
  تفاوت رژيم غذايي ورزشكاران با افراد عادي 

   

رژیم غذایی یـک ورزشـکار بایـد در یـک مطلـب اساسـی بـا رژیـم                    

ورزشــکاران عــلاوه بــر . غــذایی فــرد عــادی تفــاوت داشــته باشــد  

احتیاجات زندگی روزمره ، نیاز به سوخت بـرای تمـرین و مـسابقه              

د ولـی  دارند غذا سـوخت لازم بـرای ورزشـکاران را تـأمین مـی کن ـ         

. اغلب ورزشکاران از سوختی که در مخازن خـود میریزنـد غافلنـد               

ــدراتھا ســوخت بــدن   ــرژی ( پــروتئین ، چربــی و کربــو ھی شــما ) ان

ــد   . ھــستند  ــوا ندارن . ھمــه غــذا ھــا ترکیــب یکــسانی از نظــر محت

ھمانگونه که ماشینھای مسابقه نیاز به بنزین با درجـه اکتـان بـالا              

ز به مواد غذایی دارای درجه کربوھیدرات       ورزشکاران نیز نیا  . دارند

  . بالا دارند 

  کالری

) به خصوص فردی که در حال رشـد اسـت      ( یک ورزشکار نوجوان    

. نسبت به ھر زمان دیگری از زندگی نیاز بیـشتری بـه کـالری دارد       

انرژی مورد نیاز ھمچنین به نوع ورزش تخصـصی و برنامـه تمـرین              

ن بـا جثـه متوسـط کـه دارای          یک دختـر نوجـوا    . شما بستگی دارد    

 کـالری   ٢٢٠٠فعالیت متوسط و ھنوز در حال رشد است بـه حـدود             

 سـاله بـا جثـه کوچـک کـه          ١٥در روز نیاز دارد ، حال آنکه یک دختر          

ــا کمتــر نیــاز دارد  ١٨٠٠رشــدش کامــل شــده بــه حــدود   .  کــالری ی

یـک پـسر    . پسران نوجوان بالاخص نیاز بـسیاری بـه کـالری دارنـد             

 کالری در روز احتیـاج  ٤٠٠٠حداکثر رشد ممکن است به  نوجوان در   

میزان کالری کـه در ورزش نیـز مـی سـوزد متفـاوت      . داشته باشد   



است تمرین پیش از یک فصل در یک تـیم فوتبـال ممکـن اسـت در                  

  .  کالری یا بیشتر بسوزاند٥٠٠روز 

  دراتهايکربوه

ر چـرا کـه د  .کربوھیدراتھا بھترین سوخت برای ورزشکاران ھـستند     

مقایسه با چربی و پروتئین برای سوختن نیاز به اکـسیژن کمتـری             

در صورتی که به اندازه کافی از کربوھیدراتھا اسـتفاده کنیـد       .دارند

چه در ھنگام ورزش و چه در       .(قادر خواھد بود شدیدتر ورزش کنید     

  )مسابقه

یــک رژیــم پــر کربوھیــدرات بــه شــما اجــازه میدھــد کــه بــه خــاطر   

وھیدراتی و کـاھش زمـان بازگـشت بـه حالـت            بازسازی ذخایر کرب  

رژیم غذایی در زمـان تمـرین بـه ویـژه           .اولیه سخت تر تمرین نمایید    

چــرا کــه اگــر شــما قــادر بــه تمــرین شــدیدتر  .حــائز اھمیــت اســت

باشــید،در طــی مــسابقه نیــز بــه ســطوح بــالاتری از کــارایی مــی  

ــید ــادی .رسـ ــر بـ ــصرفی خـــود را از    ٥٠-٦٠ھـ ــالری مـ  در صـــد کـ

بـه عنـوان یـک ورزشـکار شـما حتـی بـه        . تـأمین کنـد  کربوھیـدراتھا 

 گـرم بـه   ٦-١٠ در صد کالری مصرفی  ٦٠-٧٠مقادیر بیشتری در حد     

در صورتی که یـک     .ازای ھر کیلوگرم از وزن بدن نیاز خواھد داشت        

ورزشکار استقامتی ھستید،نیاز شـما بـه کربوھیـدرات میتوانـد تـا       

  .زایش یابد در صداز کالری مورد نیاز روزانه شما اف٧٠-٩٠

غذاھای کم محتوا ذخایر کربوھیدرات بدن شـما را کـاھش خواھـد            

به نحـو مـشابه،در صـورتی       .داد و انرژی شما را تحلیل خواھند برد       

که به جای کربوھیدراتھا از غذاھای پرچرب و پر پـروتئین اسـتفاده             

ــرای تمــرین و مــسابقه     ــرژی مناســب ب ــست ان ــد توان کنید،نخواھی

  .مطلوب را تأمین نماید



  ن يپروتئ

 انـرژي بكـار رود پـروتئین در     maintenanceزمانیکه به عنـوان منبـع     

بـــر خـــلاف .رشــد،نگه داری و تـــرمیم بافتھــای بـــدن دخالــت دارد   

از آن .کربوھیدراتھا یک سوخت گرانبھا و کم بازده به شمار می آید          

جھت گرانبھا محسوب می شـود کـه بـه خـاطر مـصرف شـدن بـه                  

باید به کربوھیدرات یا چربی تبدیل     عنوان سوخت، پروتئین نخست     

شما برای دفع   .شود که مستلزم صرف انرژی و تولید سموم است        

ــم    ســــموم آب را از دســــت مــــی دھیــــد کــــه میتوانــــد بــــه کــ

ــی ــرای ورزشــکاران    ) دھیدراســیون(آب ــه خطــری ب منجــر شــود ک

از آن جھت کم بازده است که استفاده از پروتئین به منظـور             .است

ولیـه پـروتئین یعنـی رشـد،نگھداری و تـرمیم      تأمین انرژی با نقش ا    

  .بدن سازگار نیست

از آنجا که بدن ورزشکاران کمی بیشتر در معرض آسیب و جراحت         

می باشد،نیاز ورزشکار بـه پـروتئین کمـی بیـشتر از یـک فـرد غیـر               

در صورتی کـه ورزشـکار بـه برنامـه ھـای پـرورش              .ورزشکار است 

ز بـه پـروتئین بیـشتری    اندام و افزایش حجم عضله مـی پردازد،نیـا       

برای ورزشکاران استقامتی پروتئین نقش یک بـاک سـوختی          .دارد

ذخیره و به عنوان پشتیبانی کربوھیـدراتھا سـوخت اصـلی را ایفـا              

در کتب،توصـیه میـشود کـه یـک ورزشـکار در حـال رشـد                .می کنـد  

 گـرم پـروتئین بـه ازای ھـر کیلـوگرم از وزن بـدن مـصرف                  ٥/١حدود

ژیم متعادل نیـاز پروتئینـی ورزشـکار را تـأمین           استفاده از یک ر   .کند

مـصرف زیـاد   .میکند و نیازی به مکمـل ھـای پروتئینـی وجـود نـدارد      

پروتئین میتواند با افزایش ازت،اوره و آمونیوم موجب ضعف شـدید           

در ورزشکارانی که فراورده ھای گوشتی و لبنـی را مـصرف            .گردد

ن است نیاز به    نمی کنند یا رژیم ھای خاص گیاھخواری دارند ممک        

  .پروتئین تأمین نشود



را مد نظـر قـرار داد کـه رشـد       نکته   ٨ به ھر حال ھمیشه باید این       

عضلانی با خـوردن غـذاھای پـر پـروتئین افـزایش نمـی یابـد بلکـه                  

  .ورزش است که باعث بزرگی عضلات میگردد

  چربی

بــا وجــود آنکــه اغلــب ورزشــکاران تلقــی نامناســبی از چربــی        

بدانید که چربی یـک مـاده مغـذی ضـروری اسـت و         دارند،شما باید   

  .نقشھای حیاتی زیادی را ایفا می کند

  .چربی پوست و بدن را تشکیل می دھد

  .از طریق ساخت ھورمونھا بدنتان را تنظیم میکند

  .به حالت عایق و محافظ برای احشای داخلی عمل میکند

  .به ترمیم بافتھای آسیب دیده و جنگ با عفونت ھا کمک میکند

  .منبعی برای انرژی است

چربیھا را به عنوان .چربیھا راھی برای ذخیره انرژی در بدن ھستند       

شما دوست دارید که سوخت ذخیره      .یک باک ذخبره در نظر بگیرید     

کافی داشته باشید ولی یک باک سنگین به قیمت از دسـت رفـتن    

  .سرعت و قدرت شما تمام می شود

افـراد غیـر ورزشـکار بـه چربـی      ورزشکارای تقریبأ به ھمان انـدازه    

ــد ــاز دارن ــشتری    .نی ــه کالریھــای بی ــی از آنجــا کــه ورزشــکاران ب ول

نیازمندند و باید نیاز مضاعف خود به کالری را از کربوھیدرتھا تأمین         

 درصـد  ٢٠-٢٥(کنند،درصد توصیه شده کالری از چربی کمتـر اسـت        

  )درصد برای غیرورزشکار٢٠-٣٠برای ورزشکارران در مقابل 



نوان مثال یک غیر ورزشکار و یک ورزشکار ممکن است ھر دو     به ع 

 ٢٠٠٠ کالری از چربی بدست آورنـد،ولی در فـرد غیرورزشـکار      ٦٠٠

کربوھیـــدراتھا و . کـــالری اســـت٣٠٠٠کـــالری و در فـــرد ورزشـــکار

  . کالری اضافی مورد نیاز ورزشکار را تأمین کنند١٠٠٠پروتئین باید 

  تهايعات و الکتروليما

ه نوشیدن مایعات و الکترولیتھـای اضـافی نیـاز دارنـد          ورزشکاران ب 

یـک فـرد بزرگـسال متوسـط بایـد در           .تا بدنشان را سرد نگـه دارنـد       

نیـاز شـما بـه مایعـات ممکـن          . لیوان مایعات مصرف نماید    ٨ -١٠روز

است در زمان بیش از یک ساعت فعالیـت در گرمـا بـه دو یـا حتـی           

و فعالیت ھای کوتاه سه برابر افزایش بیابد حتی در روزھای خنک        

  .مدت شما باید بیشتر از یک فرد غیر ورزشکار بنوشید

  ن و املاحيتاميو

نیـاز شـما   .زمانی که انرژی بیشتری مصزف کنید،افزایش می یابـد      

 کــه بــه بــدن در ســوختن Bبــه بــسیاری از ویتــامین ھــای خــانواده 

کربوھیـــــدراتھا کمـــــک میکننـــــد در غـــــلات و حبوبـــــات یافـــــت  

 و آنھایی که به پردازش پروتئینی ھا یـاری          B ویتامین ھای .میشود

میرسانند در فـراورده ھـای گوشـتی و لبنـی وجـود دارنـد،بنابراین        

شما می توانید از طریق خوردن بیشتر این غذا با یک تیر دو نشان              

  .بزنید و افزایش نیاز خود به انرژی را رفع کنید

  ورزش و مكملهاي غذايي

 غذا بھترین منبع مـواد مغـذی        بیشتر متخصصین تغذیه معتقدند که    

در صــورتی کــه غــذاھای متنــوعی از غلات،ســبزیجات،میوه .اســت

جات،لبنیات و گوشت مصرف کنید،به قـرص ھـای ویتـامین و مـواد             



بـا ایــن وجـود در صــورتی کـه نــوعی    .معـدنی نیـاز پیــدا نمـی کنیــد   

بیماری یـا نیازھـای تغذیـه ای خاصـی داریـد کـه بـا منـابع معمـول                    

 نیـست یـا اینکـه اصـولاً از یـک نـوع مـواد غـذایی          غذایی قابل رفـع   

مـثلاً از شـیر تـا سـایر محـصولات لبنـی             (خاص استفاده نمی کنیـد    

  .ممکن است مکمل برای شما سودمند باشد). مصرف نمی کنید

  :شزایط زیر احتمالاً نیاز به مکمل دارد

افراد مبتلا به کمبـود لاکتـات قـادر بـه ھـضم شـیر و                :کمبود لاکتات 

رده ھای شیر نیستند در صورتی که این افراد به اندازه           برخی فرآو 

نظیـــر (کــافی از ســـایر مـــواد غـــذایی محتـــوی کلـــسیم فـــراوان  

اسـتفاده نکنند،مـصرف یـک مکمـل کلـسیمی        )اسفناج،کلم و بـاقلا   

به طور مشابه افرادی که آلرژی به شیر دارنـد یـا            .مفید خواھد بود  

الاً از مکمـل  از شیر و محصولات آن خوشـشان نمـی آیـد نیـز احتم ـ        

ــرد   ــد بــ ــود خواھنــ ــسیمی ســ ــامین  .کلــ ــم گیاھخواری،ویتــ رژیــ

B12 آھــن،روی و مکمــل ھــای کلــسیمی ممکــن اســت مــورد نیــاز،

  .باشند

  :کمبود ویتامین یا مواد معدنی

ــدنی      ــاده معـ ــک مـ ــا یـ ــامین یـ ــود ویتـ ــشخیص کمبـ ــورت تـ در صـ

بخصوص،استفاده از مکمل در درمان این کمبود کمـک کننـده مـی             

  .باشد

ه میتوانید بفھمید که نیازھای خاص دارید یا اینکه رژیم اما چگون

  غذایی شما فاقد مواد مغذی کلیدی است؟

به عنوان یـک ورزشـکار شـما از ارزیـابی تغذیـه ای بـرای بررسـی         

عــادات غــذایی اخیرتان،تــشخیص مــواردی کــه بــه طــور مناســب   

رعایت می کنید،برای نشان دادن راھھای بھبود و شناسـایی نیـاز            



ــه  ــود ب ــرد    خ ــد ب ــود خواھی ــا س ــل ھ ــد   . مکم ــشان میدھ ــه ن تجرب

ورزشـکاران از مکملھــایی اســتفاده میکننــد کـه رژیــم غــذایی آنھــا   

بطور کامل این نیازھا را تـأمین نمـوده و در مـورد مـواد مغـذی کـه                

کمبود دارند از مکمل مناسـب اسـتفاده نمـی نماینـد یـک ارزیـابی                

  .کندخلاءھای تغذیه ای شما را پر تغذیه ای میتواند 

 ادعــا مــی کننــد کــه از مــصرف   ورزشــکاران حرفــه ایبــسیاری از

مکملھا سود برده اند مع الوصف در مـورد ادعـای ایـن ورزشـکاران      

ــد بــه خــاطر داشــت  نخــست آنکــه بــسیاری از ایــن  :دو نکتــه را بای

ورزشکاران حرفه ای از طریق انجام فعالیت ھـای بـسیار شـدید و             

ممکـن اسـت در برخـی    .طاقت فرسا به بدنشان فـشار مـی آورنـد      

ــته     ــاز داشـ ــاقی نیـ ــذی اضـ ــواد مغـ ــه مـ ــود بـ ــرین خـ مراحـــل تمـ

بسیاری از تبلیغاتی که رای مکمل ھا میـشوند،اغواکننده و           .باشند

فریبنده ھستند و فوایدی برای آنھا ذکر میشود شـاید مـصرف یـک              

قرص از اینکـه در روز سـه لیـوان شـیر بنوشـید و یـک ظـرف لوبیـا                   

برسـد ولـی مـصرف مکملھـا یـک راه حـل            بخورید،ساده تر به نظـر      

قسمت دشوار در ارزیـابی دعـوی سـازندگان مکمـل           .ساده نیست 

ایــن اســت کــه بــر خــلاف داروھــا و مــواد غــذایی لازم نیــست کــه   

سازندگان مکمل بـه طـور قـانونی بـی خطـر بـودن یـا مـوثر بـودن                    

این بدان معنی است که شما به عنوان        .مصرف آنھا را اثبات نمایند    

ننده باید در اینکه از مکمل استفاده کنید یا خیر،بسیار          یک مصرف ک  

محتاط باشـید قبـل از مـصرف یـک مکمـل غذایی،بـه سـوالات زیـر                  

  :پاسخ دھید

   قانونی است؟مكملهاا مصرف يآ

بــسیاری از مــواد موجــود در مکملھــای غــذایی بــرای ورزشــکاران  

ــگ     ــوده و جــزو مــوارد دوپین ــوع ب ــده در مــسابقات ممن شــرکت کنن



بنابراین مراقـب باشـید کـه اشـتباھاً از مکملـی            .یشوندمحسوب م 

استفاده نکنید که باعث محرومیت شما از ورزش شود و برچـسب            

روی مکمل را با دقت مطالعه کنید تا بدانید واقعاً چه چیزی در ایـن         

  .مکمل وجود دارد

   بی خطر است؟مكملهاي غذاييا مصرف يآ

صـورتی کـه    در  )حتـی مـواد مغـذی آلـی       (بعضی مکملھای غـذایی   

بــیش از حــد توصــیه شــده دریافــت شــوند،دارای عــوارض ســمی   

سایر مواد نیز ممکن است باعث عدم تعـادل و کمبـود            .خواھند بود 

شوند که به چگونگی تداخل عمل آنھا با سایر مواد مغذی در بـدن              

بر خـلاف داروھا،مکملھـای غـذایی قبـل از اقـدام بـه              .بستگی دارد 

 لـذا احتمـال   گیرنـد نمـي  ع قرار فروش تحت آزمونھای امنیتی وسـی     

  .بروز عوارض پیش بیني نشده در آنھا وجود دارد 

که میتوانند عوارضی جانبی    وجود دارد   گیاھی   یک نمونه از مکمل   

 مورد مرگ در اثـر مـصرف آن گـزارش         ٢٠خطرناکی داشته باشد و     

  .شده است

   موثر است؟ مكملهاي غذاييا مصرفيآ

 غذایی،مطالعات کیفی زیـادی     به منظور تعیین اثربخشی یک ماده     

یــک مطالعــه منفــرد روی تعــداد کمــی از افــراد .مــورد نیــاز ھــستند

  .  لذا بدرستي به اين سوال نمي توان پاسخ داد .کافی نیست

  ؟مكمل براي ورزشكاران ضروري است ا مصرف يآ

به (با وجودی که مکمل ممکن است قانونی،بی خطر و موثر باشد          

لازم است تعیین کنید که آیـا واقعـاً بـه           )عنوان بھبود دھنده کارآیی   



بـه عنـوان مثـال در بـسیاری از دونـدگان مـسافتھای             .آن نیاز داریـد   

طولانی زن ذخایر آھن پایین است و میتواننـد از مکمـل آھـن بھـره         

ببرند،ولی در صـورتی کـه ذخـایر شـما طبیعـی باشـند،این مکمـل               

اران کراتین ممکن است بـرای ورزشـک      .برای شما ضروری نمیباشد   

درگیر در ورزشھای قدرتی تا حدی ارزشمند باشد ولی در صورتی           

که یک ورزشکار اسـتقامتی ھـستید نیـاز بـه آن نداریـد و عـوارض                  

ایـن مطلـب را ھمیـشه در        .جانبی احتمالی آن توجیه پـذیر نیـست       

نظر داشته باشید کـه ھـیچ رژیـم غـذایی وجـود نـدارد کـه موجـب           

رژیـم غـذایی صــحیح و   فقـط  .قھرمـانی یـک ورزشـکار عـادی گــردد    

ــام   ــادگی جـــسمانی و انجـ منطقی،شـــرایط را بـــرای حـــداکثر آمـ

  .مطلوبی فعالیت مھیا میکند

   در ورزشكاران  نقش آب 

  نقش آب در بدن

شما بدون غذا چند ھفته،بـدون آب چنـد روز و بـدون اکـسیژن چنـد       

ــسیژن آب       ــر بجــز اک ــارت دیگ ــه عب ــده بمانید،ب ــد زن ــه میتوانی دقیق

  .که در بدنمان داریممھمترین عنصریست 

 درصـد   ٨٠-٩٠ درصـد آب تـشکیل شـده و تقریبـاً            ٥٥-٧٠بدن شما از  

آب تقریبـاً در تمـام رونـدھای حیـاتی       .خون را آب تشکیل مـی دھـد       

کمبـود آب میتوانـد بـه تغییـرات ذھنـی و فیزیکـی          .بدن دخیل است  

  :آب نقش ھای زیر را ایفا میکند.منجر شود

دی تولیـد میـشود،بدن را   با شستن سمومی که در طی زندگی عا       

  .پاک میکند

  .زندگی مفاصل را تأمین میکند



  .پوست را از خشکی محافظت می نماید

  .ھیدراسیون احشاء داخلی را حفظ میکند

  .دمای بدن را کنترل مینماید

وقتــی بــدن گــرم میــشود،آب بــه شــکل عــرق از پوســت دفــع         

این مساله خوب است چرا که عرق از پوست شـما تبخیـر             .میگردد

 در Air-Conditionerدر واقـع یـک   .میشود و بدن شما سرد میشود     

بدن شما وجود دارد ولـی بـرای اینکـه ایـن سیـستم بـه کـار خـود                    

اگر بـه انـدازه   .ادامه دھد،نیاز به جبران آب از دست رفته بدن دارید    

کافی و در حد جبران عرق از دسـت رفتـه آب ننوشـید،خون غلـیظ                

 امـر باعـث میگـردد کـه فـشار           شده و جریان خون کند میشود ایـن       

در صـورتی کـه کمبـود مـایع زیـاد باشـد،بدن             .بروی قلب وارد شود   

در این نقطـه درجـه   .شما به اندازه کافی آب برای تولید عرق ندارد     

  .حرارت بدن میتواند تا حد خطرناکی بالا برود

 لیتر آب ٢وجود اینکه یک فرد بزرگسال با چثه متوسط در روز حدود    

یک ورزشـکار ممکـن اسـت در ظـرف یـک سـاعت              از دست میدھد،  

در صورتی کـه ایـن   . لیتر آب از دست بدھد    ٣ورزش شدید قریب به     

مایعات از دست رفته جایگزین نـشوند،ممکن اسـت دھیدراسـیون          

  .عارض گردد

ــارایی      ــر منفــی و شــدید روی ک ــا دھیدراســیون یــک اث ــی ی کــم آب

د در واقع حتی ھیدراسـیون خفیـف تـا حـد یـک درص ـ             .ورزشی دارد 

کاھش وزن بدن می تواند با ایجاد سرگیجه،سردرد و زمان عکـس           

  .العمل کندتر باشد و میتواند بر خطر گرمازدگی بیافزاید

در صورت عدم درمان،دھیدراسیون بدتر میشود و میتوانـد کـشنده           

مراقب علایم زودرس ھشداردھنده در خودتـان و ھـم تیمـی       .باشد



در صورتی کـه ھـر یـک از    .ھا باشیدتا از دھیدراسیون اجتناب شود   

این علائم را مشاھده کردید،به مربی خود اطلاع دھیـد یـا مراقبـت      

  .طبی فوری طلب کنید

  تشنگي 

 آبـی   مسوال اینست که آیا احساس تـشنگی ھمیـشه بـا آغـار ک ـ             

در بـسیاری مـوارد ورزش      .ھمراه است؟پاسخ اینست،نه ھمیـشه    

ما مقـدار  به ھنگام ورزش ش ـ.واقعاً واکنش تشنگی را مختل میکند  

زیادی آب را قبل از احساس تشنگی از دست می دھیـد و قبـل از                

اینکه بطور کامل کم آبی شـما جبـران شـود احـساس تـشنگی از               

بنابراین برای تأمین نیازتان به آب نمـی توانیـد بـه حـس       .بین میرود 

بـه عنـوان یـک ورزشـکار،لازم اسـت کـه بطـور        .تشنگی اکتفا کنیـد  

ســـت داریـــد آب بنوشید،مـــصرف آگاھانـــه بـــیش از آنچـــه کـــه دو

  .کنید،بویژه زمانی که در گرما ورزش میکنید

  ميزان مصرف مايعات در ورزشكاران 

بنــا بــه ھمــه دلایــل فوق،ورزشــکاران لازم اســت کــه آب یــا ســایر  

  .نوشابه ھا را قبل،در طی و بعد از ورزش مصرف کنند

یک یا دو لیوان مایعات را دو ساعت قبـل از مـسابقه       :قبل از ورزش  

یا تمرین بیاشامید تا اطمینان حاصل کنید که بخوبی ھیدراته شده           

  .پانزده دقیقه قبل از شروع ورزش یک لیوان دیگر نیز بنوشید.اید

در طــی ورزش بــرای جــایگزینی مایعــات از دســت :در طــی ورزش

 ١٢٠-١٨٠ دقیقـه ، ١٥ -٢٠رفته و اجتناب از گرمـای بـیش از حـد ھـر        

سی سی مایعـات بنوشـید،مایعات سـرد بھتـر اسـت چـرا کـه بـه                 



سرعت جذب می شوند و حرارت مرکزی بدن را سریعتر پایین می           

  .آورند

این نکته که پس از انجام ورزش بـه مـصرف مایعـات    :س از ورزش پ

ادامــه دھیــد حــائز اھمیــت اســت کــه جبــران کــم آبــی بــدن زمــان  

ز اینکه به اندازه کافی آشامیده ایـد،خودتان    برای اطمینان ا  .میکیرد

 کیلـوگرم کـاھش   ٥/٠بـه ازای ھـر   .را قبل و بعد ورزش توزین کنیـد   

ایـن اشـتباه را نکنیـد    . سی سی آب مصرف نمایید  ٥٠٠وزن حداقل   

کـه وزن کـاھش یافتــه در ورزش مربـوط بـه چربــی اسـت،چرا کــه      

ــد روز،مــشخص     ــاس چن ــرود و در مقی ــدریج از دســت می ــی بت چرب

تقریباً تمام کـاھش وزن طـی ورزش از منـشاً آب مـی     .واھد شد نخ

  .باشد

  علائم و خطرات كم آبي در ورزشكاران 

ملـی ھمچنـین   .دھیدراسیون می تواند نسبتاً سـریع عـارض شـود     

ممکن است ظرف چندین روز ورزش بدون نوشیدن مایعـات کـافی            

ب و ورزشـکارانی کـه ھـر روز یـا دوبـار در روز و بـویژه در آ           .پدید آید 

ھوای گرم و مرطوب بشدت ورزش میکنند ممکن اسـت بـازای ھـا              

 کیلوگرم وزنی که از دست می دھند آب نیاز داشته باشند تـا              ٥/٠

به طـور معمـول نبایـد در روز وزن          .تعادل آب آنھا مجدداً اعاده شود     

درصد کـاھش وزن مـی توانـد بـه کـاھش            ٢شما کاھش یابد،حتی    

  .ون خفیف باشدکارآیی منجر شود و معرف دھیدراسی

علاوه بر آب،برخی از ورزشکاران نیـاز بـه جـایگزینی الکترولیتھـای             

این امر بـویژه  .سدیم و پتاسیم که در عرق از دست می روند،دارند   

ــد صــدق         ــه طــول انجام ــک ســاعت ب ــه بــیش از ی در ورزشــی ک

ــد ــایی از    .میکن ــاوی غلظتھ ــای ورزشــی ح ــسیاری از نوشــابه ھ ب

ستند کــه جــذب آب را تــشریع مــی  الکترولیتھــا و کربوھیــدراتھا ھــ



بــه عـلاوه الکترولیتھــای موجــود در نوشـابه ھــای ورزشــی   .نماینـد 

تشنگی را تحریک میکند،که باعث تحریک فرد به نوشیدن و جبـران      

نوشابه ھای ورزشی در ورزشکاران استقامتی و . کم آبی میشود  

 نیز افرادی که تا حد توان به طور روزانه تمرین می کننـد،یا در چنـد    

مسابقه در یک روز شرکت میکنند یا دو جلسه تمرین در روز دارنـد            

  .بیشترین فایده را دارند

در صـورتی کـه ذائقــه و بیـزاری مـانع نوشــیدن مایعـات مـورد نیــاز       

انـواع آبمیـوه،   .(شماست،نوشابه را بر طریق سلیقه خود برگزینید     

شما ھمچنین )آب ساده، آب معدنی،نوشابه ھای ورزشی،لیموناد    

ــد  میتو ــادی دارن ــه آب زی ــذاھایی ک ــد از غ ــه  (انی ــل ھندوانه،گوج مث

بـا ایـن حـال آگـاه باشـید          .بیشتر استفاده کنید  )فرنگی،کاھو،سوپ

کــه نوشــیدنیھای حــاوی کــافئین،نظیر قھــوه و چــای اثــر متــضادی  

و بنـابراین   کافئین نیاز بدن بـه ادرار کـردن را افـزایش میدھـد        .دارند

رفتـه،از مـصرف آنھـا اجتنـاب        باید در زمان اعاده مایعـات از دسـت          

به ھمین ترتیب مشروبات الکلـی دارای اثـر کاھنـده آب بـدن              .نمود

  .ھستند

  شه در صدد کاهش وزن خود هستند؟يچرا ورزشکاران هم

با تأکید امروزی بر لاغر شدن تا حـد امکان،بـسیاری از ورزشـکاران       

به طور مستمر برای کاھش وزن تلاش میکنند با این حـال کـاھش              

در واقـع   .میشه عاملی برای بھبود کـارآیی ورزشـی نیـست         وزن ھ 

بسیاری از متخصـصین تغذیـه ورزشـی معتقدنـد کـه بـه وزن بـدن                 

بیش از تأثیر واقعی آن بر کـارآیی ورزشـکاران اھمیـت داده شـده               

ورزشکاران معمولاً در پی کاھش وزن بـدن بـه یکـی از سـه           .است

  :دلیل زیر ھستند

  )استیک،شیرجه،اسکیتمثل ژیمن(حضور در ورزشھای زیبا



  )مثلاً در دو،دوچرخه سواری(افزایش سرعت

  )مثل کشتی،بدنسازی(رسیدن به یک رده وزنی خاص

  

  ی ورزشی افزود؟يشه با کاهش وزن می توان بر کارآيا هميآ

گــاھی اوقــات ورزشــکاران از اھــداف رقابــت ورزشــی غافــل مــی  

ی شوند و سعی میکنند به وزنی برسد کـه بـرای سـلامت و کـارآی           

قبل از بحـث پیرامـون چگـونگی کـاھش بـی خطـر             .آنھا مضر است  

ــر     ــایین ت وزن،ایــن امــر حــائز اھمیــت اســت کــه رســیدن بــه وزن پ

  .ھمیشه بھترین راه برای بھبود کارآیی نیست

برخی ورزشکاران این تعبیـر را دارنـد کـه حـداقل وزن،مطلـوبترین               

ولی وزن بدن مطلوب در واقع وزنی است کـه ھـم            .وزن بدن است  

سلامت و کارآیی خوب را باعث میگردد و ھم بدست آوردن و حفظ      

به عبارت دیگر،شما باید بـه وزن مطلـوب خـود و            .آن عقلانی است  

  .نه حداقل وزن برسید

در صـورتی کـه شـما ھرگـز قـادر بـه رسـیدن بـه وزن مـورد ھـدف           

نیستید،پس ھدف شما احتمالاً واقعگرایانه نبـوده اسـت و بایـد در             

واقعـی   تقلا برای رسیدن به یک وزن ھدف غیر       .ودآن تجدید نظر ش   

میتواند باعث بروز مقادیر زیادی استرس ھیجانی و فیزیکی شـده           

و حواس شما را از برنامه تمرینی خودتان پرت کنـد و باعـث شـود                

  .که به خاطر عادات غذایی نامتعادل به کارآیی شما لطمه بخورد

  ن تا چه اندازه میباشد؟زان چربی بدن در ورزشکاران مرد و زيحداقل م



اینچنین توصیه میشود که در ورزشکاران مـرد نبایـد درصـد چربـی              

 درصــد وزن بــدن ١٤ درصــد و در ورزشــکاران زن زیــر٥ -٧بــدن زیــر 

  .برسد

پیش از تصمیم به انجام یک برنامه کاھش وزن کمـی زمـان صـرف          

کنید که چرا میخواھید وزن خود را کاھش دھید و از راھنمایی یـک     

  .صص کار آزموده بھره مند شویدمتخ

  

  زان است؟يزان مطلوب کاهش وزن در هر هفته چه ميم

ک فرمول ساده برای کاھش وزن وجود دارد،شما لازم اسـت کـه      ي

اگـر یـک برنامـه     .کالری بیشتری از کالری مـصرفی خـود بـسوزانید         

ملایـم در   ورزشی مـنظم دارید،بایـد قـادر باشـید از طریـق کـاھش         

ایـن  ( کیلوگرم را در ھفتـه کـاھش دھیـد       ٥/٠-١ دریافت کالری خود  

  ). کالری در روز تجاوز نماید٥٠٠میزان کاھش نباید از

  ن زمان کاهش وزن توسط ورزشکاران چه زمانی است؟يبهتر

اما این مطلب را مد نظر داشته باشید که حتی کـاھش جزیـی در                

کالری دریافتی در طی دوره ھای تمرین سـنگینی بـدن شـما را از             

مغذی که بـرای سـاخت عـضله و کـارآیی مطلـوب شـما لازم            مواد  

ــسازد  ــه    .اســت،محروم می ــه ھمــین جھــت توصــیه مــی شــود ک ب

ورزشکاران وزن خود را در زمان تعطیلی مـسابقات کـاھش دھنـد             

تا از اثـرات مـضر محـدودیت غـذایی در طـی فـصل رقابـت اجتنـاب              

  .گردد

   و مرد چقدر است ؟نقش آهن در بدن و ميزان مورد نياز آن در ورزشكاران زن



سـلولھای قرمـز خـون      .ھن چند نقش مھم در بدن شما ایفا میکند        آ

را میسازد،که حمل اکسیژن در تمام بدن را به عھده دارد،در تبدیل            

غـــذا بـــه انـــرژی کمـــک میکنـــد و بـــه مبـــارزه بـــا عفونتھـــا کمـــک  

نقـش آھـن در حمـل اکـسیژن بـویژه در طـی ورزش حـائز                 .مینماید

دن شما قادر به ساخت گلبولھـای قرمـز         بدون آھن،ب .اھمیت است 

سالم و رسـاندن اکـسیژن کـافی بـه عـضلات،مغز و سـایر احـشاء          

افت محسوس در ذخایر آھن،آنمی کمبود آھـن نامیـده        .نمی باشد 

در کل زنان نسبت به مردان نیاز به آھن بیشتری دارنـد تـا      . میشود

آھــن از دســت رفتــه در طــی قاعــدگی را جبــران نماینــد ولــی        

ــکار ــه      ورزش ــسبت ب ــشتری ن ــی بی ــن خیل ــه آھ ــاز ب ــالاً نی ان احتم

ھرچنـد ابھامـاتی در ایـن مـورد در تحقیقـات            .غیرورزشکاران ندارند 

آھـن کـافی را میتـوان از رژیـم غـذایی بدسـت        .پزشکی وجود دارد  

  . البته این امر مستلزم عادات خوب تغذیه ای است. آورد

وان بزرگتــرین مــشکل در رابطــه بــا آھــن آن اســت کــه خیلــی فــرا 

 میلـی گـرم آھـن    ٦ کـالری بطـور متوسـط حـاوی       ١٠٠٠ھـر   .نیست

 میلـی  ١٠مردان به ( میلی گرم در روز دارند    ١٥است و زنان نیاز به      

در زنانی که رژیم کم کـالری دارنـد در اغلـب       ).گرم در روز نیاز دارند    

از آنجا که مردان دریافـت کـالری        (تأمین نمیشود  موارد نیاز به آھن   

ی دارند،برای آنھا کمبـود آھـن کمتـر اتفـاق مـی             بیشتر و نیاز کمتر   

تأکیــد بــر مــصرف رژیــم پرکربوھیــدرات و کــم چربــی توســط  ) افتــد

ــایین نقــش دارد  گوشــت قــرم کــه  .ورزشــکاران در دریافــت آھــن پ

معمولاً در ورزشکاران از مـصرف آن اجتنـاب میـشود،یکی از غنـی              

 غذاھای غیرگوشتی پر کربوھیدرات محتوی    .ترین منابع آھن است   

آھن کمتری ھستند بسیاری از ورزشکاران دانش آمـوز و دانـشجو      

درصد بالایی از کالری خود را از غذاھای کـم محتـوا تـأمین میکننـد               

  .که خود بر شدت مشکل می افزاید



علاوه بر دسترسی محدود به آھن جذب آن نیز کم اسـت و بـسته               

 ٢٥ -٣٥حـول و حـوش   .درصد متغیـر اسـت  ٤٠ تا٢به منبع غذایی از  

 ٢-٢٠رصد آھن موجود در گوشت جذب می شود،حال آنکـه تنھـا             د

  .درصد آھن موجود در منابع گیاھی جذب میگردد

ــا    ھمانگونــه کــه ملاحظــه مــی کنیــد پاســخ بــه ایــن ســوال کــه آی

ــی        ــد واضــح و قطع ــشتری دارن ــن بی ــه آھ ــاز ب ــکاران زن نی ورزش

با این وجـود از آنجـا کـه آھـن یـک مـاده مغـذی مھـم بـرای                     .نیست

است،در یک ورزشـکار زن در صـورتی کـه از رژیـم گیـاھی               کارآیی  

استفاده میکند یا سعی در کـاھش وزن دارد،احتمـالاً عاقلانـه ایـن          

است که از یک مکمل آھن برای رفع نقص رژیم غذایی خـود بھـره             

  .مند شوند

   در بدن و ميزان مورد نياز آن در ورزشكاران زن و مرد چقدر است ؟  نقش كلسيم

وانھای شـما کمـک میکنـد تـا بـرای ایـستادگی در         کلسیم به استخ  

در افراد سالم،در   .مقابل استرس وزن توانایی کافی داشته باشند      

استخوانھا در پاسخ به ورزش کلسیم بیشتری ذخیره میگردد و در           

ورزشـکاران ممکـن اسـت    .نواحی استرس تراکم بیشتری می یابد    

کثـر  ترک ھای کوچک در استخوان کـه ا       (دچار شکستگیھای تلشی  

در اثــر اســترس .)اوقــات در قــسمت پــایین ســاق پاھــا رخ میدھنــد

ــا ضــعف اســتخوانھا شــوند  دریافــت کلــسیم ناکــافی .مــضاعف و ی

میتواند استخوانھا را ضـعیف سـازد و باعـث شـود کـه حـساسیت                

در زنان ورزشکار وقتـی  .بیشتری به شکستگیھای تلشی پیدا کنند     

غاز میشود،تولید  که یک دختر به سن بلوغ میرسد و قاعدگی وی آ          

اســترژن در بــدن او نیــز نقــشی در تــراکم اســتخوانی او ایفــا مــی 

اسـتروژن تولیـد شـده بـه عنـوان بخـشی از سـیکل قاعـدگی         .کنـد 

ــط     ــوراکی توسـ ــسیم خـ ــت کلـ ــزایش برداشـ ــث افـ ــه باعـ ماھیانـ



استخوانھا میشود و بدن ترتیب اثر مثبتی بر روی قدرت اسـتخوان            

  .داشته باشد

ر که چربی بدنی پـایینی داشـته و تمرینـات    گاھی در زنان ورزشکا  

شدیدی را انجام میدھند،قاعـدگی قطـع مـی شـود یـا اینکـه دوره                

به ایـن وضـعیت آمنـوره گفتـه         .ھای قاعدگی بسیار بی نظم است     

می شود و میتواند آثار قابل ملاحظه ای بر روی تراکم اسـتخوانی         

بـه  از آنجـا کـه توقـف سـیکل قاعـدگی ھمچنـین        .زنان برجا بگـذارد   

معنای کـاھش تولیـد اسـتروژن در بـدن اسـت،این امـر مـی توانـد                  

  .باعث رسوب کلسیم کمتری در استخوانھا شود

کمبود کلـسیم دارای دو اثـر کوتـاه مـدت و دراز مـدت اسـت،اولین                 

مشکل اینست که تراکم استخوانی پـایین میتوانـد بـه شکـستگی      

آثــار دراز مــدت شــامل پیــدایش پــوکی  .ھــای تلــشی منجــر شــود 

در سـالھای  )اسـتخوانھای تـرد و شـکننده     (تخوان یا استئوپوروز  اس

  .بعدی عمر ھستند

ــردان و زنان،ورزشــکاران و غیرورزشــکاران     ــسیم در م ــه کل ــاز ب نی

در صـورتی کـه   . میلـی گـرم در روز اسـت      ١٢٠٠مشابه و بـه انـدازه     

ورزشکاران کالری مورد نیاز خود را دریافت کننـد،براحتی میتواننـد           

شـیر بـسیار بھتـر از مکملھـای         .لـسیم تـأمین کننـد     نیاز خود را به ک    

ــر   کلــــــــــــسیم اســــــــــــت،چرا کــــــــــــه عــــــــــــلاوه بــــــــــ

ــسفر،بور و ریبـــوفلاوین را   کلسیم،پروتئین،کربوھیدراتھا،منیزیم،فـ

  .تأمین میکند

در بعضی وضعیتھا لازم است که ورزشکاران جایگزینی برای شـیر   

ــد  ــدا کنن ــته      .پی ــوز داش ــل لاکت ــدم تحک ــکاران ع ــه ورزش ــانی ک زم

گزینی آنزیمی توصیه می شـود و در صـورتی کـه مـوثر              باشند،جای

نبودند،غــذاھای پــر کلــسیم نظیــر اســفناج،کلم و گــل کلــم توصــیه 



در مجموع تأکید بیشتر بر روی مواد غذایی است و مکمل           .میگردند

  .ھا به عنوان آخرین حربه استفاده میشوند

  ی ورزشکار دارد؟يری بر کارآيغذاهای قبل از مسابقه چه تأث

اده غذایی وجود نـدارد کـه بتـوان در روز یـا سـاعات قبـل از                  ھیچ م 

مسابقه مصرف نمـود و بـدین ترتیـب عـادت غـذایی غلـط در زمـان          

ــزان  .تمــرین را جبــران کــرد ھمانگونــه کــه رســیدن بــه بــالاترین می

آمــادگی جــسمانی ماھھــا زمــان میبرد،رســیدن بــدن بــه وضــعیت  

ب در طـول  تغذیـه مناس ـ .مطلوب تغذیه ای نیز ماھھا طول میکـشد    

ــر تمــرین     زمــان تمــرین بــه شــما کمــک خواھــد کــرد کــه ســخت ت

حجم عضلات را افزایش دھید و ذخایر انرژی مـورد نیـاز بـرای              .کنید

ــد    ــه نمایی ــت را اندوخت ــارآیی در رقاب ــرین ک ــل از   .بھت ــذای قب ــه غ ب

مسابقه به عنوان آخرین مرحله از رژیم غـذایی زمـان تمـرین نگـاه         

کارآیی شما را از متوسط بـه عـالی      کنید و به یک حب جادویی که        

  .افزایش میدھد

  کسان است؟يه قبل از مسابقات برای همه ورزشکاران يا تغذيآ

اگــر چــه ممکــن اســت خواھــان ایــن باشــید کــه دقیقــاً بدانیــد چــه  

زمان،چه چیـز و چـه مقـدار بخوریـد،ولی ھـیچ توصـیه اختـصاصی                

 کـه   ھیچ رویه یکسانی نیـست    .برای جمیع ورزشکاران وجود ندارد    

شـما لازم اسـت کـه خودتـان پیـدا           .برای ھمه افراد مناسب باشـد     

به عنوان مثال برخـی از      .کنید چه غذایی برای شما مطلوبتر است      

یک مـسابقه بـزرگ غـذا        دونده ھا میتوانند ظرف یک ساعت قبل از       

حال آنکه سایریندر صورتی که نزدیک به فعالیت شدید غذا        .بخورند

برخـی از ورزشـکاران    .عـده مـی شـوند     بخورند مبتلا به کرامپھای م    

دوست دارند غذای کم حجمی بخورنـد تـا معـده و اعـصاب خـود را            



تعــدادی دیگــر احــساس ضــعف و بــدحالی در آنھــا مــی   .آرام کننــد

تجربیاتی را در طی ماھھـا تمـرین خـود بدسـت آوریـد تـا بـه                  .شود

البته ایـن امـر نیـاز بـه     .بھترین برنامه و نوع غذا برای خود پی ببرید      

بنابراین اجازه ندھید تـا آخـرین روزھـای قبـل از            .زمون و خطا دارد   آ

  .یک مسابقه بزرگ این تجربیات وقت شما را بگیرد

  رد؟يگيش از مسابقه چه زمانی صورت ميمصرف غذای پ

زمان مصرف غذای بیش از مسابقه به حجم آن و زمانی از روز کـه    

دتر جـذب   پروتئین و چربی کن ـ   .مسابقه برگزار میشود،بستگی دارد   

بنابراین غـذاھای محتـوی پـروتئین و چربـی بایـد زودتـر از           .میشوند

ھضم غذاھای پر حجم زمان     .غذاھای پر کربوھیدرات مصرف گردند    

زیادی طول می کشد،حال آنکه غذاھای کم حجم و مـایع سـریعتر             

  .ھضم می شوند

  

  د محتوی چه موادی باشد؟يحاً بايغذای قبل از مسابقه ترج

ین کارآیی را داشته باشید ھمچنین لازم اسـت کـه           برای آنکه بھتر  

ــد  ــل از   .بخــوبی مایعــات دریافــت کنی تمــام وعــده ھــای غــذایی قب

آبمیـوه،آب و نوشـابه     (مسابقه باید محتوی میزان زیادی نوشیدنی     

  .باشند)ورزشی

  ؟چيستبرای هر ورزشکار براي ورزشهاي صبح و عصر  ی مناسب ين برنامه غذايبهتر

به ھنگام آماده شدن برای یک      :زار میشوند مسابقاتی که صبح برگ   

مسابقه در صبح،شب قبل از مسابقه غذای کاملی را که سرشـار       

بـا خـوردن یـک میـان وعـده پـر            .از کربوھیدراتھاست مصرف نماییـد    



صبحھا به  .کربوھیدرات به ھنگام خواب غذای شب را تکمیل نمایید        

ده سـبک  قدری زود بیدار شوید تا بتوانید یـک صـبحانه یـا میـان وع ـ      

بسته به زمانی که قبل از مسابقه فرصـت داریـد،می           .مصرف کنید 

بـه عنـوان    .توانید مقداری پروتئین و چربی در غذای خـود بگنجانیـد          

 صبح آماده میشود می توانـد یـک     ١٠مثال دونده ای برای مسابقه      

 ٣٠٠-٤٠٠کـه حـدوداً   (کاسه محتوی غلات،یک لیـوان آبمیـوه و مـوز         

  . صبح بخورد٨ یا ٣٠/٧ا در ساعت ر)کالری را تأمین میکند

یــک صــبحانه مفــصل :مــسابقاتی کــه بعــد از ظھــر برگــزار میــشوند

 ٧٠٠به عنوان مثال کلوچه،میوه،شیر یا ماسـت کـه حـدوداً          (بخورید

بسته به زمان مسابقه ناھـار ممکـن اسـت عبـارت از             .)کالری دارد 

به عنوان مثـال یـک قطعـه       ( کالری ٣٠٠یک میان وعده سبک حاوی      

یک تکه میوه و یا یک غذای با حجم متوسط شامل پروتئین و             نان و   

مثال یک سـاندویچ،میوه و     ( کالری باشد  ٥٠٠-٧٠٠چربی و به میزان   

  )چوب شور

قبــل از مــسابقه عــصر،یک :مــسابقاتی کــه عــصر برگــزار میــشوند

صــبحانه و ناھــار مفــصل ســپس یــک میــان وعــده پــر کربوھیــدرات  

خـوردن شـام را بـه       .سبک دو سـاعت قبـل از رقابـت مـصرف کنیـد            

  .پایان مسابقه موکول نمایید

 


