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 وابسته به تغذیه مناسب است.، تمرینات ورزشی و کارائی مطلوب 
 

سالم و  هایرژیم غذائی ورزشکاران عمدتا باید شامل خوراکیبرای عملکرد مطلوب ، 

افی ک ادیرحاوی مقو ، متوسط تا کم چرب غیر فراوری شده ، غنی از کربوهیدرات ، 

 املاح معدنی و مایعات باشد. ها ، ویتامین پروتئین،

ی مضاعف و سلامت کندتامین میی به سادگی این نیازها را خواریک رژیم غذائی گیاه

طیف وسیعی از غلات کامل ، پاستا ،  انتخابدهد. مهم را ارائه می یو کارائی مطلوب

رت ها و در صوزها ، دانهها و سبزیجات ، لوبیاها ، محصولات سویا ، مغحبوبات ، میوه

 .استمرغ و لبنیات  متخدلخواه 

 

 گزینه ی سوخت:  کربوهیدرات

ذائی ای از رژیم غها باید بخش عمده، کربوهیدرات ما بدن ترجیحیسوخت به عنوان 

ن اکربوهیدرات برای تغذیه عضلات و مغز مورد نیاز است. تحقیقات نش را تشکیل دهند.

ه ورزشکاران ب -شوند تبدیل می به منبع سوخت سریعا که –ها دهد که کربوهیدراتمی

  کنند تا بهترین عملکرد خود را داشته باشند. کمک می

لات کامل باشد با غخواری به صورت طبیعی غنی از کربوهیدرات میرژیم غذائی گیاه

انند ذرت ، کدو و مبالا ی با نشاستهسبزیجات ، پاستا ، برنج ، حبوبات ، سبزیجات شامل)

اید بخشی ب این کربوهیدرات ها یهای تازه و خشک. تمامزمینی شیرین( و میوهسیب 

 از رژیم غذائی ورزشکاران باشد.
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کار برده ه و کبد بات در عضلربوهیدرهنگام ذخیره ی کواژه ای است که  "گلیکوژن"

 پیش از انجام ورزش خورده می کربوهیدراتی کهگلیکوژن و هم  ایرذخهم  .شودمی 

 تامین کننده انرژی می باشند.شوند 

چربی نیز برای تولید انرژی در طول ورزش استفاده می شود اما به دلیل آنکه نمی 

زش های وردر  سوخت، منبع خوبی برای  تامین کندانرژی کافی را به سرعت  تواند

 کوتاه و سنگین محسوب نمی شود. 

ز غنی اپیشین و از وعده های  بیشتری  با گلیکوژن ذخیره شده شروع ورزش

  ی تواند از خستگی جلوگیری کند.م ،کربوهیدرات

مین کننده نیز تا فرآوری نشده اند  بسته بندی شده ی کربوهیدرات که  خوراکی های

 می باشند. ن ، ویتامین ها و املاح معدنیفیبر ، پروتئی ی 

 

 چربی خوراکی

های طولانی مدت مانند دویدن در مسافت های  چربی ، سوخت را برای فعالیت

ت. کند و برای سلامت کلی ضروری استامین می راکانتری ، -طولانی و اسکی کراس

با این حال وعده های غذائی قبل از تمرین نباید چربی بالائی داشته باشد زیرا روند 

 هضم را کُند می کند.

 یرازکربوهیدرات ها مصرف شود  باید در یک تعادل مناسب باچربی در رژیم غذائی 

 .شوداز مورد نیهای کربوهیدرات کالری جایگزین می تواند مقدار بیش از حد چربی 

 د سطح کلسترول بدنچربی های اشباع و چربی های ترانس فراوری شده می توان

LDL .را بالا ببرد و خطر بیماری های قلبی را حتی در ورزشکاران افزایش دهد 
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ربی چ های سالم تامین کنید یخود را از چربکالری روزانه کل درصد از  53تا  02بین 

یک راه ساده برای تعادل چربی توصیه نمی شود. در رژیم غذائی درصد  02بالاتر از 

چربی های گیاهی مانند مغزها ، دانه ها ،  و کربوهیدرات اضافه کردن میزان کمی از

آووکادو ، زیتون ، روغن زیتون ، روغن کانولا و غذاهای حاوی سویا به مواد غذائی 

 کربوهیدرات دار است.

 

 پروتئین

 رگیفزایش می دهد زیرا پروتئین پااز به پروتئین را اورزش شدید یا طولانی مدت نی

ورزشکاران ترمیم می کند. را های کوچک عضلات که در طول ورزش رخ می دهد 

رژیم که  رطیبه ش ،مین کننداا ترخود براحتی نیازهای پروتئین گیاه خوار می توانند 

یعی از طیف وس و شامل )کالری( مطابقت داشته باشدانرژی غذایی آنان با نیازهای 

انه ها ، دغذاهای گیاهی غنی از پروتئین مانند حبوبات ، غذاهای حاوی سویا ، مغزها 

 . در صورت دلخواه می توانید تخم مرغ و لبنیات را نیز اضافه کنید. باشدو غلات کامل 

ورزشکاران گیاه خواری که به منظور کاهش وزن ، انرژی دریافتی خود را محدود 

 . ه کنندخود اضافر وعده های غذائی ثاک بهغذاهای غنی از پروتئین را  می کنند باید

تمام ورزشکاران گیاه خوار باید یک میان وعده یا وعده غذائی غنی از پروتئین و 

کربوهیدرات را بعد از تمرینات سخت به منظور افزایش بازیابی و جایگزینی ذخایر 

 گلیکوژن ، در برنامه خود داشته باشند. 

رانی که و ورزشکا یمصرف پروتئین برای ورزشکاران استقامت یشده  توصیه رادمق

گرم به ازای هر کیلوگرم از وزن بدن در  2.0تا  2.0، تمرینات قدرتی انجام می دهند 
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 200.3تا  02کیلوگرم نیازمند  03طول روز است. به عنوان مثال یک ورزشکار با وزن 

 . گرم پروتئین در روز می باشد

 

 مواد غذائیدیگر 

 Bویتامین های گروه 

ی به دریافت ویتامین ها شدهحبوبات و محصولات غلات کامل و غنی م ظمصرف من

ورزشکاران وگان که هیچ محصول حیوانی مصرف نمی کنند   کمک می کند. Bگروه 

یر )شیا خوراکی های غنی شده با این ویتامین مانند  B12باید از یک مکمل ویتامین 

 غنی شده ، مکمل های گوشت و غلات غنی شده صبحانه( استفاده کنند. سویا یا برنج

 

 ویتامین های آنتی اکسیدان

یک رژیم غذائی گیاهی متنوع شامل غلات کامل ، میوه ها ، سبزیجات ، آجیل و دانه 

و بتاکاروتن و همچنین فیتوکمیکال ها را تامین  Eو  Cها ، آنتی اکسیدان های ویتامین 

می کند. تعدادی از آنتی اکسیدان ها و فیتوکمیکال ها آسیب های وارده به عضلات 

ازیابی پس از تمرینات ورزشی را افزایش می دهد. بو بافت آنها را کاهش می دهد و 

وان انتظار ت می کنند ، بنابراین می غذائی گیاهی مصرفبیشتر منابع  گیاه خواران

 مصرف بالای فیتوکمیکال ها را داشت.

 

 کلسیم

کلسیم عضلات و استخوان های سالم را می سازد. شیر سویا و شیر برنج و توفو غنی شده 

ت ، انجیر خشک ، ماس با کلسیم ، کلم ، کلم پیچ ، بروکلی ، خردل ، شلغم ، شیر ، پنیر ،
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ت دادن آن در یک زندگی پر فعالیملاس سیاه از منابع خوب کلسیم هستند که جا 

 بسیار ساده است.

 

 Dویتامین 

زشکارانی ور برای استخوان سالم و یک سیستم ایمنی سالم مورد نیاز است. Dویتامین 

 زندگی می کنند یا در منزل تمرین می کنند و یاکه در عرض های جغرافیایی شمالی 

 خواهند داشت.  D از کرم های ضد آفتاب استفاده می کنند کمبود ویتامین

سال )یه در طول سال برای افرادی که پوست تیره دارند( به افراد  دسردر ماه های 

 پیشنهاد می شود از خوراکی های غنی شده با این ویتامین و یا مکمل آن استفاده کنند. 

 D)ویتامین D2یا ویتامین  D3 میکروگرم ویتامین  0222تا  2222کارشناسان مصرف 

 وگان( را توصیه می کنند. 

ار در بچندین  ،ورزشی خود با شلوارک خارج از منزل صرفا تنها چند دقیقه تمرین

 کافی را در Dویتامین اجازه می دهد دارند پوست روشن  ورزشکارانی کههفته به 

 کنند.  بدن خود تولید

 

 آهن

ی کارائهنگام تمرین حمل می کند.  عضلات درآهن اکسیژن را در خون به سمت 

ورزشکاران گیاه خوار می توانند نیازهای آهن آهن است.  کمبود ذخایر حاصلضعیف 

مکمل نیاز به بدون  روزانه از خوراکی های غنی از آهن، درصورت مصرف خود را

این خوراکی ها شامل حبوبات ، سبزیجات سبز تیره ، آلو ، ملاس سیاه   دریافت کنند.

 Cو نان های غنی شده می باشد. ترکیب این موارد با خوراکی های غنی از ویتامین 
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مانند گوجه فرنگی ، مرکبات ، هندوانه ، کیوی ، کلم بروکلی و یا فلفل جذب آهن از 

 . افزایش می دهدرا منابع گیاهی 

وعده های شامل کراکر گندم و نان های غیر تخمیر شده اجتناب کنید زیرا  از چائی و

 حاوی فیتات هستند که جذب آهن را کاهش می دهد. 

اکی هایی مانند سس گوجه آهن اضافه می نکته : پخت و پز در ظروف آهنی به خور

 کند. 

 

 آب ، الکترولیت ، کربوهیدرات ، قبل و در هنگام ورزش

زش هنگام ور درزیرا ما اغلب  ،مایعات بسیار مهم استاز دست دادن دانستن مضرات 

ر دو ه و مصرف بیش از حد مایعات کم شدن آب بدنمی کنیم. ناحساس تشنگی 

 اگرچه نوشیدن آب ساده د.ند خطرناک باشنمی توان و  عملکرد را کاهش می دهند

خوب است ، نوشیدنی های حاوی الکترولیت و برای اکثر رویداد های ورزشی 

مانند نوشیدنی های ورزشی و آبمیوه های رقیق شده با اندکی نمک می کربوهیدرات 

افزایش کارائی در ورزش کمک کند. از روش زیر  حتی تواند به حفظ تعادل مایعات و

نات ول ورزش و بعد از تمریطبرای تعیین مقدار مناسب مایعات برای مصرف قبل و در 

 طولانی پیروی کنید.

. و به ازای هر نیم کیلو وزن از کنیدوزن خودتان را قبل و بعد از ورزش روشی که 

ی کنترل شید تشنگی راه مطمینی برادست رفته دو لیوان آب بنوشید. به یاد داشته با

 آب از دست رفته نمی باشد.
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 دستورالعمل پایانی

برای جمع بندی سلامت و منفعت های احتمالی یک رژیم گیاه خواری به یاد 

اکثرا  خوراک های گیاهیداشته باشید که رژیمی انتخاب کنید که حاوی تنوع 

سبزیجات  ،میوه ،غلات صبحانه ،پاستا  ،فراوری نشده که باید شامل غلات کامل 

 و در صورت لزوم لبنیات و تخم مرغ باشد.  ،دانه ها  ،مغزها  ،حبوبات  ،

 

  

 

 

 

 ترجمه : ماندانا کریمی

 جهت دسترسی به منابع و مقالات بیشتر به ما بپیوندید.

 https://t.me/Mandys_VIلینک کانال تلگرام :   
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