
 (3) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

(6 -9)فصل های   

 : پروتئين 6فصل 

 پروتئين  ةچند واقعيت دربار

از مورد نی برای رشد و بازسازی نسوج بدن های بدن را تشکیل می دهد )برای مثال: عضله، پوست، مو( پروتئین که قسمت عمده ای از بافت

 ها، سیستم مصونیت بدن و بالانس مایع درون سلولی است. ها، آنزیم و یکی از اجزاء ضروری هورمون ،بوده

 ضروریاز آنها اسید آمینه  تا 9به اما شناخته شده وجود دارد.  ةنوع اسید آمین 02ین هستند. حدود پروتئ ةاسیدهای آمینه مواد اصلی سازند

 دست آورد. ه باز طریق غذا  آنها را بلکه باید ،بدن تولید نمی شوندآنها در  .می شودلاق اط

 

آمینه مورد نیاز را دارا هستند. و از  های انواع اسید ةهای حیوانی هم هر پروتئینی، چه گیاهی و چه حیوانی، اسید آمینه مختلفی دارد. پروتئین

جات شود. پروتئین های سبزی گفته می "پروتئين های کامل"بدین علت به آنها تر به راحتی توسط بدن مورد استفاده قرار می گیرد.  همه مهم

شود. هر گاه پروتئین حیوانی در  می اطلاق "پروتئين های ناقص"دارای یک یا دو اسید آمینه به مقدار محدود هستند، بدین سبب به آنها 

اسید آمینه های مورد نیاز در حد کافی  ةوتئین گیاهی بشود تا همرژیم غذائی مورد نظر وجود نداشته باشد، باید دقت زیادی در انتخاب پر

 فراهم شود. منابع مناسب جهت تامین پروتئین عبارتند از: گوشت گاو، مرغ و ماهی، تخم مرغ، محصولات لبنی، لوبیا، باقلا، نخود و عدس می

 باشد.

دهد.  د استفاده قرار میرانرژی، کربوهیدرات کافی میل نکنید، بدن شما گلیکوژن ذخیره در کبد را جهت تامین قند مورد نیاز، مو ةاگر برای تهی

از  در نتیجه مقداریهنگامی که این ذخایر به پایان برسد، برای تامین گلوکز مورد نیاز، ازپروتئین ها و مواد مشابه دیگر استفاده خواهد شد. 

 ی فعالیت ورزشی تان تنزل خواهد کرد.یلانی خود را از دست داده و کاراعض ةتود
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ن داستفاده بیش از اندازه از پروتئین )چه حیوانی و چه مکمل یا پودر( ممکن است نیاز بدن به آب را افزایش داده و در نتیجه منجر به کم ش

 آب بدن شود. 

ین اضافی را ذخیره کند و کلیه های شما برای بیرون کردن نیتروژن فوق العاده ای که بر طور خواهد شد؟ ... بدن شما نمی تواند پروتئ چرا این

 اثر پروتئین اضافی به وجود می آید، به آب بیشتری نیاز دارد.

 نه به منابع پروتئین. ،برای افزایش حجم عضله و قدرت باید تمرینات قدرتی خود را افزایش داده و کمی به منابع انرژی خود اضافه کنید

  عضله از آب تشکيل مي شود. %07آيا مي دانيد که تقريبا 

  رژيم غذائي پروتئيني ممکن است مقدار چربي زيادی داشته باشد. اين نوع رژيم برای ايجاد و حفظ ذخاير گليکوژن

د که جايگزيني عضلات، مناسب نمي باشد. خوردن غذای خيلي چرب بعد از يک جلسه تمرين شديد سبب خواهد ش

 گليکوژن عضله به کندی يا بصورت ناقص انجام گردد.

 ورزشي صلاح و مشورت کنيد تا اطمينان حاصل کنيد  ةستيد، با يک متخصص تغذيم گياهي هکه در رژي در صورتي

 که  نيازهای تغذيه ای تان تامين مي شود يا نه.

 
 

ید از جدول زیر استفاده کنید. تعداد واحدهای مصرفی و منبع آن را تیک بزنید. )برای ی پروتئینی که خورده اید می توانیبرای تعیین منبع غذا

 رجوع کنید.( 3تعیین تعداد واحدهای مصرفی ، به فصل 

 
 منبع گياهي منبع حيواني گروه غذائي تعداد واحدهای مصرف مقدار غذا

   محصولات لبنی ml 1 052 شیر

   ها گوشت و جانشین 1 1 تخم مرغ

   غلات 0 تکه 0 نان

      

      

      

      

      

      

 

 پر کردن جدول بصورت نمونه در اختیارتان قرار دارد. ةی با نحویی  جهت آشنایچند ماده غذا
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 : به چقدر پروتئين نياز داريد؟ 0فصل 

ساختن بافت های بدن تامین شود )به عنوان مثال: عضله، پوست، شما پروتئین را به این علت میل می کنید که اسیدهای آمینه مورد نیاز جهت 

وجود  یمو، سلول، هورمون ها، وغیره(. بنابراین چه مقدار پروتئین برای تامین اسیدهای آمینه بصورت روزانه مورد نیاز خواهد بود؟ یک قانون کل

 نیاز دارد. داد که می گوید؛ هر ورزشکار به ازای هر کیلوگرم وزن به یک گرم پروتئین

 ات فراموش مي خوردن غذاهای پروتئيني مکفي جهت تامين نيازهای بدن بسيار آسان است، زيرا که اغلب اوق

 ي که ميل مي کنيم حاوی پروتئين هستند.يکنيم که اکثر غذاها

 ديروز چه قدر پروتئين خورده ايد؟

 کنید.یا فصل قبل را چک کنید و ستون یک جدول زیر را پر  3لیست های فصل  -1

 ( وارد کنید.3( ضرب کنید و عدد به دست آمده را در ستون )0ای مصرف را  با عدد موجود در ستون )هتعداد واحد -0

 ( را جمع کنید تا میزان گرم پروتئین مصرفی تان در روز گذشته مشخص شود.3اعداد ستون ) -3

(1) 

 تعداد واحدهای مصرف

 

 گروه غذائي

(2) 

 مصرفميانگين پروتئين در هر واحد 

(3) 

 پروتئين به گرم
---- 

 ----  

---- 

---- 

 غلات

 سبزیجات و میوه جات

 گوشت و جانشین ها

 فرآورده های لبنی

2 

1 

21 

  8 

----- 

----- 

----- 

----- 

 -----                مجموع پروتئين مصرفي روزانه                                       

 -----               پروتئين مورد نياز به ازای هر کيلو وزن يک گرم              

 .به خاطر داشته باشيد که اين برآورد زياد دقيق نيست 
 

 
 پروتئين مصرفي شما چه وضعيتي دارد؟

  ل ن میاندازه کافی پروتئیاگر در ورزشی فعالیت می کنید که نیاز به کالری زیادی دارد، این سوال به وجود می آید؛ آیا به

، به جدول ی در این زمینهیبرای کسب ایده هاها میل می کنید؟  کنید؟ آیا دو واحد مصرفی از گروه گوشت و جانشین می

 بعد نگاهی بیاندازید. ةراهنمای پروتئین صفح

 شما شاید به نظر برسد که شما  فیمصر کالری با توجه به میزان بالایکه ورزش شما استقامتی می باشد، چه طور؟  در صورتی

واحد از گروه فرآورده های  0-4ها و  واحد از گروه گوشت و جانشین 0-3. اما تا زمانی که می خوریدپروتئین نیاز  بیشتر از

ی کافی به نظر می رسد، یدست آمده از دیگر گروه ها ی غذا لبنی بطور مداوم مصرف بکنید، این اندازه در کنار پروتئین به

 یدرات اضافی مورد نیاز برای فعالیت ورزشی شما را نیز فراهم می کند.مضاف بر این که این غذاها کربوه
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 ني: جدول راهنمای پروتئ 8فصل 

 جدول زیر به شما نشان خواهد داد که تامین پروتئین بدن ساده تر از آن است که فکر می کنید.

7- 5 

 گرم پروتئين در واحد مصرفي
6- 17 

 گرم پروتئين در واحد مصرفي
11- 27 

 پروتئين در واحد مصرفيگرم 
 27بيش از 

 گرم پروتئين در واحد مصرفي 

 غلات آماده صبحانه ml 105)نيم فنجان( غلات پخته/ برنج  يا  ml 125يک واحد مصرفي= يک تکه نان يا  :فراورده های غلات

  - انواع نان، نان کره ای*، برنج همة

 رشته فرنگی 

 انواع غلات صبحانه  همة 

 نان خانگیکلوچه،  1

052 ml  یک فنجان( ذرت بو داده( 

105 ml نیم فنجان( برشتوک(   

 )نيم فنجان( يا معادل آن ml 125يک واحد مصرفي=  :سبزيجات و ميوه جات

   لوبیا سبز ی که ذکر شده اندیهمة انواع جز آنها

)يک فنجان( لوبيا، باقلا، نخود يا   ml 257گرم گوشت گوساله، ماهي، مرغ )بدون چربي و پوست( يا  97يک واحد مصرفي=  :ها گوشت و جانشين

 عدس پخته يا معادل آن
105 ml *صدف -سوسیس*  3 )نیم فنجان( گردو 

 ورق کالباس* 4

 ماهیچه           -تخم مرغ  0

 گوشت گوساله -کالباس سالامی* 

 ماهی سرخ شده*فیله  -خرچنگ 

105 ml *نیم فنجان( سالاد تن( 

 عدس -باقلا  -لوبیا  -نخود 

105ml (آجیلنیم فنجان ) تخمه** یا 

 ای گوشت گوساله و گاوه خوراک

 جگر خوراک بره/

 ماهی حلوا/ قزل آلا/ آزاد/ تن

 میگو/ حلزون 

 سویا –گوشت مرغ 

105 ml  *نیم فنجان( بادام زمینی( 

 گرم پنير  يا معادل آن 57)يک فنجان( يا  ml 257يک واحد مصرفي= : های لبنيورده فرآ

 پنیر محلی* 

105 ml )بستنی* )نیم فنجان 

 لیموناد -فرنی -شیر سرد 

 پنیر پرورده*  - پنیر سفید*

 شیر کاکائو  - شیربرنج*-پنیر مازارلا

105 ml  نیم فنجان(کاسترد یا ماست( 

 شیرمالت 

105 ml  پنیر لیقوان فنجان()نیم 

 سرشیر* - بلغار* پنیر

 

 نآ)يک فنجان( يا معادل  ml 257يک واحد مصرفي=  :های متفرقه خوراك   

 تکه پیتزا* 1 -خوراک ماکارونی*  سوپ های آب دار

 اسپاگتی با چاشنی گوجه فرنگی

 سوپ لوبیا و گوشت -آبگوشت 

 نخود کوبیده با سوپ ماهیچه

 سوپ سبزی و گوش

 شیردار* سوپ های

 تاس کباب -لوبیا یا باقلای پخته 

 تکه گوشت آب پز            1 - آبگوشت ماهیچه

 اسپاگتی با چاشنی گوشت 

    ماکارونی+ پنیر*  

 ساندویچ کوچک 1 - ساندویچ ماهی*

 چیزبرگر* یا همبرگر* 

 همبرگر بزرگ*

 چیز برگر بزرگ*

 سمبوسه 1/3

 

 يا معادل آن )يک قاشق غذاخوری( 15mlيک واحد مصرفي=  :غذاهای مکمل  

 انواع شیرینی همة

  - خامه* - کره* - پنیر خامه ای*

 مایونز*

 اسنک نمکی 5چیپس* / 12

   

 .غذاهائي که با علامت ستاره )*(  نشانه گذاری شده اند مي توانند دارای چربي بالای باشند 
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 : اسيدهای آمينه 9فصل 

ید آمینه تئینی و اسبنابراین نیاز به مکمل های پرو ،ی متعادل، می تواند تامین شودیآمینة شما با داشتن رژیم غذانیازهای پروتئین و اسیدهای 

ها به  ل، بدن شما نمی تواند بین پروتئینی که از غذای تان به دست می آورید و پروتئین و اسید آمینة گرانی که از مکمبر این ندارید. مضاف

 دست می آید، فرق بگذارد.

ین آرژنین و اورینث ضی ورزشکاران، با این خیال که عملکرد ورزشی خود را بهبود بخشند، از مکمل های اسید آمینه مجاز استفاده می کنند.بع 

را  .... و در تئوری حجم تودة عضلانیبیشتر به عنوان مکمل متداول است، با این تصور که این مواد تراوش هورمون های رشد را تحریک می کند.

 یش و چربی بدن را کاهش می دهد.افزا

اسیدهای آمینه به دست آمده بوسیله مکمل های رژیمی تاثیری روی میزان هورمون های هیچ گونه مدرک و شاهدی وجود ندارد که ثابت کند 

 می گذارد. تاثیر رشد و ترکیب بدن

کسان بوده و گاهی اوقات بیشتر نیز می باشد. بنابراین میزان آرژنین موجود در غذاهای معمولی و آرژنینی که در قرص های مکمل وجود دارد ی

 استفاده از مکملی که ایمنی و تاثیر آن ثابت نشده است منطقی نمی باشد. بالاخص زمانی که این مواد بوسیله افرادی که دنبال منافع مالی

 هستند، توصیه می شود:

 هضم و جذب می شود.تنها مقدار کمی از اسید های آمینه موجود در غذا معروف:  ةگفت

 سبزیجات جذب و مورد استفاده قرار می گیرد. دارای منشأ %55تا  %55حیوانی و  پروتئین دارای منشأ %95تا  %99واقعيـــت: 

 تر پر می کند. های بدن را سریع اسیدهای آمینه تقویتی قبل از جذب نیاز به هضم ندارند؛ آنها ذخیره پروتئین معروف: ةگفت

و بازسازی پروتئین عضلاتی که در حین تمرین از بین رفته  است.وجود دارد که ثابت کند جذب سریع سودمند  هیچ شاهدی  ت:ـــواقعي

 ها طول می کشد نه چند دقیقه. است، ساعت

 تر روی دستگاه گوارش فشار می آورند. ها کم مکمل معروف: ةگفت

آمینه تجزیه می کند  مجموع ای از آنزیم های گوارشی تولید می کند که پروتئین موجود در غذا را به اسید ،بدن ما هنگام هضم  ت:ـــواقعي

 تا قابل جذب شود.

گونه مواد مغذی دیگر نمی باشد. بنابراین استفاده از آنها به  مجاز محتوی هیچ ةیک مطلب کاملا واضح وجود دارد که مکمل های اسید آمین

 می آهن که به وسیله این غذاها تامین پروتئین های مغذی، تنها باعث می شود که مواد مغذی مانند، نیاسین، ثیامین و جای غذاهای غنی از

 شود، از دست داده شود.

  و می تواند به عملکرد ورزشی تان آسیب برساند،  استشیفتگی در استفاده از مکمل های پروتئین/ اسید آمینه کاملا بیهوده

 صورتی که جایگزین تمرین و تغذیه مناسب شود.بویژه در 

  درصورتی که اسیدهای آمینه برای تولید انرژی مورد نیاز نباشند، آنها هم  مانند پروتئین به چربی تبدیل می شوند. و در حین

 انجام این عمل نیتروژن اضافی تولید می شود که نیاز بدن به آب را افزایش می دهد.

 های بدن ضروری است. و بهترین راه برای به دست آوردن پروتئین، با  روتئین برای رشد و ترمیم بافتبه خاطر داشته باشید! پ

 خوردن غذاهای پروتئین دار انجام می شود، نه با بهره گیری از مکمل ها.


