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باید در آینده کارهای بیشتری 
در حوزه توان یابان انجام دهیم

وزیـر ورزش با تاکیـد در ظرفیت های ورزشـکاران 
تـوان یـاب گفـت: آنهـا ورزشـکاران سـفارش شـده 
هسـتند و بایـد بـرای شـان کارهـای بیشـتری انجـام 

دهیم.
بـه گـزارش مهـر، احمـد دنیـا مالی ضمـن تبریک 
مـادران  بـه  بـه خصـوص  فاطمـه  حضـرت  مـیلاد 
و دختـران ایـران گفـت: ایـن بـازی هـا در بخـش 
پاراآسـیایی جوانـان برگزار مـی شـود و کاروان ایران با 

جمعیـت خوبـی در آن شـرکت کـرده اسـت. 
مـا تلاش کردیـم تـا کاروانی کامل داشـته باشـیم 
و ایـن برنامـه ریـزی را بـرای بـازی های پاراآسـیایی 
ناگویـا و پارالمپیـک لـس انجلس هـم داریـم. او ادامه 
داد: برخـی از ورزشـکاران کاروان ایران برای نخسـتین 
بار اسـت کـه در رویـداد بین المللی شـرکت می کنند، 
مـا ظرفیـت های خوبـی در این حـوزه داریـم و تلاش 
هـای بیشـتری خواهیـم کـرد کـه جامعـه هـدف مـا 
حضـور بیشـتری در ایـن تورنمنت ها داشـته باشـند و 
شـاهد موفقیت های بیشـتر در حوزه توان یابان باشیم. 
وزیـر ورزش تصریـح کرد: مـی خواهیم به خانـواده ها 
کمـک کنیـم که فرزنـدان خـود را به جامعـه و ورزش 
بیاورنـد و این مسـئوولیت در مقابل ایـن بچه ها که به 
صورت سـفارش شـده هسـتند، به خوبی انجام بدهیم. 
او ادامـه داد: مـا بایـد در آینـده کارهـای بیشـتری 
در حـوزه تـوان یابـان انجـام دهیم و آسـیب شناسـی 
بیشـتری داشـته باشـیم تا به افتخـارات بیشـتری هم 
برسـیم. دنیا مالـی در مورد دیدار با ورزشـکاران کاروان 
پاراآسـیایی جوانـان تاکیـد کـرد: این بچه هـا به نوعی 
ظریـف هسـتند طوریکه با یک برد خیلی خوشـحال و 
با یک شکسـت خیلـی ناراحت می شـوند، آنها با همه 
محدودیـت ها و مشـکلات تلاش مـی کنند که پرچم 

ایـران را به اهتـزاز درآورند.
 او در مـورد پیش بینـی اش از جایگاه کاروان ایران 
در ایـن دوره بازی های پاراآسـیایی جوانـان گفت: این 
بچـه هـا تلاش خـود را انجـام مـی دهند امـا همینکه 
حضـور پیـدا مـی کننـد و تلاش مـی کننـد بـرای 
مـردم مـا خیلـی عزیز هسـتند. آنهـا تلاش مـی کنند 
کـه پرچـم ایران همیشـه بـالا باشـد. مـا در دوره قبل 
قهرمـان شـدیم، بچـه ها در ایـن دوره هـم تلاش می 
کننـد امـا برای مـا آنهـا و کاروان کشـوران بـه قدری 

عزیـز هسـتند که با هـر نتیجـه ای عزیز هسـتند.

سرمربی روسی تمرینات ما را 
تغییر داد

عضـو تیم ملـی روئینـگ زنـان گفـت: برنامه های 
سـرمربی روسـی کاملا متفـاوت اسـت و او در حـال 
آشـنایی با بچه های تیم ملی اسـت. تمرینـات ما تغییر 

کـرده و ارتبـاط خوبـی با سـرمربی جدیـد داریم.
مهنـا حاجـی حسـینی در گفت وگـو بـا ایرنـا درباره 
تغییـرات فدراسـیون روئینـگ، اظهـار داشـت: درکل 
تغییـرات مـا مثبـت بوده و محسـن شـادی بـه عنوان 
رئیـس فدراسـیون انتخـاب شـد و قبـل از آن هـم او 
بـه عنوان سرپرسـت خیلـی به مـا در برگـزاری اردوها 
کمـک کـرد. نـگاه وزارت هـم بـه مـا خیلـی جـدی 
بـود و تغییـرات مـا مثبـت بـوده و چندان نکتـه منفی 
نداشـتیم و اگـر بـوده هـم جلـوی آن گرفتـه و کاملا 
برطـرف شـده اسـت. امیـدوارم در مسـابقات آینـده در 
مسـابقات قهرمانی آسـیا و بازی های ناگویـا مدال های 
خوشـرنگی کسـب کنیم. او درباره حضور در مسـابقات 
زیـر ۲۳ سـال قهرمانی آسـیا چیـن، خاطرنشـان کرد: 
مـن در دونفـره سـبک وزن مسـابقات چیـن بـه مدال 
نقره رسـیدم. در مسـابقات گرندپری روسـیه در دونفره 
سـبک وزن زیـر ۲۳ سـال بـه مـدال طلا رسـیدیم و 
در ایـن مسـابقات در چهـار نفـره ۵۰۰ متـر بزرگسـال 
هـم مـدال نقـره گرفتیـم. ملی پـوش روئینـگ دربـاره 
سـرمربی روسـی تیـم ملی یـادآور شـد: برنامه هـای او 
کاملا متفـاوت اسـت و وی بـه تازگی آمده اسـت و در 
حـال آشـنایی با بچه هـای تیم ملی اسـت. تمرینات ما 

تغییـر کـرده و آنهـا را انجـام می دهیـم.
ارتبـاط خوبی با سـرمربی جدید داریـم. او ادامه داد: 
بـا توجـه بـه مـواردی کـه نیاز اسـت تـا ورزشـکار به 
مسـابقات برود و به مدال برسـد، ما هـم تمرکز خود را 
روی مواردی گذاشـتیم و از فدراسـیون درخواست هایی 
برخـی  اسـتانداردها هسـت و  داشـتیم. یـک سـری 
برجسـته تر و برخی جزئی تر می شـود. محسـن شـادی 
چون ورزشـکار بـود، خوب همه چیز را دربـاره روئینگ 

می دانـد و می توانـد بـه مـا کمـک کند.
 الان هـم شـرایط مناسـبی داریم. حاجی حسـینی 
دربـاره اردوهـای تیـم ملـی روئینـگ گفـت: قـبلا در 
دریاچـه آزادی تمریـن می کردیـم کـه ۱۰۰۰ متـر بود 
و پیسـت اسـتانداردی نداشـت. ۱۱ اردوی ما در ارومیه 
برگزار می شـود و پیسـت ما ۵ کیلومتر هسـت و خیلی 
خـوب اسـت و اسـتقامتی می توانیـم تمریـن کنیـم. 
تمرینـات اسـقامتی برای این مسـافت خیلـی راحت تر 

شـده است.
 بـه همیـن دلیـل آپشـنی کـه در اردوهـای تهران 
نداشـتیم به اردوی ارومیه اضافه شـده اسـت. سـرمای 
آن مقداری سـخت بود و پشـت سـر گذاشـتیم. شادی 
و اعضـای هیـات رئیسـه اردوهـای آینـده را بررسـی 
می کننـد تـا بـه جـای گرمسـیری برویـم. او دربـاره 
کسـب سـهمیه المپیک لـس آنجلـس اظهار داشـت: 
صحبـت کـردن در این زمینـه خیلی زود اسـت اما چرا 
کـه نـه. تلاش مـن بـرای همین هسـت و مـن در هر 
دو وزن سـبک وزن و سنگین وزن در مسابقات شرکت 

می کنـم.

میان دود و آلودگی هوا،میان دود و آلودگی هوا،
 تغذیه سپر ورزشکاران است تغذیه سپر ورزشکاران است

سـرمربی تیـم هندبـال سـپاهان نوین اصفهـان گفـت: 
سـپاهان‌نوین هنـوز تمام ظرفیت خود را نشـان نـداده و 
پتانسـیل اصفهـان هم فراتـر از ترکیب فعلی تیم اسـت.

هندبـال  تیـم  پیـروزی  از  پـس  رحیمـی زاده  مجیـد 
سـپاهان‌نوین مقابـل سـنگ‌آهن بافق اظهار کـرد: بازی 

بسـیار پرفشـار و حساسـی بـود.
 ایـن مسـابقه از نظـر امتیـازی بـرای ما اهمیت داشـت 
و بـرای تیـم مقابل نیـز همین طـور مهم بـود. بازیکنان 
توانسـتند در نیمه دوم بسـیار بهتر از نیمه نخسـت ظاهر 

شـوند و برتـری میـدان را به دسـت بگیرند.
 او افـزود: فکـر می کنـم اگـر از موقعیت ها بهتر اسـتفاده 
می کردیـم، می توانسـتیم اختلاف امتیـازی بهتری ایجاد 

کنیم. 
به دلیـل  بـازی،  از  بخش هایـی  و  لحظـات  برخـی  در 
فشـار زیـاد روی هر دو تیـم، میزان اشـتباهات بازیکنان 
افزایـش یافـت؛ بـا این حـال در نهایت با اخـتلاف چهار 

تـا پنـج امتیاز توانسـتیم برنده شـویم.
 سـرمربی سـپاهان نوین اظهـار کـرد: بـه تیـم حریـف 

تبریـک می گویـم؛ واقـعاً خـوب بـازی کردنـد. 
همچنیـن تبریـک ویـژه ای بـه بازیکنـان تیـم خودمان 

می گویـم کـه پیـروز میـدان شـدند. 
امیـدوارم بازیکنـان پـس از ایـن دو مسـابقه به شـرایط 
مطلـوب خـود بازگردنـد و شـاهد نمایش هـای بهتـری 

باشـیم. رحیمـی زاده دربـاره عملکـرد دروازه بانـان تیـم 
نیـز یـادآور شـد: همان طـور کـه اشـاره کردیـد، مـا دو 
دروازه بـان بسـیار خـوب داریـم کـه در اصفهـان فعالیت 
و نقـش مهمـی در برخـی صحنه هـا بـرای تیـم ایفـا 

می کننـد.
مهم تـر از همـه ایـن اسـت کـه تمـام بازیکنان مـا اهل 

اصفهـان هسـتند. تنهـا یـک بازیکـن داریـم کـه اهـل 
شـهر دیگری اسـت؛ بقیه بازیکنـان، بومـی اصفهان اند. 
پتانسـیل اصفهان بسـیار بالاسـت و حتی می توانسـتیم 

تیمی گسـترده تر داشـته باشـیم.
او افـزود: روزی کـه بـرای تشـکیل تیـم اقـدام کردیـم، 
حـدود ۷۰ بازیکـن حضـور داشـتند؛ این نشـان می دهد 

چـه حجم عظیمی از بازیکنـان خوب در اصفهان فعالیت 
می کننـد. مـا نیـز در بازه زمانـی محـدودی که داشـتیم، 

توانسـتیم بهتریـن ترکیـب ممکن را انتخـاب کنیم.
	Á با دو امتیاز مهــم این بازی، آماده مصاف با

مس می‌شویم
سـپاهان نوین  هندبـال  تیـم  بازیکـن  کیانـی،  محمـد 
نیـز اظهـار کـرد: هـر دو تیـم ۶۰ دقیقـه جنگیدنـد و با 
جنگندگـی خـوب، توانسـتیم ایـن دو امتیـاز مهـم را 
به دسـت بیاوریـم و خودمـان را بـرای مسـابقه سـخت 

هفتـه آینـده مقابـل مـس کرمـان آمـاده کنیـم.
 او دربـاره برخـی ناهماهنگی هـا و موقعیت هایـی کـه 
در چارچـوب قـرار نگرفـت افزود: ایـن اتفاقات ناشـی از 
حساسـیت مسـابقه اسـت و در هندبـال امـری طبیعـی 

محسـوب میشـ‌ود.
از آنجـا کـه تیـم مـا کمـی دیر تشـکیل شـد، بـا وجود 
اینکـه تمـام بازیکنان بومی هسـتند و شـناخت خوبی از 
یکدیگـر دارنـد، اما رسـیدن بـه آمادگی بدنـی، تاکتیکی 
و تکنیکـی و اجـرای کامل برنامه هـای مدنظر کادر فنی 
زمان بـر بـود. بازیکن تیـم هندبـال سـپاهان نوین اظهار 
کـرد: همان طـور که مشـاهده کردیـد، تیم کم کـم آماده 

می شـود و بـه هماهنگـی خوبی رسـیده ایم. 
مطمئـن باشـید در مسـابقه آینـده، شـاهد بـازی بسـیار 

بهتـر، روان تـر و باکیفیت تـری از تیـم خواهیـد بـود.

اصفهان معدن استعداد هندبال

رتبه ۶۸ جهان برای فوتبال 
بانوان ایران

تیـم ملی فوتبال بانـوان با دو پله صعود در رده شـصت 
و هشـتم رتبه بندی فیفا قـرار گرفت.

در جدید تریـن رده بنـدی تیم هـای ملـی فوتبـال زنان، 
تیم ملی ایران با دو پله صعود در رده شـصت و هشـتم 
دنیـا و سـیزدهم آسـیا قـرار گرفـت. تیـم ملـی فوتبال 
بانـوان بـه تازگـی دو مسـابقه دوسـتانه بـا ازبکسـتان 
برگـزار کـرد. اسـپانیا، آمریکا و آلمـان تیم هـای اول تا 

سـوم ایـن رتبه بندی هسـتند.
تیـم ملـی فوتبـال بانـوان خـود را بـرای حضـور در 
مسـابقات جـام ملت هـای آسـیا در اسـفند امسـال در 

آمـاده می کنـد. اسـترالیا 

 IOC پس از ۲۱ سال، کرسی
دوباره به ایران رسید

ابـراز  بـا  کشـورمان  المپیـک  ملـی  کمیتـه  رئیـس 
خرسـندی از اینکـه ثریـا آقایـی بـه عضویـت کمیتـه 
بین المللـی المپیـک درآمـده و IOC member شـده 
اسـت، این اتفـاق را مایه امید و افتخار بانوان ورزشـکار 

دانسـت. ایرانی 
محمـود خسـروی وفا در نشسـت خبری بـرای معرفی 
از  پـس  به عنـوان عضـو IOC گفـت:  آقایـی  ثریـا 
مدت هـا ایـن پسـت به ایـران رسـید، آنهم بـه بلندای 
ایـن کشـور. در طول 100 سـال دو نفر از ایران بیشـتر 
در ایـن پسـت نبودند و امـروز یک خانم ایرانـی در این 
جایـگاه قرار گرفت. از کمیته بین المللی المپیک تشـکر 
می کنـم کـه این فرصـت را بـه ورزش کشـورمان داد . 
ایـن اتفـاق همزمان بـا تولد ثریـا آقایی رخ داده اسـت 
کـه بـه فال نیـک می گیریـم. او در ادامه افـزود: دو ماه 
پیـش کـه با رئیـس کمیتـه بین المللی المپیک جلسـه 
گذاشـتیم، ظرفیتـی پیـش آمـد تـا در ایـن ملاقات هـا 
ارتباطـات خوبی برقرار کنیم و سـپس به ما اعلام شـد 
کـه می خواهیـم یک نفر را انتخاب کنیـم. ماهم دیدیم 
بهتـر از ثریا آقایی نیسـت. من امانـت داری کردم و خبر 
را اعلام  نکـردم. تنهـا بـا آقایـی صحبـت کـردم و به 
او گفتـم کـه از شـما خواهـش می کنـم نـذر کنیـد که 
نماینـده خوبـی برای ایران باشـید. از او خواسـتم از پدر 
و مـادر خـود بخواهـد تـا برای رقـم خوردن ایـن اتفاق 
خوب دعـا کنند. رئیس کمیته ملی المپیک کشـورمان 
همچنیـن یـادآور شـد: اولین مرحله کار عضویـت او در 
کمیسـیون ورزشـکاران بود و سـپس IOC اعلام کرد 
کـه در ایـن جلسـه قـرار اسـت عضویتـش در کمیتـه 
بین المللـی المپیـک اعلام شـود. ایـن خبـر بـه بانوان 
ورزشـکار ایـران قطـعاً امیـد و افتخـار زیـادی می دهد. 
خسـروی وفا همچنیـن خاطر نشـان کـرد: ثریـا آقایی 
از ایـن بـه بعـد تابع کمیتـه بین المللی المپیک اسـت و 
می خواهیـم بـرای او دفتری تدارک ببینیـم. او از این به 
بعـد تابـع پروتکل هـای بین المللی اسـت. آقایی حداقل 
شـش سـال IOC member خواهنـد مانـد. امیدوارم 
شایسـتگی داشـته باشـیم به کشـور تاریخـی و پهناور 
خـود خدمـت کنیم. خسـروی وفا با یـادآوری این جمله 
کـه »من و هر کسـی در آینـده در کمیته ملی المپیک 
باشـد باید به این سـمت افتخـار کند . دربـاره اینکه چرا 
بـر خلاف گذشـته فـرد سیاسـی معرفـی نشـده و این 
اتفـاق خوبی بود که یک ورزشـکار در نظر گرفته شـده 
اسـت، گفت: از هاشـمی طبا که سـال ها این مسئولیت 
را در IOC داشـت تشـکر می کنم، اما پسـت او راحت 
از دسـت رفـت. IOC گزینه هـای زیـادی داشـت، اما 
مـن اولیـن گزینـه کـه ثریـا آقایی بـود را تأییـد کردم، 
چون از او شـناخت داشـتم و اجازه ندادم اسـامی نفرات 
بعـد را بگوینـد. اگـر فـرد سیاسـی انتخـاب می شـد به 
ایـن زیبایـی نبود. مـا حمایت حاکمیت را داشـتیم، ولی 
ورزشـی عمـل کردیـم. او صحبت هایـش را اینطـور 
ادامـه داد: در زمینـه حمایـت از ورزشـکاران و جامعـه 
ورزش خانـم آقایـی کمـک خواهد کرد. در دیپلماسـی 
ورزشـی در جایگاه هـای بین المللی بالا یقیناً دسترسـی 
خوبـی بـه رؤسـای کمیتـه بین المللـی المپیـک داریم. 
در آینـده دربـاره میزبانـی المپیک تصمیـم می گیرند و 
یـا تعلیـق و اضافـه کردن کشـورها و سـایر مـوارد که 
رأی و تصمیـم ثریـا آقایی هم مهم اسـت. قطعاً گفتار، 
ادبیـات و رفتـار آقایـی از امـروز دیپلماسـی ورزشـی 
خواهـد داشـت. خسـروی وفا در جمـع خبرنـگاران هم 
اظهـار داشـت: 21 سـال بـود ایـن سـمت )عضویـت 
در کمیتـه بین المللـی المپیـک( را نداشـتیم و تـا امروز 
 IOC حسـرت می خوردیـم کـه چـرا در این سـطح در
عضـو نداریـم. او راجـع به اینکـه آیا با اتفاقـات فوتبال 
اینکـه  دربـاره   IOC مسـئولان بـا  لازم  مذاکـرات 
مشـکلی بـرای کاروان ایـران در المپیـک پیـش نیاید، 
صـورت خواهد گرفـت، تأکید کـرد: در کمیته خیال تان 
 IOC .راحـت باشـد کـه مشـکلی پیـش نخواهد آمـد
کارهـای لازم بـا کمیته المپیـک آمریکا را انجـام داده 
اسـت و باید مطابق با دسـتورالعمل IOC برگزار شود. 
قول دادند کسـی با مشـکل روبـه رو نمی شـود و تأکید 
 IOC کردنـد همزمـان با سـتاد برگـزاری مسـابقات با

هماهنگـی انجام می شـود. 
مـن خوش بیـن هسـتم اتفاقـی نمی افتـد. او در پاسـخ 
بـه ایـن پرسـش که نگـران تکـرار اتفاق گذشـته در از 
دسـت رفتـن کرسـی ایـران بـا حضـور مدیـران جدید 
نیسـت، گفـت: نگرانی مـا الان کمتر اسـت، چـون در 
آن زمـان نفـرات قبلـی بـه واسـطه سـمت در کمیتـه 
ملـی المپیـک رفتند، ولی آقایی به واسـطه کمیسـیون 
ورزشـکاران عضـو IOC اسـت و اتفاقـات قبـل در 
آینـده نمی افتـاد که کسـی هـوس کند این کرسـی را 
 IOC بگیـرد. یا بایـد در انتخابات رأی بیـاورد یا رئیس

شـخصاً اقـدام کند.

کارشـناس تغذیـه تأکیـد می کند که تنظیـم برنامه غذایی 
هدفمنـد می توانـد نقـش مهمـی در کاهـش آسـیب های 
ناشـی از آلاینده هـا، تقویـت سیسـتم ایمنـی و حفظ توان 

ورزشـی داشـته باشد.
بـه گـزارش ایمنـا، بـا تشـدید آلودگـی هـوا در برخـی از 
شـهرهای کشـور خطرهای فعالیـت بدنـی در محیط های 
آلـوده افزایـش پیـدا کـرده اسـت و نقـش تغذیـه صحیح 
به عنـوان یـک عامـل محافظتـی مهـم در ایـن زمـان 

می شـود. پررنگ تـر 
 ورزشـکاران، به ویـژه افـرادی کـه تمرینـات خـود را در 
فضـای بـاز انجـام می دهنـد، بـه دلیـل افزایـش حجـم 
تنفـس و ورود مسـتقیم آلاینده هـا بـه ریه هـا، در معرض 

تهدیـد جدی تـری قـرار دارنـد. 
این شـرایط می تواند به بروز اسـترس اکسـیداتیو، التهاب، 
کاهـش عملکرد تنفسـی و حتـی افت توان هـوازی منجر 
شـود. ورزشـکاران بـه دلیـل فعالیـت بدنی شـدید، حجم 
بیشـتری از هـوا را در هـر تنفـس وارد ریه هـا می کننـد و 
همیـن موضـوع آنـان را نسـبت بـه سـایر افـراد، در برابر 
می سـازد.ترکیب  آسـیب پذیرتر  محیطـی  آلاینده هـای 
تمرینـات سـنگین و هـوای آلـوده می توانـد بـه افزایـش 
التهـاب، کاهش ظرفیت تنفسـی، افت عملکرد ورزشـی و 
حتـی تقویت زمینـه بیماری‌های قلبی عروقی منجر شـود. 
بینـی  از  تنفـس  شـدید،  ورزشـی  فعالیت هـای  هنـگام 
بـه دهـان منتقـل می شـود و در ایـن حالـت، هـوا بـدون 
فیلتـر وارد ریه هـا می شـود. ایـن موضوع موجب می شـود 
ذرات معلـق و گازهایـی همچـون نیتـروژن دی اکسـید و 
سـولفور دی اکسـید و همچنیـن ترکیبات آلی فـرار به طور 
مسـتقیم وارد سیسـتم تنفسـی شـوند. نتیجه ایـن چرخه 
افزایـش اسـترس اکسـیداتیو، تحریـک مجاری تنفسـی، 
کاهـش سـطح اکسـیژن خـون و ایجـاد فشـار بیشـتر بر 
قلـب اسـت. از سـوی دیگـر آلودگی هـوا در کنـار اثرهای 
فـوری، پیامدهـای بلندمدتـی نیز بـرای ورزشـکاران دارد. 
آسـیب های مکـرر اکسـیداتیو و التهابـی می توانـد موجب 
افزایـش ریسـک ابـتلاء بـه بیماری هـای مزمـن، کاهش 
کیفیـت ریـکاوری، افـت تـوان هـوازی و ضعف سیسـتم 
ایمنـی شـود. بـا وجـود ایـن چالش هـا، تغذیـه صحیـح 
نقش اساسـی را در تقویت سیسـتم دفاعـی بدن و کاهش 
اثـرات مخـرب آلودگی هـوا ایفـا می کند. تغذیـه هدفمند 
می توانـد همچـون یک سـپر محافظ عمل کنـد و اثرهای 
آلاینده هـا را تـا حـد قابـل توجهـی کاهـش دهـد. یکـی 
افزایـش مصـرف مـواد  تغذیـه ای،  نـکات  از مهم تریـن 
ویتامین هایـی  اسـت.  آنتی اکسـیدان  از  سرشـار  غذایـی 
همچـون C و E، مـواد معدنـی همچـون سـلنیوم و روی 
و ترکیبـات گیاهـی همچـون پلی فنول هـا، فلاونوئیدهـا 

و بتاکاروتـن به عنـوان عوامـل کلیـدی در خنثی سـازی 
رادیکال هـای آزاد شـناخته می شـود. ایـن مـواد در میوه ها 
و سـبزیجات رنگـی، مغزهـا، دانه های روغنی، چای سـبز، 
انگـور، انار و سـبزیجات برگ تیـره پیدا می شـوند. آلودگی 
هـوا می توانـد عملکـرد سیسـتم ایمنـی را کاهـش دهد و 
ورزشـکاران در چنین شـرایطی بیشـتر در معرض ابتلاء به 
سـرماخوردگی ها و عفونت هـای تنفسـی قـرار می گیرنـد. 
مصـرف کافـی ویتامیـن D، ویتامیـن A، پروبیوتیک هـا، 
اسـیدهای چـرب امـگا ۳، زردچوبـه و زنجبیـل می توانـد 
تـا حـد زیادی ایـن خطـر را کاهش دهـد. از سـوی دیگر 
وضعیـت سیسـتم قلب وعـروق در هـوای آلـوده اهمیـت 
ویـژه ای پیـدا می کنـد؛ بـه همیـن دلیل مصـرف غذاهای 
سرشـار از نیتـرات طبیعـی همچـون چغنـدر، کرفـس و 
اسـفناج می توانـد بـه گشادشـدن عـروق و بهبـود جریان 
خـون کمک کنـد. همچنیـن دریافت کافی آهـن، فولات 
و ویتامیـن B12 بـرای جلوگیـری از کم خونـی و افزایـش 

ظرفیـت حمـل اکسـیژن در خـون ضروری اسـت.
 یکـی دیگـر از نـکات مهـم در روزهـای آلـوده، توجـه به 
هیدراتاسـیون اسـت. آلاینده هـا موجـب خشـکی راه های 
تنفسـی و کاهـش رطوبت مخاط می شـوند؛ موضوعی که 
خطـر التهـاب و تحریـک ریه هـا را افزایـش می دهـد؛ به 
همیـن دلیـل ورزشـکاران بایـد در این روزهـا مصرف آب 
را افزایـش دهنـد و در صـورت انجـام تمرینات سـخت، از 

نوشـیدنی های الکترولیـت دار نیز اسـتفاده کنند. 
مصـرف میوه‌هایـی همچـون پرتقـال، سـیب، کیـوی و 
سـبزیجات آب دار نیـز بـه حفـظ رطوبـت بـدن کمـک 
به ویـژه  ورزشـی  و  تغذیـه ای  اصـول  رعایـت  می کنـد. 
بـرای دونـدگان، دوچرخه سـواران، فوتبالیسـت ها و افرادی 
کـه تمرینـات مسـتمر و سـنگین دارنـد ضـروری اسـت؛ 
زیـرا حجـم تنفـس ایـن افـراد بـا فعالیـت شـدید چنـد 
برابـر می شـود. تغذیـه ورزشـی صحیـح می توانـد ابـزار 
مهمـی بـرای کاهـش آسـیب پذیری بـدن ورزشـکاران 
باشـد. هرچنـد هیـچ برنامـه غذایـی نمی تواند مانـع ورود 
آلاینده هـا بـه بـدن شـود، امـا می توانـد میـزان التهـاب، 
اسـترس اکسـیداتیو، ضعـف ایمنـی و افـت عملکـرد را تا 
حـد قابل توجهـی کاهـش دهـد؛ به همیـن دلیـل آگاهی 
ورزشـکاران از اصـول تغذیـه صحیـح در هـوای آلـوده و 
اسـتفاده از ایـن راهکارهـا در کنـار مدیریت زمـان تمرین، 
می توانـد تأثیـر مهمی بر سلامـت و عملکرد آنان داشـته 

شد. با
	Á از رژیم مدیترانه‌ای تا غذاهای ضدالتهاب برای

روزهای آلوده
رضاتـرکان، کارشـناس تغذیـه و رژیـم درمانـی دربـاره 
نـوع تغذیـه ورزشـکاران در هـوای آلـوده اظهـار کـرد: در 

شـرایطی کـه آلودگـی هـوا بـه یک چالـش جـدی برای 
سلامتـی به ویـژه بـرای ورزشـکاران تبدیـل شـده تهیـه 
یک اسـتراتژی تغذیـه ای هدفمند می تواند سـپری محکم 
در برابـر اثـرات مضـر آلاینده هـا باشـد. ذرات معلـق، اُُزن 
و دی اکسـید نیتـروژن موجـود در هـوا می توانـد موجـب 
ایجـاد اسـترس اکسـیداتیو و التهـاب شـدید در بدن شـود 
که عملکرد سیسـتم ایمنی و توانایی ورزشـی را به شـدت 
تحـت تأثیـر قـرار می دهـد. او افـزود: ورزشـکاران باید بر 
مصـرف غذاهـای ضدالتهـاب و آنتی اکسـیدانی تمرکـز 
کننـد. به عنـوان نمونه یـک رژیم مشـابه رژیـم مدیترانه 
ای شـامل چربی هـای سـالم )کـه حـاوی امـگا _۳ برای 
کاهـش التهـاب باشـد(، پروتئین های با کیفیـت )که برای 
تولیـد آنتـی بادی هـا و ترمیـم بافت ها ضروری هسـتند(، 
ادویه‌هایـی  و  رنگـی  سـبزیجات  و  میوه هـا  از  انواعـی 
همچـون زردچوبـه )به علـت وجود کورکومیـن و خاصیت 

آنتـی اکسـیدانی و ضـد التهاب( اسـت.
	Áآنتی‌اکسیدان‌های قدرتمند در هوای آلوده

کارشـناس تغذیه عنـوان کرد: مصـرف میوه هـای خانواده 
»بری« شـامل شـاتوت، بلوبری و تمشـک که سرشـار از 
آنتی سـیانین ها هسـتند، در روزهای آلوده اهمیـت ویژه ای 
دارد؛ زیـرا ایـن ترکیبـات تـوان بالایـی در خنثی‌سـازی 
رادیکال هـای آزاد دارنـد. همچنیـن مرکباتـی همچـون 
پرتقـال، لیموتـرش و نارنگـی بـه دلیـل غنـی بـودن از 
ویتامیـن C که یـک آنتی اکسـیدان محلول در آب اسـت 
نقـش مهمـی در کاهـش اثـرات مخـرب آلاینده هـا ایفـا 
 ،E می کننـد. او خاطرنشـان کـرد: منابـع حـاوی ویتامیـن
ویتامیـن C و گلوکوزینولات هـا نیـز به دلیل نقشـی که در 
دفـع سـموم و حمایت از سیسـتم دفاعی بـدن دارند، برای 
مصـرف در ایـن روزهـا توصیـه می شـوند. علاوه بـر این 
هویـج و کدو تنبل به واسـطه داشـتن بتاکاروتن پیش سـاز 
ویتامیـن A و همچنیـن گوجه فرنگـی به دلیـل دارا بودن 
لیکوپـن، یـک کاروتنوئیـد قـوی بـا خاصیـت ضدالتهابی 
نمونه هایـی از خوراکی هـای مفیـد و ضـروری برای مقابله 

بـا اثـرات آلودگـی هوا محسـوب می شـوند.
	Á آب، الکترولیت‌ها و مکمل‌ها؛ نیازهای ضروری

بدن در هوای آلوده
تـرکان تصریـح کـرد: بدن انسـان برای متابولیسـم و دفع 
سـموم بـه آب کافـی نیـاز دارد و در چنیـن شـرایطی نیاز 

ورزشـکار به آب بیشـتر میشـ‌ود.
بـه طـور کلـی علاوه بـر نیاز پایـه )حـدود ۳۰ _ ۳۵ میلی 
لیتـر بـه ازای هـر کیلوگـرم وزن بـدن(، ورزشـکاران باید 
دسـت کم ۵۰۰ میلی لیتر آب و نوشـیدنی های الکترولیتی 
پـس از تمرینـات طولانـی و تعریـق زیـاد مصـرف کنند. 
او دربـاره مکمل هـای مؤثـر در هـوای آلـوده بیـان کـرد: 

تاکیـد بـر دریافـت ریزمغذی ها از غذا اسـت اما در شـرایط 
آلودگـی شـدید، برخـی مکمل هـا همچـون امـگا _۳ ) 
مکمـل ضـد التهـاب قـوی(، ویتامیـن D )بـرای تقویـت 
)کـه   NAC سیسـتئین ایمنـی(، N_اسـتیل  سیسـتم 
پیـش سـاز قوی تریـن آنتـی اکسـیدان داخل بدن بـه نام 
گلوتاتیـون اسـت( و ویتامین هـای C و E می تواننـد زیـر 

نظـر پزشـک و متخصـص تغذیـه مصرف شـوند.
	Áتغذیه قبل از تمرین و کاهش التهاب

کارشـناس تغذیـه دربـاره تغذیـه مناسـب پیـش از تمرین 
در هـوای آلـوده ادامـه داد: هـدف از وعـده قبـل تمریـن، 
تأمیـن انـرژی بـدون ایجاد التهاب یا فشـار اضافی اسـت 
پس بهتر اسـت ۱ الی ۲ سـاعت قبـل از تمرین یک میان 
وعـده ی سـبک که حـاوی آنتی اکسـیدان اسـت مصرف 
شـود و از غذاهـای سـنگین، چرب، سـرخ کردنـی و نفاخ 
پرهیـز شـود. او پیرامـون کاهـش غذاهـای التهـاب زا و 
نقـش فیبـر در هـوای آلـوده عنوان کـرد: بایـد از مصرف 
غذاهـا و خوراکی هایـی کـه التهـاب را افزایـش می دهنـد 
خـودداری شـود و خوراکی هایی با خاصیت ضـد التهاب را 
جایگزیـن کـرد. برخی از سـموم و ترکیبات فلـزی موجود 
در آلاینده هـا می تواننـد از طریق سیسـتم گوارشـی جذب 
شـوند. فیبرهـا )بـه ویژه انـواع محلـول( با اتصـال به این 
ترکیبـات موجـب کاهش جذب و به دفـع بهتر آنها کمک 

می کنـد.
	Á جلوگیری از افت توان در هوای آلوده با مصرف

پروتئین
تـرکان درباره افزایش مصرف پروتئین در چنین شـرایطی 
یادآور شـد: به دلیل افزایش اسـترس اکسـیداتیو و التهاب 
ناشـی از آلودگـی، رونـد تخریـب عضلانـی ممکن اسـت 
بیشـتر شـود، بنابرایـن بـرای ترمیـم بافت هـا بهتر اسـت 
میزان پروتئین دریافتی ورزشـکاران بـه ۲/ ۲ گرم پروتئین 

بـه ازای هـر کیلوگرم وزن بدن برسـد. 
او پیرامـون تأثیـر آلودگی هـوا بر توان هوازی ورزشـکاران 
بیـان کـرد: ورود آلودگی هـا بـه ریـه موجـب التهـاب و 
کاهـش سـطح تبـادل گازهـای تنفسـی می شـوند و بـه 
صـورت مسـتقیم منجر بـه ایجاد احسـاس تنگـی نفس، 
ورزشـکار  بدنـی  بازدهـی  کاهـش  و  زودرس  خسـتگی 
می شـود. بـا مصـرف کافـی آنتی اکسـیدان ها و امـگا ۳ و 
رعایـت رژیـم غذایی اصولـی، می توان این التهـاب ریوی 

را بـه کمتریـن مقدار رسـاند.
	Á بازیابی هوشــمندانه برای عملکرد بهتر در

بحران آلودگی هوا
کارشـناس تغذیـه دربـاره تغذیه پـس از تمریـن در هوای 
آلـوده عنـوان کـرد: وعـده ی بعد تمریـن باید بـه گونه ای 
هوشـمندانه براسـاس هـدف و برنامـه ریـزی ورزشـکار 
تنظیـم شـود، اما بـه طور کلی یـک منبع پروتئینی سـالم 
بـه همـراه سـبزیجات و منابـع غنـی از آنتی اکسـیدان ها 
انـرژی  بازیابـی  و  عضلانـی  بافت هـای  ترمیـم  بـرای 

ورزشـکار توصیـه می شـود. 
او تاکیـد کـرد: در شـرایط آلودگی هوا، تمرکـز بر غذاهای 
کامـل، گیاهـی و ضـد التهـاب، همـراه بـا هیدراتاسـیون 
کافـی، می توانـد بـه ورزشـکاران کمـک کند تا نـه تنها از 
سلامـت خود محافظـت کنند بلکه عملکرد ورزشـی خود 
را نیـز در این شـرایط چالـش برانگیز حفـظ نمایند.پیروی 
از یـک برنامه غذایی هدفمنـد و غنی از آنتی اکسـیدان ها، 
چربی هـای سـالم، پروتئیـن کافـی و مایعـات مـورد نیـاز 
می توانـد التهـاب ناشـی از آلاینده هـا را کاهـش دهد و به 
حفـظ عملکرد ورزشـی و سلامت عمومی ورزشـکاران نیز 

کمـک کند.

ورزش ایرانخارج از گود 


