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 مقاله پژوهشی   نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش
 1395/01/25تاریخ پذیرش:         1394/08/26تاریخ دریافت:        1395، بهار و تابستان 7، شماره 4دوره 

 ارزیابی تاثیر برنامه غذایی رایانه اي بر برخی از ویژگی هاي پیکرسنجی و عملکردي
 ورزشکاران بدن ساز 

 
 3، معرفت سیاه کوهیان2، حیدر جودت*1عباس معمارباشی 

 
 . دانشیار گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران1 

 . کارشناس ارشد تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، ایران2
 . استاد گروه تربیت بدنی و علوم ورزشی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی، دانشگاه محقق اردبیلی، اردبیل، ایران3

 
 چکیده

رشته بدن سازي بیش از دیگر ورزش ها، نیازمند تغذیه صحیح و علمی می باشد. هدف از این تحقیق، طراحی و ارزیابی                          :زمینه و هدف  
 :روش تحقیق .  رژیم غذایی رایانه اي و بررسی تأثیر آن بر برخی از ویژگی هاي پیکرسنجی و عملکردي ورزشکاران رشته بدن سازي بود                      

دانشجوي بدن ساز به روش نمونه گیري در دسترس انتخاب شدند. رژیم غذایی معمولی آزمودنی ها                   7تعداد  در این تحقیق نیمه تجربی،      
تجزیه و تحلیل شد. سپس رژیم غذایی بر اساس نیاز           و ترکیبات مغذي    یک هفته با نرم افزار تغذیه و رژیم درمانی، از نظر انرژي              به مدت   

% پروتئین) به کمک نرم  افزار براي یک         18-20% چربی و    20-25% کربوهیدرات،     55  -65ورزشی (   فعالیتآزمودنی ها و نیازمندي هاي      
(دور   وزن، درصد چربی، محیط اندام ها     در دو مرحله پیش و پس آزمون، شاخص هاي          هفته طراحی شد و توسط آزمودنی ها اجرا گردید.          

سینه، کمـر، باسن، بـازو، ران و مچ دست)، میـزان اوره و کراتینین ادرار، نیـروي ایزومتریک پنجه دست، نیـروي لیفت کمر و پاها و                              
آزمون هاي پرش طول ایستاده، پرش عمودي، پرس سینه، یک تکرار بیشینه پا ، دراز نشست و بارفیکس و با روش هاي استاندارد به عمل                     

جلسه در هفته تمرین با وزنه داشتند.          3آمد و رژیم غذایی روزانه مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت. آزمودنی ها در طول هر دو مرحله،                      
همبسته و همچنین براي بررسی رابطه بین متغیرها، از ضریب همبستگی پیرسون استفاده شد                 tبراي بررسی تاثیر برنامه غذایی از آزمون        

نیروي پنجه دست و عضلات کمر و       دور بازو، دور ران،     مقادیر  افزایش معنی داري در     :  ها  یافتهمنظور گردید.   p >0/05و سطح معنی داري     
طول ایستاده، پرش عمودي، پرس سینه، یک تـکرار بیشینه پـا، درازونشست، بـارفیکس و نیـز کاهش                     و نتایج آزمون هاي پرش     پاها،  

غذایی       نتیجه گیري ).   p >0/05وجود داشت (  درصد چربی و دور سینه      معنی داري در     ک هفته رژیم  متعادل از نظر انرژي و     : اتخاذ ی
درشت مغذي ها، متناسب با نیازهاي فردي و ورزشی و همراه با تمرینات مناسب؛ حتی بدون استفاده از مکمل ها، می تواند موجب بهبود                         

 ترکیب بدنی، مشخصه هاي پیکري و عملکرد ورزشکاران رشته بدن سازي  شود.  

 .رژیم غذایی، بدن سازي، ترکیب بدنی، پیکرسنجی، اجرا واژه هاي کلیدي:

 

* نویسنده مسئول، آدرس: اردبیل، دانشگاه محقق اردبیلی، دانشکده علوم تربیتی و روانشناسی. آدرس پست الکترونیک: 
a_meamarbashi@yahoo.com  
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 مقدمه
هرچند رژیم غذایی مناسب، موفقیت در فعالیت هاي ورزشـی را            
تضمین نمی کند؛ اما تغذیه صحیح براي عملکرد مطلوب ورزشـی            

پیشرفت هاي اخیر در علوم تغذیه موجب شـده تـا     ضروري است.  
ن نیـز  اشاخه تغذیه ورزشی نیز بیش از پیش رشد یافته و ورزشکار   

آن را بر عملکرد ورزشی بهتر درك نمایند. تـغـذیـه           تأثیر  اهمیت  
رشته بدن سازي تا حد زیادي متاثر از تبلیغات غـیـرعـلـمـی و                  

مـطـالـعـات       سودجویانه فروشندگان مکمل هاي تغذیه اي اسـت.        
نشان می دهند که ورزشکاران آگاهی اندکی در مـورد اسـتـفـاده         

 ؛1990و دیـگـران،         1(کورلی صحیح و مناسب مواد غذایی دارند       
و استفاده از مکمل هـا، بـدون آگـاهـی          )1990، 2وایت و مالونی  

و دیـگـران،        3تغذیه اي می تواند مخاطره آمیز باشد (دلاگوردیـا         
2015  .( 

رژیم غذاي مناسب براي تامین نیازهاي انرژي و زمان بندي                 
منـاسب تمـریـن و تغذیه، امـکان موفقیت در ورزش را فراهـم             
می سازد. ورزشکاران رشته پرورش اندام با توجه به نیـازهاي               

هاي رشته خویش، باید در انتخاب مواد         اي و فشردگی رقابت    تغذیه
غذایی مصرفی روزانه خود دقت بیشتري مبذول نمایند، تا علاوه            
بر تامین نیازهاي بدن، دست یابی به هدف اصلی تمرین روزانه که        

باشد را تسهیل     افزایش توده عضلانی با تمایز مناسب عضلانی می        
نیاز به پروتئین در بدن سازها بستگی به شدت، تکرار و                کند.  

گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن     1/6-2هدف تمرینات دارد و معمولاً  
). کریمیان  2008،  4بدن مورد نیاز می باشد (کلینــر و گرین وود         

) با انجام تحقیقی بر روي مکمل هاي مصرفی           2011و اصفهانی (  
در بدن سازان اصفهان نشان دادند که بین میزان آگاهی                    
ورزشکاران و مصرف مکمل رابطه منفی معنی دار وجود دارد. به              

باورهاي غلط این ورزشکاران به تاثیر زیاد مکمل ها            عبارت دیگر، 
و تغذیه بر عملکرد ورزشی آنان، موجب سوق دادن آنان به سمت             

 5جکسونمصرف افراطی پروتئین و مکمل هـاي ورزشی می شود.          
) در مطالعه اي، عادات هاي غذایی بدن سازها را در                  2000(

مقایسه با سایر ورزشکاران در دو گروه بدن ساز و غیر بدن ساز                
نتایج نشان داد که در میان افراد گروه           وي  مورد بررسی قرار داد.   

بدن ساز، وضعیت مطلوب تغذیه اي و تمایل به انجام بیش از حد              

تمرینات به منظور به دست آوردن شکل ایده آل بدن و تأکید بر               
مصرف غذاهاي گوشتی؛ بیشتر است. این افراد به اندازه کافی               
سبزیجات مصرف نمی کردند و مصرف لبنیات نیز در زنان مورد              
تحقیـق پاییـن بـود. در پـژوهشی دیـگر، اثر منابع مختلف                

هفته   12پروتئین و کراتین پس از       غنی از     ورده هاي تجاري  آفر
تمرین مقاومتی مورد ارزیابی قرار گرفت. نتایج نشان داد که                
حداکثر قـدرت با آزمون یک تکرار بیشینه، استقامت عضلانی و             
ظرفیت بی هوازي (با حداکثر سرعت دویدن) در همه گروه ها به             

) بر  p>0/05طور مساوي افزایش یافت و اثر متقابل معنی داري (          
توده بدن مشاهده شد. همچنین توده بدون چربی و چگالی                 

) بدون  p<0/05استخوانی افزایش نشان داد، ولی توده چربی (           
) 2013(  7کلارك.   )2007،دیگران  و  6(کرکسیکتغییر باقی ماند    

%) بنابر باورهاي خود به      3/70گزارش نموده که اکثر بدنسازان (       
منظـور تامیـن نیازهـاي تمرینـات سنگین خود مکمل مصرف            

) به بررسی   1996و دیگران (    8می کنند. در مطالعه اي آندرسون      
 41دانشجوي بدن ساز و          65شیوع اختلالات تغذیه اي در          

دانشجوي غیر بدن ساز پرداختند و تفاوت معنی داري در تمایلات         
غذایی بین دو گروه را نشان دادند. گروه تجربی تمایل زیادي به               
دریافت رژیم غذایی با پروتئین بالا و چربی کم نشان دادند. هر               
چند که تحقیقات متعددي در زمینه میزان تاثیر مکمل هاي               
مختلف بر شاخص هاي عملکردي بدن سازان وجود دارد، پیرو              
بررسی که ما انجام دادیم، تاکنون تحقیق منتشر شده اي در                 
خصوص تاثیر رژیم غذایی معمول روزانه بر شاخص هاي                   
عملکردي بدن سازان انجام نشده است. از طرفی باور عمومی                
ورزشکاران بدن ساز تاکید بر مصرف بالاي پروتئین و کربوهیدرات        
دارد. انگیزه اصلی این تحقیق بررسی تاثیر رژیم متعادل شده               

 توسط نرم افزار رژیم درمانی بر عملکرد ورزشکاران بدن ساز بود.
در ایـن تحقیق به منظور مطالعه تاثیر رژیم تنظیم شده توسط              
نرم افزار رژیم درمانی، شاخص هاي عملکردي و تن سنجی که               
بتوانند به نحو غیرمستقیم تاثیر کالري کل و دریافت چربی رژیم             
غذایی و تاثیر فعالیت ورزشی بر عضله سازي و ترکیب بدن را                 

  نشان دهد، استفاده شده است.

1. Corley   4. Kleiner & Greenwood  7. Clark 
2. White & Maloney  5. Jackson   8. Anderson  
3. Della Guardia   6. Kerksick 
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 1395، بهار و تابستان 7، شماره 4نشریه مطالعات کاربردي علوم زیستی در ورزش             دوره

به منظور ارزیابی     BMIو    LBMوزن، درصد چربی،     شاخص هاي   
تاثیر رژیم و فعالیت ورزشی روزانه بر بافت چربی به کار گرفته                

(دور سینه، کمر، باسن، بازو، ران و مچ             محیط اندام ها     شده و 
دست) بـه منظـور بـررسی تـاثیـر رژیـم و فعالیت ورزشی بر               
عضله سازي و توزیع بافت چربی در اندام هاي مختلف استفاده               
شده است. عضله سازي و نیرو و یا توان عضلانی را ارزیابی نمایند              

ساعته اوره ادرار که نمایانگر وضعیت دریافت         24و نیز میزان دفع     
غذایی پروتئین و نیز دفع ازت با منشا پروتئین غذایی و همچنین             

ساعته کراتینین که عمدتا ناشی از کاتابولیسم            24دفع ادراري   
پروتئین هاي بافتی می باشند، استفاده شده است. براي ارزیابی             
عملکرد ورزشکاران از آزمون هاي متنوعی استفاده شده است. به            
منظور ارزیابی نیروي عضلانی، آزمـون هـاي متنوعی به کـار              
گـرفته شده است. نیروي ایزومتریک پنجه دست و نیز لیفت                
مرکزي براي ارزیابی نیروي عضلات کمر، پشت و پاها استفاده              
شده و همچنین پرش طول ایستاده، دراز و نشست، و یک تکرار               
بیشینه پا براي ارزیابی نیروي عضلات پایین تنه و آزمون پرس               
سینه و بارفیکس به منظور ارزیابی نیروي عضلات دست ها                 
استفاده شده است. آزمون پرش عمودي براي ارزیابی توان                 

 انفجاري عضلات پایین تنه استفاده شده است.
با توجه به این که تجزیه و تحلیل رژیم غذایی و مکمل هاي                   
غذایی بدن سازان به محاسبات پیچیده  نیاز دارد و دارا بودن                 
بانک اطلاعات غذایی استاندارد با قابلیت هاي نرم افزاري تهیه              
غذاهاي مصرفی متداول با توجه به فرهنگ غذایی ورزشکار بسیار           
اهمیت دارد؛ در تحقیق پیش رو از نرم افزاري با قابلیت ها و                   
امکانات قابل توجه در تجزیه و تحلیل مواد غذایی، ارزشیابی                
تغذیه، تحقیقات غذایی و رژیم درمانی؛ براي اولین بار در ایران               
براي تغذیه بدن سازان استفاده می شود. هدف از انجام تحقیق              
حاضر طراحی برنامه رژیم غذایی روزانه با استفاده از نرم افزار                
رژیم درمانی و تغذیه براي دانشجویان بدن ساز دانشگاه محقق              
اردبیلی و ارزیابی میزان تاثیر برنامه غذایی ارائه شده همراه با                
تمرینات با وزنه، بر ترکیب بدنی، قدرت عضلانی و متغیرهاي               

 پیکرسنجی بود.
 روش تحقیق

سال، قد    26/  28 ±0/  95دانشجوي مرد (میانگین سنی       7تعداد  
کیلوگرم) با    67/  42 ±4/  64سانتی متر، وزن      172/  85 6±/  28
جلسه در    3سال سابقه فعالیت در رشته بدن سازي و حداقل              5

هفته تمرین، پس از ارزیابی هاي اولیه مورد مطالعه قرار گرفتند.             
توسط خود محقق طراحی و       نرم  افزار تغذیه و رژیم درمانی            

ترکیب غذایی    142تدوین شد، به گونه اي که بانک اطلاعاتی آن،          
غذا را شامل شد. این بانک غذایی، منتخبی از           5000براي بیش از    

) USDA(1غذاهاي بانک اطلاعات غذایی بخش کشاورزي آمریکا          
بود که به آن غذاهاي ایرانی اضافه شد. ابتدا بانک هاي اطلاعاتی              
مختلفی چون اطلاعات ورزشکاران، رژیم هاي هفتگی هر                 
ورزشکار، ترکیبات و مقدار وزنی غذاهاي رایج محلی که در بانک             
اصلی برنامه وجود نداشت، ایجاد گردید. در بخش برنامه هفتگی            
براي وعده هاي مختلف، غذاهاي متنوعی انتخاب شدند و سپس با           
تجریه و تحلیل و استفاده از نمودارهاي مقایسه اي، مورد  ارزیابی             
قرار گرفتند. در ادامه، با ایجاد برنامه  غذایی هفتگی متوازن شده             
براي نیازهاي هر فرد، اقدام به ارائه رژیم درمانی براي ورزشکاران            

 بدن ساز گردید. 
در روند اجراي تحقیق، با استفاده از پرسشنامه، اطلاعات اولیه              

میزان تمرین روزانه،    شامل: سن، جنس، وزن، سابقه ورزشی،           
تعداد جلسات تمرینی هفتگی، غذاي مصرفی روزانه و غذاهاي             
مورد علاقه جمع آوري شد. انرژي پایه (انرژي استراحتی)، انرژي            

دقیقه گرم کردن و دو ساعت        10جلسه تمرین شامل      3فعالیت ( 
تمرین با وزنه در هفته) و میزان نیاز به درشت مغذيّ ها، براي                 
آزمودنی ها محاسبه گردید. پس از جمع آوري پرسشنامه غذایی            

ساعته، رژیم غذایی معمولی روزانه آزمودنی ها در طول        24یادآمد  
یک هفته توسط نرم افزار مورد تجزیه و تحلیل قرار گرفت و نتایج           

) مقایسه گردید.     RDA(2به دست آمده با مقادیر استاندارد             
همچنین میزان انرژي و درصد انرژي تامین شده از کربوهیدارت،           

 .چربی و پروتئین محاسبه شد
 

1. United States Department of Agriculture  
2. Recommended Daily Allowance  
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ضخـامت چربـی زیـرپوستـی نواحـی سینـه، زیر بغــل، شـکـم،            
فوق خاصره، تحت کتفی، سه سر بازو و ران به کمک کالیپر پـویـا            

میلیمتر اندازه گیري شد. درصـد      0/5(پویا ارمغان، ایران) با دقت   
نقطه اي) و با استفاده از     7(  1پولاك -چربی بدن با روش جکسون 

) 2014نرم افزار رایگـان محاسب چـربی بـدن (مـعـمـاربـاشـی،              
برآورد گردید. اندازه گیري هاي دور سینه، دور کمر، دور بـاسـن،        
دور بازو، دور ران و دور مچ دست با استفاده از متر نواري انـجـام                 

 شد. 
هفته اجراي تـحـقـیـق         2ادرار روزانـه در ظـرف مخصـوص طـی       

(یک هفته پیش آزمون و یک هفته پس آزمـون) جـمـع آوري                    
گردید و سپس با استفاده از کیت شرکت پارس آزمون و بـا روش        

نانومتر، مـیـزان اوره و          578اسپکتـروفتومتـري در طـول مـوج    
 کراتینین ادرار اندازه گیري شد.

آزمون هاي عملکردي در پایان یک هفته صرف رژیم معمـولـی و            
سپس یک هفته رژیم غذایی متعادل رایانه اي اندازه گیـري شـد.         
آزمون هاي تعیین توان انفجاري پایین تنه بـه دو روش پـرش                
عمودي و پرش طول ایستاده انجام گرفت. آزمون تعیین حداکـثـر          
قـدرت پنجـه به کمک دستگاه نیروسنج پنجه رایـانـه اي بـراي               

).  2005اندازه گیري دست راست و چپ انجام شد (معمارباشـی،             
اندازه گیري قدرت بیشینه عضلات کمر و پاها بـا اسـتـفـاده از                  

) انجام گـرفـت. هـر        2005نیروسنج لیفت رایانه اي (معمارباشی،    
دقیقه استراحت انجام گرفت و بیشترین مقـدار   3بار و با      2آزمون  

نیرو ثبت گردید. ارزیابی قدرت عضلات ناحیه سینه اي و عضـلـه         
سه سر بازو به کمک میز پرس سینه و هالتر انجام شـد. آزمـون                  
دراز و نشست یک دقیقه اي به منظور تعیین استقامـت عضـلات              
شکم انجام گرفت. استقامت عضلات کمربند شانه اي با استفاده از             

 آزمون بارفیکس به مدت یک دقیقه تعیین گردید.
بر اساس اطلاعات جمع آوري شده از آزمودنی ها و بـرآورد نـیـاز           
انرژي روزانه، رژیم غذایی ورزشکار با استفاده از نرم افزار ارزشیابی           
تغذیه و رژیم درمانی، به طور روزانه و به مدت یک هفـتـه رژیـم                 

غذایی متنوع و متوازن طراحی شد، به گونه اي که همه نیـازهـاي           
روزانه آن ها را متناسب با حجم و شدت تمـریـنـاتشـان بـرآورده          
سازد. در این مرحله، رژیم غذایی بدن سازها بر اساس ویژگی هاي      
فـردي و میـزان متابولیسم پایه، متابولیسم فعالیت و بـر پـایـه                
توصیه هاي علمی به شیوه اي طرح ریزي شد کـه انـرژي رژیـم            

درصـد از       20–25درصد از مواد قـنـدي،      55-65غذایی روزانه  
درصـد از پروتئین تامیـن شـود و نـیـاز بـه                   18-20چربـی و   

به دلـیـل ایـن کـه         ریزمغذي ها نیز در حدود توصیه شده باشد.     
معمولاً دریافت واقعـی غذایـی به طـور دقیـق مطابق رژیم غذایی          
توصیـه شـده نمـی باشد، پرسشنامه اي در اختیار آزمـودنـی هـا          
قرار گرفت و از آنان خواسته شد تا در ستون مقابل هر غذا، مقـدار      
واقعی خورده شده را بنویسند و اگر غذایی را خارج از برنامه رژیـم       
مصـرف کرده اند، نام و مقدار آن را درج کنند. سپس بـه کـمـک        
نرم افزار رایانه اي، دریافت واقعی غذا مورد تجزیه و تحلیـل قـرار          

 گرفت و در بانک اطلاعات غذایی هر آزمودنی، ثبت گردید.
به منظور استخراج نتایج، ابتدا طبیعی بودن توزیع داده ها با                 

ویلک مورد بررسی قرار گرفت. سپس از         -استفاده از آزمون شاپیرو  
وابسته براي مقایسه نتایج پیش آزمون (رژیم قبلی) و              tآزمون  

پس آزمون (رژیم نرم افزاري)؛ و از آزمون ضریب همبستگی                
پیرسون براي تعیین همبستگی بین شاخص ها؛ استفاده گردید.           

اجرا گردید و سطح معنی داري         SPSS16کلیه محاسبات آماري با   
0/05>p  .منظور گردید 

 یافته ها
رژیـم غذایـی طراحـی شـده موجب کـاهش درصـد چربـی بـدن        

درصد). آزمودنی ها پس از یک هفته شد. تجزیه و تحلیل               23/7(
یک هفته اي رژیم غذایی قبلی شرکت کنندگان نشان داد که                
رژیم آنان از درصد چربی بالایی برخوردار بوده و میزان مواد قندي        

 آن نسبتاً پایین بوده است.
 

1. Jackson & Pollock 
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پیکري شرکت کنندگان .  مقایسه پیش آزمون و پس آزمون ویژگی هاي ترکیب بدنی و 1جدول   

 t p  پس آزمون پیش آزمون متغیرها

 0/ 0001 *5/  18 10/ 51±3/ 23 11/ 27±3/ 27 )%چربی(

 Kg( 10 /3±72 /59 85 /2±60 25 /2- 06 /0( توده بدون چربی

 2Kg/m( 98 /1±62 /22 01 /2±77 /22 06 /1- 32 /0( شاخص توده بدن

-Kg( 64 /4±42 /67 52 /4±85 /67 16 /1وزن (  29 /0 

 cm( 30 /6±85 /90 82 /6±42 /93 29 /9-* 0001 0دور سینه (

 cm( 66 /6±64 /78 80 /6±00 /79 80 /0 45 /0دور کمر (

 cm( 01 /5±21 /90 12 /5±71 /90 05 /1- 33 /0دور باسن (

 cm( 07 /2±71 /31 14 /2±50 /32 26 /4-* 0001 /0دور بازو (

 cm( 30 /4±92 /50 92 /3±14 /52 05 /5-* 0001 /0دور ران (

 cm( 60 /1±71 /16 60 /1±78 /16 00 /1- 36 /0دور مچ دست (

 .p > 0/05تفاوت معنی دار  در سطح  *

 . مقایسه آزمون هاي عملکردي شرکت کنندگان در پیش آزمون و پس آزمون2جدول 

 t p تغییرات میانگین ها پس آزمون پیش آزمون متغیرها

 m( 12 /0±25 /2 15 /0±34 /2 07 /0 97 /3-* 0001 /0پرش طول ایستاده (

 m( 63 /3±28 /50 95 /5±85 /54 57 /4 **-3/ 60 01 /0پرش عمودي (

نیروي ایزومتریک پنجه دست 
)Kg( 

86 /6±28 /50 46 /6±35 /50 38 /4 97 /4-* 0001 /0 

 نیروي ایزومتریک لیفت
 )Kg( 

32 /16±14 /136 08 /17±144/85 71 /8 18 /6-* 0001 /0 

 Kg( 57 /9±00 /80 32 /9±28 /84 28 /4 28 /3-** 01 /0(پرس سینه 

 Kg( 76 /42±29 /204 42/31±24 /227 23 /23 82 /4-* 0001 /0تکرار بیشینه پا (

 0/ 0001 *-6/ 24 5/ 42 47/ 42±9/ 50 42/ 00±8/ 66 دراز نشست (تکرار)

 0/ 001 *-5/ 620 2/ 86 17/ 57±3/ 95 14/ 71±3/ 03 بارفیکس (تکرار)

 .p > 0/05* تفاوت معنی دار  در سطح  

تجزیه و تحلیل یافته هاي مربوط به مقایسه پیش آزمون و پس               
آزمون متغیرهاي ترکیب بدن و پیکرسنجی که با استفاده از                

 آورده شده است.   1وابسته انجام شده، در جدول  tآزمون 



 72 

 

. مقایسه پیش آزمون و پس آزمون  شاخص هاي اوره و کراتینین ادرار شرکت کنندگان3جدول    

 پس آزمون پیش آزمون متغیرها
تغییرات 

 میانگین ها
t p 

 43 /1 96 /1 09 /0  ۴٧٨/ ٢٣± ١۴٢/ ٧۶ ٣٣۵/ mg/dl( 96/66±۶٨(اوره ادرار

۴ 70 /0 46 /1- 19 /0/ ٠±۶٧/ ٩۴ ٣/ ٩٧±١/ ٣١ )mg/dl(کراتینین ادرار  

   بحث
بالا بودن چربی یک هفتگی رژیم معمولی دریافتی و کاهـش وزن      
در طی یک هفته مداخله با رژیم غذایی  توانست علاوه بر کاهـش           

موجب بـهـبـود آزمـون هـاي             درصد چربی و کاهش جرم بدن،     
. در رژیم طراحی شده چون آزمودنی ها درصد       عملکردي نیز بشود  

متعـادلی از کل کالـري روزانـه را از چربـی دریـافت مـی کردند و      
میزان پروتئین و مواد قندي آن نسبت به رژیم قبل از تحقیق بـالا          
بود؛ کاهش درصد چربی، افزایش توده بدون چربی و هیپرتـروفـی          

 (افزایش دور سینه، دور بازو و دور ران) مشاهده شد.  1عضلانی
رژیم غذایی طراحی شده همراه با تمرینات با وزنـه، عـلـی رغـم              
مختصـر افزایـش وزن، بـاعث افـزایـش تـوده بـدون چـربی بـدن          

 )LBM  ) و شاخص توده بدن ،(BMI        آزمودنی ها گردید؛ امـا ایـن (
افزایش از لحاظ آماري معنی دار نبود کـه می تــوان آن را بـه                  
مدت زمان کم (یک هفته) مداخله غذایی نسبت داد. در محاسبـه               

BMI         بافت عضلانی نسبت به بافت چربی سهم بـیـشـتـري دارد ،
بـالاتـر در         BMI). به عـبـارت دیـگـر،        2005(گایینی و رجبی،     

ورزشکاران خصوصاً ورزشکاران قدرتی که حجم عضلانی بیشتـري         
دارند، دلیل بر چاقی نیست؛ زیرا چگالی بـالاي عضـلات بـاعـث                
افزایش بیشتر وزن بدن آن ها می شود. همچنین تمرین مقاومتـی    
همراه با تغذیه متعادل، به عنوان روشی به منظـور کسـب تـوده               

).  2005و دیـگـران،      2بدون چربی بدن پذیرفته شده است (وایت         
گرم پروتئین بـه ازاي     2/1-6/1) پیشنهاد مصرف 2015( 3جنتیل

هر کیلوگرم وزن بدنسازان توسط محققین مختلف را مناسب براي          
 حفظ توده بدون چربی و کاهش بافت چربی بدن می داند.

تمریـن مقـاومتی، بخش ضروري براي همه رشته هاي ورزشی، به          
خصوص ورزش هایی است که ورزشکاران به افزایش تـوده بـدون          
چربی نیاز دارند. تمرین مقاومتی باعث افزایـش قـدرت و تـوان              
عضلانی، هیپرتروفی و در نتیجه، افزایش توده بدون چربـی بـدن             

طـول،    ). آزمون هاي عملکـردي (پرش   2000می شود (جـکسون،    
پرش عمودي، نیروي ایزومتریک پنجه دست، لیفت دست،کمـر و           
پاها، پرس سینه، یک تکرار بیشینه پا، دراز و نشست و بارفیکـس)          
بهبودي معنی داري نشان داد. به نظر می رسد که رژیـم غـذایـی        
متعادل و متناسب با نیازهاي ورزشی آزمودنی ها و پروتئین نسبتاً           

کسـب    در  بالا در محدوده توصیه شده همراه با تمرینات با وزنـه،           
توده بدون چربی بدن و افزایش همزمان در نیروي عضلانی، مؤثـر            

) بـر روي دو       2008و گرین وود (  5واقع شده است. مطالعه کلینر   
 4گروه از بدن سازان جوان با اجراي یک برنامه تمرین قـدرتـی                

گرم به  3/2هفته اي نشان داد که مصرف پروتئین روزانه به میزان     
برابري تـوده عضـلانـی        5ازاي هر کیلو وزن بدن، موجب افزایش        

گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بـدن       3/1نسبت به گـروه شاهد با  
مـی شود. از طرف دیگر رژیم پرپروتئین و کم کربـوهـیـدارت در           
بدن سازان به منظور کاهش توده چربی و افزایـش تـوده بـدون                
چربی همراه با انجام تمرینات مورد تحقیق قرار گـرفـتـه اسـت.                

) اثر یک رژیم کم کالري و پرپروتئین  2008(   6جیتومیر و ویلوفبی  
هفته مورد بـررسـی      15را روي یک بدن ساز حرفه اي زن بمدت   

قرار داده و نشان دادند که این نوع رژیم میتواند موجب کـاهـش               
  توده چربی شود.

1. Muscular Hypertherphy  4. Kleiner 
2. White    5. Jitomir & Willoughby  
3. Gentil     
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میزان دفع اوره در ادرار       دیگر نتایج تحقیق حاضر این بود که           
افزایش یافت، اما این افزایش از نظر آماري معنی دار نبود. مقدار              
دفع اوره در ادرار با مقدار دریافت غذایی پروتئین رابطه مستقیم             
دارد. تفـاوت هاي فردي و تفاوت در رژیم قبلی از نظر پروتئین               
می تواند از علل عدم معنی داري آن باشد. میزان کراتینین در                
بدن کمتر تحت تأثیر رژیم غذایی مصرفی قرار می گیرد و بیشتر             
در شرایط سوء تغذیه شدید، بیماري هاي کلیوي و فعالیت هاي             
ورزشی شدید و خارج از توان ورزشکار، میـزان آن دچـار تغییر              
می شـود. یکسـان بودن فعالیت هاي تمرینی آزمودنی ها در               
پیش آزمون و دوره رژیم درمانی و عدم وابستگی کراتینین دفعی            
به پـروتئین غـذایـی، از علل احتمالی این عـدم تغییـر می باشند            

) در تحقیق خود دو رژیم      1992). لمون و دیگران (    2003،  1(بنگام
ورزشکار   12پروتئین و پرکربروهیدارت با کالري یکسان را بر روي        

بدن ساز در مرحله تمرینات شدید بمدت سه و نیم هفته مورد                
مقایسه قرار دادند. میانگین دفع کراتینین روزانه آنان در دو گروه            

 تفاوت معنی داري را نشان نداد.
یک رژیم غذایی متعادل از نظر انرژي و درشت             نتیجه گیري:   

مغذي ها که متناسب با نیازهاي فردي و نیازهاي رشته ورزشی              
طراحی شده باشد و همراه با تمرینات مناسب نیز باشد، می تواند             

و پیشرفت در     پیکرسنجیباعث بهبود ترکیب بدن، ویژگی هاي         
عملکرد ورزشکاران رشته بدن سازي  شود. احتمالاً رژیم طراحی            
شده با چربی نسبتاً پایین و استاندارد، مواد قندي متعادل و                  
پروتئین نسبتا بالاً در حد توصیه شده، باعث پیشرفت در عملکرد            
و قدرت ورزشکاران آماتور بدن ساز شده است. هر چند کمبود               

مهم ترین محدودیت این پژوهش بود؛        ،آزمودنی هاي واجد شرایط   
ارزشیابی تغذیه اي و     نتایج این پژوهش نشان داد که نرم افزار            

مورد استفاده در تحقیق حاضر، قابلیت هاي خوبی          رژیم درمانی   
براي تجزیه و تحلیل مواد غذایی مصرفی، ساخت غذاهاي متنوع و           
جدید و متناسب با فرهنگ غذایی ایرانی براي ورزشکاران بدن              

 ساز را دارد.
 قدردانی و تشکر 

در پایان از دانشگاه محقق اردبیلی براي حمایت مالی و تامین                
امکانات آزمایشگاهی مورد نیاز؛ و از دانشجویان شرکت کننده در            

 این پژوهش؛ کمال تقدیر و تشکر را داریم. 
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Background and Aim: Body building sport is probably most dependent to balanced and scientific nutrition. Therefore, 
the purpose of this study was to design and evaluation of computerized diet programs on the performance and         
anthropometric parameters in body builders. Materials and Methods: In a semi-experimental study, seven male 
bodybuilder students were selected. One week of their regular diet analyzed by nutritional evaluation and diet therapy 
software for energy and nutrients. Then, one week balanced diet was designed with the software according to body 
builders’ dietary and exercise requirements (Energy=3000 kcal, 55-65 percent by carbohydrates, 20-25 percent by fat, 18
-20 percent by protein). The effectiveness of the diet was evaluated before and after diet therapy by comparison of 
weight, body fat percent, circumferences (waist, hip, arm, thigh and wrist), muscular strength, muscle force, and 24 h 
urine urea and creatinine concentrations. Daily diet consumption analysis was done by the software. Subjects had their 
regular training exercise during both periods (three sessions of weight training per week). To evaluate the effectiveness 
of balanced diet, dependent t-test was implemented and Pearson's regression also was used to find any relation       
between parameters (p<0.05). Results: The results of this research showed significant increase in the chest, arm, and 
thigh circumferences as well as standing long jump, vertical jump, hand dynamometry, lift dynamometry, one repetition 
maximum leg press, curl up, and pull-up chest press and a significant decrease in the body fat percent and chest     
circumference has seen found (p<0.05).  Furthermore, a significant and positive correlation was found between chest 
and arm circumferences (r=0.80) and between chest and thigh circumferences (r=0.87)(p<0.05). Among functional     
parameters, hand grip and lift dynamometer (r=0.75), long and vertical jumps (r=0.82) showed positive correlations. 
Conclusion: With regard to the results of this research it may conclude that a designed balanced diet in term of energy 
and macronutrients when considered individual and sporting requirements as well as appropriate training needs is able 
to improve body composition, anthropometric parameters and athletic performance without necessary for supplementation.  
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