
غذا، سوخت انسان
 کاتابولیسم+ آنابولیسم = متابولیسم
ترکیب= آنابولیسم
تجزیه= کاتابولیسم
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حفظ سلول،. 1
تنظیم دما،. 2
تحرک،. 3
رشد و. 4
(16)تولید مثل. 5
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میدتاییانرژیبودندسترسدرفرضیه،ارگانیسمیسطحدر
کیکتفاصلیمتابولیسمیفعالیت5درپستاندارانانرژیکهکند
:شودمی

اده از و اینکه مصرف انرژی در یک عملکرد نظیر تحرک، استف
، همچون تولید مثل، غیر ممکن میعملکردهاآن را در سایر 

(.زنان ورزشکار: نکته کاربردی)سازد 
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انرژی مورد نیاز بزرگسالان :
2000-3000مردان 
1500-2500زنان 

انرژی مورد نیاز کودکان و نوجوانان:

: سال 11-14سنین ✓
2500پسران 

2200دختران 

:سال15-18سنین ✓
3000پسران 

2200دختران 
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مواد غذایی
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نرژیادارای 

فاقد انرژی

منوساکارید
دی ساکارید
پلی ساکارید

اشباع
غیر اشباع تک
غیر اشباع چند

کامل
ناکامل

مغذیدرشت 

کربوهیدرات 

چربی

پروتئین 

ریز مغذی

ویتامین

مواد معدنی

آب  

محلول در آب
محلول در چربی

اصلی
کمیاب
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ترکیب غذا
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%65تا 55کربوهیدرات ها        
%30چربی ها             کمتر از 

%15تا 10پروتئین ها             

چرباسیدهای
شدهاشباع % 8-10%✓
واحدیتکاشباع غیر% 15بالای✓
واحدیاشباع چند غیر% 10بالای✓

Designed by: Mohsen Ebrahimi (PhD)



7Designed by: Mohsen Ebrahimi (PhD)



هرم غذایی قدیمی
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USDAهرم جدید 
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یدفواکسبیاوزنکاهشبرایکهورزشکارغیرافرادبرایتغذیه
برعکسمواردبرخیدرومتفاوتبسیارکنندمیتمرینورزش

.استورزشکاران
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