
 "كوهستان در تغذيه "

 ودستگاه نورد كوه يك كه نامساعدي وشرايط ميگذارد انسان بدن فيزيولوزيك هاي سيستم كليه روي ارتفاع كه تغييراتي به توجه با

 .است تغذيه وعلم ارتفاع پزشكي علم مقولات مهمترين از مناسب وتغذيه تغذيه نوع بحث است، مواجه آن با وي گوارش

 در فرد ذائقه اصل ومهمترين ندارد وجود نوردان كوه براي تغذيه نوع بر مبني وموكدي استاندارد سفارش هيچ نوردي كوه ورزش در

 .باشد مي ارتفاع

 ترين مزه بد جزو كوهستان محيط در ولي كند مي تناول فراوان ميل با پايين ارتفاع ودر منزل در فرد كه لذيذي بسيار غذاهاي بسا چه

 .باشد ارتفاع در فرد اشتهايي بي عامل و غذاها

 .كند انتخاب را خود اي تغذيه مناسب رژيم خود بايست مي فردي هر اصل، اين طبق بر

 محيط در مناسب تغذيه يك داشتن در نورد كوه به ميتواند آيد مي اينجا در كه مهمي نكات رعايت فرد، شخصي ذائقه كنار در

 : كند كمك كوهستان

 فيزيولوژيكي فعاليتهاي كليه كننده متعادل كوهنوردي ورزش به پرداختن از وپس حين– پيش در فراوان و كافي آب از استفاده  -

 كافي مايعات نوشيدن با بلافاصله بايد كه شود مي خارج بدن از آب ليتر  ساعت هر در سنگين كوهنوردي يك در.است كوهنورد

 .شود جبران

هم امروز مصرف كنید اين مسئله براي پررنگ كردن نقش آب در گويند آب فردا را در كوهنوردي همیشه مي

  .كوهنوردي است

عاليت ف شود كه سه ساعت قبل از شروعارتفاعات بالا آب غلظت خون را كم كرده و باعث ديرتر خسته شدن بدن مي شود. توصيه مي در

ميلي ليتر را به صورت تدريجي مصرف كنيد. معمولا ما وقتي تشنه مي شويم كه بدن ميزان آب زيادي را از دست داده است  حدود 

 .هاي زماني كم چند جرعه آب بنوشيدبنابراين در كوهنوردي منتظر حس تشنگي نشويد و در فاصله

 نيازهاي تامين بر علاوه كه ها سوپ همچون. شود استفاده نرم و مايع غذاهاي از نوردي كوه هاي برنامه اجراي حين در است بهتر  -

 )سوپ هاي آماده با انواع طعم ها ، حليم ، فرني و ... ( .رساند مي فرد بدن به نيز كافي مايعات فرد اي تغذيه

-  سطح فرد نياز مورد انرژي تامين ضمن تا شود استفاده تناوب وبه متنوع و مختلف هاي طعم و ها نه گو به قندي مواد از است بهتر   

 آبنبات ، شربت و... (كاكائو ، مويز ، ) عسل ، خرما ، انواع شكلات ،  .گيرد قرار نرمال حد در وي خون قند

-  اشتها بعنوان همچنين ترش مواد از استفاده است وعميق سريع هاي تنفس از ناشي كه صعود حين در تنفسي آلكالوز بروز به توجه با  

 و... ( باستيل ها وشكلات هاي ترش مزه زرد آلو خشك ، ) لواشك ، آلبالو خشك ، .است كننده كمك بسيار آور



-  كوهنوردي هاي برنامه طول در نمك از استفاده.رود مي دست از بدن املاح زيادي مقدار تعريق، پي در و كوهنوردي حين در  

 پيش عضلات مفرط كوفتگي و خستگي بروز از تواند مي همچنين.باشد داشته سزايي به نقش بدن الكتروليتي تعادل ايجاد در تواند مي

 .كند گيري

 همچنين.كند جلوگيري يبوست از ناشي گوارشي مشكلات بروز از ميتواند شده كمپوت و تازه ميوجات و سبزيجات انواع از استفاده -

نخود  –ذرت  -) كنسرو هاي سبزيجات شامل : هويچ .باشد موثر بدن نياز مورد هاي ويتامين تامين در تواند مي جات ميوه از استفاده

 فرنگي ،ميوه هاي خشك شده مانند : آلبالو ، زردآلو ، كيوي ، موز و... كمپوت هاي ميوه مانند : آناناس ، هلو ، سيب و گلابي و... (

-  كالري كيلو  تا  حدود گرم كيلو  وزن با كوهنورد يك نياز مورد متوسط انرژي محيط ارتفاع به بستگي كلي طور به  

  .است

 پروتئينها از آنرا درصد  تا  و ها چربي از آنرا درصد  تا  و(  قندهاراتها )بوهيدكر از بايد را انرژي اين درصد  تا  كه

 ( .تاس نان و زميني سيب ماكاروني، ، برنج شامل آنها بهترين كرد استفاده هميشه توانمي را  هيدرات دارهاي كربوغذا) .كرد تامين

 انواع از سوم ويك آب سوم دو از مخلوطي از جايگزين بعنوان است بهتر و كرد استفاده سبز چاي الكل، قهوه، از نبايد ارتفاع در  

 .كرد استفاده ميوه آب

     هر روز طول در ادامه ودر باشد روز طول در كوهنوردي خوب فعاليت يك پايه تواند مي انرژي وپر سبك صبحانه يك خوردن 

 پروتئيني و قندي مواد همچون سبك وعده ميان وخوردن ( كنيد  نمي تشنگي احساس اگر حتي)  فراوان مايعات نوشيدن ساعت  

 .باشد مفيد بسيار روز طول در كوهنوردي روند ادامه در ميتواند

 (حلواي شيره ، ، عسل، بيسكويت، چاي، نان گندم، پوره سيب زميني، خرما و تخم مرغ، حلوا شكري استفاده از پنير)صبحانه پيشنهادي :

 .شد با شما سلامتي كننده تضمين ميتواند وبهداشتي مطمئن غذاي و آب از استفاده و بهداشتي مسائل رعايت  

 

 

 

 (  كمي تغييرات با ) كوهنوردي فدراسيون پزشك ، مساعديان حميد دكتر :گردآوري

 انجمن كوهنوردي دانشگاه بوعلي سينا

تير ماه 

 



 


