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سپاسگزاری

سلپاس‏از‏ایزد‏منان‏که‏به‏من‏نیرو‏داد‏تا‏به‏این‏مرحله‏از‏علم‏برسلم‏و‏
هیلچ‏گونله‏محبتی‏را‏از‏ملن‏دریغ‏نکرد‏و‏در‏تمامی‏مراحلل‏زندگی‏ام‏مرا‏

قوت‏قلب‏بود.
سپاس‏از‏برادر‏عزیز‏و‏مهربانم‏که‏همچون‏کوهی‏استوار‏در‏تمامی‏زندگی‏ام‏
پشلتیبانی‏محکم،‏یاوری‏دلسلوز‏و‏فداکار‏و‏مطمئن‏برایم‏بود‏و‏هست؛‏چه‏

در‏روزهای‏خوب‏و‏چه‏در‏سختی‏ها‏و‏دشواری‏های‏زندگی.
تقدیلم‏بله‏خانلواده‏ی‏عزیزم‏که‏با‏وجودشلان‏انگیزه‏می‏گیرم‏و‏سلختی‏ها‏
برایلم‏هیلچ‏معنایی‏نلدارد‏و‏با‏همیلاری،‏همدلی‏و‏تلاش‏تحسلین‏برانگیز‏
آنهاست‏که‏به‏این‏منظور،‏نائل‏شدم.‏و‏تقدیم‏به‏شما‏عزیزان‏که‏این‏کتاب‏

را‏انتخاب‏کردید.



مقدمه ناشر

در‏سال‏های‏اخیر‏با‏ورود‏سرمایه‏گذاران‏به‏دنیای‏ورزش‏حرفه‏ای،‏واژه‏
صنعتی‏شدن‏ورزش‏بیش‏از‏پیش‏به‏چشم‏می‏خورد‏و‏متعاقب‏آن‏تیم‏های‏
تحقیقاتی‏در‏زمینه‏های‏علوم‏ورزشی‏با‏استفاده‏از‏امکانات‏فوق‏پیشرفته‏به‏

دنبال‏کشف‏راه‏های‏مؤثر‏در‏ارتقاء‏عملکرد‏ورزشکاران‏می‏باشند.
در‏کتلاب‏حاضلر،‏با‏اسلتفاده‏از‏مطاللب‏موجود‏در‏کتاب‏هلای‏فیزیولوژی‏
ورزش،‏تغذیه‏ورزشلی‏و‏زمان‏بندی‏به‏بررسلی‏تغذیه‏ورزشی‏و‏همچنین‏
برنامه‏ریزی‏مناسلب‏برای‏تغذیه‏قبل،‏حین‏و‏بعد‏از‏صعود‏در‏کوهنوردی‏

پرداخته‏شده‏است.
یکلی‏از‏نقاط‏قوت‏این‏کتاب،‏تلفیق‏مباحث‏تئوریکی‏و‏کاربردی‏در‏زمینه‏
تغذیه‏ورزشی‏در‏کوهنوردی‏می‏باشد‏که‏از‏این‏لحاظ‏در‏نوع‏خود‏منحصر‏

به‏فرد‏محسوب‏می‏شود.
بسلیاری‏از‏مربیلان‏و‏ورزشلکاران‏در‏سلطوح‏مختلف،‏اطلاعلات‏علمی‏و‏
تئلوری‏خوبلی‏در‏زمینله‏تغذیه‏ورزشلی‏در‏کوهنوردی‏دارنلد‏و‏بلعکس،‏
بسیاری‏از‏این‏افراد‏به‏صورت‏تجربی‏در‏این‏زمینه‏به‏تکنیک‏های‏کاربردی‏
مناسلبی‏مشلرف‏هسلتند.‏ولی‏متأسلفانه‏یکی‏از‏دلایل‏اینکه‏علم‏تغذیه‏در‏
بسلیاری‏از‏فعالیت‏های‏کوهنوردی‏هنوز‏به‏صورت‏سلنتی‏انجام‏می‏شلود،‏
علدم‏تلفیلق‏مباحلث‏علمی‏و‏کاربردی‏می‏باشلد‏که‏در‏این‏کتلاب‏به‏دنبال‏

برطرف‏کردن‏این‏مشکل‏بوده‏ایم.
در‏مباحث‏روانشناسلی‏کلاسیک،‏مهمترین‏قسمت‏هر‏گونه‏فعالیتی،‏بخش‏
اول‏و‏نقطله‏شلروع‏آن‏لحاظ‏می‏شلود.‏که‏در‏ادبیات‏غنی‏فارسلی،‏شلاعر‏



بزرگ صائب تبریزی شعری با همین مضنون سروده است که می‏فرماید:
چون گذاره خشت اول بر زمین معمار کج
 گر رساند بر فلک، باشد همان دیوار کج

تغذیه و زمان بندی تغذیه قبل، حین و بعد از فعالیت کوهنوردی، اولین 
بخش هر فعالیت ورزشی را به خود اختصاص می‏دهد و زمانی ما می‏توانیم 
برای یک برنامه کوهنوردی به حداکثر توانمندی دست یابیم که علم تغذیه 
ورزشی را به صورت علمی و تخصصی در این زمینه طراحی کنیم و متعاقباً 
در صورتی که کوهنوردان، یک تغذیه مناسب و همچنین زمان بندی تغذیه 
قبل، حین و بعد از یک فعالیت کوهنوردی را انجام دهند، برای دست یابی 

به موفقیت و هدف، مستعدتر خواهند بود.
به قول حضرت مولانا جلال الدین:

نام احمد نام جملۀ انبیاست
چون که صد آید نود هم پیش ماست

چشمداشت من از شما مربیان و ورزشکاران و خوانندگان محترم این است 
کـه مشـکلات و نقاط ضعـف کتاب حاضر علی رغم تلاش فراوان، که از 
دیـد مـن پنهان مانده اسـت را از طریـق راه‏های ارتباطی مطـرح کنید تا در 
ویرایـش جلدهـای بعدی کتاب، بدان‏ها اهتمام ورزم و اصطلاحات لازم را 
اعمـال کنـم. این بزرگواری و مرحمت را پاس مـی‏دارم و به نیکویی از آن 

استقبال می‏کنم.



در‏پایلان،‏امیلدوارم‏کله‏مطاللب‏این‏کتاب‏باعث‏تغییر‏نگرش‏شلما‏شلود‏
و‏بله‏صلورت‏کاربلردی‏و‏عملکردی،‏بخش‏هلای‏کتلاب‏را‏در‏برنامه‏های‏
کوهنلوردی‏خلود‏بله‏کار‏گیریلد‏و‏به‏بهتریلن‏عملکرد‏خود‏در‏این‏رشلته‏

ورزش‏کوهنوردی‏برسید.
از‏طریق‏راه‏های‏ارتباطی‏زیر‏می‏توانید‏نظرها‏و‏پیشلنهادهای‏خودتان‏را‏با‏

من‏در‏میان‏بگذارید:

Shaho.golkar@gmail.com

@shahogolkar

Shaho.golkar

@shaho.golkar



پیشگفتار   

تغذیـه درکوهنـوردی یکـی ازمهم تریـن عوامل حفظ انـرژی، افزایش 
استقامت و پیشگیری از خستگی و آسیب‏های احتمالی در طول مسیر است. 
تمامی حرکات بدن شما به وسیله ی سوخت حاصل شده از غذاهای مصرفی 
ایجاد می‏شود. چه این حرکات جزئی، کوچک وآسان باشند مثل ضربه زدن 
به انگشتان پا و یا کاملا خسته کننده مثل ورزش کوهنوردی. بدن با آزاد کردن 
انرژی موجود درسـلول بـرای این حرکت خاص، سـوخت فراهم می‏کند. 
زمانـی که غذا می‏خورید، انرژی و یـا کالری موجود درآن پس ازهضم 
تغییرشـکل پیدا کرده وبه شـکل مورد نیاز در سـلول برای مصارف بعدی 
ذخیره می‏شـود. زمانی که شما کالری می‏سـوزانید در واقع درحال مصرف 

انرژی برای سوخت موردنیاز حرکت‏ها وفعالیت‏ها هستید.
هریـک از عملکردهـای بدن)ضربان قلـب، تنفس، ریه هـا، فعالیت کلیه‏ها 
وکبـد، انقبـاض عضلات( نیاز بـه انـرژی دارد. آگاهی ازاصـول تغذیه ای 
مناسب برای این فعالیت ، نه تنها به سلامت فرد کمک می‏کند، بلکه کیفیت 

تجربه کوهنوردی را به میزان زیادی ارتقاء می‏دهد.
ازآنجایـی کـه فعالیـت کوهنوردی ترکیبی ازاسـتقامت بدنـی، تمرکز ذهنی 
وتوانایی تطبیق با شـرایط محیطی دشواراست. درچنین شرایطی، بدن برای 
حفظ عملکرد طبیعی خود نیازبه منابع کافی انرژی، مواد مغذی و آب دارد.



بدون‏تغذیه‏مناسلب،‏حتی‏کوهنوردان‏باتجربه‏دچار‏افت‏عملکرد،‏کاهش‏
هوشلیاری،‏اختلال‏درتصمیم‏گیری‏می‏شوند‏ودرموارد‏شدیدتر،‏مشکلاتی‏
مثلل‏افلت‏قند‏خون‏یا‏کم‏آبی‏روبرو‏می‏شلوند‏که‏جان‏آن‏ها‏را‏به‏خطرمی‏

اندازد.

راهکارهای کلیدی: 

نوشیدن‏مداوم‏وبرنامه‏ریزی‏شده‏)حتی‏بدون‏حس‏تشنگی(. 
استفاده‏از‏نوشیدنی‏های‏الکترولیتی‏وایزوتونیک. 
پرهیز‏از‏نوشیدنی‏های‏دیورتیک‏مثل‏قهوه‏زیاد‏یا‏نوشابه. 



تغذیه درکوهنوردی

تغذیله‏عبلارت‏اسلت‏از‏مجموعله‏فعلل‏وانفعالاتی‏که‏باعث‏می‏شلود‏
سللول‏های‏یلک‏موجود‏زنده،‏مواد‏مغذی‏را‏دریافلت‏کنند‏و‏آن‏ها‏را‏برای‏
رشلد‏ونمو،‏نوسلازی‏ونگهداری‏اعضای‏بدن‏به‏مصرف‏برسانند‏وحرارت‏
وانلرژی‏لازم‏را‏بلرای‏انجام‏فعالیت‏هلای‏حیاتی‏بدن‏وسلایراعمال‏مربوط‏
تأمین‏کنند.‏به‏زبانی‏ساده‏تر،‏تغذیه‏عبارت‏است‏از‏رساندن‏مواد‏غذایی‏به‏
بدن‏به‏مقادیر‏متناسب‏وانتخاب‏انواع‏غذاها‏به‏نحوی‏که‏احتیاجات‏روزانه‏
انسان‏به‏مواد‏مغذی‏برآورده‏شود‏وفرد‏احتیاجات‏خود‏را‏برآورده‏سازد.

١
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تغذیله‏عبلارت‏اسلت‏از‏مجموعله‏فعلل‏وانفعالاتی‏که‏باعث‏می‏شلود‏
سللول‏های‏یلک‏موجود‏زنده،‏مواد‏مغذی‏را‏دریافلت‏کنند‏و‏آن‏ها‏را‏برای‏
رشلد‏ونمو،‏نوسلازی‏ونگهداری‏اعضای‏بدن‏به‏مصرف‏برسانند‏وحرارت‏
وانلرژی‏لازم‏را‏بلرای‏انجام‏فعالیت‏هلای‏حیاتی‏بدن‏وسلایراعمال‏مربوط‏
تأمین‏کنند.‏به‏زبانی‏ساده‏تر،‏تغذیه‏عبارت‏است‏از‏رساندن‏مواد‏غذایی‏به‏
بدن‏به‏مقادیر‏متناسب‏وانتخاب‏انواع‏غذاها‏به‏نحوی‏که‏احتیاجات‏روزانه‏
انسان‏به‏مواد‏مغذی‏برآورده‏شود‏وفرد‏احتیاجات‏خود‏را‏برآورده‏سازد.
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نقش مواد غذایی دربدن:↲ 

تأمین انرژی وسوخت مورد نیاز بدن.▪ 
تأمین مواد لازم جهت رشد، نمو و ترمیم بافت‏های آسیب دیده.▪ 
تأمیـن ویتامین‏هـا ومـواد معدنـی که برای رشـد و تنظیـم واکنش‏های ▪ 

مختلف بدن ضروری است.

کالری:

وقتـی متخصصان تغذیـه در رابطه با انرژی سـخن می‏گویند، به انرژی 
پتانسیل موجود درغذا اشاره دارند. کالری، انرژی پتانسیل مصرفی عضلات 

و بافت‏ها است. 
کالـری واحـد انرژی غذایی اسـت. غذایی که می‏خوریـم صرف تأمین 
انـرژی بدن ما می‏شـود و بدن مـا می‏تواند نیـروی لازم را برای حرکات و 

کارهای ارادی وغیرارادی خود به دست آورد. 
متابولیسـم: به معنی سـوخت وسـاز اسـت که از دو عمل آنابولیسـم ▪ 

وکاتابولیسم تشکیل می‏شود.
آنابولیسم: به واکنش‏هایی گفته می‏شود که در روند آن‏ها ذرات شیمیایی ▪ 

به یکدیگر پیوسته ومولکول‏های تنومندی را به وجود می‏آورند.)تبدیل 
گلوکزبه گلیکوژن( این فعالیت‏ها انرژی خواه هستند.

کاتابولیسـم: دراین واکنش‏ها مولکول‏های درشـت بـه ذرات ریزتری ▪ 
تبدیل می‏شـوند. )تجزیه گلوکزبه انیدرید کربنیک وآب( این فعالیت‏ها 

انرژی زا هستند.
متابولیسـم پایه: به میزان سـوخت وسـاز یک فرد درحالت استراحت ▪ 

گفتـه می‏شـود، به شـرطی که تا حـد ممکن غیرفعال باشـد. وقتی بدن 
درحـال اسـتراحت کامل اسـت انـرژی صـرف فعالیت‏هـای پایه خود 
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همچون تنفس، گردش خون، تولید سـلول ها، سـاخت ترکیبات مورد 
نیاز و حفظ دمای بدن می‏شـود. متابولیسـم پایه، 70%-60% کل انرژی 
که بدن روزانه می‏سوزاند را تشکیل می‏دهد. بخش اعظم این انرژی را 
کبد مصرف می‏کند که بیشتربه فرآوری گلوکز و چربی اختصاص دارد.

اهداف اصلی تغذیه در کوهنوردی:↲ 

دمای  تنظیم  به  بلکه  است،  انرژی  کننده  تأمین  تنها  نه  تغذیه ورزشی 
بدن، حفظ عملکرد سیستم عصبی وعضلانی، افزایش تمرکز ذهنی، حفظ 
دربرابر  بدن  مقاومت  وافزایش  الکترولیت‏ها  وتعادل  بدن  هیدراتاسیون 
سرما، خستگی و پیشگیری از بیماری ارتفاع کمک می‏کند. بنابراین تغذیه 
حفظ  برای  بلکه  عملکرد،  بهبود  برای  فقط  نه  است،  مهم  درکوهنوردی 

ایمنی وسلامت کوهنورد درطول مسیر ضروری است.  

چرا تغذیه در کوهستان اهمیت بیشتری دارد:

در ارتفاعات، بدن با چند چالش عمده روبرو می‏شود:
 1 افزایش نیازبه انرژی: بدن در سرما برای حفظ دمای خود کالری بیشتری .

می‏سوزاند. همچنین فعالیت شدید وحمل بار نیاز انرژی را بالا می‏برد.
2  کاهش اشتها درارتفاع: ارتفاع بالا می‏تواند اشتها را کاهش دهد، در  .

حالی که نیاز کالری بیشترمی شود.
 3 تغییرمتابولیسـم: درارتفاعـات بـالا، اسـتفاده بـدن از کربوهیدرات‏ها .

بـه عنوان منبع اصلی انـرژی افزایش می‏یابـد. بنابراین مصرف کافی 
کربوهیدرات حیاتی است.
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 افزایش ازدسـت دادن آب: از‏طریق‏تنفس،‏تعریق‏و‏ادرار‏مایعات‏4. 
بیشتری‏از‏دست‏می‏رود،‏درحالی‏که‏حس‏تشنگی‏کمتر‏می‏شود.

همانطلور‏کله‏قبللًا‏گفته‏شلد،‏آنچه‏کله‏می‏خورید‏بله‏عنوان‏انلرژی‏برای‏
فعالیت‏های‏شما،‏سوخت‏لازم‏برای‏تمرینات‏وسوخت‏وسازعضله‏درزمان‏

ریکاوری‏بعد‏از‏تمرین‏را‏تأمین‏می‏کند.
اسلتفاده‏از‏غذاهای‏مغذی‏به‏عنوان‏منبع‏سلوخت‏و‏انرژی‏کمک‏می‏کند‏تا‏

بدن‏بهترین‏عملکرد‏را‏داشته‏باشد.
غذاهای‏مختلف‏تأثیرات‏متفاوتی‏برگرسنگی،‏سیری،‏سوخت‏وساز،‏هضم،‏

انرژی،‏میزان‏قند‏خون‏و‏ذخیره‏چربی‏شما‏دارند.
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 افزایش ازدسـت دادن آب: از‏طریق‏تنفس،‏تعریق‏و‏ادرار‏مایعات‏4. 
بیشتری‏از‏دست‏می‏رود،‏درحالی‏که‏حس‏تشنگی‏کمتر‏می‏شود.

همانطلور‏کله‏قبللًا‏گفته‏شلد،‏آنچه‏کله‏می‏خورید‏بله‏عنوان‏انلرژی‏برای‏
فعالیت‏های‏شما،‏سوخت‏لازم‏برای‏تمرینات‏وسوخت‏وسازعضله‏درزمان‏

ریکاوری‏بعد‏از‏تمرین‏را‏تأمین‏می‏کند.
اسلتفاده‏از‏غذاهای‏مغذی‏به‏عنوان‏منبع‏سلوخت‏و‏انرژی‏کمک‏می‏کند‏تا‏

بدن‏بهترین‏عملکرد‏را‏داشته‏باشد.
غذاهای‏مختلف‏تأثیرات‏متفاوتی‏برگرسنگی،‏سیری،‏سوخت‏وساز،‏هضم،‏

انرژی،‏میزان‏قند‏خون‏و‏ذخیره‏چربی‏شما‏دارند.

ترکیبات مواد غذایی:  

شش‏گروه‏اصلی‏تغذیه،‏پایه‏های‏تغذیه‏در‏کوهستان:‏

سه طبقه از مواد مغذی وجود دارد: 

کربوهیدرات‏ها،‏پروتئین‏ها‏وچربی‏ها‏که‏به‏آن‏ها‏درشت‏مغذی‏ها‏نیز‏گفته‏
می‏شود.‏که‏برای‏تولید‏انرژی‏وتأمین‏رشد‏وترمیم‏بافت‏های‏بدن‏به‏کار‏می‏روند.

کربوهیدرات ها)منبع اصلی انرژی(:

کربوهیدرات‏ها‏سلریع‏ترین‏منبع‏انرژی‏هسلتند‏ونقش‏کلیدی‏درتأمین‏
سلوخت‏فعالیت‏هلای‏شلدید‏کوهسلتانی‏دارنلد.‏کربوهیدرات‏هلا‏در‏میوه‏
ها،‏آب‏میوه،‏شلیر،‏ماسلت،‏حبوبات،‏ماکارونی،‏نان،‏برنج،‏غلات،‏سلیب‏
زمینی،‏لوبیا،‏سلبزیجات‏وشیرینی‏ها‏یافت‏می‏شود.‏صرف‏نظر‏از‏اینکه‏این‏
کربوهیدرات‏ها‏در‏اصل‏ازکجا‏آمده‏اند،‏تمامی‏آن‏ها‏به‏ذرات‏کوچکتری‏به‏
نام‏قند‏تبدیل‏می‏شوند.‏این‏نوع‏از‏قند‏ساده‏درون‏بدن‏قراردارد‏وساده‏ترین‏
سلاختارکربوهیدرات‏اسلت.‏برخی‏از‏غذاهای‏حاوی‏کربوهیدرات‏سلریعاً‏
به‏ذرات‏کوچکترتقسلیم‏می‏شلوند‏و‏برخی‏زمان‏بیشلتری‏صرف‏می‏کنند،‏
برخی‏فقط‏سلوخت‏مورد‏نیاز‏بدن‏را‏مهیا‏می‏کنند‏و‏برخی‏نیزمغذی‏ترند.‏
کربوهیدرات‏هایی‏که‏سریعاً‏هضم‏می‏شوند‏برای‏سوخت‏رسانی‏قبل،‏حین‏

و‏بلافاصله‏بعد‏ازتمرین‏مناسب‏ترند.
در‏ارتفاعلات‏بلالا،‏بلدن‏بلرای‏حفلظ‏انلرژی‏و‏اکسلیژن‏مؤثلر،‏بیشلتر‏از‏
گلوکزاسلتفاده‏می‏کنلد‏ومصلرف‏کافلی‏کربوهیدرات‏می‏توانلد‏از‏افت‏قند‏

خون‏وخستگی‏جلوگیری‏کند.‏
هرگرم‏کربوهیدرات‏4‏کالری‏دارد.
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تقسیم بندی کربوهیدرات ها:  

کربوهیدرات‏ها‏به‏سه‏دسته‏تقسیم‏می‏شوند:
 منوساکاریدها )قندهای ساده):‏گلوکز،‏فروکتوز،‏گالاکتوز،‏مانوز‏که‏ . 

درمیوه‏جات‏و‏عسل‏وجود‏دارد.
دی ساکاریدها )قندهای دوتایی): ساکارز،‏لاکتوز،‏مالتوز‏که‏در‏قند‏.  

معمولی‏وجود‏دارد.
 پلی ساکاریدها)قندهای مرکب): که‏درنشاسته‏وغلات‏وجود‏دارند. . 

پوسلت‏میوه‏ها‏وسلبزیجات‏نوعلی‏ازکربوهیدرات‏ها‏هسلتند‏که‏باعث‏
هضلم‏و‏دفلع‏ملواد‏زاید‏در‏بدن‏می‏شلوند.‏گفتیلم‏که‏در‏بدن‏انسلان‏تمام‏
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قندها وکربوهیدرات‏ها قبل ازمصرف تبدیل به گلوکز می‏شوند. این گلوکز 
به صورت گلوکز خون اسـت و مورد مصرف مغز وعضلات قرار می‌گیرد. 
پائیـن بـودن قند خون باعـث افت کارایی وتوان کوهنورد می‏شـود و روی 
قدرت وسرعت وی اثرمعکوس می‏گذارد. مازاد قندهای بدن درکبد ذخیره 
می‏شوند. درزمان فعالیت‏های سبک کوه پیمایی عضلات از چربی‏ها استفاده 
می‏کنند، درحالی که مصرف انرژی درکوهنوردی‏های شدید از محل ذخیره 

گلوکزتأمین می‏شود.

منابع پیشنهادی کربوهیدرات‏ها درکوهنوردی:↲ 

نان خشـک، بیسـکویت سـبوس دار، خرما، میوه خشک، شکلات تلخ، 
ژل‏های انرژی زا، بارهای انرژی زا.

پروتئین)حفظ وبازسازی عضلات(:

پروتئین‏هـا بـرای بازسـازی عضلات بعـد از فعالیت ضروری هسـتند 
ودرحفـظ قدرت عضلانی درصعودهای چند روزه مؤثرند. پروتئین درتخم 
مرغ، گوشـت گاو، ماهی، مرغ، بوقلمون، پنیر، لوبیا، سـویا، شیر و به میزان 
کـم تر در آجیـل موجود اسـت. پروتئین‏ها از مولکول‏هـای مختلفی به نام 

آمینواسید تشکیل می‏شوند.
پس ازمصرف غذا، پروتئین به آمینواسید تجزیه می‏شود وجذب جریان 

خون می‏شود.
بسـیاری ازآن‏ها جذب عضلات می‏شـوند وبـرای عملکردهای مختلف 
مثل سـاخت وترمیم عضلات، تشـکیل استخوان، ساخت سلول‏های خونی 

تازه، رشد و نمو و ناخن وغیره مهم هستند.
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برخلاف کربوهیدرات‏هـا کـه بـرای اسـتفاده بعـدی ذخیره می‏شـوند، 
آمینواسیدها نمی‏توانند به مقدار زیاد ذخیره شوند.

اگرچـه آمینواسـیدهای خـاص می‏تواننـد بـرای تأمیـن انـرژی مـورد 
نیازعضلات بسوزند و یا در کبد به گلوکز تبدیل شوند، بدن ترجیح میدهد 
تا آمینواسیدها را برای رشد، ترمیم وعملکرد ایمنی استفاده کند که مخالف 

مصرف انرژی توسط عضلات واندام‏ها است. 
درصعودهـای چنـد روزه، عدم مصرف پروتئیـن می‏تواند باعث تحلیل 
عضلات شود. کوهنوردان به علت فعالیت‏های شدید، طی اجرای برنامه‏های 
کوهنوردی مانند تعریق شـدید، تخریب بافت‏های خونی، صدمات خفیف 
مثل کشـیدگی، پیچ خوردگی و التهاب نیاز به مصرف بیشـتری از پروتئین 

دربدن دارند. هرگرم پروتئین 4 کالری دارد.

��نکته کلیدی

ــس  ــود. پ ــم می‏ش ــرف و هض ــاد آن مص ــدار زی ــر از مق ــریعتر و بهت ــن س ــم پروتئی ــدار ک مق
ــاد، مقدارکــم آن مصــرف شــود. ــدار زی ــه جــای مق ــا ب درغذاه

منابع پیشنهادی پروتئین درکوهنوردی:

آجیل، کره بادام زمینی، گوشت خشک شده، تخم مرغ آب پز.▪ 

چربی ها)منبع انرژی ذخیره(:

چربی‏هـا درصعودهـای بلنـد مدت که با شـدت کمتر  امـا طولانی تر ▪ 
همـراه هسـتند، نقش دارد. همچنین درشـرایط سـرمای زیـاد به تأمین 

انرژی کمک می‏کنند.
چربـی در کره، آجیل، روغن، سـرکه که با آن سـالاد درسـت می‏کنند. ▪ 
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مایونز، گوشـت، لبنیات پرچرب، بسـتنی وغذاهای سـرخ شـده وجود 
دارد. چربـی بـرای هضـم وجذب درجریـان خون مراحـل مختلفی را 
پشـت سـرمی گـذارد. چربی بـه خاطرفرآینـد هضم پیچیده نسـبت به 
کربوهیـدرات و پروتئین مدت زمان بیشـتری درمعـده باقی می‏ماند. به 
خاطر روند آهسـته هضم چربی، امکان مهیا نمودن سـریع انرژی برای 
عضلات وجـود ندارد. پـس ازمصرف چربی نزدیک بـه زمان تمرین، 

کمک کننده نخواهد بود. 
بـه محـض تمرین، تمامی فرآیندهای گوارش کند می‏شـود ودرصورت 

مصرف چربی نزدیک زمان تمرین عملکرد شما مختل می‏گردد.
برای تأمین انرژی پایدار در کوه، باید تعادلی بین سه گروه اصلی غذایی 

برقرار باشد.
چربی‏هـا کالری بالاتری نسـبت به کربوهیـدرات و پروتئین دارند و هر 

گرم چربی 9 کالری دارد.

چربی‏ها دربدن وظایف زیادی انجام می‏دهند:

چربی‏ها عایقی در برابر اتلاف گرمای بدن و ورود سرما هستند.▪ 
چربی‏ها باعث مزه وطعم غذاها می‏شوند.▪ 
چربی‏هـا باعـث حفاظـت از اعضای حیاتی بدن ماننـد کلیه ها، قلب و ▪ 

بافت‏های عضلانی در برابرضربات می‏شوند.
چربی‏ها باعث نقل و انتقال ویتامین‏های محلول درچربی هستند.▪ 

)A-D-E-K(
کلام آخر: چربی‏ها اغلب بعنوان یک عامل شرور در رژیم غذایی تلقی 
می‏شود، اما بدن انسان برای فرآیندهای مختلف ازجمله ساخت هورمون‏ها 


