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میزان چرب بدن متواند نشان دهد از نظر بدن در چه وضعیت قرار دارید؛ چاق هستید، وضعیت
معمول دارید یا ورزشار نخبه به شمار مروید.

اگر چرب بدنتان ۴۰ درصد باشد بدین معنا است که به بیماری چاق دچار هستید، اگر چرب بدنتان ۱۵
درصد باشد اغلب خوب و نرمال تلق مشود و چرب بدن به میزان ۵ درصد باشد، مقداری است که

در ورزشاران نخبه مشاهده م شود.

تناسب اندام مانع در برابر بیماری است. بهترین مسیر سلامت و تناسب اندام این است که گوشت و
سبزیجات، مغزدانهها و دانه گیاهان، مقداری میوه و کم نشاسته بخورید و مصرف قند را متوقف کنید،
ورزشهای دائم و متنوع با شدت بالا انجام دهید و در طول عمر خود ورزشهای جدید یاد بیرید و

بازی کنید.

ی رژیم غذای خوب به طور مناسب تنظیم شده است و انرژی، حس سلامت و هوش را افزایش
مدهد.

بـر اسـاس ایـن مطلـب کـه از سـوی مرتضـ محمـدی، فیزیولوژیسـت ورزشـ تهیـه شـده آمـده اسـت:
ورزشاران به سطحبندی تمرینات برای مدت زمان متفاوت نیاز دارند و سوابق ورزش فرد، همچنین
وضعیت سلامت و تناسب اندام فعل او، بیانر این نته است که سطحبندی تا چه میزان برای او

ضروری است.

هر ورزشاری مبتدی به ۲ عامل نیاز دارد که شامل شدت و حجم تمرین است و ی روش محتاطانه
ونبرای مبتدیان، کاهش شدت یا حجم تمرینات به نصف، برای مدت حداقل ۲ هفته است. بسته به چ
پیشرفت ورزشاران، شدت و حجم متواند به تدریج ط هفتهها، ماهها و سالهای بعد افزایش یابد و

شدت ت تمرین بست به مقدار نیروی دارد که ی ورزشار متواند تولید مکند.

شدت تمرینات ممن است از ۳ طریق اصلاح شود که شامل بار، سرعت و حجم، مشود. هنام کار
با ورزشاران جدید، مربیان باید با استفاده از وزنههای سب، کاهش حجم تمرین و اصول مربیری،
روی تنی ورزشاران تمرکز کنند و به آن ها متذکر شوند که مصرف الل و مواد مخدر، منجر به
افزایـش خطـر ابتلا بـه رابـدومیولیز (آسـیب و تخریـب عضلات اسـلت) مشـود و ورزشـاران بایـد از
نوشیدن و مصرف آن به ویژه نزدی به زمان تمرینات خود به شدت اجتناب کنند. همچنین بعض از
داروها مانند استاتینها (عوامل کاهش دهنده کلسترول) نیز خطر ابتلا به رابدومیولیز را افزایش مدهند.
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در عین حال باید بدانیم که نوشیدن آب در صورت عدم احساس تشن، برای جلوگیری از کاهش وزن
رد ندارد و خطر جدی ورزش وابسته به هیپوناترمیا عمل برای سلامت ورزش، هیچ مزیت بدن ط
(کاهش سطح یون سدیم در خون بدن) را ارائه م دهد که به طور بالقوه ی رقیق کننده مرگبار از
شود؛ دلیل بروز هیپوناترم یون سدیم م غلظت سدیم سرم بدن است و منجر به کاهش سطح پلاسمای
مصـرف بیـش از انـدازه مایعـات اسـت و متوانـد بـه عنـوان یـ شرایـط یـاتروژنی (مشلات نـاش از
عوارض درمان در پ مصرف دارو) ناش از باور عموم مطرح شود که مگویند ورزشار در طول

تمرینات باید هر اندازه که م تواند آب بنوشد.


