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 ورزشی  تغذیه و بهداشت اصول های مفاهیم و استراتژی
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 چکیده 
بروز عواقب خطرناك جلوگ  ت یخاص خود را دارد که رعا   یورزش اصول بهداشت بتوان  کردورزش  باید    چگونهکه  کند و مهم است    یم  یریآنها از    یبرا  تا 

درمان و توانبخشى صدمات    ،یریشگیبرخوردى مهم جهت پ  ی بهداشت ورزش  .دید  یکمتر  ب یداشته و آس  یی توانا  داده شود،انجام    د یبا   ندهیکه در آ  ییکارها 

باشد.    یورزش فعالیت های ورزشی  کنندگان  و کثرت شرکت  دی هاى جدورزش  و رونق   دگىیچیپ  با می  به  مبرم  نیاز  تمامى سطوح سنو  بهداشت  به    ،یدر 

  انرژی   و دریافت  . باشدمی  انرژی   نیازمند  خود   فعالیت   و  حرکت   ازای   به  کندمی  جسمانی  فعالیت  که  فردی   هر   همچنین  ورزشی بیشتر اهمیت داده شده است.

و   یزندگ  یعامل بقا ن یتراست که مهم ک یولوژ یز یف ای  یذات اجاتیاز احت یکی  تغذیه انسان به   ازی ن امکانپذیر می باشد.   مناسب غذایی  مواد از   استفاده با  مطلوب

از    یکی  حی صح  ه یتغذ  کند. تلاش یبدست آوردن خوراك و رفع گرسنگ ی تا برا کند یرا مجبور م سم یاست و ارگان  یبه خوراك دائم  اجی. احتباشدیطول عمر م

  ت ی ، رضاتیو فعال  یی ، کارآاتی، جنبش و حیلازم وکاف  ی جامعه است. با استفاده از غذا  ا یسلامت و بهداشت هر شخص، خانواده    ن یدر تأم  یاتیعوامل مهم ح

گردد. گر چه    یو افزون م  نیتضم  زی ن   یبعد  یشود، به علاوه سلامت و بهداشت سن ها  یم  نیو قدرت مبارزه با مشکلات در انسان تأم  یخاطر، نشاط زندگ

قابل    ریغ  ریثو حفظ و پرورش آنها تأ  یسازندگ  یرو  بر  ه ینوع تغذ   یاست ول  یتوارث  ی امر  ی تا حد  ی و قدرت عضلان   ییو توانا   ح یصح  شه یتفکر و اند   تیظرف

 دارد . یدیترد

 

 بهداشت، بهداشت ورزشی، تغذیه ورزشی، هرم مواد غذایی کلیدواژه ها:
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 مقدمه 
  ای  وسیله   صرفاً  و  است  تفننی  و  ارزش  بی  امری  ورزش  که   شود  تصور  چنین  نباید.  است  روحی  و  جسمی  سلامت  به  دنرسی  برای  فعالیتی  ورزش

  مانند   مفاهیمی  .آورد  شمار  به  زندگی  های  فعالیت  از  مهمی  جز  را  آن  باید  عکس  بر  شود  می  افراد  شدن  مشغول  و  سرگرمی  موجب  که  است

 کـه  دهد  می  نشان  خ اریت  به  نگاهی.  دارد  ورزش  و  بدنی  تربیت  با  نزدیکی  ارتباط  روحی  سلامت  و  اجتماعی  و  فردی  رشد  بهداشت،  تندرستی،

  و  فردی مشکلات برای ها آن کردن آماده و خود جوانان پرورش در آن از و اند داشته توجه ورزش اهمیت و نقش به همواره جهان متمدن ملل

  و   باشد  می  نیز  مغز  محرك  هورمون  یک  که  آدرنالین  شدن  آزاد  باعث  بدنی  تمرینات  و  ورزش  .(1386)ذکایی،    کردند  می  استفاده  اجتماعی

 . دهد  می  افزایش  نیز  را  سالمند  و  مسن  افراد  هوش  بهره  میزان  ورزش  کــه  شده  مشخص  و  رساند  می  نیز  را  فرد  هوشیاری  اصولا

ای از علوم مختلف است و بطور کلی منظور از آن، انجام کارهایی برای جلوگیری از ابتلا مردم به بیماری و رسیدن به سلامتی  بهداشت مجموعه

ها و طولانی کردن عمر و ارتقا    علم و هنر پیشگیری از بیماریاز بهداشت به صورت زیر است: بهداشت    1است. تعریف سازمان بهداشت جهانی 

اثر    اصلیهدف    های متشکل اجتماعی است.  سلامتی بوسیله کوشش بهداشت، طولانی کردن عمر انسان است. عوامل مختلفی بر طول عمر 

اقتصادی، آرامش فکری، خدمات پزشکی، تغذیه، از آن جمله رفاه  با همدیگر،    ورزش،  دارند و  با دوست و  ارتباط مردم  حقوق بشر، آموزش، 

ه اصطلاحات متفاوتی از نظر ظاهر برای بهداشت مطرح  ه امروز ک. باید توجه داشت  (Rodriguez, 2009)  آزادی و روابط دولت و ملت است

 اجتماعی، پزشکی جامعه نگر و ... که در واقع همگی مترادف بهداشت عمومی هستند.   بهداشت ورزشی، بهداشتاست. مثل بهداشت جامعه،  

 ر یهرفرد تحت تاث  یبرا  هیروزانه پا  یژ. و کل انرباشدیم  یانرژ   ازمندیخود ن  تیحرکت و فعال  یبه ازا  کندیم  یجسمان  تیکه فعال  یهر فرد  

. سطح  (1384رشت، س )حلم  باشدی م تی، ارث و جنسعوامل ثابت مثل سن  یو بعض یبدن تیفعال زانیزمان استراحت، م ه،یپا سمیمتابول زانیم

مناسب به حفظ    ییبا استفاده از مواد غذا  عاتیمطلوب و ما  یانرژ   افتی. درابدیی م  شیمنظم افزا  یورزش  ناتیتمر  باهرفرد    هیروزانه پا  یانرژ 

  اعمال   برای  سوخت  کردن  فراهم  بر  علاوه  زیرا  دهد  می  تشکیل  را  جسمانی  عملکرد  اساس  و  پایه  مناسب،  تغذیه  .کندیورزشکار کمک م  یسلامت

  کننده  تامین همچنین  غذا. کند می مهیا نیز را سوخت این در موجود بالقوه  انرژی از استفاده و استخراج برای نیاز مورد شیمیایی مواد زیستی،

  های   تمرین  برای  مناسب  تغذیه   چون   که  پندارند  چنین   بعضی  شاید.  است   موجود  های  یاخته  ترمیم  و  جدید  بافت  تشکیل  برای  ضروری  عناصر

بدست  کاملا  غذایی  رژیم  رعایت  طریق  از  آسانی  به  توان  می  را  ورزشی   چندان   مناسب  تغذیه  ورزشی  عملکردهای   مطالعه  در  آورد  متعادل 

  می   قرار  توجه  مورد  انرژی  های  ظرفیت   بعد  از  ورزشی  های  تمرین  مطالعه  وقتی  که  است  تاکید  مورد  موضوع  این  حال،  این  با.  ندارد  اهمیتی

  به علاقمندان برای دیدگاه این با.  (Melinda, 2000) بود آگاه انرژی سازی  آزاد مراحل در غذایی مواد نقش و غذایی انرژی منابع از باید گیرد،

  ویژه   ای  تغذیه  اصطلاحات  و  غذایی  های  مکمل  به  مربوط  ادعاهای  اعتبار  و  نمایند  درك  را  مناسب  تغذیه  اهمیت  که  دارد  وجود  امکان  این  ورزش

 . کنند  ارزیابی  ای  نقادانه  شکل  به  را  جسمانی  های  عملکرد  به  کمک  برای

  ارتریت   و  چاقی  خون  فشار  عروقی،  و  قلبی  بیماریهای  دیابت،  مانند  بیماریزا   عوامل  کاهش  با  تواندمی   مناسب  تمرین  و   خوب  تغذیه  ترکیب

  و  ازخستگی جلوگیری اولیه، حالت به برگشت زمان کاهش خوب، تمرینی عملکرد موجب مناسب تغذیه  همچنین. باشند موثر سلامتی درحفظ

 می   فرد  سازی  آماده  و  متعادل  وزن  حفظ  به  کمک  شدید،  درتمرینات  نیاز  مورد  انرژی  و  مایعات  کردن  فراهم  خستگی،  از  ناشی  جراحتهای

 . (Carr,2003)گردد

  نیافراد است و ا  ریاز سا  شتریاران بکورزشدر  آن    ت یدارد و اهم  یی بالا  اریبس  تینقش و اهم  یهای ورزش  تیدر انجام فعال  و مواد غذایی  هیتغذ

  و خاص  ریاست، متغ  یکه در هر رشته ورزش  یفعل و انفعالات  نیو همچن  تیو نوع فعال  زانیبا توجه به م  یدر رشته های مختلف ورزش  مهم

افزا  شرفتیدر پ  زین  یو اصول  حیصح  هیکند و تغذ  یم  نیغذا سوخت بدن را تام  گریبود. به عبارت د  خواهد   و موثر   دیبدن مف  ییکارا  شیو 

  ها، ی مار یگسترش ب ،ییغذا یاز آلودگ یر یشگیپ ییاست با هدف بهداشت غذا یاز علم بهداشت عموم یاشاخه ییبهداشت مواد غذا .دبو خواهد

قوان  ییغذا  تی از مسموم  یریو جلوگ برا  یامن  یهاراه   ییغذا  یبهداشت  نی است.  نگهدار  ی را  مواد غذا  ی آماده کردن و  و خوردن    ،ییمناسب 

 ر یتاث  و  هیاصول بهداشت و تغذ  یهای  استراتژ   از نقش و  یقیبه درك عم  یابیپژوهش، کشف و دست  نیهدف ابنابراین،    .کنندیدرست غذا ذکر م

 می باشد. ی  های ورزش  تیآن بر انجام انواع فعال
 

 
1 -  (World Health Organization  ) او دابلیواچ  اختصار،   به  یا   (WHO ) مرجعیت   یک  نقش  که   است   متحد  ملل  سازمان   تخصصی   هایآژانس  از   یکی  ؛  

  و   سرپرستی   حکم  و  شد   تأسیس (  سوییس  در   واقع )  ژنو   در   1948  سال   آوریل  6  در   آژانس   این.  کندمی  ایفا   جهانی  ٔ  جامعه  بهداشت   بر   را   دهنده   سازمان 

 .برگرفت بود  ملل  جامعه در آژانسی  خود  که سابق، بهداشت  سازمان از  را  منابعش 
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 بهداشت 
  تغذیه،  ،بدن  اعضای  بهداشت و نظافت  باید  ،خوب  بهداشت از برخورداری برای.  است  اجتماعی  و فردی جسمی سلامت کامل حالت  یک بهداشت

عمومی  . شود  داده  آموزش  زندگی  شیوه  بهبود  و  گردد  رعایت  پزشکی  مراقبتهای  اعتیاد،  عدم  تفریح،  و  ورزش  استراحت،  و  خواب بهداشت 

باشد و سلامت به معنای تأمین رفاه کامل جسمی، روانی، اجتماعی و معنوی که معنای آن تنها به نبودن بیماری  می  "سلامت عمومی"مترادف 

. لذا هرگونه نقص و آسیبی که به  (1388) سیستم های...،    باشدجسم، روان و جامعه می  قطب هایو نقص عضو، محدود نشده بلکه شامل  

تأثیر و نقش سلامت فرد بر  چرا که  شود.  وارد شود، تعادل فرد را بر هم زده و منجر به نبود سلامت در فرد و جامعه می  قطب هاریک از این  ه

از بروز انواع    یریشگیجهت پ  بهداشتی  ها و اصولروش   یبهداشت فرد. در  محرز می باشدنقش سلامت جامعه بر سلامت فرد  سلامت جامعه و  

  ت ی. با رعادهدیم لیجامعه را تشک کی تیسلامت فرد و در نها یاصل هیپا یبهداشت فرد  می باشد وبدن   یداشتن اعضانگه  زهیو پاک های ماریب

مشکلات    ود.بهتر از درمان خواهد ب   ی ریشگیآن پ  جهیکه نت  شودیحاصل م  فرد  یبرا   ییبالا  تیفرد، امن  زندگی  در  روزمره  و  سادهنکته    نیچند

  .تبع آن سلامت شهروندان تهدید می شود  بهداشتی، ایمنی و محیط زیستی مکان ها و فضاهای شهری با رشد جمعیت افزایش می یابد و به

گروهبخش تمامی   از  اصل  در  بهداشت  عمومی  های  و سلامت  بهداشت  می   اصلی  ای،  منشعب  حرفه  بهداشت  محیط،  بهداشت  شامل:  شوند 

، بهداشت فردی، بهداشت خانواده، و ... نگاه ابعادی بهداشت عمومی به سلامت فرد و جامعه بهداشت عمومی  ورزشیبهداشت تغذیه، بهداشت  

 کند و به صورت ابعادی به سلامت فرد توجه دارد.به فرد در جامعه، نگاه می 

  مورد   آن  قبل  باید  لذا  و  است  بهتر  درمان  و  مداوا  از  مراتب  به  جامعه  در  بهداشت  نقش  که  اند  عقیده  این  بر  پزشکان  و  شگرانپژوه  از  بسیاری

 آن   در   که  محیطی  و  خانواده  و  خود   نظافت  و  بهداشتی  های  عادت  شود   توجه  بیشتر  بهداشت  امر  به   جامعه  یک   در   چه   هر  گیرد  قرار  توجه

  موازین   رعایت  به  را  انسان  بهداشتی  های  عادت.  باشند  کوشا  مهم  امر  این   پیشبرد  و  بهبود  به   نسبت  پیوسته  و  کنند  توجه  کنند  می  زندگی

 . گیرد  می  شکل  آدمی  نهاد  در  ممارست  و  تمرین  شناخت  اثر  بر  ها   ویژگی  این  کند  می  وادار  تندرستی

 
 

 بهداشت ورزشی  -
  های  درفعالیت  افراد  جسمی  سلامت  کننده  تضمین  های  ورزش  و  ازعلوم   هایمجموعه   استراتژیک  و  شناخت  به  توانمی   را  ورزشی  بهداشت

 ,Health)  گردد  می  ورزش  محیط  در  جسمانی  صدمات  از  جلوگیری  و  ها  بیماری  اشاعه  و  بروز  از  پیشگیری  موجب  که  کرد  اطلاق  ورزشی

نوع    چیآن ورزشکار بدون ه  جهی که در نت  یو عوامل  طیگفت: فراهم آوردن شرا  دیبا  م یکن  فیتعر  میرا بخواه  یاگر بهداشت ورزش  نیبنابرا.  (2013

  دا ینکند و برعکس احساس سرور و نشاط پ  یاحساس ناراحت  چگونهیه  یبدن  نیو بعد از تمر  نیبه ورزش پرداخته و در ح  یخطر   ایو    بیآس

  حتماً   منظم   و  مستمر  صورتبه  کنند می  ورزش  که  افرادی  شود،می  محسوب   ورزشکاران  ضروری  نیازهای  از  یکی  بهداشتی  نکات  رعایت.  کند

  داشته   پرانرژی  و  ورزیده  قوی،  نیرومند،   سالم،  بدنی  بتوانند  تا  باشند  داشته  کافی   و  دقیق  نگاه  و  توجه  ذیل  بهداشتی  نکات  به  الزاماً  بایستی

  همانند   بهداشتی  نکات  رعایت  لذا   ببرند،  را  برداریبهره   کمال  قهرمانی  ورزش  میادین  در  خود  ورزشی  استعدادهای   و  هاقابلیت   از  و  باشند،

از    یرو یبه پ  یو بهداشت فرد  یمنیا  تیرعا.  دارد  ورزشکاران  سلامتی  و  تندرستی  برای  مفیدی  و  مثبت  اثرات  و  است؛  بیماری  از  قبل  پیشگیری

شود که در مجموع  افراد در معرض عوامل    یو اجتناب از رفتارها عادات ناسالم گفته م  یبهداشت  یاز دستورالعمل ها و عادت ها  یمجموعه ا

و بهداشت بدن    یورزش  طیعفونت در بدن ورزشکار، بهداشت مح  ،یکفش ورزش   ،ی. لباس ورزشرندیگ  یزا، صدمه و جراحت قرار نم   یماریب

  رعایت  باید  ورزشی های  فعالیت  در   که  بهداشتی  اصول  اهمن ترتیب  بدی  شود.  یدر ورزش محسوب م  یو بهداشت فرد  یمنیورزشکار از اصول ا

 : از   عبارتند  گردند

  تهویه   ،  گیرد  می  انجام  سرپوشیده  های  مکان  در  ورزشی  تمرینات  که  صورتی  در.  باشد  آلودگی  بدون  و  آزاد  هوای  درورزش    شود  سعی .1

 . است  الزامی  اماکن  گونه  این  داخلی  هوای

 . نپردازید  ورزش  به  خود  روزانه  و  معمولی  های  لباس  با  هرگز.  شود  استفاده  ورزشی  رشته  همان  مناسب  های  لباس  از  ورزش  هنگام .2

.  گیرد  قرار  راحتی  به  آن  در  پا  تا  نمائید  انتخاب  مناسب  را  کفش  اندازه  کنید  سعی  و  دهید  نشان  بیشتری  توجه  ورزشی  کفش  خرید  رد .3

 . گردد نمی  توصیه  عنوان  هیچ  به  پا  اندازه   از  کوچکتر  یا  بزرگتر  های  کفش

 . است   تر  مناسب  طبیعی  الیاف  یا  نخی  های  جوراب  از  استفاده.    نمائید  استفاده  کمتر  نایلونی  های  جوراب  از  ورزش  هنگام  کنید  سعی .4

 یا  و   ها  برجستگی  از  و  کنید  توجه  بیاید  پیش  دارد  امکان  که  خطراتی  و  موانع  به   دقیقاً   ها  سالن  یا  زمین   در   کردن  ورزش  هنگام  در .5

 .باشید  داشته  اطلاع  بازی  محیط  های  فرورفتگی
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 .ببرید  لذت  خود  ورزش  از  تا  بدانید  را  آن  استفاده  چگونگی  و  باشید  هوشیار  ورزشی  وسایل  و  ابزار  از  استفاده  هنگام .6

 فاصله  با  و  ملایم  ،سبک  را  حرکات  و  ها  ورزش  هستید،  گرما  فصل  در  اگر.  دهید  انجام  فصل  به  توجه  با  را  تمرینات  و  ورزش  کنید  سعی .7

 .دهید  انجام  تندی  به  و  پی  در  پی  را  تمرینات  و  حرکات  هستید،  سرما  فصل  در  اگر  و  دهید  انجام

 . بپرهیزید   ورزش  خلال  در  سرد  بسیار  های   آشامیدنی  یا  زیاد  آب  نوشیدن  از .8

 . نماید   عادت  سرد  آب  به   نسبت  بدن  تا  بگیرید  دوش  ،  شدن  آب  داخل  از  قبل  حتماً  ،  شنا  و  استخر  از  استفاده  جهت  تابستان  فصل  در .9

  کلیوی  های  بیماری  منجمله  مختلف  امراض  به  ابتلا  احتمال  زیرا  نگیرید  قرار  سرد  هوای  جریان  معرض  در  ورزشی  های  فعالیت  از  پس .10

 . دارد  وجود  همواره

 .کنید  استفاده  خود  به  مخصوص  حوله  از  ضمناً.    ننمایید  فراموش  را  گرم  آب  با  دوش  ،  بدن  نظافت  جهت  ورزش،  از  پس .11

  به  آغشته  ورزشی  های  لباس  زیرا.    کنید  خشک  آفتاب   نور  زیر  در   و  شسته  را  خود  ورزشی  های  لباس  ،  بازی  و  تمرین  از  پس  کنید   سعی .12

 . نمایند  مبتلا  را  انسان  توانند  می  ها  آن  از  مجدد  استفاده  صورت  در  که  است  زایی  بیماری  های  قارچ  رشد   برای  مناسبی  محیط  ،  بدن  عرق

  مقدار  به  خون و گرفته انجام غذایی مواد جذب و هضم تا نباشد  ساعت 3 از کمتر  ، ورزشی تمرینات شروع  تا غذا مصرف فاصله است بهتر .13

  باید  سرد  خیلی  نوشیدنی  صرف  از  ،  تمرین  از  بعد  ربع  یک  تا  تمرین  به  مانده  نیمساعت  از  ضمناً.    باشد  ها  ماهیچه  دسترس  در  کافی

 . شود  خودداری

  عادی   حالت  به  کاملاً  بدن  حالت   این   در.    دهد   می  دست  ورزشی  مسابقات  در   مخصوصاً   تمرین   پایان  در   کوفتگی  و  خستگی  احساس .14

 از  بعد  بنابراین.    آید  وجود  به  اشتها  ،  شدید  فعالیت  از  پس  تا  کشد  می  طول  مدتی  و  ندارد  را  غذا  معمولی  هضم  آمادگی  و  برنگشته

 .است  میوه  آب  مخصوصاً  نوشیدنی،  ،  مناسب  غذایی  مواد  تنها  ،  مسابقات  و  تمرینات

 . نمایید  رفتار  واقعی  ورزشکار  یک  همانند  و  داشته  نظر  مد  را  دیگران  به  احترام  و  انسانی  اصول  پیوسته .15
 

 

 تغذیه 
گوارش به آن    دستگاه  دهان و  قیمواد از طر  نیدارد که ا  ازیبافت های خودش به موادی ن  میترم  نیبدن انسان برای بقا و رشد کردن و همچن

فراهم  الف(  کند که عبارتند از:    ی م  فایدر بدن ا  یچهار نقش اساس  هینامند. عمل تغذ  یم  هی، تغذکیعمل را در اصطلاح آکادم  نیرسد. ا  یم

فراهم کردن   ج(    های فرسوده،  بافت  کردن بافت تازه به جای  نیگزیو جا  میای ترممواد لازم بر  نیتامب(  بافت ها را برای رشد،    ازیکردن ن

  برنامه   تعریف  لحاظ  از  ی کند.م  نیبدن را تام  مختلف  دستگاه های   ولوزی ی زیتعادل ف  جاد یا  د(  ، یو جسم  یهای ذهن  تیلازم برای فعال  رویین

  نماید   تامین  را  مختلف  درسنین  ها  بافت  رشد  و  ترمیم  حفظ  برای  لازم  غذایی  مواد  اضافی  انرژی  دریافت  بدون  که  است  ای  برنامه  بهینه  غذایی

(Ruel, 2003)  .توسعه  و  حیات  حفظ  درجهت  حیاتی  اعمال  گروه  هر  و  شده  تقسیم   گروه چند  به  دهند  می  تشکیل  را  ما  روزانه  تغذیه   که  موادی  

  از بعضی حذف یا مصرف کاهش طرفی از و بوده روزانه غذایی دررژیم  مواد این از گروه هر مصرف ضرورت نشانگر که دارند بعهده بدنی سیستم

تغذیه صحیح یعنی رعایت دو اصل تعادل و    .شرط اصلی سالم زیستن، داشتن تغذیه صحیح است.  باشد   می  خطرناك  بدن  برای  گروهها  این

 . نیاز برای حفظ سلامت بدن است  تنوع در برنامه غذایی روزانه.تعادل به معنی مصرف مقادیر کافی از مواد مورد

 
 

 2غذایی   مواد  هرم -
هرم  "مفهوم    هیاصول تغذ  مهمترین  از  یکیاست.    یمصرف  یو انرژ  یافتیدر  یتعادل در انرژ   جادیسلامت و تناسب اندام ا  یاز اصول اصل  یکی

و به منظور    دیرا مطرح کرد. در گذر زمان و با دانش جد  هایخوراک  یبندگروه   دهیا  3  کای آمر  یسازمان غذا و دارو  1916است. از سال    "ییغذا

 
2 Food pyramid 

3   Food and Drug Administration    : اِیدیاف مشهور به  (FDA)    جامعه از طریق تنظیم و نظارت بر ایمنی مواد  مسئول حفظ و ارتقای سطح سلامت

مکمل تنباکویی،  محصولات  غذایی، غذایی،  دستگاهواکسن های  خون،  تزریق  دستگاه،  پزشکی،  الکترومغناطیسهای  اشعه  ساطع  محصولا(ERED) های  ت  ، 

مدرك  است.  آرایشی  لوازم  و  گواهینامه FDA دامپزشکی  محصولات    طریق  از  که  است   المللیبین  ٔ  یک  تولیدکنندگان  آمریکا جهت  غذای  و  دارو  سازمان 

، در خصوص بهداشتی بودن  FDA شود. این مدرك به منزله به رسمیت شناختن شرکت تولیدکننده توسطغذایی، دارویی و پزشکی سر تا سر جهان صادر می

 .مریکا دارا استو سلامت عمومی محصولات آن شرکت بوده و حکم مجوز ورود محصولات آن شرکت را به آ
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 شهیهم  یمفهوم کل  یاست؛ ولداده4"بشقاب من"خود را به    یجا ا  ریشکل گرفت و اخ  ییمانند هرم غذا  یهمه، مباحث  یکردن درك آن برا   ادهس

  هفته از هر کدام مصرف کند   ایدر روز    دیفرد با  کیکه    یمناسب  زانیم  نییگروه و تع  کیمشابه در    یهای است؛ قرار دادن خوراکبوده   یکی

(Nazni, 2010) . و  نان گروهالف(: باشدمی چهارگروه شامل ایتغذیه الگوی هرم دراین. باشدمی ایتغذیه الگوهای برای ایپایه غذایی مواد هرم  

  و   مشخص  میزان  به  مواد  این  روزانه  مصرف.  شیرینی  و  چربیها  گروهد(    ،  ها  پروتئین  و  لبنیات  گروهج(    ،  سبزیجات  و  هامیوه   گروهب(  ،  غلات

  سایز   جنسیت،  سن،  بدنی،  فعالیت  به  غذایی  مواد  این  مصرف  دفعات   تعداد و  میزان  همچنین.  گرددمی  توصیه  هرفرد  انرژی  پایه  نیازهای  برحسب

  کالری   کیلو   2800  حداکثر  و  1600  روزانه  انرژی  نیاز  برحسب  آن  تکرار  دفعات  و  مصرف  میزان  حداقل  هرم  این  در .  دارد  بستگی  بدنی  اندازه  و

ارتباط   .  . (1395)مهربانی،    باشدمی  هدفدار  و  منظم  تمرینات  با  فعال  ورزشکاران  به  مربوط  بالاتر  های  کالری  تامین  و  بوده فرد  تغذیه هر 

سلامت فرد و افزایش کارایی    ظحف   مقادیرکافی از مواد مغذی سبب  ف تنگاتنگی با وضعیت سلامت جسمی و ترکیب بدنی مناسب دارد و مصر

   .خواهد شد

منفی بر انجام حرکات   ورزش ها هستند. همچنین یک رژیم غذایی بد، به طور یقین اثر فعالیتو  تغذیه شواهد بسیاری نشان دهنده رابطه بین 

ویتامین ها، مواد معدنی و پروتئین    غذایی که شامل مقدار کافی از کالری،ورزشی، حتی اگر به صورت غیر حرفه ای باشند، دارد. یک رژیم  

گروه کند.  می  تامین  را  تفریحی  ورزژش  یک  یا  و  مسابقه  یک  انجام  برای  لازم  انرژی  شوند.    باشد،  مى  تقسیم  دسته  به شش  غذایى  هاى 

  رشد   و  حیات  بقای  برای  انسان  بدن و    گروه را تشکیل مى دهند  کربوهیدرات ها، چربى ها، پروتئین ها، ویتامین ها، املاح معدنى و آب این شش

  اساسی  کار  چندین  تغذیه  عمل  .رسد  می  آن  به  گوارش  دستگاه  و  دهان  طریق  از  معمولا  که  کند  می  استفاد  موادی  از  خود  های  بافت  ترمیم  و

 :دهد   می  انجام

 .کند  می  برآورده  رشد  برای  را  ها  بافت  های  نیاز .1

 .کند  می  تأمین  را  فرسوده  های  بافت  کردن  جایگزین  و  ترمیم  برای  لازم  مواد .2

   .کند  می  فراهم  را  فکری  و  جسمی   های  فعالیت  برای  لازم  نیروی .3

 .(1396)مشرف جوادی،    کند  می  تأمین  را  بدن  مختلف  های  دستگاه  فیزیولوژیکی  تعادل .4

  شود  می  حفظ  آن  گرمای  و  کند  می  حرارت  تولید  بدن  در  غذایی  مواد  تجزیه   شود،  می  تجزیه  بدن  های  بافت  وسیله  به  شده  مصرف  غذای

(Azizi, 2012)  .دهد  می  تشکیل   آب   را  بدن  وزن  از  سوم  دو  حدود  در   گردد می  تأمین  مواد  این  تجزیه   از   نیز  بدن  های  فعالیت  برای  لازم  نیروی  .

  ی م  نیانرژی بدن را تام  ،غذابدین تریتیب می توان گفت که    .شود  می  دفع  بدن  از  عرق  پوست  طریق  از  آب   لیتر  نیم   دو  تقریبی  طور  به  روزانه

شود و ورزشکاران جدی و    یم  ن یتام  ییدارد. انرژی از کالری موجود در منابع غذا  ازی ن  شترییب  باشد به انرژی  شتر یبدن ب  تیکند و هرچه فعال

 دارند.   ازین  شترییب  عاتیکنند، به کالری و ما  یسرسری ورزش م  یکه گاه  ییآنها  به  فعال نسبت

 

 
4 My PLate 
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 غذایی  مواد . هرم1نمودار

 

 

 

 

 

است   تناسب اندام و سلامتی به اندازه نیاز روزانه برای های غذاییگروه  با کیفیت از همه مواد غذایی به معنی انتخاب بر پایه هرم غذایی  تغذیه

بر خلاف منبع دریافت های غذاییرژیم که  به  دارد کالری کنونی که  اهمیت کمتری  فرد درجه  و میزان کالری دریافتی  در    .فرد توجه کرده 

های غذایی در طی زمان دانند و با اینکه روند این رژیمپذیر می را با محدود کردن برخی غذاها و مواد مغذی امکان  کاهش وزن های امروزیرژیم

دارند   یورزش ت یکه فعال یاز افراد   یاریبس .یچ تلاشی برای کاهش وزن استشان ارائه روشی سریع و بدون ه ولی هدف اصلی .استتغییر کرده

و   نیدر هنگام تمر یتگو باعث خس ابدییم شیافزا  رعتس  در بدن آنها به ی. لذا چربندینمای مصرف م یچرب  یادی ز ریمقادی  انرژ نی به بهانه تام

در    دانهها  و  اانواع مغزه  ،یاهیگ  فمختل  یو روغنها   یماه  از  ازین  مورد  یچرب  نیتام  یشود برا  یم  ه ی. توصشودی  م  یدگید  بی آس  خطر  شیافزا

  ر یمقاد دری ا  خامه یهای نیریش   و سس ها انواع و  شده  رخس  یو غذاها  یچرب  روغن و ادیز مصرف از  غذاها هیو در ته  شود  تفادهمتعادل اس حد

 شود. اجتناب    ادیز

 
 

 تغذیه ورزشی -
تغذ  ،یورزش  هیتغذ در  رژ  هیمطالعه  تغذ  ییغذا  میو  است.  ورزشکار  عملکرد  بهبود  مهم  هیجهت  رژ  یبخش  در    یورزش  یهامیاز  که  است 

  هیتغذ  در  .( مورد توجه هستندی قرانیشنا، قا  ،ی)مانند دوچرخه سوار   یاستقامت  یها( و ورزش ی و بدنساز  یبردار )مانند وزنه   یقدرت  یهاورزش 

مصرف مواد    نیاست، همچن  هیورزشکار به هنگام تغذ  کیگرفته شده توسط    ییو مواد غذا  عاتینوع و مقدار ما  یبر رو   یتمرکز مطالعات  یورزش

و  یمغذ معدن  ها،ن یتامیهمچون  ارگانمکمل   ،یمواد  مواد  و  بررسهایو چرب  هان یپروتئ  ها،دراتی)شامل کربوه  کیها  مورد  را  م  ی(    دهد ی قرار 

(Neenan, 2009).  تعیین  تغذیه عوامل  مهمترین  از  است  یکی  ورزشکاران  و عملکرد ورزشی  آمادگی    متعادل  غذایی  رژیم.  کنندة سلامتی، 

 :رسد می   نظر  به  مفید  ورزشکاران  غذایی  رژیم  برای  زیر  پیشنهادات  رعایت  اما  کندمی   فراهم  ورزشکاران  برای  کافی  مایعات  و  انرژی  نیازهای

 . متعادل  وزن   حفظ  برای  بدنی  فعالیت  و  مصرفی  غذای  بین  تعادل  هرفرد  برای  منحنی  تهیه  و  ورزشکاران  وزن  و  قد  کنترل -

 بدنی  تمرینات  از  بعد  و  حین  قبل  مداوم  بصورت  مایعات  و  آب  مصرف -

غذایی و موادی است  دسته هاینشان دهنده  .1نمودار هرم غذایی

قرار گرفتن موادغذایی در بالای  .جای می گیرند دستهکه در هر 

هرم که کمترین حجم را در هرم اشغال می کند به این معنی است 

که افراد بزرگسال باید از این دسته از مواد غذایی کمتر مصرف 

هر چه از بالای هرم به سمت پایین  کنند )مانند قندها و چربی ها(

نزدیک می شویم حجمی که گروه های غذایی به خود اختصاص 

می دهند بیشتر می شود که به این معنی است که مقدار مصرف 

شناسایی  .بیشتر باشدروزانه این دسته از مواد غذایی باید 

تعذیه کلیه گروههای گروههای غذایی به عنوان راهنمایی برای 

سنی در جامعه ضروری است و پایه و اساس برنامه ریزی غذایی 

همه افراد می باشد که البته در گروههای سنی مختلف قابل انطباق 

 است. با شرایط ویژه آن گروه بوده
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  ازظهر   بعد  تمرین  برای  انرژی  سازی  ذخیره  موجب  و  نموده  کمک  شب  درطول  رفته  ازدست  گلیکوژنی  منابع  سازی  دوباره  به  صحبانه  صرف -

 .شودمی

  منظم   هایدردوره   را  غذا  مصرف  که  گرددمی  پیشنهاد  همچنین  بالا  کالری  و  کم  حجم  با  سبک  غذاهای  مختلف  موادغذایی  از  استفاده -

 .شودمی  بدنی  درفعالیت  انرژی  منابع  دردسترسی  سهولت  باعث  زیرا  نمایند  پخش  روز  درطول

  گیاهی   غیراشباع  چربیهای  از  گرددمی  توصیه  همچنین.  مسابقات  از  قبل  و  تمرینات  هنگام  بخصوص  شود  محدود  باید  چربی  برپایه  غذاهایی -

)راهنمای ارزیابی...،   باشدمی کافی غذایی ماده این از  انرژی نیازهای کردن برآورده برای غذایی مواد در  موجود چربیهای البته. شود استفاده

1391). 

 قرار  تغذیه تاثیر  تحت   کمتر  چربی   اکسیداسیون  اما.  شودمی  بیشتر  آنها  اکسیداسیون  میزان  باشد  بالاتر  پروتئین  و  کربوهیدرات  مصرف  هرچه -

 .گرددمی   چربی  بافت  افزایش  موجب  بالا  چربی  با  رژیم  یک  و  گیردمی

 . شوند  مصرف  متوسط  نمک  و  شکر  با  غذایی  مواد -

  رژیم   اصطلاحات  توان  می  بنابراین  هستند  ورزشی  های  تمرین  به  مربوط  فیزولوژیک  مراحل  تنظیم  انرژی  ایجاد   عامل  مختلف  غذایی  مواد  چون

 و  کنند  می  بهینه  ورزشی  عملکرد  به   دستیابی  صرف  را  چشمگیری  انرژی  و  وقت  افراد  اغلب.    دانست  مرتبط   ورزشی  عملکرد  بهبود  با  را  غذایی

  اکنون   اینکه  سرانجام.  (1392)یغفوری،    شوند  می  روبرو  شکست  با  مضر   گاه  و  مغایر  ،  ناکافی  ای  تغذیه  برنامه  یک  از  پیروی  دلیل  به  تنها

  سهم   امر  این   در  منظم  ورزشی  های  تمرین  و  کند  مقابله  مختلف  امراض  با  تواند  می   صحیح   تغذیه   گوناگون  های  روش  که  است  شده  مشخص

  که  افرادی  برای  شود  می  بدن  قند  سوختن  باعث  سرازیری  در  روی  پیاده  است  سنین  همه  برای  ورزش  بهترین  روی  پیاده.  دارد  مثبتی  و  مهم

  برای   پس  شود  می  بدن  چربی  سوختن  باعث  بالایی  سر  در  روی  پیاده. همچنین  است  مفید  سرازیری  در  روی  پیاده  هستند  قند  مرض  به  مبتلا

  احتیاج   واین  هست  احتیاج  بیشتری  انرژی  به  .باشد  بیشتر  بدنی  فعالیت  شدت  و  مدت  چه  هر.  است  مناسب  سربالایی  در  روی  پیاده  چاق  افراد

  کنند   می  فعالیتفوتبال    ماراتن،  استقامت،  دوهای  مثل  استقامتی  های  ورزش  در  که  کسانی.  شود  گرفته  نظر  در  روزانه  غذای  کالری  در  باید

مناسب    ن یخوب و تمر  هیتغذ  بی ترک  . (Clerk, 2010)  و باید با تغذیه مناسب جایگزین گردد  دارند  احتیاج  کالری  شش هزار  از  بیش  تا  روزانه

مناسب   هیتغذ نیموثر باشند. همچن یدرحفظ سلامت ی، فشار خون چاقیو عروق یقلب یهایماری، بابتیمانند د زایماریبا کاهش عوامل ب تواندیم

و    عاتی، فراهم کردن مای ازخستگ  ی ناش  یو جراحتها   یازخستگ  یری، جلوگهیخوب، کاهش زمان برگشت به حالت اول  ینیموجب عملکرد تمر

 .گردد  یفرد م  ی، کمک به حفظ وزن متعادل و آماده ساز دیشد  ناتیدرتمر  ازی مورد ن  یانرژ 
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 نتیجه گیری 
بدن با رعا  یورزش و تحرك    ی ها یماریب  به  ابتلا  رو کاهش خط  یزندگ  وهیبهبود ش  دری  نقش مهم  و بهداشت  هیتغذ  حیاصول صح  تیهمراه 

و    روین  شیافزا  ،یحفظ سلامت  ها،یماریاز ب  یریشگیعلم پ  یعنیبهداشت    ها دارد.  و انواع سرطان  یعروق  یقلب  یها یماریب  ابت،ید  جمله  از  ریگروایغ

بدن در ورزش را بهداشت   یو شاداب یو روح  یو کسب سلامت جسمان  نیتام و  دیآ یبوجود م یگروه یها  کردن عمر که از راه کوشش یطولان

نتیجهها کاهش مىبا رعایت اصول بهداشت ورزشی، آسیب   .ندیگو  یم  یورزش اى که صرف درمان ورزشکار  هم در وقت و هزینه  ،یابد و در 

 .شودجوئى خواهد شد و هم کارآئى ورزشکار دچار تغییر نمىشود صرفهدیده مى  آسیب 

  .مناسب به بدن برسد   بدن جهت انجام فعالیت و تحرك احتیاج به مواد غذایی مناسب دارد. این مواد غذایی باید به مقدار لازم و کیفیت اصولا  

  ن ییشده که قاعده آن )پا  یطراح  ی. شکل هرم طور رندیگ  یم  یاست که در هر گروه جا   یو مواد  ییغذا  ینشان دهنده گروه ها   ییهرم غذا

مصرف   گرید یاز غذاها شیگروه ب نیا یشود که غذاها  ی م هی( است و توصیو حبوبات )مواد نشاسته ا  ینیزم بیهرم( شامل نان و غلات و س

باشند    یم  یها و مواد مغذ  نیتامیها، و  نیاز پروتئ  یمهم  اریمنابع بس  ات یها هستند. گروه گوشت ها و لبن  وهیها و م  یبز س  یشوند. گروه بعد

 باشند.   یم  یادیز  یو کالر   یچرب  یغذاها دارا   نیا  رایمقدار مصرف آنها محدود شود ز  دیبا  یول
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