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  كربوهيدرات

هاي زيستي هستند كه  يا مواد قندي) يكي از انواع مولكول هاي كربن هيدراتها ( كربوهيدرات

هاي كربن  هيدرات دانند. مي  كتون هيدروكسي پلييا   آلدئيد هيدروكسي پلياز نظر شيميايي آنها را 

ها بيشتر به عنوان  كربوهيدراتاند.  هاي كربن، هيدروژن و اكسيژن تشكيل شده از اتم

كنند، اما كارمردهاي ساختاري و نقش در انتقال پيام و ...  كننده انرژي عمل مي هاي ذخيره مولكول

  نيز دارند.

  ساختار

 1:2:1هستند با نسبت ملكولي  اكسيژن, و هيدروژن, كربنهاي  هاي خالص شامل اتم كربوهيدرات

هاي مهم  دهند. با اين وجود, خيلي از كربوهيدرات را تشكيل مي Cn)H2O(nكه فرمول عمومي 

كه بدين ترتيب آنها را مستقيما  گليسرولو  ريبوز ديوكسياز اين قانون مستثني هستند (مثل 

شوند را هم  وان كربوهيدرات خواند. گاهي وقتها تركيباتي كه شامل عناصر ديگري نيز ميت نمي

  نيز است). نيتروژنكه شامل  چيتينكربوهيدرات ميخوانند(مثلاً 

  ها بندي كربوهيدرات دسته

ها يا مونوساكاريدها) و يا بصورت  قندي تكها يا به صورت تك واحدي هستند (  كربوهيدرات

(يا  ها دوقنديهايي از اين زير واحدها هستند كه به ترتيب  مر پليو يا  مر تري، مر دي

  شوند. مي  ها ناميده ساكاريد پليها) و  اليگوساكاريدها (يا  ها، چندقندي ساكاريد) دي

  ها دوقندي

  ساكاريدها هستند. هايي از دي يا قند مالت، نمونه مالتوزيا شكر و  ساكاروزيا قند شير،  لاكتوز

  ساكاريدها پلي

هاي پليمري بلندي را پديد  وندند رشتهپي ساكاريدها به هم مي هنگامي كه مونوساكاريدها يا دي

  ساكاريدها شامل: ترين پلي ساكاريد نام دارند. مهم آوند كه پلي مي

  يا آميلون  نشاسته •
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   گليكوژن •

   سلولز •

   پكتين •

  باشند. مي

اي در گياهان ( سيب زميني، ، نان، برنج و ...) است كه از بهم پيوستن  كربوهيدرات ذخيره نشاسته

و در بدن پس از گوارش مالتوز تبديل شده و شوند   ها به اشكال مختلف حاصل مي تك قندي

قندي جذب خون  آيند. اين سه تك  هاي گلوكز، فروكتوز و گالاكتوز در مي قندي سرانجام به تك

  گردد.  شده و پس از عبور از كبد به وسيله گردش خون در سرتاسر بدن پخش مي

تنها شكل ذخيره انرژي به صورت قند در بدن انسان است. مقدار ذخيره گليكوژن در  گليكوژن

هاست.  گرم گليكوژن در كبد است و بقيه در ماهيچه 108يا  100گرم است. حدود  350انسان 

نيازهاي نصف روز انسان را تأمين  مقدار ذخيره گليكوژن در بدن انسان به اندازه اين است كه

خورد، گليكوژن كبدي، قند خون وي را  كند. بدين صورت كه فردي گرسنه است و غذا نمي  مي

كند. زماني كه گرسنگي دوم   ها، نيازهاي عضلاني را تأمين مي كند و گليكوژن ماهيچه  تأمين مي

 زيمايهليكوژن كه تحت تأثير افتد، زماني است كه گليكوژن كبدي تخليه شده و گ  اتفاق مي

  .ماهيچهگيرد گليكوژن كبدي است نه گليكوژن   (آنزيم) فسفريلاز قرار مي

شود. تفاوت ساختماني آن با نشاسته اين  ساكاريدي است كه در گياهان توليد مي نيز پلي سلولز

وجود دارد اما در روده پستانداران آنزيمي براي تجزيه آن  4ه ب 1است كه در سلولز پيوندهاي بتا 

اي  ودههاي ر كه توسط باكتري سلولازوجود ندارد. در روده نشخوار كنندگان سلولز توسط آنزيم 

  شود. شود تجزيه مي آنها توليد مي

  ها وساز كربوهيدرات سوخت

وساز  يا سوخت دگرگشتشوند و گلوكز به دو طريق در بدن   كربوهيدراتها به گلوكز تبديل مي

  شود:  ي مي(متابوليسم) هواز
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شكند و دو مولكول اسيد   دگرگشت هوازي گلوكز: بدين صورت كه ابتدا مولكول گلوكز مي

شود، مشتق   شود و به مشتق استيل تبديل مي  كند، اسد پيرويك دكربكسيله مي  پيرويك ايجاد مي

وارد  Aيمكند. استيل كوآنز  را ايجاد مي Aشود و استيل كوآنزيم   تركيب مي Aاستيل با كوآنزيم 

  شود.  تبديل مي CO2شود و طي يك سلسله واكنشهاي پياپي به آب، انرژي و   چرخه كرپس مي

گيرد متابوليسم بي هوازي رخ   هوازي: زماني كه بدن در شرايط اضطراري قرار مي دگرگشت بي

نياز خود دهد، قادر به تأمين كل انرژي مورد   دهد. مثلاً ورزشكاري كه فعاليت سنگين انجام مي  مي

كند. يا در شرايطي   از طريق هوازي نيست، قسمتي از انرژي خود را از طريق بي هوازي تأمين مي

گيرد (آب يا دود) بدن از طريق متابوليسم بي هوازي سعي در   كه فرد در حالت خفگي قرار مي

 شكند، دو مولكول اسيد پيروويك  كند. بدين صورت كه مولكول گلوكز مي  حفظ حيات مي

كند. علت اينكه   شود و اسيد لاكتيك ايجاد مي  كند، هر مولكول اسيد پيروويك احياء مي  ايجاد مي

شود، متابوليسم بي هوازي است.   اسيد لاكتيك باعث گرفتگي عضله يا خستگي ورزشكاران مي

(آدنوزين تري فسفات) و در شرايط  ATP 2بنابراين در شرايط بي هوازي از متالوليسم گلوكز 

شود. البته ممكن است تصور كنيد هضم   انرژي حاصل مي ATP 38هوازي از متابوليسم گلوكز 

شود در صورتيكه اسيد لاكتيك جمع شده در عضله   دگرگشت بي هوازي باعث تخريب انرژي مي

  سازد.  شود و دوباره قند مي  رود و مجدداً تبديل به گليكوژن مي  با جريان خون به كبد مي

  د قندي و نشاسته در بدنكاركرد موا

توليد گرما نقش اصلي و عمده اين مواد توليد انرژي در بدن است. تنظيم قند خون بدن سالم بعد از 

دارد. ذخيره   دهد، مقدار آن را تا حدودي ثابت نگه مي  جذب قندها به وسيله اعمالي كه انجام مي

ها به ميزان معيني ذخيره و بقيه به  يچهاي در كبد و ماه در بدن مقدار اضافي مواد قندي و نشاسته

گردد تا در صورت لزوم، بدن بتواند به عنوان منبع انرژي   صورت چربي در بافت چربي ذخيره مي

  از آن استفاده نمايد.

  اي منابع غذايي قندي و نشاسته

ني، گندم، جو، ذرت، برنج، ماكارو-ما بخش عمده انرژي مورد نياز روزانه خود را از غلات يعني

لوبيا، نخود، عدس و ... .همچنين قند و شكر، آب نبات،  -سيب زميني و .... حبوبات مانند
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و مانند اينها تأمين  شلغمهاي شيرين، چغندر،  بيسكويت، خرما، كشمش، عسل و شيرينيجات، ميوه

  كنيم. و اما مهمترين بخش  مي

  ها زايي كربوهيدرات انرژي

نمايند، از اينرو از بهترين مواد   زا هستند و انجام اعمال حياتي را تسهيل مي ها انرژي كربوهيدرات

در  ترين و ارزانترين منابع انرژي اي يكي از مهم اي براي ورزشكارانند. مواد قندي و نشاسته تغذيه

رژيم غذايي انسان بشمار ميروند. قسمت مهمي از غذاهاي مردم آسيا، افريقا و بسياري از نقاط 

اي تشكيل شده است. به علت ارزاني كربوهيدرات ها، اكثر مردم از  جهان از مواد قندي و نشاسته

دهند. هنگامي كه  درصد غذاي روزانه را تشكيل مي 50تا  40كنند و  آنها استفاده مي

گردند و مقدار اضافي آنها در بافتهاي چربي   شوند به انرژي تبديل مي  ها وارد بدن مي بوهيدراتكر

اي، غذاي اصلي مردم است. در بيش از  شود. در همه نقاط دنيا يك ماده غذايي نشاسته  ذخيره مي

تفاده درصد كشورهاي دنيا برنج، گندم، ذرت، سيب زميني و نان، را به عنوان غذاي اصلي اس 50

آيد. ويژگي آن   كنند. مشتقات تك قنديها، سوريبتول است كه از احياي گلوكز به دست مي  مي

شود. سرعت كند جذب  سرعت جذب خيلي كند است. بنابراين به طور كامل جذب نمي

كه تمايل  مرض قندگيرد: در افراد مبتلا به   اي قرار مي سوريبتول در چند زمينه مورد استفاده تغذيه

توان از سوريبتول استفاده كرد. زيرا به علت جذب كند   به خوردن مربا يا شربت شيرين دارند مي

گاز ايجاد  شود و  سوريبتول مقداري از اين مواد وارد روده شده و توسط فلور روده تخمير مي

بخورد و اگر مقدار  سوربيتولتواند دو قاشق مرباخوري   كند .بنابراين فرد مبتلا به مرض قند مي  مي

شود.   شود و اگر مقدار بيشتري استفاده كند دچار اسهال مي  دچار نفخ مي زيادتري استفاده كند

گيرند، پائين آمدن قند خون و احساس گرسنگي   يكي از مشكلات افرادي كه رژيم لاغري مي

است. بنابراين سوريبتول درست است كه كربوهيدرات است اما به دليل جذب كُند، مصرف مقدار 

خون را در حد طبيعي نگه دارد و يا در افرادي كه در ذخيره سازي تواند قند   كمي از آن مي

توان از اين ويژگي بهره جست. مشتقات تك قندي به نام   گليكوژن كبدي مشكل دارند، مي

اينوزيتول، كه يك هكزوز حلقوي است، معمولاً در سبوس غلات مثل نان به صورت تركيب با 

گويند. وقتي اسيد فيتيك   به آن اسيد فيتيك مي شش مولكول اسيد فسفوريك است كه اصطلاحاً

اي ندارد زيرا قند و فسفر آن قابل استفاده نيست و در ضمن مانع  بدين صورت است، ارزش تغذيه

شود، اما اگر ناني مثل نان سنگك را تخمير كنيم به وسيله خمير   جذب كلسيم و آهن غذا نيز مي
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گردد و مانع از جذب كلسيم و   سفر آن قابل استفاده ميشود، قند و ف  ترش اسيد فيتيك تجزيه مي

  شود  فسفر هم نمي

  پروتئين 

  ها در رژيم غذايي پروتئين نقش

 
  كربن زنده هستند. در ساختمان آنها نه تنها سلول پروتئين ها مواد مغذي اصلي هر

  .مي باشد نيز موجود گوگرد و گاهي ازت وجود دارد، بلكه اكسيژن و هيدروژن ،

 ت گرفته تامسئول انجام اعمال گوناگوني هستند. نقش آنها از تشكيل ماده انقباضي عضلا هاپروتئين

 انتقال آنتي كورها، تبديل انرژي شيميايي به كار و ها و آنزيم ها، هورمون ساختن بعضي از

  .متنوع مي باشد هيدروژن و اكسيژن

 

  شيميايي پروتئين ها –يادآوري ويژگيهاي فيزيكو

  .بدست مي آيد اسيدهاي آمينه هيدروليز پروتئين ها الف) از

 ,ليزين : هستند كه عبارتند از» اساسي«ها آن بيست عدد مي باشد كه بعضي از اسيدهاي آمينه تعداد

ست آنها را قادر ني انسان بدن و چون والين و لوسين ,ترئونين ,متيونين ,فينل آلائين تريپتوفان

 .بسازد، حتماً بايد توسط غذا تأمين گردند

 

هم،  با تركيب اسيدهاي آمينه با هم، پلي پپتيدها بوجود مي آيند. از تركيب پلي پپتيدها با ( ب

  .تعداد قابل توجهي مولكول پروتئين حاصل شود

 

  متابوليسم اسيدهاي آمينه

 
ها هستند، قابل انتشار بوده و شامل مواد ساده اي  پروتئين متابوليسم اسيدهاي آمينه شكل نهايي
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  :است كه مصارف مختلفي دارند

  بافت ها الف) ذخيره موقتي در

  .مختلف، پروتئين ها سنتز مي شوند ها: با اسيدهاي آمينه بافتهاي سنتز پروتئين )ب

 ز آنكه اسيد آمينه عامل آمينيا با سوختن اسيد آمينه، بعد :ترانس آميناسيون – دز آميناسيون )ج

(NH2) درصد انرژي موجود در  90باقي مي ماند كه حدوداً  چرب اسيد را از دست داد، يك

گيرد و در زمان كمبود انرژي يا مصرف بيش از حد پروتئين، اسيد آمينه  بر مياسيد آمينه را در 

 ازت ازت خود مي سوزد.همچنين اسيدهاي آمينه در بدن با جا به جا كردن پس از دست دادن

  .يكديگر تبديل مي شوند نس آميناسيون) بهترا(

 
 
 

  براي يك ورزشكار پروتئين مقدار مورد نياز

تا  15اطلاع كافي به دست آورد، بايستي  پس از اينكه فرد ورزشكار از ميزان انرژي مورد نيازش

كند ، عدد به دست آمده گرم پروتئين  4بر عدد  درصد ميزان انرژي را به دست آورده ، تقسيم 17

غذا در طول روز تامين شود. براي ورزشكاراني كه نياز  كار است كه بايد از طريقمورد نياز ورزش

درصد انرژي، براي 15درصد و براي ديگر ورزشكاران از  17 به افزايش حجم عضلات دارند، از

  .بايد استفاده كرد محاسبه پروتئين مورد نياز

 
گرم پروتئين مورد نياز  = 4 )درصد ميزان انرژي مورد نياز ورزشكار (تقسيم بر 15 – 17

  ورزشكار
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  منابع غذايي پروتئين ها

 
 .در آنها موجودند ها بخشي از تركيبات مواد غذايي هستند كه با مقدارهاي مختلف پروتئين

 هاي داراي منشاء حيواني كيفيت خوبي دارند. با وجود اين بعضي از مواد غذايي گياهي پروتئين

ها پايين تر از پروتئين هستند كه ارزش حياتي آن داراي مقادير كمي )...نان ،غلات حبوبات،»

مقدار آنها جالب توجه هستند. در مورد منابع غني از پروتئين  پروتئين هاي حيواني است، اما به

 :دهيم بطور كامل توضيح مي

 

 اسب، صرف نظر از آنكه چه قسمتي از بدن حيوان گوسفند، گاو، گوشت هايگوشت قرمز-1

پروتئيني آن  يت تغذيه اي گوشت به غنايباشد، داراي ويژگيهاي تغذيه اي شبيه به هم هستند. مزّ

و ويتامين هاي  آهن ،فسفر غني از گوشت .)% گوشت، پروتئين است20تا  15بستگي دارد (

است. ميزان چربي هاي آن بر حسب نوع حيوان و قسمت بدن به طور  ) B1 مخصوصاً( B گروه

 .گرم، انرژي توليد مي كند 100كيلوكالري براي هر  170توجهي متغيراست. به طور متوسط  ابلق

است. گوشت كاملاً پخته شده همان ارزش » گوشت قرمز برابر گوشت سفيد« ارزش غذايي 

انگل  خام يا گوشتي را دارد كه مختصراً پخته شده باشد. اما پختن كامل براي از بين بردن گوشت

 .صاً تنيا ) لازم استها (مخصو

 
  ويژگيهاي خاص بعضي از گوشت هاي قرمز

  .ترين بخش هاي آنها مصرف گردد اغلب چرب است، حتي وقتي كم چربي گوشت گوسفند -

ها است و مصرف خيلي زياد آن مي تواند عمل  نوكلئوپروتئين غني از گوشت گوساله -

  .عضلات را مختل كند

% چربي). برخلاف آنچه مدتهاي مديد فكر مي شد، 2كم چربي است ( اسب داراي گوشت -

  .شود نبايد بصورت خام مصرف

شده مصرف گردند و از گوشتهاي سرخ  بريان يا كباب رجيحاً بهتر است بصورتگوشت ها ت -
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 .هستند، خودداري شود و سس هاي چرب كه داراي هضم مشكل آبگوشت روغن پرشده، شده،

 
احتياط كافي و بصورت گوشت چرخ  گوشتهاي چرخ شده نبايد مصرف گردند، مگر با رعايت -

خودتان چرخ كرده و تا دو ساعت بعد، آن را مصرف  را در منزل، گوشت شده و يخ زده . اگر

كردن گوشت توسط فروشنده در مقابل خودتان انجام شود  كنيد خيلي بهتر است و يا اينكه چرخ

 .درجه فريز شود -19در دماي  صرف گردد ياو تا دو ساعت بعد م

 
 .كرد گوشتها را نبايد بصورت خام مصرف -

 
نگهداري طولاني در  براي خريداري گوشت حتماً به تازگي و زمان توليد آن دقت كنيد و براي

  .درجه نگهداري شود -18دماي 

در گوشت را  بهداشتي پايين، ارزش غذايي پروتئين موجود نگهداري طولاني مدت و كيفيت

 .دهد كاهش مي

 

  فرآورده هاي امعاء و احشاء، ماكيان و گوشت شكار-2

 .گوشت هستند و دل داراي ارزش تغذيه اي نزديك به زبان :امعاء و احشاء )الف

 
در هفته آن را براي  جگر از جالب ترين احشاء است. به همين جهت است كه مصرف يك بار -

گردد چون داراي نوكلئو  نبايد بيش از يك بار در هفته مصرفورزشكاران توصيه مي كنيم (اما 

، آهن ،)درصد 22تا  20 (پروتئين ها و كلسترول است). جگر يك منبع قابل توجه پروتئين

است. Aويتامين و B (B1, B2, B6, pp, B12) تامين هاي گروهوي عناصر كمياب، فسفر،

 .است )جگر معادل جگر گاو(غني ترين جگر بره داراي ارزش تغذيه اي

 
غني از نظر  سيرابي، و مغز از نظر بافت عضلاني فقير، اما كله، پاچه، :امعاء و احشاء ديگر -

نمي باشند. پس آنها را بايد خيلي  جگر ينوكلئو پروتئين ها هستند و قابل مقايسه با ارزش تغذيه ا

 مصرف كرد. چون داراي چربي زياد هستند، خصوصا در زمان پيش از مسابقات نبايد مصرف كم

 .شوند

 
كه خيلي چرب نيستند، مي توانند جايگاهي در تغذيه  هاي خشكي سيسسو ها و ژامبون )ب
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  .پروتئين آنها پايين است ورزشكاران داشته باشند، ولي سطح

 
تغذيه اي نزديك به گوشت قرمز است، البته ميزان  رزشماكيان داراي ا گوشت :ماكيان )ج

درصد) و در مرغ، غاز و  12تا  6كبوتر و بوقلمون كم ( چربي در گروهي از آنها مثل جوجه

باشد. ميزان اسيدهاي چرب غير اشباع آنها يكي از نكات مثبت  درصد) مي 32تا  18اردك بالا (

 .است

 
يك منبع عالي  بريان ا نبايد مصرف گردد، به صورتكم چربي است: مانده آنه د) گوشت شكار

 .پروتئين است

 
 

  ها ماهي -3

 ،فسفر ،)درصد 20تا  15تغذيه اي ماهي مشابه گوشت است. ماهي غني از پروتئين ( ارزش

است، همچنين غني از ويتامين  يد و مس ،)دارد آهن كمتري نسبت به گوشت( آهن ،گوگرد

 .هستند Dو A تامين هايمي باشد. ماهي هاي چرب حاوي مقادير قابل توجهي وي B گروه هاي

 
گرم  100كيلوكالري براي هر  200تا  80ارزش انرژي زايي ماهيها برحسب ميزان چربي آنها از 

چون داراي اسيدهاي چرب با يك پيوند  متغير است، اما در هر حال اين چربي ها با ارزش هستند،

اسيدهاي  ند پيوند دوگانه،داراي چ هستند و در بين اسيدهاي چرب پيوند دوگانه دوگانه و يا چند

نيز بايد همان نكات احتياطي كه در مورد گوشت  وجود دارد. در پخت ماهي 3 –امگا چرب

 .نماييد كنيد يا در فر يا با بخار آب طبخ كباب توصيه شده رعايت كنيد: ماهي را
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مشكل شدن هضم  دن ماهي كه موجبخوابان نمك آب ها، سرخ كردن و در سس از كاربرد

 .آن مي گردد خودداري كنيد

 

  تخم مرغ-4

آن خيلي نزديك به مواد غذايي است كه قبلاً مورد مطالعه قرار داديم. تخم مرغ  ارزش تغذيه اي

 درصد پروتئين است، كه از نظر كيفيت بهترين بوده و بيشترين تعادل اسيدهاي آمينه در 14حاوي 

سفيده  درصد) در زرده تجمع يافته اند و 12ايي را داراست. چربي هاي آن (بين تمام مواد غذ

 .عملاً فاقد چربي است

 :آنچه مربوط به املاح مي گردد

خيلي كم در سفيده وجود  به مقدار مكلسي و پتاسيم ، آهن،وجود دارد عمدتاً در سفيده سديم

از نظر ويتامين ها غني تر  داشته و مي توان گفت كه فقط در زرده وجود دارند. زرده همچنين

 :است

در زرده وجود دارد. تخم مرغ تازه  D و A و كل ويتامين هاي B1  ،B2 دو سوم ويتامين هاي

يشترين ضمانت مي باشد. به استثناء موارد داراي ب كه داراي تاريخ بسته بندي است» خيلي تازه«يا 

تازه و خوب تهيه شده، پخته شده بصورت نرم يا سفت، داراي هضم آسان  تخم مرغ عدم تحمل،

تخم مرغ را غذاي مناسبي براي زمان تمرين و پيش از مسابقات مي كند.  سألهاست. و اين م

كه پروتئين هاي سفيده تخم مرغ اگر پخته نباشد، توسط بدن قابل استفاده  يادآوري مي كنيم

بكار رفته در مخلوط هاي غذايي مثل سوپ ها، دسرها، شيريني هاي سبك  نيست. تخم مرغ

 .ي گرددخوب هضم م (بدون خامه) هميشه

 

  فرآورده هاي لبني-5

توجهي  تا حد قابل كلسيم ارزش حياتي بالا هستند و بخصوص از نظر لبنيات منابع پروتئين، با

متعادل بوده و با  ر لبنيات بهترين شرايط جذب را دارد و با فسفرغني مي باشند. كلسيم موجود د

 .همراه است Dويتامين مقدار كمي

 
 گوشت داشته باشد، مي توان بخشي از سهم لبنيات تمايل بيشتري به مصرف اگر فرد ورزشكار

جايگزين كرد، ولي نمي توانيم به جاي لبنيات گوشت را توصيه كنيم، چون ورزشكار  را با لبنيات

 .دكمبود كلسيم مي شو دچار
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  شير -الف 

 غذايي تقريباً كامل است كه تنها از نظر بيشتر مصرف مي گردد. شير يك ماده شير گاو ايران در

درصد و مقدار  5درصد، كربوهيدارت  5/3هاي آن  فقير است. مقدار پروتئين آهن وC ويتامين

 ،پتاسيم و حاوي فسفر و كلسيم شده است. شير غني از درصد در نظر گرفته 5/3استاندارد چري 

است. داراي آب Dويتامين و در تابستان كميA ويتامين ،B ، ويتامين هاي گروهكلر ،سديم

گرم شير.  100كيلوكالري براي  70ي متوسط مي باشد: انرژي زاي خيلي زياد است و ارزش

 .شير بهداشت آن است بزرگترين مسئله در مصرف

 

 خشك شيرهاي تغليظ شده و شير :شيرهاي تغيير داده شده *

 
مخلوط نماييد.  طريقه مصرف: يك حجم شير را با يك حجم آب –شير تغليظ شده بدون شكر  -

 .دارد ا داشته و همان كاربرد راشير بدست آمده، ارزش شير معمولي ر

 
مصرف: يك حجم شير را  يك ماده غذايي با انرژي زياد است. طريقه –شير تغليظ شده شيرين  -

 .شيرين نيز استفاده كرد با دو حجم آب مخلوط كنيد. از آن مي توان براي تهيه مواد غذايي

 
خشك وجود دارد كه  شيرهاي درصد آب دارد. انواع مختلفي از 6شير خشك: كمتر از  -

داراي شكر يا بدون شكر.  عبارتند از: شيرخشك كامل، شير خشك بدون چربي، شير خشك

كنيم. شيري كه بدين ترتيب  ليتر آب حل مي 9/0گرم شير خشك را در  100براي مصرف آنها

كردن اين نوع شيرها براي غني  تهيه مي گردد داراي ارزش تغذيه اي شير اوليه است و مصرف

 .دارد دن پروتئين مصرفي ورزشكار كارايي زياديكر

 
بلكه  نمي باشد، كلسيم بدون ماست برخلاف اعتقادي كه هنوز به طور گسترده وجود دارد،

 ماست يك منبع كلسيم است كه همان ارزش شير را دارد و مي توان گفت ماست نوعي شير

 .اختصاصي است

 

  دسرهاي داراي شير و بستني *

و  كافه گلاسه هاي تهيه شده با آرد، شيريني خامه اي ، ، دسرها، شيرينيخامه اين دسته شامل
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 .تخم مرغي و بستني ميوه اي مي باشد ها، بستني بستني همچنين

 
راي مقدار تمام آنها دا هستند، اما كلسيم پروتئين و دسرها بر حسب تركيباتشان، كم و بيش منبع

  .مهمي قند ساده نيز مي باشند

به تركيب و درجه حرارت آنها دارد. مقدار زياد خامه اغلب داراي  قابليت هضم بستني ها، بستگي

صورتي كه سرد مصرف شود، هضم مشكل تري دارد. از خوردن اين مواد  هضم مشكل است. در

 .خودداري كردمسابقات و مخصوصاً روزهاي مسابقات بايد  غذايي در دوران

 
 

پنير، به  B فاقد كربوهيدرات هستند. قسمت اعظم ويتامينهاي گروه پنيرها عملاًهاپنير - ب

پنير زياد Aويتامين شده، از بين مي رود. ميزان لاكتوسرم وارد B12 و B2 استثناء ويتامينهاي

  .)از نظر چربي فقير هستند است (غير از پنيرهايي كه

كه پنير تازه باشد يا داراي بافت حسب آن كيلوكالري بر 400تا  100ارزش انرژي زايي پنيرها (از 

 .سفت ) متغيير است

 
 

  :جايگزيني مواد غذايي پروتئيني

 :مساوي هستند مواد زير داراي گرم پروتئين

 
 گرم گوشت قرمز يا سفيد يا امعاء و احشاء 100 -
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 )گرم ماهي (وزن خالص 100 -

 
 عدد تخم مرغ 2 -

 
 .از لبنيات نيم ليتر شير يا معادل آن -

 
لبني ديگري كه بهتر قابل  وقت نبايد يك ماده غذايي لبني را بدون جايگزين كردن با ماده هيچ

  .تحمل است، حذف كرد

  

  :جايگزين هاي (معادلين) موادغذايي لبني

 :مواد زير جايگزيني كرد معمولي را مي توان با شير يك چهارم ليتر

 
 گرم شير تغليظ شده بدون شكر؛ 120 -

 
 شير تغليظ شده داراي شكر؛ گرم 80 -

 
 ؛خشك شير گرم 30 -

 
 دو فنجان كوچك ماست؛ -

 
 بسته كوچك پنير تازه؛ 4 -

 
 گرم پنير با بافت سفت يا نيمه سفت؛ 50 -

 
  خامه دو سهم كوچك -

 

  :اني و گياهيارزش مقايسه اي پروتئين هاي حيو



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 14 

مطالعات ميشل مي توان ارزش تغذيه اي پروتئين هاي مختلف را با هم مقايسه كرد.  با استفاده از

 به تمام پروتئين هايي داده مي شود كه قادر باشند بدون افزايش ازت اداراي، تعادل 100 ارزش

 .ازت را در يك دوره كوتاه بدون دريافت پروتئين برقرار كنند

 

  :ين هاي حيواني به گياهينسبت پروتئ

استنباط كرد كه ارزش بيولوژيكي پروتئين ها يي كه داراي تركيبي از  از اين چند عدد مي توان

نزديك است، بالاتر از  انسان بدن هستند كه خيلي به پروتئين هاي ساختماني اسيدهاي آمينه اي

شود كه اين پروتئين ها داراي ضريب  پروتئين هاي گياهي مي باشد. همچنين نتيجه گرفته مي

 هضمي بيشتري هستند
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 ليپيدها

 و اتر آلي مانندحلالهاي  اي از مولكولهاي غير قابل حل در آب و قابل حل در ليپيدها دسته

در آنها زياد و تعداد گروههاي قطبي كم است. از  هستند. نواحي غير قطبي هيدروكربني كلروفرم

اند و واحدهاي  ي زيستي كوچكساير درشت مولكولها نظر ساختاري ، ليپيدها در مقايسه با

 .دهند تشكيل مي چرب اسيد ساختاري آنها را تركيباتي به نام

  اسيدهاي چرب

كربن) در  30تا  4كربن زياد ( مونوكربوكسيليك اسيدها با تعداداجزاي اصلي سازنده ليپيدها را 

اي دارند  منابع جانوري ، ساختار ساده دهند. اسيدهاي چرب حاصل از يك زنجيره دراز تشكيل مي

تر  حالي كه اسيدهاي چرب گياهي بسيار پيچيده متغير است. در 20تا  14و تعداد كربن آنها بين 

به مولكولهاي آنها  سيكلوپروپان هاي هيدروكسي ، كتو و حلقه اپوكسي ،باشند و عواملي مانند  مي

 شوند و اكثرا اند. اسيدهاي چرب به علت سمي بودن به صورت آزاد بسيار كم ديده مي شده افزوده

 .كنند با ايجاد تركيب استرهاي اكسيژن در ساختار ليپيدها شركت مي

 

يك انتهاست كه به آن زنجيره خطي  در (-COOH) شامل يك گروه كربوكسيل اسيد چرب

 شود. اگر همه اتمهاي كربن موجود در زنجيره هيدروكربنهاي غير قطبي متصل مي درازي از

يا چند  هيدروكربني با پيوند يگانه به يكديگر متصل شده باشند، اسيد چرب را اشباع و اگر يك

كه اسيدهاي چرب  نامند. هنگامي پيوند دو گانه در زنجيره وجود داشته باشد، آن را غيراشباع مي

دهد و دم  تشكيل مي هيدروژني پيوند گيرند، انتهاي قطبي آنها با مولكولهاي آب در آب قرار مي

اسيدهاي چرب به صورت آزاد به مقدار كم يافت  ماند. در سلولها غير قطبي آنها را از آب دور مي

  .ليپيدهاي ديگر فراوانند شوند، ولي به عنوان واحدهاي ساختاري مي
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   انواع ليپيدها

  تري گليسريدها

گياهي به  سلولهاي جانوري و هستند كه در ليپيدها اي ، مهمترين شكلهاي ذخيره تري گليسريدها

گليسريدها چند برابر انرژي  صورت ذرات چربي وجود دارند. انرژي حاصل از اكسايش تري

باشد. اكثر چربيهاي طبيعي مانند كره ، روغن جامد و  مي ها پروتئين يا قندها حاصل از اكسايش

حفره شكمي جانوران ، تري گليسريد هستند. چربي زير پوست و  ، (مايع ، چربيهاي گوشت (پيه

 .اي چربي در بدن جانوران است ذخيره بافت چربي مهمترين بافت

 

شوند.  تشكيل مي گليسرول چرب و يك مولكول تري گليسريدها از تركيب سه مولكول اسيد

يك گروه هيدروكسيل با هر يك از كربنهاي آن در پيوند  سه كربني است كه الكلي گليسرول

يك مولكول اسيد چرب با هر يك از گروههاي هيدروكسيل  است. براي تشكيل تري گليسريدها

شود. سه  ازاي هر اتصال حاصل ، يك مولكول آب ايجاد مي موجود در گليسرول تركيب و به

 .يا از انواع مختلف باشند اسيد چرب ممكن است از يك نوع

 

ر اسيد استئاريك باشد، باشد، تركيب را تري پالمتين و اگ پالمتيك اسيد اگر هر سه اسيد چرب

 نامند. تري اسيل گليسرولهايي كه دو نوع يا چند نوع اسيد چرب دارند، استئارين مي آن را تري
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كربنهاي  شود، در نتيجه جهت معرفي آنها از شماره خوانده مي تري اسيل گليسرولهاي مركب

  .شود گليسرول استفاده مي

  واكسها

تشكيل  واكس به نام و گياهان از يك لايه نازك ليپيديپوششهاي محافظ برخي از مهره داران 

واكسها استرهاي اسيد چرب اشباع و يا  .شود هاي پوستي آنها ترشح مي شده است كه بوسيله غده

اتم كربن در ساختار خود دارند. از انواع  22تا  16غيراشباع همراه با الكلهايي هستند كه حدود 

برگ  و ها ميوه ، پشم ، خز و همچنين پوششهاي محافظ مو توان پوششهاي محافظ مهم واكسها مي

  .را نام برد درختان

  فسفوليپيدها

بات باردار و فسفوليپيدها تركي اي هستند، برخلاف تري گليسريدها كه چربيهاي خنثي و ذخيره

اي و كليه سيستمهاي غشايي كه در  ياخته ساختاري هستند. غشاي پلاسمايي ، غشاي اندامكهاي

اند. به عبارت ديگر ، فسفوليپيدها هرگز به  ساخته شده شوند، اساسا از فسفوليپيد ياخته ديده مي

 .شوند نمي اي ديده صورت ذخيره

 

اشباع شده يا اشباع نشده  يسرول مولكول اسيد چربگل 2و  1در اين تركيبات به كربنهاي شماره 

دليل  سازد و به همين پيوند استري مي اسيد فسفريك با 3متصل گرديده و كربن شماره 

 تركيبات اكثرا فسفوليپيدها از نظر ساختاري شامل يك سر قطبي و يك دم ناقطبي هستند. اين

 الكل نوع دوم اختار خود داراي يكفسفوگليسريدها در س .شوند نيز ناميده مي فسفوگليسريد

شود. بر حسب نوع الكلي كه در ساختار آنها شركت  به اسيد فسفريك متصل مي هستند كه

  .گيرد انواع فسفوگليسريد شكل مي كند، مي
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  اسفنگوليپيدها

داراي يك سر قطبي و دو دم  باشند كه اسفنگوليپيدها دسته ديگري از ليپيدهاي ساختاري مي

 مولكول آمينو الكل به نام ب و يكناقطبي هستند. دم اين تركيبات يك مولكول اسيد چر

اتانول  سر قطبي اسفنگوليپيدها نيز تركيباتي مانند يا يكي از مشتقات آن است. به بخش اسفنگوزين

 .شود و غيره متصل مي كولين ، آمين

 

اسيد چرب بوسيله پيوند آميدي به گروه آمين آمينو الكل به نام اسفنگوزين متصل  اگر تركيب

 شود. سرآميد فقط شامل اسيد ناميده مي سرآميد آيند كه اسفنگوليپيدها بدست مياي از  دسته شود،

 چرب و اسفنگوزين است. اگر به اسفنگوزين گروههايي متصل شوند، انواع ديگري از

سربروزيدها و  توان اسفنگوميلينها ، شوند. از مهمترين اسفنگوليپيدها مي اسفنگوليپيدها ساخته مي

  .برد گانگليوزيدها را نام

  ليپوپروتئينها
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 ز دو لايه فسفوليپيد واند. اين غشاها متشكل ا ساخته شده ليپوپروتئين اي از غشاهاي ياخته

 ، غشا اند. الگوي ارائه شده براي اي در آن پراكنده در ميان آنهاست كه با نظم ويژه پروتئينهايي

  .شود ناميده مي الگوي موزائيك روان

  ليپيدهاي ساده

ليپيدها در وجود ندارد، ولي مانند  ليپيدهاي ساده تركيباتي هستند كه در ساختارشان اسيد چرب

  .نام برد را ترپنها و استروئيدها توان اند. از مهمترين آنها مي آب نامحلول

  استروئيدها

هستند كه در يك  يكلوهگزانس استروئيدها تركيبات حلقوي درشت مولكولي شامل سه حلقه

را  كلسترول هستند كه از مهمترين آنها استرولها اند. سردسته اين گروه آرايش يافته ساختار فنانترن

 مانند مانند ويتامين محلول در چربي ، هورمونهاي جنسي ، توان نام برد. نمكهاي صفراوي مي

  .فاقد كلسترول هستند گياهي هاي ياخته .نيز در اين گروه قرار مي گيرند D ويتامين

  

  ترپنها

ا شوند. واحد سازنده ترپنه مي ها ديده اي هستند كه به مقدار اندك در ياخته ترپنها ليپيدهاي ساده

يا ايزوپرن است. ترپنها در گياهان از مهمترين  بوتان دي ان 3و  1متيل  -2 هيدروكربن پنج كربني
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توان نام برد. ويتامينهاي  بتا كاروتن را مي باشند كه از انواع مهم آنها مي كاروتنوئيدها تركيبات

ئينون از و يوبي كو )كلروفيل فيتول (در ساختار و K  ،E  ،D  ،A محلول در چربي مانند

  .هستند تركيبات ترپني

  عناصر معدني
عناصرمعدني ، مواد غذايي غير آلي مي باشند. همانند ويتامين ها، اين مواد براي رشد، تكامل و 

  حفظ سلامت اعضاي بدن لازم است.

برخي عناصر معدني مانند كلسيم، سديم (عناصر معدني فراوان) به مقدار زياد و برخي ديگر مانند 

كروميوم (عناصر معدني كمياب) به مقدار محدود در بدن يافت مي شوند. عناصر معدني سلنيم و 

  در بدن، داراي عملكردهاي متفاوتي مي باشند.

  مقدار زياد يا كم عناصر معدني اختلالات متعددي در بدن ايجاد مي كنند.

  چند نوع عناصر معدني موجود براي بدن :

 بورون

باشد كه ابتدا در گياهان يافت شد و براي رشد گياهان مورد  بورون يك ماده معدني كمياب مي

  استفاده قرار مي گرفت.

بورون در بدن به صورت بيوشيميايي بوريك اسيد موجود است. بوريك اسيد به صورت  •

  مجموعه اي همراه كربوئيدرات و نوكلئوئيد است.

  كليه ها محلي است كه تنظيم هوموستاتيك بورون انجام مي گيرد. •

مطالعات نشان مي دهد كه بورون بطور موثري جذب شده و غلظت ادراري آن يك شاخص  •

  قوي براي ميزان دريافت بورون است.

  بورون احتمالاً در بسياري از شرايط كلينيكي مانند آرتريت نقش دارد •

  عملكرد

مون هاي اگرچه مكانيسم بيوشيميايي بورون شناخته شده نيست ولي بورون باعث افزايش هور -

  مي گردد. Dاستروئيدي مانند هورمون هاي جنسي و ويتامين 

بورون در غشاء سلولي نقش مهمي بازي مي كند و باعث پاسخگوئي به نقش هورمون ها ،  -

  سيگنال هاي بين غشائي و حركت بين غشائي يون ها مي گردد.

ي دارد. اين ماده در بورون يك نقش عمده در تنظيم متابوليك بسياري از سيستم هاي آنزيم -
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  درگير است. RNAمكانيزم هاي واكنشي اكسيژن ، ساخت 

  دارد Vitamin Dبورون بطور غير مستقيم در هموستاز كلسيم ، احتمالاً از طريق متابوليسم  -

  علائم و نشانه هاي كمبود

ش برخي از علائم كمبود بورون در بدن در مطالعات انجام شده شامل تاخير در رشد و كاه -

  غلظت هورمون هاي استروئيدي مي باشد.

با توجه به نقش بورون بر روي متابوليسم استخوان ، كمبود بورون احتمالاً باعث تشديد كاهش  -

توده استخواني مي گردد. مصرف غير كافي بورون باعث افزايش ترشح كلسيم و منزيوم و كاهش 

  غلظت سرمي استروژن و تستوسترون مي گردد.

   منابع غذائي

ميوه ها و سبزيجات منبع غذايي اصلي بورون است. اگرچه غلظت بورون در گياهان بستگي به 

غلظت كافي آن در خاك دارد. ساير منابع غذايي خوب براي بورون شامل : حبوبات ، آجيل و 

  بنشن مي باشد.

  مسموميت

  رش نشده است.ميلي گرم بورون روزانه مصرف كرده اند مسموميت گزا 18در افراد بالغي كه  -

  هيچ عارضه جانبي براي خانم هائي كه در سنين قبل و پس از يائسگي هستند گزارش نشده است -

  افراد با نياز هاي خاص

و استروژن دارد. در زنان يائسه  Dبا توجه به نقش مهمي در متابوليسم استخوان از طريق ويتامين 

  كند.ميزان كافي بورون به پيشگيري از استئوپروز كمك مي 

  تداخل داروئي

  هيچ عارضه شناخته شده اي براي بورون گزارش نگرديده است. -

  در زنان باردار و شيرده با مشورت پزشك مصرف گردد -

 كلسيم

  اطلاعات كلي

كيلوگرمي  70كلسيم يكي از كاتيون هاي اصلي بدن است . كلسيم موجود در بدن يك فرد 

  كيلوگرم است. 1حدود 

است و انقباض و انبساط عضلات را بر عهده دارد .   و دندان  صلي استخوانكلسيم ماده معدني ا
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  كلسيم باعث فعاليت بسياري از آنزيم ها مي گردد ، و در انعقاد خون نقش دارد.

% از كلسيم موجود در غذا جذب مي گردد و ميزان جذب با 25 -%35محققان ثابت كرده اند كه 

  ي يابد.كاهش م Dافزايش سن و كاهش ويتامين 

، ميزان اسيد كم  Dكمبود كلسيم مي تواند به علت كمبود كلسيم در مواد غذايي ، كمبود ويتامين 

  در معده، دريافت غذاهاي حاوي پروتئين بالا و تحرك بالاي دستگاه گوارش باشد.

% از كلسيم بدن را در خود جاي داده و محافظ عضلات و ارگان هاي  99سيستم اسكلتي حدود 

  ت ، همچنين اين سيستم حاوي منيزيم و فسفر مي باشد.بدن اس

كلسيم موجود در غذا يا مكمل غذايي به صورت نمك هاي نامحلول هضم مي گردد. كلسيم 

معدني بايستي به صورت يونيزه جذب گردد و اين كلسيم يونيزه از نمك هاي نامحلول جدا مي 

  گردد.

جذب در روده ي كوچك مي باشند. مكانيسم فعال هر دو مكانيسم انتقال فعال و غير فعال مسئول 

  دي هيدروكسي كوله كلسيفرول) مي باشد. D )25وابسته به فعاليت فرم فعال ويتامين 

در طي مراحل هضم ، كلسيم آزاد از مجموعه كلسيم كمپلكس فراهم مي شود كه فرم قابل جذب 

  است .

ن ماده براي جذب احتياج به محيط كلسيم كربنات در معده خالي بسيار مشكل جذب مي شود. اي

  اسيدي دارد.

كلسيم سيترات در اسيد بسيار محلول است ، بنابراين در معده خالي به خوبي جذب مي گردد. فرم 

  سيترات براي جذب به اسيد معده احتياج ندارد.

هاي مختلف جذب مي شود و جذب احتياجي به مصرف همراه با غذا  pHكلسيم لاكتات در 

  ندارد.

  نامحلول است و قدرت جذب پائيني دارد "سيم فسفات كاملاكل

  عملكرد

  مينراليزه كردن استخوان و دندان. -

  انعقاد خون ، تحريك ترشحات داخلي غدد درون ريز ، برون ريز و سلولهاي نوروكرين. -

 تنظيم انقباض و انبساط عضلات اسكلتي و قلبي. كلسيم به صورت مهم ترين پيامبر داخل سلولي -

  فعاليت مي كند .
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  ).Calmodulinتنظيم بسياري از آنزيم ها ، احتمالاً از طريق كالمودولين ( -

  بازسازي استخوان ها و فرم دهي توده استخواني در حين رشد خطي استخوان -

  

  علائم و نشانه هاي كمبود

  در استئوپورز مصرف ناكافي كلسيم موجب كاهش توده استخواني مي شود. -

موجب كاهش كلسيم مي گردد ، در اين بيماري عدم  Dمالاسي كمبود ويتامين در استئو -

  كلسيفيكاسيون كافي باعث نرمي استخوان ها مي گردد.

هايپوكلسمي معمولاً بدون علامت بوده و در اثر بيماري هاي زمينه اي (كاتاراكت ،  -

با هيپو پاراتيروئيديسم  كلسيفيكاسيون گانگلياي قاعده اي و كانديديازيس مزمن در برخي افراد

  ايديوپاتيك) ايجاد مي گردد.

  علايم باليني عمدتاً عصبي است. -

  علامت هايپوكلسمي بيشتر به صورت تشنج مي باشد. -

، سديم ، روي و فسفر باعث افزايش خطر استئوپورز مي  Dو Cو Kكمبود كلسيم ، ويتامين هاي  -

  گردد.

  مي كند :هايپوكلسمي در شرايط زير نيز بروز  -

  بيماري توبولاركليوي -

  نارسايي كليوي -

  كمبود منيزيم -

  شوك سپتيك -

  پانكراتيت حاد -

  هيپوپاراتيروئيديسم حاد -

  پسودوهايپو پاراتيروئيديسم -

  هايپوپروتئيني -

  منابع غذائي

 ميلي گرم كلسيم 291اونس شير كامل ، حاوي  8فرآورده هاي لبني بهترين منبع كلسيم هستند.  -

  ميلي گرم كلسيم است. 302و شير فرآوري شده حاوي 

  ساير فرآورده هاي لبني مانند ماست و بستني حاوي مقادير متنابهي از كلسيم است.
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) و Cheddar) ، چدار (Cottage) ، پنير كوتاژ (Ricottaنصف فنجان از پنير ريكوتا ( -

  ميلي گرم كلسيم است. 155 -337) حاوي Mozzarellaموتزارلا (

 56-300يك فنجان ميوه يا سبزي مثل بروكلي ، خردل سبز، ميوه هاي خشك و حبوبات از  -

  ميلي گرم كلسيم دارد.

  ) خام منابع غني كلسيم هستند.Tofuماهي، صدف و توفو ( -

) كلسيم بيشتري را Cottageغذاهاي غني شده مثل آب سيب ، آب پرتقال و پنير كوتاژ ( -

  تامين مي كنند

  نياز هاي خاصافراد با 

  زناني كه در سنين يائسگي هستند. -

  زناني كه به لاكتوز عدم تحمل دارند. -

  افراد سيگاري كه در معرض استئوپورز هستند. -

  كساني كه الكل مصرف مي كنند. -

كساني كه در طولاني مدت داروهاي خاص جهت ترشح هورمون پاراتيروئيد را مصرف مي  -

  كنند

  تداخل داروئي

) را Verapamilهاي كلسيمي خاصيت پائين آورندگي فشارخون داروي وراپاميل ( مكمل -

  خنثي مي كند.

  تتراسيكلين جذب كلسيم را مختل مي كند (با تداخل بر كمپلكس كلسيم در دستگاه گوارش). -

  ديورتيك هاي تيازيدي باعث كاهش ترشح كلسيم در ادرار مي گردند. -

  ) با مصرف كلسيم كاهش مي يابد.Atenololغلظت سرمي آتنولول ( -

  باعث استئوپورز مي گردد. Dضد التهاب هاي استروئيدي با كاهش فعاليت ويتامين  -

  ) مي گردد.Alendronateكلسيم باعث كاهش جذب آلندرونات ( -

  اطلاعات ويتامين ها
يم ويتامين ها براي زندگي ضروري مي باشند. اين مواد در واكنش هاي بيولوژيكي نقش تنظ

  كننده داشته و به عملكرد طبيعي بدن كمك مي كنند.

)، بدن ما نمي تواند ويتامين ها را به سازد. از اين رو، Dبه جز موارد استثنايي (مانند ويتامين  

تمام ويتامين ها بايد به عنوان بخشي از رژيم غذايي، مصرف شوند. ويتامين ها به دو گروه 



www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com

www.kandoocn.com 25 

  يم مي شوند. محلول در آب و محلول در چربي تقس

  

، اسيد C, نياسين ،B1, B12, B6 B2ويتامين هاي محلول در آب شامل ويتامين هاي 

محلول  Kو  E, D, Aپانتوتنيك، اسيد فوليك و بيوتين ميباشد، در حالي كه ويتامين هاي 

 در چربي مي باشند.

 

A ويتامين  

  ات كلي

تركيبات ضروري با ساختار مشابه  ، يك اصطلاح كلي بر روي توصيف خانواده ايي از Aويتامين 

  ميباشد. 

  اين خانواده شامل

  )Retinolرتينول(

  )Retinaldehyde) يا رتينالدئيد (Retinalرتينال (

  ) Retinyl Estersاسترهاي رتينيل (

  ) Retinoic asidرتينوئيك اسيد (

  و كارتنوئيدهاي پيش ساز مانند بتاكارتن مي باشد. 

  ل در چربي مي باشد، ويتامين محلو Aويتامين 

  در اشكال مختلف ، براي موارد زير مورد نياز مي اشد: Aويتامين 

  نوري شيميايي شبكيه. ديد شب ، به علت نقش آن در واكنش هاي   -

رشد و حمايت بافت اپي تليال مانند قرنيه ، تمام غشاهاي مخاطي دستگاه گوارش ، ريه ها ،   -

  ت.واژن، دستگاه ادراري ، مثانه و پوس

  عملكرد دستگاه توليدمثل در انسان. -

  تشكيل و عملكرد دستگاه عصبي.   -

  تكثير سلول اپي تليالي و تمايز اپي درم   -

  علائم و نشانه هاي كمبود

باشد كه به شب كوري معروف مي ، ناتواني در ديد شب مي Aاولين علامت كمبود ويتامين      -

شود ، شامل پوست خشن و فلسي (هيپركراتوز مي    باشد. علائم ديگر كه به سرعت ايجاد
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  باشد.ها ميفوليكولار)، عفونت سينوس ، گلودرد مزمن و آبسه هاي دهان و گوش

موجب عقب افتادن رشد و اختلال در تشكيل استخوان و دندان  Aدر اطفال ، كمبود ويتامين   -

  مي گردد.

  بر روي توليدمثل اثر سوء مي گذارد. Aكمبود ويتامين   -

در دوران بارداري موجب مالفورماسيون در مغز جنين و  Aنكته : كمبود يا مصرف زياد ويتامين 

  هيدروسفالوس مي گردد.

  منابع غذائي

رژيم غذايي  Aميباشد. منبع عمده ويتامين  Aروغن كبد و روغن كبد ماهي منابع سرشار از ويتامين 

در سبزيجاتي با برگ هاي زرد و سبز ) مي باشد كه A) (پرويتامين Carotene، از كاروتن (

ميوه هاي زرد رنگ مانند هلو و طالبي  مانند هويج ، اسفناج ، سيب زميني شيرين ، كدو حلوايي و

  يافت مي شود

  افراد با نياز هاي خاص

)، داراي اثر تراتوژيك در جنين Accutaneمانند آكوتان ( Aمشتقات صناعي ويتامين   -

  د. بنابراين مصرف آنها در خانم هاي باردار توصيه نمي شود.ميباشن  حيوانات و انسان

در بيماري هايي كه موجب اختلال در جذب چربي مي گردند ، با مشكل  Aجذب ويتامين     -

  مواجه مي شود.

  باشندمي  Aگياه خواران ، در خطر كمبود ويتامين     -

  تداخل داروئي

 Aتامين هاي محلول در چربي مانند ويتامين مصرف وارفارين در افرادي كه دوز بالاي وي     -

 مصرف مي كنند ، موجب افزايش خطر اختلال خونريزي مي گردد.

را كاهش  A)جذب ويتامين Neomycinآنتي بيوتيك هاي خوراكي مانند نئومايسين (     -

  هد.مي

  گردد.ها موجب سوء جذب ويتامين هاي محلول در چربي ميمصرف مزمن مسهل    -
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) از نظر ساختاري مشابه Tretinoin) مانند ترتينوئين (Retinoidاي رتينوئيد (داروه   -

كنند ، توصيه ميشود كه از باشند. به بيماراني كه از اين تركيبات استفاده ميمي Aويتامين 

  پيش گيري شود. خودداري كنند تا از مسموميت احتمالي Aمصرف مكمل هاي حاوي ويتامين 

 Cويتامين 

 ياطلاعات كل

يا اسيدآسكوربيك به عنوان عامل احيا كننده در واكنش هاي هيدروكسيلاسيون بدن ،  Cويتامين 

  داراي نقش بيولوژيكي مي باشد. اين ويتامين از نظر ساختاري مشابه گلوكز شش كربنه مي باشد. 

ر اين ويتامين به خشكي مقاوم بوده ، اما در هوا به آساني اكسيد مي شود و به سهولت در اث

، در گروه ويتامين هاي محلول در  Cفرآوري و پخته شدن منابع غذايي از بين مي رود. ويتامين 

 آب مي باشد.

 عملكرد

  به عنوان عامل احيا كننده در واكنش هاي هيدروكسيلاسيون نقش دارد. Cويتامين  -

  ، آنتي اكسيدان محلول در آب مي باشد. Cويتامين  -

عنوان يك عامل در ايجاد آترواسكروز ، مطرح شده است. ويتامين  ، به LDLنكته : اكسيداسيون 

  مي شود. HDLجلوگيري كرده و موجب افزايش  LDLاز اكسيداسيون 

  از تشكيل نيتروزآمين هاي سرطان زا در غذا و دستگاه گوارش جلوگيري مي كند. Cويتامين  -

  سي تريپتوفان نياز است.هيدروك-5براي واكنش آنزيمي تبديل تريپتوفان به  Cويتامين  -

  علاوه بر فعاليت آنتي اكسيداني ، فعاليت هاي بيولوژيكي متعددي دارد: Cويتامين  -

  ضد فشار خون •

  ضد ويروسي •

 با احياء آهن به آهن فروس در معده به جذب آن كمك مي كند Cويتامين  -

 

  علائم و نشانه هاي كمبود

وروي مي گردد كه بيماري حاد يا مزمن بوده و با موجب بيماري اسك Cكمبود شديد ويتامين  -

  تظاهرات خونريزي دهنده و اختلال در ساخت استئوئيد و دنتين همراه است.

  از علائم و نشانه هاي ديگر اسكوروي مي وان به موارد زير اشاره كرد: -
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  خونريزي بولبار ملتحمه .  •

  نوروپاتي فمورال. •

  اليگوري. •

  اني. ادم اندام هاي تحت •

  اختلال واكنش عروقي.  •

  آرتريت مشابه آرتريت روماتوئيد. •

  

  منابع غذائي

در ميوه ها (عمدتاً مركبات) و  Cغذا از منشاء گياهي مي باشد. ويتامين  Cدرصد ويتامين  90تقريباً 

سبزيجات شامل فلفل سبز و قرمز ، سيب زميني ، گوجه فرنگي ، سبزيجات سبز برگ (مانند 

  كلم سبز ) يافت مي شود.اسفناج و 

  افراد با نياز هاي خاص

  از راه مدفوع را افزايش مي دهد. Cاسهال ، دفع ويتامين  -

جراحي ، بيماريهاي التهابي حاد و مزمن و سوختگي به مقدار قابل توجه اي نياز بدن به ويتامين  -

C .را افزايش مي دهد  

  هستند. Cافراد زير در خطر كمبود ويتامين  -

  

  لكلي ها. ا •

  افراد مسن. •

  بيماران سرطاني و جراحي شده •

  

  تداخل داروئي

  افزايش مي يابد. Cمصرف همزمان آسپرين و اسيدآسكوربيك ، دفع ادراي ويتامين -

موجب كاهش اثرات ضد انعقادي  Cدر بيماراني كه تحت درمان با وارفارين مي باشند ، ويتامين  -

  وارفارين مي گردد.

) ، غلظت پلاسمايي فلوفنازين Fluphenazineو فلوفنازين ( Cزمان ويتامين در مصرف هم -
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  كاهش مي يابد.

  كاهش مي يابد. Cبا استفاده از ضد بارداري هاي استروژني يا حاوي استروژني غلظت ويتامين  -

ميلي گرم) ممكن است موجب منفي شدن كاذب شاخص  500(بيشتر از  Cدوز زياد ويتامين  -

  رار گردد.هاي قند اد

به همراه استامينوفن ، موجب طولاني شدن زمان باقي ماندن  Cمصرف سه گرم ويتامين  -

  استامينوفن آن در بدن مي شود.

 آب 

 رودخانه ، باران ، دريا مختلفي همچون است. به شكل هاي مينز ماده اي فراوان در كره آب

اما از بين  شود، شود. آب در چرخه خود ، مرتباً از حالتي به حالت ديگر تبديل مي و... ديده مي

كنند، يعني  استفاده مي آشاميدني باشد. انسان ها از آب محتاج آب مي حيات نهرود. هر گو نمي

 .آبي كه كيفيت آن مناسب سوخت و ساز بدن باشد

 ، منابع آب طبيعي در حال تمام شدن هستند و اين مسئله ، سبب نگراني بسياري ازجمعيت با رشد

بندي  ها در سراسر دنيا شده است. گاهي بدليل مشكلات كمبود آب ، اين ماده را جيره دولت

  .كنند تا مصرف آن را تعديل نمايند مي

  ماده اي شگفت انگيز

  فرمول شيميايي آب

 هيدروژن و اكسيژن عنصر از دواست كه  مركب ماده آب نوعي

خواص  كنند، چون خواص آب نه به بندي نمي ها طبقه ساخته شده است. آب را جزو دسته مخلوط

اكسيژن، يك  هيدروژن شبيه است و نه به خواص اكسيژن. از تركيب دو اتم هيدروژن و يك اتم

 .باشد مي آيد. يك قطره آب داراي تعداد بي شماري مولكول آب مولكول آب بوجود مي

  :است معادله شيميايي واكنش بين هيدروژن و اكسيژن و تشكيل آب از قرار زير

 
 
 منفي است كه اين دو ناحيه در دو طرف مولكول آب داراي يك ناحيه مثبت و يك ناحيه هر

آب  اند كه مولكول ها با كمك شواهد به اين نتيجه رسيده اند. شيميدان مولكول آب واقع شده
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شكل خطي ندارد، يعني به اين صورت نيست كه دو اتم هيدروژن بصورت خطي در دو طرف 

بلكه مولكول آب حالت خميده اي دارد كه اتم  .(HــOــH) اكسيژن قرار گرفته باشند اتم يك

 هيدروژن در سر مثبت مولكول و اتم هاي اكسيژن در سر منفي مولكول آب تجمع پيدا نموده هاي

  .اند

  متغيراشكال 

است كه در طبيعت به هر سه  اي ماده شود. تنها آب در اشكال متفاوتي بر روي زمين يافت مي

كوه يخي، توده هاي  دريا، موج در آسمان، ابرها .دارد وجود گاز و مايع ،جامد حالت

 ،تبخير باشند. طي اعمال مي تنها چند شكل از آب منابع آبي زيرزميني يخي در دل كوه ها و

شود. اين پديده تبديل آب را  مي ذوب، آب مرتباً از حالتي به حالت ديگر تبديل و انجماد ،ميعان

 .نامند چرخه بزرگ آب مي

و همچنين براي خود بشر بسيار با اهميت است، به  كشاورزي در صنعت از آنجا كه بارندگي

 باران شود. بارندگي معمولاً بصورت خصوصي اطلاق مي اشكال مختلف بارندگي نام هاي به

قطرات  رخورد نور باباشند. همچنين، از ب مي شبنم و مه ،برفتگرگ، اشكال آن، است. ديگر

 .آيد پديد مي كمان رنگين باران،

آب مورد نياز كشاورزي را  ها رودخانه كنند؛ هاي روي سطح زمين، نقش هاي مهمي ايفا مي آب

شوند. توده هاي  براي تجارت و مبادله كالاها محسوب مي هم وسيله اي درياها كنند و فراهم مي

 به وسيله ي آب، نقش مهمي در شكل هم از ديگر اشكال آب هستند. فرسايش آبشارها يخي و

 .كند ايفا مي زيست محيط

ها، محلي براي سكني گزيدن انسان ها بوده  رودخانه به علاوه، دره ها و دلتاهاي حاصل از رسوبات

هاي  كند. آب هاي زيرزميني را ايجاد مي كند و آب مي است. آب به داخل زمين هم نفوذ

 البته آب هاي زيرزميني به شكل .استخراج نمود قنات يا چاه وان با كندنت زيرزميني را مي

 .آيند مي هم به سطح زمين چشمه آب گرم يا چشمه

كند.  اش بسيار تفاوت مي آب املاح و مواد معدني مختلفي دارد كه بر حسب آن مواد، طعم و مزه

ارزيابي كنيم؛ مثلاً از آب شور دريا و يا  ها ، خود ، قادريم كه آشاميدني بودن آبي را البته ما انسان

نوشيم كه سالم بوده و مناسب نيازهاي  كنيم. بلكه آبي مي استفاده نمي باتلاق ها هاي بدبوي آب

  .بدنمان باشد
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  اهميت آب در زندگي

 :جمله آب خواص مهمي دارد كه در زندگي ما بسيار با ارزشند. از

 

 .است بسيار خوبي حلال •

بيند، چگالي آن  زند يا حرارت مي مي يخ دارد و جالب اين كه وقتي بالايي چگالي •

 .يابد مي كاهش

لازم  رماي تبخير آب بالاست. يعني براي تبديل مقدار كمي آب به بخار، گرماي زياديگ •

تنها  باشد. گرماي اضافي بدن با تبخير است. اين خاصيت براي بدن ما بسيار با اهميت مي

 .شود كاسته مي تعريق مقدار كمي از آب بدن از طريق منافذ پوست

 حشرات اد است. گهگاه شاهد نشستننيروي كشش سطحي آن به طور شگفت انگيزي زي •

ايم. اگر به دقت به طرز قرار گرفتن حشره روي سطح آب نگاه كنيد،  بوده روي سطح آب

رود؛ اما پاره  شره، مانند يك تشك ابري فرو ميكه سطح آب زير پاي ح شويد متوجه مي

 .شود نمي

كند. بسياري از  براحتي در خود حل مي را نمك و شكر آب مواد مختلف از جمله •

شوند. البته پاره اي مواد با آب مخلوط  مي واكنش هاي شيميايي تنها در حضور آب انجام

 غشاء سلولي كه حاوي ليپيدها و .دار كربن هيدرات و ديگر مواد ليپيدها شوند، مثل نمي

يت آب سود جسته و تعاملات محتويات سلولي با مواد شيميايي است، از اين خاص پروتئين

 .را بدقت تحت كنترل دارد خارج سلول

باشد. هنگامي كه آب بر  مي يخ يكي ديگر از خواص جالب آب، حالت جامد آن، يعني •

 يابد، بدين معنا كه حجم بيشتري را اشغال شود، انبساط مي تبديل مي اثر سرما به يخ

 .كند مي

 
اين علت  حجم آب اوليه است، جرم كمتري دارد. به ن، حجمي از يخ كه همبنابراي

آب  شود كه يخ روي گويند كه چگالي يخ از آب كمتر است و همين مسئله باعث مي مي
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 .است شناور بماند. در حالي كه در بيشتر موارد، چگالي ماده جامد از حالت مايع آن بيشتر

 
به  ف بسياري از مايعات، آب از سطح شروعشود كه بر خلا اين ويژگي آب سبب مي

ديده ايد؛  انجماد كند. اين پديده را بارها به هنگام شروع يخ زدن آب، درون فريزر منزلتان

شود كه اين لايه،  عايقي از يخ ايجاد مي ها، لايه با يخ زدن سطح آب درياچه زمستان در

و ديگر  ماهي ها ن شرايط ،نمايد. در اي مي از يخ زدن لايه هاي زيرين خود جلوگيري

 .تر زيرين به حيات خود ادامه دهند توانند در مناطق گرم مي آبزيان

يك  گرمايي باشد. ظرفيت بالاي آن مي ظرفيت گرمايي ديگر ويژگي غير عادي آب، •

 درجه سانتي گراد افزايش 1دهيم تا دمايش،  جسم، مقدار گرمايي است كه به جسم مي

 درجه 1گرم آب را  1يابد. جالب است بدانيد كه مقدار گرمايي كه لازم است تا دماي 

لازم  آهن گرم 1برابر مقدار گرمايي است كه براي  10سانتي گراد افزايش دهد، حدود 

  .است

  آب در زندگي روزانه

فرايندهاي متابوليسمي بدن، نقش  وجود هر گونه حيات، متكي به وجود آب است. آب در بيشتر

 70گيرد.تقريباً  قرار ميمورد استفاده  حياتي دارد. هنگام گوارش غذا، مقادير قابل توجهي آب

ليتر آب نياز  7تا  1عملكرد درست، بدن ، روزانه به  دهد. براي درصد وزن بدن را آب تشكيل مي

و ديگر عوامل بستگي دارد.  رطوبت مقدار فعاليت بدن ، دماي هوا ، دارد البته اين ميزان آب به

 .شود مي ه شكل بخار آب دفعادرار ، مدفوع ، تعريق و همچنين از طريق بازدم ب آب از طريق

 
زا  باكتري يا ديگر عوامل بيماري بدن انسان به آبي نياز دارد كه نمك يا ناخالصي هاي ديگر ( مثل

كند.  محلول در آب طعم و مزه آن را بهتر هم مي و يا مواد شيميايي) نداشته باشد. البته برخي مواد

  .ن سرانه آب آشاميدني كاهش يافته استجمعيت ، ميزا امروزه ، با توجه به رشد روز افزون

  .باشد بيشتر آب ، بهبود توزيع و جلوگيري از هدر رفتن آن مي راه حل هاي تحت بررسي، توليد

  مصرف آشكار و نهان آب
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ميانگين مصرف روزانه آب براي هر نفر ،  دهد كه تحقيقات آماري در بسياري از كشورها نشان مي

ليتر و از  6000 نهان آب براي هر نفر ، حدود ي كه مصرفليتر است. در حال 300 حدود

 :باشد قرار زير مي

 

 ليتر 2600 :غذايي آبياري كشتزارها و تهيه و توليد مواد •

 ليتر 2400 :انرژي تأمين •

 ليتر 700 :صنايع و معادن •

  ليتر 34امور بازرگاني و خدمات:  •

  منبع كمياب

له ها از جم بسياري از جنگ .شود در بسياري از كشورها ، آب نوعي منبع استراتژيك محسوب مي

بيشتر صورت گرفت. البته  روزه در خاور ميانه، بر سر به دست آوردن منابع آبي 6جنگ 

 آب ها آلودگي رشد جمعيت، كنند كه بدليل كارشناسان، مشكلات بيشتري را هم پيش بيني مي

  .شود حادث مي گرم شدن زمين و

  آب آشاميدني

كنند. بنابراين ، براي توليد  مي هاي آشاميدني را از چشمه ها ، قنات ها و يا چاه ها استخراج آب

كه البته به  دريا هم از ديگر منابع آبي هستند هاي بيشتري ساخت. باران و توان چاه بيشتر آب ، مي

 نمود. روش هاي معروف تصفيه را بايد ها مناسب نيستند. اين گونه آب آب آشاميدني عنوان

  .باشند مي و جوشاندن تقطير ، تصفيه آب

  گ و مذهبآب ، فرهن

براي  .شود كننده محسوب مي يهوديت، آب ماده پاك و مسيحيت ،اسلام در بيشتر اديان از جمله

 .دهند ام ميبا آب انج كليسا را در غسل تعميد مثال، در مسيحيت
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 بسياري اديان همچون اسلام نوعي مراسم عبادي وجود دارد كه در آن ، مرده را با آب پاك در

هايي از بدن با  گرفتن (شستن بخش وضو در دين اسلام هم تنها پس از .)غسل( دهند شستشو مي

 .آورد را بجا نماز مي توان فريضه )آب پاك

 
آب براي پاكيزه ساختن بدن فرد يا  مذهب ژاپني) در تمام مراسم عبادي از( شينتو در مذهب

  .شود مكان خاصي استفاده مي

  شناخت محيط رشد:آب

ان آب موجود در هر منطقه ميز .اهميت آب در توليد محصولات گياهي غير قابل انكار است

كاشت و چه گياهي را نمي توان.  معرف آن است كه از نظر اقتصادي چه گياهي را مي توان

از مواد اصلي تشكيل دهنده ياخته  بسياري از اعمال حياتي گياه توسط آب كنترل مي شود. آب

% 40ور خشك تا % در بعضي بذ2بوده از  زنده مي باشد و ميزان آن در بافت هاي مختلف متفاوت

هاي آبدار (مانند هندوانه) ديده مي شود. آب  % در ميوه95در بافت هاي چوبي در حال خواب و 

مواد در داخل گياه كمبود آب در گياه باعث توقف  هم حلال است و هم وسيله اي براي انتقال

ب مرگ اختلالات برگشت ناپذير مي گردد و گاهي هم موج رشد، و ادامه اين كمبود منجر به

گرم و خشك و گياهاني كه بر اساس ويژگي گونه اي داراي  گياه مي شود. اين عمل در نواحي

اتفاق مي افتد ميزان مصرف آب در گياهان مختلف متفاوت  ، به سرعت تبخير شديد مي باشند

گرم آب و در سبزهاي برگي  50گرم ماده خشك در سوزني برگها  است براي مثال براي توليد هر

گرم  1000تا  300، اين مقدار بين  بطوركلي، براي بيشتر گياهان گرم آب مصرف مي شود 2500

حال رشد است پيوسته آب از زمين جذب كرده و از برگ ها آن را تبخير  مي باشد. وقتي گياه در

جريان هوا و عوامل ديگري مانند تعداد و   تبخير آب از سطح برگ بستگي به دما مي كند. ميزان

 ، رطوبت نسبي هوا و غيره دارد. خورشيد ، انرژي لازم را براي تبخير آب از روزنه ها چگونگي

گياهي  سطح برگ تامين مي كند. اگر بين جذب آب و تبخير تعادل برقرار باشد تمام فرآيندهاي

  : بطور طبيعي پيش مي رود و گرنه يكي از دو حالت زير پيش مي آيد

 دار دفع باشد : اين حالت ممكن است در اثر كم بودن شاخسارهمقدار جذب بيشتر از مق الف : اگر

هوا  نسبت به ريشه، پيرايش (هرس) بي قاعده، حمله آفات و امراض و يا بالا بودن رطوبت نسبي

عمومي اين  اتفاق بيفتد در اين حالت فشار آب درون ياخته ها يا آوندها بالا مي رود. علايم
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خوردن ميوه (به  قه گياه و خوابيدگي آن روي زمين و تركحالت، درازي و باريكي و نرمي سا

  .علت به هم خوردن رابطه سطح و حجم) است

جذب باشد : اين حالت ممكن است در اثر خشك بودن خاك، كمبود  ب : مقدار دفع بيشتر از

در اثر جابجا كردن گياه پيش بيايد. اين حالت باعث تيرگي رنگ  ريشه نسبت به شاخساره، يا

باعث پژمردگي آنها و خشك شدن گياه مي شود. كم آبي مزمن در  ها و در صورت ادامهبرگ

   .گوجه فرنگي باعث پوسيدگي گلگاه مي شود بعضي از انواع هندوانه و


