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آسیبهای ورزش بخش جدایناپذیری از فعالیتهای ورزش هستند و تقریباً همه ورزشاران در مقطع با آنها مواجه
مشوند. در این دوران، تغذیه صحیح نقش حیات در فرآیند بهبودی و پیشیری از آسیبهای بعدی ایفا مکند، اما اغلب مورد
بتوجه قرار مگیرد. در حال که رژیم غذای کامل و متعادل بهترین منبع دریافت ریزمغذیها و درشتمغذیها است،
مملهای غذای متوانند به عنوان پشتیبان، زمان که دریافت کاف مواد مغذی از طریق غذا دشوار یا غیرممن است، مفید

باشند.

اهمیت انرژی در دوران ریاوری

ورزشــار آســیبدیده مجبــور اســت از فعــالیت کامــل، کــه نیازمنــد انــرژی زیــادی اســت، بــه بتحرکــ روی آورد. بســیاری از
ورزشاران برای جلوگیری از افزایش وزن، کالری دریافت خود را به شدت کاهش مدهند. اما باید توجه داشت که فرآیند بهبود
و ریاوری، به ویژه در مراحل اولیه، انرژی زیادی مصرف مکند. در این فاز، مصرف انرژی در حالت استراحت متواند تا
۲۰ درصد افزایش یابد، بسته به شدت آسیب. مصرف کالری بسیار کم باعث افزایش زمان ریاوری شده و به کاهش سنتز
پروتئین عضلان، افزایش از دست دادن توده عضلان و تضعیف سیستم ایمن بدن منجر مشود. البته نباید در مصرف کالری

نیز زیادهروی کرد، چرا که این امر به تجمع چرب منجر خواهد شد.

نقش حیات پروتئین

پروتئین ی ماده مغذی ضروری برای ورزشاران، به ویژه کسان است که فعالیت بدن شدید دارند یا در حال ریاوری پس از
آسیب هستند. مصرف کاف پروتئین برای حفظ و بازسازی بافت عضلان و همچنین تقویت سیستم ایمن بدن حیات است. 

در طول بتحرک، تخمین زده مشود که روزانه ۰.۵ تا ۰.۶ درصد از توده عضلان از دست مرود، که به کاهش قابل توجه
شما باید بر حفظ قدرت و توده عضلان اوری پس از آسیب، رژیم غذایشود. به همین دلیل، در دوران ریقدرت منجر م
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متمرکز باشد. توصیه مشود که در دوران ریاوری آسیب، ۲ تا ۲.۵ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن مصرف شود،
و برخ مطالعات حت ۳ گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن را پیشنهاد مکنند. به عنوان مثال، ی ورزشار ۶۵

کیلوگرم آسیبدیده، روزانه ۱۳۰ تا ۱۹۵ گرم پروتئین نیاز دارد. 

سع کنید پروتئین مصرف خود را در طول روز توزیع کنید و در هر وعده غذای ۲۰ گرم پروتئین با کیفیت بالا بنجانید.
مصرف ی میانوعده سرشار از پروتئین قبل از خواب نیز متواند به فرآیند عضلهسازی بدن در هنام خواب کم کند.

مملهای مفید برای ریاوری از آسیب

ویتامین D: این ویتامین که با قرار گرفتن در معرض نور خورشید در پوست تولید مشود، نقش حیات در تقویت
سلامت و استحام استخوانها دارد و متواند روند ریاوری را تسریع کند. ویتامین D به جذب کلسیم کم مکند و
را افزایش دهد. افرادی که در مناطق شمال ACL مانند هایتواند بهبودی قدرت پس از جراحوضعیت خوب آن م

زندگ مکنند یا زمان کم را در فضای باز مگذرانند ممن است به ممل نیاز داشته باشند.
،خود شناخته شدهاند. در زمینه آسیبهای ورزش ا‐۳: این اسیدها به دلیل اثر قوی ضدالتهاباسیدهای چرب ام
ممل اما‐۳ در سنتز عضلان مفید است و متواند احتمال از دست دادن توده عضلان ناش از بتحرک را کاهش
دهد. EPA و DHA، به عنوان نمایندگان اما‐۳، حس درد را کاهش مدهند، که در روزهای اولیه آسیب بسیار مطلوب

است. بهترین منبع، ماههای چرب دریای هستند.
ین کمشود، به تولید انرژی در طول تمرینات سنیافت م در گوشت و ماه کراتین: این ماده که به طور طبیع
مکند. کراتین ممن است با کاهش از دست دادن عضلات در طول بتحرک و کم به بازسازی سریعتر عضلات، به

ریاوری پس از آسیب کم کند. این ممل ی از پرمطالعهترین و ایمنترین مملها محسوب مشود.
(BCAA): این شامل لوسین، ایزولوسین و والین است و از رایجترین مملها در بین اسیدهای آمینه شاخهدار 
ورزشاران است. BCAAها متوانند به ریاوری سریعتر فیزی، کاهش درک خست و حفظ توده عضلان بدون
چرب کم کنند و جلسات تمرین موثرتری را پشتیبان نمایند. دوزهای توصیه شده از ۱۰ تا ۳۰ گرم در روز متغیر
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است.
(LTE): این اسید آمینه در چای سبز یافت مشود و ممن است با تسینبخش و بازگشت به حالت ال‐تئانین 
آرامش پس از ورزش، به ریاوری ذهن کم کند. همچنین متواند به مقابله با سرکوب سیستم ایمن مرتبط با سندرم

تمرین بیش از حد کم کند. دوزهای پیشنهادی از ۵۰ تا ۲۰۰ میلگرم در روز است.
L-سیستئین است و خواص آنتاکسیدان دارد. N-استیلسیستئین (NAC): این ی مشتق مصنوع از اسید آمینه 
نقش آن در کاهش درد عضلان پس از ورزش هنوز نامشخص است، اما دوزهای ۱۲۰۰ تا ۱۸۰۰ میلگرم در روز در

مطالعات استفاده شده است.
زردچوبه (کورکومین): دارای خواص آنتاکسیدان، کاهش درد و ضدالتهاب است. ممن است درد عضلان درک
شده را کاهش دهد، هرچند تحقیقات متناقض هستند. مصرف همزمان با پیپرین (فلفل سیاه) متواند زیستفراهم آن را

افزایش دهد. دوزهای معمول ۱.۵ تا ۵ گرم عصاره زردچوبه روزانه است.
آشواگاندا: ی گیاه آداپتوژنی است که پتانسیل کاهش درد عضلان و بهبود ریاوری فیزی و ذهن را دارد. دوز

۶۰۰ میلگرم روزانه در مطالعات مؤثر بوده است.
کلاژن: پروتئین حیات برای حمایت از سلامت، استحام و انعطافپذیری مفاصل و استخوانها است.

کلسیم: جزء مهم از استخوانها و دندانها است و در انقباضات عضلان و سینالده عصب نقش دارد. برای
ریاوری از شستهای استخوان و حفظ سلامت عموم بسیار مهم است.

روی (زین): جزئ از بسیاری از آنزیمها و پروتئینها است که برای بهبود زخم، ترمیم بافت و رشد ضروری هستند.
کمبود روی متواند بهبود زخم را به تأخیر اندازد. بهتر است روی از طریق غذاها دریافت شود.

گلوکوزامین: به طور طبیع در مایع اطراف مفاصل یافت مشود و در ایجاد تاندونها، رباطها و غضروفها نقش
دارد. ممن است به کاهش درد مفاصل و جلوگیری از تخریب آن کم کند، اما تحقیقات بیشتری لازم است.
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:های استخوانستسایر مواد مغذی برای ش

مصرف کاف منیزیم (برای استحام استخوان)،  ،D علاوه بر کلسیم و ویتامین ،های استخوانستبرای بهبود سریعتر ش
(برای هدایت کلسیم به استخوانها)، بور (برای تقویت سلامت  K2 و   K1 سیلیون (برای تشیل استخوان)، ویتامینهای 
(با خواص ضدالتهاب) و آرژنین (برای تولید اکسید نیتری که در بهبود شست لازم است) توصیه  CoQ10 ،(استخوان

مشود.

جمع بندی

در دوران ریاوری پس از آسیب، تغذیه از اهمیت حیات برخوردار است و بر زمان لازم برای بازگشت به تمرین و دستیاب به
عملرد قبل از آسیب تأثیر مگذارد. بر مصرف کاف انرژی و پروتئین با کیفیت بالا تمرکز کنید. همواره ی رژیم غذای کامل
و متعادل را دنبال کنید و از مملهای غذای تنها به عنوان پشتیبان، زمان که دریافت تمام مواد مغذی مورد نیاز از طریق غذا
دشوار یا غیرممن است، استفاده کنید. قبل از مصرف هر ممل، به ویژه اگر داروهای تجویزی مصرف مکنید، مشورت با

ی متخصص پزش توصیه مشود.


