بسم الله الرحمن الرحيم
 تغذيه ورزشي   مرتبط با سالهاي اول‌ ــ دوم ــ سوم متوسطه
تهيه و تنظيم :        الهه جلايريان
دبير تربيت بدني منطقه 9 آموزش و پرورش شهر تهران
 
مقدمه :‌
بي شك موجودات زنده براي ادامه حيات نياز مبرم به خوردن وآشاميدن دارند.
بدين لحاظ تغذيه ازبدو تولد تا پايان عمر با هر موجود زنده اي همراه بوده و جزء اساسي ترين نيازهاي او مي باشد . آب و غذا همواره به عنوان اصلي‌ترين دغدغه زندگي مطرح بوده است . رهنمودهاي دين مبين اسلام و سيره عملي زندگي پيامبر اكرم و ائمه هدي درمورد تغذيه مويد اين واقعيت است معذالك بايد به اين موضوع نگاه ويژه اي داشت و باب اطعمه و اشربه درمتون فقهي و آيات و روايات در اين زمينه تاكيدي براهميت آن مي باشد . امروزه تغذيه به عنوان مقوله اي علمي دربين ديگر علوم جايگاه ويژه اي يافته است . همراه با گسترش تربيت بدني و ورزش و اقبال عمومي جهت پرداختن به فعاليت‌هاي ورزشي به منظور تامين سلامت جسمي و رواني به ويژه دست‌يابي به سكوهاي قهرماني براهميت نقش تغذيه در اين فرآيند پيش ازپيش افزوده شده به ويژه از زماني كه ورزش پاي درعالم حرفه اي گذاشت . درنتيجه عدم اطلاع كافي ازنقش تغذيه درفعاليت هاي ورزشي نه تنها موجب مي‌شود نتايج مورد انتظار ازتمرين و فعاليت گرفته نشود بلكه ضرر و زيان فراواني را نيز متوجه ورزشكاران خواهد نمود. 
به ياد مادرم 
الهه جلايريان ــ بهار 84 
فصل اول 
 
آب : اولين ماده حياتي و ضروري خوراك موجودات زنده آب است . 
آب بدن درسه محيط درون سلولي ، بيرون سلولي (ميان بافتي) و پلاسما (خون) راتشكيل مي‌دهد آب محيط مناسبي براي حلاليت ويتامين‌ها و املاح و انتقال آنهاست و پس از اكسيژن (ازنظر كارايي و حياتي) ضروري‌ترين ماده بدن مي‌باشد .
مردان حدود 60 درصد و زنان حدود 50 درصد و بچه‌ ها و نوزادان 75 تا80 درصد و افراد مسن 45 تا 50 درصد وزن بدنشان آب است درصورتيكه سه روز آب به بدن نرسد و يا بيشتر از 20 درصد وزن بدن به صورت آب ازدست برود مرگ حادث مي‌شود .
عمل آب دربدن : 
- تشكيل دهنده بخش مهمي ازساختمان سلول‌ها
- واسطه خوبي براي فعل و انفعالات سلولي 
_وسيله حمل و نقل موادغذايي ، يون‌ها و اكسيژن 
_كمك به هضم غذا و انجام اعمال شيميايي گوارش
_حمل و دفع مواد زايد بدن ( دي اكسيد كربن و‌آمونياك )
_تنظيم كنترل حرارت بدن 
_محافظت ازاندام هاي حياتي مانند مغز ، قلب ، چشم و...
_لغزندگي مفصلها و درنهايت مرطوب نگه داشتن سيستم تنفس 
 آب مورد نياز بدن از منابع زير تامين مي‌شود :
1_ آشاميدني‌ها و غذاها
2_ سوختن موادآلي دربدن (هيدروژن حاصل ازآن با اكسيژن تنفسي تركيب مي‌شود و آب توليد مي كند.)
3_ ورود آب درشرايط مخصوص ازطريق پوست 
روزانه مقداري آب به طرق مختلف ازبدن خارج مي‌كردد: 
1_ ادرار
2_ مدفوع
3_ آبي كه بصورت بخار هنگام تنفس ازريه‌ها خارج مي‌گردد .
_ تعريق كه علاوه برزمان فعاليت روزانه حدود 400 تا 700 گرم آب ازسطح پوست خارج مي‌شود.
 احتياج ورزشكاران به آب 
با توجه به ميزان اهميت آب دربدن و اينكه درفعاليت‌هاي ورزشي مقدار زيادي ازآب بدن دفع مي‌شود براي جلوگيري ازايجاد اختلال دراعمال بدن مصرف آب درهنگام فعاليت شايد ازغذا مهمتر باشد.
 درحالت عادي بدن به روزانه 6 تا 8 ليوان آب نياز دارد كه فعاليت‌هاي جسماني نوشيدن مقدار بيشتري ازمايعات را ضروري مي‌كند . هرچقدر زمان فعاليت ورزشي طولاني‌ترباشد مقدار آب دفع شده بيشتر خواهد بود. 
اين كه هنگام فعاليت جسماني مقداري از آب مورد نياز بدن توسط آب حاصل ازسوخت و ساز مواد غذايي تامين مي‌شود اما اين مقدار كافي نخواهد بود و بايد كمبود آب از خارج بوسيله مايعات جبران گردد . اگر تعادل مايعات فوري بوجود نيايد تنظيم حرارت بدن به خطر مي‌افتد . بنابراين درتمرينات طولاني مدت لازم است دربين تمرين احتياجات مايعاتي بدن را رفع كرد. تمام تحقيقاتي كه دراين زمينه صورت گرفته ثابت مي‌كند كه بلافاصله بعد از تعادل مايعاتي بدن ورزشكار يا كساني كه كارجسماني سختي انجام مي‌دهند مقدار نيرو بالا مي‌رود و نوشيدن  مايعات هنگام فعاليت هاي استقامتي دربهبود استقامت مفيد است .  
 ازنوشيدني‌هاي مفيد براي ورزشكاران :
نظر به اينكه همراه با تعريق بدن مقداري از مواد معدني نظير سديم و پتاسيم را از دست مي‌دهد درنتيجه از نوشيدني‌هاي غني از مواد معدني بايد استفاده شود . 
براي تعادل و كمبود آب بدن نوشيدن آب _ شربت آبليمو با عسل (درصورتيكه نه زياد شيرين و نه خيلي ترش باشد) و شيربا عسل يا مخلوطي ازشير و عصاره ميوه ها بسيارخوب و قابل تجويز است و نوشيدن چاي بعد از اتمام مسابقه يا تمرين مناسب است ولي ازنوشيدن نوشابه‌هاي سرد و گازدار بايد خودداري كرد. 

نكاتي درخصوص نوشيدن آب يا مايعات درحين فعاليت‌هاي ورزشي
1_ نوشيدن آب درفعاليت‌هاي ورزشي از 20 دقيقه قبل از تمرين شروع و هر 10 تا 15 دقيقه يك مرتبه نوشيدن آن توصيه شده است . 
2_ ميزان مصرف آب درهرمرتبه بيشتر از يك ليوان نباشد 
3_ ازنوشيدن آب بسيار سرد خودداري شود و آب را كم‌كم و آهسته بايد نوشيد .
4_ حد مطلوب غلظت مواد قندي موجود در‌‌‌اب نبايد از 2 تا 5/2   گرم  دريك صد ميلي‌ليتر بيشتر باشد .        
فصل دوم 
تغذيه : علمي است كه ازتركيبات ، ساختمان و متابوليسم موادغذايي دربدن و رابطه آنها بارشد و نمو و تكامل بدن انسان و موجودات زنده بحث كرده و راه‌هاي سنجش و ارزيابي كيفي و كمي غذا توصيف مي‌كند .
غذا : هرماده جامد يا مايع كه وقتي وارد بدن ‌شود بتواند درنتيجه تغييرات و تبديلات براي توليد انرژي لازم جهت انجام فعاليت‌هاي مختلف بدني يا تنظيم اعمال داخلي و غير ارادي يا 
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رشد و نمو و ترميم بافت‌هاي ازبين رفته به مصرف برسد غذا ناميده مي‌شود كه هر موجود زنده اي اعم از تك‌سلولي و پرسلولي به آن نيازمندند. 
غذا پس از خوردن و جذب شدن دربدن باعث توليد انرژي تامين رشد و مرمت بافتها يا تنظيم اين فرآيندها مي‌شود همچنين تركيب شيميايي تشكيل دهنده غذا كه مجري اين نقش هاست مواد مغذي نام دارد .
 انواع مواد مغذي عبارتند از: چربي‌ها ، كربوهيدرات ها ،‌پروتئين‌ها ، آب ، عناصرمغذي و ويتامين ‌ها كه سه نقش اساسي در بدن ايفا مي كنند .
1_ تامين انرژي مورد نياز براي انجام فعاليت‌هاي خارجي و داخلي بدن 
2_ تامين مواد لازم براي رشد و مرمت بافت‌ها
3_ تنظيم و كنترل فرآيندهاي بدن 
جدول زير انواع مواد مغذي و نقش و منابع عمده آنها را بهتر نشان مي‌دهد. 
1_كربوهيدرات‌ها (قندها) كه كار اساسي آنها تامين انرژي براي انجام اعمال حياتي ازجمله انقباض عضلاني است. قندها درعضلات ، كبد و خون ذخيره مي‌شوند كه ميزان ذخيره قندي عضلات درورزشكاران بيشتر از افراد عادي است . منابع كربوهيدرات ذخيره شده درعضلات براي ورزش‌هاي كوتاه مدت مصرف مي‌شوند . مصرف اضافي قندها دربدن بصورت چربي ذخيره مي‌شوند 
 
ميزان كربوهيدرات مناسب درورزش 
دريك رژيم غذايي مناسب براي ورزشكاران  درصد كربوهيدرات وجود دارد كه بخش عمده آن بايد قند مركب مثل سيب‌زميني ، نان ، برنج و ماكاروني باشد. كربوهيدرات هاي مركب (غلات و غذاهاي ساخته شده از‌آن) با سرعت كمي وارد خون مي شوند . بنابراين درورزش هاي طولاني مدت انرژي لازم براي بدن رافراهم مي‌كنند .لذا قبل از مسابقه و تمرين اين نوع ارجح هستند اما درحين فعاليت ورزشي قندي مناسب است كه سريع وارد خون ‌شود (گلوكز) و انرژي را تامين كنند كه نبايد مقدار آن زياد باشد چون باعث افت قند خون می شود نوشیدنی 2 در صد شیرین ( بهتر است با عسل شیرین شود )  مناسب است . 
2-  چربی ها 
منبع انرژي ديگري است كه درفعاليت طولاني مدت (بيشتر از 15 دقيقه) تجزيه و مصرف مي‌ شوند و مقدار اضافي آن دربدن بصورت بافت چربي ذخيره مي‌شود .
نقش چربي‌ها درتامين انرژي ورزشكاران 
الف) رابطه بين مدت زمان ورزش و مصرف چربي : هرچه زمان ورزش افزايش يابد سهم چربي و توليد انرژي مورد نياز درورزش افزايش مي‌يابد .
ب) رابطه بين شدت ورزش و مصرف چربي : هرچه شدت ورزش بيشتر شود سهم كربوهيدرات‌ها درتامين انرژي افزايش مي يابد . بنابراين اگر ورزش با شدت كم و درزمان طولاني انجام شود عمده انرژي ازسوختن چربي ها حاصل مي شود . (ورزش‌هاي استقامتي و هوازي) 
_ پروتئين‌‌‌‌ها : زماني به عنوان مواد انرژي بدن مورد استفاده قرار مي‌گيرد كه ذخاير قندي و چربي بدن پايان يافته باشد . 
4_ ويتامين‌ها: به مقدار بسيار كم براي رشد و حفظ سلامت بدن ضروري هستند . چون دربدن ذخيره نمي‌شوند بهتر است با مواد غذايي متنوع روزانه مصرف شوند . 
5_ مواد معدني : شامل كلسيم ، فسفر ، پتاسيم ، آهن و..... كه مواد غذايي متنوع و گوناگون ازجمله لبنيات و سبزيجات و گوشت و حبوبات يافت مي‌شوند .
مباني تغذيه در ورزش :
  هنگامي كه از تغذيه در ورزش صحبت مي كنيم بايد به اين نكته توجه داشته باشيم كه درعلم تغذيه ورزش و ديگر شاخه‌هاي علوم كه با انسان سروكار دارند نمي‌توان به طور قطعي حكمي صادر نمود چرا كه انسان ها مشابه هم نيستند . همانطور كه در علوم پزشكي نمي توان گفت كه داروي واحدي براي تمام بيماران موثر است . اين قاعده درتغذيه نيز جاري است . بنابراين از نظر تاثير كاملا يكسان نيست ولي مطالعات آماري نشان مي‌دهد كه بيشترين كار‌آيي را دارد 
 
برنامه غذايي براي اجراي ورزش برتر: 
برنامه‌اي است كه به مقدار كافي از ويتامين ، املاح معدني ، آب ، پروتئين و كربوهيدرات و چربي برخوردار باشد. 
 نكات مهم دربرنامه غذايي ورزشكاران :
1_ غذاها بايد آب پز ، بخارپز يا كبابي باشد . غذاهاي سرخ كرده حتي المقدور مصرف نشود . 
2_ غذاها نوعا بايد حاوي كربوهيدرات دير جذب مثل ماكاروني ، برنج و نان باشد . 
3- مصرف كله پاچه ، سيرابي و مغز توصيه نمي شود و چون باعث گرفتگي عضلات مي شود .
4_ مصرف هفته‌اي يكبار جگر توصيه مي‌شود .
5- مصرف نوشابه هاي گازدار توصيه نمي‌شود . 
6- مصرف آب ميوه مانند آب سيب يا انگور كه با هم حجم خود آب مخلوط شده باشد قبل از مسابقه مناسب است . 
7- استفاده ازماءالشعير بعد از تمرين يا مسابقه مفيد است . در مدت 30 دقیقه  از تمرين مصرف قند ساده (شكر) ممنوع است زيرا كارآيي ورزشكار را كاهش مي‌دهد .اما مصرف مايعات قندي درطي مسابقات طبق دستور العمل گفته شده مفيد است .
8_ روزانه پنچ وعده يا بيشتر ميوه و سبزي مصرف شود . 
به عنوان يك قانون غذاهاي داراي چربي و پروتئين زياد نبايد در روز مسابقه مصرف شوند زيرا اين غذاها دير هضم‌تر هستند . وعده غذايي بيش از مسابقه بايد حاوي كربوهيدرات  مركب (نشاسته) باشد و 3 تا 4 ساعت قبل ازمسابقه استفاده شود زيرا به راحتي هضم و جذب مي‌شوند . 
 
فصل سوم 
چاقي و تعيين وزن مطلوب 
چاقي : درافراديكه بيماري خاصي ندارند چاقي زماني بوجود مي آيد كه براثر زياده روي درخوردن گالري زيادي بدن دريافت كرده ولي اين انرژي به علت كمبود فعاليت مصرف نشود يعني هرگاه مقدار انرژي كه از جيره مواد غذايي حاصل مي‌شود بيش از مقدار انرژي مورد نياز بدن باشد فرد چاق خواهد شد .
عوارض چاقي : فشار خون ، ازدياد چربي ، خون ، ديابت ، تنگي نفس ، اختلالات قاعدگي درزنان ، بيماري‌ هاي قلب و عروق و مغزي ، سنگ‌هاي صفراوي ، نقرس ، تحمل وزن زياد بدن كه موجب صاف شدن كف پاها ، آرتريست زانوها ، بي‌قواره شدن بدن و بالاخره كوتاهي عمر بهره كم از كار و عدم چالاكي درگريز از خطر عوارض چاقي را شامل مي‌شود .
 تعيين وزن مطلوب 
در 5 مرحله شما مي‌توانيد وزن مطلوب خود را محاسبه كنيد اگر فردی 35 سال سن داشته باشد 
وزن مطلوب او به اين صورت محاسبه مي‌شود :
	مرحله 1
	70=100-170 (قد)

	مرحله2
	5/3=10+35  (سن)

	مرحله3
	5/73= 70+5/3 مرحله 1+مرحله 2

	مرحله4
	35/7 = 10+5/73

	مرحله5
	15/66=35/7-5/73 مرحله 4- مرحله 3


 نا گفته نماند وزن مردها از وزن زن‌ها بيشتر است بدليل اينكه مردها بدني عضلاني و زن‌‌‌ها چربي بيشتري دارند . جدول زير نمودار وزن مطلوب مرد و زن و همچنين كالري مورد احتياج روزانه هريك از آنها برحسب قد و وزن را نشان مي دهد . 1-3
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	2/57
	1585 الي 1980
	60/1
	2/53
	1440 الي 1800

	62/1
	59
	1650 الي 2065
	62/1
	9/55
	1500 الي 1875

	65/1
	7/61
	1715 الي 2145
	65/1
	6/57
	1560 الي 1950

	68/1
	4/64
	1780 الي 2230
	68/1
	9/59
	1620 الي 2025

	70/1
	2/66
	1850 الي 2310
	70/1
	5/61
	1680 الي 2100

	72/1
	68
	1915 الي 2400
	72/1
	2/63
	1740 الي 2175

	75/1
	70
	1980 الي 2475
	75/1
	5/65
	1800 الي 2250

	78/1
	4/73
	2045 الي 2560
	78/1
	3/68
	1860 الي 2325

	80/1
	2/75
	2110 الي 2640
	80/1
	70
	1920 الي 2400

	82/1
	77
	2180 الي 2725
	82/1
	7/71
	1980 الي 2475

	85/1
	80
	2245 الي 2800
	85/1
	74
	2040 الي 2500


جدول 1-3
درمان چاقي : 
اگر چاقي شما بدليل بيماري نياشد جهت درمان آن بايد اقدام كنيد با وجوديكه راه‌هاي گوناگون و رژيم‌هاي مختلفي براي آن وجود دارد ولي اكثرآنها عملي و قابل تداوم نيست حتي نمي‌توانيد مدت طولاني فقط از مواد غذايي يكنواخت استفاده كنيد و يا غذايي جدا از خانواده براي خود تدارك ببينيد و يا با رفتن به حمام سونا فقط آب بدن خود را كاهش دهيد كه بعد از چند روز با مصرف آب مجددا به وزن اوليه خود باز گرديد. 
بهترين راه كه علاوه بركاهش وزن سلامتي خود را نيز تضمين مي‌كنيد اين است كه انرژي دريافتي را كاهش داده و مصرف انرژي را به صورت كار و انرژي حرارتي زياد كنيد . 
 1_ كاهش انرژي دريافتي : مواد غذايي روزانه خود را براساس كالري مورد نياز بدنتان تنظيم كنيد و از خوردن مقدار اضافي كالري درروز خودداري كنيد ( مراجعه به جدول 2-3و 3-3 و 4-3و 5-3 ) پس شما مي توانيد از همان غذاي روزانه خود مصرف كنيدولي به مقدار كم و به جاي آن از سبزيجات و ميوه‌هاي بيشتري استفاده كنيد. درضمن خوردن وعده هاي غذايي بيشتر منجر به كاهش سوخت و ساز و درنتيجه افزايش وزن بدن و محتواي چربي آن مي‌گردد بنابراين خوردن بيش از سه وعده غذايي روزانه به مقدار مناسب مي‌تواند تاثيرات سودمندي روي سوخت و ساز داشته باشد. 
2_ افزايش انرژي مصرفي : براي كاهش وزن بايد حداقل هفته‌اي 5 بار تمرينات ورزشي انجام داده و دركنار آن روزانه 20 دقیقه 
تا يك ساعت نرم بدويد كه در اين مورد پياده وري‌هاي طولاني نيز توصيه مي‌شود شدت فعاليت بين خيلي سبك تا سنگين باشد. 
با جدول هاي پاياني اين مبحث شما مي توانيد برنامه فعاليت و تغذيه مناسب خود را با توجه به توانايي‌هاي خود تنظيم نماييد. 
جدول‌هاي زير مصرف روزانه انرژي بدن در چند حالت را نشان مي دهند.
	جنس
	سن و سال
	مقدار كيلو كالري درروز

	 
	3-1
	1300

	دخترو پسر
	6-3
	1600

	 
	9-6
	2100

	 
	12-9
	2400

	پسران
	15-12
	3000

	 
	18-15
	3300

	 
	12-9
	2200

	دختران
	15-12
	2500

	 
	18-15
	2400


جدول 2-3
 
	 
	 
	نياز روزانه به انرژي برحسب كيلو كالري
	 

	شغل
	سن
	زن
	مرد

	انسان بازنشسته
	بالاتر از 65 سال
	1400
	1600

	زن خانه‌دار
	45-25 سال
	1600
	ـــــ

	كارمند اداري دفتري
	50-20 سال
	1900
	2200

	تكنسين آزمايشگاه
	50-20 سال
	2200
	2500

	كارگر صنايع
	45-20 سال
	2400
	2800

	كارگربا فعاليت بدني شديد
	45-20 سال
	ـــــ
	3400


جدول 3-3
 
	شدت فعاليت
	انرژي مورد نياز براي هردقيقه برحسب كيلو كالري

	فعاليت خفيف (نشستن ، پياده روي آرام)
	1

	فعاليت هاي ملايم ( پياده‌روي ، باغباني)
	5

	فعاليت‌هاي متوسط( شنا ، پياده روي سريع)
	7

	فعاليت هاي شديد( دويدن)
	10


جدول 4-3
	نوع ورزش
	انرژي مورد نياز روزانه به ازاء هر كيلو گرم وزن (برحسب كيلوكالري)
	درصد چربي در رژيم غذايي
	درصد كربوهيدرات دررژيم غذايي
	درصد كربوهيدرات دررژيم غذايي

	 
	 
	مردان
	 
	 

	دوچرخه سواري
	2/46
	7/31
	5/13
	3/54

	شنا
	3/45
	7/34
	15
	3/50

	دو
	2/42
	38
	14
	48

	بسكتبال
	32
	36
	15
	49

	كشتي
	30
	7/33
	13
	5/53

	 
	 
	زنان
	 
	 

	دوچرخه سواري
	1/59
	5/29
	14
	5/56

	شنا
	6/55
	5/36
	2/14
	3/49

	دو
	9/42
	36
	14
	49

	بسكتبال
	6/45
	7/34
	16
	3/45

	ژيمناستيك
	3/53
	39
	15
	44


جدول 5-3
 
مثال : يك مرد دوچرخه سوار 60 کیلو كيلوگرم وزن دارد انرژي مورد نياز روزانه او چقدر است ؟ مطابق جدول انرژي مورد نياز به ازاء هركيلوگرم وزن مردان دوچرخه سوار 2/46 کیلو كيلوكالري است بنابراين انرژي مورد نياز اين فرد برابر است با :   كيلو کالری  2772= 60 * 2/46
جدول ارزش بعضي از مواد غذايي كه شما را هنگام تنظيم برنامه غذايي برحسب كالري تا حدودي ياري مي‌نمايد .
جدول ارزش مواد غذايي
	مواد مغذي در100گرم
	پروتئين گرم
	چربي گرم
	كربوهيدرات
	كيلوكالري
	موادمغذي در100گرم
	پروتئين گرم
	چربي گرم
	كربوهيدرات
	كيلوكالري

	شير(5/3%چربي) 
	3/3
	5/3
	6/4
	66
	مرغ
	21
	6/5
	ـــــــ
	144

	شيركم چرب
	3
	5/1
	5/4
	47
	ماست معمول
	2/3
	5/2
	5/5
	60

	دوغ
	5/3
	5/0
	4
	36
	سينه مرغ
	23
	1
	ــــــ
	109

	ماست
	8/4
	7/3
	5/4
	74
	ران مرغ
	21
	3
	ـــــــ
	120

	پنير تبريز
	5/18
	5/18
	5/0
	255
	جگر مرغ
	22
	5/4
	ــــــ
	147

	خامه (28%چربي)
	3/2
	5/30
	3
	303
	بوقلمون
	20
	20
	1
	282

	كشك كم چربي
	2/17
	5/0
	8/1
	88
	ماهي حلوا
	17
	8/0
	ـــــــ
	82

	تخم مرغ (كامل)
	9/12
	2/11
	7/0
	167
	ماهي قباد
	8/18
	5/11
	ـــــــ
	193

	زرده تخم مرغ
	1/16
	9/31
	3/0
	2/2
	قزل آلا
	5/19
	7/2
	ـــــــ
	112

	سفيده تخم مرغ
	1/11
	2/0
	7/0
	55
	شوريده
	18
	1/0
	ـــــــ
	79

	كره
	ـــــــ
	1/84
	ــــــــ
	776
	ماهي تن
	5/21
	5/15
	ـــــــ
	242

	روغن ذرت
	ـــــــ
	100
	ــــــــ
	930
	ماهي كپور
	19
	5
	ـــــــ
	125

	روغن زيتون
	ــــــ
	6/99
	ــــــــ
	927
	ماهي آزاد
	20
	5/13
	ـــــــ
	217

	ران گوسفند
	18
	18
	ـــــــ
	250
	ماهي تن در روغن
	23
	21
	ـــــــ
	304

	كله پاچه
	15
	14/5
	3/0
	190
	ماهي سفيد
	19
	5/2
	ـــــــ
	104

	دل(گوسفند)
	8/16
	10
	1
	169
	ميگوي تازه
	18
	8/0
	5/1
	91

	پسته
	20
	55
	15
	630
	گل كلم
	4/2
	2/0
	4
	27

	مارگارين
	6/.0
	81
	4/0
	720
	ژامبون چربي متوسط
	9/16
	35
	3/0
	389

	جگر سفيد
	6/14
	4/2
	ـــــــــ
	80
	اردك
	2/16
	30
	1
	340

	جگر(گوسفند)
	2/12
	4
	3
	131
	برنج
	7/6
	7/0
	79
	360

	قلوه (گوسفند)
	5/16
	3
	1
	102
	سيب زميني
	7/2
	3/0
	2/19
	83

	گوشت گوساله(ران)
	20
	6/1
	ــــــــ
	106
	ماكاروني
	11
	1/1
	5/76
	367

	دل(گوساله)
	16
	5
	ــــــــ
	122
	باقلا
	29
	6/1
	1/56
	356

	قهوه
	ـــــــ
	___
	7/0
	2
	ماش
	24
	5/1
	61
	340

	مغز گوسفند
	3/10
	6/8
	2/1
	123
	لوبيا
	6/22
	6/1
	56
	338

	جگر(گوساله)
	2/19
	5
	4
	143
	لپه
	19
	6
	7/56
	359

	قلوه (گوساله)
	7/16
	6/3
	ــــــــ
	138
	عدس
	5/35
	3/1
	4/57
	336

	زبان
	1/17
	2/36
	ــــــــ
	134
	نخود
	6/22
	5/1
	5/61
	346

	لبو(چغندر)
	7/1
	1/0
	7/8
	42
	كاكائو
	12
	40
	35
	550

	گرپ فرويت
	2/0
	1/0
	10
	42
	كاكائو كم چربي
	5
	3
	80
	400

	فلفل دلمه
	9/0
	1/0
	5/3
	19
	نخود فرنگي تازه
	7
	4/0
	15
	92

	فيله(گاو)
	2/19
	5/4
	ـــــــ
	126
	لوبيا سبز
	8/1
	1/0
	6
	32

	طالبي
	5/0
	1/0
	8
	40
	قارچ
	5/2
	2/0
	5
	28

	ران(گاو)
	5/19
	5/12
	ـــــــ
	205
	جوانه گندم
	6/26
	2/9
	46
	400

	بيفتك
	5/16
	19
	ـــــــ
	254
	نان لواش
	9
	5/0
	5/63
	271

	زبان (گاو)
	16
	16
	ـــــــ
	233
	نان سنگگ
	7/8
	4/3
	1/55
	246

	فيله(بره)
	6/18
	10
	ـــــــ
	176
	نان بربري
	2/8
	7/0
	6/56
	256

	ران بره
	15
	31
	ـــــــ
	362
	سيب
	3/0
	4/0
	6/12
	55

	پاچه بره
	16
	29
	ـــــــ
	347
	گلابي
	3/0
	3/0
	8/12
	56

	سردست 
	6/14
	32
	ـــــــ
	368
	زردآلو
	1
	1/0
	3/12
	54


منابع :
_ آشنايي با اصول تربيت بدني و علوم ورزشي _ تاليف يدالله آزادي _ انتشارات طاق بستان سال 81
_ نشريه ارزش و ورزش – شماره 71 اردیبهشت 83 ( دکتر صدرالدين شجاع الدين _استاديار دانشكده تربيت بدني و علوم ورزشي دانشگاه تربيت معلم تهران )
_نشريه دنياي تغذيه سال اول شماره اول (صفحات 26 و 27 مهندس مهندس مسيح انصاري دزفولي    كارشناس ارشد دفتر صنايع غذايي وزارت جهاد كشاورزي)
- نشريات طب ورزش فدراسيون پزشكي ورزشي
   
 
