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اسـيدهاي   رتوسط باكتريهـاي موجـود در دوره تخميـر شـده و حاصـل تخمي ـ     

ه شـامل اسـيد اسـتيك، پروپيونيـك و بوتيويـك مـي باشـد.        رچرب كوتاه زنجي

سـم  ينـد و بـا مكان  واستيك و پروپيونيك سريع جذب مي شوند و به كبد مـي ر 

بوتيريك توسـط سـلول هـاي روده      ناشناخته اي باعث كاهش خون مي شود.

منبع انرژي مورد استفاده قرار مي گيرد. در صورت عدم وجود گلـوكز   بعنوان

د هـم  نو گيوآميز استفاده مي شود در  صورتي كه از اسيدبرتيريك استفاده كن

  باعث حفظ سلامت سلولهاي روده مي شود و تكثير آنها مي شود.

هم فيبرهاي محلول و هم نامحلول باعث حجم مدفوع مي شوند. سـلولها چـون   

ه نمي شوند باعث حجم مدفوع مي شوند بـا جـذب ولـي تـوان حاصـل از      تجزي

فيبر محلول باعث باكتريهاي روده و  و حجم مدفوع مي شود سلولها از طريـق   

تكثير باكتر يها موجود در روده باعث حجـم مـدفوع و حركـات بريليـت لپتيـك      

تيجـه اثـر   كولون را داده در نتيجه مواد  زائد را از كولون تسريع مـي كنـد در ن  

نـد مـواد سـمي    كولون رسـيده ا  را كه به مثبت آن باعث مي شود كه مواد زائد

مواد غذايي اسيدي صفراوي و موادي را كه هضم نشـده انـد ايـن مـواد سـبب       

سرطان كولون مي شوند(ا سيدهاي صفراوي) و مواد سمي داخـل مـدفوع اگـر    
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 بـه سـرطان را  مـي    به مدت طولاني درم هارت سلولها قرار بگيرد احتمال ابتلا

  دهد. 

پس چون زمان عبور مواد در كولون كاهش مي يابدند مجاورت مواد با سـلول  

ها كمتر و دقع صفرا سريعتر از مجاري ماود سمي بـا سـلول هـا جلـوگيري و     

  احتمال سرطان را كاهش مي دهد و در رژيم گياهخواران.

  

  ده  معسرطان  

ها، نتيـرات  مينريتها و نيتروآتاتها و نينيتراتها باعث سرطان معده مي شوند نيتر

و نيتريت براحتي با آمينها تركيب و توليد نيتروز آمين مي كند كه نيتروآمينهـا  

سبب ايجاد سرطان مي شود. در هويج، چغندر قند، نيتراتها و نيتريتها زياد مي 

  باشند.

  در رژيم گياهخواري + رژيم عادي مواد نگهدارنده = نيتروزآمينها    

  جلوگيري                                                                      

بسار  V.Cنيتريت            نيروزآمين.  اگر     ×از تبديل نيترات      Cويتامين 

  مصرف مي شود نقش محافظت كنندگي در ايجاد سرطان معده دارد.
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بــراي زخــم معــده و بــاكتريي هليكوبــاكتريبلوري يــك عامــل ناشــناخته شــده  

به اين ترتيـب   دباعث  كاهش هليكوباكتر مي شو V.Cسرطان معده مي باشند. 

  از ابتلاء سرطان  معده جلوگيري مي كند.

  ساير سرطانها  

كـه روزانـه    سرطان ريه در گياهخواران كمتر از بقيه ديـده مـي شـود كسـاني    

واحـد   3كمتر از واحد ميوه مصرف مي كنند در مقايسه با كسانيكه  1بيشتر از 

  %  كاهش مي يابد.75در هفته مصرف مي كنند امكان احتمال سرطان ريه وهمي

  Eكاروتن و  βعوامل موجود در ايجاد سرطان ريه 

روزانه تجوير كردند كسـانيكه سـيگاري هسـتند وقتـي مـي       IUدر دروه هاي  

مواد موجـود دود سـيگار    خورند بيشتر مبتلا مي شوند حيوانات آزمايشگاهي

با ممكن باعث ايجاد مواد سمي مـي شـود كـه باعـث سـرطان ريـه مـي شـود.         

ــراي او   ــاروتن را ب ــل بتاك ــابراين مكم ــيگاري              بن ــر س ــد. غي ــي  كنن توصــيه نم

  است.

  (    سرطان)                                                                                             

+ 
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لينوليك مـي باشـد بـا سـرطان پروسـتات        −αصورت ب W3در رژيم گياهي  

ــاط مســتقيم و  ــاهش    FPA,DNAارتب ــر مســتقيم دارد. ( ك ــاط غي ــث ارتب باع

  سرطان) .

سبزيجات و ميوه جات و كشمش و ميـوه هـاي خشـك بـا سـرطان پروسـتات       

ارتباط عكس دارد.  مصرف سويا بخطر ايزوفلادونوئيد نقـش محافظـت كننـده    

ي دارد و ايروفلاونوئيده چون خاصيت فيتواستروژني درند با عث كاهش مـي  ا

شوند و حاوي فيتوتسترون هم مي باشند كـه از ابـتلا بـه سـرطان پروسـتات      

  جلوگيري مي كنند.

  سرطان پانكراس  

% درصد در مقايسه بـا غيـر كمتـر    80ابتلا به سرطان پانكراس در گياهخواران 

مثـل  خرمـا و كشـمش ارتبـاط معكـوس دارد(      مي باشد. با ميوه هـاي خشـك   

  پيشگيري كننده ها)  

  سرطان مثانه

برابر به احتمال ابتدا بـه سـرطان مثانـه را مـي دهـد و       2مصرف گوشت قرمز 

مصرف گوشت كـم و آنتـي اكسـيدانها زيـراد در رژيـم غـذاي گيـاهخوار مـي         

  باشند.
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  سرطان سنيه  

رطان پستان مربوط اسـت.  مصرف چربيها، وزن بدن، تغييرات هورموني به س

هورموون استروژن با سـرطان پسـتان در ارتابـاط اسـت. رژيـم گيـاهخواري       

بلـوغ  ديرتـر روي    Cباعث ترشح استروژن وطولان يبودن سيكلهاي قاعـدگي  

هرچه بلوغ زودتر روي دهد سرطان سـينه و فقـط اسـتروژنهاي رژيـم      ميدهد.

گيرنـده اسـتروژن در بـدن    غذايي گياهخواري در سويا و تركيبات مشابه كـه   

متصل مي شود ولي فعاليت كمي نسبتاً به استروژن دارد و از ابتلا به سـرطان  

  سينه و رحم جلوگيري مي كند.

مصرف شير با سرطان سينه ارتباط            چون يكـي از منـابع عـدددي كـه      

استروژن در آن زياد مي باشد شير مي باشد چو به گاوات تزريق ميباشـد كـه   

توليد شير        و بين اين حالت استروژن كه وارد ريشه مي شود بـا سـرطان   

  سينه ارتباط مستقيم وجود دارد.

  بيماريهاي كليه:

زياد باشد( رژيم پـروتئين) ارتبـاط بـاي بيماريهـاي          proاگر مقدار دريافت  

در پتاسـيم   ابتلا كم دفع اوره، مقدار فسـفر و    proكليه دارد گياهخواري چون 

رژيم غذاي بيماريهاي كليه مي بايتسي مورد نظر قرار گرد. در رابطـه بـا اوره   

+ 
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در بيماران كليوي پروتئين مي دهيم كه باركيته را زياد نكننـد.       موجـود در   

pro      گياهي مشابه حيواني نيست و مقدار زيادي      گياهي اسـتفاده مـي شـود

د. سـپس پـروتئين حيـواني ميـدهيم.     را مي دنتهنبراي توليد انرژي و دفع اوره 

گياهي هم استفاده مي شد و بعد آن را تكميل مي كنيم و الگوي مشابه حيـواني  

گيـاهي مشـابه الگوحيـواني      PROمي كنيم و توليد را به حـداقل مـي رسـانيم    

ساز بكار نمي رونـد و دفـع آنهـا بـالا مـي باشـد اوره        PROنسبت پس در پي 

  آنها.

درصـد آن ارزش   30ش بيولوژيكي بالا مب باشـد و  درصد ارز 70عموماض  

  بيولوژيكي پائين ميباشد.

زياد دارد اگـر بيمـار كليـوي هيپركـالمي بـود بايـد       Kدر رژيم گياهخواري  -

رژيم گياهخواي و صنايع گياهي را محدود كنيم. در بيماران كليـوي مقـدار   

K .بسيار بايد محدود گردد  

حيـواني مقـدار زيـادي فسـفر دارنـد.       فسفر، پنير و لبنيات و پروتئينهـاي    -

گـروه   3زيـاد دارنـد. اسـيد فيتيـك     Pحبوبات و مغزها و دانه هاي روغنـي  

فسفات دارد و حاوي مقدار زيادي فسفر  مي باشد. پس صـنايع گيـاهي را   
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 proبه دليل مقدار زياد فسفر محدود مي كنـيم گوشـت مـي دهـيم كـه هـم       

 . pتأمين كند + تا حدودي 

باعث كاهش  دفع آلبومين در افراد آلبومين اوره مي شـود  مصرف سويا    -

كسانيكه در هقته اول ننزوپاتي هستند و ديابتي فسـفر باعيـث كـاهش دفـع     

pro .از ادرار مي شود 

بيماران كليوي اوره    -
∆

دفع پروتئين
∆

 

- K    ت شـد آب را دور مـي   را چون سـريع دارد آب مـي شـود وارد آب پخ ـ

را مـي تـوانيم محـدود     p +سويا  چون ارزش آنهـا بالاسـت    kو  +ريزيم 

 كنيم و با خيساندن آن را به مقدار كمي خارج كنيم.

 سويا فسفر آن باز هم درصد مجاز مي باشد. g 28روزانه    -

فيتات بيشتر دفع مي شود و جذب آن كم است ولي اگر تخمير شده باشـد    -

p  و در دسترس قرار مي گيرد و جذب مي شود.آن باز شده 
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 تغذيه ورزشكاران   

  مواردي كه در فيزيولوژي ورزش مهم مي باشد:

  قدرت عضله   -

 توان عضله   -

 تحمل عضله   -

برابر با سطح مقدار عضله مي باشد كه هرچـه حجـم در سـطح    قدرت عضله:  

ه بيشـتر  سـطح   2cmقطعه عضله بيشتري باشد صدرت بيشتر است بازاي هـر 

سطح عضله بيشتر باشد قـدرت عضـله    2cmباشد قدرت بيشتر است بازاي هر 

  را نيز پس مي دهد و قدرت عضله  

  كيلوگرم مي باشد.     4-3  

  توان و فشاري كه عضله مي تواند تحمل كند.  

2قدرت              
1cm  

X=                    150   

  فشار را  مي تواند تحمل كند ولي تاندونها نمي توانند. kg 525مثلاَ يك عضله   

66 /=r 40
143

150
=

/
 150

2 =rπ           
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يـك   min 1متر بر دقيقه مي باشـد يعنـي در    kg 1توان عضله عبارت است از 

دقيقـه جابجـا مـي كنـد. تـوان      1در مـدت   1له متـر  را به فاص ـ kg 1جسم وزن 

  عضله به عواملي بستگي دارند كه عبارتند از:

  ) قدرت عضله  1  

  ) به تعداد دفعاتي ه عضله در هر دقيقه منقبض مي شود.2

متـر مـي شـود و تـوان      ) هرچه قدرت يا فعاليت بدني طـولاني بلاشـد تـوان   3 

عضـله در يـك ورزشـكار    اناول توثانيـه   8تا  5برحسب زمان تغيير مي كند در 

حرفه اي 
min

kgm
مي باشد و در يك دقيقه بعد ايـن تـوان بـه    7000

min
kgm

3000 

كاهش مي يابد و اگر براي نيم ساعت ادامه يابد توان
min

kgm
  مي شود. 1700

 5تـر حـدوداً   م 50ثانيه طول بكشد پرتاب نيزه، دو سـرعت   8تا  5ورزشي كه  

مـي باشـد و بـراي دومـاراتون      7000ثانيه زمان مي برد ك براي آن توان فرد 

  مي باشد. 1700توان فرد 

آيا توان ورزشكار با سـرعت دويـدن ورزشـكار ارتبـاطي دارد يـا نـه؟ در دو        

ماراتون سرعت از 
4

دو سـرعت كمتـر اسـت و در دو سـرعت اگـر       1
urs

kg
30 

بدوند و دو ماراتون با سرعت تقريباً 
h

km15  مي باشد ولي توان
4

مي باشـد   1
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چرا سرعت فرد نصف شده ولي توان وي 
4

سـرعت چـون تـوان تبـديل بـه       1

  مي شود. سرعت

فيزيكي تبدل مـي شـو انتظـار مـي رفـت تـوان بـا         به كار 100%تمام توان اگر  

سرعت   ولي كارآيي تبديل توان به كار فيزيكي صددرصد نيست. وقتـي تـوان   

  بالاتر مي باشد راندمان آن يا بيشتر است نسبت به وقتي كه توان كمتر است.

  17000            25%            1750برآيند توان=   

  17000            75%              850برايند توان= 

  وقتي سرعت زياد است هدر رفتن انرژي بيشتر است.

تحمل عضله عبارت است از: هرچه انرژي كه دردسترس عضله قرار مي گيرد  

∆

است كه تحمل عضله را براساس مقدار كليگـوژن انـدازه گيـري     تحمل عضله

چون سفت ترجيحي عضله اسـت پـس عضـله بيشـتر مـي       Giyمي كنند. هرجه

تواند باري كه به آن وارد شده است را تحمل كند. به منبع انـرژي در دسـترس   

ه بيشتر روي آن كـار  عضله مربوط است. جايي كه مي توانيم در رابطه با تغذي

  كنيم.

  مدت زمانيكه بتواند يك باري را تحمل كند.  

  عواملي كه روي     سطح مقطع عضله نقش دارد: قطر عضله    
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براي   قدرت و توان عضله كه اگر بتوانيم قطر عضله را   دهـيم قـدرت عضـله       

  مي يابد.

  ) تمرين ورزشي  1  

  ) تغذيه  2

  ) تستوسترون  3

  ) ارث  4

  تمرين

گر تمرين ورزشي باعث شود كه عضله در حداكثر ميزاني كـه منقـبض شـود    ا 

اين انقباضات باعث    قطر عضله مـي شـوند. ولـي اگـر باعـث حـداكثر ميـزان        

  انقباض عضله شود قطر عضله   نمي يابد.

  پس در تمرين حداكثر ميزان انقباض هم مي باشد.  

  تسترسترون: 

  باعث     قطر عضله و حجم سلول    

  ك هم عاملي است كه در آن    قطر عضله مؤثر مي باشد.ژنتي

  عاملي كه باعث قطر عضله مي شود:  

  در حالت ايجاد ميشود:   
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  ) قطر فيبر افزايش يابد.1  

  ) تعداد فيبر افزايش يابد.2

اولين اتفاقي كه رخ مي دهد قطر فيبر زياد مي شود وقتـي قطـر فيبـر بـه  حـد       

  ير مي شود كه سبب     تعداد فيبر مي باشد.ميوفيبر تغي 2خاصي مي رسيد به 

فيبر ها در عضله يكسان نيستند. عضله از واحدهاي مضرابي تشكيل شده كـه   

مضربي ديگر در    آنها و فيبـر هـا هسـتند. فيبرهـاي عضـلاني دو       هركدام از 

  دسته هستند:

 ) فيبرها با تديچ سريع( انقباضات سريع) فسفاژن بي هوازي  انـرژي سـريعاً  1 

  آزاد  

  ) فيبرها با تديچ آهسته(  انقباضات كند) سيسم هوازي        انرژي كند2

سريع چرخش پيدا مي كننـد و سـريع منقـبض مـي شـوند و      يكسري از فيبرها 

ديگري برعكس. اين دو فيبرها از لحاظ فيزيولوژي متفاوت هستند و سـاختمان  

فاژن مـي باشـد و   مشابه ندارند. فيبرهاي سريع منبع سوخت آنها سيسـتم فس ـ 

تأمين مي كنند. تريچ آهسته منبع انـرژي آنهـا   وازيسوخت فرد از سيستم بي ه

  بيشتر سيستم هوازي مي باشد.
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در آهسته ميتوكندري بيشتر به ميوگلـوبين بيشـتر و عـروق خـوني بيشـتري       

دارد و در سريع كمتر است. در جائي كه فيبر تريچ سريع قطـر آن دو بربـر از   

تريج سريع و آهسته د ر همه افراد يكسان مي باشد و  نسبت  آهسته مي باشد

  تمرينات ورزشي باعث تغييرات آنها مي باشد.

  آهسته   

  سريع  

  ورزشكاراني كه دو ماراتون  

تمرين ورزشي سبب مي شود كه نسبت آهسته و سريع به يك نسـبت افـزايش   

يچ سـريع  يابد دريك فرد ورزشكاراني كه ورزش دو سرعت انجام مي دهند تر

بيشتري نسبت به افراد ديگر دارند و         مي يابد ولي نسبت آنها در يك فـرد  

يكسان است كسي كه دور ماراتون انجام مي دهد بطور ارثي آهسـته بيشـتري   

در مقايسه با ساير افراد دارد چـون بطـور ارثـي ايـن توانـايي را داشـته وارد       

    ورزشي شده نه اينكه ورزش باعث آن شده است.

                          18                                                     %63%  

  دوماراتون                                          دو سرعتي  

                      82                                                         %37 %  



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

  % سريع  55

  سته  %  آه45

اين افراد بطور ژنتيكي استعداد ورزشي خاصي را داشته اند. در صورت عـدم  

وجود استعداد فرد يك قدر توانايي پيدا مي كند تا به حد نفر اولـي كـه ژنتيكـي    

  استعداد دارند نمي رسند.

  منابع انرژي فسفاژن: بي هوازي و هوازي   

يـه از انـرژي مـورد    ثان 8-10سيستم فسسفاژن در كل اين سيستم تأمين كننده

  نياز       سلولي مي باشد.

 ATP     در درون سلولي مقداري ذخيره مي شود اگر فرد بخواهـد يـك ورزش

-3مي تواند به مـدت   ATPثانيه طول بكشد مقدار   3تا  2سريع انجام دهد كه 

  ثانيه انرژي مورد نياز براي انقباضات سلولي را فراهم مي كند. 2

ثانيـه   2-3اونس مي باشد د ركـل بـدن كـه بـراي      O2 3باندازه  ATPذخيره  

   g 28  =02انرژي تأمين مي كند. 

كــه مــي توانــد بــه          كــراتين فســفات در عضــلات بصــورت ذخيــره مــي باشــد 

  تبديل مي شود.
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ــرات                                                                                                  ين ك

  كيناز  

  + كراتين                                                                              ATPبه  ADPسبب تبديل    

  

  براي انقباضات مي رود. ATPكراتين فسفات مي شود كه 

  ثانيه تأمين مي كند. 8تا  5مورد نياز را براي مدت  Eكراتين فسفات مقدار  

شيب انـرژي بايـد وجـود داشـته باشـد يعنـي       يك  ATPبه  ADPبراي تبديل  

  انرژي كه از كراتين فسفات مي آيد بايد بيشتر از آن باشند.

  wolkcol /7300 E    مورد نيازATP             ADP    

wolcol /10300E=   مورد نياز كراتين      كراتين فسفات  

فات      مصـرف كـراتين بـه    تأثير تغذيه بـر روي افـزايش ميـزان كـراتين فس ـ    

ورزشكاران سبب     ميزان كراتين فسـفات مـي شـود كـه مـي تـوانيم بـه ايـن         

  ترتيب در مدت زمان كوتاه ورزشهاي سرعتي را مي دهد.

* رژيم غذايي ميزان سسيتم فسفاژن و هرچه ببشتر مي تواند ورزشـهايي را   

  كه سريعتر هستند بهتر انجام دهد.

  سيستم بي هوازي  

  فسفات  –انرژي 

 ژی پرانر     
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طولاني مدت تر سـپس منبـع ديگـر انـرژي كـه در اينهـا بتوانـد مـورد          ورزش

  استفاده قرار گيرد عبارت است از:

  هوازي                                                                                       

ــوژن    ــيدپيودويك            گلك ــوكز     اس ــربن                         گل ــيكل ك  2س

ATP    

  ATP 36-38اسيدلاكتيك 

بيشتر از مسير هوازي مـي باشـد    5/2سرعت توليد انرژي از مسير بي هوازي 

 Eهفته مـي توانـد    2سريعت در اختيار سلول قرار مي گيرد كه فقط تا  Eچون 

  تĤمين كند.

اسيدلاكتيك سريعاً بعد از توليد درعضله وارد خون مي شود و از آنجايي كـه   

شـكاران حرفـه اي در خـود    كليه و گاهي در خـود عضـله مـي رود بـراي ورز    

عضله اسيدلاكتيك آن را به پيروريك تبديل مي كنند ولي در كبـد سـرونيك بـه    

گلوكزتبديل مي شود در عضلات روي دور بهتر سريعتر اتفاق مي افتد و مـانع  

از ورود دلاكتيك به خن جلوگيري و ايجاد خستگي جلوگيري * در كبد ابتدا به 

  يل  تبد Gloاسيدييددويك و بعد به 
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وقتي اسيدلاكتيك در خون محيط خون اسيدي و آنزيمهـايي را كـه بـدن بـراي     

متابوليسم نياز دارد  غير حل در بدن احسـاس خسـتگي مـي كنـد هرچـه بـدن       

توانايي داشته باشد كه اسيدلاكتيك را سريعتر خارج كند احساس خستگي مـي  

هم در كند. احساس خستگي در ورزشكاران حرفه اي كمتـر چـون لاكتيـك فـرا    

  ماهيچه و هم در كبد مورد مصرف قرار مي دهند.

براي رفع خسـتگي ناشـي از اسـيدلاكيتك مصـرف سـبزيجات وقليـاي كـردن         

هاي ورزشـي اسـت تـا محـيط      محيط خون با صرف بي كربنات كه در نوشابه

اسـيدي از بـين مـي رود. سـبزيجات چـون       PHگردش خون مهره مي شود و 

عث كاهش خستگي عضلات مي شود ضمن اينكـه  با  Kپتاسيم بالا دارد وجود 

  داراي باقيمانده قليايي هستند.

را بطـور د ائـم د رهنيتـار بـدن قـرار       Eبه منبع دائمي انرژي نياز داريـم كـه     

  ميدهد.

  گلوكز   -

 چربيها   -

 پروتئينها   -
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بن اين منابع تأمين كننده بـدن در موقـع ورزش تـرجيح مـي دهـد ابتـدا از        -

 گلوكز استفاده كند.

 لوكز به صورت گليكوژن در بدن است.گ   -

 چربي ذخاير انرژي     -

 پروتئين      گلوكونئوژنر    سيكل كربن       توليد انرژي   -

بعنـوان   G/Vسلول ترجيح ميدهد كه با توجه به دلايل مختلـف در ابتـدا از    -

 منبع انرژي استفاده  كند زيرا:

متري توليد مـي  انرژي ك O2بازاي مقدار ثابتي  CHOچربي در مقايسه با   -

ckoloاكسيژن مصرفي گلوكز  litكند. بازاي هر 
انرژي توليد مـي كنـد در    5

kcolصورتي كه چربي 
654  توليد انرژي مي كند.  /

kcolGiv
5→

2
1litO  

kcol654 /fat  

كه سلول ترجيح ميدهد بازاي مقدار ثابتي  Givيكي از مزاياي استفاده از يعني 

2
kcolo  بيشتري يا

2
o مشخص كالري زياد چون رساندن

2
o  به بافتها يك از

  محدوديت هاي ورزش مي باشد.
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اينكه جريان خون بتواند  
2
o  را به بافتها برساند يكي از محدوديت هاي ورزش

  مي باشد.

سرعت آن دو  fatبخواهد تبديل به انرژي مي شود در مقايسه با  Givوقتي  

  برابر است.  چربي    ذحاير     

  هاي اين مسير را سريعتر طي مي كند. Givولي  ATPتوليد 

  ثر مي گذارد.ولي نوع ورزش، شدت و طول مدت روي سقف مصرفي ا 

ساعت در هنگام ورزش اثر  2* گليكوژن كل آن در كبد و عضله حداكثر تا  

  ساعت)  12مورد نياز بدن را تأمين مي كند.( در حالت استراحت 

  *  اگر شدت ورزش زياد گلوكز  

* اگر شدت ورزش زياد    طولاني  گلوكمز بتدريج چربي    به همين دليـل دو  

  خيلي لاغر مي باشند. ربي زيادي استفاده مي كندماراتون چون  ازذخاير چ

  ساعت بعد چربي   5/0

ــه   ــي ب ــراي متابوليســم چرب ــم. اســتيل    CHoب ــاز داري ــدن ني ــا  COAدر ب ب

  انگرالواستيك    سيكل چربي 
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اگر  كربوهيدرات نباشد چربي به اجسام كتوني تبديل مـي شـود. و بـدن نيـز       

استفاده نمـي كنـد. در اينجـا     Giyاز  بتدريج تنطيم مي كند  و يكدفعه دو ساعت

  بيشتر نمي باشد. GIVبحث انرژيي كم از چربي توليد مي شود از 

ــرعت                                                                                          ــا ســ بــ

  آهسته  

ــاهش وزن             ــرف    كـ ــي مصـ ــاير چربـ ــولاني ذخـ ــاده روي طـ ــوكز   پيـ                  گلـ

  پياده روي

  زمان طولاني                                                                                                                                        

GIV   چربي    قند خون نفتGIY  تمام شده ازPRO      اسـتفاده مـي كنـد ولـي

 proمـي باشـد. در ورزش بـدن از     Proدرحالت عادي  ميـزان شكسـته شـدن    

استفاده كند ولي به چـه نسـبت بسـتگي بـه ذخـاير دارد       Eت براي توليد عضلا

آنقدر نمي باشـد    proاستفاده گردد. مقدار پرت  proپس بعد از روز كمي بايد 

  كه مشكلي ايجاد كنند.

  تست ورزش  

  براساس حداكثر سرعت مصرف اكسيژن شدت ورزش را تعيين مي كنيم.
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ر باشد شدت كمتـر ولـي اگـر بـالا     حداكثر سرعت مصرف اكسيژن هر چه كمت 

maxدرصد باشد  115وبيش از 
2

Vo .داراي شدت بيشتري مي باشد  

maxپياده روي   
2

Vo .كمي دارد  

  فيزيولوژي ورزش: 

آيا سيستم ريوي كار خود را بخوبي انجام نمـي دهـد كـه     
2

O   را وارد گـردش

كند و بعد به بافت يا گردش خون عامل محدود كننده مي باشـد  خون مي
2

O   بـه

  بافتها.

  ريه  

  قلب                                      

  گردش خون 

  عروق                                 

ريه يك ظرفيت انتشـاري  
2

O        دارد كـه عبـارت اسـت از مقـدار اكسـيژني كـه از

اكسيژني كه بازاء  هر ميلي متـر   Mlitي وارد گردش خون مي شود كيسه هواي

جيوه اختلاف فشار بين فشارنسـبي اكسـيژن در كيسـه هـاي هـوايي و فشـار       

  نسبي اكسيژن در گردش خون منتقل مي شود.
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ــوا                                                                                   ــه ه   a1    pكيس

  اكسيژن  

اختلاف فشار  چقدر  1mumgبازاي 
2

O     مي تواند منتقل شود  

ــون                                                                                  a0    pخــــــــ

  اكسيژن  

ظرفيت استثنايي اكسيژن در حالت فعاليت بدني سه برابر مي شود. چون فشار 

در عروق خوني با اختلاف فشار باشد و هرچـه اخـتلاف بيشترباشـد     اكسيژن

انتقال 
2

O .بيشتر مي شود  

در حالت طبيعي عكس كيسه هاي هوايي بـاز نيسـتند و تبـادل     -2
2

O    بـا خـون

ندارند ولي وقتي ورزش مي كنيم تمام عـروق خـوني بـاز و تمـام كيسـه هـاي       

يي تبادل را انجام مي دهند.با توجه به ظرفيـت انتشـاري اكسـيژن ريـه هـا      هوا

عامل محدودكننده در رساندن
2

O        به سـلول هـا نيسـتند و گـردش خـون عامـل

  اصلي محدوديت مي باشد.

يعني سيستم قلب عروقي كارايي لازم بـراي رسـاندن اكسـيژن را بـه سـلولها       

  ندارد.
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ب تا جائيكه ممكن باشد سعي مي كنـد ايـن كمبـود را جبـران     گردش خون و قل

مي كند با تعداد ضربان قلب و فشار خون كه   
2

O   را به سلولها مي رسانند كـه

سلول هاي عضله نياز بيشتري بـه  
2

O     ميلـي ليتـر    6/3دارنـد د رحالـت عـادي

ميلـي  90ضله مي رسد ولـي در هنگـام فعاليـت    عضله خون به ع g10بازار هر 

  عضله خون به آن مي رسد.g 100ليتر بازاي هر 

عروق خوني دستگاه گوارش و ساير قسمتهاي خون را بيشتر به عضلات مي  

رسانند. عضله در هنگام منقبض شدن عروق خوني آنها منقبض مـي شـود. در   

ا بـه اينصـورت   نتيجه سبب مي شود خون به عضلات برسد ولي بـدن خـود ر  

تنظيم مي كند كه وقتي عروق در حال انقباض مي باشد تمم اكسيژني كه دارنـد  

عضلات استفاده مي كنند. عضلات منقبض     
2

O    موجود د رخـون را اسـتفاده

كنند كه سبب عوامل كاهش اكسيژن و     
2

Co      و تركيـب نيتريـك اكسـيد باعـث

  ي شود كه آنها باعث مي شوند عروق منبسط شود.م

  تغذيه ورزشكاران   

  مايعات:

نياز به مايعات در ورزشكاران افزايش مي يابد. در حالـت عـادي حجـم خـون      

  ثابت مي باشد. در ورزشكاراان مصرف مايعات خيلي مهم مي باشد زيرا:
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ژي به كـار  درصد انر 100در اثر ورزش حرارت بدن افزايش مي يابد. زرا  -1 

% بصورت حـراردت از بـين مـي    75فقط تبديل و  25مكانيكي تبديل مي شود و 

% نيسـت پـس مقـدار انـرژي صـرف      55به  كار مكانيكي  Eرود. راه حل تبديل 

توليد گرما مي شود در جـه حـرارت مـي يابـد. راههـايي كـه بـدن بـه حـرارت          

منـاتوره شـده و   جلوگيري مي كند چون اگر بالا بـرود آنزيمهـاي     شـده و      

مرگ سلولي رخ مي دهد. پس بدن بايد سيستمي داشته باشد كه درجه حـرارت   

  جلوگيري كند كه عبارتند از:

  تعريق   -  

ن خون را ازقسـمت مركـزي بـه سـطح بـدن مـي هـد        ادر جه حرارت بدن جري

  حرارت از قسمت مركزي به سطح توليد  تا حرارت بدن دفع شود.

خون منتقل مـي شـود كـه باعـث در جـه حـرارت       افزايش سطح حرارت بدن به 

خون و جريان خون مي شود. حال حرارت بايد از خون به بيرون منتقـل شـود   

  از طريق مكانيسم بدن حرارت توليدي در مركز را به سطح بدن منتقل مي كند.

  تعريق   -1

 از طريق هدايت يعني از جايي كه سردتر به جاي گرمتر مي رود. -2
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3-  Radiation  ــيون ــي    رادياس ــل م ــرارت منتق ــه ح ــاس هم ــق انعك از طري

 شود.دياسيون از طريق انعكاس همه حرارت منتقل مي شود.

گرمازدگي در ورزشكاران چون حرارت منتواسته از طريـق ايـن مكانيسـم هـا     

حرارت را دفع كند در محيطي كه حرارت    بيشت راز بـدن باشـد هـدايت روي    

. و در محيط گـرم تعريـق عامـل    نمي دهد بلكه از محيط به بدن حرارت مي تابد

  مهومي دردفع حرارت مي باشد.

انرژي از بدن دفـع مـي شـود     kcol 580عرق كردن حرارت بدن  litبازاي هر  

بصورت گرماي. حال اگر در محيطي قرار بگيريم كه هـم گـرم و هـم مرطـوب     

باشد( سهمي) از سه مكانيسم بالا ميزان تعريق كاهش مي يابد و تحمـل بـروز   

دگي در محيط شرجي خيلـي زيـاد اسـت پـس مصـرف مايعـات را بايـد        گرماز

  بيشتر كنيم.

ورزشكار براي دفع بدن به تعريق نياز دارد پس مايعـات را بايـد قبـل ورزش     

در حين ورزش و پس ا زورزش مصـرف  كننـد  هيدراتـه نشـود و تمـرين بـه       

  ميزان مناسب صورت بگيرد.

  مايعات در ورزش عبارتند از:عوامل تعيين كننده ميزان نياز بدن به   

  نوع ورزش   -1  
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  مدت ورزش   -2

  درجه حرارت محيط   -3

  آمادگي ورزشكار( يعني چه مدتي ورزش مي كند)  -4

  طول مدت ورزش   -5

* اگر فردي كه مدت طولاني  دارد ورزش مي كند تا فردي كه تـازه شـروع بـه    

د و عـرق مـي   ورزش كرده ميزان تزريق د ركسي كه تازه شروع به ورزش كر

كند تا كساني كه ورزشكار حرفه اي هستند يعني بدن ياد مي گيرد تا سـريعتر  

  آن حرارتي را كه يافته است دفع كند.

* ورزشكار حرفه اي سيستم بدنش ياد گرفته كه حـرارت را بـاتعريق كـه يـك     

راه هم دفع حرارت اسـت از بـدن فـرد بـه سـرعت درو كنـد ولـي نـوع عـروق          

تركيب اصلاح در عرقش كمتر از نسبت به فردي اسـت كـه    ورزشكار حرفه اي

تازه شروع كرده. اين تازه شروع به ورزش بيشتر املاح دفع مي كنـد و حرفـه   

  اي بيشتر آب.

  * هرچه ورزش طولاني تر و عرق نياز به مايعات مي يابد.  

  * فصل و حرارت ميحط مؤثر باشد نياز بدن به مايعات مي يابد.

  ورزشكار باشد.    عات ك سريع جذب مي شود ودر مكانيسم جذب ماي  
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مايعات وارد روده و معده مي رود جـذب مايعـات از ابتـداي روده كوچـك در      

% مايعات جذب مـي شـوند. در روده   65دئودنوم وژژنوم مي باشد كه در آنجا 

% مايعات مصرفي در روده بـزرگ جـذب   15بزرگ نيز جذب مايعات كه حدوداً 

  مي شود.

جاست كه مايعات بايد معـده را خـالي كننـد و بعـد وارد روده شـوند       مشكل اين

+ +Gloپس عواملي كه تأثيرگـذار در قسـه معـده هسـتند بـه فـرد آب خـالص        

  الكتروليت دهيم معده به اين علت باقي مي ماند كه از اين شدت از بين اين مواد

    عوامل مؤثر در تخليه مواد از معده: 

غذايي اسمولاريته مواد بايد به حدي برسـد تـا    در خصوص مايعات و مواد -1

اجــازه خــروج از معــده را داشــته باشــد اگــر اســمولاريته مــواد باشــد امــلاح         

اجازه خروج ندارد وقتي اسمولاتور به حد مشخصي برسد آنوقت مـاده هيتـر،   

ــخص     ــه مش ــمولاريته پاي ــد و اس ــي باش ــمولاري م ــو، هيبواس ــر  285توج اگ

بيشتر باشد باقي مي ماندد تا ترشحات معده به آن اضافه  285اسمولاريته الز 

باشد شـيره هـاي گوارشـي     wos 300شوند تا اسمولاريته آن كاهش يابد اگر 

مـي رسـانند. هرچـه اسـمولاريته بيشـتر       280اضافه     محيط دقيق مي كند به 
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باشد ماده بيشتر در معده مي ماند تا شيره هاي گوارشـي       و محـيط دقيـق    

  ازه خروج پيدا كند.اج

اگر ماده هيپواسمولار باشد سريع خارج مي شود پـس مـواد موجـود وهيپـو      

سريعاً معده را تصفيه مي كند پس ا گر تأخير در تخليه داشتيد به معني تـأخير  

  در جذب همگي مي باشد.

 Cl,K,Na+GIV     بي كربنات هركدام يك اسمولاريته ايجاد مي كنـد تـا هرچـه

ر باشد اسمولاريته بيشـتر پـس مايعـات را بايـد طـوري بـراي       تعداد آنها بيشت

ورزشكاران تنطيم كنيم كه        و هيپواسمولار مي باشـند پـس نوشـابه هـاي     

  بيشتر نباشد. 280ورزشي يا هر مايعي بايد اسمولاريته از 

كـه در داخـل معـده مـي      از هامل ديگر كه در تخليه اثر مي گذارد حجم مـايعي  

لان آن را اضافه كرده ايم مايعـاتي كـه اسـتفاده مـي كنـيم بايـد       باشد از قبل يا

مـايع   cc 250حجم آن در    باشد كه اجازه خروج را بدهد از معده. اگر از قبل 

سريعتر از معـده   cc 350و  cc 500= حجم معده  250در معده باشد+ آب آب 

را تخليه مـي  تخليه مي كند.  اگر در معده مايع باشد و مايعات را بخوريم معده 

كند تا زماني كه معده خالي بوده است كه جـزء ذخيـره فيزيولـوژي معـده مـي      

باشد. اگر هضم مايعات قبل در داخل معد+ مايع جديد بيشتر باشد معـده آن را  
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نمي آيد تمام آب را خالي كند يك مقـداري   سريعتر خالي مي كند. معده نمي آيد

تخليه شده ولي در اينجـا چـون از قبـل    بايد مايعات در داخل معده بماند و بعد 

  مايع بوده است پس آن را خالي مي كند سريع.

آن را خالي مـي كنـد    cc 500در صورتيكه حجم معده       به يك  حدي برسد  

ولي عملاً ورزشكار اين حجم را نمي تواند بخورد در عين ورزش. حجـم مـايع   

  ده را تخليه مي كنند.در داخل معده هر چه بيشتر باشد مايعات سريعتر ما

  باقي ( پس)  250+250= ورزشكار500  

  پس   100+400= 500ولي عملاً امكان ندارد.   

پس براي توصيه به ورزشكاران چون يكدفعه نمي توانيم و اين كـه معـده هـم    

زود تخليه شود چه كار بكنيم كـه ورزشـكار هميشـه يكسـري آب در معـده او      

ايعات مصرف مي كند طـوري تنظـيم كنـيم    باقي بماند. خواصي كه ورزشكار م

   كه هميشه يك حجمي در داخل معده آن باقي بماند.  

  دقيقه تأخير   20                                                                  

)(→كه با هم خالي مي شوند cc
02   بعد    250 ′                            250   

يكبار اتاپرال مايع استفاده كنيم حجم مـايع درصـدي اسـت     min 20تا   15اگر 

  كه از تخليه مايع جلوگيري نمي كند و مي گذارد آب داخل معده باشد.



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 30

ccمعده 
ccرا خالي نمي كند  500

ccو  250
گـذارد. در روده حجـم    را بـاقي مـي   250

  مايه مقداري مايع مصرفي هم مهم مي باشد. 

براي توصيه هاي مايع كه ورزشكار مي خورد معده ماده غذايي را آنقدر  -3

نگه مي دارد كه همدما با بدن بشود و بعد خارج مي كنـدو سـابقاً مـي گفتنـد     

  خنك باشد ولي د رجه حرارت مايعات تأثيري در تخليه معده ندارد.

  مايعاتي كه به ورزشكار مي دهيم.    

  آب خالص   -1

 آب +قند   -2

 آب + قند+ الكتروليتها   -3

در طي ورزش فقط آب را از دست نمي دهـيم   –در صورت مصرف اب خالس  

و الكتروليتها هم هستند. در صورت از دست دادن آب حجم خـون بـا مصـرف    

ي شود. آب خالص ولي الكتروليتها از دست رفته جبران شده پس خون رقيق م

( يا آنتي ديورتيك هورمون يـا وازوپرسـين)   ADHرقيقي خون سبب هورمون 

كه اين هورمون از طريـق استورسـيتورها در جـدار عـروق در هيپوتـالاموس      

  ق حساسند.واسمولاريته ف 1نسبت به 
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فوق رقيق اسمولاريته پس اسمولاريته ها غيرفعـال پـس مقـدار ترشـح               

ADH .را مي يابد  

را مـي   ADHفوق غليظ اسمولاريته پس اسمولاريته ها فعـال و توليـد              

   د.ياب

بار جذب آب را از توبولهاي كليه ميدهد ( بار جـذب آب) پـس    ADHهورمون  

ADH  در نتيجه دفع ادرار را داريم  پس آبي كـه خـورده بـود(    بازبندي آماده

  ون هم نيافت.آب خالص) هم دفع شده، املاح جايگزين  نشده و حجم خ

افزايش دفع ادرار در هنگام ورزش سبب ايجـاد مشـكل بـدني ورزشـكار مـي       

شود. آب خالص كه سريع دفع شده به درد بدن نمي خورد پس آبي بايد باشـد  

كه هم سريع تخليه و هم مشكل آب خالص ايجاد نكند. پـس آبـي را كـه حـاوي     

املاح بايد بقدري باشد بي كربنات تصفيه مي كنيم ولي مقدار K,Naقند+ املاح 

  كه سبب تبديل آب به حالت هيپراسمولار نشود.

  آل مخصوص ورزشكاران:  

% باشد در مقايسـه بـا آب خـالص بسـرعت تصـفيه      1-3در آب  Givاگر غلظت

معده در مورد هر تعدادي يكسان مي باشد و تفاوتي ندارد. پس محلـول نهـايي   

GIV 3%-1 .منفي ندارد  
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250

5
MgNa       آب مصرفي سديم+ بي كربنات جزئـي + پتاسـيم هـم اضـافه مـي

  شود.

%بگذاريم هيپراسمولار مـي شـود. در تخليـه    15در صورتي كه غلظت گلوكز را 

% باشـد در جـذب مايعـات از معـده و روده     GIV 10معده تخليه مي باشد. اگر 

كـه سـبب مـي    محتواي هيپراسمولار در روده تنها نمي گذارد. آب جذب شـود  

شود از سلول هاي روده به داخل روده كشيده مي شود و مشـكل اسـهال مـي    

تصـفيه نمـي شـوى ولـي      O GIدرصـد  10دهد. پس بـه هـيچ عنـوان محلـول     

  ميدهيم.       GIVدرصد 8الي   6برحسب نوع ورزش محلول 

در داخل  Gloو سوسيم بايد باشند چون براي جذب  GIOمايعات چرا حاوي  

 aNم انتقال فعال گلوكزجذب مي شود كه براي جذب به سلول از طريق مكانيس

بداخل سلول        مـي شـود آب بـه داخـل      Naبه  Gloاحتياج داريم  كه ورود 

  سلولهاي روده كشيده مي شود.

انتقـال فعـال بـا واسـطه      Gloدر محيط روده،  Naو  Gloمكانيسم هاي جذب  

بـه عامـل فصـل و          Naاول  Gloراي جـذب  حاصل و مصرف انرژي مي بايد ب

به مي باشد بلكه هـر دومتصـل    Gloايجاد مي كند كه سبب اتصال   Gloشكلي

  و سديم به دخال سلول واردشدند. Gloشدند 
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بداخل سلول آب هم از طريق اسموز بداخل سلول وارد مـي   Naو  Gloورود  

  شود.

م همزمان با هم جذ ب و سدي Gloنمك و شكر آب دارد چون   ORS* محلول 

مي شوند و آب را هم جذب مي  كنند نوع ورزش و حدت ورزش تعيـين كننـده   

  % باشد.8يا  6%  باشى يا Glo 3-1اين است كه 

  ميزان مايعات:  

  چه ميزان، قبل و بعد از ورزش بايد صرف كند.

مايعــات فــرى مــي بايســتي   ml 600-400ســاعت قبــل از ورزش حــدوداً  2*  

)  كــه بــدن فــرد هيدراتــه شــود. قنــد و الكتروليــت 5/52تــا  5/1مصــرف كنــد( 

  همانطور و گلوكز بايستي دقيقاً تعيين شود.

مايعات بايـد مصـرف كنـد.      5/1حدوداً يك تا  min 20در ضمن ور زش هر يك ربع ثانيه *

  هم.% ب1-3% و اگر كوتاه 8-6حاوي الكتروليت و گلوكز اگر وزنه طولاني 

 كـاهش وزن  g 4500* پس از ورزش فرد را وزن مي  كنيم بخـوبين ميبينيـد    

  مايعات بايد مصرف كند. 53تا   2كه فرد از دست مي دهد 

  352450 −=)( g 1  پوند  
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مصرف قهوه باعث سرعت آزادسازي اسـيدهاي چـرب از ذخـاي انـرژي مـي      

توليـد انـرژي زيـاد مـي     شود در نتيجه دسترسي سلو لهاي چربي مـي بايـد و   

  شود در ورود به داخل سلول و انقباض سلول هاي عضلاني  نقش مثبت دارد.

در ورزش هاي طولاني مدت بعتر است از آن استفاده شود چون كوتـاه مـدت    

Gly  مين مي كند ولي دو ماراتن علاوه برĤبراحتي ما را  تGly    نياز داريـم كـه

  از چربي هم بگيريم.

مـي شـود پـس توصـيه نمـي شـود بـه         TGبه  كبـد سـبب    قهوه چربي خون 

  مصرف آن در جهت لاغري.

ساعات قبل از ورزش مـي بايسـتي مصـرف شـود كـه كـم كـم         2تا  1كافئين  

ذخاير چربي آزاد شوند و باعث توليـد انـرژي گردنـد مقـدار     
kgbut

mg
56 مـي   /

  تواند كافئين مصرف كند ورزشكار.

  كافئين   mg 75اول كاپا چينو =   

   cc 200 =mg 100-50قهوه 

   mg 400كافئين دارد   mg 500قاش قبل از ورزش=  4تا  5

  

  تمرين:
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بــراي ورزشــهاي مختلــف( شــنا، دوميــداني، فوتبــال، كوهنــوردي، بســتكتبال،  

  واليبال، كشتي، كاراته و .... )  يكي را انتخاب  كنيد.

  كربوهيدرات....  PAOنياز به انرژي، كالري،   

در حين تمرين و درزمان مسابقه ( قبل مسابه و پس از مسـابقه)  چـه رژيمـي    

  فوتباليست بايد داشته باشد؟                                           روز مسابقه  

  تغديه ورزشكاران  

  كربوهيدرات  

  نياز به كربوهيدرات در مقايسه با غيرورزشكاران و ورزشكاران  

ماهيچـه هـا    Glyل عضله در ورزشكاران بعيد ميـزان  براي افزايش ميزان تحم

% 45در رژيم ديگـري كـه    Gloاز  E% 75مؤثر است با مقايسه دو رژيم زيركه 

E  ازGlo .تأمين مي شود  

    

Fat Prb CHO 
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10%  

40%  

  

  

  

20%  

20%  

  

  

  

75%  

45%  

  

  

  

درعضله بيشتر باشد رژيـم   Glyدر رژيم      باشد سنتز  CHOهرچه درصد 

  مي شود. Glyر  باعث سنتز % بيشت70

را را رژيـم   GLYدر ورزشـكاران بايـد ميـزان ذخيـره      Glyپس براي دخاير  

افزايش داد هم در هنگم تمرين و هم در مسابقه. افزايش ميزان كربوهيدرات بـا  

از پــروتئين و  E% 15افـزايش مــي دهـد    Glyوجـود اينكـه انــرژي بيشـتري و    

كربوهيدرات مي باشد چون حجـم آن   درصد  75از چربي باشد  E% 15حداقل 

 kcolورزشـكار  gخيلي مي شود م عملاً خوردن اين رژيم مقـدور نمـي باشـد    

( نـان،   كربوهيـدرا  g 7500%  آن از كربوهيدرات 75انرژي نياز دارد كه  4000

  برنج و .... ) مي باشد كه خوردن اين همه عملي نيست.

5015750754000واحد    =÷=× g%  

  نهرواحد زما  
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kgg 511503050 /==×    

CHO براي روز تمرين  

So  براي اينكه هم ذخايرBly   هم ورزشكاران با مصرف زياد غذا مواجـه نمـي

باشد يـك رژيـم متعـادل اسـت كـه       CHO% انرژي در يافتي از 70تا  60شود. 

  براي روز تمرين مي باشد. براي يك رژيم روزانه كه هر روز تمرين مي كند.

  سابقه  براي روز م  

بـالا مـي دهـيم. مقـدار      CHOيك غذاي حاوي  -3-4يك ساعت قبل از مسابقه 

CHO 
KGGwt

G4 .نوع كربورهيدرات فرقي نمي كند  

  * قبل از مسابقه    

  * حين مسابقه  

  * بعد از مسابقه  

را در مرحله اي كه ذخيره شـده فقـط و از كـاهش آن     Glyروز مسابقه ذخاير 

در طـول   Glyنيم سس كربوهيـدرات را طـوري مـي دهـيم كـه      جلوگيري مي ك

خـوبي در   Glyمسابقه كاهش نيابد. پس براي اينكـه ورزشـكار بتوانـد ذخـاير     

حين ورزش درصد بالا نگهداري شود در روز مسابقه رژيمي را كه براي فـرد  

  در نظر مي گيريم:
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الا ب ـ CHOساعت قبل از ورزش يـك غـذاي حـاوي     3-4براي قبل از مسابقه  

در حين ورزش  CHOيدهيم تا زمان ورزش غذاي او هضم شده باشدكه اين م

در مد بالاي نگهداري شود در روز مسابقه رژيمي را كه مربي فرد درنظـر مـي   

  گيريم.

بـالا   CHOساعت قبل از ورزش يـك غـذاي حـاوي     3-4مربي قبل از مسابقه  

 4-3درايـن  CHOمي د هيم تا زمان ورزش  غذاي او هضم شده باشد كه ايـن  

مهم مي باشـد مقـدار    CHOساعت هضم شود. نوع و مقدار 
kgbut

g4   ميـدهيم

مصرف كند. نوع آن تفاوتي نمي كند فرقي نمـي كنـد غـذايي بخـورد كـه نمايـه            

  بالا يا پائين مي باشد.

غذا حاوي چربي و پروتئين هم مي باشد س غذا نبايد چـرب باشـد چـون مـي      

ساعت هضم شود اگر چربي هضم غذا بـه تـأخير مـي افتـد.      4تا  3در  خواهيم

%  از پروتئين كافي اسـت وقتـي چربـي    15پروتئين آن هم در حد معمول باشد 

  هم محدود مي شود. proهم محدود مي كنيم  proمحدود مي كنيم 

يكساعت قبل از مسابقه  
kgbut

g1  به اوCHO بـا نمايـه    اين غـذا اگـر   مي دهيم

بعد انسولين ترشح انسولين زياد باشـد قنـدخون    مـي     5/0گلسيمي بالا باشد 

يابد و تعداد آزادسازي چربي ها جلوگيري مي كند و نمي گذارد ذخـاير چربـي   
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آزادشود اني در حالت عادي مي نامند. ولي براي خود ورزشـكار هورمونهـاي   

قند خون جلوگيري مي كننـد   ضدانسولين مقدارشان افزايش مي يابد كه از نفت

  و باعث رهاسازي چربيها مي شود.

ــاقي در       NE,ERهورمــون گلوكــاگون   ــد كــه اتف ــزايش مــي ياب ــؤول اف كورتي

آزاد و بعــد از  Gloكبـد را تحريــك كـه    Gyانسـولين هسـتد اول گليكــوژن در   

طريق گلكوژنر باعث قندخون باشد پس اگر يكسـاعت قبـل از ورزش بـه افـراد     

CHO مايه كلسي بالا  بدهيم تأثيري ندارد چون قندخون  و بعلـت اسـترس   با ن

  افزايش يافته است.

نمايه گلسي بالا يا پائين داشته باشد ولي بهتر نمايه  CHOپس فرقي نمي كند  

ندارد به اوآبميوه و نوشابه مي ديهيم كه هـم  گلسي بالا بدهيم ولي چون اشتها 

  مي آيد.آب تأمين مي شود و هم قند خون بالا 

وقتـي د رعضـلات ذخيـره مـي      Glyخون نسبت خـون   Glyبالابودن ذخاير   

آب هم دارد كـه افـزايش وزن    g 100  Glyشود مقداري آب هم به همراه مواد 

  باعث كاهش كارآيي ورزشكار مي باشد.

تبديل به انـرژي مـي شـود بـازاء هـر       CHOدرحين مسابقه بايد ببينيم چقدر  

تبديل شود. تقريباً بازاي هـر   Eمصرف كند كه به  CHOدقيقه يا ساعت چقدر 



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 40

u 5فعاليت بدني فرد  0ظg 2  تاg 30    كربوهيدرات بدن مصرف مي كنـد يعنـي

g 26  ــا ــر    g 30ت ــوكز را در ه ــين ورزش    5/0گل ــوزد. در ح ــي س ــاعت م س

   8-%6و طولاني  3-%1مايعات مي دهيماگر سبك بود  5/1تا  1براساس 

Glo  g 6           cc 100                 6  ال = %  

51 ′                   gGlox 15=               cc
250  

03 ′                     g30  

minهر 
بـدهيم هـم آب بـدن را     Glo% 6حـاوي  يكبار يكسال آب بـدهيم مـايع     5

مورد نياز را سپس  با توجه به قند كه سريعتر جذب مي  Gloتأمين كرديو هم 

  شود آن قند را توصيه مي كنيم.

  آرا بينوز   ≥زگزيلو≥مالتوز ≥فروكتوز ≥گلوكز ≥گاماكتوز  

  انتقال فعال              تسهيل شده   

)اگر گلوكز سريعاً خودش مي تواند وارد جريـان خـون شـود وبـه عضـوي      2 

برود ولي گالاكتوز يك مقدار زمان صرف تبديل آن مي شود. پس اين گلوكز و 

  را انتخاب مي كنيمز Gloگالاكتوز 

شي بهتر است كه بهتر اسـت تركيبـي باشـد چـون بـراي      قند نوشابه هاي ورز 

  15عبور گلوكز با انتقال فعال      كانال داريم و بـراي فروكتـوز تسـهيل شـده     
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كانال داريم وقتي دو مكانيسم جذب داريم چون همراه هـم كـار مـي كنـد ا زدو     

باشـد كانـال اشـغال     Gloطريق قندخون را به بدن مي رسانيم. ولي اگـر فقـط   

ر صورتي كه با فروكتوز از كانال هاي يگر هم مي توانيم اسـتفاده كنـيم   شده د

  پس دو مكانيسم جذب بهتر است حتي اگر يكي از آنها سرعتش كمتر باشد.

  120=Fruمولكول +20100موكلولGlo  

   Gloمولكول  100

تا سريعتر قنـدخون را  سپس قندهايي مي دهند كه مكانيسم جذب متفاوت دارد 

  دهد.

نوع كربوهيدرات در هنگام ورزش مهم مي باشد كه نمايـه گيسـي را بـالا مـي      

  برد.

سپس از مقايسه نوع رژيم سپس از ورزش رژيم غذايي را طوري ميدهيم كـه   

ساعت درجه فاصله مي يابد غـذا   20بلافاصله يابد. از يك دقيقه تا  Glyذخيره 

 CHOمين گردد هرچه سـريعتر بـاي غـذاي حـاوي     تأ Glyمي دهيم تا ذخيره 

سـاعت بعـد از ورزش    u 5/0رابدهيم تا زودتر ذخاير بارسازي شود مجموعاً 

بهتر است هر چه طولاني تر باشد ذخيره گليكوژن بحـد بازسـازي كـه انتظـار     

  داريم نمي رسد.
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 g 600  كربوهيــدرات بــراي ذخــايرGly   ســاعت طــول مــي كشــد ك   20كــه

  .بازسازي شوند

                    Min 30      

 
kgbw

g

g

251

100

−/
  بعد از ورزش          

بعد هر يك ساعت يك بار باقي را مي دهيم.  مي  توانيم آن را بصورت نوشابه 

هاي ورزشي كه بهترين آشاميدني است كه بعد از ورزش ورزشكار ترجيح 

  مي دهد كه آن را مصرف كند.

خون چربي ميبايد          كاهش اشتها مي شود       در ذخاير چربي آزاد 

FFA د رخون مي بايد اشتها  

  درجه حرارت بدن 

نيم ساعت پس از مقايسه رژيم مايعات حاوي كربوهيدرات مصرف كنند دو 

در خون را سريع  FFPسه ساعت بد غذا بخورد هرچه حرفه اي تر باشد 

  مي بينيم.مصرف مي كند سپس كاهش اشتها را در او زياد ن

بعد از ورزش كربوهيدرات با نمايه گيسي بالا بهترين تأثير را در بازسازي  

  دارد. Glyذخاير 

  ذخيره گلكوژن دارد. 
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ــرف   ــا مص ــا  PRBآي ــراه ب ــره   CHOهم ــأثيري در ذخي ــام ورزش ت در هنگ

گليكوژن دارد. وقتي ورزش مي كند پروتئين سلو لهاي غضلاني مورد استفاده 

تأثيري در ذخيره نـدارد ولـي    CHOهمراه با  Proلي مصرف قرار مي گيرد. و

 proمورد اسـتفاده قـرار گرفتـه اسـت بـرا ي تـرميم آنهـا خـوردن          Proچون 

  توصيه مي شود.

  پروتئين  

نياز پروتئين در ورزشكاران تغييري با غير ندارد. مگر فقط براي ترميم عضـله  

 proي دارند نياز بـه  در هنگام ورزش ولي براي انجام ورشهايي كه هم عضلان

براي سنتز بافت عضلاني داريم و هم كمتر از 
kgbut

g
51/.  

% پـروتئين در  12تـا   10ندارنـد اگـر    proولي و رزشكاران عادي خيلي نياز به 

  يافتي كافي مي باشد.

را بـراي او   g 5 /1وزن دارد اگـر   kg 70مثال: در يك نوجوان ورزشـكار كـه    

  بايستي پروتئين دريافت كند.  g 105 در نظر بگيريم

  * پروتئين صرف ازتي مي شود كه از طريق ادراد و مدفوع دفع مي شود. 

%  بيشـتر از نهـم جامعـه ازت ر ا از    30ممكن است فردي از استثناء باشـد گـه   

  عرق و ادرار دفع مي كنند.
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  * پروتئين مورد نياز براي رشد.  

سـاعت بخواهـد ورزش كنـد     4براي  در طي ورزش كه محيط گرم باشد و فرد

از عرق از دسـت بدهـد.  جـايگزين ازت از     Nفرق نمي كند كه عرق زياد كند و 

  ساعت فروزش در هواي گرم. 4دست رفته در طي 

  * پروتئين براي افزايش توده عضلاني    

      

day
g

day
g

day
g

day
g

day
g

day
g

day
g

539

68

36

57

84

68

728

/*

/*

/*

/*

/*

/*

/*

  

g 104     

   proفيت پائين * جهت جبران كاهش ارزش بيولوژيكي و جبران كي

  تجزيه شده در حين ورزش   pro* جهت سنتز 

  براي فردي كه در حال رشد توده عضلاني..... مورد نياز مي باشد.

اگر پروتئين        ولي انرژي دريافتي كافي نباشد مقدار پروتئين هرچه بيشـتر   

  بكار مي رود. Eباشد براي تأمين 
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  عوارض رژيم پرپروتئين: 

  ت و اوره مي يابد و بار  كليه را زياد مي كند.ميزان دفع از -1

وقتــي اوره دفــع مــي شــود همــراه آن آب هــم دفــع مــي شــود كــه ســپس   -2

  دهيدراتاسيون بدن مي شود.

  مي شود. Caرژيم پرپروتئين سبب دفع 3

  cuoدريافتي رژيم پرپروتئين چربـي در نتيجـه ميـزان دريافـت      proاگر  -4

  كاهش مي يابد.

  و عامل رژيم پرپروتئين توصيه نمي كنيم.با توجه به اين د  

  تصوير مكمل پروتئين در ورزشكاران توصيه نمي شود زيرا:

1( pro .را مي توانيم براحتي از رژيم غذايي تأمين كنيم  

كه بـراي انـرژي لازمنـد هـم      V.Bرژيم پروتئيني علاوه بر پروتئين     )2

Fe  و همZu  .... و 

غــذاتيي اســتفاده كنــيم.  ســپس توصــيه مــي كنــيم بجــاي مكمــل از رژيــم 

  به تنهايي داده نمي شود زيرا:  aaمصرف
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 Gloروي مكانيسم هاي خوب اثر مي گذارد. با انتقـال فعـال هنگـامي     )1

جذب مي شوند در هر كـدام مسـيرهاي مختلـف بـراي جـذب توسـط       

  حاملها منتقل مي شوند.

Aa  چند دسته هستندaa    ،(آروماتيـك )شاخه دار، گوگرددار، حلقـوي

هايي كـه در يـك گـروه هسـتند شـاخه دار:       aaاسيدي، قليايي، خطي، 

لوسين، ايزولوسين، و داسين اگر يكي از آنها بـيش از بقيـه مصـرف    

شوند چون مكانيسم جذب مشترك دارند و يك حامل سبب جذب آنها 

هـم    aaفقط اسـتفاده شـود و جـذب     aaمي شود در صورتي كه يك 

يد آمينـه توصـيه نمـي شـود     گروه آن را مي پذيردو اين جذب تك اس

  چربي.  egمگر در حالت خاص 

  چربي:  

% درصـد نبايسـتي كمتـر باشـد     15نياز به چربي در ورزشـكاران از   

  زير:

  ) بازسازي سلولها  1  

2 (Fa   ضروري  

3 (lit  هاي  محلول در چربي  
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ــثلاً  ــا CHO /10% 70-60م ــأمين  pro  /30-20%  12ت ــي ت % از چرب

  گردد.

  ريزمغذيها:  

  آهن:  

  نياز به هموگلوبين بيشتر تا اكسيژن را به سلولها برساند. -1  

    Pfeعصله وقتي سنتز ميزان ميوگلوبين در نتيجه نياز  -2

در اثر تعريق آهن مقـدار زيـادي دفـع مـي باشـد       -3
l

mg
420130 // − 

آهن از بدن دفع مي شود كه مقـدار دفـع آهـن بـا طـول مـدت ورزش       

  نسبت عكس دارد.

  Fe رزش كمتر  و  

Fe   ورزش بيشتر  

درسازمان ورزش به ورزشـكار حرفـه اي آهـن كمتـري را از طريـق      

عرق از دست مي دهد حرفه اي كمتر  مي باشد. ميـزان دفـع آهـن در    

  برابر بيشتر از زنان پس جنس هم اثر دارد و دفع آهن. 3مردان 

  جهت ورزش   -

 جنس   -
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درجـه حـرارت   دفـع آهـن      ) در جه حرارت محيط     باشد و دفع آهن   ولي4

بيشتري باشد. حرارت كم، عرق، آهـن، خونريزيهـاي دسـتگاه گـوارش كـه در      

دو مـاراتمن خيلـي زيـاد مـي باشـد. علـت آن كـاملاً         egبرخي از ورزشكاران 

مشخص نيست چون دچار هيدراتاسيون مي شوند يك عاملي مي توانـد بـراي   

  خونريزي باشد.

اندازه گيري شود و در صورت كمبود مكمـل  بايد  TIBCهموگلوبين، فريتين،  

  آهن بايستي توصيه گردد.

اگر باندازه كافي هيدراته باشند خونريزي خيلي كم در آنها مي شود از طريـق   

وجود خون در مدفوع،     آهن، سديم،  هموگلوبين  و فريتين آهن بـدن آنهـا را   

  اندازه گيري مي كنيم.

چون در ورزش استرس اكسيداتيو   شود  مكمل آهن به مقدار زياد توصيه نمي 

يافتـه پـس آهـن هـم در اينجـا       O 2راديكالهاي   چـون متابوليسـم    مصـرف    

  بعنوان يك راديكال قوي+ راديكالهاي قبلي احتمال بروز سرطان بيشتر.

كلاً شيوع سرطان در ورزشكاران به دليل اسـترس اكسـيداتيو بيشـتر از غيـر      

  مي باشد.
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  و مينرالها -ويتامينها -كارادامه تغذيه ورزش  

  كلسيم:

عليرغم اينكه در پيشگيري ا زاستئوپروز فعاليت بدني توصيه مي شود ولي در 

  ورزشكاران   حرفه اي خانمها بروز استئوپروز مي يابد. دلي استئوپروز:

شيوع آمبوره يا قطع قاعدگي در آنها زياد مي باشـد بعلـت كـاهش اسـتروژن      

زشكاران حرفه اي خيلي كم مي باشد. از دلايـل ديگـر   چون ميزان ذخاير در ور

كاهش استروژن راجع كرتيزول مي باشد كه پس از ترشح استروژن مي شدو. 

مصرف بيش از حد انرژي در اين افراد سبب مي شود كـه روي هيپوتـالاموس   

  اثر بگذارد و ترشح گنادوتروپين ها را كاهش دهد.

  ) دفع كلسيم  2  

  ) مصرف كلسيم  3

  هم بخوبي رسوب نمي كند. Coن ميزان استروژن يافته ) چو4

  براي پيشگيري از استروپروژ:

در صورت آمنـوره و كـاهس اسـتروژن بايسـتي هورمـون درمـاني كنـيم.(        -1

  استروژن تراپي)  
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در روز از طريـق   mg 1500تـا   mg 1200مصرف مكمل كلسيم به ميـزان   -2

واحـد يـا بيشـتر لبنيـات       3را بصورت  Ca،مجموعاً  Caو  مكمل  رژيم غذايي

ــيم.   تجـــــــــــــــــــــــــويز مـــــــــــــــــــــــــي كنـــــــــــــــــــــــ

  آنتي اكسيدانها: -2  

به دليل استرس اكسيداتيو نياز به آنتي اكسيدانها در آنها بيشتر مي باشد. بـه   

  بعنوان آنتي اكسيدان توصيه مي كنيم. Zaو V.Eو  V.Cهمين دليل مصرف 

ولـي   روزانه مي باشد mg 300-200تجويزي براي ورزشكاران   V.C.مكمل  

بـدهيم ميـزان عفونتهـاي تنفسـي در آنهـا و       mg 200 V.Cاگر به آنها روزانه 

  كارايي ورز شكاران مي يابد.

 V.E  مصرفIU
IUتـا   200

و بعـد در روز باعـث افـزايش مقاومـت سيسـتم       450

  ايمني مي شود.

خـوب   mg 50پسـول  ك 1در روز و براي ورزشـكاران   mg 15بصورت مكمل 

  است

  ويتامين 

در آنها مي يابد پس بيشتر اسـت و   Eبدليل اينكه نياز به  Bگروه  Vitaنياز به 

  نياز به آنها مي باشد.        pro, CHO, Eبرا ي متابوليسم 



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 51

اگر رژيم غذايي حذف تنظيم شده باشد نياز به مكمل نيسـت ولـي در صـورت     

  تجويز:

  

12

6

2

1

701210

702515

701510

105

B
g

m

B
day

mg

B
day

mg

BV
day

mg

=−

=−

=−

=− .

  

  راتين:  ك

 ATPكراتين كراتين فسفات در عضلات مي باشد و يك منبعـي اسـت كـه بعـد     

  انرژي را سريع در اختيار عضله قرار ميدهد.

 g1  +كراتين در رژيم غـذاييg 1                در بـدن سـنتز      بـه شـكل كـراتين فسـفات

  كراتين+ فسفات+ انرژي

ــراي   دريافــت مكمــل كــراتين ميــزان كــراتين فســفات عضــله را    مــي دهــد. ب

ورزشهاي كوتاه مدت و سريع   كراتين فسفات مهم مي باشـد. بـراي    ميـزان    

  كراتين فسفات توصيه: 

كراتين مي شود كراتين فسـفات بـه اشـباع     g 20روز روزانه  5به مدت  )1

 كراتين داشته باشيم.  ad10درآيد: براي اينكه 

  كه اشباع آن كاهش نيابد. كراتين تجويز مي شود. براي اين 5تا  g 2) روزانه 2
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  عوارض كراتين

  حجم عضله  وزن ورزشكار  كارايي  كراتين فسفات  -1

  ايجاد خستگي   -2

  ايجاد تهوع  -3

  مشكلات كليوي  -4

  تغذيه در نوتواني 

  سه جنبه تغذيه در نوتواني مطرح مي شود:  

  اسكلتي عضلاني   -Muscular   Skeletalبيماريهاي  -1

  عصبي عضلاني   -Neuro Muscular Diseaseتغذيه در  -2

  ، پاركسيونMSكه شامل  -.Neurological Dبيماريهاي عصبي -3

  عضلاني -بيماريهاي اسكلتي

  از دسته اين بيماريها عبارتنداز:  

  استئتوآريت -1

  آرتريت روماتوئيد -2

  استئويروز -3

 آرتريت روماتوئيد: 
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ي باشد كه مفاصل را درگيـر  استئتوآريت يك بيماري اتوايميون وجود ايمني م 

مي كند. مفاصل دست، پا حتي در ناحيـه حنجـره و فـك هـم مـي توانـد ايجـاد        

  مشكل كند. 

ــواني      ــه نوت ــوص از جنب ــه اي بخص ــاي تغذي ــيه ه ــد توص ــت روماتوئي آرتري

  عبارتنداز:  

3
w يك ماده ضدالتهابي كه لوكوترين       نقش ضدالتهابي

53
LTBw →  

3
w باعث مهار توليد

4
B و افزايش توليد

5
B     مي شـود در نتيجـه در ايـن بيمـاران

3
w  .را توصيه مي كنند كه نقش مهمي در كاهش التهاب در آنها دارد  

  اير مواد مغذي:ميزان نياز به انرژي، پروتئين و س

  بيماري آرتريت روماتوئيد دو مرحله دارد:  

كه مفاصل ملتهب مي شوند و بيمار از درد شـكايت دارد.   -فاز حاد بيماري -1

  ( مرحله فعال)

  فاز آرامش يا سكون كه هيكدام از علائم ها را ندارد( مرحله سكون) -2

هـاب و بعـد يكسـال    اينكه اين مراحل چقدر طول بكشد مثلاً فـردي تـا يكمـاه الت   

خوب ولي اگر دوره التهاب  يابـد دوره سـكون كـاهش مـي يابـد. بـا كنتـرل و        

  درمان بيماري طول دوره سكون  مي دهيم.  
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  انرژي 

كوت مانند فرد عادي ولـي  به مرحله بيماري مي باشد اگر در س انرژي با توجه

هـابي و اگـر   اگر عادي در محله حاد ميزان انرژي    بخاطر ابتلاء به استرس الت

در آن مرحله فيزيوتراپي مي شود بايسـتي انـرژي بيشـتري مربـي او در نظـر      

  گرفته شود.

  وقتي فرد در مرحله سكون است وزن به افرا چاق    

  پروتئين

g/g 8/0  در مرحله سكون ودر فاز حادkgg // 251   توصيه مي شود.  −

  ويتامين 

V.D   وCa  هم به اين بيماران مي دهيم در حدRDA 
day

mg
Ca 1000=  

  تداخل دارد و غذا در آرتريق ورماتوئيد:

  آسيرين و كورتونها( كورتيكواستروئيدها)    

  مي آيد. v.cو نيازبه  pvcاسيرين منتع  )1

در صــورت كــم خــوني بــه آهــن، آهــن ميــدهيم چــون آســيرين باعــث   )2

 ود.خونريزي و دفع آهن از بدن مي ش
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مصرف زياد آسيرين باعث كاهش اسيدفوليك خـون مـي شـود. چـون       )3

بصورت انتقـال بـه    aBدفع ادراري اسيدفوليك مي دهد علت آن در بدن 

عمل مي شود و اگر وصـل نشـود نـوع متشـابه بـه آلبـومين و        آلبومين

 بدرستي     دفع مي شود.

  تغذيه گروههاي ويژه  

مال چاقي در آنها بيشـتر مـي باشـد بچـه اي كـه مشـتكل       احت LBWبچه هاي 

كمبود وزن دارد احتمال عفونت در او بيشتر اسـت. ولـي اگـر بـه دليـل فقـر و       

ناآگاهي مادر    را كم دريافت كنند. در مورد مراقبت در جامعه فقيـر و جامعـه   

 هايي كه در آنها مشكل سوء تغذيه بالايي مي باشد بچه هايي را داريم كه رشد

نامناسب مي كنند ولي مثل بقيه بچه ها نمي شوند طبق مطالعه اي كه بـه اسـم:   

Possitive Deviauce    

در مورد مطالعه و بررسي سوء تغذيه انجام دادند بجـاي شـيوع و علـت سـوء     

تغذيه در جامعه مي بينيم چه اتفاقاتي مي افتد در آن جامعه بچـه هـايي نرمـال    

ند. در همچنـين گروهـي كـه مشـكل دارنـد چـه       بدنيا بيايند و سوء تغذيه نيسـت 

اتفاقي مي افتد كه دراين مدرم يكسري از بچه ها مضربي رشد مـي كننـد ك از   

اآن يافته ها مي توان در اصطلاح بچه هاي كـه مشـكل دارنـد درهمـان جامعـه      
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استفاده كرد. درست است كه تغذيه و بهداشت محيط مهـم مـي باشـد ولـي در     

چه از طرف بزرگسالاني كـه طريـق آن رونـد ايجـاد مـي       عادل با باين بچه ها ت

گرفت و پدر و مادر با بچه ها بازي مي كردند و وقت براي جنبـه هـاي عـاطفي    

اجتمـاعي    مـي شـود. و عـدم      –رشد كافي نداشتند كه منجر به رشد عـاطفي  

تعامل والدين اب هه مهرين عمل بي اشتهايي بچه ها بشمار م يرود. پـس نفـوذ   

  اجتماعي مناسب و تعامل والدين بر روي رشد بچه تأثير گذار است.شرايط  

اقتصادي مي باشـد كـه جنبـه زيسـتي داردو     –غذاخوردن يك پديده اجتماعي   

پس بچه اگر مراقبت غذاي كافي نداشته باشد علت سوء تغذيه حاد و مـزمن در  

را  بچه هايي مي باش كه اين بجه ها احتمال كاهش ظرفيـت فكـر و كمبودهـايي   

دانرند. حـال اگـر بهداشـت و مراقبـت بـاز هـم وجـود نداشـته باشـد و بـه آن           

داشته باشد بـه بزرگسـال سـوء تغذيـه اي كـه        Cateu upرسيدگي نشود كه 

در سـه دوران نـوزادي، پـيش دبسـتاني و بلـوغ مـي        C.Uكوتاه قد مي باشد( 

ي باشد) در دوران بارداري هم دچـار مشـكل مـي شـود و در دوران بزرگسـال     

  بيشتر در معرض بيماري هايي مانند سرطان قرار مي گيرد.

  دوران كودكي: سنين پيش دبستاني  
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رشد از نداده تعداد و حجم سلول ها مي باشد. تكامل: قابليتهاي كاربرد انـدامها  

و حسهاي مختلف مي باشد و تكامل مي تواند تعـادل شـناختي باشـد يعنـي در     

  ذهني افراد متفاوت است.هر دوره زندگي قابيلت ها و سطوح 

  رشد: 

  ) اندازه بدن 1 

  وزن و قد براي سن  50*كاهش سرعت افزايش وزن و قد، براساس متر 

    kg 5/2سال :  2-3سن 

    kg 2سال:  5-4

  افزايش طولي بدن، بيشتر در پائين تند  

% از بـدن سـر و تنـه    50ماهه  2بچه درحي ه اينكه رشد مي  كند در جنين 
4

1 

تنه بزرگتر ا و ونسبت سر كوچكتر ولـي هنـوز تنـه كـوچكتر      ماهگي 5بدن در 

مي باشد. در تولد توزيع
4

هم در بخش داريم. از دو سالگي عمـداً پـائين تنـه     1

  شروع به رشد بيشتر مي كند.

شـد  و تنه بيشتر رشد مي كند. پس از ويژگيهاي رشد دوران پيش دبسـتاني ر  

  سريعت و قسمت پائين تنه مي باشد.

  تركيب بدن: 12 
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LBM  : ماهيچه، استخوان، و عروق و خون وFBM .در بدن است  

  %)  20-25*  افزايش مايع خارج سلولي(  

%) كاهش خطر كم آبي مايعات به سـرعت  35-40* افزايش مايع داخل سلولي( 

ي امـلاح و آب  در دسترس هستند كه براي غشاء سلول نمـي گـذارد كـه براحت ـ   

سـاعت كمتـر    28-24در فاصـله   خارج مي شوند. پس در بچه هاي تخله شده 

  بسته نشود.

سـالگي در   12سـالگي در دختـران و    15*ثابت ماندن درصد چربي بدن( تـا    

  پسران) 

در كودكي توده بدون جربـي بـه سـرعت در حـال افـزايش مـي باشـد: امـلاح،         

  استخوان، ماهيچه و عروق

  ده بدون چربي، بدن( ماهيچه، استخوان، املاح)  * افزايش تو

در سنين رشد و استخوانهاي طولي در دو سر استخوان دو صفحه اپـي فيـزي   

EGP   به سرعت در آن تغير روي مي دهد و رشد در استخوانهاي طـولي روي

ــت و    ــود دارد استئوبلاسـ ــلول و جـ ــوع سـ ــتخوان دو نـ ــرد. در اسـ ــي گيـ مـ

تخوان نشان مي دهد بطور مداوم چرخـه اي  استئوكلاست. فرآيند بازسازي اس

 modelingروي مي دهد كه ساخت استخوان در سنين رشد بيشتر مي باشـد.  
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بيشتر بوسيله استئوپلاستها مـي باشـد. و استئوپلاسـتها كـه     ساخت استخوان 

مي باشد خود نشـان تحـرك افـزايش استئوپلاسـته مـي       resorptionكارشان 

يم همــديگر اثــر دارنــد و فرآينــد تكثيــر  شــوند. يعنــي خــود نشــان  روي تنظ ــ

استئوپلاست تحت تأثيرهورمون رشد مي باشـد كـه هورمـون خودنشـان وي     

تنظيم همديگر اثر دارند و فرآيند تأثير استئوپلاست تحـت تـأثير استئوپلاسـت    

هـا از   IGFتحت تأثيرهورمون رشد مي باشد. كه هورمون رشد باعث ترشـح  

خودش عامل رشد مهمـي در تمـاي طـول     سلول هاي مختلف بدن مي شود كه

دوران  رشد مي باشد. بوسيله كمبود با ساير انواع سلولها سـاخته مـي شـود.    

در اسـتخوان نـم   Iusuliu likeGrowfu feeior 1(1GF1)=Cسرماتومروپان 

بيشتر فسفات كلسي داريم ولي وقتي هيدروكسـيد مـي شـود بـه هيدروكسـي      

يستالهاي هيدروكسي آپاتيت تشكيل شـود  آپاتيت تبديل مي شود براي اينكه كر

P,Co   و بيوهيدروكسله مي شود. هيدروكسي آپاتيت تبديل به فلورآپاتيت مـي

شود. ساختمان خيلي محكمتري پيدا مي  كند ولي در استخوان ها زياد مطلوب 

  نمي باشد. ولي دردندانها مي خواهيم     باشد.

مـي كنـد اسـتخوان تحـت      استئوكلاست ها عامل محرك ليتئوپلاست را ترشـح 

در آن تحريـــك مـــي شـــود.  proتكثيـــر ســـلولي و ســـنتز  IGF,G4تـــأثير 



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 60

و ماتريكس گرفتار مي شوند  proكثير مي شوند. و خودشان در ت استئوپلاس

داريـم و   V.O, CP, Ca , proو استئوليت ها وخودش براي محكم شدن آنهـا  

   ل مي كند.  وارد شود و تركيب را به تركيب مستحكمتر تبدي Fوقتي 

  استخوان   Modelingچرخه 

استئوكلاستها از سلولهاي خوني مشتعل مي شـوند بـه اسـتخوان مـي چسـبد      

مـي   proو پروتئاز تجزيـه   Caاسيدوپوتئذ ترشح مي كند اسيد باعث رهاشدن 

  از استخوان رها مي شود. Caشود. در نتيجه 

 V.D  از طريق سيگنالPTH,PTH  ن آمـدن  هم از سيگنالي كه از پـائيCa   در

و جذب از روده و  Caو در نتيجه بازجذب  V.Dخون مي آيد باعث رهاسازي 

را درخـون در رنـج     Caاز استخوان مي شود تـا بتوانـد دامنـه      Coرهاسازي 

خواهنـد بـود و    inter relatealنرمال نگهداري مي كند. پس آنها مـدام بـا هـم    

نزيم آلكـائن فسـفاتاز را مـي    آ V.Dتغيير يكي در ديگري تأخير خواهد داشت. 

تحــت تــأثير  V.Dدر اســتخوان مــي شــود.   P,Crســازد كــه باعــث رســوب 

  از استخوان مي شود.Caپاراترمون رهاسازي 

  تكامل: 

  رشد سريع اجتماعي، شناختي، احساسي   •
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كندي رشد جسمي در برابـر افـزايش سـرعت كسـب مهارتهـاي       •

 حركتي  

 تغيير تركيب چهره  •

 دادن چربي هاي زيرجلدي شيرخوارگي   ازتتان       از دست •

  تكامل شناختي :

  *كودك پيش دبستاني سالم، هوشيار، وكنجكاو است.

  * درك از خويشتن 

سـاله كوتـاه    2* كسب حافظه،  و قدرت بخاطر سـپردن، ويژگـي حافظـه بچـه     

مدت مي باشد. پس وقتي تكرار شود مطلبي بيشترباكس هـاي حافظـه طـولاني    

  هاي حافظه را فعال و گسترش مي دهيم. Boxمدت ايجاد مي شود. 

  و مي تواند خيلي چيزها را به هم ربط دهد. –* قدرت تفكر   

  * قدرت شروع به كار و انتخاب  كردن    

* توجه به انتظارات بزرگترها، بنابراين تأئيد گرفتن از آنها دنبال كردن و حتي 

  تقليد كردن از اين سنين مي باشد.

  رابر برقراري ارتباط  * كاربرد كلام در ب  

  اجتماعي  –تكامل رواني 
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گسترش روابط از پدر و مادر به خواهران و برادران و همسالان بنابراين بحث 

در عهد كودك هاي  Head Startدر برنامه الگوبرداري بيشتر مطرح مي شود. 

آمريكا يكي از تحقيقات انجام شده برقراري الگـوي صـحيح تغذيـه اي در بچـه     

ودكي مي باشد. كه يادگيري براساس تحرك هاي بيروني بـر الگـوي   هاي مهدك

غذايي انسان تأثير مـي گـذارد. و در بزرگسـالي محركهـاي خـوردن براسـاس       

  علايق و اصيل مي باشد.

سن بچه ها در ورود به مهد كودك الگوي غذايي همسالان خود را مـي بينـد و    

مـي كنـد. در ايـن دوره     اگر آنها ميوه بخورند اين هم شروع به خـوردن ميـوه  

توصيه مي شود كه بچه ها را در تهيه غذا مشاركت دهيم تا اگر غذايي را نمـي  

خورد شروع به خوردن آن كند. به اين دوره توصيه مي شود غذاهاي انگشتي 

  كه استعداد غذاخوردن را در بچه تقويت كند و استفاده از قاشق و چنگال.

  سنين دبستان  –دوران كودكي  

  رشد:

  تغييرات تركيب بدن: 

  تغيير محل و ميزان تجمع چربي و كسب ظاهر لاغرتر  * 



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 63

* كسب قدرت بيشتر در انجام كار بدليل افزايش عضلات اسكلتي، افـزايش آب  

  بدن 

  * افزايش توده استخواني  

  تكامل:

  تكامل عصبي: 

  * فعاليت شديد جسمي    

  * مستقيم تر شدن ستون فقرات  

  علل شناختي:

  ر در جهت كسب توان اجرايي اعمال شخصي  *رشد تفك  

  * رشد قدرت تصميم فضايي  

  * كلام روشن تر و منطقي تر 

در بچه هاي پيش دبستاني ميوه را سر كلاس مي بريم به آن دست مـي زننـد،    

مي شويند آنرا و تكه تكه مي خورند. در بچه هاي دبستاني در مورد مزه ميوه 

  ها با هم بحث مي كنيم.

  اجتماعي:–اني تكامل رو 

  * گسترش حسن مسئوليت پذيري   
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  * افزايش بيشتر نقش همسالان و دوستان در الگوسازي  

  * شكل گيري عادات و الگوهاي رفتاري  

نقش همسالان ودوستان از سنني دبستاني به حد بسيار اهميـت پيـدا مـي كنـد     

والگوي رفتاري خود را متناسب با الگوهاي خـارجي كـه در اطـراف خـود مـي      

  بيند.

سن دبستان سن پيش بلوغ  هم به حساب مي آيد. هم هورمونها وهـم فرهنـگ    

كم كم باعث ايجاد تفاوتهاي بين پسر و دختر مي شود. در فرهنگي كـه بخـاطر   

انتظاراتي كه از د ختران و پسران دارند كم كم اين تفاوت بين آنهـا ايجـاد مـي    

  ختر و پسر مؤثر است.شود. امكانات و نگاهها هم در ايجاد تفاوت بين د

  نيازهاي تغذيه اي در دوران كودكي:  

  وابسته به اندازه جثه و سرعت رشد   -

- RDA   اساساَ مبتني بر تصميم اطلاعات از بزرگسالان : 

  پروتئين g/d  انرژي Kcal  ( سال) سن

3-1  1300  16  

6-4  1800  24  

10-7  2000  28  
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  وزن بدن: kgكاهش ميزان به ازاي 

  ملاح:ويتامينها و ا  

  *كفايت يك رژيم متعادل    

   mg 10* آهن 

   wg 800* كلسيم / فسفر 

  * فلورايد  

 *V.D,V.A يد  

  به بچه هاي كودك و يتامين بدهيم يا خير؟

  * علائم كمبود ماده وجود داشته باشد.  

  * بيماري ناشي از كمبود  

ا نمـي  بي اشتهاييلإ يا بچه يك غـذايي ر  eg*دريافت بچه را بايد ارزيابي كنيم 

خورد. مانند خانواده گياهخوار يا در فصل هايي در منطقه هاي دسترسـي بـه   

  يك ماده كم است.

اساساً تا حدود ممكن بچه  ها تك مغذي ميدهيم. و تعادل نسبت هـا ري آنهـا    

بايستي رعايت شود ولي تنها ريز مغذيي كه ارزيابي آن سخت است اگـر بچـه   

دادن روي احتمال زيـادي بـه    ) SD -1يا  -2اي بطور كلي كوتاه قد مي باشد(
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 -multiاو كمك مي كند. ولي توصيه مي شود كه اگر مكمل ميدهيم بصـورت  

unit's u Min روري براي بچه هـاي نهـان   باشد. مكمل دهي بطور كلي غيرض

  مگراينكه:  

  سوء تغذيه   –) اثبات وجود يك كمبود ماده مغذي بصورت جدي 1  

  عادات غذايي بطور جدي فقير مي باشد. ) بي اشتهايي جدي يا نوع2

  ) برنامه هاي غذايي ويژه و دچار كمبود مانند گياهخواران  3

  )  بيماريهايي مزمن مانند سيستيك فيبروز  4

  مشكلات تغذيه اي ايران: 

انرژي و ريزمغذي يا بـه حـد كـافي در تمـام دوران      –كوتاه قدي تغذيه اي  -1

از مـواد مغـذي بـه ميـزان كمـي اسـتفاده        زندگي براي بچه ها وجود نداشته و

  كرده كه براي تمام مدت زندگي در اختيارش قرار بگيرد.

راه حلـي بـراي    –آمـوزش، دسترسـي بيشـتر بـه مـواد غـذايي        –غني سـازي  

  تصحيح و بهبود تغذيه افراد جامعه  

  هيپوكروميك   -كم خوني ميكروسيتيك -) كم خوني فقر آهن2

  مناطق سرد. در V.D.D) كاهش سطح سرمي 3

   Ca) كمبود دريافت 4
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  ) كمبود يد5

  رشد و تكامل  

رشد و تكامل فرآيند پيچيده اي است كـه از مرحلـه جنينـي شـروع شـده و در      

  بزرگسالي پايان مي يابد.

رشد= تقسيم و تكثير سلولها در بزرگ شدن سـلولها و سـنتز بافتهـاي خـارج      

جم  مايعات خارج سلول هـا،  سلولي گيرنده رشد را فراهم مي كند. و افزايش ح

اضافه شدن پروتئين بلااسـتفاده و مـواد آلـي سـاختمان اسـتخوان در فرآينـد       

  رشد دخالت دارد.

سـنتز پـروتئين بـدن مـي      Hypertropuy,Hyperpiasiaفرآيند رشد شـامل:   

  باشد.

و  Functionكـاركرد   structureتكامل: شامل تغييراتي است كه در ساختمان  

و قسمت هاي مختلف ان حاصل مـي   Bady Compositبىن  تركيب شيميايي

  شود و اين تغييرات بخش اساسي از فرآيند كامل شدن است.

رشد و تكامل دو پديده بهم پبوسته هستند كه ارتباط سيار تريكلي سـازمان و   

  تغذيه مناسب دارند.

   ECF         Extra Cellular Floidمايع خارج سلولي     
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    CM  Cellular Massتوده سلولي   

           Na 

  رشد استخواني : 

ساخت استخوان بافت زنده اي است كه از پروتئين( كلاژن)، تغيير مـاتريكس   0

استخواني، و نباشته شدن نمك هاي كليه، بويژه فسفاتهاي كليـه تشـكيل شـده    

  است.

  تشكيل شده است. shaftو شفت  Epiphysesهر استخوان بلند از اپي فيز  

ي از فيبر كه با شفت در ارتباط است يك صفحه       كار تيلـژي( صـفحه   بخش 

  بخش فعال استخوان است. )  مي باشد كه EGPفعال اپي فيزي 

 EGPاز  Suaftاستئوپلاستها تشكيل دهنده سلو لهاي اسـتخواني در حاشـيه    

باعث كارتيلژرا به اسـتخوان تبـديل مـي كنـد. و كارتيلژهـا( غضـروف) بطـور        

ــتمر د ــيت    مسـ ــام كوندروسـ ــايي بنـ ــلول هـ ــيله سـ ــي وسـ ــفحه داخلـ ر صـ

Cuondrocytes     قرار خواهند گرفت. با ايـن روش بـر ضـخامتEGP   اضـافه

همزمان با رشـد طـولي آن دوره مـي     body suaftمي شود و بتدريج از مركز 

  شود.

k 
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ادامه پيـدا مـي  كنـد طـي توقـف آن        EGPهمزمان با رشد  Suaftرشد خطي  

دبخود به اسـتخوان تبـديل شـده اسـت و ايـن      خو Platesزمانيست كه صفحه 

 Epiphysial Glasvieتبديل ناشي از آثار هورموني در بلـوغ اسـت. و بـه آن    

مي گويند كه اين مرحله در رفتارهاي مختلف دراستخوانهاي متفاوت اتفاق مـي  

  افتد.

سـالگي و   2كودكان در دو سنين داراي رشد سريع استخواني هستند يكي در  

  ري دوره بلوغ مي باشد.ديگ

    IGF1هورمون رشد و  

هورمون رشد از بخش فوقاني هيپوفيز ترشح ميشو و اثر بسيار كمي يـا حتـي   

بدون تأثير در رشد جنين است ولي تنها در مهمترين هورمون در مرحله بـيش  

  زPostuatalاز تولد مي باشد

از بافتهاي  مهمترين اثر رشد هورمون رشد تحريك تقسيم سلولي در بسياري 

بدن مي باشد .ه اين تحريك غير مستقيم است. بنـابراين هورمـون رشـد طـول     

استخوان را با تحريك تقسـيم سـلولي و كامـل نشـدن سـلول يعنـي سـلولهاي        

كوندروتين اپي فيز تحريك مي كند. و حاصل اين اثر پهن شـدن  تمـام سـطوح    

  اني است.استخواني و تأمين مواد كارتيلژ مربي تشكيل توده استخو
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اثــر تحريكــي هورمــون رشــد و تقســيم ســلولي مســتقيم نيســت بلكــه بطــور   

غيرمستقيم از طريق پيام آور شيميايي است كه سنتز و رهـا شـدن آن توسـط    

 IGE (      )Insulin likeهورمـون رشـد انجـام مـي گيـرد ايـن پيـام آور        

Growth fecte, 1 بيوماتووريان(c  مي باشد كهIGF1  سـاير   بوسيله كمك بـا

انواع سلولها ساخته مي شود و تصور مـي شـود كـه تحمـل آن هماننـد عامـل       

  آندوكرين با اتركرين مي باشد.

تحت تأثير وضعيت  تغذيه فرد و ساير هرومونهـا مـي    IGF1ترشح و فعاليت  

  باشد به فرد هورمون رشد.

  جلوگيري مي كند. IGF1سوء تغذيه در كودكان از ترشح   

را تحريك مي كند و اين تحريك بوسيله سلولهاي مهـم   IGF1استروژن ترشح  

  و تخمدان است.

كه با  تقسـيم   برروي صفحه هاي فيبري مي باشد Cتأثير هورمون رشد        

  سلول باعث تشكيل استخوان و رشد  طولي أن مي شودز

و تشيل مولكول هيدروكسي آپاتيـت كـه اساسـي تـرين      Caتركيب فسفاتها با  

وجود در دندانها و استخوانها مي باشد( هرچـه در اسـتخوانها   ملكول غيرآلي م

  بيشتر باشد محكمتر مي شود)  
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  سو ء تغذيه  

بحث مي كنـيم كـه قـبلاَ     underو هم از لحاظ  overسوء تغذيه را هم از لحاظ 

سال اخير به ميزان قابل توجهي افت كرده است در قديم م ملاسـموس(   20در 

ي در بيمارسـتانها        مشـاهده مـي كنـيم.     بخصوص در فصل تابستان براحت

بيشترين علت شيوع اني مشكل فقر مي باشـد. گرسـنگي هـاي پنهـان و كمبـود      

انرژي مسئله حاد نيست بلكه كمبود دريافت مواد مغذي بسيار مهم و جدي مي 

  باشد.

  گرسنگي و سوء تغذيه: 

بهبود وضعيت بيماري هـاي حـاد و مـرگ و ميـر كودكـان كشـور مشـكل         -

  رسنگي پنهان گ

 فقر از ريش هاي اصلي گرسنگي   -

اهميت وعده اي غذايي كودكان بخصوص صبحانه، و حتي حذف يك وعده  -

بر رفتار عملكرد درسي  كودك موثر است باعـث كـاهش تمركـز و كـاهش     

 دامه توجه   قندخون مي باشد .

 ساعت)   4كبد كوچكتر كودكان( قابلبيت جذي گليكوژن براي  -

 خوني   كمبود اهن و كم -
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درصـد   Ts,SFe,TiBSكمبود آهن را با شاخص هاي بيوشيميياي فـريتين  -

  اشباعع ترانس فرين معمولاً فريتين اندازه گيري مي شود.

   Hgb  ،Hct  ،Mcvكم خوني هم و يا اندازه گلبول هاي كاهش يافته كه با    -

كم خوني فقرآهن: كم خوني بايد باشد و آهن هـم بايسـتي كـم باشـد پـس       -

تا از شاخص هاي كـم بـود آهـن     2يكي از شاخص هاي كم خوني +   بايد 

 فريتين و هموگلوبين   egرا داشته باشد

دامنه توجه و قدرت يادگيري نتايج يا علائم كمبودهـا در   Moodتأثير برر  -

كودكان بطوركلي، تحريك پذيري، پرخاشگري، ناسازگاري، گوشـه گيـري   

Hyperactive   ياDepress . 

 فه وزن:چاقي و اضا   -

% اضـافه وزن و   BMI 95-85وقتي گودكان را براساس صد    مـي كنـيم     -

 % به بالا چاق محسوب مي شوند.95

 افزايش مواد چاقي با تغيير شيوه زندگي( در گروههاي مرفه و كم درآمد)     -

ضخامت چين پوستي در پسران خيلي دقيق تر از دختران ميمانـد. نسـبت     -

ر باشد خطر بيماريهاي قلبـي را بيشـتر مـي    دور كمر به باسن هر چه بيشت

كند چون چربي بيشتر است رساندن خون به قلب ديرتر صورت مي گيـرد  
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و زنـان   1ولي معاري براي نوجوانان وچود ندارد در ايـن زمينـه(  مـردان    

 مي باشد)   8/0

 پس براي ارزيابي وزن و قد نوجوان:

 ) سعي  كنيد از چند شاخص استفاده كنيد.1  

  له بلوغ را در نظر بگيريد.) مرح2

  براي سن  BMIمثال:                                       مرحله         صدكسا  

    2سال                 14دختر                        

    85                      4سال                 14دختر                        

مـي   3نرسيده چـون     آن اواخـر    وز به مرحله خوددر مراحل پائين تر قد  هن

هنوز  سرعت رشد قدي زياد نشده پـس قـد خواهدكشـد      2له -ماند پس در مج

اينجه باه او كمك مي كنيم كه بيشتر از نياز وزن  نگيرد و رژيم كم  كـالري بـه   

منارك را پشـت    4او نميدهي بلكه رژيمتثبيت وزن مي باشد. د رحاليكه فرددر 

را حتماً گذرانده همنـز قـد مـي كشـد ولـي سـرعت آن        سر گذاشته و پيك رشد

خيلي كم مي باشد. در اينجا پس با اين فـرد سـختگيرانه تـر عمـل مـي كنـيم و       

  درصد كالري مورد نياز براي او درنظر ميگيريم. 200تا  100كاهش كالري را 

    Krauseرژيم تثبيت وزن را بنويسيد  
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ن رشد جسم به كالري نيـاز  سرعت كاهش وزن د راين گروه بايد كم باشد چو

دارد در اين دوره هورمون رشد با انسولين مبارزه ميكنـد تـا كـالري بيشـتري     

براي رشد فراهم باشد پس كالري را كـم كـم وخيلـي  كـم كـاهش ميـد هـيم و        

بيشتر= را با سوزاندن و فعاليت كالري رژيم نوجوان را كـاهش ميـدهم فيـري    

س گرسنگي كنـد تـا سـعي كنـيم كـالري      بالاتر تا معده جمع شود و كمتر احسا

  رژيم غذايي را كاهش دهيم.

 HC/ فـريتين/   Hbعلائم كلينيكـي يـا بعضـي از شـاخص هـاي بيوشـيميايي        

آزمايش تيروئي و هورموني از لحاظ سوابق پزشكي،مصرف داروي خـاص و  

شرايط زندگي( وضعيت اجتماعي، اقتصادي خانواده) علاوه بر قـد و وزن نيـز   

  مورد نظر قرار بگيرد.مي بايستي 

  اطلاعات لازم در ارزيابي جلسه اول:    

  تار يخچه تغييرات وزن 

  كمترين يا بيشترين قد/ وزن  

  عادات غذايي   -2

  پس و زمان شروع رژيم غذايي(  اگر چنينن مواردي باشد)  -

  الگوي مصرف   -
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  نگرش، آگاهي، رفتار در مورد غذا  

  الگوي فعاليت   -3

  نوع ورزش    -

  ات  دفع-

  مدت   -

  تغذيه ي نوجوانانگك -مشكلات بهداشتي

  اختلالات مربوط به  خورد غذا*    

  بي اشتهايي  -

  پرخوري عصبي  

  چاقي و لاغري    

چـاقي        رفتارهـاي پرخـوري        رژيــم گـرفتن ناسـالم         كـم خــوري       

  عصبي رواني       پرخوري هاي عصبي رواني  

استرســهاي روانــي اســتفاده مــي شــود. معمــولاً  گــاهي از غــذا بــراي تخليــه  

انتهاهاي غذايي در شرايط استرس چرب، بدنمك،  دسترسي راحـت بـه آنـه يـا     

خاطره يا حس خوبي را تداعي مي كند. ولي معمولاً چـون از مواجـه بـا مسـئله     

رواني فرار ميكند و دنبال خوردن مي رو بعد از آن احساس حالت تهوع، حالت 
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د و بع خودش سبب مي شود از لحاظ حسي حالت بدي بدسـت  استفراغ، مي كن

  دهد پس يك چرخه معيوب در افراد در زير ايجاد شده:

/مشــكل شخصــي / مشــكل   Badyكنتــرل وزن/ بــدن زيــاد ندارنــد/ مشــكل  

  خانوادگي/ اعتماد به نفس  

  رفتار هايي كه در روند غذاخودري فرد اثري ندارد= اختلالات رفتاري

غم اينكه سعي مي كنند از پرخوري جلـوگيري كننـد ولـي اضـافه     همه آنها علير

   Buloniaوزن حقيقي دارند. 

  اختلالات مربوط به غذاخوردن 

بي اشتهايي عصبي    از غذا مخوردن امتناع مي كند. فكر مي كند بهتـر اسـت    -

  كه  نخورد  

  پرخوري  عصبي  

  )   pai kai/pica/پيكا خوردن مواد غيرطبيعي(

) مشكل برگشت غذا از معـده بـه    Ruminationزمن مواد غذايي( برگرداندن م

  مري  

  اشتهايي عصبي  بي 
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يكي ا زبيماريهاي رايج در انسانها مشهود مي باشـد الكليسـم، افسـردگي هـاي     

شديد و .... منجر به اين بيمـاري مـي شـود بايـد از تـرك افـرادي كـه الكليسـم         

  كلا ت شخصي دارند.هستند انوركيا م يگيرند چون اكثر اين اراد مش

  )  APAعلائم اصلي بي اشتهايي عصبي ( 

  سالگي( دوران نوجواني)   25) سن در اين مشكل قبل از 1

  درصد وزن قبل از ابتلاء   25) بي اشتهايي همراه با كاهش وزن به ميزان 2

  ) نگرش منفي و ناآرام در رابطه با خوردن غذا، مواد غذايي و وزن بدن 3

وع بيماري كه بتوان بي اشـتهايي يـا كـاهش وزن را بـه آن     ) عدم وجود هر ن4

  نسبت داد.

  ) عدم وجود هر نوع پريشاني روان و اختلال عاطفي(  مثل شيزوفرني)  5  

  مورد از موارد زير   2) وجود حداقل 6

Lanugo –  رشد در نواحي انتهايي بدن  

Bradycardia   60ضربان قلب كمتر از حد طبيعي <  

    Over activitegبيش از حد دو ره هاي تحرك 

  دوره هاي پرخوري  

  استفراغ( عامدانه يا خودبخودي)  
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  رواني 

  احساس سيري ناپذير براي لاغرشدن و لاغربودن  

    سوء استفاد از خوردن براي فراموش كردن مشكلات

  : ANاتيولوژي 

  ) رابطه مادر و دختر  1  

  ) ساختار خانواده  2

  ) فرآيند بيوشيميايي بدن 3

  باليني   علائم

Lanugo   

Brady    

Hypoteusic    

  كوچك شدن قلب  

  تأخير در بلوغ اولين قاعدگي هاآموز  

  نازك شدن استخوان 

  پوك شدن استخوان  

  درد در ناحيه شكم  
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  خشكي شديد پوست  

  علائم تحمل نسبت به سرما  

  يبوست  

  بيوشيميايي 

  آنمي  

WBC   پلاكت ها  

  كاهش آلبومين 

ه يـك تـيم دارد: روان در مـاني، خـانواده درمـاني،      *درمان اين نوجوان نياز ب ـ

رژيم درماني، تغذيه وريدي، در شرايط حاد تا شرايط مناسب شود و بعتد غـذا  

  ) Auoexic/ Bolewiaرا شروع كند( مركز بچه هاي 

  پرخوري عصي  

  مشخصات بيماري  

  ) انكار پرخوري خوردن مقدار زياد غذا با سرعت زياد) 1

  ز موارد زير:) حداقل سه مورد ا2

  الف: در بيشتر  غذاهاهي پركاري راحت تر از نظر خوردن را انتخاب مي كند.  

  حالت زننده و شتابزده   
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  خطر بارداري همراه  

  ) آگاهي فرد از اينكه اگلوي غذايي غيرطبيعي است.3

 )  افسردگي  4

) بروز حالت پرخوري ارتباطي بـا بـي اشـتهايي عصـبي يـا اخـتلال جسـمي        5

 ارد.  ديگري ند

  ) آسيب هاي د نداني  1علائم جسمي: كلينيكي

  ) سوزش گلو  2

  ) التهاب مري و احتمالاً مجاري تنفسي  3

د( ناشي از مصرف مكرر مسهل)  سوء جـذب هموروئيـد   ) خونريزي معق4

  روي ميدهد.

  ) تورم غدد بزاقي  5  

  چاقي و لاغري نوجوانان :

  آنها مي دهد.خطر بيماري هاي  مزمن و اختلالات شخصتيي را در 

  كم خوني: 

شيوع نسبي بالايي رداد. بعضـي كمبـود آهـن و كمبـود دخـادير پـروتئين       

درپسران و كم خوني آ]ن نياز پسران به آهن نسبت به دختران بيشتر مـي  
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باشد. از طرفي در دختران خطر دفع آهن مي باشد پس در يافـت مهـم مـي    

م نيسـت كـه كـم خـون     باشد. در پسران درياب اگر بالا باشد دريافتشان ك

شوند ولي دريافت حاشيه ي آنها زياد تا ذخاير كـم در پسـران كـم خـوني     

  آهن بيشتر است چون نياز بيشتري به آهن دارند.

  دريافت( كمون)                            

  دختران  

  دريافت جواب گر و به كمبود ذخاير روي نمي دهد( مطلوب)                           

  آكنه:

 VA(Zinc)مي باشد و آكنه آنتي بيوتيك +  تركيبـات   بهداشت پوست مهم

  + بهداشت پوست و لايه برداري = درمان  

  بارداري در سنين نوجواني:

چون نوجواني سن رشد مي باشد و بـارداري خطـر بزرگـي بـراي آن بـه      

مي باشـد و فاصـله هـاي     Higuriskسال  19حساب مي آيد بارداري زير 

Visit وتاهتتمي باشد يا خسـر  زن باردار  در اين سن كUBW,pretedru 

  و صدمه رساندن به خود مادر به رشدش بسيار مهم مي باشد.

  رفتارهاي مخاطره آمير از لحاظ سلامتي:
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  )       سخت  1

  ) استعمال دخانيات/ اعتياد و مواد مخدر  2

  ) تصادفات  3

  ) خود كشي  4

  رفتارهاي مخاطره آميز مي باشد كه سبب مرگ نوجوان مي شود.

  ساير رفتارهاي تغذيه اي نيازمند توجه: 

  مصرف بيشتر غذاهاي آماده و سريع  

  مصرف بيشتر ميان وعده ها(              ) حلاف غذاها  

  خطر بيماري هاي مزمن در سنين بعدي:

  گياهخواري:   

و مدل هاي شرقي بيشتر سبب كاهش وزن مي گـردد و بـازهم از مسـائلي    

  ان يك  الگو مي باشد.است ك در بين نوجوانان بعنو

  اهداف سلامتي در خصوص نوجوانان و جوانان سالم: 

    SFAT >%15% انرژ ي دريافتي و 30) مصرف چربي به كمتر از 1  

  براي اين گروه) غذاهاي غني)   Ca) مصرف 2

  ) كاهش موارد اضافه وزن در نوجوانان  3
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  در روز    min 30) فعاليت بدني بيشتر از 4

تغيرهايي كـه از صـبحانه و نهـار مدسـه اسـتفاده مـي       ) افزايش درصد م5

  كنند( اين غذا مدرسه اصلاح) 

  ) آموزش تغذيه در مدراس از پيش دبستان 6

  )  امكان ارزيابي و مشاور تغذيه اي از طريق مدارس  7

   Excluangeمحاسبه كالري   

توصيه برمبناي راهنماهـاي مبتنـي بـر گروههـاي      –گروههاي غذاي   

  غذايي  

  ها   unicronutrientتئين + پرو  

كسي كه تازه اولين پريود را گذرانده نبايد وزن كم كند و بايـد تثبيـت وزن   

از رژيـم   kcol 400-100شود. اما كسي كه مدتي از پريودش گذشته باشد 

  او كم مي كنيم تا وزنش كم كم كاهش يابد.

  دوران بزرگسالي   

 20-30ي شـود. بـدن در   سالگي را شامل م ـ 60تا  20دوران بزرگسالي از 

توده اسـتخواني رسـيده    peakكامل است و اكثراَ به  unaturityسالگي در 
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سالگي در بهترين حالت است. تغييـرات مربـوط بـه افـزايش      30است و در 

  سالگي رخ مي دهد. 30سن در بعد از 

هورمون استروژن تا يائسگي نقش مهمـي بـر عهـده دارد و تنظـيم كننـده       

  ن جنسي تسريع كننده استاست. نقش هورمو

  ويژ گي هاي فيزيولوژيكي: 

  فيزيولوژيك   – Maturity –رسيدگي   

  قدر ت جسماني  

  توده استخواني  

  توده ماهيچه اي  

نژاد يكي از فاكتورهاي مهـم مـي باشـد. بطوريكـه در سياهپوسـتان تـوده       

استخواني بيشتري دارند و شـانس پـوكي اسـتخوان در آنهـا كمتـر اسـت.       

ان بادريافت كافي توده استخواني بيشتري دارنـد تـا كسـي كـه     سفيدپوست

سيگار و الكل مصرف كرده است، بنابراين دريافت مطلوب، فعاليت بدني، و 

  فرد مهم است. life styleدر كل

  موارد مهم در تمام گروه سني:  

  بهداشت لثه   -دريافت: سلامت دهان و دندان  
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  سلامت دهان:

يك بيماري رايـج اسـت كـه د     giugiuitis,perisdentalبيماري دوردهان  

سالگي     داده مي شود افراد دندانهايشـان را از دسـت مـي دهنـد      50-40

كيسه هاي عفوني بين دندان و لثه موجب افتادن دندان مي شـود مشـكلات   

دريافت با افتادن دندان همزمان مي شود. شاخص سلامت دهـان و دنـدان   

DMTE .مي باشد  

مونهــاي جنســي و از دســت دادن تخمــك گــذاري در  كــاهش و قطــع هور 

  يائسگي رخ مي دهد.

  استروژن  

مهم است. در اقتباس  دفـع آب دهـان هـم      P,Caدر تنظيم دفع مخصوصاً 

نقش دارد. روي سلولهاي استخواني نقش دارد زيرا گيرنده هاي استروژن 

يائسـگي  ادرار با  Caدر آنجا قرار دارند و در استئوپلاستها نقش دارد. دفع

زياد مي شود و با يائسگي برداشت املاح از استخوان زيـاد مـي شـود. در    

تنظيم توبولهاي اسـتروژن مهـم مـي باشـد. بعـد از يائسـگي اگـر دريافـت         

  نامناسب باشد تود ه استخواني مي تواند نصف شود.

  يائسگي    
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    HRT -درمان جايگزيني هورموني

  و استئوپروز   CHDخطر 

  ا  خطر سرطان و سنگ صفر

چيـز ي    4پروژسـترون و هفتـه    3فرد استروژن كانژوگه مي خورد هفتـه  

  نمي خورد خونريزي ميميك( تقليد) مي شود.

  درصد شانس سرطان سينه و دهانه رحم زياد مي شود. 2-50%  

با مصرف استروژن فشا رخون   مي يابد. احتمال تنگي عروق ولي پـوكي   

  هم درمان مي كند. استخوان كم مي شود حتي پوكي استخوان را

  تغييرات وزن    

سالگي را حفظ كند( سالم باشد) نشاندهنده سـلامت   25-30اگر كسي وزن 

به نسبتي كاهش مي يابد دمـا افـزايش    REEاوست. در هر دهه عمر ميزان 

  سن تحليل عضلات و ماهيچه را داريم.

با افزايش سن اگر فرد دريافت كالري را كـاهش دهـدفعاليت بـدني ظرفيـت      -

  نفسي مييابد و فرد سالم مي ماند.  ت

 در مردان چون شكتمي و در خانمها بالاتنه با افزايش سن زياد مي شود. -

 استرس با ترشح هورمون كورتيزول سبب تجمع چربي مي شود.   -



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 87

عروقــي را افــزايش ميدهــد. و –چــاقي بالاتنخــه احتمــال بيماريهــاي قلبــي   -

 برداشت چربي از نواحي تجمع زياد مي شود.

*REE    

* تغيير تركيبات بدن تغيير تركيبات بدن به هر حال رخ ميدهد امـا ميتـوان آن   

  را به تأخير انداخت.

  وزن  

  سال ميا نسال جوان  35-20 •

 سال:  ميانسال   30-50سال يا  55-40 •

 سال: ميانسال پير   45-65سال يا همان 65-50 •

ــا ديگــران در     ــ 20-35روابــط نزديــك ب ت، ســالگي و انتخــاب همســر و دوس

دستĤوردها براي افراد مهم مي باشد. و زمينه افسردگي و يا تـلاش مـي شـود    

  سالگي ريسك حمله قلبي را بالا مي برد. 40سال شكست كاري در 30-50در 

  ارزيابي:  

  ) اندازه قد و وزن  1  

) غربالگري از لحاظ عوامل خظر بيماري هاي مزمن: ديابت، فشار خـون بـالا،   2

  هاي سرم  ليپيدها و ليپوپروتئين
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3 (BMI 24/9-5/18   نرمال  

  ) جدل تروپوليتن  4

  ) اندازه گيري چربي خون بطور كامل  5

ميلـي متـر جيـوه در     90/140ميلي مترجيـوه مناسـب و    80/130) فشارخون 6

  ريسك است.

  ) قندخون تصادفي   هر زمان      قندخون ناشتا   بادقت كمتر  7

نـدخونش را بعـد از يكسـاعت و    به فرد مشكوك تست تحمل گلوكز ميدهنـد و ق 

  نيز دو ساعت بعد اندازه گيري مي كنند.

هم مهم است نه بصـورت جداگانـه انـدازه گيـري هـر        HDL,LDL) نسبت 8 

  كدام.

ميلي گرم در دسي ليتر دارد و نيز كمي قنـدخون هـم    230فردي كه كلسترول  

مـي   مـي بـاش   IIو Iرا كـه داراي گـام    NCEDدارد به او رژيم توصيه شـده  

  دهيم.

  NCED:National cuolestrol Gelucation Program  

II  گام  I گام    

 Total fat  %   كالري30  % كالري30
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  كل كالري >%7

  كل كالري ≥ %15

  باقيمانده

  كل كالري >%15

  كل كالري ≥ %15 

  باقيمانده

SFA 

PUFA 

MUFA 

را انجام مي دهيم و در صورتي كه جـواب نگـرفتيم وارد   Iماه مرحله   6* 

مـي شـويم و فـردي كـه زمينـه ژنتيكـي دارد در رابطـه بـا دارو          IIمرحله 

درماني مرحله آخر مي باشد اگر زمينه خانوادگي نداشت اين كار را انجـام  

  نمي دهيم.

بــراي راهنمــاي بزرگســالان هــرم راهنمــايي غــذاي روش مهمــي اســت.   -

FBDG,NQI,DQI )food Baseal Dietary Guidelines   (  

آمارهاي سلامتي و آمارهاي مصرف غذايي و مطالعات اپيدميولوژيكي موجـب  

  شد. DGايجاد 

  دوران سالمندي:  

  مركز تحقيقات در آمريكا براي تحقيق راجع به پيري هستند. 5

Geriatric Nutrition /aged/eldery 

  

  جنبه هاي جمعيتي 
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  تغيي علل مرگ و مير   •

 افزايش اميد زندگي   •

 افزايش جمعيت سالمند •

درصـد سـالمندان در كشـورهاي در حـال     65بيش از  2020تا سال 

توسعه هستند جامعه به سالمندان مديون است ولي سالمندان هزينه زيادي 

هم براي جامعه دارند بزرگسالي گـروه مولـد اسـت و سـالمندي و كـودكي      

سن را به سالمندان جوان، سـالمند  سل افزايش  10يا  15هزينه آفرينند. هر 

  ميانسال و سالمند پير تقسيم كرده اند.

  جنبه هاي بيولوژيك  -2

  فرضيه هاي سري: 

ا ستز محدوديت كرونها، كارآيي خـود  DNAساخت  proمحدوديت 

كم مي شـود  و بـه علتـي  بازهـا      DNAرا از دست  نمي دهند و بازسازي 

محـيط بيرونـي، تصـادفي      رمـز نمـي خـورد.   ساخته نمي شـوند يـا حـذب    

و جود پروتئينها در محيط و عوامل خارجي اثر دارنـد.   -جهتهاي سوماتيك

  استرس هم مهم است.

  تغييرات سلولي: 
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يك شاخص سـلامتي تنهـايي اسـت. همسـر، دوسـتان،تغيير هويـت       

اجتماعي، فردي كه تنها زندگي مي كند و غذا را تنها مي خورد عامـل خطـر   

    در او بيشتر است.

  گياهخواران تغذيه گروه ويژه فرويد  

1 (Vegau      گياهخواران مطلق كه فقـط محصـولات گيـاهي مصـرف

  مي كنند + عسل و شكر  

2 (lacto vey   شير +  گياه  

3(laoct ovo vey   شير+ تخم مرغ+ گياه  

4 (pesco vegeteriau ماهب هم مصرف مي كنند+  گياه =  

5 (polo vegeteriau   قرمـز اسـتفاده نمـي     = مرغ+ گياه + گوشـت

  كنند.

 6 (microbiotic       صرفاَ محصـولات گيـاهي مصـرف مـي كننـدeg 

غلات كامل و ساير غذاهاي فرآيند شده را استفاده نمي كنند غـلات كامـل+   

  ميوه و سبزي+ جلبك هاي دريايي  
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) گروهي هستند كه محصولات گياهي را كه از ريشه كنده شده اند 7

ت گياهي را كه از درخت كنـده مـي شـوند    مصرف نمي كنند. فقط محصولا

  مصرف مي كنند.

  نيازهاي مواد غذايي گياهخواران 

  انرژي  

دانستيه انرژي محصولات گياهي كمتر از حيواني است و بطـوركلي  

ــد و     ــاهخواران دارن ــا گي ــه ب ــري در مقايس ــرژي كمت ــا  Bmiوزن (ان ) آنه

تـري اسـتفاده   ميانگينش از غيرگياهخواران كمتر مي باشد. چون انـرژي كم 

سـبب كـاهش درصـد انـرژي از چربـي        CHOمي كنند درصـد انـرژي از   

ميگردد. چون اگر چربي مصرف كنيم بـا انـرژي مسـاوي بـا كربوهيـدرات      

چربي در بدن بيشترذخيره ميشود و كربوهيدرات كمتر باعث افزايش توده 

چربي در بدن مي شود چون بخواهد به چربي تبـديل گـردد اتـلاف انـرژي     

  .دارد

  ذخيره                چربي                            

    CHO         ×ذخيره                چربي           

  اتلاف انرژي  
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بـالاتر مـي    RMR) در گياهخواران در مقايسه با غيرگيـاهخواران  2

بالا مي باشـد و ايـن دليـل     RMRباشد چون رژيم هاي گياهخواري ميزان 

  يگري است كه وزن آنها كمتر از غير گياهخواران مي باشد./د

) كساني كه گياهخوار هستند چون  شيوه هاي صـحيح زنـدگي را   3

انتخاب مي كنند و فعاليت بدني بيشتري دارند بنـابراين وزن آنهـا كمتـر از     

  غيرگياهخواران است.

  مصرف الكل و سيگار    

  پروتئين 

  كيفيت:

ن از لحـاظ كيفيـت و كميـت متفـاوت مـي      در گياهخوارا proدريافت 

  و قابليت هضم بررسي مي كنيمز aaباشد. از لحاظ كيفيت آن را از لحاظ 

 aa   ضروري  

ه در آنها زيـاد اسـت. غـلات( ليـونين) و     محدود كنند aaمنابغ گياه   

حبوبات(ميتونين) محدود كننده مي باشند براي رفع اين مشكل مي بايتسـي  

را با هم مصرف كنند كـه تركيـب آنهـا باعـث مـي      مخلوط حبوبات و غلات 

شود اسيدهاي آمينـه بـه ميـزان كـافي دريافـت گردنـد. اسـيد هـاي آمينـه          
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محدودكننده آيادر يك معده بايد با هم باشند و يا در طول يك روز هم جـدا  

وجـود    aaمصرف شدند ضرري ندارند. مكانيسم هاي مختلف براي جذب 

 proوي جذب هم ندارند.  ولي بـراي سـنتز   دارد و سپس در يافت تأثيري ر

سـنتز شـود سـپس     proضروري در سلول ها باشد تا  آن  aaبايى تمامي 

سـنتز شـود پـس اگـر فقـط فـرد غـلات         proبايد دريافت شود تـا    aaتمام 

مصرف كرده باشد و ليزين نداشته باشـد سـلول آن پـروتئين سـنتز نمـي      

  ) نبايد ساخته شود.1شى (هم با aaشود هيچ سلول پروتئيني حتي اگر 

نباشد اگر غيرضروري باشد در سـلول   aaيك  proاگر براي سنتز  

  حالت دارد: 2ساخته مي شود اگر ضروري نباشد 

  proآنزيمهاي تجزيه و بـراي سـنتز    egها در سلول  pro) ساير 1 

موجـود در سـلول ماننـد     proجديد استفاده م شود تأمين از تجزيه سـاير  

هاي غيرفعال در سلول، آنزيمهاي كه در داخل معده يا شـيره  يكسري آنزيم

هاي گوارشي كه دارد دستگاه  گوارش مي تواند بعـداز اينكـه عمـل فـرد را     

تجزيه مي شوند كه حاوي ليزين هسـتند و همـراه    proانجام دادند مثل يك 

  ها جذب مي شوند. proساير 
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توقـف مـي   مproيي در دسـترس نباشـد سـنتز     pro) اگر آنزيم يا 2

  شود.

دريافت كند مشكلي ايجاد نمي  aaسپس در طي يك  روز اگر تمامي 

كند غلات صبحانه، و حبوبات نهـار، ولـي فـوري باشـد. در طـول يـك روز       

مورد نياز باشـد. سـپس الزامـي نـدارد كـه در يـك         aaتأمين كننده تمامي 

ي را داشته باشيم ولي درطـي يـك روز مـي بايسـت     aaوعده غذايي تركيب  

  تمامي ضرورتها را دريافت كند.

 Net)را اگر بخواهيم محاسبه كنيم با استفاده از  Eaaمقدار نياز به   

Pro Utilzation  مي باشد يك (pro       خاص مثل سـويا را بـه حيـوان مـي

 15و جبران افزايش وزن او را محاسبه مـي كنـيم اگـر درطـي       g 10دهيم 

ن او به چـه ميـزان مـي باشـد     پروتئين تخم مرغ مصرف كند وز g 10روز 

  بعد با هم مقايسه مي كنند كه آيا كيفيت آن خوب است يا نه.

 NPU  چون در حيوانات آزمايشگاهي اندازه شده و ميزان نياز آنها

مـي باشـد    under estiumateگيـاهي   proبيشتر است پس كيفيت  Eaaبه 

eg     سـت در  ليزين غلات محدود كنده است بـه  آن حـدي كـه در حيوانـات ا



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 96

نشان محدودكننده نمي باشـد و يـا سـويا مقـدار ميتـونين آن بـراي رشـد        

  انسان كافي نمي باشد.

  قابليت هضم   -12

قابليت هضم پروتئين به دليل ديواره سلولي پائين است كه بـا پخـت   

  مرطوب مي توان آن را در دسترس  

  كميت پروتئين

ولـي كمتـر   در گياهخواران كمتر است   proبطوركلي ميزان دريافت 

  دريافت نمي كنند. RDAاز 

  ويتامينها 

  : B12) ويتامين 1

مـي توانـد توليـد     Moچون تنها در منابع حيواني مي باشد توسـط   

مـي باشـد ولـي     B12از لحـاظ سـاختمان شـبيه     Moتوليدي B12 شود ولي

هـا   Moتوليدي B12 مي باشد پس UB12را ندارند  و آنالوگ  B12 خاصيت

د و آنها نمي توانن از طريق مصرف غذاهاي تخميـري  را ندارن B12خاصيت 

B12 .مورد نياز بدن را تأمين نمايد  
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 در گياهخواران شايع نيست چـون نيـاز بـدن بـه     B12شيوع كمبود 

B12كم است وجود  ذخيره آن يعني ا گر كسي از زمان تولدvergan  نباشد

در  B12آن چند ساعتي كه نبو گياهخوار در بدن ذخيـره شـده بـاز گـردش     

كـه بـه دسـتگاه گـوارش       B12بالاست يعني  Tv,n overبدن خيلي بالاست 

ترشح مي شود مجدداً باز جـذب مـي شـود مگـر كسـاني كـه از بـدو تولـد         

  دارند. B12 گياهخوار باشند كه كمبود

  : B6)ويتامين 2 

ماهي گوشت، ماكيان، غلات كامل، حبوبات، شير و لبنيات، و ميوه و 

ع گيـاهي غـلات، حبوبـات، مغزهـا وجـود دارد و      سبزي پس چـون درمنـاب  

  براحتي مي توانند آنرا دريافت كند.

  ) مصرف آهن:3  

چون گياهخواران آهـن هـم مصـرف نمـي كـنن سـپس عـواملي كـه         

  بازدارنده يا  جذب آهن مي شوند مي بايستي بررسي گردند.

عوامل بازدارنده، جذب آهن،: اگزالاتها، فيتاتها، پلـي فنلهـا، هسـتنده     

مصرف آنها در گياهخواران زياد است و مصرف آنها باعـث كـاهش جـذب    

  آهن 
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به آهن رژيم غذايي فريـك   v.cعوامل   دهنده  جذب آهن عبارتند از 

و مكملها رد مي باشد آهن فرمي را كه در رژيم غذايي ومنـابع گيـاهي مـي    

فـرو مـي نامنـد.     فريك و آن فرمي كه  جذب آهن مـي شـود  3Fe+نامند آهن 

تبديل شـود   2Fe+به  3Fe+بايد اتفاقي در دستگاه گوارش ايجادشود كه آهن

آهـن فريـك     V.Cدر دستگاه گوارش اين كار را انجام مـي دهـد.     V.Cكه 

حلاليـت آهـن فريـك را مـي      V.Cدر مقايسه با فروحلاليت كمتري دارد كه 

  از رسوب آن مي شود و جذب آهن را مي دهد.دهد و مانع 

  ++ = 23 Fe
V

C
Fe  

  ماست   –) اسيدلاكتيك 2

  ميوه و سبزي   –)اسيدسيتريك 3

  ميوه و سبزي   -) اسيد تاتاريك4  

سپس در گيـاهخواران هـم عوامـل بازمانـده و هـم عوامـل افـزايش        

نـده جـذب   دهنده جذب داريم پس توصيه بايد به اين باشد كه عوامـل     ده 

  را بيشتر در نظر بگيريم.

را منابع حاوي آهن غير هـم باعـث  جـذب آن مـي      Caمصر منابع  

  شود به دو دليل:
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  ) و جود ماست بدليل اسيد لاكتيك جذب آهن غير هم  1  

2 Ca بازدارنده جذب آهن تركيب مي شوند و جـذي  ماست با عوامل

Fe  مي دهد چون مكمل  با اسيدكلريدريك پايدارتر ازFe    با اسـي اگزاليـك

  مي باشد.

عواملي كه باعث كـاهش جـذب آهـن مـي شـوند بـروري آهـن هـم          

تــأثيري نــدارد. اگــر اســيدفيتيك را حبوبــات را درآب بخيســانيم وحــرارت 

مرطوب و تخمير باعث كاهش ميزان فيتات مي شود مقدار آهن آرد كامل د 

ر جـذب آهـن از   برابر بيشتر است و لي مقدا 3تا  2رمقايسه با تصفيه شده 

آرد تصفيه شده بيشتر آرد كامل( در سبوس) مي باشـد. برآينـد آن بـراي    

گياهخواراني كه آرد كامل مصرف مي كننو غير گياهخواران كه آرد تصفيه 

شده مصرف مي كنند به اينصورت است كه تقريباَ فرقي نمي كن و تفـاوتي  

  در مقدار آهن جذب شده وجود ندارد.

هي حبوبات و سويا منبع حوبي مـي باشـد   منابع آهن جذب گيا 
2

1 

واحد سويا ) نياز يـك فـرد بـه آهـن      1ميلي گرم آهن دارد( يعني  7/2سويا

mg 10-9      مي باشد ولي مشكل سويا اين اسـت كـه مقـداري فيتـات دارد و

  مي بايستي خيس شود در آب.
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ــت=   • ــفناج و ماس ــيه   Ca,Feاس ــاز توص ــب ني ــه برحس  در جامع

  ميدهيم.

تأثيري در  V.Cمصرف مكمل آهن چون فرو مي باشد با منابع   •

 جذب ندارد چون خودش فرو مي باشد.

شيوع كم خوني گيـاهخواران بـا غيرگيـاهخواران متفـاوت نمـي        •

 باشد.

 ) مصرف كلسيم:4

لبنيات مي  Caمصرف نمي كنند منبع عمده   Caدر گياهخواراني كه 

لم بروكلي ، اسفناج، بـرگ چغنـدر،   باشد ولي سزيجات برگ    مثل ك

ممكـن اسـت در    Caجعفري و .... اسفناج چـون اگـزالات زيـاد دارد    

 1واحـد شـير(    1واحـد آن مطـابق    5/4دسترس نباشد كلم بروكلي 

هستند و مغزهاي روغنـي    Ca) حبوبات منبع خوبي از  g 100واحد

  هستند. Caحاوي 

باشــد. عوامــل  در آنهــا مهــم نمــي Caو و جــذب و دفــع  Caمقــدار 

اگزالاتها و فيتاتها مي باشند. پروتئين حيواني تـأثير آن   Caبازدارنده جذب 

 aaسولفور دارد زيادي دارد وجود  aaحيواني  proاز آنجا كه  Caبرروي 
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سولفور دار در ادرار باعث اسيدي بود ادرار مي شود كه ادرار اسيدي بـا   

ــذب  ــع   Ca 1زج ــد و دف ــي ياب ــه م ــاي كيس ــس   Caادرار  از تربوله    proپ

حيـواني   proرا مي دهند. اما در گياهخواران چون  Caحيواني دفع ادراري 

مصرف نمي كنند دفع ها چون ادرار آنها ديگر اسـيدي نمـي باشـد صـرف     

pro   حيواني باعث افزايش نياز بهCa .مي شود  

دريافتي محاسبه مي كننـد   proمورد نياز بدن را براساس  Caپس  

مصـرفي اگـر    gpro  1مصرفي برحسب  گرم است   proبه  Caاگر نسبت 

  برآورده مي شود. Caاستفاده كنيم نياز به  g 20تا 16

  Mg  Ca 2000  1600تا         gpro 100    

mg      20-16           1 pro g  

                                                              
1

2016 =
=

pro

Ca  

حيـواني كمتـر مصـرف مـي كننـد بـه        proسپس گياهخواران چون 

نياز دارند كه اين ميزان از طريق منابع گيـاهي تـأمين آن    Caمقدار  كمتري 

  بسيار مناسب مي باشد. Ca<proكافيست      نسبت 

  پوكي استخوان 
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عواملي كه سبب استئوپروز مـي شـوند در گيـاهخواران و غيـره را     

  ايسه كنيم.مي بايستي با هم مق

  استئوپروز :  

  ) كلسيم كمتري مصرف مي كنند.1  

  +  خنثي تأمين از طريق مواد غني شده و خورشيد   D) ويتامين 2

) مصرف فيتواستروژنها يا ايزوفلاوانوئيپتهـا وجـود  فيتـو هـا در     3

ئوكاسـتوها تـأثير مـي    سويا و حبوبات چون اسـتروژن دارنـد و روي است  

ن دارند به گيرنده ها متصل شد و نقش آن را گذارن و نقش مشابه استروژ

% فعاليـت اسـتروژن را دارنـد ولـي      2/0ايفا مي كنند. فتو اسـتروژنها فقـط   

راحت مي توانند به گيرنده هاي استروژن متصل شـوند  سـپس گيرنـده را    

اشغال مي كنند و از اتصال ساير استروژنها جلوگيري مـي كننـد و فعاليـت    

  فعاليت در ايجاد سرطان نقش دارد. آنها كم مي باشد كه اين

و اســتئوپروز  BMIرابطــه معكــوس بــين  – BMI) وزن بــدن بــا 4

وجوددارد. لاغرها استئوپروز توده چربي بافت خنثي نيست بلكه استروژن 

  توليد نمي كند ومي تواند از پوكي استخوان جلوگيري كند.
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يري از )عواملي كه در رژيم غذايي هستند و مـي تواننـد در پيشـگ   5  

  پوكي استخوان عمل كنند:

باعث متابوليسم استخوان و فعاليـت استئوپلاسـتها و     K* ويتامين 

  كاهش  

  در گياهخواران مي شود. Kپوكي استخوان مي شود كه مصرف ويتامين    

• Boron   فندق، آل، خرما، كشمش و مواد غذايي هستند كه حـاوي

B دارند. مي باشند كه در جلوگيري از پوكي استخوان نقش  

 منيزيم: مصرف باعث استحكام استخوانها مي شود.   •

حيـواني ارتبـاط مسـتقيمي بـا      Ca proمصـرف   –عدم مصرف گوشت  )6

 پوكي استخوان دارد.

  ) فعاليت بدني  7

  پس شيوع استئوپروز در گياهخواران تأثيري با فيبر ندارد.

  ) ساير ريز مغزها  5 

يم، شـلغم و سـويا) و در آنهـا    كلس ـ -دريافت و بازدارنده هـا( گـواتروژن   –يد 

مصرف گواتروژنها در گياهخواران زياد در بافت يد حيواني ندارند ولي اگـر از  

  نمك يد دار استفاده كنند مشكل رفع مي گردد.
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در گوشـت،مغزها بطـور ميـانگين     Zuروي در گياهخواران كمتر چون  -روي 

  مي باشد. سطح سرمي در گياهخواران       در سنين رشد كمتر از غيره

  گياهخواري در گروههاي فيزيولوژيكي: 

  در گروههاي فيزيولوژيكي مختلف بررسي رژيم گياهخواري.  

  گياهخواران نوجوان  )1

ــا        ــه ب ــا در مقايس ــد آنه ــي ق ــد ول ــي باش ــر م ــائين ت ــرمي پ ــطح روي س س

غيرگياهخواران بلندقدتر هستند. مهمترين عمل زمان بلوغ مي باشد و در آنها 

رشد قدي بيشتري داشته باشد مصـرف ميـوه و سـبزي و     اجازه مي دهد كه

فعاليت بدني و غذاهاي آماده مصرف نمـي كننـد سـيگار نمـي كشـند و الكـل       

  مصرف نمي كنند كه همه عوامل قد آنها مي باشد.

  گياهخواران كودك )2

مادران گياهخوار كودكـان گيـاهخوار دارنـد. وزن و قـد آنهـا در مقايسـه بـا        

كوتاه تر وهـم كـم وزن تـر هسـتند و ممكـن اسـت        غيرگياهخوار هم كودكان

  هم شوند. B12دچار كمبود 
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دانستيه انرژي دريافتي آنها و حجم معده كوچك و غذا دانستيه انـرژي پـس     

ماه به تأخير مي افتد اين كمبود جبران  6كم وزن و كوتاه قد هستند. بلوغ كه 

  مي گردد.

  ) بارداري و شيردهي  3 

دوران مي يابد اگر انرژي دريافتي كم باشـد مهـم اسـت    نياز به انرژي دراين 

در آنهـا خيلـي مهـم      B12,I,V.D,Caكه با وزن گيري متوجه شـويم كمبـود   

 Baاست. +مكمل آهن كم خوني مادر بـا وزن هنگـام تولـد در ارتبـاط نگـران      

  نيستيم چون در يافتش بالاست.

  ) سالمندان 4 

جذب در آنها خيلـي كـم اسـت    است چون بار B12 در سالمندان مشكل بيشتر

كيلومـول در    285اگر B12 خيلي مهم مي باشد. سطح سرم B12 پس در يافت

ليتر كمتر بود يعني كمبو اين ماده را دارند و بايد مقدار دريافـت را از طريـق   

  مكمل دهند.

ــالا را يكــي ا5  ــم  ) گــروه ب ــا وزن مناســب بــراي او يــك رژي نتخــاب كنيــد ب

  كه تمامي مواد مغذي او را برآورده نمايد. گياهخواري مطلق بنويسيد

   Veganنيازها +   فرونرمال +



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 106

  بارداري و شيردهي:

در دوران بارداري براي تكامل سيستم عصـبي جنـين    3اسيدهاي چرب امگا 

در  W3مورد نياز مي باشد. بيشترين مبنع چربي هاي گياهخواران مي باشد. 

ي در بيشـترين منـابع كلـزا و    ماهي و در منابع گيـاهي در روغـن مـايع گيـاه    

سويا مي باشد. كه اسيد چرب آن آلفالينولنيك مي باشد. و گـردو هـم مقـدار    

  دارد.W3 زيادي

 DHA  وEPA   دو اسيد چرب هستند كه براي  تكامل عصبي مورد نياز مـي

باشـــد در در دوران بـــارداري لازم اســـت  اســـيد لينولنيـــك پـــيش ســـاز  

DNA,EPA .مي باشد  

 W3 لئيك منبع چرب آن روغن آفتابگردان مـي باشـد آيـا مصـرف     اسيد لينو

اثـر بگـذارد؟    DHA,EPAلينوليـك   - αزياد اسيدلينولئيك در تبـديل اسـيد   

نسبت 
6

3

W
W  براي اين تبديل مهم است اگرW6  همα     كمتـري درياقـت كـرده

  توليد مي شوند. DHA,EPAايم و هم كمتر 

نسبت  
6

3

W
W   بايستي رعايت شو و آنها را تشويق به مصرف روغن كلـزاد و

بـه   αو هم لينونئيك آن كم است و از تبـديل  W3سويا كنيم چون هم غني از 

EPA,DHA .جلوگيري مي كند  
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  اثر رژيم گياهخواري در بيماري ها: 

  اريهاي قلبي و عروقي:بيم -1

  عروقي:  -عواملخطر بيمار يهاي قلبي 

كلســترول بــه ميــزان      در گيــاهخواران كمتــر مــي  -1) ليپيــدهاي خــون 1 

باشد
lit

mmol430/  .كمتر از غيرگياهخواران مي باشد  

2(LDLC –  رژيم گياهخواري باعث كاهشLDLC .مي گردد  

 )- (3 (TG)1اران درصد هاي بيشتري نسبت به كل انـرژي  )  عموماَ گياهخو

 TGدر بدن بيشتر مي باشـد. در نتيجـه    TGبه   CHOدارند. و امكان تبديل 

 TG) و بعضي معتقدند خيـر بلكـه دريافـت فيبـر از     2در آنها بالاتر مي باشد(

انسولين كاهش نمي يابد در نتيجه ليپونيز  CHO) يا چون 3جلوگيري ميكند.(

  .خون TGبافتها خارج و به كبد مي روند. باعث از  Faمي يابد و 

خـون آنهـا بـا غيـر تفـاوت چنـداني        TGولي بيشتر مطالعات نشان داده اند  

  ندارد.

4 (HDCC   هر
100

1mg  سطحHDL  كاهش مي يابد 3تا   2قلبي و عروقي   %

دني و مي شوند عبارتند از فعاليت ب ـ HDLCعواملي كه باعث تغيير در سطح 

در گياهخواران مي شـود    HDCCكاهش چربي در يافتي، باعث كاهش سطح 
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كـاهش   HDLكه به آنها توصيه مي شـود فعاليـت بـدني را انجـام دهنـد كـه       

نيابد.مصرف الكل ولـي گيـاهخوار چـون الكـل مصـرف نمـي كننـد درنتيجـه         

HDCC  پائين مي آيد كه توصيه مي شود با فعاليت بدني ين كاهش را جبران

  نند.ك

  چاقي    -2  

  مصرف آنتي اكسيدانها   -3

  فشارخون   -4

مصرف سديم درآنها چون سبزيجات حاوي سديم زيـاد مصـرف    –* سديم 

  مي كنند پس عامل خنثي است.

به مقدار زيد مصرف ميكنند كـه باعـث كـاهش فشـار خـون مـي        -* پتاسيم 

  گردد.(+) 

مهمتـرين منبـع    * فنيوسيم  بيشتر از غيـر گيـاهخواران مصـرف ميكننـد كـه     

  سبزيجات برگ سبز(+) 

*
SFAT

PUFA-  ــه ــار    PUFDهرچ ــاهش فش ــث ك ــود باع ــتفاده ش بيشتراس

  خون(+) 

  چون نمي كشند بعلت كاهش فشا رخون   -* سيگار
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كه در گيـاهخواران چـون بيشـتر انجـام مـي شـود باعـث         -*  فعاليت بدني  

  كاهش فشارخون  

  ن  * وزن پائين تر در گياهخوارا

  * پروتئين حيواني 

كمتـر از   mmfg 10-5مجموعه عوامل بالا باعث مـي شـود فشـارخون آنهـا     

ســايز باشــد هــم سيســتوليك و هــم دياســتوليك آنهــا و بــه ايــن ترتيــب از   

  عروقي جلوگيري مي كند. –بيماريهاي قلبي 

عروقي  –*مصرف آنتي اكسيدانهاي از آسيب به عروق و پيشگيري از قلبي  

  .كمك مي كند

  ) چسبندگي پلاكتها وانعقاد خون 5 

در گياهخواران چسبندگي پلاكتها و انعقادخون بـه اينصـورت اسـت كـه اگـر      

چسبندگي پلاكتها بيش از حد طبيعي باشد باعث ايجاد لخته مي كند و انعقـاد  

  خون هرچه خون غليظ باشد بيشتر روي ميدهد.

خــون لازمنــد. كــه در ) و فيبونيــوژن بــراي انعقــاد 7فــاكتور انعقــاد شــماره( 

گياهخواران ميزان آنها كمتر است نسبت به غير و به همين دليل ميزان انعقاد 

خون در آنها كمتر مي باشد ولـي ميـزان چسـنبدگي پلاكتهـا در آنهـا بيشـتر       
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است و رژيم آنها باعث چسبندگي پلاكتها مي شود كه  در چربي رژيـم آنهـا   

POFA  )W6    ــو ــي ش ــا م ــبندگي پلاكته ــث چس ــاهش   W3د و باع ــث ك باع

توليـد   W6 و W3نوع پرونتاگدانديني كه تومبوكساين از W6 چسبندگي چون

ــد   ــتاگلانونين تولي ــت. پروس ــاوت اس ــود متق ــي ش ــبندگي    W6م ــث چس باع

باعـث كـاهش چسـنبدگي پلاكتهـا مـي       W 3پروستاگدانيسن و ترمبوكسـاين  

رژيـم   عروقـي در  –شود. سپس يك فاكتور مهمي در ايجاد بيماريهـاي قلبـي   

  گياهخواري مي باشد.

  هوسيستئين: -5

 افزايش هوسيستئين گوشت قرمز باعث آن مي شود.   -6

9 B   يك عامل كاهنده  

6 B تأثير روي هوسيستئين مشابه غير مي باشد  

12 B .و گياهخواران كمتر مي باشد  

درصـد   41حال سطح هوسيسـتئين در گيـاهخواران بـالاتر مـي باشـد. حـدود       

يتامينهاي در بالا مطرح شـده يـا عوامـل ديگـر. كـه يـك       بيشتر مي باشد يا با و

  در رژيم گياهخواري مي باشد.CVDفاكتور منفي در ايجاد بيماريهاي 

  مي شود. CHDباعث كاهش  HDL-LDLفعاليت بدني خود مستقل از  -7
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 سيگار     -8

 CHDبا برآيند عوامل بررسي شده گياهخواران كمتراز غير گياهخواران بـه  

از رژيـم هـاي گيـاهخواري بيشـتر      CHDم در درمـان  مبتلا  مي شوند و ه ـ

  استفاده مي شود.

   II) ديابت نوع 2 

)  كاهش وزن در گياهخواران باعث كاهش شيوع ابتلا به ديابـت مـي شـود    1

  در آنها.

بيشتر مصـرف مـي كننـد قنـدخون      CHOچون  –) ميزان ترشح انسولين 2 

در رژيم آنها كمتر مي كمتر مي يابد و تحريك پانكراس براي ترشح انسولين 

در رژيـم گيـاهخواري در    aaباشد. چون قنـدخون تـدريجي بـالا مـي رود و     

  مقايسه با غير اثر محافظي در ابتلا به ديابت در مقايسه با غير دارد.

  ) سرطان3  

  كولون / معده   –سرطان دستگاه گوارش 

اشـد.  در رژيم گياهخواري بسيار كمتر از غير مـي ب  -ابتلا به سرطان كولون

  كه فيبر محلول در كاهش ابتلا مؤثر نيست. محلول  
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