
  ورزشی تغذیه آکادمیک ي دوره  دومترم )1

2(

  چه رژیمی براي ما مناسب تر است؟

          مبانی پیدایش رژیم ها  معرفی  انواع رژیم هاي غذایی
3(

     تنظیم درشت مغذي ها  تنظیم کالري  منعطفرژیم )4

  مکمل هاي ضروري رژیم کتوژنیک  دریافت پروتئین بالا ! نحوه خروج از کتو  آیا تفاوتهاي فردي وجود دارد؟  دهد؟کتو در چربی سوزي و عضله سازي جواب می   فیزیولوژي وسازگاري کتوژنیک،از کجا بفهمیم کتو هستیم؟  کیکتوژن میرژ)5

  مکمل هاي ضروري رژیم فستینگ کتو فستینگ ADF, WDF, TRF انواع فستینگ  فستینگ براي چه افرادي هست؟  فیزیولوژي و سازگاري فستینگ  نگیفست رژیم)6

  آتکینزمکمل هاي ضروري رژیم       آتکینزتحلیل مبانی فیزیولوژیک رژیم   آتکینز میرژ)7

  مکمل هاي ضروري رژیم پالئو      تحلیل مبانی فیزیولوژیک پالئو  پالئو میرژ)8

  هاي ضروري رژیم مدیترانه ايمکمل   رژیم کتو مدیترانه اي  تاثیرات بارز مدیترانه اي بر سلامتی  تحلیل مبانی فیزیولوژیک مدیترانه اي  يا ترانهیمد میرژ)9

  مکمل هاي ضروري رژیم گیاه خواري    ، تدریجا گیاه خوار شویم؟همه چیزخواريچگونه از   تحلیل مبانی فیزیولوژیک گیاه خواري  يخوار اهیگ میرژ10

        تحلیل مبانی فیزیولوژیک گروه خونی  گروه خونیرژیم براساس 11

        علمی اي وجود دارد؟ مبانی  طب سنتیرژیم براساس طبع در 12

 مکملهاي کاربردي هاردگینر  راهکارهاي بهبود ریکاوري هاردگینر  اهمیت پروتئین در هاردگینرها  راهکارهاي گذر از فلات وزنی  کالري مورد نیاز و بهترین انتخاب هاي غذایی  تفاوتهاي فیزیولوژیک  هارد گینر13

14

  تنظیم اشتها
   مکمل هاي بهبود اشتها ترکیبات غذایی افزایش اشتها  انتخابهاي هوشمندانه غذاها  تاثیر ترکیبات کم حجم و پر کالري  افزایش اشتها

 مکمل هاي کنترل اشتها ترکیبات غذایی کنترل اشتها  انتخابهاي هوشمندانه غذاها  تاثیر پروتئین  تاثیر ترکیبات پرحجم و کم کالري  کاهش اشتها15

16

  کم شدهحفظ وزن 
   تمرینات ورزشی در این دوره  تنظیم درشت مغذي  محاسبه کالري این رژیم براي حداقل بازگشت چربی  براي چه افرادي کاربرد دارد  معکوسرژیم 

   تمرینات ورزشی در این دوره  تنظیم درشت مغذي  محاسبه کالري  رژیم ریکاوري  براي چه افرادي کاربرد دارد  ریکاوريرژیم 17

18Nutrition Fact  بررسی ایمنی مکمل ها  ادعاهاي مارکتینگ  آلایندگی مکمل ها  مطالعه و تحلیل ارزش مکملها  مطالعه و تحلیل ارزش غذایی    

    قبل،حین و بعد تمرین، آب قلیاییآب:   آنتی بیوتیک ها  پري و پروبیوتیک ها  نقش مینرال ها،  غذاهاي ویتامینه، بررسی برندها  ضرورت ویتامین ها/ غذاها و برندهاي مکمل ویتامینه  ریزمغذي ها و آب19

20Anti-Nutrient  غذاهاي ارگانیک  ترکیبات دتوکس و سم زدایی بدن  سودا  آیا درهم غذا خوردن بر ارزش غذایی تاثیرگذار است؟  کنسروها  غذاهاي فراوري شده  

  
  با کربوهیدراتمرتبط مکمل ارگوژنیک 

  ویتارگو
  مکمل ارگوژنیک ساخت عضله

  کراتین منوهیدرات
  کاهش وزنترموژنیک و کاهنده اشتها در مکمل هاي 

  بتا دي گلوکان

  کیتوزان  EAA  وکسی مایز  



  گلوکامانان  پروتئین  بتاگلوکان  

  هودیا  بی سی اي اي  کیتوزان  

  اینولین  اسید فسفاتیدیک  گلوکومانان  

  پکتین HMB  اینولین  

  EGCG آرژنین  پکتین  

  گارسینیا  بورون  پیروات  

  بتائین  کرومیوم  کندروتین  

  

  پروتئینی مرتبط مکملهاي ارگوژنیک

  کرومیوم  CLA  پروتئین ژلاتین

  فسفاتیدیل کولین DAA  پروتئین گندم  

  فسفاتیدیل سرین  عصاره شنبلیله  پروتئین نخود  

  DHEA  تریبولوس  پروتئین سویا  

  یوهیمبین  یوهیمبین  پروتئین بیف  

  کپسایسین  سولفات وانادیل  پروتئین ماهی  

  فورسکولین ZMA  پروتئین وي  

  سینفرین  سولفو پلی ساکارید  پروتئین کازئین  

  گوارانا  گلوتامین  پروتئین تخم مرغ و آلبومین  

  گلوتامین  

  مکمل هاي بهبود عملکرد ورزشی

  کلسیم پیروات  بتاآلانین

  کورکومین  بی کربنات سدیم  آرژنین  

  کراتین  سیترولین  

  مکمل بهبود عملکرد عصبی

  سیتی کولین

  کراتین  کربوهیدرات  بتاآلانین  

  3امگا   سدیم فسفات  سیستئین  

  تیروزین  نوشیدنی هاي انرژي زا و الکترولیت  تائورین  



 

  منیزیم  سیترولین  تیروزین  

  ملاتونین  نیترات  بی سی اي اي  

  EAA  کافئین  کوئسرتین  

  HMB ویتامین   تائورینD  

  Creatine کافئین  

  مکمل هاي تقویت عملکرد سیستم ایمنی

 گلوتامین

  

  مرتبط چربیمکملهاي ارگوژنیک 

CLA  ویتامین   اینوزینD  

 Cویتامین   آرژنین  3امگا   

  GLA  کارنیتین  گلیسرول  

  MCT ریبوز  

  حمایت مفاصلمکمل هاي 

  زنجبیل

  زردچوبه  MCT  ال کارنیتین  

  هیالورونیک اسید  گلوتاتیون    

     GABA گلوکزآمین  

  

  نچرالبیکینی  -فیزیکتغذیه مسابقات 

  وامل فیزیولوژي تاثیرگذار بر آماده سازيع

  تغذیه ورزشی در موارد خاص

PMS سالمندان  سندروم پیش از قاعدگی  

  استئوپروزیس  بیماران دیابتی  برنامه ریزي هفته ي اوج 

  یائسگی  بیماري سلیاك و تیروئیدي  انواع بارگیري کربوهیدرات 

  کودکان  داروهاي افسردگی  راهکارهاي رسیدن به وزن کشی 

  PCOS  مشکلات قلبی عروقی  کنترل الکترولیت و مایعات 

    اختلالت غذا خوردن  روز مسابقه 


