
  (2)يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

(4 -5)فصل های   

 ها کربوهيدرات: 4 فصل

 حقايقي درباره کربوهيدرات

ته نشاسكه  كربوهيدرات به دو شكل در غذا وجود دارد. شكر يا نشاسته. انواع شكرها به عنوان كربوهيدرات ساده شناخته شده اند: در صورتي

 كربوهيدرات مركب مي باشد. ذيلا بعضي از منابع كربوهيدرات ذكر مي شود:

 نشاسته                                                          شكر                                      

 برشتوك )غلات صبحانه(                ميوه / آبميوه                                                             

 شير                                                               نان                                      

 شكر                                                        سيب زميني                                      

 سبزيجات              شربت / عسل                                                                      

 برنج / اسپاگتي               مربا / ژله                                                                        

 لوبيا / باقلا / نخود / عدس                                            آبنبات                                        

                                                            

  مي  كربوهيدراتي را تشكيل هاي نشاسته اي منبع خوبي براي تامين فيبر مي باشد. فيبر بخش غير قابل هضم غذاهاي كربوهيدرات

 دهد كه براي حفظ سلامتي كامل اهميت زيادي دارد. 

 ترين منبع تامين انرژي غذائي مورد نياز جهت تمرين مي باشد. كربوهيدرات در داخل بدن به گلوگز تبديل مي  ها مهم كربوهيدرات

يكوژن ذخيره شود. مواد كربوهيدرات رژيمي مي تواند شود. گلوكز در خون به جريان مي افتد و مي تواند در عضلات و كبد بصورت گل

 به چربي هم تبديل شود.

      ها را تامين مي كند  گلوكز خون كه انرژي سلول                 

      کربوهيدرات         گلوگز                گليكوژن ذخيره در عضلات و كبد                           

                              ل به چربي               تبدي                 
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  كربوهيدراتي كه به شكل گلوكز خون و گليكوژن عضله مي باشد اصلي ترين منبع انرژي در رشته هائي كه نياز به فعاليت سنگين

ي ها انرژي مهمي مي باشد، ولي چربي شديد دارند، مي باشد. اما در رشته هاي استقامتي در عين حالي كه كربوهيدرات منبع تامين

ذخيره نيز مورد استفاده قرار مي گيرد. علت اصلي تاكيد ما روي كربوهيدرات اين است كه بدن انسان توانائي محدودي در ذخيره 

وخت كردن آن دارد. همچنين نبايد اين اصل را فراموش كرد كه ما هميشه مي توانيم  ازكربوهيدرات به جاي چربي به عنوان س

 كه عكس اين قضيه امكان پذير نيست. استفاده كنيم، در صورتي

 ي كه محتوي كاربوهيدرات نشاسته اي هستند بيشتر استفاده كنيد.ياز غذاها 

 /دقيقه تمرين مداوم يا بيشتر، مي توانيد مقداري از  03شكر دار، قبل از تمرين خودداري كنيد. اما بعد از  از خوردن غذاهاي شيرين

 ميل كنيد. آنها را

  وجود شكر در رژيم غذائي تان تا زماني مناسب خواهد بود كه جاي كاربوهيدرات موجود در گروه حبوبات، سبزيجات و ميوه جات را

 نگيرد.

  محصولات شيرين شده مصنوعي نمي تواند مقدار جذب كربوهيدرات يا انرژي شما را افزايش دهد. بعد از تمرينات متمركز و شديد از

 ن نوع مواد اجتناب كنيد، زيرا بدن شما در چنين شرايطي، بيشتر به كربوهيدرات نياز دارد. مصرف اي

 

 :  نحوه افزودن کربوهيدرات به رژيم غذائي 5فصل 

 ي که با حروف پر رنگ نوشته شده اند دارای نشاسته متمرکز هستنديغذاها 

 .مصرف چربي خود را کاهش دهيد 

که غذا، غذا است و اثر غذاها عالي هستند. اما هنگام اجرای تمرينات سخت ورزشي، غذاهای دارای  توجه: همه ما مي دانيم

 کربوهيدرات متمرکز، بيشتر به فعاليت های شما کمک خواهند کرد. 

 پيشخوان کربوهيدرات

يزان جذب كربوهيدرات خود را كنترل در اينجا يک جدول سودمندي در اختيارتان قرار مي دهيم تا انتخاب غذائي منطقي داشته باشيد و م

 كنيد. اين جدول جهت ارزيابي و تعيين محتويات كربوهيدرات مواد غذائي طراحي شده است.
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 گرم درواحد مصرفي 20بيش از  در  واحد مصرفي 20تا  گرم 00 گرم در واحد مصرفي 00تا  6 گرم در  واحد مصرفي 5تا  0

 ماده صبحانه          آغلات  ml 075/ برنج  يا لات پخته)نيم فنجان( غ ml 025يک واحد مصرفي= يک تكه نان يا   فراورده های غلات:  

 بيسكويت معمولي 4  

 گندم پخته -پلو 
 ويفر 2 -يک كلوچه 

253 ml  پف فيلذرت يا                          

                       انواع نان، يک نان فطير
  ذرت نان -کماچ  -کره ای* کلوچه 0

 نيم همبرگر/ هات داگ

 -برنج -يک نان فری کوچک

                           برنجيکيک 2 -رشته فرنگي 

 بيسكويت شيرين 4
 غلات سبوس دار

 گندم يا غلات آسياب شده

 ميوه جات يا آبميوه بدون شيريني افزودني ml 025يک واحد مصرفي=  :سبزيجات و ميوه جات  

              کرفس - مارچوبه - کلم گل -کلم 
         فلفل سبز -خيار – رکنگ

        کدو سبز - لوبيای تازه
                  اسفناج - تربچه - قارچ -کاهو 

           فرنگي گوجه -ريواس  -يک زردآلو 

  سالاد کلم*                      - هويج -چغندر

 سيب زميني سرخ شده*

              گوجه فرنگي پخته - کدو -پياز 

        فرنگي گوجه آب - سبزيجات -شلغم 

                     تمشک - آناناس -شاه توت 
 نيم اواكادو / گريپ فروت                       
 يک هلو/آلو/نارنگي                              

                     زردک - سبز نخود -ذرت 
       سيب زميني )پوره يا آب پز( 

 کدو تنبل

                     چيپس 03 -حلقه پياز  5

 كمپوت -شفتالو  -گلابي -گيلاس

 زغال اخته -هلو/پرتقال

     سيب/زردآلو/انگور/پرتقال/آناناس    آبميوه:

 ریف زميني سيب يک -لوبيا سبز 
 گلابي - انبه - موز -سيب 

                           زردآلوي خشک/ آلو يا شفتالو 03
 كشمش ml 53-آب آلو / آلوي پخته 

          خرما 4 - انجير خشک 2
 هندوانه قاش يک -يک انبه 

)يک فنجان(                                                     ml 250يا  ،، مرغ )بدون چربي و پوست(گرم گوشت گوساله، ماهي 00واحد مصرفي=  يک ها:گوشت و جانشين   

 ، نخود يا عدس پخته يا معادل آن.لوبيا، باقلا
 )نيم فنجان( سالاد تن*               ml 025 )قرمز، سفيد، ماهي(        انواع گوشت ةهم

 * مرغ كنتاكي*                 سرخ كرده ماهي فيلة
025ml  )گردو)نيم فنجان                    * 

025ml  )بادام)نيم فنجان* -  

 *آجيل - *بادام زميني
025ml )تخمه کدو )نيم فنجان

 *گردان آفتاب -* بلنت

                 عدس - نخود -لوبيا 

 گرم پنير  يا معادل آن 50)يک فنجان( يا  ml 250يک واحد مصرفي=  :فراورده های لبني  

 * پنير محلي -پنير سفيد بدون چربي

             پنير محتي خشک
 (                                %4يا  %2پنير)
025 ml  كم ماست  ن(  فنجا نيم  (

 چربي       

 025 ml  نيم فنجان( بستني* يا(

 شيرسرد

025 ml ماست  -)نيم فنجان( كاسترد

 ساده         

025 ml )بستني  )نيم فنجان

 فرني * -اي  ميوه
 يرش -وانيلي بستني -اي  ماست ميوه

 زرده تخم مرغ با شير -

 نآ)يک فنجان( يا معادل  ml 250يک واحد مصرفي= : متفرقه خوراک های  
 يک تكه گوشت

 آب گوشت
 

 

                                            هسوپ کل

                                         سوپ قارچ

 

                 گوشت چلو -خوراک آبگوشت 

 يک تكه پيتزا                       - ماکاروني
                                     خوراک گوشت

           شيرقارج ورنگي/ سوپ گوجه ف

سوپ  -با گوشت )تند(خوراک لوبيا 

سوپ گوشت  - شيرگوجه فرنگي با 

  ولوبيا يا نخود

ماکاروني و  -اسپاگتي با مايه گوشت

 *پنير

                                                                                                                                   - *سمبوسه 3/0 - *ساندويچ ماهي

  *چيزبرگر*/ همبرگريک 

  يا معادل آن )يک قاشق غذاخوری( 05mlيک واحد مصرفي=  :غذاهای مكمل

  ، غذاهای اين گروه را بايد بطور محدود  مصرف کرد.گروه های ديگراز  در صورت مصرف کافي                           
 پنير خامه اي*                                       

 خامه*                    -*مايونز -سس سالاد*

 شيريني ميوه اي*                                  

                         چوب شور 5 -* چيپس  03

            شربت - قند - ژله - مربا -عسل 

  -کشمشي  -شيريني*)شكولاتي 2

 (  کره ای

 يک كنسرو ذرت

 نجير خشک يا خرماا گرم 033

            نوشته شده اند دارای کربوهيدرات نشاسته ای هستند.   قرمز حروف پر رنگکه با  غذاهائي  

 توانند دارای چربي بالائي باشند.نشانه گذاری شده اند مي )*(   غذاهائي که با علامت ستاره  

 


