرات دریبفتی 
دّرٍ  کزثُْیذرات  تْضیحبت 

 سهبًی 

 سّصاًَ توشیي ؽذت ّ هذت طْل ثَ اى هقذاس
 ضشّسی هکول هصشف اعت هوکي ّ داسد ثغتگی

  ثبؽذ

 کیلْ ُش دس گشم 10 تب 7 سّصاًَ
  ثذى ّصى گشم

 توشیي
  سّصاًَ

 ثَ( عبػت 2 اص ثیؼ) هذت ثلٌذ ُبی سّیذاد ثشای
 ثَ توشیي حجن کٌٌذٍ تخلیَ توشیٌی فؼبلیت دًجبل

  یبثذ هی کبُؼ سّص 6 هذت

 گشم کیلْ ُش دس گشم 5 سّصاًَ
 ،عپظ سّص عَ ثشای ثذى ّصى

 ُش دس گشم 8 اص ثیؼ سّصاًَ
 عَ ثشای ثذى ّصى گشم کیلْ

  ّص

ثبسگیش
 کشثْ ی

ُیذسا
  ت

 اص پیؼ غزایی ّػذٍ کٌیذ هصشف هؾبثَ ُبی غزا
 طْس ثَ اى کبهل ُضن اص اطویٌبى ثشای سا توشیي

  ًوبییذ صهبًجٌذی هٌبعت

 ُش دس گشم 2 تب 1 سّصاًَ
 2 تب 1، ثذى ّصى کیلْگشم
 5 تب 4 حذاکثش یب قجل عبػت

 ثذى ّصى گشم کیلْ ُش دس گشم
  قجل عبػت 4 تب 3،

 ّػذٍ
 غزایی

 اص پیؼ
  توشیي

  عبػت 2 اص ثیؼ) هذت طْلاًی ُبی سّیذاد ثشای
 10 حذاکثش غلظت ثب ّسصؽی ُبی ًْؽیذًی(

 ُیذسات کشثْ اًْاع ُوچٌیي ثجشیذ کبس ثَ سا دسصذ
 ّ فشکتْص) دُیذ قشاس اعتفبدٍ هْسد سا هخلْط ُبی

( گلْکض  

 گشم کیلْ ُش دس گشم 1 تب 0.5
  عبػت ُش دس ثذى ّصى

 حیي دس
 اًجبم
  توشیي

 اسصیبثی سا ػضلاًی گلیکْژى عشیغ جبیگضیٌی ثَ ًیبص
 توشیي اص پظ عبػت 4 تب 2 هذت طی کٌیذ

 صیبد دفؼبت تؼذاد ّ کن هقذاس ثَ سا غزایی ّػذُبی
 سا پشّتئیي یب اهیٌَ اعیذُبی افضّدى کٌیذ هصشف

  ثبؽیذ داؽتَ ًظش دس ًیض

 ُش دس گشم 1.5 تب دسصذ 0.75
 ُش دس ثذى ّصى کیلْگشم

  عبػت

 اص پظ
  توشیي



 شب قبل اس هسببقَ

دس غزای ؽت قجل هغبثقَ ثبیذ حذاکثش ثبسگیشی گلیکْژى ثب اعتفبدٍ اص •
 کشثُْیذسات ُبی

 پیچیذٍ صْست پزیشد•
تْجَ ثَ صهبى اًجبم هغبثقَ ایي ّػذٍ غزایی هی تْاًذ قغوتی اص ثب •

 ثبسگیشی ّ یب آخشیي
ثبسگیشی گلیکْژى اص عَ تب چِبس سّص  -ؽْدهشحلَ ثبسگیشی گلیکْژى سا ؽبهل •

 . قجل اص هغبثقَ آغبص ؽذٍ اعت
آخشیي ّػذٍ غزایی اصلی ثبؽذ هیبى ّػذٍ قجل اص خْاة ًیض ثشای اگش •

 اطویٌبى اص حذاکثش
 )ثبسگیشی لحبظ هی ؽْد•
ثش خْاة ّ تبکیذ ثش دسیبفت هٌبثغ تشیپتْفبى ّ ػذم دسیبفت هٌبثغ حبّی تبثیش •

 کبفئیي دس
 افشاد حغبط•
 دّؽ، هبعت، ؽیش•
 ثَ صهبى خْاة ّ فبصلَ ثب ّػذٍ غزاییتْجَ •



 صبح رّس هسببقَ

اعتفبدٍ اص هبیؼبت جِت ُیذساتَ کشدى کبهل ثذى ؽبهل چبی ّ •
 قٍِْ سقیق، آة هیٍْ ُبی طجیؼی

اص اًْاع ًبى حتی عیت صهیٌی آة پض یب کجبثی، کْسى اعتفبدٍ •
 فلکظ ّ ػغل

اص هٌبثغ پشّتئیٌی ؽبهل ؽیش ،پٌیش کن چشة ّ تخن اعتفبدٍ •
 )حذاقل دّ ًْع(هشؽ آة پضّ خْساک حجْثبت

 اص اًْاع هیٍْ ثب تبکیذ ثش خشهباعتفبدٍ •

 اص عجضیجبت هبًٌذ خیبس ّ گْجَ فشًگیاعتفبدٍ •

 سّغي صیتْى -گشدّهغض •



 ّعدٍ قبل اس هسببقَ

در غذای اصلی قجل هسبثقَ ثبیذ حذاکثز ثبرگیزی گلیکْژى ثب استفبدٍ اس کزثُْیذرات ُبی •
استفبدٍ اس  üهبکبرًّی، سیت سهیٌی  ، ًبى ،ّ ثزًج: ثَ تزتیت اّلْیت. پیچیذٍ صْرت پذیزد

 (لجٌیبتدر هْاردی شبهل گْشت قزهش ّ استثٌب )گیبُیهٌبثع غذایی پزّتئیي حیْاًی ّ 
 

،گبسی، ثزقی )آة پش، ثخبر پش، فز پش ّ کجبثی : تبکیذ ثز ًْع پخت هْاد غذایی ثَ تزتیت اّلیت•
 (سغبلی

 

 داراستفبدٍ اس هیٍْ ُبی آة •
 

 (فیجزُبی پختَ ثَ دلیل هحذّدیت سجشی )استفبدٍ اس سجشیجبت •
 

 کٌجذاستفبدٍ اس سیتْى ّ رّغي سیتْى ّ رّغي داًَ اًگْر، رّغي •
 

سبعت ثب سهبى شزّع هسبثقَ  4تب  3تْجَ ثَ سهبى اًجبم هسبثقَ ایي ّعذٍ غذایی ثبیذ ثب •
 ثبشذفبصلَ داشتَ 

 
 هصزف غذاُبی جبهذ ّ شیزیي هوٌْع استهسبثقَ اس یک سبعت پیش تب شزّع •

 
 

 

 



 تٍغیي برای ورزظکاران صرؾتی

 صاؾت لبل از مشابكي غذا بخٍرهد 5/2خدالل ( 1

 برهامي غذای  ی معابق با ؾادت تغذیي ای باظد( 2

مین اهرژی بي ؾمدى کربًٍیدرات ًا و صپس چربی ًاصت( 3
 
 .در درجي اول تا

یک ًفتي لبل تٍصط فؿالیت اصتكامتی گلیکٍژن تخلیي ظٍد صپس تدت رژیم ( 1

 برابر افزایض دًید 2تا  1غذای  ی پرکربًٍیدرات ذخایر 

 صي روز لبل بي مكدار کافی کربًٍیدرات مػرف ظٍد( 2

 لبل از مشابكي هباید تمرین صخت کرد( 3



 حیي ّرسش یب هسببقَ

 تبهیي آة، کزثُْیذرات، اهلاح؟•

 هصزف ًْشیذًی ُبی ّرسشی•

 :ًْشیذًی ُبی ّرسشی ثبیذ •

 (mmol/ L10-25)سذین ، %( 5% - 7) کزثُْیذرات •

 .ثبشذهی ( mmol/ L 3-5)پتبسین ّ 

 .کلسین. کلز. هٌیشیْم. ایشّتًْیک•

 سی سی 200 - 250دقیقَ  15ُز •



 ّعدٍ پس اس هسببقَ

ّرسشی در تغذیَ هِوتزیي ّ حیبتی تزیي ّعذٍ غذایی •
 هحسْة هی شْد

 هغفْل تزیي ّعذٍ غذایی هی ثبشذ•

 (دقیقَ 45تب  30) گلذى تبین یب سهبى طلایی •



:دریافت ٌا بً تزتیب اَلُیت  

 آة•

 ًْشیذًی ُبی ّرسشی ُیپزتًْیک  •

 ّ اثویٍْ ُب) شیز کبکبئْ(قٌذی پزّتئیٌی هبیعبت •

قبرچ، سجشیجبت، سْپ )جبهذًیوَ هبیع ًیوَ غذاُبی •
 (جْ

 غذایی کزثُْیذراتی چِبرگبًَهْاد •

 اًْاع پزّتئیي ُبی گیبُبی ّ حیْاًی  •

 کن چزةلجٌیبت •

 سجشیجبت ّ هیٍْ ُباًْاع •



 ًکبت هِن در هصزف هکول ُبی پزّتئیٌی

 ًْع ّسصػ دس اًتخبة ًْع هکول تبثیش گزاس اعت•

ُذف ّسصؽکبس اص اًجبم ّسصػ، دس اًتخبة هکول ُب تبثیش گزاس •
 .اعت

 .ُوَ ّسصؽکبساى ثَ هکول یبسی ًیبص ًذاسًذ•

دس اًتخبة هکول حتوب ثبیذ ثَ کبسؽٌبعبى تغزیَ ّ هتخصصیي •
 .اهش هشاجؼَ ّ هؾْست گشفتَ ؽْد

ثِتشیي صهبى هصشف پْدس ُبی پشّتئیٌی صهبًی اعت کَ هؼذٍ •
 .خبلی ثبؽذ

هکول ّسصؽی صشفب ثبیذ اص داسّخبًَ تِیَ ؽْد ّ داسای هجْص •
 .  ُبی لاصهَ اص عبصهبى غزا ّ داسّ ثبؽذ



 تْجَ ؽوبعپبط اص 


