
 ( 9) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

 ي قبل از تمرين و قبل از مسابقه:  وعده های غذاي 20فصل 

تمرینی و با توجه به  آنچه باید قبل از مسابقه خورده شود، یک مسئلة کاملا شخصی می باشد و با انجام تست های مختلف در طول دورة

عوارض و نتایج یه دست آمده، شما بهترین منوی غذایی مناسب خود را کشف خواهید کرد. این شما هستید که وضعیت داخلی خود را حس 

 می کنید، و اینکه چه احساسی و حالت بدنی را در طی مسابقه می خواهید داشته باشید. 

 ه:ي قبل از مسابقغذاي ةهدف از ميل کردن وعد

 داشتن معدة نسبتا خالی و در عین حال گرسنه نشدن قبل و طی مسابقه.  .1

 ( و عوارض آن که عبارتند از: خستگی، سرگیجه، تار دیدن تصاویر و شک و تردید.hypoglycemiaجلوگیری از کاهش قند خون ) .2

 که به راحتی هضم شده و از ایجاد درد معده جلوگیری می کند.  هایی خوردن خوراکی .3

 فراهم کردن بالانس مایعات مناسب و بسنده.. 4

 در نظر گرفتن غذاهایی که از خوردن آنها لذت می برید.. 5

 

 موقع به عضلات نخواهد بهی غذای ةاهم نمی کند. انرژی این وعدی قبل از مسابقه انرژی مورد نیاز مسابقه را فرغذای ةبه طور کلی، وعد 

 ساعت به بالا. 3های استقامتی  رسید تا عملکرد بهتری داشته باشید، بجز در ورزش

 صحیح این است که آرامش فیزیکی و هشیاری ذهنی داشته باشیم. هدف از انتخاب وعده های غذایی پیش از مسابقة 

 ی انتخاب شده تن یک برنامة غذایشما را تشکیل می دهد. داشی کلی مسابقه تنها بخشی از برنامة غذای ی پیش ازوعده های غذای

 روزانه بسیار ضروری می باشد.
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 چه وقت و چه بايد خورد؟

 غذایی یا ته بندی، به زمان بین آن وعده غذایی، ته بندی و مسابقه، بستگی دارد. ةزه و خوراکی های مورد نظر در وعداندا

 کربوهیدرات با مقدار کمی پروتئین و چربی تشکیل شود.ی قبل از مسابقه باید بیشتر از غذای ةوعد 

  جام آهسته تر انقبل از مسابقه  یهضم غذا ،اضطراب دلیلبه شما باید وقت مناسب و کافی برای انجام عمل هضم در نظر بگیرید. معمولا

 ه های ته بندی سبک. می شود. غذاهای سنگین )دارای کالری زیاد( وقت بیشتری برای خارج شدن از معده می گیرند تا وعد

 بطور کلی مدت های زیر باید در نظر گرفته  شود:           

 ساعت برای هضم وعده های بزرگ 3-4

 برای وعده های کوچک 2-3

 ک، آب میوه یا مایعات، یا هر آنچه بدن شما به آن نیاز داردوعده های ته بندی کوچساعت برای  1-2

دیگر عقیده دارند که میل کردن آن  در حالی که عدة ،میل کنندباید آبمیوه و غلات خاصی را  ،گروهی از مردم معتقدند که قبل از دو

 ی دارد. برای شما اهمیت بسزای آن تنظیم زمان قبل از یک مسابقه مناسب نیست، بنابراین،

 شت، اما این امکان وجود دارد کهمسابقه شما تاثیر آنچنانی نخواهد گذا الا غذا خوردن تان زیاد روی نتیجةمایعات کافی بنوشید. احتم 

بیشتر( تا این که یا لیوان  8-4) آن مسابقه آسیب برساند. روز قبل از مسابقه  مایعات اضافی بنوشید عرق کردن زیاد به عملکرد و نتیجة

 یبیشتر به دستشویمجبور خواهید شد  را بصورت نرمال انجام داده و خوبی عرق کنید. با خوردن این مایعات کلیه های شما کار خوده ب

قبل  دقیقه 11یا  5( 251ml) ( بنوشید سپس یک لیوان دیگر1111mlلیوان )تا اندازه  4تا  2مسابقه  شروعحدود دو ساعت تا  .بروید

 چشما به هی دار آب را مصرف خواهد کرد و مثانةتان این مق میل کنید. توجه داشته باشید که هنگام تمرین بدن ،مسابقه از زمان آغاز

 وجه مملو نخواهد شد.

 

های کوچک آب در طول روز، از تعریق خوب خود  متر، با نوشیدن کمیت 111های کوتاه مدت مانند ژیمناستیک، جودو یا دو  در ورزش

 اطمینان حاصل کنید.

 م کنید، به این علت که هض ی یا ته بندی تان دارای چربی و پروتئین زیاد می باشد، برنامه ریزی کنید تا آن را زودتر میلة غذایاگر وعد

 در معده می مانند. یبیشترزمان غذاهای غنی از کربوهیدرات  در مقایسه باو  ،این نوع غذاها دیرتر انجام می شود

  راکی های شیرین در یک ساعت قبل مسابقه به های شیرین نخورید. اینکه مصرف خو دقیقه قبل از مسابقه، خوراکی 01-45در مدت

انرژی مورد نیاز از گلیکوژن ذخیره شده استفاده خواهد  برای تهیةشما انرژی سریعی خواهد داد، یک افسانه ای بیش نیست. بدن شما 

 کرد، نه از شکر موجود در خوراکی های شیرین. 

  کنید. هرگز سعی نکنید از غذاهای جدیدی استفاده کنید، هر چقدر هم قبل از مسابقه همیشه سعی کنید از غذاهای متعارف استفاده

 تمرین امتحان کنید. وراکی های جدید را در دورةخوب به نظر برسند! سعی کنید این نوع خ

   !!غذای مصرف شده درقبل از تمرين برای عده ای از ورزشکاران قدرت رواني ايجاد مي کند تا قدرت فيزيکي 
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 ي قبل از مسابقههای غذايطراحي منوی وعده 

ساعت قبل از  4-2ی قبل از مسابقه باید شامل غذاهای آشنایی باشد که شما از آنها لذت می برید. این وعده باید حد اقلغذای ةوعد

 تر باشد زمان بیشتری برای هضم مورد نیاز خواهد بود. ی بزرگغذای ةهر چقدر وعد -بقه میل شود مسا

(، 5صل)ف دوست دارید تهیه کنید سپس آنها را در چک لیست زیر ارزیابی کنید. از پیشخوان کربوهیدراتی که لیستی از غذاهای

 راهنما استفاده کنید. عنوان ( به12)فصل ( و جدول چربی یاب8)فصل جدول راهنمای پروتئین

 
کربوهيدرات متمرکز  غذای دلخواه

 زياد

  چربي کم

 )سرخ نشده(

 سادگي هضم مي شودبه  روتئين متوسطپ

 گاز توليد نمي کند

 خيلي تند نيست

 آب بدن را کم نمي کند

 نوشابه قهوه، ای،چمانند:

  شاید  بستگی به نوع آن دارد  پیتزا

      نان فانتزی گیسو

      

      

      

 اکنون لیست خود را مرور کنید و ببینید کدام خوراکی را می توانید در وعدة قبل از مسابقه خودتان قرار دهید.

 

 ي پيشنهادی قبل از مسابقه غذاي ةچند وعد

   غلات آماده سرد مخصوص شیر، شیر خامه گرفته شده، یک عدد موز 

   سوپ خانگی، بسکویت کراکر، شیر خامه گرفته شده 

   رشته فرنگی با مایه گوجه فرنگی، شیر بدون چربی 

   بیسکویت کراکر، کمی پنیر، میوه 

   یک عدد تخم مرغ،  ی مایعغذای ةوعد(251ml ،5 و شیر بدون چربی، یک عدد موزml )وانیل با مخلوط کن میکس شود 

   تازه، ویفر ماست بدون چربی، میوة 

   ربیساندویچ گوشت بدون چربی، موز، شیر بدون چ 

   نان سفید، کره، میوه، شیر بدون چربی 

   استیک سرخ کرده کوچک، سیب زمینی تنوری، میوه 

   غذائي خود  آب هم ميل کنيد  ةفراموش نکنيد که در وعد 
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 چگونه بايد در طي يک مسابقه استقامتي غذا خورد؟

، خوردن غذاها یا مایعات کربوهیدراتی می تواند استقامت شما را بالا مدت یک ساعت یا بیشتر طول می کشددر تمرینات و مسابقاتی که به 

ببرد. سعی کنید در طول تمرینات خود خوردن و آشامیدن خوراکی های مختلف را تمرین کنید تا غذاهای دلخواهی که احساس خوبی به شما 

 . می باشد می دهند را کشف کنید. منظور ما غذاهای خوشمزه و سهل الوصول

گرم به ازای هر یک کیلو گرم وزن( می تواند به بنیه و استقامت شما کمک  1.0گرم کربوهیدرات در ساعت )تقریبا 41د که حدودبه نظر می رس

این کار را تکرار کنید تا از گرسنگی و ضعف  ،یا حدود آن ،دقیقه تمرین چیزی بخورید سپس هر نیم ساعت 31کند. سعی کنید درست بعد از

 ا این عمل شما استقامت خودتان را بهبود خواهی بخشید.ب  -خود جلوگیری کنید 

 مایعات بهترین خوراکی برای انجام این کار می باشد؛ اما اگر غذا را ترجیح می دهید ذیلا چند پیشنهاد را در اختیارتان قرار می دهیم.

 

 اختيارتان قرار دهند: چند اسنک)ته بندی( نمونه سهل الوصول به همراه ميزان کربوهيدراتي که مي توانند در 

 کربوهيدرات  به گرم نام خوراکي کربوهيدرات  به گرم نام خوراکي
251ml 251 14 آب پرتقال رقیق شدهml 15 ورزشی نوشابة 

251ml 21 عدد انجیرخشک درشت 2 11 آب گوجه فرنگی 

251ml 18 نیم موز درشت 13 شیر بدون چربی 

251ml 12 برنجی عدد کیک 2 12 )هویج( آب سبزیجات 

251ml 11 عدد کیک یزدی 1 15 آب سیب رقیق شده 

51ml 21 )پخته( سیب زمینی نیم آب پز 28 کشمش 

251ml 11 عدد برگه زردآلو 5 15 آب آناناس رقیق شده 

251ml 21 )شیرینی( سبوس دار عدد ویفر 4 15 رقیق شده گریپ فروت آب 

 )پیشخوان کربوهیدرات(  مراجعه کنید. 5فصل  غذاهای کربوهیدراتی به ةبرای کسب اطلاعات دربار

 دقیقه. 15-11هر  151ml-111به خاطر داشته باشید که بطور مرتب مقادیر کمی مایعات بنوشید، حدود 

 د مسابقه بايد انجام شود چه بايد کرد؟چن برای يک تورنمنت يا روزی که

عاده مهم می باشد. شب ی و مایعات قبل از مسابقه فوق الیهستند، وعده های غذای که دربرگیرنده چندین مسابقه در طی تورنمنت ها یا روزهای

ک عصبی می شوید، آخر شب ی ی میل کنید. درصورتی که صبح قبل از اولین مسابقه خود معمولایی دارای کربوهیدرات بالاقبل یک وعدة غذای
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ین اولین راه ا تان جلوگیری کند. ی به پایان برسانید و از گرسنه شدناسنک کربوهیدراتی میل کنید تا به شما کمک کند که مسابقه را به خوب

در بین خود را زمانی بخورید تا قبل از آغاز اولین مسابقه وقت کافی جهت هضم آن فراهم شود.  صبحانة این صورت، غیر حل می باشد. در

احساس آرامش بکنید.  ستفاده کنید تا شما را پر انرژی وهای غنی از کربوهیدرات و دارای چربی کم ا ، از اسنکمسابقات دیگر طول روز

اید بهمچنین توجه زیادی به مایعات داشته باشید. بعد از اتمام هر بازی یا کل مسابقه، کربوهیدرات و مایعات را به سرعت جایگزین کنید. شما 

رف کنید تا تولید و ذخیره کردن گلیکوژن به حد اعلی برسد. دقیقه خوراکی ها و مایعات دارای کربوهیدرات بالا مص 15پس از پایان مسابقه هر 

 های بعدی ذهن هوشیار و سوخت کافی داشته باشید.  به خاطر داشته باشید، قصد شما این است که برای اولین مسابقه و بازی

 آ:   يک بخش آبميوه            ب:   يک بخش آببدين صورت رقيق شود:     آبميوه بايد 

  های خود را طراحي کنيد. ي و اسنکغذاي ةرا روز قبل چک کنيد تا وعد مسابقات ةامکان برنامدر صورت 

 چه مي توانم به عنوان اسنک ميل کنم؟ 

که می توانید قبل از تمرین و مسابقه به عنوان منبع کربوهیدرات استفاده کنید، فراهم کنید. در  لیست کوتاهی از اسنک های دلخواهی (1

 ( کمک بگیرید.5)فصل ها مطمئن نیستید، از پیشخوان کربوهیدرات راکیصورتی که از میزان کربوهیدرات خو

 ميزان کربوهيدرات ته بندی های دلخواه
  

  

  

  

با استفاده از لیست داده شده یا پیشنهادات خودتان، سعی کنید دو گروه اسنک درست کنید تا در دورة تمرینی بعدی تان مورد بهره  (2

 برداری قرار دهید.

آبمیوه و دیگری  )یکی از آنها آب عدد بطری آب 2عدد شیرینی سریع الهضم، یک عدد موز و  0مثال: برای چند ساعت دوچرخه سواری،         

 یا نوشیدنی ورزشی باشد(.

 ميزان کربوهيدرات ته بندی های دلخواه
  

  

  

  
 

 


