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نوع فایل                


pdf                




نویسنده                


سن فایل                




تاریخ انتشار                


15 اردیبهشت 1401                




دسته بندی                


جزوه ها، خلاصه کتاب                


۷,۰۰۰ تومان ۵,۹۰۰ تومان٪16 تخفیف




افزودن به سبد خرید





	

توضیحات							
	

نظرات (0)							


محتوای این فایل شامل اسلایدهای درس تغذیه ورزشی ویرایش جدید با فرمت pdf می باشد که پس از پرداخت آنلاین می توانید این محصول را از وبسایت دریافت و دانلود نمائید.
جامع ترین جزوه تغذیه ورزشی ویرایش جدید با فرمت pdf
دانشجویان ارجمند و کاربران گرامی محتوای این فایل شامل جامع ترین جزوه تغذیه ورزشی ویرایش جدید با فرمت pdf اسلایدوار می باشد که پس از پرداخت آنلاین می توانید این محصول را از وبسایت دریافت و دانلود نمائید. امیدواریم که سودمند بوده و مورد استفاده شما سروران گرامی واقع گردد. در صورت تمایل می توانید این فایل ارزشمند را از فروشگاه سایت خریداری و دانلود نمایید.پس از اتمام فرایند خرید لینک دانلود قابل مشاهده و دانلود میباشد و یک لینک دانلود هم به ایمیل شما ارسال خواهد شد.پس در هنگام خرید در نوشتن ایمیل خود دقت کامل را نمایید تا در دریافت فایل با مشکل مواجه نشوید.
دانلود جزوه تغذیه ورزشی ویرایش جدید با فرمت pdf اسلایدوار
اصول تغذیه
• تغذیه مناسب برای سلامت و اجرای نخبگی در ورزشکاران ضروری است

• بدون تغذیه مناسب رسیدن به اوج اجرا امکان پذیر نیست

• کلیه مواد خوراکی شامل کربوهیدرات، چربی، پروتئین، آب، ویتامین و مواد معدنی می باشد.
انرژی
– ظرفیت انجام کار

– منبع اصلی انرژی: نور خورشید

– انرژی موجود در باندهای شیمیایی درشت مغذی های غذا در طی متابولیسم رها می شود.
-دریافت انرژی رژیمی که برای رشد یا حفظ تعادل انرژی در فرد سالم با سن، جنس، وزن، قد و سطح فعالیت بدنی خاص، لازم است.

– وزن بدن شاخص تکافوی انرژی است.

– وزن بدن کافی بودن دریافت انرژی را نشان می دهد، اما شاخص معتبری برای تکافوی ریز مغذی ها یا درشت مغذی ها نیست

– وزن بدن تحت تاثیر ترکیب بدن است.
مصرف انرژی پایه و استراحت
حداقل مقدار انرژی صرف شده که با زندگی سازگار است (BEE)

-انرژی صرف شده در فعالیت هایی است که برای حفظ عملکرد طبیعی و هموستاز بدن لازم است (REE)

-اگر شرایط کامل استراحتی مهیا نباشد به انرژی مصرف شده میزان متابولیک استراحت اطلاق می شود (RMR)

– در ابتدای صبح با 10 الی 12 ساعت پس از صرف غذا یا نوشیدنی یا نیکوتین اندازه گیری می شود.

60 تا 70 درصد کل انرژی مصرفی
عوامل موثر بر مصرف انرژی استراحت
– سن)
در سال های اول و دوم زندگی بالاترین میزان است، انرژی اضافی مورد نیاز برای سنتز و نگاهداری هر گرم بافت بدن حدود 5 کیلوکالری است. کودکان حدود 12 تا 15 درصد انرژی غذا را به صورت بافت جدید بدن ذخیره می کنند
– ترکیب بدن)
توده بدون چربی: بافت فعال متابولیکی بدن، بیشترین مصرف انرژی استراحت را دارد. 80 درصد تفاووت مصرف انرژی استراحت در بین افراد به دلیل تفاوت در این بافت است.
شما می توانید با کلیک بروی دکمه افزودن به سبد خرید سفارش خود را ثبت و بعد از آن فایل را دریافت نمایید
شما می توانید این مجموعه را به روش های زیر دریافت نمایید.
۱- دریافت از طریق ایمیل
۲- دریافت از طریق دانلود
شما می توانید سفارش فایل را به روشهای زیر پرداخت نمایید.
۱- واریز به حساب یا کارت به کارت
۲- پرداخت آنلاین



مطالعه بیشتر                




راهنمای خرید:        	لینک دانلود فایل بلافاصله بعد از پرداخت وجه به نمایش در خواهد آمد.
	همچنین لینک دانلود به ایمیل شما ارسال خواهد شد به همین دلیل ایمیل خود را به دقت وارد نمایید.
	ممکن است ایمیل ارسالی به پوشه اسپم یا Bulk ایمیل شما ارسال شده باشد.
	در صورتی که به هر دلیلی موفق به دانلود فایل مورد نظر نشدید با ما تماس بگیرید.
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نقد و بررسیها
هنوز بررسیای ثبت نشده است.


اولین کسی باشید که دیدگاهی می نویسد “جامع ترین جزوه تغذیه ورزشی ویرایش جدید با فرمت pdf” لغو پاسخنشانی ایمیل شما منتشر نخواهد شد. بخشهای موردنیاز علامتگذاری شدهاند *
امتیاز شما *رای دهید
عالی
خوب
متوسط
نه خیلی بد
خیلی بد


دیدگاه شما *
نام *
ایمیل *
 













محصولات مشابه



                    

ویژه        

پاورپوینت تغذیه ورزشی مربیگری درجه 2 رشته بدنسازی در 146 اسلاید
                

۹,۶۰۰ تومان




                    

ویژه        

پاورپوینت تغذیه ورزشی کلاس مربیگری
                

۷,۰۰۰ تومان ۵,۹۰۰ تومان




                    

ویژه        

تغذیه ورزشی مربیگری درجه 2 رشته بدنسازی با فرمت پاورپوینت
                

۸,۰۰۰ تومان













محصولات سایت
	

                                 


دانلود پلان اتوکد کلاب ورزشی               


۵,۰۰۰ تومان

	

                                 


خلاصه فصل 13 کتاب روانشناسی صنعتی و سازمانی دکتر محمود ساعتچی در قالب pdf               


۸,۰۰۰ تومان

	

                                 


خلاصه درس شيمی عمومی با موضوع شناساگر اسیدها و بازها               


۵,۵۰۰ تومان

	

                                 


دانلود پروژه درس آسیب شناسی اجتماعی درمورد طلاق               


۹,۰۰۰ تومان ۷,۳۰۰ تومان

	

                                 


پاورپوینت جامع و کامل کتاب اقتصاد سنجی گجراتی               


به زودی

	

                                 


دانلود طرح جامع شهر خرم آباد               


۸,۰۰۰ تومان ۵,۹۰۰ تومان

	

                                 


جزوه مبانی پوشش های آلی بهمراه نمونه سوالات               


۹,۸۰۰ تومان ۶,۵۰۰ تومان

	

                                 


جامع ترین نمونه سوالات ارائه درس مبانی کشاورزی پایدار همراه با پاسخنامه               


۷,۰۰۰ تومان ۵,۵۰۰ تومان





سن فایل
سن فایل، مرجعی برای دریافت فایل مانند جزوههای دانشگاهی، نمونه سوال، پاورپوینت، طرح توجیهی، مقالات،طرح جامع ،نقشه های اتوکد… و آنچه که قابل به اشتراک گذاری باشد، است. میتوانید با جستجو در سایت فایل مورد نظر خود را پیدا کنید.



محصولات
	

                                 


نمونه سوالات درس مباحث جاری در حسابداری               


۵,۵۰۰ تومان

	

                                 


پاورپوینت درس توسعه اقتصادی و برنامه ریزی در 65 اسلاید               


۸,۰۰۰ تومان ۶,۰۰۰ تومان

	

                                 


دانلود جزوه دستنویس فیزیک عمومی 1 هالیدی ویرایش جدید               


۷,۰۰۰ تومان




پشتیبانی سن فایل
میتوانید با ما در ارتباط باشید از طریق snfile.com@yahoo.com
پشتیبانی سایت روبیکا یا ایتا شماره: 09120955206
در مواقع ضروری به شماره 09120955206 پیامک دهید.
 






حقوق سایت برای سن فایل محفوظ است و هرگونه کپی برداری پیگرد قانونی دارد.
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 سبد خرید

هیچ محصولی در سبد خرید نیست.







 ورود به سایت


















بازنشانی گذرواژه                

ایجاد حساب کاربری                
                
  ورود به سایت                
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اشتراک گذاری در شبکه های اجتماعی




	



	



	



	



	



	



	



	





پیوند کوتاه:
https://snfile.com/?p=105268


لینک کپی شد!
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۷,۰۰۰ تومان ۵,۹۰۰ تومان
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