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تغذیه ورزشی
‌هشهای رقابتی هیچ تردیدی وجود ندارد. تعداد زیادی از بهترین قهرمانننان  در مناسب بودن رژیم وگن برای ورز
 ورزشی دنیا مثل اسکات ژورک قهرمان دوی فراماراتن، کیت هولمز بوکسور و قهرمان جهان، و دزموند هنناوارد

ستاره فوتبال آمریکایی و برنده جام هایزمن، همگی وگن هستند و در رشته ورزشی خود موفقند.

 البته بیشتر ما در رده این افراد نیستیم. اگر نهایت ورزش شما هفته ای دو یا سه بار رفتنن بنه باشنگاه و
‌هههای ارائننه شننده  تمرین کردن است، به تغییر در رژیم وگن نیازی ندارید (به فرض اینکه در حال حاضر توصننی
‌هیکنند هننم ‌هیکنید). حتی ممکن است آنهایی که ورزش را به صورت رقابتی دنبال م  برای تغذیه سالم را رعایت م
 نیازی به تغییر زیاد در رژیم غذایی خود نداشته باشند. اگر ورزشکاری به اندازه اشتهای خننود غننذا بخننورد، بننه
‌هیشود، و مقدار آهن مورد نیاز را هننم ‌ههای نیاز بدنش به پروتئین تأمین م  صورت طبیعی و بدون هیچ تلش اضاف
‌همتری کالری، پروتئین، آهن قابنل جنذب، ‌همهای وگن عموم ًا از مقدار ک  دریافت خواهد کرد. اما به دلیل آنکه رژی
 کراتین و کارنیتین برخوردارند، بد نیست که به این مسنائل تنوجه بیشنتری بشنود. همچنینن در اینن فصنل بنه

‌هیپردازیم، چرا که اخیر ًا توجه عمومی به رابطه میان این آمینواسید و عملکرد ورزشننی جلننب شنندهiکارنوسین   م
است.

تأمین نیاز بدن به انرژی
‌هتهای غیر ورزشی و ژنتیک، همگی از عواملی هستند که بر میزان نیاز شما بهiiکارآمدی ورزشی  ، جنسیت، عاد

‌هیگذارند. نیازهای هر فرد با فرد دیگر متفاوت است، و به همین دلیل هیچ فرمول واحدی برای  کالری تأثیر م
‌هیتوان این مقدار را تعیین کرد. تعیین مقدار کالری مورد نیاز همه افراد وجود ندارد، و تنها با آزمایش م
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‌هیشود. مصرف کالری کننافی ‌ههها م ‌ههبرداران، باعث جلوگیری از رشد ماهیچ  مصرف ناکافی کالری در وزن
‌هیشود، دست نخنورده بناقی ‌ههای که در صورت کمبود برای صرف انرژی مصرف م ‌هیشود پروتئین ماهیچ  باعث م
 بماند. احساس گرسنگی نشانه اینست که بدن شما به غذا نیاز دارد. در یک تحقیق اجمالی مشخص شد که یک

‌ههکار با مصرف روزانه  ‌ههبردار تاز   کیلویی82 کالری به ازای هر کیلوگرم وزن بدنش  (که برای یک شخص40وزن
‌هههننایش بیفزاینند3240حدود  ‌هیتواند از چربی بدن خود کم کند و بننر حجننم ماهیچ ‌هیشود) م  . در یننک1 کالری م

‌ههای مذکر در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن خود  ‌هنسازهای حرف   کننالری در روز51تحقیق دیگر معلوم شد که بد
‌هیکنند (که برای یک فرد با وزن  ‌هیشود)4086 کیلوگرم حدود 82مصرف م . 2 کالری در روز م

ُرلری دارننند کننار  شاید خوردن غذای کافی برای ورزشکاران نوجوان و افراد دیگری که نیاز بالیی به کننا
‌هیتوانید با افزودن آنهننا بننه غننذای ‌هیکنیم که م  سختی باشد، در اینجا چند گروه از مواد غذایی را به شما معرفی م

روزانه، مقدار کالری مصرفی خود را بال ببرید:

‌هههای غذایی خود از مقدار بیشتری آرد سفید غلت استفاده کنید. اگر  چننه بننرای عمننوم غلت•  در وعد
 سبوس دار غذای بهینه ای هستندد، اما ورزشکارها که نسبت به افراد دیگر مقدار غذای بیشتری مصرف
‌هیشننده بننه ‌هیشده استفاده کنننند. غننذاهای فرآور ‌هیکنند، مجاز هستند که بیش از بقیه از غذاهای فرآور  م
‌هیکنند. اسننپاگتی هننم  علت آنکه از مقدار کمتری فیبر برخوردارند، کمتر و دیرتر احساس سیری ایجاد م
‌ههتر ‌هیشده دیگننر، آهسننت ‌هههای فرآور  انتخاب خوبی است، چون کاربوهیدرات موجود در آن نسبت به دان

‌هیشود. در جریان خون آزاد م

از مقدار متعادلی روغن زیتون روی سالد، یا برای تفت دادن سبزیجات استفاده کنید.•

‌هههای روغنی یا آجیل شیرین بخورید و بنرای اضنافه کنردن مقندار چربنی و کنالری• ‌ههها دان ‌هنوعد  در میا
‌هچهای خود، به آنها آووکادو اضافه کنید. ساندوی

‌هیکنید، مقداری توفو ینا تمپنه اضنافه کنیند تنا• ‌ههای درست م ‌هههای نشاست  به سالدها یا غذاهایی که از دان
مقدار کالری، چربی و پروتئین موجود در آن اضافه شود.

‌ههای توفوی ابریشمی (نرم) بریزید.• ‌هیهای میو در اسموت



پروتئین
‌ههای بنرای  ‌هیکنند، بخنش جنداگان ‌هههایی که دولنت بنرای تغنذیه منتشنر م   پروتئینن منورد نینازRDAدر توصی

‌ههها در مورد نیاز  ورزشکاران به پروتئینن بسنیار متفناوت اسنت.  ورزشکاران درنظر گرفته نشده است، اما دیدگا
‌هیکنند، متفاوت است. ‌هشهای قدرتی یا استقامت فعالیت م ‌ههعلوه نیاز پروتئین ورزشکاران بسته به اینکه در ورز  ب

ورزشکاران قدرتی

 این پرسش که آیا نیاز ورزشکاران قدرتی به پروتئین، از دیگران بیشتر است یا خینر همیشنه منورد بحنث بنوده
  گنرم بنه ازای هنر کیلنوگرم از وزن1.7 تا 0.8است. عقیده غالب این است که پروتئین مورد نیاز این گروه بین 

‌هیکنننند بننه مقنندارمتناسب بدن تعیین شده  ‌هههای ورزشننی م  است. کسانی که تازه شروع به فعالیت در ایننن رشننت
‌ههاند، به مقدار پروتئین کمتر از این ارقام نیاز دارند.  ‌ههای مطلوب رسید بیشتر، و آنهایی که به حجم ماهیچ

American کالج 2009در سال   College  of  Sports  Medicine  (ACSMانجمن رژینم ،( 
‌ههای میزان مورد نیاز پروتئین برای ورزشکاران قنندرتی را ADAامریکا (  1.3) و متخصصان رژیم کانادا طی بیانی

.3 گرم در برابر هر کیلوگرم وزن ورزشکار اعلم کردند1.8تا 

‌هیکنیم: در اینجا چند نکته عملی و سودمند برای ورزشکاران قدرتی را بررسی م

‌هیکنید، حتم ًا از مقدار متناسبی غنذاهای گیناهی مثنل• ‌هنتان تمرین م ‌ههای بد  اگر برای افزایش حجم ماهیچ
‌ههای یا محصولت تهیه شده از سویا استفاده کنید. بهتر است قبل از شروع تمرین یا بعنند از  گیاهان دولپ

‌ههای ممکننن رسننیدید، دیگننر20آن    گرم پودر پروتئین مصرف کنید. بعد از آنکه به حداکثر حجم ماهیچ
 استفاده از این مقدار اضافی پروتئین ضرورتی ندارد (مگر برای کسنانی کنه بنرای رقنابت در مسنابقات

‌هیکنند). تمرین م

‌هههای غذایی خود• ‌هیخواهید وزن کم کنید، حتم ًا مقدار متناسبی غذاهای سرشار از پروتئین در وعد  اگر م
‌هیتواند مفید باشد. بگنجانید، استفاده از پودر پروتئین هم م

‌ههها مؤثر باشد• ‌هیتواند در افزایش حجم ماهیچ  خوردن غذاهای سرشار از پروتئین درست بعد از تمرین م
باشد.



 نیازهای هر فرد متفاوت است، پس باید با آزمایش و تجربه مقدار مصرف متناسب را پیدا کننرد. منننوی ادامننه ی
‌ههای از یک رژیم غذایی سرشار از پروتئین برای ورزشکاران است. فصل نمون

ورزشکاران استقامتی

‌هیشود، چون بنا بر بیننانیه ‌هنشان کمتر م ‌ههشدن بد  نیاز این گروه از ورزشکاران به پروتئین با گذشت زمان و ورزید
‌هیشننود. در آغنناز تمرینننات2009  ، با تمرین بیشتر، میزان برگشت و جایگزینی پروتئین در بدن این افراد بیشتر م

  گرم در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن است، که برای ورزشکاران اسنتقامتی1.4 تا 1.2میزان نیاز بدن به پروتئین 
‌هیرسد1.55 تا 1.3با رژیم وگن به میزان  . 4 گرم به ازای هر کیلوگرم م

‌ههراحتی پروتئین مورد نینناز بنندن ‌هیکنند، و به همین دلیل ب  ورزشکاران استقامتی کالری بیشتری مصرف م
‌هیخورید، به احتمننال زینناد ‌هیکنند. اگر وزن شما کم نشده است و غذاهای سرشار از پروتئین م  خود را مصرف م
‌هیتوانید میزان نیاز بدن خود به مواد مغذی، ‌هیکنید. اما اگر دوست دارید، م ‌هنتان را مصرف م  پروتئین مورد نیاز بد

و نحوه تأمین آن از غذاهای روزانه را به کمک جدول مندرج در فصل دوم محاسبه کنید. 

‌شیشود در صورت کمبود پروتئین چه م

‌هههای بزرگ ورزشکاران نیست، امنا در صنورت کمبنود مصنرف ممکنن اسنت بناعث آسنیب  پروتئین از دغدغ
‌هیکرد و از مصرف تمام غننذاهای ‌ههساله ایتالیایی که در مسابقات رقابتی شرکت م  عضلنی شود. یک شناگر شانزد
‌هیکرد، دچار صدمات شدید، اگر چه موقت، در عضلت شد که به احتمننال زینناد  سرشار از پروتئین خودداری م

 . صندمات وارده بنه عضنلت بنه شنکل درد و خسنتگی مفنرط5در نتیجه کمبود پروتئین به وجود آمده بودنند
‌هیآید، اما ضرورت تننوجه بننه  عضلنی ظاهر شدند. البته مشکل این شناگر موردی نادر و غیرمعمول به حساب م
‌ههاید، معلوم است کننه از ‌هیهای غیرمعمول نشد ‌هیدهد. اگر دچار درد عضلنی یا خستگ  مصرف پروتئین را نشان م

‌هیکنید. مقدار کافی پروتئین استفاده م



کاربوهیدرات و چربی
‌هیکند، و افرادی که این ماده را از رژیننم ‌هتهای مسافتی نقش سوخت اصلی بدن را بازی م  کاربوهیدرات در رقاب
‌هنها از ایننن جهننت مشننکلی ندارننند، ‌هیشوند. وگ ‌هیکنند، در عملکرد خود با مشکل مواجه م  غذایی خود حذف م

چون غذاهای گیاهی عموم ًا سرشار از کاربوهیدرات هستند.

‌همچربنی (یعننی چربنی کمنتر از ADA و ACSMبه گفته  ‌همهای ک   درصند کنالری20، استفاده از رژی
‌ههاننند کنه ‌هیشننوند. هننر دو گننروه توصننیه کرد  مصرفی را تشکیل بدهد) باعث عملکرد مطلوب در ورزشکاران نم

  درصد از کالری مصرفی خود را از چربی تأمین کنند. مصنرف کمنی بیشنتر چربنی35 تا 20ورزشکاران حدود 
‌ههای مفید باشد، چون آنها به نسبت افراد عادی مقدار بیشتری از ایننن چربننی را ‌هیتواند برای ورزشکارهای حرف  م

‌هیسوزانند. برای تأمین انرژی م

آهن
  توصیه کرده اسننت کننهiورزشکاران قدرتی به مصرف آهن بیشتر نیاز ندارند، اما کالج آمریکایی پزشکی ورزشی

‌هههای دوهای مسافت، آهن مصرفی خود را حدود    درصد بیشننتر از70تمام ورزشکاران استقامتی، خصوص ًا دوند
RDA.توصیه شده، افزایش دهند 

‌هنطور که در فصل ‌هشهایی در بین ورزشکاران استقامتی وگن شده است. هما  این مسأله باعث طرح پرس
  برابر افراد عادی است. ما هم مانننند خیلننی دیگننر از متخصصننان تغننذیه1.8 آهن گیاهخواران، RDA گفتیم، 6

‌هنها بیشتر است. بعضی از ورزشکاران وگن   ترجیننحمعتقدیم که این مقدار از نیاز واقعی بیشتر گیاهخواران و وگ
‌هیکنیننم و ‌هلهای خوراکی آهن استفاده کنند، با این وجود ما چنین چیزی را توصیه نم ‌هیدهند که هر روز از مکم  م
 معتقدیم که بیشتر گیاهخواران به این حد از مصرف نیاز ندارند. با این وجود لزم است میزان آهنن خنون زننان

‌ههطنور مرتنب آزمنایش شنود. در واقنع  ‌هیشنوند، ب ‌هههای استقامتی که هنوز قاعده م   وACSMورزشکار در رشت
ADAهیکنند که میزان آهن خون تمام زننان ورزشنکار بنه طنور مرتنب آزمنایش شنود، و نظنارت و‌   توصیه م

‌هیدانند. آزمایش منظم برای ورزشکاران نوجوان و زنان ورزشکار باردار را هم ضروری م

i  American College of Sports Medicine



‌شه کارآیی ‌ششدهند ‌شلهای افزای iiمکم

‌هلهایی وجود دارند که حاوی آمینواسیدها و ترکیبات پروتئینی دیگر هستند، و به منظور بننال بننردن کننارآیی  مکم
‌ههاند.  ورزشکاران ساخته شد

کراتین

‌هیهننای ‌هههننا در کارآزمای  کراتین تنها مکمل مغذی است که  تأثیر آن در بال بردن قدرت و افزایننش حجننم ماهیچ
‌هههنای کوتناه و  بالینی متعددی به اثبات رسیده است. هدف از استفاده آن، کاستن از خستگی مفنرط در طنی دور
‌ههبرداری، دوی سرعتی، فوتبال، راگبی و هاکی) است. خستگی کمتر در حینن ‌هشهای سنگین (مثل وزن  مکرر ورز

‌هیشود. ‌ههبرداری باعث تمرین بیشتر، و رسیدن به نتایج بهتر م دو سرعتی یا وزن

‌هتخوار  ‌هیشود، و بدن افراد گوش ‌هههای انسان ساخته م   گننرم کراتیننن در روز2 تننا 1کراتین در کبد و کلی
‌همهای غننذایی ‌هیرود). کراتین در رژی ‌هیکند (البته حدود نصف این مقدار در حین پختن گوشت از بین م  مصرف م
‌ههای ‌هلهای قرمننز و بننافت منناهیچ  گیاهی وجود ندارد و به همیننن دلیننل مقنندار ایننن منناده در خننون، ادرار، سننلو

‌ههاند که بدن گیاهخواران به   مقدار بیشننتری نسننبت بننه بنندنگیاهخواران کمتر است. بعضی از تحقیقات نشان داد
‌هیبرد ‌هلهای حاوی کراتین بهره م ‌هتخوارها از مکم ‌هلهای کراتین از منابع گیاهی به دسننت6گوش  . خوشبختانه مکم

‌هیآیند. م

‌هیشود.iiiو نگهداریiiمعمو ًل از مکمل کراتین در دو مرحله، برای بارگیری استفاده م

  گرم کراتین را در دو نوبت مصرف کنید و این کننار را تننا شننش روز ادامننه30 تا 20 هر روز بارگیری:
بدهید.

‌هتخواران توصننیه شننده اسنت، کنه ننتیجه2 برای این دوره مصرف نگهداری:   گرم در روز برای گوشنن
‌هیگیریم مقدار آن برای گیاهخواران باید حدود  ‌هیکنند3.4 تا 2.7م   گرم در روز باشد. بعضی از محققان پیشنهاد م

iiPerformance enhancers

iiloading

iiimaintenance



 که مصرف کراتین به یک ماه در میان به منظور بال بردن تأثیر آن محدود شود. خوردن آن همراه با یک محلننول
‌هیبرد. ‌ههها را بال م ‌هیهای ورزشی یا آبمیوه، درصد جذب کراتین توسط ماهیچ قندی مثل نوشیدن

  مصرف کراتین ممکن است منجر به تاثیرات منفی مثننل تجمننع مایعننات در بنندن،ACSMبه گزارش 
 انقباض عضلنی، حالت تهوع و اسهال شود. اگر چه هنوز بر سر مصرف یا عدم مصرف ایننن منناده تردینندهایی

‌هیشننود کننه مننواردی ازACSMوجود دارد،    مصرف آن را برای بزرگسالن بلمانع اعلم کننرده اسننت. گفتننه م
‌ههها در ارتباط بنا مصنرف کراتینن مشناهده  خستگی شدید یا پارگی عضلنی، خشکی شدید بدن و آسیب به کلی

‌هلها با پزشک خود مشورت کنید. شده است، پس بهتر است در صورت مصرف این مکم

کارنیتین

‌هیشود) یک آمینواسید است که در گوشت و ‌هل-ال-کارنیتین هم شناخته م ‌هلکارنیتین و اکتی  کارنیتین (که با عنوان ا
‌هیشود. کارنیتین برای  ‌هههای لبنی یافت م  سوخت و ساز چربی ضروری است و بننرای کنناهش وزن و بننالفراورد

‌هش  ‌هیشود. اما بنا برگزار ‌ههای ندارد.ACSMبردن عملکرد بدن مصرف م ‌هچیک از این دو منظور فاید  برای هی

‌هیتواند کارنیتین مننورد نینناز خننود را در  کارنیتین موجود در غذاهای گیاهی بسیار ناچیز است، اما بدن م
‌هیکننند، مینزان ‌همچرب اسنتفاده م ‌همهای غذایی ک ‌هنها، گیاهخواران و افرادی که از رژی ‌ههها تولید کند. وگ  کبد و کلی
 کمتری کارنیتین در خون خود دارند. اما هنوز هیچ شواهدی مبنی بر ناسالم بودن اینن وضنعیت گنزارش نشنده
‌هیگننذارد یننا خیننر، مطمئننن  است، و در مورد اینکه آیا کمبود این ماده در خون بر عملکرد ورزشی تأثیر منفننی م

‌هلهای خوراکی حاوی    میلیگنرم کنارنیتین120نیستیم. در یک آزمایش، گروهی از افراد وگن به مدت دوماه مکم
 در روز مصرف کردند. نتیجه این بود که آنها مقدار کارنیتین بیشتری از طریق ادرار دفع کردننند، امننا مقندار ایننن
‌هیگیریم که مصرف بیشتر کراتین صرف ًا باعث دفننع بیشننتر  ماده در پلسمای آنها تغییر چندانی نکرد. پس نتیجه م

.7آن از طریق ادرار شده است

‌هنها به کارنیتین به دست نیامده است، اما از آنجا که غیرگیاهخواران  هنوز هیچ شواهدی مبنی بر نیاز وگ
‌هلهایی با همیننن مقنندار بننرای300 تا 200در روز حدود  ‌هیکنند، احتما ًل مصرف مکم   میلیگرم کارنیتین مصرف م

‌هنها مشکلی ایجاد نخواهد کرد. مکمل کارنیتین با مارک    از تخمیر قننند بننه دسننت آمننده از چغننندرSolgarوگ
‌هنها است. در صورت مصرف کارنیتین مراقب عوارض جننانبی آن مثننل ‌هیشود، و قابل استفاده برای وگ  درست م

حالت تهوع و اسهال باشید.



کارنوسین و بتاآلنین

‌هیشود) ملکولی اسننت کننه از ترکیننب دو آمینواسننیدiکارنوسین   (که به نام بتا-آلنیل-ال-هیستیدین هم شناخته م
‌هتهنای مختلنف بندن جنانوران، از جملنه انسنانها، و ‌هیشود. این ملکنول در باف  بتا-آلنین و هیستیدین ساخته م

‌ههها و مغز آنها   وجود دارد. غذاهای گیاهی فاقد کارنوسین هسننتند و یننک تحقیننق نشننان دادهخصوص ًا در ماهیچ
‌ههای گیاهخواران  ‌ههای50است که مقدار این ماده در بافت ماهیچ   درصد کمتر از مقندار موجنود در بنافت مناهیچ

‌هتخواران است .8گوش

 بدن ما نیازی به مصرف آمینواسید بتا-آلنین از طریق رژیم غذایی ندارد (خود بدن ایننن منناده را تولینند
‌هههننا موثرننند. درواقننع تنهننا ‌هلهای حاوی بتاآلنین در بال بردن میزان کارنوسین در ماهیچ ‌هیکند)، با اینحال مکم  م

‌ههاند. ‌هلهای حاوی بتا-آلنین ( و نه خود کارنوسین) بر روی عملکرد ورزشکاران آزمایش شد مکم

  بتا-آلنین از جهت عملکرد مورد تأیید قرار نگرفته است. اما چننندین تحقیننق نشننانACSMدر بیانیه 
‌ههاند که مصرف حدود  ‌ههای ینا بیشنتر،6داد   گرم بتا-آلنین به شنکل چنند وعنده در روز و طنی دوره چهنار هفت

‌همشننده ‌هیتواند به عملکرد بهتر، خصوص ًا در راندهای متعاقب ورزشی بیانجامد. با این وجود تمام تحقیقات انجا  م
بر سر این نتیجه توافق ندارند.

‌هلهای بتا-آلنین برای بعضی از افراد سننودمند باشنند، و امکننان  در هر صورت ممکن است مصرف مکم
 دارد که سود آن برای ورزشکاران گیاهخوار از همتایان غیرگیاهخوار آنها بیشتر باشد، اگرچه هنوز هیچ تحقیقننی

Nowبرای مقایسه مصرف این ماده میان این دو گنروه صنورت نگرفتنه اسنت. شنرکت   Foodsهلهنای‌   مکم
‌هیکند. ‌هنها تولید م خوراکی حاوی بتا-آلنین مناسب برای مصرف وگ

‌هیضنرر اعلم شنده اسنت، و بنا اینن وجنود6مصرف حدود    گرم بتا-آلنین در روز به مدت ده هفته ب
‌هیحسی خفیف یا خارش شوند. ممکن است بعضی از افراد با مصرف این مقدار دچار ب

i Carnosine 



در ورزشکاران iiآمنوره
  درصد زنان ورزشکاری که در رشننته دو اسننتقامت فعننالیت65آمنوره یا قطع عادت ماهانه اختللی است که در 

‌همشنندن وزن بنندن همگننی از عننواملی ‌هیدهد. تغییرات هورمونی، مصرف مقدار ناکافی کننالری و ک ‌هیکنند، رخ م  م
‌هیکردند که زنان گیاهخوار بیشننتر در  هستند که ممکن است باعث به وجود آمدن این مشکل شوند. زمانی فکر م

معرض خطر دچار شدن به آمنوره قرار دارند، اما در حال حاضر اشتباه بودن این اعتقاد معلوم شده است.

‌هیانجامند بنناعث ‌هشهایی که به کاهش وزن م ‌هیشود. اگرچه ورز ‌هنها م  آمنوره باعث ضعیف شدن استخوا
‌هیشود. ‌هلگیری استخوان در بدن آنها م ‌هیشوند، قطع عادت ماهانه در زنان باعث کاهش شک ‌هنها م تقویت استخوا

 بهترین راه درمان آمنوره کم کردن فعالیت بدنی، افزایش کالری مصرفی و در صورت لزوم افزایش وزن
  کننالری بنه مصننرف روزانننه و قطننع300 تننا 200است. بهترین روش برای بازیابی دوره عادت ماهانه، افننزودن 

‌ههشننده کلسننیم و  فعالیت ورزشی در یکی از روزهای هفته است. همچنین زنان ورزشننکار باینند بننه مقنندار توصی
‌هلهننای خننوراکی اسننتفاده  ویتامین دی مصرف کنند، و زنان وگن باید برای افزایش کلسیم دریافتی خننود از مکم

کنند.

‌شههای سریع و مختصر برای ورزشکاران وگن توصی

‌ششهای قدرتی ورز

 برای مصرف کالری کافی لزم است که از احساس گرسنگی خود پیروی کنید. مصنرف ناکنافی کنالری•
‌ههها را بگیرد. ‌هیتواند جلوی رشد ماهیچ م

‌ههاید، ممکن است کمننی•  نیاز بدن شما به پروتئین، خصوص ًا در زمانی که تازه ورزش کردن را شروع کرد
  گرم پروتئین مصرف1.8 تا 1.3بیشتر از حد معمول باشد. سعی کنید  در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن 

کنید. 

‌ههها موثر باشد.• ‌هیتواند در افزایش حجم ماهیچ ‌هنوعده سرشار از پروتئین بعد از تمرین م خوردن یک میا

iiamenorrhea



‌هیهننا35 تا 20چربی مصرفی خود را خیلی کم نکنید. سعی کنید •   درصد از کالری مصننرفی شنما را چرب
‌ههای ممکن است به مقدار چربی بیشتر از این نیاز داشته باشند. تشکیل بدهند. ورزشکارهای حرف

‌ههبردارها مفید باشد.• ‌هیتواند برای بعضی از وزن ‌هلهای خوراکی حاوی کراتین م مصرف مکم

‌ششهای استقامتی ورز

‌هیکنید، در بیشترین حد است. ورزشکاران وگن•  نیاز شما به پروتئین در زمانی که تازه ورزش را شروع م
  گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن خود، پروتئین مصرف کنند. بننا مصننرف کننالری1.5 تا 1.3باید حدود 

بیشتر می توان به آسانی این مقدار از پروتئین مورد نیاز بدن را تأمین کرد.

‌ههای بننه35 تا 20حدود • ‌هیها تننأمین کنینند. ورزشننکارهای حننرف   درصد از کالری مصرفی خود را از چرب
مقداری بیشتر از این حد نیاز دارند.

‌هیکنند، به طور مرتب آزمایش شود.• ‌هههای استقامتی فعالیت م باید مقدار آهن خون زنانی که در رشت

نمونه منو

  کیلححوگرم کححه در رشححته82نمونه منو، مناسب برای یک ورزشححکار مححذکر بححا وزن حححدود 
‌شیکند ‌شهبرداری فعالیت م وزن

‌هیکنند، برای تأمین نیاز بدن خود به پروتئین مشکلی ندارننند، ‌هههای ورزشی استقامتی فعالیت م  افرادی که در رشت
‌هیکنند، باید توجه بیشتری ‌ههبرداری فعالیت م ‌هههای وزن ‌هیکنند. اما کسانی که در رشت  چون کالری بیشتری مصرف م

به مصرف غذاهای حاوی پروتئین داشته باشند. منوی پایین یک روش برای تأمین این نیاز است.
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همپیمانه توفو‌ نی

3برش نان گندم کامل 

1قاشق غذاخوری مارگارین وگن 

2قاشق غذاخوری مربا 

1هبپرتقال‌  پیمانه آ

‌شنوعده میا

(هکشده باشد‌ ‌هههای خش ‌هههای روغنی و نیم دیگرآن میو ‌ه‌همپیمانه آجیل شیرین (که نیمی از دان نی

  ناهار

2عدد نان پیتای گندم کامل 

1پیمانه حمص 

سالد سبزیجات با سس سرکه

1پیمانه میوه تازه 

‌شنوعده   میا

هههای کامل‌ مافین انگلیسی درست شده از دان

2همزمینی‌  قاشق غذاخوری کره بادا

شام

2پیمانه کینوآ 



1پیمانه سیتان کباب شده 

2 قاشق چایخوری روغن زیتون2 پیمانه کیل بخارپز شده با 

‌شنوعده میا

1پیمانه ماست سویای وانیلی 

هکچهارم پیمانه گرانول‌ ی

--------------------------------------------------------------------
--

3500) کالری به ازای هر کیلوگرم وزن بدن)40 کالری 

126) گرم در برابر هر کیلوگرم از وزن بدن)1.5 گرم پروتئین 
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