
  يشورزتغذيه 
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

(1 -3 های )فصل  

ار رزشكيك رژيم غذائي مناسب نمي تواند ورزشكار متوسط را ورزيده کند، اما يك رژيم غذائي ضعيف مي تواند يك و“

 1893کوستل ” ورزيده را متوسط کند.

 مقدمه

: عوامل ژنتيكي، تمرين، استراحت، رفتار و تغذيه. عوامل ژنتيكي از تحت تاثير قرار مي گيرد، از جملهعملكرد ورزشي شما بوسيله چندين عامل 

 بازي كنيد. غذيه، رفتار و تش مهم و فعالي در تمرين، استراحتكنترل شما خارج است، ليكن مي توانيد نق

ورزشكار مي باشد. ممكن است كه تغذيه دشوار به نظر برسد. اما چونكه تغذيه با غذا سرو كار دارد و غذا هم خوشمزه و  ةاين جزوه درباره تغذي

بايد  تچه وقو  چقدر، بايد بخوريدچه وه صحيح غذائي اهميت بسزائي دارد ـ يعني اينكه بدانيد يابراين انتخاب يك شنمطبوع مي باشد، ب

 بخوريد.

، اهميت فراواني دارد. اما براي شما ، داشتن ظاهر مناسب و جلوگيري از بيمار شدنهاي انتخاب غذاي خوب براي كسب و حفظ سلامتي روش

اد. غذا شبيه ورزشكار عزيز، استفاده از شيوه هاي تغذيه خوب، ميزان انرژي، تركيب بدن و عملكرد ورزشي تان را تحت تاثير قرار خواهد د

 سوخت ماشين است ـ و استفاده از سوخت غير مناسب، ماشين را به كار نخواهد انداخت.

در اختيارتان مي گذارد، كه مي تواند تاثيرات فراواني روي اجراي  را عات اساسي در رابطه با تركيب هاي غذاهاي مختلفاين جزوه ابتدا اطلا

 و در نهايت اطلاعات مربوط بهمعني نيست كه مواد مقوي غير پيشنهادي حائز اهميت نيستند.  ورزشي ورزشكار داشته باشد. البته اين بدان

 تغذيه عاقلانه و منطقي در اختيارتان خواهد گذاشت.  ةانتخاب شيو ةنحو

زي جهت مصرف به خاطر داشته باشيد كه هر شخص، درست مانند اثر انگشت خود خصوصيات منحصر به فردي دارد. اين جزوه در برنامه ري

صحيح مواد غذائي، شما را راهنمائي خواهد كرد. در پايان اين جزوه شما قادر خواهيد بود برنامه صحيحي كه متناسب با ورزش تخصصي و 

 برنامه تمريني خود باشد، به اجرا بگذاريد.
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 زی دارد!تغذيه ورزشي نياز به برنامه ري:  1صل ف

ئي متنوع نياز دارد. هيچ غذائي يا گروه غذائي نمي تواند همه اين مواد غذائي را داشته باشد. اما شما مي انوع ماده غذ 05بدن شما روزانه به 

 توانيد با انتخاب غذاهاي متنوع  به اين هدف برسيد.

نجام ابايد ندي بر اساس مواد غذائي كه در اختيارمان قرار مي گيرد، اين گروه ب رد كه بصورت يك تيم عمل مي كنند.چهار گروه غذائي وجود دا

 شود.

 فرآورده هاي لبني -4ها            گوشت و جانشين -3سبزيجات و ميوه جات              -2غلات               -1

 مواد مغذي موجود در چهار گروه فوق الذكر را نشان مي دهد. تقريبي ميزان زيرجدول 

  غلات سبزيجات و ميوه ها گوشت و جانشين فرآورده های لبني

 پروتئين 25% 10% 50% 25%

 چربي 15% 5% 55% 35%

 ربوهيدراتک 00% 5%..2 2.5% 10%

 ثيامين 53% 15% 25% %.

 ريبوفلاوين 5%..2 12.5% 25% 35%

 اسينين 30% 5%.. 50% 12.5%

 فلوسين 30% 55% 15% 10%

 B12ويتامين  3% - %.. 30%

 C ويتامين  - 85% - 5%

 Aويتامين  5% 00% 10% 25%

 Dويتامين  - - 9% 82%

 کلسيم 22.5% 5%.. 5%.. 02.5%

 آهن 03% %.1 25% 5%

 فيبر 52.5% 55.5% 3% -

 هيدرات و فيبر فقط در جانشينها، كربو شت و جانشين: در گروه گوتوجه

 هاي گوشت وجود دارد، مانند: عدس، باقلا ، لوبيا و نخود.

از گروه هاي غذائي  ضروري نيست كه واحد مصرفي مورد نظر از هر يك

غذائي ميل كنيد، بلكه ميزان مصرف آنها در يك روز مورد  ةرا در هر وعد

 نظر است.

في از هر كدام از گروه هاي غذائي مصرف بكنيد، نياز اگر روزانه ميزان كا

 هاي مواد معدني نخواهيد داشت. ها، ويتامين يا قرص به مكمل

اگر حد اقل واحدهاي مصرفي هر كدام از گروه هاي غذائي را در هر روز 

در نظر گرفته باشيد، بايد اين كار را با آنچنان تدبيري انجام دهيد كه به 

 بالاخص آهن، برسيد. نيازهاي غذائي خود، 
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  يك از گروه هاي غذايي چهارگانه هستند:جزو كدام ببينيم غذاهاي ليست شدة زير به حال 

 سس کچاپ، سس سفيد.  * 

 بستگي به نوع پيتزا. **

مربا، ژله، سس مايونز، ، اما شكر، چربي يا نمك زيادي دارند، مانند: كره، : به آن دسته از غذاها گفته مي شود كه داراي مواد غذائي كمها مكمل

 آب گوشت، سس كچاپ، شربت، شيريني، خامه، سرشير و غيره.

 

 

 

 غذا غلات سبزيجات و ميوه جات ها گوشت و جانشين فراورده های لبني مواد غذائي مكمل
 چربي شكر مواد ديگر

*       چيزبرگر 

       شيريني سبوس دار 

       شير کاکائو 

       سالاد کلم 

       ساندويچ رست بيف 

       هشكولات تخت 

       ماست ساده 

       کشمش 

       لازانيا 

       مارگارين -کره 

    ** **  پيتزا 
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 های غذائي چهارگانه واحدهای مصرفي گروه ةانداز ةجدول محاسب: 2 فصل

 واحد مصرفي گروه غذائي فراورده های لبني

 ن(/ يك فنجا ml 205، شير ساده، شيركاكائو)%2شير خامه گرفته، شير 

 / سه چهارم فنجان(ml 170ماست ساده يا ميوه اي )

 / يك فنجان(ml 205سوپ شير )

 گرم( 05پنير)

 پنير ورقه اي )يك ورق(

 / نيم فنجان(ml 120پودينگ يا كاستر با شير)

1 

1 

1 

1 

 نيم

 نيم
 

 غذاهای مكمل

 كره، خامه، سرشير، پنير خامه اي

 

 واحد مصرفي گروه غذائي غلات

 ست(ت ل يك ورق ناننان ) معاد

 نان فري )يك عدد متوسط( -كلوچه

 متوسط()نان شيرين يا نان فطير 

 عدد( 6-4سكويت كراكر )يب

 / سه چهارم فنجان(ml 170شير برنج يا فرني )

 / يك و نيم فنجان(ml 370ذرت بو داده )

 / يك فنجان(ml 205پلو )

 همبرگر )يك عدد(

 شيريني كره اي )يك عدد(

 يك عدد(نان ساندويچي )

 / يك فنجان(ml 205اسپاگتي ) -ماكاروني

 گرم( 65شيريني كشمشي ) -شيريني نخودي

1 

1 

1 

1 

1 

1 

2 

2 

2 

2 

2 

2 
 

 غذاهای مكمل
 كماچ دارچيني، كيك، شيريني، دونات، دانماركي، ذرت كره اي 

 

 واحد مصرفي  ها گروه غذائي گوشت و جانشين

 گرم( 155-05گوشت قرمز، ماهي، مرغ، جگر، قلوه، جوجه )

 / نيم تا يك فنجان(ml 205-120لوبيا، باقلا، نخود، عدس خشك پخته )

 / نيم فنجان(ml 120آجيل، تخمه )

 گرم( 35عصرانه گوشتي )

 سوسيس )يك عدد(

 عدد( 2-1تخم مرغ )

 قاشق غذا خوري(  ml /2 35كره بادام زميني )

1 

1 

1 

 نيم

 نيم

1 

1 
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 غذای مكمل
 آبگوشت

 

 واحد مصرفي  جات و ميوه جات گروه غذائي سبزي

 )يك عدد ( ، يا هر ميوه متوسط ديگر، موز، سيب، سيب زميني، بلال، ساقه كرفسهويج

 عدد( 2)مانند: زردآلو، آلو و غيره( ) اي ريزه ميوه

 / نيم فنجان(ml 120) سبزي يا ميوه خام يا پخته )مانند: گل كلم، كلم، گيلاس، انگور يا كمپوت(

 / نيم فنجان(ml 120)تازه، كنسرو يا يخ زده( ) يا سبزيجات آبميوه

 / سه چهارم فنجان(ml 170آب گوجه )

  / يك فنجان(ml 205سالاد )

1 

1 

1 

1 

1 

1 
 

 غذاهای مكمل

 هاي ميوه اي، كيك ميوه، مربا، كچاپ، ژلاتين، دسر، ترشي. چيپس نوشيدني

 

 واحد مصرفي   مايعات

 / يك فنجان(ml 205آب )

  / نيم فنجان(ml 120) آبميوه

 / يك فنجان(ml 205شير )

 / سه چهارم فنجان(ml 170سوپ )

1 

 نيم

1 

 نيم
 

 غذاهای مكمل

  نوشابه، نوشابه ورزشي، قهوه. چاي، ماء الشعير

 

 اضافي غذاهای مكمل

 ها، عسل، شربت، شيريني، عرقيجات سس مايونز، كرم، روغن آشپزي، مارگارين، انواع سس
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 راهنمای محاسبه واحدهای مصرف گروه های غذائي مختلف: 3 فصل

رد ميزان مصرف و ميزان موو ، خود بياندازيماهي به مواد مصرفي انتخاب غذاي ما درست است يا نه، بايد نگ ةويبراي  اين كه متوجه  بشويم كه ش

 نياز روزانه را  تعيين كنيم.

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ي اطلاق مي شود كه محتوي چربي، شكر، يا نمك فراوان و داراي مواد مغذي كمي هستند. ما معمولا يغذاها: اين عنوان به غذاهای مكمل

ود. ش دوست داريم آنها را بعنوان كامل كننده غذا در رژيم غذائي خود بكار ببريم. پيشنهاد مي شود كه اين نوع مواد را بطور معتدل بكار برده

ك كنيد و ببينيد آيا مي توانيد از گروه هاي ديگر جانشين ديگري براي آنها داشته باشيد؟ اين مورد را ستون واحد مصرف غذاهاي مكمل را چ

 هنگام طراحي برنامه غذائي خود حتما در نظر بگيريد!

  فراورده های لبني

 (3-4 *)  2 بزرگسالان( *ه     )مصرف توصيه شد واحد هاي حد اقل

  هاي شما واحد هاي مصرف توصيه شده جهت ميزان فعاليت

  مصرف كلي شما

  تعداد واحدهاي كمبود مورد نياز

  غلات

 0 مصرف توصيه شده      واحد هاي حد اقل

  هاي شما واحد هاي مصرف توصيه شده جهت ميزان فعاليت

  مصرف كلي شما

  اي كمبود مورد نيازتعداد واحده

  ها گوشت و جانشين

 2 مصرف توصيه شده      واحد هاي حد اقل

  هاي شما واحد هاي مصرف توصيه شده جهت ميزان فعاليت

  مصرف كلي شما

  تعداد واحدهاي كمبود مورد نياز

  سبزيجات و ميوه جات

 0 مصرف توصيه شده      واحد هاي  حد اقل

  هاي شما توصيه شده جهت ميزان فعاليتواحد هاي مصرف 

  مصرف كلي شما

  تعداد واحدهاي كمبود مورد نياز

  مايعات

 6 مصرف توصيه شده      واحد هاي حد اقل

  هاي شما واحد هاي مصرف توصيه شده جهت ميزان فعاليت

  مصرف كلي شما

  تعداد واحدهاي كمبود مورد نياز


