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 برنامه ریزی تغذیۀ ورزشی
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مقدمه

یا  و  مطلوب  تغذیه  یک  نیازمند  خود  مختلف  وظایف  انجام  و  حیات  ادامة  برای  بدن  مختلف  دستگاه های 
به عبارتی یک رژیم غذایی متعادل می باشد. غذا خوردن فقط برای پر کردن شکم یا لذت بردن از طعم غذاها 
نیست، بلکه برای کسب نیروی زندگی و انرژی از دست رفته است. بنابراین در انتخاب مواد غذایی خود باید 
کاملًا هشیارانه عمل کنیم و نیازمند یک برنامه ریزی رژیم غذایی اصول  باشیم، رژیم غذاییِ یک ورزشکار باید 
با رژیم غذایی فرد عادی تفاوت داشته باشد. ورزشکاران علاوه بر احتیاجات زندگی روزمره، نیاز به سوخت 
برای تمرین و مسابقه دارند. در صورتی که ورزشکاران از برنامه تغذیه ای صحیح پیروی کنند، احتمال موفقیت 
و سلامت آنها بیشتر می شود اما هرگونه اشتباه در آن ممکن است به آسیب های جبران ناپذیری منجر شود. 
در فصل حاضر سعی شده است تا بر اساس آخرین اطلاعات علمی و نیازمندی های تغذیه ای ورزشکاران یک 
مرجع نسبتاً مناسب و جامعی برای هنرآموزان رشته تربیت بدنی تهیه و ارائه شود. لازم به ذکر است انتخاب 
اعداد از منابع موجود با توجه به سهولت در محاسبات برای هنرجویان بوده است که البته این موضوع تأثیر 
چندانی بر نتیجه محاسبات نمی گذارد و برای اطلاعات بیشتر آنها در همراه هنرجو و راهنمای هنرآموزان به 

ارقام دقیق تر اشاره شده است.

استاندارد عملكرد

محاسبۀ کالری برای فعالیت های مختلف و تهۀي كي برنامۀ سادۀ مقدماتيِ تغذۀي ورزشي براساس نياز فرد، با 
ويژگي هاي مشخص.
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نیازهای روزانه بدن

سؤال
چه کارهایی را روزانه انجام می دهیم؟
چه کارهایی را هر روز تکرار می کنیم؟

از انجام دادن کدام یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم لذت می بریم؟
کدام یک از کارهایی که هر روز تکرار می کنیم برای ما سخت است؟

چه تعداد از کارهای روزمرۀ ما مستقیم یا غیرمستقیم در مورد خوردن است؟

همۀ ما در طول روز با مسائل گوناگونی مواجه می شویم. بسیاری از افراد در روزمرّگی ها غرق شده اند و تنها 
بر اثر عادت، کارهایشان را انجام می دهند. همۀ ما تا به حال کارهای روزمرّۀ ساده ای مانند راه رفتن، دویدن، 

غذاخوردن، خوابیدن، دوش گرفتن، پوشیدن کفش، یا به تن کردن لباس و... را انجام داده ایم.

اتوبوس مدرسه
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این سؤال می تواند یک یا چند جواب داشته باشد. لذت بردن از اجرای آن کار، احساس نیاز بدن برای اجرای آن 
کار، انجام دادن آن برای رسیدن به هدفی خاص و... . یکی از مهم ترین کارهای روزمره که نه تنها همۀ انسان ها 
انجام می دهند و برای آن برنامه ریزی می کنند بلکه تمامی موجودات زنده انجام می دهند، غذا خوردن است. 

تمام افراد در مورد اینکه چه چیزهایی بخورند، چه موقع بخورند و چه مقدار بخورند، برنامه ریزی می کنند.

جدول زیر را کامل کنید.

نوع فعالیت
مقدار زمان

 در شبانه روز
نوع فعالیت

مقدار زمان 
در شبانه روز

دوچرخه سواریخوابیدن

تماشای تلویزیوندرازکشیدن

غذاخوردنحمام کردن

گشت زدن درآشپزی
 شبکه های اجتماعی

پیاده روی

ورزش های تخصصی

مطالعه کردن

فعالیت 
کلاسی

سؤال
چرا هر روز این کارها را انجام می دهیم؟

فعالیت 
در موارد زیر در گروه های کلاسی گفت و گو کنید و نتیجه را با هنرجویان دیگر به اشتراک بگذارید.کلاسی

چرا ما هر روز غذا می خوریم؟
روزانه چه مقدار باید غذا بخوریم؟

ما چه مواقعی غذا می خوریم؟
غذایی که باید بخوریم شامل چه موادی است؟
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تصاویر فوق، چه موضوعی را در خصوص تغذیه برای شما تداعی می کند؟
ماشین را بدون سوخت ) بنزین، گازوئیل، گاز سی انِ جی و...( تصور کنید. آیا می تواند حرکت کند؟

اگر روغن ماشین را تعویض نکنیم، چه اتفاقی برای ماشین می افتد؟
اگر ماشین، آب، ضد یخ، روغن ترمز و... نداشته باشد چگونه کار می کند؟

آیا همۀ ماشین ها به یک اندازه سوخت احتیاج دارند؟
ماشین درصورتی که سوخت نداشته باشد، نه تنها حرکت نمی کند بلکه حتی روشن هم نمی شود، در صورتی 
که آب نداشته باشد روشن می شود، حرکت می کند، اما بعد از طی چند کیلومتر موتور ماشین داغ می کند و 

در صورت ادامۀ حرکت، آسیب های جدی به موتور وارد می شود و در نهایت از کار می افتد.
همچنین درصورت نداشتن روغن، روغن ترمز، ضد یخ و... ، ماشین روشن می شود و حرکت می کند، اما با 
اختلال در عملکرد مواجه می شود و مشکلات دیگری به وجود می آید. زمانی که عقربۀ بنزین، مخزن را خالی 
نشان می دهد راننده در اولین فرصت به سمت پمپ بنزین می رود و باک بنزین را پر می کند، در صورتی که 

بخواهد بنزین بیشتری بزند چه اتفاقی می افتد؟ بنزین اضافی به زمین می ریزد و از بین می رود.

فعالیت 
در گروه های کلاسی در مورد اینکه بین ماشین و انسان در این زمینه چه شباهت ها و چه تفاوت هایی کلاسی

وجود دارد، گفت وگو کنید و نتایج آن را در کلاس به اشتراک بگذارید.

مهم ترین دلیل برای مصرف غذا تأمین انرژی است. رشد و نگه داری بافت ها، ترمیم و اصلاح، تنظیم عملکرد اندام های 
بدن، تولید مثل سلولی، تنظیم فعل و انفعالات حیاتی بدن و ...   نیز، دلایل دیگری برای مصرف غذا هستند.



76

غذاهایی که در هر یک از این تصاویر می بینید، چه شباهت هایی باهم دارند؟
چه تفاوت هایی دارند؟

آیا می توانید برای هر گروه از غذاهای موجود در تصاویر یک نام اختصاص دهید؟
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تحقیق کنید

سؤال
روزانه کدام یک از گروه های غذایی این جدول را بیشتر مصرف می کنید؟ چرا؟

در جدول صفحه قبل موادغذایی هر گروه، ضمن اینکه تفاوت هایی با هم دارند، شباهت هایی نیز با هم دارند و 
می توان از طریق همین شباهت ها آنها را دسته بندی کرد. همان طور که بیشتر شما حدس زدید، این گروه ها 

به ترتیب عبارت اند از: گروه گوشت، نان و غلات، روغن ها، لبنیات، سبزیجات و ادویه.

اولین اصلی که ما باید در برنامه ریزی غذایی به آن توجه کنیم، این است که همۀ این گروه های غذایی 
باید در برنامۀ غذایی وجود داشته باشد که به آن اصل تنوع گفته می شود.

نکته

غذاهایی که مصرف می کنیم یا در هر یک از این گروه ها قرار می گیرند یا ترکیبی از مواد مغذی موجود در 
چند گروه است. این گروه های مواد غذایی نه تنها در ظاهر دارای  شباهت هایی هستند، بلکه در ترکیبات اصلی 
موجود در آنها نیز شباهت هایی وجود دارد؛ البته مواد مغذی موجود در هر یک از گروه ها منحصر به فرد است. 

بدن انسان نیز به همۀ مواد مغذی موجود در مواد غذایی احتیاج دارد.
جهت رفع این احتیاج، باید سعی کنیم در برنامۀ غذایی خود هرچه بیشتر از موادغذایی مختلف استفاده کنیم تا 
دچار کمبود هیچ نوع ماده غذایی در بدن نشویم. در صورت استفاده نکردن از یک مادۀ غذایی به هر دلیلی )مانند 
حساسیت، دوست نداشتن، در دسترس نبودن و...( می توان مواد غذایی مشابه را جایگزین آن کرد. اما اگر تعداد 

غذاهایی که فرد با مصرف آنها مشکل دارد زیاد شود، شخص از لحاظ سلامت جسمانی با مشکل مواجه می شود.

با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، در مورد اینکه استفاده نکردن از هرکدام از گروه های غذایی 
ممکن است چه عوارضی به دنبال داشته باشد و چه راهکاری برای رفع آن وجود دارد، تحقیق کنید و 

نتایج را به صورت صفحۀ گسترده در کلاس ارائه دهید.

انواع نان، شیرینی، ماکارونی، قند، عسل و... است. همه اینها با  گروه اول مواد غذایی )نان و غلات(، شامل 
داشتن یک مادۀمغذی اصلی باهم مشترک اند. به نظر شما نقطۀ اشتراک آنها با هم چیست؟

اولین حسی که با خوردن عسل، قند یا شیرینی احساس می کنید چیست؟
حال مقداری نان یا ماکارونی در دهان بگذارید و آن را کمی بجوید و برای مدت یکی دو دقیقه در دهان نگه 
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گفت و گوکنید

دارید؛ چه طعمی احساس می کنید؟ طعمی که احساس می کنید )شیرینی(، به دلیل وجود ماده ای به نام قند 
است. این همان نقطۀ مشترک در بین گروه نان و غلات است. نام دیگر قندها، »کربوهیدرات« است.

کربوهیدرات ها

کربوهیدرات ها بزرگ ترین منبع انرژی هستند که نیازهای اصلی انرژی بدن را تأمین می کنند و در واقع همان 
سوختی است که بدن را در حرکت نگه می دارد. بدن انسان برای حفظ سلامت باید درصد معینی کربوهیدرات 
جذب کند. سازمان سلامت جهانی توصیه می کند که بین 55 تا 75 درصد از انرژی موردنیاز یک بزرگسال 
باید از جذب کربوهیدرات تأمین شود. اگر این میزان کربوهیدرات در بدن تأمین نشود، مشکلاتی مثل دردهای 

عضلانی، خستگی، عملکرد ضعیف مغزی و پایین آمدن مقاومت بدن در مقابل بیماری ها حاصل می شود.
کربوهیدرات ها عمدتاً منشأ گیاهی دارند. مواد غذایی با منشأ حیوانی یا فاقد کربوهیدرات اند یا کربوهیدرات 
بسیار اندکی دارند. کبد)جگر( حیوانات به مقدار کمی کربوهیدرات به صورت گلیکوژن در خود دارد، زیرا کبد 

محل ذخیرۀ گلیکوژن در بدن است.
وقتی ماشینی با سرعت بیشتر حرکت می کند، یا از سربالایی بالا می رود، آیا مصرف سوختش بیشتر می شود؟

بیشترین موادغذایی که در روز مصرف می کنید، چیست؟ چرا؟

گفت و گوکنید
آیا تا به حال برای کاهش وزنتان به شما توصیه شده است که سبزیجات مصرف کنید؟ آیا علت آن را 

می دانید؟

بدن انسان نیز، هرگاه فعالیت ورزشی انجام می دهد، نیازش به مصرف انرژی افزایش می یابد و هر چه شدت 
بدن  انرژی  تأمین  اصلی  منبع  چون  بنابراین  می شود.  بیشتر  انرژی  مصرف  باشد،  بیشتر  فعالیت  سرعت  و 

کربوهیدرات ها هستند، افرادی که ورزش می کنند، باید 
تا  بیشتر کنند  را  مصرف غذاهای حاوی کربوهیدرات 
نیازهای انرژی ناشی از فعالیت های بیشتر، تأمین شود.

این نکته نیز نباید فراموش شود که مصرف بیش از نیاز 
غذاهای حاوی کربوهیدرات باعث افزایش وزن می شود. 
کربوهیدرات هایی  حاوی  غذاهای  مصرف  همچنین 
که شیرین هستند، مانند قندها و شیرینی ها می تواند 
مشکل آفرین باشد )خرابی دندان ها، احتمال مبتلاشدن 

به بیماری دیابت و... (.

بعضی از غذاها مانند میوه ها، سبزیجات، غلات و نان های سبوس دار حاوی نوعی از کربوهیدرات به نام فیبر 
هستند، که تولید انرژی نمی کنند اما در کمک کردن به سلامت دستگاه گوارش بسیار مفیدند. متخصصین 
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تغذیه مصرف این نوع غذاها را برای سلامتی توصیه می کنند.
فیبر: فیبر اغلب در مواد خوراکی گیاهی از قبیل سبزیجات، میوه ها، حبوبات، غلات کامل، آجیل ها و مغزها 

یافت می شود. فیبرها به دو دستۀ محلول و نامحلول در آب طبقه بندی می شوند.

همان طور که از نفت خام  نمی توان مستقیماً برای سوخت ماشین ها استفاده کرد و باید در فرایند شیمیایی به 
بنزین تبدیل شود، بدن انسان نیز نمی تواند از غذاهایی که می خوریم به طور مستقیم استفاده کند.

به  و  تجزیه  گوارش  دستگاه  در  باید  کنند  انرژی  تولید  بدن  در  اینکه  برای  کربوهیدرات  حاوی  غذاهای 
مولکول های ریزتری تبدیل شوند. کوچک ترین واحد کربوهیدرات ها گلوکز نام دارد و به عنوان سوخت اصلی 
بدن شناخته می شود. گلوکز پس از تجزیه، جهت مصرف بدن وارد جریان خون می شود و قند خون را تشکیل 
می دهد. گلوکز از طریق خون به سلول های بدن که نیاز به انرژی دارند، فرستاده می شود، به مصرف می رسد 
و تولید انرژی می کند. درصورت نیاز نداشتن به آن، به کبد می رود و به صورت مولکول های درشت تری به 

نام گلیکوژن ذخیره می شود.
گلوکز در نوشابه های ورزشی، در مکمل های نگه دارنده و افزایندۀ وزن، همچنین در مکمل های حاوی کراتین به وفور 
یافت می شود. هر شیشه نوشابه 300 میلی لیتری، حاوی تقریبا 13 قاشق از این قند است. این در حالی است که 
میزان مجاز مصرف این قند در حدود 10 قاشق در روز است. بنابراین، در صورتی که شما در طول روز، صرف نظر از 
سایر منابع غنی این قند، حتی یک نوشابۀ قندی میل کنید، در مصرف این قند دچار افراط شده اید. این در حالی 
است که تعداد زیادی از افراد به جای شیشه های 300 میلی لیتری، از بطری های یک و نیم لیتری خانوادگی استفاده 
می کنند و در بسیاری از موارد نیز به جای آب  یا دوغ از این قبیل نوشابه ها استفاده می کنند. البته حدمجاز مصرف 
ذکر شده برای افراد عادی نیز محاسبه شده و رعایت آن برای حفظ سلامتی لازم است. ورزشکارانی که در طول روز، 

ساعت ها وقت خود را با فعالیت های ورزشی سپری می کنند، مسلماً به مقادیر بیشتری از قندها نیاز دارند.

سؤال
آیا می دانید سوخت اصلی بدن چیست؟ و موتور انسان با چه سوختی روشن می شود؟

هنگامی که فیبرها را می خورید، ماده ای ژله مانند تشکیل شده که در روده می نشیند، همین امر فرایند هضم و جذب 
موادمغذی را کندتر می نماید، در نتیجه فرد برای مدت طولانی احساس سیری می کند و اشتهایش کم می شود.

روده  در  موجود  آب  با  محلول،  فیبر   .
آمیخته می شود و به صورت ماده ای ژل 
از  مانند  ژل  مادۀ  این  درمی آید.  مانند 
قابلیت کاهش میزان قندخون برخوردار 
تنظیم  در  متعددی  خواص  و  است 

سوخت وساز بدن دارد.

. فیبر نامحلول با آب مخلوط نمی شود و 
عمدتاً در طول سیستم گوارشی بدون کم 
و کاست حرکت می کند و در حین حرکت، 
یک  همچون  گوارشی  سیستم  طول  در 

عامل حجم دهنده عمل می کند.
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ماشین ها به اندازۀ حجم باک بنزین ذخیره می کنند و بیشتر از آن بنزین به زمین می ریزند و به هدر می رود. 
اما در بدن انسان درصورتی که بیش از اندازه غذا مصرف شود، به چند روش ذخیره می شود: به شکل قند 
)گلوکز( در خون و به شکل قند )گلیکوژن( در کبد. همچنین در صورتی که این ذخایر تکمیل شوند به شکل 
چربی در قسمت هایی از بدن مانند شکم، ران ها، باسن و... ذخیره می شوند. ذخیره شدن غذا به صورت قند، 
در خون، عضله و کبد محدود است و در حدود 400 گرم بیشتر نیست، اما ذخیره شدن آن به صورت چربی 

می تواند چندین کیلوگرم باشد.
هرنوع غذایی که مصرف کنیم، اعم از غذاهای حاوی کربوهیدرات، چربی یا پروتئین، در صورتی که اضافه 
بر نیاز بدن باشد به صورت چربی در بدن ذخیره می شود. در صورتی که چربی بیش از مقدار مجاز در بدن 
ذخیره شود، می تواند مشکلاتی را برای سلامتی به وجود آورد، این مشکل را اضافه وزن یا چاقی می نامند. 

اضافه وزن، باتوجه به مقدار آن محاسبه و درجه بندی شده است.

سؤال
علت چاق شدن چیست؟

به نظر شما آیا فقط مصرف بیش از اندازۀ غذاهای پرچرب باعث چاقی می شود؟
آیا مصرف بیش از اندازۀ غذاهای پرکربوهیدرات یا غذاهای سرشار از پروتئین می تواند باعث چاقی شود؟

ارزشیابی
1  برای هر 6 گروه غذایی یک مثال بزنید.

٢  فواید مصرف فیبرها را در بدن توضیح دهید.
٣  رژیم غذایی ورزشکاران با افراد عادی در مصرف کربوهیدرات، چه تفاوتی دارد؟
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چربی ها

مقادیر  نیز  گوشت ها  و  لبنیات  دارند.گروه  خود  در  را  چربی  درصد  بیشترین  روغن ها،  غذایی  گروه های 
قابل توجهی چربی در خود دارند.

به داخل  وارد خون شده و ضمن جابه  جاشدن در بدن، می توانند  از گوارش  بعد  مانند قندها  نیز  چربی ها 
سلول ها بروند و پس از سوخت، تولید انرژی کنند یا ذخیره شوند. چربی ها زمانی به صورت سوخت در بدن 

تولید انرژی می کنند که این موارد رعایت شود: 
2 مقدار گلوکز موجود کمتر از نیاز بدن باشد. 1 فعالیتی که انجام می دهیم سبک و یکنواخت باشد 

نقش چربی ها در بدن چیست؟

مولکول های چربیِ موجود در خون چند نوع اند و به دو دستۀ کلی تقسیم می شوند:
 LDL )1 چربی های سبک )کلسترول بد

HDL )2 چربی های سنگین )کلسترول خوب
چربی های سبک برای سلامتی مضر است، در رگ های خونی رسوب می کند و باعث گرفتگی رگ های خونی 
می شود. چربی های سنگین برای سلامتی مفید است و به بازشدن رگ های خونیِ بسته شده کمک می کند. 

زیادتربودن مقدار آنها در خون نشانۀ خوبی برای سلامتی افراد است.
غذاهایی که می خوریم حاوی دو نوع چربی هستند: چربی های اشباع شده و چربی های اشباع نشده. هر دو نوع 
این چربی ها به یک اندازه در بدن انرژی تولید می کنند ولی اثرات این دو بر روی چربی خون متفاوت است.

چربي غني ترين منبع انرژي در بدن است. هر كي گرم چربي حدود ۹ يكلوكالري انرژي 
توليد ميك ند.

وجود چربي در غذا باعث خوشمزه شدن و برانگيختن اشتها مي شود و در ايجاد احساس 
سيري بعد از خوردن غذا مؤثر است.

چربي ها پيش ساز برخي هورمون ها هستند.

چربی های زير پوستی از هدررفتن حرارت بدن و نفوذ سرما به بدن جلوگيري ميك نند.

چربی ها منبع آن بخش از اسيدهاي چرب ضروري اند كه بدن به طور طبيعي آنها را توليد 
نميك ند.

ویتامین های K,A,D,E محلول در چربی هستند. بنابراین چربی موجود در رژیم غذایی، 
این ویتامین ها را به بدن می رساند.
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»امُگا 3« یکی از چربی های اشباع نشدۀ مفید و ضروری برای بدن است اما چون در بدن ساخته نمی شود، باید 
در رژیم غذایی گنجانده شود، زیرا از چربی های ضروری برای بدن است.»امگا 3« موجب كاهش چربی و فشار 
خون می شود و جلوی ضربان نامنظم قلب را می گیرد. »امگا 3« در تنُ ماهی، ماهی ساردین، ماهی سالمون 

و تخم مرغ و... یافت می شود.

چربی اشباع نشده در روغن زیتون، گردو، آجیل، غذاهای 
دریایی و تخم مرغ یافت می شود. این چربی برعكس چربی 
)اسیدهای  تری گلیسیریدها  كاهش  باعث  اشباع شده، 
چرب( و افزایش كلسترول خوب و كاهش كلسترول بد 
می شود.  كبد  وارد  كلسترول  طریق  این  به  و  می گردد 

چربی های اشباع نشده در دمای معمولی مایع هستند.

چربی اشباع شده كه جامد است، در غذاهای حیوانی، 
غذاهای فراوری شده و در روغن بعضی از مواد گیاهی 
از قبیل روغن خرما، روغن نارگیل و كره كاكائو یافت 
می شود. این چربی باعث افزایش كلسترول بد می شود 
و سپس وارد خون می گردد. چربی های اشباع شده در 

دمای معمولی جامد هستند.

چربی های بد                               چربی های خوب
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دهد.  کاهش  را  مضر خون  چربی های  و  افزایش  را  چربی های خوب خون  می تواند  ورزش  و  بدنی  فعالیت 
همچنین چربی های ذخیره شده در اندام ها را نیز کاهش می دهد و تناسب اندام را به دنبال خواهد داشت. 
فعالیت های استقامتی بیشترین تأثیر را در کاهش چربی ها دارند. برای اینکه این فعالیت ها مؤثرتر باشند، 
باید هر جلسۀ تمرین شامل یک ساعت تمرین مداوم و یکنواخت و در هر هفته سه جلسۀ تمرینی یا بیشتر 
گنجانده شود. در صورتی که مقدار تمرین کمتر باشد تأثیر آن هم کمتر خواهد بود. برای افزایش اثربخشی 

تمرین، تمرین استقامتی و منظم لازم است.

این خودرو ها همه نیروی محرکه دارند و حرکت می کنند؛ اما قدرت، سرعت و توانایی های آنها با هم متفاوت 
است، زیرا قدرت موتور، استحکام بدنه و شاسی آنها با هم متفاوت است. از بعضی ها فقط برای رفت وآمد 
از  عبور  بار،  کارهایی همچون سرعت، حمل  برای  دیگر  بعضی  و  استفاده می شود  روزمره  عادی  کارهای  و 

مسیرهای سخت و ... طراحی شده اند.
ورزشی می توان  رشته های مختلف  در  را  تفاوت ها  این  است.  متفاوتی  توانایی های  دارای  نیز  انسان ها  بدن 
مشاهده کرد. این تفاوت ها ناشی از تفاوت در ابعاد، اندازه های بدنی، حجم و نوع عضلات است. هرقدر حجم 
عضلانی بیشتر باشد، قدرت عضلانی نیز بیشتر می شود. البته نوع عضلات نیز در قدرت، سرعت و استقامت 

عضلات نقش دارد.

فعالیت
چه نوع روغن هایی در خانه مصرف می کنید؟ فواید و ضررهای آنها را بنویسید.غیرکلاسی

سؤال
اختلاف خودرو های فوق در چیست؟

پروتئین ها

ارزشیابی
1 چه نوع تمریناتی چربی های سنگین را در خون افزایش می دهد؟

2 چه نوع غذاهایی می تواند چربی های سنگین را در خون افزایش دهد؟
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سؤال
مشکل کودکان در این تصاویر چیست؟

کار کلاسی
در گروه های کلاسی راجع به این موضوع بحث کنید که چرا چند نفر با وزن یکسان قدرت بدنی متفاوت دارند؟

     چاق              عضلانی             لاغر

     چاق

عضلانی

لاغر

چاق

عضلانی

لاغر

عضلات از اجزای کوچکی به نام پروتئین ساخته شده اند. پروتئین عامل اصلي و اولۀي زندگي است و بدون آن 
حيات ممكن نيست. مادۀ اصلی تشکیل دهندۀ اعضای بدن »پروتئین« است که در ساختمان بدن نقش اصلی 
را دارد و برای رشد بدن ماده ای ضروری است. همچنین در صورتی که آسیب دیدگی یا بیماری اتفاق افتد، 

پروتئین در اصلاح و ترمیم آن نقش دارد.
گروه غذایی گوشت ها بیشترین مقادیر پروتئین را در خود دارند و گروه های غلات و لبنیات نیز منابع خوبی 

برای دریافت پروتئین هستند.
پروتئین ها در بدن نقش اساسی دارند و در صورت کمبود، می توانند آسیب های جدی و بعضی اوقات آسیب های 
جبران ناپذیری به بدن وارد کنند. زمانی که کمبود پروتئین در دوران رشد اتفاق می افتد، می تواند غیرقابل 
جبران  باشد، به ویژه زمانی که این دوره از نظر زمانی طولانی باشد. آسیب هایی که کمبود پروتئین در دورۀ 
رشد به بار می آورد ممکن است در کل عمر همراه فرد باشد. اما اگر در دورۀ بعد از بلوغ باشد، آسیب ها کمتر و 
قابل جبران تر است. به همین دلیل دوران کودکی، نونهالی و نوجوانی از نظر مصرف پروتئین دوره های بحرانی 

است و باید به آنها توجه ویژه داشت.
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پروتئین ها، علاوه بر داشتن نقش ساختمانی و ترمیمی، می توانند در سوخت وساز بدن نیز نقش داشته باشند 
و در صورتی که کربوهیدرات و چربی در دسترس نباشد به عنوان سوخت در بدن، تولید انرژی کنند. البته این 
تولید انرژی زمانی اتفاق می افتد که منابع کربوهیدرات و چربی در بدن تمام شده باشند یا به علت بیماری، 
بدن نتواند از آنها استفاده کند. در این صورت پروتئین سوزی اتفاق می افتد و بدن اصطلاحاً »خودخوری« 

می کند.
در این مشکل عضلات تحلیل می روند و بدن به طرز وحشتناکی لاغر می شود. این اتفاق در گرسنگی های 

طولانی مدت و قحطی ها دیده می شود.

سؤال
آیا منابع پروتئین فقط در گوشت ها و لبنیات موجود است؟

آیا در منابع غذایی گیاهی هم پروتئین وجود دارد؟
در صورت وجود پروتئین در منابع گیاهی، ارزش غذایی آنها چگونه است؟

ازای هر کیلوگرم وزن  به  مقدار مصرف پروتئین ها در غذای روزانه حدود 15 درصد سفارش شده است و 
بدن، مصرف حدود یک گرم در روز توصیه شده است. یعنی یک فرد با وزن 70 کیلوگرم، باید حداقل 70 
گرم پروتئین در روز مصرف کند. البته ورزشکاران و افرادی که جراحت دارند و مادران باردار مقادیر بیشتری 

پروتئین احتیاج دارند و ممکن است به دو تا سه گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن برسد.
هنگامي كه رژيم غذايي برای ساختن و ترمیم بافت ها، پروتئينی بيشتر از نياز بدن فراهم كند، پروتئين اضافي 
به گلوكز تبدیل يا به صورت چربي ذخيره مي شود. البته در صورتی که پروتئین زیادتر از نیاز بدن مصرف شود 
بدن مقداری از پروتئین را از طریق ادرار دفع می کند اما مصرف بیش از حد آن می تواند به کلیه ها آسیب 

وارد کند )قابل توجه افرادی که مکمل های پروتئینی مصرف می کنند(.

تحقیق کنید
تفاوت پروتئین حیوانی و گیاهی در چیست؟ آیا هر کدام به تنهایی می توانند نیازهای بدن را به پروتئین 

تأمین کنند؟

ورزشکاران، مخصوصاً ورزشکاران قدرتی در رژیم غذایی روزانۀ خود به پروتئین بیشتری نیاز     دارند. حدود دو 
گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن و در صورتی که تمرینات حرفه ای و سنگین دارند، این نیاز تا حداکثر سه 
گرم افزایش می یابد. در صورت مصرف بیش از حد پروتئین نه تنها سودی عاید بدن نمی شود، بلکه می تواند 

عملکرد کبد و کلیه ها را مختل کند و به آنها آسیب بزند.
هورمون ها،  است  ممکن  گوشت  دارد.  پی  در  نیز  را  خطراتی  حیوانی،  پروتئین  از  سرشار  غذایی  رژیم  یک 
آنتی بیوتیک ها، باکتری ها و انگل های مضر داشته باشد. هضم پروتئین حیوانی، سخت تر است و می تواند به 
کبد فشار وارد کند. بیشتر پروتئین های حیوانی هنگام پخته شدن در معرض حرارت زیاد، قرار می گیرند و این 

می تواند ماهیت پروتئین را تغییر دهد و از کیفیت آن بکاهد.
پروتئین ها از اجزای کوچکی به نام »اسیدآمینه« ساخته شده اند. پروتئین های موجود همگی از حدود بیست 
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از نظر نقش تغذيه اي به دو گروه ضروري و غيرضروري  نوع »اسیدآمینه« ساخته شده اند. اسيدهاي آمينه 
تقسيم مي شوند. اسيدهاي آمينه اي كه بدن نمي تواند آنها را براي رشد و نگه داري بافت ها به مقدار لازم بسازد، 
بايد در رژيم غذايي روزانه تأمين شوند.  نهُ اسيد آمينه هستند که  آنها  اسيدهاي آمينه ضروري مي  گویند. 
اسیدهای آمینۀ غیرضروری، آنهایی هستند که بدن انسان توانایی ساختشان را دارد و در صورتی که در غذای 

روزانه تأمین نشوند، بدن می تواند آنها را بسازد.
پروتئين هاي حيواني نظير تخم مرغ، شير، پنير، ماست، گوشت قرمز، مرغ و ماهي ارزش غذایی بالایی دارند. 
حبوبات و مغزها نيز منابع غني پروتئين به شمار مي روند. اگرچه يكفيت و مقدارپروتئين غلات، كمتر است، 

اما مقادير مصرفي نان، غلات، برنج و ماكاروني، نسبت 
مهمي از پروتئين دريافتي را فراهم ميك ند. سبزي ها و 
ميوه ها بخش كوچكي از پروتئين رژيم غذایی را فراهم 

ميك نند.
منابع  کامل ترین  و  بهترین  از  یکی  تخم مرغ  سفیدۀ 
پروتئین برای بدن انسان است و باید در رژیم غذایی 
گنجانده شود، اما در مصرف زردۀ تخم مرغ باید مراقب 
نباید  تخم مرغ  زردۀ  دو  یا  از یک  بیش  روز  در  و  بود 

مصرف کرد.

تحقیق کنید
اگر از علاقه مندان به گوشت های فراوری شده هستید )سوسیس و کالباس(، تحقیق کنید برای نگه داری 

طولانی مدت آنها از چه روشی استفاده می شود و این روش ها چه تأثیری بر سلامت دارد؟

ارزشیابی
1 چگونه با مصرف پروتئین زیاد می توان حجم عضلات را افزایش داد؟
2 کمبود پروتئین درچه زمانی آسیب بیشتری به بدن می رساند؟ چرا؟
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ویتامین ها

سؤال
آیا خودرو فقط به مواد انرژی زا نیاز دارد؟
آیا خودرو بدون مکمل حرکت نمی کند؟

بدن انسان نیز مانند خودرو، علاوه بر مواد انرژی زا، به مواد دیگری نیاز دارد.اگر شما دچار ریزش مو یا پوسته 
پوسته شدن لب ها شده اید، یا اگر مدام دست و پایتان خواب می رود، یا اینکه در قسمت های انتهایی بدن 
)انگشتان دست و پا( احساس سوزش و گزگز دارید، یا نمی توانید تعادل خود را موقع راه رفتن کنترل کنید یا 
در هنگام ورزش و انجام دادن تمرینات ورزشی دچار درد مفاصل، یا گرفتگی عضلانی می شوید، همۀ این علائم 
می تواند مربوط به کمبود موادی در بدن شما باشد که به آنها ویتامین ها گفته می شود. ویتامین ها موادی 
هستند که در بدن ساخته نمی شوند ولی بدن به آنها نیاز دارد و باید از طریق تغذیه تأمین شوند. حال ممکن 

است این سؤالات در ذهن شما نقش ببندد:
آیا فعالیت، نیاز به این مواد را افزایش می دهد؟

آیا ورزشكاران، نسبت به افراد عادی، احتیاج بیشتری به مصرف ویتامین دارند؟
آیا تغذیه با ویتامین موجب بهبود عملكرد و رشد می شود؟

سلول های بدن ما، به خصوص سلول های عضله ای بدن، برای رشد، بقا و متابولیسم كامل به بعضی واكنش های 
واكنش،  كاتالیزور  عنوان  به  مشخص،  ویتامین های  به  نیز  واكنش ها  این  انجام  دارند.  احتیاج  بیوشیمیایی 
احتیاج دارد و نبودن هر یک از این مواد مهم، پیشرفت در عضله سازی را متوقف می کند. در واقع هرگونه 
فرایند تولید انرژی یا مرحلۀ رشد عضله، كه ما به آن نیاز داریم، به طریقی به ویتامین ها بستگی دارد؛ به طور 

مثال مصرف ویتامین E برای ورزشکاران باعث ترمیم بهتر و سریع تر بعد از ورزش می شود.
مهم ترين منبع براي به دست آوردن ويتامين ها غذاها هستند. اغلب مردم در صورت داشتن تغذۀي درست و 
اصولي قادرند ويتامين هاي موردنياز روزانه شان را به دست آورند. برای به دست آوردن ويتامين ها از طريق غذا 

بايد روزانه از انواع مختلف غذاها استفاده کنيم.
برخلاف تصور اغلب ورزشکاران، استفاده از قرص هاي ويتاميني اثرات خوبي بر بهبود وضع بدني ورزشکار و 
بالابردن بازدهي ورزشي وی ندارد. البته بايد توجه داشت که روزانه مقادير لازم ويتامين ها را باید از طريق غذا 

دريافت کنيم؛ زيرا کمبود ويتامين ها در بدن مي تواند بازدهي ورزشي فرد را کاهش دهد.



88

انواع، ضرورت و منابع ویتامین ها

فعالیت
در گروه های کلاسی خود یک روزنامه دیواری دربارۀ انواع ویتامین ها، منابع آنها و ضرورت استفاده کردن غیرکلاسی

از آنها، تهیه و جهت تکرار و یادآوری، روی دیوار کلاس نصب کنید.

تحقیق کنید
با کمک گرفتن از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، تحقیق کنید:

برای جذب ویتامین D از طریق آفتاب چه باید کرد؟
چه چیزهایی از جذب ویتامین D توسط بدن جلوگیری می کند؟

ارزشیابی
1 کدام ورزشکاران به قرص های ویتامین احتیاج دارند؟ چرا؟
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دریافت آب برای حیات، لازم و حتی ضروری تر از انرژی است، زیرا بدن قادر است بدون دریافت غذا چندین 
هفته زنده بماند، بدون دریافت آب نمی تواند بیش از چند روز به زندگی ادامه دهد. نیاز به آب دائمی است و 
این نیاز متناسب با مقدار آبی است که بدن از دست می دهد. از طرف دیگر مقدار آب موردنیاز برحسب ترکیب 
رژیم غذایی، درجۀ حرارت محیط، کار عضلانی و... تغییر می کند. با افزایش فعالیت ورزشکار، آب مصرفی 
بدن او بیشتر می شود در نتیجه نیاز او به آب نیز افزایش می یابد. پس سن ورزشکار، میزان فعالیت او، درجة 
حرارت محیط، نوع غذایی که مصرف کرده و بسیاری از عوامل دیگر بر نیاز او به آب مؤثر است و اگر تأمین 

نشود، خصوصاً در طول مسابقه، اثرات سوئی بر کیفیت عملکرد ورزشکاران خواهد گذاشت.

سؤال
آیا می دانید علت جوش آوردن خودرو چیست؟

آیا تا به حال، بعد از یک فعالیت ورزشی سنگین، احساس ضعف و کاهش توان در خود داشته اید؟
آیا می دانید دمای بدن چگونه تنظیم می شود؟

آب و ا ملاح معدنی

کنترل دمای بدن

وقتی بدن گرم می شود، آب به شکل عرق از پوست 
سرد  شما  بدن  و  می گردد  تبخیر  نتیجه  در  و  دفع 
بدن  در  خنک کننده  سیستم  یک  واقع  در  می شود. 
شما وجود دارد؛ ولی برای اینکه این سیستم به کار 
خود ادامه دهد، لازم است آب از دست رفتۀ بدن را 
جبران کنید. اگر به اندازۀ کافی و در حد جبرانِ عرق 
از دست رفته آب ننوشید، خون غلیظ و جریان خون 
کُند می شود و باعث می گردد که بر قلب فشار وارد 
شود. در صورتی که کمبود مایع زیاد باشد، بدن شما 

برای تولید عرق به اندازۀ کافی آب ندارد. در این نقطه، درجۀ حرارت بدن می تواند تا حد خطرناکی بالا برود.

نهی از نوشیدن آب در هنگام غذاخوردن
امام رضا  فرمودند »هر كس می خواهد معده اش مشکل ایجاد نكند در وسط غذا آب ننوشد تا از 
خوردن فارغ شود، و هر كس این كار را انجام دهد یعنی وسط غذا آب بنوشد بدنش از نظر طبیعت »تر« 
و معده اش »ضعیف« می شود و رگ ها نیروی طعام را به خود جذب نمیك نند و در معده سفت می گردد.

و  هاضمه  اسیدهای  رقیق شدن  سبب  غذا  ضمن  در  زیاد  مقدار  به  آب  نوشیدن  امروزی،  علوم  نظر  از 
كم نمودن تأثیر آنها می شود و به علاوه معده را خسته میك ند.

35
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چیزی که به روشنی مشخص است این است که ورزشکاران از نظر اندازۀ بدن، میزان تعریق و مقدار و نوع 
ورزشی که انجام می دهند، بسیار متفاوت اند.

البته نوع آب و هوایی که در آن فعالیت ورزشی انجام می شود، هم بسیار مهم است. هر کدام از این عوامل 
می تواند در مقدار مایعات دریافتی تأثیرگذار باشد. یک راه ساده برای فهمیدن میزان نیازمان به نوشیدن، 
وزن کردن خودمان است بدون لباس، هم پیش از ورزش و هم بعد از آن. در صورتی که در طی ورزش، بدن 
کاهش دو درصدی یا بیشتر ـ نسبت به حد طبیعی اش )وقتی بدن دچار کم آبی نیست( ـ داشته باشد کم آبی 

شروع شده است و کم کم تمرینات ورزشی تحت تأثیر قرار می گیرد، زیرا نوشیدن آب ناکافی بوده است.
اگر تمرینات، طولانی و در محیط گرم یا مرطوب باشد، فقط نوشیدن آب در طی تمرینات کافی نیست. دو 
ساعت تمرینات سخت، تخلیه سوخت بدن را، که همان گلیکوژن موردنیاز ماهیچه است، به دنبال دارد، زیرا 
آب خالی برآورده کنندۀ این سوخت نیست. از طرف دیگر نمی توان تمرینات را برای خوردن وعدۀ مناسب 

قطع کرد.
حاوی  مناسب  نوشیدنی  یک  نظر گرفتن  در  بدن،  برای  مناسب  سوخت  و  آب  تأمین  برای  روش  بهترین 
کربوهیدرات لازم است. برای تحمل هر یک ساعت ورزش 30 تا 60 گرم کربوهیدرات کافی است. همچنین 
تأمین سدیم کافی، که در طی تعریق از بدن دفع می شود، نیز ضروری است. البته کمبود سدیم در نوشیدن 

زیاد آب نیز اتفاق می افتد.

سؤال
به نظرتان ورزشکاران چه زمانی به آب بیشتر نیاز دارند؟

چگونه بدانیم آب مورد نیازمان چه مقدار است؟
چه موقع بنوشیم و در چه زمانی به نوشیدنی‌هایی غیر از آب احتیاج داریم؟

ارزشیابی
1  آیا تشنگی معیار مناسبی برای کم آبی است؟ چه موقع باید آب مصرف کرد؟
2  آیا می توان به تمام ورزشکاران مقدار مایع مصرفی یکسانی توصیه کرد؟ چرا؟
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نوشیدنی های   ورزشی

سؤال
وقتی که هوا گرم است یا فعالیت می کنید، چه اتفاقی در بدن شما رخ می دهد؟

آیا هنگام تعریق در ورزش و فعالیت بدنی فقط آب بدن را از دست می دهید؟
چگونه می توان به تمرین و فعالیت بدنی ادامه داد بدون اینکه دچار مشکل شوید؟

مصرف نوشیدنی ها بر عملکرد ورزشکاران بسیار تأثیر دارد. طی تمرینات، آب بدن فرد کم می شود و در صورت 
جبران نشدن میزان آب از دست رفته، عملکرد بدن فرد دچار اختلال می شود.

تعریق، ضمن اینکه یکی از راه های حفظ دمای طبیعی بدن )۳۷ درجۀ سانتی گراد( است، سبب کاهش مایعات 
و الکترولیت های بدن )موادمعدنی مانند کلرید، کلسیم، فسفات، منیزیم، سدیم و پتاسیم( نیز می شود و اگر 
به افت گردش خون و سکتۀ قلبی منجر  به دقت مورد بررسی و معاینه قرار نگیرد به کم آبی بدن و نهایتاً 

می شود. اثر کاهش مایعات در بدن به این صورت است:

کاهش
 2درصد

 کاهش2% از آب بدن باعث تضعیف عملکرد ورزشی می شود.

کاهش
4درصد

کاهش
5درصد

کاهش
7درصد

کاهش
10درصد

 کاهش 4% از آب بدن باعث کاهش ظرفیت هوازی برای کار عضلانی می شود.

 کاهش 5% از آب بدن باعث خستگی قلب می شود.

 کاهش 7% از آب بدن باعث توهّم می شود.

 کاهش 10% از آب بدن باعث افت گردش خون و سکته قلبی می شود.

اما  است  متغیر  الکترولیتی عرق  ترکیب  دارد.  الکترولیت های گوناگونی  تبخیر می شود  پوست  از  عرقی که 
می توان گفت دربرگیرندۀ اجزای زیر است:

سدیم، پتاسیم، کلسیم، منیزیم، کلرید، بیکربنات، فسفات و سولفات.

سؤال
آیا در هنگام فعالیت ورزشی فقط آب و املاح معدنیِ خود را از دست می دهید؟

سوخت اصلی بدن در هنگام فعالیت چیست؟
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همان طور که قبلا هم اشاره شد، کربوهیدرات به صورت گلوکز در کبد و عضلات ذخیره می شود و مؤثرترین 
منبع تولید انرژی است، و برای سوخت وساز، نسبت به پروتئین یا چربی، به اکسیژن کمتری نیاز دارد.

ذخایر طبیعی کربوهیدرات بدن در برخی ورزشکاران به این شرح است:
ـ مرد ورزشکار ۷۰ کیلوگرمی: گلیکوژن کبد ۹۰ گرم، گلیکوژن عضله ۴۰۰ گرم.

 زن ورزشکار ۶۰ کیلوگرمی: گلیکوژن کبد ۷۰ گرم، گلیکوژن عضله ۳۰۰ گرم.
طی یک جلسه تمرین سنگین، کربوهیدرات به میزان ۳ تا ۴ گرم در دقیقه کاهش می یابد و اگر این تمرین 
برای دو ساعت یا بیشتر ادامه یابد، بخش عمده ای از کل ذخائر کربوهیدرات بدن، کاهش می یابد که سبب 

واماندگی )خستگی مفرط( می گردد و اگر بازیابی نشود به کاهش عملکرد ورزشی می انجامد.
بازسازی ذخائر گلیکوژن کبد و عضله پس از تمرین، معمولاً به ۲۴ تا ۴۸ ساعت استراحت کامل نیاز دارد. 
طی تمرین، مصرف گلوکز خون توسط عضلات افزایش می یابد. برای جلوگیری از کاهش سطح گلوکز خون، 

ذخائر کبد تجزیه می شوند و گلوکز تولید می کنند، تا سطح گلوکز خون را حفظ کنند.
مصرف کربوهیدرات پیش از فعالیت، در زمان فعالیت و پس از فعالیت از افت شدید سطح گلوکز خون جلوگیری 
می کند و سبب حفظ ذخائر گلیکوژن بدن می شود. درست نیست که ورزشکاران پیش یا در زمان فعالیت 

ورزشی غذا مصرف کنند بنابراین برای تأمین کربوهیدرات مورد نیاز، به نوشیدنی های ورزشی احتیاج دارند.

سؤال
آیا میزان غلظت کربوهیدرات و املاح معدنی در نوشیدنی های ورزشی متفاوت است؟

هنگام  در  نوشیدنی  با  می کنید  مصرف  هدفی  رزمی  ورزش های  هنگام  در  که  ورزشی  نوشیدنی  آیا 
ورزش های توپی باید متفاوت باشد؟ چرا؟

هرقدر مقدار کربوهیدرات در نوشیدنی بیشتر باشد، معده را با سرعت کمتری تخلیه می کند و دیرتر جذب 
باید حدود 6 تا 8 درصد کربوهیدرات  اینکه مایعات سریع ترین زمان جذب را داشته باشند  می شود. برای 
داشته باشند که به آن نوشیدنی ایزو تونیک می گویند. نوشیدنی هایی که دارای الکترولیت ها به ویژه سدیم و 
پتاسیم، هستند با کاهش میزان ادرار، معده را سریع تر تخلیه می کنند و بیشتر توسط روده ها جذب می شوند 

و این سبب حفظ و نگه داری مایعات بدن می شود.
 نوشیدن آب معمولی سبب نفخ، فرونشاندن تشنگی و تحریک ادرار می شود و به همین دلیل آب در بدن به 
اندازۀ لازم ذخیره شده نیست. آب ساده، کربوهیدرات یا الکترولیت ندارد. بنابراین نوشیدن آب معمولی یک 

انتخاب ضعیف در زمانی است که مصرف بالای مایعات موردنیاز باشد.
غلظت یک مایع، ناشی از تعداد ذرات مواد در آن است. در یک نوشیدنی ورزشی این ذرات شاملِ کربوهیدرات 
و الکترولیت هاست و غلظت مایعات بدن، که پلاسمای خون مهم ترین آنهاست، شامل ذرات سدیم، پروتئین 

وگلوکز است.
نوشیدنی های  تعادل اند،  در  بدن  مایعات  با  و  است  برابر  بدن  مایعات  با  آنها  غلظت  که  نوشیدنی هایی  به 
ایزوتونیک گفته می شود که 6 تا 8 درصدکربوهیدرات دارند )60 تا 80 گرم شکر در یک لیتر آب( و بیشتر 
در حین تمرین یا در مسابقه مصرف می شود. به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن کمتر است، 
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تمرینات سبک  یا در  تمرین  از  و قبل  از 6 درصد کربوهیدرات(  هیپوتونیک گفته می شود )کمتر  مایعات 
مصرف می شود و به مایعاتی که غلظت آنها از غلظت مایعات بدن بیشتر است، مایعات هایپرتونیک گفته 
می شود )بیشتر از 8 درصد ( و معمولاً بعد از تمرین، برای بازسازی منابع گلیکوژن یا در تمرینات و مسابقات 

خیلی سنگین و طولانی مدت مصرف می شود.
مصرف مایعات با غلظتِ کم، مثل آب سبب کاهش غلظت پلاسمای خون و در نتیجه کاهش میل به نوشیدن 
می شود، قبل از اینکه مایع کافی برای جایگزینی مایع از دست رفته مصرف گردد. مصرف مایعات هیپوتونیک 
باعث می شود مایعاتی که توسط تعریق از بین رفته است سریعاً جایگزین شود و برای ورزشکارانی که به مایع 

بدون کربوهیدرات نیاز شدید دارند مناسب است )مانند ژیمناست ها(.
مصرف مایعات ایزوتونیک باعث می شود مایعاتی که از طریق تعریق از دست می رود، سریعاً جایگزین شود و 
ذخائر کربوهیدرات را تأمین کند. این نوشیدنی توسط اکثر ورزشکارانی که در مسافت های متوسط و طولانی 
می دوند یا در ورزش های تیمی وگروهی شرکت دارند، مورد استفاده قرار می گیرد، مانند رشته هایی که در 

پودمان ورزش های توپی وجود دارد و همچنین دوهای استقامت در پودمان دوومیدانی.
پس از تمرینات نسبتاً سنگین که ذخایر گلیکوژن بدن کاهش پیدا می کند، مایعات هایپرتونیک مصرف می شود 
و باعث بالا رفتن ذخائر گلیکوژن عضله می گردد. در مسابقات فوق استقامت، که به سطح بالایی از انرژی نیاز 

است، مصرف نوشیدنی های هایپرتونیک می تواند این نیازها را تأمین کند.

ساده ترین نوشیدنی ورزشی نوشیدنی ایزوتونیک است، شامل 60 تا 80 گرم شکر، یک گرم نمک، یک لیتر 
آب و مقدار کمی هم آب لیمو )برای طعم و افزایش الکترولیت ها(.

سؤال
چگونه نوشیدنی های ورزشی را تهیه کنیم؟

از  یکی  می باشد،  سلیقه ای  که  می کنند  سفارش  و  توصیه  را  ورزشی  نوشیدنی های  از  زیادی  انواع  مربیان 
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پرمصرف ترین نوشیدنی های مصرفی به این صورت تهیه می شود:
ایزوتونیک:۲۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(. ترکیب این اجزا 

با هم است و باید در یخچال نگه داری شود )همچنین است دو نوشیدنی دیگر(.
هیپوتونیک: ۱۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(.
هایپرتونیک: ۴۰۰ میلی گرم آب پرتقال )عصارۀ پرتقال(، یک لیتر آب و کمی نمک )۱ گرم(.

فعالیت
این نوشیدنی ها را تهیه و در کلاس های عملی خود مصرف کنید.غیرکلاسی

نوشیدنی های مختلف ورزشی را در اینترنت جست وجو کرده و یک مورد را، باتوجه به مواد موجود و رشتۀ 
تخصصی ورزشی خود تهیه نمایید و در جلسۀ بعد با خود به کلاس بیاورید.

سؤال
آیا مصرف نوشیدنی های ورزشی، عوارضی به دنبال خواهد داشت؟

نوشیدنی های ورزشی عموماً محتوی اسید سیتریک اند. و اسیدها هم دارای ظرفیت )پتانسیل( فرسایش و 
تخریب اند. لذا روش نوشیدن این مواد مهم است و میزان فرسایش و تخریب دندان را مشخص می کند.

نوشیدنی ورزشی باید تا حد ممکن سریع و ترجیحاً به وسیلۀ نی مصرف شود و نباید آن را در دهان نگه داشت 
و یا قرقره کرد. باقی ماندۀ نوشیدنی ها در دهان، می تواند خطر فرسایش و خرابی دندان ها را افزایش دهد. 
نوشیدنی های سرد، به این دلیل که درجۀ فرسایش و تخریب اسید همیشه وابسته به دمای آن است، خطر 

فرسایش و تخریب دندان را کمتر می کنند، ضمن اینکه این نوشیدنی ها سریع تر جذب می شوند.
سعی کنید نوشیدنی ورزشی را قبل از رویداد ورزشی مصرف کنید تا مطمئن شوید این نوشیدنی با بدنتان 
سازگاری دارد و مشکل هاضمه ایجاد نمی کند. به طور کلی در رویدادهای مهم، از غذاها و نوشیدنی های جدید 

که تا به حال مصرف نکرده اید، استفاده نکنید.
باید دارای غلظت استاندارد باشد تا استفادۀ از آن عوارض پزشکی ایجاد نکند. مثلًا یک  نوشيدنی ورزشی 
نوشابۀ ورزشی حاوی 4 تا 8 درصد كربوهيدرات )40 تا 80 گرم كربوهيدرات در هر ليتر(، چون حاوی گلوكز 
يا پلیمرهای گلوكز و الكتروليت ها )0/5 گرم سديم در هر ليتر( است، كربوهيدرات و مايعات مورد نياز بدن 

را تأمين میك ند.
اما اگر نوشابه های ورزشی بيشتر از 8 درصد كربوهيدرات داشته باشند، استفاده از آنها در حین تمرین می تواند 
موجب ناراحتی‎های گوارشی  شود. همچنين، نوشابۀ ورزشیِ صِرفاً حاوی فروكتوز) قندمیوه و یا عسل( چندان 

مطلوب نيست، زیرا جذب آن كندتر است و در نتيجه می تواند به ناراحتی های گوارشی منجر شود.
نوشیدن سریع و آنی نوشیدنی های ورزشی سبب ناراحتی های گوارشی نمی شود بلکه برعکس، این کم آبی 
است که عوارض روده ای را درپی دارد. کم آبی، به دلیل کاستن جریان خون در اطراف دستگاه گوارش، سبب 

تحریک استفراغ و ناراحتی در دستگاه گوارش می شود.
سؤال

در هنگام فعالیت های ورزشی چه موقع و چه میزان آب و نوشیدنی ورزشی مصرف کنیم؟
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ورزشکاران برحسب شدت و زمان ورزش، مایعات بدن را به اندازه های مختلف از دست می دهند. بنابراین 
توصیه می شود در آغاز هر جلسۀ ورزشی همیشه آب بنوشید، سپس با درنظر گرفتن مدت زمان ورزش از 

راهنمایی های زیر استفاده کنید:

سؤال
آیا در هر موقع از فعالیت می توانیم به دلخواه آب بنوشیم؟

آیا در هنگام فعالیت، می توانیم هر میزان که دوست داریم آب بنوشیم؟
در هنگام فعالیت ورزشی، چه مقدار و چه موقع آب و نوشیدنی های ورزشی مصرف کنیم؟

نکاتی مهم برای نوشیدن آب
 نگذارید تشنه شوید، اگر تشنه شده اید یعنی بدن شما به آب احتیاج دارد.

 رنگ ادرار را چک کنید، هرقدر رنگ آن تیره تر شود، بدنتان به کم آبی بیشتری دچار شده است.
 پیوسته آب را به مقدار کم بنوشید و آب خوردن را بخشی از تمرین خود بدانید، مخصوصاً اگر برای یک 

رویداد بزرگ تمرین می کنید.
 سعی کنید قبل از رویداد ورزشی از نوشیدنی ورزشی استفاده کنید تا مطمئن شوید که این نوشیدنی با 

بدنتان سازگاری دارد و با آن مشکل هاضمه ندارید.
 نوشیدن بیش از حد مایعات نیز می تواند به گیجی و از دست دادن هماهنگی منجر شود.

فعالیت های کمتر 
از 30 دقیقه

 درزمان ورزش نیازی به آب خوردن نیست )مگر اینکه هوا خیلی گرم باشد(، اما بعد 
از پایان آن آب بنوشید.

 در این حالت نیز مانند فعالیت قبلی، در زمان ورزش نیازی به آب خوردن نیست. بعد از 
تمرین با یک نوشیدنی حاوی آب و کربوهیدرات، آب بدن تأمین می شود. در صورتی که هوا 

گرم باشد یا تمرین سنگین باشد در 30 دقیقه دوم آب بنوشید.

 یک نوشیدنی ورزشی با خود ببرید که حاوی آب و کربوهیدرات باشد. به طور منظم هر 
ساعت ۳۰ تا ۶۰ گرم کربوهیدرات مصرف کنید. بعد از تمرین نیز همچنان آب بنوشید.

 یک نوشیدنی ورزشی انتخاب کنید که حاوی آب، کربوهیدرات و نمک باشد. به طور منظم در 
هر ساعت ۳۰ تا ۶۰ گرم کربوهیدرات مصرف کنید. بعد از تمرین نیز به آب نوشیدن ادامه دهید

فعالیت های 30 
تا 60 دقیقه

فعالیت های 1 تا 
3 ساعت

فعالیت های 
بیشتر از 3 ساعت
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به منظور برنامه ریزی غذایی برای خود یا برای دیگران، ابتدا باید راجع به چند سؤال زیر اطلاعات لازم را 
کسب کنیم:

1  مقدار کل غذای روزانه که باید مصرف شود به چه عواملی بستگی دارد؟
1  درصد موردنیاز بدن از هر گروه مواد غذایی چه مقدار است؟

3  هر وعدۀ غذایی باید شامل چه مقدار کربوهیدرات، پروتئین و چربی باشد؟
برای پاسخ به سؤالات بالا باید واحد اندازه گیری مشترکی داشته باشیم که انرژی حاصل از موادغذایی و انرژی 
لازم برای بدن انسان را کنار هم قرار دهد و محاسبه کمّی کند. این واحد انرژی کالری نام دارد. انرژی غذاهای 
مختلف را، باتوجه به مقدار کربوهیدرات، چربی و پروتئین موجود در آنها، به راحتی می توان محاسبه کرد 
زیرا هر گرم کربوهیدرات و پروتئین 4 کالری و هر گرم چربی 9 کالری انرژی تولید می کند. بنابراین انرژی 

موادغذایی را به راحتی می توان از جداول موجود در منابع مختلف محاسبه کرد.
برای محاسبۀ کالری موردنیاز بدن، روش های متعددی وجود دارد. برخی از آنها به وسایل و تجهیزات تخصصی 
و محاسبات پیچیده احتیاج دارند و بعضی روش های دیگر محاسبات ساده تری دارند، هرچند دقت اندازه گیری 

آنها متفاوت است.
اما ساده ترین روش، استفاده از ضریب فعالیت است. در این روش، ابتدا انرژی موردنیاز بدن را برای زنده ماندن 
یا در حالت خوابیدن محاسبه می کنند. سپس لازم است برای کارهای مختلف »ضریب فعالیت« مشخص شود 

سؤال
این تصاویر یادآور چه موضوع مهمی در زندگی ورزشی است؟

آیا برنامه ریزی تمرین به تنهایی می تواند باعث به دست آمدن حداکثر عملکرد ورزشی شود؟

برنامه غذایی

جمعهپنجشنبهچهار شنبهسه شنبهدوشنبهیکشنبهشنبه

صبحانه

ناهار

شام

شیر
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و باتوجه به زمان انجام دادن آن کارها در روز، کل انرژی موردنیاز بدن محاسبه گردد.
انرژی موردنیاز برای زنده ماندن که به آن متابولیسم پایه می گویند، به ازای هرکیلوگرم وزن بدن در هر ساعت 

به یک کالری برای مردان و 0/95 کالری برای زنان، انرژی احتیاج است.
مثلًا متابولیسم پایۀ آرش با 70 کیلوگرم وزن در یک شبانه روز برابر است با :

کالری 1680 = 24 × 70 = متابولیسم پایه آرش
با استفاده از جدول ضریب فعالیت، در صورتی که آرش کارهای زیر را انجام دهد کل انرژی موردنیاز روزانۀ 

او به این صورت محاسبه می شود:
ساعت   3 عادی،  روزانه  کارهای  ساعت   7 تلویزیون،  تماشای  ساعت   2 مطالعه،  ساعت   2 خواب،  ساعت   8

پیاده روی، 2 ساعت تمرین کشتی
)2+2+8( × 1( + )7 × 1/5( + )3 × 2/5( + )2 × 7( = 12 + 10/5 + 7/5 + 14 = 44

میانگین ضریب فعالیت در یک ساعت1/83=24÷44
3074/4= 1/83 × 1680 = میانگین ضریب فعالیت × متابولیسم پایه =کل انرژی روزانه آرش

جدول ضریب فعالیت

ضريب فعالیت مثال نوع فعاليت

) 1 ( خواب، مطالعه، تماشاي تلويزيون، نشستن استراحت

) 1/5 ( آشپزي،  رانندگي،  عبادت،  ايستاده،  يا  نشسته  حالت  در  روزمره  فعاليت هاي 
خانه داري،كارهاي   اداري

بسيار سبك

) 2/5 ( بچه داري، پياده روي، گلف، بيليارد سبك

) 5 ( اسكيت،  اسكي،  تنيس،  اسب سواري،  ملايم،  دويدن  طولاني مدت،  پياده روي 
ژيمناستكي شنا،  دوچرخه سواري، 

متوسط

) 7 ( تكواندو،  وزنه  برداري،  قايق راني،  بوكس،  كشتي،  بيسبال،  بسكتبال،  فوتبال، 
كوهنوردي

سنگين

با این محاسبات ساده شما می توانید انرژی مصرفی روزانۀ هر کسی را محاسبه کنید. مقدار انرژیِ آزادکنندۀ 
موادغذایی نیز محاسبه شده و در منابع موجود است.

فعالیت  
کل انرژی روزانۀ مریم را، که 60 کیلوگرم وزن دارد و فعالیت های زیر را در یک روز انجام می دهد، محاسبه کلاسی

کنید.
6 ساعت خواب، 2 ساعت مطالعه، 3 ساعت تماشای تلویزیون، 2 ساعت پیاده روی طولانی مدت، 2 ساعت 

آشپزی، 2 ساعت بسکتبال، 7 ساعت کارهای روزانه عادی
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برای اقدام به برنامه ریزی غذایی لازم است مقدار غذای موردنیاز بدن از هر گروه غذایی را نیز بدانیم. این 
اطلاعات، همان طور که در تصویر بالا آمده است، »هرم غذایی« نامیده شده است.

تعداد  از گروه های غذایی مشخص شده است. رعایت مصرف حداقل  در هرم غذایی مقدار مصرف هرکدام 
واحدهای مشخص شدۀ گروه های موادغذایی در مصرف روزانه باعث می شود که برای رشد و حفظ سلامتی 
مواد مغذّی لازم به بدن برسد. در صورتی که فرد ورزش کند، فعالیتش زیاد باشد، بیمار باشد، باردار باشد یا 

در سنین رشد باشد )نسبت به افراد عادی هم وزنش( نیاز غذایی بیشتری خواهد داشت.
برای برنامه ریزی غذایی، اصل تنوع را در گروه های غذایی رعایت کنید و از غذاهای موجود در هر گروه، در حد 
امکان تعداد بیشتری را در رژیم غذایی قرار دهید )میوه های مختلف، انواع لبنیات، انواع غلات و...(. در صورتی 
که فقط یک یا تعداد محدودی از مواد غذایی را مصرف کنید، علاوه بر اینکه نیازهای غذایی برطرف نمی شود، 

از نظر روانی نیز به علت یکنواختی و تکراری بودن غذا، لذت غذاخوردن را از دست می دهید.

انرژی کل روزانۀ خود  به محاسبۀ  انجام می دهید، ثبت کنید و سپس  را که در یک روز  فعالیت هایی 
بپردازید.

فعالیت
غیرکلاسی

تعادل در رژیم غذایی

سؤال
اگر کسی بیشتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟
اگر کسی کمتر از مقدار لازم غذا بخورد چه اتفاقی می افتد؟

در صورتی که از یک گروه غذایی بیشتر و از یک یا چند گروه غذایی کمتر مصرف کنیم یا اصلًا مصرف 
نکنیم چه اتفاقی می افتد؟

تعادل نداشتن در مصرف گروه های موادغذایی می تواند به عوارضی مانند چاقی، لاغری و بیماری های مختلف 
منجر شود، زیرا هر گروه غذایی حاوی املاح، ویتامین ها، اسیدهای آمینه، کربوهیدرات و چربی های متفاوتی 
هستند که در گروه های غذایی دیگر موجود نیست یا به مقدار خیلی کمی هست، بنابراین مصرف نکردن یا 

زیاده روی در مصرف آنها می تواند بیماری و مشکلاتی را برای بدن به وجود آورد.
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اصل رعایت تعادل یکی از اصول مهم در برنامه ریزی غذایی است.
باتوجه به مطالب گفته شده جهت برنامه ریزی غذایی موارد زیر را باید رعایت کرد:

اضافه وزن ) چاقی ( و کمبود وزن

سؤال
چاقی به چه دلایلی رخ می دهد؟
چرا بعضی از مردم خیلی لاغرند؟

ارزشیابی
1  چگونه می توان فهمید که در رژیم غذاییمان تعادل برقرار است؟

مقدارکالری موردنیاز بدن جهت رشد و فعالیت رعایت شود.

مقدار لازم از انواع اسیدهای آمینه ضروری و غیرضروری به بدن برسد.

مقادیر لازم از ویتامین های مختلف برای بدن فراهم شود.

مقادیر ضروری املاح مختلف موردنیاز بدن تأمین شود.

چربی به اندازۀ کافی جهت اعمال حیاتی بدن و تأمین ویتامین های محلول در 
چربی لازم برای بدن، مصرف شود.

آب به مقدار لازم برای بدن مصرف شود.
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شیوۀ زندگی در سال های اخیر نسبت به گذشته بسیار تغییر کرده است. توسعۀ شهرنشینی، تغییر شغل هایی 
که فعالیت بدنی داشتند به شغل های مدیریتی و کم تحرک، زندگی آپارتمان نشینی، استفادۀ بیش از حد از 
وسایل نقلیه، مصرف بیش از حد غذاهای پرچرب و سرخ شده، مصرف بیشتر غذاهای پرکالری، مصرف کمتر 
سبزیجات و حذف و یا کاهش سبوس از آردهای نانوایی ها و تماشای بیش از حد تلویزیون و در سال های 
اخیر، گسترش بیش از حد تلفن همراه و صرف وقت زیاد برای آن و... همۀ اینها باعث شده است که فعالیت 
بدنی به مقدار قابل توجهی کاهش یابد و بدن انرژی کمتری مصرف کند. از طرف دیگر دریافت کالری مصرفی 
افزایش یافته است. همۀ اینها باعث می شود ورود کالری به بدن بیشتر شود و مصرف کالری در بدن کاهش 

یابد و مازاد انرژیِ مصرف شده در بدن به چربی تبدیل و سپس ذخیره شود.

فعالیت  
در گروه های کلاسی، راجع به موضوع زیر بحث کنید و نتیجه را در کلاس گزارش دهید:کلاسی

برای رفع مشکل چاقی در جامعه چه راهکارهایی را پیشنهاد می کنید؟

نیازهای غذایی ورزشکاران

سؤال
آیا دوندۀ یکصد متر، دوندۀ استقامت، وزنه بردار و فوتبالیست نیازهای غذایی یکسانی دارند؟

آیا برای یک ورزشکار در زمان تمرین و در زمان مسابقه، یک برنامۀ غذایی ثابت مناسب است؟

سؤال
آیا تابه حال، بعد از یک وعده غذای سنگین، فعالیت شدید داشته اید؟

در برنامه ریزی تغذیه برای ورزشکاران نکات متعددی را باید درنظر گرفت. نوع و شدت فعالیت، مدت زمان 
فعالیت، مقدار انرژی مصرف شده در حین تمرینات و مسابقه، ذخایر گلیکوژن و چربی بدن، زمان باقی مانده تا 
شروع تمرین یا مسابقه و... . با درنظرگرفتن این موارد و رعایت اصول گفته شده و مطالبی که گفته می شود، 
می توان برنامۀ غذایی برای خود و دیگران نوشت. هرکسی به طور منظم فعالیت های ورزشی انجام دهد باید به 

رژیم غذایی به عنوان بخش مهمی از برنامۀ تمرینی خود نگاه کند.

یکی از مهم ترین نکاتی که باید برای تمرین کردن درنظر گرفت، رعایت فاصلۀ زمانی بین غذاخوردن و تمرین 
است. زمانی که غذا می خورید، حجم عمده ای از خون به سمت سیستم گوارش می رود، خون به مقدار کمتری 
به مغز و عضلات می رسد، اکسیژن کمتری به مغز و عضلات وارد می شود و بدن در حالت استراحت قرار 
می گیرد. دلیل خواب آلودگی بعد از خوردن غذا نیز همین است. فعالیت سنگین می تواند مشکلات گوارشی به 
وجود آورد و حالت تهوع نیز ایجاد کند. فاصلۀ زمانی مناسب برای فعالیت بعد از خوردن غذا حدود سه ساعت 
است. البته فعالیت های سبک مشکلی ندارد. نوع غذا نیز در زمان تخلیۀ معده مؤثر است؛ غذاهایی که چربی 

یا پروتئین بیشتری دارند زمان بیشتری در معده می مانند.
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با بیشترشدن  عمومی ترین رژیم غذایی ورزشکاران 60% کربوهیدرات 25% پروتئین و 15% چربی است و 
شدت و قدرت فعالیت ورزشی، درصد مصرف چربی کاهش و درصد مصرف کربوهیدرات افزایش می یابد. این 
مقدار می تواند تا حدود 70% باشد. در صورتی که نوع فعالیت استقامتی تر باشد درصد مصرف کربوهیدرات 

کمتر می شود و درصد مصرف چربی می تواند تا حدود 30% افزایش یابد.
درصورتی که نیاز به عضله سازی و افزایش وزن باشد درصد کربوهیدرات کم می شود و درصد پروتئین حداکثر 
افزایش می یابد. مصرف پروتئین بیش از 30% برای دورۀ زمانی طولانی می تواند به کبد و  تا حدود %30 
کلیه ها آسیب وارد کند. معمولاً ورزشکاران مرد پروتئین را بیشتر از حد نیاز مصرف می کنند. این اسراف در 

ورزشکاران رشتۀ بدنسازی نیز دیده می شود.
بین ورزشکاران زن و مرد تفاوتی در مقدار مصرف کالری وجود ندارد و تفاوت کالری مصرفی به سبب تفاوت 

وزن ورزشکاران است. عموماً ورزشکاران زن، در مقایسه با ورزشکاران مرد وزن کمتری دارند.

سؤال
بین مقدار غذا و نوع موادغذایی ورزشکاران در رشته های مختلف چه تفاوتی وجود دارد؟

برنامۀ غذایی است. در صورتی که  نادرستی  برای درستی و  در موارد فوق، بدن ورزشکار مهم ترین راهنما 
ورزشکار بعد از چند روز ادامه دادن به یک برنامه غذایی در اجرای فعالیت هایش از نظر انرژی کم بیاورد به این 
معناست که کربوهیدرات موجود در رژیم غذایی وی کم است و ذخایر گلیکوژن بدن او به طور کامل بازسازی 
نشده است. در صورتی که وزن ورزشکار و قدرت عضلانی وی کاهش یابد، اما از نظر انرژی کم نیاورد، باید 

مصرف پروتئین را افزایش دهد.
زمانی که ورزشکاران به مسابقات نزدیک می شوند، لازم است موارد بیشتری را در تغذیه رعایت کنند تا بتوانند 
بهترین عملکرد خود را در مسابقات نشان دهند. مسابقات، چند روز یا چند ساعت و در بعضی از رشته ها 

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
استقامتی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
معمولی

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزش های با 
شدت بالا

درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین ورزشکاران 
قدرتی

کربوهیدرات، 45
چربی، 30

پروتئین 25

چربی، 15

پروتئین 25کربوهیدرات، 60

کربوهیدرات، 70

چربی، 15
چربی، 15پروتئین 15

پروتئین 30 کربوهیدرات، 55
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کار کلاسی
به کمک هنرآموز خود، درصد مصرف کربوهیدرات، چربی و پروتئین را در هر یک از رشته های ورزشی 
در  هدفی،  رزمی  مهارت های  و  توپی  مهارت های  ذهنی،  چابکی  حرکتی،  جسمانی  مهارت های  دارایِ 

جدول زیر مشخص کنید.

درصد چربیدرصد پروتئیندرصد کربوهیدراترشته های ورزشی

دوومیدانی)پرش ها و پرتاب ها(

دوومیدانی )دوهای استقامت(

بدن سازی

اسکیت

شنا

باید توجه داشت که رعایت نکردن برخی مسائل در تغذیه  ثانیه بیشتر طول نمی کشد. در عین حال  چند 
می تواند تمام زحمات ورزشکاران را تخریب و اجرای آنها را تضعیف کند. بنابراین ارزش برنامۀ غذایی، به ویژه 

در زمان های نزدیک به مسابقه، از اهمیت بیشتری برخوردار است.

تحقیق کنید
امروزه مسئله تغذیۀ گیاه خواری و توجه به آن در دنیا شایع شده است و تحقیقات هم نشان داده است 
گیاه خواری روی  رژیم  به سوی  دارد،  اهمیت  ورزشکاری که کنترل وزن در رشته هایشان  زنان  بیشتر 
آورده اند. باتوجه به این موضوع و با استفاده از منابع اینترنتی و کتابخانه ای در مورد ویژگی های این رژیم 

و عوارض احتمالی آن تحقیق کنید.
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برنامه ریزی تغذیۀ قبل از ورزش

 اهداف اصلی تغذیۀ قبل از ورزش
1 کمک به تأمین انرژی موردنیاز برای انجام دادن فعالیت های ورزشی؛

2 جلوگیری از بروز خستگی، گرسنگی، ضعف و سردرد در حین فعالیت های ورزشی؛
3 تأمین انرژی و سوخت موردنیاز عضلات؛

انجام دادن  حین  در  بدن  حرارت  درجۀ  کنترل  و  بدن  آب  تعادل  ایجاد  برای  موردنیاز  مایعات  تأمین   4
فعالیت های ورزشی است.

انرژی ذخیره شده برای عضلات به صورت گلیکوژن و برای مغز به صورت گلوکز است. بنابراین مصرف غذاهای 
حاوی کربوهیدراتِ قبل از ورزش می تواند ذخایر گلیکوژن عضلات و گلوکز مغز را افزایش دهد، اما در مورد 

وعدۀ قبل از ورزش، توجه به نکِات زیر حائز اهمیت است:
 غذاها و نوشیدنی های مطمئن مصرف شود؛

و  چربی ها  می شوند)برخلاف  هضم  سریع تر  زیرا  شود،  مصرف  کم چرب  و  کربوهیدرات دار  موادغذایی   
پروتئین ها که سرعت هضمشان کمتر است(.

 از موادغذایی کم فیبر استفاده شود، زیرا فیبر موجود در غذاها باعث می شود سرعت حرکت موادغذایی در 
دستگاه گوارش کاهش یابد.

 باتوجه به استرس ناشی از مسابقات و تأثیر منفی آن در جذب موادغذاییِ مصرف شده، بهتر است موادغذایی 
پیش از شروع مسابقات و در زمان تمرینات امتحان شود.

وعدۀ غذایی قبل از مسابقه باید حاوی 150 تا 30۰ گرم کربوهیدرات باشد و ۳ تا ۴ ساعت قبل از مسابقه 
مصرف شود. از خوردن غذاهای چرب و سرخ کرده باید پرهیز کرد.

سؤال
قبل از ورزش چه موادغذایی موردنیاز بدن است و در چه زمانی باید مصرف شود؟

آیا تابه حال به علت پرخوریِ قبل از تمرین یا قبل از مسابقه احساس کرده اید که نمی توانید اوج عملکرد 
خود را به نمایش بگذارید؟



104

بیشتر ورزشکاران از مربی خود، در مورد تغذیۀ قبل از روز مسابقه و اینکه چه ساعتی دست از غذاخوردن 
بکشند، سؤال می کنند. امروزه به اثبات رسیده است که مصرف صحیح موادغذایی به خصوص قبل از مسابقه، 

می تواند در موفقیت ورزشکاران نقش بسزایی داشته باشد.

توصیه هایی برای غذاخوردن پیش از مسابقه
مسابقۀ ساعت ۸ صبح: شام حاوی کربوهیدرات فراوان باشد و شب قبل از مسابقه تا جایی که می توانید آب 
بنوشید؛ ساعت ۶ الی 6/5 صبح خوراکی هایی مصرف کنید که ۲۰۰ تا ۴۰۰ کالری داشته باشد )مثل نان و 

مربا، موز( و آب بیشتری هم بنوشید.
صبح   ۷ ساعت  بنوشید،  بیشتری  آب  باشد،  داشته  بالایی  کربوهیدرات  شام  صبح:   ۱۰ ساعت  مسابقۀ 

صبحانه ای با کربوهیدرات بالا بخورید که به آن عادت دارید تا مانع از بروز خستگی شود.
مسابقۀ ساعت ۲ بعدازظهر: صبحانه ای که کربوهیدارت بالایی دارد و ساعت حدود 11 ناهار سبک با چربی 
و پروتئین کم مانند فرنی یا ماکارونی یا هر دو را در هم ادغام کنید و ساعت ۱۰ صبح یک وعده غذای مفصل 
میل کنید. شب قبل از مسابقه حتماً غذایی میل کنید که کربوهیدرات بالایی دارد. روز قبل از مسابقه و ظهر 

پیش از اجرای مسابقه آب بیشتری بنوشید.
مسابقۀ ساعت ۸ شب: صبحانه و نهاری میل کنید که کربوهیدرات بالایی دارد. ساعت ۵ عصر، شام با چربی و 

پروتئین کم و یا ساعت ۶ غروب یک وعده غذای سبک میل کنید، در طول روز مایعات فراوان بنوشید.

سؤال
زمانی که بخواهید به سفری بروید که در طول مسیر احتمال نبودِ پمپ بنزین باشد، برای نماندن در راه 

چه اقدام اطمینان بخشی انجام می دهید؟

سؤال
آیا تا به حال از مربی خود پرسیده اید که روز قبل از مسابقه چه بخورید؟و یا چه موادغذایی نخورید؟
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 روش های افزایش ذخایر گلیکوژن قبل از مسابقات
خود  باک  ظرفیت  تمام  باید  نیست  سوخت گیری  امکان  که  راهی  در  خود  خودرو  برای  که  که  همان طور 
باشید، ورزشکاران هم، که در حال تمرین  به همراه داشته  نیز  را تکمیل کنید و حتی منبع ذخیرۀ دیگر 
باید  هستند،  دوچرخه سواری  یا  اسکی  شنا،  طولانی،  دویدن  مانند  طولانی  شدید  نسبتاً  فعالیت های  برای 
چاره اندیشی کنند، زیرا بعد از چند روز تمرین سنگین به علت تخلیۀ ذخایر گلیکوژن دچار خستگی مزمن 
می شوند. در این شرایط مقدار کربوهیدرات رژیم غذایی باید %70 تا %8۰ کل کالری مصرفی باشد تا ذخایر 

گلیکوژن بدن بازسازی شود. به این روش بارگیری کربوهیدرات می گویند.
هر فعالیت شدید ورزشی که بیش از چند ثانیه طول بکشد برای تولید انرژی به مقادیر کافی گلیکوژن نیاز 

دارد، لذا بارگیری کربوهیدرات برای بالابردن ذخایر گلیکوژن می تواند بسیار مفید باشد.
دو روش برای بارگیری کربوهیدرات قبل از مسابقات:

1  ورزشکار، سه روز قبل از مسابقه غذاهای پرکربوهیدرات مصرف کند. لازم است در دوران رژیم غذایی پرکربوهیدرات 
از شدت تمرینات ورزشی بکاهد. این روش به دلیل آسان بودن آن برای رقابت های هفتگی توصیه می شود.

2  ورزشکار، این برنامه را شش روز قبل از مسابقه شروع می کند. سه روز اول، رژیم غذایی را با کربوهیدرات 
با  را  از مسابقه، رژیم غذایی  انجام می دهد. سه روز آخرِ قبل  کم مصرف می کند و فعالیت سنگین ورزشی 
مسابقات  مانند  مهم  رقابت های  برای  روش  این  می کند.  همراه  ورزشی  فعالیت سبک  و  زیاد  کربوهیدرات 

قهرمانی )کشوری، قاره ای و جهانی( توصیه می شود.

کار
روش های بارگیری کربوهیدرات را زیر نظر هنرآموز خود در جلسات تمرینیِ قبل از مسابقات آموزشگاهی غیرکلاسی

اجرا کنید.

سؤال
آیا بدن انسان در جریان فعالیت ورزشی به غذا و مایعات هم نیاز دارد؟
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 اهداف تغذیۀ در حین ورزش
1  حفظ تعادل آب و مایعات بدن و کنترل درجۀ حرارت بدن؛

2  نگه داری سطح قندخون در حد طبیعی؛
3  تأمین سوخت موردنیاز عضلات و مغز؛

4  جلوگیری از بروز خستگی در طول ورزش.
همان طور که آمپر ماشین خود را در یک روز گرم و در پیش بودن یک مسافرت طولانی باید بررسی کرد، 
کنترل و نگهداری درجۀ حرارت بدن در حد طبیعی نیز در طول ورزش ضروری است، چرا که گرمای مازاد 

تولید شده از عضلات باید به سرعت از بدن دفع شود.
در بیشتر ورزش های شدتی یا طولانی مدت، بدن ورزشکاران به وسیلۀ تعریق خنک می شود، اما آب از دست 
رفته باید جایگزین شود تا مشکل کم آبی بروز نکند، از آنجایی که در طول مدت این گونه ورزش ها، عضلات 
مقدار زیادی گلیکوژن استفاده می کنند و همچنین در طول ورزش های استقامتی، کربوهیدرات عامل اصلی 
نوشیدنی های  از  از یک ساعت، حتماً  بیش  زمان  با مدت  توصیه می شود در ورزش های  لذا  است،  سوخت 

کربوهیدرات دار )که در قسمت نوشیدنی های ورزشی توضیح داده شد( استفاده گردد.
سؤال

آیا تغذیۀ بعد از ورزش دارای اهمیت است؟چرا؟

تحقیق کنید
با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، عوارضی را که ممکن است در اثر کم آبی و کمبود گلیکوژن 

بدن در حین ورزش اتفاق بیفتد، بررسی کنید و نتیجه را در کلاس ارائه دهید.

برنامه ریزی تغذیۀ بعد از ورزش

 اهداف تغذیۀ بعد از ورزش
1  جایگزینی مایعات از دست رفتۀ در حین ورزش؛

2  افزایش ذخایر گلیکوژن عضلات و کبد؛
3  جایگزینی الکترولیت های سدیم، پتاسیم و کلر بدن؛

4  بازسازی کلی بدن.
تغذیۀ بعد از ورزش برای جایگزینی مایعات، انرژی مصرفی، ذخایر گلیکوژن و سنتز پروتئین در بدن و ترمیم 
عضلات لازم است. پس از ورزش، در هر ساعت حدود 5 درصد گلیکوژن به طور طبیعی در بدن بازسازی 

می شود. با مصرف موادغذایی کربوهیدرات دارِ بعد از ورزش، این سنتز با سرعت بیشتری انجام می شود.
سؤال

چگونه و با چه سرعتی می توان ذخایر تخلیه شدۀ بدن را بازسازی کرد؟
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 بازسازی گلیکوژن عضله 
همان طور که ماشین شما بعد از یک مسافرت طولانی نیاز به سوخت گیری مجدد دارد و باید روغن و آب 
ماشین هم مورد بررسی قرار گیرد، بدن انسان نیز بعد از فعالیت بدنی نیاز دارد ذخایر خود را بازسازی کند.

ذخایر گلیکوژن، در بدن ورزشکاران تا700 گرم می رسد) ذخیرۀ افراد معمولی 350 تا 400 گرم است(. 
می دانیم تمرین های شدید و طولانی ذخایر گلیکوژن بدن را تخلیه می کنند؛ لذا مصرف غذا برای بازسازی 
گلیکوژن ضروری است. زمان بازسازی بستگی به نوع غذا دارد. با مصرف غذاهای کربوهیدراتی و مخلوط، 
بازسازی گلیکوژن حدود 24 ساعت طول می کشد. اما با مصرف غذاهای پرچرب و پروتئینی، ممکن است روند 

ترمیم گلیکوژن تا یک هفته به تأخیر افتد.

کار
با استفاده از منابع کتابخانه ای و اینترنتی، نمونۀ وعده ها و میان وعده های کربوهیدرات دار توصیه شده غیرکلاسی

برای بعد از ورزش را پیدا کنید و آنها را در کلاس با دیگر هنرجوها به اشتراک بگذارید.

سؤال
آیا تا به حال دیده اید که در جایگاه سوخت غیر از بنزین، مادۀ دیگری در باک ماشین بریزند؟ این ماده چه 

تأثیری بر عملکرد ماشین دارد؟ آیا بدون این ماده ماشین نمی تواند حرکت کند؟
چه کسانی باید مکمل استفاده کنند؟

آیا شما تا به حال مکمل مصرف کرده اید؟ چرا؟

عرضه  جایگاه های  در  را  آنها  حتماً  که  هستند  سوختی  فراورده های  جمله  از  سوخت،  مصرف  مکمل های 
سوخت به صورت قرص یا محلول دیده اید. این مکمل ها، آن طور که تولیدکنندگان آنها می گویند، می توانند 
روان کنندگی و بازدهی سوخت را بالا ببرند، آلودگی ناشی از سوخت را کاهش دهند و از یخ زدن سوخت در 
دماهای پایین جلوگیری کنند. افزایش عمر موتور، پایداری سوخت، جداشدن رسوبات و مواد زائد و روان کاری 
اجزای متحرک در سیستم سوخت رسانی و موتور از دیگر موارد کاربرد مکمل های سوخت است. همان طور 
که می بینید این کاربردها تنها برای بهترشدن عملکرد خودروهاست وگرنه بدون مکمل هم می توانند بدون 

مشکل حرکت کنند. بدن انسان نیز برای کارکرد بهتر می تواند از موادی به نام مکمل ها استفاده کند.

ارزشیابی
هدف از مصرف کربوهیدرات و املاح به همراه آب در فعالیت های طولانی مدت چیست؟
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مواد انرژي زا و مكمل هاي غذايي

همان طور که در قسمت های قبل اشاره شد، ویتامین ها، پروتئین ها، کربوهیدرات ها، چربی ها، موادمعدنی و 
آب از جمله موادغذایی مهمی هستند که در جهت رشد و سلامت سلول های بدن نقش حیاتی دارند. این مواد، 
در دستگاه گوارش تجزیه و به راحتی جذب می شوند و نیازهای اولیۀ سلول های بدن را برطرف می سازند. مواد 
نشاسته ای و قندی و مواد چربی باعث ایجاد انرژی در بدن می شوند. مواد پروتئینی به منظور تأمین بافت ها 
و ویتامین ها لازم اند. موادمعدنی و آب نیز گرچه انرژی زا نیستند، اما برای رشد طبیعی بسیار ضروری هستند.

اگر به هر دلیلی این مواد در بدن تأمین نشود و به اندازۀ کافی نیاز انسان را برطرف نسازد، اختلال در رشد، 
با  امروزه همراه  انسان می شود.  بیماری ها گریبان گیر  انواع  استحکام نداشتن استخوان ها، مشکلات خونی و 
اندازۀ فست فودها و کنسروها که فاقد موادمغذی لازم اند، همچنین  از  تغییر شرایط زندگی و مصرف بیش 
کمبود موادمغذی درخاک های کشاورزی، روش های نامناسبِ، فراوری و طبخ موادغذایی، داروهای مصرفی، 
ایجاد مشکل در تأمین ریزمغذی ها شده است و مصرف مکمل ها را می تواند  باعث  آلودگی هوا و... همگی 

توجیه کند.
تعریف مکمّل: مکمل یا نیروزا به موادی گفته می شود که با هدف بهبود عملکرد یا جبران کمبود برخی از 

موادغذایی توسط پزشک یا متخصص ورزشی تجویز می شود.
البته معمولاً همۀ افراد به مکمل نیاز ندارند. چنانچه اصول برنامۀ غذایی رعایت شده باشد، تمام موادغذایی 
به اندازه کافی به فرد می رسد و نیاز به حمایت تغذیه ای نیست. مکمل های غذایی فقط به  منظور حمایت 
تغذیه ای و برای رسیدن به هدف خاصی تجویز می شوند. مکمل های غذایی، دارو به حساب نمی آیند، بلکه 

نوعی مواد تکمیلی در کنار موادغذایی هستند که برای تأمین نیازهای بدن مصرف می شوند.
مکمل ها جایگزین مناسبی برای غذا نیستند. چون همۀ موادمغذی را می توان در شرایط عادی از موادغذایی 
تأمین کرد و در صورتی باید مصرف شوند که شرایطی مانند وجود بیماری، ورزش حرفه ای یا رژیم غذاییِ 
محدود به دلایل مختلف باعث شوند که نیازهای بدن به ریزمغذی ها برطرف نشود. در این موارد با تجویز 
و  املاح  موادمغذی،  از  بسیاری  بدنِ  نیاز  بر  اضافه  مصرف  زیرا  بود،  خواهد  مجاز  مکمل ها  مصرف  پزشک 

ویتامین ها می تواند عوارضی را به دنبال داشته باشد.

سؤال
چرا مکمل استفاده می کنید؟
آیا به مکمل ها اعتماد دارید؟

قرص های  و  پروتئین  پودرهای  ویتامینی،  مکمل های  انواع  مصرف  که  دارند  عقیده  ورزشکاران  از  بسیاری 
کنند  استفاده  مکمل ها  از  ورزشکاران  شده  باعث  که  غلطی  اعتقادات  از  برخی  است.  ضروری  اسیدآمینه 
عبارت اند از: افزایش زیاد توانایی های ورزشی )قدرت، سرعت، استقامت، حجم و ابعاد بدن و...( در کوتاه ترین 
زمان و با تمرین کم. آنها می گویند با تغذیه و تمرین نمی توانیم قهرمان شویم و باید حتماً از مکمل استفاده 

کنیم و برای کم کردن وزن به مقدار زیاد و در زمان کم به آنها احتیاج داریم.
ترویج این اعتقادات، که متأسفانه در رسانه های داخلی و خارجی نیز تبلیغ می شود، ورزشکاران و مربیان را از 

نظر روانی پذیرای این اعتقادات غلط ساخته است.
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تنبلی  فروشندگان،  غلط؛ سودجویی  اعتقادات  ترویج  کنار  در 
ناتوانی  قهرمانی،  تمرینات  سنگین بودن  و  سخت  ورزشکاران، 
فنی  و  بدنی  توانایی های  بالا        بردن  در  مربیان  عملی  و  علمی 
در  ورزشی  بالای  سطوح  به  رسیدن  در  عجله  و  ورزشکاران 
از  تقلید  یا  هم تیمی ها  با  همرنگ شدن  زمان،  کوتاه ترین 
دیگر،  تأثیرگذار  افراد  یا  والدین  مربی،  توصیه های  حریفان، 
بازار  افزایش بی رویۀ مصرف مکمل ها شده و  مهم ترین دلایل 
بسیار پر فروش و پرسودی را برای فروشندگان به وجود آورده 
است. در این بازار پرفروش، اجناس تقلبی و مشکل دار بسیار 
زیاد است، به طوری که بیش از نیمی از مکمل های موجود در 
کشور تقلبی هستند و برای بالابردن تأثیر آنها از هورمون ها و 
مواد غیرمجاز، که عوارض زیادی به دنبال دارد، استفاده می شود.

از مکمل ها بیشتر برای کنترل و مدیریت وزن استفاده می شود. بسیاری از جوانان و نوجوانان )بیشتر پسران( 
که در رشته های بدن سازی فعالیت می کنند برای افزایش وزن و حجم بدن از مکمل ها استفاده می کنند. 
زیاد از خانم ها نیز برای کاهش وزن از مکمل ها استفاده می کنند. ورزشکاران در رشته های  تعدادی نسبتاً 
مختلف نیز برای افزایش قدرت، استقامت، سرعت و دیگر قابلیت های ورزشی از مکمل ها استفاده می کنند. 
برای افزایش وزن و حجم بدن استفاده می شود و مکمل های  از مکمل های پروتئینی و اسیدآمینه معمولاً 
کربوهیدرات و کراتین، افزایش ذخائر انرژی بدن و همچنین افزایش استقامت و سرعت را به دنبال دارند و 

بازیابی ذخایر انرژی بدن را نیز سرعت می بخشند.

سؤال
آیا مصرف مکمل ها برای ورزشکاران ضرورت دارد؟

مصرف مکمل ها برای ورزشکاران حرفه ای یا برای بیماران با 
تجویز پزشکان و متخصصین تغذیۀ ورزشی نه تنها مشکلی 
در  ورزشی  تمرینات  در  می شود.  هم  توصیه  بلکه  ندارد 
ابتداییِ تمرین، رشد و پیشرفت توانایی های بدنی  مراحل 
زیاد است اما پس از مدتی پیشرفت کند می شود و بعضی 
تمرین  نوع  تغییر  مواقع  این  در  می گردد.  متوقف  اوقات 
رشد  فرایند  که  گلوتامین  مانند  مکمل هایی  از  استفاده  و 

عضلانی را افزایش می دهد، کارگشا خواهد بود.
عوارض مصرف مکمل های غذایی و ورزشی

برخی مکمل های غذایی حاوی موادی هستند که نامشان در برچسب آنها نوشته نشده است. به عبارت دیگر 
مصرف کننده ممکن است مکملی مصرف کند که مواد دیگری غیر از آنچه مورد نظر اوست، داشته باشد و در 

برچسب آن نوشته نشده است.
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در  مکمل  مصرف  اما  بیاورند  روی  غذایی  مکمل های  از  استفاده  به  عادی  افراد  از  بیشتر  شاید  ورزشکاران 
ورزشکاران همواره نگرانی هایی را به همراه دارد. چون در بسیاری موارد استفاده از همین مکمل ها باعث شده 

است نتیجۀ آزمایش دوپینگ ورزشکاران مثبت اعلام شود.
آلودگی مکمل های غذایی با موادی که موجب مثبت شدن آزمایش های دوپینگ می شوند، بسیار رایج است. 
در بعضی از مطالعات ادعا شده است از هر چهار محصول لااقل یک مورد این ویژگی را دارد. نام این ترکیبات 

ممنوعه برروی برچسب ذکر نمی شود، بنابراین هیچ راهی برای آگاهی از آنها وجود ندارد.

مکمل ها را می توان به چهار دسته تقسیم کرد

با نام و مقدار مجاز و روش تشخیص آنها اعلام  با دوپینگ هر ساله  لیست گروه دو و سه را کمیتۀ مبارزه 
می کند. این دو گروه فقط با مجوز پزشک برای افرادی با شرایط خاص یا بیماران، تجویز می شود.

گروه یک: ورزشكاران در صورت نیاز می توانند از این مكمل ها استفاده کنند، مانند نوشیدنی های 
ورزشی، شكلات و آبنبات ورزشی، الكترولیت ها، كراتین، بیكربنات، مولتی ویتامین

گروه دو: این گروه از مكمل ها باید زیر نظر پزشك یا متخصص تغذیه مورد استفاده قرار گیرد، مانند 
جینسینگ، كارنیتین، ویتامین ب 12

گروه سه: این گروه از مكمل ها در صورتی كه زیاد استفاده شوند، می توانند برای ورزشكار مشكل ساز 
و حتی دوپینگ محسوب گردد.

گروه چهار: این گروه در مقادیر اندک هم غیرمجاز است و عوارض زیادی برای بدن درپی دارد.
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کراتین
کراتین ترکیبی است که به صورت طبیعی در بافت عضلات یافت می شود. این ترکیب به عضله کمک می کند 
تا برای بلندکردن وزنه ها، نیرو تولید کند. استفاده از این مکمل برای افزایش اندازۀ عضله، قدرت و عملکرد 

ورزشی در میان ورزشکاران و بدن سازها بسیار متداول است.
ساختار شیمیایی این مکمل شبیه آمینواسیدهاست. عواملی که بر میزان ذخایر کراتین در بدن تأثیر می گذارند 
عبارت اند از: مصرف گوشت، ورزش کردن، میزان حجم عضلات و سطح هورمون های تستوسترون. علاوه بر 
اینکه کراتین در بدن ساخته می شود، می توان آن را از طریق مصرف موادغذایی نیز به دست آورد. غذاهایی 

مانند گوشت قرمزکم چرب و ماهی، مخصوصاً ماهی سالمون و تنُ، که حاوی مقادیر زیادی کراتین هستند.
 حدود ۹۵ درصدِ کراتین به صورت فسفوکراتین در عضلات ذخیره می شود، ۵ درصد باقی مانده نیز در مغز، 
یا  کراتین  کنند. مصرف  بیشتری ذخیره  کراتین  بدن می توانند  البته عضلات  و کبد ذخیره می شود.  کلیه 
غذاهای حاوی کراتین می تواند این ذخایر را افزایش دهد، بروز خستگی را در حین ورزش به تأخیر بیندازد 
و انرژی لازم را برای انجام دادن فعالیت هایی با شدت بالا و کوتاه مدت به مقدار قابل توجهی افزایش دهد، اما 

مصرف کراتین برای فعالیت های استقامتی سودمند نیست.
وقتی کراتین را به صورت مکمل مصرف می کنید ذخایر فسفوکراتین بدن را افزایش می دهید. فسفوکراتین 
درون سلول ها به تولید مولکولی پرانرژی به نام »آ تی پی« ATP کمک می کند. وقتی ATP بیشتری داشته 
باشید بدن می تواند درطول تمرینات، بهتر عمل کند. با استفاده از منبع ATP موجود، بدن انسان می تواند 
ورزش ها را در سطوح بالاتر و با شدت بیشتر انجام دهد. بدن به یک تا سه گرم کراتین در روز نیاز دارد. یک 

کیلو گوشت تازه و خام و کم چرب گوساله حدود 5 گرم کراتین دارد.

سؤال
اولین مکمل که به گوش بیشتر ورزشکاران آشناست، چیست؟

تحقیق کنید
با کمک منابع اینترنتی و کتابخانه ای، در موارد زیر تحقیق کنید و نتایج را در کلاس ارائه دهید.
1 داستان قهرمانان المپیک که به دلیل مثبت بودن آزمایش دوپینگ از مدال المپیک جاماندند.

2 عوارض مکمل هایی که در گروه چهارم مکمل ها قرار می گیرند.

چند نمونه از مکمل های پرمصرف را مورد بررسی قرار می دهیم تا با اثرات و علت مصرف آنها آشنا شویم.
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کراتین می تواند عملکرد را افزایش دهد، از آسیب های عضلانی جلوگیری کند یا شدت آن را کاهش دهد. 
همچنین به انجام دادن ورزش  های سنگین کمک می کند و قدرت عضلانی، فشار عضلانی و کشش را افزایش 
می دهد. کراتین همچنین می تواند مشکلات دستگاه گوارش را کاهش دهد و توانایی بدن را برای حفظ آب 
در محیط های گرم و مرطوب، بهبود بخشد. مصرف کراتین توانایی اجرای ورزش های با شدت بالا را ۱۰ تا 

۲۰ درصد افزایش می دهد.
زمانی که عضلات، کراتین را جذب می کنند همراه خود، آب را نیز جذب می کنند و حدود 70 درصد عضله 
را آب دربرمی گیرد. عضله ای که خوب آبگیری شود ساخت وساز پروتئین در آن به خوبی انجام می شود و 

تخریب پروتئین به حداقل می رسد.
عوارض مصرف کراتین شامل ناراحتی های گوارشی، سر درد، خرابی دندان ها، گرفتگی و وزوز در گوش است. 

بنابراین توصیه می شود کراتین به مدت طولانی مصرف نشود.

سؤال
آیا در تبلیغاتِ افزایش قد، اسم مکمل آرژنین شنیده اید؟

 آرژنین
آرژنین که با نام »ال آرژنین« هم شناخته می شود، ماده ای است که به عنوان مکمل برای بدن سازی مورد 
استفاده قرار می گیرد. ال آرژنین به رشد عضلات کمک می کند، زیرا برای سنتز بیشتر پروتئین ها لازم است. 
زمانی که توده عضلانی افزایش می یابد، ال آرژنین به سلول های عضلانی سیگنال می دهد تا هورمون رشد را 
بیشتر تولید کنند و متابولیسم چربی را افزایش دهند. نتیجۀ کلی رسیدن به تودۀ عضلانیِ خوش فرم و ملایم 
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است که توسط بدن سازان دنبال می شود.
ال آرژنین با ساخت و ترشح اکسید نیتریک، استقامت و شرایط عضلات را تقویت می کند. هنگامی که اکسید 
نیتریک آزاد می شود، دیواره های رگ های خونی را باز می کند و فشارخون را کاهش می دهد. جریان خون 
و  اکسیژن  این معنی است که  به  افزایش جریان خون  افزایش می دهد.  تمرین  نیز در طول  را  به عضلات 
موادمغذی برای ماهیچه ها به اندازۀ کافی و برای مدت زمان بیشتری فراهم می شود. در نتیجه می تواند به 
کاهش آسیب عضلانی، بهبودیِ بهتر و به حداکثر رساندن عملکرد آنها کمک کند. این ماده به وسیله تقویت 
سیستم ایمنی به حفظ سلامت کلی کمک می کند. به این صورت که رادیکال های آزاد را از بین می برد و 

اثربخشی سلول های سیستم ایمنی را افزایش می دهد.
ال آرژنین آمینواسیدی است که به ساخت پروتئین کمک می کند. بدن شما معمولاً تمامی ال آرژنین موردنیاز 
را با مصرف موادغذایی که سرشار از ال آرژنین است )نظیر ماهی، گوشت قرمز، سویا و ... است(، می سازد. 

برخی از آن )ال آرژنین( به عنوان مکمل استفاده می کنند.
مقدار استاندارد موردنیاز برای افرادی که ورزش می کنند، قبل از تمرین ۳ الی ۶ گرم است. برای بالا بردن 
سطح ال آرژنین در تمام روز باید در سه وعده روزانه ال آرژنین مصرف شود و در مجموع به ۱۵ الی ۱۸ گرم 
افزایش یابد. مصرف بیش از ۱۰ گرم ال آرژنین در یک وعده می تواند به اختلالات دستگاه گوارش و اسهال 

منجر شود.
معمولاً برای ورزشکاران حرفه ای مقدار مشخصی از ال آرژنین توصیه می شود و بهتر است ابتدا با دوزهای 
پایین مثل ۳ الی ۵ گرم روزانه قبل و بعد از تمرین مصرف کرد و بعد از یک هفته برای حداکثرکردن بازده، دوز 
مصرف را بالاتر برد. معمولاً دو ماه به دو ماه از ال آرژنین استفاده می کنند. پس از مصرف دو ماه ال آرژنین، 

باید مصرف آن را به مدت دو ماه قطع و مجدداً شروع کنیم.
منابع غذایی آرژنین: این ماده آمینو اسیدی است که بدن به صورت طبیعی قادر به ساخت آن نیست و 
از این جهت باید از طریق منابع غذایی که سرشار از این آمینو اسیدند، تأمین شود. در این صورت دستگاه 
گوارش انسان می تواند به درستی کار خود را انجام دهد. آجیل، بادام زمینی، بادام، شکلات و کشمش حاوی 

مقادیر قابل توجهی آرژنین هستند.

اما برای بهبود و گسترش دستگاه ایمنی  این ماده برای بزرگسالان یک آمینو اسید غیرضروری است 
کودکان ضروری است. باتوجه به اینکه این ماده باعث بهبود سیستم ایمنی بدن می شود، در ورزشکارانی 
که تمرینات سخت و شدید دارند، احتمال ابتلا به بیماری های ناشی از فعالیت های بدنی بیش از حد را 

بسیار کاهش می دهد.

نکته

گلوتامین
گلوتامین از مهم ترین آمینواسیدهای موجود در خون و عضلات است، زیرا ساخت وساز پروتئین را کنترل 
تا  دلیل،  به همین  است  به ساخت آن  قادر  بدن  اسیدآمینه هایی است که خود  از  گلوتامین یکی  می کند. 
این آمینواسید در  به  نیاز بدن  چندی پیش جزو آمینواسیدهای غیرضروری دسته بندی می شد. زمانی که 
پاسخ گوی  می کند  تولید  بدن  که  مقادیری  می کند  پیدا  افزایش  عفونت ها  و  ورزش  مانند  ویژه ای  شرایط 



114

نیاز بدن نیست و به همین دلیل این آمینواسید جزو 
آمینواسیدهای نیمه ضروری و مهم تقسیم بندی شد.

محل اصلی ذخیره و تولید این آمینواسید در عضلات 
بدن است؛ گلوتامین با ذخیره کردن آب در عضلات، 
فراهم  را  عضلانی  رشد  و  پروتئین  سنتز  مراحل 
کاهش  عضلات  در  گلوتامین  مقادیر  اگر  می سازد. 
یابد، تعادل آب و حفظ آن در عضله با مشکل مواجه 
می شود و همین، زمینۀ از دست دادن حجم عضلانی 
برای  به خصوص  آمینواسید  این  می سازد.  فراهم  را 

بدن سازها که به سبب تمرین شدید نیازشان به گلوتامین افزایش می یابد، اهمیت زیادی دارد. مقدار مصرف 
روزانۀ دو تا سه گرم از آن برای ورزشکاران توصیه شده است.

گلوتامین به صورت تقریبی حدود ۶۱درصد آمینواسید موجود عضلات اسکلتی را تشکیل می دهد. بدن ما 
کارکرد  بر  نظارت  و  نگه داشتن  برقرار  برای  ماده  این  می کند.  گلوتامین مصرف  توجهی  قابل  مقدار  هر  روز 
صحیح سیستم ایمنی بدن، مغز، کلیه ها، لوزالمعده، کیسه صفرا، کبد و... به کار می رود و به این ترتیب یکی 

از پرمصرف ترین مواد حیاتی بدن محسوب می شود.
برای دریافت گلوتامین، مغز، اندام ها، سیستم ایمنی و... در اولویت برتر قرار دارند و آن مقدار گلوتامین که 
برای نیازهای حیاتی بدن مصرف نشود، برای ساخته شدن و ترمیم بافت عضلانی به کار می رود. ساختن عضله 
از اولویت های برتر بدن به شمار نمی رود، به طوری که اگر بدن برای رسیدگی به نیازهای اندام ها و نیازهای 
حیاتی بدن به گلوتامین بیشتر نیاز داشته باشد، این نیاز را با از بین بردن بافت عضلانی و گرفتن گلوتامین از 

آن برطرف می کند و این اتفاقی است که ما باید از آن جلوگیری کنیم.
رشد  می گردد.  عضلات  رشد  به  منجر  و  می دهد  افزایش  اسکلتی  عضلات  در  را  پروتئین  سنتز  گلوتامین 
عضلات نیز توان تارهای عضلانی را برای انقباض افزایش می دهد. این اسیدآمینه توسط بسیاری از ورزشکاران 
وزنه برداری، بدن سازی و ورزش های استقامتی مورد استفاده قرار می گیرد. همچنین گلوتامین هورمون رشد 

را در پلاسمای خون افزایش می دهد.

پروتئین وی
فکر  نبودنش  به  است  ممکن  که  وی«،  »پروتئین 
اصولاً  را  مکمل  این  است.  دسترس  در  کاملًا  کنید، 
از همان شیری که هر روز می خوریم، می سازند. شیر 
از ترکیب دو نوع پروتئین به نام های پروتئین وی به 
میزان »%20« و پروتئین کازئین به میزان »80%« 
خالص،  پروتئینی  وی  پروتئین  است.  شده  تشکیل 
در  گاو  از شیر  و  بالاست  بسیار  با کیفیت  و  طبیعی 
پروتئین وی منبع  تولید می شود.  پنیر  تولید  هنگام 
وی  پروتئین  است.  ضروری  آمینواسیدهای  از  غنی 
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محصول جانبی تولیدات پنیر است، در واقع مایعی است که پس از دلمه بستن شیر باقی می ماند. جالب است 
بدانید این مایع را قبلًا دور می ریختند. بعدها مشخص شد که »وی« حاوی پروتئین های کاملی است که به 

سنتز پروتئین و عضله سازی کمک می کند.
تودۀ  افزایش  از:  عبارت اند  وی  پروتئین  خواص 
عضلانی بدن )به راحتی جذب بدن می شود(، کاهش 
افزایش قدرت  وزن بدن به خصوص چربی های بدن، 
ایمنی بدن، پیشگیری از سرطان، افزایش ایمنی بدن.
جمله  از  مهمی  آمینواسیدهای  دارای  وی  پروتئین 
که  است  مهمی  آمینواسید  » لوسین«  است.  لوسین 
مکمل  دارد.  اساسی  نقش  پروتئین  ساخت و     ساز  در 

»وی« بعد از تمرین به سرعت هضم می شود و لوسین زیادی را در خون آزاد می کند و هر قدر لوسین بیشتری 
در خون آزاد شود، رشد عضلانی بیشتری خواهید داشت. به همین دلیل مکمل »وی« بهترین مکمل بعد از 
جلسۀ تمرینی است. پروتئین وی و پس از آن سفیده تخم مرغ بیشترین درصد جذب پروتئین را در میان 

انواع مکمل ها و غذاها دارند.
آمینو اسید

این مکمل دارای آمینو اسید لوسین و ایزو لوسین و والین است که برای پروتئین سازی بسیار مفید است 
در  و  است  شده  گزارش  ندرت  به  آمینواسیدها  این  کمبود  البته  می اندازد.  تأخیر  به  را  خستگی  بروز  و 
غذای روزانه تأمین می شود. غذاهایی مانند لبنیات، گوشت قرمز و تخم مرغ حاوی مقادیر زیادی از این نوع 

اسیدآمینه هاست. ضمناً مصرف زیاد آمینواسید می تواند به کلیه ها و کبد صدمه برساند.
مولتی ویتامین

مولتی ویتامین در بین ورزشکاران و غیرورزشکاران از 
پرمصرف ترین مکمل هاست و حدود %75 ورزشکاران 
از آن به شکل قرص استفاده می کنند. مولتی ویتامین ها 
تا  استفاده شوند  وعده  میان  در  یا  غذا  با  همراه  باید 

جذب آنها بهتر صورت گیرد.

سؤال
برای مصرف دارو چه مواردی را رعایت می کنید؟

اگر طبق تعریف مکمل که باید تحت نظر متخصص ورزشی یا پزشک تجویز شود، آن را نیز نوعی دارو در نظر 
بگیریم، لازم است مواردی به شرح زیر را رعایت کنیم:

1 برچسب آنها به دقت کنترل شود.
2 عبارت »طبیعی بودن« تضمین ایمن و سالم بودن آنها نیست.
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تحقیق کنید
با کمک منابع اینترنتی و کتابخانه ای، در مورد دیگر مکمل های موجود در بازار تحقیق کنید و نتیجه را 

به صورت صفحۀ گسترده در کلاس ارائه دهید.

3 داشتن قیمت بالا تضمین کنندۀ مؤثربودن آنها نیست.
4 زیر نظر متخصصین تغذیه ورزشی یا پزشک متخصص مصرف شود.

5 مکمل های متعددی به صورت تخصصی برای ورزشکاران حرفه ای تهیه می شود.
6 مصرف بسیاری از مکمل ها به صورت خودسرانه نه تنها مفید نیست، بلکه دورریختن سرمایه و در مواردی 

آسیب رساندن به سلامتی است.
7 قبل از مصرف، حتماً از مقدار دوز مناسب آن برای مصرف مطلع شوید تا آن را بیش از اندازه مصرف نکنید.

ارزشیابی
١ آیا مصرف هر نوع مکملی برای بدن لازم است؟

٢ اگر مقدار مصرف مکمل بیشتر باشد اثربخشی آن چگونه است؟
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پودمان3 :   برنامه ریزی تغذیۀ ورزشی

ارزشیابی شایستگی برنامه ريزی تغذیه ورزشی

شرح کار:
ویژگی های مواد غذایی پنج گانه )پروتئین ها، كربوهیدرات ها، چربی ها، ویتامین ها و آب و مواد معدنی( تشخیص 
نوع مواد غذایی پنج گانه در یك بسته مواد غذایی، توضیح مفهوم كالری در مواد غذایی پنج گانه و اندازه آن، تعیین 
سهم كالری مورد نیاز مواد غذایی پنج گانه، انواع تغذیه بر اساس فعالیت های ورزشی، كاربرد سهم نیازهای غذایی در 

رشته های ورزشی، بیان ویژگی های مكمل های غذایی و...

استاندارد عملکرد:
تهیه یك برنامه ساده مقدماتی تغذیه بر اساس نیاز یك فرد با ویژگی های مشخص

شاخص ها:
بهداشت مواد غذایی، استاندارد بودن مواد غذایی و مکمل ها

شرایط انجام کار و ابزار و تجهیزات:

ابزار و تجهیزات: كتاب، فیلم آموزشی

معیار شایستگی: 

نمره هنرجوحداقل نمره قبولی از 3 مرحله کارردیف

2نیازهای روزانه بدن 1

1كربوهیدرات ها2

1چربی ها3

1پروتئین ها4

2نوشیدنی های ورزشی5

2نیازهای غذایی ورزشكاران6

شایستگی های غیرفنی، ایمنی، بهداشت، توجهات زیست محیطی 
2و نگرش:

*میانگین نمرات
* حداقل میانگین نمرات هنرجو برای قبولی و کسب شایستگی، 2 می باشد.
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