
 مصرف مايعات در ورزش  
به عنوان يك متخصص دفاعي در واليبال، من بايد آمادگي حركات سريع در زمين بازي را داشته 

در . در صورتي كه در طول مسابقه آب بنوشم، احساس پري و ناراحت كننده اي دارم. باشم
  .صورت عدم مصرف آب نيز دچار سردرد و خستگي زودرس مي شوم

توانم تعادل بين نوشيدن مايعات و بار تمريني را حفظ نمايم تا احساس و عملكرد  ه ميچگون
  بهتري را در بازي داشته باشم؟

 تأخير در خستگي و حفظ سلامت رواني 

 بهينه سازي توانايي براي تنظيم دماي بدن به ويژه در محيط گرم 

 ر عرق كردنگير در اث بر طرف نمودن تشنگي و پيشگيري از كاهش وزن چشم 

 ارتقاي توانايي بدن براي بازيابي سريع بعد از تمرين و مسابقات 

 چرا كه بسياري از ورزشكاران در !ورزش را در حالي آغاز كنيد كه مايعات كافي نوشيده باشيد
حين مسابقات براي تعادل برقرار كردن بين مصرف مايعات و از دست دادن عرق دچار چالش 

 .شوند مي
 دقيقه به طول  60تا  30بيش از حد مصرف كردن مايعات در تمريناتي كه بين  از كم و يا

انجامد پرهيز نماييد، برنامه فردي مصرف مايعات كه براساس ميزان عرق شما محاسبه  مي
 .شده است، را دنبال كنيد

  كربوهيدرات را به صورت در گير هستيد) اينتروال(در صورتي در تمرينات شديد و يا تناوبي ،
 .مصرف نماييد) اسنك(نوشابه ورزشي و يا ميان ماده هاي مختصر 

   ها، بازي هاي  تورنمنت(انجامد،  ساعت به طول مي 1براي رويدادهاي طولاني كه بيش از
هاي غذايي  و وعده) اسنك(مايعات را همراه با مصرف غذاهاي مختصر ) مختلف در يك روز
  .سديم هستند،  مصرف نماييد كه داراي نمك و يا

  نكات ارزشمند
رنگ ادرار خود را قبل از تمرين براي اطمينان از  - 1

وضعيت مناسب ميزان مايعات بدن خود كنترل 
رنگ زرد روشن نشانه ي آبرساني مناسب . كنيد

 .بدن است

در طي تمرينات براي تعيين مقدار حجم مناسب  - 2
مايعات مصرفي كه با عث راحتي و ارتقاي 

 .لكرد ورزشي شما مي گرددعم

با يك مشاور پزشك ورزشي براي برنامه ريزي  - 3
مصرف مايعات مطابق نيازهاي فردي شما 
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