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  پيشگفتار ناشر
يك درس در يك  هاي دانشگاه پيام نور حسب مورد و با توجه به شرايط مختلف كتاب

و  ،، مـتن آزمايشـگاهي، فرادرسـي   كتـاب درسـي  صـورت   بـه  يا چند رشتة دانشـگاهي، 
  . دنشو درسي چاپ مي كمك

نيازهـاي  ي صاحب اثـر اسـت كـه براسـاس     مهاي عل ثمرة كوشش درسيكتاب 
، طراحـي   هـاي مصـوب تهيـه و پـس از داوري علمـي      درسي دانشـجويان و سرفصـل  

پـس از  . رسـد  به چـاپ مـي   ،آموزشي علمي و هاي در گروه آموزشي، و ويرايش علمي
 هايبـا دريافـت نــظر   ها و داوري علمي مجدد و  نظرخواهيبا چاپ ويرايش اول اثر، 

صـاحب اثـر در كتــاب تجديدنــظر     ،متناسب با پيشرفت علوم و فناوري و اصـلاحي
  . شود چاپ ميجديد  زباني و صوري با اعمال ويرايش كتاب ويرايش جديد كند و مي

 كمـك اسـتفاده از آن و  است كه دانشـجويان بـا    راهنمايي) م( متن آزمايشگاهي
  . دهند آزمايشگاهي را انجام مي و كارهاي عملي ،استاد

 ـ بـه منظـور غنـي   ) ك( درسي كمكو ) ف( هاي فرادرسي كتاب ر كـردن منـابع   ت
دانشـگاه   وبگـاه ند و يـا در  شـو  و بر روي لوح فشرده تكثير مـي درسي دانشگاهي تهيه 

  . گيرند قرارمي
  

 محتوا    و تجهيزات آموزشي وليدمديريت ت
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  پيشگفتار

يـن  حمد و سپاس به درگاه خداوند متعال كه توفيق تأليف اصول تغذيه و ورزش را به ا
 .حقير مرحمت فرمود

جانب در تهيه ول تغذيه و ورزش انگيزه اصلى اينكمبود منابع فارسى در زمينه اص
جانبه خود را مديون ترقـى همـه علـوم     دنياى امروز پيشرفت همه. اين كتاب بوده است

بـدنى علمـى    تربيـت . ناپذير است است و در اين راستا تأثير علوم بر يكديگر نيز اجتناب
تحولات چشمگير ورزشى و شكسـته  . گذارد اثر مىها  آن ز ديگر علوم است و برمتأثر ا

هـاى   ها را نيز بايـد مـديون تحقيقـات گسـترده علمـى در زمينـه       نصاب شدن مكرر حد
در . شناسى، تغذيه و علم تمـرين دانسـت   گوناگونى چون فيزيولوژى، بيومكانيك، روان

تـأثير   ى آن بـى هـا  پيشـرفت در ورزش و  ها آن اين ميان، شناخت اصول تغذيه و كاربرد
ويـژه   بـه ( هـاى ورزشـى   توان گفت كـه در بعضـى از رشـته    نبوده است و به جرأت مى

هـا و بهبـود    تغذيه مطلوب و صحيح عامل اصلى ترقى حدنصاب) ى استقامتىها فعاليت
علاوه بـر  ( موفقيت ورزشكاران در برخى مسابقات ورزشى. بوده است ها فعاليتاجراى 
انـرژى  . نيز بسـتگى دارد ها  آن به ذخاير انرژى و سطح آمادگى جسمانى) مهارتسطح 

شود و افزايش سطح آمادگى جسمانى نيز  فعاليت مستقيماً به چگونگى تغذيه مربوط مى
بـراى مثـال   . كارگيرى صحيح اصول فيزيولوژى و تغذيه طى تمرينـات اسـت   مستلزم به

گى به حجم عضلانى و قدرت خـود بيفزاينـد   اند در تمرينات آماد ورزشكارانى كه مايل
در بدن و ميزان مصـرف روزانـه مـواد پروتئينـى و     ها  آن ، نقشها پروتئينبايد در مورد 

 .ديگر مواد مغذّى آگاهى كامل داشته باشند

 :كنم بهارزش معنوي اين اثر را تقديم مي
شگاه سـمنان و  منش، عضو هيئت علمي دان روح بزرگوار مرحوم ماشااالله سلامت

بدني  التحصيل رشتة تربيت روح سرشار از اخلاص مرحوم محمود معتمدي، فارغ
 .هاي استان گيلان بدني زنداندانشگاه گيلان و مسئول اسبق تربيت

سيزده  



طبيعـى  كار  به ى مختلف بدن درصورتىها دستگاهى حياتى و ها واكنشاز طرفى، 
سـلامتى  . تأمين شود و فرد در سـلامت كامـل باشـد    ها آن دهند كه انرژى خود ادامه مى

كـه   با توجه به اين. گردد انسان از بسيارى جهات به نوع تغذيه و نيازهاى غذايى او برمى
ى بدن و نيازهاى آنان دچار تغييراتـى  ها دستگاهى جسمانى و ورزشى، ها فعاليتدر طى 

ران امـرى لازم و  شود، شـناخت اصـول تغذيـه در ورزش بـراى مربيـان و ورزشـكا       مى
 .ضرورى است، زيرا هدف اوليه ورزش حفظ سلامتى و تأمين تندرستى است

اين كتاب در ده بخش تدوين شده است كه هر بخش شـامل چنـد فصـل و هـر     
در هر بخش ابتدا مفاهيم مربـوط بـه اصـول تغذيـه مـواد      . فصل شامل چند گفتار است

ى ورزشـى و  هـا  فعاليتايى در غذايى و سپس در فصل آخر هر بخش نقش آن ماده غذ
 .دو بر يكديگر شرح داده شده است  تأثير متقابل آن

اى آمـاده   اهداف كلى در ابتداى هر فصل ذهن شما را براى فراگيرى مفاهيم كلـى 
اند، و اهداف رفتارى در ابتـداى هـر گفتـار بيـانگر آن      كند كه بيانگر مقاصد آموزشى مى

از مطالعه مطالب، براى رسـيدن بـه اهـداف كلـى،     رود پس  مفاهيمى است كه انتظار مى
ضمناً، در پايان هر فصل سؤالات خودآزمايى مطرح شـده اسـت كـه    . قرار گرفته باشيد

و نمودارها به درك بهتر  ها جدولاستفاده از . در پايان كتاب درج شده استها  آن پاسخ
دا و پيوست انتهـاى  دانسته در ابت اطلاعات پيشعنوان  به آنچه. مطالب كمك خواهد كرد

 .كتاب آورده شده، تنها براى مطالعه و آگاهى بيشتر دانشجويان است

دانم از همسرم و آقايان دكتـر ابوالفضـل فراهـانى، دكتـر      در اينجا وظيفه خود مى
اشـان   فرزاد ناظم، محمود هرمزى و ويراستار محترم ادبى به خـاطر همكـارى صـميمانه   

 .تشكر و سپاسگزارى كنم

ن بايد اذعان كنم كه تدوين اين كتاب خالى از نقص نيست، بنابراين بـراى  در پايا
هاى بعـدى، انتقادهـا و پيشـنهادهاى اسـتادان و دانشـجويان       اصلاح ايرادها در ويراست

 .پذيريم نظر را با كمال ميل مى صاحب
 والسلام

 1381بهار 
 محمدرضا رمضانپور

  چهارده



  دانسته اطلاعات پيش

. گراد افـزايش دهـد   كه دماى يك گرم آب را يك درجه سانتى مقدار گرمايى :كالرى. 1
در اين كتاب منظور از كالرى، كيلوكالرى است كه دماى يـك كيلـوگرم آب را يـك    

 .دهد درجه افزايش مى

سرنوشت مـواد غـذايى را پـس از جـذب،     ): ساز مواد غذايى و سوخت(متابوليسم . 2
 .خوانند هند متابوليسم مواد غذايى مىد و اعمالى كه در بدن انجام مىها  آن تغييرات

 .حداقل انرژيى كه انسان براى زنده ماندن به آن نياز دارد :ميزان متابوليسم پايه. 3

نسبت انيدريدكربنيك بازدمى را به حجـم اكسـيژن مصـرفى در     :نسبت تبادل تنفسى. 4
 .مدت يك دقيقه نسبت تبادل تنفسى گويند

 .تر در اثر افزودن آب به تركيبات سادهتجزيه مواد غذايى  :هيدروليز. 5

يند كه اتصال چندين اسـيد آمينـه، زنجيـره    ها پروتئيناجزاى سازنده : اسيدهاى آمينه. 6
 .شود كنند و از اتصال چندين پيوند پپتيدى، پروتئين حاصل مى پپتيدى را ايجاد مى

بـه  . ود تغيير كنداثر بعضى از اجسام در تركيب با جسم ديگر، بدون آنكه خ: كاتاليز. 7
 .جسمى كه بر جسم ديگر اثر بگذارد و عمل كاتاليز را صورت دهد كاتاليزور گويند

8 .pH:  به غلظت يون هيدروژن)+H(   در تركيب با ماده يا محيطى كه در آن قـرار دارد
pH  آن ماده يا محيط گويند؛ مثلاً در خون به آنpH گويند خون مى. 

تركيب با اسيدها يا بازها محـيط را  وسيله  به ماده شيميايى كههرگونه  :بافر يا تامپون. 9
 .كند تنظيم مى

  پانزده



ى متفـاوت را توسـط غشـاى    هـا  غلظـت يى بـا  هـا  محلـول هرگـاه  : فشار اُسـمزى . 10
ى جسم محلول از غشا عبور ها مولكولكه  طورى تراوايى از يكديگر جدا كنيم، به نيمه

سـم محلـول بيشـتر اسـت عبـور      نكند، آب از يك طرف غشا به طرفى كه غلظت ج
خواهد كرد كه به آن اسُمز و نيرويى كه از حركت بيشتر آب به طرف محلول غلـيظ  

 .كند را فشار اسمزى يا هيدرواستاتيك گويند جلوگيرى مى

املاح معدنى مايعات بدن كه بارالكتريكى مثبت يا منفى دارنـد و بـه   : ها الكتروليت. 11
 .كنند قال تحريكات عصبى كمك مىايجاد فشار اسمزى محيط و انت

 .ها دهنده مثبت و منفى آن هاى تشكيل تجزيه گازها و عناصر به يون :يونيزه. 12

عبور مواد غذايى از غشاى سلول براساس انتشار از محـيط غلـيظ بـه     :انتشار ساده. 13
 .رقيق

اى راحتـى از غش ـ  تـر، بـه   ى درشـت هـا  مولكـول بعضى مواد غذايى با  :انتشار فعال. 14
گونه انتشار را انتقال يا انتشار  اين. كنند، بنابراين نياز به حامل دارند عبور نمى ها سلول

 .نامند فعال مى

 ).ها يا محيط آن ها سلولدر ( افزايش آب بدن: هيدراتاسيون. 15

 ).ها يا محيط آن ها سلولدر ( كاهش آب بدن :دهيدراتاسيون. 16

انـد شـكل    كه داراى حجـم و جـرم   ها مولكوليا  ها ماتماده از به هم پيوستن : ماده. 17
 .گيرد مى

 .پيوند شيميايى مواد غذايى را تركيب گويند :تركيب. 18

 .پيوند فيزيكى مواد غذايى را مخلوط گويند: مخلوط. 19

ى اتم ديگر پيونـدهاى  ها الكترونى يك اتم با ها الكترونپيوند : پيوندهاى شيميايى. 20
پيوند يـونى، پيونـد كووالانسـى و پيونـد     : اند از كند كه عبارت ىشيميايى را ايجاد م

شـود در نتيجـه    از اتمى به اتم ديگر منتقل مى ها الكتروندر پيوند يونى . هيدروژنى
و بار الكتريكـى اتمـى   ) كاتيون( بار الكتريكى اتمى كه الكترون از دست داده مثبت

مثال پيوند بين سديم و كلر در  براى( شود مى) آنيون( كه الكترون كسب كرده منفى
در پيونـد كووالانسـى انتقـال الكتـرون صـورت       ).نمك طعام از نـوع يـونى اسـت   

براى مثـال  ( شوند ى ظرفيتى دو اتم به اشتراك گذاشته مىها الكترونگيرد بلكه  نمى
دو اتم اكسيژن با به اشتراك گذاشتن دو الكترون بـا يكـديگر،   ) 2O(در گاز اكسيژن 

  شانزده



پيونـد هيـدروژنى نيـز نـوعى پيونـد       ).كننـد  الانسى دوگانـه برقـرار مـى   پيوند كوو
ى بـا بـار منفـى كـم و     ها اتمكووالانسى است كه در آن اتم هيدروژن با بار مثبت با 

براى مثال در مولكول آب پيوند بين هيدروژن و اكسيژن ( كند ناچيز پيوند برقرار مى
 ).پيوند هيدروژنى است

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  هفده



  

  هدف كلي درس

  اي ورزشيه آشنايي با اصول كلي تغذيه و تأثير آن بر كميت و كيفيت فعاليت
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

 هجده



 

 بخش اول

 تاريخچه و شناخت مفاهيم مربوط به تغذيه

 





 

 فصل اول

 تغذيه ةتاريخچ

  

 
 هدف كلى فصل

 آشنايى با سابقه تاريخى و روند پيشرفت علم تغذيه

 قدمهم

هـاى مولكـولى متـداخلى     تمام موجـودات محـيط پيرامـونش از مجموعـه     بدن انسان و
بـين  . دهنـد  را تشـكيل مـى  ها  آن ى عناصر مبناى ساختمانىها اتمتشكيل شده است كه 

وجـه ايـن ارتباطـات     تـرين  مهم. مى برقرار استئانسان و موجودات اطرافش ارتباط دا
كيب شيميايى بدن يـك انسـان   در تر. آورد غذايى است كه انسان از آن محيط فراهم مى

و %) 17 هـا  پـروتئين ؛ %12؛ ليپيدها %6/0گلوسيدها (مواد آلى % 30آب، % 65بالغ حدود 
مرتباً نو  ها سلولى سازنده ها مولكولبراى ادامه حيات بايد . مواد معدنى وجود دارد% 5

نتز نوع ماده مغذىّ ضرورى در بدن س ـ 45و تجديد شوند، پس با توجه به اينكه حدود 
حال كه ادامه حيات بدون مصرف . شوند، انسان شديداً به خوردن غذا نيازمند است نمى

 .هاى اصولى پيروى كرد كيف غذا از برنامه و پذير نيست، بايد در مصرف و كم غذا امكان

افزايش و كاهش هر يك از تركيبات شـيميايى بـا توجـه بـه نيازهـاى ضـرورى       
كه اين خود لزوم توجه بيشتر به تغذيه را باعث شـده   كند يى در بدن ايجاد مىها اختلال

شوند كـه   ى جسمانى موجب مىها فعاليتچون بيمارى، رشد، حركت و  عواملى. است
غذا براى رفع اين نيازها مسئله مهمـى  وكيف  كم شناخت. نياز انسان به غذا افزايش يابد

غذاى مصرفى بسته به  شود ميزان امروزه، در حوزه علم تغذيه تلاش مى. در تغذيه است

 .تا آنجا كه درمان با غذا ميسر است، نبايد از دارو استفاده كرد
  

 »زكرياى رازى«                                      

 



 اصول تغذيه و ورزش     4

 .نياز فرد مشخص شود

به همين دليل تدريس و آموختن تغذيه اهميت زيادى دارد، زيرا افـراد جامعـه از   
يابند كه چگونه مواد غذايى خود را انتخاب و چگونه عادات بد غذايى  اين طريق در مى

مطلـوب  اميد است با فراگيرى چگونگى تغذيه . را به عادات خوب و صحيح مبدل كنند
 .اى سالم و فعال داشته باشيم ى جسمانى و ورزشى، جامعهها فعاليتو مناسب، به همراه 

 تاريخچه تغذيه

 هدف

 :رود، پس از مطالعه اين فصل، بتوانيد انتظار مى

 .چگونگى كشف مواد غذايى را توضيح دهيد. 1

 .اند، بشناسيد دانشمندانى را كه اين كشفيات را انجام داده. 2

ى بسيار قديم بخشى از انديشه و كوشش خود را براى تربيـت و  ها زمان انسان از
 و انواع پرندگان و حيوانات صـرف كـرده اسـت تـا از    ها  سبزي ها، ها، ميوه پرورش دانه

انتخاب غذاى بهتر براى ارتقاى سلامت و بهداشت، با مصـرف مكـرر   . تغذيه كندها  آن
براى مثـال اسـتفاده از شـير حيوانـات     ممكن شده است ) از طريق آزمون و خطا( غذاها

 .پيش آزموده شده استها  قرن مختلف براى تغذيه كودكان از

تحقيقات در زمينـه تاريخچـه   . گذار علم تغذيه بود پايه) 18اواخر قرن ( لاووازيه
از آنجا كه علم تغذيه از علوم ديگـر  . تغذيه را تحت عناوين متنوعى بحث خواهيم كرد

ز شــيمى و فيزيولــوژى سرچشــمه گرفتــه اســت و بــا علــوم مســتقل نيســت و خــود ا
شناسى، پزشكى، ژنتيك نيز ارتباط دارد، تاريخچه  شيمى، ميكروب شناسى، زيست زيست

 .آن نيز با تاريخچه ساير علوم پيوند خورده است

 ى حيوانىها بافتماهيت شيميايى غذاهاى گياهى و . 1

ز امكانات محيط زنـدگيش تـأمين كـرده    از زمان خلقت، انسان نيازهاى غذايى خود را ا
اوليه گياهان وحشى و گوشت خام حيوانات و پرندگان هاى  انسان احتمالاً، غذاى. است

تدريج كه مهاجرت پيش آمد و زنـدگى اجتمـاعى شـد، كشـاورزى رواج      بوده است، به
با . يافت، آتش كشف شد و غذاى انسان نيز تنوع يافت و كميت و كيفيت آن تغيير كرد




