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  ϐطاԾϨه ̶۠ش از دعای
 

  
  

  الَلهم اَخرِجني من ظُلمُات الوهمِ واكَرِمني بِنُورِ الفهَمِ 
 كلُومن عليَنا خَزائانشُر ع و حمتَكر ليَنا ابَوابح عافت مالَله  

  بِرَحمتك يا ارَحم الراّحمينَ
  
  

 ի ری҃یࣿوردگارا، خارجॐ ا ازय ̣م  نΧ ورц ࣛ دارУ ا҆یऋ ی ف˶ۭ وस  
  सی داЮ˙ت را ࣛ اϲࠤد رὁت  ࣿوردگارا، ب˷شای ࣳ ما सेی رο̖̩ت را و ب˷ܨۿران Ћ̾ج

  պࣶن ώܧ܊با॑ن уو ای ώܧ܊بان
  
  
  
  
  
  
  
 
  
  

ي مؤلف، مترجم و ناشـر   دوست عزيز، اين كتاب حاصل دسترنج چندين ساله
كـاري    ه هر شكلي بـدون اجـازه از پديدآورنـده   آن است. تكثير و فروش آن ب

غيراخلاقي، غيرقانوني، غيرشرعي و كسب درآمـد از دسـترنج ديگـران اسـت،     
اعتمـادي در جامعـه و بـروز     ي ايـن عمـل نادرسـت، موجـب رواج بـي      نتيجه

  گردد. آمدهاي ناگوار در زندگي و محيط ناسالم براي خود و فرزندانمان مي پي

 ترام بگذاريمبياييد به حقوق ديگران اح



  

  
 
 
  
  
  
  
  

  انسان و ورزش يولوژيزيفدرسنامه 
  

  

  

  

 

  ي علوم ورزشي وزارت علوم هاي مجموعه كارشناسي ارشد رشته  ويژه
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 طԾ͗ҭه զϓن у ࣼॡوϪࠤد:
  ي خردمندي است. سپردن كار به اهلش نشانه

  
شــما  ميرا تقــد ســتهيشا يتــا محصــول ميــا ر گرفتــهتمــام تــلاش خــود را بــه كــا يآموزشــ يهــا بســته ديــتول يبــرا
  .ميينما زانيعز

ــ يا مجموعــه ــر يرو شيكــه پ ــه نيشماســت براســاس معتبرت ــر و ب ــم مجــرب  نيروزت ــه قل ــابع كنكــور و ب ــر من  نيت
  شما خواهد شد. نهيدر زمان و هز ييجو شده است و مطالعه آن موجب صرفه فيتأل دياسات

در  مجموعـه  ني ـا ييتوانـا  گـر  اني ـب در دهـه اخيـر   يارشـد و دكتـر   ير كارشناس ـدر كنكـو  يآمـار قبـول   نيارائه بالاتر
كـه مجموعـه    ميادعـا كن ـ  ميتـوان  يسـاله م ـ  17 يا بـا اتكـا بـه تجربـه     نـك ي. اباشـد  يخـود م ـ  آموزشي اهداف يراستا

  .باشد يدر عرصه كنكور مموجود  يآموزش يها بسته نيتر روز بهو  نيتر كامل  از جمله شك يحاضر، ب
 هاي آموزشي: هاي بسته از ويژگي برخي  

 روزترين منابع كنكور منطبق با معتبرترين و به 

  اساتيد كنكور ترين مجربگردآوري و تأليف توسط 

 تدريس مطالب از سطح پايه تا پيشرفته به بيان ساده و روان 

 انتقال بهتر مفاهيم با استفاده از شكل، جدول و نمودار 

 ي طراحي سوالات كنكور تأليف مبتني بر نحوه 

 جاي مطالعه چندين منبع مختلف مطالعه يك منبع منسجم به 

 بدون نياز به مدرس و منبعي خودآموز  
 يبــرا يضــمانترا بــه عنــوان  ريــز و محصــولات اســتفاده از خــدمات يآموزشــ يهــا عــلاوه بــر مطالعــه بســته نــكيا

  ؛نمك يم هيتوص زيبه شما داوطلبان عز يقبول
 هاي آزمايشي: خوش بود گر محك تجربه آيد به ميان آزمون  

ــا      ــابي (خــود را ب ــا خــود) و ارزي ــورد ســنجش (خــود را ب داوطلــب شــجاع كيســت؟ داوطلبــي اســت كــه خــود را م
ــه نقــاط ضــعف خــود پــي ببــرد و آن   ــا پــيش از كنكــور ب هــاي  هــا را تقويــت نمايــد. آزمــون ديگــران) قــرار دهــد ت

دهــد. يعنــي شــما بايــد در يــك زمــان  ريــزي منســجم اســت و بــه شــما اولتيمــاتوم مــي هآزمايشــي داراي يــك برنامــ
  معين مطالب معيني را مطالعه نماييد.

ــون ــي      آزم ــي م ــه تحليل ــريحي و كارنام ــخنامه تش ــتاندارد، پاس ــوالات اس ــه داراي س ــي مجموع ــاي آزمايش ــد.  ه باش
  كنم. هاي آزمايشي را به شما عزيزان توصيه مي صادقانه شركت در آزمون

 ها درس بخوانيد ... اي زير نظر حرفه ي:زير و برنامه تخصصي مشاوره  
 دي ـكن نيخـود تـدو   يبـرا  ي رااسـتاندارد  ي مطالعـاتي  بـا توجـه بـه زمـان آزادتـان برنامـه       دي ـتوان يكه نم ـ يدر صورت

و  دهنـد  يشـما قـرار م ـ   اري ـخـود را صـادقانه در اخت   اتي ـكـه تجرب  ي. افـراد دي ـكمـك بخواه  متخصـص حتماً از افراد 
  .دهند يانجام م شما را طيمناسب با شرا يزير رنامهب



  

 :كتاب تست  
  ترين واحد يادگيري در كنكور، تست است. كوچك

مجموعــه هــاي تســت  كتــابكــه ســطح يــادگيري خــود را پــس از مطالعــه بســنجيد از   توانيــد بــراي ايــن شــما مــي
بنــدي  صـورت موضـوعي طبقـه    هـا بــه  اباسـتفاده كنيــد. ايـن كت ـ   هـاي تـأليفي)   (تســت و ماطراحـان  (تسـت كنكـور)  

  واضح به شما نشان دهند. صورت بهها را  ي طرح سوالات كنكور و سطح آن توانند نحوه اند و مي شده
 بندي ترين منابع براي دوران مرور و جمع هاي الگوريتم مناسب هاي نكات داغ و كتاب درسنامه:  

نويسـي   هـاي خـود هسـتند و بـراي خلاصـه      ور آموختـه نويسـي و مـر   تر داوطلبـان حـين مطالعـه نگـران خلاصـه      بيش
بـار زمـان بـه نفـع شـما در حـال گـذر اسـت و          دهـيم كـه ايـن    كنند. اينك به شما مژده مـي  زمان زيادي را صرف مي

  نويسي نداريد. هاي الگوريتم نياز به خلاصه هاي نكات داغ و كتاب ديگر با استفاده از درسنامه
  

 تلفــن شــمارههــاي آموزشــي بــه  خــود را در مــورد بســته  ت و پيشــنهادهاي ســازندهتوانيــد نظــرات، انتقــادا شــما مــي
  فقط و فقط پيامك نماييد. 09191685970همراه 

  
  مشاور و مدير توليد
  اميرحسين خليلي



  

 զϓ هԾ͗ҭف:طϨؤϋ ن  
  ѝدر و ماे ࣭ࣽم

  सی بڤࠢد گا҇ی Цیاز اϔت Кࠢد Θدم ࣛ ʗ˧ب ࣳوѓم ࣳای ࣿش
  

ــا  ــي ي ــوژي ورزش ــته فيزيول ــي و      رش ــه علم ــه جامع ــورد توج ــر م ــال اخي ــد س ــاربردي در چن ــوژي ك ــان فيزيول هم
  وزشكاران قرار گرفته است.

هـاي تغذيـه ورزشـي، فيزيولـوژي كـاربردي بـاليني و سـلامت تفكيـك شـده           سال اخير ايـن رشـته بـه گـرايش     3در 
بــر آن شــده اســت  جــايي كــه جهــت قبــولي در ايــن رشــته ايــن درس بــالاترين ضــريب را دارد، ســعي اســت و از آن

  در درسنامه حاضر از تمامي منابع موجود استفاده گردد.
ــدريس كــلاس   ــدين ســال ت ــن درســنامه حاصــل چن ــب مــي  اي ــه هــاي كنكــور اينجان % تمــامي 100طــور  باشــد و ب

  دهد. مطالب را پوشش مي
يشــنهادات جــايي كــه هــيچ كتــابي خــالي از اشــتباه نيســت از دانشــجويان عزيــز خواهشــمند اســت نظــرات و پ  از آن

  خود را به ايميل اينجانب ارسال كنند.
  

  با احترام
  انيصالح ديدكتر ام

salehianomid@gmail.com  
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  واحد زنده بدن، سلول
بـه وسـيله   انـد،   همحدودي تمايز يافتهاي  بدن كه هر كدام براي انجام كارهاي     سلول است. سلول، واحد اساسي بدن هر موجود زنده

مشـترك  هـاي      ويژگـي  قادر به انتقال اكسيژن هسـتند.  (RBC) قرمز بدنهاي     مثلا گلبولاند.  شده ارتباطي به هم متصلهاي     مكانيسم
بـا مـواد حاصـل از    ، اكسـيژن ، براي آزاد شدن انرژي مورد نياز سلولها،  سلول در همه. 1 بدن انسان عبارتند از:هاي     انواع مختلف سلول

. 3 كسان است.يها   سلول در همه، شوند   مي كه منجر به توليد انرژيهايي  اساس شيميايي واكنش. 2 شود.   مي تجزيه مواد غذايي تركيب
  توانايي توليد مثل دارند. ها   سلول اكثر. 4 كنند.   مي شيميايي خود را به مايعات اطراف منتقلهاي     يي واكنشهامحصولات نها     همه سلول

  محيط دروني –سلولي مايع خارج
2، دهــد. از ايــن مقــدار آب   مــي درصــد وزن يــك انســان بــالغ را آب تشــكيل 60

1 وهــا   ســلول در درون 3
هــا   ســلول در خــارج 3

مـايع بـافتي بـين    صـورت   بـه  پلاسـما و چـه  صـورت   بـه  مايعات داخل سلولي و خارج سلولي). مـايع خـارج سـلولي چـه    ( گيرد   مي قرار
باشـد. بـه همـين       هـا مـي    سـلول  ي زنـده مانـدن  غـذايي لازم بـرا   و مـواد هـا    يـون  سلولي دائما در حال حركت و تبادل اسـت و حـاوي  

  شود.   مي ناميده» محيط دروني«كنند كه    مي تقريبا در يك محيط مشابه زندگيها   سلول دليل همه
  تفاوت بين مايع داخل سلولي و خارج سلولي

اكسـيژن و دي اكسـيد   ، )بـه مقـدار زيـاد   ( كربنـات  كلـر و بـي  ، سـديم هـاي   باشـد: يـون     مـي  مايع خارج سـلولي حـاوي ايـن مـواد    
منيـزيم و فسـفات اسـت. علـت     ، مـواد غـذايي و مـواد زايـد. در عـوض مـايع داخـل سـلولي حـاوي مقـادير بـالايي از پتاسـيم            ، كربن

  باشد.   مي حمل و نقل يوني از خلال غشاء سلولهاي     وجود مكانيسم، اين تفاوت يوني
  ي مهمعملكردهاي     هموستاز در سيستمهاي     مكانيسم. 1

  الف: تعريف هموستاز. 1
يك موجود بـراي رسـيدن بـه    هاي  و ارگانها     همه بافت هموستاز به معني حفظ شرايط استاتيك و ثابت محيط دروني است. اساساً

باشـند     مي و دستگاه گوارش به ترتيب مسئول جايگزين كردن اكسيژن و مواد غذايي مصرف شدهها     اي دارند. مثلا ريه   وظيفه، اين هدف
  اختصاصي مورد بررسي قرار خواهند گرفت. هاي     در بخشها     باشند. نحوه انجام اين مسئوليت   ها مي    مسئول تنظيم غلظت يونها     و كليه

  سيستم گردش خون –ب: سيستم انتقال مايع خارج سلولي. 1
هاسـت و مرحلـه    رحلـه اول شـامل حركـت خـون در رگ    كنـد. م    هـاي بـدن گـذر مـي        مرحلـه از تمـامي بخـش    2مايع خارجي طـي  

شـود كـه آب و اكثـر       هـاي خـوني باعـث مـي     هـا اسـت. همچنـين نفوذپـذيري بـالاي مـويرگ        هـا و سـلول   دوم حركت مايع مابين مويرگ

  فصل
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  عروقي -دهي دستگاه قلبي عملكرد و سازمان، ساختار
، شــامل گــردش خــون باشــد. دســتگاه گــردش خــون خــون و دســتگاه گــردش خــون مــي، عروقــي شــامل قلــب -دســتگاه قلبــي
  باشد.   ريوي و عمومي مي

  گردش خون ريوي و محيطي
خـون  عمـومي،  گردانـد. گـردش خـون     بـاز مـي   كنـد و سـپس بـه قلـب     منتقـل مـي  هـا    خون را از قلب به ريه، گردش خون ريوي
  گرداند.  كند و سپس به قلب باز مي بدن ارسال ميهاي  را از قلب به همه بخش

بـه حركـت در    عمـومي كنـد كـه خـون را بـه درون گـردش خـون ريـوي و يـا          فشـاري توليـد مـي   ، عمل پمپاژ قلب يا انقباض آن
  . فرستد   مي يا محيطها   را به ريهآن  از قلب خارج كرده وخون را ، سرخرگ)( آورد. عروق بزرگ با نام شريان مي

هـا      تـرين نـوع عـروق خـوني مـويرگ        فـراوان دهنـد.   را تشـكيل مـي  هـا    كـوچكتر يـا شـريانچه   هـاي   شريان، ادامه انشعابات شرياني
ي اكسـيژن و دي اكسـيد كـربن در     جايگـاه اصـلي مبادلـه   هـا،     . مـويرگ باشـند    هـاي كوچـك مـي       باشند كـه متشـكل از شـريانچه      مي

  باشند.  و خون ميها     بين بافتعمومي و تبادل غذايي گردش خون ريوي و 
دي اكسـيد كـربن   ، تـرين مـويرگ باشـد تـا مبادلـه اكسـيژن       متـري نزديـك   ميلـي  1/0ي  بايـد در فاصـله  ، هر سلول در هر بـافتي 

هـاي      شـود كـه كـوچكترين سـياهرگ     مـي هـا    وارد سـياهرگچه  خـون هـا،   و مواد غذايي ميسـر شـود. پـس از عبـور از طريـق مـويرگ      
هـاي      بـه سـياهرگ  هـا    كننـد. ابتـدا خـون موجـود در سـياهرگچه      باشند كه خـون را بـه قلـب منتقـل مـي      ي) عروق خوني ميهاوريد(

  گردد. شود و سرانجام به قلب باز مي بزرگ وارد ميهاي     كوچك و سپس به سياهرگ
ســاير ســمت و بــه از قلــب خــارج خــوني اســت كــه ، امــا خــون شــرياني گــردد   برمــيكــه بــه قلــب  خــوني اســت، خــون وريــدي

محصـول   -و دي اكسـيد كـربن  شـود     هـاي بـدن منتقـل مـي        عمـومي، اكسـيژن بـه بافـت    . در گـردش خـون   رود   مـي بـدن  هـاي   بافت
ــدن وارد خــون مــيهــاي     از بافــت –متابوليســم هــوازي ــابراين ب ــدون موجــود در گــردش خــون خــون وريــدي ، شــود. بن عمــومي ب

بـه   هـا     توسـط شـريان  گـردد،     برمـي بـه قلـب   عمـومي  و دي اكسيد كربن فراوانـي دارد. خـوني كـه از گـردش خـون      باشد    اكسيژن مي
  دارند.فراواني اند و دي اكسيد كربن  ريوي فاقد اكسيژنهاي     شريان، . بنابراينشوند   ها منتقل مي  ريه

خـون موجـود   ، شـود تـا دفـع گـردد. بنـابراين      مـي هـا    اكسيد كـربن از خـون خـارج و وارد ريـه     يژن وارد خون و دياكسها،  در ريه
بـه گـردش   گـردد     برمـي قلـب  سـوي  بـه  هـا    دارد. خـوني كـه از ريـه   كمـي  اكسـيد كـربن    ديو ، حـاوي اكسـيژن   ريـوي هـاي   در وريد

شـود. توجـه داشـته     تكـرار مـي  هـا    خـون و ريـه  هـا،   بـين بافـت   ي اكسـيژن و دي اكسـيد كـربن    ي مبادله پمپ و چرخهعمومي خون 
اكســيژن فــراوان و دي اكســيد كــربن كمــي دارنــد امــا خــون  ، ريــويهــاي  و نيــز خــون وريــدهــاي عمــومي   باشــيد خــون شــريان

  ريوي مقدار اكسيژن كم و مقدار دي اكسيد كربن زيادي دارند.هاي  و خون شريان هاي عمومي وريد
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 ـ  بـا يكـديگر   كـه  شـوند     محسـوب مـي  دو دسـتگاه اصـلي بـدن    ، ريز و دسـتگاه عصـبي   دستگاه غدد درون و  دارتبـاط نزديكـي دارن
  گذارند. تأثير ميها  فيزيولوژيكي و سازگاريهاي  بر پاسخرساني،    پيامبا 

شـود و   كنـد كـه از يـك غـده بـه درون خـون ترشـح مـي         مـي  عمـل ارسـال پيـامي بـه شـكل هورمـون       با، ريز دستگاه غدد درون
  اي شيميايي است.  ماده

  كند. ي مواد شيميايي عمل مي كننده ام ترشحاند  يكعنوان  به منظم است كههاي   سلول اي از مجموعهغده: 
را هورمـون  آن  صـوص ي مخ بايـد گيرنـده  هـا،   آن سـلول  مختلـف تـأثير بگـذارد امـا    هـاي    سـلول  تواند بـر بسـياري از   هورمون مي

، درون بــدن از جملــه عملكــرد ســلولي تــا متابوليســمهــاي  اي از فعاليــت گســترده اعمــال، داشــته باشــند. دســتگاه غــدد درون ريــز
  كند. توليد و تجزيه پروتئين و وضعيت رفتاري را تنظيم مي، تنظيم مايعاتها،  رشد بافت، جنسي و توليد مثلهاي  فرآيند

  وكراينسازمان دستگاه نورواند
  كنند. ها، عملكرد فيزيولوژيك را در سطح سلولي كنترل مي اي از غدد است كه مواد مترشحه آن دستگاه نورواندوكراين، شبكه

  ها هورمون
  

  ها   هاي ترشح شده از غدد گوناگون درون ريز بدن و عملكرد آن هورمون
  عملكرد اصلي  هورمون  غده درون ريز

  ظ صفات جنسي مردانه، رشد و آنابوليسم پروتئينمحرك رشد و حف  تستوسترون  بيضه

  هاي بلند كند، رشد اپي فيز استخوان ي زنانه را تقويت مي هاي جنسي ثانويه ويژگي  استروژن  تخمدان
  كند، حفظ بارداري، تقويت غدد پستاني صفات جنسي زنانه را تقويت مي  پروژسترون

  هيپوفيز قدامي

  ، محرك توليد پروتئين، رشد و ميانجي متابوليسمIGF-II, IGF-Iتحريك توليد   )GHهورمون رشد (
  ها از بخش قشري غدد فوق كليوي محرك ترشح گلوكوكورتيكوئيد  )ACTH( هورمون آدرنوكورتيكوتروپين
  محرك توليد و ترشح هورمون تيروئيد  )TSHهورمون محرك تيروئيد (
  ها و توليد اسپرم  ساز در بيضه هاي مني  در تخمدان و لولهها  محرك رشد فوليكول  )FSH( هورمون محرك فوليكولي

  ها هاي جنسي در تخمدان و بيضه گذاري، توليد و ترشح هورمون محرك تخمك  )LHهورمون محرك لوتئيني (
  محرك توليد شير در غدد پستاني  )PRLپرولاكتين (

  ها و تحريك انقباض عضلات صاف  ز كليهافزايش باز جذب آب ا  )ADHهورمون آنتي ديورتيك (  هيپپوفيز خلفي
  محرك انقباض رحم و ترشح شير از غدد پستاني  اكسي توسين
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  تغذيه
گوينـد علـم      مـي  اصـطلاحاً مـواد مغـذي   دسـت يابنـد   عملكـرد مطلـوب   هـا نيـاز دارنـد تـا بـه          ها بـه آن     يي را كه سلولها   مولكول

تـري كـه    كوچـك تركيبـات  هـا   تـوان بـه ريزمغـذي      مـي  مـواد مغـذي را   .پـردازد    مـي  در بدنها  آن تغذيه به مطالعه مواد مغذي و نقش
هـا مـوادي كـه در فراينـد متابوليسـم انـرژي           كننـد و درشـت ريـز مغـذي       هـا نمـي   د رشود و انـرژي آزا    كاتاليزه نمي انرژيهنگام متابوليسم 

  اند. ها ضروري ها براي كاتابوليسم مطلوب درشت مغذي شوند تقسيم كرد. بسياري از ريزمغذي   استفاده مي
  ها   ريزمغذي

 .ني تقسـيم كـرد  و مـواد معـد  هـا   تـوان بـه ويتـامين      را ميا ه    مهم بدن و اعمال اصلي در ريز مغذيهاي     مغذي   و درشتها     ريزمغذي
موادي هستند كه در فراينـد متابوليسـم   ها  . ويتامينسلامت بدن الزامي استبراي ها  آن كم ميزانتركيباتي آلي هستند كه ها  ويتامين

 بخش اصليها     در حقيقت ويتاميناند  ضروريپروتئين و ها     چربيها،    شوند ولي اين مواد براي كاتابوليسم كربوهيدرات   نمي انرژي استفاده
 .شوند   بندي مي   به دو دسته محلول در آب و محلول در چربي طبقهبراساس حلاليت ها     ويتامين .باشند   ها مي    كوآنزيم تر بيش

هـاي   ول در چربـي شـامل ويتـامين   هـاي محل ـ  . ويتـامين cو ويتـامين  bهـاي گـروه    هـاي محلـول در آب عبارتنـد از ويتـامين     ويتامين
K E D A هـاي پروتئينـي موجـود در بـدن      تـوان در مقـدار كـم و در پيونـد بـا سـاختار         آب را مـي  هـاي محلـول در   باشـند. ويتـامين     مي

 .kتامين جز وي هب ،شوند   هاي محلول در آب از راه ادرار دفع مي    اندك مازاد ويتامين  ذخيره كرد. با وجود اين به دليل ظرفيت
  .شود   مي محلول در چربي سبب مسموميتهاي     ويتامينبيش از حد مصرف 

 .شوند   مي در بدن سنتز Kو  Dمحلول در چربي ويتامين هاي     ازبين ويتامين
ــادير  ــه     RDAمق ــاوت اســت و دامن ــر دو جــنس متف ــف از ه ــنين مختل ــراد س ــدني و در اف ــواد مع ــرم يم 002/0از آن  م ــي گ ل
  .از يك گرم براي سديم كلسيم و فسفر متغير است تر بيش تا b12 براي ويتامين
  ها درشت مغذي

درصـد   60حـاوي  . يك رژيم غذايي متعادل طبيعـي بايـد   ها   پروتئينو ها     چربيها،    كربوهيدرات :ازاند  ي بدن عبارتها درشت مغذي
ــدرات  ــيچدرصــد  30كربوهي ــروت 10 .رب ــافتي  درصــد 60از مجمــوع  .ين باشــدئدرصــد پ ــدارت دري ــد از آن  درصــد 48كربوهي باي
 10درصد چربـي دريـافتي    30از مجموع  .باشد )سوكروز فروكتوز گلوكز( سادههاي  درصد از كربوهيدرات 12مركب و هاي  كربوهيدرات

  گانه باشد.ع ياشباغير هاي باقي مانده از چربي ددرص 10اشباع و غير هاي    درصد از چربي 10اشباعهاي  درصد بايد از چربي
  .كلسترول خون و بيماري قلبي عروقي آترواسكلروزي دارند افزايشبراي ي تر بيش اشباع خطرهاي  چربي
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  شاخص قندي غذاها
  

 شاخص قندي (نسبت به گلوكز)  نام غذا
   )تر بيش يا 70غذهاي حاوي شاخص قندي زياد (

  100  گلوكز 
  90  هاي پرورده شده توت فرنگي برش
  82  هاي پفي  كيك

  78  پاستيل 
  78  زميني پخته سيب
  77   هاي ذرت دانه

  77  نان سفيد 
  76  كلوچه 

  74  كراكر سودا
  72  نان شيريني سفيد

   )69- 56غذهاي با شاخص قندي متوسط (
  69  ويژه Kغلات با ويتامين 

  68  آب زغال اخته 
  68  ي شكلاتي نبست

  68  برنج سفيد دم كرده 
  63  كوكاكولا

  61  زميني شيرين  سيب
  60  ذرت شيرين 
  59  آناناس خام 
  57  آب پرتقال

  تر)  يا كم 55ندي كم (غذاهاي با شاخص ق
  54  بلغور جو 
  51  موز زرد 

  48  لوبياهاي پخته 
  46  رشته فرنگي 
  42  دار غلات سبوس

  41  نان چاودار (گندم سياه) 
  40  آب سيب، شيرين نشده 

  28  لوبيا قرمز 
  27  چرب  ماست كم

  27  شير پرچرب 
  بارگيري كربوهيدرات

شـود و بـه خسـتگي بـيش      ك فعاليـت اسـتقامتي، ذخـاير گليكـوژن عضـله تخليـه مـي       بيني است در اواخـر مراحـل ي ـ   قابل پيش
شـود تـا ذخـاير گليكـوژن عضـله و كبـد افـزايش         شود. بـه همـين دليـل، راهبردهـاي غـذايي و تمرينـي توصـيه مـي         از حد منجر مي

دربـاره بـارگيري كربوهيـدرات     1960هـاي دهـه    گوينـد. نتـايج پـژوهش    مـي » بـارگيري كربوهيـدرات  «يابد. اين فرآينـد را اصـطلاحاً   
گليكــوژن  -در مقايســه بــا رژيــم غــذايي پركربوهيــدرات –دهــد بــا خــوردن چنــد روز رژيــم غــذايي بــا كربوهيــدرات كــم نشــان مــي

چنـد روز رژيـم    ريابـد. حـال اگ ـ   سـواري اسـتقامتي كـاهش مـي     شود و عملكرد ورزشـكاران هنگـام مسـابقه دوچرخـه     عضله تخليه مي
يابـد. امـروزه،    شـوند و زمـان رسـيدن تـا درمانـدگي افـزايش مـي        خورده شـود، ذخـاير گليكـوژن بازسـازي مـي      غذايي پركربوهيدرات



  

  تغذيه ورزشي
  

183  

نيـاز دارنـد،    –هـر دو  –هـوازي  هـاي هـوازي و بـي    زمـان بـه توانـايي    هـاي تيمـي كـه هـم     رويدادهايي مانند كشتي يا ورزش
 باعث كاهش عملكرد شود. 

  هـايي   توانـد ريشـه در افـزايش دمـا و رطوبـت، چنـد جلسـه تمـرين در روز، شـركت در ورزش          زدايـي مـي   حساسيت بـه آب
شـود، تجهيـزات حفـاظتي كـه دفـع       ي ظـاهر بـدن ورزشـكار قضـاوت مـي      هايي كـه دربـاره   دارند، ورزش بندي وزني كه رده

 هاي تيره رنگ و كاهش حس تشنگي ناشي از سالمندي داشته باشد.  دهد، لباس گرما را كاهش مي
 ــابي آب  روش ــاي آزمايشــگاهي ارزي ــا روش  ه ــاني در مقايســه ب ــق  رس ــداني دقي ــابي مي ــاي ارزي ــا در ه ــد، ام بســياري از  ترن

 شرايط قابل دسترس يا كاربردي نيستند. 
 تواننــد اطلاعــات ارزشــمندي  رســاني ميــداني كــاهش وزن بــدن هنگــام فعاليــت و رنــگ ادرار، مــي  هــاي ارزيــابي آب روش

 رساني تأمين كنند.  درباره وضعيت آب
 وزن مخصوص ادرار.  رساني آزمايشگاهي عبارت است از بررسي اسمولاليته و ترين روش ارزيابي آب متداول 
     شـود و   جـايي و حركـت مايعـات بـه درون مغـز منجـر مـي        باشـد بـه جابـه    هيپوناترمي كه كاهش غلظـت سـديم خـون مـي

 گردد.  هاي شديد، كما و حتي مرگ مي باعث تورم مغز، تغيير جهت، سردرگمي، گيجي، ضعف عمومي، حمله
 دارنــد و بنــابراين، در پاســخ بــه تــري  كــم شــد كــه ســديمتوانــد پيامــد خــوردن بــيش از حــد مايعــاتي با هيپونــاترمي مــي

يابنـد و يـا در اثـر فشـار اسـمزي، سـديم از خـون         ي كـافي انتقـال نمـي    هـاي سـديم بـه انـدازه     خوردن زياد مايعات، ذخيره
 يابد.  كند كه در اين صورت غلظت سديم خون كاهش مي به درون سلول حركت مي

 

  خوردن مايعات هخطوط راهنما ويژ
  انجمن ملي پزشكياران ورزشي  پزشكي ورزشي آمريكاكالج 

ليتـر   ميلي 7تا  5ساعت قبل از رويداد به تدريج حدود  4قبل از فعاليت ورزشي: 
ا ادرار تيره ت بنوشيد؛ اگر ادراري توليد نشد يبه ازاي هر كيلوگرم وزن بدن مايعا

  بنوشيد.  ليتر مايعات در هر ساعت 5تا  3ساعت قبل از رويداد حدود  2بود، 

سـاعت قبـل از رويـداد     3تا  2قبل از فعاليت ورزشي: 
دقيقه قبل از  20تا  10ليتر و  ميلي 600تا  500تقريباً 
  ليتر مايعات بنوشيد.  ميلي 300تا  200رويداد 

روند. يك  ها به شمار مي هاي منظم از بهترين برنامه هنگام فعاليت ورزشي: برنامه
ليتـر در   8/0تـا   4/0ليت ورزشي شديد، نوشيدن ي شروع خوب هنگام فعا نقطه

  باشد.  هر ساعت مي

دقيقه يك بـار   20تا  10هنگام فعاليت ورزشي: در هر 
  ليتر مايعات بنوشيد.  ميلي 300تا  200

هاي  وعده هاي غذايي و ميان دهد، وعده پس از فعاليت ورزشي: اگر زمان اجازه مي
رسـاني   طبيعـي ممكـن شـود؛ بـراي آب    رساني  غذايي با آب كافي بخوريد تا آب

  ازاي هر كيلوگرم وزن دفعي بخوريد.  ليتر مايعات به 5/1خيلي زياد، تقريباً 

سـاعت   2آل آن اسـت در   پس از فعاليت ورزشي: ايده
ناشـي از فعاليـت   آب كافي بنوشيد تا آب دفعي بـدن  

  . شود جبرانورزشي به سرعت 
  

  



  
  

  
  
  
  
  
  
  

شـمار فيزيولـوژيكي    بـي هـاي      پاسـخ بـراي حفـظ پايـداري    پـذير اسـت.    ييرات محيطـي فـوق العـاده آسـيب    بدن انسان در برابر تغ
  پيوسته در حال انجامند. طور  به بيوشيمياييهاي     و واكنش

  : تمايل بدن براي حفظ يك حالت پايدار علي رغم تغييرات خارجي را گويند.هموميوستاز
  كنند.   مي موثري هستند كه بدن را از حالت هموميوستازش خارج عوامل :)stressorها (    فشار آفرين

  دهند.   مي رسانده و كاهشتغييرات فيزيولوژيكي است كه فشار وارد بر بدن را به حداقل  :ها سازشي يا سازگاريهاي     واكنش
  افراد مختلف به يك عامل فشار آفرين متفاوت است. فيزيولوزيك و بيوشيمياييهاي     پاسخ

 ـ قـرار  هـا      محـيط آن  روز در 14تـا   8فشـارآفرين سـازگار شـويد لازم اسـت     هـاي      ي محـيط  ازه كـافي بـا همـه   انـد  هبراي اين كه ب
  روند.   مي روز از دست 28تا  4ظرف ها     بگيريد و سازگاري كسب شده در اثر اين فشارآفرين

  استرس)( واكنش بدن به فشار
  كنند:   مي با يكديگر همكاريها     آفريندر پاسخ به فشار يي كه اه هدستگا

  دستگاه ايمني. 3  غدد درون ريز. 2  دستگاه عصبي. 1
  دهد.   را افزايش ميها     يش هورمونهاكند و سپس ميزان ر   و اختلالات داخلي را حس ميها     ابتدا سيستم عصبي فشارآفرين

  و نوراپي نفرين)نفرين  اپي ،كورتيزول( وليكيكاتالهاي     هورمون :موثر در هنگام فشارهاي     هورمون
  استروژن).، تستوسترون، انسولين( آنالوليكيهاي     هورمون، فشار موثر پس ازهاي     هورمون

هــاي     ر واكــنشهــامحيطــي موجــب آســيب ديــدگي يــا وارد آمــدن ضــربه بــه بافــت شــوند كــورتيزول جهــت م هــاي  اگــر فشــار
  منجر به آسيب ديدگي دائمي نشود.ها     شود تا اين واكنش   مي بي و ايمني اوليه وارد عملهاالت

  ورزشيهاي     تأثير محيط گرم بر فعاليت
  كنيم:   مي ما چگونه تغيير دماي بدن را حس

گـذرد درجـه حـرارت       مـي  در هيپوتـالاموس قـرار دارنـد و زمـاني كـه خـون از مغـز       هـا      ايـن گيرنـده   حرارتي مركزي:هاي     گيرنده
كنـد كـه مطـابق بـا نيـاز فـرد          مـي  را فعـال هـايي   گـذرد بازتـاب     مـي  گيرند. تغيير دماي خوني كـه از هيپوتـالاموس     مي ازهاند  را خون

  كند.   مي به ذخيره يا دفع گرما كمك
هـا      . ايـن گيرنـده  گيرنـد    مـي  ازهانـد   در پوسـت قـرار دارنـد و دمـاي محـيط اطـراف را      هـا      اين گيرنده حرارتي محيطي:هاي     گيرنده

 دهـد هوشـيارانه دمـا را درك كنـد و خـود را        مـي  نماينـد كـه بـه فـرد اجـازه        مـي  اطلاعاتي را براي هيپوتالاموس و قشـر مغـز فـراهم   
  ارادي در معرض گرما يا سرما قرار دهد.طور  به

  فصل

  10  محيط و فعاليت بدني
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