
ھمچنين، مقدار . بايد دقت کرد که محلولھای غليظ ديرتر از محلولھای رقيق معده را ترک می کنند

.کمی سديم، جذب محلول را از معده تسھيل می کند

نوشيدنی قبل از ) . درجه سانتی گراد ١۵تا  ١٠(ھمچنين بايد توجه کرد که نوشيدنی خنک باشد 

در حين مسابقه، . ميلی ليتر نوشيد ۶٠٠تا  ۴٠٠دقيقه قبل و به ميزان  ٣٠مسابقه را می توان 

ميلی ليتر نوشيدنی مصرف  ١۵٠تا  ۵٠دقيقه ای به مقدار  ١۵تا  ١٠نيز می توان در فواصل 

.کرد
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فصل سوم
زش ھا ت ال ف دن د آن نقش آھن و نقش آن در بدن و فعاليت ھاي ورزشي و آھن
عوارض كمبود و ازدياد و منبع غذايي آن
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درصد آن در ھموگلوبين و  %٧۵گرم تخمين زده شده است که  ۵تا  ۴در حالت عادی، مقدار آھن در بدن حدود 

)  برای انتقال اکسيژن بدن(آھن در سه جريان مختلف . به شکل عامل انتقال آھن ذخيره شده است %٩ميوگلوبين و 

:نقش اساسی دارد

.ميوگلوبين.٣سيتوکرومھا و زنجيره تنفسی ميتوکندريھا؛.٢ھموگلوبين خون؛.١

جذب آھن

جذب آھن از معده شروع می شود، اما . ميلی گرم آھن توسط مواد غذايی به معده وارد می شود ٢٠تا  ١٠روزانه حدود 

اولين مرحله جذب آھن، تجزيه ترکيبات آن و آزاد شدن يون آھن و .عمدتاً در دوازدھه و روده باريک جذب می شود و ی ب ج ري ب رو و ز و ور ن يون ن ز و ن يب ر جزي ن ب ج ر ين و

است )فرِو(سپس احيا و تبديل آن به يون دو ظرفيتی 
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ن ا کت شا آ ذ ل ا :  سه عامل در جذب آھن مشارکت دارنده

.اسيد کلريدريک معده و اسيدھای موجود در مواد غذايی که باعث آزاد شدن آھن  می شوند. ١

.به جذب آھن کمک می کند١٢Bويتامين.٢

مانند  گوگرددارو ترکيبات  اسيد اسکوربيکترکيبات احياکننده موجود در مواد غذايی، مثل . ٣
آ آ .، باعث می شوند آھن سه ظرفيتی احيا و به آھن دو ظرفيتی مبدل شودسيستئين

جذب) به علت اينکه باعث فعل و انفعالات خون سازی می شود(  ١٢Bويتامين 

.آھن را افزايش می دھد 

ميلی گرم آھن از راه مدفوع دفع می شود، که منشأ آن صفرا و يا  ٠ر۵تا  ٠ر٣روزانه حدود 
ميلی گرم آن نيز با  ٠ر١سلولھای تخريب شده مخاط روده و آھن جذب نشده است؛ حدود 

.ادرار از بدن دفع می شود
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نقش آھن در بدن
ھدف

.در ساختمان ھموگلوبين، ميوگلوبين و آنزيمھای مؤثر در تنفس سلولی مشارکت دارد. ١

.در انتقال اکسيژن به سلولھای بدن توسط ھموگلوبين نقش اصلی را ايفا می کند.٢

.در ذخيره اکسيژن بدن به وسيله ميوگلوبين سھيم است. ٣

آ .وجود آھن برای حفظ سيستمھای اکسيد کننده در داخل سلولھای بافتی ضروری است.۴

رنگ پريدگی، ضعف عمومی، کوتاھی دفعات تنفس، بی : نشانه ھای کم خونی شديد عبارت اند از

.اشتھايی، کاھش نسبت اعمال حياتی بدن و نھايتاً مرگ
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)سيدروز(مسموميت با آھن 
تجمّع،»سيدروز« با دارد، وجود بدن در اندازه از بيش آھن که وقتی درھموسيدرينيعنی روز عي ج ر ب  ن وجو  ر ب ز  ز  ن بيش  ی   ی و ريني ي رو

.  بافتھا مشخص می شود

از است عبارت سيدروز بروز ز:علل ر   ب روز  ي  :ل بروز 

دريافت مقادير زيادی آھن؛ . ١

خون؛٢ مکرر تزريق سپس و ھا خونريزی حين در قرمز گلبولھای تخريب تخريب گلبولھای قرمز در حين خونريزی ھا و سپس تزريق مکرر خون؛.٢

)ژنتيکی(نارسايی در تنظيم جذب آھن در بدن . ٣

از اند ت ا ع ز د ھا نشانه ن ز:ت ت د نگ آ ھا نگدانه ش افزا افزايش رنگدانه ھای آبی رنگ در پوست، بروز:مھمترين نشانه ھای سيدروز عبارت اند از
).عضله قلب(سيرزو يا تشمّع کبدی، بروز ديابت و اختلال در اعمال طبيعی ميوکارد 
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نياز به آھن و منابع تأمين آن

ميلی  ٣ر٢تا  ٣ ميلی گرم، زنان باردار ٢ر٢تا  ١ر۴ميلی گرم، زنان بالغ  ١ر٢تا  ١مردان بالغ 

.ميلی گرم آھن در روز نياز دارند ١ر۴تا  ١ر١گرم و کودکان 

غجگر، گوشت قرمز، زرده تخم مرغ، ماھی، سويا، حبوبات، کشمش، انجير، غلات و سبزيجات م

.از منابع سرشار آھن به شمار می آيند) اسفناج(برگ پھن 

ورزش در آھن ر ورزشنقش ن  ش 

آھن . آھن از اجزای اساسی و ضروری در ساختمان ھموگلوبين و ميوگلوبين به شمار می آيد

در کننده تعيين عامل استقامت نوع از ورزش ھای فعاليت در ھموگلوبين در موجود در ھموگلوبين در فعاليت ھای ورزشی از نوع استقامتی عامل تعيين کننده درموجود

.موفقيت ورزشکاران است

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   
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که به جذب بيشتر آھن کمک می ) اسيد اسکوربيک( Cويتامين استفاده از مواد غذايی دارای . ١

کند؛

استفاده از انواع نانھا و ساير غلات، به علت دارا بودن آھن زياد؛ . ٢

دن٣ ا دا لت ه ق کا تئن د دھندا کاھش ا آھن دنذ ش ن ن ا از لذا لذا از اين نوشيدنی . جذب آھن را کاھش می دھنداسيد تئنيکچای و قھوه، به علت دارا بودن.٣

ھا ھنگام صرف غذای آھن دار اجتناب کنيد؛

.استفاده از پروتئين ھای حيوانی و جگر. ۴
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ورزشی و استفاده از مکملھای آھن) آنمی(کم خونی 
ھدفھدف
.علل کم خونی ورزشی را مشخص کنيد. ١
.کم خونی ورزشی را در زنان ورزشکار توضيح دھيد. ٢
خير٣ يا است مؤثر آھن ھای مکمل از استفاده شرايط اين در که کنيد تعيين ير. ر ا ي  ؤ ی آھن  ل ھ ه از  راي ا ر اين  ي   .يين 

بی اشتھايی، رنگ پريدگی، خستگی و ناتوانی در انجام : نشانه ھای کم خونی ورزشی عبارت اند از
.  مطلوب حرکات ورزشی

: علل کم خونی ورزشی عبارت است از ی ی م
اختلال مکانيکی و مرگ گلبولھای قرمز خون؛. ١
پايين بودن درصد جذب آھن؛ . ٢
پايين بودن پروتئينھای با ارزش بيولوژيکی بالا و استفاده از رژيم گياه خواری؛ . ٣
کننده خون؛  ھموليزوجود عوامل . ۴
افزايش حجم پلاسما؛ . ۵
در بدن؛  ١٢Bکمبود ويتامين . ۶

گ ق در زنان ورزشکار، خونريزی دوران قاعدگی؛.٧
ميلی  ٠ر۴در شرايط تمرين شديد (انجام تمرينات شديد ورزشی و فعاليتھای استقامتی طولانی مدت . ٨

).ليتر عرق دفع می شود ١گرم آھن به ھمراه 
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گزارش تحقيقی در اين زمينه نشان می دھد که طی فعاليتھایگ

و  %٨/٣، غلظت ھموگلوبين خون )ساعت ٣(استقامتی 

کاھش داشته است و بر حجم%٩/٣ميزان ھماتوکريت

ميزان کاھش در . افزوده شده است %۶/٨پلاسمای خون 

ھموگلوبين و ھماتوکريت و افزايش در پلاسما در روزگ

.سوم تمرين تقريباً دو برابر مقادير بالاست م

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



مبخش نھم
تغذيه مطلوب ورزشكار قبل ، در حين و پس از مسابقه ورزشي
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تغذيه و ورزش

مطلوب بدن:تغذيه نسوج ترميم و نگھداری رشد، جھت را لازم غذايی مواد که است ای تغذيه وب ن:ي  وج ب يم  ر ری و  ھ زم ر جھ ر  يی  و  ی    ي 

تأمين کند

ل ل .کيلو کالری انرژی اضافه نياز دارند٢٠٠٠تا١٠٠٠ورزشکاران روزانه

:  درصد مواد تشکيل دھنده رژيم غذايی ورزشکار بستگی به 

قد، وزن، جنس، سن) ١

ن)٢ ت ھدف ھدف تمرين)٢

نوع فعاليت ورزشی) ٣
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مدت زمان اجرا کم ولی فشار کار زياد← بی ھوازی)١                     
   انواع فعاليت ھا

مدت زمان اجرا زياد ولی فشار کار کم← ھوازی)٢                      م)

:منبع اصلی انرژی در اين فعاليت ھا ذخاير انرژی در بدن استکه شامل←  بی ھوازی

گليکوژن عضله) ج        Pc) و     ب    ATP) الف
تجمع اسيد لاکتيک در خون - ١←  خصوصيت مھم اين فعاليت ھا 

آنھاFTتارھای٢ گليکوژن تخليه شده فراخوانده بيشتر بيشتر فراخوانده شده تخليه گليکوژن آنھا  FTتارھای-٢                                        
بيشتر است                                            

منبع اصلی گليکوژنھای عضله و کبد←  ھوازی 
ت اش١خ ات ک از ش غن غذا ل شا ا ه تغذ تغذيه بايد شامل غذای غنی شده از کربوھيدرات باشد-١← خصوصيت مھم

به دليل دفع آب و الکتروليت ھای زياد بايد اين مواد در برنامه  -٢                         
.غذايی باشد                           
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ق تغذيه قبل از مسابقهذ
مسايل روانی  -قبل از مسابقه عواملی چون  

دھد م تغيير را غذا ھضم قابليت .قابليت ھضم غذا را تغيير می دھد                                                     
ھيجانی -                                    

عموارد قبل از مسابقه   ضعف بدنی، انقباضات عضلات شکمی، خشکی دھان، تھوع
.با توجه به اين موارد بايد نوع غذايی را که قبل از مسابقه مصرف می شود مورد توجه قرار داد

ساعت ۵تا  ۴چربی          به طور کلی
ساعت              در معده می ماند٢قند                      
ساعت ٣پروتئين                       

از شده غن غذای و کاسته پرچرب و پرپروتئين غذاھای از مسابقه از قبل غذاي رژيم بايد پس بايد رژيم غذايی قبل از مسابقه از غذاھای پرپروتئين و پرچرب کاسته و غذای غنی شده ازپس
.قند استفاده شود
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ھضم و جذب قند سريعتر و فشار کمتر به معده)١چند دليل بر اين مدعا  

قندھا سريعتر از معده خارج می شوند) ٢                            

قندھا ھم در تمرينات کوتاه مدت و ھم بلند مدت عامل اصلی انرژی اند            ) ٣                            

.مصرف پروتئين باعث کم آبی در طول تمرين می شود)۴                           م) پ

ساعت قبل از مسابقه ۵/٢-٣به طور متوسط ←  زمان لازم صرف غذا قبل از مسابقه 

از بايد مسابقه در رژيم بودن مؤثر برد۴٨تا٢۴برای بکار را متعادل غذاي رژيم قبل ساعت .ساعت قبل رژيم غذايی متعادل را بکار برد۴٨تا٢۴ برای مؤثر بودن رژيم در مسابقه بايد از
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کرد اجتناب آنھا خوردن از مسابقه از قبل زمان در بايد که .غذاھايی که بايد در زمان قبل از مسابقه از خوردن آنھا اجتناب کردغذاھايی

مصرف مواد سلولزی با حجم بالا چون تخليه و احساس دفع را زياد می کند) ١
مصرف غذاھای پرچرب چون دير از معده تخليه می شود) ٢
د)٣ دا يت ا ح آن به بت ن زشکا و که غذاھاي ف مص مصرف غذاھايی که ورزشکار نسبت به آن حساسيت دارد)٣

کم آبی                                              
مصرف غذاھای پرپروتئين چون ) ۴

دير تخليه شدن از معده                                             
مصرف غذاھای تند و سرخ کرده) ۵
به دليل ترشح انسولين←  غذای پرکربوھيدرات قبل از مسابقه ) ۶

ايع اندغذاھا قه ا ن د قه ا از ل ق غذ اد ن ھت بھترين مواد مغذی قبل از مسابقه و در حين مسابقه اند← غذاھای مايع
ولی بايد

سريع جذب بشوند - ١
بحاوی چربی کمی باشند-٢ ی چربی وی
باعث سستی آب آلو←  باعث سستی بدن نشوند       - ٣

سستی بدن) کافئين( چای و قھوه←  
شير کم چرب+  کاکائو نوشيدن عالی
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درصد ميلی% ٣در حين مسابقه ھای طولانی بايد نوشيدنی که غلظت مواد قندی آن بيشتر از
.ليتر آب نباشد مصرف کرد

تأييد مورد در٣(مايع آب١٠٠گرم ليتر )ميل )ميلی ليتر آب١٠٠گرم در٣(مايع مورد تأييد
روش ھای افزايش ذخاير گليکوژن عضلات قبل از مسابقات

پرکربوھيدرات۴تا٣)١ غذای مسابقه از قبل از←روز گليکوژن به١۵ذخيره گرم٢۵گرم ر) ي ربو ی پر ب  ز  بل  ز← روز  وژن  ي رمرم ب  ير 
روز غذای  ٣تا  ٢ انجام فعاليت ھای شديد و طولانی باعث تخليه ذخاير می شود سپس) ٢

برابرمی شود ٢ ذخاير←  مصرف شود  پرکربوھيدرات
روز غذای  ٣ورزشکار  سپسژن می شود گليکوانجام فعاليت ھای شديد که باعث تخليه ذخاير ) ٣

.برابرافزايش می يابد ٣ذخاير ←  پرکربوھيدرات روز غذای  ٣ سپس پروتئين وچربی 
ا ف ا تا ک ش ا شت ا ژ ک گل ا ذ ش ا اف ا روش ھای افزايش ذخاير گليکوژن برای رشته ھای ورزشی کوتاه مدت و انفجاری نيست چونش

گرم آب ذخيره می شود ٧/٢به ازای ھر گرم گليکوژن 
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قه ا ه تغذيه در حين مسابقهتغذ
ساعت طول می کشد  ١تمرينات کوتاه مدت و فعاليت ھايی که سبک ھستند و کمتر از 

ا ن کا ان ن تأث ق ا تغذيه در حين مسابقه تأثير چندانی در بھبود کار نداردتغذ

)در حين مسابقه(و فعاليت ھای استقامتی بلند مدت 

ف ظ ک ت ا ا ا کز ش)١۵١(گل ل ت ژ ان ق ق دقيقه به انرژی تبديل می شود )١٠-١۵(گلوکز ماده ای است که ظرف

مواردی که بايد رعايت شود

ش)١ ف ل ل ا ت ا کز گل گلوکز بايد به صورت مايع و محلول مصرف شود)١

ميلی ليتر آب ١٠٠ گرم در ۵/٢- ٣ غلظت گلوکز) ٢

فت)٣ ت از ا ا ل ل ک ن ک ا ق مقدار کمی نمک در محلول برای جبران سديم از دست رفته  )  ٣

بايد اين محلول به مرور مصرف شود) ۴
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تغذيه پس از مسابقه

بلافاصله پس از مسابقه چون احساس خستگی زياد و حرارت بدن بالا است ميل به غذا کمتر است 

تحريک نمی شود ھيپوتالاموسافزايش حرارت باعث انبساط معده و مرکز گرسنگی در 

حدر اين زمان بھترين غذا آب ميوه و نوشابه ھای حاوی املاح معدنی و ويتامين است

پس از يک ساعت از مسابقه يک رژيم متعادل و مخلوط مناسب است

تا گليکوژن ذخاير بازسازی شود٢برای مصرف بايد پرکربوھيدرات غذای روز .روز غذای پرکربوھيدرات بايد مصرف شود٢برای بازسازی ذخاير گليکوژنی تا

مصرف غذاھای پرچرب و پرپروتئين بازسازی کامل گليکوژن را تا يک ھفته به تأخير می اندازد
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تغذيه مناسب

.تغذيه بايد به اندازه ای باشد که نيازھای متابوليک بدن را تأمين کند

اگر بيش از نياز فرد باشد موجب چاقی می شود

یاحتياجات انرژی افراد يکسان نيست و بستگی به و ي ن ي ر رژ ي

قد) ۵وزن     ) ۴جثه     ) ٣جنس     ) ٢سن     ) ١

عمومی)۶ سلامت جامعه)٧وزن بھداشت افراد)٨وضع شغل شغل افراد)٨وضع بھداشت جامعه  )٧وزن سلامت عمومی    )۶

نوع فعاليت ورزشی) ٩

شامل بايد متعادل غذای تئين%١۵يک قند%۵٠چرب%٣۵پر قند%۵٠چربی    %٣۵پروتئين    %١۵يک غذای متعادل بايد شامل
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:بخش است  ٢تنظيم غذای مصرفی شامل 

تنظيم گوارشی) تنظيم تغذيه ای                 ب)الف ی)م) ر و م

مرکز تنظيم تغذيه ای در ھيپوتالاموس قرار دارد) الف

ن)١ خ کز گل گذارد←غلظت م س تالام ھيپ گرسنگ سيری مرکز بر تأثير تأثير بر مرکز سيری و گرسنگی ھيپوتالاموس می گذارد← غلظت گلوکز خون)١

تأثير بر مرکز سيری و گرسنگی ھيپوتالاموس می گذارد←  غلظت اسيد آمينه ) ٢

ھر چه بيشتر باشد ميزان تغذيه کاھش می يابد← توده ذخاير چربی)٣

افزايش دما مرکز سيری را تحريک می کند←  تغييرات دما ) ۴

تغييرات در ذخاير بدنی) ۵
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ش) ا گ تنظ تنظيم گوارشی)ب

تحريک مرکز سيری← ) معده و روده(اتساع لوله گوارش ) ١

د)٢ از خ ان ز د غذا ع ن نوع غذا در زمان خروج از معده)٢

خالص چرب←وزن بدون عضلان←وزن توده وزن وزن توده عضلانی←وزن بدون چربی←وزن خالص

وزن با چربی← وزن کل 

مطلوب روش←وزن ترين پوست←مناسب زير چربی کاليپرتوسط←تعيين کاليپرتوسط←تعيين چربی زير پوست←مناسب ترين روش← وزن مطلوب

مھمترين نقاط تعيين چربی زير پوست  

کتف←مردان)١ تحتانی زاويه بازويی، سر سه ران، شکم، سينه، نواحی ن) ی ←ر وي  زويی ز ر ب ن   م ر ي  ی  و

سه سر بازويی، فوق خاصره، ران ← زنان ) ٢ 

                                             

عضو ھئيت علمی دانشگاه پيام نور  دکتر محمد رضا اسد   



:سه بارعمل اندازه گيری تکرار می شود 

اق د فته%٣تا٢ف اگ ف ب ا بدن زن وزن بدن را چربی فراگرفته%٣٠تا٢٠فرد چاق

%٣- ۵فرد لاغر کمتر از 
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