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تغذیه در طول تمرین و مسابقه



For sports/exercise lasting less than 60 minutes:

Water is best



Sports drinks of 6% to 8% carbohydrate are 

recommended when exercise is longer than 1 hour.

Rodriguez NR, DiMarco NM, Langley S. Position of the American Dietetic Association, 

Dietitians of Canada, and the American College of Sports Medicine: nutrition and 

athletic performance. J Am Diet Assoc. 2009;109:509Y527.



Guezennec CY. Oxidation rates, complex carbohydrates and

exercise. Sports Med. 1995;19:365Y372.

The maximum rate of glucose that can be oxidized is about 

1 g/min, hence the recommendation to not exceed 60 g of 

carbohydrate per hour.

Consuming more than 60 g of carbohydrate during exercise 

can lead to gastrointestinal discomfort.



WHEN TO DRINK                                    AMOUNT OF FLUID

2 hr before exercise                    2-3+ cups

15 minutes before                                                      1-2+ cups

Every 15 minutes during 1-1.5 cups                

After Activity       1.5 liter  for every Liter lost

*ACSM Position Paper, 2006



Sport Drinks – per 8 oz serving

 All Sport HFCS 20g 8% 80 mg Na+

 Power Ade HFCS 19g 8%        55

 Gatorade sucrose/ 15g 6% 110

glucose

 PR*Solutionfructose 30g 12.5% 50

maltodextrins/

 Succeed Ultra sucrose/ 14g 6% trace

maltodextrins

 Red Bull sucrose/ 28g 12%      215

glucose

 Coke HFCS 27g 11% 35

 Orange juice fructose/ 29 12% trace

glucose



G Series introduced in 2010, from left to right:
Gatorade Prime 01 (pre-game fuel)
Perform 02: Gatorade Thirst Quencher (original Gatorade)
Perform 02: G2 (low-calorie version of original Gatorade)
Gatorade Recover 03 (post-workout Gatorade with 
additional protein)



Dehydration

• Warning Signs:

– Headache

– Fatigue

– Confusion

– Nausea

– Muscle Cramps

– Decreased stamina, speed, energy, muscle strength









Influence of Exercise Intensity
on Muscle Glycogen Stores

Adapted, by permission, from A. Jeukendrup and M. Gleeson, 2004, Sport nutrition: An introduction to energy 
production and performance (Champaign, IL: Human Kinetics). Original data from Gollnick, Piehl, and Saltin.







Liquid temperature ?

10-15  degrees Celsius(Cool not Cold)



تغذیه در ریکاوری



مقدمه

یت و در جهان ورزش موفقيت اغلب متعلق به ورزشکاراني است كه بتوانند  بديت ت د    •

. مسابقه و نوبت بع ی آن ریکاوری داشته و قابليت های خود را بازیابن 

در ورزش هایي مثل دوومي اني،كشتي و شنا كه ورزشکاران طي یك روز چند  نوبدت  •

مسابقه مي دهن  ، در ورزش های طولاني م ت مثل دوچ خه سواری جاده و تندي  و در  

ل كده بده شدک   ... ورزش های تي ي مثل فوتبال، هن بال، بسکتبال، واليبدال، هداكي و   

.تورن نت و ليگ ب گزار مي شون ،ریکاوری اه يت و جایگاه ویژه ای دارد

خسدتگي و  قابليت های ریکاوری بيت جلسات ت  یني و حفظ كيفيت ت  یت ب ون آنکه•

بده  آسيب دی گي در ایت جلسات عارض شود یك ویژگي كلي ی ب ای ورزشدکاران ن  

لسدات  ب ای نایل ش ن به ایت ه ف بایستي است اتژی  خاص تغذیه ای بيت ج. مي باش 

.ت  یت یا مسابقه ب ای ورزشکاران ت ویت ن ود







است اتژی تغذیه در ریکاوری

.بازگ دان ن ذخای  گليکوژن كب  و عضلات•

.جایگزیني مایعات و الکت وليت های از دست رفته•

و ف آین های بازسازی، ت ميم و سازگاری متعاقب آسيب هدا •

.است س های كاتابوليك ناشي از ت  یت



بازسازی ذخایر گلیکوژن بدن و جبران مایعات از دست رفتهه  •

. دو پایه اصلي این مبحث هستند( Rehydration)بدن

رمیم فرآیندهای بیوشیمیایي و فیزیولوژیکي  بازسهازی و  ه  •

سهلو ههای  )بدن، فعالیت های گونهاگون از سهنتز پهرو  ین    

 هها سیسههتم هههای دفههاعي  ( عضههيني، آنههزیم ههها و  یههر  

.آنتي اكسیدان و سیستم ایمني بدن را شامل مي شوند



بازسازی ذخایر گلیکوژن



.کیلوگرم80مقدار کربوهیدرات بدن در یک مرد با وزن 







مصرف گلیکوژن طی فعالیت ورزشی





برداشت اسید لاکتیک پس از ورزش







عوامل موثر دربازسازی ذخایر گلیکوژن



لدوكزدر  مق ار گميزان سنتز گليکوژن توسط عواملي تعييت مي شود كه 

ميزان تب یل گلدوكز بده گليکدوژن در درون سدلول     ودست س سلول 

.مي ن ای را تنظيم( ميزان فعاليت آنزیم گليکوژن سنتاز)





 رات مهم ت یت عامل مؤث  درجایگزیني ذخای  گليکوژن عضلاني مقد ار ك بوهيد  •

زان مص ف ش ه مي باش  و ارتباط مستقي ي بيت ك يت ك بوهيد رات غدذا و ميد   

. ذخي ه سازی پ  از ت  یت وجود دارد

گ م ك بوهي رات به ازای ه  كيلوگ م وزن بد ن  در روز  10تا 6مع ولاً با مص ف •

. ذخای  گليکوژن تاميت مي شون 

1/5تدا  1ساعت اوليه ریکاوری با مصد ف  6ح اكث جایگزیني گليکوژن در طول •

2گ م ك بوهي رات به ازای ه  كيلوگ م وزن ب ن در ساعت اول و تکد ار آن هد    

.ساعت تا رسي ن به وع ه روزم ه غذایي به دست مي آی 

مق ار ك بوهي رات مص في



در مواردی كه تهي ش ن كامل ذخدای  عضدلاني گليکدوژن حداد      

لازم اسدت  ( در ه  ساعت% 5)ساعت24تا 20گ دی ه زماني بالغ ب  

.كه با تغذیه خوب و مناسب ایت ذخای  را بازسازی ك د

ني افزایش مق ار ك بوهي رات مص في در موارد آسيب دی گي  عضدلا 

لاني تاثي  منفي آسيب دید گي عضد  در اینگونه موارد . سودمن  است

ساعت 24با افزایش مص ف ك بوهي رات كه در در بازسازی گليکوژن 

.اول دوره ریکاوری ب ط ف مي گ دد



ل مع ولاً پ  از ت  یندات طدولاني و در طدو   گليکوژن كب ی ذخای  •

.  خواب شبانه مص ف ش ه و تهي مي گ دن 

اضد  و  است اتژی تأميت ذخای  كب ی به لحاظ ك ت  بودن مطالعات و•

تع اد پژوهش های انجام ش ه در مورد ذخای  كبد ی . شفاف نيست

به دليل آنکه بيوپسي از آن مشکلات ع ید ه ای را بده ه د اه دارد   

 شد ه  زیاد ن ي باش  با ایت حال اتفاق نظ  ب  ایت است كه ذخای  تهدي 

گليکوژن كب ی بدا یدك وعد ه غدذای پ ك بوهيد رات بازسدازی       

.  مي گ دد



Influence of Dietary Carbohydrate (CHO) on Muscle Glycogen Stores During 
Repeated Days of Training

D.L. Costill and J.M. Miller,  "Nutrition for endurance sport: Carbohydrate and fluid balance," 1980, International 
Journal of Sports Medicine 1: 2-14. Reprinted by permission.



زمان مصرف كربوهیدرات

ی غشاء سلول افزایش نفوذپذی ، فعاليت زیاد آنزیم گليکوژن سنتاز پ  از ت  یتبا توجه به •

، يتافزایش حساسيت عضله بده هورمدون انسدول   و ( ناشي از ت  یت)های عضلاني به گلوكز

. بالات یت ميزان ذخي ه سازی گليکوژن در چن  ساعت اول پ  از ورزش است

م حلده سنتزسد یع در  .ذخي ه سازی گليکوژن دردوم حله س یع و آهسته انجام مي شدود •

.دطول دو ساعت اول بع  از ت  یت و م حله آهسته بع ی در ساعت های بع ی انجام مي شو



Muscle Glycogen Resynthesis



سد یع  به عبارت بهت  در صورتي كه ورزشکاران در مص ف ك بوهي رات تأخي  كنن  فداز 

  بناب  ایت مص ف ك بوهي رات بلافاصله پ.ساعت اول از دست مي رود2ذخي ه سازی در 

ه اه يت ایت موضوع زماني بيشت  مي شدود كد  . از ت  یت از اه يت خاصي ب خوردار است

.باش ساعت 8تا 4فاصله و ف صت ریکاوری بيت جلسات ت  یني كم و در ح ود 

ت هرچند آن چندان تأثیر گذار نیسدفعات مصرف اگر مقدار كل كربوهیدرات مناسب و كافي باشد 

وي از ست . اگر مقادير مصرفي در هر بار زياد نباشد از لحاظ گوارش براي ورزشكار مناسب تر استت 

نستولی   ديگر مصرف متناوب كربوهیدرات در تنظیم میزان گلوكز خون و تناسب آن با افتزاي  ا 

.مطمئ  تر عمل مي نمايد



مقدار توصيه شده مصرف کربوهيدراتوضعيت
ذخيره مناسب گليكوژن عضلات بطور روزانه و
ريكاوري سريع گليكوژن عضله پس از تمرين

سراع   8زماني كه فاصله بين جلسات تمريني كمترر از  
.مي باشد

وعده غذايي قبل از فعالي  ورزشي

سط يا مصرف كربوهيدرات در حين فعالي  با شدت متو
ساع 1تمرينات متناوب با فاصله كمتر از 

وزگرم  كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در ر10تا 7

رين و گرم به ازاي هر كيلوگرم وزن  بدن بلافاصله بعرد از تمر  1
ساع 2تكرار آن هر 

4ترا  1گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلروگرم وزن بردن   4تا 1
ساع  قبل از تمرين

ر گرم  كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در هر 1تا 0.5
(گرم در هر ساع 60تا 30)ساع  

ا ريكاوري روزانه و نيراز سروختي برراي ورزشركاران بر     
ساع  يا 1به عنوان مثال كمتر از )برنامه تمريني متوسط 

(تمرينات سبك

ريكرراوري روزانرره و نيرراز سرروختي بررراي ورزشرركاران  
ساع  فعالي  هاي متوسط3تا 1به عنوان مثال)استقامتي 
(تا شديد

ه ريكاوري روزانه و نياز سروختي برراي رزشركاراني كر    
مثرال  بره عنروان  )برنامه هاي تمريني بسيار سنگين دارند 

ساع  فعالير  متوسرط ترا شرديد مثرل     5تا 4بيش از 
(توردورفرانس

گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن درروز7تا 5

زگرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن بدن در رو10تا 7

دن گرم كربوهيدرات به ازاي هر كيلوگرم وزن ب12تا 10بيش از 
در  روز



نوع كربوهیدرات مصرفي

ان داده ان  مطالعات نش. نوع ك بوهي رات مص في اث ات م تلفي  در سنتز گليکوژن عضلاني دارد•

 د یت  كه  قن های ساده مثل گلوكز و ساكاروز اث  مشابهي در بازسازی گليکوژن عضله بعد  از ت 

.دارن  در حاليکه ف وكتوز اث  ك ت ی داشته است

کدوژن،  ب ای ذخي ه سدازی گلي تأميت س یع گلوكزخون و نسوليتبا توجه به نقش مهم دو عامل ا•

. ك بوهي رات های با شاخص قن ی بالا، سوختگي ی بع  از ت  یت را ارتقاء مي ب شن 

شاخص قن ی مواد غذایي را ب  اساس ان ازه گي ی  سدط  گلدوكز خدون پد  از مصد ف آندان       •

. دسته بن ی مي كن 

م ایت روش دسته بن ی از روش ق ی ي كه ك بوهي رات ها به دو دسدته سداده و پيديد ه تقسدي    •

. مي ك د كارآم ت  است



شکل كربوهیدرات مصرفي

در ایدت حالدت   . اشکال جام  و مایع ك بوهي رات اثد ات مشدابهي دارند    

وایي ه دنيت در ش ایط خاص آب و ه. بایستي به ذائقه ورزشکار توجه ك د

گ م و م طوب گاهي اوقات محلول های بسيار شي یت آزاردهن ه هسدتن  و 

. محلول های خنك و با قن  ك ت بيشت  مورد استقبال ق ار مي گي ن



G Series introduced in 2010, from left to right:
Gatorade Prime 01 (pre-game fuel)
Perform 02: Gatorade Thirst Quencher (original Gatorade)
Perform 02: G2 (low-calorie version of original Gatorade)
Gatorade Recover 03 (post-workout Gatorade with 
additional protein)







جایگزیني آب پس از تمرین و مسابقه













ن به طور ای ه آل، ورزشکار بایستي ت ام حجم از دست رفتده آب بد   
.  خود را در بيت دو جلسه ت  یني جایگزیت كن 

ور در اف اد عادی ایت تعادل مایع از دست رفته و جایگزیت ش ه به طد 
ي شدود  طبيعي با دفع ادرار و نوشي ن آب به دنبال تشنگي ب ق ار مد 

.ولي در ورزشکاران قضيه متفاوت است

70تا 30مطالعات نشان مي دهن  كه به طور مع ول ورزشکاران فقط 
.  درص  مایعات از دست رفته  ب ن را جب ان مي كنن 

 تد  از  دسته ای از آنان  صب  مي كنن  تا جلسه ت  یت پایان یافته و ك
.  ح  لازم مایعات مي نوشن 



از مشکل بع ی آن است كه حتي پ  از ت  یت هم ورزشکار در حال
.  دست دادن آب به صورت ادامه تع یق و حتي ادرار است

بده طدور   ( Rehydration)موفقيت ب نامه جایگزیني مایعات بد ن  
.ردكامل بستگي به تعادل مایع دریافتي و مایع از دست رفته دا

انجدام مدي شدود ولدي     درازم ت تأميت آب ب ن ورزشکار مع ولاً در 

كده  است بویژه درش ایطيموارد حاد و كوتاه م ت مشکل بيشت  در 

تا 6دهي راسيون متوسط تا ش ی  بوده و زمان ریکاوری هم ك ت  از 

رهي راسيون مطلدوب نيازمند  یدك ب نامده دقيدق      . ساعت  باش 8

.دریافت مایعات ب ای ب ط ف ك دن مشکلات پيش رو مي باش 



در طول ورزش مق ار آبي كده ازط یدق تع یدق دفدع مدي شدود،       •

 های ليت  در ساعت هم ب س ، بناب ایت یکي از شاخص2مي توان  به 

قبل توزیت ورزشکارانمناسب ب ای تعييت مق ار آب ازدست رفته، 

.  استو پ  از ت  یت و مسابقه

ليوان 3)ميلي ليت 750كيلوگ م كاهش وزن، بای  0/5ه ازای ه  ب•

آب مص ف شود و نوشي ن آب را تا هنگامي كه وزن ب ن بده وزن (

.قبل از ورزش ب س  بای  ادامه داد



ت در خص مناسب دیگ  ب ای تعييت وضعيت آب ب ن، دقشا•

. مق ار و غلظت ادرار است

پ  از فعاليت ورزشي به دليل كداهش آب بد ن، از مقد ار    •

ه ادرار كاسته ش ه و به غلظت آن افزوده مي شود؛ درنتيجد 

. ادرار تي ه و ك ر مي گ دد

ت ورزشکاران بای  نوشي ن آب را تا هنگامي كه حجم و غلظ•

.ادرار به ح  طبيعي ب س  ادامه دهن 





رزش،وازپ بلافاصلهراآبنوشي نورزشکارانكهمي شودتوصيهد

خودداریم حله،یكدرمایعاتزیادمق ارنوشي نازوكنن ش وع

.نن كمص فمایعات،ك يمق اردفعهه وزیاددفعاتبهبلکهكنن 

يتتأمبهمي توان نيزدارن زیادآبكهميوه هایيوميوهآبمص فد

.كن ك كب نآب



د توصيه مي شود كه ابت ا به مق ار كدافي آب و آب ميدوه مصد ف شدود و     

چدای و  . سپ  درصورت ت ایل مي توان از چای و قهوه نيز اسدتفاده كد د  

.قهوه، حاوی موادی هستن  كه دفع ادرار را افزایش مي دهن 

شاخص د نوشي ن آب را بای  پ  از رفع تشنگي نيز ادامه داد زی ا تشنگي

.چن ان دقيقي از وضعيت آب ب ن نيست

های قند ی د پ  از فعاليت های ورزشي، ورزشکاران مي توانن  از محلول

ب ب ن، ایت كار علاوه ب  تأميت آ. های قن  د ن کي استفاده كنن و محلول

. كن به بازسازی گليکوژن عضلات و جایگزیني الکت وليت ها ك ك مي



جایگزیني الکترولیت ها

سد یم، پتاسديم و   )د در طول وزش های بلن م ت، مق اری از الکت وليت هدای بد ن   

 وليدت  ازط یق تع یق دفع مي شون  كه ایت مق ار در مقایسه با مقد ار الکت ( منيزیم

ا چند ان  موجود در ب ن چن ان زیاد نيست، بناب ایت ب خلاف گليکوژن، الکت وليت ه

.كاهش ن ي یابن 

د وع ه های غذایي پ  از ورزش ب صوص اگ  از گ وه های غذایي م تلف ب خدوردار  

.باشن  به خوبي الکت وليت های ازدست رفته را تأميت مي كنن 



به خصوص مدوز و آب پ تقدال كده مقد ار زیدادی      )مص ف ميوه و آب ميوه •

.پ  از ورزش توصيه مي شود( پتاسيم دارن 

ه درصورتي كه فعاليت ورزشي، در آب و هوای گ م انجام مي شود، مي توان ب•

ت ی منظور اط ينان از جایگزیني الکت وليت ها به ویژه سد یم، مقد ار بيشد   

.ن ك به غذای مص في اضافه ك د

عدام  آب پ تقال، موز و سيب زميني مق ار زیادی پتاسيم دارن  و ن ك ط•

.منبع اصلي س یم مورد نياز ب ن است





شیرکاکائو یک نوشیدني ورزشي مناسب برای ریکاوری

12 fl.oz serving
Gatorade

Endurox

R4

Chocolate

Milk

Calories 94.5 280 237

Protein 0g 14g 12g

Carbohydrates 23.1g 53g 39.15g

Calcium 3mg 100mg 432mg

Vitamin D n/a n/a 150

Potassium 49mg 140mg 637mg





Protein & Recovery

• Some PRO can enhance glycogen replacement 

• PRO (like CHO) stimulates the action of insulin

Ideal Combination:

1g PRO:3-4g CHO




