
 

 مقدمه
 نشارکت ٍرزشی ياي‌فعالیت در بشر کٌ زنانی از

 ٍرزشکاران ذين در يهَارى تغذیٌ نَضَع‌نهَد،
 در ٍرزشکاران از زیادي تعدادٍ‌‌است‌داشتٌ ٍجَد
‌گَناگَن‌دنیا سراسر ‌علل  غذایی ياي‌نکهل از بٌ
‌‌.کنند‌نی استفادى
‌فراٍردى‌نکهل ‌بٌ ‌نییيا‌يا ‌اطلاق  بٌ کٌ شَد‌ی
 ٍ‌شانل شَد‌استفادى‌نی غذایی رژیو تکهیل ننظَر
 فیبر، نَادنعدنی، يا،‌ٍیتانین نظیر نَادی

‌غیرى‌نینٌآ‌اسیديای یا چرب اسیديای ‌شَد‌نی‌‌ٍ
‌ ‌کٌ  نایع یا پَدر‌کپسَل، قرص، شکل بٌنعهَلا
‌.شَند‌نی‌تًیٌ
‌يا:‌نکهلانَاع‌
 رژیهی 
 غذایی 
 ٍرزشی‌
 آن از حاکی پیشرفتٌ‌کشَرياي در نَجَد ارقام
‌ٍرزشکاران جانعٌ‌در يا‌نکهل نصرف رٍند کٌ است
‌.است افزایش بٌ رٍ خصَص‌بدنسازان‌بٌ

 
‌ای‌ورسشکاران‌های‌تغذیه‌چالش

‌
 ٍرزشکاران غذایی احتیاجات کٌ این بٌ تَجٌ با

 ٍ ندت افزایش با ٍ است عادي ‌افراد‌از بیشتر
‌بدنی، شدت ‌  افزایش نیز نیازيا این فعالیتًاي
 نتابَلیکی‌نیازياي‌کردن ٍردىآبر یابند،‌نی

 آن، از پس‌ریکاٍري یا ٍرزش حین در ٍرزشکاران
 نصرف ،تاس‌نشکل ٍرزشکاران اینگَنٌ برای
 نَاد داشتن‌دلیل بٌ نَارد این در غذایی ياي‌نکهل
 تَاند‌نی‌کهتر، حجو در ٍرزشکاران نیاز نَرد نغذي
 براي غذایی‌ياي‌نکهل نصرف بنابراین‌،باشد نفید

‌بالاي‌سطَح‌در کٌ است سَدنند ٍرزشکارانی
 حالی در این ٍ پردازند‌نی بدنی فعالیت بٌ تهرینی
 عادي ٍرزشکاران در غذایی نیازياي تأنین کٌ‌است
‌است. پذیر‌انکان تغذیٌ صحیح اصَل‌رعایت با
‌

‌
 
‌

‌ها‌مصزف‌خودسزانه‌مکملمشکلات‌ناشی‌اس‌
 در غذایی ياي‌نکهل انَاع رٍیٌ‌بی نصرف چٌ اگر
 نَاد اینگَنٌ نصرف بٌ نیازي کٌ ٍرزشکارانی‌بین

 از برخی اثربخشی ،شَد‌نی نشايدى‌ندارند
 آنًا سازندى ياي‌کارخانٌ ادعاياي‌برخلاف يا‌نکهل
 3 از بیش ٍجَد علت‌بٌ‌.است نرسیدى اثبات بٌ
 در نتفاٍت اسانی‌با غذایی ‌نکهل‌نَع يزار

 آنان، تَزیع‌بر کافی نظارت عدم ٍ دنیا بازارياي
‌بٌ ٍ غیرنجاز نَاد از يا‌فرآٍردى این از بسیاري
 ازاند‌‌شدى ساختٌ استاندارد غیر ٍ تقلبی ياي‌شیَى
 قانَنی غیر صَرت بٌ کٌ)‌ قاچاق ياي‌نکهل طرفی
(‌شَند‌نی عرضٌ ٍ ساختٌ نانرغَب اٍلیٌ نَاد با‌ٍ
 ٍ (يستند نیرٍزا نَاد حاٍي کٌ‌)‌نهنَع یا ٍ

 رٍي کٌ غذایی ياي‌نکهل‌از بعضی يهچنین
 از غذایی‌غیر نَاددارای‌‌نشدى، قید آنًا برچسب
‌ يا‌پرٍيَرنَن جهلٌ  ير کٌ باشند‌نی‌يا‌نحركٍ
 این در کٌ.‌يستند خَد خاص عَارض داراي کدام

 ياي‌نکهل ٍجَد از‌نستثنی نیز نا کشَر خصَص
 گستردى تَزیعٍ‌‌باشد نهی استاندارد غیر ٍ قاچاق
تَسط‌‌ٍ بدنسازي‌ياي‌باشگاى در يا‌نکهل این

این‌‌.گیرد‌نی صَرت‌غیرنتخصص افراد يای‌تَصیٌ
‌اساس‌ترکیبات‌ب‌نکهل ‌نهکن‌است‌بر ‌رفتٌ‌ٌ‌يا کار

‌بیشتر‌ ‌کٌ ‌باشند ‌نختلفی ‌جانبی ‌عَارض دارای
عَارض‌جانبی‌نرتبط‌بٌ‌تقلباتی‌است‌کٌ‌افراد‌سَد‌

‌نی ‌انجام ‌‌جَ ‌ترک)ديند ‌از ‌استفادى یبات‌نانند
‌آنابَلیک( ‌استرٍئید ‌‌نهنَعٌ ‌عَارض‌ٍ ‌بٌ ننجر

‌ٍ‌ ‌قلبی ٍ‌ ‌نغزی ‌سکتٌ ‌قلبی، ‌نشکلات گَارشی،
‌عقیو‌سازی‌ٍ‌طاسی‌بیهاری ‌ٍ اند‌ىشد‌يای‌کبدی،

 آبی کو نقرس، نثل عَارضی آنًا زیاد نصرف یا
‌.‌دارد دنبال‌بٌ را استخَانی تَدى کايش‌ٍ بدن
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‌گسترش بٌ رٍ ٍ بالا نسبتا ‌ نصرف‌علت بٌ
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