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تغذيه�ى مناسب
انجوك و نودان كواى شناگربر

شناگران كم سن و سال براى آن�كه
بتوانند در مسـابـقـات پـيـروز شـونـد و
عملكرد شناى خود را بهبود بخشنـد،
مجبور هستند ساعت�هاى زيادى را بـه
تمرينات شنا بپردازند. اگرچـه تـعـداد
مسابقات شناى كودكان و نوجوانان در

 محدود است، اما مسابقاتًايران نسبتا
شـنـاى آمـوزشـگـاهــى، قــهــرمــانــى
گـــروه�هـــاى ســـنــــى كــــشــــورى،
جشنواره�هاى استعداديابى و بعضى از
مسابقات مناسبتى ديگر، جايگاه�هايى
براى رقابت�هـاى شـنـاگـران كـودك و
نوجوان به�شمار مى�آيند. به هـرحـال،
تغذيه مى�تواند به دلايل متفاوت بـراى
اين دسته از شناگران نقش سودمـنـدى
داشته باشـد. بـعـضـى از ايـن دلايـل و

اهداف تغذيه�اى عبارت�اند از:

بايد سوخت كافـى را داشـتـه بـاشـنـد.
نيازهاى تغذيه�اى اين ورزشـكـاران در
تأمين سلامت و بهبود عملـكـرد آن�هـا
نــقــش بــســزايــى دارد. شــنــاگــران
كـم�سـن�وسـال تـنـهـا در صـورتــى�كــه
تـغـذيـه�ى مـنـاسـبـى داشـتـه بـاشـنــد،
روزبـه�روز بـهـتـر مـى�شـونـد. پــس از
مسابقات و تمرينات، سريع�تر به حالت
اوليه�ى خود برمى�گردند و ذخاير انرژى
خــود را بــاز مــى�يــابــنــد. در غــيـــر
ايـن�صـورت، احـسـاس خـسـتـگــى،
تـحـريـك�پـذيـرى و خــواب�آلــودگــى
مى�كنند و آرام�آرام علاقه�ى خـود را بـه
شنا نيز از دست مى�دهنـد. بـه تـدريـج
حدنصاب�هـاى زمـانـى ايـن گـروه هـم
دچار افت مى�شود و نااميدى بر ايشان
سايه مى�افكند. اين نكته خيـلـى مـهـم

به�ويژه در دختران شـنـاگـر از اهـمـيـت
بـيـشـتــرى بــرخــوردار اســت. آهــن
مسئوليت بـسـيـار خـطـيـرى در حـمـل
اكسيژن در كل بدن بر عهده دارد و براى
به اوج رسيدن سطوح انرژى در بـدن،
داراى اهميت زيادى است. كمبود آهن
مـى�تـوانــد شــنــاگــر جــوان را دچــار
خستگى، افت عملكرد در تمرينات و
مسابقات كند. بهترين منابع غذايى آهن
شامل گـوشـت قـرمـز، جـگـر و قـلـوه
است. بايد هر هفته حداقل سه تا چهار
بار گوشت قرمز را در برنامه�ى غذايـى
گنجاند. ساير منابع آهن عبارت�اند از:
سبزيجات برگ پهن سبز مثل اسفناج،
بنشن�ها مثل عدس و لوبيا، تخم�مرغ و
غلات غنى صبحانه. البته بهـتـر اسـت
همراه با منابع گياهى آهن، قدرى هـم

دكتر شهرام فرج	زاده موالو
سانىاطلاع�ر

كمك به رشد و نمو در طول سال؛●
دريافت كالرى كافى در طول روز؛● 
دريافت آهن و كلسيم كافى در رژيم● 

غذايى روزانه؛
دريافت كربوهيدرات و پروتئين و نيز● 

چربى مناسب در رژيم غذايى؛
دريافت مايعات كافى؛● 
آگاهى از مسائل احتمالى وزن بدن و● 

تصوير بدنى در شناگر

شد و نمو در حد مناسبر
تغذيه�ى كافى روزانه (نه فقط قبـل
از مسـابـقـات يـا جـشـنـواره هـا) بـراى
شناگران جوان و كم�سن و سال بسيـار
مهم است. تمام كودكان و نوجـوانـان

است كه كودكان و نوجوانان از اشتـهـا
بـه�عـنـوان يـك عـلامـت خـوب بــراى
دريافت غذا استفـاده كـنـنـد. مـربـيـان
ايشان هم بايد تغييرات اشتها را به�عنوان
يـك عـلامـت تـمــريــن�زدگــى جــدى

بگيرند.
در ايـن زمـيـنـه بـايـد كـل اعـضـاى
خانواده رويكرد مثبتى داشته بـاشـنـد.
چنـان�چـه اعـضـاى خـانـواده رويـكـرد
مناسبى داشته باشند، احتمال كفـايـت

تغذيه�اى شناگر بيشتر خواهد بود.

اد معدنىمو
در ميان مواد معدنى، آهن و كلسيم
بيش از همه اهـمـيـت دارنـد. ايـن امـر

از مواد غنى از ويـتـامـيـن ث هـم�چـون
آب�ليمو و مركـبـات، و تـوت�فـرنـگـى
استفـاده كـرد. حـتـى گـاهـى مـى�تـوان
نـوشـيـدنـى�هـاى حـاوى ويـتـامـيـن ث
مصرف كـرد تـا مـيـزان جـذب آهـن بـه

حداكثر ميزان خود برسد.
در مورد كلسيم بهتر است روزانـه
حداقل دو تا سه واحد از محـصـولات
لبنى يا سوياى غنى شده استفاده كرد.
نمونه�هايى از يك واحد عبارت�اند از:
يك فنجان شير كم�چـرب، يـك پـيـالـه
ماست، دو تكـه كـوچـك از پـنـيـر كـم
چرب. كنسـرو مـاهـى كـه تـيـغـه�هـاى
پخته�شده�ى ماهـى هـمـراه گـوشـت آن
باشد، سبزيجاتى مثل اسفناج، آجيـل
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و تخمه�ها، ساير منابع كلسيم هستند.
نـان، مـاكـارونـى، سـيـب�زمــيــنــى،
ميوه�ها، و غذاهـاى غـنـى از كـلـسـيـم

كمك بسزايى در اين زمينه مى�كنند.

ات�ها)هيدراهميت قندها (كربو
مصرف قندها باعث حفظ قند خون
و هـوشـيــارى كــودكــان در مــدرســه
مى�شوند. به دليل اين�كه ظرفيت بـدن
در نگه�دارى كربوهيـدرات مـحـدودى
است، ترجيح دارد در هر وعده يا ميان
وعـده، مـقـدارى كـربـوهـيــدرات بــه
شكل�هـاى مـتـفـاوت مـصـرف شـود.
شناگران جدى و نخبه�ى كم�سن و سال

گاهى لازم است دو بار در روز
 به مدت چهارًو جمعا

سـاعـت تـمـريـن

است كه نـاهـار كـودك هـم بـه خـوبـى
تمهيد شده باشد. چرا كه تنها يك ناهار
خوب مى�تواند آن�هـا را بـراى تـمـريـن
بعد�از�ظهر به خـوبـى آمـاده نـگـه دارد.
هم�چنين بايد به شناگر گفتـه شـود، در
طــول روز بــه انــدازه�ى كــافــى آب و
مايعات بنوشند. حتى براى بچه�هايـى
كه سن بالاتـرى دارنـد، بـايـد بـه فـكـر
ته�بندى مـنـاسـبـى هـم بـراى عـصـرانـه
باشيم؛ چرا كه آن�ها به انرژى بيشتـرى
نياز دارند. نكته�ى ديگر اين اسـت كـه
وقتى پاى مواد قندى به�ويژه مواد شيرين
در مـيـان اسـت، بـايـد بـه بـهــداشــت

دندان�ها هم توجه خاص داشت.

دنوش فرصم تاعفد هب دياب هك ىمهم ىياذغ داوم .١لودج

غلات
غلات صبحانه، نان، تورتيلا (ذرت مكزيكى)، بيسكويت،
ويفر، انواع كيك، برنج، ماكارونى، و انواع نو دل (هرچنـد

كه نودل�ها به تازگى وارد بازار مواد غذايى ايران شده�اند)
لبنيات

انواع شير ساده و طعم�دار، ماست ساده و ميوه�اى، دسرهاى
حاوى شير (كه امروزه در حال رواج هستنـد)، مـحـصـولات

لبنى سويا
ميوه�ها

انواع ميوه�هاى تازه، كمپوت�ها يا حتى ميوه�هاى خشك شده،
آب ميوه�ها

سبزيجات و بنشن�ها
ـوبل ،دوخن ،نيريش ىنيمز�بيس ،نيريش ترذ ،ىنيمز�بيس
لاقـاب ،ايوس ى�هناد ،سدع ،ايبول ،ىياوـلح ودك ،ردنغچ و
)دنراد تيساسح نآ هب هك ىناسك ىاهنم(

ميان وعده�هاى شيرين و ساير مواد
كلوچه، كيك، ژله، انواع نوشابه�ى ورزشى

كـــنـــنـــد و زمــــان
بازگشت بـه حـال اولـيـه را در

مدرسه بگذرانند. اين امر باعث اعمال
فشار زيادى بر آن�ها مى�شود. بنابراين،
برنامه�ى آن�ها را بايـد طـورى طـراحـى
كرد كه در دفعـات هـرچـه بـيـشـتـرى،
غذاى پر از كربوهيدرات ميـل كـنـنـد.

، فهرستى از غذاهايى را نشان١جدول 
مـى�دهـد كـه لازم اسـت، كـودكــان و
نوجوانان شناگر به دفعات مصرف كنند

تا سوخت كافى را به ايشان برساند.
 صبحانه در بوفه�ى استخر يـاًغالبا

در صورتى�كه زمان كافى براى عزيمت
به خانه وجـود نـداشـتـه بـاشـد، در راه
مدرسه صرف مى�شود. اين خيلى مهم

تئيناهميت پرو
شـنـاگـران ضـمـن ايــن�كــه انــواع
مـتـنـوعـى از مـواد غـذايـى را مـصـرف
مى�كنند، بايد به مصرف پروتئين كافى
در برنامه�ى غذايى توجه كـافـى داشـتـه
باشنـد. امـروزه مـى�دانـيـم كـه مـنـابـع
پروتئين دو نوع حـيـوانـى و گـيـاهـى را
شامل مى�شوند. مصرف هر دو گونه�ى
پروتئين براى تضمـيـن رشـد كـافـى در
كودكان و نوجوانان شناگر لازم است.
از ديگر موارد عملكرد پروتئين مى�توان
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به موارد زير اشاره كرد:
ترميم بافت�ها؛● 
تقويت دستگاه ايمنى بدن؛● 
مقابله با عفونت�ها؛● 
گاهى مصرف به�عنوان سـوخـت در● 

حين فعاليت.
نياز پروتئيـنـى بـچـه�هـاى شـنـاگـر
نسبت به بچه�هاى كم�تحرك�تـر قـدرى

 نمونه�هايـى از٢بيشتر اسـت. جـدول 
غذاهاى پرپروتئين را معرفى مى�كند كه

براى رشد شناگران لازم است.

جايگاه چربى�ها كجاست؟
همه�ى بچه�ها بـه كـمـى چـربـى در
برنامه�ى غذايى خود نياز دارند تا رشد
و نمو بدنى�شان دچار مشكـل نـشـود.

 به همه�ى افراد اعم از كودكـانًمعمولا
و نوجوانان توصـيـه مـى�شـود، مـيـزان
چربى اشباع�شده�ى (منابـع حـيـوانـى و
منابع غذايى فراورى شده) غذاى خود
را كنترل كنند. اما مصرف چربى�هـاى
اشباع نشـده بـراى تـنـدرسـتـى الـزامـى
اسـت. چـربـى�هـاى اشـبـاع نـشـده در
ماهى، آجيل�ها، تخمـه�هـا و آووكـادو

 توصيه مى�شودًوجود دارند. معمـولا

كه كودكان در سنين بالاتر از دو سال از
لبنيات كم�چرب استفاده كنند.

نامـه�ىعده�ها در براهميت ميان و
انان جوغذايى شناگر

گـاهـى يـك مـيـان وعـده تـمـام آن
چيـزى اسـت كـه يـك كـودك هـنـگـام
خستگى يا بيـقـرارى بـه آن نـيـاز دارد.
تحقيقات علمى نشان مى�دهند، مـيـان
وعده�ها سهم مهمى در دريافت غذايى
روزانـه�ى كـودكـان دارنــد و بــايــد در
انتخاب گزينه�هاى مناسب دقت كافـى
به�عـمـل آورد. بـازيـابـى شـنـاگـر بـيـن
جلسات تمرين و بين مسابقـات وقـتـى
«فعال» است كه غذاها و نوشيدنى�هاى
مـنـاسـب بـه انـدازه�ى كــافــى در ايــن
مـوقـعـيـت�هـا مـصـرف شـود. در ايـن

 نوشيدنى�ها راًمواقع، كودكان معمولا
بـهـتـر مـى�پـذيــرنــد. آب�مــيــوه�هــا،
شيـركـاكـائـو و نـوشـابـه�هـاى ورزشـى

گزينه�هاى مناسبى هستند.
به�غير از نوشيدنـى�هـا مـى�تـوان از
غذاها هم به�منظور بـازيـابـى سـريـع�تـر
استفاده كرد. به اين منظور كنسروهاى
ميوه يا ماست مـيـوه�اى، مـاكـارونـى،

شكلات�هاى غلاتـى و شـكـلات�هـاى
ميوه�اى مناسب هستند. پيشنهـادهـاى

 ارائه٣بيشترى در اين زمينه در جدول 
شده است.

شـيـدنكـان بـه نــودتـشـويـق كـو
مايعات

ى�هزادنا هب تاعيام تفايرد تيريدم
نداد تداع .دراد تيمها اهاذغ �تفايرد
ىرما تاعيام مـظنم نديشون ـهب ناكدوك
ندب ندش بآ مك .تسا تيمها اب رايسب
نارگانش زا �هورگ نيا رد عياش هلئسم كي
رد كدـوك ـهك�ـىمـاـگنه هـژيو�ـهب ؛ـتسا
ىمـرگ ىاوه هك هدـيشوپرس ىاهـرختسا
نـاتسبات رد زابور ىاهرـختسا رد اي دنراد

دروم عوضـوم نيا هنافسأتم .دنك�ىم انش
نـاكدــوك ـهب .دـوش�ــىم ـعقاو ـتــلـفغ
نيح رد زين و انش زا لبق ،دينك ناشنرطاخ

نيرـتهب بآ .دنشـونب ىفاك تـاعيام ،نآ
كي ،تيلاعف نيح رد اما ،تسا ىنديشون
حلاما و دنق هك راد�معط ىشزرو ىنديشون

رـايـسب ىژرنا ـعبـنم ،دشـاب هـتشاد ىفـاك
.دوب دهاوخ ىا�هدننك�كمك

ط بـهمديريت وزن و مسائل مربو
كاندتصوير بدنى در كو

شناگران كم�سن و سال (و مربيـان
آن�ها) ممكن است نگران تغييرات وزن
بدن در حين دوره�هـاى رشـد شـونـد.
رشد انفجارى بدن كودكـان مـى�تـوانـد
تغييراتى ناگهانى در بـدن آن�هـا ايـجـاد
كند. در اين دوره، كودكان نسبـت بـه
شكل بدن خود حساس�تر مى�شـونـد و
آن را با بدن شنـاگـران ديـگـر مـقـايـسـه
مى�كنند. گاهى حتى ممـكـن اسـت از
شكل بدنى خود متنفر شوند. ايـن امـر
تا حدى طبيعى است، چرا كه در شـنـا
ورزشكاران حداقل لباس را مى�پوشند
و با يك مايو به رقابت مى�پردازند. اين
وضعيت باعث مى�شود تا كوچك�ترين

. غذاهاى مناسب دوره ى رشد٢جدول

گوشت، غذاهاى دريايى و تخم�مرغ
گوشت گوساله، گاو، گوسفند، مرغ و بوقلمون

ماهى تازه، كنسرو شده يا منجمد و ساير غذاهاى دريايى
تخم�مرغ

لبنيات و غذاهاى خانواده�ى سويا
شير، پنير و ماست

شير و ماست غنى شده سويا با كلسيم
بنشن�ها، آجيل و تخمه�ها

لوبياى پخته، جاى�گزين�هاى گوشت مثل سويا، تخمه�هـاى
 بادام، بادام�زمينىًآفتابگردان و كدو، آجيل�هاى خام مخصوصا

و كره�ى بادام زمينى

.بعضى از٣جدول
ميان وعده�هاى خوب و مناسب

نان و كلوچه
ميوه�هاى تازه يا كنسرو شده

نان و سبزيجات تازه
نودل كنسرو شده

آجيل و كشمش
ماست كم�چرب

كيك�هاى كم�چرب
بيسكويت با تفاله�ى زياد

غلات صبحانه با شير
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ناحيه�ى تجمع چربى خود را بيش از حد
متعارف بپندارند. مـربـيـان و والـديـن
خودشان نبايد بر اين گونه حساسيت�ها
بيفزايـنـد و بـه جـاى تـوصـيـه بـه رژيـم
گرفتن، از كودك يا نوجوان بخواهنـد
كه برنامه�ى غذايى متنوع داشته باشد.
محروميت�هاى غذايى در بلندمدت بـه
سوء تغذيه، رشد ناكافى و اختـلالات
تغذيه�اى مى�انجامـد. الـبـتـه هـمـيـشـه
مشكل اضافه وزن نيست. شناگـرانـى
هم هستند كه مدام بايد به آن�ها گوشزد
كرد، غذا و مايعات كافى مصرف كنند
تا نـيـاز بـدنـشـان بـه انـرژى را بـرآورده
سازند. يكى از مـشـكـلات رايـج ايـن
است كه گاهى به�خاطر تمرينات شنا،
كودك يا نوجوان شناگر به�طور موقت
دچار كاهش اشتها مى�شود. به هميـن
دليل هم هست كـه مـدام بـه والـديـن و
مربيان توصيه مى�شود، بـه مـسـئـلـه�ى
ميان وعده�هاى سالم و مـغـذى تـوجـه
بيشترى داشته باشند. تجربه به ما ثابت
كـرده اسـت، راه�حــل مــشــكــلات و
كمبودهاى غذايى برخى از شناگـران،
ميان وعده�ها هستند. البته بايد مراقب
تنقلات بى�خاصيت يا حتى مضر مـثـل
انواع چيپس و پفك باشيم. سيب�زمينى

 مشكل�ساز است.ًسرخ كرده هم غالبا
به شناگرانى كه مى�خواهند وزنشان
را افزايش دهند و بـه حـجـم عـضـلات
خود نيز اضافه كنند، توصيه�ى مـا ايـن
است كه غذاى بيشتـرى در هـر نـوبـت
بـخـورنـد و مـيـان وعـده�هـاى خـيـلــى
خوب، مثـل آجـيـل خـام و مـيـوه�هـاى
خشك شده و نوشيدنـى�هـاى ورزشـى
مصرف كنند. در مورد دختران شناگر
هم بـايـد تـأكـيـد ويـژه�اى بـر مـوضـوع
دريـافـت مـواد غـذايـى حـاوى آهــن و
كلسيم داشت. يك نكته�ى ظريx اين
است كه نبايد غذاهاى غنـى از ايـن دو
ماده�ى معدنى را باهـم مـصـرف كـرد؛

چرا كه مصرف كلسيم مى�تواند موجب
 مصرف ماستًدفع آهن غذا شود (مثلا

يا دوغ همراه غذاهاى گوشتى).

دسال اضافـه وزناگر شناگـر خـر
د؟داشته باشد، چه بايد كر

اًبلاغ ناكدوك رد نزو�هفاضا تيريدم
هيذغت صصختم اي سانشراك كي كمك هب
ميژر زا دياب .دراد زاـين جلاعم ـكشزپ اي
ناكدوك .درك بانتجا اًدج كدوك هب نداد
و دنتسه دشر نارود راظتنا رد لاحره هب
ـميدـقت« ار نزو ـهفـاضا زا ـىـشخب ـديـاب

هار .دـرك بوسـحم هرود نيا هب »ـىندش
زا هك تسا نآ لكشم نيا لح ىارب هداس
زور لوط رد كدوك ىتفايرد ىرلاك نازيم
نازيم هب ،درك قيوشت ار وا و تساك ىردق
انش هـلمج زا ىشزرو تيلاعف هب ىـرتشيب
ىاهاـذغ و اه�هدعو�نـايم .دوش لوـغشم
نيا ىارب ىبوخ رايسب ىاه�هنيزگ برچ�مك
ار اه�نآ ـدياب نـينچ�مه .دـنتسه نـاكدوك
ىرتشيب ىاه�هويم و تاعيام هك درك قيوشت
ديشاب هتشاد تقد هتكن نيا ـهب .دننك ليم
ىراـزگرب مـاـگنه ـاه�ـهچب زا ـىـضعب ـهك
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ديهش رختسا« رد ىبايدادعتسا ى�هراونشج
كت و ـسفنت ىهـاتوك دهاش ،»ىرـوشك

هك مدـوب ناوجون ـرگانش ـكي ىاه�ـهفرس
.تشاد نزو ـهفاضا مرگوليك٢٠ لقادح
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