
نان بسته خدمتی ویژه گروه سنی جوا
(سال18-29)و تغذیه در جوانان 

1402تیر –ویژه کارشناسان تغذیه 



















مقدمه
.میدهدتشکیلراانسانزندگیازوسیعیطیفبزرگسالیدوران

میانسالیاوایلوجوانیسنیندرانسانباروریقدرتحداکثر
کشوراقتصادیواجتماعیوریبهرهازایعمدهسهمومیباشد
.استسنیناینتفکروتحقیقوتلاشوکارنیرویازمنبعث

کنندهتضمینمیتواندجامعهمیانسالانوجوانانسلامتتامینلذا
.باشدکشورآنفرهنگیواقتصادیاجتماعیتوسعهورشد

جهتازسنیگروهاینبهدسترسیلزوم.هستندکندهپرابسیارجامعهدرودارندقرارسال29تا18سنیگروهدرجوانان
خدماتبهیدسترسایجادگیر،واوگیرغیرواشایعبیماریهایازپیشگیریآموزش،سلامت،مختلفهایجنبهبررسی

.میباشدگروهاینشایعمعضلاتبررسیودرمانیبهداشتی
مغذیهادرشتبهنیاز.استمشابهDRIجداولاساسبر(املاحوویتامینها)مغذیهاریزبهمیانسالانوجواناننیازمیزان

استمتغیر...وسجنسن،محیطی،شرایطورزش،شدتوبدنیفعالیتمیزانبهبسته(هاچربیوپروتئینکربوهیدراتها،)
.شودتعیینفردیصورتبهاستلازمو



اصول تغذیه صحیح

وتنوعوتعادللاصسهرعایتیعنیصحیحتغذیه.استصحیحتغذیهداشتنزیستن،سالماصلیشرط•
.روزانهغذاییبرنامهدرتناسب

بدن،سلامتحفظبراینیازموردموادازکافیمقادیرمصرفمعنیبهتعادل•

وغذاییاصلیگروه6ازغذاییموادمختلفانواعمصرفیعنیتنوع•

موادفمختلهایگروهازخودجسمیشرایطوجنسسن،بهتوجهبافردیهریعنیتناسب•
.کنددریافتغذایی

.استغذاییاصلیگروه6هرازاستفادهروزانهغذایدرتنوعوتعادلازاطمینانراهبهترین•



:معرفی گروه های غذایی

.  جسم و روان می شودسلامت برنامه غذایی سالم موجب یک •

ام گروه ، نیاز به مصرف روزانه تمسلامتبرای دستیابی به هر فرد •
وند میشگروه اصلی غذایی تقسیم 6مواد غذایی به . غذایی داردهای 

:که عبارتند از
غلاتنان و .1
سبزی ها.2
میوه ها.3
شیر و فرآورده های آن.4
گوشت و تخم مرغ.5
حبوبات و مغز دانه ها.6

د و باید چربی ها و شیرینی ها گروه متفرقه محسوب می شون:نکته •
به مقدار کم مصرف شوند 



: نان و غلات
پروتئین، منیزیم آهن، ، B، برخی ویتامین های گروهانرژی، فیبراین گروه حاوی •

. و کلسیم می باشد( سبوسصورت داشتن در )
. انرژی داردکالری کیلو 80از این گروه معادل هر واحد •
.واحد است6-11در جوانان وغلات توصیه شده مصرف روزانه گروه نان میزان •

، (باگتت، ، لواش، تسبربری)و نان های سفید ( سبوسدار، نان جو، تست سنگک )دارنان با تاکید بر نوع سبوس انواع •
،(سبوسدارشده از گندم کامل مانند نان های محلی تهیه )سنتی نانهای 

و ( فیبرشده با غنیماکارونی )ماکارونی با تاکید بر نوع سبوس دار انواع ،(ایقهوه برنج )دار با تاکید بر نوع سبوس برنج •
وست ، جو و بلغور کامل و پگندم )غلات تهیه شده از دانه محصولات صبحانه و فرآورده های آنها به ویژه ها، غلات رشته 

(نگرفته

:هر واحد از این گروه برابر است با•

نان سانتی متری از نان بربری، سنگ و تافتون و برای 10× 10برش یک گرم نان یا ی کف دست بدون انگشتان یا 30•
کف دست یا 4لواش 

یاپخته، لیوان برنج یا ماکارونی غلات صبحانه، یا نصف گرم یا سه چهارم لیوان 30•

(فلکسو کورن شیرین گندم و برشتوک )آماده خوردن غلات چهارم لیوان سه •

عدد بیسکوئیت ساقه طلایی2، عدد بیسکویت ساده 3•
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: سبزی ها
مانند غیر برگی گروه سبزی ها شامل انواع سبزی های برگ دار و •

، فلفل، قارچکدو، انواع کلم، هویج، بادمجان، نخود سبز، لوبیا سبز، انواع 
. باشد می ، گوجه فرنگی، پیاز و سیب زمینی خیار

. کیلو کالری انرژی دارد 25این گروه هر واحد از •
. واحد است5-3میزان توصیه شده مصرف روزانه سبزی ها •

.  ر بیشتری دارندو در مقایسه با گروه میوه ها فیبدارند و پروتئین کمتری انرژی به سایر گروه ها نسبت غذایی این گروه مواد •
از ... رنگی و سیب زمینی، ذرت، نخود ف: به غیر از بعضی از سبزی های نشاسته ای مانندگروه کل ارزش کالری زایی این در •

.سایر گروه ها کمتر است
.و مقدار قابل توجهی فیبر استمنیزیم مواد معدنی مانند پتاسیم، ، Cو  A ،Bگروه سبزی ها دارای انواع ویتامین های•
.  است( پختهخام یا بصورت )روز واحد در یک واحد در هفته و حداکثر 6تا 4سبزیجات نشاسته ای شده مصرف توصیه میزان •
ود، بسته به سن، بوده و منبع نشاسته ای محسوب می شکمتری به سایر سبزی ها دارای فیبر زمینی نسبت آنجا که سیب از •

در نظر یا پخته عدد سیب زمینی متوسط به صورت خامیک جنس و میزان فعالیت بدنی، بطور میانگین میزان مصرف روزانه، 
.گرفته می شود



:هر واحد سبزی برابر است با•

یا، (اسفناج و کاهو ) لیوان سبزی های خام برگ دار یک •

لیوان سبزی های پخته یانصف •

یا... لیوان آب سبزیجات مانند آب هویج، آب گوجه فرنگی، آب کرفس و نصف •

سبزی خوری سبزی خوردن یایک بشقاب •

گوجه فرنگی یا هویج یا خیار متوسط یایک عدد •

یاشده، لیوان ذرت، نخود فرنگی، لوبیا سبز و هویج خرد نصف •

(پختهفنجان سیب زمینی برش خورده یا پوره شده یا یا یک )سیب زمینی متوسط یک •



:  میوه ها
.گروه میوه ها شامل انواع میوه ها و آب میوه طبیعی میباشد•

کالریکیلو 60هر واحد •
.واحد است2-4مورد نیاز مصرف روزانه میوه ها میزان •

واین گروه شامل انواع میوه، آب میوه طبیعی، کمپوت میوه ها •
.  باشدخشک می میوه های 

، آنتی اکسیدانها،از انواع ویتامینهاغنی و دارندپروتئین کمتری و میوه ها نیز مانند سبزی ها در مقایسه با گروه های دیگر انرژی 
.و فیبر می باشنداملاح انواع 

:واحد از این گروه برابر است باهر •
یا، (گلابی، موز، پرتقال یا سیب)متوسط عدد میوه یک •
گریپ فروت، یانصف •
لیوان میوه های ریز مثل توت، انگور، انار، یانصف •
لیوان میوه پخته یا کمپوت میوه، یانصف •
(قاشق غذا خوری2)یا خشکبار خشک لیوان میوه یک چهارم •
چهارم لیوان آب میوه تازه و طبیعیسه •



شیر و لبنیات 
(وغدو بستنی ،  کشک ، پنیر، ماست)گروه لبنیات شامل شیر و فرآورده های آن •

سایر و  B2و  B12فسفر،  ویتامینکلسیم،پروتئین،گروه دارای این . باشد می 
کلسیم است که برای رشد وکننده مغذی می باشد و بهترین منبع تامین مواد 

.  استدندان ضروری استخوان و استحکام 
.واحد است2-3توصیه شده مصرف روزانه لبنیات میزان •

:گروه برابر است بااین واحد از یک •

یا، (درصد2.5کمتر از )چرب لیوان شیر یا ماست کم یک •

و نیم قوطی کبریت، یایک گرم پنیر معمولی معادل 60تا 45•

یاکشک، چهارم لیوان یک •

لیوان دوغ، یا2•

پاستوریزهو نیم لیوان بستنی یک •



گوشت و تخم مرغ
سازنده پروتئین ها به عنوان اجزای. آهن، روی و سایر مواد مغذی می باشندپروتئین، این گروه منابع تامین کننده •

ها هورمونآنها هم چنین به عنوان واحد های سازنده آنزیم ها، . کنندمی استخوان، ماهیچه، غضروف، پوست و خون عمل 
.کنندو ویتامین ها عمل می 

( مرغو شتر ن بوقلمو، پرندگان مرغ، ماهی)گوشت های سفید ، (شترو گوساله، گوسفند )این گروه شامل گوشت های قرمز •
.تخم مرغ استو 

.کیلو کالری دارد100کیلو کالری و گوشت پرچرب 75با چربی متوسط کالری، گوشت کیلو 55واحد گوشت کم چرب هر •
.واحد است 1-2توصیه شده مصرف روزانه برابر با میزان •

:هر واحداز این گروه برابر است با•
گوشت خورشتی پخته، یا( گرم30تکه هر )تکه 2•
،(بدون پوست)سوم سینه متوسط مرغ یک ران متوسط مرغ یا نصف •
واحد، 3واحد، یک عدد ران مرغ معادل 4یک طرف سینه مرغ معادل )

(  واحد گوشت است2یک عدد ساق مرغ معادل و 
، (بدون انگشت)تکه ماهی به اندازه کف دست یا یک 

(عدد سفیده تخم مرغ3تا 2) مرغ کامل عدد تخم دو یا



حبوبات و مغزدانه ها
باقلا، لپه، ، عدساین گروه شامل انواع حبوبات مانند نخود، انواع لوبیا، •

.باشندمی ... زمینی و فندق، بادام و مغز دانه ها مانند گردو، بادام، ماش 

.  برخی ویتامینها هستندو املاح این گروه منبع خوبی برای تامین پروتئین، •

یبی از حداقل است ترکلازم بنابراین . ندارندضروری را اسید آمینه های گیاهی به طور معمول تمام پروتئینهای •
عدس ن برسد مثل به بدبالا با کیفیت یک پروتئین مصرف شود تا ( حبوباتو مثل غلات )دو پروتئین گیاهی 

.  ماش پلو، باقالی پلو، لوبیاپلو، پلو
. واحد استیک مورد نیاز مصرف روزانه از این گروه میزان •

، دیابت)رواگیر نقش مهمی در پیشگیری از چاقی و بیماری های غیو منبع خوبی از فیبر غذایی هستند حبوبات •
.  دارند( عروقی و سرطان –بیماری های قلبی 

.این گروه می باشنددر Eفندق غنی ترین منبع ویتامین بادام و های آفتابگردان، دانه •



:از گروه حبوبات و مغزدانه ها عبارت است از( واحد)سهم اندازه یک •

چهارم لیوان حبوبات خامیک نصف لیوان حبوبات پخته یا •

(پسته، بادام، فندق، گردو)سوم لیوان مغز دانه ها یک •

.شودواحد مصرف 2-3درصورتی که حبوبات جایگزین گروه گوشت و تخم مرغ شود باید روزانه •



:انرژی
جنس، ا فرد بیک مورد نیاز هر فرد عبارت است از انرژی غذایی که برای رشد یا نگهداری بدن در انرژی •

.  فعالیت جسمی مشخص مورد نیاز استسطح قد و وزن، 

.توجه داشت که وزن بدن شاخص خوبی برای کفایت یا عدم کفایت انرژی استباید •

یرا افزایش است زبالاتر در پسران جوان خصوص این نکته مهم است که نیاز به انرژی در جنس مذکر به •
.بیشتر استسرعت رشد این قشر 



:کربوهیدرات

ایسه با چربی و چرا که در مق. بهترین منبع سوخت در فعالیت های فیزیکی به شمار می آیندکربوهیدراتها •

.  به اکسیژن کمتری دارندنیاز پروتئین برای سوختن 

بسته میزان در جواناناین . درصد از کالری مصرفی خود را از کربوهیدراتها تامین میکند50–60هر فرد •

.  درصد افزایش داشته باشد60-70تا تواند به میزان فعالیت بدنی می 



:پروتئین

.رددگتامین پروتئینها کالری دریافتی باید از از % 10-15. در رشد، نگهداری و ترمیم بافتهای بدن دخالت داردپروتئین •

.از نوع پروتئین حیوانی باشددریافتی باید سوم پروتئین یک •

پروتئین آنجا که جوانان کمی بیش از سایر گروه های سنی در معرض آسیب و جراحت می باشد، نیاز این افراد بهاز •
.  فرد مسن تر استیک کمی بیشتر از 

.  ی یابدپرورش اندام و افزایش عضله بپردازند، نیاز به پروتئین افزایش مبرنامه های صورتی که جوانان به در •

فرد یک می شود که توصیه. باک ذخیره سوختی به شمار می آیدیک پروتئین نقش بالا برای جوانان با فعالیت بسیار •
.  به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن پروتئین مصرف کندگرم 1-1.5جوان حدود 

مصرف . وجود نداردنیازی به مکملهای پروتئینیو پروتئینی آنها را تأمین میکند نیازهای رژیم متعادل یک از استفاده •
.رددزیاد پروتئین میتواند با افزایش ازت، اوره و آمونیوم موجب ضعف شدید و اختلال در کار کبد و کلیه گ

های ه فعالیت با خوردن غذاهای پر پروتئین افزایش نمی یابد بلکرشد عضلانی این نکته را مدنظر قرار داد که باید •
.میگرددعضلات فیزیکی است که باعث بزرگی 



:چربی 

:ماده مغذی ضروری است و نقش های حیاتی زیادی را ایفا می کندیک چربی •
.چربی پوست و هم چنین بافت چربی بدن را تشکیل می دهد•
.  بدن را تنظیم می کندها، عملکردهای طبیعی از طریق ساخت برخی از هورمون •
.به حالت عایق و محافظ برای احشای داخلی عمل می کند•
. می کندکمک ترمیم بافت های آسیب دیده و مقابله با عفونت ها به •
.کندانرژی تولید می ( کربوهیدرات دو برابر ) کیلوکالری 9بطوری که هر گرم چربی . تولید انرژی استمنبع •
. باک ذخیره در نظر گرفته شوندیک چربی ها باید به عنوان . ها نقش ذخیره انرژی در بدن را ایفا می کنندچربی •

ازمندند و باید نیاز نیبیشتری ولی از آنجا که به کالری . دارندتقریباً به همان اندازه افراد معمولی به چربی نیاز جوانان •
%  20–25) درصد توصیه شده کالری از چربی کمتر استکنند، خود به کالری را از کربوهیدرات ها تأمین مضاعف 

(عادیدرصد برای افراد 20–30در مقابل بالا فرد جوان با فعالیت فیزیکی برای 



یسم و مجموعه ویتامین ها و املاح معدنی هستند که نقش مهمی در تنظیم متابول:ریزمغذی ها•
.  حیاتی سلول های بدن به عهده دارندفعالیتهای 

.در جهان شایع است Dویتامینو Aویتامینکمبود برخی از ریزمغذی ها از جمله آهن، روی، ید، •



ید
.میرودبشمارماکشوروجهاندرشایعایتغذیهمشکلاتازیکییدکمبود•

حداقلگواترایتیروئیدغدهبزرگی.شودمصرفروزانهطوربهبایدکهاستزندگیبراینیازموردطبیعیعنصریکید•
مهماختلالات.داردعیطبیافرادبهنسبتکمتریفعالیتگواتربهمبتلافرد.میآیدبوجودیدکمبوداثردرکهاستاختلالی
:ازعبارتند،میکندبروزیدکمبوداثردرکهدیگری

ی،مادرزادولالیکریچشم،لوچیزایی،مردهوسقطروانی،وعصبیاختلالاتهوشی،بهرهکاهشذهنی،وجسمیماندگیهایعقب•
هابیماریمقابلدربدنمقاومتکاهشوتحصیلیافت

طریقازنانسابدنطبیعینیازکهبطوری.داردوجودآبوخاکدرطبیعیبطورید:یدغذاییمنابع•
مصرفهمچنین.شودمیتامیناندکردهرشدوتغذیهیدازغنیخاکدرکهگیاهانیوهاسبزیمصرف
.نمایدتامینرایدبهبدننیازازبخشیتواندمیکافییدحاویآبدرآبزیانسایروماهی

جبرانجهتالذ.هستندکافییدفاقدحیوانیوگیاهیمحصولاتآب،وخاکدریدکمبودبدلیلماکشوردرمتاسفانه•
.نمایدتامینراحیاتیعنصراینبهمانیازتواندمی(سازیغنی)غذاییموادبرخیبهیدکردناضافهکمبود،این



بویوطعم.استهشدتصفیهیددارنمکهایازاستفادهیدکمبودازناشیعوارضازپیشگیریوبدنیدتامینروشبهترین•

ازتوانمییددارنمکروزانهمصرفبا.شودمیمصرفهمطریقهمانبهواستمعمولینمکمشابهشدهتصفیهیددارنمک

.داردنیازیدبهروزانهطوربهسالمیابیمارپیر،یاجوانفرد،هر.کردجلوگیرییدکمبودازناشیاختلالاتسایروگواتر

معرضدرنبایدرایددارنمک•

خورشیدنور•

رطوبت•

هوا•

گیردقرارحرارت•

.کرددقتشدهخریدارینمکانقضاءتاریخبهبایستمیهمچنین•

کممقدارهماناامشودمصرفکمنمکبایدعروقیوقلبیبیماریهایوبالاخونفشارازپیشگیریبرایکهداشتتوجهباید•

.باشدشدهتصفیهویدداربایدنیز



روی
شکلات مکمبود روی یکی از ریزمغذیها در کشور، براساس نتایج بررسی های ملی وضعیت •

.استهمه گروههای سنی تغذیه ای شایع در 

مثل، بلوغ بنابراین در رشد و تکامل طبیعی، تولید. روی برای ساخت پروتئین ضروری است•

ود روی باعث کمب. استلازم سیستم ایمنی بدن تقویت پوست و سلامت جنسی، حس چشایی، 

تباط بین ار. پوستی میشودو تأخیر در التیام زخمهای بی اشتهایی از دست دادن حس چشایی، 

. کوتاه قدی و کمبود روی به اثبات رسیده است

:  منابع غذایی روی•

ت، ماس)منابع خوب روی عبارتند از جگر، گوشت قرمز، مرغ، ماکیان و ماهی، شیر و لبنیات •

(.  آجیل)، دانه کامل غلات، حبوبات و مغزها (دوغ، پنیر، کشک و بستنی

.  طور کلی قابلیت جذب روی از منابع غذایی حیوانی بیشتر استبه •



Dویتامین 
ورا بررسی ملی پتغذیه ای شایع در جهان و کشور ما بشمار می رود و مشکلات از یکی Dویتامین•

نشان داده است که شیوع کمبود 1391در سال "2-ایراندر وضعیت ریزمغذی های پژوهشی "

میزان نیاز .شایع استدرصد در افراد بزرگسال 76سال تا 2درصد در کودکان زیر 24ویتامین از 

.میکروگرم است15معادل واحد 600روزانه Dروزانه جوانان به ویتامین 

باید ماهانه یک عدد 18-29جوانان  Dویتامینطبق دستور عمل کشوری مکمل یاری با مگادوز •

دوز در 12). برای پیشگیری از کمبود این ویتامین مصرف کنند Dهزار واحدی ویتامین 50مکمل 

(یک سالطول 

خطر افزایش خطر پوکی استخوان، با پیامد های زیانباری از جمله افزایشعلاوه بر Dکمبود ویتامین•

یماری های اتوایمنی مثل روماتیسم و بهای به بیماری های قلبی و عروقی، سرطان ها، بیماری ابتلا 

.  همراه است19تنفسی از جمله آنفلونزا و کووید 



کلسیم
هم از از این رو کمبود کلسیم. استتوصیه شده دریافت کلسیم در حدود نصف مقدار •

.  تغذیه ای شایع در ایران بشمار می رودمشکلات 

و ندان ها دسلامت میباشد که نقش مهمی در بدن بیشترین ماده معدنی موجود در کلسیم •
درصد آن در استخوانها ذخیره شده 99باید توجه داشت که . استخوان داردو دندان استحکام 
امین ذخیره برای تمنبع یک استحکام بخشیدن به آنها، در مواردی به عنوان که ضمن 

.نیز استفاده می شودمایعات بدن کلسیم 

الیتهای صورت یونیزه شده در مایعات بدن جاری گشته و فعبه درصد کلسیم بدن یک •
گیختن ، برانماهیچه هامیگردد که از آن جمله میتوان به تنظیم انقباض عهده دار حیاتی را 

وارشی و انتقال پیامهای عصبی، انعقاد خون، فعالیت غدد درون ریز و فعالیت آنزیمهای گ
.  اشاره نمود

خود بخودیهای دریافت آن در دراز مدت موجب پوکی استخوان و شکستگی کمبود •
.استخوان می شود



.استبرجاپاسالمندیسنینتاشیرخوارگیازکلسیمبهنیاز•

بهیاوبنوشندشیرلیوان3-4روزانهبایدجوانان،(گرممیلی1000)سنیگروهایننیازموردکلسیمتامینبرای•

.داردکلسیمگرممیلی300حدودشیرلیوانیک.کنندمصرفماستمقدارهمین

تخمکنجد،ات،حبوب.هستندکلسیمخوبمنابعکلمانواعوشلغموکاهوکلم،مثلسبزتیرهبرگدارسبزیهای•

اسیدوجوددلیلهبگیاهیمنابعازشدهجذبکلسیممقداراماهستندکلسیمحاوینیزخشکانجیربادام،شربتی،

.استحیوانیمنابعازکمترفیبروفیتیک

دفع،وزناضافهوچاقیبهابتلاخطرافزایشبرعلاوهدارد،رواججوانانبیندرکهگازدارهاینوشابهمصرف•

سنیندرتخواناسپوکیوپایینسنیندراستخوانیتراکمکاهشبرایرازمینهومیدهدافزایشنیزراکلسیم

.کندمیفراهمرابالاتر

قلبتپشدنشکندساق،وساعدشدنمورمورعضلات،گرفتگیبهمیتوانکلسیمکمبودهشداردهندهعلائماز•

.نموداشارهاستخوانهانرمیورشددراختلالبیقراری،بیخوابی،دندانها،خرابیمفاصل،دردنبض،و



آهن
کشور تغذیه ای در جهان و درمشکلات کمبود آهن و کم خونی ناشی از آن از شایعترین •

آهن برای حفظ. برای ادامه حیات استنیاز ماده مغذی مورد یک آهن . ما بشمار می رود
وگلوبین همساختار ، در ، رشد مطلوب و فراهم ساختن زمینه مناسب برای یادگیریسلامت

عضلات ن در در ساختار میوگلوبین به منظور منبع ذخیره اکسیژاکسیژن، منظور حمل به 
.  ضروری است 

.میلی گرم است8میلی گرم و پسر جوان 18دختر جوان در یک نیاز روزانه به آهن میزان •

تاری به کمبود آهن و به تبع آن کم خونی ناشی از فقر آهن منجر به تغییرات رفعلائم •
دگی، ضعف در تمرکز حواس، رنگپریاختلال صورت بیحوصلگی و بی تفاوتی، خستگی، 

.  عمومی، تنفس سریع می شود

روش های پیشگیری و کنترل کمخونی فقرآهن•
آموزش تغذیه و ایجاد تنوع غذایی( 1•
کنترل بیماریهای عفونی و انگلی( 2•
غنی سازی مواد غذایی( 3•



.استماهیوماکیانومرغ،(گوسفندوگاو)قرمزگوشتآنازپسوجگرآهنغذاییمنبعبهترین•

.استبرخوردارخوبیجذبقابلیتازمیباشدHemeآهننوعازکهحیوانیمنابعآهن•

کاهو،تیرههایبرگجعفری،مثلتیرهسبزبرگسبزیجاتو(...وفندقگردو،بادام،پسته،)هادانهمغز،حبوباتانواعهمچنین•

.استکم،آندراگزالاتوجوددلیلبهاسفناجدرموجودآهنجذبالبته.هستندآهنخوبمنابعازنیزاسفناجوچغندربرگ

بادهشغنینانهایخشک،میوههایکشمش،خرما،خشک،انجیر،خشکتوتآلو،زردوآلوهلو،برگهمثلخشکبارانواع•

.ندهستآهنمنابعازنیزجوانهانواعوریحانتخم،(فولیکاسیدوآهنبالواشوبربریتافتون،نانهایانواع)آهن

nonهمغیرآهنازداردوجودسفیدوقرمزگوشتانواعدرکهhemeآهنجذبقابلیتکلیبطور• hemeدرکه

.استبیشترداردوجودهاسبزیوحبوباتغلات،

heme)همغیرنوعازآنآهنولیاستآهنمقداریحاویواستحیوانیغذاییمنابعازچهاگرمرغتخمزرده• non)

.استگیاهیمنابعمثلآنجذبقابلیتوبوده



Aویتامین 
محلول در ویتامینهای از Aویتامین. و ایران استتغذیه ای شایع در جهان مشکلات نیز یکی از  Aکمبود ویتامین •

.شودچربی است که در منابع حیوانی و گیاهی یافت می 

زرد مثل زردک، هویج، فلفل زرد، نارنجی و قرمز، کدو گیاهان است در تمام  Aویتامین ساز پیشکه بتاکاروتن •
.  ، نارنگی وجود داردخرمالومثل هلو، آلو، زردآلو، انبه، موز، طالبی، میوه هایی تنبل، کدو حلوایی و 

، بکوریشاست و کمبود آن موجب لازم پوست سلامت نمو و رشد و برای بینایی، قدرت دید در تاریکی،  Aویتامین •
هم چنین در بروز کم  Aکمبود ویتامین . در رشد و کاهش مقاومت بدن در مقابل بیماریها میشوداختلال 

در افرادی که با  Aو مطالعات نشان داده است که مکمل یاری آهن همراه با ویتامین استموثر خونی نیز 
.داردکم خونی بهبود ، نقش موثرتری در هستند کمبود دریافت این ویتامین مواجه 



Food)عملگراغذاهای• Functional)،ومتعارفغذاهایشبیهغذاهایی

شوند،میمصرفغذاییرژیمازبخشیعنوانبهکهزمانیاماهستندمعمولی

دره،پایایتغذیهخواصبرعلاوهومیدهندنشانراخودفیزیولوژیمزایای

.مؤثرندهممزمنوسختبیماریهایبهابتلاخطرکاهش

یاندباشکنندهکمکومفیدخواصدارایبالقوهصورتبهکهمحصولاتی•

ندمان)شدهاضافهآنبهبخشسلامتترکیباتکهباشدغذاییاینکه

.(هاپروبیوتیک

عملگراغذاهای فراسودمند یا 



:هاپروبیوتیک •

دارایاکتریهاباین.مفیدندبسیارانسانسلامتبرایکههستندغذاییمواددرزندهمیکروبیاجزایپروبیوتیکها•

دستگاهواردکملمشکلبهیاوغذاییموادترکیبدروهستندایمنیسیستمکنندهتنظیموالتهابیضدخاصیت

وباسیلوسلاکتکازئی،لاکتوباسیلوسهاباکترینوعاینترینکاربردیومعروفترینکهشوندمیگوارش

رودهانتهاییتقسمدرگوارشدستگاهبهورودازپسعمدتاهاپروبیوتیک.استبیفیدوباکتریومواسیدوفیلوس

.میشوندمستقرکولونوباریک

هاعفونتدرمانوپیشگیریدرتنهانهکهطوریبه.گذارندتاثیرایمنیسیستمرویبرپروبیوتیکهایباکتری•

سرطانهاانواعواترواسکلروزنظیرمزمنهایبیماریازبسیاریبروزازخودالتهابیضدخاصیتبابلکهدارند،نقش

وداشتهرودهدرهاسمارگانیمیکرودیگرزندگیوعملکردبرمستقیمتاثیرهاباکتریاین.کنندمیپیشگیرینیز

.شوندمیرودهدرمفیدهایباکتریتقویتسببعمدتا

وماستهاآنترینمتداولکهداردقرارجامعهافراددسترسدرراحتیبهپروبیوتیکهایباکتریحاویمحصولات•

.استشدهغنیهایمیوهآبوشدهتخمیرهایشیرشاملپروبیوتیکحاویهاینوشیدنیسایر.استدوغوپنیر



:هابیوتیکپره•
هایتریباکگسترشورشددرمهمینقشکهبودهغذاییموادهضمقابلغیراجزایهابیوتیکپره•

مقاوموارشیگهایآنزیمومعدهاسیدبهعمدتاترکیباتاین.دارندهاپروبیوتیکبویژهرودهدرمستقر
میراهمفآنهارشدبرایرابستریطریقاینازوشدهتخمیررودههایمیکروارگانیسمتوسطوبوده
استئوپروز،ز،آترواسکلروبهابتلاخطروکردهتنظیمرارودهحرکاتسرعتهمچنینترکیباتاین.آورند

.دهندمیکاهشراآلرژیوعفونت،2نوعدیابتسرطان،چاقی،

.داردآنازحاصلایهمتابولیتورودهمیکروبیجمعیتنوعبهبستگیهابیوتیکپرهبیولوژیکیاثرات•



های فاکتورها، مشکلات تغذیه ای و بیماری ریسک 
جواناندر غیر واگیر

موارد76%ماکشوردر.رودمیبشمارایرانوجهاندرمیرومرگعلتمهمترینواگیرغیرهایبیماری

مزمنهایبیماریودیابتسرطانها،عروقی،قلبیبیماریهایجملهازواگیرغیرهایبیماریبدلیلمیرومرگ

دنیهاینوشیوگازدارهاینوشابهفودها،فسترویهبیمصرفهمچوننامناسبغذاییالگویواستتنفسی

بیماریهایبهابتلافاکتورهایریسکمهمترینازمیوهوسبزیکممصرفچربی،ونمکقند،زیادمصرفشیرین،

.رودمیبشمارواگیرغیر

تحرکغذایی،برنامهاصلاحبااصلیهایسرطان39%تا27کهاستکردهاعلامسرطانتحقیقاتجهانیمرکز

.استپیشگیریقابلبدنوزنکنترلوبدنی



وزناضافهوچاقی•
ىانرژودریافتىانرژىبینتعادلعدمازاستعبارتچاقىکلىطوربه•

تجمعاىبرحقیقتدر.شودمىنمایانچربىحدازبیشذخیرهباکهمصرفى،

لولسذخایرکهوقتىونداردوجودمعینىومحدودظرفیتهیچبدندرچربى

کندمىچربىسلولهاىتعدادافزایشبهشروعبدنشودمىاشباعچربىهاى

بدانید.ندشومىخالىوپُرفقطبلکهشد،نخواهدکمگاههیچهاسلولتعدادو

خصمشنیزدربدنچربىتجمعوتوزیعمحلبلکهچاقىمقدارتنهانهکه

.باشدمیچاقىبهوابستههاىبیمارىبهابتلاخطرکننده



چاقیانواع 

جمعت(بدنمرکزیناحیه)شکمدرچربیعمدهقسمتکهسیبشکلبهیاandroid))مردانهچاقی•

لبیقهایبیماریبالاخصهابیماریعوارضخطرمعرضدردیگردستهازبیشترافراداین.یابدمی

.هستندعروقی

وباسندرعمدتا(محیطیهایقسمتدرچربیعمدهقسمتکهگلابیشکلبه(gynoid)زنانهچاقی•

.داردهمراهبهراکمتریخطرمردانهنوعبهنسبتچربی،توزیعنوعاین.یابدمیتجمع)ران



چاقیعلل 
.میباشدژنبهمربوطمسائلازناشیبدنوزندرطبیعیغیرتغییراتازدرصد52-70بین:ژنتیکیعوامل-1

:ماشینیزندگی-2

:غذاییالگویتغییر-3

موادسازوسوختدرمهمیبسیارنقشهاهورموناینکهشودمیتیروئیدیهایهورمونکاهشسببتیروئیدغدهکاریکم:بیماریها-4
عضلانی،-عصبیاختلالاتچوندیگریبیماریهای.شوندمیچاقینتیجهدروچربیسازیذخیرهباعثآنهاشدنکمودارندبدندرغذایی

وزناندرهچجنسیهایهورموندراختلال.شوندمیچاقیباعثفعالیتکاهشطریقازومستقیمغیربصورتمفاصلواستخوانبیماریهای
.دهندنشانچاقیباراخودعوارضازیکیوزدهبهمرابدنمتابولیکیتعادلاستممکنمرداندرچه

اثردرایوکورتونهایابارداریضدداروهایمثلباشدمستقیماستممکناثراتایندارندنقشوزنافزایشدرداروهاازبسیاری:داروها-5
انرژیمصرفدرکاهشسببتحرکیبیوآلودگیخوابایجادباکهاضطرابضدوافسردگیضدداروهایمثلباشدداروازناشیپیامدهای

.میشوند

خودوعموضاینوهستندتحرککممعمولابرندمیرنجروانیروحیمشکلاتازکهافرادی:روانیمشکلاتوعصبیاختلالات-6
ازیزنروزانهزندگیازناشیهایاسترسهمچنین.مینمایدچنداندورااثراتاینمختلفداروهایمصرف.شودمیچاقیووزناضافهموجب
.استچاقیووزناضافهبروزدردخیلعوامل

کبددو،نوعدیابتتنهایدروانسولینبهمقاومتبالا،فشارخونهیپرلیپیدمی،بهابتلامعرضدربیشترهستندوزناضافهوچاقیدچارکهافرادی
.دارندقرارعروقیوقلبیهایبیماریوچرب



چاقیتشخیص اضافه وزن و 
محاسبه نمایه توده بدنی1.
محاسبه دورکمر2.
باسنتعیین نسبت دور کمر به دور 3.

•BMI گروههای سنیمناسب:
22= سال 19-24•
23= سال 25-34•

:دور کمر اندازه •
88ازبیشکمردوراندازه.دورکمراستاندازهتعیینعروقیقلبیهایبیماریبهابتلاءخطرارزیابیهایراهازیکی•

.ودشمیمحسوبعروقیقلبیبیماریبهابتلاءبرایخطریعاملمرداندرسانتیمتر102ازبیشوزناندرسانتیمتر
در)مترسانتی90ازبیشتریامساویکمردورصورتبهشکمیچاقیایراندرمانیوبهداشتیسیستمدرحاضرحالدر•

.شودمیتعریف(جنسدوهر
:نسبت دور کمر به دور باسن •
0.8در مردان و 1تر از نسبت بیش. روش بالینی برای تعیین بیماران دارای تجمع زیاد چربی شکمی استیک این نسبت نیز •

.استنشانه تجمع چربی اضافی در شکم در زنان 



دیابت
.استبدندرمتابولیکاختلالیکقندبیمارییادیابت•

میرودبینازبدندرانسولینهورمونتولیدتواناییبیماریایندر

نمیتواندتولیدیانسولینلذاوشدهمقاومانسولینبرابردریابدنو

.استختلفمکارهایوسازتوسطخونقندآوردنپایینانسولیناصلینقش.دهدانجامراخودطبیعیعملکرد

انسولینتولیدنقصبهمنجرکهپانکراسدربتاسلولهایتخریبیک،نوعدیابت.استنوعدوشیریندیابت•
ریبتخبهاستممکننهایتدرکهداردوجودانسولینبهبدنروندهپیشمقاومتدو،نوعدروشودمی

.شودمنجرانسولینتولیدکاملنقصوپانکراسبتایسلولهای

ابتلایردمهمینقشغذاییالگویوتحرکیکموچاقیژنتیکی،عواملکهاستمشخصدونوعدیابتدر•
.دارندفرد



زمانیمتنظهمچنینوبدنوزنکنترلخون،چربیکنترلخون،قندکنترلدیابتی،افراددرمانازهدف•

ارودکهاستافرادیدرخونقندتغییرازپیشگیریمنظوربههاوعدهمیانواصلیهایوعدهمصرف

عواقبدرمانوپیشگیریبهتوانمیمنظمغذاییرژیمیکرعایتباکهداشتتوجهباید.کنندمیمصرف

.نمودکمکعروقیقلبیهایبیماریوبالافشارخونکلیوی،هایبیماریماننددیابتمزمن

بهبتلااخطرمعرضدرزندگیسبکتغییرراهکارهایرعایتعدمصورتدردیابت،پیشبهمبتلاافراد•

بدنی،الیتفعغذایی،رژیمبهبودنظیرهاییاستراتژی.باشندمیعروقی-قلبیهایبیماریو2نوعدیابت

.میباشدموثرخطرکاهشدرافرادایندر...ووزنکنترل



:معیار تشخیص پیش دیابت و دیابت 
یناانجامازقبلفرداستلازم.استدیابتپیشودیابتتشخیصروش،((FBSناشتاخونقندآزمایش•

:باشدناشتاساعت8بمدتآزمایش

لیتردسیدرگرممیلی125تا100ازبالاترومساویآنمقدارپلاسما،قندگیریاندازهباکهصورتیدر.1•
هنوزامااست2نوعدیابتبهابتلاءمعرضدروبودهدیابتپیشبهمبتلافردکهاستاینآنمعنیباشد،

.استنشدهمبتلادیابتبه

دیابتهبمبتلافرداحتمالاباشدبیشتریالیتردسیدرگرممیلی126پلاسما،خونقندمیزانچنانچه.2•
لیتر،دسیدرگرممیلی126ازبالاترومساویخونقندمیزانتکراروآزمایشتکرارصورتدر.میباشد
.شودمیمسجلدیابتبهفردابتلاء

.باشدیمضروریدیابتتاییدبرایمختلفروزدودرناشتاقندآزمایشدودیابت،کشوریبرنامهطبق•

.ودشمیانجامبیماریکنترلپیگیریجهتدیابت،بهمبتلابیماراندرA1cهموگلوبینآزمایش.3•



نمایند؟پرهیزغذاییموادکداممصرفازبایددیابتیبیماران•

کنسرویغذاهایوپفک،چیپس،پیتزاپنیر،سوسیس,کالباسشور،غذاهای:نظیربالاسدیمباغذاییمواد•

غذاهایامه،خکره،پرچرب،لبنیات:نظیرترانسچرباسیدهاییاوبالاکلسترولحاویچربپرغذاییمواد•

جامدنیمهوجامدروغنوپرچربقرمزهایگوشت،شدهسرخ

انواع،گازدارهاینوشابهها،شیرینیانواعمربا،عسل،شکر،وقند:نظیرسادهقندهایحاویغذاییمواد•

(توتیاخرمایاانگورشیره)هامیوهشیره،هاکیکتجاری،هایمیوهآبوبستنی



نماید؟مصرفبیشترخودغذاییرژیمدرراغذاییموادکدامبایددیابتیفرد•

داربرگورنگتیرهسبزیجاتخصوصبهسبزیجاتتمامی•

.شودرعایتممنوعیتنهومحدودیت...وانجیر،خربزه،انگورمثلشیرینخیلیهایمیوهمورددرها،میوهانواعمتعادلمصرف•

گوجههلو،زردآلو،)Aویتامینو(تازههایسبزیومرکبات)Cویتامین،(...وحبوباتولبنیاتغلات،گوشت،)رویحاویغذاییمنابع•

.دهندمیافزایشراانسولینبهحساسیتمواداینزیرابگنجانیدخودغذاییرژیمدرمتعادلحددررا(هویجوفرنگی

...وماشلپه،لوبیا،نخود،عدس،مثلحبوباتانواع•

سنگکنان:ماننددارسبوسهاینان•

ایخامهپنیربجاینمککموسادهپنیروچربیکمماستوشیر•

گردووزیتونروغن•

دریاییغذاهایوماهی•



عروقی و -بیماری های قلبی 
Hypertensionبالا خون فشار 

خونفشارآندرکهاستمزمنبیمارییکخونپرفشارییابالاخونفشار•

گردشحفظبرایبایدقلبفشار،افزایشایندنبالبه.میرودبالاشریانهادر

.کندفعالیتطبیعیحالتازشدیدترخونیرگهایدرخون

استراحتیا(سیستول)انقباضبهوابستهکهاستدیاستولیکوسیستولیکمقیاسدوشاملخونفشار
.باشدمیضربانهابینقلبماهیچه(دیاستول)

جیوه،مترمیلی80روی120ازکمتراستراحتحالتدرطبیعیخونفشاربالاتر،وسال18افرادبرای•
و80-89روی120-139:بالاخونفشارپیش•
.شودمیگرفتهدرنظربیشتروجیوهمترمیلی90روی140:بالاخونفشار•

الگویحاصلاوزن،کاهشهمچونزندگیشیوهاصلاحبااولویتبالا،خونفشارپیشدرکهاستذکرقابل•
.خونفشارکاهندههایقرصازاستفادهنهوباشدمی...واسترسکنترلتغذیه،



:ازارتندعبعروقیقلبیهایبیماریکنترلوپیشگیریبرایکلیهایتوصیهازبرخی•

فرنگی،گوجهزردآلو،بویژههستندپتاسیممنابعازکهغلاتوحبوباتها،سبزیها،میوهازروزانهغذاییبرنامهدر•

.کنیداستفادهبیشترهستند،پتاسیمازخوبیمنبعفروتگریپوپرتقالآبموز،هندوانه،

راکلزایاسویاروغنزیتون،آفتابگردان،ذرت،روغنمانندمایعگیاهیهایروغنودهیدکاهشراروغنهامصرف•

.نماییدجامدنیمهوجامدانواعجایگزین

،وکاه)سبزیانواعنمک،بدونذرتچرب،کمماست،(خاموبوندادهنوعازگردوفندق،پسته،،بادام)هامغزدانهاز•

.کنیداستفادههستندمنیزیمدارای(..وجعفری

بهمبتلافرادادرودارندزیادیسدیمهاکلمانواعوشلغمکرفس،اسفناج،پیچ،کلمهویج،چغندر،مثلهاسبزیبرخی•

.شوندمصرفمحدودبصورتبایدبالاخونفشار

سبوسنوعهببالاویتامینوفیبرداشتندلیلبه(دارسبوس)کاملگندمازشدهتهیهماکارونیونانغلات،مصرف•

.دارندارجحیتگرفته



Dyslipidemiaاختلال چربی خون 

تریوترولکلسعمدهگروهدودرچربیهااین.میشودگفتهخونجریاندرموجودلیپیدیمولکولهایبهخونچربیهای•

.باشدناشتاساعت12بایدفردخون،هایچربیگیریاندازهدر.میشوندبندیطبقهگلیسیرید

درگرممیلی200میزانبهبالاخونکلسترولوباشدمیلیتردسیدرگرممیلی200خونکلسترولطبیعیمیزان•

.میشودحسوبمعروقیقلبیبیماریهایبالایخطرعواملازخونبالایکلسترول.شودمیاطلاقبیشتریالیتردسی

.شودمیتقسیمLDLیابدکلسترولوHDLیاخوبکلسترولدستهدوبهخونکلسترول

درگرممیلی150میزانبهبالاگلیسریدتریوباشدمیلیتردسیدرگرممیلی150خونگلیسریدتریطبیعیمیزان•

.شودمیاطلاقبالاترولیتردسی

.دارندقرارحادپانکراتیتوعروقیقلبیهایبیماریمعرضدربالاگلیسریدتریبهمبتلاافراد•

.بدهدکاهشدرصد30تا20بینراگلیسریدتریتواندمیمتوسطشدتبامنظمبدنیفعالیتووزنکاهش•



:ی موثر باشدتوصیه های زیر می تواند در بهبود الگوی تغذیه و پیشگیری و کنترل لیپیدهای خون•

.همچنین کاهش وزن می شودو  LDLمصرف زیاد سبزی و میوه، غلات کامل، حبوبات و دانه ها باعث کاهش •

.مصرف چربی های اشباع را کاهش دهید، LDLبرای کاهش•

.ترانس را با پرهیز از مصرف تنقلات و غذاهای سرخ کرده و فست فودها تقلیل دهیدچربی •

.وندمصرف شحد تعادل دلیل کالری بالا باید در به البته . می کندکمک دانه ها به کاهش کلسترول خون مغز •

بالا شود؛ اما به هر حال به دلیل کالری می  LDLهای غیر اشباع مانند کانولا، زیتون و آفتابگردان سبب کاهش روغن •
.تعادل در مصرف رعایت شودباید 

.گوشت قرمز را کاهش و مصرف ماهی و گوشت بدون چربی مرغ و ماکیان را افزایش دهیدمصرف •

.از پخت پوست مرغ و تمام چربی ها را حتی الامکان از گوشت جدا کنیدقبل •

.را بجای سرخ کردن، آب پز، بخارپز و یا تنوری و کبابی تهیه کنیدغذاها •



.کنیدجداکردنسروازقبلراآبگوشتوهاخورشتدرموجودچربی•

.بگیریدروغنجاذبکاغذهاییادستمالبوسیلهپختازبعدراکوکووکتلتروغنامکانحدتا•

رمز،قگوشتومرغناگت،ژامبون،سوسیسداگ،هاتمانندشدهفراوریهایگوشتمصرفازامکانحدتا•
.کنیدداریخود(چربکم)عنوانباحتی

متنظیوخونگلیسریدتریکاهشسببهستندبالایی3امگاحاویکهسالمونمانندچربهایماهی•
HDLشوندمی.

.شودمیHDLافزایشوگلیسریدتریوLDLکاهشسببسویاپروتئین•
.دهیدافزایشراایقهوهبرنجوکاملغلاتوهادانهمصرفوکاهشرازمینیسیبمصرف•

کاهشخون،فشارکاهشبهکمک،HDLافزایشگلیسرید،تریوLDLکلسترول،کاهشبهکمکبرای•
.کنیدکمکراخودوزنها،رباطومفاصلبرفشارکاهشوسکتهوقلبیحملاتخطر

وHDLکاهشسببتنفسی،سیستمبهآسیبوسلامتتهدیدبرعلاوهزیراکنیدترکرادخانیاتاستعمال•
.شودمیسکتهوعروقیقلبیهایبیماریخطرافزایش

ورزشبرایمنظمیبرنامهشودمیتوصیهلذا.گرددمیLDLکاهشوHDLافزایشسببکردنورزش•
.هفتهدربار4تا3تعدادبهسواریدوچرخهشنا،زدن،قدممانندورزشدقیقه40.باشیدداشته



روانی شایع در جواناناختلالات تغذیه و 



:افسردگی•

وناامیدیحزن،احساسفردآن،درکهاستشرایطیافسردگی•
شدتوقتی.میکندزندگیتجربههایازلذتعدموقدرتوجودعدم

افسردگیدراماداردراخودعادیزندگیفردباشدکمافسردگی
خوشبختانه.دهدادامهخودعادیزندگیبهنمیتواندفرد،شدید

شدهدادهصتشخیمشکلزودترتاکردخواهدکمکافسردگیهاینشانهوعلائمشناخت.استدرمانقابلافسردگی
.کنددریافتایحرفهکمکو
ازپیشکهموضوعاتیبهعلاقهدادندستاز/ناراحتیاحساس:ازعبارتندافسردگیرایجهاینشانهبرخی•

/جمعدرحتیییتنهااحساس/گریستنبرایناتوانیاحساسیازیادگریهپایین،خلق/بودندبخشلذتوجذاباین،
بیخوابیایوعادیعاداتبرخلافواندازهازبیشخوابیدنمانندخواب،مشکلات/بیقراری/انرژیکمبودوخستگی

تاییدراظارانتاینکهشواهدیبدونناگواراتفاقاتبرایانتظار/وزنواشتهاافزایشیاکاهش/شبانهطولانیهای
وافظهحکاهش/خودکشیومرگمورددرافکاری/ناامیدیویأساحساس/انگیزغمیامنفیافکارداشتنوکند

تمرکز
استرس•
اضطراب•



:اضطرابواسترسوافسردگیکاهشبرایایتغذیهکلیپیشنهادهای•

اکتفامادهآهایصبحانهبهیاوشودمیفراموشمعمولامهمنکتهاین.کنیدشروعصبحانهباراروزتان•
ضعیتواگر.میدهدنویدراخوبروزیکشروعگرم،نوشیدنیهمراهبهکاملصبحانهوعدهیکخوردن.شودمی

صبحنی،جسماوضعیتآمادگیبرایفردشودمیپیشنهادنداردراصبحگاهدرغذاخوردنبرایآمادگیگوارشی
پختهغلاتشاملحجمکمهایوعدهو(رنگکمکردهدمچایمثل)گرمنوشیدنیازوبرخیزدخواباززود

.ندکاستفاده...ولبنیاتمرغ،تخممانندپروتئین،پرکجومانندآمادهنیمهغلاتیاوتازهنانمانند

درمکررصرفمصورتدروکردهمتعادلرا(غلیظچای)بالاتئینو(هاقهوهانواع)کافئینبانوشیدنیهاییمصرف•
.نمایندجایگزینراآبمصرفودادهکاهشرامصرفمیزانروز،شبانه

ناهارصرفازقبلمنزلدروشودگرفتهنظردرکاریمیزپشتازخارجوخاصزمانیناهارصرفبرایهمیشه•
روزانههایوعدهصرفهنگامدراخباریاوفیلمتلویزیون،تماشایاشتباه،عاداتاز.کنندآمادهرامیزوسفره
.ندکنترکغذاصرفهنگامدرراتلفنهایپیغامدیدنوالکترونیهاینامهبهدادنپاسخمطالعه،.است



قراررساستفشارتحتکهافرادیواقعدر.استسلامتیحفظبرایمهمیعاملاضطرابواسترسمدیریت•
آسیبدیگرانازربیشتقلبی،ناراحتیوبالاخونفشارتاگرفتهسرماخوردگیازبیمارییکگرفتنبادارند

.پذیرند

هارتهایمبکارگیریبرایرابدنیوذهنیقدرتمیتواندکهاستغذاییموادمصرفموثرروشهایازیکی•
.دهدافزایشاسترسواضطرابمدیریت

مدیریتدرآبوکلسیمآهن،،منیزیم،B6،B12ویتامینبخصوصBگروهویتامینهایکاملدریافت•
تعادل،ولاصرعایتوصحیحغذاییبرنامهیکازپیرویبا.استتاثیرگذاربسیاراسترسبامواجههوخلق
روهگ،غلاتونانگروهشاملآنهاهایجایگزینواصلیغذاییهایگروهازاستفادهدرتناسبوتنوع

یزمغذیرتماممغزهاوحبوباتگروهومرغتخموگوشتگروهلبنیات،وشیرگروهها،همیوگروهها،سبزی
.شوندمیتامینیدوDویتامینبجربدننیازموردهای

خوردنارهایرفت.دارندمهمینقشاسترسواضطرابکنترلوعصبیسیستمعملکردبهبوددرهاریزمغذی•
قدرتوقخلتنظیمضامنالکلی؛مشروباتودخانیاتمصرفحذفکناردرسالمزندگیسبکبامطابق

.استبحرانهاوزندگیروزمرهاتفاقاتدربهترمدیریت



: مواد غذایی که افسردگی، استرس و اضطراب را بهبود می بخشند •
کربوهیدراتهای مصرف ( اینشاسته مواد )کربوهیدرات های پیچیده -1•

انتقال دهنده یک سروتونین . موجب افزایش تولید سروتونین می شودپیچیده 

.  در خون افسردگی بروز می کندآن است که درصورت کاهش سطح شیمیایی 

اسید تمام به واسطه انسولین،. مواد غذایی حاوی کربوهیدارت پیچیده باعث آزاد سازی انسولین می شودمصرف •
در جریان در نتیجه مقدار زیاد تریپتوفانو آمینه های موجود در خون به جز تریپتوفان جذب سلول های بدن شده 

.  دخون باقی مانده، به مغز وارد شده و با تبدیل به سروتونین، مقدار سروتونین در مغز افزایش می یاب

ده که به بماند بهتر است از مواد غذایی دارای کربوهیدرات های پیچیبالا این که میزان سروتونین در خون برای •
یب زمینی، کربوهیدرات های پیچیده عبارتند از برنج، ماکارونی، حبوبات ، س. کندی هضم می شوند استفاده شود

ضافه وزن به خاطر داشته باشید که مصرف زیاد مواد غذایی نشاسته ای موجب ا... . نان سبوسدار، جو دوسر، ذرت و
رژیمیک اما کاهش شدید یا حذف آن جهت کاهش وزن به هیچ وجه توصیه نمی گردد و در . و چاقی می شود

.  درصد انرژی مصرفی از کربوهیدرات مخصوصا کربوهیدرات های پیچیده باشد65تا 45غذایی متعادل باید 



هامیوهوهاسبزی-2•
خامبصورتکهتازههایمیوهوهاسبزیانواعتمامکلیبطور•

.هستندcویتامینمقادیریحاویشوندمیمصرف

مهمبسیاراسترسوافسرگیبامقابلهدرCویتامینکافیدریافت•
میزاناسترس،وافسرگیمدتطولانیهایدورهدرواقعدر.است

بسیارشرایطایندرCویتامینازغنیغذاییموادمصرفبنابراین.بایدمیکاهشآدرنالغدهدرCویتامین
.استکنندهکمک

مانندهاییسبزیخربزه،فرنگی،توتکیوی،مرکبات،انواع:ازعبارتندویتامیناینازغنیغذاییمنابع•
پیازچه،شاهی،مثلتازههایسبزیانواعوکلمگلکلم،ای،دلمههایفلفلانواعسبز،فلفلفرنگی،گوجه

.جعفری

2-4وسبزیواحد3-5روزانهشودمیتوصیه.باشندمیCویتامینازخوبیمنابعنیزخوردنسبزیانواع•
.باشدcویتامینازغنیمنابعازمصرفیمیوهوسبزیازواحدیحداقلوشودمصرفمیوهواحد



هااکسیدانآنتیمنابع-3•
رادیکالهاینامبهیمولکولهایازناشیسلولیآسیببرابردرمحافظتباعثکههستندترکیباتیاکسیدانهاآنتی•

بامبارزهراهاصلیترینعنوانبهاکسیدانهاآنتیمیآید،میانبهآزادرادیکالهایازنامیکهجاهردر.میشوندآزاد
وآزادلهایرادیکابردنبینازباعثاکسیدانهاآنتیزیرا.میشوندمطرحشدهتخریبسلولهایبازسازیوآنها

.میشوندبیماریهاانواعمقابلدربدنایمنیافزایش
محیطیویکیفیزیولوژهایاسترسوافسردگیاثردرکهمخربیشیمیاییعواملکاهشباعثهااکسیدانآنتی•

.شودمیشوند،میتولیدخوندر
گوجه.هستندهاویتامیناینغنیمنابعهامیوهوهاسبزیواستموجودCوEهایویتامیندرخاصیتاین•

وفکریقوایتقویتدرCویتامینداشتنعلتبهکیویفرنگی،توتمرکبات،فلفل،ای،دلمهفلفلفرنگی،
کنندهایجادهورمونسطحتواندمیمرکباتدرموجودCویتامین.کنندمیایفاسزاییبهنقشاعصابآرامش

.شودبدنایمنیسیستمتقویتباعثوآوردهپایینرااسترسوافسردگی
بروزازوداردقرارسلولداخلدروسلولدیوارهچربیلایهدرکهاستهاییاکسیدانآنتیازیکیEویتامین•

رایادیزعوارضآنکمبودروایناز.کندمیجلوگیریقلبیهایسکتهوعروقداخلسلول،دیوارهدرتخریب
.داشتخواهدپیدر

زسببرگدارایهایسبزیدار،سبوسغلاتها،میوهدانهمغزها،گندم،جوانهازعبارتندEویتامینمنابعبرخی•
ذرتانآفتابگردروغنمثلگیاهیهایروغنتمام.کاهورنگتیرههایبرگهوچغندربرگجعفری،مثلتیره

....ومیگو،لبنیاتوشیرچربیجگر،مرغ،تخمزردهسویا،ووکلزا
راماشنیازغذادرآفتابگردانوزیتونکنجد،سویا،ذرت،روغنمثلمایعروغنغذاخوریقاشق2روزانهمصرف•

هایروغنانواعازپزوپختبراینیازموردEویتامینتامینبرایشودمیتوصیهروایناز.سازدمیبرآورده
کنیداستفادهزیتونروغناز،سالاددرسسمصرفجایبهوکنیداستفادهمایع



منیزیمغذاییمنابع-4•
اعصابسیستمسازیآرامباعثکهاستمعدنیایمادهمنیزیم•

.کندمیکمکاسترسبامقابهبرایبدنبهمادهاین.شودمیمرکزی

کنندمیتجربهرازیادیاسترسدلیلیهربهکهافرادیهمچنین

.باشندمیسایرینبهنسبتمنیزیمبیشتریمقدارنیازمند

نیزیممسبزیجات،ازمناسبیمقدارخوردنباکهباشدمیهاسبزیدرموجودمغذیموادازیکیمنیزیم•
باعثوهشدمتعادلبدندرخون(استرسکنندهایجادهورمون)کورتیزولنتیجهدرویافتهافزایشخون

.شودمیاسترسوافسردگیازناشیخستگیوسردردکاهش

پیچ،کلم،(چغندربرگ،جعفریکاهو،،اسفناج)تیرهسبزبرگباسبزیجات:ازعبارتندمنیزیممنابعبهترین•
وبزنخودس،،مغزهاوهادانهآجیل،ذرت،جو،گندم،سبوسمخصوصادارسبوسغلاتسویا،تنبل،کدو

...شیرمخصوصالبنیات



Bگروههایویتامینغذاییمنابع-5•

افزایشرامغزسروتونینمیزانBگروههایویتامینمصرف•
کمکاسترسوافسردگیکاهشوخووخلقتنظیمبهکهمیدهد

Bگروههایویتامینکمبودکهدادهنشانتحقیقات.کندمی

روانسلامتبرB9یافولیکاسید،B6،B12خصوصبه
زنانرویبر2009سالدرتحقیقینتایج.استگذاراثرافراد

.هستندB12ویتامینکمبوددچارافراداینچهارمیکازبیشکهدادنشانشدیدافسردگیدارایسالمند

،(مرغتخمماهی،،گاوگوسفند،،مرغگوشت)حیوانیغذاهایانواع:ازعبارتندB12ویتامینمنابعبهترین•
(پنیرماست،،شیر)لبنیات

ایهدهندهانتقالساختدر(هاآنزیمفعالیتدرموثرکلیدیماده)کوآنزیمیکعنوانبهB6ویتامین•
.شودمیدگیافسرایجاددرنتیجهوسروتونینکمبودبهمنجرآنکمبودکهاستسروتونینهمچونعصبی



غذاهای،ماکیانومرغگوشت،:ازعبارتندB6ویتامینمنابعبهترین•

مرغتخموزمینیسیبسبز،برگسبزیجاتموز،،دریایی

کهاستیعصبسیستمسلامتحفظدرمهمهایویتامینازیکیفولیکاسیدیافولاتیاB9ویتامین•
سردگیافبهمبتلاکهافرادی.دهدقرارعصبیاختلالبهابتلاخطرمعرضدررافردتواندمیآنکمبود
7تنهاکهتاسدادهنشانبررسییکواستطبیعیحدازترپایینآنهافولاتخونیسطحمعمولاهستند
.دهندمیجوابافسردگیضدداروهایبادرمانبهبیمارانایندرصد

اسیدردگیافسضدداروهایاثربخشیبهبودوافسردگیدرمانبرایروانپزشکانازبسیاریاساسهمینبر•
همچونرنگتیرهسبزبرگسبزیجات:ازعبارتندB9ویتامینمنابعبهترین.کنندمیتجویزفولیک
جگروحبوبات،هامیوهکاهو،جعفری،مثلسبزیانوعاسفناج،



 Dمنابع ویتامین -6•

هایاستخوانواعصابسلامتبرایمهمویتامینیکDویتامین•
درخورشیدنوراثرتحتویتامیناینچون.شودمیمحسوببدن

دریافتیاآفتابنورمعرضدرگیریقرارشودمیسنتزبدن

.کندمیکمکروانسلامتحفظبهDویتامینمکمل

زوال،اوتیسمدرDویتامینکمبودشدهانجامتحقیقاتبراساس•
اینتولیدعاملنورخورشید.داردمهمینقشافسردگیوعقل

خطرافزایشوخلقیاختلالاتبروزباDویتامینکمبودارتباطبیانگرتحقیقاتنتایج.استپوستدرویتامین
.کننددریافتDویتامینروزانهواحد600روزانهبایدبالغافراد.هستندافسردگیبهابتلا

جگر،رنظیغذاهاییمصرفخورشید،(شیشهپشتازنه)مستقیمنوربامواجهه،Dویتامینتولیدراهبهترین•
.ستندهغلاتوسویاشیرگاو،شیرمانندویتامیناینباشدهغنیغذاهایومرغتخمزردهچرب،هایماهی

پرلیکماهانهکشوری،برنامهطبقجوانانکلیهاستلازمDویتامینکمبودکنترلوپیشگیریبرای•
50ویتامین Dکنندمصرفواحدیهزار.



:آهنغذاییمنابع-7•
سرییکمتابولیسمدراختلالبهمنجرآهنعنصرکمبود•

اینوشودمیعصبیهایپیامانتقالدرشیمیاییمواد

ویادگیریتواناییوحافظهنقصانباعثتنهانهتغیرات

روحیمشکلاتبهمنجربلکهشوندمیحرکتیهایمهارت

.دهدافزایشراافسردگیبهابتلاخطرتواندمیوشدهروانیو

غندر،چبرگکاهو،مثلتیرهسبزبرگهایدارایسبزیجات،مرغتخمزردهماهی،مرغ،قرمز،گوشت،جگر•
خشک،توتخشک،انجیر،(آلوآلو،زرد،هلو)هابرگهمخصوصاخشکهایمیوهوحبوباتجعفری،
.هستندآهنخوراکیمنابعبهترینگردووفندقبادام،پسته،مثلمغزهاانواعوخرماکشمش،

.نیستجذبقابلاگزلاتوجودبدلیلاسفناجدرموجودآهن•



سلنیمغذاییمنابع-8•
یکوشدهشناختهضروریمعدنیمادهیکسلنیم•

تیروئیدهایهورمونتولیددرکهاستاکسیدانآنتی

.داردبسزایینقشبدنایمنیسیستمتقویتو

مادهاینکمبودکهکهاستدادهنشانتحقیقاتنتایج•

.کندمیبرابرهسراافسردگیبهابتلااحتمالسلنیمکمبودواقعدر.استارتباطدرروانیوروحیتغییراتبا

گندم،سسبومخمرآبجو،میگو،ماهی،انواعمثلدریاییغذاهای:ازعبارتندسلنیمغذاییمنایعمهمترین•
هستندآجیلوکنجدآفتابگردان،تخم،غلات



مرغتخم-9•
B6هایویتامینوتریپتوفانآهن،داشتنوبالاغذاییارزشدلیلبهمرغتخم•

کنترلحتیوافسردگیبهابتلاازپیشگیریبرایمفیدغذاییمادهیکB12و
.استمبتلابیماراندرافسردگی

چای-10•
مراتببهند،نوشنمیچایکهافرادیبهنسبتنوشندمیچایروزانهکهافرادیکهاستکردهثابتتحقیقات•

.استترپایینزااسترسشرایطدرهاآنکورتیزولهورمونسطحودارندبیشتریآرامشاحساس
آرامشوحفظخستگیرفعبرایروزدرچایفنجان2-3نوشیدنبنابراین•

دلیلبهقهوهوچاینوشیدنباخستگیرفعخاصیت.استمناسبعصبیسیستم
.استکافئینوجود

باشدمیقهوهفنجانیککافئینسومیکازکمترچایفنجانیککافئین•



هامغزدانه–9•
قداریمروزانهخوردن.شودمیقلبضربانوخونفشارافزایشباعثزا،استرسشرایطدرآدرنالینهورمون•

رویوآهنمنیزیم،،Eویتامیندارایمغزها.شودمیهورموناینترشحمیزانکنترلباعث...وبادامپسته،
.باشندمی

غیراعانووسالمهایچربینوعازعمدتاچربینوعاینهرچنددارند،بالاییبسیارچربیمغزهااصولاچون•
.دشوچاقیووزناضافهباعثتواندمیمغزهازیادمصرفکهداشتبخاطربایدولیباشد،میاشباع



درکهاستضروریچرباسیدهایازیکی3امگا:3امگاغذاییمنابع-10•
ربچاسیدهایاین.داردخاصیهایویژگیوداشتهوجودهاچربیبرخیساختمان

سطتوواندضروریکاملاحیاتادامهبرایکهاندنامیدهضروریدلیلاینبهرا
تامینهالمکموغذاییرژیمطریقازبایدحتماونیستندتولیدقابلانسانبدن

.شوند

میاندر.داردحافظهومغزعملکردبهبودوالتهابکاهشدرمهمینقش3امگا•
وغنربذرک،تخموکتانتخمکدو،تخمکتان،بذرگردو،مغزگیاهی،غذاییمواد
واهیمانواعکانولاروغنوکنجدفندق،گردو،وکتاندانهآفتابگردان،سویا،های

زانمیبیشتریندارای،(سالمونماهیوتنماهیآلا،قزلماهیآزاد،ماهی)آبزیان
.هستند3امگا

صددر40وEPAدرصد60ترکیبباافسردگیدرمانبرایماهیروغنمکمل•
DHAشخصیتورفتارخو،وخلقبهبودباعث3امگا.باشدمیدرمانموثرترین
ربچاسیدهایمیزانکهافرادیدهدمینشانتحقیقاتنتایج.شودمیاشخاص

ترییمنفدیدگاهومتغیرتررفتاردیگرانبهنسبتاست،کمآنهاخوندر3امگا
امگااسیدهایکهافرادیحالعیندرهستند،افسردگیخفیفعلائمدارایودارند

سازگارترنددارند،خودخوندربیشتری3



رویغذاییمنابع-11•
نیازوردمریزمغذیمقداردرصدبیشترینآهنازبعدواستانسانبرایضروریبسیارمغذیریزیکروی•

وستازندهموجوداتبدندرآنزیمهادهازبیشکنندهفعالعنصراین.استدادهاختصاصخودبهرابدن
.میکندایفاموثرینقشانسانروانیوجسمانیسلامتدر

ینپایسطح.شودمیافسردگیبهابتلاشانسدرصد50تا30کاهشباعثسالمنداندررویدریافتافزایش•
دررادگیافسرضدداروهایتاثیرعنصراینکمبودوکندمیمقاومدرمانبهنسبتراافسردگیسرم،روی

گر،جماهی،مرغ،قرمز،گوشت:ازعبارتندرویعمدهمنابع.دهدمیکاهشروانیاختلالاینبهمبتلایان
.آنهایفرآوردهوشیرحبوبات،

.شوندمیمحسوبعنصراینفقیرمنابعسبزبرگهایسبزیوهامیوه•



.شودمینبددرآرامشایجادوعضلانیاسپاسمکاهشباعثشیردرموجودکلسیملبنیموادوشیر-12•

هستندباطارتدراسترسباکهآزادهایرادیکالبردنبینازبهکهاستهااکسیدانآنتیحاویهمچنینشیر•
وهستندنیزB12وB2هایویتامینازخوبیمنابع(پنیروماستهمچون)لبنیموادوشیر.شودمی

.کندمیکمکاسترسوافسرگیکاهشبهانهامصرف

کهاندهکردکشفمحققان.استگرمشیرلیوانیکخوردنخواب،ازقبلاسترسبامقابلهراههایازیکی•
.استقاعدگیازپیشسندرموخوابیبیاضطراب،کنندهبرطرفکلسیم،

.میکنندپیشنهادراچربکمشیرتغذیه،متخصصانالبته•



تریپتوفانمنابع-13•
خوابودهدمیآرامشفردبهکهاستامینهاسیدنوعیکتریپتوفان•

،ترراحتوآرامخوابداشتنبرای.کندمیفراهمبرایشراتریراحت
آجیل،بوقلمون،پنیر،مرغ،مانندبالاتریپتوفانحاویغذاهایمصرف

.شودمیتوصیه...وشیرسیب،موز،مرغ،تخم
.داردانسولینمراهیهبهنیاز(شودمیسروتونینبهتبدیلمغزدرتریپتوفان)مغزبهرسیدنبرایتریپتوفان•
.استلازمتریپتوفانمنابعهمراهبه(برنجیانانمانند)کربوهیدراتکمیمقدارمصرفپس•

تلخشکلات-14•
.داردافسردگیازپیشگیرییادرماندرمهمینقشتلخشکلات•

یعنیاسترسهورمونسطوحکاهشبرایهااکسیدانآنتیازغنیغذاییمادهاین
شکلاتگرم39روزانهمصرفکهدهدمینشانمطالعات.استبدندرکورتیزول

.شودمیکورتیزولسطوحکاهشموجبهفتهدومدتبهپراسترسافراددرتلخ



زعفران-15•

اتاثببهخووخلقوروحیحالاتبهبوددرآناثراتوبودهضدافسردگیخواصدارایزعفران•
.استرسیده

منوشدصورتبهتنهاییبهیاچایکردندارطعمبرایتعادلحددرتوانمیغذاییمادهایناز•
رانزعفکهدهدمینشانانددادهانجامایرانیمحققانکههاییپژوهشنتایج.نموداستفاده
کمترنفلوکستیمانندافسردگیضدداروهایازآنتاثیرکهاستضدافسردگیخواصدارای
ازراافسردگیوکردهبیشترمغزدرراسروتونینترشحمیزانزعفرانمحققاناینعقیدهبه.نیست

.بردمیبین

پتاسیم-16•

علائمودبهبدرتواندمیپتاسیمازسرشارغذاییرژیمیکازپیرویکهدهدمینشانمطالعات•
سیبو،خرمالخرما،آناناس،موز،جملهازهاسبزیوهامیوهانواعدرپتاسیم.باشدموثرافسردگی

این.استممنیزیوپتاسیمجملهازموادمعدنیازخوبیمنبعموز.داردوجودفراوانمیزانبهزمینی
.استموثربدنعمومیسلامتتقویتواستخوانسلامتبهبوددرموادمعدنی



کنندمواد و شرایطی که افسردگی و استرس را تشدید می
سیاریب.داردوجودگازدارهاینوشابهوشکلاتقهوه،،(تعادلحدازبیشمصرفصورتدر)چایدرمادهاینکافئین-1•

رامرکزیاعصابدستگاهکافئین.کنندمیاستفادهخستگیرفعبرایزیادقندیموادوکافئینازاسترسمواقعدرمردماز
.گرددمیخونفشاروقلبضربانافزایشباعثودادهافزایشرازااسترسهایهورمونوکردهتحریک

.شودگیجهسرایپریشانیوبیقراریاضطراب،برانگیختگی،خواب،دراختلالسببتواندمیکافئینحدازبیشمصرف•
.مییابدافزایشتعضالوعصبیسیستمقلب،فعالیتویافتهافزایشهوشیاریشود،مصرفمتعادلحددرمادهاینکهزمانی

بایدافئین،کمنابعبهعادتایجادصورتدر.داردارتباطخونفشاروکلسترولافزایشباکافئینمصرفرسدمینظربه•
خوبیجایگزینرقیقچایوآبآبمیوه،.استبیشترمسنافراددرکافئینزاییاسترساثر.دادکاهشتدریجبهراآنمصرف

.باشندمیاستکافئینغنیمنبعکهقهوهبرای

تحریکنهمچنیوغددبعضیفعالیتافزایشسببوبودهمدتکوتاهدرانرژیکنندهتامینمادهاینشکروقند-2•
رادیابتبروزاحتمالکهشودمیانسولینتولیدافزایشباعثشکرزیادمصرف.شودمیتمرکزوکاهشافسردگیپذیری،
هاقندتاابدیمیافزایشخوندرانسولینآنمتعاقبوشدهخونقندافزایشباعثشکروقندزیادمصرف.دهدمیافزایش

استرسبدنبرایقندافتاینکهشودمیخونقندافتدچاربدنکوتاهیمدتازبعد.شوندمصرفوشدههاسلولوارد
.ودشمیجسمانیوروانیاختلالاتساززمینهنتیجهدرواسترسهایهورمونترشحتحریکسببوشدهمحسوب



غذاهای حیوانی -3•
.ودشبیش از حد غذاهای حیوانی مخصوصا گوشت قرمز سبب افزایش هیجان و استرس می مصرف •

کردهپرچرب و سرخ غذاهای -4•
له از مصرف غذاهای حاوی چربی های اشباع از جم. این غذاها سبب ضعف سیستم ایمنی می شوند•

ی ها چرب. غذاهای سرخ شده، فست فودها، کره، روغن حیوانی، کله و پاچه، مغز و دنبه باید پرهیز کرد
.شده و بار اضافی بر سیستم قلب و عروق وارد می کندعروق سبب چاقی و انسداد 



گرسنگی -5•
خصوصا حذف کردن وعده غذایی م. مدت سبب افسردگی می گرددطولانی باعث استرس و در گرسنگی •

ون وعده های اصلی غذا موجب عدم تامین انرژی کافی برای کار و فعالیت های روزانه و کاهش قند خ
.استلازم ثابت ماندن قند خون در حد معینی برای عملکرد طبیعی مغز . می شود

گیاهخواری -6•
رژیم گیاه ت مشکلاچرا که یکی از . می تواند در ایجاد افسردگی و استرس نقش داشته باشدگیاهخواری •

م سیستسلامت این ویتامین نقش مهمی در . است B12خواری به دلیل حذف منابع حیوانی ایجاد کمبود 
.  عصبی دارد



گلوتن-7•
افراددرکهاستجووگندمدرپروتیئنیترکیبیکگلوتن•

سلیاکبیماری.نیستجذبوهضمقابلسلیاکبیماریبهمبتلا
کهاستژنتیکیزمینهباباریکرودهایمنیخوداختلالیک

پرزهایبهگلوتنپروتئینمصرفاثربربدنایمنیسیستمشودمیموجب
فاقدییغذارژیمازبایدسلیاکیبیماران.شودمغذیموادجذبدراختلالسببوکردهحملهکوچکروده

.کنندپیرویگلوتن
تاثیراتاری،بیمعوارضتشدیدبرعلاوهتواندمیسلیاکیهمبتلابیمارانغذاییرژیمدرگلوتنوجود
روتئینپبهآلرژیحتی.دهدافزایشراافسردگیبروزخطروباشدداشتهبیمارانخویوخلقبرجدی
شودافسردگیبهمنجرمیتواندنیزباشدنداشتهاطلاعآنازفردکهصورتیدرگندم

الکل-8•
درالکلادزیمصرف،بعلاوه.میبردبالاراافسردگیخطروزدههمبررامغزشیمیاییفعالیتهایالکل•

.میشودفردافسردگیدرنتیجهوتنهاییباعثومیکندایجادمشکلفرداجتماعیارتباط



اختلالات خوردن

یغذایهایرژیمگرفتن.هستندخوردناختلاتگرفتارجواناندرصد20تا10کهشودمیزدهتخمین•

ربسوئیاثراتداردوجود...یاغلاتونانگروهحذفمثلاغذاییهایوعدهحذفآندرکهخودسرانه

.داشتخواهدجسمانیوروانیوضعیت

این.باشدمیدرصد15تا5شیوعمیزانبادختراندررایجمزمنبیماریسومینخوردناختلالات•

.استعصبیپرخوریوعصبیاشتهاییبیشاملاختلال



عصبیبی اشتهایی 

Anorexiaیاعصبیاشتهاییبیدر• Nervosa ذهنیِتصویرازفرد((

.یابددستکمتریوزنبهخواهدمینتیجهدرونداردرضایتخودبدنفرم

ادهاستفیاوعمدیاستفراغهمزمانواضافیورزشطریقازراخوددفعودهدمیکاهشراانرژیدریافتپس

.دهدمیافزایشهادیورتیکوهامسهلاز

وزنافزایشهگونهر.نداردراخودازمراقبتتواناییفردکهمیکندایجادراوضعیتیروانیوفکریهایآشفتگی

.میشودوزندادندستازبرایشدیداضطرابودلهرهموجب

ارایدوپوستهپوستهخشن،پوست.رویدمیتنهوصورتدرکرکشبیهموهایواستشایعموریزش•

.شودمیپوستزیرمانندسکههایخونریزی



عصبیمعیارهای تشخیص بی اشتهایی 
از نگه داشتن حداقل وزن طبیعی برای سن و قدامتناع •

به نسبت به وزن مورد انتظار و یا عدم افزایش مناسب وزن در دوران رشد که% 15وزن به مقدار کاهش •

.شودوزن مورد نظر منجر می کمتر از درصد 15وزنی برابر 

احساس چاقی با وجود لاغری: غلط از بدن تصور •

شدیدی از چاق شدن با وجود کاهش پیش رونده وزنترس •

قطع سه عادت ماهیانه متوالیحداقل •

.کندوجود بیماری جسمی که کاهش وزن را توجیه عدم •



درمان
.تغذیهیطبیعالگوییکبرقراریوطبیعیحدودبهبدناعمالووزنبازگرداناز:عبارتنددرماناهداف•

غذاادندووزنترمیماماداردحیاتیاهمیتهستندوزنکمشدتبهکهحادیبیماراندرکافیتغذیه

.داردبیمارهمکاریبهنیازباشدهمراهموفقیتبااینکهبرای

درمان.استضروریطبیعیوزن%12ازبیشبهبیماروزنرسیدنبدنوزنترمیمجهتدرگاماولین•

محرکداروهای.باشدمفیدافسردهبیمارانبرایاستممکنپزشکتوسطافسردگیضدداروهایبا

باشدمفیداستممکننیزپزشکتوسطتجویزباسیپروهپتادینماننداشتها



عصبیپرخوری 
ونوجواناندربیشترکهاستحالتیبولیمیایاعصبیخوریپر•

مغذیموادجدیکاهشبهمعمولطوربهوشودمیمشاهدهجوانان
.گرددنمیمنجرشودمیدیدهعصبیاشتهاییبیدرآنچهمانند

درراغذااززیادیمقادیرمکررطوربهشخصبیماریایندر
مشابهشرایطتحتومشابهمدتدرمردماکثرکهاستمیزانیازبیشترقطعاکهکندمیمصرفمحدودزمانی

.کنندمیمصرف
بههاییدورهدرودارندمینگهمطلوبحدبهنزدیکراخودوزنمواردبیشتردراختلالاینبهمبتلاافراد•

اشتهاییبیهبمبتلاافراددرکهآنچهازکمترمبتلاافراددربدناندازهوجوداینبا.پردازندمیاستفراغوپرخوری
کمترعصبییاشتهایبیبهمبتلاافرادبامقایسهدربدناندازه).گیردمیقرارتاثیرتحتشودمیدیدهعصبی

(کندمیتغییر
هم%50بهحتیدانشجودختراندرآنشیوعواست1به12پسرانبهنسبتدختراندرعصبیپرخورینسبت
.میدهدرویماه3مدتبهوباردوایهفتهحداقلمتوسططوربهدوهرنامتناسبجبرانیرفتاروپرخوری.میرسد

.استبالادرآنهااضطرابیوخلقیاختلالاتمیزانهمچنین



:عصبیپرخوریتشخیصمعیارهای•

وزنوبدنشکلبهافراطیتوجه-•

پرخوریموقعدربلعقابلآسانیبهوانرژیپرغذایمصرف-•

پرخوریموقعدرغذامخفیانهمصرف-•

ارادیاستفراغایجادوشکمدردشروعبادیگرانحضوردرپرخوریختم-•

(ارادی)عمدیاستفراغومدرملین،داروهایسخت،هایرژیمباوزنکاهشبرایمکررهایکوشش-•

غذاازامتناعوپرخوریهایدورهدرگرمکیلو4.5ازبیشمقداربهوزنفراواننوسانات-•

پرخوریازپسگناهاحساسیاافسردگی-•
درمان•
-Selfشخصیکنترلوآموزشیایتغذیههایروشازتلفیقی• monitoring))ازآگاهیافزایشبرای

داروهایشتداتوجهباید.خوردنعاداتورفتاردرتغییرآنازپسوشودمیگرفتهکاربهرفتارناسازگاری
.داردخاصیجایگاهبیماراناینبرایهمپزشکتوسطشدهتجویزافسردگیضد



بدنیفعالیت 

بدنیعالیتفداردانرژیمصرفبهنیازوشدهایجاداسکلتیعضلاتبوسیلهکهبدنحرکتهرگونهبه•
ومتوسطبک،سانواعبهبدنیفعالیتفعالیت،ضمندرشدهمصرفانرژیمیزانحسببر.شودمیگفته
.شودمیبندیطبقهشدید

وتندرستیر،بیشتتواناییسرگرمی،وبازیهدفباکهاستشدهسازماندهیبدنیفعالیتنوعیورزش•
.شودمیانجامشدهریزیبرنامهیاومکررمنظم،حرکاتصورتبهجسمانیآمادگییا

ولازمنیبدهایفعالیتانجامتواناییوقابلیتکهاستخصوصیاتازایمجموعهجسمانیآمادگی•
وجبمفرددرمورد،بیخستگیبامواجههبدونشادابیونشاط،هوشیاریقدرت،باراروزانهنیازمورد

.میشود



.شودمیتقسیمدشدیومتوسطسبک،بدنیفعالیتگروهسهبهبدنیفعالیتشدت،میزانحسببر•

درتغییریواسترکمتمتوسطشدتازآنشدتکهاستفعالیتیسببدنیفعالیت:سبکبدنیفعالیت•
دربانوانوزانهرهایفعالیتازبسیاریمانندباشدنمیاحساسقابلیاونشدهمشاهدهتنفسوقلبضربان
میزپشتدردانشجویانوکارمندانفعالیتیاو...وکشیدناتو،شدنظرفبرقی،جاروازاستفادهمانندمنزل
فکریکارومطالعهشامل

ولیشودتنفسوقلبضربانتعدادافزایشبهمنجرکهفعالیتنوعهر:متوسطشدتبابدنیفعالیت•
.شودمیتعریفطمتوسشدتبافعالیتکند،صحبتنتواندشخصکهنباشدزیادقدرآنتنفسشدتوتعداد

بودهبیشترقبلحالتازفعالیتانجامبرایتلاشوفعالیتشدتفعالیت،نوعایندر:شدیدبدنیفعالیت•
منقطعکردنتصحبزیاد،زدننفسنفسبعلتوکندصحبتتواندنمیراحتیبهشخصفعالیتحیندرو
.کنداداهمسرپشتراکلمه4یا3ازبیشنیستقادرشخصکهطوریبهگیردمیصورتاشکالباو



فردسلامت بدنی مناسب جهت تامین شدت و میزان فعالیت 

بالغینبرایفایدهبیشترینبهداشت،جهانیسازمانتأییدومعتبرعلمیمراکزدرآمدهبعملتحقیقاتبهتوجهبا•
ومنظمبطوردقیقه30روزانهبصورتمتوسطشدتبابدنیفعالیت"عروقی،قلبیبهمبتلاوبالابهسال18از

.استشدهگزارش"هفتهایامتمامدریاوهفتهدربار5حداقل

اثراتهمان"تقریبانیزروزطولدرورزشایدقیقه10دوره3دقیقه،30روزانهتوالیامکانعدمصورتدر•
.داشتخواهدرامطلوب

هکحرکاتیمانند)قدرتیومقاومتیهایورزشبرایبایدهوازیهایورزشباهمراهورزشیهایبرنامهدر•
اسکلتیمانساختتقویتموجبحرکاتاین.داداختصاصرازمانینیز(شوندمیعضلهقدرتباانقباضباعث
بمطلوبدنپذیریانعطافوعضلاتاستقامتافزایشجهتهفته،دربار3تا2میزانبهوشدهعضلانی–

.شدخواهدکمترنیزعروقوقلببرفشارخوب،کاراییوقویعضلاتداشتنبا.باشدمی

ای،سینهعضلاتهمچنینساقورانپشتوجلوعضلاتشاملبدنبزرگعضلاتقدرتیهایورزشدر•
شدتریجیتدافزایش.شوندمیمنقبضآنهاقدرتافزایشبمنظورآگاهانهبصورتبازووبغلزیروایشانه

وکردنگرمرمنظوبهورزشی،فعالیتانجامازبعدوقبلکششیتمرینات"خصوصانرمش،انجاموهافعالیت
.استضروریبدنتدریجیکردنسرد



بدنیاثرات مثبت فعالیت 
یاانبساطلات،عضتقویتموجبمناسببدنیفعالیت:عروقوقلبسیستمبرمثبتاثرات.1•

وشدهعضلاتوهااندامدرغذاییموادواکسیژنحاویخونجریانافزایشوعروققطرافزایش
به.ودشمیشخصعملکردیظرفیتافزایشوهافعالیتانجامدرفردبهترکاراییباعثدرنتیجه

.شودمیفراداعمرطولافزایشباعثومغزیوقلبیسکتهازکنندهپیشگیریاثراتدارایدلیلهمین

درورزشواسبمنبدنیفعالیتاثراتترینشدهشناخته:گوارشیسیستمبرمثبتاثرات.2•
باعثظممنورزشانجام.استمزمنیبوستازجلوگیریورودهحرکاتافزایشبدن،گوارشیسیستم

کهودشمیموجبفیزیکیفعالیتچون.شودمیجنسدودربزرگرودههایسرطانازپیشگیری
مخاطیجدارکهشودمیموجبامرهمینوشدهتسهیلگوارشدستگاهدرغذاییموادحرکت

ازدهباقیمانموادمعرضدرکمتریزمانمدت(رکتوموکولون)گوارشدستگاهانتهاییقسمتهای
زاسرطانتوانندمیمدتطولانیدروبودهفراوانآزادهایرادیکالدارای"معمولاکههضمعملیات
هایسلولشدنسرطانییابدخیمیتغییراتموجبتوانندمیمدتدرازدرمواداین.گیرندقرارباشند،

.شوندگوارشدستگاه



.میدانندضروریراسبزیومیوهواحد5حداقلوجودسالمغذاییرژیمتعریفدرکهاستدلیلهمینبه•

ازپیشگیریدراستنامحلولفیبرومحلولفیبرشاملکهفراوانفیبرداشتنبعلتهاسبزیوهامیوه

دارد،دوجوهاسبزیدرکهنامحلولفیبرانواع.دارندمهمینقشگوارشدستگاههایسرطانبهابتلا

دستگاهبهترحرکاتموجبطریقاینازوکردهحجمایجادگوارشمجرایدرجذب،قابلیتنداشتنبعلت

وکردهوگیریجلیبوستازهمبدنیفعالیتوورزش.باشندمیدفععملیاتکنندهتسهیلوشدهگوارش

.استشدهثابتگوارشدستگاههایسرطانازپیشگیریدرآنمفیداثرات

انساندرفصلیمبیماریترینشایعآرتروز،:عضلانی–اسکلتیدستگاهرویبرمثبتاثرات-3•

لمفاصاضافیوزنتحمل.شودمیمحسوبزانوورانمفصلآرتروزبرایمهمیخطرعاملچاقی.است

ئمعلاکاهشموجبوبرداشتهملتهبمفاصلرویازرااضافیفشاروزن،کاهش.کردخواهدفرسودهرا

.شودمیغیرهوعضلانیضعفاحساسوصبحگاهیخشکیحرکت،هنگامدردشاملآرتروز



زمانی.ستاوزنکاهشبرایدرمانشیوهبهترینسالمتغذیهکناردر:وزنکاهشوبدنیفعالیت-4•

بدناتیحیهایفعالیتانجامطریقازمصرفیانرژیوغذامصرفطریقازدریافتیانرژیمیزانبینکه

وورزشو(غیرهعروق،وقلبگوارش،دستگاهارادیغیرحرکاتیاوبدندمایکردنتنظیمشامل)

ازمنظمبدنیفعالیتبابنابراین.شودمیچاقیالاغرشخصنباشد،برقرارتعادلارادیهایفعالیت

متابولیسمزانمیعضلانی،تودهافزایشباطرفیاز.شودمیجلوگیریبدندرچربیبصورتانرژیانباشت

.شودمیاندامتناسببهکمکووزنافزایشازجلوگیریموجبامراینویافتهافزایشبدندرپایه

وافسردگیعلائمکهانددادهنشانزیادیمطالعات:روانی–روحیحالاتدرمثبتاثرات-5•

روییادهپمانندهاییورزشدرکهاستسببهمینبه.مییابندکاهشمنظمبدنیفعالیتبااضطراب

واحساسخوددرراعصبیبارواسترسکاهش"عملاافرادکوهنوردیورزمیهایورزشویوگاسریع،

.کنندمیتجربه



.دکنمیتحمیلبدنبررااسترسرغبتومیلرویازوآگاهانهشخصمنظم،بدنیفعالیتوورزشدر•

دهشعارضآنسمپاتیکیضداثرات(پاراسمپاتیک)واگعصب((Tonicityتونیسیتهافزایشبانیزآنمتعاقب

.کندمیشخصدرمعمولوپایدارآرامشنوعیایجادوبدندرپاراسمپاتیکسیستمغلبهموجبمدتدرازدرو

خوابدرلتسهیخواب،اختلالاتبهبودموجبورزشومنظمبدنیفعالیتاستدادهنشانتحقیقاتهمچنین

.شودمیبخشآرامشخوابورفتن

.یابدمیاهشکپایهانرژیمصرفسن،افزایشبا:شدنپیریاسالمندیپدیدةانداختنتأخیربه-6•

رابدنترکیبدرتغییراتاین.استچربیبافتافزایشوبدنعضلانیتودةدادندستازدلیلبهمسئلهاین

.دادکاهشورزشبامیتوان

یماریهایبویبوستازهمچنین.میدهدافزایشراپایهانرژیمصرفومیکندحفظرابدنعضلانیتودةورزش•

.میاندازدتأخیربهراسالمندیپدیدةترتیببدینوشداشارهآنبهکهمیکندجلوگیریعروقیوقلبی



توصیه شدهمیزان مطلوب فعالیت بدنی 
انرژیمصرف مقدار نظر از 

باشدبیشتربدنیفعالیتهفته،روزهایطولدرچههرکلیبطور•

.شودمیبیشترسلامتازبرخورداریامکاننسبتهمانبه

،(تفریحوگردشومنزلدرفعالیت)هرمقاعدهازبالاترسطحیکدر

استهوازیشدهریزیبرنامهوورزشیهایفعالیتدومسطحیعنی

افزایشموجبمتوسطشدتباوبیشتراکسیژنکسبهدفباکه

.شوندمینامیدهایروبیکورزشیافعالیتومیشودتنفستعدادوقلبضربانتعداد

کمترامکانوفرصتبهتوجهبا.شودمیشاملراهفتهدربار5تا3میزانبهسریعرویپیادهدقیقه20طوریکههب
روزطولدرهمایدقیقه10دورهسهشد،اشاره"قبلاکههمچنانسریعرویپیادهیاورزشهمسرپشتدقیقه30

.شدخواهدعروقوقلبسیستمبرآنمفیداثراتموجب



ایدببدنعضلاتاستقامتوقدرتمیزانهمچنینوعضلاتکششآنهادرکهاستهایورزشهرم،سومسطحدر•
.کندحفظراخویششادابیوسلامتیهموارهبدنتاشودگرفتهبکاریاوتآمین

کششتحتضلهعکهدرصورتی.هستندتونیسیتهبنامذاتیانقباضوفشارنوعیدارایعضلاتمعمولوطبیعیحالتدر•
کخشموجبعاموعمومیاصطلاحدروعضلاتتدریجیشدنکوتاهموجبعضلاتدرموجودتونیسیتهنگیرد،قرار

دحآخریندرعضلاتکششباردوحداقلانجامعارضهاینازجلوگیریجهتلذا.شوندمیمفاصلوعضلاتشدن
بهترکارکردموجبمفصل،حرکتیمحورحدآخریندرثانیه30تا10میزانبهعضلهکشش.میشودتوصیهمفاصلحرکت
.میشودآنهاحرکتیمحدودهدرمفاصلحرکتوعضله

12تا8بتواندشخصکهاستمقداریعضلهتوانمندینسبتبه(وزنهسنگینییاانقباض)عضلهیکبرواردبارمیزان•
انقباضبار12اتیعنیکاراینتداومبا.کندتکراریاجابجاعضلهمفصلحرکتیمحورطولتمامدرراوزنهیابارآنمرتبه
بیشتردرصد10میزانبهراوزنهسنگینییابارمیزانبعدبهمرحلهایناز.شودمیقویعضلهبتدریجسرهم،پشتعضله

دربار3تا2پذیریانعطافوکششیفعالیتهایانجام.شودمیترقویوقویعضلهمروربهترتیببدینکهکنندمی
.استشدهتوصیههفته

اینهایتفعالیانواعبرایهفتهطولدرشدهصرفزمانکمترینبهاختصاصکهفعالیتیهرمنوکیاقلهدربالاخره•
هایسرگرمییاوکامپیوتریتفریحاتوکامپیوترباکارتلویزیون،تماشایمانندهاییفعالیتیاتحرکیکمدارد،گروه
.باشدروزدراعتسدوحداکثرومقدارکمتریندربایدهافعالیتاینگونه.باشدمیغیرهوشطرنجمانندبدنیفعالیتبدون



ورزش

:شوندمیبندیتقسیمهوازیغیروهوازیدستهدوبهکلیطوربههاورزش•
:هوازیهایورزش•
ضلانیعهایگروهکههستندطولانی"نسبتامدتومتوسطشدتباهاییفعالیتهوازیهایفعالیت•

نیازموردانرژی.استبدنعضلاتتوسطاکسیژنمصرفبهنیازآناجرایبرایوکنندمیفعالرابزرگ
توانائیدنیبفعالیتنوعایندر.شودمیتامینهوازیسیستمطریقاز"عمدتاها،فعالیتنوعاینبراى

تواندمیباشدپزشکنظرتحتوشدهحسابکهصورتیدرویابدمیبهبودعروقیقلبیتناسبوعملکرد
.کندکمراقلبیبیماریهاینشانه

کمتسرعباسواریدوچرخهوشناتند،رویپیادهزدن،طنابآرام،دویدنشاملهوازیهایفعالیتنمونه•
.استمتوسطو



درودداانجامطولانی"نسبتامدتبهراهاآنتوانمیکهاستحدیدرهافعالیتازگروهاینشدت•

یاوزرطولدرشدهانجامهایفعالیت.دهندمیافزایشبارزینحوبهراقلبضربانسرعتحالعین

موتور،وماشینازاستفادهیارانندگیبجایرویپیادهمثلدارند،متوسطیشدتکهزندگیشیوه

فعالیتنوعازکار،محلتاراهازمقداریرفتنپیادهیاوآسانسورازاستفادهبجایهاپلهازبالارفتن

رویبرمفیداثراتموجبباشنددقیقه10ازبیشترفعالیتتداومنظرازاگروهستندهوازیهای

.شوندمیقلمدادایروبیکیاهوازیفعالیتهایقالبدروبدناعضاءدیگروعروقوقلب

نوعازبالاسمتبهسراشیبیدرسواریدوچرخهیادویدنزدن،طنابمانندترشدیدهایفعالیت•

.باشدزیادالیتهافعشدتنبایدقلبینارساییبهمبتلابیماراندرکهکنیدتوجهاما.هستندفعالهوازی



ورزشیتمریناتدستهدوهوازی،هایورزشمجموعهزیردر•

:گیرندمیقراراستقامتیتمریناتومقاومتیتمریناتشامل

Resistanceمقاومتیتمرینات.1 Training ) تمرین(:
عضلاتنهو)اسکلتیعضلاتکهاستتمرینازشکلهر،مقاومتی

.میکندانقباضبهواداررا(…وهاریهقلب،مانندارادیغیر

.میباشدقدرتافزایشجهتمقاومت،یکبرابردرورزشیهایفعالیتشاملوزنهباتمریناتمعمولاً

درمثبتیتأثیراتتواندمیوکندمیجلوگیریآنعملکردواسکلتیعضلهتودهکاهشازمقاومتیتمرین•
افزایشبهمنجرمقاومتیتمرینات.باشدداشتهسنافزایشازناشیعضلاتحجموقدرتکاهشازپیشگیری

.شودمیعضلهقدرتافزایشآندنبالبهوهایپرتروفیدرنتیجهوعضلههایپروتئین



Endurance)استقامتیتمرینات.2 training تمرین:(
ازکمترودقیقه5ازبالاترورزشیهایفعالیتبهاستقامتی

هایفعالیتازایگستردهطیفوشودمیگفتهساعت4

دوتا(دقیقه6حدوددر)سواریقایقرقابتهایهمانندورزشی

مسابقاتازبرخیحتیو(ساعت3–2حدوددر)ماراتون
درژیانرتولیدمنابعامااست،متفاوترویدادهااینمدتگرچه.برمیگیرددررا(ساعت4حدوددر)سواریدوچرخه

.میگرددتأمینهوازیسیستمطریقازغالباًآنها

برای.شودانجامساعت48فاصلهباحداقلهفتهدرباردواستقامتیومقاومتیهایورزششودمیتوصیه•
سینه،عضلاتانقباضمانندبدنبزرگهایماهیچهبرایحرکت10حداقلسلامتیکسبوتندرستیحفظ
.(دنیبفعالیتهرمطبق)استکافیهفتهدرباردوحداقلپا،ساقورانجلویوپشتساعد،بازو،وشانه

بتواندضلهعکهمقاومتیازاستعبارتشودمیگرفتهنظردرعضلهیکبرایکهفشارییابارمطلوبمیزان•
هبتاکندجابجاحرکتیدامنهکاملحددرراعضلهآنبامرتبطمفصلمرتبه،12تا8همسرپشتبصورت
.برسدخستگیمرحله



:ورزش های غیر هوازی
دخیلاکسیژنانرژی،مصرفجهتکههستندهاییفعالیت•

دراکسیژنتداخلبرایکافیفرصتعدمبدلیل.باشدنمی

شدهانجامواکنشبعلتفعالیتانجامازپس،انرژیتولیدفرایند

لاکتیکاسیدعضله،وسلولمحیطدراکسیژنحضوربدون

.کندمیپیداتجمع

هکهاییفعالیتدر"معمولا.گرددمیدردموجبزیادتجمعصورتدروعضلهخستگیموجبمادهاین•
ماننداییهورزش.شودمیگرفتهبکارانرژیتولیدمسیرایناستسریعواکنشوعملسرعتبهاحتیاج

ضلهعقدرتبهنیاز"مشخصاکهبرداریوزنهوکشتیها،پرش،(وزنهنیزه،،دیسمثل)هاپرتابانواع
باهاورزشگروهدرداردوجودکاراییماکزیممدقیقه3تا2حدآکثریاایلحظهصورتبهومیباشد

.نیستندوابستهاکسیژنمصرفبهکهشوندمیبندیتقسیمهوازیغیرفعالیتهای

.میگرددتامینهوازیبیمسیرازدرصد50وهوازیمسیرازانرژیدرصد50ثانیه120تا90ازپسکلدر•
سهمورزش،شروعازپسثانیه10مثالعنوانبه.شودمیبیشترهوازیسهم،ورزشمدتافزایشبااما

.یابدمیکاهشدرصد1بهورزش،120دقیقهدرکهاستدرصد90هوازیبیمسیر



ورزشمختلفهایشدتدرانرژیکنندهتامینمنابع•

.هستندعضلهانقباضبراینیازموردسوختاحتمالیمنابعهمهکربوهیدراتهاوچربیهاپروتئینها،•

یااکسیداتیوسیونفسفریلا)اکسیژننیازمندآنهاازیکیکهمینمایندتأمینرابدنانرژیمتابولیکیسیستمسه•

متابولیسمیایهوازبیگلیکولیزوفسفاتکراتین)اکسیژنبهوابستهغیردیگرمسیردوو(هوازیمتابولیسم

.داردکیفیزیفعالیتنوعوشدتمدت،بهبستگیدیگریبرهاسیستمازیکیرجحان.باشندمی(غیرهوازی

مییابد،ادامهوختسبهلاکتیکاسیدتبدیلواکسیژنتأمینبرایبدنتوانائیازبیشترشدتباورزشکهزمانی•

بهمنجروکردهتداخلآنزیماتیکعملباکهمیدهدکاهشقدریبهراpHویافتهتجمعخوندراسیدلاکتیک

.میگرددخستگی

تبدیلاین.شودمیلتبدیگلیکوژنبهاینکهیامیگرددتبدیلانرژیبهمغزیاکبدعضله،درنهایتدراسیدلاکتیک•

.میگیردصورتورزشکاراندرمخصوصاًعضلهدرحدودیتاوکبددرگلیکوژنبهشدن



هوازیمسیر•
برای،کافیخونگردشتامینمنظوربهعروقی-قلبیدستگاهعملکردآن،ادامهدرنیزوورزششروعزماندر•

تمرینوادگیآمتطابق،سطحبهبسیارکهگرددمیمحسوبکنندهتعیینعواملجزونیازمورداکسیژنتامین
.استوابستهورزشکار

ورزششدت•
.داردشوندهمنقبضعضلاتتوسطاستفادهموردسوختنوعتعییندرایویژهاهمیتورزششدت•

نتأمیبرایچربیاینکهدلیلبه.هستندمتکیATPغیرهوازیتولیدبرکمترزمانوبیشترشدتباورزشهای•
بالاشدتباورزشجریاندرATPتأمینبهقادرچرباسیدهاینتیجه،درگرددتجزیهنمیتواندسریعاًانرژی
.باشندمیریعسوتندحرکاتفعالیتهایازخوبیمثالهایشناوفوتبالبسکتبال،نظیرورزشهائی.نیستند

شنایوسواریدوچرخهژیمناستیک،هاکی،،Joggingنظیرورزشهائییامتوسطشدتباورزشهایدر•
نصفهکدرحالیشود،میتأمینعضلانیگلیکوژنهوازیتجزیهازنیاز،موردانرژینصفحدوددرتفریحی

.میگرددناشیچرباسیدهایوخونگلوکزازدیگر

تأمینارخودانرژیهوازیمسیرازکاملطوربهتقریباً روی،پیادهنظیرپائینبهمتوسطشدتباورزشهای•
.میگرددناشیچربیازانرژیتولیدبرایATPازبیشتریسهملذامینمایند،



ناسبمملاحظات کلی برای شروع ورزش یا فعالیت بدنی 
.باشیدداشتهورزشیتمرینهفتهدرروز5حداقلکنیدسعی-1•

استممکنکاراین.دهیدافزایشروزدردقیقه60الی30تادقیقه10روزیازبتدریجراخودتمرین-2•
.برسدسازگاریبهبتدریجبدنتابکشدطولهفته12-8

یاخین)عرقجاذبوسبهایلباساز.بپوشیدمناسبکفشولباسورزشیتمریناتانجامزمان-3•
لباسیکبجایزکنالباسلایهچندازسرمادر.کنیداستفادهکندتنفسبراحتیبتواندپوستکه(کتانی
.باشیدداشتهراآنبیرونیهایلایهآوردندرامکان،بیشترشدنگرموفعالیتباتاکنیداستفادهکلفت

نرم"بتانسپاشنهدارایکهورزشیهایکفش.باشدداشتهپاشنهسانتیمتر3حداقلاستبهترکفش-4•
باشندمیگزینهبهترینباشندمیخارجدرسفتویکپارچهپاشنهوداخلدر

وورزشیحرکاتیعنی.کنیدگرمرابدن"اصطلاحا(اولدقیقه5)ورزشیارویپیادهابتدایدرهمیشه.5•
برایرازملاهماهنگیتدریجبهعضلاتوهاریهقلب،تایابدافزایشتدریجبهایدداشتنبرقدمسرعت
.آورندبدستاکسیژنوانرژیمصرف



دفعرایببدنهایدستگاهتاکاستورزشسرعتوشدتازبایدنیزورزشاتمامازقبلدقیقه10تا5همچنین•

دردهایازوشدهشادابیباعثورزشطریقبدین.باشندداشتهکافیفرصتعضلاتدرشدهتولیدزائدمواد

خونباودهش(آریتمی)قلبکارکردینظمیبیایجادازمانعکاراین.شودمیپیشگیریورزشازپسعضلانی

.کندمیآمادهبیشترشدتباکارهاییانجامبرایراعضلاتها،بافتبهبهتررسانی

برایتیفرصهرازکنیدسعیپرتحرک،زندگیوفعالیتبرایموجودهایمحدودیتبعلتشهریزندگیدر-6•

.کنیداستفادهخانوادهاعضاییادوستانباهمراهخصوصابیشتربدنیفعالیت

هاراهبزرگوهاخیابانمجاورتدرشدیدبدنیفعالیتوورزشازترافیک،ساعاتدروهواآلودگیهنگامدر-7•

وشیمیاییموادوداشتهکاراییافزایشمعمولبرابر5تاقلبوهاریهشدید،بدنیفعالیتهنگامدر.کنیداجتناب

.تاسمضرباردارهایخانمبرای"خصوصاامراین.نمایندمیمنتقلخونوهاریهداخلبهراهوادرموجودمضر

.نکنیدورزشخوردنغذازماندریادرجه30بالایگرمهوایودرجه5ازکمترسردهوایدر.8•



مستقیمیرمسدررویپیاده.کنیدرویپیادهایدایرهشکلبهمشخصیمنطقهدوریاساختماندوردورتا.9•

.شویددورورزششروعمحلازشودمیباعث

درویژهبساعتیکازبیشترومدتطولانیهایورزشدر.کنیدپرهیززیادخیلیهایفعالیتاز-10•

.داردوجودبدنبهآسیبامکان،ورزشکارغیرافراد

وتداوموربمنظاولیهساعاتدرالامکانحتیوخانهنزدیکپارکدرراخودورزشیفعالیتاستبهتر-11•

.دهیدانجامروزانهتنظیم

وحفظبراییفیزیکفعالیتترینهزینهکموتریندسترسدرترین،راحتصافسطحدررویپیاده-12•

ورفترید،خبهرفتنمانند)کاراینبهپرداختنبرایرازمینهایبهانههربه.باشدمیسلامتینگهداری

ومقصدبهدنرسیازقبلایستگاهدویکیشدنپیادهشخصی،اتومبیلبجایعمومینقلیهوسایلباآمد

.آوریدفراهمخودبرایرا(غیره



00010توسطمبطوربایدمؤثرفیزیکیفعالیتفوایدازبرخورداریمنظوربهسالمبزرگسالوجوانشخصیک-13•
برداردروزشبانهیکدرطولقدم

کسبردپایداریوتثبیتعواملازیکی"معمولاجمعیدستهوگروهیهایفعالیتدرشرکتکهجهتآناز-14•
هایبرنامهیاوهاپارکدرگروهیورزشیهایفعالیتدرشرکتلذاباشد،میاجتماعیرفتارهایوعادات

.باشدکنندهکمکبیشتربدنیفعالیتانجامدرتواندمیهمگانیورزشفدراسیونهای

نیزدهشتأییدایروبیکهایورزشآموزشیهایدیسیگروهی،هایفعالیتدرشرکتامکانعدمصورتدر-15•
ردنشاطوشادیاحساسوخندانهایچهرهدیدنبا)مثبتنگرشالقاءوآموزشبرایخوبیوسیلهتواندمی

.باشدورزشوبیشتربدنیفعالیتانجامبهنسبت(ورزشکاران

درکتحربهحرکتیدامنهطولتمامدرراخودمفاصلامکانحددرباردوحدأقلکنیدسعیروزشبانهطولدر-16•
بیشترذاییغموادواکسیژنهامویرگدرخونجریانتسهیلبابخش،هرعضلاتملایمکششبابدینوسیله.آورید

نیازعدمتبعلروزطولدر.کردخواهیدشادابیونشاطاحساسگونهبدینشده،رساندهعضلهمختلفهایقسمتبه
یاووقتمکولاپسحالتدر"بعضامربوطههایمویرگمفصل،حرکتیدامنهازخاصیزوایایدرعضلهانقباضبه

شوندمیفعالملایمکششباوبودهنسبیخونگیریعدم



بدنیارتباط تغذیه و فعالیت 
شیمیاییژیانرحاویملکولهایازمتشکلغذاییمواد.شدخواهدمصرفبیشتریانرژیشودانجامبیشتریفعالیتچقدرهر•

.دشونمیخونواردرودهازجذبقابلچربیوقندصورتبهوشدههضمگوارشدستگاهدرمصرف،ازپسکههستند

وباضانقبهقادرکهایماهیچههایسلولبههاریهوهارودهازترتیببهرااکسیژنوغذاییموادنقلوحملوظیفهخون•

.داردعهدهبرراهستندبدنوهااستخواندادنحرکتنتیجهدرانبساط

.آیدمیپدیدیاسکلتماهیچهیاعضلهدسته،یکدرعضلانیفیبرهایمجموعاز.دارندنامعضلانیفیبرعضلانیهایسلول•

عضلاتبرواردهفشارگرادیگربعبارتی؛بسوزاندبیشتریانرژیبایدسلولباشدبیشترعضلانیهایسلولفعالیتمیزانهرچه

کردنپاکمثل)تاسلازمحرکتبرمداومتاینکهیاوکندبلندراسنگینیباراستمجبورشخصکههنگامیمانندباشدزیاد

باهمزمانوشدهمصرفانرژی،(میکنندفعالیت"مرتباساعدهاوبازوشانه،عضلاتکهاتومبیلشستشوییادیواریاشیشه

.شودمیآزادنیزگرماها،سلولدرمواداینسوختن



قسمتروقعشود،دفعبدنازاضافیگرمایاینکهبرایوشودمیگرمبدنعضلانیفعالیتبانتیجهدر•

تپوسدارایکهافرادیدر"معمولا.گرددمیسرخیاافروختهبرصورتوشدهگشادبدنسطحیهای

بدنازاضافیایگرمنیزتعریقطریقازهمچنین.باشدمیرؤیتقابلراحتیبهپدیدهاینباشندمیسفید

.شودمیخارج

انرژیختنسوازبیشترغذاییموادتوسطانرژیدریافتمیزاناگرلاغری،وچاقیواندامتناسبخصوصدر•

هایمولکولتبصوربدندرشدهجذبانرژیاضافهباشد،بدنکارکردومتابولیسمیابدنیفعالیتتوسط

چاقیایجادسببوکندمیپیداتجمعچربیبافتبصورتبدنهایقسمتدیگردروپوستزیردرچربی

داشتهرژیاندریافتکاهشخوریکموغذاییرژیمطریقازیایعنیشودبرعکستعادلایناگروشودمی

ازاستفادهبهرمجبوبدنباشد،دریافتیانرژیمیزانازبیشترانرژیمصرفزیادبدنیفعالیتانجامبایاو

.دشخواهداندامتناسبووزنکاهشوبدنچربیحجمکاهشبهمنجرخودکهشودمیخودانرژیذخایر



نیازهای تغذیه ای ورزشکاران

رزشی انرژی یک جزء بسیار مهم برای موفقیت در تمرینات و مسابقات و•

قدرت، اطمینان از دریافت انرژی کافی برای تامین انرژی مصرفی و حفظ

.تحمل توده عضلانی و سلامتی عمومی ورزشکار می باشد

دقیقه در روز 40-30)برنامه آمادگی جسمانی معمولی یک کسانی که در •

غذیه ای تشرکت میکنند عموماً قادر به تأمین احتیاجات ( هفتهسه بار در 

کیلوکالری 2400-1800یا 3500-2500رژیم طبیعی یک خود با رعایت 

.در روز هستند



:میزان نیاز به درشت مغذی ها و ریز مغذی ها
:به صورت کلی دریک برنامه ورزش عمومی سهم درشت مغذی ها به شرح زیر است•

درصد کالری از کربوهیدرات ها، 55تا 45•

درصد از پروتئین،15تا 10•

درصد از چربی 35تا 25•

ودتشدفعات،پایه،متابولیسمسرعتجنس،سن،قد،وزن،اساسبرمغذیموادوانرژیبهنیازمیزان•
وضعیتخوردن،اختلالاتتاریخچهرژیمی،تاریخچهمعمول،رژیمورزشی،فعالیتزمانمدتطول

.باشدمیمتغیرجغرافیاییعرضوگرماسرما،مانندمحیطیوهورمونی

.گیردقرارمدنظربایدنیززاانرژیمغذیموادسهم•

برایبمطالاینعکس.شودمیبیشترانرژیمنبععنوانبهچربیهاسهمورزش،زمانشدنطولانیبا•
بهخودسوختمنبععنوانبهایفزایندهبطوربدنورزش،شدتافزایشبا.استصادقشدیدورزش

.میگرددمتکیکربوهیدراتها



کربوهیدرات
افزایشوتگیخسازپیشگیریجهتاستقامتیورزشکارانبرایمخصوصاگلیکوژنذخایرکافیداشتن•

لیکوژنیگیذخیرهورزشحالدرعضلهگلوکزمنبعنخستین.استضروریبسیارعملکردیبازدهی
.استعضلهخود

تشدبهعضلانیگلیکوژنذخائرماراتن،دوینظیردقیقه90ازبیشتراستقامتیورزشهایجریاندر•
شدتبهزشکاروریابدکاهشپایینسطحبهبحرانیحددرگلیکوژنمقادیرکهحالتیدر.مییابدکاهش
.بودنخواهدورزشادامهبهقادروشدهخسته

ورزشازقبلدریافتیکربوهیدرات•

:ورزشحیندریافتیکربوهیدرات•

:ورزشازپسدریافتیکربوهیدرات•



کربوهیدرات دریافتی قبل از ورزش
چربی.باشدالهضمسهلو(nongreasy)چربکمکربوهیدرات،ازغنیبایستیمسابقهازقبلغذائیوعده•

.سازدمیترآهستهراهضموکندرامعدیتخلیهزیراگرددمحدودبایستی

.شودمصرفآنازقبلساعت4-3بایدمسابقهازقبلغذائیوعده•

وگازتولید،نفخنظیرگوارشیاختلالاتبهمنجرباشندولاکتوزچربیفیبر،زیادیمقادیردارایکهغذاییمواد•
.نمایندخودداریورزشازقبلوعدهدرمواداینمصرفازبایدورزشکارانوگشتهاسهال

چندانراعادیرادافممکنخونقندمتوسطنسبتاکاهش.گرددمیکبدیگلیکوژنافتبهمنجرشبانهگرسنگی•
وفیزیکیعملکردبراستممکنساعته24-12ازترطولانیگرسنگیورزشکاراندرولیکنندهدقرارتاثیرتحت

.بگذارداثرورزشکارشناختی

اکسیداسیونافزایشطریقازگرسنگیشرایطدراستقامتیتمریناتمتابولیکیمزایایازشواهدیوجودعلیرغم•
زشورازپسوحینقبل،درکربوهیدرات،عمدتامغذیمواددریافتازشواهدبرخیتمرینی،عضلاتدرچربی

.کنندمیحمایت



:کربوهیدرات دریافتی حین ورزش

تأمینبهمنجرساعت،یکازبیشتراستقامتیورزشحینمصرفیکربوهیدرات•
مصرف.شودخستگیانداختنتاخیربهوعملکردبهبودورزش،ادامهبرایانرژی

.باشدضروریکهنمیرسدنظربهدقیقه60ازکمترهایورزشبرایکربوهیدرات
.بگذاردتأثیرورزشهنگامعملکردبراستممکنمصرفیهایکربوهیدراتنوع•

.شودمیتربیشاکسیداسیوننتیجهدروهاکربوهیدراتبیشترجذبباعثورزشیمحصولاتدرفروکتوزوگلوکزترکیب•

واندوژنروتئینپحفظوجوئیصرفهسببگیردصورتگلیکوژنتخلیهاینکهبدونورزشجریاندرگلوکزمصرف•
عملکردبودبهوخونگلوکزحفظبهاستقامتیورزشطیدراگزوژنکربوهیدراتمصرفلذا.شودمیکربوهیدراتها

.میکندکمکورزشی
ورودتادشوتنظیمتغذیهمتخصصنظرزیردریافتیکربوهیدراتاستلازمورزشی،نوشابهمصرفصورتدر•

.گرددتنظیمخستگیزماندردقیقههردربافتهابهکربوهیدرات
وریقتعسرعتکاهشمرکزی،خونجریانوبدنمرکزیدمایتغییراتکاهشجهتترجیحیصورتبهسردآب•

.گرددمیتوصیهسریعترجذبومعدیتخلیهزمانسرعتافزایش
سنتزرد،عملکبهبودبهمنجرهاوعدهمیانوورزشیهاینوشیدنیدرپروتئینوکربوهیدراتترکیبیمصرف•

.گرددمیبهترریکاوریوعضلانیهایپروتئین



:کربوهیدرات دریافتی پس از ورزش

بهمنجرریکاوریدورههنگامساعت،دربدنوزنازایبهکربوهیدراتازشدهتنظیممقادیرمصرف•

.شدخواهدگلیکوژنیذخایرافزایش

بهامراین.نمایندمصرفکربوهیدراتیغذاییموادورزشازبعدبلافاصلهتوانندنمیورزشکاراناکثر•

.دهدمیرخاشتهاسرکوبوورزشبدنبالبدنمرکزیدمایافزایشدلیل

خوردنکهکربوهیدراتازغنیموادوکربوهیدراتیهاینوشیدنیمصرفورزشکارانمواردیچنیندر•

ویبسهایتکههندوانه،خربزه،پرتقال،موز،ای،میوهگازدارهاینوشابهنظیرباشدمیترراحتآنها

.دهندمیترجیحراریکاوریمخصوصورزشیبارهاییاشیکیا



پروتئین

یم غذایی و میزان نیاز به پروتئین در ورزشکاران به عواملی نظیر سن، جنس، توده بدنی، درجه تناسب اندام، رژ
.مرحله تمرین و آموزش ورزشکار بستگی دارد

ا فعالیت نشسته از افراد عادی ببالاتر صورت کلی در صورتی که میزان نیاز به پروتئین در ورزشکاران را اندکی به 
.  لوگیری گرددنبوده و باید از این امر جلازم در نظر بگیریم، مصرف پروتئین بیش از آنچه که مورد نیاز می باشد، 

نمایند؛ زیرا زمانی که ورزشکاران مواد غنی از پروتئین مصرف می 

. ی دهدشده و این امر توانایی آنها را در رقابت و رسیدن به اوج قدرت تحت تاثیر قرار ماختلال کربوهیدرات دچار دریافت •

.دیگر عوارض جانبی رژیم های حاوی پروتئین زیاد، افزایش ادرار و کاهش آب بدن می باشداز •

اران طرف دیگر غذاهای غنی از پروتئین اغلب غذاهای غنی از چربی نیز بوده و این امر رعایت رژیم کم چرب در ورزشکاز •

را دشوار می سازد



نیتاثیر پروتئین مصرفی بر هایپرتروفی عضلا

ن به دنبال نقش مهمی در سنتز پروتئیشک ورزشهای استقامتی و سازگاری و ثبات رژیم بدون •

.  ورزش و کار بدنی ایفا می نمایند

می گردند و مصرف پروتئین 40-100%ورزشهای استقامتی منجر به افزایش آنابولیسم به میزان •

ساعت بعد از ورزش 24ساعت قبل از ورزش و حداقل 24بهترین پاسخ را زمانی می دهد که 

.  مصرف شود

به مصرف مقداری پروتئین قبل از خواب در افرادی که ورزش های استقامتی انجام می دهند•

.  واهد کردافزایش سنتز پروتئین در طول شب و تقویت توده عضلانی و توان ورزشی کمک خ

ه سنتز مصرف اسیدهای آمینه ضروری قبل از تمرین باعث افزایش پاسخ دهی بدن بهمچنین •

.می شودعضلات پروتیین در 



چربی

کالریکیلو9آنازگرمهرواستانرژیمنبععنوانبهورزشکاریکغذاییرژیماساسیاجزایازیکیچربی•

.کندمیتامینانرژی

زشورشدتافزایشباچربیاکسیداسیون.باشدمیچربیاکسیداسیوندرمهمیعاملورزشمدتوشدت•

.یابدمیکاهش

منجرشودادهاستفگلیکوژنذخیرهبرایپرکربوهیدراترژیمآندنبالبهکهصورتیدرحتیپرچربرژیممصرف•

.گرددمیبالاشدتباورزشهاییدرورزشیتواندراختلالبه



مایعات
ضروریدنبمتعادلدمایحفظمنظوربهآبمنظمومقادیرکافیمصرفلذا،گرددمیگرماتولیدبهمنجرورزشآنجاییکهاز•

.دیدگرخواهدورزشیعملکرددراختلالبهمنجرمتعاقباورزشیتمریناتطولدربدنمایعاتکمبودهرنوع.باشدمی

کهنمایدعدفرامحیطوورزشازناشیگرمایبایدبدنکندمیتغییرگرمشدتبهسمتبهگرمازمحیطدمایکهزمانی•

ازبالاترمایددرمایعاتکافیمقادیرتامینبنابراین.شودمیانجامبدندمایحفظجهتعرقتبخیرطریقازامراینعمدتا

.یابدمیحیاتیاهمیتدرجه36

هالکوسیتردمتوسطتغییرآننتیجهکهگرددمیبدناسترسپاسخهایوخونجریاندرتغییربهمنجرگرمترهوایوآب•

باشدمیگرادسانتیدرجه3.5یافارنهایتدرجه6بدنحرارتدرجهافزایشآستانهحد.باشدمیگردشدرهایسیتوکینو

.گرددمیحرارتیشوکبهمنجرسیستمیالتهابیپاسخهایافزایشیچنیندرکه



مایعاتلیوان12ومردانبرایروزدرمایعاتلیوان16الکترولیتها،ومایعاتمصرفبرایشدهتوصیهمیزان•

ازبقیه80%و(سبزیهاومیوهها)غذائیمواددرموجودآبازبدنمایعاتروزانهنیاز%20حدود.استزنانبرای

تأمینلیغیرالکگازدارهاینوشابهوورزشیهاینوشابهسوپ،چای،قهوه،شیر،میوه،آبمثلهائینوشیدنی

زیادیمیزانبهآنهامایعاتنیازهایدارندگرمهوایآبدرورزشیرقابتوتمرینکار،افرادکهزمانی.میگردد

.شوندمایعاتنوشیدنبهترغیببایدویابدمیافزایش

.دهدمیقرارتاثیرتحتمحیطدمایازبیشگرمادفعدررابدنتواناییرطوبت•

.یابدمیکاهشعرقتبخیردربدنتوانایییابدافزایشمحیطرطوبتچههر

بدنگرمایدفعجهتتبخیریتواناییبدونبیشتریتعریقکهاستمعنیبداناین

.شودمیتولید



اطمینانونمایدمیتحمیلبدنحرارتیتنظیمسیتمبرراسنگینیبارورزشازناشیگرمایهمراهبهمرطوبوگرمهوایترکیب•

.باشدمیحرارتیاسترسکاهشبرایروشبهترینکافیمایعاتدریافتاز

مصرفبرایمتیعلاعنوانبهتشنگیبهتوانندنمیورزشکارانوکردهعملضعیفتشنگیمکانیسمآبدفعافزایششرایطدر•

.نماینداتکاآب

افرادسلامتیربمنفیتاثیرآبدهیدستازمقداراینوگرددفعالتشنگیمکانیسمکهبروددستازبایدلیترآب1.5-2حدود•

بایدآنهاافتیدریآبمقدار.تشنگیحسبراساسنهنمایندمصرفمایعاتبایدزمانیریزیبرنامهپایهبرورزشکاران.خواهدداشت

.شودگرفتهنظردرورزشازپیشوزنبراساسنیازتامینبرای

.هددافزایشراشدندهیدراتهخطراستممکنورزشطولدررفتهدستازمایعاتمقدارودریافتیمایعاتبینتعادلعدم•

.ودشخستگیوگرماییشوک،(بدندمایرفتنبالا)هایپرترمیپیشرفتباعثهمچنیناستممکنشدندهیدراته

ازخطرمعرضدرربیشتورزشکارانکهشودمیموجبپدیدهاینکهکنندمیعرقبیشترزنانبامقایسهدرمردانمیرسدنظربه•

دراختلالبابدنوزنکلازدرصد2ازبیشبدنیتودهومایعاتدادندستازتوجهقابلمقدار.بگیرندقرارمایعاتدادندست

.استارتباطدرورزشیعملکرد



صل ، عادت نمودن به فمرحله ی توصیه می شود قبل و بعد از ورزش، بویژه در آب و هوای گرم و نیز در •
:خود را توزین نموده و به نکات زیر توجه نمایید

عدم محدودیت مصرف مایعات قبل، حین و پس از ورزش •

عدم اتکاء بر تشنگی به عنوان شاخص دفع مایعات •

در اوایل و در فواصل معین حین فعالیت ورزشی نوشیدن •

ن است ، ممکاسلامبر مضرات و منع مصرف آن در شرع مقدس علاوه پرهیز از نوشیدن الکل قبل، حین و پس از ورزش زیرا •
.  عمل کرده و از سیراب شدن کافی بدن جلوگیری نماید( مدر)دیورتیک به عنوان 

آن دیورتیک پرهیز از نوشیدنیهای کافئینه چندین ساعت قبل و بعد از فعالیت فیزیکی بدلیل اثرات •

.  ساعت قبل از شروع ورزش3تا 2آب،  ml 600-400نوشیدن •

دقیقه 20-15در )دقیقه، بسته به سرعت ورزش، شرایط آب و هوائی و تحمل 15-20مایعات هر  ml 350-150نوشیدن •
(نوشیدلیوان 1نباید بیش از 

.ن شویدمطمئ( بدنرسانی آّب )بیش از وزن کاسته شده مایعات بنوشید تا از هیدراسیون % 50-25ساعت پس از ورزش 4-6•



:مواد معدنی
و آهن، مسمنیزیمماده معدنی وجود دارند که می توانند عملکرد ورزشی را تحت تاثیر قرار دهند از جمله آهن، کلسیم، 12•

:  آهن•
ژن در عضله اکسیآهن به عنوان جزئی از هموگلوبین در انتقال اکسیژن از ریه ها به بافتها عمل کرده و به عنوان پذیرنده •

، لذا میباشد ATP))آهن همچنین جزء حیاتی در تولید انرژی . برای نگهداری اکسیژن سهل الوصول میتوکندریها عمل میکند

.میکندکم خونی فقر آهن مقاومت هوازی و ظرفیت کار را محدود 

:آنمی ورزشی ممکن است در سه وضعیت متفاوت تظاهر یابد•

. رقیق شدن خون، کمخونی ناشی از فقر آهن و کم خونی ناشی از ضربات پا•



ل تمرینات مورد باید از جهت وضعیت آهن با استفاده از ارزیابی هموگلوبین سرمی و فریتین سرمی در شروع و در حین فصورزشکاران •

.هستندمخصوصا در کسانی که مشکوک به کم خونی داسی شکل . ارزیابی قرار بگیرند

:که بیشتر در معرض کاهش ذخائر آهن قرار دارند عبارتند ازورزشکارانی •

سریعنوجوانان مذکر در حال رشد 1.•

ورزشکاران زن با خونریزی زیاد در دوران قاعدگی 2.•

دارندورزشکارانی که رژیم محدود از انرژی 3.•

میوگلوبینود دوندگان مسافت بدلیل دفع آهن زیاد از دستگاه گوارش و ادرار و همولیز ناشی از تاثیر ضربات پا و نشت و کمب4.•

افرادی که در آب و هوای گرم ورزش کرده و زیاد عرق میکنند 5.•

.ندو گیاهخواران به طور متناوب از نظر وضعیت آهن بررسی شوطولانی تمامی ورزشکاران به ویژه دوندگان مسافتهای باید •

زشکاران اگرچه کم خونی فقر آهن در میان ورزشکاران شایع نیست ولی ذخایر آهن که از طریق اندازه گیری روتین فریتین در ور•

. نیستایده آل ارزیابی شده اند، اغلب 



آنمییاورزشیوآنمیگاهیراامراین.شودهموگلوبینوفریتیندرگذراکاهشباعثمیتواندسنگینتمرین•

.اشدبمیخونحجمافزایشنتیجهدرهموگلوبینسطحکاهشآنمشخصاتازکهگویند،ورزشیکاذب

ونریزیخمیزان.میگردندگوارشدستگاهازخونریزیدچارمسافتدوندگانمخصوصاًورزشکارانازبعضی•

شآموزوتمریناتهیدراسیون،وضعیتحفظدرورزشتواناییورزش،مدتشدت،بهگوارشازدستگاه

نه؛یااستنمودهمصرفایبوپروفندارویمسابقهازقبلورزشکارآیاکهمطلباینوورزشکارمناسب

.داردبستگی

کنندمیمصرفآهنمکملو(هموگلوبیننرمالسطوحدارای)ندارندآنمیکهورزشکارانیاستشدهدیده•

آهنبامکملیاریآنمی،بهابتلابدونآهنکمبوددچارورزشکارانبرخیدرویابدمیبهبودعملکردشان

.استنداشتهتاثیریآنهاورزشیتوانبرولینمودهاشباعراآنهاذخایر



کلسیم
ر زنان سالمند، این مشکل علاوه ب. بویژه در زنان می باشدسلامتی عمده مشکلات از جمله ( استئوپروز)پوکی استخوان •

.  ددر خانم های جوانی که سیکل قاعدگی آنها دچار اختلال گردیده است منجر به کاهش توده استخوانی می گرد

.ات ورزشیاستروژن درمانی بعنوان جایگزین، افزایش وزن و کاهش تمرین: برقراری قاعدگی عبارتند ازاستراتژیهای •

.  و منیزیم نیز مطرح شده اند Dتغییرات رژیمی با مصرف کلسیم، ویتامین •

.  دارندمنیزیم و  3Dن صرفنظر از سابقه خونریزی قاعدگی، بیشتر ورزشکاران زن نیاز به افزایش دریافتی کلسیم و ویتامی•

لسیم از محصولات لبنی کم چرب و بدون چربی، آب میوه های غنی شده با کلسیم و سایر مواد غذایی غنی شده با ک•

جمله منابع خوب کلسیم می باشند



منیزیم
هورمونهالکردعموایمنیسیستمعضله،وعصبعملکردتنظیمدرکهاستضروریمعدنیمادهیکمنیزیم•

.داردنقش

کهافتدمیاتفاقزممنیتوزیعدرگذراتغییروتمریناتهنگامزیادتعریقدلیلبهورزشکاراندرمنیزیمکمبود•
آنسطحورزش،ازپسساعت24واستفعالمناطقسمتبهذخیرهمحلازمنیزیمشدنآزاددهندهنشان

.گرددمیبازنرمالمقداربه

اکسیژنرفمصوقلبضربانافزایش،عضلاتگرفتگیورزشکاران،عملکرددراختلالباعثمنیزیمکمبود•
.شودمیکردنورزشحیندر

داراینورزشکارادراگرچه.شودمیعملکردبهبودباعثمنیزیمبایاریمکملکمبود،دچارورزشکاراندر•
بایاریمکملت،والیبالیسزناندراخیرمطالعهیکدر.استمتناقضعملکردینتایجمنیزیممناسبوضعیت
بیمتابولیسمیطلاکتیکیاسیدهیچکهشدباعثنبودندکمبوددچارورزشکارانایناینکهوجودبامنیزیم
انهروزدریافتقدرتی،ورزشیبرنامهدارایمردانرویبردیگرایمطالعهدر.نشودتولیدبدندرهوازی
یکهحالدرشدهاماهیچهقدرتافزایشبهمنجربدنوزنازکیلوگرمهرازایبهمیلیگرم8مقداربهمنیزیم

.نشددیدهاثریهمچینکافیذخایرباماراتوندویدوندگاندر



:الکترولیت ها 
سدیم•
الصخآبازاستفادهزماندربویژهورزشکارانهیدراسیونهایبرنامهدراستفادهموردمایعاتدرسدیموجود•

منظوربهسدیمافزودنانجامندمیطولبهساعت2ازبیشکهورزشهاییبرای.استمهمبسیارفراوان
میباشدامراینانگربیمطالعاتازبسیاری.استضروریهیپوناترمیازپیشگیریورفتهدستازسدیمجایگزینی

وخونحجمافزایش،خونشدنرقیقبهمنجردهیدراتاسیونبردنبینازبرایخالصآبازاستفادهکه
بیشتردهیدستازبهمنجرلذاودادهکاهشراتشنگیوخونسدیممیزانرقیقخون.گرددمیادرارتحریک

.داردنقشهافوتبالیستدربویژهگرماازناشیهایکرامپدرسدیمدهیازدست.گرددمیبدنآب
.باشدمیموثرسدیمدفعدرورزشمدتوشدتفردی،هایتفاوتبرعلاوه•
ازقادیرمبهنسبتخالصآبزیادیمقادیرکهشودمیدیدهافرادیدر(خونسدیممقدارکاهش)هیپوناترمی•

آنهاعرقدرودارندآمادگیکمترفیزیکینظرازکهافرادیدریاونمایندمیمصرفتعریقطریقازرفتهدست
.گرددمیدفعسدیمبیشتریمیزان

زیرسدیمادیرمقدرهیپوناترمی.گرددمیخونسدیمغلظتکاهشبهمنجرالکترولتهابدونمایعاتجایگزینی•
دیدهجهتوکاهشوتشنجگیجی،هوشیاری،حالتافتنظیرعلائمیوایجادلیتردروالاناکیمیلی130

.میشود



پتاسیم 

الکترولیترینتعمدهپتاسیم.میباشدپتاسیماستدخیلبدنمایعاتحفظدرکهدیگریالکترولیت•

دتولیبدن،مایعاتحفظجهتکلروسدیمبانزدیکارتباطدارایواستسلولیداخلمایعات

.باشدمیقلبنیزوعضلاتونورونهادرعصبیایمپالسهای

نقشستگیخفرآینددرعضلاتدرپتاسیمدهیدستاز.استمهمبسیاربدندرپتاسیمسطحتنظیم•

عدفمیزانداردتوجهیقابلکاهشزمانگذشتباکهعرقطریقازسدیمدفعبامقایسهدر.دارد

.باشدمیآنپلاسماییمقادیرازبیشتریابرابرپتاسیم

.باشدمیجایگزینیقابلبراحتیوبودهوالاناکیمیلی32-48روزدرپتاسیمدفعمیزان•



مکمل های ورزشی

کههستندمحصولاتیورزشیهایمکمل•

استفادهورزشکارانکاراییبردنبالابرای

اقساموانواعدرهامکملاین.شوندمی

ازاریبسی.هستندهاهورمونوترکیبیموادها،ویتامینشاملوشوندمیبازارواردمختلف

تر،محجیایماهیچههایتودهتاکنندکمکآنهابهتوانندمیهامکملکهباورنداینبرافراد

.هستندهامکملینامتقاضیانبیشترینجوانانبینایندرکهکنندپیدابیشتریاستحکامونیرو



تقسیم بندی مکملهای غذایی
:میشوندیبندردهزیرگروهچهاردرورزشیمکملهایاسترالیا،ورزشی–علمیموسسهبندیطبقهاساسبر•

Aگروه• نوشیدنی:شاملگروهاین.کننداستفادهمکملهااینازمقتضیموارددرورزشکارانشودمیتوصیه-
مولتیسرول،گلیبیکربنات،کراتین،ها،الکترولیتورزشی،هایژلهورزشی،آبنباتوشکلاتورزشی،های

ویپروتینواهپروبیوتیککافئین،ها،اکسیدانآنتی...،وکلسیموآهن:مثلمعدنیموادمکملویتامین،

Bگروه• تغذیهصصمتخیاپزشکنظرزیربایدوبودهبیشترتحقیقاتانجاممستلزممکملهاازگروهاین-
ها،ناکسیداآنتیپروپیونات،مالتونین،گلوتامین،،HMBکلستروم،:شاملگروهاین.شونداستفادهورزشی

ماهیروغنکارنیتین،

Cگروه• هایبآریبوز،گلوکزآمین،شاملگروهاین.استنشدهثابتمکملهااینبرایسودمندیاثرات-
پیکولیناتکروماینوزین،،فولات،12بویتامین،10Qکوآنزیمجینسنگ،،MCTهایروغناکسیژنه،

دی:شاملگروهاین.هستندآلودگیبالایخطرمعرضدریاغیرمجازمکملهاازگروهاین-Dگروه•
وهانهورموپروهگزامین،متیلسیبوترامین،آندرواستندیون،افدرین،،DHEAاندروسترون،اپیهیدروکسی
تریبولوس



مکمل های پرمصرف درفعالیت های ورزشی

(:هایی پروتئینیمکمل )الف •
ا پوشش بسیار زیاد استفاده می شود، اما طیف گسترده ای از مکملهای موجود ر» پروتئین«اگرچه اصطلاح •

روتئین سویا و کراتین در ، پروتئین کازئین، پروتئین سفیده تخم مرغ، پ(کنستانتره یا ایزوله)پروتئین وی . میدهد
.این دسته از مکمل ها قرار می گیرند

:کافئین( ب•

:داروهای نیرو زا ( ج•
ها هورمون ( د•

استروئیدهای آنابولیک•
هورمون رشد•
انسولین•



مکملیککافئین،•

وبدنسازانبرایارزان

آببدونافئینککهانددادهنشانمتعددمطالعات.داردوجودمختلفیاشکالدرکافئین.استاستقامتیورزشکاران

برتاثیرشاملکافئینفیزیولوژیمزایای.استقهوهدرموجودکافئینازمؤثرترعملکردبهبوددرقرصشکلبه

حیندرکوژنگلیمصرفدرجوییصرفهوهاچربیدرآوردنحرکتبهشناختی،عملکردومرکزیعصبیسیستم

دوراندرگلیکوژنمجددسنتزبهبخشیدنسرعتها،کربوهیدراتاکسیداسیونوایرودهجذبافزایش،ورزش

راخستگیسما،پلادرپتاسیمتجمعکاهشبامیتواندکافئین.استتمریناتحیندردردوفشارکاهشوریکاوری

.شودمیعملکردافزایشسببتواندمیدوزهابرخیباکافئیندریافت.دهدکاهش

کافئین



عوارض مصرف بیش از اندازه
بر.باشدمیقلبتپشوادرارافزایشلرزش،ریفلاکس،گوارشی،تحریکاتخوابی،بیسردرد،•

اینمصرفوشودمیمرگوجدیبیماریبهمنجرافدراباهمراهکافئینگزارشاتاساس
.استشدهاعلامممنوعغذاییرژیمهایمکملدرFDAتوسط2004سالدرترکیب

بهابتلاشانسبرابر3.6تا2.2افزایشبهمنجرکافئینباهمراهافدرینیاافدراازاستفاده•
.شودمیقلبتپشوگوارشدستگاهروانپزشکی،مشکلات

.باشدیمعملکردبهبودبدلیلدارکافئینزایانرژیهاینوشیدنیمصرفسمتبهگرایش•
سنییهاگروههمهبیندرکافیینحاویزایانرژیهاینوشیدنیمصرفودسترسیافزایش

حدازبیشدریافتکهچرااستشدهنگرانیایجادبهمنجرجوانورزشکارانبیندرمخصوصا
ابتلاخطرایشافزروانی،وابستگیروانی،هایبیماریتشدیدخواب،الگویاختلالسببکافیین

قلبضرباناستفراغ،دهیدراتاسیون،خون،فشارافزایشآمیز،مخاطرهرفتارهایواعتیادبه
.شودمیمرگوتشنجکما،سریع،ونامنظم

عکسدراخیرتضعیف،عملکردبهمنجرکافئینحدازبیشدریافتازناشیخوابالگویتغییر•
.استشدهعممنوالکلیهاینوشیدنیبهکافئینشدناضافه.گرددمیصدماتافزایشوالعمل



هورمون ها
•: I.آنابولیکاستروئیدهای
زایشافجهتکهباشدمیآنمشتقاتومردانههایهورمونتمامشاملمردانهآندروژناستروئیدهای•

برایآنابولیکاستروئیدهایازورزشکاران.گیردمیقراراستفادهموردفردظاهربهبودوعملکرد
.کنندمیاستفادهعضلانیقدرتوتودهافزایش

اصلینوعومیشوندترشحبدندردهندمیافزایشراعضلانیقدرتوتودهکهاستروییدهانوعاین•
:میکندایجادبدندرعمدهاثردوکهاست(مردانهجنسیهورمون)تستوسترونآن
میکندتحریکراعضلهساختکهآنابولیکآثار•
میشودآقایاندرصداکلفتیوبدنصورت،مویرشدسببکهآندروژنیآثار•

تستوسترونیساختگوصنعتینوعمیکنند،استفادهورزشکارانوجوانانبعضیکهاستروئیدهایی•
باحالهرهباماباشدکمترآندروژنیآثاروشدهبیشترآنابولیکآثارشدهسعیداروهاایندر.است

.میشوددیدهبدندراثردوهرداروهااینمصرف
نتیجهدروشدهتمرینجلساتطیعضلانیآسیبکاهشسببعضله،ساختبرعلاوهداروهااین•

.میشودسریعترآسیب،ازبعدفردبهبود



عوارضیلدلاینبهواستدرمانیموارددرتجویزیمیزانازبیشترجوانورزشکاراندردارواینمصرفمتاسفانه•

:میشودبیشترآنهادرهم

.میآیدپدیدناباروریوصداشدیدکلفتی،هابیضهشدنکوچکطاسی،پستانها،بزرگیآقایاندر•

.تهااشافزایشطاسی،بدن،موهایافزایشتناسلی،ناحیهبزرگیصدا،کلفتی:میکندبروزعوارضاینهمخانمهادر•

وبدرولکلستافزایشکبدی،تومورهایوناهنجاریهاشدید،(صورتجوش)آکنهشاملمیشوددیدهجنسدوهردرکهعوارضی•

.میباشدروانیاختلالاتوافسردگیمانندروانشناختیاختلالاتعصبانیت،وخشونتتهاجمی،رفتارهایخوب،کلسترولکاهش

پسراندرعقیمیهمچونمشکلاتیبروزامکانوشدهتکاملورشدطبیعیالگویتوقفسببداروایننوجوانان،در•

.میآوردوجودبهآیندهدرراجوان

مصرفتصوردرایدزوهپاتیتمانندبیماریهاییانتقالوعفونتامکانکند،تزریقراداروهااینفردخوداگر•

صیهتودرمانیمصارفبرایپزشکمگراستممنوعقانونینظرازدارواینمصرف.داردوجودمشترکسرنگ

.باشدکرده



هورمون رشد
کلیدیقشنوشودمیترشحقدامیهیپوفیزغدهتوسطکهاستبدنمهمهایهورمونازیکیسوماتوتروپینیارشدهورمون•

.میکندایفااستخوانهااستحکاموسلولهاجایگزینیبافتها،ترمیمبدن،ایمنیسیستمعملکرددر

.شودمیقدشدنبلندباعثرشدهورمونکودکیدوراندر•

سلولدرهائینپروتبیوسنترافزایشآننهاییهدفودارددخالتهالیپیدوکربوهیدراتپروتئین،متابولیسمدررشدهورمون•

.شودسلولهاتعدادوابعادرشدسببوسیله،بدینتااست

ازقبلطویل،هایاستخوانرشدصفحاتتحریکسببهورموناینهمچنین•

رشدصفحات،اینشدناستخوانیدلیلبهبلوغسنازبعداما.شودمیبلوغسن

.داشتخواهدادامههااستخوانقطر

درآنمصرفسوءولیبودهممنوعالمپیککمیتهتوسطهورموناینازاستفاده•

.باشدمیرایجورزشکارانمیان



تاثیر هورمون رشد در بدن سازی

دررارشدهورمونورزشکارانمعمولا.باشدمیورزشکارانمصرفیمواردلیستدرقیمتگرانداروییامروزهسوماتروپین•

.میکنندمصرفبلوغورشدصفحاتشدنبستهازبعدیعنیسال،25تا18سنین

چیزیهماندقیقااینوشودمیچربیهاشدنکموعضلاتشدنزیادباعثرشدهورمونکهمعتقدندکنندهمصرفافراد•

.داردکاربردسازیبدندرکهاست

اینازبدنی،سختتمریناتموازاتبهاستممکننیزبردارهاوزنهالبته•

کنندسوءاستفادهبهتر،عبارتبهواستفادهعضلهشدنبیشتربرایهورمون



عوارض مصرف هورمون رشد
یطولانورویهبیمصرفامااست،موثرفرددرنیروایجادوآنهاحجمافزایشوعضلاتشدنبزرگدررشدهورمونچندهر•

.کندایجادناپذیریبرگشتعواقبافراددرتواندمیآنمدت

مصرفاباستممکنداردنهفتهسرطانیبافتکهفردیدرواستهابافترشدتحریکرشد،هورمونتزریقعواقبازیکی•

.شودسرطانیوشدهتحریکبافتاینرشد،هورمونرویهبی

پایانانهایشاستخوانرشدکهافرادیدرکهاستاینکندمیایجادبالغافراددررشدهورمونازاستفادهکهدیگریمشکل•

باعثوشودمیموجبراهااستخوانعرضیرشدبلکهشودنمیافراداینطولیرشدموجبرشدهورمونتزریقاستیافته

.شودمیهادستوبینیشدنبزرگهمچونپیکریغول

طولنشدکوتاهوعضلانیهایبیماریدیابت،بیماریبروزموجباستممکنمستمرطوربهرشدهورمونمصرفهمچنین•

.شودعمر



انسولین
تنظیمهمچونگوناگونیوظایفوشودمیترشحپانکراسغدهازکهاستهورمونیانسولین•

وهاکربوهیدراتاسیدها،آمینوسازیذخیرهومصرفجذب،کنترلخون،درموجودگلوکزمقدار

یکعنوانبهانسولینکهشدهباعثویژگیهمینکهداردسازیپروتئیننیزوچرباسیدهای

.شودشناختهآنابولیکهورمون

ایماهیچههایسلولکندمیخودمتوجهراهورموناینفعالیتکهبدنمهممناطقازیکی•

.اندآوردهرویانسولینمصرفبهورزشکاراندلیلهمینبهواستمخطط

هوشیاریکاهشوقلبیمشکلاتخون،قندریسکافزایش،خونقندافت:آنعوارض

تغذیهصصمتخمشاورهباونظرزیربایدهدفیهرباهورمونیاوکافئینیپروتئینی،ورزشیمکملهرگونهمصرفکلیبطور•
مصرفزاناشیعوارضوشدهمحاسبهمصرفدورهطولودوزنحوه،فرد،جسمانیوضعیتبررسیبرعلاوهتاگیردصورتورزشی

فردسلامتودهبوجبرانغیرقابلترکیباتاینخودسرانهمصرفازناشیعوارضبرخیکهباشیدداشتهبخاطر.شوددادهتذکرهاآن
.شودمرگبهمنجرپیشرفتهموارددرتواندمیحتیواندازدمیخطربهرا



پروتئین وی

باشد،پروتئینیمحصولمحبوبترینشایدکهوی،پروتئینانواع•

کنستانترهوی•

.ایزولهوی•

.استکربوهیدراتوچربیکمیمقدارحاویوداردپروتئیندرصد80تا75گرم،100هردرمعمولاکنستانترهوی•

.داردتریایینپولاکتوزچربیمقدارکنستانتره،ویبامقایسهدرحتیوداردپروتئینبالاتریدرصدگرم،100هردرایزولهوی•

بیندربهتریانتخابر،ارزانتقیمتبعلتکنستانترهمواقعاغلبدربنابرایناستکمبسیارپروتئیننوعدواینویبینتفاوت•

.استورزشکاران

.تاسآلایده،تمرینازبعددرمصرفبراینتیجهدروشودمیهضمسرعتبهکهاستاینویپروتئینمهمویژگی•



پروتئین کازئین

بطور مداوم در ها پروتئین کازئین به آرامی هضم می شود، بنابراین برای زمانهایی ایده آل است که میخواهیم آمینو اسید•

.بدنمان انتشار یابند

. در محل کارطولانی شیفت یک مانند قبل از خواب یا •

وی دارد، و در نتیجه ٪20کازئین و ٪80شیر یک جایگزین برای کازئین است که حدود پروتئین •

.مشابهی داردتاخیر آن هضم 



کراتین
وفعالیتهادرویژهبهانرژیذخیرهمنابعازیکیعنوانبهواستپروتئینیترکیباتدستهازکراتین•

.میرودکاربهانفجاریوسرعتیورزشهای

.ودشمیساختهکلیهوکبدتوسطبدنکراتینیذخایرازنیمیولیشدهتامینگوشتازرژیمکراتینبیشتر•

.داردقراراسکلتیهایماهیچهدرکراتینذخیرهبیشتر•

.میرودکاربهمختلفورزشهایدرمکملعنوانبهترکیباینکهاستمتمادیسالیان•

.شودمیمتناوبسریععملکردوقدرتافزایشریکاوری،بهبخشیدنسرعتوسرعتتقویتباعثکراتین•

.استشایعبدنسازانوبرداریوزنهدرکراتینازاستفادهوشودمیاستفادهمدتکوتاهقدرتیشدیدتمریناتانجامدر•

وشودمیوزنافزایشباعثاستگرفتهقرارمطالعهموردسال10ازبیشکهتحقیقاتیدرسالمافراددرکراتینمکملمصرف•
.داردوجودایمعدهوکبدیعوارضبرمبنیهمگزارشاتی

شرایطیکدرآنرفمصبنابرایناستکلیهرویبربارافزایشپروتینیهایمکملازاستفادهاصلیمشکلها،ویژگیاینتمامبا•
.استورزشیتغذیهمتخصصنظرتحتوخاص

یدتاککلیویبیمارانوشیردهمادرانیاباردارزنانکمتر،وساله18جواناندرکراتینمصرفعدمبهآمریکاورزشیپزشکیکالج•
.استنموده



BCAA

BCAAاسیدهایآمینو• ) Branched-Chain Amino Acids)،معنیاینبه)ضروریاسیدهایآمینو

.هستند(نمیباشدآنهاتولیدبهقادربدنکه

.والینوایزولوسینلوسین،نامهایبهداردوجوددارشاخهاسیدآمینوسهمجموعدر•

.برساندبدنبهبایدغذاییرژیمطریقازودارندعضلاترشدتنظیمدرمهمیبسیارنقشاسیدهاآمینواین•

شدنادآزوپروتئینیتجزیهکاهشروانی،خستگیکاهشباعثآمینههایاسیداینمصرفشدهانجامتحقیقاتطبق•

.شوندمیورزشازناشیعضلانیانزیمهای

زیرایدبنیزمکملاینمصرف.استموجودبازاردرپودرومایعقرص،صورتبه.داردکاربردقدرتیهایورزشدرمکملاین•

.گیردصورتورزشیتغذیهمتخصصنظر



. HMB
.استلوسیناسیدامینومتابولیتHMB))بوتیراتمتیلبتاهیدروکسیبتا•

اهاسیدآمینومیاندر.استپروتئینساختماناصلیعناصرازوداردوجودپروتئینیغذاهایتمامیدرلوسین•

.شوددریافتغذاییرژیمطریقازبایدکهاستضروریاسیدهایامینوازیکیوداردایویژهجایگاهلوسین

.استپروتئینتجزیهوساختتنظیم،درآننقشلوسینفردبهمنحصرخصوصیاتازیکی•

لمثفشارپرهایموقعیتدرخصوصبهپروتئینمتابولیسمدرHMBکهاستکردهمشخصحیوانیوانسانیتحقیقات•

.کندمینقشایفایبالاشدتبادویدن

در.شودلانیعضگرفتگیواسکلتیعضلاتآسیببهمنجرتواندمیبالاشدتباطولانیدویدنماندمواردازبسیاریدر•

.شودمیمشاهدهبالاشدتباطولانیدویدندرمعمولاکهشودمیپروتئینتجزیهکاهشباعثHMBنتیجه

.باشدمیاستفادهلقابورزشیتغذیهمتخصصنظرطبقواستگذارتاثیربسیاراستقامتیهایورزشدرمکملاینبنابراین•



کارنیتین-ال 
سازیآزادموجبوشدهساختهمتیونینولیزینآمینهاسیدهایازcarnitine-L))کارنیتین-الیاCarnitineکارنیتین•

.شودمیچربیهاییاختهازانرژی

.شودمیچربیسوزاندنجهتمیتوکندریداخلبهچرباسیدهایانتقالموجبمادهاین•

ذخایرظحفباوگردیدهعضلاتگلیگوژنمصرفدرجوییصرفهموجبانرژیمنبععنوانبهچربیهامصرفدیگرطرفاز•

.شودمیورزشکارخستگیبروزدرتأخیربهگلیکوژن

.شودنمیواقعبدناستفادهموردچراکهداردمصرفمنعآنDفرمکهاستDوLنوعدوبهمادهاین•

خاصموارددرمکملاین.استلبنیاتوقرمزگوشتمانندحیوانیغذاییمنابعکارنیتینالغذاییمنابع•

.شودمیتجویزمربوطهمتخصصنظرطبق



کارنیتین–ال–استیل 

است که به طور طبیعی اسید استیک و ال کارنیتین یک مولکول متشکل از ( ( ALCکارنیتین–ال–استیل •

.مغز انسان یافت می شوددر 

طریق افزایش در هورمون جنسی مردان یعنی تستوسترون به دلیل این که یک از  ALCتصور می شود که •

.  آنابولیک قدرتمند است در ساخت بافت بویژه عضله اسکلتی کمک می کندهورمون 

ر نهایت باعث افزایش بنابراین اگر فرد بتواند غلظت تستوسترون را افزایش دهد توده عضله به شکل راحت تری توسعه می یابد که د•

.  قدرت و توان ورزشکار می شود

.شوددر کل مصرف این مکمل توصیه نمی •



تغذیه و باروری •



مراقبت هاى تغذیه اى در دوران پیش از باردارى

دوراندرنامناسبتغذیهکهطورىبه.داردباردارىروندبرزیادىتأثیرباردارىازقبلدوراندرتغذیه•
محوطهدرشیاوقدىرشدتوقفباودهدقرارتأثیرتحترانموورشدتواندمىکودکىحتىوبلوغ
.شودلگنفضاىشدنمحدودموجبدختراندرلگن

.دهدکاهشرابارورىشانسنهایتدروشدهآمنورهموجبتواندمىمدتطولانىلاغرىرژیم•
ربوشدهمغذىموادذخایرکاهشموجبتواندمىباردارىازقبلدوراندرمغذىموادکمبودهمچنین

.گذاردبرجاىمنفىتأثیربارورىدرمؤثربیوشیمیایىوفیزیولوژیکفرآیندهاىعملکردروى

کهطورىبه.داردتأثیربارورىقابلیتبرموثرىطوربهباردارىازقبلخانمبدنچربىذخایرمیزان•
است،%22ازکمتربدنشانچربىکههایىآنوندارندقاعدگىاغلب%17ازکمترچربىذخایرباافراد

.اندمواجهگذارىتخمکدراختلالبا



یاودادهانجامغیراصولىوحدازبیشورزشىتمریناتکهزنانىدرمعمولاًراچربىذخایرکاهش•
لاتاختلاباکهافرادىهمچنین.دیدتوانمىاندداشتهمتعددوشدیدلاغرىهاىرژیمیاومیدهند
علیرغم.رندگیمىقرارچربىذخایرکاهشزمرهدراندمواجه(عصبىاشتهایىبى)بولیمیانظیرخوردن

تلالاتاخازتواندمىغذایىرژیماصلاحکهاستدادهنشانتحقیقاتخوشبختانهشد،گفتهچهآن
.بخشدبهبودرابارورىوکاستهگذارىتخمک

دوهردرDویتامینکمبودبهتوانمیشودمیبارورىکاهشموجبکهاىتغذیهاختلالاتدیگراز•
.کرداشارهمذکرومؤنثجنس

وژنز؛اسپرماتفرایندتقویتموجبمرداندرکلسیمجذبآندنبالبهوDویتامینمناسبجذبواقعدر•
.میشودآکروزومواکنشهاىتشدیدو؛اسپرمتحرکافزایش

.میگذاردتخمکتکاملبرمنفىتأثیرنیزروىومسپایینسطوح•



نسبتدرتغییردلیلبهزناندر(آلایدهوزندرصد120ازبیشوزن)وزناضافهوجوددیگرسوىاز•
.ودشبارورىمشکلاتبروزموجبتواندمىگذارى،تخمکدراختلالواستروژنبهتستوسترون

ابتدیوگلوکزتحملاختلالباردارى،ازقبلنشدهدادهتشخیصدیابتوقوعاحتمالچاق،زناندر•
باردارىازقبلوزنکنترلبنابراینشود؛مىجنینمادرزادىهاىناهنجارىبیشترشیوعموجبباردارى

.بکاهدتولدهنگامهاىناهنجارىبهابتلاخطرمیزانازتواندمى

اردارىببراىزنانشدنآمادهبراىمناسبورزشىبرنامهواکسیدانآنتىازغنىوسالمغذایىرژیم•
.کندمىکمکمطلوب

وسرمتستوسترونسطحکاهشبابدنىتودهافزایشنیزمرداندر•

.استهمراهبارورىمیزانکاهش



.استدهشذکربارورىبرتأثیرگذارموادبرومینهپلىفنیلبىها،دیوکسیننظیرمحیطىسموماز•

وستندهاستروژنمولکولوتستوسترونمولکولمشابهساختماننظرازهامولکولایناززیادىتعداد•

.شوندمىواندهخریزدرونهاىکنندهتخریبنامبهکنند،مىشرکتبیوشیمیایىمسیرهاىدرکههنگامى

حاوىمطلوبىغذایرژیمیکازاستفادهوالکلنوشیدنوتنباکووتوتون،نظیردخانیاتمصرفازاجتناب•

.شودمىمرداندراسپرمسلامتافزایشموجبها،اکسیدانآنتىواسیدفولیک؛؛روى



عوامل خطرزاى مرتبط با تغذیه در دوران باردارى
18کمتر از سن •
دخانیات به مقدار زیاد استعمال •
به مواد مخدر و مصرف الکل اعتیاد •
18.5یا کمتر از 25از بالاتر BMIداشتن •
سال از زایمان قبلى 3سابقه باردارى هاى متعدد با فاصله کمتر از •
اختلالات بارورى سابقه •
به دیابت یا پرفشارى خون ابتلا •
رژیم غذایى درمانى براى یک بیمارى سیستمیک مزمن داشتن •
(محرومیت اقتصادى، اجتماعى یا فرهنگى ) کم، تحت پوشش دائمى خدمات حمایتى محلى یا دولتى درآمد •
شغل ثابت سرپرست خانوار، کم سوادى و محدودیت دسترسى به غذانداشتن •
(خرافات و باورهاى نادرست غذایى ) از رژیم غذایى غیر متعارف یا با ارزش تغذیه اى محدود استفاده •
وزن یا افزایش بیش از حد انتظار وزن  کمتر از حد انتظار افزایش •
( گرم بر دسى لیتر11هموگلوبین کمتر از )خونى کم •
بیش از یک جنین یا چندقلویىباردارى •



به چه کسی نا بارورگفته میشود؟

گونـهرهـازاستفادهبدونجنــسیمقاربــتیکــسالازپــسکـهمیشودگفتهنابارورزوجیبه•
درصد10-20حدوددرناباروریشیوع.شوندفرزندصاحبنتواننـــدبـــارداریازجلـــوگیریوسـیله

.باشدمیزوجهـااز

بـاروریشـانسبطوریکـه،یابدمیافـزایشجنـسیتمـاسمـدتطـولافزایشباباروریاحتمال•
.میرسددرصـد93بـهدومسـالدرپایانودرصد85بهاولسالانتهایدرسـالم،زوجیـکدرحتـی

باباروریقدرت.اسـتسالگی30ازقبلبارداریزمانبهترین؟استترمناسبباروریبرایسنیچه•
ماندراحتمالنازائی،مـدتطـولوبیمـارسـنبـودنبالا.یابدمیکـاهشتـدریجاسـنافزایش

.کندمیکمتـرراآمیـزموفقیـت



:علل و عوامل مؤثر بر نا باروری 
10دروبـودهناباروریمواردازدرصد40مـسئولکـدامهرزنانومردان.داردمتفاوتیدلایلناباروری•

.نمیشودیافتعلتیهیچباقیماندهدرصد10دروبودهناباروریعامـلزوجدوهـردرصـد

:زنانبهمربوطعلل•

.داردینابـاروردرایعمـدهنقـشتخمدانها،بخصوصمثــل،تولیــددســتگاهشــدنپیــر:سن1.
،خودبخـودیاولیههـایسـقطاکثـر.دهـدمیافزایشهمراسقطخطرسن،افـزایشعـلاوهبـه

ســقطرخطــبطوریکــه.افتنــدمــیاتفــاقژنتیکــیاخـتلالعلـتبـهوسـالگی35ازپـس
،40بالایسنیندررقماینولیاست،درصد10ازکمترسال،30زیرسنیندرخودبخودیهــای

ریکمتباروریقـدرتمسنزنانهایتخمککهاستدادهنشانمطالعات.مـیرسـددرصـد34بـه
.استیشتربهممیشوندناباروریسببکهبیماریهاازبعضیافزایشاحتمالسن،افزایشباودارند



زنداخلیتناسلیسیستم:زنانهتناسلیدستگاهاجزاازیکهرعملکردیاساختمانبودنطبیعیغیر.2•
ـارکـاخــتلالبـهمربـوطاستممکنعمدتاًزنهادرنازائیوداردزیرشـرحبهاصلیقسمتچهار

رحمدهانهرحم،جسمرحم،هایلولهتخمدانها،.باشــدآنهــاازتــاچنــدیــایــک

.استتخمدانهاگـذاریتخمـککـاردراخـتلالعلـتبـهنـازائیمواردازنیمی:گذاریتخمکاختلال.الف•
.تاسگذاریتخمکانجامبخصوصوداخلیهورمونهایسلامتوضـعیتدهنـدهنـشانغالبـأ"منظمقاعدگی"

نیستبمطلوگذاریتخمکباشدنامرتبقاعدگیاگـر.اسـتبهتـردیگـریقیمتگرانآزمایشهرازعلامتاین
.شودانجاملازمهایارزیابیبایدو

دچـاراستممکنبیماریاینبهمبتلازنان.استگذاریتخمکعـدمعلـلازیکـی(PCOS)پلـیکیـستییکتخمدانسندرم•
این.شوندپستانهارویوصورتپاها،داخلیسطحناحیةدربدنموهایناهنجاررشدوماهیانهعادتتوقفیاکاهشوزن،افزایش
.هستندنیزاحساسیوخلقینوساناتمستعدبیماران

رحمیهایلولهانسداد.ب•
رحمداخلفضایشکلتغییر.ج•

:رحمدهانهشیمیاییوفیزیکیتغییراتوساختمانیمشکلات.د•



:مردانبهمربوطعلل•
.میشودمردانـهنابـاروریسـبباسپرم،انتقالوتولیدساخت،دراختلال
آنکیفیتکاهشیااسپرمساختدراختلال.الف•
:اسپرمانتقالدراختلال.ب•

:ناباروریعللسایر•
:شیمیاییمواد.الف•

:فیزیکیعوامل.ب•

:روانیفشارهای.ج•

باکلیهوکبداختلالاتوقلبیحملاتآنمی،کوشینگ،سندرمایدز،تیروئید،بیماریهایدیابت،:مزمنبیماریهای.د•
عثبادرمانیشـیمیو(اشـعهبادرمان)رادیوتراپیشاملآندرمانهایروشوسرطان.هستندمرتبطناباروری
.باشدداشتهنقشناباروریدرمیتواندهمنازاییخـانوادگیسـوابق.میشوداسپرمتولیددراختلال



:زندگیشیوه.ه•

بیعیغیرطوزنافزایشوتحـرککموماشینیزندگیزنان،ناباروریدرشایععللازیکی:چاقی•
مـؤثرزنـانومرداندرناباروریبهابتلاازپیشگیریدرکهاستروشـهاییازیکیوزنکنترل.میباشد

ابزنانیدهدمینشانهاآمارکهطوریبهشودافرادشدنبارورباعثتواندمیوزنکاهشوبوده
.دارندقرارناباروریبهابتلامعرضدرسایرینازبیشبرابردو39تـا25بـینبدنیتودهشاخص

بارداریازپیشدورهدر19ازکمتـربـدنیتودهشاخصبازنانیدرناباروریبهابتلااحتمال:لاغری•
بـاغـذاییرژیمهـایوعـصبیاشـتهاییبیمثلغذاییاختلالاتبـازنـان.شـودمیبیشتردرصد25

موادودکمبخاطربهزنانیچنین.هـستندبیـشتریخطـرمعـرضدرگیـاهخـواریوپایینکالری
.کردخواهندتجربهراناباروریاسیدفولیکوآهن،روی،B12ویتـامینچـونمهمـیغـذایی

مضرغذائیموادمصرفونیازموردغذاییموادکمبود•



:مضروضروریغذائیمواد•
مهمترکهموادیآنها،بیندروشوندمصرفنیـازحـددرمغـذیموادکلیهبایدباروری،احتمالافزایشبرای•

:ازعبارتندهـستند،

تعادلحفظبرایهستند،موجودمغزهاوهادانهروغنگیاهی،هایروغندرکهضروریچرباسیدهای•
.نیازندموردهورمونی

تخریبمثلیتولیدبافتهایویتامیناینکمبودبـا.داردرابطـهEویتـامینکمبـودبـازنـانومرداندرعقیمی•
.میشوند

(مردانههایهورمونتولیدA،B2،B6):ازعبارتندموثرویتامینهایسـایر•

یتفعالبرایمعدنیمادهاین.استترمهمهمهاز"روی"اند،مرتبطباروریباکهمغذیموادکلیهبیندر•
مادهایندارد،رویبـهبـستگیرحمیدیوارهنموورشد.استضروریبدنآنزیمیسیستمصدهاصحیح
.استنیـازمـوردنیزمرداندراسپرمتولیدبرایمعدنی



نقش در زنان نیز در افزایش احتمال ناباروری نوشیدن قهوه و مواد غذایی حاوی کافئین •
ابتلا به ناباروری بیشتر خطر مطـابق بـا تحقیقـات نوشـیدن پـنج فنجان قهوه در روز یا . دارد
میلی گرم قهـوه در روز در ناباروری 500از بیش بطور کلی مصرف . تـا دو برابـر افزایش می دهدرا 

کاهشو سموم هستند نیز به نگهدارنده ها از غذاهای آمـاده که حاوی استفاده زیاد . مؤثر استزنان 
. منجر میشودتوان باروری 

:دخانیات استعمال •
سیگار یکی دیگر از عـواملی اسـت کـه شـانس باروری را به میزان قابـل 

سیگار کشیدن روی حـاملگی تـأثیر سـوء دارد و. تـوجهی کـاهش مـی دهد
خطـرات مـصرف . قدرت باروری را هم در زن و هم در مرد کاهش میدهـد

بـین تعـداد سـیگار مصرفی و نازائی . دخانیـات بـا افزایش سن بیشتر میشود
حشیش سبب مهار هورمونهای تولید مثل می شود . رابطه مستقیم وجود دارد

. و تولید مثـل را هم در زن و هم در مرد کاهش می دهد
سیگار یک سال قبل از باردار شدن احتمال باروری را به میزان قابل ترک 

افزایش داده و درصد زایمان زودرس یا سقط جنین ناشی از استعمال توجهی 
. را کاهش می دهدسیگار 



:ورزش•
ورزشزنــاندرنابـاروریدرمـانوپیشگیریدرتوجـهقابـلاصولازیکی•

طمربومراحلکلیهدرهایویژهنقـشورزش،وکـافیتحرکاصــولاً.اســت
.دداربارداریدورانبهمربوطعوارضوبلوغسنخـاصتغییـراتبـارداری،به

با،میکنندشـدنبـارداربـهاقـدامکـهزمـانیدارند،کافیتحرککهزنانی•
مانندیعوارضازمناسبوزنداشـتنعلـتبـهومیشـوندروبروکمتریمشکلات

دحازبیشچاقینیزوگوارشیاختلالاتبـارداری،خاصخونفشارافزایش
.میمانندمصون

بهمربـوطچاقافراددرخصوصاً زنان،درنازاییدلایلترینعمدهازیکـی•
انجامبامیتوانکـهاسـتمتابولیـکسـندرموکیستیکپلیتخمدانعارضه
ازونموددرمانراعارضهایـنپزشـکنظـرزیـرومتعادلورزشیحرکات

.کردجلوگیریآنپیشرفت

دارند،گینسـنورزشـیتمرینـاتکـهزنانیوماراتوندوندگانکهکردتوجـهباید•
.هستندناباروریوقاعدگیاختلالاتمستعد



برخوردنوع،دباشداشتهوجودمردیازننابـاروریعلـتعنوانبهمیتواندکهمختلفیدلایلبهتوجهبا•
.استمتفاوتآندرمـانومـسالهاینبا

مخدرموادولالکسیگار،ازاستفادهعدموغذائیرژیمتغییـر:ماننـدزنـدگیشـیوهدرتغییراتایجاد•
ضروریینابارورعلتدقیقارزیـابیآنازپـس.آینـدمـیبحسابمشکلحلگامهایاولینشـکبی

.است

.باشدمیباروریکمکنوینروشهایوجراحیداروها،هورمونها،ازاستفادهشاملدرمانیروشهای•



با تشکر از توجه شما 


