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 به نام خدا 

 !تغذیه در کوه را جدی بگیرید
 راهنمای جامع تغذیه در کوه نوردی،در چهار فصل سال 

ها، چربيها،  ها، كربوهيدراتتوان به پروتئينشوند كه از آن جمله ميگوناگوني تشكيل مي  مغذیغذاها از مواد  

ضامنويتامين سالم،  غذاهای  و  صحيح  تغذيه  كرد.  اشاره  معدني  مواد  و  و    ها  صحيح  سلامتي  برای  موثری 

اهميت   از    و غذاهای تغذيه سالم  . برخوردار است.  خاصيمناسب در شكل گيری عادات درست و سالم غذايي 

است.در انتخاب مواد غذايي با توجه به   كوه پيمايي و كوه نوردیدر طول  عاملي موثری برای سلامتي ، مناسب 

 شيد.  نوع برنامه و مدت آن، نهايت دقت را داشته با

داريد، يک برنامه غذايي    ار  بهارسختي در فصل  كوه پيمايي  اگر قصد شركت در برنامه گردش در طبيعت و  

آن  برای  نيست،  سازگار  شما  مزاج  با  غذايي  چنانچه  بگيريد.  نظر  در  برنامه  اجرای  حين  و  قبل  برای  مناسب 

تقويت، پيشرفت و بهبود برنامه     كه درتغذيه مناسب و متعادل از عواملي است  جايگزيني مناسب انتخاب كنيد.

همچنين تغذيه صحيح و مناسب در طول برنامه    نقش موثری به عهده دارد؛های ورزشي واز جمله كوه نوردی  

نوردی كه    ،كوه  افرادی  محافظت  برای  مهم  عامل  عنوان يک  كوه  به  و  نوردی  كوه  مرتب  و  منظم  طور  به 

دستگاه معده ای و روده ای ناشي از شدت بالای فعاليت ها، مفيد   در برابر اختلالات  پيمايي انجام مي دهند

 واقع مي شود. 

تر و يا نورد بوده كه امكان فعاليت برای مدت طولاني  كوهفرد  در  خستگي  ميزانقادر به كاهش  ،مطلوب    تغذيه

سريع منظور  بازيافت  به  كوهنوردی  های  برنامه  و  تمرين  جلسات  بين  در  م  آمادگيتر  فراهم    .   آورديلازم 

ارتفاع، فصل و    انتخاب نوع و مقدار مواد غذايي در كوهنوردی تا حدود زيادی وابستگي به نوع شرايط منطقه،

های غذايي در كوهنوردی بسيار  ذائقه كوهنوردان و امكانات موجود دارد. توجه به تغذيه و برنامه  مدت صعود،

م  و  مصرف  چگونگي  و  لازم  نكات  رعايت  البته  است؛  فوقمهم  نقش  غذايي  مواد  در  العادهقدار    پيشرفت ای 

 نوردی دارد كوههای برنامه
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 توصیه های مهم: 

برنامه غذايي مناسب و متعادل پیروی كنید  • فرد كوه.  از يك  اينكه در سلامت    هر  برای  نورد 

ها  بوهيدراتكامل به سر برد، بايد از مواد غذايي زير در برنامه غذايي خود به اندازه كافي استفاده كند:كر

مواد غذايي مناسب و متعادل در     ها، مواد معدني و آب.انتخاب  ها، ويتامينها، پروتئينچربي  )مواد قندی(،

كوهستان در حفظ سلامتي كوهنورد بسيار مهم است. بنابراين برنامه غذايي مناسبي را انتخاب كنيد كه  

مي فراوان  مقادير  دارای  و  كم  آن  كلسترول  و  چربي  ويژه  ميزان  )به  سبزی  سيب(،  پرتقال،  )مانند  وه 

های غذايي باشد. سعي كنيد الگوی منظمي برای تغذيه  های تازه و پر برگ و زرد رنگ( و فرآوردهسبزی

   خود در كوه داشته باشيد، يعني زمان مشخصي وعده های غذايي خود را ميل كنيد.

انتخاب كنیغ • انتخاب مي  د.ذاهای سبك  نياز    مطمئن شويد غذايي كه  باشد و  كنيد، ساده و سبک 

نوردی خود برنامه ريزی مي كنيد ، فرض   كمي به تجهيزات پخت و پز داشته باشد . زماني كه برای كوه

درصد حجم و وزن كوله شما را اشغال مي كند . به عنوان يک قانون    ۲۵نوردی ،   بگيريد كه غذاهای كوه 

ک . گرم برای صعود ، ذخيره كنيد  ۹۰۰وز ، غذايي معادل  كلي در نظر داشته باشيد ، برای هر نفر و هر ر

نوردی ، غذاهای منجمد شده هستند . شايد اين يكي از پرخرج ترين راه   گزينه ی عالي برای غذاهای كوه 

نوری باشند ، اما مطمئن باشيد مناسب ترين آن ها هم همين غذاها، مي  ها برای خورد و خوراک در كوه

 باشند. 

اگر قصد صعود به قله های سخت و دشوار، با مسيری طولاني داريد ، غذاهای    د.بسازيغذای تركیبي   •

و پنير برای يک هفته    ماكارونيو خوراكي های خود را يكنواخت و يک جور انتخاب نكنيد ) مثلا    كوه نوردی

ارتفاعات سخت و  (.اگر بدانيد پاداش صعود به اين قله ها، غذايي خوشمزه و لذيذ است، فتح اين    پشت سر هم  

به دنبال غذاهای منجمد شده باشيد و سعي كنيد انواع مختلفي از غذاها را با  .اهموار ، بسيار آسان تر مي شود  ن

 .خود داشته باشيد
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بلند ببريد • تواند بلاهای عجيب و  ! خوراكي مناسب ارتفاعات  بلند و شرايط جوی سرد، مي  ارتفاعات 

شما سعي مي كند با بالا بردن بازدهي و فعاليت خود دمای بدن شما را بالا  غريبي را سر بدن شما بياورد . بدن  

ببرد . هم چنين ضربان قلب شما نيز در مواجه با اكسيژن كم و نياز مبرم عضلات شما به آن ، بالاتر مي رود . 

زم را به شما برای صعود در ارتفاعات نياز بيشتری به انرژی داريد پس لازم است كه خوراكي هايي كه انرژی لا

 .بر مي گردانند را به همراه داشته باشيد

خوراكي های كه با خود حمل مي كنید بايد با داشتن مواد مغذی و مفید ، انرژی لازم را در    •

به دنبال غذاهايي با كربوهيدرات های بالا و كم چرب باشيد . به طور .  ارتفاعات به شما در بازگردانند

نياز به  تقريبي بدن شما در هر ساع   بتواند انرژیگرم كربوهيدارت دارد كه باسوزاندن آن ها    ۱۰۰الي    ۶۰ت 

لات های انرژی زا و جويدني را درون جيب های خود  شك  یمقدار  هكنيد هميشلازم رابه شما بازگرداند.سعي  

لوهای خشک  ت ها و آبريزيد تا در مواقع ضروری به راحتي از آن ها استفاده كنيد . خوراكي هايي مانند آبنبا

 ايده آل هستند .    ار نيز بسي

يك رژيم  يك روزه يا چند روزه بايد از چندروز قبل بااجرای يك برنامه كوه نوردی  برای   •

غذای كوهستان بايد مقوی، مغذی، زود هضم،    غذايي مقوی به ذخیره انرژی در بدن پرداخت.

واد كالری زای مخصوص برسانيم كه  سبک و پر كالری باشد. برای تلاش های سنگين بايد به بدن خود م

 را به سرعت گرم كند و زود هضم و جذب شود. بدن 

به ويژه   پرخوری عملي نادرست است. پرخوری برای سلامتي و بهداشت بدن، پرخوری در كوه ممنوع!  •

اندام برای  مشكلاتي  و  نبوده  مناسب  ميقلب  فراهم  بدن  و  های  پرخوری  از  پرهيز  كلي  طور  به  سازد. 

به خصوص در كوهستان بهترين راه كمک به سلامتي و درمان    غذاهای سالم و به ميزان كافي،مصرف  

 . ها است بسياری از بيماری
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با شكم پر اقدام به صعود    نوردی و حتي در خلال آن، از شروع برنامه كوه  پیشهرگز   •

ارتفاعات ) در هنگام صعود(نكنید نياز بدن به اكسيژن برای هضم غذا در  با    ، زيرا  را  ممكن است شما 

در غير اين    رو سازد. در صورت امكان پس از صرف غذا حداقل يک ساعت استراحت كنيد؛مشكل روبه

ارتفاع   باشد كه هر چه  يادتان  بياشاميد.  مايعات  يا  متناوب غذا بخوريد و  به طور  به مقدار كم و  صورت، 

تند، استفاده كنيد، زيرا مواد غذايي دير هضم به  تر هسرود بايد از غذاهايي كه زودهضممسير شما بالاتر مي

 شود.  علت كمي اكسيژن در ارتفاع باعث بروز تهوع مي

خرما،  • مانند)  طبیعي  قندی  مواد  زود(  صبح   ( نوردی  كوه  برنامه  از شروع  پیش  است  بهتر 

شود. مصرف  خشك(  انجیر  و  كشمش  خشك،  كوه   توت  مسير  طول  در  موقتي  استراحت  هر  در 

 ،)پرتقال مركبات نظير  توانيد مقداری مواد قندی طبيعي موجود در ميوه های تازه و خشک شدهپيمايي مي  

نارنگي(موز،هلو،سيب،زردآلو،انگور،خرما،كشمش، انجير خشک، توت خشک استفاده كنيد؛ البته اين   ليموشيرين،

گي بي مورد و كاذب مي مقدار نبايد بيش از اندازه لازم مصرف شود، چرا كه مصرف زيادی آن موجب بروز تشن

 گردد.  

نوردی  در هنگام   • و كوه  نوردی  میوه های خشك  ،طولاني  سنگ  مانند  از خوراكي هايي 

نمايید استفاده  گردو، كشمش، خرما(  بادام،  )انجیر،  مواد  شده  اين  تمام  كه  نكنيد  فراموش   .

 دارای ارزش غذايي فراوان هستند.  

بنوشید.  • كاه   آب  و  است  بدن  وزن  اصلي  جزو  ورزشي  آب  های  برنامه  اجرای  افت  باعث  بدن  آب  ش 

گروهمي ديگر  همچون  آب  )كربوهيدراتشود.  غذايي  چربيهای  پروتئينها،  ويتامينها،  مواد  ها،  و  ها 

نوردان اين موضوع   معدني(در فرايند تغذيه خوب در كوهستان حائز اهميت است. متاسفانه بسياری از كوه 

 ليوان آب بنوشيد.  8تا  ۶ول روز  كنند. سعي كنيد در طرا درک نمي
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املاح دار يا آب مضاعف ، )در زمستان آب گرم و    ترجیحانوشیدن آب فراوان در ارتفاع   •

فصل سرما   در  به خصوص  و  بدن  فراوان  تعرق  علت  به  خنك(  نسبتأ  آب  تابستان  در 

ها به    یژن سريع از ششبرای جلوگیری از غلیظ شدن جريان خون به جهت تبادل اكس

به دلیل پمپاژ پر قدرت قلب و  ،عضلات و كم شدن فشار بر روی قلب    نهايت در    و  قلب  

 ضروری است.  ،همچنین برای جلوگیری از خواب مرگ در ارتفاع

روزانه    ، هرگز صبحانه را دست كم نمي گیرد.دكوه نوريك    • ترين وعده غذايي  صبحانه مهم 

پر كالری تامين مي شود. به جای     مقوی و   صبحگاهي، با صبحانه   كوه نوردیاست. انرژی سنگين برای  

كنيد استفاده  ايراني  های  خشكبار  و  عسل  از  شيريني،  و  رفتن  قبل.مربا    كه   كامل  ایصبحانه  كوه  به  از 

چربي  دارای قندی  مواد  البته  صرفم  است  و  خيلي   كنيم.  چون  مفصل  نبايد    مشكل  آن  هضم  باشد؛ 

تازه مي  دهانطعم  مكه ه چای  نوشيدن  .شودمي از خوردن   است  محرک  كند و همرا  شير،    مفيد است. 

با    كره  كمي  به  آغشته  يا بيسكويت  برشته  كرد. امّا نان  بايد جلوگيری،هستند    ديرهضم  كه  و شكلات  قهوه

 كرد مقدار نسبتاً زياد مصرف  به توانرا مي،يا مربا  عسل

در   .به مقدار مورد نیاز میوه و سبزی مصرف نمايید  ه نوردی تان،كو   در برنامه ی غذايي   •

ميوه ها مي توانند ذخاير تخليه شده كربوهيدرات بدن را دوباره پر كند، از طرفي آبي كه  كوه پيمايي هنگام 

  از طريق عرق كردن دفع شده است را نيز تا اندازه ای جبران مي كند. لازم است حتما در برنامه ی غذايي  

نياز ميوه و سبزی مصرف نماييد.  وه نوردی تان،ك های غذايي  از سبزيجات در تمام وعده  به مقدار مورد 

مثل كلم بروكلي، كلم، گل كلم، كرفس، خيار، نخود و لوبيا سبز، برگهای سبز، قارچ، پياز،    .استفاده كنيد

 ..تربچه، كدو، گوجه فرنگي، انواع سبزی خوردن و

كه سنگین  ودرگرماانجام گیرد    وقتيكوه نوردی  و   سنگ نوردی،به ويژه  فعالیت عضلاني •

موجب كاهش پتاسیم بدن مي گردد كه اين امر با كم شدن پتاسیم خون مشخص مي  
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سبزی    بايد از ميوه های تازه و خشک،    های سنگين و طولاني    برنامه   اين  بنابراين پيش از انجام  ؛شود

 . و جعفری استفاده كرد  وغ،كشک( كم چرب )شير،ماست،پنير،د های تازه، لبنيات

خورا • از  چرب،  غذاهای  خوردن  جای  هابه  حبوبات،میوه  غلات،  از  شده  تهیه  های  و  ک 

سبزی های تازه مانند سیب، پرتقال، لیمو شیرين، به، گريپ فروت، نارنگي، انگور، موز،  

ا سبز،  گلابي، زردآلو، هويج، گوجه فرنگي، كلم، گل كلم، كاهو، سیب زمیني، اسفناج، لوبی

 بسيار سودمند مي باشد. در كوهستان  پرتقال برای رفع تشنگي سويا و غیره غافل نباشید.

روی  زياده؛ به وشیرين خودداری كنید از خوردن غذاهای پرحجم و نوشیدن نوشابه های گازدار •

  ،شودجام ميهنگام كوهنوردی كه در هوای سرد ان   پس از پايان برنامه يا در  ،گازدار  هایدر مصرف نوشيدني

 اجتناب نماييد. 

در ضمن  در طول  • هر سه  روز  مقدار كمي  يك  ساعت  صعود  بايد  در    غذا خورد؛ چون  بار، 

به  مفهوم  به  غذايي  كوهستان و  ندارد  وجود  غذای  آن  جای  ناهار  از    كه   مختصری  بايد 

قندی  آن  عمدهِ  قسمت مواد  استفادهمي  تشكیل  را  نان.شكلاكرد   دهد؛  بيسكويت،  و    شيريني  ت، 

  داريد؛ با توجه   ميل  هر چه  مرغ، كره، پنير و مربا باشد. عصرانهپخته، تخم  گوشت  ظهر هم  نزديک  مربا و غذای

اشتهای  سليقه  به ناني  و  به  همراه  كه  خود بخوريد.  بهمي  كوه  خود  بايد   آن  هضم  بيسكويت، كه  شكل  بريد 

 شداست، با آسان

و آهن   A    ،B  ،C های  ها در داشتن ويتامينهای مختلفي دارد كه همه آنانجير انواع و رنگ  انجیر بخوريد. •

در برنامه غذايي دست آمده، مصرف اين ميوه به صورت خام و خشک  بر اساس تحقيقات به  .با يكديگر برابرند 

است. مند  سود  بدكوه  حرارت  كاهش  موجب  از طرفي  تازه  انجير  مي  نخوردن  تشنگي  رفع  همچنين    .شودو 

  .كندبدن را به واسطه آن از بدن خارج مي  اين ميوه موجب تعريق زياد شده و تمامي سموم موجود درمصرف  
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سازی كامل   طور پاک ها و همينقبل از مصرف غذا موجب تحريک اشت  ، مصرف اين ميوهپژوهشگرانبه گفته  

 . شوددستگاه گوارش مي

بهترين  .  موز يک ميوه ورزشي است!برای موز در نظر بگیريد  دركوله پشتي تان جايي • از  موز يكي 

ست )مانند نمک( كه ا  ها  الكتروليتخوشمزه، پر انرژی و با پتاسيم بالا. پتاسيم يكي ديگر از  مواد غذايي است.  

با    اين ميوه علاوه بر اين كه  تان به خصوص دستگاه عصبي كمک فراوان مي كند  به تنظيم عملكردهای بدن

پتاسيم   كربوهيدرات،  بالای  ميزان  از  داشتن  يكي  هستند،  ضروری  قلب  بهتر  عملكرد  برای  ها،  ويتامين  و 

موز    . تازه يا ورقه های خشک  به شمار مي آيند.    نكوه نوردابهترين و اصلي ترين انتخاب های غذايي برای  

بهتر است در سفرهای    .زمستانيبه خصوص در برنامه های چند روزه و    ،هر دو خوش خوراک و كارساز است

 .كوهستاني حتما موز به همراه داشته باشيد

ميزان نياز  .مورد نیاز در تغذيه كوهستان از مصرف میوه ها غافل نشويد Cبرای تامین ويتامین   •

  (طولاني  )به خصوص در هنگام سنگ نوردی و كوه نوردی عضلانيفعاليت های  هنگام   Cبدن به ويتامين  

  دست دادن انرژی، پاره شدن ، از  ايجاد خستگي شديدموجب    ويتاميناست.كمبود اين  ستراحت  بيشتر از زمان ا

ها سبزی  ميوه    تبهتر اساين عوارض    بروز  بكيه را به همراه دارد . برای جلوگيری ازونريزی شها خ  مويرگ

بادام خشکتمانند مركبا  هايي   انجير خشک،  خشک،   ، زردآلو، خرما)پرتقال،نارنگي،ليمو شيرين،ليمو ترش، 

   تان در نظر بگيريد. كشمش، را در برنامه غذايي 

خيلي بهتر استتت از  ،خوردن ميوه كامل  از مصرف آب میوه های آماده وغیر طبیعي خودداری نمايید. •

نوشابه های شيرين گازدار روی آورده اند بهتر   نوردان به نوشيدن    ه آب آن را بگيريد. ولي چون برخي كوهاينك

مصتترف  نوشابه ها به عنوان نوشابه بنوشتتند.ميوه تازه و طبيعي را به جای اين  را تشويق كرد كه آب   است آنها

باشد. بايد توجتته  در كوهستان  مي تواند مايع مناسبي،با آب   ۲به    ۱رقيق شده به نسبت  طبيعي    آب ميوه های  

  .نورد خواهد شد  در كوهباعث ايجاد خستگي ،داشت كه مصرف مايعات خيلي شيرين ضمن كاهش جذب آب  
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زيرا ممكن است به علل مختلف به آن    همیشه مقداری مواد غذايي اضافه همراه داشته باشید، •

زيرا كوهستان    ،هميشه مقداری مواد غذايي اضافي در كوله تان به عنوان ذخيره داشته باشيد  نيازمند شويد.

   . ور باشيد يک يا چند روز در كوه بمانيدو آب و هوای آن ممكن است شما را از حركت باز بدارد و مجب

را فراموش    سالم    جات   در هنگام استراحت و حركت، خوردن آب و تنقلات و شیريني  •

  .در بين در استراحت های بين راه از بيسكويت، شكلات، ميوه های خشک و پرتقال استفاده كنيدنكنید.

اما از    ؛شودو پسته و آجيل و... توصيه ميتوت زرد آلوی خشک، كشمش بادام    ،رانجي  ها  راهستراحت بين  ا

تا هم    ميوه مصرف شود  ،آنجا كه برای هضم احتياج به آب و اكسيژن زيادی دارند بهتر است بنا به فصل

نياز بدن را تامين كند   نياز به آب كمتری داشته باشيم. بهترين ميوه،ويتامين مورد  های توصيه شده  هم 

تو .است  موز  و  خيار،انار    ،پرتقال،ليمو    ،سيب مي  هويجهمچنين  كشمش،  كاكائو،  خرما،  از  گوجه  و  ان 

 .فرنگي استفاده كرد

نوردی به دليل مقاوم كردن بدن در برابر سرما و گرما    های اول كوهدر روز  سير  كمک بگيريد.مصرف   راز سي •

 .ولي به دليل افزايش تپش قلب در ارتفاعات مناسب نيست ،شده است توصيه

ا  خرمامصرف   • نبريد.را  ارزشمندزياد  جمله  از  آهن  و  كلسيم  فسفر،  منيزيم،  داشتن  جهت  به  ترين خرما 

در بهترين راه تامين كربوهيدرات مورد نياز بدن  .شودمحسوب ميو به خصوص در تغذيه كوه نوردان    هاميوه

 مي باشد.   ميل كردن خرما ،نوردی وه ك

نتیجه باعث خستگي و ر هنگام كوه پیمايي اسید لاكتیك عضلات شما بالا م د • ي رود و در 

بنابراين استفاده از مواد غذايي كه در بدن شما باعث بروز پاسخ    احساس ضعف در عضلات مي شود.

، ليمو، خيار    ،قليايي گردد و اسيد را خنثي كند مي تواند از خستگي شما بكاهد، مانند سيب، پرتقال، توت فرنگي

سبزی اسفناج،  زميني،  سيب   ، ترب  )  ها  گلابي  فرنگي،،  تأمين  و  تربچه(    ،گوجه  برای  موز  همچنين مصرف 

 .بعد از كوه پيمايي مفيد مي باشد،پتاسيم از دست رفته 
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بپرهیزيد.  غذاهای مصرف  از • از پر نمك  نظر  كه  صرف  عقيده  ريزی    ورزشكاراناين  عرق  خاطر  به 

ار است. رژيم غذايي  دهند، باز هم توصيه بر مبنای كاهش مصرف نمک استونمک اضافي را از دست مي

نورداني كه در معرض    كوهاست.  تاثيرگذارپرنمک احتمالا در بالا رفتن فشار خون دست كم در بعضي افراد  

نوردان از    خطر افزايش فشار خون قرار دارند بايد از مصرف غذاهای پر نمک پرهيز كنند. لازم است كوه

 مصرف غذاهای دارای سديم بالا يا اضافه كردن نمک زياد به غذای خود اجتناب كنند.

دهید. • كاهش  را  پرچرب  غذاهای  مي  كوه   مصرف  منظم  و  مداوم  كمک  نوردی  عامل  يک  تواند 

های بدن باشد، زيرا هنگام كوهنوردی كالری مورد نياز بدن تقريبا به سه برابر  كننده برای كاهش چربي

مي پيدا  چربيافزايش  خود  نياز  مورد  كالری  تامين  برای  حالت  اين  در  بدن  را  كند.  شده  ذخيره  های 

پيمايي، انسان عرق كرده و مقداری از  رساند، از طرفي در هنگام صعود و كوهسوزاند و به مصرف ميمي

  8۰تا    7۰ت تقريبا  شود، جالب است بدانيم كه در هر ساعهای زير پوست در اثر عرق كردن دفع ميچربي

پلاسما به وسيله رژيم    كلسترول رود. كاهش  گرم چربي زائد بدن يک كوهنورد سوزانده شده و از بين مي

های مغزی و نيز در بروز مرگ  های قلبي و سكتهتواند در جلوگيری از بروز سكتهغذايي و كوهنوردی مي

 های قلبي عروقي موثر باشد.  ناگهاني به علت بيماری

غذايي سرشار از چربي اشباع شده با افزايش كلسترول خون )چربي خون( و به    رژيم •

بسياری    .های قلبي به همراه داردها و بیماری  دنبال آن خطر بروز سخت شدن ديواره رگ

كوه  ويژه  به  ورزشكاران،  فعاليت،  از  كه  عقيده  اين  با  مقاب  نوردان  اثر  اين  ميبا  مصرف    كند،له  به  اقدام 

   كنند؛مي ربيچ درستنا

از خوراكي • بیشتر  كوهستان  در  ويژه  به  كاهش مصرف چربي،  استفاده  برای  های ساده 

بخارپز و ... استفاده كنيد. مرغ پوست كنده و گوشت    پز،جای غذاهای سرخ شده از غذاهای آب  كنید. به

 صرف نماييد.  بدون چربي م
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به  • ا  مصرف  باعث  كوهستان  از  صعود  در  چربي  اندازه  در  مقدار  انرژی  و  حرارت  يجاد 

  اما با زياد شدن اين مقدار كوه  شود؛های بدن شده و عمل صعود به آساني انجام ميماهیچه

نورد و   مانع از انجام صعود كوه نورد احساس تهوع و ناقص عمل كردن دستگاه تنفس و در نتيجه استفراغ،

مي نظر  مورد  قله  به  برای رسيدن  او  زياد غذاتلاش  زمان طولاني شود. مصرف  باعث صرف  های چرب 

 شود.  شود. همچنين اين امر باعث اختلال در فعاليت دستگاه گوارش ميبرای جذب غذا در بدن مي

آرام خوردن    ،م در تغذيه، به ويژه در كوهستانترين عادات سا ليكي از مهم  در خوردن شتاب نكنید. •

مطلوب غذا و جذب آسان  خوردن موجب هضم  غذا و كامل جويدن آن است. آرامش درون، در هنگام غذا  

نورد غذا را با آرامش و بدون شتاب بخورد و انديشه خود را بر مزه   بنابراين لازم است فرد كوه گردد؛آن مي

 كند، متمركز سازد. و طعم غذايي كه ميل مي

آهسته خوردن    های كوچك استفاده كرده و آن را خوب بجويد.همیشه سعي كنید از لقمه  •

شود تا شما هر چه زودتر احساس  و خوب جويدن آن، علاوه بر كمک به دستگاه گوارش موجب مي  غذا

 سيری نماييد.  

از منابع خوراكي هستند و ارزش غذايي    ،هاقارچ   های خوراكي در كوهستان باشید. مراقب قارچ •

چنانچه باشند  توجه داشتهنوردان    بعضي از آنها زياد است )مانند قارچ معروف به دنبلان و قارچ كوهي(. كوه

بپردازند )به ويژه در      ،  رويند ميهايي كه دركوهستان  آوری قارچ معجاقدام به چيدن و،ن شناسايي كاملبدو

اوايل فصل بهار(، ممكن است برخي از انواع آن ايجاد اختلال در دستگاه گوارش نمايند و حتي بعضي از  

استفاده از قارچ    انواع ديگر ممكن است موجب مرگ و مير فرد كوه بنابراين هنگام چيدن و  نورد شوند. 

قارچ بسيار خطرناک و حتي   از  نوع    كشندههای خوراكي دقت كنيد، چرا كه مسموميت حاصل  است.هر 

هايي را كه نسبت به آنها اطمينان داريد با انواع  قارچ را كه از آن اطمينان نداريد، دور بريزيد. هيچگاه قارچ 

نكن مخلوط  قارچ نامطمئن  با  مسموميت  مورد  در  سريعيد.  هرچه  كوهها،  فرد  رساندن  به  به    ،نورد  تر 

 ترين پايگاه امداد و نجات در كوهستان و يا مركز درماني اقدام كنيد.  نزديک
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كلسیم  • تركیبات  مصرف  نشويد. از  غافل  برای    غذاهایمصرف    دار  ويژه  به  كلسيم،  از  سرشار 

نوردی و سنگ نوردی    باشند. ورزش سنگين، به ويژه كوه مهم مي  ،رددختران و بانوان كوهنورد و سنگ نو

موجب تعادل منفي )كاهش( كلسيم حتي در افرادی كه دارای رژيم غذايي متعادل كلسيم و فسفر هستند، 

فعاليتمي منفيهنگام  تعادل  نارسايي عضلات مي  ،شود.  بروز  و موجب  بنابراين مصرف  تشديد شده  شود. 

به خصوص كوه هاشير و فرآورده برای ورزشكاران،  )پنير، ماست، دوغ كم چرب(  آن  نوردان و سنگ    ی 

 شود.  نوردان توصيه مي

نكنید. • روی  زياده  و شیرين  قندی  مواد  كوه ورزشكارانبه    در مصرف  ويژه  به  توصيه    ،  نوردان 

كربوهيدمي حاوی  غذاهای  جای  به  را  مركب  يا  كامل  كربوهيدرات  حاوی  غذاهای  عمدتا  كه  رات  شود 

تصفيه شده مانند قند و شكر و يا دارای شكر را مصرف كنند. غذاهای حاوی كربوهيدرات  كامل حاوی  

ويتامين خصوص  )به  بيشتر  های  ويتامين  و  معدني  مواد  گياهي(،  )الياف  آهن(  Bهای  فيبر  و  كمپلكس 

عده، مصرف شود تا از  باشند. بهتر است غذاهای دارای الياف گياهي)فيبر( در چند وعده غذايي و ميان ومي

 اخواسته احساس سنگيني كاسته شود.بروز اثر ن

دهان شده و پوسیدگي دندان    قند و شكر موجب اسیدی شدن مايع وبزاق   زياد   مصرف  •

مي تسريع  مي  كند.را  شده  تصفيه  شكر  و  قند  مازاد  دريافت  مواد  همچنين،  يا  غذاها  جايگزين  تواند 

ها نشان داده است كه مصرف  مغذی ضروری بدن هستند. پژوهشغذايي ديگری شود كه منابع مهم مواد  

قلبي و ديگر رگ های محيطي بدن را    های قلب يا حتي سكتهزياد مواد قندی خطر ابتلا به بيماری رگ

نبات، كيک، كلوچه، شكلات  دهد؛ بنابراين لازم است در مصرف مواد قندی مانند شيريني، آبافزايش مي

قن مواد  كنيد.  ميوهاحتياط  از  حاصل  سبزیدی  و  سيب،  ها  خشک،  توت  موز،  خرما،  كشمش،  )مانند  ها 

 باشند. تر از شكر و قندهای مصنوعي مي پرتقال، نارنگي، ليمو شيرين، هويج( بسيار مطلوب 
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مصرف مواد قندی غلیظ و طبیعي مانند خرما، توت خشك، انجیر خشك، عسل و ... در  •

نوردی، به ويژه در فصل سرمای شديد، بدن به مقاومت نيازمند    . هنگام كوهكند بدن گرما ايجاد مي

بنابراين برای جبران كمبود حرارت بدن بايد از مواد قندی كه به لحاظ داشتن قند خون )گلوكز( به    است؛

ه طور كلي مواد قندی مناسب برای  بكنند استفاده نمود.  شوند و انرژی و گرما ايجاد ميزودی جذب مي

بايد نيز ايجاد نفخ نكنند)مانند نان سبوس  كوهنوردی  دار، خرما، كشمش،  زود هضم و كم حجم باشند و 

 انجير خشک، توت خشک، عسل، سيب زميني(. 

های گوناگون مانند  زا از راهكيبات سرطانتر  مانده و كپك زده خودداری كنید. غذاهای از مصرف  •

آلودگي خوراكي،  مواد  و  غذا  بهداشتي  غير  قارچ نگهداری  افزودنيها،  و  سرطانها  راه  های  غذاها  به  زا 

كنند و خيلي  های زيادی به سرعت رشد و نمو ميها و قارچ يابند. در غذاهای كهنه و مانده، ميكروبمي

يابند. از مصرف غذاهايي كه كپک زده و يا تغيير رنگ و بو داده اند، خودداری كنيد. جدا  زود افزايش مي

   بهداشتي نيست. ، های آن تفاده از ديگر قسمتكردن قسمت كپک زده غذا و اس

كنید. • خودداری  آلوده  و  بهداشتي  غیر  سوسیس  و  كالباس  مصرف  و    از  كالباس  مصرف 

های مهم بروز مسموميت غذايي در  آلوده، بسيار خطرناک است. توجه داشته باشيد كه يكي از راه  سوسيس

سوسي و  كالباس  مقطع  رنگ  است.  موادی  چنين  مصرف  بوی  انسان،  و  بوده  روشن  قرمز  سالم،  س 

هاست. هنگام لمس  باكتری ها ودليل بر تخمير آنها در اثر رشد قارچ  آيندی دارد. احساس مزه ترشي،خوش

های كالباس و يا سوسيس صاف، يكنواخت و بدون هر گونه برآمدگي يا فرورفتگي تمام قسمت  بايد،آنها  

 باشد. 

آشنا بودن با نشانه های تخم مرغ ناسالم و فاسد در جلوگيری از   .دقت كنید،در انتخاب تخم مرغ سالم   •

بتته ويتتژه در فصتتل تابستتتان و منتتاطق   ،های غذايي در كوهستان، به وسيله ايتتن متتاده غتتذاييبروز مسموميت

كوهستاني گرم، اهميت فراواني دارد. پوسته خارجي تخم مرغ سالم، پاک، تميز و دارای شكل طبيعي و محكتتم 

دار بوده و لايه نازكي كه زرده آن را در بر گرفته، منظم استتت. رغ سالم دارای سفيده غليظ و كشاست. تخم م
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ای بشكنيد. اگر سفيده آن آبكي و بتته رنتتگ ستتبز پيش از مصرف تخم مرغ آن را به آرامي درون ظرف جداگانه

مصرف كنيد. ستتفيده تختتم متترغ اش زود از هم جدا شد، تخم مرغ سالم نيست، بنابراين نبايد آن را بوده و زرده

فاسد، آبكي و سبز رنگ استتت. اگتتر تختتم متترغ كهنتته باشتتد، زرده و ستتفيده آن مخلتتوط بتتوده و دارای بتتوی 

  شود.آيندی است. رنگ تخم مرغ فاسد، سياه است و از آن بوی بدی متصاعد ميناخوش

ا كه راه تنفس  زير ،ي در شیب تند صحیح نمي باشديپیما در هنگام كوه  مصرف كردن تنقلات   •

استفاده از تنقلات   .گردد تنگ مي گردد  و با تنگي راه تنفس و عدم صحيح دم و بازدم  شخص خسته مي،

 بايد در هنگام استراحت مصرف شود . 

 .همیشه مقداری آب و مقداری مواد قندی و نمكي همراه داشته باشید •

در صورت امكان،  .به صعود نكنید  قبل از شروع برنامه و در خلال آن هیچ گاه با شكم پُر اقدام  •

بعد از صرف غذا، حداقل يک ساعت استراحت كنيد، در غير اين صورت به مقدار كم و به طور متناوب بخوريد 

زيرا    ،هرچه ارتفاع مسير شما بالاتر مي رود بايد از غذاهايي كه زود هضم مي شوند استفاده كنيد  و بياشاميد.

 ي شود.  مواد غذايي دير هضم باعث تهوع م

باشیم • خون  قند  آمدن  پايین  گرفتيپد.راقب  كوه  مانند  علائمي  باعث  خون،  قند  آمدن  بيماری    ،ايين 

مي شود. برای جلوگيری از پايين آمدن آن    عدم تعادل، بي ارادگي و امثال  ارتفاع، سردرد، خستگي زود رس، 

 . شيريني و شكلات باشد،با د جايگزين های خوب غذايي به جای مرنقند خون، كشمش و خشكبار، مي توان

  توصيه   و خوشمزه  داغ  سوپ  كاسه  يک  ابتدا خوردن  شود.  بايد خورده  شب  در هنگام  كاملي  غذای •

از    شود. پس  شده؛ جبران  خارج   پيماييكوه  ضمن  كه  بدن  معدني  و املاح   از آب  مقداری  ترتيب  شود تا بدينمي

 .وجود دارد آن هضم برای  كافي فرصت چون ،شود مصرف و لبنيات مرغوشت، تخمگ  دار مثلمواد آلبومين آن

مم • خوری  موارد!نوعبرف  برخي  در   در  افراد  كه  شود  مي  زمان   مشاهده  در  حتي  و  كوهستاني   مسيرهای 

در بدن   برف، سرعت ابتلا به عفونت را  برف های تميز را مي خورند. حتما از اين كار پرهيز كنيد.اسكي بازی،  
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اگر با كمبود آب برخورد كرديد، مقدار زيادی از برف را آب كرده   .افزايش داده و ريه ها را آسيب پذير مي كند

فراموش نكنيد كه آب خنک و سرد، دشمن كبد و كليه است. .و سپس با افزايش دمای آب، آن را مصرف كنيد

برف حتما آن را به صورت مايع  دسترس بودن  در صورت كمبود آب و در    !از آب سرد، هميشه خداحافظي كنيد

عفونت و اسهال و پايين آوردن فشار خون به آن قند،نمک و يا عصاره ميوه      زبرو   از ورده وبرای جلوگيری  آدر  

 فزاييد. ابي

 بدن ما مقداری آب ،نمك،پتاسیم و فسفر از دست مي دهد   كوه نوردی به علت پیاده روی و    •

كمي نمک نيز استفاده و تناول نماييم تا از گرفتگي عضلات و به هم    ،و غذا.پس لازم است هنگام مصرف آب 

 .باشيمدر امان  ريختگي تعادل بدن 

نكنید • استفاده  به  ،از غذاهای كنسرو شده صنعتي  و  شده  شديد  باعث مسموميت  اوقات  گاهي  چون 

 .حتمي است  دكوه نورمرگ ،علت دور بودن بيمارستان و كمبود اكسيژن در كوهستان 

   های چنددر برنامه  هااهميت پروتئيناز مصرف به اندازه غذاهای حاوی پروتئین، غافل نشويد. •

هر   كه عضلات افت نكنند بايد پروتئين مصرف كرد.دهد. برای اينتر خود را نشان ميبيش ،كوه نوردی  روزه

كوه  به  كند.  ميت  عضلا   يا همان توليد انرژی از،وقت قند و چربي بدن تمام شود بدن شروع به مصرف  

  ۶تا    4وعده غذايي پروتئين دار را به زماني مثل شب كه بدن استراحت    شودتوصيه مي   معمولا   ن نوردا

را تامين  پروتئين مورد نياز بدن  تواند  س، گردو مي. لوبيا، ماهي، پنير، عد ندموكول كن  ،ساعته خواهد داشت

 نمايد. 

چشمه • همه  مسیر به  در  كه  آب  كوههاهای  مينوری  مواجه  آن  با  شود  نمي  دشويدی 

آلوده هستند و درصورت جوشانده  ،كه نشانه خاصي داشته باشند  بعضي از آنها بدون اين  .اطمینان كرد  

 .توان استفاده كردهای ضد عفوني كننده ميشدن يا افزودن قرص
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ر  زمیني، عدسي، ساندويچ تخم مرغ و خیاسیب  مي توان از  ه وك  رناهار دبرای انتخاب   •

سينه  ،همراه با سالاد مرغ،ر بدون چربي  . يک فنجان شينمايیدشور، كنسرو لوبیا و ماهي مصرف  

 مفيد است.  چند برگ كاهو و گوجه فرنگي ،، پيازچه خرد شده مرغ پخته و خرد شده، 

ها، سيب زميني و روغن زيتون  انواع سوپ  ذای سبك مصرف شود.برای شام بهتر است يك غ •

  .شودمصرف 

سعي كنيد مرتبا چيزی   ،از اين رو،كرد    و تشنه خواهد  رسنهی شما را گنورد   هكو،   هاربدر فصل   •

 .تان در راه تكميل شود بخوريد و آبي بياشاميد تا سوخت بدن
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