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(COOH)کربوکسیلگروهیکازآمینهاسید•
(H)هیدروژناتمیک•
(NH3)آمینگروهیک•
(R)آمینهاسیدرادیکالیکو•
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که ترکیبآمینهنوع اسید 20
نوع 30000های مختلف آن 

.پروتئین می سازد
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ها و نقش آنها در بدن و فعالیتهای ورزشیپروتئین
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نقش های پروتئین در بدن

(آنزیم ها)کاتالیتیکینقش •
(، آلبومینمیوگلوبینهموگلوبین، )حمل و نقل و ذخیره •
(تیروئیدیها، هورمون های کاتکولامینانسولین، )هورمون ها •
(گیرنده های سطح سلول)انتقال پیام •
(میوزینو اکتین)انقباضی •
(در ناخن و موکراتینکلاژن در پوست، ) ساختاری •
(بادیهاآنتی )ایمونولوژی •
(و ترجمه ژنرونویسی)تنظیمی •
تم غذای سیسگلوتامین، گلیکونئوژنزدرصد انرژی کل، 15)انرژی •

(ایمنی
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تغذیه پروتئین 

باروتئینپیاخوبکیفیتباپروتئینیاکاملپروتئین
مینهآاسیدازبالاییدرصدحاویبالا؛بیولوژیکیارزش

حیوانیهایپروتئینکلیهمانندضروری،های
کم؛بیولوژیکیارزشباپروتئینیاپایینکیفیتباپروتئین

نینچمصرفباضروری،آمینهاسیدازپایینیدرصدحاوی
.گیردنمیصورتترمیمایآمینههایاسید
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عضو هیات علمی دانشگاه )دکتر محسن ابراهیمی 
(سمنان
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Negative Nitrogen Balance

3. Lack of an essential AA

2. Decreased Intake

1. Stress
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آنابولیکهورمونهای
پروتئینمتابولیسمهورمونیتنظیم

کاتابولیکهورمونهای

:شاملآنابولیکهایهورمون
دهدمیافزایشسلولدرونبهراآمینهاسیدهایورود←انسولین
ازدیادموجبودادهافزایشراسلولیهایپروتئینسنتز(1←رشدهورمون

.شودمیبافتیهایپروتئین
کندمیزیادسلولیغشاءازراآمینهاسیدهایانتقال(2
کندمیتسریعپروتئینساختنبرایراRNAوDNAروندهای(3

لاتعضدرپروتئینافزایشموجبکهمردانهجنسیهورمون←تستوسترونهورمون
.شودمی
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:کاتابولیکهایهورمون
هاکاتکولامین
تیروکسین
کورتیزول
پروژسترون

میافزایشپلاسمادرراآمینهاسیدهایغلظتوشدههاپروتئینتجزیهباعث
.دهد
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ئینپروتعوامل مؤثر در میزان مصرف و احتیاج 

سن(1
بدنتوده(2
جنس(3
فعالیتنوع(4
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مقدار مورد نیاز

کیلوگرمهربرایگرم0/8پروتئینبهبدنطبیعینیاز
1-1/2قدرتیورزشکاران
1/2-1/8استقامتیورزشکاران
استلازمپروتئینمصرفافزایش←شیردهیوبارداریطی.

برایگرم2/2-1/2شیرخوارکودکان←پروتئینبهنیازبالاترین
بدنوزنکیلوگرمهر

رشدتوقفازبعد←مسنافراد←پروتئینبهنیازکمترین
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Protein Requirements for Exercise

• Inadequate protein intake will lead 
to muscle breakdown

• Excess protein intake will be used 
for energy

• Protein requirements vary for 
different activities
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ئیندریافت پروتئین بر سنتز پروتاثر
ازپسفقطپروتئینسنتزورزشی،فعالیتازپسهایساعتدر•

.رودپروتئینتجزیهازفراترتواندمیغذاصرف
تعادلبیافتدتاخیربهساعت48تا24مدتبهغذاصرفاگر•

.دهدنمیرخعضلهشدنحجیموشدهمنفیپروتئینخالص
برکیتحریاثرپلاسماآمینهاسیدبالایغلظت،ریکاوریزماندر•

.داردپروتئینسنتز
افزایشموجبگلوکزوآمینهاسیدهایبالایغلظتهمچنین•

.دهدمیشافزایراپروتئینسنتزشده(آنابولیکهورمون)انسولین
.ندارداثریتنهاییهبگلوکزاما

اثرلیتفعاازپسبلافاصلهآمینهاسیدهایبهدسترسیافزایش•
.داردپروتئینسنتزبربیشتری

17 Designed by: Dr Mohsen Ebrahimi



نکته

آسیبوتخریبموجبمکانیکیفشاراثربرکههاییفعالیت
برایئینپروتبهنیاز(گرابرونانقباضبویژه)گردندعضلانی
.دهندمیافزایشرابازسازی

درکهبزرگرودهبویژهاحشاییهایبافتعضله،برعلاوه
وخونگردشزیادکاهشمعرضدرشدیدفعالیتطول

زسنتکاهشدچاراستممکننیزگیرندمیقرارایسکمی
.گردندپروتئینتجزیهافزایشوپروتئین
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مکمل های پروتئینینیاز به 

افزایشورزشها،درانرژیبهنیازافزایشباکهآنجاییاز•
لذاگرددیمنیزمصرفیپروتئینافزایشموجبدریافتیانرژی

.نداردضرورتیپروتئینیهایمکملمصرف
وزنکنترلدلیلبهورزشکارآندرکههاییورزشدراما•

ئینپروتمکملمصرفاستدریافتیانرژیکاهشبهمجبور
.استضروریعضلانیتحلیلازجلوگیریبرای
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هبمواردبرخیدرورزشیهایرشتهایندراستممکن
وتئینپرکمبودنتیجهدرودریافتیانرژیکمبوددلیل

:یردگقرارپروتئینکمبودمعرضدرورزشکاردریافتی

قاعدگیدوندگان زن در دوره •
...(و تکواندو، جودوکشتی، )رشته های وزنی •
های زن و مردژیمناست•
زنان رقص باله•

ورزشکاران گیاه خوار نیز در معرض خطر کمبود پروتئین قرار دارند.
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ا تمرینبهترین مکمل های پروتئینی برای افزایش حجم عضله ب

وی•
سفیده تخم مرغ•
کازئین•

•BCAA

لوسین•
کراتین•
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ملاحظات در خصوص مصرف پروتئین
پروتئینماًحتعضلههایپروتئینتجزیهعلتبهجسمانیشدیدفعالیتازبعد1.

.کنیدمصرف
درآننخوردازبایدکربوهیدراتبهنسبتپروتئینبودنهضمدیرعلتبه2.

.شودخودداریمسابقهروز
بدناززیادیآبکهشودمیباعثمسابقهازقبلپروتئینمصرفهمچنین3.

.شودمواجهآبکمبودباورزشکاروخارج
کاهشفعالیت،شدنکمها،آنزیمکاردراختلالموجبپروتئینکمبود4.

.تاسزودهنگامخستگیآنحاصلکهشودمیانرژیتقلیلوسازوسوخت
دراختلالاتیودهدمیافزایشراخونغلظتپروتئین،رویهبیمصرف5.

.کندمیایجادحرکتیسیستم
تااستدریافتیکالریکلدرصد20تا15روزدرمصرفیپروتئینمیزان6.

.باشدسازوسوختنیازپاسخگوی
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مضرات مصرف بیش از حد پروتئین

بهتجزیهاثردردفعیN←پروتئینحدازبیشمصرف-1
میبالاخوندرآنغلظتوشدهتبدیلآمونیاکواوره
کلیهتفعالیافزایشباعثورودمیهاکلیهبهسپسورود
دنشبزرگبهنهایتدرزایدمواددفعدلیلبهوگرددمی

.انجامدمیهاکلیه
ازیشباستفادهدیگرمضراتاز←دهیدراتاسیون:آبیکم-2

ازرازیادیآباورهدفعبرایکلیه.استپروتئینحد
0دهدمیدست

(ثروتمندانبیماری)نقرسبیماری-3
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