
بایدها و نبایدهای تغذیه در ورزشکارانوبینار   

 

ناری با  ناوری اطلاعات، وبیف دگروه تربیت بدنی و پشتیبانی واح ، معاونت پژوهش و فناوری دانشکده شریعتی با همکاری   به مناسبت هفته پژوهش 

 .شدبرگزار  0011در روز یکشنبه بیست و یکم آذرماه  "بایدها و نبایدهای تغذیه در ورزشکاران"عنوان 

صیه   دکتر جهانی  به گزارش واحد پژوهش و فناوری، سپس به تو شکارن پرداختند.  های تغذیهدر این وبینار به مباحث تئوری تغذیه و  ای برای ورز

  زودندو اف دندورزشکاران برشمر   صحیح  و تغذیه ،هدف زه وانگی ،استراحت کافی  تمرین مناسب،  ،را ذیه ورزشی در بحث تغاساسی    رکن چهارایشان  

غذایی هریک از  نیاز واز مواد غذایی  هم چنین تغذیه و شههیوه اسههتفاده ورزشههی باشههد باید متناسههب با رشههته ورزشههها نوت تمرین ازبرای هریک 

 متفاوت است.با یکدیگر ژنتیک افراد  گروههای ورزشکار و

ساندن مواد  مباحث علم تغذیه  شود.     کافی به بدنغذایی  ر سان به مواد مغذی برآورده  ، انتخاب درست مواد غذایی به نحوی که احتیاجات روزانه ان

 ی شود. م .، ریه، دستگاه عصبی و..قلبهای حیاتی مانند اندامفعالیتهای که صرف رای زنده ماندن، ب مورد نیازحداقل میزان انرژی  متابولیسم پایه،

 .آب ویتامین، موادمعدنی و ها شامل. ریزمغذی2 پروتئین کربوهیدارت، چربی، شامل ها.درشت مغذی0:دنغذایی به دو دسته تقسیم می شومواد 

سازند.  قندهای بزرگ را می ،اند که با اتصال به همای تشکیل شدهراتها از قندهای سادهتها اولین ماده آلی مورد نیاز بدن هستند. کربوهیدکربوهیدرا

 نشاسته،کلیگوژن و فیبرهای غذایی هستند. شامل و قندهای پیچیدهمالتوز  یا شکر، لاکتوز یا قند شیر و قندهای ساده مثل ساکارز

 %01ین ها پروتئ اسههت.ها دو برابر قندها و پروتئین زایی چربیانرژی .هسههتند انرژی برای فعالیتهای اسههتقامتی ها یکی از منابع اصههلی تولیدچربی 

شود،      بایدبرای ما نقش عملکردی دارند. پروتئین  %51ونیاز روزانه را تامین می کنند  وردکالری م صرف  ساس وزن بدن م ش  برا دید  بعد از فعالیت 

سمانی به علت تجزیه پروتئین  ضله ج ستفاده حتما  ،های ع سابقه  خوردن آن در روز مبه علت دیرهضم بودن پروتئین باید از   شود.  باید از پروتئین ا

 محلول در چربی هستند.    A,D,K,Eی ث و ویتامینهای گروه ب محلول در آب و ویتامینهای ویتامین ها خودداری شود.



 

ضی را پیش می  ساس فعالیت   نیاز  آورد.فقدان و کمبود یا مقدار بیش ازحد این مواد در بدن عوار شکاران برا شتر از   شدت  ها،ورز و مدت فعالیت بی

ست.  صد  1 مواد معدنی حدود افراد معمولی ا شکیل می دهند  در سیاری از واکنش  از وزن بدن را ت شتر وزن   ها دخالت دارند.که در فعال کردن ب بی

 درصد از آب تشکیل شده و تمام فعالیتهای متابولیک در آب انجام می شود. 01تا  51ما حدود 

سی سی معادل یک لیوان    011دقیقه  01و هم چنین در هر  گرم در لیتر مصرف کنند  3تا  2همراه با مقدار کمی نمک  ورزشکاران باید آب کافی 

 های از دست رفته آب بنوشند.جهت جبران آب و الکترولیت

شکاران روزانه به   شکیل دهنده     2111تا  0111ورز صد مواد ت ضافه نیاز دارند. در شکار  گرم کیلوکالری انرژی ا سته رژیم غذایی ورز به قد، وزن  ان ب

 هدف تمرین، نوت فعالیت ورزشی متفاوت است.جنس، سن، 

اصله   اما بلاف از غذاهای پرپروتئین و پرچرب کاسته و غذاهای غنی شده از قندهای با شاخص گلاسمیک پایین استفاده شود.        ،مسابقه انجام  قبل از

 پروتئین و کم چرب شود. پر ،دارتبوهیربعد از فعالیت مسابقه باید رژیم پرک

ستاد به   س      0در پایان ا شاره کردند: ا صحیح خوردن ا سبزیجات و میوه فاده از پنج گروه غذایی، تقانون  ستفاده از غذاهای   ، جاترژیم غذایی پر از  ا

 .الکلمصرف ن مایعات فراوان و پرهیز از نوشید ،رژیم غذایی حاوی نمک و سدیم ،موادغذایی برخوردار از قند متوسط ،چربیکم

 

 


