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  پیشگفتار

 هاي اخیر روندعنوان یک حوزه علمی دانشگاهی در سالتربیت بدنی و علوم ورزشی به  

 مسائلته است. یكی از هاي آموزشی، پژوهشی و اجرایی داشرو به رشدي را در تمامی زمینه

اي هاي لازم برسازي و تقویت زمینهریزان، شناسایی، فراهممهم مورد توجه مسئولان و برنامه

مانی هاي ورزش قهركارگیري علوم ورزشی تولید یافته در عرصهتولید دانش علوم ورزشی و به

مین جهت پژوهشگاه است. به هو نیز ورزش همگانی و سلامت عمومی المللی و میادین بین

هاي علمی، آموزشی و پژوهشی خود، براي تربیت بدنی و علوم ورزشی كه در راستاي سیاست

منظور توسعه روزافزون دانش و فناوري در ایران اسلامی بنیان نهاده بهها انتقال آخرین یافته

 يقااي پژوهشی و نیز ارتهكردن بستري مناسب براي پیشبرد فعالیتفراهمدر نظر دارد با شده، 

سطح علمی، فرهنگی و كمک به تلفیق علم و عمل، گامی مؤثر در رفع نیازهاي علمی ورزش كشور 

رگرفته ب تخصصی -ورزشی -علمی هايبردارد. در این راستا، پژوهشگاه اقدام به انتشار كتاب

مید اورزشینموده است.  آموختگان تربیت بدنی و علومدانشهاي متخصصان، محققان و از تلاش

هاي مؤثري در جهت تحقق اهداف ، به فضل خداوند متعال، گامگونه كتبایناست با انتشار 

 عالیه نظام جمهوري اسلامی ایران برداشته باشیم.

                 

پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشی             

 فناوری و تحقیقات علوم، وزارت                                              

  





 

 

 ویراستارانگفتار پیش
از ما خواست كه یک  CRCما براي سال هاي متمادي، دوست و همكار هستیم. وقتی انتشارات 

كتاب را ویرایش كنیم، ما فكر كردیم كه این می تواند یک فرصت بزرگ براي ما باشد كه همكاران 
 سرتاسر دنیا دور هم جمع كردیم كه در این زمینه متخصص هستند.و دوستان بزرگی را از 

شی، اساتید هاي ورزتواند یک منبع براي متخصصان تغذیه ورزشی، فیزیولوژیستاین كتاب، می
و دانشمندان و مربیان در زمینه هاي كاري مرتبط باشد. امیدواریم كه این كتاب بتواند علم را وارد 

پژوهشی جدیدي را ایجاد نماید كه حركت این موضوع را به سمت جلو  زمین عمل كند و ایده هاي
 ادامه خواهد داد.

در این كتاب، متخصصان در مورد موضوعات متعددي در زمینه تغذیه ورزشی بحث می كنند. 
 ساز و سوخت یمبان»كنند. این كتاب با هاي عمیقی از هر حوزه را فراهم میها، ارزیابیاین فصل

كند. دو فصل بعدي بر روي شود كه اساس خوبی براي این موضوع فراهم میمی شروع« يانرژ
هاي روي تغذیه و مكمل 5و  4هاي ورزشكاران استقامتی تمركز یافته است در حالی كه فصل

هاي غذایی براي تغذیه و مكمل»روي  1كند. فصل غذایی براي ورزشكاران قدرتی توانی بحث می
د. هاي تغذیه ورزشی وجود ندارتمركز یافته است كه در اغلب در كتاب« یهاي تیمورزشكاران رشته

 يهامكمل و هیغذت»، هم یک فصل بی نظیر است و هم كامل كه در مورد 7علاوه بر این، فصل 
هاي مكمل است.« یوزن طبقات يدارا و ییبایز به وابسته يهاورزش ورزشكاران يبرا ییغذا

ها، مواد غذایی و فعالیت اي ورزشكاران و به دنبال آن، تعاملات داروغذایی و همچنین ایمنی غذا بر
تغذیه، »روي  01كند. فصل هاي مهم در ورزش فراهم میورزشی، اطلاعات كاملی در این حوزه

نه ، نگاه اجمالی بسیار خوبی در این زمیتمركز دارد كه به خواننده «شناسیفعالیت ورزشی و ایمنی
 ورزشكاران در یرسانآب»با عنوان  00ه كامل در مورد آبرسانی در فصل دهد. یک پیش زمینمی

تشریح شده  01در فصل « مواد معدنی و عملكرد ورزشی»ارائه شده است. در نهایت، « بالا سطح
 است.

هاي ذكر شده براي خواننده آن این كتاب بی نظیر است و پیش رمینه محكمی در همه زمینه
از آن لذت ببرید و این كتاب، پژوهش، تدریس یا تمرین و مربیگري شما  كند. امیدواریمفراهم می

 كند.را تقویت می
 ستلا لوسیا وُلپی/ اریک اس. راوسون



 

 
 
 
 
 

 نویسندگان تقدیر و تشکر
مایلیم از همه نویسندگان این كتاب كه مطالب بسیار عالی را در زمینه تغذیه ورزشی به موقع در 

ه ندگان این كتاب، محققان و مربیان بزرگی هستند كه تاثیر شگرفی بر تغذیاختیار ما گذاشتند. نویس
 ورزشی داشته اند.

همچنین مایلیم از همكاران، مربیان و دانشجویان خود در طول سال هاي گذشته تشكر كنیم. همه 
 آنها روي ما تاثیر گذاشتند و ما از آنها متشكریم!

 تقدیر و تشکر مترجمان
كه همواره در جهت غنا بخشیدن به  رات پژوهشگاه تربیت بدنی و علوم ورزشیلازم است از انتشا

علمی ورزش در كشور گام برمی دارد و امكان چاپ و نشر این اثر را فراهم نمود، تقدیر و منابع 
 تشكر نماییم.



 

 
 

 مترجمانگفتار ویراستار و پیش
ند به زودي به جایگاه مهم و موثر خود امیدواریم كه بتواتغذیه ورزشی در ایران در حال رشد بوده و 

هاي بخشی و تامین منابع علمی بر اساس آخرین یافتهآگاهیدر ورزش دست یابد. این رشد نیاز به 
راي ترجمه و ب ،وقفهبیخداوند بزرگ را شاكریم كه این اثر علمی با تلاش پژوهشی در دنیا دارد. 

این كتاب را ترجمه  آنچه كه ما را بر آن داشت تا استفاده علاقمندان این حوزه آماده و عرضه شد.
نماییم، اطلاعات كاربردي مفیدي بود كه در این كتاب توسط نویسندگان آن نگاشته شده بود و به 

عد از كتاب بلافاصله ب ما تلاش كردیم كه اینسختی می توان در كتاب دیگري آنها را پیدا كرد. 
كمترین زمان ترجمه و آخرین اطلاعات در اختیار مربیان،  ، در1101انتشار نسخه اصلی آن در سال 
یكی از امتیازهاي این كتاب این است كه با دسته بندي كردن رشته دانشجویان و اساتید قرار گیرد. 

 تغذیه ویژهها در یک فصل مجزا به هاي ورزشی، تلاش كرده است كه براي هر یک از این دسته
ه كه تخصص در آن زمینرا نویسندگانی  فصولب هر یک از این آنها بپردازد و خوشبختانه، مطال
متخصص حوزه تغذیه  17به همین دلیل، كتاب حاضر توسط اند. داشتند، به رشته تحریر درآورده

اس.  اریکهاي مختلف در سراسر دنیا نوشته شده است كه ویرایش نهایی را ورزشی از دانشگاه

 اند. رفتهبر عهده گ ستلا لوسیا ولُپی وراوسون 

و روان و سلیس بودن جملات را تلفیق نمودیم تا  داري در انتقال مطالب ترجمهاصل امانتما 
بدون تردید خالی از اشكال نخواهد بود. بنابراین، شود اما  ترجمهكتاب حاضر با كمترین ابهام 

 ایید.ا اعلام نمبراي اصلاح به مها را بر ما بخشیده و آنها را پیشاپیش تقاضا داریم این كاستی
 

 ویراستار و مترجمان
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 117 ....................................................................... زیبایی به وابسته هايورزش
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 117 ..................................................................... ورزشكاران حركات موزون

 101 ................................................................................ اسكیت نمایشی

 111 .................................................................................... ژیمناستیک

 141 ................................................................................... شناي موزون

 141 .....................................................................وزنی طبقات داراي هايورزش

 141 ...................................................................................... سواركاران

 145 ...................................................................... هاي رزمی تركیبیورزش

 159 ........................................................................................ قایقرانی

 119 .................................................................................... اسكی پرش

 115 .................................................................................... گیرانكشتی

 171 .............................. وزنی طبقات داراي و زیبایی به وابسته هايورزش غذایی هايمكمل

 175 ........................................................................................ گیرينتیجه

 171 ............................................................................................... منابع

 275 ............. ایمنی مکمل غذایی )و غذا( برای ورزشکاران -فصل هشتم

 130 ........................................................................... غذاها عنوان به هامكمل

 134 ..................................................................................... مكمل آلودگی

 131 ........................................................ مكمل عنوان به داروئی هايفرآورده فروش

 911 ......................................................................... كیفیت تضمین هايبرنامه

 911 ....................................................................... فایده-هزینه تحلیل و تجزیه

 919 ........................................................................................ گیرينتیجه

 914 ............................................................................................... منابع

 318 .................. تعاملات دارو، مواد مغذی و فعالیت ورزشی -فصل نهم

 917 ............................................................................................. مقدمه

 912 .............................................................................. فارماكوكینتیک مبانی

 912 ............................................................................... اصطلاح شناسی

 913 ........................................................................................... ورود

 901 .......................................................................................... انتقال

 905 ........................................................................................... حذف

 903 ................................................................... حاد ورزشی فعالیت - دارو تعامل
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 911 ........................................................................................... جذب

 910 ...........................................................................................توزیع

 911 ........................................................................................... حذف

 911 .................................................... دارو فارماكوكینتیک بر ورزشی تمرین سازگاري

 919 ........................................................................................... جذب

 919 ...........................................................................................توزیع

 919 ........................................................................................... حذف

 914 ................................................................................. تغذیه –دارو تعامل

 914 .............................................................. تركیب وعده غذایی و مواد مغذي

 912 ....................................................................................... هامكمل

 913 ........................................................................................ میوهآب

 990 .................................................................. دارو – ورزشی فعالیت اثرات سایر

 991 ............................................................................................ خلاصه

 999 ............................................................................................... منابع

 337 ........................شناسیتغذیه، فعالیت ورزشی و ایمنی -فصل دهم

 993 ........................................................................ بیماري علائم و حاد عفونت

 993 ................................................. دفاع ایمنی بدن در برابر عفونت و بیماري حاد

 949 .................................................... در اثر فعالیت ورزشی تعدیل دستگاه ایمنی

 944 ..................................................... هاي مجاري تنفسی در ورزشكارانعفونت

 945 .......................................... در ورزشكاران RTIعلل غیر ویروسی علائم بیماري 

 941 .......................................................................... هاي باكتریاییعفونت

 941 ..................... هاي استرسی روي عملكرد دستگاه ایمنی بدنتاثیر تغییرات حاد هورمون

 943 .............................. سازي كربوهیدراتتعدیل پاسخ حاد دستگاه ایمنی بدن با مكمل

 943 ....................................... اي براي حمایت از دستگاه ایمنی بدنهاي تغذیهتوصیه

 950 ............................................................................ عضلانی آسیب و تغذیه

 950 ............................................. (EIMDآسیب عضلانی ناشی از فعالیت ورزشی )

 EIMD ....................................................................... 951پاسخ التهابی به 

 EIMD................................................. 954اي براي كاهش اقدامات متقابل تغذیه

 957 .................................................................. تمرینیبیش یا رسیبیش و تغذیه

 953 ........................................................................................... هامكمل
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 911 ............................................................................................ خلاصه

 911 ............................................................................................... منابع

 318 ........................ رسانی در ورزشکاران سطح بالاآب -فصل یازدهم

 912 .................................... مجدد رسانیآب و زداییآب سانی،رآب فیزیولوژیكی ملاحظات

 912 .......................................................................................رسانیآب

 913 ....................................................................................... زداییآب

 970 ................................................................................ رسانی مجددآب

 970 ................................................................ بدن دماي بر بدن آب وضعیت تاثیر

 975 ..................................................ورزشی فعالیت عملكرد بر رسانیآب وضعیت تاثیر

 921 .............................................................. رسانیآب وضعیت بر نیروزا مواد تاثیر

 921 ......................................................................................... كافئین

 920 ....................................................................................... گلیسرول

 929 ......................................................................................... كراتین

 924 ................................................................. رسانیآب مورد در كنونی تناقضات

 924 ...................... تري دارندن سریعكنند زمان ماراتمیها وقتی مایع كمتري مصرف دونده

 925 ................... رسانی است؟نقص براي آبیک روش بی "نوشیدن براي رفع تشنگی"آیا 

 921 .......................................... بهترین روش براي ارزیابی وضعیت آب بدن چیست؟

 922 ............................................................. رسانی فرديهاي آبتوسعه برنامه

 939 ............................................................................................... منابع

 811 .............................. واد معدنی و عملکرد ورزشیم -فصل دوازدهم

 411 ............................................................................................. مقدمه

 410 ............................................................................................. كلسیم

 410 ......................................................... وژي و سلامت انساناهمیت در فیزیول

 411 ........................................................................... تنظیم در بدن انسان

 411 ................................................................................كلسیم مورد نیاز

 414 ......................................................................... وضعیت در ورزشكاران

 415 ................................................................. سازيعملكرد ورزشی و مكمل

 413 ............................................................................................. منیزیم

 413 ......................................................... اهمیت در فیزیولوژي و سلامت انسان
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 401 ........................................................ هموستاز منیزیم در طی فعالیت ورزشی

 401 ............................................................................... منیزیم مورد نیاز

 400 ......................................................................... وضعیت در ورزشكاران

 409 ................................................................. سازيعملكرد ورزشی و مكمل

 401 ............................................................................................... آهن

 401 ......................................................... اهمیت در فیزیولوژي و سلامت انسان

 407 ........................................................................... تنظیم در بدن انسان

 402 .................................................................................. آهن مورد نیاز

 402 ......................................................................... وضعیت در ورزشكاران

 411 ................................................................. سازيعملكرد ورزشی و مكمل

 410 ............................................................................................... روي

 410 ......................................................... اهمیت در فیزیولوژي و سلامت انسان

 411 .............................................................تنظیم روي در طی فعالیت ورزشی

 419 ........................................................................... تنظیم در بدن انسان

 419 .................................................................................. روي مورد نیاز

 414 ......................................................................... وضعیت در ورزشكاران

 415 ................................................................. سازيعملكرد ورزشی و مكمل

 411 ............................................................................................ خلاصه

 413 ............................................................................................... منابع

 

 



 
 

 

 

 

 مبانی سوخت و ساز انرژی -فصل اولّ
 (PhD) آدام، اِم. پرسکی

 كارولیناي شمالی در چاپل هیل، چاپل هیل، كارولیناي شمالیكده داروسازي، دانشگاه دانش

 (PharmD) آنه ایی. ایودی
 0، كلورادوسربازان بازنشسته آمریكا، اداره سلامت كلورادو شرقی، دنِوِرامور  سازمان

 مقدمه
 ام رفتن، راه رفتن، آمادهروزانه )مانند حم هايفعالیتتغذیه صحیح نه تنها توانایی ما را در انجام 

نیز ضروري است. تركیبات درون مواد ورزشی  عملكرد، بلكه براي اوج كندمیكردن غذا( حمایت 
سوخت مورد نیاز براي كار فیزیولوژیكی و عناصر مورد نیاز براي ساخت بافت جدید یا ترمیم  ،غذایی
تواند انرژي مورد می مرغتخمدر  مثال، چربی موجودبه عنوان  كند.موجود را فراهم می هايبافت

در  واندتمی مرغتخم پروتئین حالی كهكند در  تأمیننیاز عضلات تنفسی جهت حفظ تهویه را 
 شركت هاوزنهریز رخ داده هنگام جابجا كردن  هايآسیبساخت بافت عضلانی جدید یا ترمیم 

 كند.
از طریق  ،در سطح مولكولی انرژي تولید -0 :پردازدمیاین فصل به بازنگري این موارد 

به ها ها و پروتئین، چربی(CHO) هاكربوهیدرات مثل هاییمغذيمسیرهاي رایجی كه از درشت 
 -9 روزانه. كل از طریق اجزاي هزینه انرژي ،میدر سطح سیستانرژي  تولید -1 د.آیمی دست

نقش  ترفتهپیشرمفاهیم اساسی، مباحث ارتباط بین شدت فعالیت ورزشی و مصرف سوبسترا. این 
مورد  ،شونددر این كتاب بیان می بعداًكه را ها در عملكرد ورزشی و درشت مغذي هاریزمغذي

 دهند.حمایت قرار می

                                                                                                                                                     
1. Adam M. Persky, PhD, FACSM 

Eshelman School of Pharmacy, University of North Carolina at Chapel Hill, Chapel 

Hill, North Carolina 

Anne E. Eudy, PharmD 

U.S. Department of Veterans Affairs, Eastern Colorado Health Care System, Denver, 

Colorado 
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 انرژی
ز برخی فرآیند استفاده ا ،شود. كارتوانایی انجام كار در نظر گرفته میبه عنوان  به طور كلی انرژي

 نمونه، براي انجام یک انقباضبه عنوان  باشد.می دستگاهیجاد تغییر در یک اشكال انرژي جهت ا
 یلهوسبهباز كاملاً وزنه از حالت استراحت با آرنج  مثال عنوانبههنگام حركت جلو بازو ) گرادرون

 منابع سوختی ذخیره شده مثل گلیكوژن از شود(، انرژيبدن حركت داده می طرفبهخم كردن آرنج 
 شما منقبض شوند. كار انجام شده، تابع مقدار وزنه جابه بازويخواهد شد تا عضلات دوسر تامین

 كه این مسافت به طول بازو وابسته خواهد بود. شودمیبه جا جا شده و مسافتی است كه وزنه جا
نسان همه اانرژي در اشكال گوناگون مكانیكی، شیمیایی، گرمایی و الكتریكی وجود دارد. بدن 

 تریندهد. انرژي مكانیكی سادهنوع انرژي و همه اشكال مرتبط را مورد استفاده قرار می 4این 
 آن را متوانیمیدهد، كه این شكل انرژي رخ میمیباشد، زیرا هنگاشكل انرژي براي تشخیص می

ه زدن جهت ضرب دستیچوبحركت بدن، مانند پریدن یا تاب دادن  برايانرژي  از ببینیم. این نوع
انرژي ما انتایج انرژي مكانیكی را ببینیم،  توانیممیما  حالی كهشود. در به توپ بكار گرفته می

 دن جهت حفظ درجه حرارت درونیآن را ببینیم. بتوانیم میكرده و بعضی مواقع گرمایی را احساس 
كی و كند. انرژي مكانیمی دفع تعریقكند، یا به همین دلیل گرما را از طریق گرما تولید می ،خود

 كنیممی لرزیم، تلاشكه ما میمیشوند. هنگاانرژي گرمایی در هنگام لرزیدن به یكدیگر مرتبط می
از طریق انقباض مكانیكی عضلات، گرما تولید كنیم. انرژي شیمیایی و انرژي الكتریكی به ترتیب، 

دهلیز  ولیسم گلوكز و انقباضات هماهنگبیشتر به فرآیندهاي درونی بدن مثل تولید انرژي از كاتاب
 .شوندمیها در طول چرخه قلبی مربوط و بطن

انرژي بر  تأمینشود. این می تأمینخوریم انرژي براي بدن ما لازم بوده و از غذایی كه می
نیز اشاره  0باشد و همچنین به بقاء انرژياساس قانون اول نیوتن، یعنی قانون ترمودینامیک می

ایجاد شده و یا از بین برود بلكه به سادگی از  تواندنمیكند كه انرژي ن قانون بیان میدارد. ای
كربوهیدرات موجود در ماكارونی به انرژي  ،مثال عنوانبهشود )شكلی به شكل دیگر تبدیل می

 فرآیندي است كه به بدن انسان ،سوخت و سازشود(. مورد نیاز جهت ضربه زدن به توپ تبدیل می
مان ه عمل، عملی غذا را به اشكال قابل استفاده انرژي تبدیل كند كه این طوربهدهد تا ه میاجاز

باشد اي از مسیرهاي مختلف میمجموعه ،باشد. این فرآیندبه شكل دیگر می یتبدیل انرژي از شكل
لید توو سوبستراهاي مختلف، محصولات پرانرژي را  هاآنزیممداوم با استفاده از  طوربهكه بدن 

م. آن كنیتمركز می سوخت و سازكند. در اواخر این فصل، ما بر ارتباط مبسوط بین انرژي و می
چیزي كه در ابتدا داراي اهمیت است این است كه بفهمیم چگونه بدن ما انرژي فراهم شده توسط 

 دهد.را مورد استفاده قرار میسوخت و ساز 

                                                                                                                                                     
1- Conservation of Energy 
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