
 ؟بهتر ةراهبردهای تغذی -ورزشکار  ةآشپزخان

 کرگ هارکنز ةنوشت

 (03/03/0031: عباسعلی فاریابی )ةترجم

 عملکرد، چی بهترین به رسیدن به کمک برای" ،"چیست؟ متعادل غذایی رژیم" پرسند می من از ورزشکاران می افتد که قزیاد اتفا

 "؟بخورم باید

 زمینی بسی ،فست فودها شده، فرآوری غذاهای سفید، نان سفید، قند. دچار اضطراب می شوند تغذیه نبایدهای پایان بی لیست با برخورد با آنها

 .هستم مطمئن ،اید شنیدهزیاد  را هاچیز شما این !نخورید... ، وقرمز گوشت مرغ، تخم کره، ترانس، چربی نمک، نوشابه، کرده، سرخ

 یک با ار شما بدن تواند می که میمی پرداز تغذیه استراتژی یکبه  اینجا در کنید، شروع کجا از دانید نمی اما بخورید غذا بهتر خواهید می اگر

 رغم هب دتوانی می ، شماوجود این با کند، می هدایت عملی و ساده غذائی سبکیک  به را شما این پیشنهادها. کند متعادل مناسب غذایی رژیم

 .کنید کمک خود خوب ةتغذی به موثر طور به غذا، امروزی ةسردرگم کنند های نگرانی

 

 برای نان و پنیر مانند خورید،ن غذا تنها یک نوع غذا وعده در هر. کنید مصرف مغذی متراکم غذای نوع سه حداقل غذا وعده هر در 

 و کبابی غمر ، بلکهنکنید انتخاب سالاد تنها ناهار برای. چرب کم شیر و زمینی بادام کره ، مانند،کنید اضافه به آن دیگر مادة مغذی دو. صبحانه

 ییاغذ ةوعد سوم دو. ببرید لذت چرخ کرده بوقلمون و فرنگی گوجه سس با ماکارونیاز  شام، برای. کنید اضافه عدد نان غنی شده به آن یک

 .باشد پروتئین از غنی غذاهای سایر یا لوبیا لبنیات، چرب، کم گوشتآن  سوم یک و ،میوها انواع و سبزیجات کامل، غلات باید

 رژیم غذایی خود را متنوع کنید
 می را ساده نگه زندگی تکراری غذاهای خوردن. کنند میمیل  را هفته هر در غذا 01 تا 01 همان با تکراری منوی یک بسیار زیادی ورزشکاران

 هر قدر. شود مزمن خستگی و ناکافی رژیم به منجر تواند می اما کند، می ساده را خرید ةبرنام و ،رساند می حداقل به را تصمیم گیری ،دارد

 51 خوب مندهدف ةیک برنامدر . دکنی می را جذب مغذی مواد سایر و معدنی مواد ها، ویتامین گوناگون انواع خورید،ب مختلف بیشتری غذاهای

 !کنید شمارش به شروعاز الان به بعد . باید داشته باشد هفته در مختلف مغذی مادة

  آب جای هب را پرتقال مثال، عنوان به. نیدک "یزمین" را ی های تانخوردنهستند،  طبیعی بیشتر که غذایی مواد انتخاب باسعی کنید 

 یبس جای به تنوری زمینی سیب سفید، نان جای بهسبوس دار  گندم نان ،ورزشی های نوشیدنی جای به پرتقال آب ،کنید انتخاب پرتقال

مضر برای سلامتی کمتری  مواد سایر و ترانس چربی سدیم، ،بیشتر ةتغذی ارزش( شده کمی فرآوری یا و) طبیعی یغذاها. کرده سرخ زمینی

 اننچرب و  کم لبنیات ،کم چربی گوشت تازه، سبزیجات ، مانند،کرد خواهید پیدا غذایی مواد های فروشگاه سایر در را غذاها نوع این شما دارند.

 نقل و لحم برای یکمتر سوخت به نیاز و کنید پشتیبانی خود بومی هایکشاورز از کنید تارا انتخاب  محلی یغذای مواد امکان، صورت در. کامل

 .دباشن داشته بازار به



 آشپزخانة ورزشکار  ترجمة: عباسعلی فاریابی

2 
 

 وزن  کاهش رژیم یک مثال، عنوان به. ، تامین کنیدساعت چهار هر در غذا صرفو  منظم، ةبرنام یک اساس بر را خود بدن سوخت

 :است ممکن( دارند غذایی نیاز ةوعد هر در دیگر کالری 011-011 به معمولی افراد)

 ( 8تا  7صبحانه  :)غلات + شیر + موز(کالری ) 111      صبح 

 
  کالری )ساندویچ + شیر( 111صبح(:              00) 0نهار 

 
  شده + آجیل( فرآوری تکالری )ماست + غلا 111 – 411بعد از ظهر(:   4تا  5) 0نهار 

 
 ( 8تا  7شام           :)کالری )مرغ + سیب زمینی + سبزیجات( 011 – 111   شب 

 

 .است همراه پر حجم شام و شیرین های وعده میان در آن که است کمتر ناهار و صبحانهکالری در  511 تا 011 استاندارد الگوی از این

 کالری 5111 تا 0111 یا) است کالری 711 تا 111 حدود ، کهباشد پیتزا قطعه سه تا دو معادل باید غذایی ةوعد هر شما، بدن وزن به بستگی

. میل کنید ساعت چهار هر کنید که پر کالری 711 تا 111 ی دارایغذاها انواع حداقلو آنها را با  کنید تهیه غذایی مواد ظرف چهار(. روز در

 شود می باعث غذایی های وعده این. نظر بگیریددر  0 ناهار و 0 ناهار صبحانه، برای کالری 111 باید شما کنید، کم وزن خواهید می اگر حتی

 اکثر :باشید داشته توجه. )صرف کنید "یرژیم" را شام تر، کوچک مقادیر خوردن با توانید می بنابراین ،شما دچار اختلال شود ةشبان اشتهای

 .(وزن خود را کاهش دهند کالری 0111 با توانند می فعال افراد

. کنید اجتناب( شوند می بزرگتر گذشت روز وعده های با) غذایی خود بزرگ تر کردن وعده های از کنید سعی ،انجام می دهید که کاری هر

 پایان درو . کنید مصرف روزتان فعال بخش در را مورد نیاز خود کالری 4/5 و منظم زمانی ةبرنام یک در را ی خودغذا که است این ین کاربهتر

 0 ناهار برای ساندویچ یک ،کرد ناهار در را خود شام غذاهای به خوردن شروع توصیه اینبا پذیرش  ها دونده از یک. بخورید یکمتر غذای روز

 ختس ظهر از بعدو  بود، برخوردار بیشتری بسیار انرژی از روز طول در او. خورد شام برای شیرینی و سوپ سپس و( شیرینی اسنک و جای به)

 .داد فزایشا نیز توجهی قابل طور به را ای خود مسابقه عملکرد و تمرین کند، توانست می تر



 آشپزخانة ورزشکار  ترجمة: عباسعلی فاریابی

3 
 

 کنید متوقف را خوردن غذا ،کردید رضایت احساس که هنگامی وغذا بخورید،  ،شدید گرسنه هرگاهمحترم بشمارید.  گرسنگی را. 

جدد م سوخت گیری به نیاز و سوزانده اید داده آن به که را چه آن که گوید می شما به بدنیعنی  ،است سوخت درخواست گرسنگی ةمفهوم ساد

 ةسنگر بدن از را غذا نباید کنید،می ن محروم گرسنه نوزاد یک از را غذا که طور همان درست. است استفاده سوء گرسنگی گرفتن نادیده. دارد

 "تنقلات" آن عاقبت و( کالری از محرومیت به فیزیولوژیکی پاسخ) قند خون شما کاهش پیدا خواهد کرد ،این کار را بکنید اگر. کنید محروم خود

 .خواهد بود خوردنبی ارزش 

 
 سیگنال به توانید می سادگی به شما ،است کالری 111 ظرف غذای هر کردن پر برای خود آموزش های راه از یکی کالری شمارش که حالی در

 با راگ "؟دارد نیاز سوخت این به من بدن آیا" یا "؟کافی است من بدن این برای آیا" ،از خودتان بپرسید. کنید توجهخودتان  بدن های

 .فزاییدین "دور کمرتان"تا اینکه آن را به آن را دور بریزید  ةاضاف ،بیش از ظرفیت تان باشد که شدید مواجه غذا زیادی مقادیر

  ذاری گ هدف و ،فکر کنید اعتدال مورد در ،بد یا خوب عنوان به از نظر سلامتی غذایی مواد بندی طبقه جای بهکنید.  فکربه اعتدال

 ازبیشتر . داشته باشید یی کمتر،غذا ارزش با غذایی مواد درصد 01 تا 01 و کیفیت با غذایی مواد درصد 01 تا 81 که غذایی رژیم یک کنید که

 و نوشیدنی غیر الکلی حتی در صورت علاقه، ترتیب، این به. نکنید محروم بخش لذت غذاهای از را خود اما ،استفاده کنید سالم اصلی غذاهای

، روز ةقیب طول در سالم های گزینه و "تنقلات" ی بین مواد غذاییتعادل دارید که نیاز شما. گیرد قرار شما غذایی ةبرنام درچیپس نیز می تواند 

چ بوقلمون کم ساندوی نهار یکبرای  توانید میو بیسکویت خورده باشید  چربسوسیس پر ساندویچ اگر صبحانه یک ترتیب، این به. ایجاد کنید

 .چرب و برای شام ماهی گریل شده صرف کنید

 رستد گیری سوخت برای توانید میبنابراین  ،کرده اید پیدا وقت برای تمرین های سخت شما اگر .بگیرید جدی را ییغذا وعده های 

درست  نیز تمرینات خود را است ممکن ،خود را درست میل نمی کنند غذایی های وعده که رقابتی ورزشکاران واقع، در. کنید پیدانیز زمان 

 !خواهید شد برنده همیشه خوب تغذیه با شما اما ،عملکرد شما تنزل خواهد کرد سوخت گیری در صورت عدم. ندهند انجام

 

 


