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  ورزشکارانتغذیه 

  افزایش مقاومت در هواي گرم

 تحقیقاتی که در یکی از دانشگاههاي استرالیا انجام گرفته است نشان داده که گلیـسرول موجـب افـزایش میـزان مقاومـت در مقابـل گرمـا در ورزشـکاران          
 گرم گلیسرول به ازاي هر کیلوگرم وزن ورزشکاران بود به آنها خورانده 1,2دوو میدانی محلولی قندي که حاوي  دو ساعت قبل از آغاز مسابقه . می شود) دوندگان(

کـرده بودنـد   نشد دوندگانی که از محلول حاوي گلیسرول استفاده کردند موفق شدند چند مایل آخر را با سرعت بیشتري نسبت به آنهایی که از محلول قندي استفاده     
  .گر چه به اندازه آنهایی که از محلول قندي استفاده کردند عرق کردن اما به واسطه کاهش حجم ادرارشان از حجم خون بیشتري برخوردار بودنداین ا. بدوند

 که به در طول مسابقاتی که در هواي گرم انجام میگیرد از دست دادن آب بدن مهمترین علت خستگی و ناتوانی ورزشکاران به شمار می آید لذا هر عاملی    
این تحقیق هم نشان داده است که گلیـسرول بـا کـاهش حجـم     . ت او را افزایش دهدمورزشکار در نگهداري و از دست ندادن آب بدنش کمک نماید می تواند مقاو         

   . دقیقه آخر مسابقه را سریع تر و سرحال تر بدود45که ورزشکار ادرار و نگهداري آب در بدن و بالا بردن حجم خون باعث میگردد 

  بهترین زمان براي ورزشکار شدن

حجم ماهیچه ها به انـدازه اسـتخوانهایی   . داشتن ماهیچه هاي قوي از شما ورزشکاري خوب میسازد. مان براي آغاز ورزش سنین قبل از بلوغ است    بهترین ز 
هـر چـه   .  گـردد که ماهیچه ها آنرا احاطه می کنند بستگی تام دارد و آغاز نمودن ورزش در سنین قبل از بلوغ باعث می شود که استخوانهاي شما بزرگتـر و قـوي تـر         

  .استخوانبندي قویتر باشد ماهیچه ها نیز قوي ترند و هر چه که ماهیچه ها قویتر باشند بهتر میشود حرکات ورزشی را انجام داد

همچنـین  . اسـت مشاهده شده است در کودکانی قبل از سنین بلوغ ورزش تنیس را انتخاب مینمایند استخوان آن دستی که راکت را حمل میکند قویتر از دست دیگـر      
کسب و بالا رفـتن وزن در زمـان رشـد مـانع از      .استخوانبندي دست حامل راکت در آنها نسبت به آنهایی که بعد از سن بلوغ تنیس را آغاز کرده اند درشت تر میباشد 

 لذا انجام ورزش بـصورت حرفـه اي کـه منجـر بـه      مرکز رشد استخوان در داخل آن و در جاي سست استخوان قرار دارد . افزایش قد نوجوانان به حد ایده آل نمیشود       
کودکانی که تحت شرایط کنترل شده افزایش وزن می یابند .  فعالیت این مرکزرا مختل نمی کند سخت شدن استخوان از لایه هاي بیرونی و محکم شدن آن می شود

   .در سنین بالاتر از مصدومیت هاي کمتري هم رنج میبرند

ست که ماهیچه اي شدن زیاده از حد ممکن است توانایی فرد در انجام مهارت هاي ورزشی کاهش دهد که این مساله نیز با تمرین تنها نگرانی موجود این ا
   .بهترین زمان براي پرورش ورزشکاران سنینی است که هنوز استخوانهایشان در حال رشد است .هاي سخت از بین خواهد رفت

  غذاي شب قبل از مسابقه

اینکه چه مدت بتوانید ورزش کنید بستگی به این امر . نمایندبسیاري از ورزشکاران معتقدند که شب قبل از مسابقه باید مقادیر زیادي کربوهیدرات مصرف  
هنگامی که ذخیره گیکوژنی ماهیچه پایان بپذیرد کنترلش سخت شده و ادامه ورزش به . دارد که ماهیچه هاي شما بتوانند چه مقدار گیکوژن را در خود ذخیره نمایند          

 مسابقه مشغول خوردن نان قندي و کلوچه است زیاد تعجب نکنید چون او فکر میکنـد ایـن امـر باعـث     بنابراین اگر دیدید ورزشکاري شب قبل از  . آن آسیب میرساند  
  .فرداي آن روز البته بهاي مصرف این رژیم پر کربوهیدرات وکم فیبر را به زحمت و مشقت می پردازد. افزایش ذخیره گلوکز در ماهیچه هایش میشود

بجاي مصرف کلوچه و نان قندي شب قبل از مسابقه را بـا سـالاد سـبزیجات و دانـه هـاي کامـل       . مناسبترین غذا براي شب قبل از مسابقه غذاي پرفیبر است     
انـرژي مفیدنـد و مطمئنـا بـه هنرنمـایی      گوشت و مرغ و ماهی و دیگر غذاهاي پرچربی و پر پروتئین هم براي کسب . غلات و حبوبات و مغزها و دانه ها جشن بگیرید         
  .زیباي شما در میدان مسابقه یاري خواهند رساند
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  ورزشمصرف غذا در هنگام 

تحقیقی که اخیرا در انستیتو تحقیقات پیراپزشکی ارتش آمریکا انجام شده است نشان میدهد که استفاده از کربوهیدرات زیاد در طول تمرین ها ي طولانی 
همه میدانیم که ورزش . قند موجود در جریان خون تولید میشودتقریبا تمام انرژي مورد استفاده مغز از  .میتواند موجب افزایش توانایی افراد در تفکر و استدلال گردد         

به سبب افزایش میزان فعلیت هاي ماهیچه اي باعث افزایش سوخت کربوهیدرات ها میشود اما این آزمایش نشان داده است که هنگام ورزش مغز نیز میزان مصرف قند 
  .واند با کمک به مغز موجب افزایش کارایی فرد گرددخود را افزایش میدهد و لذا مصرف کالري بیشتر هنگام ورزش میت

دویدن بیش از یک ساعت یا دوچرخه سواري بیش از دو ساعت , شاید قبلا هنگامی که براي انجام ورزش هاي طولانی مدت نظیر پیاده روي هاي طولانی   
اما حالا میتوانید از نوشیدنی هاي .  کالري بسنده مینمودید  نوشیدنی هاي کمو یا هر ورزش مدت دار دیگري از منزل خارج میشدید تنها به خوردن مقادیر زیاد آب و       

  دشکر دار و یا غذاهاي جامدي نظیر دانه ها و مغزها و میوه هاي خشک و هر چیز دیگري که دوست دارید استفاده نمایی


