
تغذیه در ارتفاع

By: Mona Morvarid



:مقدمه

بهرووژیکفیزیولپیچیدههایتطابقواکسیژنکاهشبابدن،ارتفاعافزایشبا
.شودمیرو
کندمیپیداکاهشطعمدرکواشتها.
کندمصرفانرژیبرابردوازبیشتردریاسطحبهنسبتتواندمیبدن.

میدهدرخبدنترکیباتدرتغییرووزنکاهش.



مشاهدهمتر3000ازبالاترارتفاعاتیدرمشكلاینمعمولاً.میباشدهواییهمارتفاعاتبهصعوداساسیاصل
.میشود

هستیمروبهروآنباارتفاعاتدرکهاکسیژنکمبودبابدنتطابقازاستعبارتهواییهم.

میشودانجامزیرمكانسیمهایباوطولانیوکندروندیطیتطابقاین:

(زدننفسنفس)بازدمودمازدیاد-1
ادرارازدیاد-2
(ادرارازدیاددلیلبهخونشدنغلیظو)آنهاساختدرتسریعدلیلبهقرمزگلبولازدیاد-3



:ارتفاعتغذيه در  اصول

افزايش دفعات و كاهش حجم وعده هاي غذا. 1

تكيه بر مواد قندي به عنوان بهترين منبع . 2

نياز به نسبت به چربی و پروتئينکربوهيدرات (انرژي

کمترين آب و اکسيژن جهت تبديل به انرژی در فرايند 

)داردهضم 
پذيرش خوردن و آشاميدن . 3

مصرف مايعات قندي فراوان. 4

مصرف كامل ترين و مفصل ترين وعده غذا پس از . 5

پايان فعاليت

مصرف مواد كم حجم و پرانرژي. 6

رعايت تنوع در برنامه ريزي غذايي. 7

هاي مغذي و اشتها آورچاشني بهره گيري از . 8



هرابزيراداردبيشترياشتراكوجوهسرمادرتغذيهباارتفاعدرتغذيه

.شودميكاستهمحيطدمايازدرجههفتحدودارتفاع،افزايشمترهزار



کوهنوردیدر تغذیه 

:کربوهيدرات

هاینانشيرينی،هاینانانواعماکارونی،پاستا،•
.برنجوسبوسدار

هاآبنباتوهاژلهومرباهادرانواعکهسادهقندهای•
نند،رسامیبدنبهرازيادیبسيارکالریاگرچههستند،

ازپيش"دقيقااگرو.ندارندیارزشغذايینظرازاما
کارآيیکاهشباعثشوند،مصرفورزشانجام

بهمنجراستممکنحتیوشودمیورزشکاران
.شوندياهيپوگليسم



تغذیه در کوهنوردی

:پروتئين
آنکهازپيشها،ماهيچهوعضلاتافزايشبرایافرادبدن•

.داردنپروتئيبهنيازکنند،سختوسنگينحرکاتهبشروع
وشدهرژیانبهتبديلاضافیپروتئينکهشديادآوربايدالبته
.ودشمیذخيرهبدندرچربیشکلبهمواقعبعضیدرحتی

هيچبههاوپروتئينهااسيدآمينوبالایمصرفدليلهمينبه
ايجادبرعلاوهاستممکنزيرا.شودنمیتوصيهعنوان
.گذارندبهاکليهرویبرزيادیبارکلسيم،کمبود



:ويژگي هاي مهم ارتفاع 

.نیازبهموادقندیراافزایشمیدهد:سرما.1
.نیازبهانرژیوموادقندیراافزایشمیدهد:دشواري كار.2
یوکمآبیمنجربهکماشتهای.منجربهکمآبیشدهونیازبهمایعاتراافزایشمیدهد:خشكي هوا.3

.کاهشغذایدریافتیمیگردد
ایدبیاشتهاییوکاهشغذایدریافتیمیشودوبرایپیشگیریودرمانآنبموجب:كوه گرفتگي.4

.مصرفمایعاتوقندهاراافزایشداد
جادمیاختلالایهانیزسوختنچربیودرکماشتهاییوکاهشدریافتغذاشدهموجب:كمبود اكسيژن.5

.کندومصرفبیشترقندهاراایجابمینماید



:ارتفاعاتمشکلات تغذيه اي در 



:گرفتگي كوه -1

رد،بیناگهانیدرارتفاعبالایسههزارمترغالباباکوهگرفتگیهمراهاستکهعلامتهاییچونسردحضور
.اشتهایی،تهوع،استفراغوکسالتدارد

یاریدربسایندوروزکندکهساعتپسازحضوردرارتفاعشدتمییابدوسپسفروکشمی48تابیماری
.داردازصعودهااهمیتحیاتی

نخستینمرحلهحضوردرارتفاع،افزایشسوختوسازپایهازیکسووکاهشمصرفغذاازسویدر
.دیگرموجبمیشودکهحتیبافعالیتمعمولی،فرددچارکمبودانرژیگردد

درصدکاهشمییابدکهمیزاندقیقآنبهویژگیهای50تا10صعودسریعبهارتفاعات،مصرفغذاضمن
.شخصیوسرعتصعودبستگیدارد

مصرف.کمبوداکسیژننیزعاملمهمیبرایکاهشاشتها،کاهشمصرفغذاوکاهشوزنناشیازآناست
.مناسبوغذاخوردنبدونتوجهبهاشتهاامكانداردرژیمغذایکافیدرارتفاعتنهابا



راوانفمایعاتوقندیموادازسرشاررژیمولینداردگرفتگیکوهبرچندانیتاثیردرمانیدارو
.استموثربسیار

ویتامینماننداکسیدانآنتیموادبهنیاز،هاویتامینمیانازE)در)وضدانعقادخونگردشبهبود
.یابدمیافزایشارتفاع

لبتها.یابدمیافزایشنیزآهنبهبدننیازکندومیتشدیدراسازیخونروندارتفاعدرحضور
حدودازنوردکوههایخانماستبهترولیاستکافیآقایانبرایمعمولغذایدرموجودآهن
.نمایندمصرفآهنمكملهفتهششمدتبهارتفاعدرحضورازپیشهفتهسه



Eویتامین

غلات کامل مثل گندم و جو

سبوس گندم

سبزيجات برگدار

ساردين

زرده تخم مرغ

آجيل و دانه ها



كاهش وزن-2

هشکا(چربیتودهازهموعضلانیتودهازهم)وزنآندنبالبهوشدهکماشتها(اکسیژنکاهش)هیپوکسمیدلیلبه
.مییابد

نامساعدشرایطوزیادفعالیتهوا،سرمایدرومییابدافزایشانرژیبهنیازباشددریاسطحازبالاتردرصد10تاارتفاعوقتی
.میرسدنیزروزدرکالریکیلو3500تانیازاینمحیطی

کوهحادسندرمنامبهمشكلیاستممكنارتفاعاتدراقامتاولروزهفتطی(AMS)وسردرد،تهوعباعثکهدهدرخ
(میشودتوصیهزیاددفعاتوکمحجمدرشیرینوچربکموعدههایمیان).میشوداشتهاکاهش

میگرددبرابردوغذاطبخبرایلازمزمانآب،جوشنقطهکاهشعلتبه،ارتفاعافزایشبا.



:كم كربوهيدراتدريافت -3

مصرفمانعوشدهگلیكوژنذخایربازسازیباعثزیرا،استکربوهیدراتارتفاعاتدرانرژیمنبعبهترین

.میشودانرژیمنبععنوانبهپروتئین

(روزانهانرژیکلدرصد60-70)باشدداشتهکربوهیدراتگرم400حداقلبایدارتفاعاتدرمناسبرژیم.

میکنندتامینرانیازموردالكترولیتهایوآبوشدهتحملبهترمعمولاکربوهیدراتینوشیدنیهای.

شودحذفغذاییبرنامهازچربوعدههایمیانامكان،صورتدر.



:دهيدراتاسيون-4

اهوخشكیوریهازسرماتهویهافزایشعلتبهریههاازآبدفعافزایش
سرماازناشیاررادافزایش
ازناشیتهوعواسهالAMS
میگردداسهالباعثوشدهیافتمرتفعنواحیدروفوربهواستگوارشیانگلکهژیاردیا.
داردملیناثرهاآندرموجودممنیزیشود،استفادهیخیتودههایازآب،کمبودعلتبهاگر.
استسختشربقابلوسالمآبآوردندستبهوبودهمشكلآبحملمرتفع،مناطقدر.



:ی مشکلات گوارش-5

 استفاده از ضدعفونی کننده کلر ويد موثراستاسهال.

يبوست



ايتغذيهمفيدنكات:

شودنمیهتوصیصعودروزصبحمثلاسنگینفعالیتشروعازقبل(ماهیتنمانند)پروتئینوچربیمصرف.
بكاهدزدگیارتفاعمیزانتواندازمیترشلیمویالیموآبمصرفبالاارتفاعاتدر.
شودافزودهآشامیدنیآببهنیزنمکبایدشدیدتعریقوگرمهوایدر.
استمفیدصعودحیندرخرماوخشکآلو،کشمش،خشکانجیرمصرف.
میزانبه(لیموآب+شكر)ورزشینوشابهcc250صعوددرساعت1هرودشوارصعودحیندردقیقه20هر

.شودمیاستفادهمعمولی
سیبونارنگی،پرتقالمانندآبدارهایمیوه.



:نكاتکلیموثردرانتخابرژیمغذایی•
غذاییرژیمنرمال-•
عاداتخاصغذایی-•
سنوجنسیت-•
حساسیتهاوعدمتحملغذایی-•
...(مشكلاتمعده،دیابتو)وضعیتسلامتی-•
سطحآمادگیفیزیكی-•
ترکیببدن-•
ذائقهفرد-•
داروهایمصرفی-•
.تاریخمصرف،دماینگهداری،وزنوبستهبندیغذا-•



:شودتستصعودقبلغذاخوردنوسازيآمادي

oمایدنتسهیلراآنفسادوکندایجادتغییرغذاساختاردرتواندمیگرمهوای.
وردنخقابلغیروغذاشدنسفتوزدنیخباعثتواندمینیزسردبسیارهوای
.شودآنشدن

:شودچکبرنامهازقبلراخونآهنسطح

oدرخوارگیاهافرادوزنان.ببردزمانماه6تا3تواندمیگاهآهنفقراصلاح
.دارندقرارآهنفقربرایبالاتریریسک



:راهنماي مصرف داروها

كوفتگي–خوردگيسرما-التهاب-دردسر.ساعت6هرفنواستامينقرص•

استفراغ-تهوع-گيجهسر.ساعت6هرپراميدكلومتوقرص•

معدهزخم-دلسردرد-تهوع-دلسرسوزش.غذاازقبلرانيتيدينقرص•

دلسرسوزش-كردنترش.عدد2-1غذاازبعداسيدآنتيقرص•

حالتباسينهقفسهدرد-قلبيمشكلبقهساياسينهدرد.يزبانزيرTNGپرل•
سردعرقونفستنگيوتهوع



بایدها و نبایدهای تغذیه ای کوهستان

.يک وعده غذاي گرم در روز استفاده نماييدحداقل -
.داشته باشيدنظر تنوع و تعادل غذايي و مصرف ميان وعده را در -
.چهار تا شش ليتر نوشيدني بدون كافئين در روز مصرف كنيد-
.از مصرف ميان وعده هاي پرچرب و الكل امتناع نماييد-
.آب خالص يا برف ذوب شده استفاده ننماييد-
.از ورزش در ارتفاع جهت كم كردن وزن استفاده نكنيد-
.تعداد وعده هاي غذايي را كم نكنيد-



کنسرو

(botulism)بیماری بوتولیسم 
لستريديومكباكتريازحاصلسموسيلهبهكهاستجديبسياروكشندهبيمارييکبوتوليسمبيماري

.مي شودايجادبوتولينوم

:پيشگيري
تا10حدوددربایدمصرفازپیشکنسروهامیرودمیانازبالاحرارتدربوتولیسمسمکهآنجااز

.شوندجوشاندهدقیقه20

ممكنوتولینومبکلستریدیومباسیلکهکننددقتبایدکنندمیتهیهخانگیکنسروهایکهکسانی
قوطی.دنیابشكلیتغییرهیچیاوشدهآنمحتویاتگرفتنبووکنسروقوطیتورمباعثاست
.کردآزمایشچشیدنباوخوردنبایدراهستندبدبوکهغذاهاییوکردبازنبایدرامتورم

کرداستفراغبهواداررابیماربایدباشد،گذشتهمسمومغذایخوردنازساعتچندتنهااگر.



Thank You


