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 ورزش و تغذيه

را براي اين كار آماده كرد. تغذيه براي اين آمادگي و  براي لذت بردن از ورزش بايد خود

 شركت در مسابقه ها رل بسيار مهمي را به عهده دارد. 

 يك غذاي متعادل: 

اين يك قاعدة طلائي است كه براي كسب بهترين موقعيتهاي قبل از هر نوع كوشش 

بهترين شرايط جسمي را مدنظر قرار دهيم. روشي بسيار ساده است كه بخوبي مي توان از  

وردار شد. همه افراد مي توانند اين روش را بكار بندد. زيرا لازمة بكار بستن آن تن آن برخ

در دادن به هيچ رژيم خاصي نيست فقط كافيست هر روز به اندازة حداقل از هر يك از  

 چهار نوع غذاهاي زير استفاده كرد: 

 ميوه ، سبزي -   گوشت ، ماهي ، تخم مرغ -

 غلات نان،  -    فراروده هاي شيري  -

 متخصصيني كه به پرسشهاي ما پاسخ مي دهند توجه ما را به سوي استفاده متناسب از:

ليپيدها )چربيها( و گلوسيدها )قندها( جلب مي كنند. زيرا امروزه مسلم شده كه خطرات 

بيماريهاي قلب و عروق زندگي انسانها را سخت تهديد ميكند. وقتي ميزان چربي بدن 

دارد با توجه خود را به اين نكته معطوف داريم به كشش  % را عرضه مي  35حدود 

مخفيانه اي در ارگانيسم بدن جهت جذب چربيها آغاز شده و بايد سعي كنيم غلات و  

 مواد نشاسته اي را مد نظر قرار دهيم. 

 لازمه فعاليت بيشتر استفاده زيادتر از قندهاست 
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غذاي خاصي ندارد. اگر غذاي ما متعادل يك فعاليت مختصر سي دقيقه اي احتياج به 

باشد ذخيره هاي بدنمان براي اين نوع تلاشها كافيست. در عوض براي يك فعاليت  

طولاني مثلاً گردش در كوهستان انرژي بيشتري صرف خواهد شد و مي بايد از غذاي  

 خاصي استفاده كرد. 

ثر تغذيه  دو نفر از پژوهشگران دست به كار يك آزمايش شدند تا به دقت ا 1939در سال 

 را بر روي تحمل انسان مشخص كنند. 

آنان از داوطلبين خواستند كه در طول يك هفته خود را تسليم يكي از سه نوع رژيم  

 غذايي زير كنند: 

 گروه اول رژيم غذايي پرچربي

 گروه دوم رژيم غذايي پرقند

گروه سوم از رژيم غذايي گروه اول و گاهي از رژيم غذايي گروه دوم استفاده نمايند.  

س هر كدام از اين سه گروه راملزم به دوچرخه سواري و پا به ركاب زدن كردند تا سپ

 مسافت مورد نظر را طي نمايند. 

]نتيجه [ : گروهي كه از غذاهاي پرچربي استفاده كرده بودند بطور دقيق و واضح مسابقه 

 وقفه.   را به نفع خود به اتمام رساندند. يعني چهارساعت تلاش و فعاليت بدون

ساعت به ركاب زني بپردازند و گروه دوم    2نوع غذا توانستند  2گروه سوم با استفاده از 

 فقط يك ساعت و نيم ركاب زدند. 

 




