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با سلام خدمت تمام دوستان عزیز
ــه  ــن جلســه اختصــاص داره ب ــت شــما هســتم. ای ــن در خدم ــه و تمری ــگان تغذی ــا جلســه ســوم دوره رای ب

ــی! ــه ورزشــکاران قدرت ــزد ورزشــکاران از جمل ــذی ن ــن درشــت مغ ــن و جــذاب تری ــن، قشــنگ تری بهتری
یعنی پروتئین ها! امیدوارم تا پایان این قسمت همراه ما باشید.

پروتئیــن هــا از یــک واحــد ســازنده بــه نــام آمینــو اســیدها تشــکیل شــده انــد. آمینــو اســید ها 
ــواع پروتئیــن هــا را مــی ســازند و از لحــاظ ســاختاری  شــبیه هــم هســتند.  مولکول هایــی هســتند کــه ان
بــه طــور مثــال مــی تــوان گفــت کــه تمــام آن هــا یــک هســته مرکــزی کربنــی دارنــد و بــا یــک مولکــول 
ــک  ــیدی COOH و ی ــروه اس ــک گ ــول H2N و ی ــورت فرم ــه ص ــه ب ــی ک ــروه آمین ــک گ ــدروژن و ی هی
زنجیــره جانبــی پیونــد مــی خورنــد. جالــب ایــن اســت کــه ایــن زنجیــره جانبــی اســت کــه باعــث مــی شــود 

آمینــو اســید هــا بــه شــکل هــای مختلــف تشــکیل شــوند. 
یعنــی پروتئیــن را یــک ســاختمان فــرض کنیــد کــه آجرهــای آن آمینــو اســیدها هســتند. ترکیــب آجرهــا و 
اتصــال آجرهــا بــه هــم در نهایــت یــک ســاختمان را مــی ســازد. در ایــن جــا ســاختمان مــا پروتئیــن اســت 

و آن آجرهــا امینــو اســید هــا هســتند.

ــه  ــی ب ــم، ول ــید داری ــو اس ــوع آمین ــد ن ــتر از ص ــت بیش در طبیع
صــورت کاربــردی، تنهــا 20 نــوع از آنهــا را مــی تــوان بــرای ســاختار 
در بــدن اســتفاده کــرد. بــه همیــن دلیــل تنهــا ایــن 20 نــوع بــرای 

مــا حائــز اهمیــت اســت.

آمینو اسیدها به دو بخش تقسیم می شوند: ضروری و غیر ضروری
ــدارد. ماننــد مــواد  ــدن قابلیــت ســاخت آنهــا را ن ــروری آنهایــی هســتند کــه ب ــای ض ــید ه ــو اس آمین
مغــذی کــه قبــلا گفتــه بــودم بــدن قابلیــت ســاخت آنهــا را نــدارد و بایــد از مــواد غذایــی کــه مــی خوریــم 
آن هــا را دریافــت کنیــم. از جملــه آمینواســیدهای ضــروری، لوســین، فنیــل آنالیــن و والیــن را مــی توانــم 

نــام ببــرم.
آمینــو اســید هــای غیــر ضــروری آنهایــی هســتند کــه بــدن مــی توانــد آن را بســازد و نیــاز نیســت 
ــد از:  ــروف هســتند، عبارتن ــیم و مع ــی شناس ــی م ــه خیل ــی ک ــود. آنهای ــت ش ــذا دریاف ــق غ ــا از طری حتم

ــن  ــن، گلیســین و گلوتامی آرژنی
در مجموع 11 تا غیرضروری و 9 تا ضروری هستند. 



حــالا نیــاز مــا بــه مصــرف پروتئیــن مــا چقــدر اســت؟ هیئــت غــذا و تغذیــه ایالــت متحده 
در ســال 1941 گفــت، طبــق آزمایشــاتی کــه انجــام داده انــد هــر انســان مــی توانــد 0.8 گــرم بــه ازای هــر 
کیلــو از وزنــش پروتئیــن دریافــت کنــد. یعنــی مــردی کــه 70 کیلــو دارد ضربــدر 0.8 مــی شــود 56 گــرم 
پروتئیــن کــه مــی توانــد در روز اســتفاده کنــد تــا بتوانــد بــه راحتــی فعالیــت هــای خــودش را انجــام دهــد 

و مشــکلی بــرای عضلاتــش ایجــاد نشــود. یعنــی نســبت آنابولیســم مــا بــه کاتابولیســم مــا برابــر مــی شــود.
ولــی ایــن بــرای کســی کــه وزنــه میزنــد یــا ورزش طولانــی مــی کنــد، اصــلا خبــر خوبــی نیســت و حتمــا 
هــم تجربــه کردیــد و مــی دانیــد کــه چقــدر ایــن مقــدار کــم اســت. بــه همیــن خاطــر بــرای ورزشــکاران 
قدرتــی ایــن مقــدار را دو یــا ســه برابــر مــی کننــد. تقریبــا بیــن 1.2 تــا 2 تــا 2.5 بــرای ورزشــکاران قدرتــی 

مــی باشــد.
بعضــی از آزمایشــات هســتند کــه تاییــد کــرده انــد بــه ازای هــر کیلــو از وزن بــدن تــا 3 گــرم پروتئیــن هــم 
جــذب مــی شــود. یعنــی یــک ورزشــکار 120 کیلــو گرمــی 360 گــرم پروتئیــن بخــورد هــم کافــی اســت. 
ممکــن اســت حتــی اگــر کمتــر بخــورد هــم ناکافــی باشــد. ولــی بــرای افــرادی ماننــد خــود مــا کــه در حــد 

مســتر المپیــک حرفــه ای نیســتیم، 2 گــرم هــم کافــی اســت.
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یــک تقســیم بنــدی فرعــی هــم داریــم کــه شــاید خیلــی هــا نشــنیده باشــند: آمینواســید 
ضــروری شــرطی، یعنــی شــرط دارد کــه جــز ضــروری هــا حســاب شــود. بــه عنــوان مثــال، تیروزیــن کــه 
ــد آن را  ــدن مــا نمــی توان احتمــالا هــم شــنیده اید، جــز امینــو اســید هــای غیــر ضــروری اســت، یعنــی ب
بســازد امــا ســاخت ایــن امینــو اســید بــر مبنــای ایــن اســت کــه بــدن مــا بــه انــدازه کافــی آنالیــن دریافــت 
کنــد. یعنــی اگــر بــه انــدازه کافــی انالیــن دریافــت کنیــم، تیروزیــن جــز غیــر ضــروری هــا اســت. حــالا خــود 
آنالیــن جــز امینــو اســیدهای ضــروری اســت، یعنــی مــا بایــد از طریــق غــذا دریافــت کنیــم. اگــر بــه هــر 
دلیلــی نتوانیــم انالیــن بــه انــدازه کافــی دریافــت کنیــم، تولیــد تیروزیــن مــا بــه مشــکل بــر مــی خــورد. ایــن 
یعنــی اینکــه تیروزیــن در ایــن مواقــع بایــد یــا بــه شــکل مکمــل و یــا بــه شــکل غــذا دریافــت شــود. در ایــن 

مواقــع هســت کــه تیروزیــن جــز امینــو اســید هــای ضــروری تقســیم بنــدی مــی شــود. 
یــا مثــلا در خیلــی از کــودکان و نــوزادان کــه نــارس بــه دنیــا مــی آینــد، ایــن نــارس بــه دنیــا آمدنشــان 
بــه ایــن دلیــل اســت کــه بعضــی از امینــو اســیدها ماننــد گلوتامیــن را نمــی تواننــد تولیــد کننــد. در ایــن 
مــوارد چــون بــدن شــان نمــی توانــد آن هــا را تولیــد کنــد، بــا اینکــه غیــر ضــروری اســت، امــا بــه ایــن دلیــل 
کــه بچــه زود بــه دنیــا آمــده اســت، بدنــش هنــوز ایــن قابلیــت را پیــدا نکــرده اســت کــه بتوانــد گلوتامیــن 

بســازد. در ایــن مــوارد گلوتامیــن جــز دســته امینــو اســید هــای ضــروری مــی شــود. 
ــا هــم عــوض مــی شــوند.  ــه ســفید ســفید! ایــن جــا هــا خیلــی مواقــع ب ــه ســیاه ســیاه اســت و ن پــس ن
یادتــان هســت در کربوهیــدرات هــا گفتیــم بــرای تشــکیل دی ســاکارید هــا دو مونوســاکارید بــا هــم ترکیــب 
می شــوند، و یــک دو قنــدی را تشــکیل مــی دهنــد. در پروتئیــن هــا همیــن اتفــاق مــی افتــد، امینــو اســید 
ــث  ــه باع ــی ک ــد های ــن پیون ــد. حــالا ای ــی دهن ــن را تشــکیل م ــی شــوند و پروتئی ــب م ــم ترکی ــا ه ــا ب ه
ــد. کــه احتمــالا هــم  ــام دارن ــد هــای پپتیــدی ن ــد، پیون ــا هــم نگــه دارن می شــود امینــو اســید هــا را ب

شــنیده ایــد چقــدر از آن هــا ســوء اســتفاده شــده اســت. 
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ــم هــا هــم 1.6 گــرم  ــرای خان  ب
ــی کــه  ــرای آنهای ــه ب ــی اســت، البت کاف

ــه ای هســتند. ــی حرف خیل
ــما  ــن ش ــابقه تمری ــه س ــر چ ــی ه  ول
ــر  ــم کمت ــدار ه ــن مق ــد، ای ــر باش کمت
مــی شــود. و شــاید تــا همــان 0.8 گــرم 

ــی باشــد. ــم کاف ه

ــی اســت هــم  ســوالی کــه مطــرح اســت اینــه کــه پروتئیــن هــم در محصــولات حیوان
در گیاهــی، کــدام را بخوریــم؟ در آزمایشــاتی کــه روی پروتئیــن هــای گیاهــی و حیوانــی انجــام شــده 
اســت ایــن امــر ثابــت شــده کــه امینــو اســید هــای ضــروری کــه مــا نیــاز اســت دریافــت کنیــم در محصولات 
حیوانــی بــه طــور کامــل هســتند. ایــن بــدان معناســت کــه: محصــولات حیوانــی یــک غــذای کامــل هســتند و 
بــه همیــن دلیــل اســت کــه مصــرف محصــولات حیوانــی توصیــه مــی شــود. در کنــار آن محصــولات گیاهــی 
بجــز ســویا)خود ســویا هــم بــه ویــژه بــرای ورزشــکاران قدرتــی بســیار جنجــال برانگیــز اســت(، همــه ناقــص 

هســتند. یعنــی امینــو اســیدهای ضــروری کــه مــا نیــاز داریــم را ندارنــد.
 اگــر بخواهیــم از قانــون همــه یــا هیــچ چیــز پیــروی کنیــم، خیلــی از گیــاه خــواران بــه مشــکل بــر میخورنــد. 
ایــن قانــون چــه مــی گویــد؟ مــی گویــد یــا همــه باشــند تــا ســنتز یــا همــان تولیــد پروتئیــن صــورت بگیــرد 
یــا اگــر حتــی یکــی از ان هــا هــم نباشــند تولیــد پروتئیــن انجــام نمــی شــود. و از ایــن رو گیــاه خــواران بــه 

مشــکل بــر مــی خورنــد.
ــوی هــم  ــی ق ــاه خــواری اســت کــه بافــت عضلان ــاره ورزشــکاران گی شــاید ســوالی کــه مطــرح شــود، درب
دارنــد. ایــن ســوال بارهــا از مــن پرســیده شــده اســت و تنهــا یــک جــواب دارد: خیلــی از افــرادی کــه ورزش 
مــی کننــد، چــه گیــاه خــوار باشــند چــه همــه چیــز خــوار و ....، مکمــل هــای فراوانــی اســتفاده مــی کننــد. 
نکتــه مهــم ایــن اســت کــه مــا از زندگــی شــخصی افــراد اطلاعــی نداریــم. یعنــی اینکــه آیــا واقعــا ایــن افــراد 
فقــط گیاهخــوار هســتند؟ یــا مکمــل مصــرف مــی کننــد؟ حداقــل از لحــاظ تئــوری ایــن قضیــه غیــر قابــل 
درک و غیــر قابــل بــاور اســت کــه فقــط بــا گیــاه خــواری بتــوان عضــلات قــوی و خوبــی ســاخت. ولــی اگــر 
در کنــار آن مکمــل هــای پروتئینــی بــه انــدازه کافــی مصــرف شــوند، شــاید و شــاید اســتروئید هــا و پپتیــد 
هایــی کــه بســیار متــداول هســتند بتواننــد نقــض هایــی کــه در گیــاه خــواری وجــود دارد را تامیــن کننــد. 
ولــی حداقــل در تئــوری اینگونــه اســت کــه پروتئیــن هــای گیاهــی بــرای ســنتز پروتئیــن کافــی نیســتند. 

بــه همیــن دلیــل بــه گیاهخــواران کــه بــه دلایــل مختلــف محصــولات حیوانــی مصــرف نمــی کننــد، توصیــه 
مــی شــود از مکمــل هــای پروتئینــی ماننــد پروتئیــن وی یــا آب پنیــر اســتفاده کننــد تــا بتواننــد از ایــن 

طریــق پروتئیــن کامــل دریافــت کننــد. 



انتشار این فایل آموزشی بدون ایجاد تغییر در آن، آزاد است و می توانید در سایت خود برای دانلود قرار دهید.
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در آخر این قسمت هم می خواهم به سوالی که یکی از دوستان پرسیدند پاسخ بدهم. 
اینکــه چــه عاملــی باعــث مــی شــود کــه پروتئیــن ماننــد چربــی و کربوهیــدرات وارد 

چرخــه ســوخت نشــود؟
 اولا چــه کســی گفــت کــه نمــی شــود؟ مــی شــود؛ امــا فقــط مقــدار آن کــم اســت. شــاید در حــد 5 تــا 10 
درصــد. کربوهیــدرات و چربــی و پروتئیــن درشــت مغــذی هســتند، امــا بــدن مــا حالتــی نــدارد کــه پروتئیــن 
را ذخیــره کنــد. فــرم ذخیــره شــده پروتئیــن نداریــم. چربــی را داریــم و کربوهیــدرات هــم همــان گلیکــوژن 
اســت. پروتئیــن هــا را مــی گوینــد عضــلات کــه بــه شــکلی ذخیــره شــده اســت، ولــی نــه اینکــه بــه صــورت 

چربــی یــا کربوهیــدرات باشــد.
زمانــی کــه مــا فعالیــت هــای شــدید انجــام مــی دهیــم بــدن مــا مقــداری از عضــلات را از بیــن مــی بــرد و 
ایــن پروتئیــن هــا تبدیــل بــه امینــو اســید مــی کنــد و وارد جریــان ســوخت مــی کنــد و ایــن اصــلا بــرای 

مــا خــوب نیســت.
امــا خبــر خــوش ایــن اســت کــه پروتئیــن هــا تفــاوت بزرگــی بــا چربــی و کربوهیــدرات هــا در ســاختار دارنــد. 
عــلاوه بــر کربــن، اکســیژن و هیدروژنــی کــه در هــر ســه گــروه مشــترک اســت، پروتئیــن هــا مــاده دیگــری 

بــه نــام نیتــروژن دارنــد. در طبیعــت هــم 78 درصــد نیتــروژن وجــود دارد. 

وجــود نیتــروژن در پروتئیــن کــه چربــی هــا و کربوهیــدرات فاقــد آن هســتند، باعــث شــده 
پروتئیــن نتوانــد ماننــد کربوهیــدرات و چربــی بــرای فرآینــد تولیــد انــرژی اســتفاده شــوند.

 
ماهایــی کــه ورزش مــی کنیــم و وزنــه مــی زنیــم، مــی خواهیــم عضلــه بســازیم، بایــد تمــام تلاشــمان ایــن 
باشــد کــه ایــن پروتئیــن هــا تجزیــه نشــوند. ایــن پروتئیــن هــا بــه ســختی تبدیــل بــه عضلــه مــی شــوند 
و نبایــد اجــازه بدهیــم عضــلات مــا تخریــب شــوند. هرچــه تخریــب کمتــری داشــته باشــیم بــه نفــع مــا 

اســت. 

انشــاالله در آینــده در بحــث هــای علــم و تمریــن ایــن مســئله را خیلــی بازتــر مــی کنیــم و توضیــح 
بیشــتری مــی دهیــم. 

خیلــی ممنــون کــه وقتتــون را در اختیــار مــا گذاشــتید. منتظــر پیشــنهادات، انتقــادات و نظرات شــما هســتم. 
مــی توانیــد از طریــق شــبکه هــای اجتماعــی، اینســتاگرام، تلگــرام و ســایت مــا بــا مــا در ارتبــاط باشــید. 
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