
تغذیه و ورزش
ورزش و تحرک بدنی همراه با رعایت اصول صحیح تغذیه نقش مهمی 
گیر از  کاهش خط���ر ابتلا به بیماری های غیروا در بهبود ش���یوه زندگی و 

جمله دیابت، بیماری های قلبی عروقی و انواع سرطان ها دارد.

نکات کلیدی تغذیه هنگام انجام فعالیت بدنی 
گروه ه���ای غذایی  1. روزان���ه مقادی���ر مناس���بی از تم���ام 
)نان و غلات، ش���یر و مواد لبنی مثل ماست  و پنیر، 
غ، می���وه و س���بزی(  گوش���ت،حبوبات و تخم م���ر

کنید. استفاده 
کالری دریافتی متناسب  کنیم  2. باید توجه 
با فعالیت های روزانه باشد و از مصرف بیش 
از حد و محدودیت بیش از حد مواد غذایی 

کنیم. پرهیز 
کثر  با انجام فعالیت ورزش���ی، اش���تهای ا  .3
اف���راد افزای���ش پیدا می کن���د، لذا ب���ه منظور 
پیش���گیری از چاق���ی و اضاف���ه وزن، از تمام 

کنید. گروه های غذایی به مقدار متناسب استفاده 
برای تامین سوخت کافی برای انجام فعالیت ورزشی، کربوهیدرات ها 
)شامل نان، برنج، انواع غلات، میوه، سبزی ها( مهمترین 
مواد غذایی به ش���مار می روند. غذاهای اصلی 
و میان وعده ه���ا باید حاوی منابع غنی از 

ح زیر باشند: کربوهیدرات به شر
کارونی، رش���ته ها و سایر  • برنج، ما

فرآورده های مشابه
• نان های سبوس دار 

• میوه های ت���ازه، آب میوه ها، 
میوه ه���ای  و  برگه ه���ا  ان���واع 

خشک شده 

• سبزی های نشاسته ای 
مثل سیب زمینی، ذرت و 

...
لپ���ه،  ش���امل  •حبوب���ات 

نخود، لوبیا، عدس و فرآورده های تهیه شده از سویا
کشک •فرآورده های لبنی مثل ماست، شیر، پنیر و 

4. ب���رای تامین انرژی ورزش روزانه ع���لاوه بر وعده های اصلی 
از میان وعده های س���الم مثل )ش���یر، مغزها، ان���واع میوه ها و 

سبزی ها( استفاده نمایید.
5. برای تامین نیاز پروتئینی خود مقادیر مناسبی مواد پروتئینی 
گوش���ت های س���فید و قرمز،  متناس���ب ب���ا نیازتان مث���ل ان���واع 
غ، شیر و فرآورده های لبنی،  حبوبات و مغزها استفاده  تخم  مر

کنید. کنید و از مصرف بیش از حد مواد پروتئینی پرهیز 
گونه مطل���وب و همراه ب���ا غذاهای  گ���ر م���واد پروتئین���ی به  6. ا
ک  کربوهیدراتی مصرف ش���ود، بهتر اس���ت. مثلًا استفاده  خورا
گوش���ت و  کارونی با  ک لوبی���ا با ن���ان، ما عدس���ی ب���ا نان، خ���ورا
گیاه���ی مثل غلات و حبوب���ات را با هم  ی���ا پنی���ر. پروتئین های 

کنید مثل عدس پلو یا لوبیا پلو  مصرف 
7. کلس���یم مورد نی���از به راحتی با مص���رف روزانه حداقل 2-3 
لیوان ش���یر یا ماست و فرآورده های لبنی تامین می گردد، و در 

شرایط طبیعی نیازی به دریافت مکمل نمی باشد.
کلسیم  8. ورزش���کاران جوان نس���بت به بقیه افراد احتیاج به 
که با  کلسیم دوران رشد خود دارند  بیش���تری برای تامین نیاز 



راحتی می توانند با مصرف مواد لبنی آن را تامین نمایند.
که فعالیت ورزش���ی دارند به بهانه تامین انرژی  9. بس���یاری از افرادی 
مقادی���ر زیادی چرب���ی مصرف می نمایند. لذا چرب���ی در بدن آن ها به 
س���رعت افزایش می یابد و باعث خس���تگی در هنگام تمرین و افزایش 
خطر آسیب دیدگی می شود. توصیه می شود برای تامین چربی مورد 
گیاهی، انواع مغزه���ا و دانه ها در  نی���از از ماهی و روغن های مختل���ف 
حد متعادل اس���تفاده نمایید و در تهی���ه غذاها از مصرف زیاد روغن و 
خ شده و انواع سس ها و شیرینی های خامه ای  چربی و غذاهای س���ر

کنید. در مقادیر زیاد اجتناب 
کثر  کاهش وزن اس���ت، حدا گر هدف ش���ما از انجام فعالیت بدنی  10. ا
کاهش  کیلوگرم باشد و  کیلو تا یک  کاهش وزن در هفته باید بین 0/5 

وزن بیش از این مقدار به شما آسیب خواهد زد.

چند نکته در مصرف مایعات
• دو س���اعت قب���ل از ورزش یک ی���ا دو لیوان مایعات بیاش���امید و 15 

دقیقه قبل از شروع ورزش یک لیوان دیگر نیز بنوشید.
• در طی ورزش نیز به منظور جایگزینی مایعات از دس���ت رفته، دفع 
کاهش خستگی هر 15 تا 20 دقیقه، نصف لیوان  گرما و سموم از بدن و 

تا یک لیوان آب بنوشید.
کامل نی���از مایعات ب���دن می توانید روزان���ه مقادیری  • ب���رای تامی���ن 
نوش���یدنی های س���الم مث���ل آب، دوغ، آب میوه بدون قن���د افزوده و 
که آب زی���ادی دارند مث���ل انواع می���وه )هندوان���ه، خربزه،  غذاهای���ی 
خی���ار،  )کاه���و،  س���بزی ها   ،)... و  مرکب���ات  هل���و،  گرم���ک،  طالب���ی، 

کنید. گوجه  فرنگی و ...( سوپ و آش استفاده 
•ب���ه منظور جب���ران مایعات اتلاف ش���ده بدن، از مص���رف زیاد چای 
که این م���واد باعث دفع بیش���تر آب از بدن  کنی���د، چرا  و قه���وه پرهیز 

می  شوند.
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