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نقش چربی در بدن

منبع انرژی
 حمل و جذب ویتامین های محلول در چربی(ADEK)
حمایت از اندام های درونی
تولید گرما و گرم نگه داشتن بدن
 ساختار غشای سلولی، پوست، برخی هورمونها و...
تولید آدیپوکاین

2Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



(کیلوکالری در گرم)مقدار انرژی در مواد غذایی 
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نقش چربی در عملکرد ورزشی
.شودمیتأمینچربیهاتوسطبدنانرژیاستراحتشرایطدر
میمحسوبمدتدرازورزشهایبرایسوختیمهممنبعچربیها

.شوند
وجبمفعالیتطولدرچربیبهینهمصرفاستقامتیورزشکاراندر

میستگیخافتادنتاخیربهوعضلهگلیکوژنمصرفدرجوییصرفه
.شود

ستاکمترمراتببهچربیهانقششدیدومدتکوتاهتمریناتدر.
چربیهاردیگبرسد،پایانبهکبدوعضلاتگلیکوژنذخایرکهزمانی

وندهدکهاستمسئلههمینخاطربه.کنندانرژیتولیدتوانندنمی
ینشیرمایعاتمسابقهطولدرقندیذخایرحفظبرایماراتونهای

.کنندمیمصرف
سوزندمیهاقندآتشدرهاچربی.
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تفاوت متابولیکی چربی با کربوهیدرات

3شودمیحاصلچربیازکهزمانواحددرانرژیمقدار
.استکربوهیدراتازکمتربرابر

نیزچربیجذبوعضلانیسلولدرونبهانتقالسازی،آزاد
.استکربوهیدراتازترکند

10چربیازانرژیتولیدبراینیازمورداکسیژنمقدار
.استکربوهیدراتازبیشتردرصد
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نکته

 موجب افزایش کردن مناسب گرمFFA پلاسما می شود.
ی سازگاری های تمرین ورزشی موجب افزایش چربی سوز

.حتی در استراحت می شود
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دلایل بالاتر بودن اکسیداسیون چربی در افراد تمرین کرده

افزایش تراکم میتوکندری
 اکسیداتیوافزایش آنزیم های
افزایش تراکم مویرگی
 افزایشFABP

 افزایشCPT

 سانی به سلولربهبود اکسیژن

یردگنمیبافت چربی تحت تاثیر تمرین قرار لیپولیز.
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برای ورزشکارانخوردن معایب چربی

افزایش وزن و کاهش عملکرد ورزشی
و با تاخیر انداختن هضم غذا، احساس سنگین شدن معده

(رخوت)خواب آلودگی 
کاهش سهم کربوهیدرات در غذا
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(ketogenic)کتوژنیکرژیم غذایی 

 می شودجایگزین کربوهیدراتچربیمصرف کربوهیدرات تا حداکثر کاهش می یابد و.


