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 در روزهای صعود چگونه غذا بخوریم؟

 

 

 بهرای راهنمایی های تغذیهه ای به نکات و شما از بسیاری که این مسئله به گذشته هفته در من

  کتها  اککتهرونیی از تصه  یه  گهرتتم تصهمیم مند هستید پی بهرد،، بنهابراینروز صعود علاق

 اطلاعات این تما، توانید می شمابدهم که در نتیجه ی آن را در اختیارتان قرار  تیملاس و دوعص

 .دست آوریده ب درست مسیر در را

 (عملکرد روز های دستوراکعم )در روزهای صعود چگونه غذا بخوریم؟ 
خود را ارسها   های پروژه سخت کار می کنید تا واقعا شما که روزهایی هستند عملکرد روزهای

 منظهور بهه. اسهتقامت داریهد و قهدرت انهرژی، زیهادی مقهدار به نیاز شما روزها، این در. کنید

نیهاز  اککتروکیهت و کربوهیهدرات قاکه  در سهریع بهه انهرژی شما بدن اهداف، این به دستیابی

 .د داشتخواه

سهوخت  موتهور بهه قدرت بخشیدن به منظور به شما. تکر کنید ماشین ی  مانند خود بدنبه 

کهردن  روان بهرای( اککتروکیهت) موتهور همچنهین بهه روغهن شما نیاز دارید، اما (کربوهیدرات)

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم).موتور احتیاج دارید کردننر، کار  پیستون ها و

 کربوهیهدرات، روی تمرکه  : کارههای زیهر را انجها، دهیهد خواهید می شما ارسا ، در روزهای

 .پروتئین و چربی ات ایش می ان اککتروکیت، و و مایعات تغذیه با
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  کربوهیدرات روی تمرک  : 1 مرحله
 .حا  تعاکیت با تکیه بر کربوهیهدرات اسهت در تمرین سنگین، بدنتان او  از ساعت 1.1 برای

 از بسهیاری کهه چهرا آیهد می نمهایش در بهه" بارگذاری کربوهیهدرات" واژه که است جایی این

 رویهداد یا مسابقه ی  از قب  خود کربوهیدرات ذخایر استقامتی سعی در بالا بردن ورزشکاران

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم) .ورزشی دارند

بدنتان مهدت زمهان  کنید، ذخیره بیشتری برای دورهای بعدی هر چه شما بتوانید کربوهیدرات 

بارگهذاری  .بیشهتری نیهاز پیهدا کنهد دوا، خواههد آورد انهرژی طولانی تری قب  از ایهن کهه بهه

 غهذا مها اکگوههای متفاوت به نظر برسهد، همهانرور کهه ترد ممکن است هر برای کربوهیدرات

زیهادی  مقهدار مصهرف : اسهت همهان اسهای ههدف امها متفهاو  را دنبها  می کنهیم، خوردن

 .کربوهیدرات

پاسهتا می  و نهان، بیسهکویت مصهرف کربوهیهدرات برای رسیدن به بارگهذاری روش ترین رایج

یه   شما اگر .غذاها نی  ممکن است این بدون دست یابی به بارگذاری کربوهیدرات اما باشد،

 از را خهود کربوهیدرات مورد نیاز توانید یا شمالی را دنبا  می کنید، می دانه بدون غذایی رژیم

آرد  و تاپیوکها نشاسهته ههایی ماننهد و( شیرین زمینی سی  مانند) ای نشاسته سب یجات میوه،

 .به دست آورید ریشه ی درخت خدنگ

کم  تیبر نید که دارایپیدا ک موردی را کنید دنبا  کربوهیدرات هستید، سعی به شما که هنگامی

 انهرژی بهه توانهد نمیاما ، است استراحت بسیار مناس  روزهای برای تیبر اگرچه. است تری

 بهه کربوهیهدرات تبهدی  در را بدنتان هضم را کاهش می دهد، و سرعت واقع در و تبدی  شود

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم) .می کند ناکارآمد انرژی

  اککتروکیت و مایعات با تغذیه : 2 مرحله
 ایهن بهه ایهن. خواههد سهوزاند را کربوهیدرات خود ذخایر شما بدن ساعت، 1.1 حدود از پس

 .کربوهیدرات دارید خوردن به نیاز رتتن بالا نیم و ساعت ی  بعد از شما که است معنی

پتاسهیم خهود خواهیهد  و سهدیم اککتروکیهت، کهردن جهایگ ین بهه شهرو  به نیاز شما همچنین

نوشیدنی  پتاسیم احتیاج پیدا خواهید کرد، بنابراین کمی مقادیر و سدیم عمدتا شما به. داشت

بایهد  شهما آن چیه ی نیسهتند کهه هسهتند بالایی بسیار پتاسیم دارای که نارگی  آ  مانند هایی

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم) .بنوشید

 و شهور اسهفناج ماننهد جامد، غذای یا و ورزشی های نوشیدنی با را خود سدیم توانید می شما

 غذاهای از راحت تر مایعات جذ  که آنجا از. جایگ ین کنیدشور  موز یا چیپس و پرتقا  سالاد

 جامد همچنهان غذایی مواد اما تر باشند، کارآمد توانند می ورزشی های است، نوشیدنی جامد

 .است عالی گ ینه ی 

ورزشی  اونهس نوشهیدنی 13-8 دقیقهه 03-11 ههر کنیهد کوهنهوردی، سهعی ساعت 1.1 از پس

گر، تر به مایعهات  هوای و آ  در و بالا ارتفاعات در رتتن بالا هنگا،که  نکنید تراموش. بنوشید

 .بیشتری نیاز خواهید داشت
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 پروتئین و چربی ات ایش می ان : 0 مرحله
 توکیهد کربوهیهدرات بهرای جای به چربی سوزاندن به شرو  شما بدن ساعت، 4 حدود از پس

 می اگهر سهوزانده باشهید، و را خهود اککتروکیت تما، باید وضعیت، شما این در. انرژی می کند

 شهما همچنهین. آن ها داریهد کردن جایگ ین به نیاز بدن جلوگیری کنید غاکبا آبی کم از خواهید

 .ادامه دهید کربوهیدرات خوردن به خواهید می

 از چهربی خواهیهد مقهدار زیهادی نهمی سهاعت، شهما 4 از کم تهر هنگا، تمرین کردن به مدت

 بهدن توانایی توانند می آن ها زیرا شده مصرف کنید تصفیه های روغن و ها دانه آجی ، آوکادو،

 سهاعت، مصهرف 4 مهرز از حا ، با عبور این با .کاهش دهند کربوهیدرات سوزاندن در را شما

 می شهما چهربی، بهر عهلاوه. اسهت پایهدار انهرژی برای به دسهت آوردن خو  ایده ی  چربی

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم) .پروتئین هم مصرف کنید منبع ی  خواهید

 .یاد بگیرید که چگونه مقدار پروتئین مورد نیاز خود را محاسبه کنید

  :که  باشید داشته توجه
سهاعته ای موسهو، بهه  24در رویهداد  داریهد قصد یا و هستید ب رگ دیواره نورد ی  شما اگر

 ساعت 12 از پس ترکی  به چربی و پروتئین کردن اضاته به جهنم نع  اسبی شرکت کنید، نیاز

ادامهه  کربوهیهدرات منبهع یه  مصهرف کهردن باید به شما. مستمر خواهید داشت کوهنوردی

پروتئین به همان میه ان اطمینهان حاصه   و ساکم های زیادی چربی مقدار دریاتت اما از دهید،

 بها چهربی گوشهت پنیهر، نارگی ، روغن آوکادو، مغ ها، کره و آجی : از عبارتند چربی منابع. کنید

 (در روز های صعود چگونه غذا بخوریم) .پپرونی و کاکباس مانند بالا

 و سوخت بهبود استراحت، چگونگی روزهای دستوراکعم  مورد در بیشتر اطلاعات کس  برای

 در را دسهتوراکعم  هها ایهن ایهن کهه چگونهه صدمات، و تر سریع رتع ، چگونگیخود بدن ساز

سر ب نید و تجربیات خود را با مها و  صعود و سلامتیبخش  بهرا قرار دهید،  خود غذایی برنامه

 .دیگر اعضای خانواده سلوچ در میان بگذارید

 علی کفائی: مترجم 
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