
 ( 8) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

 ورزشکاران روزانة ةتغذي: 91فصل 

را توصیه می کند تا سلامتی کامل حاصل و از ابتلا به بیماری های روزمره مانند بیماری  "محتاطانه"ی سیاست کلی تغذیة سالم، رژیم غذای

 های قلبی، سرطان یا حمله قلبی جلوگیری شود. این سیاست موارد ذیل را پیشنهاد می کند:

 .از غذاهای متنوعی استفاده کنید 

 تاکید داشته باشید.جات و میوه جات اتی، سبزیها، فرآورده های حبوب بر استفاده از فرآورده های غلات، انواع نان ، 

 ی که بدون یا با کمی روغن آماده شده باشند، استفاده کنید.ی)لخم( و غذاها های کم چربی از محصولات لبنی کم چرب، گوشت 

 .استفاده از نمک، الکل و کافئین را محدود کنید 

 
 ورزشکار المپيکي  ي اززانة يکور منوی تغذية

ار دبه حد کمال برساند. مق خایر گلیکوژن عضلات ورزشکاران رامی باشد، می تواند ذ ی که دارای کربوهیدرات بالا و چربی کمتروی غذایاین الگ

با ، و همچنین تعداد واحدهای مصرف فرآورده های حبوبات و گروه سبزیجات و میوه جات شما، باید کربوهیدرات موجود در رژیم غذایی

تن میزان مصرف انرژی تان، افزایش یابد. به عنوان مثال، در نظر بگیرید و همچنین با بالا رف باشد،متناسب  تر شدن زمان تمرین تان طولانی

یک بازیکن گلف و یک فوتبالیست روزانه یک ساعت تمرین می کنند. ولی بازیکن فوتبال انرژی بیشتری مصرف خواهد کرد، بنابراین او به 

 نیاز خواهد داشت. یکربوهیدرات غذاهایواحدهای مصرف بیشتری از

ا با بهره گیری از چهار گروه بعد عموما به گونه ای طراحی شده است که افزایش میزان مصرف کربوهیدرات شم های شبخ ی تغذیةطرح راهنما

ه ی ببعد ةی موزون می باشد. برنامه های نمونه ای است برای اجرای یک رژیم غذایبه شما نشان دهد. این برنامه سیستم ساد ی اصلی راغذای

 عملی خودتان را تنظیم کنید. برنامةشما کمک خواهد کرد که 

ا برای هر سه گروه ورزشکار کلی طوری طراحی شده است ت تغذیة ست، به شما نشان می دهد که برنامةآمده ا این مقالهعملی که در  برنامة

ی بعدی به شما نشان خواهد داد که چگونه باید یک منو را تغییر داد تا مناسب فراهم کند. سپس منوهای غذایی مختلف، وعده های غذای

 ی بشود.متناسب با هر یک از سه الگوی غذای
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کن ورزشکاراني که جهت کاهش وزن، مقدار مصرف غذاهای خود را کاهش مي دهند، بايد توجه داشته باشند که اين عمل مم

)برای کسب  برنامه های کاهش وزن و کنترل آن بايد مدتي زودتر از فصل مسابقات اجرا شود. است عملکرد آنها را کاهش دهد.

 مراجعه کنید. برنامه ریزی برای خوش اندام شدن کنترل وزن به بخشدربارة اطلاعات بیشتر 

 استراتژی تغذيه

 الگوی انتخاب غذای روزانه
 

 یک واحد مصرفی به حساب می آید عنوانآنچه به  واحد مصرفی پیشنهادی روزانه  ییگروه غذا 

 فرآورده های غلات

  

 * یک تکه نان +95 – 5

 ه ایر* نیم نان همبرگر یا نان ک

 * یک بسته بیسکویت یا یک پیراشکی کوچک 

 شیرینی کوچک 4-6* 

 *521ml غلات، برنج، رشته فرنگی 

 *571ml صبحانه غلات آمادة 

 کامل مانند: موز، سیب یا پرتقال متوسط * یک میوة +95 – 5 سبزيجات و ميوه جات

 * نیم گریپ فروت

 * یک قاش هندوانه

 *521ml آبمیوه 

 *521ml گیلاس 

 *521ml کمپوتی میوة 

 *11 ml خشک ةمیو 

 *521ml سبزیجات خام یا پخته 

 *211ml    سبزیجات برگی خام مانند: اسفناج، کاهو 

 گرم گوشت لخم، مرغ یا ماهی 511 – 11*  4 – 2 گوشت و جانشين ها

 تخم مرغ 2 – 5* 

 *521 – 211ml لوبیا یا نخود پخته 

 ، شیر معمولی%2، %5شیر خامه گرفته،  211ml*  6 – 2 فرآورده های لبني

  *571ml ماست 

 گرم پنیر 11* 

 قاش پنیر پرورده 2* 

 غذاهای مکمل:

 چربي، شيريني و نوشابه

ها و شيريني ها بطور متوسط استفاده  از چربي

کنيد و هرگاه  نياز به انرژی زيادی داشتيد از آنها 

 بهره بگيريد.

 

 واحد 4  -چربي 

 واحد 8  -شکر 

 *51ml خامه 

 *1ml کره یا مارگارین 

 *1ml مایونز 

 عدد زیتون 1* 

 *51ml روغن سالاد 

 *51ml شکر/ عسل/ شربت 

 *51ml مربا/ ژله 

 *521ml   نوشابه 

 عدد آبنبات 2* 

 

. "واحد مصرف 51-1"عمل بسیار زیادی دارند، مانند:  حوزة "روزانه واحد های مصرف پيشنهادی"ملاحظه کردید ستون که گونه  همان

مربوطه،  تان در آن رشته ورزشی شما و میزان انرژی مورد نیاز بدن ة شما خواهد بود به نوع رشتةتعداد واحدهای مصرف که مناسب برنام

ی انرژی کمتری مصرف می کند. یا اینکه یک بازیکن کیلوی 511کیلویی از یک بسکتبالیست  11عنوان مثال: یک ژیمناست  بستگی دارد. به

 انرژی کمتری نیاز دارد، تا آن فوتبالیستی که سه چهارم مسابقه را بازی می کند.گلف 
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، بیاندازیم. شماره ای که به عنوان تعداد واحد مصرف معرفی "واحدهای مصرف پیشنهادی روزانه"تری به راهنمای  ذارید نگاه دقیقحال بگ

ان را ت شده است، راهنمایی است که به شما کمک خواهد کرد تا مطمئن شوید که میزان درست کربوهیدرات، چربی و پروتئین مورد نیاز ورزش

های فصل بعد داده شده است، به شما کمک  های مربوط به رشته های مختلف که در راس ستون نه. توضیحات و مثالمصرف می کنید یا 

 شما خواهد بود. "عملی برنامة"مجموعه راهنمایی مناسب  عخواهد کرد که ببینید چه نو

 
 المپيک ريو يک قايق ران رژيم غذايي

 عملي شما برنامة

هت استفاده در اختیارتان قرار ی نمونه هستند که جات و چربی غنی هستند. آنها برنامة غذایعملیاتی آتی از نظر کربوهیدر هر سه برنامة

 دقیق و تعیین کننده نیاز دارید به یک متخصص تغذیه مراجعه کنید. به یک برنامةگیرد. درصورتی که  می

 
 سه دو يک  گروه غذائي 

 ورزشکارانی مانند:  

 ژیمناست ها، شیرجه روها، 

  شناگران شنای موزون

در صورتي که ورزشکار بخواهد 

شرايط تغذيه خوبي داشته باشد 

 نبايد کمتر از اين ميزان غذا بخورد.

 برای ورزشکاران استقامتی، مانند: برای اغلب ورزشکاران

 دوچرخه سوار جاده،

 دونده استقامتی یا ماراتن

 واحد یا بیشتر 51 واحد یا بیشتر 8 واحد 1حداقل  فرآورده های غلات

 واحد یا بیشتر 51 واحد یا بیشتر 8 واحد 1حداقل  سبزيجات و ميوه جات

 واحد 2-4 واحد 2 واحد 2حداقل  ها گوشت و جانشين

 واحد 2بزرگسالان: حداقل  فرآورده های لبني

 واحد 3-4جوانان: 

 واحد 2زرگسالان:  ب

 واحد 3-4جوانان: 

 واحد 2-6 زرگسالان: ب

 واحد 3-6جوانان: 

غذاهای مکمل را به حد اقل برسانید.  غذاهای مکمل

غذاهای مکملی که ارزش غذایی 

آنچنانی ندارند، در این برنامه محلی 

 ندارند.

اين برنامه حد اکثر مواد مغذی با 

حد اقل کالری را در اختيارتان 

 گذارد. مي

پس از این که از گروه های غذایی 

دازه کافی میل کرده باشید، دیگر به ان

می توانید مقدار معتدلی از غذاهای 

 مکمل را انتخاب کنید. 

که جهت تامین نیازهای  در صورتی

، امکان خوردن مقدار کافی انرژی خود

غذا را نداشته باشید، بنابراین می توانید 

از شیرینی جات و خوراکی های چرب 

 استفاده کنید.

باشد. و  دبه برنامه غذایی زیر نگاهی بیاندازید تا ببینید که در نظر گرفتن واحدهای پیشنهادی روزانه در برنامة عملیاتی تان چقدر ساده می توان

 چگونه باید از غذاهای مکمل طبق دلخواه تان استفاده نمود.
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 منوی اصلي

 صبحانه

 کره و مربا - نان فانتزی گیسو - آب پرتقال سرد

 بندیته 

 شیر خامه گرفته شده - ینان خرمای

 نهار
 شیر - گل کلم - کدو سبز - هویج – سالاد فصل - خوراک ماهی تن

 شام

 شیر - هلو -دسر  - سالاد کرفس و قارچ - برنج – خوراک گوشت و سزیجات

 برنامة عملياتي مورد نظر مطابقت دهيم. 3اکنون با کمي تغيير يا اضافه مي توانيم اين منو را با 

 يک شمارة برنامة

یل م این برنامة نمونه می تواند مناسب ژیمناست ها، شیرجه روها یا شناگران شنای موزون باشد. این برنامه حد اقل غذایی که هر ورزشکار باید

 کند را نمایش می دهد!!!!

 عملی شما برنامة نمونه غذا تعداد واحد یگروه غذای یغذای وعدة

 صبحانه

 

 فرآورده های غلات

 سبزيجات و ميوه جات

 

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

5 

5 

5 

2/5 

5 

 سانتی متر نان فانتزی گیسو 5-51

521ml آب پرتقال 

521ml توت فرنگی همراه با پنکیک 

521ml شیر خامه گرفته 

51ml ة همراه با پنکیکشیر 

 

 فرآورده های غلات ته بندی

 فرآورده های لبني

5 

2/5 

 تکه نان خرمایی 5

521ml شیر خامه گرفته 

 

 فرآورده های غلات نهار

 سبزيجات و ميوه جات

 ها گوشت و جانشين

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

2 

5 

5 

2/5 

5 

 (سانتی متر 51) ساندویچ نان پیتا  5

521ml هویج، کدو سبز، گل کلم 

11 ml ماهی تن سالاد 

521ml شیر خامه گرفته 

51ml  همراه با سالاد تن سس مایونز 

 

 شام

 

 

 

 

 

 فرآورده های غلات

 سبزيجات و ميوه جات

 

 ها جانشينگوشت و 

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

5 

5 

5 

5 

2/5 

5 

521ml استانبولی قارچ و کرفس 

521ml  ،گل کلم سرخ شده 

 میوه هلوی تازه همراه با یک فنجان دسر 5

 گرم گوشت سرخ شده 61-01

521ml شیر خامه گرفته 

1 ml روغن برای سرخ کردن گوشت 

 

 های لبنی افزوده شود.در صورتی که ورزشکار جوان باشد، یک واحد به گروه  فرآورده توجه: 

  کربوهیدرات( %14چربی،  %25پروتئین،  %21کالری ) 5211نامه محتوی تقریبا این بر         
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 دو شمارة برنامة

 این منو غذایی برنامه ای است که اغلب ورزشکاران می بایست از آن بهره بگیرند. 

 عملی شما برنامة نمونه غذا تعداد واحد  یگروه غذای یغذای وعدة

 صبحانه

 

 فرآورده های غلات

 سبزيجات و ميوه جات

 

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

3 

2 

5 

2/5 

5 

 سانتی متر نان فانتزی گیسو 3-51

211ml آب پرتقال 

521ml توت فرنگی همراه با پنکیک 

521ml  2شیر% 

1 ml 51و  کره یا مارگارینml  مارمالاد

 کیکهمراه با پن

 

 فرآورده های غلات ته بندی

 فرآورده های لبني

2 

2/5 

 تکه نان خرمایی 2

521ml  2شیر% 

 

 فرآورده های غلات نهار

 سبزيجات و ميوه جات

 

 ها گوشت و جانشين

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

2 

5 

5 

5 

2/5 

5 

 سانتی متز( 51) ساندویچ نان پیتا 5

521ml هویج، کدو سبز، گل کلم 

 عدد سیب 5

71 ml ماهی تن سالاد 

521ml  2شیر% 

51ml  همراه با سالاد تن سس مایونز 

 

  عدد موز 5 5 سبزيجات و ميوه جات ته بندی

 شام

 

 

 

 

 

 فرآورده های غلات

 

 سبزيجات و ميوه جات

 
 ها گوشت و جانشين

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

2 

5 

5 

5 

 

2/5 

5 

5 

5 

521ml استانبولی قارچ و کرفس 

 عدد نان ساندویچی کوچک 5

521ml  ،گل کلم سرخ شده 

عدد هلوی کمپوتی همراه با نیم فنجان   5

 میوه دسر

 گرم گوشت سرخ شده 01

521ml  2شیر%  

1 ml روغن برای سرخ کردن گوشت 

1 ml  رولت(شیرینی )کره یا مارگارین 

 

 

 

 

 

 

 در صورتی که ورزشکار جوان باشد، یک واحد به گروه  فرآورده های لبنی افزوده شود. توجه:

  کربوهیدرات( %17چربی،  %21پروتئین،  %58کالری ) 5011نامه محتوی تقریبا این بر          

 
 متر المپيکي ترکيه 888برنامة غذايي روزانة يک دوندة 
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 سه شمارة برنامة

 استفاده می کنند.یک ورزشکار استقامتی، مانند یک دوچرخه سوار فعال، یک دونده ماراتن یا دو سه گانه از این برنامه غذایی 

 عملی شما برنامة نمونه غذا تعداد واحد  یگروه غذای یغذای وعدة

 صبحانه

 

 فرآورده های غلات
 

 سبزيجات و ميوه جات
 

 فرآورده های لبني

 مکمل ها

5 

4 

2 

2 

5 

5 

521ml غلات پخته 

 پنکیک آرد کاملسانتی متر  4-51

211ml آب پرتقال 

521ml فروت، نیم گریپ آب زغال اخته 

211ml )شیر خامه گرفته)با غلات میل شود 

31ml مارمالاد همراه با پنکیک 

 

 فرآورده های غلات ته بندی
 

 سبزيجات و ميوه جات

2 

2 

2 

 تکه نان خرمائی 2

 کیک برنجی 4

211ml آب سیب 

 

 فرآورده های غلات نهار

 سبزيجات و ميوه جات
 

 ها گوشت و جانشين

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

4 

2 

5 

5 

5 

5 

 سانتی متز( 51) ساندویچ نان پیتا 2

211ml هویج، کدو سبز، گل کلم 

 عدد سیب 5

511 ml ماهی تن سالاد 

211ml شیر خامه گرفته 

51ml  د تنمراه با سالاه سس مایونز 

 

 فرآورده های غلات ته بندی

 سبزيجات و ميوه جات

2 

5 

5 

 عدد انجیر   2

 عدد موز 5

521ml آب سیب 

 

 شام

 

 

 

 

 

 فرآورده های غلات
 

 سبزيجات و ميوه جات

 

 

 ها گوشت و جانشين

 فرآورده های لبني

 ها مکمل

2 

5 

2 

5 

 

2/5 

2 

5 

5 

521ml استانبولی قارچ و کرفس 

 عدد نان ساندویچی  5

211ml  ،گل کلم سرخ شده 

 عدد هلوی کمپوتی همراه با نیم فنجان دسر  5

 میوه

 گرم گوشت سرخ شده 521

521ml  شیر خامه گرفته 

1 ml روغن برای سرخ کردن گوشت 

1 ml رولت(شیرینی ) کره یا مارگارین  

 

 

 

 

 

 

 فرآورده های غلات ته بندی

 سبزيجات و ميوه جات

 

2 

2 

5 

 فنجان ذرت بودادة ساده 3

211ml آب میوه 

 یک عدد پرتقال

 

 کربوهیدرات( می باشد. %68چربی،  %53پروتئین،  %50کالری ) 3111نامه محتوی تقریبا این بر  توجه:

ار که تمرین ب ا، توجه داشته باشید که رژیم غذایی دورة تمرین فقط در دورةی می باشد. امدارای کربوهیدرات خیلی بالای 3ره ی شماغذای برنامه

کار برده شود. آن هم زمانی که تمرینات شما  با شدت بسیار بالا و ه تمرینات استقامتی شدید باید ب می رود! این نوع رژیم غذایی فقط در دورة

  روزانه دو ساعت یا بیشتر باشد. 
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 با ورزشکار غذاهای مکملرابطة  ةچند مطلب دربار

 یژیم غذایبیشتری به ر ةیعنی خوراکی های افزودنی هستند که تنوع و مز  -درست همان گونه که معنی کلمه نشان می دهد  : مکمل ها

ی چهارگانه اصلی صرف مناسبی از سایر گروه های غذایدقت داشته باشید که واحدهای م قبل از انتخاب مکمل های افزودنی د. اما،نشما می ده

 انتخاب کرده باشید.

ی خود دارید: اما، به میزان واحدهای مصرفی ذکر شده در منوهای ربی در رژیم غذایچ مقداریسلامتی خوب شما نیاز به  داشتنبرای :  چربي

 (. بنابراین میزانچربی مراجعه کنیدی مان وجود دارد )به فصل چربی پنهان فراوانی در رژیم غذای مختلف دقت فراوانی داشته باشید. منابع

 چربی که به غذایمان اضافه می کنیم باید به حد اقل خود برسد.

قرار می دهد، اما، دارای مواد مغذی زیادی نیست. بدین  جبران نیازهای انرژی بسیار بالا، کربوهیدرات مناسب را در اختیارتان برای:  شکر

ها و فرآورده های غلات و همچنین تنوع بسیار زیادی که در گروه سبزیجات و میوه جات وجود دارد، عمده  ترتیب، گزینش شما از گروه نان

 ترین منبع کربوهیدرات شما خواهد بود.

 
 تذکر:
  .برای عرضه کردن بهترين اجرای ورزشي و داشتن توان بالا بايد به برنامه غذائي روزانه خود توجه زيادی داشته باشيد 

 .ورزشکاران  رشته های استقامتي ، بايد کربوهيدرات بيشتری از ورزشکاران رشته های ديگر ميل کنند 
 مواد مغذی(  آگاهي پيدا کنند. آنها نبايد منابع کسب انرژی رشد ورزشکاران بايد به عوارض و خطرات کم کردن وزن در طول دوران(

 در عوض، آنها بايد تشويق بشوند تا وزن متناسب با قد خود داشته باشند.خود را محدود کنند. 

 


