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تغذیه برای کنترل وزن



وزنافزایش•
وزنکاهش•
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نکاتی در خصوص تغذیه با هدف لاغری

.برسدحداقلبهروزطولدربایدبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتمصرف.1
.نشودخوردهاصلاشامبعدیاشامدربالاگلیسمیشاخصباکربوهیدرات.2

....وامربشیرینی،بستنی،ماکارونی،زمینی،سیب،سبوس‌دارغیرسفیدنانسفید،برنجمانند
.شوددادهسوقروزاولیهساعاتسمتبهدریافتیانرژی.3
.کنیدمصرفبیشتررا...وMufaهایروغندار،سبوسنانسبزیجات،ومیوه.4

...،آوکادوبادام،پسته،زیتون،روغن،(شورغیرترجیحا)زیتون:شاملMufaروغن
.شودمصرفMufaاصلیغذاییوعدهازقبلساعتیک.5
.یابدکاهشآنحجموافزایشغذاییهایوعدهتعداد.6
.دهدمیرانتیجهبهترینمقاومتیوهوازیورزشمیاندرروزیک.7
.نشودمصرفورزشازقبلدارکربوهیدراتهانوشیدنیبویژهوبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدرات.8
.شودمصرفسبزچایورزشازقبلساعتیک.9

.شودمصرفشیرلیوانیکورزشازبعد.10
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دن نکاتی در خصوص تغذیه ورزشی با هدف افزایش حجم  عضله و کاهش چربی ب
(افزایش وزن)

:بلافاصله‌پس‌از‌تمرین‌مقاومتی‌از‌مواد‌غذایی‌زیر‌استفاده‌کنید.‌1

...و‌• شیر‌موز‌بستنی‌‌‌‌‌‌• شیر‌خرما‌‌‌‌‌‌• شیر‌عسل‌‌‌‌‌‌• شیر‌موز‌‌‌‌‌‌‌• 
ر‌دو‌ساعت‌منتهی‌شود‌و‌حداکث(‌ناهار‌یا‌شام)برنامه‌زمانی‌تمرین‌مقاومتی‌را‌طوری‌تنظیم‌کنید‌که‌به‌یک‌وعده‌غذایی‌بزرگ‌.‌2

:پس‌از‌تمرین‌مقاومتی‌از‌مواد‌غذایی‌زیر‌می‌توانید‌استفاده‌کنید

یرهو‌غ• حلیم‌با‌گوشت‌‌‌• با‌نان‌سفید‌‌‌‌الویهسالاد‌• ماکارونی‌با‌گوشت‌چرخ‌کرده‌‌‌‌‌‌‌• چلو‌مرغ‌‌‌‌‌‌• چلو‌قیمه‌‌‌‌‌• 

.مقدار‌مصرف‌پروتئین‌روزانه‌خود‌را‌به‌دو‌برابر‌افزایش‌دهید.‌3

.شب‌شام‌میل‌شود‌و‌پس‌از‌شام‌ترجیحا‌غذایی‌مصرف‌نشود‌بویژه‌غذاهای‌کربوهیدراتی‌مصرف‌نشود8قبل‌از‌ساعت‌.‌4

.در‌طول‌روز‌گرسنگی‌را‌تحمل‌نکنید‌و‌پس‌از‌احساس‌گرسنگی‌حتما‌هر‌چه‌سریعتر‌غذا‌بخورید.‌5

.با‌رعایت‌دوز‌می‌توانید‌استفاده‌کردکراتیناز‌مکمل‌.‌6

.از‌مکمل‌پروتئین‌وی‌می‌توانید‌پس‌از‌تمرین‌استفاده‌کنید.‌7

.چای‌سبز‌بنوشید، Fat maxبه‌منظور‌افزایش‌چربی‌سوزی،‌یک‌ساعت‌قبل‌از‌تمرینات‌هوازی‌با‌شدت‌.‌8
.استفاده‌کنیدکازئینقبل‌از‌خواب‌می‌توانید‌از‌مکمل‌.‌9

.یک‌ساعت‌قبل‌از‌تمرین‌و‌بلافاصله‌پس‌از‌تمرین‌مقاومتی‌می‌توانید‌استفاده‌کنیدBCAAاز‌مکمل‌.‌10
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وزناضافهوچاقیدردرمانیدارو

:داروهااثرمکانیسم

➢اشتهاء

معدهپرکردنوحجمایجاد➢

➢گرمازائی

➢متابولیسم



مکمل های چربی سوز

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan 
University)



by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)

سوزهامکانیزم اثر رایج چربی 



کافئین
:اثر‌بر‌روی

بافت‌چربی•
عضله•

مغز‌و‌اعصاب•
قلب•
عروق•
گوارش•

کلیه•
تنفس•
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چای سبز

We recently found that green tea extracts increased fat oxidation
during exercise by about 20% (Am J Clin Nutr 87: 778-784, 2008).
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هپارین

.موجب افزایش غلظت اسید چرب پلاسما می شود•
.اما به دلیل خاصیت ضد انعقاد خونی خطرناک است•

by: Mohsen Ebrahimi (Assistant Professor of Semnan University)



کارنیتینال
.توسط عضله جذب نمی شود از این رو موثر نیست•
ی موجب چربی سوز...( و آنژیوژنز)اما ممکن است از مسیر های دیگر •

.شود
نتیجه  گیری شده  است که 2019و 2016آنالایزمتادر دو مقاله •

.موجب کاهش وزن می شود اما اثر آن با گذشت زمان کمتر می شود
ب و بهبود بر عملکرد مغز، قلکارنتینبرخی از تحقیقات نشان دهنده اثر •

.در بیماران دیابتی تاثیر دارد
.موجب بهبود زودتر آسیب عضلانی می شود•
.دارداکسیدانیخاصیت آنتی •
.می کندآتروفیدر سالمندان جلوگیری از •
عملکرد چربی سوزی در ورزش را افزایش می دهد و موجب بهبود •

.استقامتی می شود
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S6(مریدیا)سیبوترامین

.شدپذیرفتهدارووغذابرنظارتادارهتوسط1997سالدر•
.دهدمیکاهشرااشتهاواستسروتونینونفریننوراپیجذببازدارنده•
دهتانهرانبیماتاشدهسبببدنمتابولیسمافزایشبادارواینکهدادنشانپژوهشیکنتایج•

.بدهنددستازسالیکدردارونماگروهدردرصددوتایکبامقایسهدرراخودوزنازدرصد
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S6فنترماین

.شدهپذیرفتدارووغذابرنظارتادارهتوسط(کمتریاماهسه)مدتکوتاهاستفادهبرای•
.شودمیاشتهاکاهشموجبدادهافزایشمغزدررانفریناپیسطح•
به1997السدرفلورامینفناینکهتابودرایجشدتبهفنترماینوفلورامینفنترکیب•

.شدممنوعقلبدریچهبیماریایجاددلیل
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(زنیکالیا اکسینکال)اورلیستات

.شدپذیرفتهدارووغذابرنظارتادارهتوسط1999سالدر•
180تقریبامعادل)چربیجذبدرصدی30کاهشموجبولوزالمعدهلیپازهایبازدارنده•

.شودمی(روزدرکیلوکالری
.گرددمیسالدروزنکاهشدرصددهتاهشتموجب•

.داردضروریچرباسیدوچربیدرمحلولهایویتامینکاهشواسهالچونعوارضی•
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سایر موارد

(محدودکنندهحمایتشواهد)3امگا•
(محدودکنندهحمایتشواهد)پیروات•
(محدودکنندهحمایتشواهد)استونهیدروکسیدی•

(کنندهحمایتشواهدبدون)(کاپسایسین)قرمزفلفل•
(کنندهحمایتشواهدبدون)تیروزین-ال•
(کنندهحمایتشواهدبدون)کروم•
(کنندهحمایتشواهدبدون)یوهیمبین•
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!چربی بخورید تا چربی شکمی شما کم شود
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MUFA

A study commissioned by Prevention at the Yale-Griffin Prevention Research
Center found that overweight women who followed the diet for 28 days lost
8.4 pounds and nearly 2 inches around their waist.
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Blood lipid profile 

• Foods containing monounsaturated fats reduce low-
density lipoprotein (LDL) cholesterol.

• while possibly increasing high-density lipoprotein (HDL) 
cholesterol.[5]

• However, their true ability to raise HDL is still in debate.

20
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basal metabolic rate

• The March 2007 issue of the "Journal For Diabetes Care"
explained that eating a source of monounsaturated fatty
acids with each meal of your day will help your body burn
fat from the stomach area.

• Monounsaturated fats help to increase your basal
metabolic rate allowing your body to burn fat quicker.
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Satiety
The "American Journal of Clinical Nutrition" published a 
study in April 2009 that found eating monounsaturated 
fats increase satiety unlike saturated fats. 

Monounsaturated fats will help keep you full and 
satisfied longer. 

This will help prevent over-eating, which will help you 
restrict your calories for weight loss. 

Add olive oils to your pasta or avocados to your 
sandwich to help you include extra monounsaturated 
fats to your meals.
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(گیرانکشتی)ورزشکاراندروزنکاهشهایروش

آبیکم•
مدرداروهای•
مسهل•
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اثرات درجات مختلف کم آبی در کشتی گیران
اثرات کم آبی آبیمقدار کم

کاهش فعالیت واکنشی•
%  10کاهش حداکثر اکسیژن مصرفی تا •
% 22کاهش ظرفیت کار فیزیکی تا•
کاهش قدرت و استقامت عضلانی•
اختلال در حفظ درجه حرارت درونی بدن•

%3تا 2

%27کاهش حداکثر اکسیژن مصرفی تا •
%48کاهش ظرفیت کار فیزیکی تا •
کاهش بیشتر در استقامت و قدرت عضلانی•
اختلال جدی در سیستم تنظیم درجه حرارت درونی بدن•
سر درد•
عدم تمرکز•
بی خوابی•
حوصلگیبی •

%6تا 4

گرفتگی گرمایی•
(گرما کوفتگی) واماندگی گرمایی•
گرمازدگی•

%8بیش از 
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Is there an ideal ratio of omega-6 to omega-3 fatty 
acids?

• It has been speculated that the optimal omega-6:3 ratio is 
somewhere between 1:1 and 4:1 (Simopoulos, 2002). However, the 
ratio of omega-6: omega-3 in the current Western diet is roughly 15–
20:1 (Simopoulos, 2008), which may have potentially profound health 
implications since omega-6 FA can activate inflammatory processes, 
while omega-3 FA are anti-inflammatory. However, there is no 
inherent threat of omega-6 intake, and food source must be 
considered when discussing dietary fat. For example, foods such as 
nuts and seeds are rich sources of omega-6, yet have consistently 
shown favourable health outcomes (de Souza et al., 2017) and higher 
omega-3 intakes are associated with lower metabolic syndrome risk 
(Jang & Park, 2020).
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