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دكتر شهرام فرج	زاده موالو

v�UÝ—ÅŸöÞ«

ناناوج و ناناوجون لابتوف رد          

يهذتغ

رشته�ى ورزشى فوتبال، بيشتريـن
ميزان مشاركت ورزشـى نـوجـوانـان،
جوانان و بـزرگ�سـالان را در سـراسـر
جهان به خود اختصاص داده است. در
ايران نيز بى�هيچ ترديد مى�توان گفت،
اكثـر كـودكـان و نـوجـوانـان، سـوداى
فوتبال در سـر دارنـد. در ايـن رشـتـه،
مزايا و فوايد تقويت دستگاه هـوازى،
تـوسـعـه�ى مـهـارت�هـا و مـحـيـط كـار
گـروهـى وجـود دارد، بـدون ايــن�كــه
خــطــرات مــوجــود در ورزش�هـــاى
تماسى، وجود داشته باشد. دختران و
پسران مى�توانند، از سن خيلى كم اين

 مى�تـوانًبازى را شروع كنـنـد. غـالـبـا

براى نوجوانان، قوانين بازى را تغيـيـر
داد يا زمين بازى و زمان آن را با تغييراتى
براى اين گروه سنى در نـظـر گـرفـت.
فوتبال از دبستان تا دانشگاه، رشـتـه�ى
ورزشى محبوب و مشهور اكـثـر افـراد
جامـعـه اسـت. افـرادى كـه اسـتـعـداد
خاصى در اين رشته�ى ورزشى دارند،
تحت حمايت مالى بعضى از باشگاه�ها
قرار مى�گيرند. البته به هرحال عده�اى
از كودكان و نوجوانان، براى تفريـح،
بـدن�سـازى يـا ارتـبـاطـات اجـتـمـاعـى

بيش�تر، فوتبال بازى مى�كنند.

تبالط به تمرينات فومسائل مربو
با توجه بـه سـن و وزن بـازيـكـنـان
جوان، تمرينات از مسابقه�ى هفتگى تا
جلسات تمرينى سـازمـان�دهـى شـده،
متغيرند. هدف�هاى تمرين نيز از ساده
و تفريحى تا برنامه�هاى پيشرفته با هدف
توسعه�ى مهارت�ها و بدن�سازى ويـژه
براى بازيكنان فوتبال در سطوح بـالا،
متفاوت هستند. بازيكنان جوان مستعد
فوتبال، گاهى براى تمرين مشتـرك بـا
گروه سنى ديگر يا گروه بزرگ�سال نيز

دعوت مى�شوند.
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ط به مسابقهمسائل مربو
 در مسابقاتًبازيكنان جوان معمولا

هفتگى، در يك فصل ورزشى كوتاه�تـر
از فصل بازيكنـان بـزرگ�سـال شـركـت
مى�كنند. با وجود اين، بازيكنانى كه با
توجه به موقعيت خود در تيم�هاى جدى
عضويت دارند، در تعـداد بـسـيـارى از
مسابقات و تيم�ها حضور مى�يابند. اين
امر سبب خواهد شد كه نيازهاى فيزيكى
سنگينى براى اين بازيكنان جوان ايجـاد
شود و از اين�رو والديـن، مـعـلـمـيـن و
مربيان بايد از خطرات بازى در مسابقات
متعدد آگاه باشنـد. يـك نـكـتـه�ى مـهـم
ديگر، شركت در مسابقـاتـى اسـت كـه
به�صورت تورنمنت برگزار مى�شونـد.
در تورنمنت�هاى معمولى كه مسابقات
آن يك روز در ميان برگزار مى�شـونـد،
نياز به بازگشت به حالت اوليه تـشـديـد
مى�شود. حال اگر اين مسابقات بـرابـر
آن�چه كه در فوتبال نوجـوانـان در ايـران
مشاهده مى�شود، هر روز يك�بار انجام
شود، مى�تواند مشكلاتى را پديد آورد.
يكى از بهترين راه�هـاى مـقـابـلـه بـا ايـن
حالت آن است كه پس از پايان مسابقه،

از غـــذاهـــايـــى بـــا
شـاخــص قــنــدى

متـوسـط تـا بـالا
استفاده شود.

دهـاى غـذايـى و مــســائــلاهـبــرر
ط به آنمربو

بازيكـنـان نـوجـوان و جـوان بـايـد
آموزش كافى ببينـنـد تـا عـادات خـوب
تغذيه�اى را، از همان سن كـودكـى در
خود توسعـه بـخـشـنـد. بـزرگ�سـالـى
زمانى است كه فرد در انتـخـاب غـذا و
آماده�سازى آن استـقـلال كـامـل دارد.
موفقيت ورزشى، انـگـيـزه�اى قـوى را
بـراى تـوسـعـه�ى رفـتـارهــاى
خـوب تـغـذيــه�اى ايــجــاد
مـــــى�كـــــنـــــد.
اطلاعات
لازم  در
ايــــــــــن
خصوص،
به بازيـكـنـان
جـوان كـمــك
مــى�كـــنـــد تـــا
رفتارهاى غـذايـى
را در تــمــريــنــات
روزانه و آماده�سـازى
خـــــــــاص بـــــــــراى
مـسـابـقــات، بــســط و

توسعه دهند.
فيزيولوژى كودكـان و جـوانـان بـا
افراد بزرگ�سـال تـفـاوت�هـايـى دارد.
ساز�وكـارهـاى تـنـظـيـم مـادى بـدن در
كودكان از كفايت كمـتـرى بـرخـوردار
است و بايد توجه خاصى به مـحـيـط،
فعـالـيـت، الـگـوهـا، نـحـوه�ى لـبـاس
پوشيدن و نيز تأمين آب بدن معـطـوف
شود تا از بـروز مـشـكـلاتـى هـم�چـون
افزايش بيـش�از حـد يـا كـاهـش شـديـد
دمـاى بـدن جـلـوگـيـرى شـود. رشــد
ورزشى در دوره�ى كودكى و جوانى به
حمـايـت تـغـذيـه�اى و دريـافـت كـافـى
انرژى، پروتئين و مـواد مـعـدنـى نـيـاز
دارد.جوانان فعال ممكن است، تأمين
نيازهاى خود را براى انرژى لازم و مواد
تغذيه�اى مشكل ببينند؛ به�ويژه وقتى كه
هزينه�هاى انرژى تمرين و رشد اضافـه
ًشـونـد. بـازيـكـنـان جـوان مـعــمــولا
آگاهى�هاى تغذيه�اى كـمـتـرى دارنـد و
اصول مهمى هم�چون تنوع رژيم غذايى

را فراموش مى�كنند.
گرچه چاقى مـفـرط (اضـافـه وزن
شديد و چاقى بيمار�گونه) در كودكان،

نمونه*هايى از غذاهاى غنى از كربوهيدرات

كه شاخص  قندى متوسط تا بالا دارند:

■

اكثر غلات صبحانه
 ■

اكثر انواع برنج
 ■

نان�هاى سفيد و سبوس�دار
 ■

نوشابه�هاى ورزشى و غيرالكلى
 ■

قند و شكر، مربا، و عسل
 ■

سيب�زمينى
 ■

آب�ميوه�ها و ميوه�هاى منطقه�ى حاره

پيشنهادهايى براى دست*يابى به تنوع در رژيم غذايى و غذاهاى غنى از مواد مغذى
غذاهاى جديد و نسخه�هاى غذايى جديد را با روى باز بپذيريد.■

در طول فصل، از اكثر غذاها استفاده كنيد.■ 
تمام گونه�هاى غذاها را دريابيد.■ 
در وعده�هاى غذايى خود، از مخلوطى از غذاهاى سازگار با هم استفاده كنيد.■ 

در هـر وعـده�ى غـذايـى، از مـيـوه�هـا و سـبـزيـجـات اسـتـفـاده كـنـيـد. پـررنـگ بـودن تـعـدادى از مـيـوه�هـا و■  
سبزيجات، نشان�دهنده�ى ميزان بالاى ويتامين�ها و ساير آنتى�اكسيدان�هاى غـذايـى آن�هـاسـت. هـدف
شما بايد اين باشد كه بشقاب خود را تاحد امكان از سبزيجات پررنگ انباشته و آن�ها را ميل كنيد. هر

روز از «رنگين�كمان غذايى» بهره ببريد؛ يعنى از ميوه�ها و سبزيجات رنگارنگ زير بهره ببريد:
 گل�كلم، موز، پياز و سيب�زمينىًسفيد: مثلا■ 
 كلم�بروكلى، عدس، انگور و سيب سبزًسبز: مثلا■ 
 ذغال�اخته، آلو، انگور سياه و كشمشًآبى/بنفش: مثلا■ 
�هويج، زردآلو، هلو، گرمك و مانگوًنارنجى/زرد: مثلا■ 
 گوجه�فرنگى، هندوانه، گيلاس، توت�فرنگى، سيب�قرمز و فلفل قرمزًقرمز: مثلا■ 
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سطح از فوتبال در حال رواج هستند.
البته مصرف مكمل�هاى ويتامينى تحت
نظارت پزشك يـا مـتـخـصـص تـغـذيـه
مـى�تـوانـد مـوجـب ارتـقـاى سـلامــت
بازيـكـنـان كـم�سـن و سـال و حـتـى در
بعضى موارد بهبـود عـمـلـكـرد ايـشـان

شود.
امروزه غذاهاى ورزشى بـا هـدف
تأميـن انـرژى و مـواد مـغـذى كـه طـرز
مصرف ساده�اى دارند، بـه بـازار ارائـه
شده�اند. مصرف اين مواد به�ويژه وقتى
ارزشمند است كـه ورزشـكـار نـتـوانـد
نيازهاى غـذايـى خـود را بـا تـوسـل بـه
غذاهاى معمولى خود برآورده سـازد.

� ايـن غـذاهـاى ورزشـى را بـايـدًغـالـبـا
درست قبل، در حين و بعد از جلسه�ى

تمرين مصرف كرد:
نوشابه�هاى ورزشى (تأمين كننده�ى■

مايعات و كربوهيدرات�ها در حيـن
ورزش)

 ژل�هاى ورزشى (تـأمـيـن كـنـنـده�ى■
كربوهيدرات� بيشتر به�ويژه در حين

ورزش)
وعـده�هـاى غـذايـى مـايـع (تـأمـيــن■ 

كننده�ى كربوهيدرات، پروتئـيـن،
ويتامـيـن�هـا و مـواد مـعـدنـى بـراى
وعده�ى پيش از مسابقـه، بـازيـابـى
پس از مسابقه يا يك رژيـم غـذايـى

پرانرژى)
شكلات ورزشى (تأمـيـن كـنـنـده�ى■ 

كربوهيدرات، پروتئين، ويتامين�ها
 شكل جامـدًو مواد معدنى ـ غالـبـا

شده�ى وعده�هاى مايع)
البته، هزينه�ى اين نوع غذاها را هم

بايد در نظر بگيريد.

شـى و مـسـئـلــه*ىتـغـذيــه*ى ورز
دوپينگ

بازيكنان شركت�كننده در مسابقات
ملى و بين�المللى، بايد در مورد امكان

نمونه*هايى از كربوهيدرات*هاى غنى از مواد

مغذى و تركيبات پرانرژى:

■

غلات صبحانه و شير
 ■

ماست�هاى طعم�دار
 ■

تركيبات ميوه�اى يا مكمل�هاى غذايى مايع
 ■

ساندويچ گوشت و سالاد
 ■

گـوشـت و سـبــزيــجــات تــفــت�داده شــده،

���������������همراه با برنج و ماكارونى

هم�چنان در حـال افـزايـش اسـت، امـا
نوجوانان و جوانـان فـعـال (از جـمـلـه
بازيكنان فوتبال) نياز دارند، غذاى زياد
بخورند. بسيارى از بازيـكـنـان جـوان
مايل�انـد، مـيـزان رشـد بـدن، بـه�ويـژه
عضلات خود را تسريع كنند. هنـگـام
رشد و بلوغ، غذاهاى غنى از انرژى به
ورزشكار كمك مى�كنند، ميزان رشـد
و برنامه�هاى تمرينى ويژه را به حداكثر
برساند. بازيكنان جوان كه به اندازه�ى
كافى غذا مى�خـورنـد، بـه اسـتـفـاده از
مكمل�هاى غذايى نياز ندارند و بايد آگاه
باشند كه با حذف مكمل�هاى غذايـى،
وقفه�اى در رسيدن به موفقيت حاصـل

نمى�شود.

اى دريافت غذاهاىدهايى براهبرر
انرژىپر

 دشـوار اسـت، تـعــدادًمـعـمــولا
دفعات غذا را در يك روز افـزايـش داد

 وعــده غــذا و٩تــا٥(بــراى مــثــال، 
ميان�وعده غذايى). از اين�رو ساده�تر آن
است كه حـجـم غـذا را افـزايـش داد و
انرژى بيشترى دريافت كرد. غذاهـاى
مايـع، سـوپ، شـيـر تـقـويـت شـده و

آب�ميوه�ها، منابع غنى از انرژى هستند
كه براى استـفـاده�ى سـريـع و آسـان در
اختيار بازيكنان قرار مى�گيرند و نسبت
به غذاهاى حجيم، كمتر ناسازگارى و

مشكلى در هضم ايجاد مى�كنند.
غذاهاى شـيـريـن و مـحـصـولات

�نوشيدنى�هاىًويژه�ى ورزشكاران (مثلا
ورزشى)، منابع خـوبـى بـراى تـأمـيـن
كـربـوهـيـدرات و سـايـر مـواد مـغــذى
هستند؛ بـه�ويـژه هـنـگـامـى كـه انـرژى
زيادى مورد نـيـاز اسـت. در يـك روز
پرمشغله، استفاده از بسته�هاى غذايـى
به�خوبى مى�توانـد، انـرژى لازم بـراى
بدن را تأمين كند. بـازيـكـنـان بـايـد از
نوشيدنى�ها و ساندويچ�هاى كوچك و
قابل حمل استفاده كنند تا در طول روز
بـا كـمـبـود انـرژى مـواجـه نــشــونــد.
سازگارى بـا يـك بـرنـامـه�ى تـمـريـنـى
شديد، ميزان مصـرف غـذاهـا و مـيـان
وعده�هـاى جـبـرانـى را بـالا مـى�بـرد و
بدين�ترتيب، قبل و بعد از فـعـالـيـت،
پروتئين و كربوهيدرات به قدر كفايـت

به بدن مى�رسد.

شىمكمل*ها و غذاهاى ورز
اگرچه مصرف مكمل�هـا از سـوى
نهادهاى متعدد، از جمله «انجمن طب
اطـفـال آمـريـكـا» و «كــالــج طــب
ورزشـــى آمـــريـــكـــا»، در

سال١٨گروه�هاى سنى زيـر 
مـمــنــوع شــده اســت، امــا
بــه�هــرحــال تــحــت فــشـــار
رسانه�هايى مثل اينترنت، وجود
مربـيـان كـم�دانـش يـا بـى�تـعـهـد،
مصرف اين مكـمـل�هـا در فـوتـبـال
نوجوانان و جوانان رواجـى بـيـش از
حد يافته است. مكمل�هايى هـم�چـون
كراتين، كارنيتين، اسيدهـاى آمـيـنـه و
بعضى ديگر، از جملـه مـكـمـل�هـايـى
هستند كه بـه شـكـلـى بـى�رويـه در ايـن
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مثبت شدن آزمايش�هاى كنترل دوپينگ
بر�اثر مـصـرف مـكـمـل�هـا، آگـاهـى و
هوشيارى كافى داشته باشند. عوارض
دوپينگ و عوارض ديگر ممكـن اسـت
منشأ تغـذيـه�اى داشـتـه بـاشـنـد. بـراى
مثال، بعضى از مكمـل�هـا در شـرايـط
غيربهداشتى آماده و تهيـه مـى�شـونـد و
سمومى در خود دارند كه ناراحتى�هاى
گوارشى ايجاد مى�كـنـنـد. بـعـضـى از
فراورده�ها هـم فـاقـد مـواد سـازنـده�اى
هستند كه روى برچسب آن�ها ذكر شده
است (به�ويژه آن دسته از مواد سازنـده
كه گـران�قـيـمـت هـسـتـنـد). آلـودگـى
مكمل�هاى غذايى با موادى كه موجب
مثبت شدن آزمايش دوپينگ مى�شوند،
بـسـيـار رايـج اســت ( در بــعــضــى از
مطالعات ادعا شده است كه از هر چهار
محصول، لااقل يك مورد اين ويژگى
را دارد). نام اين تركيبات ممنوعه روى
برچسب ذكر نمى�شود، بنابراين هـيـچ
راهى براى آگاهى از آن�ها وجود ندارد.
درحال حاضر، هيچ ضمانـتـى در
مورد خلوص مكمل�هاى تجارى وجود
ندارد. تنها راه اطمينان ايـن اسـت كـه
ورزشكاران نوجوان و جوان مكمل�ها
را كنار بگذارند. اما اين ورزشـكـاران

 چنين توصيه�اى را نمى�پذيرند.ًمعمولا
بازيكن نوجوان هوشيار بازيكنى است

 بـراى مـصـرف يـك مـكـمــل،ًكـه حـتـمــا
دلايـل مـحـكـم و مـتـقـنــى بــخــواهــد و از
احتمال بسيار اندك مثبت شدن آزمايش

.دوپينگ مطمئن شود
هـيـچ شـواهـدى بـه نــفــع اثــرات
افزاينده�ى حـجـم و قـدرت عـضـلانـى

هـايــى هــم�چــون١«پـيـش هــورمــون»
 و «نورآنـدرسـتـن٢«آندروسـتـن ديـون»

 وجـــــود نــــــدارد. ايــــــن٣ديـــــون»
پيش�هورمون�ها خيلى تبليغ مى�شوند و
هم در فروشگاه�ها و هم در اينترنت، به
فراوانى عرضه مى�شوند، اما اثـرات و

عـوارض جـانـبـى آن�هـا زيــاد اســت.
هم�چنين ادعا مى�شـود كـه بـسـيـارى از
مكمل�هاى گياهى سطح تستوسترون را
افزايش مـى�دهـنـد و در نـتـيـجـه اثـرات
آنـابـولـيـك دارنـد. ايــن مــكــمــل�هــا
عــبــارت�انــد از: «تـــريـــبـــولـــيـــس

ـ٣، «ايندل ـ٥، «چريسين»٤تريستريس»
، «گامـا٧، «ساو پالـمـتـو»٦كربـيـنـول»

،٩، «يــوهــيــمــبـــيـــن»٨اريــزانـــول»
. تمام١١، «و «موميـو»١٠«اسميلاكس»

اين ادعاها براساس آزمايش�هايى است
كه در آزمايشگاه انجام شده�اند و در بدن
انسان ثابـت نـشـده�انـد. بـه بـازيـكـنـان
توصيه مـى�شـود كـه ايـن مـكـمـل�هـا را

مصرف نكنند.

...........شت پى*نو
1. prohormone

2. Anderstendione

3. Noranderostendione

4. Tribulis Terrestris

5. Chrysin

6. Indole-3-Carbinol

7. Saw Palmetto

8. Gamma-oryzanol

9. Yohimbine

10. Smilax

11. Mummio
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بــازيــكــنــان بــايــد بــدانــنـــد كـــه
بر"اساس قانون، مسئوليت نهايى
هرچه كه مى"خورند و مى"آشامند،

برعهده خودشان است.

غـفـلـت، دلـيـل مـحـكـمـه"پـسـنــدى
بــراى فــرار از تــبــعــات قــانـــونـــى

آزمايش دوپينگ نيست.

در مورد تـمـام مـكـمـل"هـا بـا يـك
پزشك مشـورت كـنـيـد. چـنـان"چـه
هـرگـونـه تـرديـدى وجـود دارد، از

مصرف آن"ها پرهيز كنيد.


