
 ( 14) يشتغذيه ورز
 کميته آموزش انجمن ملي مربيگری کانادا

 عباسعلي فاريابي :ترجمه

غذای بين راه مسابقات:   52فصل   

با غذاهایی برخورد می کنید که دارای کربوهیدرات کم و چربی بالایی هستند. و معمولا برای یافتن غذاهای غنی از  بین راه مسابقاتاکثر اوقات 

با مشکل برخورد می کنند. رستوران های غذای آماده که مناسب ترین جا برای مسافرین می باشند، می  ورزشکاران کربوهیدرات و کم چرب

 سازند، البته در صورتی که مقداری دقت به خرج دهید و انتخاب درستی داشته باشید.توانند نیاز های شما را برآورده 

ی تواند به شما کمک کند از خانه خود فکر کنید سپس سوالات زیر را پاسخ دهید. جواب های شما م خوردن خارج های غذا عادت کمی دربارة

د خوخارج از شهر  که هنگامی در شهر خود و چه وقتیی خارج از خانه، تصمیم منطقی بگیرید، چه تا دربارة تغییرات مورد نیاز در برنامة غذای

 هستید!

 

 معمولا چند بار بيرون غذا مي خوريد؟

 ...........   چند بار در روز

 ...........   یک بار در روز

 ...........   چند بار در هفته

 ...........   گهگاهی

 درتنه ...........   ب

 ی تان بگذارد.ژیم غذایی شما می تواند تاثیرات بیشتری روی ربیرون غذا بخورید، گزینه های غذایهرچقدر بیشتر 

 معمولا غذای بيرون از خانه را از کجا تامين مي کنيد؟

 ...........   رستوران

 ...........   قهوه خانه

 ...........   ساندویچ فروشی، پیتزا فروشی
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 سوپر مارکت یا بقالی  ........... 

 دوستان ...........   خانة

 ...........   گزینه های دیگر

ی های صورتی که بصورت مداوم از مکانمحل خوردن غذا با توجه به غذاهای در دسترس می تواند انتخاب های شما را تحت تاثیر قرار دهد. در 

 فراهم کنید. را خود یرژیم غذای ةذاهای مورد نیاز برنامکنید که خوراکی های محدودی دارند، به زحمت خواهید توانست غ می خرید

( وارد يک سوپر مارکت شويد و اسنک زير خود حين رفتن به محل مسابقة آخر هفته )چه در شهر خود و چه در خارج از شهر

 خود را جمع و جور کنيد: 

 فوری صبحانة 

 و خشک ة تازهمیو 

 برشتوک 

 سبوس دار کلوچة 

 ویفر، بیسکویت کرم دار 

 کیک برنجی 

 پنیر کم چرب بسته بندی شده 

 کوچک یک نفره ةآبمیو 

 سیفی جات تازه 

 در صورتي که يک يخدان کوچک داشته باشيد:

 ماست 

 شیر کم چرب یک نفره 

 ی مسابقه.راندهای نهایرا بهتر یا بدتر کند، مخصوصا در  دقت داشته باشید که آنچه را می خورید می تواند عملکردتان

 

 غذا و مايعاتي که معمولا بيرون مي خوريد چيست؟ 

 ............   همبرگر، ساندویچ های دیگر

 ............   غذاهای سرخ کردنی )مرغ، ماهی(
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 ............   پیتزا

 ............   گوشت، مرغ یا ماهی کبابی، سبزیجات و سیفی جات تند

 های چرب سبزیجات یا سیفی جات ............   خورشت

 ............   سوپ

 ............   سالاد

 ............   اسنک های شور )چوب شور، چیپس، آجیل(

های چرب، دسرهای غنی، و اسنک های شور، استفاده می کنید،  نی، خورشتمعمولا از غذاهای سرخ کرد صورتی که در  بیرون از خانه در

 . مواد تست زیر می تواند به شما کمک کند تا انتخاب بهتری داشته باشید.بودی خواهد دیم بالایی تان دارای کالری، چربی، قند و سبرنامة غذای

 موقعي که بيرون از خانه هستيد چه مقدار غذا مي خوريد؟

 ............   بیشتر از خانه          

 خانه ............   به اندازة          

 ............   کمتر از خانه          

 ............   بستگی دارد          

، زیاد مهم نیست. ولی اگر این کار زیاد تکرار از خانه حجیم یا یک اسنک بزرگ بصورت گهگاهی چه در خانه و چه بیرون خوردن یک وعده

 شود، باید به خوراکی های وعده های دیگرتان توجه بیشتری داشته باشد تا میزان کالری، چربی و قند مصرفی خود را کنترل کنید.

 

 همان روزتان مي گذارد؟ از خانه چه تاثيری روی غذای خانة های غذای بيرون انتخاب

 چ تاثیری روی غذا خوردن خانه نمی گذارد..............   هی

 ی که بیرون از خانه می خورم..............   بستگی به غذاهای

 ا همنها را بآ ،با انتخاب صحیح غذاهای خانه ،این مسئله به رژیم  کلی شما بستگی دارد. سعی کنید با در نظر گرفتن غذاهای بیرون از خانه

 بالانس کنید.

 زمان آماده سازی زیر را مرتبا مرور کرده وآن ها را اعمال کنید: های اساسی افزایش دهندة مواد مغذی و کاهش دهندة گام در پایان سعی کنید
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 وعده های خود را قبلا طراحی کنید. -1

 ه بگیرید.از غذاها و اسنک های ساده بهر -2

 از استراتژی های مدیریت زمان برای تسریع آماده سازی غذا استفاده کنید. -3

 ارزیابی کنید. ،مصرفی خود را با در نظر گرفتن برنامه های عملی مختلف داده شدهمواد  -4

ه ی کان ها، ساندویچ فروشی ها، و جاهایسعی کنید مشکلات غذا خودن بیرون از خانه را بصورت منطقی حل کنید، مانند رستور -5

 غذاهای آماده عرضه می کنند. 

 کنند:نکات اضافی زیر نیز می توانند به شما کمک 

های  ی زیاد اصرار نکنید. بی احتیاطیدر حد کمال اعمال کردن رژیم غذای جهت  -بر پیشرفت انجام این پروژه تاکید داشته باشید  -1

کوچک سلامتی و وزن شما را تحت تاثیر نخواهد گذاشت. در واقع خط مشی اصلی شما باید این باشد که انتخاب وعده های 

 زیاد می تواند به شما آسیب برساند!دارای کربوهیدرات کم و چربی 

 ی پختنی گرم بخورید.وعدة غذایدست آوردن حد اکثر مواد مغذی مورد نیاز نباید حتما ه برای ب -2

 حجیم خورد. ، نیاز نیست که سه وعدةبرای اعمال یک سیستم تغذیه خوب -3

 آن برآیید. ةسعی کنید هر بار فقط یک مسئله را در نظر بگیرید و از عهد -4

 خود را در حين دوندگي به درستي ميل کنيد. بين راه زيادی داشته باشيد، اما مي توانيد غذای گرفتار باشيد و مشغلة هرچقدر

 به خاطر داشته باشيد!

   کليد انتخاب، آماده سازی و خوردن وعده های مغذی، برنامه ريزی قبلي است.  

 


