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بخش سوم 
ه تغذ د ا آن نقش ا ات د ھ كربوھيدراتھا و نقش آنھا در تغذيه ،ك

يارتباط كربوھيدراتھاي با فعاليت ھای ورزشي ي
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قندھا مھمترين و ارزانترين منبع انرژی اند

ژ%٩ فقان ھا کش کشورھای فقير← انرژی%٩٠

کشورھای غنی←  انرژی % ۵٠
.از خوردن مواد قندی تامين می شود

.کالری مورد نياز روزانه ازخوردن مواد قندی تامين می گردد% ۵٠–٧٠

قن۵٢۵ ا تگ ا ل ا ت غذا ژ زان .روزانه در رژيم غذايی متعادل موجود است←  گرم مواد قندی٢۵٠–۵٠٠

اتمھای کربن، ھيدروژن، اکسيژن←  ساختمان 

١به  ٢نسبت اتم ھيدروژن به اکسيژن 
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  طبقه بندی انواع قندھا

)گلوکز، فروکتوز، گالاکتوز(اتم کربن  ۶تا  ٣ ←منوساکاريدھا ) ١     

، )فروکتوز+گلوکز(ساکارز . [منو ساکاريد که يک ملکول آب از دست داده است ٢ ←دی ساکاريدھا ) ٢     

مالتوز)گالاکتوز+گلوکز(لاکتوز )گلوکز+گلوکز(، )                                                         گلوکز+گلوکز(، مالتوز)گالاکتوز+گلوکز(لاکتوز

سلولز، نشاسته، گليکوژن :انواع پلی ساکاريدھا .منوساکاريد  ۵٠٠–٣٠٠گاھی  ←پلی ساکاريدھا )٣

ا(شا گ ا ا ل انت ا الگا)ف ا کا گل گلوکز← ابتدا به مالتوز←ھنگام ھضم)فراوانترين پلی ساکاريد گياھی(نشاسته

در بدن جذب نمی شود ←  در برابر آنزيم ھای گوارشی مقاوم ← سازنده ديواره ساختمان گياھان ← سلولز 

.به دفع مواد زايد کمک می کند← 
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 ٣۵٣ grحدود ←  در آب محلول است ←  ) پلی ساکاريد حيوانی(گليکوژن 

ت ا ذخي بدن د ژن کبدgr١٠٨گليک عضلاتgr٢۴۵د د در عضلاتgr٢۴۵.در کبدgr١٠٨.گليکوژن در بدن ذخيره است 

.برابر ھم می رسد ٢در ورزشکاران تا 

روند تبديل گليکوژن کبدی ←  گلوکز ←  در مواقع نياز گليکوژن تجزيه شده 

ا ک لگل ژ ک گگل .گويندگليکوژنوليزبه گلوکز را

گلوکونئوژنز← تجزيه مواد غذايی مثل پروتئين و تبديل آن به گلوکز ز پر ی زز ژ

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:ھضم کربوھيدراتھا
دھان در ھضم مرحله بزاق←اولين با آميلاز(پتيالينآنزيم←مخلوط ـ )آلفا ن ر  م  ر  ين  ق←  و ينزيم← و ب بز ي ز( پ ي   (

مالتوز     فقط برای مدت کوتاھی، به علت اينکه         نشاستهپتيالن        
PHش ال ف اق لا آ ذا ا ا ث اق PHبزاق خنثی است با ورود غذا به معده آميلاز بزاقی غيرفعال می شود.

متوقف شده ۴کمتر از  PHھضم نشاسته در معده به علت 

مالتوز         نشاستهشيره لوزالمعده          ←  گوارش مجدد در دوازدھه 

باريک روده لاکتوز٣←در روی بر ترتيب مالتازبه سوکراز، و لاکتاز آنزي آنزيم لاکتاز و سوکراز، مالتازبه ترتيب بر روی لاکتوز ٣←در روده باريک
.ساکارزو مالتوز اثر می کنند
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کربوھيدراتھا ھضم مختلف مراحل ھ را ربوھي م  ف ھ ل  را

ح    غذا             دھان           معده              ترشح لوزالمعده در روده باريك         روده باريك

گلوكز            مالتازمالتوز                 آميلازدكسترين                   پتيالينگليكوژن        

گلوكز            مالتازمالتوز                 آميلازدكسترين                   پتياليننشاسته          

ت لاك االتآ كال گل گلوكز           مالتازمالتوز               آميلازدكسترين                                           

گالاكتوز+گلوكز                                 لاكتازلاكتوز                                              

فروكتوز+گلوكز                                 سوكرازساكارز                                            

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



.به صورت منوساکاريد جذب می شوند←  بعد از ھضم قندھا ←  جذب 

  (Na)مکانيزم انتقال فعال ←  گالاکتوز + گلوکز 

شوند می خون وارد
فروکتوز                                 انتشار ساده                                            

باب سياھرگ طريق از کبد←منوساکاريدھا

.وارد خون می شوند

کبد← منوساکاريدھا از طريق سياھرگ باب

گلوکز← در کبد فروکتوز گالاکتوز
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:  گلوکز در ھنگام ورود به خون سه سرنوشت دارد

شود)١ می اکسيد انرژی منبع عنوان .به و) ی  ي  رژی  بع  ن  و .ب 

.به گليکوژن ذخيره می شود) ٢

ش)٣ ذخ ش ل ت .به چربی تبديل شده و ذخيره می شود)٣

.ميلی ليتر خون است ١٠٠ميلی گرم در  ١٨٠تا ۶٠غلظت گلوکز خون 

ھيپوگليسمی←  افت قند خون از ميزان طبيعی ) ١                                       

است مھم مغز برای غلظت ھم اين ز  ی  ين  بر
ھايپرگليسمی←افزايش قند خون از ميزان طبيعی ) ٢                                               
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ھرگاه مقدار زيادی گلوکز از راه لوله گوارش وارد خون شود اضافی آن در کبد و عضلات به 

شود می ذخيره گليکوژن وصورت ی  ير  وژن  ي .  ور 

.تبديل گلوکز     به      گليکوژن توسط آزاد شدن ھورمون انسولين از لوزالمعده است

.منشأ گرما و انرژی در ھنگام فعاليت عضلانی است ← گليکوژن عضلانی م

.برای حفظ ميزان گلوکز خون است←  گليکوژن کبدی 

آ ھنگامی که مقدار کربوھيدرات مصرفی بيش از مقداری باشد که بدن بتواند آن را در کبد وگ

.عضلات به صورت گليکوژن ذخيره کند مازاد آن به چربی تبديل می شود
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ورود و خروج گلوکز به خون توسط ھورمون ھای 

↓، آدرنالن↑انسولين ، رشد↑گلوکاکن کورتيزول↑، ،↑ ↑،   کورتيزول ↑  ،    رشد↑   گلوکاکن  ،     آدرنالن↑ انسولين ،  ↓ 

قشر فوق کليوی ←  کورتيکو تروپين ←  در ھنگام فشار عصبی و ھيجانات 
کورتيزول ← 

توليد انرژی از گليکوژن توسط دستگاه بی ھوازی

اسيد لاکتيک← اسيد پيرويک ←  گلوکز ←  گليکوژن 

Q+٣۶H٣C٢۶O١٢H۶C                     Q+٣o۶H٣C٢ →۶O١٢H۶C 

ATP٣→Pi+ADP٣+Q             ATP PiADPQ
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دستگاه ھوازی
چرخه کربس←  اسيد پيروديک ←  گلوکز ←  گليکوژن 

                  Q  +O٢H۶  +٢Co۶  →٢o۶  +۶o١٢H۶C  

                ATP٣٩  →Pi٣٩  +ADP٣٩  +Q

نقش کربوھيدرات در بدن
منبع انرژی ) ١

صرفه جويی در مصرف پروتئين) ٢

)Bگروه (تأمين ويتامين ) ٣

شامل خنثی کردن مواد سمی و تنظيم سوخت و ساز چربی و پروتئين ھا: نقش کربوھيدرات در کبد) ۴

يگانه منبع سوخت دستگاه عصبی مرکزی) ۵
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رابطه کربوھيدرات ھا با فعاليت ھای ورزشی
استراحت١) زمان و←در ھا چربی توسط بدن نياز مورد انرژی 32 انرژی مورد نياز بدن توسط چربی ھا و        ←       در زمان استراحت١)

توسط قندھا و عمده سيستم توليد انرژی سيستم ھوازی 31

)ناچيز(پروتيين بی ھوازی

٣/١گلوکز

٣/٢چرب

ATP + اسيد لاکتيک

٣/٢چربی
ATP CO٢ H٢O+ +

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



عمده سيستم بی ھوازی←  دقيقه  ٢کمتر از ←  فعاليت ھای کوتاه ) ٢

کربوھيدرات ھا به عنوان منبع انرژی اصلی 

ت ا ا ک لاکت ا تجمع اسيد لاکتيک مؤيد اين مورد استت

تا خون لاکتيک اسيد رسد٢٠افزايش می استراحت زمان .برابر ون  ي  ي  يش  ی ر ز ر  ن  بر ز .بر

.استسی سی خون ١٠٠در  mgr١٠مقدار طبيعی 
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ارتباط کربوھيدراتھا با فعاليت ھای کوتاه مدت •

ھوازی ب ATP لاکتيک بی ھوازی   +اسيد

٢

کربو ھيدراتھا
ATP +اسيد لاکتيک

+O٢ ATP + CO٢ + H٢O

ھوازی
چربيھاچربيھا

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



توصيه برای ورزشکاران سرعتی
بخورند۵/٢حداقل)١ غذا مسابقه از قبل ساعت ور/ل) ب  ب ز  بل   

برنامه غذايی مطابق با عادت تغذيه ای باشد) ٢

نش)٣ ف ل ان اث ل ل ات ک از شا غذا غذای سرشار از کربوھيدرات به دليل اثر انسولين مصرف نشود)٣

 ٢٠-٣٠(دوھا : ساعت  فوتبال ٢ـ١بين ←  فعاليت درازمدت و نسبتاً سنگين
)کيلومتر

%   ٧٠- ۶٠شدت فعاليت 

.در درجه اول تأمين انرژی به عمده ھيدراتھا کربن و سپس چربی ھاست
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:توصيه ھا 

ژ)١ ت ت د ش ه تخل ژن ک گل ت تقا ا ت ال ف ط ت ل ق ھفته ک يک ھفته قبل توسط فعاليت استقامتی گليکوژن تخليه شود سپس تحت رژيم)١

برابر افزايش دھيد ٢تا  ١غذايی پرکربوھيدرات ذخاير 

سه روز قبل به مقدار کافی کربوھيدرات مصرف شود) ٢

کرد)٣ سخت تمرين نبايد مسابقه از قبل قبل از مسابقه نبايد تمرين سخت کرد)٣

ساعت مثل دوی ماراتن، کوھنوردی ۴تا  ٣←  فعاليت درازمدت و سبک

)سيستم ھوازی(ابتدای فعاليت ھيدرات کربن، انتھا چربی  

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



ھا :توصيه :توصيه ھا
سه روز قبل خوردن ھيدرات کربن    ) ١ 

خوردن قند در حين مسابقه) ٢ 

ليتر آب ١گرم شکر در ١٠٠-۵٠← گلوکز%١٠-۵خوردن محلول)٣ م)
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ف
بی ھوازی

ارتباط کربوھيدراتھا با فعاليت ھای دراز مدت•

کربوھيدراتھا ATP اسيد لاکتيک

چربيھا

ATP CO٢ H٢O

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



بخش چھارمش
يچربيھا و نقش آنھا در تغذيه ، ارتباط چربيھا با فعاليتھاي ورزشي ورز ي ھ ي ب چربيھ ب ر ي ر ھ ش و چربيھ
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فصل اول
چساختار و طبقه بندي چربيھا ي

کربن، ھيدروژن، مقدار کمی اکسيژن ← عناصر سازنده چربيھا چربيھا 

انرژي زايي) 1

ا)2 ل ل ا اخ

ھا وظايف چربی

در ساختمان سلولها) 2

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



.برابر قندھا و بروتئين ھا است ٢←  انرژی زايی چربی ھا 

تغذيه طبيعی شرايط شود%٢٠-٢۵←در می تامين ھا چربی مصرف از روزانه نياز مورد کالری .کالری مورد نياز روزانه از مصرف چربی ھا تامين می شود% ٢-٢۵←در شرايط طبيعی تغذيه

.گرم چربی دارد ۶۵-٩٠← يک جيره متعادل  غذايی روزانه 

:طبقه بندي چربيھا 

)اسيد چرب ، گليسريدھا ، مومھا ( ساده ١.

مركب٢.

مشتق٣ مشتق٣.
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نوع اسيد چرب در طبيعت يافت می شود ٧٠بيشتر از ←  اسيد چرب 

۴nCooH)n٢(CH٣CH ۴٠-٠ →n →CooH-)n٢(CH-٣CH 

  ١٨Cاسيد استئاريک     ) ١←  معروفترين اسيدھای چرب

گانه ٢يک پيوند ←   ١٨Cاسيد اولئيک        ) ٢                                             

پالميتيک)٣ ١۶Cاسيد ١۶Cاسيد پالميتيک     ) ٣                                     

.اتمھای کربن به وسيله اتصالات منفرد به يکديگر متصل شده

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



  اسيدھای چرب   اشباع شده     اسيد پالميتيک) ١ انواع اسيدھای چرب

HHH                                                           H       H       H                      

٢O٣٢H١۶C                →H       C        C        C         H         

HHH                                                          H        H      H  

اسيد اولئيک←  اسيدھای چرب   اشباع نشده ) ٢                          

                                                         H

                                               H      C       C        C       H

                                                        H        H          H
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:اشباع نشدهاسيد ھای چرب عچ

ويتامين ھای محلول در چربیحاوی ) ۴از منابع گياه ) ٣زودتر ھضم می شوند ) ٢مايع ) ١ 

لينولئيک لينولئيک٢←اسيد اسيد مضاعف مضاعف٣←اتصال اتصال ي و ي يي  و ي ي  ل  ل       

فراوانترين نوع چربيھا←  گليسريدھا 

منو منو                                  

دی    CooHبا توجه به تعداد   

ت تری                                        

. به وجود می آيند از اجتماع يک چربی خنثی با مواد شيميايی←  چربيھای مرکب 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



از اجتماع يک چربی خنثی با مواد شيميايی← چربيھای مرکب

نيتروژن+اسيد فسفريک+اسيد چرب← فسفوليپد               پ
              

نيتروژن+ قند + اسيد چرب ← گليکوليپد              گ

يري                                       گليسيريدھا                     ي

پروتئين+ فسفوليپدھا ←    ليپوپروتئين            

   گليسرول                                       

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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در ساختمان غشاء سلولی  ) ٢متابوليسم بدن            ) ١←  نقش فسفوليپدھا

در لخته شدن خون)۴انتقال چربی ھای خون  )٣                             ((
تشکيل بافت پوشاننده رشته ھای عصبی) ۵                               

)  نرون(سازنده بافت عصبی ) ١←  نقش گليکوليپيدھا

در ساختمان غشاء سلولی) ٢                              

انتقال يونھا در بدن) ٣                              

  عامل اصلی حرکت چربی در خون) ٢در ساختمان غشاء سلولی ) ١←  نقش ليپوپروتئين ھا

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



↓TG  ↑ ،Cho,PL← با چگالی بسيار پايين ) ١                                      

ھا ليپوپروتئين بندی پايين)٢←طبقه چگالی TG↓،↑Cho←با ين ھ يپوپرو ی  يين)←   ب ب ی پ  TG ↓،↑Cho←ب چ

↓  پروتئين، چربی% ۵٠←  با چگالی زياد ) ٣                                      

    LDL        HDL    دو نوع ليپوپروتئين

موادی که از چربی ھای ساده يا مرکب به دست می آيند←  چربيھای مشتق 

، Dاسيدھای صفراوی، ھورمونھای جنسی، ويتامين :استروئيدھا که عبارت اند از←  شامل 

روکلسترول

.منشأ حيوانی داردو در تخم مرغ زياد يافت می شود←  کلسترول 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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اسيد سيتريک                                                             

              ماده ساخته می شود ٢کلسترول در بدن از 

اسيد چربی که طی                           ←  Aاستيل کوآنزيم                                                              

فرايند بتااکسيداسيون کربن از دست بدھد                                                             

:    نقش کلسترول   

عايق مناسب در ساختمان مغز و اعصاب)١  ب) و ز ن ر ب يق

تبديل به اسيدھای صفراوی و ھورمونھای جنسی و استروئيدھای مترشحه از غده فوق کليوی) ٢ 

چربی)٣ در محلول فعلی ھای ويتامين جذب ر چربی)  ول  ی  ی  ين  ب وي ج

                            

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



خوردن مواد غذايی←  منشأ خارجی ) ١                     
  منشأ چربيھا

أ توسط بافت چربی و سنتز اسيدھای چرب در روده و کبد← منشأ داخلی)٢                  
                                                   

دن د ا  :نقش چربيھا در بدننقش
ويتامين ھای محلول در چربی) ٢منبع انرژی      ) ١
ضروری)٣ چرب سيری)۴اسيدھای ايجاد ايجاد سيری) ۴اسيدھای چرب ضروری       )٣
انرژی ذخيره ای) ۶خوش طعمی غذا                 ) ۵
حرارت)٧ دفع از حياتی)٨جلوگيری ھای اندام محافظ ر       ) ر ع  ز  يری  و ی) ج ي ی  م   
ترکيب غشاء سلول) ٩ 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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تبديل ملکولھای درشت به قطعات ريز ←  شکستن ملکولھا) ١                                   
و افزايش سطح تماس با آنزيم ھا                                                                 

أ تحت تأثير شيره »امولسيون شدن«                                                             
املاح صفراوی صفرا                   
نھايی ھای ھضمفراورده يی                ھ ی  ور  مر

چربی را به پرزھای روده ای حمل         
.می کنند مرحله ٢←  ھضم چربيھا 

  

ا)٢ آن ااث ل ک ک ا ال ل ا ل آ مھمترين آنزيم ليپاز لوزالمعده با کمک ليپاز← اثر آنزيمھا)٢                                   
روده باعث تجريه گليسريدھا به منوگليسريدھا                                                          

د ش .می شود                                                        
عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



ا ھض ل ا مراحل ھضم چربيھا
مرحله اثر آنزيمھا مرحله شكسته شدن مولكولھا عامل ھضم كننده

تبديل چربيھا به چربيھاي ساده تر.١
افزايش سطح آنھا براي تاثًير بيشتر آنزيمھا.٢
تشكيل ميسل براي حمل چربيھا به سلولھا.٣

املاح صفراوي

چ ي
روده ، به خاطر جذب به داخل خون

تجزيه تري گليسريدھاي با 
و دي به كوتاه زنجيره

ليپاز معده
زنجيره كوتاه به  دي و 

منوگليسريد

تجزيه تري گليسريدھا به دي  ليپاز لوزالمعده و روده 
واسيدھاي چرب و گليسرول باريك

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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ميسلھا دارای يک ←  املاح صفراوی ميسل می سازند ←  ميسل با تشکيل ←  جذب چربيھا
قسمت محلول در چربی و يک قسمت محلول در آب است،

اسيدھای چرب و منوگليسريدھای آزاد با بخش چربی ميسل ترکيب می شوند و چون   - ١
قسمت ديگر ميسل محلول در آب است فراورده ھا را از طريق سلولھای اپيتليال روده به 

از طريق وريد با ب به کبد می رسند←  داخل خون می فرستد 

تبديل به اسيدھای چرب وگليسرول ←  منوگليسريدھا پس از ورود به سلولھای اپيتليال ←  - ٢
به ھمراه کلسترول و فسفوليپدھا ←  سپس تشکيل تری گليسريد می دھند و ←  می شوند 

و تشکيل ←  سپس با پروتئين ترکيب می شوند ←  ملکولھای چربی را می سازند ←  
ل گلل سپس وارد گردش خون  ← به سيستم لنفاوی وارد شده و← کيلوميکرون و ليپوپروتئين

ورود به روند متابوليسم←  کبد ←  می شوند 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:متابوليسم چربيھا

تأمين گلوکز خون-١                          

افزايش ترشح ھورمونھای تجزيه کننده  - ٢                          

  چربيھ                                                                                                               چربيھا

                          باعث تجزيه تری گليسريدھا به اسيد چرب و گليسرول می شود

ل سنتز تری گليسريدھا از قندھا) ١            :نقش کبد در متابوليسم چربيھاقش

سنتز تری گليسريدھا از پروتئين ھا) ٢                                                         آنابوليسم
سنتز کلسترول و فسفوليپدوز ) ٣                                                         

چرباسيدھای                             

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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نقش کبد در سوخت و ساز چربيھا

کاتابوليسمآنابوليسم

کربوھيدراتھا١ از گليسريدھا تری سنتز
تجزيه تری گليسريدھا در بی غذايی و ديابت . ١

دھا ا ه ھ. ر ي ربو ز  ري  ي ری  به اسيدھای چربیز 

سنتز تری گليسريدھا به مقدار کم از . ٢
پروتئينھا

تجزيه اسيدھای چربی به ترکيبات ريزتر . ٢
برای تأمين انرژی رژیپروتئينھا ين ی بر

سنتز کلسترول و فسفوليپيدھا از اسيدھای . ٣
چربی

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



در بی غذايی و ديابت←اسيد چرب←  TGتجزيه)١                   
← کاتابوليسم

ترکيبات ريزتر جھت تأمين انرژی←  تجزيه اسيدھای چرب ) ٢                    
                 

:از چربی ھاATPتشکيل 
اسيد چرب و  گليسرول                              ←   TG← ) مسير بی ھوازی(سوختن ناقص چربيھا )١    

ث .  تبديل می شود  ٣  Pآنزيمھا به گليسرولگليسرول تحت تاثيرگ
از دست دادن کربن طی فرآيند ← ميتوکندری ←  اسيدھای چرب ←     سوختن کامل  ) ٢    

تبديل شده سپس وارد                                                         Aبتااکسيداسيون به استيل کوآنزيم 
آزاد کردن انرژی←چرخه کربس، سيستم انتقال الکترون شده 

                                         
Q+O٢H٢+١٨CO٢→١٨O٢۶+٢O٣۶H١٨C                                         Q OHCOOOHC 

                                                        ATP١۴۶ →١P١۴۶  +ADP١۴۶  +Q  

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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قندھا مصرف نمی شوند و به جای آن چربی ھا ←  در زمان گرسنگی و ديابت :  کتوز
:مصرف می شوند که روند آن به شرح زير است

چرب اسيد کوآنزيتجزيه Aاستيل   Aاستيل کوآنزيم ← تجزيه اسيد چرب

اسيد بتاھيدروکسی بوتريکدر کبد               اسيد استراستيک←   Aاستيل کوآنزيم  ٢
.به وجود می آيد استون مقدار کمی ھم

استيک←ماده٣ بوتريک+اسيد بتاھيدروکس کتون←استون+اسيد اجسام اجسام کتونی← استون+اسيد بتاھيدروکسی بوتريک+اسيد استيک← ماده٣
.کتوز می شود که برای مغز سمی است←  تجمع اين موارد در خون باعث حالت 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:عوامل مؤثر در آزاد شدن انرژی چربيھا

غلظت)١ ش افتADPافزا د در بافتADPافزايش غلظت)١

کاھش کربوھيدرات و کاھش ترشح انسولين) ٢

افزايش ترشح ھورمونھای غدد درون ريز) ٣

)در جريان فعاليت عضلانی(اپی نفرين و نوراپی نفرين از غده فوق کليوی)١ پی) )ی(پی

افزايش ترشح ھورمون کورتيزول از بخش قشری غده فوق کليوی) ٢

ز)٣ ف ھ از شد ن ھ ش ت ش افزا افزايش ترشح ھورمون رشد از ھيپوفيز)٣

)تيروکسين(افزايش ھورمون تيروئيد ) ۴

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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رابطه چربيھا با ورزش 
                             

چربيھا به دو صورت برای تأمين انرژی مصرف می شوند
ا)١ TG)٢ا             TG)٢اسيدھای چرب )١

در شرايط استراحت  انرژی بدن توسط چربيھا تأمين می شود
.و از طريق سيستم ھوازی و با مصرف اکسيژن اين عمل انجام می شود

.نقش چربيھا به مراتب کمتر است←  در تمرينات کوتاه مدت و شديد 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



ترکيبی از قند و چربی انرژی را تأمين می کند←  در ورزش ھای طولانی مدت و استقامتی 

قش ش ف ق ل غذ .  در شروع تمرين، ماده غذايی اصلی، قند و با افزايش زمان تمرين، چربی نقش اساسی را داردش

به عبارت ديگر فعال شدن چربی به عنوان سوخت زمانی اتفاق می افتد که از ذخائر 

%max٢Vo۶٠گليکوژنی کاسته شده ولی فعاليت ھمچنان ادامه داشته باشد، با فشار 

ژ ل گ لا ژ گل زمانی که ذخاير گليکوژن عضلات و کبد به پايان برسد، ديگر چربيھا نمی توانند توليد انرژیذ

به خاطر ھمين مسئله است که دونده ھای ماراتون برای حفظ ذخاير قندی در طول . کنند

.مسابقه مايعات شيرين مصرف می کنند

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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را کم می کند گليکوليز سرعت فرايند←  کم شدن ذخيره گليکوژن ←  علت 
ماده اسيد پيروويک که حاصل گليکوليز است کم می شود

ک ت ا ال اک د کا د دا ش می شود اسيد پيروويک← اسيد اکسالواستيک
باعث کم شدن فرايند چرخه کربس شده که باعث کم شدن ←  کاھش اسيد اکسالواستيک 

یسرعت سوختن چربيھا می شود چ
در اثر فعاليت ھای ورزشی طولانی مدت

آنزيم ليپاز ليپوپروتئين افزايش
آنزيم ليپاز کبدی کاھشآ

را تبديل به اسيدھای چرب می کند و اين آنزيم منجر به افزايش ميزان  LLP  ←TGآنزيم 
بالا چگالی با (HDL)ليپوپروتئين لا ی ب ين ب چ   (HDL)يپوپرو

با چگالی  ليپوپروتئين ذخيره کبد اثر می کند و باعث افزايش TGبر روی ←  آنزيم کبدی 
(LDL)پايين 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



سطح بر اثرگذار پلاسماFFAعوامل :در ح ر بر  ر ل  :ر پFFAو
پلاسما FFAباعث کاھش  ALتجمع ) ١

انسولين)٢ ←ھورمونھا، ↑FFAکاھش کاھش FFA↑ ←ھورمونھا، انسولين)٢

  FFAافزايش ←  رشد، کورتيزول، اپی نفرين، نوراپی نفرين، تيروکسين 

کافئ)٣ ل)ق(ف شFFAتا افزا قن(ا ف )فه )صرفه جويی در مصرف قند(را افزايشFFAمتابوليسم )قھوه(مصرف کافئين)٣

پلاسما   FFAگرم کردن مناسب افزايش ) ۴

افزايشFFAمصرف غذاھای پرچرب قبل از تمرين غلظت)۵

را افزايش FFAسطح ←  را افزايش  max٢VO← اجرای تمرينات منظم ورزشی ) ۶

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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:تغييرات بيوشيميايی چربی ھا در اثر فعاليت ھای ورزشی 

ھا)١ چربی اکسايش افزايش افزايش اکسايش چربی ھا)

افزايش فعاليت آنزيم ليپوپروتئين ليپاز و کاھش ليپاز کبدی) ٢

ش افزا دھا گل ت شت ز ل د ھ اعث از ل ن تئ ل شدن ال کاھشHDLف د ش می شود و کاھش HDLفعال شدن ليپوپروتئين ليپاز باعث ھيدروليز بيشتر تری گليسريدھا و افزايش

می گردد HDLو افزايش  LDLليپاز کبدی باعث کاھش  

ن)٣ ھ ت ال ف ش کافزا ت ش کاک گل نف ا ن نف ا ش افزا افزايش اپی نفرين و نوراپی نفرين، گلوکاکون، رشد، تيروکسين← افزايش فعاليت ھورمونی)٣

در پلاسما FFAافزايش ) ۴

در اثر فعاليت ھای ورزشی و فعال بودن عضلات و ←  افزايش ليپوليز درون عضلات اسکلتی) ۵

.مصرف انرژی، اسيدھای چرب خون وارد سلول ھای عضلانی شده و به مصرف می رسند

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



پنجم بخش پنجمبخش
پروتئينھا و نقش آنھا در بدن و فعاليتھاي ورزشي

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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.کالری مورد نياز روزانه را تامين می کنند % ١۵حدود ←  پروتئين ھا 

عضله در نيمی ر                                                            ی  ي

در استخوان و غضروف←           وزن کل بدن % ٢٠- ١٩                  5
1

در پوست و مايعات                                                          

برای ھر کيلوگرم بدن ٨/٠ grميزان نياز 

101

ژنھا                            ) ٣آنزيمھا       ) ٢ساختمان سلولی       ) ١←  پروتئين ھا در 

) اکتين، ميوزين(پروتئين ھای انقباضی)٢O     ۵پروتئين ھای انتقال دھنده)۴ ل) ی ين ی)پرو ب ی ين يوزين(پرو )ين

می گويند) اساس زندگی(به ھمين خاطر به پروتئين 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



صفرا) ٢ادرار     ) ١تنھا در دو جای بدن پروتئين نيست 

ا ش افزا ز اق تئ ه از ا)٢ش)١ن اکنش ش افزا افزايش واکنش ھای)٢رشد     )١نياز به پروتئين در مواقع زير افزايش می يابد  

متابوليسمی

التيام زخمھا) ۵سوختگيھا        ) ۴بيماری ھای عفونی    ) ٣

 ١۶ %N←   H.O.Cعلاوه بر ←  ساختمان پروتئين ھا 

آ اسيد آمينه← اجزاء ساختمانی

آن٢٠ مختلف ھای ترکيب که آمينه اسيد سازد٠٠٠/٣٠نوع می پروتئين نوع ن ی   يب  ر ي   ي  ز/وع  ی  ين  وع پرو
عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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                                                         COOH
               H        C        Rساختمان يک اسيد آمينه                      

                                     ٢NH

نه آ د ا ن ت ناد اگل ه RHکه  H      يک اتم     Rکه به جایگليسين←ساده ترين اسيد آمينه
گرم سبک ترين  ٧۵گليسين با ←  از نظر وزن ملکولی 

ترين٢۴٠باسيستين سنگين گرم گرم سنگين ترين٢۴٠با سيستين                              
)نوع٩(در بدن سنتز نمی شوند ←  ضروری                       

آمينه ي اسيدھای ی  ي

 )نوع١١(در کبد ساخته می شوند ←  غيرضروری                       

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



لوسين          متيونين        ليزين←  ضروری ھا 

ايزولوسين      ھيستيدين      تريپترفان                   

آ ف والين            تره اونين     فنيل آلانين                  

آيند می وجود به پپتيدی پيوندھای توسط ھم به آمينه اسيدھای اتصال از ھا .پروتئين ھا از اتصال اسيدھای آمينه به ھم توسط پيوندھای پپتيدی به وجود می آيندپروتئين

وقتی يک ملکول پروتئين حاصل شود به ھمراه آن يک ملکول آب ھم حاصل می شد و برای 

.شکستن آن پروتئين يک ملکول آب بايد مصرف شود

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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)پروتئيدھا(پيوسته ) ٣رشته ای       ) ٢کروی     ) ١طبقه بندی پروتئين ھا    

.به شکل کروی، بيضوی، در آب يا محلولھای نمکی قابل حل اند← کروی ل  روی بل  ی  ی  ھ و ب ي  ر  وی  روی بي ل  .ب 

پروتئين ھای پلاسما←  فيبيرنوژن، گلوبولين ،آلبومين←  از مھم ترين 

سلول(سيتوکرومھا،ھموگلوبين ھای )آنزيم )آنزيم ھای سلولی(سيتوکرومھا،ھموگلوبين                     

بيشتر پروتئين ھای ساختمانی خاصيت  ←  زنجيره ھای پپتيدی دراز ←  رشته ای
ت ا(الا ت )ا ) ارتجاعی(الاستومری

)  استحکام(پروتئين بافت ھمبند، وترھا، غضروف، استخوان ←  کلاژن  ←مھم ترين 

پروتئين مو و ناخن←  الاستين ھا و کراتين               

پروتئين ھای انقباضی←  اکتين و ميوزين                

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



، که با مواد غير پروتئينی ترکيب می شوند)پروتئين ھای مزدوج(نام ديگر ←  پيوسته 

ل)١ کا خ(ت ف (ک الا) ک ژ ل زش %٣٣)ا %  ٣٣) ارزش بيولوژيک بالا) (کيفيت خوب(پروتئين کامل) ١                                               

غيرضروری ميزان متناسبی از تمام اسيدھای ضروری % ۶۶ضروری                                                 

.را دارا است                                                  طبقه بندی پروتيين ھای غذايی

  ضروری% ٢۵) ارزش بيولوژيک پايين(پروتئين ناقص ) ٢                                                

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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:ارزش غذايی پروتئين ھاذ
بر اين اساس مواد غذايی در سه طبقه زير : ميزان اسيدھای آمينه ضروری← ترکيب اسيدھای آمينه ) ١

گ ا ش(ق گ غ خ ا()ش ا()ا )غلا )غلات، سبزيجات(،)دريايی، حبوبات(، )شير، تخم مرغ، گوشت(قرار می گيرد

تمام اسيدھای ضروری و غيرضروری به ميزان مناسب  ← متعادل ←   تعادل نسبت اسيدھای آمينه ) ٢
ت ا . داراستدا

سرعت آزاد شدن اسيدھای آمينه در پروتئين ھا فرق  می کند و بستگی ←  نوع اتصال اسيدھای آمينه ) ٣
دارد اتصالات نوع به نوع اتصالات دارد  به

پروتئين ھا را باز می کند و در نتيجه سطح وسيع تری از آن را در معرض ← حرارت 

دھد اغ ق ش ا گ ھا آنز .آنزيم ھای گوارشی قراغر می دھد            

قابليت ھضم را افزايش می دھد←  پختن با آب 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:نقش پروتئين ھا در بدن

ا اف ش آأ أ برای تأمين رشد ميزان اسيدھای آمينه موجود در سلول بايد ← تأمين رشد و تھيه بافتھای جديد)١

.بيش از ميزان پروتئين مورد نياز برای حفظ حالت طبيعی ارگانھا باشد

اگر اسيدھای آمينه در سلول در دسترش نباشند، حجم پروتئين کل بدن کم و در نھايت وزن بدن کم می 

.شود

ساختن ترکيبات ضروری و نگھداری بافتھا) ٢

مثل تيروکسين←ترکيبات آدرنالين، انسولين، ھورمون ھورمون انسولين، آدرنالين، تيروکسين←ترکيبات مثل

  ٢Oيک ماده پروتئينی در خون برای حمل ← ھموگلوبين 
عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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تنظيم مايعات بدن) ٣
فشار توسط٢تنظيم غشاء اسمزی(طرف گردد)فشار می تنظيم .تنظيم می گردد)فشار اسمزی(طرف غشاء توسط٢تنظيم فشار

.پروتئين ھای پلاسما به وجود می آيد) ٢الکتروليت ھا ) ١←  فشار اسمزی توسط 

ا ا ا نن ذ نف گ غشا ل انن ن ا لا پروتئين ھای پلاسما نمی توانند به دخل غشاء مويرگی نفوذ کنند از اين رو در جريان خونا
، پلاسما را برای تغذيه سلولھا به آب ميان فشار ھيدروستاتيکباقی می مانند و توسط 

نن ا بافتی ھدايت می کنندافت

از برگشت مايع از فضای ميان بافتی به داخل ←  در موارد کمبود پروتئين خصوصاً آلبومين 
ادم يا خيزخون جلوگيری می شود و تشکيل بافت نرم به نام 

با مصرف مقدار کافی پروتئين برطرف می شود←  در اين حالت فرد متورم می شود 

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



خون PHتثبيت ) ۴

دارند بازی و اسيدی ھای محيط با مقابله نقش ھا پروتئين ھا نقش مقابله با محيط ھای اسيدی و بازی دارندپروتئين

و انتقال آن برای دفع به نگھداری تعادل کمک  ٢COدر ترکيب با ← ھموگلوبين در گلوبولھای قرمز 

می کندکند

پادتن وظيفه دفاع از بدن را در برابر عوامل عفونی به عھده دارد که ← محرم سنتز پادتن) ۵

پروتئين← جنس پادتن ھا 

بوافزايش حساسيت بدن به عفونت، کاھش مقاومت بدن در برابر بيماری ھای عفونی در اثر کمبود ر ر ی و ی ری بي بر بر ر ن ب و ش و ب ن ب ي يش ز

.پروتئين در رژيم غذايی آنان است

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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KC۴← gr١← توليد انرژی ) ۶

اضافی آن يا به . زمانی است که مقدار پروتئين دريافتی بيش از مقدار لازم جھت انجام وظايف باشد

ش ل ل ژ مصرف رسيده انرژی توليد می کند و يا به چربی تبديل می شودف

از اوره صورت به و شده جدا آمينه اسيدھای آمين بنيان برسد انرژی توليد مصرف به پروتئين که ز وقتی ور  ور  ي ج  و ب  ی  ي ين  ن  ي رژی بر ب ي  و ر  ين ب  ی  پرو و

اکسيد می شود) مثل قند و چربی(قسمت زنجيره کربنی . کليه دفع می شود

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:   ھضم پروتئين ھا

آنزيمی که پروتئين را تجزيه کند وجود ندارد←  در بزاق 

اسيد کلريدريک+ رنين + آنزيم پپسين ←  معده 

)پلی پپتيد+ پپتون (پپتيدھا ←  باعث تبديل پروتئين 

کربوکسی پپتيداز + کيموتريپسين + آنزيم تريپسين ←  در دوازدھه 

دی پپتيدھا←  پروتئين 

.که پروتئين ھا را به اسيدھای آمينه تبديل می کند←  ارپسين ←  در روده باريک 

.  پروتيين ھا پس از ھضم به وسيله سياھرگ باب به کبد می روند←  جذب پروتئين ھا

در معده جذب % ١١در روده بزرگ و % ٢٨اسيدھای آمينه در روده کوچک، % ۶٠حدود 

می شوند

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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سنتز انتخابی در سلولھا) ١                                                                      

عامل بستگی دارد ٢غلظت اسيدھای آمينه در خون به ر ي ري ی

دفع انتخابی کليه ھا  ) ٢                                                                     

ليس)١ آناب ند ر روند آنابوليسم )١                             

     متابوليسم پروتئين ھا

روند کاتابوليسم )٢                             

مقداری از اسيدھای آمينه ای که به وسيله سياھرگ باب به کبد می رسند صرف احتياجات ) ١

کبد شده و بقيه وارد گردش خون شده در اختيار بافتھا قرار می گيرند و باعث سنتز   

.پروتئين ھای سلولی می شوند

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



کبد با اسيدھای آمينه ای که در دست دارد پروتئين ھای پلاسمای خون را می سازد و وارد 

گ ق ف ط .پلاسما می کند و به ھمين طريق در اختيار ساير بافتھا برای سنتز پروتئين قرار می گيردلا

عزمانی که احتياجات بدن برآورده شد قسمتی از اسيدھای آمينه در بافتھا به عنوان منبع ی ی

انرژی مصرف می شود و يا به قندھا و چربيھا تبديل می شوند و مازاد آن به چربی تبديل 

.شده و ذخيره می شود

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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در اين   )د آميناسيون(جدا شدن بنيان آمين است ←  اولين مرحله تجزيه اسيدھای آمينه ) ٢
زمانی که کبد دچار اختلال.توليد شده که در کبد به اوره تبديل می شود٣NHعمل گاز

شود گاز آمونياک در خون تجمع يافته و اثرات سمی شديدی روی مغز و سيستم اعصاب         
.می گذارد

.به قندھا و چربيھا تبديل می شود) فاقد آمين(و در مواقعی زنجيره کربنی 

:ارتباط پروتئين با چربی و کربوھيدرات

.پروتئين می تواند ھم به چربی و ھم به قند تبديل شود

← روند رو

  آلانين اگر بنيان آمين را از دست بدھد ھمان اسيد پيرويک است
عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



ملکول استيل  ٢ھمين طور . تبديل شود Aبديھی است که اين ماده می تواند به گلوکز يا به استيل کوآنزيم 
اسيد استواستيک که يک ماده کتونی است را به وجود می آورد←   Aکوآنزيم 

گلوکز نئوژنز←  تبديل اسيد آمينه به گلوکزيا گليکوژن را 

ستوژنز←  تبديل اسيد آمينه به اسيدھای چرب 

در گرسنگی ھای طولانی، و يا عدم استفاده پروتئين در رژيم غذايی ←  تجزيه اجباری پروتئين

اکسيده شده و می سوزد← مقداری اسيد آمينه 

گ گرم در روز است٣٠-٢٠مقدارش حدود

که دفع اجباری پروتئين است

ا لااقل ت ف از گ ل ک٢٣ا ف گ .گرم مصرف کرد٣٠-٢٠برای جلوگيری از دفع پروتئين لااقل بايد

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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ھورمونھای آنابوليک                                            
   تنظيم ھورمونی متابوليسم پروتئين

ھورمونھای کاتابوليک                                            
ورود اسيدھای آمينه را به درون سلول ←  انسولين ) الف←  ھورمون ھای آنابوليک شامل  

دھد م افزايش می دھدافزايش
سنتز پروتئين ھای سلولی را افزايش داده و موجب ازدياد) ١←  رشد ) ب          

شود می بافتی ھای پروتئين و                             ی  ی  ی ب ين  .پرو
انتقال اسيدھای آمينه را از غشاء سلولی زياد می کند) ٢                         
را برای ساختن پروتئين تسريع می کندRNAو DNAروندھای)٣                         ع) پ

ھورمون جنسی مردانه که موجب افزايش پروتئين در ←  ھورمون تستوسترون ) ج
.می شود عضلات

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



ھورمونھای غده فوق کليوی و قشری و تيروکسين ←  ھورمون ھای کاتابوليک 
مقدار پروتئين ھا را کاھش می دھند←    کورتيزول، پروژسترون، کورتيکوسترون        
و تيروکسين   

                                                    
دھد ش افزا ا لا د ا نه آ دھا ا غلظت شد ا آن ه ز ت ث .و باعث تجزيه آنھا شده و غلظت اسيدھای آمينه را در پلاسما افزايش می دھدا

ھورمونھای کاتابوليک انتقال اسيدھای آمينه عضله را از طريق پلاسمای به کبد افزايش داده 
شود می کبد در آنھا تجزيه موجب .و و ی  ب  ر  ھ  جزي  وجب  .و 

آلبومين، گلوبولين، فيبرينوژن←  پروتئين ھای پلاسما 
ايجاد فشار اسمزی← آلبومين

تقويت سيستم ايمنی←  گلوبولين 
انعقاد خون←  فيبرينوژن 
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پروتئين ھای پلاسما می توانند به عنوان منبعی برای ← زمانی که پروتئين ھای بافتھا کاھش می يابد 
ترميم سريع پروتئين عمل کنند

Kgگرم به ازای ھر  ٢-۵/١ورزشکاران  ← گرم برای ھر کيلوگرم  ٨/٠نياز طبيعی بدن به پروتئين 

          ۴/١-٨/١قدرتی                                    

                     

ت تقا ۶/١٢/١ا
دقيق تر

  ٢/١-۶/١استقامتی                                

ھرچه اندازه و وزن فرد بيشتر باشد ميزان نياز به پروتئين افزايش می يابد -

دھ شي و دا با فط مص تافزايش ا لاز وتيين پ .پروتيين لازم استافزايش مصرف←طی بارداری و شيردھی-
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فعاليت عضلانی به طور مستقيم نياز به پروتئين را افزايش نمی دھد چون عامل انرژی زا نيست  - 

ولی در آغاز فعاليت بدنی و تمرينات ورزشی و يا در مرحله بدنسازی و افزايش سطح آمادگی 

.جسمانی نياز به پروتئين بيشتر می شود

پروتئين- مصرف با سن رابطه ين  ر پرو ن ب  ب    ر

گرم برای ھر کيلوگرم وزن بدن ٢/٢- ٢/١کودکان شيرخوار ←بالاترين نياز به پروتئين 

بعد از توقف رشد←  افراد مسن ←  کمترين نياز به پروتئين 

درصدی از ازت جذب شده که برای تأمين رشد و بقاء استفاده می ←  ارزش بيولوژيکی پروتئين 

 شود
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١٠٠         Bv = I – (U +F)  
      I - F

Iش خ از



I  ←ازت خورده شده

U  ←ازت دفع شده از ادرار

Fع دف از شد دفع ازت F ←ازت دفع شده از مدفوع

 

بالاترين مرغ داراستBvتخم غذاي مواد بين در را را در بين مواد غذايی داراستBvتخم مرغ بالاترين

ارتباط پروتئين با ورزش
اھميت اند ٣پروتئين ھا به عنوان ماده سوختنی در رديف 

.از پروتئين به عنوان ماده سوختنی استفاده می شود← تنھا در فعاليت ھای استقامتی شديد و طولانی 
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:به دلايل زير پروتئين ھا برای مصرف انرژی زايی مناسب نيستند

به علت گران بودن مقرون به صرفه نيستند) ١

٢(ً حفظ فشار اسمزی مايعات داخل و خارج سلول يکی از وظايف پروتئين ھاست خصوصا پ) ی ج

.در فعاليت ھای شديد استقامتی که حرارت افزايش يافته و آب زيادی از دست می رود

عامل اصلی انقباضات عضلانی)٣

انرژی دريافتی از ←ھنگامی از پروتئين ھا به عنوان ماده انرژی زا استفاده می شود که 

.طريق قندھا و چربيھا کافی نباشد و فعاليت ھمچنان ادامه يابد
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تعادل مثبت ازت                                                                                

سوزد می زا انرژی ماده عنوان به پروتئين که اصلاح٢زمانی وز ی  رژی زا  ه ا وان  ين ب  ی  پرو لاحز ا

تعادل منفی ازت                                                                               

دفع شده از راه ادرار کمتر از ازت دريافتی باشدN←تعادل مثبت ازت

دفع شده از راه ادرار بيشتر از ازت دريافتی باشد N← تعادل منفی ازت 

در ھنگامی که نياز به استفاده انرژی از طريق پروتئين ھا باشد

گلوتاميک و آلانين آمينه قرار←اسيد استفاده مورد سوخت عنوان به ورزشی ھای فعاليت در در فعاليت ھای ورزشی به عنوان سوخت مورد استفاده قرار ← اسيد آمينه آلانين و گلوتاميک

.می گيرد
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لش ا ش ا آ ل ا آلا ال ف ش ا اف ا با افزايش فعاليت، آلانين از عضله آزاد می شود، سپس به داخل خون می رود و سپس:روش
گلوک . (در کبد با از دست دادن گروه آمينی به گلوکز تبديل می شود. به کبد حمل می شود

)نئوژنز
جنس) ٣وزن     )٢سن  )١  :عوامل مؤثر در ميزان مصرف و احتياج پروتئينث

شدت فعاليت) ۵نوع فعاليت     ) ۴                                                              
پروتئين حد از بيش مصرف ينمضرات ز  پرو ر بيش  ر 

دفعی در اثر تجزيه به اوره و آمونياک تبديل شده و  N←  مصرف بيش از حد پروتئين  - ١
غلظت آن در خون بالا می رود و سپس به کليه ھا می رود و باعث افزايش فعاليت کليه 

انجامد می ھا کليه شدن بزرگ به نھايت در زايد مواد دفع دليل وبه گردد .می گردد وبه دليل دفع مواد زايد در نھايت به بزرگ شدن کليه ھا می انجامدمی
.از مضرات ديگر استفاده بيش از حد پروتئين است ←  کم آبی دھيدراتاسيون  - ٢

٠کليه برای دفع اوره آب زيادی را از دست می دھد
آ فشار اسمزی را بالا برده و فرآورده ھای روده ای را به شدت افزايش← افزايش پروتئين-٣

.می دھد و باعث گرفتگی ھای شکمی و اسھال می شود

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ف خ ضا :ملاحضات در خصوص معرف پروتيينلا
 ٢٠تا  ١۵به دليل دفع مواد معدنی از راه تعريق و ادرار و برای حفظ فشار اسمزی بايد به ميزان ) ١

کرد مصرف پروتئين روز، در مصرف کالری .درصد کالری مصرفی در روز، پروتئين مصرف کرددرصد
بعد از فعاليت شديد جسمانی به علت تجزيه پروتئين ھای عضله حتماً پروتئين مصرف کنيد) ٢
شود)٣ خودداری مسابقه روز در آن خوردن از بايد پروتئين بودن ديرھضم علت .به و) ری  و ب  ر روز  ن  ن  ور ز  ي  ين ب ن پرو م بو ير .ب  
ھمچنين مصرف پروتئين قبل از مسابقه باعث می شود که آب زيادی از بدن خارج و ورزشکار با ) ۴

.کمبود آب مواجه شود
کمبود پروتئين موجب اختلال در کار آنزيم ھا، کم شدن فعاليت، کاھش سوخت و ساز و تقليل انرژی می ) ۵

.شود که حاصل آن خستگی زودھنگام است
کند)۶ ايجاد کت ح ت ي د اختلالات و دھد افزايش ا خون غلظت وتئين پ ويه ب ف ص .مصرف بی رويه پروتئين، غلظت خون را افزايش می دھد و اختلالاتی در سيستم حرکتی ايجاد می کند)۶
نياز سوخت و  درصد کل کالری دريافتی است تا پاسخگوی ٢٠تا  ١۵ميزان پروتئين مصرفی در روز ) ٧

.ساز باشد
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شش بخش ششمبخش
ويتامينھا و نقش آنھا در بدن و فعاليتھاي ورزشي
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انواع ويتامينھا، نقش آنھا در بدن و نياز روزانه
ويتامينی مسموميت و کمبود عوارض آنھا، یبه ي ي وي و بو و  رض  و ھ  ب 

ھدف کلی فصل

و مصرف ميزان از آگاھی و ويتامينھا وظايف و بندی گروه خواص، با آشنايی با خواص، گروه بندی و وظايف ويتامينھا و آگاھی از ميزان مصرف و آشنايی

.عوارض کاھش و افزايش آنھا در بدن
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برای اولين بار دانشمندی به نام فانک از دانه برنج ماده بلور مانندی را جدا کرد که بيماری 
تشکيل شده بود و برای بقای  ”Amine“بری بری را درمان می کرد، و چون از ماده 

) به معنی حيات vitaمشتق از واژه (زندگی بشر به مصرف می رسيد، فانک آن را ويتامين 
با مطالعات وسيع تر، انواع مختلف ويتامينھا در منابع غذايی کشف و در دو گروه .  ناميد

طآ .طبقه بندی شدندمحلول در آبومحلول در چربیويتامينھای

ويتامين ھا يک گروه مشخص مواد شيميايی نيستند، بلکه مانند ھزاران ماده شيميايی در اعمال 
ژ ّث ش ق فق فقدان، کمبود و يا مقدار بيش از حدّ اين مواد در.حياتی بدن مؤثر و خواص ويژه ای دارند

و  ھيپوويتامينوز، آويتامينوزبدن، عوارضی را پيش می آورند که، به ترتيب، به آنھا 
ند گ ز ن تا دنھ د ا غذا اه از د ا اد ن ا لکه ازد ن ن تا دن بدن ويتامين نمی سازد، بلکه اين مواد بايد از راه غذا وارد بدن.ھيپرويتامينوز می گويند

.شوند
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.  ويتامين ھا، به طور طبيعی، در سبزيجات و ميوه ھای تازه به وفور يافت می شود
.علم پزشکی نيز ترکيب ساخت ويتامين ھای مصنوعی را کشف کرده است

: ويژگيھای ويتامين ھا را می توان چنين بيان کرد 
اين مواد بايد به طور مداوم به شکل ويتامين و يا ترکيبات پيش.بدن ويتامين نمی سازد.١ پی م

.ساز ويتامينھا از راه مواد غذايی به بدن برسند
.نياز روزانه بدن به اين ترکيبات به اندازه ای است که بدون آنھا توليد انرژی ناممکن است. ٢
.از ترکيبات سازنده سلولھای بدن نيستند و عمل سازندگی را به عھده ندارند. ٣
برای انجام واکنش ھای سوخت و سازی سلول ھای بدن و رشد طبيعی آنھا ضروری اند و . ۴

فقدان آنھا در برنامه غذايی و يا اختلال در روند جذب آنھا موجب پيدايش آشفتگی ھای 
.سوخت و سازی و بروز بيماريھای خاص می شود
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اغلب ويتامين ھا و يا مشتقّات آنھا به صورت کوآنزيم در تجزيه و کاتاليز واکنشھای سوخت و 

ش ل .ساز سلولی مشارکت می کنندل

به علاوه، انسان . می سازد، اما انسان توانايی اين کار را نداردCبدن بيشتر حيوانات ويتامين ی ی

مثلاً، می . و اکثر حيوانات قادرند بعضی ويتامين ھا را به مقدار خيلی محدود توليد کنند

 Dو ويتامين  تريپتوفانرا از اسيد آمينه ) Bيکی از ويتامينھای گروه ( نيکوتين آميدتوانند 

.را از کلسترول تھيه کنند ھي رول ز ر

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   

W
W

W
.P

N
U

N
A

.C
O

M

http://pnuna.com


ا ا ان ا نياز روزانه به ويتامين ھان
            مقادير مورد نياز ويتامينھا در روز                                          

نياز روزانهويتامين

A 
تيامين

واحد ۵٠٠٠
ميلی گرم ١ر۵

گ رايبوفلاوين
اسيد اسکوربيک

D
E

ميلی گرم١ر٨
ميلی گرم ۴۵
ميلی گرم ۴٠٠
ا١۵ E

K 
اسيد فوليک

B

واحد١۵
ميلی گرم ١- ١ر۵
ميلی گرم ٠ر۴
ميکروگرم٣ ١٢B

پيريدوکسين
اسيد پانتوتنيک

ميکروگرم٣
ميلی گرم ٢

معلوم نشده
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ذخيره ويتامينھا در بدن
شوند م ذخيره سلولھا تمام در جزي مقدار به ھا ذخيرهويتامين کبد در زياد مقدار به ھا ويتامين برخ برخی ويتامين ھا به مقدار زياد در کبد ذخيره .ويتامين ھا به مقدار جزيی در تمام سلولھا ذخيره می شوند

، تا Aانباشته در کبد، ممکن است، بدون ھرگونه مصرف ويتامين  Aمثلاً، مقدار ويتامين . می شوند

ويتامين مقدار يا و باشد کافی ماه کندDشش کفايت ماه دو تا يک مدت به کبد در ذخيرهانباشته ذخيره. انباشته در کبد به مدت يک تا دو ماه کفايت کند Dشش ماه کافی باشد و يا مقدار ويتامين 

اين موضوع به ويژه در مورد . و بيشتر ويتامينھای محلول در آب نسبتاً جزيی است Kويتامين 

گروه ويتامينBويتامينھای کمبود ھای بيماری ھای نشانه زيرا است، روزBبارز چند ظرف در رو ی  ھ ي ينBوي بو وي ی  ری  ی بي رز  زير   ر چ روزBب ر 

 ٣٠تا  ٢٠پس از چند ھفته بروز می کند و در ظرف  Cنشانه ھای فقدان ويتامين . برزو می کنند

.ھفته بر اثر بيماری اسکوربوت به مرگ شخص می انجامد ج ی ي
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گروه بندی ويتامين ھا
عدد ذکر کرده اند، که ١٣تعداد ويتامينھای شناخته شده و ضروری برای بدن را

.برحسب حلاليت آنھا در آب و يا در چربی به دو گروه تقسيم می شوند
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