
تغذیه برای ورزشکاران استقامتی



ترکیب غذا در غیر ورزشکاران و ورزشکاران

2

(درصد80درصد حداکثر در ورزشکاران تا آستانه تحمل حدود 45حداقل )%65تا 55کربوهیدرات

(درصد30درصد و حداکثر 20حداقل %  )30کمتر از چربی

(درصد40درصد و حداکثر 10حداقل %  )15تا 10پروتئین

چرباسيدهاي
اشباع شده% 8-10%✓
واحديتكاشباع غير% 15بالاي✓
واحدياشباع چند غير% 10بالاي✓

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



Fuel Use During Physical Activity



(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  4



کربوهیدرات

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  5



شاخص قندی
Glycemic Index



Glycemic Index (GI)

The GI reflects the rate of digestion and absorption of 
CHO

GI =

Blood glucose area after test food

Blood glucose area after reference food

X 100





Glycemic Load

• Glycemic index relative to the serving size

• Some CHO have high GI but are consumed in small quantities per 
serving

• GL = (GI x CHO/serving)/100

• Ratings of glycemic loads
• High GL = >20

• Medium GL = 11-19

• Low GL = <11
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مصرف کربوهیدرات در ورزش

در تمرینات•



.مسابقه ذخيره گليكوژن عضلات را به مصرف مي رساندجلسات متعدد و پي در پي تمرين و•
يه شده تخلگليكوژندقيقه داشته باشد نياز به جايگزيني 60بنابراين هر رشته ورزشي که تمرينات بالاي •

.در تمرين مي باشد
.  دقيقه رژيم غذايي معمولي کافي مي باشد60براي تمرينات زير •





(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  14

به دليل اينكه با کمبود 
کربوهيدرات بدن پروتئين 

ا سوزي مي کند لذا براي رشد ي
حفظ عضله با تمرين مقادير
.کافي کربوهيدرات لازم است



تمرین

درصد18:درصد چربیکیلوگرم     75: وزنسانتیمتر180: قدسال25:  سنزن:جنس
تنیس خاکی: ورزشیرشته

ساعت5: مقدار تمرین در روز

حداکثر اکسیژن مصرفی% 65میانگین : شدت تمرین
روز در هفته    5: مقدار تمرین در هفته

اینتروال-سرعتی-استقامتی: نوع تمرین

19.5تا 17و 11.5تا 9: زمان تمرین

.مسابقه این ورزشکار دو ماه دیگر می باشد: توضیحات

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  15



عوامل موثر بر تخلیه کربوهیدرات

شدت فعاليت•
مدت فعاليت•
وضعيت تمرين•
خوردن کربوهيدرات•
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مختلفسهم منابع سوختی هنگام فعالیت با شدت های
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فعالیتتغییر سهم کربوهیدرات ها و چربی ها در تامین انرژی با افزایش شدت



مدت فعالیت



سطح تمرین



(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  21



اثر خوردن کربوهیدرات حین فعالیت



مقدار توصیه شده

عاديدر افراد درصد انرژي روزانه55-50

ورزشكارانروزانه در انرژيدرصد 70-60

(وزن بدنکيلوگرمهر ازايگرم به 10-7)

شيرلاکتوز: حيوانيمنابع 

....و زمينيسيب، ماکارونيبرنج،نان،: ياهيمنابع گ

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  23



مصرف کربوهیدرات در ورزش

در مسابقه

(بارگيري کربوهيدرات)روز هاي قبل از مسابقه •
ساعت هاي قبل از مسابقه•
هنگام مسابقه •
پس از مسابقه•



.و به تاخير انداختن خستگي داردورزشكارذخيره گليكوژن عضلات نقش مهمي در افزايش استقامت



(بارگیری کربوهیدرات سنتی)روز های قبل از مسابقه 



Table 4.8 CHO Loading

Original Classic Method

Day 1 Depletion exercise

Day 2 High-protein/fat, 15-20% CHO

Day 3 High-protein/fat, 15-20% CHO

Day 4 High-protein/fat, 15-20% CHO

Day 5 High CHO (70-80%)

Day 6 High CHO

Day 7 High CHO

Day 8 Competition



Modified Loading Procedure



اتتمرین و افزایش مصرف کربوهیدر( حجم)کاهش مدت 

1 2 3 4 5 6 روزهای مانده به مسابقه
استراحت 20 20 40 40 60 تمرينمدت زمان

600 600 600 450 450 450 (گرم)مصرف کربوهيدرات 



ردعدم کاهش شدت تمرین برای جلوگیری از افت عملک



Table 4.8 CHO Loading

Contemporary Recommended Method

Day 1 Depletion exercise (optional)

Day 2 Mixed diet (50-55% CHO)

Day 3 Mixed diet

Day 4 Mixed diet

Day 5 High CHO (70-80%)

Day 6 High CHO

Day 7 High CHO

Day 8 Competition
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Most Recent Loading Technique

• 3 min of supramaximal exercise

• 10-12 gm/kg CHO for 24 hrs. (90% CHO)



مصرف فروکتوز و بارگیری کربوهیدرات

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی 
35

تصویر جذب

glucose-fructose.mp4


نکته مهم

!تغذيه روز مسابقه را حتما قبل از مسابقه امتحان کنيد•

.دستگاه گوارش هم تمرين پذير است•
كولي ظرفيت بيشتري براي ذخيره کربوهيدرات نسبت به فاز فولي( 14-28روزهاي )لوتئالزنان در طول فاز •

(2008شدلوک)دارند که احتمالا علت آن نوسانات سطوح هورموني مي باشد ( 1-14روزهاي )
.ندبالا بهترين گزينه براي بارگيري کربوهيدرات هستگلايسميكبه طور کلي غذاهاي داراي شاخص •

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  36



عوارض بارگیری کربوهیدرات

اماندارداثريمدتکوتاهوشديدهايورزشدر)استمفيددقيقه60بالايهوازيهايورزشبرايفقط•
.(شودميعملكردافتموجبکربوهيدراتکممصرف

(شودميذخيرهآبگرم2.7کربوهيدراتگرمهرازايبه)وزنافزايش•
عضلهسفتي•
گوارشياختلالات•
.شودميچربيبافتافزايشباعث•
.کندمي...وکليهدو،نوعديابتبيماريمستعدرافرد•



تمرین

کیلوگرم75: وزنسانتیمتر185: قدسال23:  سنمرد:جنس
(کیلومتر15)دو و میدانی : ورزشیرشته

ساعت4: مقدار تمرین در روز
%85: شدت تمرین

روز در هفته 5: مقدار تمرین در هفته
استقامتی: نوع تمرین

19:00تا 17:00: زمان تمرین
.دهدنمیامروز تمرین انجام Taperingاین ورزشکار فردا مسابقه دارد و برای : توضیحات

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  38



ساعت های قبل از مسابقه

.ساعت قبل از مسابقه صرف شود4بايد حداقل ( مثل ناهار و شام)آخرين وعده سنگين غذايي •

.دتا قبل از يك ساعت مانده به مسابقه ورزشكار مي تواند نوشيدني هاي کربوهيدرات دار مصرف کن•

(  دي بالابويژه کربوهيدرات با شاخص قن)در فاصله زماني يك ساعت مانده به مسابقه نبايد کربوهيدرات •

.مصرف شود

.د مي شودپايين حدود دو ساعت قبل از مسابقه موجب بهبود عملكرگليسميمصرف کربوهيدرات با شاخص •
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ریباندآثار گلوکز 

افت زودگذر گلوکز خون در آغاز فعاليت•
افزايش اکسيداسيون کربوهيدرات و تسريع تجزيه گليكوژن•
چربياکسايشو ليپوليزکاهش سرعت •

42



ریبانداستفاده مفید از گلوکز 

ادامههيدراتکربومصرفبهمسابقهشروعازبعدبلافاصلهوقبلبلافاصلهورزشكارکهصورتيدر
کربوهيدراتربيشتجذبموجبانسولينبالايغلظتونيافتداتفاقريباندگلوکزاستممكندهد

.گرددعضلهدرشدهذخيرهگليكوژنمصرفدربهترجوييصرفهوشدهخورده

43



هنگام مسابقه یا تمرین

.دقيقه به طول مي انجامد مفيد است45که بيش از هاييمصرف کربوهيدرات در فعاليت •

.شودبراي جذب بهتر و عدم جلوگيري از تخليه معده و نياز همزمان به آب بهتر است به صورت مايع مصرف•

.اگر همراه با کمي نمك باشد ضمن تامين الكتروليتهاي بدن باعث افزايش جذب گلوکز مي شود•
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مقدار مصرف

.استمناسبدرصد8تا2.5بينغلظت•

.شودمعدهتخليهازجلوگيريباعثاستممكنباشددرصد8ازبالاترنوشيدنيغلظتاگر•

1.7تا1.2ايرودهجذببيشينهسرعت).ساعتدرگرم70معادلدقيقههردرگرم1.2کلمقدار•
(استدقيقهدرگرم1کبدازگلوکزرهايشحداکثرمقدار.استشدهگزارشدقيقهدرگرم

مصرفحداکثرشوددادهايدقيقه7حدودزمانيفاصلهبهرادرصد4محلولليترميلي50اگر:مثال•
.افتدمياتفاقکربوهيدرات



انواع محلول به لحاظ غلظت

(درصد6کمتر از )هيپوتونيك•
(درصد8تا 6)ايزوتونيك•

(درصد8بيش از )هايپرتونيك•

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  47
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Content of Energy Bars and Gels



نحوه تهیه

52
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.هستنديورزشفعاليتحينمصرفبرايگزينهبهترينبالاگلايسميكشاخصدارايغذاهايکليطوربه
هايکربوهيدرات.دارندمينگهثابتراخونقندسطوحنتيجهدروشدهجذبوهضمسرعتبههاآن

حفظعدموگوارشياختلالاتبهاستممكنبنابراينوشدههضمکنديبهپايينگلايسميكشاخصداراي
.شودمنجرخونقندسطوح

درامااستبهتروکندميايجادگوارشدرکمترياختلالورزشهنگامدرمايعاتمصرفکليطوربه
.کرداستفادهموزمثلراحتهضمباکربوهيدراتپرغذاهايحتيياژلازتوانميشرايطبرخي

55
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نوع کربوهیدرات

گلوکز•
مالتوز•
سوکروز•
مالتودکسترين•
آميلوپكتين•

بودنرکمتدليلبه(داردپايينهيدروليزسرعت)آميلوزوگالاکتوزفروکتوز،مصرف:نكته
.نيستندمناسب(دقيقهدرگرم1مقابلدر0.6)اکسيداسيون

58
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عوامل موثر بر تخلیه معده

مقدار انرژي، کربوهيدرات، چربي، پروتئين و اندازه ذرات•
حجم نوشيدني•
غلظت نوشيدني•
دماي نوشيدني•
دماي بدن و آب زدايي•
نوع و شدت فعاليت•
جنس فرد•
فشار و اضطراب رواني•
تفاوت هاي فردي•
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Dehydration & exercise performance

67



تاثیر مصرف سدیم و آب بر جذب گلوکز

(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  68
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پس از تمرین یا مسابقه

.شودميسينتازگليكوژنآنزيموگلوکزهايناقلافزايشموجبورزشيفعاليت•

.ماندميباقيفعاليتازپسساعت3تاحداکثراثراين•

کمتردرصد45تاعضلهگليكوژنذخايرجايگزينيافتدتعويقبهساعت2مدتبهکربوهيدراتمصرفاگر•

.گيردميصورت

.شودمصرفبالاگليسميشاخصباکربوهيدراتاستبهتر•

ميولينانسترشحموجبآمينهاسيدهايازبرخي:نكته).شودمصرفپروتئينبابهترريكاوريمنظوربه•

(شوند

هاينوشيدنياستبهترفعاليت،ازپسبلافاصلهجامدغذاهايخوردنبراياشتهابودنکمدليلبه•

.شودمصرفکربوهيدراتي
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نکته

راگليكوژنبيشتربازسازيروزدرکربوهيدراتگرم600ازبيشمصرفانددادهنشانتحقيقاتبرخي•
.شودنميموجب

ياسختتمرينساعتسهبرايروزدربدنوزنکيلوگرمهرازايبهکربوهيدراتگرم13تا10حداکثر•
.شودميپيشنهادروزدربيشتر

72
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نيرواعمالابعضلهکه)خستگيحدسرتابرونگراورزشيفعاليتباعضلانيتارآسيبهنگام
سراشيبيدردويدنشاملآنازقسمتياگرخصوصبهوماراتندويمثل(شودميطويل
بهروز7-10مدتبهگليكوژنبازسازيمصرفيغذايکربوهيدراتافزايشوجودباحتيباشد

.افتدميتعويق
افتدمياتفاقمطلوبغذاييشرايطتحتساعت،دردرصد6تا5حدوددرگليكوژنبازسازي
.استنياززمانساعت17-20بهتقريباکاملبازسازيبرايبنابراين
دراتکربوهي.باشدميمصرفيکربوهيدراتنوعوزمانيعنيعاملدوهرشاملمطلوبشرايط

حدالامكانبايد(ساعتدربدنوزنکيلوگرمهرازايبهگرم1.2ميزانبهگرم100-50)
کندپيداادامهدقيقه15-60هروشودمصرف(دقيقه15-30)رقابتياتمرينازبعدبلافاصله

حداقلوشودمصرف(کربوهيدراتگرم150-250)جامدغذايشاملاصليغذاييوعدهيكتا
.شودحفظرونداينساعت6-4براي
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درتوانديمبالقوهطوربهکربوهيدراتمكملبهپروتئينياوآمينهاسيدکردناضافه
همانسولين.ودشعضلهگليكوژنسنتزافزايشباعثانسولين،بهپاسخافزايشنتيجه
.شودميسنتتازگليكوژنآنزيمکنندهفعالهموشدهگلوکزجذبتحريكباعث
دربدنوزنکيلوگرمهرازايبهگرم1.2مساويبزرگترميزانبهکربوهيدراتوقتي

اعثباينازبيشانسولينبالايغلظتشودمصرفمنظمزمانيفواصلدروساعت
.شودنميعضلهگليكوژنبازسازيميزانافزايش



قامتیمحدودیت گلیکوژن و سازگاری به تمرینات است
به تمرينات برخي منابع ذکر کردند که تخليه گليكوژن قبل از تمرين مي تواند موجب بهبود سازگاري•

.مقاومتي شود
ب و يا انجام تمرين در عصر و جايگزين نكردن کربوهيدرات از دست رفته هنگام تمرين در طول ش•

.تمرين بعدي در صبح مي تواند موجب افزايش سازگاري به تمرينات استقامتي شود
PGC1-α. مي شودPGC1-αمكانيزم پيشنهادي اين است که افزايش غلظت گليكوژن باعث مهار •

وع تار نقش و تغيير ناکسايشيانزيمهاي، توليد ميتوکندري، افزايش تراکم مويرگزاييمي تواند در 
.داشته باشد که البته تمرين و تغذيه نيز مي تواند تاثيرگذار باشد

↓.و يا اثر عكس ان را اثبات کردنداندالبته تحقيقات بلند مدت اين ادعا را تاييد نكرده •
• No Superior Adaptations to Carbohydrate Periodization in Elite Endurance Athletes. 

. 2017 Dec;49(12):2486-2497. 
• Adaptation to a low carbohydrate high fat diet is rapid but impairs endurance exercise 

metabolism and performance despite enhanced glycogen availability. J Physiol 599.3 
(2021) pp 771–790
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آنمی کاذب ورزشی
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دلایل

افزايش حجم پلاسما•

تخريب گلبولهاي قرمز با تمرينات زياد در کف پا•
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تغذیه برای آنمی کاذب ورزشی
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پروتئين•

آهن•


