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فصل اول
غذا و مواد مغذی

 ) درشت مغذی ها و ریز مغذی ها(
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مـواد مغذی :1  به ملکولهایـی از غذا گفته می شـود که بعـد از هضم و جـذب و گوارش 
به سـطح سـلولی می رسـد.مواد مغذی خود به دو شـاخه تقسـیم می شود:

1 - درشـت مغـذی هـا2 : کـه بـه آن کان مغـذی نیـز اطـاق مـی شـود کـه شـامل سـه 
گـروه پروتئیـن ، کربوهیـدرات و چربـی می شـود.

مهمتریـن منبـع تامیـن انرژی در بدن انسـان کربوهیدراتها هسـتند،حدود 50 % تـا 70 % کالری 
مـورد نیـاز روزانـه انسـان از کربوهیدارتها)قندها(تامیـن می شـود،این مقدار کالـری می تواند 
از ۲50تـا500 گـرم مـاده قندی تامین شـود.هر گـرم ماده قنـدی ۴ کالری حـرارت تولید می کندو 

حداقـل احتیـاج بـه قنـد 5 گـرم برای هـر ۱00 کالری انـرژی مورد نیـاز روزانه می باشـد.
 پروتئین در هر سـلول بافتی یافت می شـود نیمی از وزن خشـک بدن و حدود ۲0 % وزن کل 
بدن را پروتئین تشـکیل می دهد.50 % آن«در عضات و ۲0 %  آن در اسـتخوانها و غضروفها 
و ۱0 % آن« در پوسـت و بقیـه آن در بافتهـای بـدن بخـش عمـده آنزیمها،هورمونها،آنتـی 
بادیهـا،و هموگلوبیـن را تشـکیل مـی دهد.هر گرم پروتئیـن ۴ کالری حـرارت تولید می کند. 
عـدم اسـتفاده از پروتئیـن موجـب اختـال در رشـد و منجـر به اتـاف پروتئین از نسـوج بدن 

می شـود.
پروتئینهـا در بـدن از نظـر تامیـن اسـیدآمینه هـای ضروری بدن بسـیار مهـم هسـتند و از طریق 
غـذا بـه بـدن میرسـند . کارایـی سـایر پروتئین هـا با آن سـنجیده مـی شـود.پروتئین غات در 
اسـید آمینـه لیزیـن و ترئونین کمبـود دارد.مخصوصـا لیزین که پروتئین محـدود کننده غات 
اسـت سـویا در بیـن گیاهـان در مـورد پروتئیـن از بقیه غنی تر اسـت و نیز منبع خوبـی ازلیزین 
اسـت امـا در متیونین کمبـود دارد پروتئین سـیب زمینی کم اما دارای عالیترین کیفیت اسـت.

درشـت مغـذی  هـا شـامل سـه دسـته کلـی  کربوهیدرات هـا، چربی هـا و پروتئین هـا اسـت. 
تأمیـن و تعـادل در مصـرف ایـن دسـته از مـواد غذایـی می توانـد بسـتری بـرای حفـظ و بهبود 
سـامت و ایمنـی در مقابـل خیلـی از بیماری ها باشـد که ریشـه در رژیم غذایـی و عدم تأمین 
آن دارد. درشـت مغذی هـا بـا تأمیـن انـرژی مـورد نیـاز بـدن، دخیـل بـودن در تولیـد آنزیم و 
هورمـون  و همچنیـن اسـید آمینه هـا کـه سـاختار پایـه ای بـرای ایجـاد بافت هـای مختلف بدن 

Nutrients 1

Macronutrients 2
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اسـت. همچنیـن چربی هـا منبعـی غنـی بـرای تأمیـن انـرژی هسـتند و عـاوه بـر این مـورد در 
سـامت سیسـتم عصبـی و همچنیـن قلـب و عـروق بـدن کارکـرد مناسـبی دارنـد )تصویر ۱ (

       
 تصویر )۱( ارتباط درشت مغذی ها

در تغذیـه انسـان بـه دلیـل ارزش انرژی زایی چربی هـا اهمیت خاصی در جیـره غذایی دارند.
هـر گـرم چربـی ۹کالـری حـرارت تولیـد مـی کند.ایـن ترکیبـات بـه عنـوان حمـل کنندگان 
سابسـتریت)ماده ای کـه آنزیـم بـرروی آن حمـل مـی شـود(، در فعـل و انفعـالات آنزیمی و 

همچنیـن بـه عنـوان ذخیـره انـرژی حائز اهمیت اسـت.
2 - ریـز مغـذی ها : کـه بـه آنهـا میکـرو مغـذی نیـز اطـاق مـی شـود کـه شـامل دو 
گـروه امـاح یـا مـواد معدنـی و  ویتامیـن  هـاد می شـود.این مـواد انـرژی زا نیسـتند ولـی در 
انجـام واکنشـهای بیوشـیمیایی بـدن نقش اساسـی دارنـد. کمبود ریزمغـذی بیـش از ۲ میلیارد 
انسـان را در کشـورهای در حـال توسـعه و پیشـرفته تحـت تأثیـر قـرار می دهـد. ایـن کمبـود 
موجـب بـروز تعـدادی از بیماری هـا شـده، بیماری هـای دیگـر را تشـدید کـرده و تأثیر مهمی 
از:  عبارتنـد  میکرومغذی هـا  مهم تریـن کمبـود  دارد.  در سراسـر جهـان  مـردم  بـر سـامت 
کمبـود یـد، کمبود آهن، کمبود روی، هیپوکلسـمی، کمبود سـلنیوم، کمبود فلـور، و کمبود 



تنظیم برنامه غذایی در ورزشکاران8

ویتامینهـای آ، ب۶، ب۱۲، ب۱، ب۲، ب۳ و ث اسـت )تصویـر ۲(.

  
تصویر )۲( ریز مغذی ها و منشاء غذایی آنها

تمـام غذاهـا عـاوه بـر ترکیبـات عمـده حـاوی مقادیـر مختلفـی از مـواد معدنی هسـتند. ماده 
معدنـی ممکـن اسـت بـه صـورت امـاح غیـر آلـی و یا آلـی و یا بـه صـورت ترکیب بـا ماده 
آلـی باشـد.بیش از ۶0 عنصـر ممکـن اسـت در غذاها یافت شـوند .مواد معدنی را به دو دسـته 

اجـزاء عمـده و ناچیز تقسـیم مـی کنند.
اجزاء عمده شامل:سدیم،پتاسیم،کلسیم،منیزیم،کلر،سولفات،بی کربنات است. 

ویتامینها:
C یـا اسـید آسـکوربیک: در مرکبات،جعفری،سـبزیجات،پیاز چه.....وجـود دارد در اعمـال 
اکسیداسـیون و احیاء سـلولی و سـاختمان سـلولی شـرکت دارد.  ویتامین C یک ماده مغذی 
محلـول در آب اسـت کـه بالاتریـن غلظـت آن در میوه هـا) به خصوص مرکبات(، سـبزیجات 
سـبز و گوجه فرنگـی یافـت می شـود. نوشـیدنی ویتامیـن C بـرای سـاختار اسـتخوان، جـذب 
آهـن، یکپارچگـی پوسـت و عملکـرد ایمنـی بـدن ضـروری اسـت. اسـکوربیک نـام بیماری 
کمبـود ویتامیـن C اسـت کـه بسـیار نادر بـوده و می توانـد مرگبار باشـد. ویتامیـن C همچنین 
به عنـوان اسـید اسـکوربیک شناخته شـده اسـت کـه اگـر چـه در برخـی غذاهـا به صـورت 
طبیعـی یافـت می شـود امـا به  عنـوان یک مکمـل غذایی به شـکل قـرص جوشـان ویتامین ث 
و یـا قـرص جویدنـی ویتامیـن ث در بـازار موجـود اسـت. از آنجـا که بـدن ما برخـاف بدن 
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بسـیاری از حیوانـات قـادر بـه تولید ویتامین C نیسـت بنابرایـن ویتامین ث باید بـه  عنوان یک 
مـاده غذایـی ضـروری از منابـع خارجی دریافت شـود. تأمین میزان مناسـب ویتامیـن ث برای 
بـدن بسـیار سـاده خواهـد بود. با خـوردن یک لیـوان آب  پرتقـال در وعده صبحانـه، مقداری 
فلفـل دلمـه در اسـنک عصرانه و یـک فنجان توت فرنگی برای دسـر می توانید میـزان ویتامین 
ث مـورد نیـاز بـدن خـود را تأمیـن کنید. توجه داشـته باشـید که بدن مـا ویتامیـن C اضافی را 
ذخیـره نمی کنـد بلکـه هـر آنچـه را که مـا به آن نیـاز نداریـم از طریـق ادرار حـذف می کند. 
ایـن بـدان معناسـت کـه هر روز بایـد غذاهای غنـی از ویتامیـن C را بخوریم تا مطمئن شـویم 
کـه بـدن مـا به انـدازه کافـی از ویتامیـن C برخـوردار اسـت. کمبود زیـاد ویتامیـن C در بدن 
ممکـن اسـت موجـب کبودشـدن پوسـت، خونریـزی لثـه، طولانی شـدن مدت زمـان بهبودی 
زخـم، شکسـتگی دندان هـا و مفاصـل، و عفونـت در بـدن شـود. مـواد غنـی از ویتامین ث در 

تصویـر زیر آمـده اسـت )تصویر ۳(.

     
تصویر )۳( مواد غنی از ویتامین ث



تنظیم برنامه غذایی در ورزشکاران10

B۱ تیامیـن: در مـوز وجود دارد در متابولیسـم مواد قندی شـرکت می کنـد. B۲ ریبوفاوین: 
در جگـر و شـیر وجـود دارد و در متابولیسـم قند و پروتئین شـرکت می کند. B۳ نیاسـین: در 
متابولیسم قند و چربی شرکت دارد. B5 اسید پنتوتونیک: در جگر تخم مرغ،سبزیجات،بادام 
زمینـی و قـارچ وجود دارد و ضـد جوش،ضد التهاب مفاصل،ضد آبریـزش بینی،ضد زنا،ضد 
تـب خـال اسـت. B۶ پیرودوکسـین: در گوشـت و سـیب زمینـی وجـود دارد در متابولیسـم 
چربیهـا و اسـیدهای آمینـه “پروتئیـن” شـرکت دارد. B۱۲ سـیانوکبالامین: در جگـر و سـبزی 
 A .و تخـم مـرغ وجـود دارد و در رشـد و سـاختمان خـون و متابولیسـم پروتئینهـا موثر اسـت
آلفـاو بتـا و گامـا کاروتـن: در جگر،خامـه و زرده تخـم مـرغ وجـود دارد در تنظیـم و حفـظ 

اعمال سـلولهای پوست،اسـتخوان،بافتهای پوششـی و سـلولهای بینایی شـرکت دارد.
D کلسـیفرول: در روغـن ماهـی،زرده تخـم مرغ وجـود دارد و در تنظیم عمل جذب کلسـیم 
و فسـفر و مصـرف آن در رشـد اسـتخوانها شـرکت دارد. Eتوکوفرول: در جوانـه گندم،بادام 
زمینـی،زرده تخـم مـرغ وجـود دارد و درحفـظ و تنظیم اعمـال تولید مثـل و بافتهای عضانی 
شـرکت دارد.K نفتوکینـون: در کلـم،گل کلم،سویا،اسـفناج وجود دارد و مـاده ای ضروری 

در انعقـاد خون می باشـد.
مفهوم کاربردی درشت مغذی ها

  عبارت انـد از کربوهیدراتهـا )قندهـا(، پروتئین هـا و چربی هـا کـه بـدن بـه مقـدار بیشـتری از 
آنها نیـاز دارد.

مواد قندی و نشاسته ای )کربوهیدرات ها3(  
مـواد نشاسـته ای ماننـد گنـدم و برنـج بخـش بزرگـي از انـرژی مـورد نیـاز روزانـه ي انسـانها 
از  و...  زمینـی  سـیب  برنـج،  نـان،  مرباهـا،  انـواع  و  عسـل  شـکر،  قنـد،  می کننـد.  تأمیـن  را 
جملـه ي کربوهیدراتهـا بـه شـمار می آینـد. کربوهیـدرات یـک مولکـول بـزرگ بیولوژیـک 
اتم هـای کربـن، هیـدروژن و اکسـیژن اسـت. اصطـاح  از  یـا ماکرومولکـول تشکیل شـده 
کربوهیدرات هـا بیشـترین کاربـرد را در بیوشـیمی دارد و در این رشـته معادل با »سـاکاریدها« 
بـه کار مـی رود. کربوهیـدرات در علـوم غذایـی عنـوان یکـی از اجـزای اصلـی رژیـم غذایی 

Carbohydrates 3



11فصل اول: غذا و مواد مغذی

است.
عمومـا مونوسـاکاریدها و دی سـاکاریدها کـه کربوهیدرات هایـی با وزن مولکولـی کوچکتر 
هسـتند، بـه طـور رایـج بـا عنـوان »قنـد« نامبـرده می شـوند. خـود کلمـه سـاکارید نیـز از کلمه 

یونانـی سـاخارون بـه معنـای قند گرفته شـده اسـت.
نـام مونوسـاکاریدها و دی سـاکاریدها در بسـیاری مـوارد به پسـوند”وز۴ “ ختم می شـود برای 
مثـال قنـد انگـور مونوسـاکاریدی اسـت که »گلوکـوز« نـام دارد، قند نیشـکر دی سـاکاریدی 
اسـت کـه »سـوکروز« خوانده می شـود و قند شـیر دی سـاکاریدی اسـت کـه بـه آن »لاکتوز« 

می گوینـد.
چربی ها:

   منابـع چربـی اصـولا در غذاهـای حیوانی ماننـد کره، خامه، سرشـیر، دنبـه و در منابع گیاهی 
ماننـد روغن هـاي ذرت، تخـم آفتابگـردان، زیتـون و ...  و مقـداري نیـز در مغزها مانند پسـته،  

بـادام، فندق و... وجـود دارند. 
چربـی بـه طیـف وسـیعی از ترکیبـات آلـی گفتـه می شـود کـه در بسـیاری از مـواد روزمـره 
یافـت  طبیعـی  به طـور  روغن هـا  و  لبنـی،  فرآورده هـای  تخم مـرغ،  زردۀ  گوشـت،  هماننـد 

می شـوند.
چربی هـا معمـولاً از ترکیباتـی بـه نـام وپروپـان تـری ال تشـکیل یافته انـد؛  و معمـولاً در آب 

)به دلیـل خـواص غیرقطبـی خـود( نامحلولنـد.
چربـی یـک منبـع ذخیـرۀ انرژی اسـت. یک واحـد چربی بیـش از دوبرابـر پروتئین و نشاسـته 
هـم وزن خـود انـرژی دارد. انسـان چربـی گیاهـی موردنیـاز خـود را عمدتـاً از دانـه و میـوۀ 

گیاهـان، کـه منبـع ذخیـرۀ چربی هـا هسـتند، تأمیـن می کنـد.
»چربی هـای سـاختاریافته5 « نوعـی از چربـی هسـتند که به صورت سـنتتیک سـاخته می شـوند. 
هـدف از تولیـد ایـن نـوع چربـی، تولیـد تـری اسـیل گلیسـرول هایی اسـت کـه در سـاختار 
شـیمیایی آنهـا گلیسـرول بـه یـک یا دو اسـید چـرب متوسـط زنجیر و یک اسـید چـرب امگا 
۳ یـا امـگا ۶ متصـل شده اسـت. در نتیجـه، جـذب ایـن نـوع چربـی خیلـی سـریع تر از جـذب 

   ose 4

structured lipids 5
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چربی هـای معمـول اسـت کـه دارای یـک گلیسـرول و سـه اسـید چـرب بلندزنجیـر هسـتند. 
تحقیقـات نشـان داده اسـت کـه چربی هـای سـاختاریافته موجـب عملکـرد سیسـتم ایمنـی و 

بهبـود عملکـرد ورزشـکاران می شـود.
پروتئین ها:

  پروتئیـن هـا از کربـن ، هیـدروژن ، اکسـیژن و ازت سـاخته شـده اند . وجـود عنصر ازت در 
سـاختمان پروتئینهـا عنصـری اختصاصی اسـت و تمـام ویژگیهـای مولکول پروتئیـن و اعمال 
مختلـف بـدن در حقیقـت مدیـون وجـود عنصـر ازت اسـت کـه در دو دسـته چربـی هـا و 

کربوهیدراتهـا وجود نـدارد .
واحـد سـاختمانی پروتئیـن هـا ، اسـید آمینـه اسـت ، ۲0 نـوع اسـید آمینـه در ترکیـب مـواد 

غذایـی و همچنیـن در سـاختمان بـدن انسـان وجـود دارد .
- اسـیدهای آمینه ضروری : دسـته ای از اسـیدهای آمینه هسـتند که بدن انسـان یا قادر 
بـه سـاختن آنهـا نیسـت و یا نمـی تواند آنها را بـه میزان لازم بـرای تأمین نیازهای خود بسـازد 

. مثـل لیزین ، ایزولوسـین ، فنیل آلانین 
- اسـیدهای آمینـه نیمـه ضـروری : به آن دسـته از اسـیدهای آمینـه گفته می شـود که 
فقـط در دوران کودکـی و رشـد ضـروری هسـتند یعنـی اگر به انـدازه کافـی در رژیم غذایی 

کـودکان نباشـد موجـب اختال رشـد آنهـا می گردد 
- اسـیدهای آمینـه غیـر ضـروری : اسـیدهای آمینـه ای هسـتند کـه در صورت فقـدان آنها در 
غـذا بـدن قـادر اسـت از متابولیسـم چربـی هـا  ، پروتئیـن هـا و عامـل آمینـی سـایر اسـیدهای 

آمینـه آنهـا را منتشـر کنـد. بنابرایـن در اعمـال حیاتـی مشـکلی ایجـاد   نمی شـود .
بعضـی از پروتئینهـا در آب محلـول هسـتند و برخـی دیگـر در آب نامحلـول هسـتند . معمولاً 
پروتئینهـای رشـته ای در آب نـا محلـول هسـتند . هنگامـی کـه پروتئینهـا در برابـر عوامـل 
فیزیکـی و شـیمیایی مثـل حـرارت و محیـط اسـیدی یـا قلیایـی قـرار مـی گیرنـد، ویژگیهـای 
طبیعـی خـود را از دسـت مـی دهند . بـه عنوان مثال پختـن پروتئینهای غذایـی موجب تخریب 
مولکـول پروتئینـی آنهـا مـی شـود و از نظـر فعالیـت بیولوژیکی نمـی تواند اعمـال قبلی خود 
را انجـام دهـد . منتهـا از نظـر تغذیـه ای مشـکلی ایجـاد نمی کنـد و به عنوان یک مـاده مغذی 

بـرای بـدن قابل اسـتفاده اسـت .
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از نظـر ارزش بیولوژیکـی ، بالاتریـن ارزش را پروتئین سـفیده تخم مرغ دارد . بعد از آن شـیر 
، ماسـت و پنیـر قـرار دارد و پروتئیـن گوشـت ها بعد از این در گـروه قرار دارد .

لازم بـه ذکـر اسـت ، کـه گوشـت قرمز بیشـتر از نظـر ویتامین مورد نظـر منبـع پروتئینی اش و 
اماحـی کـه بـا منابع گوشـتی به بدن ما می رسـد اهمیـت زیادی دارد نـه از نظر منبع پروتئینی 
. پـس بـا حذف گوشـت ها و مخصوصاً گوشـت قرمـز از رژیم غذایی ،   نمی توانیـم مقدار کافی 

آهـن دریافـت کنیم . بنابراین گوشـت جایگاه خـود را دارد . 

مفهوم کاربردی ریزمغذّي ها: 
تفـاوت ایـن مـواد بـا سـایر مـواد غذایـی در میـزان مـورد نیاز آنهاسـت، بـه طوری کـه بدن به 
میـزان کمـی از آنهـا احتیـاج دارد. در عین حال کمبود هـر یک از آنها بیمـاری های مختلفی 
را در انسـان بـه وجـود مـی آورنـد. کمبـود ایـن مـواد مغـذی اختـالات مهمـی در عملکـرد 
طبیعـی انـدام هـای بـدن ایجـاد مـی کنـد. عـوارض ناشـی از کمبـود بعضـی از ریزمغـذی هـا 
از چنـان اهمیتـی برخوردارنـد کـه تـاش هـای بسـیاری در سراسـر دنیـا صورت مـی گیرد تا 
میـزان ایـن کمبـود هـا را در جامعه به حداقل برسـانند. در بسـیاری از کشـور ها بـه روش های 
گوناگـون ایـن ریزمغـذی هـا بـه الگوی مصـرف روزانه مردم اضافه می شـود کـه غنی کردن 
مـواد غذایـی بـا ریزمغـذی هـای گوناگـون و تامین آنها بـه صورت مکمـل از آن جملـه اند..

 مواد معدنی:
   در بـدن  موجـودات زنـده  مـوادی از قبیـل کلسـیم، آهـن، یـد و غیـره هسـت کـه در رشـد 
و نمـو و تنظیـمِ اعَمال حیاتـی بـدن نقشـي مهـم دارنـد. امـاح مـورد نیـاز بـدن بـه دو دسـته 
عمـده تقسـیم می شـوند: امـاح در یـک تقسـیم بندی به دو دسـته امـاح کلی و جزئـی طبقه 
بنـدی می شـوند. تفـاوت ایـن دو از اسمشـان معلـوم اسـت. امـاح کلـی بـه میزان بیشـتری در 
بـدن موجـود هسـتند، از ایـن رو مـا بـه میـزان بیشـتری از آنهـا نیازمندیـم و امـاح جزئـی بـه 
میـزان کـم در بـدن مـا وجـود دارنـد، پـس روزانه میـزان کمـی از آنها مـورد نیاز اسـت. ولی 
ایـن دلیـل بـر ایـن نیسـت کـه از درجـه اهمیـت کمتـری برخـوردار هسـتند. در بـدن مـا بطور 
متوسـط ۲ تـا ۳ کیلـو امـاح مختلـف وجـود دارد کـه نصـف بیشـتر آن کلسـیم اسـت. اماح 
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از طریـق غـذا بـه بـدن مـا وارد شـده ، در اثـر هضـم غـذا آزاد می شـوند و به صـورت یـون ، 
جـذب دیـواره روده می شـوند و از طریـق خـون بـه کبـد و دیگـر اندامهـا هدایـت می شـوند. 
مقـداری از آن ، همـان لحظـه اسـتفاده شـده ، باقیمانـده ذخیـره می شـود و اضافـی آن از بدن 
دفـع می گـردد. شـرایط مختلفـی بـر جذب امـاح مؤثر اسـت، مثاً امـاح موجـود در بعضی 
غذاهـا بهتـر ) منابـع حیوانـی( و در بعضـی غذاهـا کمتـر جـذب می شـوند. خـوردن بعضـی 
غذاهـا بـا هـم موجـب می شـود مـواد غذایـی موجـود در یکی جـذب امـاح دیگـری را کند 
کنـد و یـا سـرعت ببخشـد. مثـاً خوردن سـبزیجات بـا غذاهای گوشـتی جذب آهـن موجود 
را افزایـش می دهـد. گاهـی امـاح مختلف بـرای ورود به دیـواره روده رقابـت می کنند، مثاً 
کلسـیم موجـود در لبنیـات بـا آهـن غذاهـای گوشـتی در ورود به خـون رقابـت می کند، پس 
بهتـر اسـت بـا هـم مصرف نشـوند. کسـانی کـه مکمـل مصـرف می کنند، بایـد مراقب باشـند 
کـه مصـرف بیـش از حـد یـک عنصـر جـذب عناصـر دیگـر را کاهـش می دهـد. بـه مـواد 
معدنـی ابـزار بـدن گفتـه مـی شـود، برای تمـام فعالیـت هـای بیوشـیمیایی ماننـد تولیـد آنزیم 
هـا، هورمـون هـا، تولیـد انـرژی و بـه طـور کلـی بـرای فعالیـت تمـام بخـش هـای بـدن مورد 
اسـتفاده قـرار مـی گیرنـد، بـه عنوان مثـال بدن از عنصـر روی بـرای تولید بیـش از ۱00 آنزیم 
از جملـه آنزیـم هـای گوارشـی، تولید پروتئیـن، تبدیل مواد غذایـی به انرژی، تولید اسـپرم و 
غیـره، از کلسـیم بـرای تولیـد ناقل های شـیمیایی بین سـلولی، تبدیـل چربی به انـرژی و برای 
ترمیـم اسـتخوان هـا و دنـدان هـا، از آهن بـرای تولید گلبول هـای قرمز خـون، از منیزیم برای 
تنظیـم ضربـان قلـب و فشـار خـون، تولیـد ATP، تولیـد بیـش از ۴00 آنزیـم و غیره اسـتفاده 
مـی نمایـد. بـه عبارتـی هـر یـک از مـواد معدنی نقـش های متعـددی در بـدن ایفا مـی نمایند.

مـواد معدنـی ماکرو یا  مـواد معدنی کمیـاب: همان طـور که گفته شـد ایـن عناصر 
جـز مـواد ضـروری و مفیـد بـرای بـدن انسـان مـی باشـند، کمبود هـر یـک از آن هـا منجر به 
اختـال در متابولیـزم بـدن، تولیـد هورمـون هـا و آنزیـم هـا و بروز بیمـاری هـای مختلف می 
گـردد، بـه عنـوان مثـال کمبـود آهـن باعـث کـم خونـی و یـا کمبـود کلسـیم سـبب پوکـی 
اسـتخوان مـی گـردد. ازدیـاد ایـن دسـته از مـواد معدنـی نیـز سـبب بـروز مشـکاتی در بـدن 
انسـان مـی گـردد بـه عنـوان مثـال میـزان ذخایـر آهـن در بـدن در حـدود ۴ گـرم می باشـد و 
اگـر شـخصی بیـش از حـد منابـع غذایی کـه حاوی آهن مـی باشـد مانند گوشـت قرمز، تخم 
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مـرغ و غیـره مصـرف نمایـد آهـن مـازاد کـه جـذب بـدن شـده بـا جایگزیـن شـدن بـه جای 
سـایر عناصـر سـبب بـروز مشـکات و بیمـاری ها مختلـف می گـردد. از بیماری هـای مرتبط 
بـا ازدیـاد آهـن مـی تـوان بـه ریزش مـو، دیابـت، کبـد چرب، مشـکات صفـرا، خشـونت و 
مشـکات عصبـی، فشـار خـون بـالا، ناراحتـی هـای قلبـی، کـم کاری تیروئیـد و غیره اشـاره 

نمود. 
فلـزات سـمی: امروزه بـا توجه بـه آلودگی محیط زیسـت، بدن همـه افـراد دارای مقداری 
از ایـن فلـزات مـی باشـند، ایـن فلـزات از طـرق مختلف وارد بدن انسـان می شـوند بـه عنوان 
مثـال سـرب و کادمیـوم از طریـق تنفـس دود اتومبیل ها، جیـوه از طریق خـوردن بیش از حد 
غذاهـای دریایـی و غیـره. وقتـی میـزان ایـن فلـزات در بـدن افزایـش یابنـد سـبب بـروز انواع 
بیمـاری هـای جسـمی و روانـی مـی گردنـد. بـدن یـک فـرد سـالم قابلیـت آن را دارد کـه از 
طریـق کبـد، کلیـه هـا و تعـرق از طریـق پوسـت فلـزات سـمی را دفـع نمایـد، ظاهـرا مشـکل 
زمانـی ایجـاد مـی شـود کـه اعضـای دفـع سـموم بـه دلایلـی از قبیـل: فرسـوده شـدن یـا بـالا 
رفتـن سـن و غیـره تـوان خـود را بـرای دفـع کامـل سـموم از دسـت می دهنـد و یـا زمانی که 
بـدن انسـان در معـرض ایـن فلـزات بـرای مـدت طولانی قرار مـی گیرد ایـن فلزات شـروع به 
تجمـع در انـدام هـای بـدن مـی نماینـد، بـه عنوان مثـال زندگـی طولانی مـدت در شـهرهایی 
کـه بـا آلودگـی شـدید هـوا روبرو هسـتند سـبب افزایـش میـزان سـرب و کادمیـوم در بدن و 
بـروز بیمـاری هـای مرتبـط بـا آن هـا می گـردد. در زیر بـرای مثال نـام برخی از فلزات سـمی 

و عایـم و بیمـاری هـای مرتبـط بـا ازدیـاد آن هـا را می نویسـم:
آرسـنیک: عایـم مرتبـط بـا ازدیـاد آن در بـدن عبارتنـد از: بـی اشـتهایی، ضعف، اسـهال، 
کراتـوز، درماتیـت، ریـزش مـو، گلـو درد، آسـیب های کلیوی، سـردرد، سـرگیجه، اسپاسـم 
عضانـی، بـی حسـی دسـت هـا و پاها، تـب، رنـگ پریدگـی، زردی، درد شـکم، تـب خال. 
کادمیـوم: عایـم مرتبـط بـا ازدیـاد آن در بـدن عبارتنـد از: تصلـب شـرایین، اختـال در 
گردش خون، فشـار خون بالا، نارسـایی قلبی، سـرطان، هیپوگلیسـمی، دیابت، درد اسـتخوان، 
پوکـی اسـتخوان، مشـکات تانـدون، از دسـت دادن حس چشـایی، تاخیر در بهبـود زخم ها، 

سـردردهای میگرنی، پسـوریازیس، نارسـایی کلیه.
سـرب: عایـم مرتبـط بـا ازدیـاد آن در بـدن عبارتنـد از: کاهـش تـوان مغـزی و آی کیـو، 
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کـوری، تشـنج، ناشـنوایی، آنسـفالیت، صـرع، بـی خوابـی، دیسـتروفی عضانـی، بیمـاری 
پارکینسـون، سـرگیجه، تصلب شـرایین، کولیک، یبوسـت، از دسـت دادن وزن، ناباروری در 
مـردان، سـرطان، دیابت، هیپوگلیسـمی، اضطراب، تمرکـز ضعیف، نوسـانات خلقی، کابوس 

دیـدن، آلوپسـی و پوکی اسـتخوان.

کاربرد ویتامین ها:
  بیشـتر ویتامین هـا در بـدن سـاخته نمی شـوند و لازم اسـت با غذا بـه بدن برسـند. در بین انواع 
مختلـف ویتامین هـا، ویتامیـن D از مـوارد اسـتثنایی اسـت زیـرا بـدن از طریـقِ تابـش اشـعه ي 
خورشـید بـه پوسـت، قـادر بـه سـاختنِ آن اسـت؛ چـون در پوسـت بدن مـاده ای اسـت که بر 
اثـر تابـش مسـتقیم نـور آفتاب ) نه از پشـت شیشـه( به ویتامیـن D تبدیل مي شـود. مقداری از 

ایـن ویتامیـن نیـز مسـتقیما از منابـعِ غذایی وارد بدن می شـود. 
بـه عبارتـی دیگـر: ویتامین هـا ترکیبات آلی هسـتند که به مقـدار خیلی جزئی برای متابولیسـم 
مـواد غذایـی و اعمـال حیاتـی بدن و رشـد و نمو و تندرسـتی ضـرورت دارنـد. تغذیه ناقص و 
رژیـم غذایـی نامناسـب سـبب کمبود یا فقـدان یک یا چند ویتامین می شـود و بـه بیماری های 

مختلـف مانند بـری بری و پاگـر می انجامد. 
بـدن(، اسـیدهای آمینـه، چربی هـا و  ویتامینهـا سـبب تسـهیل دگرگشـت )سـوخت و سـاز 
کربوهیدرات هـا می شـوند و رشـد و نمـو و ترمیم سـلولهای بدن را میسـر می سـازند. برخی از 
ویتامینهـا سـبب جـذب مـواد غذایی در روده می شـوند و بعضی نیـز به عنـوان کاتالیزور عمل 
می کننـد. عمـل آنهـا بـر روی بافتهـای اپـی تلیال و همچنیـن اسـتخوان بـوده و در مجموع هر 

کـدام از آنهـا از بـروز یـک عارضـه جلوگیـری می کند.
ویتامین ها به دو دسته تقسیم می شوند:

.K و E ,D ,A ۱ - ویتامین های محلول در چربی مثل
 .B و ویتامین های گروه C ۲ - ویتامین های محلول در آب مثل ویتامین

ویتامین هـای محلـول در چربـی در بـدن ذخیره می شـوند و اگـر بیش از حّدِ نیـاز بدن مصرف 
شـوند باعـث ایجـاد مسـمومیت خواهنـد شـد. ویتامین هـای محلـول در آب در بـدن ذخیـره 

نمی شـوند و مـازاد آنهـا از طریـق ادرار از بـدن دفـع می شـود. 



آب:
آب مـاده اي حیاتـی و بسـیار ضـروری اسـت. بین 50 تـا %75 از کل وزن بدن را آب تشـکیل 
می دهـد. انسـان هفته هـا حتـی سـالها بـدون مصـرف بعضـی از ویتامین هـا و امـاح ضـروری 
بیـاورد. آب درون  بـدون آب دوام  فقـط چنـد روز می توانـد  ولـی  بمانـد  زنـده  مي توانـد 
سـلولهای بـدن در سـاخت مـواد مختلـف شـرکت مي کنـد و در هضـم غـذا و تبدیـل آن بـه 
مـواد سـاده تر نقشـي حیاتـی دارد. آب در تنظیـم درجه ي حـرارت بدن موثر اسـت و از طریق 
تنفـس از راه ریه هـا، تبخیـر از راه پوسـت )تعریـق( و به صـورت ادرار از کلیه ها دفع می شـود. 
آب بـراي کار طبیعـي کلیه هـا، دفـع مواد زاید و سـموم از بدن، برطرف شـدن خشـکي دهان 

و زبـان و پیشـگیري از یبوسـت ضروري اسـت. 
جایگزینـی مایعـات از دسـت رفتـه طـی ورزش مهـم تریـن بخـش از مقـولات تغذیـه ای در 
ورزش اسـت.در هنـگام ورزش آب از پوسـت بـه صـورت تعریـق و از ریـه در هنـگام تنفس 
دفـع مـی شـود. چنانچـه ایـن آب از دسـت رفتـه را جبـران نکنیـم دچـار کاهـش حجـم آب 
و عـوارض ناشـی از آن خواهیـم شـد.هنگامی کـه دچـار کمبـود آب شـویم حجـم خـون در 
گـردش بـدن کاهـش مـی یابـد و لذا در هـر بار پمپ خون توسـط قلـب مقـدار کمتری خون 
بـه عضـات مـی رسـد و در نتیجـه اکسـیژن کافـی بـه عضات نرسـیده و دفـع مـواد زائد آن 

نیـز دچـار اختـال مـی گردد.
اگـر در اثـر کـم آبـی حـدود ۲ درصـد از وزن بـدن را از دسـت بدهیـد این امر سـبب کاهش 
سـطح عملکـرد ورزشـی شـما خواهد شـد. بـه عنـوان مثـال چنانچـه 70 کیلوگرم وزن داشـته 
باشـید و ۱/۴ کیلوگـرم از وزن بـدن را طـی ورزش بخاطـر کـم آبی از دسـت بدهیـد چنانچه 

مایعـات مناسـب مصـرف نکنیـد دچـار کاهـش توانایی و افت ورزشـی خواهید شـد.
 جایگزینـی صحیـح و بـه موقـع مایعـات مناسـب  در جلوگیـری از گرمازدگـی حیـن ورزش 

نیـز بسـیار مفید اسـت.
نیاز انسـان به مایعات برحسـب وزن و سـن متفاوت اسـت ولی به طور متوسـط افراد در طول 
روز بـه 7 تـا ۱۱ لیـوان آب )مایعـات( نیـاز دارند. بخشـي از نیاز بـه آب نیـز از راه غذاها تامین 
مي شـود. مي تـوان گفـت آب مهمتریـن مـاده مغـذي اسـت، زیـرا عـدم مصـرف آن ظـرف 



چنـد روز منجـر بـه مـرگ مي شـود درصورتیکه درمورد سـایر مـواد مغذي این مسـئله صدق 
نمي کنـد. حـدود ۶0 درصـد وزن بدن را آب تشـکیل مي دهد. این نسـبت در کودکان بیشـتر 
و در افـراد چـاق و سـالمند و زنـان کمتـر اسـت. آب در بـدن بـه دو شـکل وجـود دارد: آب 

داخـل سـلولي و آب خارج سـلولي.
 آب داخل سـلولي: منظور از آب داخل سـلولي، آبي اسـت که در داخل سـلولهاي بدن 
وجـود دارد کـه حـدود دو سـوم آب بـدن را تشـکیل مي دهد. آب خارج سـلولي: آبي اسـت 
کـه در خـارج از سـلول هاي بـدن و در فضاي بین سـلول ها وجـود دارد ماننـد آب موجود در 

پاسـما، بـزاق و لنـف، آب خارج سـلولی یک سـوم آب بدن را تشـکیل مي دهد. 
 تـوازن آب در بدن: بخاطر داشـته باشـید که همیشـه باید بین مقـدار آب ورودي به بدن 
و آب خروجـي از بـدن حالـت تعـادل و توازن وجود داشـته باشـد تا بدن دچار کم آبي نشـده 

و وظایـف خـود را به خوبـي انجام دهد.
مقـدار آب مـورد نیـاز روزانـه بسـتگي بـه چنـد عامل ازجملـه درجه حـرارت محیـط و میزان 
فعالیـت جسـماني فـرد دارد. میـزان توصیه شـده روزانه براي افـراد بزرگسـال ۱-۱/5 میلي لیتر 
بـه ازاي هـر کالـري مصرفي یا ۳0 میلي لیتر به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن اسـت. ورزشـکاران 

بـه دلیـل تعریـق در طول فعالیت ورزش، آب بیشـتري نیـاز دارند.

معرفی گروه های غذایی:
بــرای تامیــن نیازهــای غذایــی، هــر روز بایــد در برنامــه غذایــی خــود از چهــار گــروه اصلــی 
مــواد غذایــی اســتفاده نمــود. بــرای تامیــن کلیــه ي مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن، اســتفاده از 
همــه ي گروههــای غذایــی ضــروری اســت. دانشــمندانِ علــم تغذیــه مــواد غذایی را برحســب 

محتویــات آنهــا، بــه چنــد گــروه غذایــی تقســیم کرده انــد. 
یــک گــروه غذایــی، عبــارت اســت از مجموعــه ای از غذاهــا کــه دارای خــواص تغذیــه ای 
مشــابهی بــوده و یــا از نظــر بیولوژیکــی در گــروه یکســانی قــرار می گیرنــد. راهنمایی هــای 
ــرف  ــدار مص ــرده و مق ــیم بندی ک ــی تقس ــای غذای ــه گروه ــا را ب ــولاً غذاه ــه ای، معم تغذی
ــه  ــد. ب ــه می کنن ــالم توصی ــی س ــم غذای ــک رژی ــوان ی ــه عن ــی را ب ــروه غذای ــر گ ــه ه روزان
ــا ۱۱  ــی را در ۴ ت ــواد غذای ــکا، م ــده آمری ــالات متح ــاورزی ای ــه، وزارت کش ــوان نمون عن

ــت.  ــرده اس ــته بندی ک ــون، دس ــروه گوناگ گ



ــه  ــذاي روزان ــوع در غ ــادل و تن ــان از تع ــن راه اطمین ــد، بهتری ــوان گردی ــه عن ــور ک همانط
ــر ۴(. ــت )تصوی ــي اس ــي غذای ــروه اصل ــر ۴ گ ــتفاده از ه اس

      
تصویر )۴( گروه های غذایی

چهـار گـروه اصلـي غذایـي عبارتنـد از: گروه نـان و غات، گروه میـوه ها وسـبزي ها، گروه 
شـیر و لبنیـات، گروه گوشـت، حبوبات، تخم مـرغ و مغزها.

مـواد غذایـي هـر گـروه، داراي ارزش غذایـي تقریبـا” یکسـان هسـتند و مـي تـوان از یکي به 
جـاي دیگـري اسـتفاده کرد.

مقایسـه مقـدار مصـرف روزانـه از گـروه هـاي غذایـي را مـي تـوان بـا اسـتفاده از شـکل یک 
هرم نشـان داد.

هرم غذایي چیست؟
هـرم غذایـي نشـان دهنـده گـروه هـاي غذایـي و مـوادي اسـت کـه در هـر گـروه جـاي مـي 
گیرنـد. هـر چـه از بـالاي هـرم بـه سـمت پاییـن نزدیـک مـي شـویم حجمـي کـه گـروه هاي 
غذایـي بـه خـود اختصـاص مي دهند بیشـتر مي شـود و  به این معني اسـت که مقـدار مصرف 

روزانـه ایـن دسـته از مـواد غذایـي بایـد بیشـتر باشـد )تصویر 5(.


