
تغذیه برای افزایش حجم عضلانی، قدرت، سرعت و توان



زایشافباعمدتااما.استامکانپذیرنیزعضلهحجمدرافزایشبدونتوانوسرعتقدرت،افزایشاگرچه
هک)سرعتوقدرتمعمولاعضلهحجمافزایشباکهاستمعنیآنبهاین.استارتباطدرعضلهحجم
.یابدمیافزایش(استسرعتتاثیرتحتخودکه)توانو(استقدرتتاثیرتحتخود
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ملزومات افزایش حجم عضلانی

.نیستپذیرامکانمازادپروتئینمصرفبدونعضلانیحجمافزایش•

غیریازناچیبسیاردریافتیکالریافزایشبدونمازادپروتئینمصرفباعضلانیحجمافزایش•
.استممکن

کاملئینپروتکهزمانیدریافتیکالریافزایشباومازادپروتئینمصرفباعضلانیحجمافزایش•
.استممکنغیریاناچیزبسیارنشودمصرف
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اشند؟چگونه تغذیه و مکمل ها می توانند در رشد عضلانی موثر ب

.کالری اضافی را برای ساخت عضله فراهم می کند•

...(ضروری و امینهمثل اسید . )مواد لازم برای سنتز پروتئین را فراهم می کنند•
...(و لوسینمثل . )سیگنالهای سلولی را افزایش می دهند•
...(مثل کراتین و . )موجب انجام تمرین سخت تر می شوند•
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اثر دریافت پروتئین بر رشد عضلانی

ازفراترتواندمی(پروتئین)غذاصرفازپسفقطپروتئینسنتزورزشی،فعالیتازپسهایساعتدر•
.رودپروتئینتجزیه

ودهشمنفیپروتئینخالصتعادلبیافتدتاخیربهساعت48تا24مدتبه(پروتئین)غذاصرفاگر•
.دهدنمیرخعضلهشدنحجیم

.داردپروتئینسنتزبرتحریکیاثرپلاسماآمینهاسیدبالایغلظت،ریکاوریزماندر•
نتزسشده(آنابولیکهورمون)انسولینافزایشموجبگلوکزوآمینهاسیدهایبالایغلظتهمچنین•

.ندارداثریتنهاییبهگلوکزاما.دهدمیافزایشراپروتئین
.داردپروتئینسنتزرببیشتریاثرفعالیتازپسبلافاصلهآمینهاسیدهایبهدسترسیافزایشاستممکن•
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نترکیب درشت مغذی ها در غیر ورزشکاران و ورزشکارا
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%65تا 55کربوهیدرات

درصد90درصد، حداکثر در ورزشکاران تا آستانه تحمل حدود 45حداقل : قابلیت تغییر

%  15تا 10پروتئین

درصد40درصد، و حداکثر در ورزشکاران تا 10حداقل : قابلیت تغییر

% 30کمتر از چربی

درصد35درصد و حداکثر 20حداقل : قابلیت تغییر

چرباسیدهای
اشباع شده% 8-10%✓
واحدیتكاشباع غیر% 15بالای✓
واحدیاشباع چند غیر% 10بالای✓

Designed by: Mohsen Ebrahimi (PhD) (عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی 



Protein Requirements for Exercise
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Current Protein Recommendations



چگونه محاسبه کنیم؟
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For maximal muscle hypertrophy to occur, weightlifters need to consume 1.2-2.0 grams (g). protein kilogram. (kg)-1 and > 44–50 
kilocalories (kcal).kg-1 body weight daily [1-9].

چند درصد از کل انرژی باشد؟
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تغذیه پروتئین 

الا؛ببیولوژیکیارزشباپروتئینیاخوبکیفیتباپروتئینیاکاملپروتئین✓
حیوانیهایپروتئینکلیهمانندضروری،هایآمینهاسیدازبالاییدرصدحاوی

کم؛بیولوژیکیارزشباپروتئینیاپایینکیفیتباپروتئین✓
.گیردنمیصورتترمیمایآمینههایاسیدچنینمصرفباضروریآمینهاسیدازپایینیدرصدحاوی
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ناکاملغذاهای پروتئینی کامل و 
آمینهکمبود اسید  منبع پروتئین

----- تخم مرغ
----- گوشت قرمز
----- ماهی
----- مرغ
----- لبنیات

متیونین سویا
تریپتوفانو لیزین ذرت

سیستئینو متیونین، تریپتوفان حبوبات
لیزین برنج
لیزین گندم
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گوارش پذیری 
PDCAAS منبع پروتئین

1 (پروتئین  شیر)کازئین
1 (پروتئین شیر)وی
1 تخم مرغ
1 سویاپروتئین 

0/92 گوشت گاو
0/91 سویادانه 
0/76 میوه ها
0/42 گندم

Protein Digestibility Corrected Amino Acid Score  ضروری به مقدار قابل هضمآمینهنسبت اسید
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سرعت جذب پروتئین
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سرعت جذب پروتئین و زمان مصرف

.با سرعت جذب بالا برای شرایط پنجره ای مناسب استهاییپروتئین •
ما در مدت با سرعت جذب پایین برای نگه داشتن غلظت بالای پروتئین پلاسهاییپروتئین •

(مثل خواب)زمانی طولانی مناسب است 

:نکته•
قدار این ممصرف پروتئین، برخی از تحقیقات جدید نشان دادند که صرف نظر از زمانبندی •

.پروتئین دریافتی است که تعیین کننده است
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Protein BV

Whey Protein 96

Whole Soy Bean 96

Human milk 95

Chicken egg 94

Soybean milk 91

Cow milk 90

Cheese 84

Rice 83

Fish 76

Beef 74.3

Immature bean 65

Full-fat soy flour 64

Whole wheat 64

White flour 41
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The net protein utilization, or NPU, is the ratio of amino acid converted to proteins to the ratio of amino acids supplied. 
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د؟مقدار مصرف پروتئین پس از فعالیت چقدر باش

زسنتبربیشتریاثرورزشازپسپروتئینگرم20ازبیشمصرفکهدادنشانتحقیقیك•
moore)نداردپروتئین et.al 2009)
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مضرات مصرف بیش از حد پروتئین

هاکلیهبهآسیب•
(دهیدراتاسیون)آبیکم•
.شودمیادرارطریقازبدنازکلسیمخروجافزایشموجبپروتئینحدازبیشتجزیه•
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مصرف پروتئین در مسابقه

:زیرا. شودنمیمصرف پروتئین در روز مسابقه توصیه 
.موجب کم آبی می شود•
.دیر هضم تر از کربوهیدرات است•

.داردTEFدرصد 30•
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نکته مهم

طریقازراmTORC1افتدمیاتفاقمدتطولانیهوازیفعالیتدرآنچهمانندمتابولیکیاسترس•
AMPKکندمیفعالغیر.

فعالیتازبعدرایاستقامتفعالیتنبایدعضلانیپروتئینسنتزحداکثرتحریکبرایبنابراین•
.دادانجاممقاومتی
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دن نکاتی در خصوص تغذیه ورزشی با هدف افزایش حجم  عضله و کاهش چربی ب
(افزایش وزن)

:بلافاصله پس از تمرین مقاومتی از مواد غذایی زیر استفاده کنید. 1
...و • شیر موز بستنی      • شیر خرما      • شیر عسل      • شیر موز       • 
داکثر دو منتهی شود و ح( ناهار یا شام)برنامه زمانی تمرین مقاومتی را طوری تنظیم کنید که به یك وعده غذایی بزرگ . 2

:ساعت پس از تمرین مقاومتی از مواد غذایی زیر می توانید استفاده کنید
و غیره•حلیم با گوشت   • با نان سفید    الویهسالاد • ماکارونی با گوشت چرخ کرده      • چلو مرغ     • چلو قیمه    • 
.مقدار مصرف پروتئین روزانه خود را به دو برابر افزایش دهید. 3
.ودشب شام میل شود و پس از شام ترجیحا غذایی مصرف نشود بویژه غذاهای کربوهیدراتی مصرف نش8قبل از ساعت . 4
.در طول روز گرسنگی را تحمل نکنید و پس از احساس گرسنگی حتما هر چه سریعتر غذا بخورید. 5
.با رعایت دوز می توانید استفاده کردکراتیناز مکمل . 6
.از مکمل پروتئین وی می توانید پس از تمرین استفاده کنید. 7
.چای سبز بنوشید، Fat maxبه منظور افزایش چربی سوزی، یك ساعت قبل از تمرینات هوازی با شدت . 8
.استفاده کنیدکازئینقبل از خواب می توانید از مکمل . 9

.یك ساعت قبل از تمرین و بلافاصله پس از تمرین مقاومتی می توانید استفاده کنیدBCAAاز مکمل . 10
در صورت نیازDمصرف ویتامین . 11



تمرین

کیلوگرم80: وزنسانتیمتر180: قدسال25:  سنمرد:جنس
بدنسازی: ورزشیرشته

ساعت2: مقدار تمرین در روز

1RM%75: شدت تمرین

روز در هفته 5: مقدار تمرین در هفته

مقاومتی: نوع تمرین

19:00تا 17:00: زمان تمرین

.می باشدهایپرتروفیاین ورزشکار به دنبال افزایش وزن عضله و : توضیحات
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تنظیم هورمونی متابولیسم پروتئین

آنابولیكهورمونهای•
کاتابولیكهورمونهای•
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هورمون های آنابولیک

.دهدمیافزایشسلولدرونبهراآمینهاسیدهایورود:انسولین➢

:هورمون رشد➢
.پروتئین های بافتی می شودسنتز پروتئین های سلولی را افزایش داده و موجب ازدیاد( 1
.کندمیزیادسلولیغشاءازراآمینهاسیدهایانتقال(2
.کندمیتسریعپروتئینساختنبرایراRNAوDNAروندهای(3

.شودمیعضلاتدرپروتئینافزایشموجبکهمردانهجنسیهورمون:تستوسترونهورمون➢
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کاتابولیکهورمون های 

هاکاتکولامین➢

تیروکسین➢

کورتیزول➢

پروژسترون➢

.ددهمیافزایشپلاسمادرراآمینهاسیدهایغلظتوشدههاپروتئینتجزیهباعث
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