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ــما  ــت ش ــن در خدم ــه و تمری ــگان تغذی ــا دوره رای ــتان!  ب ــام دوس ــت تم ــا ســام و خســته نباشــید خدم ب
ــاص دارد. ــم اختص ــث متابولیس ــه بح ــن دوره ب ــش ای ــن بخ ــتم.  اولی هس

ــی کــه  ــد: فرآینــد های ــه تعریــف کــرده ان ــن گون ــا ســوخت را در کتــاب هــا ای متابولیســم ی
بــرای تــداوم حیــات مــا هــر روز انجــام مــی شــود و  مــا بــه آن نیــاز داریــم تــا بتوانیــم زنــده 

بمانیــم. 
مــا مــی خواهیــم کمــی ایــن تعریــف را بــاز کنیــم و بیشــتر در ایــن بــاره صحبــت کنیــم. گیاهــان انرژی 

ــرژی  ــه ان ــرژی کــه از خورشــید مــی گیــرد را ب ــد. هــر گیــاه، ان مــورد نیــاز خــود را از خورشــید مــی گیرن
شــیمیایی تبدیــل مــی کنــد.

ــتفاده  ــنتز اس ــام فتوس ــه ن ــدی ب ــان از فرآین ــیمیایی، گیاه ــرژی ش ــه ان ــی ب ــرژی نوران ــل ان ــرای تبدی  ب
می‌کننــد. در فرآینــد فتوســنتز، گیاهــان توســط کلروفیــل یــا ســبزینه هایــی کــه در خــود بــرگ هــا وجــود 
ــی کــه از ریشــه جــذب می‌کنــد و واکنــش ایــن  ــور خورشــید را می‌گیــرد و آب ــن و ن دارد، دی اکســید کرب

ــا یکدیگــر، اکســیژن و کربوهیــدرات را تشــکیل مــی دهــد. مــواد ب
 مهم ترین کربوهیدراتی که در فرآیند فتوسنتز تولید می شود، گلوکز است.

 بعــد از ایــن بحــث ســاده و ابتدایــی دربــاره انــرژی، بایــد درک کنیــم انــرژی شــیمیایی غذایــی کــه می‌خوریم، 
بایــد بــه انــرژی حرکتــی تبدیــل شــود تــا مــا بتوانیــم حرکــت کنیــم، ورزش کنیــم، صحبــت کنیــم و بقیــه 

کارهــای روزانــه را انجــام دهیــم. 
انــرژی کــه مــا از طریــق غــذا دریافــت مــی کنیــم، بــه جــز مــواردی کــه گفتیــم، مصــارف دیگــری هــم دارد 

کــه خیلــی بــا آن در ارتبــاط نیســتیم و آن هــا را نمــی بینیــم. 

بــرای مثــال خیلــی از ارگان هــای داخلــی و خارجــی بــدن. بــرای مثــال پوســت بــدن مــا هــر هفــت 
ــا بازســازی  ــه طــور تقریبــی در عــرض هفــت ســال پوســت م ــد بازســازی کامــل شــود. یعنــی ب ســال، بای
کامــل مــی شــود. بــرای ایــن کــه ایــن پوســت نوســازی شــود و ســلول هــای جدیــد ســاخته شــود، بــدن مــا 
نیــاز بــه انــرژی دارد و اگــر انــرژی نباشــد ایــن اتفــاق رخ نمــی دهــد. مثــال دیگــری کــه مــی توانــم خدمــت 
شــما عــرض کنــم، گلبــول هــای قرمــز بــدن مــا هســتند، کــه وظیفــه انتقــال اکســیژن از شــش هــا بــه بافــت 
هــا را دارنــد. بــه خاطــر اتفاقاتــی کــه بــرای گلبــول هــای قرمــز مــی افتــد و هســته آن هــا جــدا مــی شــود، 
بیشــتر از 120 روز نمــی تواننــد زنــده بماننــد و از بیــن مــی رونــد. و بــرای تولیــد گلبــول هــای قرمــز بیشــتر 

و جدیدتــر مــا نیــاز بــه انــرژی داریــم. 
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پــس بــه همیــن دلیــل مــا بایــد غــذا بخوریــم تــا طی 
فرآینــد هــای شــیمیایی ایــن غذاهــا بــه انــرژی تبدیل 
شــوند. ایــن انــرژی بــه عضــات مــا مــی رونــد و مــا 
ــا  ــی از کاره ــی خیل ــم. ول ــت کنی ــم حرک ــی توانی م
ــال نمــی  ــه طــور مث ــا خــارج هســتند، ب از دســت م
ــام  ــن کار را انج ــم ای ــا بگویی ــلول ه ــه س ــم ب توانی
ــی  ــا م ــه م ــلول ب ــده. س ــام ن ــن کار را انج ــده و ای ب
گویــد انــرژی برســانید تــا مــن کارم را انجــام دهــم. به 
همیــن دلیــل اســت کــه مــا زنــده ایــم، راه مــی رویــم 
و فعالیــت مــی کنیــم. و ایــن بــدان معناســت کــه غذا 
بایــد باشــد. غــذا نباشــد انــرژی هــم وجــود نــدارد. 

شــاید بتوانیــم تعریــف بهتــری از متابولیســم 
داشــته باشــیم: فراینــد هــای شــیمیایی کــه غــذا را 
بــه انــرژی تبدیــل مــی کننــد را متابولیســم بنامیــم. 
بــه نظــر مــن ایــن تعریــف بســیار ســاده و جامعــی از 

متابولیســم اســت.
 متابولیســم بــه دو دســته تقســیم مــی شــود: 
بــرای  مــورد  دو  ایــن  کاتابولیســم.  و  آنابولیســم 

ــت.  ــم اس ــی مه ــی خیل ــکاران خیل ورزش
ــد  ــر وارد فرآین ــد اگ ــی دانن ــکاران م ــی از ورزش خیل
و  عضــات  شکســت  یعنــی  شــوند،  کاتابولیســم 
ــاخت  ــی س ــوند، یعن ــم ش ــه آنابولیس ــر وارد مرحل اگ
ــی  ــح خیل ــا توضی ــم ت ــی خواه ــازه م ــات. اج عض
کوتاهــی دربــاره ایــن دو خدمــت شــما عــرض کنــم. 
آنابولیســم بــه فرآینــد هایــی گفتــه می‌شــود 
ــم  ــا ه ــک ب ــای کوچ ــول ه ــه در آن مولک ک
ــای  ــول ه ــد و مولک ــرار می‌کنن ــد برق پیون

ــد. ــکیل می‌دهن ــزرگ را تش ب
ــدی  ــه در جلســات بع ــال، همانطــور ک ــه طــور مث  ب
ــا  ــا ب ــید ه ــب آمینواس ــت، از ترکی ــم گف ــم خواه ه
ــی  ــن یعن ــی شــود. ای ــن تشــکیل م یکدیگــر، پروتئی
آنابولیســم. یــا مثــال دیگــر، ترکیــب گلوکــز، تبدیــل 

کلوگــز بــه گلیکــوژن هــم مــی شــود آنابولیســم. یعنی 
ذرات کوچکتــر غــذا، ذرات بزرگتــر را تشــکیل بدهنــد. 
ــمی  ــای آنابولیس ــش ه ــش، واکن ــوع واکن ــن ن ــه ای ب
گفتــه مــی شــود، چیــزی کــه همــه مــا بــه دنبــال آن 
ــد  ــم بای ــم حجــم بگیری ــر بخواهی ــی اگ هســتیم. یعن

آنابولیســم بالاتــری داشــته باشــیم.
حــالا در مقابــل ایــن فرآینــد، واکنشــی داریم 
ــای  ــه در آن فرآیند‌ه ــم ک ــام کاتابولیس ــه ن ب
ــل  ــک تبدی ــای کوچ ــد ه ــه فرآین ــزرگ ب ب
بــه  هــا  پروتئیــن  تبدیــل  ماننــد  می‌شــوند. 
اســیدها  آمینــو  بعــد همیــن  امینواســیدها کــه 
ــد  ــوند و در فرآین ــز ش ــه گلوک ــل ب ــد تبدی می‌توانن

ــد. ــه کار برون ــرژی ب ــد ان تولی
ایــن چیــزی نیســت کــه مــا خیلــی دنبــال آن 
باشــیم. مــا در طــول روز هــم آنابولیســم داریــم و هــم 
ــا  ــه متابولیســم م ــر مجموع ــر دو زی کاتابولیســم و ه
هســتند. ایــن کــه چــه کار کنیــم آنابولیســم داشــته 
ــری  ــم کمت ــا کاتابولیس ــم ت ــه کار کنی ــیم و چ باش
ــری  داشــته باشــیم، بحــث هــای بســیار تخصصــی ت
ــر  ــترین تاثی ــورد بیش ــن م ــه در ای ــد، ک ــی طلب را م
ــل  ــا و مکم ــل ه ــوع مکم ــن، ن ــوع تمری ــه، ن را تغذی
هایــی کــه مــی تواننــد بــه جلوگیــری از کاتابولیســم و 
افزایــش متابولیســم کمــک کننــد و همینطــور خــواب 
دارد. حتمــا در فرصــت مناســب بــه ایــن مطالــب مــی 

ــم.  پردازی
بعــد از اینکــه بــا اصول اولیه متابولیســم آشــنا شــدیم، 
ــم  ــود متابولیس ــاره خ ــواردی را درب ــم م ــی خواه م
متابولیســم‌ها  خــود  کنــم.  عــرض  خدمتتــان 
ــند.  ــته باش ــی داش ــای مختلف ــکل ه ــد ش می‌توانن
ــا را  ــد متابولیســم م ــه مــی توانن ــی هســتند ک عوامل
زیــاد یــا کــم کننــد. ســرعت متابولیســم در بــدن مــا 
بــه ســه عامــل بســتگی دارد. یکــی میــزان متابولیســم 

ــان BMR اســت. ــه هم ــا ک ــی م اصل
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ــر اســاس  ــا ب ــدن م ــرژی ب ــا 80 درصــد ان ــا ت  تقریب
 ،BMR اســت. متابولیســم پایــه یــا BMR همیــن
ــام  ــرای انج ــا ب ــدن م ــه ب ــت ک ــری اس ــزان کال می
ــت  ــا  فعالی ــون وی ــردش خ ــل گ ــی مث ــال حیات اعم
ــل  ــن حداق ــد و ای ــی کن ــره اســتفاده م ــی و غی عصب
ــت  ــد دریاف ــی توان ــا م ــدن م ــه ب ــرژی ک ــدار ان مق
ــت(  ــون د کی ــری س ــول ... )ه ــولا از فرم ــد. معم کن
بــرای محاســبه متابولیســم پایــه اســتفاده مــی شــود. 
ــت  ــتر در فعالی ــه بیش ــم ک ــری داری ــم دیگ متابولیس
جســمی و تحرکاتــی کــه بیشــتر از حالــت اســتراحت 
ــولا  ــه معم ــم، ک ــود داری ــی ش ــاق م ــا اط ــه آن ه ب

ــد.  ــی کن ــن م ــا را تامی ــدن م ــرژی ب ــد ان 20درص
ــا زایــی غذاهــا هســتند.  مــورد آخــر هــم تاثیــر گرم
بســته بــه نــوع غذایــی کــه مــی خوریــم، مــی توانــد 
5 تــا 10 درصــد متابولیســم بــدن مــا را تحــت تاثیــر 
ــد.  ــی بودن ــداد تقریب ــا اع ــن ه ــه ای ــد. البت ــرار ده ق
متابولیســم پایــه 50 تا 80 درصد اســت. متابولیســمی 
کــه تحــت فعالیــت هــای جســمی رخ مــی دهــد تــا 
ــی غذاهــا معمــولا  ــر گرمازای 20 درصــد اســت و تاثی
5 تــا 0 درصــد اســت. بــه جــز مــواردی کــه خدمــت 
ــتند  ــم هس ــری ه ــوارد دیگ ــردم، م ــرض ک ــما ع ش
ــر  ــد. اگ ــی گزارن ــر م ــدن تاثی ــم ب ــر متابولیس ــه ب ک
بخواهــم از کتــاب هــای مرجــع تغذیــه خدمــت شــما 
ــل  ــراوس، متابولیســم و عوام ــاب ک ــم، کت ــرض کن ع

ــی  ــت. عوامل ــرده اس ــی ک ــر آن را بررس ــذار ب تاثیر‌گ
کــه مــی توانــد بــر متابولیســم تاثیــر بگــذارد و میــزان 
آن را کــم و زیــاد کنــد، عبارتنــد از: انــدازه بــدن، فــرد 
چــاق اســت یــا لاغــر! ســن، هرچــه ســن بالاتــر بــرود، 
میــزان ســوخت و ســاز بــدن کمتــر مــی شــود. رشــد، 
انســان مراحــل رشــد مختلفــی دارد: نــوزادی، کودکی، 
نوجوانــی جوانــی و ... در هر کدوم از آن ها متابولیســم 
ــوع  ــاد مــی شــود. ن ســرعت خاصــی دارد و کــم و زی
ــه  ــبت ب ــون نس ــادی دارد. آقای ــاط زی ــیت ارتب جنس
خانــم هــا BMR بیشــتری دارنــد و معمــولا متابولیســم 
بالاتــری دارنــد. میــزان چربــی بــدن اســت، هــر چــه 
عضلــه بیشــتری داشــته باشــیم، یعنــی بافــت فعــال 
تــری داریــم و در نتیجــه متابولیســم بیشــتری داریــم.
ــه در  ــه عضل ــود ک ــی ش ــه م ــال گفت ــور مث ــه ط  ب
حالــت اســتراحت، 20 درصــد متابولیســم پایــه را در 
اختیــار خــودش مــی گیــرد. زمینــه ژنتیــک اســت که 
معمــولا برمــی گــردد بــه تیــپ بدنــی کــه آن هــا هــم 
ــوارد  ــد و م ــان را دارن ــم خودش ــدام متابولیس ــر ک ه
دیگــر هــم ماننــد ویتامیــن هــا، هورمــون هــا، مــواد 
ــرما،  ــد. س ــی گزارن ــر م ــم تاثی ــر متابولیس ــی ب معدن
ــای جســمی، مصــرف دارو  ــت ه ــزان فعالی ــا، می گرم
هــا و مکمــل هــا، ایــن هــا عواملــی هســتند کــه بــه 
طــور کلــی متابولیســم را تحــت تاثیــر خودشــان قــرار 

مــی دهنــد. 

بعــد از اینکــه بــا اصــول اولیــه متابولیســم آشــنا شــدیم، مــی خواهــم مــواد غذایــی کــه مــی خوریــم و 
تاثیــر آنهــا بــر متابولیســم را بررســی کنیــم. مــا در طبیعــت 6 نــوع مــاده مغــذی داریــم کــه عبارتنــد از:

کربوهیدرات ها، پروتئین ها، چربی ها، مواد معدنی، ویتامین ها و آب.
 در ایــن 6 مــورد، کربوهیــدرات، چربــی و پروتئیــن مــواد غذایــی تولیــد کننــده انــرژی هســتند. البتــه آب را 
هــم بایــد بــه ایــن لیســت اضافــه کنیــم. ایــن گــروه درشــت مغــذی هــا نامیــده مــی شــوند. یعنــی ســه‌تایی 
کــه بــرای مــا خیلــی مهــم هســتند. در جلســات بعــدی کــه در خدمــت شــما هســتیم، کربوهیــدرات، چربــی 
و پروتئیــن و ســاختار آنهــا را توضیــح مــی دهیــم و خیلــی از ابهاماتــی کــه تــا کنــون داشــته ایــد را بــر طــرف 

مــی کنیــم.
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ــذی  ــواد مغ ــم خــود م ــی خواه ــن م ــل از ای ــا قب  ام
ــه  ــتند و ب ــه هس ــه چ ــم ک ــح ده ــان توضی را برایت
چنــد دســته تقســیم مــی شــوند. در واقــع ترکیبــات 
شــیمیایی هســتند کــه وارد بــدن مــی شــوند و اعمال 
ــاص  ــال خ ــن اعم ــد. ای ــی دهن ــام م ــی را انج خاص

ــی شــوند؟ ــی م شــامل چــه چیزهای

مــواد مغــذی وظایــف مختلفــی دارنــد. یکــی 
از مهــم تریــن وظایــف آن هــا کــه قبــا هــم 
ــدن اســت.  ــرژی در ب آشــنا شــدیم، تولیــد ان
ــدن  ــو ب ــد و نم ــداری، رش ــن در نگه همچنی
دخیــل هســتند  و فرآینــد هــای  بیولوژیکــی 
را بــرای حفــظ قابلیــت عملکــرد بــدن تنظیــم 

مــی کننــد.

مــواد مغــذی بــه دو دســته تقســیم می‌شــوند: 
ضــروری و غیر ضــروری.

 
دســته اول مــواد ضــروری یعنــی مــا بــرای ادامــه 
زندگــی بــه آن نیــاز داریــم و بایــد آن هــا را از طریــق 
مصــرف غــذا تامیــن کنیــم. یــا اینکــه بــدن مــا آنهــا 
تولیــد مــی کنــد ولــی تولیــد آن بــرای بــدن مــا کافی 
نیســت. در هــر دو حالتــی کــه گفتیــم بایــد ایــن مواد 
ــم  ــی خوری ــه م ــی ک ــواد غذای ــق م ــذی را از طری مغ
ــم  ــن نخوری ــم پروتئی ــی توانی ــا نم ــم. م ــن کنی تامی
ــه  ــدن ب ــه ســازی داشــته باشــیم. چــون ب ــی عضل ول
ــا کاتابولیســم را در  ــه پروتئیــن ی ــی تجزی ــدازه کاف ان
طــول روز تجربــه مــی کنــد. بــرای اینکــه بتوانــد وارد 
فرآینــد آنابولیســم شــود، بایــد پروتئیــن مــورد نیــاز را 
بــه آن برســانیم تــا بــدن بتوانــد در فرآینــد آنابولیســم 
ــه عضلــه ســازی هــم ختــم می‌شــود اســتفاده  کــه ب

کنــد.

ــن  ــرم پروتئی ــا 40 گ ــال در روز 30 ت ــور مث ــه ط  ب
ــر  ــود و اگ ــی ش ــه م ــدن تجزی ــای ب ــرای علکرده ب
ــرای  ــی شــود. ب ــه م ــم تجزی ــم بیشــتر ه ورزش کنی
ــد گوشــت قرمــز، گوشــت ســفید و تخــم  همیــن بای
مــرغ مصــرف کنیــم. پــس مــا نیــاز داریــم تــا پروتئین 

ــذا تامیــن شــود. از غ

 دســته دوم مــواد غیــر ضــروری هســتند، یعنــی 
ــا مــا بتوانیــم زندگــی کنیــم.  حتمــا نبایــد باشــند، ت
امــا ایــن بــدان معنــا هــم نیســت کــه کلا بــه آن هــا 
نیــازی نداریــم. بــه طــور مثــال کاراتینوئیــد  کــه یــک 
ــوه  ــال، می ــاده شــیمیایی گیاهــی اســت  و در پرتق م
هــا و ســبزی هــای زرد هــم یافــت مــی شــود،  بــرای 
بــدن مــا ضــروری نیســت، یعنــی بــدون آن هــم مــی 
ــر  ــی بهت ــا اگــر باشــد خیل توانیــم زندگــی کنیــم. ام
اســت. چــون بســیاری از تحقیقــات ثابــت کــرده انــد 
کــه ایــن مــاده شــیمیایی مــی توانــد از بــروز خیلــی 
از ســرطان هــا جلوگیــری کنــد یــا مــی توانــد ریســک 
ــه آنهــا را کــم کنــد. پــس چــه خــوب اســت  ابتــا ب
کــه حتــی مــواد غیــر ضــروری را هــم دریافــت کنیــم. 
بــه همیــن دلیــل بــه خــوردن ســبزیجات در همــه ی 

رژیــم هــا توصیــه مــی شــود.

یــک حالــت دیگــری هــم داریــم کــه بعضــی از 
مــواد مغــذی بــرای بــدن ضــروری هســتند امــا بــدن 
ــد  ــا را تولی ــی آن ه ــدار کاف ــه مق ــد ب ــی توان ــم م ه
ــرای عملکــرد سیســتم  کنــد. ماننــد لوســیتین کــه ب
ــر  ــک عنص ــا ی ــم. ام ــاز داری ــه آن نی ــدن ب ــی ب عصب
ــاز هــم  کامــا ضــروری نیســت و اگــر هــم نباشــد ب
مــی توانیــم بــه حیــات خودمــان ادامــه دهیــم ولــی 
ممکــن اســت از لحــاظ عملکــرد عصبــی بــه مشــکل 

ــم.  بخوری
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ــدی  ــم در جلســات بع ــناختیم، قصــد داری ــذی را ش ــواد مغ ــدی م ــته بن ــامی و دس ــه اس ــد از اینک ــالا بع ح
ــی هــا و پروتئیــن هــا  ــاز کنیــم و بررســی کنیــم و ببینیــم کــه اصــا کربوهیــدرات، چرب مــواد مغــذی را ب
چــه هســتند. هــر چنــد کــه خیلــی دربــاره آن هــا شــنیده ایــم، امــا اگــر بتوانیــم تقســیم بنــدی و تعریــف 
ــه دهــم، درک موضــوع بســیار راحــت تــر خواهــد شــد و مــا هــم  درســتی  از هــر کــدام خدمــت شــما ارائ

ــر مــی توانیــم خدمــت شــما عــرض کنیــم.  مســائل تخصصــی را راحــت ت

خیلــی خوشــحال شــدم کــه تــا آخــر ایــن بخــش همــراه مــا بودیــد. امیــدوارم قســمت هــای بعــدی مــا را هــم 
دنبــال کنیــد. نظــرات خودتــان را در اینســتاگرام، تلگــرام و یــا ســایت مــا DopamineTeam.ir ابــراز کنیــد. مــا 

همــه را مــی خوانیــم و حتمــا پاســخگوی شــما خواهیــم بــود.

 یک بار دیگر از همراهی شما تشکر می کنم،  امیرحسین رحمانپور هستم از تیم دوپامین. 


