
تغذیه و کنترل وزن برای 
ورزشهای وزنی



وزنیورزشهای 

کشتی•

تکواندو•

جودو•

کاراته•

وزنه برداری•

•....
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انتخاب رده وزنی با 
:توجه به

وزن بدن1.

درصد چربی2.

سطح تمرینی3.

سطوح رشدی4.

محاسبه وزن 5.
شناور

کنترل، کاهش 
یا افزایش وزن 

:از طریق
ورزش1.
تغذیه2.

روزهای تمرین

برگشت به رژیم غذایی1.
معمول

کاهش مصرف نمک2.

کاهش مصرف فیبر3.

کاهش مصرف نمک1.

کاهش مصرف آب2.

تمرین تخلیه کننده 3.
گلیکوژن و آب

محیط گرم4.

:مصرف
نمک1.
آب2.
کربوهیدرات3.
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:مصرف
صبحانه کامل1.
آب2.
کربوهیدرات 3.

شاخص پایین
عدم مصرف 4.

چربی
مصرف کم 5.

پروتئین
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.آمادگی جسمانی، چاپ دوم، تهران، شرکت چاپ و نشر کتابهای درسی ایران(. 1391. )ع, اردستانی



2004 Olympic Tae Kwon Do Athlete Profile
Mohsen Kazemi, RN, DC, FCCSS(C), FCCRS(C),* Claudia Casella, BSc 
(Hon),** and Giovanni Perri, BA (Hon)†



A profile of 2008 Olympic Taekwondo competitors
Mohsen Kazemi, RN, DC, FCCSS(C), FCCRS(C), MSc,* Giovanni Perri, BA 
(Hon.) DC,† and David Soave, MSc§



Body fat percentages for males and females 
and their classification

Males Females Rating

5-10 8-15 Athletic

11-14 16-23 Good

15-20 24-30 Acceptable

21-24 31-36 Overweight

>24 >37 Obese

Please keep in mind that these are only rough estimates. The term athletic in this 
context refers to sports where low body fat is an advantage.

Sport Nutrition, Second Edition, by Asker Jeukendrup, PhD, and Michael Gleeson, PhD.

http://www.humankinetics.com/products/all-products/Sport-Nutrition---2nd-Edition










کیلوگرم 70درصد و وزن 18محاسبات برای یک خانم با درصد چربی 
کیلوگرم60برای مسابقه در وزن 

18-10=8%       

8% × 70 = 5.6kg

70 – 5.6 = 64.4

64.4 × 3-5 % = 2.57

64.4 – 2.57 = 61.83



نکاتی در خصوص تغذیه با هدف لاغری

.برسدحداقلبهروزطولدربایدبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتمصرف.1
.نشودخوردهاصلاشامبعدیاشامدربالاگلیسمیشاخصباکربوهیدرات.2

....ومرباشیرینی،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



تمرین

کیلوگرم78: وزنسانتیمتر170: قدسال22:  سنمرد:جنس

ساعت4: مقدار تمرین در روزدرصد14: درصد چربی(آزاد)کشتی : ورزشیرشته

کشتی-مقاومتی: نوع تمرینروز در هفته 5: مقدار تمرین در هفته%85: شدت تمرین

(FPLP)مقاومتی 19:00تا 17:00کشتی و  11:00تا 9:00: زمان تمرین

.  کیلوگرم کشتی بگیرد74این ورزشکار اکنون خارج از فصل مسابقه قرار دارد و قصد دارد در وزن : توضیحات
مرین، برنامه غذایی برای روزهای ت. بررسی کنید آیا این امکان برای او وجود دارد؟ تمام محاسبات را انجام دهید

.بعد از وزن کشی تا مسابقه و روز مسابقه را بنویسیدتا وزن کشی،48یک هفته مانده به مسابقه، بین 







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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