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تمریناتبهاصولیبازگشت
DOMS _

بدنایمنیسیستمبودنپایین-

مناسبایتغذیهریزیبرنامه-

سریعوزنکاهشهایرژیمگرفتنعدم-

آبها،مکمل،هاویتامیندریافتبرایریزیبرنامه-

مجربمربیانواساتیدنظرزیرریزیبرنامه-



استتغذیهرشتهمجموعهزیرورزشیتغذیه

براساستمرینوتغذیهبرنامه:
جنس،،سن،(مسابقهفصلتمرین،بعدتمرین،حینتمرین،قبلمدت،شدت،)ورزشیرشتهنوع

متفاوتهرفردبرای....ووزنقد،

ورزشکارانبرایتغذیهاهمیت:
سلامتیبعد

انرژیذخایرجایگزینی

بدنآبجایگزینی

(هوموستازیسریکاوری،)سازگاریوترمیم





نرژیا
انرژی به فاکتوری برای توانایی انجام کار است  .

منبع انرژی همه سلول های بدنATP (آدنوزین تری فسفات )است  .

دارای سه گروه فسفات است

زمانی که یک گروه فسفات از دست می دهد، انرژی آزاد می شود.

 برای اینکهADP  بهATP تبدیل شود به یک گروه فسفات نیاز دارد.

 انرژی موردنیاز برای تولیدATP از طریق مواد غذایی به دست می آید.

ATP/ADP/AMP/IMP/HYPOXANTIN/XANTIN/URICACID******



:نسیستم های تولید انرژی در بد

(ثانیه15تا 10)کراتین فسفات

(دقیقه2تا 1:) گلیکولیز غیرهوازی

د چن) فسفوریلاسیون اکسیداتیو
(دقیقه تا چند ساعت



متابولیسم پایه بدن(BMR):
یق و باید تحت شرایط آزمایشگاهی دق...( تنفس، گوارش، گردش خون و)میزان انرژی مورد نیاز برای انجام اعمال حیاتی

بدست آورد(RMR)دمای کنترل شده، در حالت آرام و استراحت

میزان افزایش نقش موثر در بهبود سلامتی و جلوگیری از افزایش وزن

جهت افزایش(RMR):
افزایش مصرف پروتئین، اثر گرمایی غذا رادرمقایسه با سایرگروه های غذایی•

.افزایش  می دهد( رژیم های کتوژنیک) •

را همراه استRMRدرصد 20تا10مصرف آب زیاد، هرنیم لیتر آب افزایش •



:تعادل انرژی

 دریافت انرژی = سوخت و سازانرژی

رژیم های تثبیت

میزان کالری موردنیاز روزانه یک ورزشکار

برای حفظ تعادل انرژی و ترکیب بدنی به میزان

.فعالیت بدنی بستگی دارد



کربوهیدرات چیست و چه ارتباطی با فعالیت ورزشی دارد؟

استشدهتشکیلاکسیژنوهیدروژنکربن،ازکربوهیدرات(CHO)

شودمییافتگلیکوژنوگلوکزصورتبهکربوهیدراتبدندر

استکبدوعضلاتدرشدهذخیرهکربوهیدرات:گلیکوژن

یا،(دکنوناچیز)کبدگلیکوژنشدنشکستهازطریقورزشیفعالیتحیندر،قندخون:گلوکز
شودمیخونواردکربوهیدراتحاویغذاهایونوشیدنیمصرف

الیتفعهنگامدر،(کمشدتوبالاباشدت)ورزشیهایفعالیتکلیهدرعضلهسوختمنبعاولین
(کربوهیدراتبارگیری)شوندمیبازسازیمجددوشدهتخلیهگلیکوژنیذخایرورزشی



انواع کربوهیدرات ها

ساکاریدهامنو:
گالاکتوز-فروکتوز-گلوکز

ساکاریدهادی:
(گلوکز+فروکتوز)لاکتوز

(گلوکز+گلوکز)مالتوز

(فروکتوز+گلوکز)ساکارز

ساکاریدهاپلی:
سلولز

صمغ

(داردبالاییفیبر)پکتین



انواع کربوهیدرات ها

کربوهیدراتنوعترینساده:قند

(زمینیسیبمثل)گلوکزهایمولکولازایزنجیره:نشاسته

هضمقابلغیرکربوهیدرات:فیبر

سرطانییلهاسلوتشکیلمانعوکردهکوتاهزنجیرهچرباسیدتولید(/سلولزهمیسلولز،سبوس،)رودهسریعتخلیه:نامحلول-1

کاهو،)معدنیموادجذببازباعثدرروده/کلسترولکاهش/چربیشدنشکسته/معدهآرامتخلیهباعثآببالایجذببا:محلول-2
(کلم

هابیوتیکپرو:

فیبرهاازگروهی

دررودهعملکردینقش

رودهمفیدهایباکتریماندنزندهباعث

گوارشدستگاههایهورمونتولید

سدیموآبجذب

متابولیکیانرژیتولید

.....وقارچیبیماریهای/آسم/آلرژی/خونقندکنترل/هاسرطاندرمان



توصیه هایی در مورد مصرف کربوهیدرات روزانه
وسن/جنس/ورزشیفعالیتنوعبراساسوجدیدمنابعگرم12تا3/قدیمدرصدمنابع60تا55روزانهمصرف...

گرم4ساعت4/گرم3ساعت3/گرم2ساعت2/گرم1قبلساعت1ورزشقبل

شودمصرفبایداستقامتیخصوصاورزشزمان

ممنوعمسابقهدرحینباراولینبرایجدیدنوشیدنیمصرف
کنندمصرفکربوهیدراتگرم5-7حداقلخودوزنکیلوگرمهرازایبه(درروزساعت1متوسطفعالیت)ورزشکارانهمه

70*5=350gr

گرم10-6فعالیتساعت3تا1استقامتیورزشکار

گرمبسیاری12-8بالابهمتوسطشدتبااکستریمفعالیت

ذائقهبهبستهوباپروتئینهمراهحتما

وزنافزایشباعثزیادخوردن

شودجلوگیریمسابقاتازبعدوقبلبالاگلیسمیشاخصباکربوهیدراتخوردناز



(glycemic index)شاخص گلیسمی

کهمی دهدنشانراقندیمقدار
درکربوهیدرات هامصرفازپس

.می شودآزادبدندرزمانواحد
بندیدرجه100تا1ازشاخصاین

.استگردیده



(glycemic index)شاخص گلیسمی



بارگیری کربوهیدرات قبل از مسابقات

هفت روز قبل از مسابقه شروع به بارگیری کنیم

 ی همراه با رژیم غذایی کم کربوهیدرات فعالیت ورزش( شروع هفت روز قبل از مسابقه)در سه روز و نیم آغازین
.خود را تا حد واماندگی ادامه دهید

رژیم غذایی در سه روز و نیم آغازی شامل چربی و پروتئین است.

در این مدت به جز در موارد سردرد خفیف و حساسیت، فعالیت ورزشی سخت داشته باشید

 گرم کربوهیدرات مصرف کنید 8در سه روز و نیم پایانی قبل از مسابقه به اندازه هر کیلوگرم وزن بدن حداقل
.برای جلوگیری از مصرف گلیکوژن فعالیت ورزشی خود را به حداقل برسانید

وژن آغاز به دلیل کاهش ذخایر گلیکوژن عضله زمانی که کربوهیدرات مصرف می شود ذخیره سازی حداکثر گلیک
.می شود

-حالت تهوع، نفخ شکم، دل پیچه و گاز معده رایج و بسیار شدید است.



اسیدهای آمینه و پروتئین ها

نیتروژناکسیژن،هیدروژن،کربن،ازکهآمینهاسیدهای
.هستندهاپروتئینساختمانیواحدهایاندشدهتشکیل

باامستقیمتعدادیاینازکهداردوجوداسیدآمینهبیست
قادربدنوآیدمیبدستپروتئینمحتویغذاهایخوردن

.(ضروری)باشدنمیآنهاساختنبه

9نینمتیو/ترئونین/آلانینفنیل/والین/لوسینایزو/لوسین:عددضروری/
هیستیدین/لیزین/تریپتوفان

11پارتیکاس/سیستئین/سرین/آلانین/گلایسین/پرولین:ضروریغیرعدد/
تیروزین/گلوتامین/آرژنین/گلوتامیک



پروتئین

یمفراهمرابدنهایپروتئینساختنبراینیازموردآمینهاسیدهایپروتئینیغذاهایمصرف

باعثعضلههایسلولدرموجودهایژندرتحریکبامقاومتیتمریناتانجاممثالبرای.کند

راضلهعپروتئینآمینهاسیدهایازاستفادهباعضلههایسلول.شودمیعضلهپروتئینساختن

.سازندمی

داریاشاخهآمینهاسیدهایمیزانbcaa(والین/ایزولوسین/لوسین)پروتئینکیفیتدر

پروتئینکلدرصد35تا25/همبندبافتاصلیبخش/پستاندارانبدندرپروتئینمهمترینکلاژن

دیسک/روده/رگ/استخواننرمه/چشمقرنیه/پوست/هالیگامنت/تاندوندربدن

کلاژنسازندهتریناصلی/همبندبافتمبداهایسلولبلاستفیبرو

آمینهاسیدهایاتصالاتنوعدلیلبهکلاژنسختی

آمینهاسید151/شدهخونجریانواردانعطافقابلوثابتکوچک،پروتئینیانسولین



رابطه پروتئین و انرژی

میتهساخپیچیدههایمولکولسادههایمولکولازآنطیکهشودمیگفتهمتابولیکیاعمالبه:آنابولیک
نظردرلتیاسکعضلهبافتساختنعنوانبهراآنابولیسمغالباورزشکاران.داردنیازانرژیبهاعمالیچنین.شود

گفتهیکآنابولشودمیساختهآمینهاسیدهایازاسکلتیعضلههایپروتئینآنطیکهمراحلیبه.گیرندمی
.شودمی

میکاتابولیکشود،میشکستهوسادههایمولکولبهپیچیدههایمولکولآنطیکهمراحلیبهعوض،در
.گویند

است؟نیازچیزسهبهاسکلتیعضلهحجمافزایشبرایخلاصهطوربه
-مقاومتیورزشیفعالیت

-اضافیکالری

-کافیپروتئینیغذاییرژیم



منابع پروتئین غذایی

تیافغذاییهایمکملوحیوانیوگیاهیغذاهایدرپروتئین

یر،شماهی،مرغ،گوشت،شاملحیوانیپروتئینمنابع.شودمی

.باشدمیمرغتخمولبنیات



مصرف روزانه پروتئین توصیه شده

شودمیگرم0.8بدنوزنکیلوگرمهرازایبهبالغینوتحرککمافرادبرای

.گرم پروتئین مصرف کند56کیلوگرم وزن دارد روزانه باید 70شخصی که :مثال 

کیلوگرمهرازایبهبایدیعنیتحریککمافرادازبیشکمیفقطکنندمیورزشتفننیکهورزشکارانی
.کنندمصرفپروتئینگرمیکبدنوزن

کنندمصرفپروتئینگرم1.4تا1.2بینروزانهخودوزنکیلوگرمهرازایبهبایداستقامتیورزشکاران

گرم1.7تا1.6بینروزانهقدرتیورزشکاران



آیا مصرف پروتئین بیشتر بهتر است؟

یابدمیافزایشنیتروژنیزائدموادمیزانزیادپروتئینمصرفبا.

نداردراانرژیتولیدوسوختنقابلیتآمینه،هایاسیدنیتروژن.

شودمیسمتولیدباعثمادهاینتجمعوشودمیآمونیاکتولیدباعثبنابراین.

فعدادرارطریقازوتبدیلاورهبهکبددربایدمادهاینآمونیاکشدنسمیازجلوگیریبرای

.شود



چه ورزشکارانی پروتئین کافی بدست نمی آورند؟

داشتهنمناسبیغذاییرژیمکهگیرندمیقرارپروتئینکمبودخطرمعرضدرورزشکارانی

نندکمیمصرفکمیغذایخود،بدنوزنوچربیدرصدکاهشخاطربهکهکسانی.باشند

میزاناستقامتی،ورزشکارانازبعضیغذاییرژیمدر.هستندخطرمعرضدرنیز

میآنهایمصرفپروتئینزیادبسیارکاهشبهمنجرکهاستبالاآنقدرمصرفیکربوهیدرات

ندکنمیپیداخوداجرایوسلامتیزمینهدرکهمشکلاتیخاطربهورزشکاراناین.شود

.نمایندمراجعهتغذیهکارشناسیکبهحتماباید



ایا مکمل های پروتئینی سودمند هستند؟

وصیهتمقاومتیوقدرتیورزشکارانبهویژهبهپروتئینیهایمکملمصرف

هبنسبتورزشکاراناینکهاستآندهندهنشانهاتوصیهاین.شودمی

کهشودمینتوجهنکتهاینبهاما.دارندنیازبیشتریپروتئینبهعادیافراد

ویمحتغذاییرژیمداشتندلیلبهمقاومتیوقدرتیورزشکاراناکثریت

تاثیر.دکننمیدریافتراخودروزانهموردنیازپروتئینمیزانزیادپروتئین

.باشدنمیبیشتریاکمترپروتئینیغذاهایبهنسبتپروتئینیهایمکمل

غ،مرتخمسفیدهمثلپروتئینیغذاهایازپروتئینیهایمکملواقعدر

لقابدسترس،قابلپروتئینیهایمکمل.شودمیدرستسبوسوشیر

.اشندبمیورزشکاریککلیغذاییرژیمبامتناسبونقلووحملجابجایی



چربی

استکربنهایمولکولازبلندزنجیرهیکچربی.

باشدمیگلیسریدتریبدندرچربیترینرایج.

دهدمیتشکیلراغذادرمصرفیچربیکلازدرصد95گلیسریدتری

.دباشنمیفسفولیپیدهاوکلسترولنظیرهاییاسترولبقیهو

انددهشمتصلگلیسرولیکبهکهچرباسیدسهازگلیسیریدتری

.هستندمتفاوتاسیدچربسهاینمعمولاامااستشدهتشکیل



چگونه چربی هضم، ذخیره و برای تولید انرژی مصرف می شود؟

طولبیشتریزمانمدتکربوهیدراتبهنسبتواستپیچیدهچربیجذبوهضم

واردشکمازآرامیبهچربیکشد،میطولهاساعتچربیکاملهضم.کشدمی

.شودمیخونواردآنجاازوروده

اینزیراکنندمصرفزیادچربینبایدمسابقهشروعزمانبهنزدیکورزشکاران

هاییفعالیتویژهبهورزشیفعالیتهنگامدروماندمیآنهاشکمدرچربیمیزان

مقداریمصرفاما.شودمیشکمنفخباعثاستزیادتامتوسطآنشدتکه

.استمفیدورزشکارگرسنگیازجلوگیریبرایچربی



ورزشیتمریندرصد30/تغذیهدرصد70

سوزیچربیرودمیکاربهامروزهکههاییواژهترینرایجازیکی

همتاسفان.رودمیکاربهغذاوورزشیفعالیتبارابطهدرکهاست

سردرگمیدچارراماغذاچربیوبدنچربیبرایواژهاینازاستفاده

زیادیمطالبورزشیفعالیتحیندرسوزیچربیمورددر.کندمی

شیورزفعالیتحیندرکهداردحقیقتموضوعاین.استشدهنوشته

تربالاسوزیچربیدرصدشدیدورزشیفعالیتبهنسبتشدتکم

کممصرفیچربیکلمیزانشدتکمورزشیفعالیتهنگامامااست

میمصرفیکالریکلمیزانبدنچربیکاهشدرعاملمهمترین.است

الیتفعحیندرمصرفیچربیمیزانیاورزشیفعالیتشدتنهباشد

.ورزشی



مصرف روزانه چربی

شدهتوصیهمصرفیکالریکلدرصد35تا20بینعمومبرایروزانهمصرفیچربیمیزان

.است

استشدهتعیینگرم1تقریبابدنوزنکیلوگرمهرازایبهورزشکارانبرای.

اینشدیدبسیاراستقامتیورزشکاریکتمرینیدورهمثلشدیدتمریناتانجامحیندر

.بودخواهدبیشترمیزان



ایا بعضی از چربی ها برای سلامتی مضر هستند؟

وتئینلیپوپرتاکندمیتحریکراکبدحامل،چربیوشدهاشباعچربیزیادمصرف

.کندتولیدبیشتریچگالیکمهای

LDLهاریانشدرکلسترولبیشترشدنانباشتهباعثکهاستکلسترولحاملیک

کلسترولمحتویغذاییموادگرممیلی300ازکمترروزانهشودمیتوصیه.شودمی

باعثکلسترولمحتویغذاهایزیادمصرفافرادازبعضیدرزیراشودمصرف

.استمضرچربینوعاینمصرفمتاسفانهشودمیخونکلسترولافزایش



ویتامین ها

بدنفیزیولوژیکیاعمالبرایمهموکربنحاویترکیبات

 به آن ها ( میلی گرم )نیاز ورزانه بدن به این مواد اندکMicronutrient می گویند.

استشدهشناختهضروریویتامین13بدندر

:چربیدرمحلول-1

نیطولامدتیکبرایمواداینحدازبیشمصرف.شوندمیذخیرهکبدوچربیبافتدرکه

.دهدمیقرارتاثیرتحتراکبدعملکردمواداینحدازبیشافزایشزیرااستخطرناک

ویتامینهایمکملو,Aهاویتامینحدازبیشمصرفبهمربوطمسمومیتخطربیشترین

Dباشدمی.

آبدرمحلول-2



منفیاثراتواندتمیویتامینکمبودبنابراین.ندارددیگرویتامینکهداردمتفاوتوویژهبیوشیمیایینقشچندینویتامینهر

.بگذاردجابهبدندرزیادی

شودمیگرفتهقرارگروهیکدردارندکهنقشیبراساسگذارندمیتاثیراجرابرکههاییآنویژهبههاویتامین.

قرمزهایبولگلکنندهتولیدیاهااکسیدانانتیعنوانبهانرژیمتابولیسمدرآنهانقشبراساسغالباهاویتامینبنابراین

.شودمیبندیطبقهخون

هایویتامینBدارندنقشانرژیانفعالاتوفعلدرنیاسینوریبوفلاوینتیامین،ویژهبهکمپلکس..

هایویتامینBددارننقشانرژیمتابولیسمتنظیمدرکههستندهاییآنزیمبرایموردنیازکوفاکتورهایکمپلکس.

شودنمیتولیدانرژیبنابراینکنندعملتوانند،نمیهاآنزیمهاویتامینوجودبدون.

انرژینشدآزادباعثآنهاکنندنمیتولیدانرژیمستقیماهاویتامیناستغیرمستقیمانرژیتولیددرهاویتامیننقش

.شوندمیالکلوپروتئینچربیکربوهیدرات،درموجود

شودمیخستگیباعثکمپلکسهایویتامینکمبود.



ویتامینبهزنانبهنسبتمردانB1,B2,A,Cدارندنیازکمتری

هایویتامینB12,K,D,Aتاسنیاز(گرممیلی)کمبسیارمقداربهبیوتینوفولات.

ویتامینبهافراددیگربهنسبتسیگاریافرادCدارندنیازبیشتری.

کنندتامینغذاطریقازراخودموردنیازهایویتامینهمهتوانندمیورزشکاران.

هایمکملمصرفاماشوند،میویتامینکمبوددچارندرتبهورزشکارانگرچه

.شودمیویتامینشدیدکمبودمانعویتامین،



مـواد معـدنی
دارنداهمیتبدنفیزیولوژیکیاعمالبرایکههستندغیرآلیترکیباتمعدنیمواد

استشدهشناختهانسانبدندرمهممعدنیمادهیکوبیست.

ژیمراکثرکهدلیلاینبههستندتوجهموردبیشترآهنوکلسیماماهستندمهممعدنیماده21همهاگرچه

.شودمیزیادهایبیماریباعثمادهدواینکمبودوباشندمیمادهدواینفاقدغذاییهای

استتوجهموردداردایمنیسیستمدرکهنقشیدلیلبهنیزراروی.

تشکیلرااستخوانمعدنیمواددرصد90تا80فسفروکلسیممیاناینازکهدارندنقشاستخوانساختدر

دهندمی

شودمیجذبخوبویافتفراوانغذافسفردر..

ویتامینوکلسیمDباشندمیاستخوانحفظونموورشددرمهمغذاییمادهدو.

ویتامینDاستموثرکلسیمدفعوجذبتنظیمدرهورمونیکهمانند.



تاثیر مواد معدنی بر گلبول های قرمزخون

شودمیایجادآهنحاویغذاییموادمصرفکاهشعلتبهآهنکمبودازناشیخونیکم

اینزنیورزشکارغیرزناندراما/ژیمناستیکواستقامتیدوندگانمثلورزشکارزنانبیندر

.افتدمیاتفاق

ازخودغذاییرژیمدرکهآنهاییویژهبهاستقامتیورزشکارزناندرآهنمصرفمیزانغالبا

.استپایینکنندنمیاستفادهآهنغنیمنابعدیگروقرمزگوشت

دهنیزدیاستقامتیمرددوندگانوورزشکارمرداندرآهنکمبودازناشیخونیکماوقاتگاهی

.شودمی



هومئوستازیس چیست و چگونه می توان آن را حفظ کرد؟

استبدنبقایحفظدرمهماصلیکهومئوستازیس

اثرربتغییراتازبسیاریکهچراهاستنمونهترینمهمازیکیمایعاتتعادلاما

.افتدمیاتفاقسریعبسیارآنهاازبعضیشوندمیایجادورزشیفعالیت

حفظدرآببنابراین.استآببدنوزندرصد70تا40شخصبهبسته

.داردمهمینقشبدنهومئوستازیس



:رودمیدستاززیرعواملاثربرآب

ادرار-تعریق-تنفس-

شودمیبدنواردزیرطرقبهآب

میتولیدآبآنطیکهشیمیاییهایواکنش-غذا-نوشیدنی-

.شود



چه عاملی باعث تعادل آب می شود؟

میشماربهتعادلدرمهمعاملدوهاالکترولیتواسمزپدیده

.روند

سانیکباعثکهتررقیقجایبهترغلیظجایازمایعحرکتبه

نبدمایعاتاگر.گویندمیاسمزپدیدهشودمیهاغلظتشدن

اماآمدنمیوجودبهاسمزپدیدهبودندشدهتشکیلآبازفقط

.باشندمیهاالکترولیتحاویهاسلولخارجوداخلمایعات

دارندفیمنومثبتالکتریکیبارکههستندذراتیهاالکترولیت.

ترولیتالکجملهازفسفاتوکربناتبیکلراید،پتاسیم،سدیم،

نقشبدنمایعاتتعادلدرکهروندمیشماربهبدنمهمهای

.دارند



استآبتعادلدرموثرعاملترینبزرگتعریقورزشکاراناکثردر.

مادافزایشاینمقابلدربدنوشودمیبدندمایافزایشباعثورزشیفعالیت

اماداردوجودبدندمایکاهشبرایزیادیهایراهگرچه.دهدمینشانواکنش

.یابدمیکاهشبدندمایتبخیر،هنگام.استتبخیرراهموثرترین

طمحیدمایتاثیرتحتزیادیحدوددرومتفاوتمختلفافراددرتعریقمیزان

1بینساعتهردرکندمیورزشگرمهوایدرکهورزشکارانیازبسیاریامااست

4دادندستازمعادلآبمیزاناین.دهندمیدستازتعریقراهازآبلیتر2تا

.استساعتهردرآبفنجان8تا



یاهداف ورزشکاران از مصرف مایعات حین فعالیت ورزش

بدنآبکاهشجبران

باشدزیادآنمقداراگررفتهدستازسدیمجبران

موردنیازکربوهیدراتمصرف



شیاهداف ورزشکاران از مصرف مایعات بعد از فعالیت ورز

رفتهدستازآبجبران

بدنبرایکافیآبمجددذخیره

رفتهدستازهایالکترولیتوسدیمجبران

گوارشیاختلالاتازجلوگیری

عضلهگلیکوژنمجددذخیرهبرایکافیکربوهیدراتمصرف

عضلهترمیموساختبرایپروتئینمقداریمصرف



ریکاوری:
(شناختیروان/فیزیولوژیکی)هوموستازیسوطبیعیحالتبهبدنبازگشتزمانکردنکوتاه

ریکاوریهرم:
ساعت8باکیفیتخواب-1

تغذیه-2

آب-3

تبلیغاتیابزارهای،EMSسرمادرمانی،ماساژ،فعال،ریکاوریکشش،آب،دروریغوطه-4



(اوریریک)پروتئین بعد ازتمرین ومسابقه/ آب/مصرف کربوهیدرات

کیل هورمون ها باعث مصرف گلوکز و تش/بازگشت به حالت اولیه/ بلافاصله پس از تمرین و مسابقه
(دوساعت تاخیر صدمات جبران ناپذیر) جایگزینی ذخایر انرژی/ گلیکوژن

 گرم 1/5-1ساعت به ازاء هرکیلو گرم وزن بدن4-3کربو هیدرات بلافاصله پس از ورزش تا

 کربوهیدرات جهت / شامل الکترولیت ها)درصد مصرف آب150تا 125آب به ازاء هر کیلو کاهش وزن
(تامین نیاز ها 

لیتر آب1/5کیلو کاهش وزن داشتیم1اگر :مثال

عضلانیپس از ورزش جهت ترمیم ساختار : پروتئین



sport.kosar@kub.ac.ir


