
DR.T.ML

K



دکتر تورج ملک محمدی

DR.T.ML

K



DR.T.ML

K



DR.T.ML

K



تغذیه ورزشکاران در سفر



اصول تغذیه ورزشکاران در 
سفر ورزشی

ر یکی از نکاتی که ورزشکاران باید در سف
شرکت در مسابقات مورد ورزشی و هنگام
:توجه قرار دهند

 می طول سفرو در مقصد نحوه تغذیه در
. باشد



مشکلات تغذیه ای ورزشکاران در 
سفر

، کم آبی

سوء تغذیه

مشکلات گوارشی

 هر کدام از این عوامل می تواندعملکرد
ورزشکاران را کاهش داده و حتی سلامت 

.آنها را به خطر بیاندازد



سفرقبل از اطلاعات لازم 



سفرقبل از اطلاعات لازم 

 شرایط اقلیمی محل

محلرطوبت

 محلمیزان آلودگی

 از سطح دریامحلارتفاع



سفرقبل از اطلاعات لازم 

 لوازم وتجهیزات مورد نظر را خریداری کرده و
از نحوه ارائه خدمات بهداشتی، پزشکی و 

. کادر تیم پزشکی آگاه شوید



سفرقبل از اطلاعات لازم 

مقصدعادات غذایی ،

،غذاهای رایج

 ،کیفیت

 نحوه ارائه غذا درمقصد



سفرقبل از اطلاعات لازم 

 مقصد،-اختلاف زمانی مبدا

جدول زمانی دقیق مسابقات:

روز

 ساعت

برگزاری رویدادمحل دقیق



که یک ورزشکار در چالش هایی
سفر با آن مواجه می شود 



* دسترسی به رستوران هایی که ورزشکار به
.غذای آن عادت داشته باشد محدود می شود

*به علت سفر هوایی در معرض دهیدراتاسیون به
. علت رقیق بودن هوا و نبود رطوبت هستند

*احتمال مسمومیت غذایی وجود دارد.

* غذاها و نوشیدنی های ناآشنا ممکن است سبب
.بروز اسهال، یبوست، نفخ یا استفراغ شود

* اسهال ناشی ازمصرف آب یا غذای آلوده به
.باکتری ها، ویروس ها یا انگل ها

*بیماری حرکت و تهوع
* ابتلا به سندرومJet lag



:Jet lagسندروم 

فیزیولوژیک فرد و بهم اختلال درساخت
م این یک سندرو. ریختن زمان خواب و بیداری

در موقت بالینی است که در پاسخ به اختلال
.ودریتم بیولوژ یک طبیعی بدن ایجاد می ش

 علائم آن احساس کسالت، خواب آلودگی
در روز و بی خوابی شبانه، اختلال شبانه، 

اختلال درتمرکز، بی قراری، اختلالات 
.دگوارشی، بی اشتهایی و خستگی می باش



Jet lagسندروم 

 غالبا وقتی مسافر از سه منطقه زمانی یا
بیشتر عبور می کند و یا در مسافرت های از

غرب به شرق که با عبور از شش ناحیه 
درصدی 10زمانی همراهست و باعث افت 

. عملکرد فرد است این سندروم رخ می دهد
به همین دلیل هر چه تعداد نواحی زمانی 

تر بیشتر باشد زمان لازم برای تطابق بیش
.است



Jet lagسندروم 

 در واقع به ازا هر ناحیه زمانی برای تطابق
وقت لازم است و به ازا هر یک یک روز

ساعت 24ساعت جابجایی ناحیه زمانی 
.حضور پیش هنگام مناسب است



Jet lagسندروم 

 قابل ذکر است جهت حرکت از شمال به
جنوب یا بالعکس که همراه با گذر ازنواحی 

ر د. زمانی نباشد به تطابق زمانی نیاز است
حرکت به سمت غرب تطابق بدن با ناحیه 

درصد سریعتر از حرکت 50تا 30زمانی جدید 
با مسافرت . )به سو شرق حاصل می شود

سریع به سوی غرب آهنگ شبانه روزی به 
تاخیر افتاده و با حرکت به شرق جلو 

(می افتد



Jet lagسندروم 

 هرچه شخص درمحیط جدید با علائم
تاثیرگذار خارجی به خصوص نور خورشید 

د زودتر مواجه شود سریعتر تطابق پیدا خواه
.کرد



:توصیه ها 

* با رسیدن به محل جدید و عده های اصلی
.غذا را طبق زمان معمول آن منطقه بخورید

*مایعات فراوان بنوشید.

*قبل از پرواز از غذاهای سبک استفاده کنید.

* صبحانه با پروتئین بالا و نهار و شام با
.کربوهیدرات بالا و پروتئین مصرف کنید

*یداز مصرف کافئین تا پایان پرواز خودداری کن.

*از مصرف الکل بپرهیزید.

* بعد از پرواز فعالیت های اجتماعی و ورزشی
.خود را از سر بگیرید



سفرهای طولانی همراه با تغییر 
:مدار



 طوری برنامه ریزی کنید که به ازا هر مدار یک روز زودتر
ز و در سفرهایی که باید از بیش ا.درمحل مورد نظر باشید

ه شش منطقه زمانی عبور کنید بهتر است از پرواز شرق ب
ان در صورتی که نمی توانید درمدت زم.غرب استفاده کنید

ن لازم زودتر به مقصد برسید سعی کنید تا آنجا که ممک
ر است به اندازه کافی استراحت کنید و از پرخوری و تغیی

تن درپرواز طولانی از نشس. غیرمنتظره رژیم اجتناب کنید
.زیاد بپرهیزید تا دچار ورم نشوید

 بهتر است از غذاهای پرکربوهیدرات در شب استفاده
دو در ب. کنیدتا باعث ترشح سروتونین و خواب بهتر شود

.ورود به مقصد نرمش سبکی انجام دهید

ش از آنجا که استرس سفر نیاز شما را به پروتئین افزای
را در وعده صبحانه پروتئین اضافه می دهد بهتر است 

.بگنجانید تا سبب ترشح کاتکولامین ها شود



MOTION SICKNESS

 در مسافرت های زمینی و دریایی دراثرعدم تعادل
به وجوددهلیزی و حس بینایی بین دو سیستم 

و با درد در بالای شکم، تعریق، رنگ . می آید
.پریدگی، تهوع، گیجی و استفراغ همراه است

کیه بهتر است قبل از سفر غذای سبک بخورید و با ت
زدن به پشت سری حرکات سرو گردن را محدود 

ر و کنید از مطالعه یا تماشای فیلم، مصرف سیگا
.نوشابه الکلی بپرهیزید

،از داروهایی چون دیمن هیدرینات، دیفن هیدرامین
. میکلیزین استفاده کنید







:تهوع در طی سفر پیشگیری از 

*پرهیز از غذاهای چرب یا خیلی شیرین

*کم حجم استفاده از غذاهای

* پرهیز از نوشیدن شیر و نوشیدنی های
کافئین دار، نوشیدنی های شیرین، غذاهای

نفاخ

*نوشیدن مایعات کافی

*سر را بالا نگه دارید

*آهسته غذا بخورید



قبل از سفر

- بدن ورزشکار را چند روز قبل ازپرواز با
.ساعت کشور مقصد تطبیق دهید

برای این منظور در صورت امکان

1-ساعات خواب

2-ساعات صرف غذا

3-ساعات تمرین

را بر اساس کشور مقصد تنظیم کنید.



در طول سفر

-شکلات )یک بسته غذایی حاوی آب معدنی ،شکلات
.،کیک ،بیسکویت همراه داشته باشد(ورزشی

- طبق به محض اینکه وارد هواپیما شدید ساعت خود را
.تنظیم کنیدساعت مقصد

- سعی کند ساعت صرف غذا و خواب را در هواپیما طبق
.تنظیم کندکشور مقصد ساعت 

- و در خودداری کنید سعی کند از مصرف چای و قهوه
زان صورت مصرف آنها برای پیشگیری از خطر کم آبی به می

.چای و قهوه مصرفی، آب بنوشد
- حداقل یک لیوان آب بنوشدهر ساعت در طول پرواز.
- ( کیک،بیسکویت،کلوچه)های کربوهیدراتهمیان وعده

.مصرف کند
- در طول پرواز حداقل هر ساعت یکبار در صورت امکان از

جای ورزشکار حرکت کرده و کمی قدم بزند



در محل مسابقات

- وقتی به مقصد رسیدید ساعات صرف غذا و خواب را طبق ساعت محلی
.انجام دهید

-وی به بهتر است پس از رسیدن به مقصد یک برنامه تمرینی سبک یا پیاده ر
.دقیقه انجام دهید۳۰مدت 

-مصرف ( قندی)شب ها یک ساعت قبل از خواب یک وعده کوچک کربوهیدراته
.کنید

-در طول شبانه روز آب و مایعات به مقدار کافی و به دفعات بنوشید.
-قبل از احساس تشنگی شروع به نوشیدن آب کنید.
-درصورتیکه به منطقه ای با آب وهوای گرم سفر می کنید، در طول هفته اول

مک مقدار بیشتری نشرایط آب و هوایی منطقه،باو تطبیقدر حین سازگاری
.به غذای خود اضافه کنید

- برای جایگزینی ذخیره گلیکوژن بدن در مقصد از غذاهای کربوهیدراته در
و برنج،نان،سیب زمینی)،در نهارو شام(عسل،مربا،نان و غلات صبحانه)صبحانه

رف به مقدار زیاد مص( کیک ،بیسکویت و شیرینی)و در میان وعده ها(ماکارونی
.کنید

- به مقدار کافی ( سالم و بهداشتی)میوه،آب میوه،سبزیجات خام و پخته
این مواد غذایی سرشار از ویتامین ها،مواد معدنی،آب و فیبر .مصرف کنید

.هستند
-خواب و استراحت کافی داشته باشد.



صبحانه در سفر

(غلات صبحانه)استفاده از کورن فلکس

مصرف شیر کم چرب،پنیر کم چرب

تازهاستفاده از میوه

نانمصرف

مصرف آب میوه تازه

نوشیدن چای کمرنگ

انتخاب تخم مرغ آب پز بجای نیمرو



:صبحانه در سفر

*پرهیز از غذاهای سرو شده به سبک بوفه

*استفاده از کورن فلکس

*مصرف شیر و ماست کم چرب

*استفاده از میوه تازه یا برگه میوه

*مصرف نان و آب میوه تازه

*استفاده از چای کمرنگ



نهار در سفر

استفاده از غذاهای آب پز،تنوری یا کبابی
ماهی تن بدون روغن،مرغ بدون )استفاده از غذاهای کم چرب

..(پوست و
در صورت اطمینان از وضعیت مناسب بهداشتی و)مصرف سالاد

(عدم ایجاد نفخ
مصرف شیرو ماست کم چرب
استفاده از میوه و آبمیوه تازه
 (………بدون سس،)مصرف غذاهای ساده..

پیتزا بدون گوشت قرمز ، سوسیس )درصورت مصرف پیتزا
(وژامبون

حاوی مواد ..)پرهیز از مصرف سوسیس ،ژامبون وهمبرگر
(.افزودنی هستند

مصرف انواع سبزیجات خام و پخته کنار غذا
 پرهیز از غذاهای پرچرب مثل سیب زمینی سرخ شده،مرغ

وماهی سرخ شده



:نهار در سفر

* پرهیز از غذاهای پرچرب و استفاده از
غذاهای آب پز، تنوری یا کبابی

*مصرف شیر و ماست کم چرب

*استفاده از میوه یا آب میوه تازه یا برگه
میوه

*مصرف غذاهای ساده

* پرهیزاز مصرف سوسیس، ژامبون و
همبرگر

*مصرف انواع سبزیجات کنار غذا



شام در سفر

پرهیز از غذاهای سرخ شده و چرب
استفاده از غذاهای بخارپز، آب پر و کبابی
ت مصرف ماکارونی،برنج،نان،سیب زمینی آب پزوسبزیجا

آبپز
استفاده از جوجه کباب بدون پوست به همراه سبزیجات
سوپ سبزیجات
مصرف آب بهداشتی
مواد غذایی  که  می توانید در سفر همراه  داشته  باشید
خرما(آجیل و خشکبار)مغزها ،.
میوه های خشک مانند برگه  زردآلو،برگه آلو .
  کیک-کلوچه–بیسکوئیت.
  آب  معدنی –نوشیدنی های  ورزشی



:شام در سفر

*پرهیز از غذاهای سرخ شده، خامه دار، پنیردار

* ،مصرف ماکارونی، برنج، سیب زمینی آبپز
سبزیجات

* استفاده از جوجه کباب بدون پوست همراه با
سبزیجات

*یا ماهی کبابی، بخارپز با سیب زمینی، برنج
ماکارونی

*سوپ سبزیجات با نان

*پرهیز از نوشیدن الکل

*مصرف آب سالم



تهیه غذا قبل سفر

برای تغذیه هنگام سفر با هواپیما بهترین حالت همین
مورد است زیرا آوردن غذاهای خانگی و از پیش آماده شده 

هم چندان مرسوم نیست؛ البته در این مورد می توان 
مردم ژاپن را مثال زد زیرا آنها هستند که با آماده کردن 

غذاهای از پیش آماده شده حتی در سفر با هواپیما هم از 
.خوردن تنقلات پرهیز می کنند

سته به شما توصیه می کنیم در هنگام پرواز با هواپیما از ب
میوه جات و هم چنین بسته های روتئین دار های پ

تهیه استفاده نمایید؛ به طور مثال می توایند ساندویچی را
ل کنید که سرشار از پروتئین باشد به این صورت در طو

میوه ها هم . سفر کمتر احساس گرسنگی خواهید کرد
بی می توانند در کنار مواد غذایی پروتئین دار انتخاب مناس

باشند



:مثال یک عادت محلی سفر

 مردم ژاپن:

 با آماده کردن غذاهای از پیش آماده شده
حتی در سفر با هواپیما هم از خوردن تنقلات

.پرهیز می کنند



:در سفر های مناسبغذا

*ده محصولات لبنی، پنیرهای بسته بندی ش
کوچک، ماست

*تاستیک گوش: غذاهای پروتئینی و گوشتی
، ساندویچ های کره بادام زمینی، بدون چربی

تخم مرغ پخته، مغزها

* ،میوه ها و سبزیجات، برگه زردآلو، سیب
کشمش، کلوچه های میوه ای

*نان ها، باگت ها، بسیکوییت ها، : غلات
چوب شور.کلوچه های سبوس دار، 

*نوشیدنی های مخصوص : نوشیدنی ها
ورزشکاران، آب میوه ها، آب معدنی



JET LAGمقابله با 

انی که هنگام تقسیم بندی اتاقها وضعیت بازیکن
نیاز به خواب بیشتر دارند و کسانی که خواب
سبکی دارند، بویژه اگر با افرادی که خوابروی

دارند یا خرخر می کنند و یا در خواب حرف 
میزنند هم اتاق شده اند، را در نظر داشته 

یر خواب ناکافی بر عملکرد ورزشکار تاث. باشید
دمای دهانی افراد مبتلا به . بدی می گذارد

محرومیت از خواب کمتر بوده و زودتر خسته 
مصرف قرصهای خواب آور کوتاه اثر در . میشوند

چند شب اول ممکن است به ورزشکارانی که 
دچار مشکلات خواب هستند کمک کند



JET LAGمقابله با 

 .قبل از پرواز غذای سبک میل کنید.

 وقت خود را با چرت زدن یا ماندن در رختخواب
رات از یک رژیم غذایی پرکربوهید. سپری نکنید

به عنوان وعده غذایی شام در حین پرواز 
زایش اف)استفاده کنید تا راحت تر خوابتان بگیرد 

(  ترشح سروتونین آدمی را خواب آلوده می کند
.بازسازی کندو ذخایر گلیکوژن را

 ید در مقصد میل کنپروتئینیک صبحانه پر
ن افزایش سطح تیروزین و کاتکولامین های خو)

(.  می تواند موجب هشیاری شود

https://asanteb.com/53675/%d9%be%d8%b1%d9%88%d8%aa%d8%a6%db%8c%d9%86-%d9%88-%d8%aa%d8%a7%d8%ab%db%8c%d8%b1-%d8%a2%d9%86-%d8%af%d8%b1-%d8%b1%da%98%db%8c%d9%85-%d8%ba%d8%b0%d8%a7%db%8c%db%8c-%d9%88%d8%b1%d8%b2%d8%b4%da%a9%d8%a7.html


JET LAGمقابله با 

از تمرینات را به شکل ملایم برگزار کنید و
.تمرینات سنگین پرهیز کنید

در صورت امکان تمرینات را

- صبح پس از پرواز به غرب

- عصر پس از پرواز به شرق

 برنامه ریزی کنید چرا که این امر باعث
هماهنگی راحت تر با نظم های شبانه روزی 

.طبیعی می شود



مصرف قند و پروتیین

ی مصرف غذاهایی که پروتئین بالایی دارند م
شیاری افراد را بالاتر ببرد ووتواند میزان ه

مصرف غذاهایی که محتوای قند آنها بالاتر 
است و به اصطلاح بیشتر از کربوهیدراتها

ج، مثلا سیب زمینی، برن)تشکیل شده اند 
می تواند به عنوان ( نان، برنج و ماکارونی

. شام خواب را تسهیل کند



علل تاثیرات قند وپروتیین

 غذاهایی که پروتئین فراوانی دارند میزان
تیروزین خون را افزایش میدهند و غذاهای 
ما غنی از کربوهیدرات غلظت تریپتوفان پلاس

.دهندرا افزایش می



تجویز ملاتونین

 می تواند ملاتونینمصرف نظارت شده
.  موجب بهبود وضعیت در بعضی موارد شود
ز میتوان مصرف ملاتونین را از چند روز قبل ا

.سفر شروع کرد

 میلیگرم ۳توصیه می شود قبل از پرواز
بعدازظهر و در چند روز ۵ملاتونین ساعت 

میلی گرم در ساعت ۵تا ۲/۵ابتدایی اقامت 
به وقت مقصد میل شود۱۱
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