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مقالات علمی

تغذیــه مناســب و مطلــوب بــر مبنــای اصــول کلــی تغذیه 
یعنــی تعــادل و تنــوع )اســتفاده بــه مقــدار مناســب 

غذایــی(  هــای  گــروه  تمامــی  از  گیــری  بهــره  غــذاو  از 
ــتفاده  ــکاران و اس ــح ورزش ــی صحی ــادات غذای ــای ع بر‌مبن

ــپس  ــات و س ــان تمرین ــی در زم ــای غذای ــتورالعمل ه از دس
در مســابقات بــا توجــه بــه دســتورالعمل هــای کارشناســان و 

متخصصیــن تغذیــه ورزشــی و نیــز وجــود رســتوران هــای مخصــوص ورزشــکاران، کــه 
قــادر باشــند منوهــای مشــخص ورزشــی را کــه توســط ایــن متخصصیــن ارایــه گردیــده 
ــه  ــتیبابی ب ــت دس ــم جه ــروری و مه ــکات ض ــه ن ــد، از جمل ــه نماین ــه و عرض ــت، تهی اس

ــت. ــی اس ــب ورزش ــه مناس تغذی

غذاهــای خــام، دریایــی، آســیای شــرقی، حــال، گیاهــی، بــدون گلوتــن، بــدون مغزهــا 
و آجیــل، بــدون لاکتــوز و ... از جملــه منوهــای پیشــنهادی موجــود مــی باشــند کــه مــی 

بایســت مــورد توجــه ورزشــکاران قــرار گیرنــد.
ــا  ــات ی ــرایط تعطی ــد ش ــترس ، نبای ــاز و در دس ــاعته و ب ــوی 24 س ــود من ــت وج ذهنی
ــاز بــه آموزش‌هــای  تفریــح و پرخــوری را بــرای ورزشــکار تداعــی نمایــد. ایــن مــوارد نی

اصولــی دارد.

ــادی در  ــرات زی ــتخوش تغیی ــون دس ــا كن ــاز ت ــیایی از آغ ــای آس ــازی ه ــه ب ــث  تغذی بح
ابعــاد مختلــف از جملــه برنامــه ریــزی، ســازماندهی، هماهنگــی، هدایــت و كنتــرل 
بــوده و از نظــر مدیریتــی، هــر دوره پیشــرفت هــای زیــادی را تجربــه كــرده و بــه طــور 
كلــی بــه نوعــی بیانگــر ســیر تكاملــی بحــث غذایــی در ادوار برگزارشــده بــازی هــای 

می‌باشــد.  آســیایی 

یافتــه هــا همچنیــن نشــان دهنــده ابداعــات و نــوآوری هــا در بحــث غذایــی هــر دوره 
از بــازی هــا اســت.

 میزبانــان در هــر دوره حداكثــر تــاش را دارنــد تــا فرهنــگ خــود در بعــد آشــپزی را بــه 
تمامــی جهانیــان عرضــه نماینــد. بحــث غذایــی یكــی از جاذبــه هــای اصلــی بــازی هــا 
بــوده اســت. مــزه غــذا و نوشــیدنی هــای كشــور میزبــان، همیشــه متــرادف بــا لــذت 
ــات  ــا تمرین ــوازی ب ــل م ــن عام ــم تری ــه مه ــت. تغذی ــوده اس ــدگان ب ــام بازدیدكنن تم
ورزشــی بــرای رســیدن بــه موفقیــت محســوب مــی شــود، گرچه بســیاری از ورزشــكاران 
در برنامــه هــای تمرینــی خــود توجــه كمــی بــه ایــن نكتــه دارنــد كــه تغذیــه مناســب 
مــی توانــد بــه مراتــب ســرعت بیشــتری بــه پیشــرفت آنــان ببخشــد، امــا امــروزه نقــش 
بســزای تغذیــه و ارزش غذایــی مــواد غذایــی بــر كســی پوشــیده نیســت و عمــده 
ورزشــكاران، از آماتــور تــا حرفــه ای ایــن نكتــه را بــاور دارنــد كــه موفقیــت هــای متوالــی، 
بــدون آگاهــی از ارزش مــواد غذایــی و داشــتن برنامــه غذایــی صحیــح میســر نخواهــد 

شــد.

مقدمه
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از جلبــک دریایــی و توفــو و سوشــی گرفتــه تــا چــای ســبز و ســبزیجات، وعده‌هــای غذایــی ژاپنــی 
بــدون اینکــه کالــری زیــادی داشــته باشــند، سرشــار از مــواد مغــذی هســتند. ایــن یکــی از دلایلــی 
اســت کــه رژیــم غذایــی ســنتی ژاپنــی بــه عنــوان یکــی از عوامــل کلیــدی در طــول عمــر طولانــی 

ایــن کشــور شــناخته می‌شــود.

مــردم ژاپــن، بــرای حفــظ وزن ســالم، اســتراتژی عاقلانــه‌ای دارنــد. آنهــا آن را »هــارا هاچــی 
ــید.  ــوردن بکش ــذا خ ــت از غ ــدید، دس ــیر ش ــی ۸۰٪ س ــه وقت ــی ک ــن معن ــه ای ــد، ب ــو« می‌نامن ب
مطالعــات نشــان می‌دهــد کــه کاهــش کالــری می‌توانــد منجــر بــه ســامت قلــب، طــول عمــر و 

ــود. ــر ش ــش وزن منج کاه

 ولیکــن ورزشــکاران همــواره مــی بایســت از تســت کــردن غذاهــای جدیــد و ناآشــنا بــه شــدت 
لــرژی بســیار زیــاد اســت. پرهیــز کننــد چــرا کــه خطــر بــروز مشــکلات گوارشــی و آ

در طــول تاریــخ بــازی هــای آســیایی، علــی رغــم كمبــود آگاهــی نســبت بــه رژیــم هایــی غذایــی در 
آن دوره، بــا توجــه بــه نشــانه هــای بــه دســت آمــده بــه نظــر مــی رســد انــواع مــواد غذایــی مهــم، 

اعــم از میــوه، ســبزیجات، گوشــت و ... مــورد اســتفاده قــرار مــی گرفتــه اســت.

ــدگاه هــای خــود در خصــوص منــوی  ــه دی نظرخواهــی از كشــورهای شــركت كننــده جهــت ارائ
غذایــی بــازی هــا یكــی از ایــن نــوآوری هــا بــود كــه قبــل از برنامــه ریــزی غذایــی توســط میزبانــان 
ــر  ــز از دیگ ــذا نی ــرف غ ــای ص ــكان ه ــا و م ــا، منوه ــردن غذاه ــدی ك ــته بن ــد. دس ــی ش ــال م اعم
تدابیــر اندیشــیده شــده بــود، بــه گونــه ای كــه شــركت كننــدگان بتواننــد بــه راحتــی و ســهولت 
ــور  ــای مص ــه منوه ــد . تهی ــرار دهن ــتفاده ق ــورد اس ــه و م ــود را یافت ــاز خ ــورد نی ــی م موادغذای
جهــت جلوگیــری از مشــلاكت زبانــی؛ تهیــه غــذا مطابــق آئیــن و ســنت كشــورهای مختلــف 
ماننــد تهیــه غــذای حــال بــرای مســلمانان، زمــان بنــدی رســتوران هــا و كافــه هــا جهــت ارائــه 
خدمــات غذایــی، ایجــاد و راه انــدازی رســتوران هــای ویــژه بــرای گــروه هــای خاص،اصحــاب 
ــر، تهیــه منوهــای مخصــوص  ــان و مقامــات، جهــت خدمــات رســانی هرچــه بهت رســانه، مهمان
ــه  ــد آن ورزشــكار، تهی ــرای هــر ورزشــكار در روز تول ــك ب ــخ كی ــی برخــی كشــورها، طب ــاد مل در اعی
ــوری از  ــالن غذاخ ــر از س ــی غی ــدگان در جای ــركت كنن ــتفاده ش ــت اس ــدی جه ــته بن ــای بس غذاه
جملــه ابداعاتــی بــوده اســت كــه در ادوار برگــزاری بــازی هــا مــورد اســتفاده قــرار گرفتــه اســت.

بــه طــور کلــی، برنامــه غذایــی رویدادهــای ورزشــی یــک برنامــه غذایــی ســالم اســت کــه شــامل 
مخلوطــی از کربوهیــدرات هــا )بــرای تامیــن انــرژی(، پروتئیــن )بــرای ایجــاد تــوده بــدون چربــی 
ــرب و  ــی چ ــد ماه ــگا 3 مانن ــالم ام ــای س ــی ه ــیری(، و چرب ــرای س ــون ب ــد خ ــت قن ــدن و تثبی ب
دانــه کتــان )بــرای تامیــن کالــری اضافــی، تقویــت سیســتم ایمنــی و ضــد التهــاب و پیشــگیری از 

آســیب( اســت. بــه عــاوه میــوه...

رقابــت در ایــن بــازی هــا بــا توجــه بــه بعــد زمانــی و مســافتی، شــامل اســترس هایــی همچــون 
ســفر، پــرواز، تغییــر ســاعت، جت لــگ، دما، ارتفــاع، رطوبت، ســازگاری، کنترل وزن، تغییر سیســتم 

غذای ژاپنی چقدر مغذی است؟
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ایمنــی، محیــط ناآشــنا، طعــم و شــرایط طبــخ 
غذا،کمیــت و کیفیت غذا، شــرایط خواب، محیط 
تمریــن، جالــش روانــی و فشــار محیط،ســایق 
غذایــی، تغییــرات اشــتها، ســواد و انتخــاب هــای 
 غذایــی، خســتگی، عوامــل فرهنگــی، بهداشــت 
ــا از آن  ــر ی ــر تغذیــه، تاثی و ... اســت کــه همگــی ب

متاثــر مــی شــوند.

• غذاهای ناگویا را می‌توان به پنج دسته اصلی طبقه‌بندی کرد:	
• غذاهای بر پایه میسو )میسوکاتسو و غیره(	
• غ )تباساکی و غیره(	 غذاهای بر پایه مر
• غذاهای ایتالیایی )اسپاگتی آنکاکه و غیره(	
• غذاهای آسیایی )رامِن تایوانی و غیره(	
• غذاهای کافه‌ای )تست اوگورا و غیره(	

پنج غذا و شیرینی محبوب شامل:

• رامن 	
• کاری 	
• تمپورا	
• سوکیاکی 	
• کیک اسفنجی توت فرنگی 	

ناگویا چه نوع غذاهایی سرو می‌کند؟

ناگویا به چه غذاهایی معروف است؟
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آشــپزی ناگویــا )ناگویــا مِشــی( یــک غــذای منطقــه‌ای ژاپنــی در شــهر ناگویــا و مناطــق اطــراف آن 
در مرکــز ژاپــن اســت. بــه دلیــل تفــاوت در فرهنــگ، تمــاس تاریخــی بــا ســایر مناطــق، آب و هــوا 
و در دســترس بــودن مــواد اولیــه، آشــپزی ناگویــا ســبکی متمایــز و جنبه‌هــای منحصــر بــه فــرد 

دارد.

ــا  ــام ناگوی ــا همچنیــن بــه خاطــر داشــتن یــک غــذای محلــی بســیار منحصــر بــه فــرد بــه ن ناگوی
مشــی مشــهور اســت. ایــن غــذا عمدتــا از غذاهایــی بــا طعــم قــوی تشــکیل شــده اســت کــه بــرای 
هــر کســی کــه تــا بــه حــال از »طعــم بیــش از حــد غذاهــای ژاپنــی« شــکایت داشــته اســت، عالــی 

اســت.

ســازگاری بــا مــکان جدیــد بــه خصــوص اگــر فــا صلــه زمــان بیــن ر ســیدن بــه مقصــد و شــروع 
ــی  ــرایط محیط ــی، ش ــرواز زدگ ــرا پ ــد زی ــی کن ــدا م ــژه ای پی ــت وی ــود اهمی ــت نش ــابقه رعای مس
ــع و  ــی ومنقط ــواب ناکاف ــدن، خ ــی ب ــم آب ــب و ک ــی نامناس ــم غذای ــا رژی ــاری و ی ــادی، بیم غیرع
شــیوه مبهــم و بــدون راهــکار منــا ســب مدیریــت وزن در ورزش هــای وزنــی مــی توانــد در صــورت 

عــدم توجــه ورزشــکار را از شــرایط مطلــوب دور کنــد. 

توجــه بــه برچســب بــالای کانتــر غذا)منطقــه جغرافیایــی(و کارت غذا)نــام غــذا و جزییــات آن(
مــی بایســت توســط ورزشــکار مــورد توجــه واقــع شــود.

ــیده  ــی پوش ــر کس ــی ب ــه ورزش ــی تغذی ــارت تخصص ــش و مه ــت دان ــش و اهمی ــروزه نق ام
نیســت. فراگیرتریــن ســوال و چالــش ورزشــکاران هــم در ســطوح حرفــه ای و هــم آمادگــی 
جســمانی و تناســب انــدام، نحــوه تغذیــه قبــل و در طــی و پــس از مســابقات ورزشــی اســت. 
ورزشــکاران بــه جهــت تامیــن نیازهــای ذخایرانــرژی خــود، عملکــرد عضلــه و یــا ریــکاوری 
ــه در  ــش تغذی ــت نق ــه جه ــه ب ــن تغذی ــد. متخصصی ــی خورن ــذا م ــی، غ ــای عضلان ــیب ه آس
ســامت، بهبــود و ارتقــای تمامــی فاکتورهــای آمادگــی جســمانی و عملکرد ورزشــی، کاهش 
و تســریع زمــان ریــکاوری، پیشــگیری و درمــان آســیب هــا، کنتــرل وزن، بهبــود خــواب و نیــز 
ســایر عوامــل روحــی، روانــی و شــناختی بــا توجــه بــه نســخه ورزشــی ورزشــکار)نوع، مــدت، 
شــدت و تواتــر فعالیــت ورزشــی(اقدام بــه تنظیــم برنامــه غذایــی ورزشــی)کمیت و کیفیــت 
ــم  ــی ه ــواد مغذی ــم، م ــن مه ــی درای ــر اصل ــه بازیگ ــد. س ــی کنن ــکاران م ــرای ورزش غذایی(ب
چــون آب، کربوهیــدرات و پروتئیــن اســت کــه بــا دســتورالعمل هــای مشخص)بررســی هــای 
مصــرف مــواد غذایــی، پیکرســنجی، بالینــی و بیوشــیمیایی( در تنظیــم برنامــه غذایــی و نیــز 
عوامــل محیطــی و کنداکتــور مســابقات ، مــی تواننــد هــم در آمــاده ســازی)قبل( و هــم در 

طــی مســابقات نقــش خــود را ایفــا نماینــد.

معنای غذای ناگویا چیست؟



مقالات علمی

• ارتقای سلامت عمومی و عملکرد ورزشی 	
• تامیــن تمامــی گــروه هــای غذایــی )مایعــات، نــان و غــات، میــوه و ســبزیجات، شــیرو لبنیات، 	

گوشــت و حبوبــات، مغزهــا و دانــه هــا و روغــن هــای گیاهی مناســب(
• تامیــن درشــت مغــذی هــا )کربوهیــدرات هــا، پروتئیــن هــا و چربــی ها(مــورد نیــاز ورزشــکار و  	

تامیــن انــرژی جهــت انجــام فعالیــت هــای ورزشــی
• تامین ویتامین ها و املاح معدنی مورد نیاز ورزشکار	
• تامین آب و مایعات مورد نیاز ورزشکار	
• ارتقای ریکاوری و کاهش زمان بازگشت به حالت اولیه و بهبود آسیب های ورزشی	
• پیشگیری از آسیب های ورزشی	
• کنترل وزن مناسب	
• کمک به روند خواب و تاثیرات روانشناختی و روحی روانی	

بــه طــور کلــی ورزشــکاران بــا توجــه بــه فعالیــت هــای ورزشــی متعــدد بــه انــرژی بیشــتری احتیــاج 
دارنــد کــه وابســته بــه جنــس، ســن، وزن، قــد، میــزان فعالیــت جســمی، شــرایط فیزیولوژیــک، 
شــرایط جغرافیایــی و ... اســت کــه توســط متخصــص تغذیــه ورزشــی محاســبه و براســاس آن 

برنامــه غذایــی مناســب تنظیــم مــی گــردد.

ــا  ــی دارد و ب ــتگاه عصب ــز و دس ــدن، مغ ــاز ب ــورد نی ــرژی م ــن ان ــی در تامی ــش مهم ــروه نق ــن گ ای
توجــه بــه جایــگاه ویــژه آن در متابولیســم بــدن ورزشــکاران از اهمیــت بیشــتری در مقایســه بــا 
پروتئیــن هــا و چربــی هــا در تامیــن انــرژی و آمادگــی جســمانی و ذهنــی و تمرکــز، همچنیــن در 

ــر در بــروز خســتگی دارد.  تســریع ریــکاوری و تاخی
گــروه غذایــی نــان و غلات)ســیب زمینــی ، ماکارونــی، نــان و برنــج(، میــوه و ســبزیجات، شــیرو 
لبنیــات و نوشــیدنی هــای ورزشــی از جملــه منابــع اصلــی تامیــن کننــده ایــن مــاده مغــذی 

ــتند. هس
تامیــن انــرژی در متابولیســم هــوازی و بــی هــوازی توامــا، بالاتریــن میــزان تامیــن انــرژی بــازای 
هــر واحــد اکســیژن مصرفــی و تولیــد بهتریــن نســبت هیــدروژن بــه اکســیژن در رونــد متابولیکــی، 

ایــن منبــع انــرژی را از ســایر منابــع تامیــن کننــده انــرژی متمایــز مــی ســازد.

اهمیت تغذیه ورزشی مطلوب
)کیفیت، کمیت و زمان بندی مصرف مناسب(

انرژی

کربوهیدرات ها
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نقــش ســاختمانی و نیــز ســاخت بســیاری از ترکیبــات مهــم و حیاتــی بــدن نظیــر آنزیــم هــا و 
هورمــون هــا و نیــز تاثیــر در سیســتم ایمنــی بــدن و در مواقــع خــاص تامیــن انــرژی از وظایــف 
ایــن مــاده مغــذی مهــم اســت. بــا توجــه بــه نقــش و جایــگاه مهــم عضــات در عملکــرد ورزشــی 
همچنیــن نیــاز بــه انــرژی و افزایــش مقاومــت بــدن و نیــز انجــام تمرینــات اســتقامتی و مقاومتــی 
بیشــتردر ورزشــکاران ،جایــگاه ایــن مــاده مغــذی مهــم بســیار حیاتــی و ضــروری اســت. البتــه ذکــر 
ایــن نکتــه مهــم اســت کــه افزایــش نیــاز در مقــدار کامــا مشــخص و محــدودی اســت و دریافــت 
بیــش از حــد ایــن مــاده مغــذی عوارضــی همچــون افزایــش نیــاز بــه آب و از دســت دادن آب و 
کلســیم بــدن، افزایــش کار کبــد و کلیــه هــا، اضافــه وزن و نیــز افزایــش میــزان چربــی بــدن را بــه 

دنبــال دارد.

غذاهای این گروه شامل:

غ، شــیرو لبنیــات و انــواع گوشــت آبزیــان و ماکیــان و  پروتئیــن هــای حیوانــی: ســفیده تخــم مــر
گاو و گوســفند.

پروتئین های گیاهی: حبوبات، غلات و سبزیجات

تولیــد انــرژی، تامیــن ویتامیــن هــای محلــول در چربــی، تامیــن اســیدهای چــرب ضــروری، 
ــه  محافظــت و ارتقــای سیســتم ایمنــی بــدن، حفــظ حــرارت و بهبــود طعــم و مــزه غــذا از جمل

ــت. ــذی اس ــاده مغ ــن م ــای ای ــی ه ویژگ

دریافــت مناســب و مطلــوب از غذاهــای حــاوی ایــن مــاده مغــذی ضمــن تامیــن مزایــای فــوق، 
از اضافــه وزن، افزایــش چربــی هــای خــون و چربــی هــای موضعــی، چاقــی و ایجــاد اختــال در 

عملکــرد ورزشــی جلوگیــری مــی کنــد.

اســتفاده از دانــه هــا و مغزهــا و روغــن هــای گیاهــی )نظیــر گــردو، فنــدق، زیتــون و روغــن زیتــون 
و روغــن هــای مایــع و غیــر اشــباع (هــم چنیــن عــدم اســتفاده از غذاهــای ســرخ شــده و کبابــی و 
اســتفاده از غذاهــای آب پــز، فرپــز و بخارپــز از جملــه مــواردی اســت کــه مــی بایســت مــورد توجــه 

ورزشــکاران و کادر تدارکاتــی تیــم هــا قــرار گیــرد.

گــروه هــای غذایــی تامیــن کننــده ایــن مــاده مغــذی عبارتنــد از : مغزهــا ، دانــه هــا، روغــن هــا ، 
گوشــت هــا، شــیرو لبنیــات و نــان و غــات

پروتئین ها

چربی ها 
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لــی و فاقــد انــرژی هســتند کــه جهــت تامیــن رشــد و ســامتی بــدن ، ارتقــای ایمنــی و  ترکیبــات آ
مقاومــت در برابــر بیمــاری هــا و شــرکت در متابولیســم درشــت مغــذی هــا ضــروری هســتند.

ویتامین های محلول در آب

گــروه ب و ث کــه در بــدن ذخیــره نداشــته لــذا خطــر کمبــود آن هــا زودتــر بــروز مــی کند.اســتفاده 
متنــوع و متعــادل از گــروه نــان و غــات، میــوه و ســبزیجات و نیــز شــیرو لبنیــات تامیــن کننــده 

ایــن گــروه از ویتامیــن هاســت.

ویتامین های محلول درچربی

گــروه آ، دی، ای و کا کــه در بــدن ذخیــره داشــته لــذا خطــر کمبــود آن هــا کمتــر بــروز مــی کنــد امــا 
خطــر مســمومیت بــه ویــژه در مــورد ویتامیــن آ بســیار جــدی است.اســتفاده متنــوع و متعــادل 
از گــروه ســبزیجات و نیــز شــیرولبنیات  و دانــه هــا و مغزهــا تامیــن کننــده ایــن گــروه از ویتامیــن 

هاســت.

ــامتی  ــد و س ــه در رش ــتند ک ــرژی هس ــد ان ــذی فاق ــواد مغ ــه م ــاح از جمل ــا ام ــی ی ــواد معدن م
بدن،متابولیســم مــواد مغــذی، اســتحکام اســتخوان هــا و مفاصــل, عملکــرد مناســب عضــات 
و اســتخوان هــا، انتقــال اکســیژن و ...موثرند.اســتفاده مناســب از تمامــی گــروه هــای غذایــی 
ــن،روی  ــوم، آه ــیم، منیزی ــدیم، پتاس ــفر، س ــیم، فس ــواد مغذی)کلس ــته از م ــن دس ــن ای  در تامی

و ...(نقش بسزایی دارد.

ــد کــه در تامیــن عملکــرد  ــی باش ــکاران م ــرای ورزش ــذی ب ــاده مغ ــن م ــی تری ــن و حیات ــم تری مه
مطلــوب جســمانی و ذهنــی، حفــظ و تعدیــل حــرارت بــدن، پیشــگیری از آســیب هــای ورزشــی ، 
تمرکــز، ریــکاوری و ...موثــر مــی باشــد و مــی بایســت در قبــل ، حیــن و پــس از ورزش در مقــدار 

مناســب و مشــخص مصــرف گــردد.
مایعــات و نوشــیدنی هــای ورزشــی ، آب معدنــی، آب میــوه هــا و ...در تامیــن ایــن مــاده مغــذی 

نقــش بســیار بســزایی دارنــد.
ورزشــکاران مــی بایســت قبــل از احســاس تشــنگی و در فواصــل زمانــی مشــخص آب بنوشــند 
مشــخصات  ارزیابــی  و  وزن  کاهــش  و  تعریــق  میــزان  فیزیولوژیــک،  علایــم  بــه  توجــه  بــا  و 

ادرار)حجــم، غلظــت، رنــگ، بــو و ...(نســبت بــه دریافــت مایعــات اقــدام نماینــد.

ویتامین ها

مواد معدنی

آب و مایعات



مقالات علمی

ســردرد، ســرگیجه، کاهــش تمرکــز، خســتگی و افزایــش احتمــال آســیب دیدگــی از جملــه عوارض 
کــم آبــی در بــدن اســت.  

رنــگ ، حجــم ادرار و بــوی آن، مهــم تریــن شــاخص دریافــت یــا عــدم کفایــت مایعــات مصرفــی 
اســت.

بصــورت منظــم و در فواصــل زمانــی مناســب آب را نوشــیده و ایــن تکنیــک را تمریــن نماییــد.
دریافــت بیــش از نیــاز نیــز ســبب مســمومیت آب و رقیــق شــدن امــاح بــدن مــی شــود. جهــت 
کمــک بــه بهبــود رونــد خــواب، در فواصــل نزدیــک بــه خــواب دریافــت مایعــات را کاهــش دهیــد.

اســاس اســتفاده از نوشــیدنی هــای ورزشــی، ترغیــب و تشــویق بــه اســتفاده از آب بــه عنــوان 
ترکیــب اصلــی بــه کار رفتــه در نوشــیدنی هــای ورزشــی اســت، ضمــن اینکــه قنــد و ســدیم بــه کار 
رفتــه در ایــن نوشــیدنی هــا بــه همــراه طعــم و مــزه مناســب، رنــگ و بســته بنــدی جــذاب و در 

دســترس بــودن در کنــار ورزشــکار، همگــی از مزایــای اســتفاده از ایــن محصــولات اســت.

 در 1 لیتــر آب حــدود 3 تــا 4 قاشــق غذاخــوری عسل/شــکر یــا پــودر کربوهیــدرات+ یــک ســوم تــا 
یــک چهــارم قاشــق چایخــوری نمــک یــا پــودر او.آر.اس )در ورزشــکاران وزنــی  یــک چهــارم تــا یــک 

پنجــم(+ پــودر یــا مایــع طعــم دهنــده

اصــول کلــی شــامل غذاهــای پرکربوهیــدرات بــا پروتئیــن متوســط و کــم چــرب، افزایــش دریافت 
آب و مایعــات، پرهیــز از مصــرف غذاهــای ناآشــنا، نفــاخ و گازدار، ســرخ شــده  و رعایــت فاصلــه 

هــای زمانــی غذا-ورزش)وعــده اصلــی 3 تــا 4 ســاعت و میــان وعــده 90-60 دقیقه(اســت.
پرهیز از مصرف میان وعده های شیرین در فاصله نزدیک)1 تا 1.5 ساعت( تا شروع ورزش

نوشیدنی های ورزشی

تغذیه در پیش از مسابقات

مقدار مصرفیزمان استفادهغلظتنوع نوشیدنی

هر 30 دقیقه1 لیوانقبل از ورزش4-2 درصدهیپوتونیک

هر 15 دقیقه 1 لیوانحین ورزش7-5 درصدایزوتونیک

تا رفع تشنگی و جبران کم آبی ،وزن و تصحیح شرایط ادرارپس از ورزش8 درصد و بالاترهیپرتونیک
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• وعده های اصلی	

اســتفاده از مــواد غذایــی اصلــی چهارگانــه کربوهیدرات)نــان، ســیب زمینــی ، ماکارونــی و برنــج(، 
شــیرو لبنیــات در صــورت عــادت بــه مصــرف و تمایــل و نیزپنیــر و گوشــت هــای ســفید و کــم چــرب 
توجــه بــه عــادات غذایــی بســیار مهــم اســت)غالبا مصــرف مــواد چــرب، لبنیــات ، گوشــت هــای 

قرمــز، ســبزیجات و مــواد نفــاخ و پرفیبــر محــدود مــی گــردد(

• میان وعده ها	
خشــکبار، میــوه جــات خشــک و کــم شــیرین و مرکبــات ، چــای و قهــوه در صــورت تمایــل و عــادت 

ــه مصرف ب

نقــش تغذیــه قبــل از مســابقات یکــی حفــظ ســطوح بهینه انــرژی )گلوکــز خون( بــرای عضلات در 
طــول مســابقه و دیگــری پیشــگیری از احســاس ضعــف و گرســنگی اســت. بهتریــن زمــان مصــرف 
یــک وعــده غذایــی کامل)وعــده اصلــی( 3 تــا 4 ســاعت قبــل از مســابقه اســت امــا ورزشــکاران  
بایــد عــادت کننــد کــه بــازده زمانــی ایــده آل را در تمرینــات آزمایــش کننــد. وعــده غذایــی ایــده 
آل قبــل از بــازی بایــد در درجــه اول از کربوهیــدرات هــای پیچیــده، پروتئیــن متوســط و چربــی 
هــای انــدک ضــروری، باشــد. میــان وعــده هــا مــی بایســت 1 تــا 2 ســاعت قبــل از مســابقات 

مصــرف شــوند.

در غــذای شــب قبــل مســابقه بایــد حداکثــر بارگیــری گلیکــوژن بــا اســتفاده از کربوهیــدرات هــای 
ــر ماکارونــی، برنــج، ســیب زمینــی و انــواع نــان از جملــه  پیچیــده صــورت پذیــرد. غذاهایــی نظی
ایــن غذاهــا محســوب مــی شــوند کــه بــا توجــه بــه زمــان انجــام مســابقه ایــن وعــده غذایــی 
مــی توانــد قســمتی از بارگیــری و یــا آخریــن مرحلــه بارگیــری گلیکــوژن را شــامل شود.)مســابقات 

صبــح زود( 

ــی باشد)مســابقه ورزشــکار در نخســتین ســاعات  ــی اصل  وعــده شــام اگــر آخریــن وعــده غذای
روز باشــد( میــان وعــده قبــل از خــواب نیــز بــرای اطمینــان از حداکثــر بارگیــری لحــاظ مــی شــود. 
انــواع میــوه و لبنیــات از مهــم تریــن مــواد غذایــی تامیــن کننــده کربوهیــدرات در میــان وعــده 
قبــل از خــواب هســتند کــه بــه شــکل دســر و اســموتی هــا مــی تواننــد در دســترس ورزشــکار قــرار 
گیرنــد. حتمــا مــی بایســت بــه تاثیرغذاهــای اصلــی و میــان وعــده هــا بــر کمیــت و کیفیــت خــواب 
نیــز توجــه داشــت و تاکیــد بــر دریافــت منابــع تریپتوفــان )شــیر، ماســت، دوغ(و عــدم دریافــت 
منابــع حــاوی کافئیــن در افــراد حســاس بــه آن، راه کار پیشــنهادی مهمــی اســت. توجــه بــه 
ــا وعــده غذایــی اصلــی )حــدود 3 ســاعت( مــی بایســت مــورد توجــه  ــه ب زمــان خــواب و فاصل

قــرار گیــرد.

برخــی غذاهــای مناســب در شــب قبــل از مســابقه در جــدول ذیــل فهرســت شــده انــد کــه 
ورزشــکاران مــی بایســت بــر حســب علاقــه و غذایــی کــه در زمــان تمرینــات آن را مصــرف کــرده 
ــان  ــه هم ــز ب ــفر نی ــابقه و در س ــه مس ــل ب ــان اردوی متص ــد در زم ــته ان ــکلی نداش ــا آن مش و ب
شــکل اســتفاده نماینــد. نکتــه قابــل توجــه آن اســت کــه هرگــز نبایــد غذاهــای ناآشــنا و جدیــد را 
تســت نمود)بــه ویــژه غذاهــای دریایــی( چــرا کــه همــواره خطــر مشــکلات گوارشــی و حساســیت 

غذایــی، فــرد ورزشــکار را تهدیــد مــی کنــد.
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غذاگروه غذایی

ماکارونی، پوره سیب‌زمینی، انواع نان و برنج، جوانه گندمنان و غلات

کاهو، کلم، گوجه فرنگیسبزیجات

میوه فصل، کشمش، هندوانهمیوه‌ها

ماست، دوغشیر و لبنیات

غ آب پزگوشت و حبوبات غ، ماهیچه و زبان، تخم مر غذاهای دریایی، فیله و سینه مر

زیتون، روغن زیتون، گردو، آووکادو، آجیلچربی ها

آبمایعات

نکتــه قابــل توجــه آن اســت کــه هرگــز نبایــد غذاهــای ناآشــنا و جدیــد را تســت نمود)بــه ویــژه 
غذاهــای دریایــی( چــرا کــه همــواره خطــر مشــکلات گوارشــی و حساســیت غذایــی، فرد ورزشــکار 

را تهدیــد مــی کنــد.

ــه  ــه ب ــاعت و توج ــا 3 س ــی 2 ت ــه زمان ــت فاصل ــابقه و رعای ــان مس ــه زم ــه ب ــا توج ــه ب در صبحان
عــادت غذایــی و الگــوی خــواب ورزشــکار و شــرایط جــت لــگ مــی تــوان از منــوی آشــنای صبحانــه 

مشــابه صبحانــه ایرانــی اســتفاده کــرد. 

به عنوان مثال:

بــدن شــامل چــای و قهــوه رقیــق، آب  از مایعــات جهــت هیدراتــه کــردن کامــل  اســتفاده 
طبیعــی میوه‌هــای 

استفاده از انواع نان و نیز سیب زمینی آب پز یا کبابی، کورن فلکس و عسل
خــوراک  و  پــز  آب  غ  مــر تخــم  و  چــرب  کــم  پنیــر  شــیر،  شــامل  پروتئینــی  منابــع  از  اســتفاده 
حبوبات)حداقــل دو نــوع ایــن منــو ضــروری اســت .البتــه مصــرف حبوبــات همــراه شــیر اســتثنا 

بــوده و ممنــوع اســت(.
استفاده از انواع میوه با تاکید بر خرما

استفاده از سبزیجات مانند خیار و گوجه فرنگی
مغز گردو- روغن زیتون

ــوق  ــت ف ــکار از اهمی ــوان ورزش ــژه در بان ــه وی ــیم ب ــن و کلس ــر آه ــی نظی ــواد معدن ــه م ــه ب توج
العــاده ای برخــوردار اســت.

در صــورت انجــام مســابقه در ابتــدای روز و عــدم داشــتن فرصــت مناســب 3-2 ســاعته جهــت 
مصــرف صبحانــه، مــی بایســت از میــان وعــده مغــذی در بــازده زمانــی 1 تــا 1.5 ســاعت قبــل از 
آغــاز رویــداد ورزشــی اســتفاده کــرد. بدیهــی اســت در ایــن مــوارد، وعــده اصلــی غذایــی آمــاده 

ســازی ورزشــکار، وعــده شــام و قبــل از خــواب شــب قبــل اســت.



مقالات علمی

میــان وعــده هــا مــی بایســت در بیــن وعــده هــای غذایــی مصــرف شــوند. بهتریــن حالــت رعایــت 
الگــوی دریافــت 3-2 ســاعته در بیــن وعــده هــای غذایــی اســت تــا اطمینــان از دریافــت انــرژی 
کافــی و مابعــات بوجــود آیــد. آخریــن میــان وعــده ســبک قبــل از مســابقه مــی بایســت نهایتــا تــا 
حــدود 60 دقیقــه قبــل از رقابــت مصــرف گــردد تــا بــه دســتگاه گــوارش فرصــت هضــم و جــذب 
ــی در یــک روز)کشــتی،  ــا در مســابقات انفــرادی و متوال داده شــود. در شــرایط روز مســابقه و ی
مســابقات رزمــی و ...( میــان وعــده هــای کــم حجــم و مغــذی بــا کالــری مکفــی از اهمیــت بســیار 
ــالا  ــی احتم ــان و فرصت ــرایطی زم ــن ش ــا در چنی ــه عم ــرا ک ــد چ ــد ش ــوردار خواهن ــتری برخ بیش
بــرای مصــرف وعــده هــای اصلــی غذایــی نبــوده و حفــظ ثبــات نســبی قنــد خــون، پیشــگیری از 
احســاس گرســنگی، عــدم اختــال دســتگاه گــوارش و حفــظ ریــکاوری نســبی بــرای هــر یــک از 

مســابقات تــا رســیدن بــه رقابــت نهایــی از اهمیــت چشــمگیری برخــوردار اســت.

لذا نکات ذیل از اهیمت بسیاری برخوردار است:
• هیدراته کردن بدن به فواصل زمانی: هر یک ساعت/یک لیوان	
• استفاده از مواد غذایی غنی از پتاسیم: میوه های خشک و برگه ها، موز سبز	
• استفاده از مغزهای گیاهی، خشکبار )منابع سدیم و پتاسیم و ایجاد حس تشنگی(	
• استفاده از نوشیدنی ها و غذاهای حاوی کافئین	

ــدرات  ــتفاده از کربوهی ــا اس ــوژن ب ــری گلیک ــر بارگی ــد حداکث ــابقه بای ــل مس ــی قب ــذای اصل در غ
ــج ــان، و برن ــی ،  ن ــیب زمین ــی، س ــت: ماکارون ــب اولوی ــه ترتی ــرد. ب ــورت پذی ــده ص ــای پیچی ه

اســتفاده از منابــع غذایــی پروتئیــن حیوانــی و گیاهی)اســتثنا در مــواردی شــامل گوشــت قرمــز 
و لبنیــات(

تاکیــد بــر نــوع پخــت مــواد غذایــی بــه ترتیــب اولیــت: آب پــز، بخــار پــز، فــر پــز و کبابــی )برقــی، گازی، 
زغالی(

استفاده از میوه های آب دار
استفاده از سبزیجات )سبزی های پخته به دلیل محدودیت فیبر(
استفاده از زیتون و روغن زیتون و روغن دانه انگور، روغن کنجد

ــروع  ــان ش ــا زم ــاعت ب ــا 4 س ــد 3 ت ــی بای ــده غذای ــن وع ــابقه ای ــام مس ــان انج ــه زم ــه ب ــا توج ب
مســابقه فاصلــه داشــته باشــد

از یــک ســاعت پیــش تــا شــروع مســابقه مصــرف غذاهــای جامــد و شــیرین ممنــوع اســت. 1-2 
ســاعت قبــل مایعــات حــاوی ســدیم بــه میــزانcc/kg10-5 وزن بــدن توصیــه مــی گــردد.

ــر/ kg( و  ــی لیت ــل) 5 میل ــتمر قب ــکل مس ــه ش ــبانه روز ب ــول ش ــات در ط ــی مایع ــیدن کاف نوش
ــر/ kg بــه صــورت آب و نوشــیدنی هــای ورزشــی  ــی لیت بعــد از مســابقات)هر 15 دقیقــه( 2 میل
ــدف  ــردد. ه ــی گ ــنهاد م ــق پیش ــزان تعری ــی و می ــرایط آب و هوای ــدت و ش ــدت، ش ــه م ــته ب بس
از دریافــت نوشــیدنی هــای ورزشــی بــه ویــژه در رقابــت هــای بــا مــدت زمــان بیــش از 1 ســاعت 

بهترین میان وعده های پیش از مسابقه

بوعده اصلی غذایی پیش از مسابقه
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ــز  ــالا( تامیــن آب و الکترولیــت هــا و نی ــا شــدت ب ــر از 1 ســاعت امــا ب ــاه )کمت ــا رقابــت هــای کوت ی
انــرژی کافــی و حفــظ میــزان مطلــوب قنــد خــون و پیشــگیری از بــروز خســتگی اســت. نوشــیدنی 
هــای ورزشــی بســته بــه میــزان قنــد خــود بــه ســه دســته نوشــیدنی هــای ورزشــی هیپوتونیــک، 
ایزتونیــک و هیپرتونیــک تقســیم مــی شــوند کــه بــه ترتیــب جهــت مصــرف در قبــل، حیــن و پــس از 
مســابقات ورزشــی مناســب مــی باشــند. مصــرف 1-0.5 لیتــر نوشــیدنی ورزشــی ایزوتونیــک 5-7 
% بــه صــورت جرعــه جرعــه و یــا بــه شــکل دهانشــویه مــی توانــد ضمــن پیشــگیری از احســاس 
خســتگی و تامیــن قنــد خــون بــه شــکل معنــاداری در حفــظ عملکــرد جســمی و ذهنــی و تمرکــز 
ورزشــکاران در طــول اجــرای مســابقات ورزشــی موثــر باشــد. کربوهیــدرات هــای مصــرف شــده 
در طــول ورزش مــی تواننــد از طریــق دو مکانیســم مختلــف عملکــرد ورزشــکار را تقویــت کننــد:

1-تأمین سوخت و رساندن انرژی به عضله و...
2-برای مغز و سیستم عصبی مرکزی.

 
بســته یــه شــرایط مســابقه در رقابــت هایــی کــه زمــان اســتراحت مطلــوب وجــود دارد و یا شــدت 
ــده  ــان وع ــوان از می ــی ت ــد، م ــی باش ــت م ــبتا ثاب ــت نس ــه در وضعی ــا بالاتن ــی و ی ــت ورزش فعالی
هــای غذایــی جامــد و کــم حجــم کــه فاقــد فیبــر و چربــی بــوده و از ریــز مغــذی هــا نیــز غنــی شــده 
انــد و اختــال گوارشــی ایجــاد نمــی کننــد بهــره بــرد. نظیــر ژلــه هــا و شــکلات هــای ورزشــی و یــا 
میــوه هــای خشــک شــده، کراکر)چــوب شــور( و نیــز خشــکبار کــه بســته بــه تعریــق ورزشــکار مــی 

تــوان از انــواع بــوداده و نمــک زده شــده و یــا اشــکال ســاده و طبیعــی آن اســتفاده کــرد.

• ــا شــدت کــم ،آب بــه عنــوان بهتریــن و 	 ــر از 1 ســاعت  ب ــا مــدت زمــان کــم ت در ورزش هــای ب
مهــم تریــن نوشــیدنی ورزشــی

• در ورزش هــای بــا مــدت زمــان کــم تــر از 1 ســاعت امــا بــا شــدت متوســط تــا بــالا، نوشــیدنی 	
هــای ورزشــی ایزوتونیــک 

• ــا هــر شــدتی، نوشــیدنی هــای ورزشــی 	 ــا مــدت زمــان بیشــتر از 1 ســاعت ب در ورزش هــای ب
ــک ایزوتونی

• در ورزش هــای فــوق اســتقامتی و یــا در ورزش هــای بــا مــدت زمــان اجــرای نامحــدود و یــا 	
در زمــان هــای اضافــی در مســابقه عــاوه بــر نوشــیدنی هــای ورزشــی ایزوتونیــک اســتفاده از 
میــان وعــده هــای مختصــر و مغــذی همچــون خشــکبار، میــوه جــات خشــک و کــم شــیرین 

و کربوهیــدرات هــای مغــذی و نمکی)کراکــر(

تغذیه در طی رویدادهای ورزشی
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مغفــول تریــن وعــده غذایــی اســت، لــذا بــه ترتیــب اولویــت و در اولیــن فرصــت ممکــن بــا توجــه 
بــه اصــل زمــان طلایــی و حیاتــی در ریــکاوری)90-30 دقیقــه پــس از ورزش( مــی بایســت مصــرف 

شوند.

نمونه منوی پیشنهادی در زمان های متفاوت غذا - فعالیت ورزشی

تغذیه در ریکاوری و بازگشت به حالت اولیه

شب قبل از مسابقه

با توجه به اصول:
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• استرس و فشار مسابقه	
• عادت غذایی ورزشکار	
• خواب مناسب	

• آب	
• ماکارونی، پوره سیب زمینی، انواع نان و برنج ، جوانه گندم	
• کاهو، کلم، گوجه فرنگی	
• میوه فصل، کشمش، هندوانه	
• ماست، دوغ	
• غ آب پز	 غ، ماهیچه و زبان، تخم مر غذاهای دریایی، فیله و سینه مر
• زیتون، روغن زیتون، گردو	

صبح روز مسابقه

با توجه به اصول:
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• استرس و فشار مسابقه	
• عادت غذایی ورزشکار	
• زمان مسابقه	

• اســتفاده از مایعــات جهــت هیدراتــه کــردن کامــل بــدن شــامل چــای و قهــوه رقیــق، آب 	
میــوه هــای طبیعــی

• اســتفاده از انــواع نــان بــه همــراه ســیب زمینــی آب پــز یــا کبابــی یاکــورن فلکــس و یــا 	
عســل

• غ آب پز و عدسی	 استفاده از منابع پروتئینی شامل شیر، پنیر کم چرب و تخم مر
• استفاده از انواع میوه با تاکید بر خرما	
• استفاده از سبزیجات مانند خیار و گوجه فرنگی	
• مغز گردو	

وعده اصلی پیش از مسابقه

باتوجه به اصول:
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• استرس و فشار مسابقه	
• عادت غذایی ورزشکار	

• از 	 اســتفاده  بــا  گلیکــوژن  بارگیــری  حداکثــر  بایــد  مســابقه  قبــل  اصلــی  غــذای  در 
کربوهیــدرات هــای پیچیــده صــورت پذیــرد. بــه ترتیــب اولویــت: ماکارونــی، نــان، 

ســیب زمینــی و برنــج
• اســتفاده از منابــع غذایــی پروتئیــن حیوانــی و گیاهی)اســتثنا در مــواردی شــامل 	

ــات( ــز و لبنی ــت قرم گوش
• تاکیــد بــر نــوع پخــت مــواد غذایــی بــه ترتیــب اولیــت: آب پــز، بخــار پــز، فــر پــز و کبابــی 	

ــی( ــی، گازی، زغال )برق
• استفاده از میوه های آب دار	
• استفاده از سبزیجات )نظیر سبزیجات پخته به دلیل محدودیت فیبر(	
• استفاده از زیتون و روغن زیتون و روغن دانه انگور، روغن کنجد	
• ــان 	 ــا زم ــاعت ب ــا 4 س ــد 3 ت ــی بای ــده غذای ــن وع ــابقه ای ــام مس ــان انج ــه زم ــه ب ــا توج ب

ــد ــته باش ــه داش ــابقه فاصل ــروع مس ش

میان وعده پیش ازمسابقه

باتوجه به اصول:
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• استرس و فشار مسابقه	
• عادت غذایی ورزشکار	

• هیدراته کردن بدن به فواصل زمانی مشخص تا شروع رقابت	
• اســتفاده از مــواد غذایــی غنــی از پتاســیم: میــوه هــای خشــک و برگــه هــا، مــوز ســبز، 	

ســیب، مرکبــات در فاصلــه 90-60 دقیقــه قبــل از شــروع رقابــت ورزشــی
• اســتفاده از مغزهــای گیاهــی )منابــع ســدیم و پتاســیم( در فاصلــه 90-60 دقیقــه 	

ــی ــت ورزش ــروع رقاب ــل از ش قب
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میان وعده در طی مسابقه

باتوجه به اصول:
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• استرس و فشار مسابقه	
• عادت غذایی ورزشکار	
• میزان تعریق	

• وزن 	 کنتــرل  صــورت  در  هیپوتونیــک  یــا  ایزوتونیــک  ورزشــی  هــای  نوشــیدنی  آب، 
،کراکر/چــوب شــور،انواع میوه،بارهــا یــا ژلــه هــای ورزشــی

وعده پس از مسابقه و ریکاوری

باتوجه به اصول:
• زمان طلایی	
• در دسترس بودن مواد غذایی	
• عادت غذایی ورزشکار	
• وزن ورزشکاران وزنی	

• آب	
• نوشیدنی های ورزشی هیپوتونیک/ایزو یا هیپر	
• مایعات قندی پروتئینی 	
• غذاهای نیمه مایع نیمه جامد)سوپ قارچ، سبزیجات، جو(	
• مواد غذایی کربوهیدراتی چهارگانه)سیب زمینی، ماکارونی، نان و برنج(	
• انواع پروتئین های گیاهای و حیوانی	
• لبنیات کم چرب و میوه ای	
• انواع سالاد و سبزیجات و میوه ها	

در رشــته هــای وزنــی پــس از وزن کشــی دریافــت تدریجــی )بــدون شــتاب و عجلــه(و مختصــر 
آب ولــرم و گاهــا زنجبیــل)در صــورت داشــتن تهوع(همگــی بــر اســاس عــادات غذایــی ورزشــکار 
بــا حفــظ محیــط آرام و بــدون اســترس و هیجــان، ســپس مایعــات ایزوتونیــک بــا مــوز یــا چــوب 

شــور و کــم کــم پروتــکل ترتیــب غذایــی در ریــکاوری 

ــدد در  ــی متع ــی زمان ــور از نواح ــل عب ــه دلی ــا، ب ــا هواپیم ــی ب ــای طولان ــافرت ه ــگام مس در هن
مــدت زمــان کوتــاه، ســاعت بیولوژیــک بدن)ســاعتی مولکولــی در مغــز کــه اعمــال طبیعــی بدن 
مثــل دما،فشــار خــون، خــواب و بیــداری را تنظیــم مــی کند(دچــار اختــال شــده و فعالیــت هــای 
روزمــره ماننــد الگــوی خــواب و بیــداری، اشــتها و تمرکــز تغییــر مــی کنــد/ بــه ایــن پدیــده پــرواز 

زدگــی یــا جــت لــگ گفتــه مــی شــود.

ایــن پدیــده در افــراد مختلــف متفــاوت بــوده امــا معمــولا در افــراد مســن تــر و خانــم هــا بیشــتر 
مشــاهده مــی شــود.

علایم پروازدگی:

خســتگی،بی حوصلگی،بــی حالــی، کاهــش تمرکز،اختــال حافظــه، خــواب آ شــفته، بــی خوابــی، 
ــزه، کا ش ا شــتها و ناراحتــی هــای  کاهــش هــو شــیاری، ســردرد، اختــال خلقــی، کا هــش انگی

گــوار شــی ، اختــال در عملکــرد روزانــه و ضعــف عمومــی.

تغذیه در پرواز زدگی= جت لگ
)عدم هماهنگی ریتم شبانه روزی(
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این علایم معمولا در زمانی که بیش از 3 ناحیه زمانی، جابجایی رخ دهد اتفاق می افتد.
عوامــل فیزیولوژیکــی نظیــر ضربــان قلــب، تهویــه، لاکتــات خــون، تــوان هــوازی و بــی هــوازی، 
ســرعت، پــرش و در کل تمامــی فاکتورهــای موثــر در عملکــرد فیزیکــی تحــت اثــر جــت لگ کاهش 

مــی یابنــد.

در هنگام سفر به غرب، علایم در سه روز اول به اوج خود می رسند.
تفاوت زمانی تهران با ناگویا +5.5می باشد.

زمــان هماهنگــی و تطابــق،در ســفر بــه شــرق، بــازای هــر منطقــه زمانــی، بیــن 0.5 تــا 1 روز تخمین 
زده می شــود.

تغییــرات هورمونــی بــه ویــژه کورتیــزول و ملاتونیــن دارای الگــوی ترشــح شــبانه روزی بــوده و در 
حفــظ ســاعت داخلــی بــدن موثــر هســتند.

تغییــرات درجــه حــرارت بــدن بــه دنبــال جــت لــگ نامنظــم مــی شــود. ایــن تنظیــم حــدودا 4 تــا 
7 روز طــول مــی کشــد. 

افزایش شدت پرواز زدگی به چه عواملی بستگی دارد؟

• تعداد نواحی زمانی جابجا شده	
• جهت پرواز)به شرق علایم بیشتراست(	
• شرایط پیش از پرواز)به ویژه خستگی و کم خوابی،استرس و هیجان(	
• دهیدراتاســیون، خشــکی هــوای کابیــن پرواز،مصــرف مــواد غذایــی چرب، پرحجم و ســنگین، 	

مصــرف مــواد مــدر نظیــر چــای و قهوه
• تغییرات فشار داخل کابین هواپیما	
• بی حرکتی	
• نشستن در صندلی های نزدیک پنجره یا دور از راهرو	

روش های کاهش اثرات پرواز زدگی

• پرهیز از استرس و هیجان قبل از پرواز و داشتن استراحت کافی	
• ــاعت 	 ــج س ــفربه تدری ــه س ــده ب ــه مان ــدت 1 هفت ــت در م ــرق)ناگویا(بهتر اس ــه ش ــفر ب در س

خــواب و برخاســتن خــود را جلوتــر بیاندازید.)زودتــر خوابیــده و زودتــر بیــدار شــویدچرا کــه 
ــر اســت( ــو ت ــا 5.5 ســاعت جل ســاعت در ناگوی

• در داخــل پروازهــرگاه کــه احســاس خســتگی کردیــد بخوابیــد.از مصــرف دارو بپرهیزیــد.	
ــده باشــد. ــد کمــک کنن ــد مــی توان اســتفاده از چشــم بن

• در طول پروازبه میزان کافی آب و مایعات بنوشید.	
• از مصرف نوشیدنی های کافئین دار بپرهیزید.	
• از مصرف غذاهای ناشناخته و جدید و با احتمال آلودگی)بیشتر سبزیجات(بپرهیزید.	
• غذاهای سبک وکم حجم با تعداد دفعات بیشتر مصرف نمایید.	
• در طول پرواز حرکت کنید. انقباضات ایزومتریک و کشش ها بسیار کمک کننده است.	
• بــه محــض حضــور در هواپیمــا ســاعت خــود را بــا ســاعت در کشــور مقصد)ژاپن(هماهنــگ 	

کنیــد.
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• زمــان تمرینــات خــود را نیــز چنــد ســاعتی جلوتــر بیاندازیــد مشــابه ســاعت خــواب و بیــدار 	
شــدن

• ــه روز 	 ــل کنید.چنانچ ــد عم ــی در مقص ــاعت محل ــاس س ــر اس ــد ب ــور در مقص ــان حض در زم
اســت حتمــا در معــرض نــور خورشــید یــا فضــای بــاز قــرار بگیریــد.در طــول روز نخوابیــد و تــا 

زمــان فرارســیدن شــب و زمــان اســتراحت منتظــر بمانبــد.
• در مقصــد چنانچــه نزدیــک شــب اســت از مصــرف نوشــیدنی هــای حــاوی کافئیــن پرهیــز 	

ــد. ــتراحت کنی ــت اس ــب اس ــه ش ــرده و چنانچ ک
• انجام مدیتیشن و یوگا و ماساژ در مقصد کمک کننده است.	
• بهتــر اســت جهــت ســازگاری ســریعتر و مناســب تــر، بــازای هــر 1 ســاعت تفــاوت زمانــی)1 ناحیــه 	

زمانــی( حداقــل 1 روز زودتــر ســفر کنیــد.
• در مقصــد، در هنــگام صبــح در صبحانــه از غذاهــای پروتئینــی بیشــتر بــه دلیــل ایجــاد 	

ــر( و در شــام بیشــتر کربوهیدرات)ماکارونــی،  هوشــیاری و تمرکــز بیشــتر)انواع گوشــت، پنی
برنــج، نــان و میــوه هــا( و منابــع تریپتوفان)لبنیات(بــه جهــت ایجــاد احســاس خــواب مصرف 

ــز اهمیــت اســت(. نماییــد.)در نظــر گرفتــن شــرایط وزنــی و عــادات غذایــی حائ
• در روزهای نخست حضور در مقصد از انجام تمرینات شدید و سنگین بپرهیزید.	
• ملاتونیــن بــه عنــوان تنظیــم کننــده ســیکل خــواب مــی توانــد موثــر باشــد)با گشــادی عــروق 	

و کاهــش دمــای بــدن(. بــه میــزان 0.5-1 میلــی گــرم صبــح روز مســافرت و در مقصــد نیــم تــا 
1 میلــی گــرم یــک ســاعت قبــل خــواب.

• اســتراحت کــردن بــا چشــمان بســته و در حالــت آرامــش و بــا تنفــس هــای آرام و عمیــق 	
ــت. ــده اس ــک کنن کم

• ــر در 	 ــریع ت ــری س ــرار گی ــژه ق ــه وی ــد ب ــی ده ــر رخ م ــق 50-30 % کندت ــرق تطاب ــه ش ــفر ب در س
ــید ــور خورش ــرض ن مع

پیش از سفر

• تدارک مطلوب مواد غذایی مورد نیاز	
• تنظیم زمان ساعت منطبق بر شرایط زمانی کشور مقصد	
• ــا توجــه بــه تعــداد تغییــرات مــداری بــا کشــور مقصــد، شــرایط روحــی 	 انجــام زودتــر ســفر ب

ــادی ــی و اقتص روان
• هیدراتاسیون و دریافت مایعات کافی 	
• توجه به جدول زمانی مسابقات و امکانات غذایی کشور مقصد	

طی سفر

• هیدراتاسیون و دریافت مایعات کافی	
• پرهیز از مصرف نوشیدنی های محرک و مدر	
• عدم مصرف غذاهای جدید و توجه به بهداشت مواد غذایی به ویژه سبزیجات 	
• اســتفاده از لبــاس راحــت و ورزشــی ، چشــم بنــد، بســتن پنجــره هواپیمــا، تحــرک داشــتن در 	

پــرواز، ترجیحــا اســتفاده از صندلــی هــای مجــاور راهــرو هواپیمــا
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• ــک 	 ــاعت ی ــا 1س ــه ت ــر 45 دقیق ــاعت پرواز)ه ــا 3 س ــر 2 ت ــات در ه ــر مایع ــرف 1 لیت ــدود مص ح
ــود. ــی ش ــه م لیوان(توصی

• مصرف قهوه، چای پررنگ، نوشیدنی های گازدار و آب میوه غلیظ ممنوع می باشد.	
• در طــول پــرواز دریافــت 1 تــا 2 وعــده غذایــی کوچــک، بســته بــه طــول مــدت پــرواز مناســب 	

اســت.یکی در ابتــدای پــرواز و دیگــری 2 ســاعت مانــده بــه فــرود
• بارهــای ورزشــی، میــوه هــای تــازه و خشــک، آجیــل و مغزها،کراکــر خشــک در طــول پــرواز در 	

کولــه یــا ســاک دســتی بهتــر اســت وجــود داشــته باشــد.
• فشــار داخــل کابیــن بــر روی حــس هــای چشــایی شــوری و شــیرینی اثــر کاهشــی دارد. لــذا 	

دقــت در مصــرف مــواد شــور و شــیرین اهمیــت دارد.
• بدلیــل مشــکلات بهداشــتی، مصــرف غذاهــای نپختــه و خــام، و ســبزیجات خــام و ســالاد و 	

ســس هــا و ادویــه هــا ممنــوع اســت. در خصــوص مصــرف میــوه هــا ترجیحــا پوســت آن هــا 
گرفتــه شــود. از غذاهــای ناآشــنا و جدیــد بــه شــدت پرهیــز کنیــد.

• از نوشیدنی های کاملا دربسته و پلمپ شده استفاده نمایید.	
• بالــش گــردن، ماســک چشــم، گــوش گیــر و هدفــون در کنتــرل اســترس هــای نــوری و صوتــی 	

موثرند.

در مقصد:

• انجام برنامه روزانه منطبق با ساعت زمانی کشور مقصد	
• هیدراتاسیون و دریافت آب کافی	
• توجه به بهداشت مواد غذایی و پرهیز از مصرف مواد غذایی جدید و ناآشنا	
• مصرف مواد پروتئینی در صبحانه و کربوهیدراتی در شام	
• در تمرینــات ضــرورت پایــش وزن ورزشــکار قبــل و بعــد تمریــن و محاســبه تعریــق ورزشــکار 	

ــا توجــه بــه مختصــات وزن مســابقه ورزشــکار  ــر وزن ب ــا 1.5 براب و توصیــه بــه جایگزینــی 1 ت
)ایزوتونیــک یــا هیپوتونیــک بــا دمــای مناســب( 

بهداشت مواد غذایی
توجــه بــه بهداشــت فــردی و غذایــی، همچنیــن غذاهایــی کــه بالقــوه ویژگــی هــای ایجــاد 
مســمومیت هــای غذایــی را دارنــد نظیــر ســبزیجات و میــوه جــات خــام، غذاهــای بــدون بســته 
بنــدی کــه در مجــاورت هــوا قــرار دارنــد، غذاهــای ناآشــنا، لبنیــات و غذاهــای دریایــی و خــام، از 

ــه نکاتــی اســت کــه ورزشــکاران مــی بایســت مــورد توجــه قــرار دهنــد. جمل

غذاهای با احتمال بالای بهداشتی بودن:
غذاهــای بخارپــز، انــواع نــان، غذاهــای خشــک، مرباهــا، مــوز و مرکبــات کــه مــی تــوان پوســت آن 

هــا را جــدا کــرد، نوشــیدنی هــای بطــری پلمــپ، مایعــات داغ

غذاهای با احتمال پایین بهداشتی بودن:
ــر  ــدف، اکث ــی، ص ــا، ماه ــت ه ــه ای، گوش ــای بوف ــالاد، غذاه ــا، س ــس ه ــوب، س ــای مرط غذاه

ــخ ــب ی ــیر و قال ــام، ش ــبزیجات خ ــا و س ــوه ه می
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اختلالات سه گانه زنان ورزشکاران

جایگاه و اهمیت مکمل های غذایی

ــا ورزش  ــه وزن و ی ــته ب ــای وابس ــکار و در ورزش ه ــان ورزش ــژه در زن ــه وی ــدید وزن ب ــش ش کاه
هایــی کــه ظاهــر لاغرتــر یــک ویژگــی محســوب مــی گــردد، زمینه را جهــت ایجــاد اختــالات غذایی، 
پوکــی اســتخوان و تغییــرات شــدید عــادت ماهیانــه فراهــم مــی کند.بــی اشــتهایی عصبــی بــه 
صــورت غذانخــوردن هــای تعمــدی و کاهــش شــدید وزن نســبت بــه ســن و قــد همچنیــن 
ــدم  ــا ع ــدن و ی ــعی در برگردان ــه س ــی ک ــام اعمال ــرل و انج ــدون کنت ــاد و ب ــای زی ــوردن ه غذاخ
جــذب مــواد غذایــی انجــام مــی گیرد)پرخــوری عصبــی( بــه همــراه تغییــرات اســتخوانی و عــادت 
ماهیانه)قطــع، کاهــش، اختــال( همگــی مشــخصه هــای ســه گانــه اختــالات در برخــی از زنــان 
ورزشــکارحرفه ای مــی باشــد کــه نیازمنــد مداخــات تغذیــه ای ، پزشــکی و روانشناســی اســت.

در ورزشــکاران حرفــه ای بــا توجــه بــه افزایــش نیــاز بــه انــرژی ، همچنیــن رعایــت فاصلــه زمانــی در 
مصــرف غــذا و شــروع تمرینــات و مســابقات، افزایــش احتمــال آســیب دیدگــی و نیــاز بــه تســریع 
در ریــکاوری ورزشــی و درمانــی، وجــود شــرایط دشــوار محیطــی و جغرافیایــی و نیــز ســفرهای 
ورزشــی ، عــدم وجــود تنــوع غذایــی کافــی و دسترســی نامناســب بــه ســبزیجات و میــوه جــات و 
...جهــت تکمیــل نیــاز هــای غذایــی و ورزشــی ، ضــرورت اســتفاده از مکمــل هــای غذایــی ایمــن، 
قانونــی و موثــر اجتنــاب ناپذیــر اســت کــه مــی بایســت تحــت نظــارت متخصصیــن تغذیــه ورزشــی 

و کادر درمانــی و در شــرایط مقتضــی و مناســب اســتفاده گــردد.

ــی و  ــیب دیدگ ــر آس ــی ، خط ــات غذای ــر تداخ ــش خط ــن افزای ــا ضم ــت و نابج ــتفاده نادرس اس
محرومیــت )دوپینــگ( را بــه همــراه دارد.

در جمــع بنــدی كلــی، بــه نظــر مــی رســد اگرچــه غــذا بــه 
ــه قهرمــان تبدیــل  ــد یــك ورزشــكار را ب تنهایــی نمــی توان
ــه  ــه ب ــر اینك ــی ب ــود دارد مبن ــی وج ــی كل ــا توافق ــد، ام كن
منظــور دســتیابی بــه نتایــج خــوب در یــك رقابــت، رژیــم 
غذایــی یــك ورزشــكار باید از نقطه نظر تغذیه ای مناســب 
باشــدو تغذیه نامناســب قطعا او را از مدال دور می کند.



مقالات علمی

سفرهای ورزشی/ جت لگ/ تغذیه و بیماری ها

ســامت جســمی و روانــی ورزشــکاران هنــگام ســفرهای داخلــی و به‌ویــژه خارجــی مهــم اســت؛ 
زیــرا هــر نــوع اختــال یــا بیمــاری می‌توانــد تأثیــر بســیاری بــر عملکــرد داشــته باشــد. عفونت‌هــا، 
به‌ویــژه در دســتگاه‌های تنفســی و گوارشــی، یکــی از علــل شــایع بیمــاری در ایــن ســفرها 
هســتند. مدیریــت خــواب، دریافــت مناســب مــواد غذایــی و ســامت عاطفــی از عوامــل مهــم 
و تأثیر‌گــذار برســامت کلــی ورزشــکاران هســتند. برخــی از راهبردهــا و اقدامــات را می‌تــوان 
بــرای کمــک بــه ورزشــکاران در حفــظ ســامتی در حیــن ســفر اســتفاده کــرد کــه شــامل بهداشــت 
شــخصی، واکسیناســیون، آمــوزش ایمنــی مــواد غذایــی و قرنطینــه )در شــرایط قوانیــن مرتبــط 
ــا و  ــگیری از بیماری‌ه ــرای پیش ــز ب ــفر نی ــل از س ــب قب ــزی مناس ــت. برنامه‌ری ــد-19( اس ــا کووی ب
ــکار  ــم/ ورزش ــد و تی ــات مقص ــل از جزئی ــی کام ــن آگاه ــت. همچنی ــروری اس ــه ض ــت بهین مدیری

بســیار مهــم اســت.

کــم آبــی در پــرواز، بــا توجــه بــه کاهــش فشــار جزئــی اکســیژن و رطوبــت کــم مشــخص مــی شــود. 
رطوبــت کــم داخــل کابیــن دلیــل تشــنگی و خشــکی چشــم هــا و پوســت اســت.کاهش آب حتــی 
بــه میــزان 1 تــا 2 درصــد در طــول ســفر شــایع بــوده و باعــث بــروز خســتگی و احســاس بــی قــراری 
و عــوارض بیشــتر جــت لــگ مــی شــود. بــا کاهــش رطوبــت نســبی در کابیــن از 60% بــه 12% ، از 
دســت دادن آب در حالــت تهویــه مــی توانــد از 160 میلــی لیتــر در ســاعت بــه 360 میلــی لیتــر در 
ســاعت برســد.همچنین کاهــش حجــم پلاســمای خــون در ارتفــاع بــه افزایــش از دســت دادن 

آب و کاهــش مصــرف مایعــات مربــوط مــی شــود.

افزایــش مصــرف آب بــه میــزان 15 تــا 20 میلــی لیتــر بــازای هــر کیلوگــرم وزن بــدن بــرای هــر ســاعت 
پرواز پیشــنهاد شــده اســت.

حتــی ورزشــکاران وزنــی نظیــر کشــتی/رزمی مــی بایســت دریافــت آب را متعــادل نــگاه دارنــد بــه 
دلیــل فعــال نــگاه داشــتن متابولیســم و دســتگاه گــوارش  و بهبــود فرایندهــای ذهنــی، قلبــی 

عروقــی، عصبــی عضلانــی، کاهــش خســتگی مرکــزی و ...

 بیماری‌های مرتبط با سفر در ورزشکاران

وجــود بیمــاری دلیلــی متــداول بــرای غربالگری‌هــای پزشــکی در ســفر بــا تیم‌هــا، به‌ویــژه در 
ــده و  ــر ش ــتر درگی ــوارش بیش ــتگاه گ ــی و دس ــتم تنفس ــت. سیس ــزرگ اس ــم و ب ــای مه رقابت‌ه
ــزرگ  ــزان بیمــاری در رقابت‌هــای ب ــه نظــر می‌رســد، می عفونت‌هــا، شــایع‌ترین علــت هســتند. ب
ــی کــه جمعیــت عمومــی  ــوع بیماری‌های ــا همــان ن ــا 8 درصــد باشــد. ورزشــکاران ب حــدود 5 ت
دارنــد تحــت تأثیــر قــرار می‌گیرنــد. با‌این‌حــال، تأثیــر ایــن بیماری‌هــا می‌توانــد بــه دلیــل از 
ــژه در رقابت‌هــای مهــم، بیشــتر باشــد.  ــی در رقابــت، به‌وی ــا ناتوان دســت دادن زمــان تمریــن ی
خطــر عفونــت پــس از بازگشــت بــه کشــور مبــدأ، بــه حالــت اولیــه بــاز می‌گــردد. بــه ایــن معنــی کــه 
خطــر )بیمــاری( به‌وجود‌آمــده، مربــوط بــه کشــور مقصــد یــا رویــداد اســت، نــه خــودِ ســفر. در 
بازی‌هــای گذشــته، رشــته‌های بــا میــزان بــالای بــروز بیمــاری شــامل غواصــی، شــنا در آب‌هــای 
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آزاد و قایقرانــی بــود. همین‌طــور ورزشــکاران زن بیشــتر از مــردان در معــرض خطــر بودند. ضمن 
ایــن کــه در بازی‌هــای پاراآســیایی گذشــته، رشــته‌های شمشــیربازی بــا ویلچــر، شــنا و بســکتبال 
ــالای 35  ــال )ب ــکاران میان‌س ــد. ورزش ــراه بودن ــاری هم ــروز بیم ــی از ب ــزان بالای ــا می ــر ب ــا ویلچ ب
ســال( در معــرض خطــر بــالای بیمــاری قــرار داشــتند. عوامــل اثر‌گــذار بــر بــروز بیمــاری در ســفر 
شــامل انــرژی کــم در دســترس )دریافــت کالــری کــم=RED-S(، ســامت روانــی ضعیــف و کیفیت 
ــت در  ــر عفون ــه اگ ــه‌ای ک ــد، به‌گون ــزرگ باش ــد ب ــاری می‌توان ــک بیم ــر ی ــود. تأثی ــن ب ــواب پایی خ
روزهــای منتهــی بــه رقابــت اتفــاق بیفتــد، می‌توانــد به‌صــورت مســتقیم عملکــرد را تحــت تأثیــر 
قــرار دهــد و به‌صــورت غیرمســتقیم زمــان و کیفیــت تمریــن در طــول یــک فصــل را کاهــش 
دهــد. اگــر ورزشــکاران به‌طــور مکــرر در طــول فصــل، تمریــن داشــته باشــند، احتمــال موفقیــت 
بیشــتری دارنــد. با‌این‌حــال، یــک مطالعــۀ آینده‌نگــر روی ورزشــکاران نخبــۀ دو‌ومیدانــی نشــان 
داد کــه نســبت بالایــی از ورزشــکاران در 2 مــاه قبــل از رقابت‌هــای بــزرگ دچــار بیمــاری شــده‌اند؛ 
ــر  ــۀ ه ــت بهین ــن مدیری ــا و همچنی ــش بیماری‌ه ــا کاه ــط ب ــگیرانه مرتب ــات پیش ــن، اقدام بنابرای
نــوع عفونــت‌ در صــورت وقــوع، اســاس مدیریــت پزشــکی بــرای ورزشــکاران و تیم‌هــای حرفــه‌ای 

ــد. ــکیل می‌ده را تش

راهکارهایی برای کاهش خطر بیماری در سفر

درک خطــرات مرتبــط بــا ســامت در مقصــد مهــم اســت کــه شــامل بیماری‌هــای عفونــی متداول 
لــوده  در منطقــه، شــرایط محیطــی، ارتفــاع، ایمنــی غــذا و آب و قــرار گرفتــن در معــرض آب آ
)ماننــد شــنا در آب‌هــای آزاد، ســه‌گانه، قایقرانــی( اســت. ممکــن اســت مدیریــت ایــن مســائل 

شــامل مــوارد زیــر باشــد:

• آمــوزش ورزشــکاران و کارکنــان پشــتیبانی در مــورد خطــرات مــورد انتظــار )به‌عنوان‌مثــال، 	
نگرانی‌هــای ایمنــی غذایــی، طرح‌هــای اجتنــاب از حشــرات مــوذی و الزامــات واکسیناســیون 

در صــورت لــزوم(
• دسترسی به منوهای غذایی ایمن و قابل اعتماد و مدیریت سلامت فردی	
• برنامه‌ریــزی و مدیریــت بــرای قبــل از تمریــن یــا رقابــت در ارتفــاع یــا شــرایط هوایــی گــرم یــا 	

ســرد.

پشتیبانی پزشکی محلی

ــت  ــن و رقاب ــل تمری ــکی مح ــم پزش ــص تی ــت و تخص ــطح حمای ــورد س ــد در م ــم بای ــکان تی پزش
)مقصــد( و همچنیــن ســطح مراقبت‌هــای موجــود از طریــق سیســتم مراقبت‌هــای بهداشــتی 
مشــاوره بگیرنــد. ایــن کار تصمیم‌گیــری دربــارۀ به‌کارگیــری توصیه‌هــای پزشــکی، تجهیــزات، 

ــد. ــهیل می‌کن ــا را تس ــت پیش‌آمده ــیوۀ مدیری ــد و ش ــور مقص ــه کش ــوز ورود دارو ب مج
غربالگری‌های پزشکی قبل از سفر

ــه  ــد. ک ــت کنن ــه دریاف ــکی اولی ــۀ پزش ــک تاریخچ ــان ی ــکاران و کارکن ــد از ورزش ــم بای ــکان تی پزش
ــزی از  ــای تجوی ــت. داروه ــرژی اس ل ــی و آ ــای مصرف ــی، داروه ــاری احتمال ــۀ بیم ــامل تاریخچ ش
ســوی پزشــکان بایــد بــر اســاس فهرســت داروهــای آژانــس جهانــی ضــد دوپینــگ  )WADA( و 
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فدراســیون‌های جهانــی باشــند.

اقدامات کلی برای پیشگیری از بیماری

ــت.  ــر اس ــی مؤث ــی و تنفس ــای گوارش ــال عفونت‌ه ــزان انتق ــش می ــتی در کاه ــات بهداش اقدام
مطالعــات نشــان داده اســت کــه راهبــرد متمرکــز بــر بهداشــت در تیم‌هــای راگبــی منجــر بــه 
ــورد  ــد در م ــا بای ــای تیم‌ه ــکاران و اعض ــد. ورزش ــی ش ــای عفون ــدی بیماری‌ه ــش 49 درص کاه
ــامل  ــات ش ــن اقدام ــد. ای ــوزش ببینن ــت آم ــگیری از عفون ــتی در پیش ــات بهداش ــت اقدام اهمی
شســتن مکــرر دســت بــا صابــون یــا مــواد ضــد عفونــی، خــودداری از بــه اشــتراک گذاشــتن غــذا 
و بطری‌هــای نوشــیدنی و وســایل شــخصی اســت. در‌نهایــت، مهــم اســت کــه ایمنــی و ســامت 

مــواد غذایــی بررســی شــود.

مکمل‌هایــی کــه معمــولاً بــرای پیشــگیری از بیمــاری توصیــه می‌شــوند شــامل روی )یکــی 
از امــاح معدنــی( و پروبیوتیــک اســت. در مطالعــات، اثر‌‌بخشــی مکمــل روی بــرای کاهــش 
مدت‌زمــان عفونــت دســتگاه تنفســی فوقانــی  )URTI( نتایــج متفاوتــی را بــه همــراه داشــته 
اســت. در یــک مطالعــۀ مــروری نظام‌منــد  نشــان داده شــد کــه ممکــن اســت مکمل‌یــاری روی 
ســتات بــا 

َ
مدت‌زمــان URTI را تــا 1/65 روز کاهــش دهــد. در صــورت اســتفاده از مکمــل روی ا

دوز بیــش از 75 میلی‌گــرم در روز، مدت‌زمــان 40 درصــد کاهــش می‌یابــد.

بیماری‌های ناشی از پشه‌زدگی

گاهــی لازم اســت کــه بیماری‌هــای ناشــی از پشــه‌زدگی در نظــر گرفتــه شــود. در صــورت وجــود 
حشــرات مــوذی در مقصــد یــا محــل اســکان، فرآیندهــای پیشــگیری از مالاریــا مهــم اســت. 
اقدامــات اجتنابــی، ماننــد تــوری خــواب، لبــاس محافــظ و تجهیــزات و مــواد دفــع حشــرات 

ــد.  ــه باش ــد در برنام ــوذی بای م

جت ‌لگ و خستگی سفر

بســیاری از ورزشــکاران بین‌المللــی بایــد مســافت‌های طولانــی را بــا عبــور از مناطــق زمانــی 
متعــدد در مدت‌زمــان نســبتاً کوتــاه طــی کننــد. خســتگی در ســفر یــا جت‌لــگ اغلــب منجــر بــه 
علائمــی ماننــد خســتگی، کاهــش تمرکــز و هوشــیاری، اختــالات خــواب و مشــکلات گوارشــی 
می‌شــود. خســتگی در ســفر و جت‌لــگ متفــاوت هســتند؛ امــا ممکــن اســت به‌طــور هــم زمان رخ 
دهنــد. خســتگی ســفر یــک اختــال موقتــی اســت کــه در طــول یــا بلافاصلــه پــس از ســفر طولانی 
ــد از  ــفر عبارت‌ان ــتگی س ــایع خس ــم ش ــد. علائ ــفر _ رخ می‌ده ــیوۀ س ــوع و ش ــر از ن ــرف نظ _ ص

مکمل
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خســتگی و ســر‌درد ناشــی از کم‌خوابــی، کم‌آبــی بــدن و هیپوکســی )کمبــود اکســیژن(. 
جت‌لــگ نیــز موقتــی اســت؛ امــا در روزهــای پــس از پــرواز، در عبــور از ســه منطقــۀ زمانــی یــا 
بیشــتر رخ می‌دهــد کــه باعــث عــدم هماهنگــی بیــن ریتــم شــبانه‌روزی و زمــان جدیــد در مقصــد 
می‌شــود. علائــم جت‌لــگ شــامل ســر‌درد، تحریک‌پذیــری، خواب‌آلودگــی در طــول روز، مشــکل 
در خــواب شــبانه، مشــکلات گوارشــی و کاهــش عملکــرد ذهنــی و بدنــی اســت. جت‌لــگ به‌دلیــل 
نیــاز ریتــم شــبانه‌روزی بــرای تنظیــم بــا منطقــۀ زمانــی جدیــد ایجــاد می‌شــود کــه بلافاصلــه رخ 
نمی‌دهــد. علاوه‌بــر ایــن، بســیاری از متغیرهــای روان‌شــناختی و فیزیولوژیکــی معمــولاً بــا 
ــرار  ــبانه‌روزی ق ــای ش ــر ریتم‌ه ــت تأثی ــالاً تح ــوند و احتم ــو نمی‌ش ــد( همس ــد )مقص ــان جدی زم

می‌گیرنــد. بنابرایــن ممکــن اســت عملکــرد ورزشــکار تحــت تأثیــر قــرار بگیــرد.

راهکارهایی برای کاهش اثرات جت‌لگ و خستگی سفر

مطالعــات گســترده‌ای در مــورد ریتــم شــبانه‌روزی وجــود دارد؛ امــا اســتفاده از ایــن دانــش 
بــرای کاهــش اثــرات خســتگی ســفر و جــت ‌لــگ چالــش ‌برانگیــز اســت. تحقیقــات موجــود 
نشــان می‌دهــد کــه نــور، خــواب، ورزش و ملاتونیــن بهتریــن گزینه‌هــا بــرای مدیریــت جت‌لــگ 
ــز احتمــالاً نقشــی  ــه‌ای، آرام‌بخش‌هــا و محرک‌هــا نی هســتند. از ســویی دیگــر، ملاحظــات تغذی

جزئــی دارنــد.
ــود  ــد می‌ش ــزی تولی ــبانه‌روزی مرک ــاز ش ــک ضربان‌س ــق ی ــان از طری ــبانه‌روزی انس ــای ش ریتم‌ه
زمان‌دهنــده _ در طــول  بــه معنــای   ،»zeitgebers« یــا و توســط ســیگنال‌های محیطــی 
ــت و  ــن zeitgebers اس ــید قوی‌تری ــور خورش ــال دارد. ن ــت انتق ــبانه‌روز _ قابلی ــاعت ش 24 س
می‌تــوان از آن بــرای تطبیــق مجــدد ریتم‌هــای شــبانه‌روزی بــا محیــط جدیــد اســتفاده کــرد. 
ســایر محرک‌هــا شــامل زمان‌بنــدی وعد‌ه‌هــای غذایــی و فعالیــت بدنــی هســتند. نــور بــرای 
ــر  ــا چــرت زدن بــرای غلبــه ب ــا همگام‌ســازی مجــدد ضــروری اســت. از طرفــی، خــواب ی تطبیــق ی
کمبــود خــواب می‌توانــد راهبــردی مهــم باشــد. با‌این‌حــال، چرت‌هــای طولانــی در طــول شــب 
در منطقــۀ زمانــی محــل زندگــی احتمــالاً تطبیــق بــا منطقــۀ زمانــی مقصــد را کاهــش می‌دهــد. 
توصیــه ایــن اســت کــه هنــگام پــرواز، ســاعت‌ را در منطقــۀ زمانــی مقصــد تنظیــم کنیــد. با‌این‌حال 
توصیــۀ جدیــد ایــن اســت کــه زمــان خــواب را در طــول ســفر بــا توجــه بــه منطقــۀ زمانــی مقصــد 
ــظ  ــد(. حف ــی مقص ــۀ زمان ــه منطق ــه ب ــا توج ــی ب ــبانۀ بیولوژیک ــواب ش ــی خ ــد )یعن ــن کنی تعیی

ــرای مدیریــت جت‌لــگ اســت.  خــواب، راهبــردی مهــم ب

در ادامه، برخی توصیه‌های مربوط به خواب ارائه می‌شود:

	1 ــاعت . ــا 10 س ــالم و 8 ت ــالان س ــرای بزرگس ــاعت ب ــا 9 س ــدوده 7 ت ــبانه. مح ــواب ش ــدار خ مق
ــه خــواب اضافــی  ــان مناســب اســت. با‌این‌حــال، ممکــن اســت ورزشــکاران ب ــرای نوجوان ب

ــا از‌نظــر جســمی و روانــی ریــکاوری شــوند. ــاز داشــته باشــند ت نی
	2  مقــدار خــواب روزانــه )چــرت زدن(. زمانی‌کــه تغییــر برنامــه امکان‌پذیــر نیســت، چــرت زدن .

می‌توانــد مکمــل خــواب نا‌کافــی در شــب باشــد. همچنیــن چــرت زدن می‌توانــد بــرای 
ــد باشــد. افزایــش هوشــیاری مفی

ملاحظــات دیگــر بــرای خــواب. مقــدار خــواب شــامل خــواب شــبانه و خــواب روزانــه اســت. .3	
بدهــی خــواب ورزشــکار )بی‌خوابــی در طــول هفتــه( می‌توانــد انباشــت شــود. ورزشــکار 
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می‌توانــد بــا یــک هــدف هفتگــی )مثــاً 60 ســاعت( در زمان‌هــای مختلــف و تــا حــدی قابــل 
انعطــاف شــروع کنــد تــا خــواب از دســت‌رفته )به‌ویــژه بی‌خوابــی در شــب( در طــول هفتــه 
را جبــران کنــد. ایــن راهبــرد ســاده بــه کاهــش اضطــراب ناشــی از کم‌خوابــی حــاد کمــک 

می‌کنــد.
	4 کیفیــت خــواب. کیفیــت خــواب ورزشــکار بــه متغیرهــای متفاوتــی مرتبــط اســت. زمــان بــه .

خــواب رفتــن در 30 دقیقــه یــا کمتــر، بیــدار شــدنِ حداکثــر یک‌بــار در شــب، بیــدار بــودن 
به‌مــدت 20 دقیقــه یــا کمتــر پــس از بــه خــواب رفتــن اولیــه، متغیرهــای مهــم در تعییــن 
کیفیــت خــواب هســتند کــه ورزشــکار می‌توانــد کیفیــت خــواب خــود را بــر اســاس آن‌هــا درک 

کنــد.
	5 بهداشــت خــواب خــوب. بهداشــت خــواب برای داشــتن خــواب خوب، بــا کیفیت و هوشــیاری .

در طــول روز ضــروری اســت. عــادات رایــج بهداشــت خــواب شــامل پرهیــز از محرک‌هــا )ماننــد 
کافئیــن(و وعده‌هــای غذایــی ســنگین نزدیــک بــه زمــان خــواب، قــرار گرفتــن در معــرض 
نــور طبیعــی کافــی در صبــح، بیــدار نبــودن در رختخــواب در مدت‌زمــان طولانــی و داشــتن 
یــک برنامــۀ مــدون خــواب آرام اســت. همچنیــن اســتفاده از زنــگ هشــدار زمــان خــواب 
به‌عنــوان نشــانه‌ای بــرای کنــار گذاشــتن وســایل الکترونیکــی، چراغ‌هــای نــور بــا نــور ملایــم و 
انجــام فعالیت‌هــای آرامش‌بخــش )کشــش‌های ســبک، تمرین‌هــای تنفســی، حمــام گــرم( 

می‌توانــد بــه ورزشــکاران بــرای خــواب بــا کیفیــت کمــک کنــد.
	6 ــان داده . ــت. نش ــکاران اس ــن ورزش ــوب در بی ــک محب ــل ارگوژنی ــک مکم ــن ی ــن. کافئی کافئی

شــده اســت کــه کافئیــن بــه میــزان 6-3 میلی‌گــرم بــازای  کیلوگــرم وزن بــدن عملکــرد 
ورزشــی را بهبــود می‌بخشــد. با‌این‌حــال، نبایــد کافئیــن در عصــر مصــرف شــود؛ زیــرا احتمــالاً 
باعــث بی‌خوابــی در شــب خواهــد شــد. برنامه‌ریــزی راهبــردی )دوز و زماننــدی( کافئیــن در 

روز رقابــت بســیار مهــم اســت.
	7 مکمــل هــای 50، 100 یــا 200 میلــی گرمــی بعــد از چــرت 15 تــا 30 دقیقــه ای در بهبــود عملکــرد .

شــناختی در حالــت هــای کــم خوابــی موثــر هســتند.
مصــرف حــدود 200 میلــی گــرم کافئیــن 3 ســاعت قبــل از خــواب بــه شــدت و بطــور مــداوم، ریتــم 

ملاتونیــن را 40 دقیقــه بــه تاخیــر مــی انــدازد.
ــی در  ــرواز زدگــی اســت ول ــه ناشــی از پ کافئیــن از رایجتریــن روش هــای کاهــش خســتگی روزان

ســفر و در حیــن پــرواز توصیــه نمــی شــود.
محیــط خــواب. محیــط خــواب بایــد خنــک، تاریــک و ســاکت باشــد. دمــای بــدن در هنــگام  	.7
خــواب کاهــش می‌یابــد؛ بنابرایــن مهــم اســت کــه دمــای اتــاق بیــن 17 تــا 20 درجــۀ ســانتی‌گراد 
نگــه داشــته شــود. اگــر محیــط خــواب نامناســب باشــد، ماســک‌های چشــم و گوش‌گیــر مفیــد 

هســتند.
	8 خــواب بــر اســاس کرونوتایــپ. بــه احتمــال زیــاد، ورزشــکاران دارای کرونوتایــپ صبحگاهــی .

الگــوی  ملاتونیــن،  دیر‌تــر  ترشــح  به‌دلیــل  نوجوانــان  در  هســتند.  چــکاوک(  )ســحر‌خیز؛ 
اســت. )شــب‌زنده‌دار؛جغد(  عصــر  کرونوتایــپ 

	9 برنامــۀ زمانــی خــواب و بیــداری. زمان‌بنــدی مشــخص و بهینــۀ خــواب و بیــداری منجــر بــه .
خلق‌و‌خــو، متابولیســم و عملکــرد بهتــر در مقایســه بــا افــرادی کــه زمــان خــواب و بیــداری 

نا‌منظــم دارنــد، می‌شــود.



مقالات علمی

لوده ملاحظات پزشکی در بیماری‌های مرتبط با مواد غذایی و مایعات آ

اســهال مســافرتی  )TD( شــایع‌ترین بیمــاری مرتبــط بــا ســفر در اغلــب افــراد اســت. ایــن بیمــاری 
به‌عنــوان داشــتن مدفــوع بــدون شــکل ســه مرتبه یا بیشــتر در یــک دورۀ 24 ســاعته و همچنین 
اســتفراغ، درد شــکم، تهــوع یــا تــب تعریــف می‌شــود. به‌عنــوان بخشــی از برنامه‌ریــزی قبــل از 
ــژه آب در مقصــد  ســفر، بایــد شــناخت کامــل از ایمنــی غــذا و هــر نــوع مایعــات مصرفــی، به‌وی
ــم  ــالم و ه ــامیدنی س ــن و آب آش ــی ایم ــای غذای ــه منوه ــی ب ــامل دسترس ــه ش ــود ک ــاد ش ایج
چنیــن اطمینــان از محــل تمریــن ایمــن و ســالم در رشــته‌های آبــی، به‌ویــژه رقابت‌هــای آب‌هــای 
آزاد )ماننــد ســه‌گانه، قایقرانــی، شــنا در آب‌هــای آزاد( می‌شــود. در شــرایطی کــه خطــر ابتــا 
ــای  ــرای عفونت‌ه ــگیری‌کننده ب ــای پیش ــک ه ــت آنتی‌بیوتی ــن اس ــت، ممک ــالا اس ــاری ب ــه بیم ب
دســتگاه گــوارش توصیــه شــود. هرچنــد بایــد بــه ارگانیســم‌های مقــاوم در زمانی‌کــه چنــد دارو 
ــزان مقاومــت آنتی‌بیوتیکــی در  ــه افزایــش می ــا توجــه ب ــز توچــه داشــت. ب ــز می‌شــود، نی تجوی

نقــاط مختلــف جهــان، بایــد دســتورالعمل‌های جایگزیــن مــد نظــر باشــد.

یبوســت: عــدم تحــرک، عــدم دریافــت مایعــات، عــدم دریافــت غــذا و فیبــر و شــرایط گوارشــی 
فــردی، همگــی مــی تواننــد زمینــه ســاز ایجــاد یبوســت در ورزشــکاران باشــند.حرکت در طــول 
لــو، کیــوی، دانــه چیامــی تواننــد در کاهش یبوســت  پــرواز و انجــام حــرکات کششــی، اســتفاده از آ

موثــر باشــند.

ــل   ــود از قبی ــه خ ــد، برنام ــاعت مقص ــق  س ــد طب ــی توانن ــکاران م ــفر، ورز ش ــل از س ــه روز قب س
ــد. ــرا کنن ــوردن را اج ــذا خ ــواب و غ ــن ، خ تمری

تهیــه اقــام ضــروری ســفر از قبیــل بــا ســکول ســفری در ر شــته هــای رده وزنــی بــرای کنتــرل وزن 
ــرای تنظیــم مقــدار رژیــم غذایــی، مــواد خوراکــی  ــرواز ب ورز شــکار در طــول ســفر حتــی داخــل پ
مقــوی بــرای طــول ســفر و روز هــای مســابقه، مکمــل هــای لازم بــرای قبــل  و حیــن و بعــد 
مســابقه بــا هــدف ریــکاوری و اقــام خوراکــی مخصــوص بــرای بعــد از وزن کشــی در ر شــته‌های 

رده وزنــی مــی بــا شــد.

سازگاری:

ســازگاری هــای محیطــی و حرارتــی )ســرما- گرمــا- رطوبت(مهــم تــر از ســازگاری هــای تمرینــی 
اســت.این ســازگاری هــا معمــولا بیــن 7 تــا 14 روز مــی تواننــد طــول بکشــند. برنامــه ریــزی 

ــت. ــت اس ــد موفقی ــی کلی ــات کاف ــذا و مایع ــودن غ ــار ب ــان از در اختی ــرای اطمین ــح ب صحی
ــه  ــس از ورود ب ــتراحت پ ــل 1 روز اس ــید. حداق ــته باش ــدید نداش ــن ش ــفر تمری ــل از س دو روز قب

ــید. ــته باش ــبک داش ــات س ــا دو روز تمرین ــید.بعد از آن ت ــته باش ــد داش مقص
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