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سیستم های آسیب پذیر در ورزش قهرمانی

(افزایش نفوذ پذیری روده)دستگاه گوارش •
(تضعیف ایمنی)سیستم ایمنی •

اسکلتی-عضلانی•







Fermentable Oligosaccharides, Disaccharides, 
Monosaccharides and Polyols (FODMAP)

ا انواعی از کربوهیدرات ها هستند، از جمله قندها که روده باریک به صورت کم آنها رفودمپغذاهای •
.  جذب می کنند

می تواند به بهبود علائم سندرم روده تحریک پذیر فودمپکه رژیم غذایی کم اندمطالعات نشان داده •
(IBS)کمک کند.
.درصد جمعیت جهان سندرم روده تحریک پذیر تأثیر می گذارد11•



کمفودمپغذاهای 

و اسفناجبروکلیکاهو، پیازچه، خیار، رازیانه، بادمجان، کلم : سبزیجات
.کیویزغال اخته، تمشک، توت فرنگی، آناناس، انگور و : میوه ها
.مرغ، گوشت گاو، بوقلمون، کالباس و بره: گوشت
.میگو، ماهی آزاد، ماهی تن و لابستر، خرچنگ: ماهی
.روغن، دانه، کره، بادام زمینی و گردو: چربی

.و پاپ کورنلاتورتیچیپس، برنج قهوه ای، کوینو، گلوتنسیب زمینی، نان بدون : نشاسته و غلات



بالافودمپغذاهای 

.سیر، مارچوبه، پیاز، قارچ، لوبیا سیاه، گل صدف و گلابی: سبزیجات
.آووکادوخربزه، هندوانه، آلو، هلو، خرما و : میوه ها
ی که در درون نان یا خمیر سرخ می شوند ، گوشتهاییسوسیس، گوشت دودی، گوشت : گوشت

.سیر استفاده شودویابا سس بر پایه پیاز 
ماهی که در درون نان یا خمیر سرخ می شوند ، ماهی که با سس پیاز و سیر خورده می : ماهی
.شوند
.آووکادوبادام، بادام هندی، پسته، : چربی

شیرینی و ، کلوچه،چاودار، گلوتنبر پایه هاییلوبیا، عدس، گندم و نان : نشاسته، غلات و حبوبات
.پاستا







What is lactose intolerance?

Lactose intolerance is the body’s inability to digest significant amounts of lactose
(sugar found in milk and other dairy products) because of low or absent levels of
the enzyme lactase.

Lactase is produced in the stomach and is necessary to break down lactose into
two simple forms of sugar, glucose and galactose, which can then be absorbed
into the bloodstream. Lactose intolerance is not a food allergy; it is a food
intolerance in the digestive system. Lactose intolerance is not a reaction triggered
by the immune system. Symptoms of undigested lactose include nausea, cramps,
bloating, gas, and diarrhea. Symptoms can be mild to severe and usually begin
within 30 minutes to 2 hours after ingestion of foods containing lactose. The
severity of symptoms can be influenced by several factors that may include the
amount of lactose a person can tolerate, speed of digestion, age, and ethnicity.



Particular individuals may be able to tolerate small amounts of dairy products without
any side effects, whereas others may react to even the smallest amount. Those who
are able to tolerate small amounts can usually control their symptoms through diet
alone. Those who are unable to tolerate small amounts of lactose can purchase over-
the-counter lactase enzymes (such as lactaid pills) or lactose-reduced or lactose-free
food products.
Calcium intake is a nutrition concern for those unable to tolerate dairy products.
Calcium is essential in building and repairing bone tissue and is required for muscle
contraction and the maintenance of blood calcium levels; therefore, athletes with
lactose intolerance who are unable to consume dairy products must eat other foods
that contain calcium.
Some excellent sources of calcium include dark green leafy vegetables, salmon,
sardines, yogurt, and calcium-fortified soy milk. Calcium supplements are
recommended in some cases, although individuals should check with a healthcare
provider before beginning any supplement.



Gluten-free diet

.دارندساسیتحگلوتنبهسلیاکبیماریبهابتلابعلتمتحدهایالاتمردمدرصدیکتانیمبین
.می باشددهشهضمنسبتاًگلیادینبهغیرطبیعیایمنیواکنشنوعیازعبارتسلیاکبیماری

ومصرف.می دهدرخجهاندرگندمکنندگانمصرفتمامدرمختلفمیزانبهبیماریاین
.می گرددعصبیآسیبهایوآلرژیکواکنشهایبرخیموجبنیزگلوتناستنشاق
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گلوتنمواد غذایی حاوی 

جو•
بلغور•
دوسرجو •
چاودارجو •
برنج•
ه آرد شیرینی پزی، عصارآرد ذرت، شیر و )مالت •

(مالت، شربت مالت، طعم مالت، سرکه مالت

سوپ مرغ•
برخی از سس های سالاد•
همبرگر•
سویاسس •
ادویه و ادویه مخلوط•
رشته فرنگی•
جاتادویه •



ایمنی





ونی را از طرف دیگر موارد زیر احتمال ابتلای ورزشکار به بیماری های عف
.افزایش می دهد

مسافرت•

(موجب تضعیف سیستم ایمنی می شود)استرس •

استفاده از وسایل ورزشی مشترک•

برخورد فیزیکی•

احتمال زخمی شدن•







پرو بیوتیک ها

(روده  ای–به ویژه معده ای )کاهش بیماری ها •
کاهش افسردگی•

کاهش التهاب•

کمک به حفاظت در مقابل اسهال های مسافرتی•

کاهش سرطان کولون•

کاهش کلسترول و فشار خون•



در ورزشکاران

رماخوردگی و بخش فوقانی سیستم تنفسی، س)نشان دادند موجب کاهش در بیماری های عفونی تحقیات•
.می شودAایمنوگلوبینبه دلیل افزایش ...( 

.این اثر در مردان بیشتر از زنان است•



(colostrum)آغوز



.تحقیقاتی محدود در خصوص افزایش عملکرد وجود دارد

.روده ای می شودنفوذپذیریموجب کاهش 
.علائم سرماخوردگی و سرفه را کاهش می دهد

.داردIGF-1مقادیر بالایی 

(colostrum)آغوز



گلوتامین

.روده ای می شودنفوذپذیریموجب کاهش •
.اثر مستقیم بر عملکرد بر سیستم ایمنی تاثیر دارد•

.سوخت سیستم ایمنی است•



کربوهیدرات

:از طریق

تامین قند خون برای سلول های ایمنی•

گلیکوژنیحفظ ذخایر •

.موجب کم شدن اثر منفی تمرین بر سیستم ایمنی می شود



آنتی اکسیدان ها، ویتامین ها و مواد معدنی

.می شوندریکاوریفنول ها موجب بهبود •

.نقش مهمی در عملکرد حفاظتی سیستم ایمنی دارندAو  Cویتامین •

.نی می شودآهن، روی و مس هم بر عملکرد سیستم ایمنی تاثیر دارند و کمبود آنها موجب تضعیف سیستم ایم•



چربی ها

.می شودمویرگهاموجب انعطاف پذیری بیشتر گلبول های قرمز در هنگام عبور از 3امگا •

.می شودالتهابیموجب تضعیف پاسخ 3امگا •

.اثر عکس دارد6در هر دو مورد امگا •



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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Nutrition for sport injuries



اسکلتی-آسیب عضلانی



انواع آسیب ورزشی

آسیب عضلانی•
شکستگی استخوان•
، رباط و مفصلتاندونآسیب •





Fiber

• Consuming fiber-rich foods
while recovering from an injury
can be an effective strategy to
limit the gain of unwanted body
fat.



برای آسیب عضلانیتغذیه 



Protein

• Eating protein-rich foods at every
meal and snack may help prevent
muscle loss following an injury.

• Protein-rich foods may also help
you regain muscle mass faster
once you return to training.



Creatine

• Creatine may boost your 
recovery by reducing how 
much muscle you lose 
immediately after your 
injury.

• It may also help you regain 
muscle more quickly once 
you go back to training.



Omega-3 Fatty Acids

• Foods rich in omega-3 fats may 
help speed up your recovery by 
limiting excessive or prolonged 
inflammation. 

• Limiting your intake of omega-6 
fats can also be helpful.



Zinc

Regularly consuming zinc-rich foods
can help speed up wound healing
and tissue repair and growth.





تغذیه برای شکستگی استخوان



Vitamin D and Calcium

Eating enough calcium-rich foods 
is necessary for proper recovery 
from fractures. Getting enough 
vitamin D can also help.



Magnesium

• Promotes bone strength and firmness.

• Found in almonds, cashews, peanuts, 
potato skins, brown rice, kidney beans, 
black-eyed peas, lentils and milk.



Silicon

• Plays an important role in the 
early stages of bone formation.

• Best sources include whole 
grains and cereals, carrots and 
green beans.



Vitamins K1 and K2 

• Directs calcium toward bones and 
helps improve bone strength. 

• Best sources include leafy greens, 
Brussels sprouts, prunes, sauerkraut, 
natto, miso, organ meats, egg yolks 
and dairy products from grass-fed 
cows.



Boron

• Promotes bone health by 
increasing calcium and 
magnesium retention and 
enhancing vitamin D's effect. 
Prunes are the best dietary 
source.



Inositol

Helps improve calcium 
absorption in bones. Found in 
cantaloupe, grapefruit, oranges 
and prunes.



، رباط و مفصلتاندونتغذیه برای آسیب 



ویتامین دی•

کلسیم•

منیزیم•

روی•



Glucosamine
• Glucosamine may help reduce pain and speed up recovery from fractures. 

• However, more research is needed and some people shouldn't take it.





نکته

.داردعوارضهای همه مکمل ها نباید از مقدار مورد نیاز بیشتر شود چون ویتامین دی مجموع •



Arginine

This amino acid is needed to produce nitric 
oxide, a compound necessary for fracture 
healing. Increased blood flow is important 
for tendon Restoration. 

The best sources include meat, dairy, 
poultry, seafood, nuts and oatmeal.



Vitamin C

• Vitamin-C rich foods can help your 
body produce the collagen that's 
required to rebuild tissue after an 
injury. 

• It can also help prevent excessive 
inflammation from slowing down 
your recovery.



(داروهامصرف بیش از حد پروتئین و)مشکلات کلیوی 

• Reference: Serum Creatinine Values in Elite Athletes Competing in 8 Different Sports: Comparison with Sedentary People
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