
ی ورزشار چقدر در هفته وزن کم کند؟
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بهتریـن میـزان کـاهش وزن یـ ورزشـار بـه منظـور شرکـت در مسـابقه بـا وزن مـورد نظـر معـادل 0.5
کیلوگرم در هفته ط چند ماه قبل از برگزاری مسابقه است.

بـه گزارش«مـادران و دختـران» بـه نقـل از ایسـنا، تغذیـه سـالم بخـش مهمـ از زنـدگ سـالم اسـت و هـر
ورزشار و هر انسان متواند با استفاده از آن کیفیت زندگ خود را بهبود بخشد و طول عمر بیشتری

داشته باشد و اینونه به بهبود شرایط جسمان و روان خود کم کند.

بر اساس این مطلب که از سوی فرناز نوریزاده، کارشناس تغذیه ورزش تهیه شده و توسط فدراسیون
پزش ورزش در اختیار ایسنا قرار گرفته، آمده است: ورزشاران برای دستیاب به وزن مورد نظر و
ایدهال جهت شرکت در مسابقه و داشتن حداکثر عملرد ورزش هنام مسابقه، باید وزن خود را به

صورت آهسته در زمان تمرینات و ط چند ماه با رعایت رژیم غذای مناسب کم کنند.

از دست دادن وزن به میزان زیاد در روزهای نزدی به شروع مسابقه به شدت موجب افت عملرد
ورزشار مشود و به هیچ وجه توصیه نمشود و ورزشاران در روزهای نزدی به مسابقه به شدت
کالری دریافت خود را کم مکنند و کاهش کالری دریافت در بدن، متواند علاوه بر افت عملرد، منجر

به کاتابولیسم عضلات شود.

بهتر است کاهش وزن به میزان نیم کیلوگرم در هفته باشد؛ این اتفاق علاوه بر دستیاب به وزن مورد
نظر، موجب مشود شاهد بهترین عملرد برای ورزشار در زمان مسابقه باشیم.

افراد بسیار کم هستند که تلاش مکنند به صورت آگاهانه و هدفمند برای روح خود غذا تهیه کنند و
غذای روح همان ورودیهای ذهن هستند. همچنین از نظر روانشناس ورزش، ی از اجزای الوساز
رفتاری در ورزشاران، استفاده از تمرینات مثبت به عنوان جایزین گفتوگوی ذهن منف است. این
تمرینات مثبت باعث رهای ذهن ورزشار از افار منف و ترسهای پنهان مشود و به فرد ورزشار

کم مکند که مهارت ورزش را سادهتر، سریعتر و موثرتر همراه با آگاه بهتری انجام دهد.
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