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Supplement Definition 

.FDA:

A dietary supplement is a product taken by mouth that contains a "dietary ingredient"

intended to supplement the diet.

vitamins, minerals, herbs or other botanicals, amino acids, and substances 

such as enzymes, organ tissues, glandular, and metabolites



.

 Sports supplements are dietary supplements that help

enhance athletic performance by providing alternate

and additional nutrients.

 These products are generally marketed to people

involved in athletics, bodybuilding, and weightlifting.



.

 The Global Sports Nutrition Market size is
expected to reach $44,003 million, by 2021.

 Sports nutrition products, such as sports drinks,
supplements, and food that include protein powders,
Isotonic drink powder, capsule/tablets
(creatine/branched chain amino acids and others),
supplement powder, ready-to-drink protein drinks,
carbohydrate drinks, protein bars,
carbohydrate/energy bars and other supplements.



Type of sport supplements

. Carbohydrates

Proteins

Amino 
Acids

Others

Weight 
loose

Vitamins 
Minerals 

Herbal



.

 Sports supplements are marketed in the form of
capsules, pills, and powders.

 Major supplement categories include weight gainers,
muscle builders, performance enhancers, and meal
replacement powders.

 Protein and carbohydrate bars have a higher
penetration in developed markets as compared to
developing regions.

 Soy and whey are the major protein sources used in
nutritional bars.





.



كراتين منوهيدرات

كراتين بطور طبيعي در رژيم غذايي و گوشت وجود دارد.
(مقداري هم در كبد و لوزالمعده. )محل اصلي توليد كراتين در بدن كليه ها هستند

 اسيد آمينه هاي آرژي نين، گلاسين، ميتوونين و منيييوو ، ويتوامينB12 و اسويدوولي  بوه توليود
.داخلي كراتين كم  مي كنند

بدن ظرويت بسيار كمي براي بازسازي كراتين دارد.
كراتين از پيش سازهاي اسيد آمينه آرژي نين و گلاسين ساخته مي شود.
 نياز روزانه ورد عادي با وزنKg70 گر  است2به كراتين حدود.
 گر  پوروتيين بوه ازاي هور 1-1/5با درياوت )گر  كراتين در رژيم غذايي معمولي 0/25-1روزانه

.درياوت مي شود( كيلوگر  وزن بدن



.

.استاسكلتيعضلهدربدندركراتينباوتيغلظتبيشترين
.استCPوسفاتكراتينشكلبهكراتينكل⅔

.استعضلهATPذخيرهبرابر3-4عضلهدرCPغلظت
.مي شودخستگيباعثعضلاتATPغلظتكاهش:توجه

:CPاعمال
ATP        ADP + Pi:                       عضلاتATPبازسازي -1

CP + ADP       ATP + C                                

.استكيلوگر درميلي مول24استراحتحالدرعضلهATPمييان*
.مي يابدكاهشدرصد25-30ازبيشترندرتبهعضلاتATPمييان*



.

*CPداردزيادخيليشدتبامدتكوتاهانفجاريحركاتانرژيتأمينعمده اي درسهم.

.برسدصفربهتقريباًاستممكنعضلهCPغلظتلذااستسريعبي نهايتكراتينواكنش*

(Recovery)اوليهحالتبهبازگشت*

C+ATP CP + ADP

ADP + Pi + اكسيداتيوسازوسوخت ATP

2-CPيونشدنخنثيباعثH⁺لاكتاتتجمعمي شودبي هوازيگليكولييازناشي

CP²¯ + ADP³¯ + H⁺ ATP⁴¯ + C            

.سيتوپلاسمبهميتوكندري هاازATPانتقال-3

.داردوجودكراتينگر 3-5قرميگوشتوماهيكيلوگر هردر*

.دارندصفرحدوددركراتيندرياوتمييانگياهخواران*



:كراتيناثربخشي
كيلوگر 300/000ازبيشUSAدر1997سالدروروش

:ويژگي‌ها
ورزشي؟عملكردبهبوددرتأثير*

.دهداويايشراعضلهنيرويتوليدظرويتمي تواندكراتينمدتكوتاهمصرف
كراتينمصرفباCPبازسازيسرعتروتنبالا*
.بدنتودهاويايش*
(اسيديته)خستگيكاهش*
جانبي؟عوارضنداشتن*
.IOCوWADAسويازمصرفممنوعيتعد *
.تمريناتوشارتحملاويايش*
(كراتينسوءاثرآبيكم).كليه هاعملكردبرسوءاثر*



راهنماي مصرف

گر 5روزانه

لهعضكراتينمييانبركراتينمكمل هايمصرفاثراويايشباعثورزش
.مي شود

روزانهگر 20:روشبهترين

.روزانهگر 5سپسروز5تا



كراتين منوهيدرات

ATP))ذخيره مجدد انرژي-

افزايش سنتز گليكوژن-
افزايش توانايي انجام حركات غير هوازي-
افزايش قدرت عضلات-

افزايش حجم عضلات-
تعويق انداختن زمان خستگي-





كارنيتين-ال 
داخلهبطويلزنجيرهچرباسيدهايانتقالبهكهاستتركيبيال كارنيتين

.مي كندكم سلولميتوكندري هاي

Vitكم باكارني تين) cوليييناسيدآمينه هاياز
(.مي شودساختهميتونين

.كرداجتناببايددي ال كارني تينمصرفاز:توجه



گرم‌از‌مواد‌غذايي100ميزان‌كارنيتين‌در‌هر‌

(ميلي گرم)ميزان كارنيتينماده غذايي

210گوشت گوسفند

78گوشت بره

64گوشت گوساله

30گوشت خوك

21گوشت خرگوش

7/5مرغگوشت

2شير

0/8تخم مرغ

0/1بادا  زميني



.

كارنيتينعملكرد
اسكلتيعضلاتكليگوژنيذخايرحفظ

چرباسيدهايمتابوليسماويايشواسطه

استقامتيعملكرداويايش

اويايشVo₂max

پروشارورزشيعملكردبهبود

سقوطسرعتكاهشphسلولداخل
:مصرفراهنماي

1-2 ورزشازقبلساعتي تاساعتنيمگر
:عوارض

جانبيعوارضواقد



.

اسكلتيعضلاتگليكوژنيذخايرحفظ-
چرباسيدهايمتابوليسمافزايشواسطه-
استقامتيعملكردافزايش-

Vo₂افزايش- max

پرفشارورزشيعملكردبهبود-
سلولداخلpHسقوطسرعتكاهش-



.

كافئين
جهاندرمحركدارويرايج ترين.

نيستممنوعورزشدر.

اورادازبسياريطبيعيغذاييرژيمازبخشي.

(شكلات)تيوبرومينتيوويلين،:ديگرتركيبات

:خواص

ش منوابع بهبود عملكرد استقامتي ناشي از گسيل اسيدهاي چورب آزاد از باووت چربوي، اووياي
عاليوت چربي عضله، سوخت وساز بيشتر چربي ها، نگهداري گليكووژن، اوويايش مودت زموان و

.متمركي



.

:ورزشيعملكردبراثر

مدتكوتاهومدتبلنداستقامتبردنبالا.

(بدنوزنگيلوگر هرازايبهميلي گر 3مصرف)نيرو زايياثر

متمركيوعاليتزمانمدت.
:عوارض

 بي خوابي، سوردرد، تحريو ، خوونرييي ازgI (دهيدراسويون)، اوويايش ادرار ،
، لرزش هاي شوديد عضولاني، كواهش همواهنگي (مصرف زياد)سرطان مثانه

. عضلات



.

ميزان كافئين مواد غذايي گوناگون

(ميلي گرم)موجودي كافئين ميزان مصرفماده غذايي

50-120ميلي ليتر150قهوه

15-20ميلي ليتر150چاي

10ميلي ليتر250شكلات داغ

40گر 50شكلات شيري

50ميلي ليتر330كوكاكولا

40ميلي ليتر330پپسي

100ميلي ليتر330جولت



.

ريبوز 
.ATPذخايربازيابيوتوليدجهتنيازمورد(ريبوز-دي)كربني5قند*
.بدندرتوليد*
.رسيدهميوه هايوسبييجاتدراندكي*

.نيروزاييقدرتوانرژيتوليد:خواص

.قلبعضلهباوتكم خونيعارضهدرمان

:ورزشيعملكردروياثر

.مونوهيدراتكراتيندرحدمحبوبيتبامكملي*

.كنندهاغوا*

.(ATP)انرژيذخايرسريعبازيابي*
تواناويايش*
.توليدكنندگانتوسطساعت36تا12بهروز7-10ازانرژيذخايربازيابيمدتكاهشادعاي*



.

:مصرفميزان

نوشيدني هاسايروآببامخلوطرنگسفيدپودر.

روزدرگر 2/2:مييان.

ورزشازبعدياقبلمصرفبانيروزايياثر.

ازمل هامكسايرباتركيبياوورزشينوشابهياشكلاتصورتبهعرضه
.كراتينجمله



.

پيروات
.كربني در جريان گليكوليي از گلوكي ساخته مي شود3تركيبي 

لاكتي اسيد
كوآاستيلكربنچرخهپيروات

گلوكيگلوكونيوژني
آمينهاسيدهاي

.مكمل هاسايرباتركيبياكپسولصورتبهكلسيم،ياسديمنم *:اشكال
.پايهسوخت وسازميياناويايشباچربي هاسوزاندن*:عملمكانيسم

.عضلانياستقامتاويايش*
.ليپولييهوازيتمرينات:درمؤثر*:ورزشيكاربرد

.استقامتيتمرينات*
.روزدرگر 2*:مصرفمييان

.خفيفگوارشيعوارض*:عوارض



.

پروتئين و اسيدهاي آمينه 

جذابيت رژيم پر پروتيين نيد ورزشكاران.

جسمانيوعاليت هايدرپروتيينبهنيازاويايش.

قدرتيتمريناتدرعضلانيتودهاويايش.

ميوزينوآكتينساختاويايش.

ستقامتياتمريناتدرعضلانيسلولهايدرميتوكندري هاپروتيين هاياويايش.

(عضلانيآسيب)سختتمريناتازناشيترميمورايندهايدرپروتيين هانقش.



.

پروتييني؟مكمل هايازاستفادهضرورت
ونگوناگمنابعازاستفادهشرطبهبدنوزنكيلوگر هرازايبهگر 0/6-0/8پروتيينبهنياز

.پروتيين

:انرژيتوليددرپروتئينسهم

(ورزشكاراندرمصرويپروتيينكاهش)%5:ورزشحيندر
10-15:استراحتزماندر%

پروتيين؟بهروزانهنيازحداقلورزشحيندرپروتيينسازوسوختمطلقسرعت

:ورزشكاراندرپروتئينمصرفميزان

روزدرگر 400حدودمصرف
روع نيتروژن اضاوي        اشكال در عملكرد كليوي%        40كل انرژي درياوتي % 20: بدنسازان

:ورزشكاراندرمصرفميزان

.بدنوزنكيلوگر هرازايبهگر 1/7-1/2



اسيدهاي آمينه
.تحري  ترشح هورمون رشد توسط آرژينين و آرنيتين-

قدرتيتمريناتدورهدرچربيغيرباوترشد-

وروشبه آنابوليعواملبعنوانونيل آلانينمينونين،لاييين،هيستيدين،آمينهاسيدهاي
مي رسند؟

.سلولشدنجمعدرآنمهاروسلولتور بااسكلتيعضلهدرگلوتامينجذبتحري 

يشبوتمرين زدگيسندرو بروزدركمكيعاملشاخه دارزنجيرهباآمينهاسيدهايكمبود
.استتمريني



فزايش انرژيا-

افزايش قدرت عضلات-

افزايش حجم عضلات-
آنابوليكداراي خواص آنابوليك و جايگزين مناسب استروئيدهاي -



والينوايزولوسينلوسين،

:عملكرد

گلوتامينساختدرمثبتتأثير-

مركزيخستگيبامقابله-

كاتابوليكضداثر-

سوختبعنوانمصرف-

:فوايد

تمرين‌زدگيوتمرينيبيشدر-

سختمسابقاتوتمريناتدر-

:مصرفميزان

عوارض(ايزولوسين%25ووالين%25لوسين،%50)مخلوطگرم14ياتنهاييبهلوسينگرم4-
گوارشي

BCAA))اسيد آمينه هاي با زنجيره شاخه دار 



.

گلوتامين
.ايمنيدستگاهسلول‌هايسوختتأمين-
.عفونت‌هابامقابلهدربدنتواناييافزايش-

.استطبيعيحدازكمترورزشكارانخونگلوتامينسطحتمرين‌زدگيدر:نكته
(تمرين‌زدگيرفعدرگلوتامينپيش‌سازنقشبعنوانلوسينآمينهاسيدنقش)

.بدنايمنيسيستمتقويت-
:گلوتامينوظايف

.رودهدرسديموآبجذبتسهيل1.

.عفونت‌هاازپسرودهمخاطالتيامفرايندتسريع2.

.بدنايمنيسيستمتقويت3.

.بدننيتروژنتعادلحفظبهكمك4.

.رودهپوششيبافتسوخت5.
:مصرفميزان

گرم5-10روزانه*



افزايش‌حجم‌و‌قدرت‌عضلات‌در‌ورزشكاران‌قدرتي-

افزايش‌استقامت‌و‌كارآيي‌ورزشي‌در‌ورزشكاران‌استقامتي-
تقويت‌حافظه‌و‌تمركز‌حواس-



.

(HMB)بتا هيدروكسي بتا متيل بوتيرات

HMBداردودوجغذاهاازبعضيدراندكمقداربهكهاستلوسينمتابوليت.
ورزشيتغذيهوروشگاههايدرزيادوروش.

تودهوقدرتاويايشباعثهفته3-7مدتبهگر 1/5-3مصرف
.مي شودبدنكم چرب



افزايش و توانايي انجام حركات غير هوازي-
افزايش قدرت و توده عضلات-

جلوگيري از شكست پروتئين در تمرينات شديد-
داراي خواص آنابوليك و جايگزين مناسب براي استروئيد ها-





افزايش تحريك پذيري سلول ها در مقابل فاكتورهاي رشد-
افزايش حساسيت سلول ها به انسولين-

تسهيل ورود گلوكز و اسيدهاي آمينه به داخل سلول و توليد انرژي-

((CLA



پيكولينات‌كروم

قدرتيورزشكاراندربخصوصكرو مكمل هايمصرفراوج

استضروريوكم يابعنصريكرو 

ين تقويت اثر انسولين         اويايش تشكيل اسيدآمينه در پروتي: اثربخشي

عضلات          اويايش سازگاري با تمرين

.آسانترجذببراياسيدپيكوليناتباتركيببصورتمصرف

:ورزشيعملكردروياثر

.بدنربكم چتودهاويايشوقدرتيتمريناتبرنامه هايبهتطبيقيپاسختقويت-

عضلانيحجماويايشانسوليناثرتقويت-



عنصر ضروري براي متابوليسم كربوهيدرات ها و چربي ها-
انسولينافزايش اثر -

يتوليد انرژورود گلوكز و اسيدهاي آمينه به داخل سلول و  تسهيل -
سنتز و كاهش تجزيه پروتئين ها در بدنافزايش -



بيکربنات و بافرها در ورزش

:اثرمكانيزم

بي هوازيگليكولييازحاصلاسيدوزكردنخنثي.

خروجسرعتاويايشH⁺وعالعضلاتاز.
خستگيبروزدرتأخير.

نوكليوتيدآدنيناتلافمييانكاهش.



.

زمان بنديمسير تجويزميزان تجويزنوع بافر

گر  در هر كيلوگر  0/5تا 0/1مبيكربنات سدي
وزن بدن 

ميلي مول در كيلوگر  6تا 1/2
وزن بدن 

خوراكي به شكل محلول يا 
داخل يا تيريقكپسول ژلاتيني

وريدي

در ي  وعده حدود ي  ساعت قبل
از وعاليت 

چند ساعت طيمكرر وعده هاي
قبل از وعاليت

گر  در هر كيلوگر  0/5تا 0/1سيترات سديم
وزن بدن

ميلي  مول در 0/94تا 0/39
كيلوگر  وزن بدن

دقيقه قبل از 60-90در ي  وعدهيوهخوراكي به شكل محلول يا م
وعاليت

گر  در روز 5/7تا 1/2املاح وسفات
زميلي مول وسفات در رو176-9

در ي  وعده حدود ي  ساعت قبلخوراكي
از وعاليت

روز قبل از 3-6وعده هاي متعدد 
وعاليت 



.

ويتامينياكسيدان هايآنتي-

ويتامينيغيرآنتي اكسيدان هاي-

.مي كنندعملآزادراديكالهايمخربآثارازپيشگيريجهتدركههستندمغذيمواد:تعريف

(H₂O₂).مي گذارندسوءتأثيربدنيباوت هايازبسياريبركهمخرب اندمواديآزادراديكالهاي

:آنتي اكسيدانهااثردامنه

آزادراديكالهايكردنخنثي-

آزادراديكالهايتوليدكاهش-

آزادراديكالهايازناشيضايعاتترميم-

.مي كنندجلوگيريآزادراديكالهايايجادازآزادوليييون هايكردنمتصلبا-

آنتي‌اكسيدان‌ها



.

ويتامين هاي:مهم ترينEوCوAبتاكاروتنو
عروقيقلبيبيماريهايكاهش:ويتامين هااينبرايديگرخواص
«مي دهدكاهشراخونCويتامينسطحسيگارمصرف»
(سالمندورزشكاراندرتوصيه)زندگيكيفيسطحاويايش
ورزشيكاربرد:
عضلانيباوت هايبرمحاوظتيوبهداشتياثر-
استقامتيرشته هايدربويژهتمريناتادامهتسهيل-

آنتي‌اكسيدان‌هاي‌ويتاميني



.

:اثرات
ديدهآسيبباوت هايازحمايت-
ورزشازپساوليهحالتبهبازگشتوباوت هابهترترميم-
غذاهاآهنجذباويايش-
سالمنديدورهدرمرواريدآبوعروقيوقلبيبيماريهايسرطان،بهابتلاخطركاهش-

:منابع
.توت‌فرنگيفلفل،سيب‌زميني،كلم‌بروكلي،سبز،پهنبرگسبزيجاتمركبات،-

:ورزشيتوصيه
Vitمصرفاويايش- Cهواآلودگيهنگا گر ،بسيارهواييوآبشرايطدر

:مصرفميزان
ورزشكاراندر(ميلي گر 500-1000)روزدرميلي گر <1000-

Cويتامين‌



:اثرات

انساندرCويتامينبامشابهنقشي-

چربي هاپراكسيداسيونازجلوگيري-

سالمندانايمنيدستگاهتقويت-

سالمنداندرمرواريدآبوعروقيوقلبيبيماريهايكاهش-
:منابع

هنپبرگسبييجاتحيواني،وگياهيكرهگياهي،دانه هايبادا ،مغيگياهي،روغن هاي-
تخمه خا تخم مرغ،جگر،سبي،
:مصرفميزان

بين الملليواحد400-800ورزشكاراندر-

Eويتامين‌



:اثرات

بيناييتقويت-
بدنرشدتقويت-
پوششيسلولهايحفظ-
ايمنيدستگاهتقويت-

:منابع

گياهي،كرهتخم مرغ،لبنيات،ماهي،جگر،-
پرتقالگوجه،تيره،برگپهنسبييجاتهويج،
:روزانهمصرف

ميلي گر 0/9-0/7-

Aويتامين‌



.

نكاتي در خصوص مصرف آنتي اكسيدانهاي ويتاميني

آزادراديكالهايمقابلدرعضلانيسلولهايازحمايت-
عضلانيسلولهايغشايتخريبازجلوگيري-
شديدترتمريناتاجرايامكانشدنوراهم-
آزادراديكالهايازناشيپروتيين هاوليپيدهاسلولي،DNAتخريبازجلوگيري-
مسابقهياتمرينازبعدكامل تروسريع تراوليهحالتبهبازگشت-

.استمرتبطميتوكندري هادروناكسيژنمصرفاويايشباورزشدرتوليد يآزادراديكالهاي:1توجه
تمرينمدتوشدتباآزادراديكالهايتوليدمستقيمرابطه:2توجه
.مي شودآزادراديكالهاياويايشباعثديدهصدمهعضلهدرلوكوسيت هاتجمع:3توجه

.(مي كنندتوليدآزادراديكالهايخودسلول كش،دواعيوكارهايسازازبخشيبعنوانلوكوسيت هاورزشدر)

پيريوسرطانديابت،عروقي،قلبيبيماري هايورايندهايدرآزادراديكالهاينقش:4توجه
:آنييم هايبرمشتملآزادراديكالهايكردنخنثيبرايبدندواعيسازوكار:5توجه

كاتالاز-3پراكسيدازگلوتايتون-2دسيموتازسوپراكسيد-1



.

(Q10كوآنييم)يوني كينونو(Se)سلنيو ساختارينقش-

سوپراكسيددسموتازدر(Mn)منگنيو(Zn)روي،(Cu)مسساختارينقش-

كاتالازآنييمدرآهنمهمنقش-

:اكسيدانهاآنتيمصرفدرنگراني‌ها

اكسيدانپيشبعنواناحتماليعوارض-

كينونيونيمصرفاثردرعضلهبيشترآسيب-

ورزشيعملكردبرمفيداثرعد -

حدازبيشمصرفازناشيسميآثار-



سه ويتامين آنتي اكسيدان

دعلائم ناشي از مصرف بيش از حمنابع غذايي اصليميزان مصرف روزانه

Aويتامين 

(ريتنول)
ميلي گر 0/9: مردان
ميلي گر 0/7: زنان

اهي، تخم مرغ، كره گيجگر، ماهي، لبنيات،
جه، هويج، سبييجات برگ پهن تيره، گو

پرتقال

د، آسيب كبتهوع، سردرد، خستگي،
درد مفاصل، نقيصه هاي رشد جنين

Eويتامين 

(توكوورول)
تخم مرغ، غلات، روغن گياهي، جگر،ميلي گر 15

تخمه خا ، كره گياهي و حيواني
سردرد، خستگي و اسهال

Cويتامين 

(اسيد اسكوربي )
ميلي گر 90: مردان
ميلي گر 70: زنان

لم مركبات، سبييجات برگ پهن سبي، ك
 ورنگيبروكلي، سيب زميني، ولفل، توت

ميلي گر >1000
سنگ كليه، اسهال، اضاوه بار آهن



.

₁₀Qكوآنزيم

چربيدرمحلولغيرضروريمغذيماده.
ًگياهيغذاهايدركممقداربهوحيوانيغذاهايدرعمدتا.
عضلانيسلولهايدربخصوصميتوكندري هادرموجود
توليددرنقشميتوكندري هادرالكترونانتقالزنجيرهدرپيوندعاملATP

رزشواكسيداتيوعوارضكاهشوالكترونانتقالزنجيرهطريقازانرژيتوليد:كاربرد

(Se)سلنيوم

آزادراديكال هايكنندهخنثيمعدنيماده

آنتي‌اكسيدان‌هاي‌غير‌ويتاميني



.

:جنسينگ
.پاناكسگياهريشه:اصليمنبع

.نوشيدنيكپسول،قرص،آدامس،:شكالا
.ژينسنوزيدنا بهاستروئيدنوعي:مؤثرهماده

بدنعموميمقاومتاويايشذهني،وعاليتبهكم درد،وخستگيروع:ورزشيكاربرد
.هوشياريتقويتهوازي،سيستمتقويت

:اكيناسه
.ميناگلخانوادهگل هاي:منبع

.مكيدنيقرصآمپول،چاي،پودر،قرص،كپسول،مايع،:اشكال
آنفلوانياوسرماخوردگيعلائمتخفيفوپيشگيري:ورزشيكاربرد

ووقانيتنفسدستگاهعفونتبروزكاهش



.

Bee)عسلزنبورگرده Polen)

.مغذي هارييوآمينهاسيدهايمعدني،موادويتامين ها،ازمخلوطي
.هوازيتواناستقامت،توان،اويايش:ورزشيكاربرد
.روزدرگر 2/7حداكثر:مصرفميزان

.حساسيتيواكنششكم،درداسهال،تهوع،سردرد،:خفيفعوارض

(Probiotics)پيش زي ها

.بيفيدو باكتريو بيفيدوواسيدوويلوسلاكتوباسيلوس)زندهميكروب هاي:منبع
:ورزشيكاربرد

گوارشدستگاهسلامتبهبود*
ايمنيسيستمتقويت*
مغذيموادوراهميزيستاويايش*
لاكتوزبهتحملميياناويايش*
آلرژيشيوعكاهش*
سرطان هاخطرمييانكاهش*



 There is still debate, as to whether the vitamin
RDAs are sufficient to support the increased
metabolic demands of an athletes.

 Intense exercise accelerate the turnover & loss
of micronutrients from the body.

 So, athletes have increased micronutrient
requirements to support:

- building of lean body mass.

- repair of lean body mass.

- maintenance of lean body mass.



 Oxidative stress during exercise can damage muscle
tissues.

 Preventing muscle tissue damage during exercise,
help optimize the training effect and eventual
competitive sports performance.

 Use of antioxidant vitamins:

- Enhance performance

- Promote health

- Enhance immune function.





 Vitamin C supplementation can lead to:

 Growth & repair of injured tissue 

 Facilitating collagen production

 Strengthening immune function

 Hindering lipid per oxidation

 Serving as an enzyme cofactor for carnitin

 Aid synthesize of peptide hormone

 Aid physical performance in deficiency

 Enhance recovery of intense exercise  



 Vitamin E contributes to preventing muscle tissue
damage.

 Athlete engaged in intense or prolonged
endurance training may be able to better adapt to
elevated level of oxidative stress, therefore
facilitating quicker recovery times.

 Vitamin E enhance oxygen utilization during
exercise at altitude, athletes training or competing
at altitude (≥6000 feet) may benefit from vitamin E
supplementation.



 Because vitamin E is found in limited amount in

food that generally are high in fat, athletes may

find it difficult to consume DRI of vit E (22.4 IU)

from food alone without supplementation.

 Daily dose of 200–400 IU vitamin E

recommended to athletes to help prevent exercise-

induced oxidative damage.



 B vitamins are involved in metabolism of :

 Carbohydrate

 Fat

 Protein

 Deficiency of the B vitamins may impair :

 Aerobic exercise performance

 Anaerobic exercise performance

 .



 Vitamins B1, B6 and B12 affect the formation of
serotonin.

 Some research with large doses (60–200 times the
RDA) of these vitamins has shown increases in fine
motor control and performance in pistol shooting.

 These effect related to the role of these vitamins in
the development of neurotransmitters that induce
relaxation.



 Choline, an amine, is found naturally in a variety of
foods & its RDA is grouped with the B vitamins.

 Choline is involved in the formation of
acetylcholine, a neurotransmitter whose reduction
in the nervous system may be theorized to be a
contributing factor to fatigue.

 Because plasma Choline levels have been reported
to be significantly reduced following marathon
running, Choline supplementation has been
theorized to prevent fatigue.

 .



 Vitamin D is well known for its role in calcium regulation &
bone health, but recent studies revealed vitamin D’s central
role in other vital body processes, such as:

 Immune function

 Muscle function

 Inflammatory response

 Cellular growth

 Regulation of skeletal muscle

 Signaling gene response

 Protein synthesis

 Hormone synthesis

 .



Athletes at risk of Vitamin D deficiency include those who: 

 Have low exposure to sun in training environment

 Have dark skin pigmentation 

 Live at latitudes

 Wear clothing that covers most or all of their body 

 Regularly use sunscreen or consciously avoid the sun 

 With missing limbs (e.g. many athletes with disability) 

 Have gastrointestinal mal absorption

 Have a family history of bone injury/disorders 

 Have a family history of Vitamin D deficiency 



 The discovery of vitamin D receptor within the
muscle suggested a significant role for vitamin D
in muscle tissue function & revealed its impact on
athletic performance & injury.

 Vitamin D deficiency can lead to several health
issues including:

 Increased risk of bone injuries

 Chronic musculoskeletal pain 

 Viral respiratory tract infections 



 Muscle weakness is common symptom of vitamin

D deficiency.

 Vitamin D supplementation in athletes with low

vitamin D status may improve muscle strength.

 This is due to an increase in the size & amount of

type II (fast twitch) muscle fibers associated with

vitamin D supplementation.



 Supplementing Vitamin D in athletes with sub-optimal

Vitamin D levels have beneficial effects on athletic

performance in particular:

 Strength

 Power

 Reaction time

 Balance



 The human body needs about 20 different

minerals in order to function properly.

 The two major classes of minerals are:

 Macro minerals

 Trace elements

 Most mineral supplements are safe in

recommended dosages.

 A tolerable upper Intake Level (UL) has been

established for 14 minerals.



Minerals are essential for a wide variety of metabolic &
physiologic processes in human body, e.g. :

 Muscle contraction

 Normal hearth rhythm

 Nerve impulse conduction

 Oxygen transport

 Oxidative phosphorylation

 Enzyme activation

 Immune functions

 Antioxidant activity

 Bone health

 Blood acid base balance



 Athletes need obtain an adequate amount of all minerals

in their diet.

 Mineral deficiency may impair optimal health, & health

impairment may adversely affect sport performance.

 Iron and calcium are the two micronutrients most likely to

be low in the diet, particularly in young female figure

athletes.



 Dietary iron intake is marginal or inadequate in many

females who engage in regular physical exercise.

 Athletes may be face negative Fe balance because of :

 Poor food choice

 Energy restriction to reduce body mass

 Increased Fe turnover and Fe losses

 Covert gastrointestinal blood loss

 Increased Fe losses in sweat

 Erythrocyte hemolysis within the foot due to impact

during running.



 Aerobic exercise creates an added demand for Iron &
failure to meet this added demand lead to Iron-
deficiency anemia.

 Anemic athletes experience muscle burning, shortness
of breath during exercise, nausea, frequent infections,
respiratory illnesses, pale, washed-out appearance.

 Without enough iron in the blood, the body becomes
starved for oxygen, ATP can not be properly
synthesized, leading to pronounced feeling of fatigue &
limiting work capacity.



 About 99% of the calcium in the body is stored in

the skeletal system.

 1 % is present in other cells, such as muscle cells.

 Calcium in muscle cells is involved in a variety of

physiologic processes associated with energy

metabolism and muscle contraction.



 Calcium supplementation for athletes could

provide protection against the development of

stress fractures and improve body composition.

 Calcium, Magnesium, Boron and Zinc in a

synergistic manner may help reverse

Osteoporosis.



 Supplementation studies revealed that the strength

of the evidence favors those studies finding no

effect of magnesium supplementation on any form

of exercise performance, including:

 Aerobic

 Anaerobic-lactic acid

 Strength activities



 Boron is speculated to benefit athletes through its ability to:

 promote the growth and development of bone

 improve cognitive performance

 Improve immune response

 provide protection against infection induced by injuries
or stress of training

 Increase of endogen testosterone level (natural
alternative of steroids)

 Intake of 1-13 mg of boron/day are considered to be within
an acceptable safe range.



 .



.



اجزا تشكيل دهنده عضلات

20%

5%

75%

Protein Other Water



Fluids & Hydration
Males - 60% body wt.

Females - 50% body wt.

 Cardiovascular function
 Thermoregulation
 Injury prevention
 Performance
 Recovery

Sweat losses during 2 hours of 
exercise can = 2 liters or more



.

ترليهرازايبهكهنحويبهشوندميبدنحرارتاويايشباعثورزشيهايوعاليت
كالريكيلو1تنهاكهشودميتوليدانرژيكالريكيلو5ورزشحيندرمصروياكسيژن

.شودميحرارتبهتبديلمابقيوگرددميمكانيكيكارصرفآن

شودميزيرمواردالقاءباعثبدنعموميحرارتاويايش:
اويايش جريان خون زير سطح پوست
تعريق و دوع آب

دفع حرارت بدن در حين فعاليت هاي ورزشي 



Sweating and Fluid Loss

 Mild to moderate work and routine physical training
typically result in whole-body sweat losses of about
~0.8-1.4 L/h.

 Evaporation of 1L of water from the skin will remove
573 kcal of heat from the body.

 Heat loss via evaporation of sweat is largely
dependent on the humidity (proximate to the skin) in
which the athlete is working.

 Individual sweat rates and fluid losses vary widely
between athletes and across sports.





.

ناسب،ممايعاتدرياوتعد وتعريقنتيجهدربدنروتهدستازآبجبرانعد صورتدر
بروزميتمدطولانيورزشيهايوعاليتانتهايدرخستگيوياوتهكاهشورزشيكارآيي
.نمايد

درصد2بهورزشيهايوعاليتانجا هنگا دربدنآبروتندستازمييانكههنگاميدر
يدنماميكاهشبهشروعورزشيكارآييبرسد،(پوندي155ورزشكارمردي درليتر1/5)
برسد،(آبپوند8حدوديدادندستازمعادل)درصد5بهدهيدراتاسيوناينزمانيكهو

.يابدميكاهشدرصد30تاويييكيكارانجا تواناييوكارآيي

تأثير دهيدراتاسيون بر كارآيي ورزشي



Physiological Effects of Dehydration

 sweat rate                   blood volume &     heart rate

 core body heat

 cardiovascular function
-less O2 and nutrient-rich blood to muscles

-more reliance on anaerobic system

 Slower removal of wastes           cramping, fatigue



Impaired Performance!

 Muscle strength

 Speed

 Stamina

 Energy

 Cognitive Process

 Risk of Injury
95% of muscle cramps are due to dehydration!



هاي ورزشكاران به دليل دهيدراسيون بايد قبل، در حين و بعد از تمرينات و رقابت•
.مايندورزشي نسبت به جايگيين نمودن كامل آب و الكتروليت از دست روته اقدا  ن

طورهبويييكيهايوعاليتانجا بدونوثابتحالتدرومتوسطجثهباوردي •
تنفسوتعريقو(ليترميلي1400)ادرارطريقازروزدرليترميلي2700حدودمتوسط

.دهدميدستاز(ليترميلي1100)

2700ميلي ليتر آب از دست روته بايد به صورت زيرجايگيين و تامين گردد  :
300-400ميلي ليتر از متابوليسم طبيعي بدن
1000ميلي ليتر از طريق غذا
1300-1400 ميلي ليتر از طريق نوشيدني ها

چگونگي متعادل نمودن آب مورد نياز ورزشكاران



Athletes and Fluid Intake
 Athletes have to consider their daily water balance and 

sweat loss during exercise when they construct a 

hydration plan.

 Choices to maintain/increase fluid intake:

 Water

 CHO drinks

 Choc Milk

 Coca-Cola



 The maximum amount of fluid that empties from the 
stomach during exercise is ~0.8-1.2 L/h. 

 Remember, sweating during exercise can cause fluid 
losses of 0.8-1.4l/hr

 Up to 10% CHO solution empties from the stomach 
at the same rate as pure water

 Glucose and sodium both stimulate the absorption of 
fluid across the membrane of the small intestine.



 Athletes should consume enough water throughout 

exercise that their weight remains constant (if 

possible)

 Guidelines for fluid intake are VERY general due to 

the variability of sweat rates among individuals. 

 Good rule of thumb is to consume something every 

fifteen minutes (8-12 oz.)



ACSM NATA AIS Gatorade NCAA

Before 500 ml : 2 hours 500-600 ml : 2-3 hours Ind 17 - 20 oz : 2 to 3 hours 17 - 18 oz : 2 hours

200-300 ml : 10-20 min 7-10 oz : 10 - 15 pre warm-up

During Regular Intervals 200-300 every 10-20 min Ind 7-10 oz every 10-15 min

8 oz every 10-15 

min

After Equal to loss 150% of weight lost Ind 20-24 oz / lb 20-24 oz / lb

Temp 59o - 72o F 50o - 59o F Ind Cooled 50o - 59o F

Contents CHO and Sodium CHO and Electrolytres Ind CHO (6-7%) and Sodium -



When Should You Drink?

WHEN TO DRINK                                          AMOUNT OF FLUID

2 hr before exercise                    2-3+ cups

15 minutes before                                           1-2+ cups

Every 15 minutes DURING 1-1.5 cups                

After Activity 2-3 cups 
for every lb lost

*ACSM Position Paper, 2006



After Exercise
 Drink 150% of water weight loss to achieve normal

hydration 6hrs post-exercise

(this accounts for reduced urine output)

 Pure water may not be the ideal recovery drink:

Causes rapid fall in plasma sodium and thus plasma

osmolarity which reduce the stimulation to drink and

also increases urine output. This can delay the re-

hydration process



 What to drink then?

 Plasma volume is rapidly restored if some sodium chloride is 
added (77mol or 0.45g/L)

Sodium:

 Helps maintain thirst, delays urine production

Potassium:

 Thought to promote intracellular hydration (little evidence to 
support this, but it sounds good)

CHO (glucose, glucose polymers)

 More likely to continue drinking fluid if beverage is sweetened 
(taste) vs. pure water

 Presence of glucose stimulates fluid absorption

 We know it helps with muscle glycogen re-synthesis



 يكي از اهداف طراحي و مصرف نوشابه هاي ورزشوي، ووراهم آوردن غلظوت مناسوبي از
ود و كربوهيدرات مي باشد كه بتواند به سرعت از معده وارد روده كوچ  شده و جذب شو

. آب و كربوهيدرات را وارد خون نمايد

درصد مي باشد كه باعث مي شوود توا 8تا 6در نوشابه هاي ورزشي غلظت كربوهيدرات
.برابر آب جذب شوند30اين نوشابه هاي ورزشي با سرعتي تقريبأ 

اكاروز، منابع كربوهيدرات نوشابه هاي ورزشي از گلوكي، پلي مرهواي كوچو  گلووكي، سو
تجواري تركيب ايون كربوهيودرات هوا كوه در انوواع. وروكتوز و دكستروز متغير مي باشد

ثير متفاوت مي باشد، مي تواند بر سرعت جذب و اثربخشوي آنهوا توانوشابه هاي ورزشي
.  داشته باشد

نوشيدني هاي ورزشي 



 Designed to deliver a balanced amount of carbohydrate
and fluid to allow an athlete to simultaneously rehydrate
and refuel during exercise.

 According to various expert position stands, to provide
rapid delivery of fluid and fuel and to maximize gastric
tolerance and palatability, sports drinks should be within
a compositional range of 4-8% (4-8 g/100 ml)
carbohydrate and 23-69 mg/100mL (10-30 mmol/L)
sodium (American College of Sports Medicine et al.
2007; American Dietetic Association et al. 2009)

Sports drinks 



موثرهيدراتاسيونوآبرساني
بدنالكتروليتذخايرجبرانوتجديد
هايوعاليتدرحينعضلاتكارآيياويايشبرايانرژيتامين

ورزشيهايوعاليتانجا ازبعدريكاوريسرعتاويايشوورزشي

دلايل مصرف نوشيدني هاي ورزشي 



Nutrition MISTAKE

Thinking that….

 Sports drinks are only needed for exercise lasting 

more than an hour

 Not always true if the activity is intense & occurs in hot, 

humid conditions

 Sports drinks actually drive thirst

 Very easy way to improve performance, fight 

dehydration, and decrease recovery time



.

.باشندميممنوعهومحركتركيباتواقدمعمولأ•
.داردوجودهانوشيدنياينتركيبدركربوهيدراتدرصد8-6حدود.
.باشندميپتاسيموسديماملاحوالكتروليتحاوي.
گياهيتركيباتوهاويتامينمانندتركيباتيداراياستممكن.

.باشندپروتيينياو

تركيبات تشكيل دهنده نوشابه هاي ورزشي



Sport Drinks – per 8 oz serving

 All Sport HFCS 20g 8% 80 mg Na+

 Power Ade HFCS 19g 8%        55

 Gatorade sucrose/ 15g 6% 110

glucose

 PR*Solution fructose 30g 12.5% 50

maltodextrins/

 Succeed Ultra sucrose/ 14g 6% trace

maltodextrins

 Red Bull sucrose/ 28g 12%      215

glucose

 Coke HFCS 27g 11% 35

 Orange juice fructose/ 29g 12% trace

glucose



Does it matter what kind of carbohydrate the 
sports drink contains?

 glucose and sucrose have been found to improve

performance.

 But fructose has been known to cause cramps,

stomachache, diarrhea, and bloating in some

people that have a "fructose intolerance".



درصد‌كربوهيدرات6حاوي‌-
ميلي‌گرم‌سديم110حاوي‌-
ميلي‌گرم‌پتاسيم30حاوي‌-
ميلي‌گرم‌كلر90حاوي‌-

كالري50معادل-
دلار‌2-1قيمت‌مصرف‌كننده‌در‌آمريكا‌-

Gatorade



درصد‌كربوهيدرات7حاوي‌-
ميلي‌گرم‌سديم55حاوي‌-
ميلي‌گرم‌پتاسيم30حاوي‌‌‌-
كالري70معادل‌-

دلار‌2-1قيمت‌مصرف‌كننده‌در‌آمريكا‌-

Powerade



.

گرم‌كربوهيدرات‌3حاوي‌-
ميلي‌گرم‌سديم35حاوي‌-
ميلي‌گرم‌پتاسيم40حاوي-
Eحاوي‌ويتامين‌-

B6حاوي‌ويتامين‌-

Cحاوي‌ويتامين‌-

نياسين‌و‌پانتوتنيك‌اسيد-
دلار‌1/25قيمت‌مصرف‌كننده‌در‌آمريكا‌-

Flavored Water



سال‌قدمت‌دارد20تجارت‌نوشابه‌هاي‌انرژي‌زا‌حدود.

شروع‌اين‌تجارت‌به‌آسيا‌و‌اروپا‌برمي‌گردد.

Red Bull و در كشور آمريكا وارد بازار مصرف گرديد1997اولين بار در سال.

Hansenنيز در همان سال و در كشور آمريكا وارد بازار مصرف گرديد.

ورزشيايهفعاليتنيازموردانرژيتامينمنبعمنظوربههانوشيدنياينمصرفبنابراين
.گرديدرايجآمريكاييورزشكارانبيندرابتدا

زاتاريخچه نوشيدني هاي انرژي



.

.باشندميممنوعهومحركتركيباتحاويمعمولأ•
.داردوجودهانوشيدنياينتركيبدركاويينگر ميلي500-5حدود.
واسيدالي متورين،آلانين،ونيلتيروزين،كولين،سيتيمانندتركيباتيحاوي.

.باشندميگلوكونات
.باشندميپتاسيموسديماملاحوالكتروليتواقد.

تركيبات تشكيل دهنده نوشابه هاي انرژي زا



.

.نمايندنميتأمينرانيازمورداملاحوالكتروليت.

.آورندميوراهمراكربوهيدراتازبالاتريغلظت.

.نمايندميتشديدرادهيدراتاسيونوباشندميمدر.

.دهندمياويايشراقلبضربانوخونوشار.

بتمثومحركتركيباتخصوصأممنوعهموادبهآلودگياحتمال.
نايمصرفنتيجهدرايحروهورزشكاراندوپينگتستنمودن

.داردوجودهانوشيدني

زا در مقابل نوشيدني هاي ورزشينوشيدني هاي انرژي



WINNERS

 Water

 Milk (low-fat for sport)

 Juice (diluted is best)

 Sport drinks (only as needed)

 Juice Sweetened Waters (Juice Squeeze)

LOSERS

 Soda

 Energy Drinks

 Artificially Sweetened Beverages

 Expensive “enhanced” waters (not necessary)

بين ورزشكاراننوشيدني هاي مصرفي  در



.

در انتخاب انواع نوشيدني ها دقت نمائيد



 Nutrition Facts

 Serving Size 8 fl. Oz (240 ml)

 Servings per Container 2

 Amount Per Serving

 Calories 50

% Daily Value

 Total Fat 0g 0%

 Sodium 110m 5%

 Potassium 30mg 1%

 Total Carbohydrate 14g 5%

 Sugars 14g

 Protein 0g

 Not a significant source of Calories from Fat, Saturated 

Fat, Cholesterol, dietary Fiber, Vitamin A, Vitamin C, 

Calcium, Iron

 * Percent Daily Values are based on a 2,000 calorie 

diet. 

A sodium level of 50 – 170 milligrams per 8 

ounces enhances the taste, facilitates 

absorption, and maintains body fluids. Higher 

amounts can lead to stomach upset and 

dehydration because the body sends water to 

the stomach to dilute the mixture. 

Research shows that a 0 – 8% 

concentration of CHO (0 – 19 grams per 8 

ounces) promotes rapid fluid replacement. 



 Carbohydrate
concentration is NOT the
same as % Daily Value.

 To calculate the CHO
concentration of any
beverage as a
percentage, divide the
amount of CHO in one
serving (in grams) by the
amount of fluid in one
serving (8 ounces equals
240 milliliters) and then
multiply by 100.

14 grams carbohydrate

____________________

240 milliliters

x 100 = 5.83 or 6% CHO concentration



Strength/Power athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Low Increase muscle mass, decreases 

fat mass, improves blood 

glucose and lipid levels

Chromium

Mod-High Increases anaerobic 

output(strength/power) in events 

lasting 6 seconds to 4 minutes

Creatine monohydrate

Low Increase production of growth 

hormone, weight loss, fat loss, 

Increased muscle mass

Conjugated linoleic acid 

(CLA)



Strength/Power athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Mod-High Prevents protein breakdown & 

enhances synthesis, increase 

strength, Improves body 

composition

Beta-hydroxy-beta-

methyl butyrate (HMB)

High Source of essential amino acids, 

Prevent muscle protein 

breakdown & stimulate protein 

synthesis

Whey Protein

Mod-High Source of essential amino acids, 

Prevent muscle protein 

breakdown & stimulate protein 

synthesis

Casein protein



Strength/Power athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

High Increase availability of glutamine, 

which is used in energy metabolism in 

the kidneys, gut, liver, and cells of 

immune system, thus sparing muscle

Glutamine

Mod-High Spares glutamine, thus sparing muscle Alpha-ketoglutarate

Low-Mod Increase strength, aid in muscle growth 

& development
Protein powder/bars

Low Increase energy & muscle mass, 

decreases fat mass
Medium chain 

triglycerides (MCTs)

Moderate Supplies essential vitamins & minerals 

to athletes for optimal health & 

performance

Multivitamin/Mineral



Endurance athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Low Essential amino acids that are touted to 

enhance endurance performance 
Branched chain amino 

acids (BCAAs)

Moderate Enhances performance by increasing serum 

FFA/ use of muscle triglycerides, sparing 

muscle glycogen 

Caffeine

(Kola nut, guarana)

High Provide energy for prolonged endurance 

performance 
Energy Bars

High Quick supply of carbohydrates during 

endurance performance
Energy gels



Endurance athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Low Increase Fat transporter within cells, 

endurance performance
L-Carnitine

Low Increased stamina, ability to adopt to 

training stressors, enhance immune 

function

Ginseng

Low fatty acids that spare quickly 

metabolize glycogen & thus delay 

fatigue

Medium chain 

triglycerides 

(MCTs)

Low- Mod Accelerate Krebs cycle, enhanced use of 

glucose, greater fat loss, increased 

glycogen storage

Pyruvate



Endurance athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Low Buffers lactic acid, thereby delaying the 

onset of fatigue 
Sodium bicarbonate 

High Prevent hypo-natremia by supplying 

sodium during exercise & other electrolytes 

as buffers

Sodium electrolyte 

tablets

High Enhance endurance performance, delay 

fatigue by supplying fluid, carbohydrate & 

electrolytes

Sport Beverages

Moderate Supplies essential vitamins & minerals to 

athletes for optimal health & performance
Multivitamin/Mineral



Team sport athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Moderate Increase muscle endurance, serve as an 

anti catabolic
Branched chain amino 

acids (BCAAs)

High Increases anaerobic power, increase 

strength 
Creatine monohydrate

Low Enhances ATP levels, thereby increasing 

anaerobic power
Inosine

Mod-High Anti catabolic, increase muscle mass & 

strength
Beta-hydroxy-beta-

methyl butyrate (HMB)



Team sport athletes

اثربخشیمیزان ادعا شدهاثرات مکملنام

Low Increase release of growth hormone & 

Increase muscle mass
Ornithine & Arginine

High Boosts metabolism, increase free fatty 

acid level in blood, enhance endurance 

performance 

Caffeine

Moderate Supplies essential vitamins & minerals to 

athletes for optimal health & performance
Multivitamin/Mineral



ميزان مصرف مکمل ها توسط ورزشکاران

.مي كنندمصرفغذاييمكملورزشكارانجمعيتاز50%

ورزشكاران ملي پوش رشته هاي مختلف % 35در تحقيق اخير انجا  شده، بيش از 

.ورزشي را گيارش نمودند-ورزشي كشور مصرف مكمل هاي غذايي



كشور13ازورزشيمکملنمونه634رويبرآلمانكلنورزشدانشگاهتوسطكهمطالعه ايدر
مکملبرچسبدركهبودندپروهورمون هاييبهآلوده(%14/8)مورد94است،شدهانجامجهان

.بودنشدهقيد



.

مورد12كراتين،مورد42پروهورمون،گروهدرمكمل37)مكمل103ديگر،پژوهشيدر
وشدهانتخابتصادويبه طور(شاخه دارآمينهاسيدهايمورد12وذهنيتقويت كننده هاي

مشاهده(مكمل هاكل%18معادل)آلودگيمورد18نهايتدركهگروت،قرارآنالييمورد
.گرديد

 استبودهپروهورمون هابهمربوطهاآلودگياينمورد14كهاستاشارهبهلاز.



.

: هاعلل احتمالي مثبت شدن غيرعمدي تست دوپينگ در اثر مصرف مكمل
بيمادهآنبودنممنوعازورزشكاراماكردهذكرمكملدرراممنوعهمادهنا توليدكننده-1

.استاطلاع

وليكردهاشارهآنبهسازندهكارخانهكهداردخودساختاردرممنوعهمادهنوعي مكمل-2
كه دانندنميورزشكاراناكثرمثلاً ).استبي خبرمكملدرموجودورآوردهبينرابطهازورزشكار
.(دارداودرينماهوانگمكمل

مثل).استنكردهاشارهآنبهسازندهكارخانهولياستممنوعهمادهمحتويمكمل-3
وجودايرايج،گياهيمنابعدرگياهيآلكالوئيديهايمحرك يااودراحاويگياهيورآورده هاي

(گياهيمواددراستروئيديهورمون هايپرو



عوامل دخيل در دوپينگ ناخواسته با مكمل هاي آلوده
.



توصيه به ورزشکاران

مكمل هاازدرستنحوهدرراهنماييكسبجهتپيش ياتغذيهمتخصصبامشورت.

ضروريغيرومضرموادشناساييجهتمكمل هاوغذاييموادبرچسبمطالعهنحوهوراگيري.

اگهانيناويايش)آنابولي استروئيدهايومردانههورمون هايمصرفروانيوجسميعلائمازمراقبت
شدنتكلفغرور،جوش هايتشديدتحري  پذيري،روتن،دركورهاززودمثلخووخلقتغييراتوزن،
.(دخترانصورتدرمورويشوصدا

متقابلاعتمادوآگاهيميياناويايشجهتمكمل هامصرفمورددرورزشكارباصحبت.

بارداروشيردهزناندرمكمل هامصرفبودنممنوع.

گيردصورتكاملاحتياطبامعلولاندرمكمل هامصرف.

(خاصگروههايدراختصاصيتحقيقاتبودناندك)



توصيه به ورزشکاران

تا حد امكان از مصرف مكمل خودداري شود  .
ورزشكاران مطلع باشند كه اكثر اين مكمل ها كارآيي را بهبود نمي دهند  .
ا و يا مواد از سوي ديگر بعضي از آنها در حقيقت محتوي استروئيدهاي آنابولي  و پروهورمون ه

.محرك هستند



توصيه به ورزشکاران

داروهايناخواستهبه‌طورآلودهغذاييمكملدريافتبافردكهداردوجوداحتمالاينهمواره
.نمايددريافتغيرمجاز

ترلكنوبررسينظارت،موردداروهانظيرمكمل‌هاانواعكهبگيرندنظردربايدورزشكاران
.نيستندمستمركيفيت

اساميابياباشد،نشدهقيدداروبرچسبرويبراستممكندهندهتشكيلاجزاءازبسياري
ممنوعهموادحاويمكمل‌هاكهنيستتضمينيهيچبنابراينباشد،شدهذكرآشناناوديگر

.نباشند

مانندورزشي-غذاييهايمكملتركيبدرممنوعهمحركآمينهگيانمتيلمثالبعنوان
Jack3d®”و®X-force"



.

ينگدوپهايآزمايشمثبتنتايجورزشكارانكهاستشدهارائهكشورداخلوخارجازهاييگيارش
.اندنمودهاعلا آلودههايمكملمصرفازناشيرامادهاينباخود
چربيهجملازلاغريهايمكملدهندهتشكيلاجياءليستدرنييزيراساميبااستممكنمادهاين
pre-exercise)تمرينازقبلمحركهايمكملوزن،هايدهندهكاهشوهاسوز boost)و

:شودمشاهدهزاانرژيوگياهيهاينوشيدني
1,3-dimethylamylamin

Dimethylamylamine

Dimethylpentylamine

DMAA

Forthane

Floradrene

Geranamine

Geranium oil

Flower oil

توصيه به ورزشکاران



توصيه ها به ورزشکاران

وتغذيهمتخصصورزشي،پيشكيمتخصصپيش باورزشيغذاييمكملمصرفوانتخابازقبل
:چراكهنماييد،مشورتداروسازدكتريا

.نداردوجودشدهادعاخواصمكمل هااكثردر•

.دارنداثرتداخلهمبانييبعضيواستزيان آورمكمل هاازبعضيزيادمقاديرمصرف•

.باشدميخطرناكخاصايزمينهبيمارهايبااوراددرومختلفسنيندرهامكملازبعضيمصرف•

هورمونيتركيباتواودرينمانندممنوعهموادحاويآنهاازبعضيونبودهخطربيگياهيهايمكمل•
:مانندباشندمي

Saw Palmetto

Tribulis Terrestris



توصيه  به ورزشکاران

: (WADA)توجه‌به‌قانون‌مسؤوليت‌صرف‌آژانس‌جهاني‌مبارزه‌با‌دوپينگ

ه استفاده بر اساس قوانين آئين نامه جهاني مبارزه با دوپينگ ورزشكاران در قبال هر ماده اي ك

ه، تجويي يا حتي كنند به طور كامل مسيول و پاسخگو هستند، حتي اگر توسط ورد ديگر توصيمي

. تأمين شده باشد





TIME for QUESTIONS



Most bodybuilders take supplements of one 

kind or another, but how many question the side 

effects of them, and more importantly any side 

effects that can occur as a result of mixing your 

own regular cocktail of supplements?

We’re not talking about steroids here, whose 

side effects are well known, but we are talking 

about the commonly used substances that we all 

take daily. Let’s have a look at a few and their 

possible side effects.



Almost everyone into bodybuilding uses protein 

powders in one shape or form – we all know 

that protein is essential in building muscle.

Bone Reduction

High levels of protein in the body generates 

acid due to excess sulphates and phosphates, 

with the kidneys creating more to combat them. 

This results in the loss of calcium from the bones, 

and can increase the risk of osteoporosis.

Kidney Damage

On a high protein diet, the kidneys have to 

work very hard to waste away the ketones that 

are developed in the body. It puts a big strain 

on them.

Dehydration

As part of the process of getting rid of ketones, 

the kidneys will also excrete much more water 

than normal which can result in dangerous 

dehydration.

Protein powders

http://www.predatornutrition.com/protein/whey-protein?viewAll=true


Testoterone Increasers

Steroids have been largely replaced these days 

by natural anabolic substances, which can have 

a similar effect – to raise testosterone levels.

These natural products are extracted from herbs 

like fenugreek and longjack.

Hair Loss

Much less marked than with steroids, but hair 

thinning is a possibility.

Prostate enlargement

Increasing the possibility of suffering from 

prostate cancer.

Acne

A common side effect and one that’s hard to 

hide!

Increased oestrogen levels

Which can result in “Man boobs.”

Steroids have been largely replaced these days 

by natural anabolic substances, which can have 

a similar effect – to raise testosterone levels.

These natural products are extracted from herbs 

like fenugreek and longjack.

Hair Loss

Much less marked than with steroids, but hair 

thinning is a possibility.

Prostate enlargement

Increasing the possibility of suffering from 

prostate cancer.

Acne

A common side effect and one that’s hard to 

hide!

Increased oestrogen levels

Which can result in “Man boobs.”



Caffeine

Many bodybuilders use caffeine tablets for 

energy, or even use a double shot of espresso 

to achieve the same effect.

Increased heart rate 

Caffeine will always increase your heart rate, 

but it can do so to the point where the heart 

muscle starts palpitating.

Diarrhoea

Too much caffeine can cause diarrhoea – not 

something you ever want to strike when you are 

lifting!

Dehydration

It’s a diuretic, so dehydration is a very real 

danger.



Creatine

Creatine is a favourite of bodybuilders, and 

helps build body mass. It also has only one 

known side effect.

Dehydration

As with all the other supplements, dehydration is 

a risk from using creatine. It’s relatively easy to 

avoid, but one you should be aware of.




