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%65تا 55کربوهیدرات ها        
%30چربی ها             کمتر از 

%15تا 10پروتئین ها             

 باشد% 10چربی اشباع نباید بیشتر از
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Intestine
When a person eats,

blood glucose rises.

1

2

Insulin stimulates the uptake of 

glucose into cells and storage

as glycogen in the liver and

muscles. Insulin also stimulates

the conversion of excess

glucose into fat for storage.
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7 Blood glucose begins to 

rise.

a The stress hormone

epinephrine and other hormones

also bring glucose out of storage.

Glucose

Insulin

Glucagon

Glycogen

Glucagon stimulates liver

cells to break down glycogen

and release glucose into the

blood.a

Liver

Low blood glucose stimulates

the pancreas to release

glucagon into the bloodstream.

As the body's cells use

glucose, blood levels decline.

Glucagon

Pancreas

Fat cell

Liver

Muscle

High blood glucose stimulates

the pancreas to release insulin.

Pancreas

Insulin
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 گرم100گلیکوژن کبد در حدود
 گرم300در حدود عضله گلیکوژن
 (گرم در کل خون5حدود )خون گلوکز
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شدت فعالیت

مدت فعالیت

وضعیت تمرین

خوردن کربوهیدرات
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:مقدار توصیه شده

عادیدر افراد انرژی روزانهدرصد 60-50

ورزشکاراندر روزانه انرژیدرصد 70-60

(وزن بدنکیلوگرمهر ازایگرم به 10-7)

شیرلاکتوز: حیوانیمنابع 

ماکارونیبرنج،نان،: یاهیمنابع گ

زمینیسیبو 
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 (تبارگیری کربوهیدرا)روز های قبل از مسابقه

ساعت های قبل از مسابقه

هنگام مسابقه یا تمرین

پس از تمرین یا مسابقه
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Modified Loading Procedure
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 در ورزش های .)دقیقه مفید است60فقط برای ورزش های هوازی بالای
شدید و کوتاه مدت اثری ندارد اما مصرف کم کربوهیدرات موجب افت 

(عملکرد می شود

(گرم آب ذخیره می شود2.7هر گرم کربوهیدرات ازایبه )افزایش وزن

سفتی عضله

اختلالات گوارشی

 می کند... فرد را مستعد بیماری دیابت نوع دو، کلیه و.

Designed by: Mohsen Ebrahimi (assistant professor of semnan university) 20



 ساعت قبل 4باید حداقل ( مثل ناهار و شام)آخرین وعده سنگین غذایی

.از مسابقه صرف شود

های تا قبل از یک ساعت مانده به مسابقه ورزشکار می تواند نوشیدنی

.کربوهیدرات دار مصرف کند

 یژه بو)در فاصله زمانی یک ساعت مانده به مسابقه نباید کربوهیدرات

.شودمصرف ( کربوهیدرات با شاخص قندی بالا
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 دقیقه به طول می 45که بیش از هاییمصرف کربوهیدرات در فعالیت

.انجامد مفید است

 برای جذب بهتر و عدم جلوگیری از تخلیه معده و نیاز همزمان به آب

.بهتر است به صورت مایع مصرف شود

 بدن باعثالکترولیتهای همراه با کمی نمک باشد ضمن تامین اگر

.افزایش جذب گلوکز می شود
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1.2 گرم در ساعت70گرم در هر دقیقه معادل

 مناسب استد صدر8تا 4غلظت بین.

 درصد باشد ممکن از باعث 8اگر غلظت نوشیدنی بالاتر از

.جلوگیری از تخلیه معده شود
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میتازسینگلیکوژنآنزیموگلوکزهایناقلافزایشموجبورزشیفعالیت

.شود

ماندمیباقیفعالیتازپسساعت3تاحداکثراثراین.

ذخایرجایگزینیافتدتعویقبهساعت2مدتبهکربوهیدراتصرفماگر

.گیردمیصورتکمتردرصد45تاعضلهگلیکوژن

شودمصرفبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتاستبهتر.

شودمصرفپروتئینبابهترریکاوریمنظوربه.
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(عضو هیات علمی دانشگاه سمنان)دکتر محسن ابراهیمی  26
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کاهش قند خون

 (کاهش چربی سوزی)لیپولیزمهار

 (ساخت)افزایش فعالیت آنابولیک

 (مفید برای ورزشکاران)ساخت عضله

 (همه به ویژه غیر ورزشکارانبرای مضر )چربی ساخت

بهرمنجبیشترباشدتمرینازبعدشرایطدراگر:نکته
دباشتمرینیبیشرایطدراگروشودمیعضلهساخت
.شودمیساختهچربیبیشتر
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دارایکربوهیدارتبویژهکربوهیدراتمصرف
شبانتهاییساعاتدربالاگلیسمیکشاخص

.شودمیچاقیموجب(خوابازقبل)
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 بویژه کربوهیدرات دارای شاخصمصرف کربوهیدرات
ورزش موجب کاهش چربیاز بالا قبل گلیسمیک

.شودفعالیت می سوزی هنگام 
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کاهش سرعت جذب کربوهیدرات

کاهش جذب چربی
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