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 به نام خدا

 وقتی تغذیه سالم ،ضامن سلامتی کوه نورد می شود...! 
 کوهستان  در چهار فصل سال مناسب روش های موثر استفاده از تغذیه

 

کنيد.  پيروی  متعادل  و  مناسب  برنامه غذایي  یك  براي    از  نورد  كوه  فرد  هر 
به   برنامه غذايي خود  از مواد غذايي زير در  بايد  اينكه در سلامت كامل به سر برد، 

ها،  ها، ويتامين ها، پروتئين چربي   ها )مواد قندي(، اندازه كافي استفاده كند:كربوهيدرات 
آب. و  معدني  كوهستان  انتخابمواد  در  متعادل  و  مناسب  غذايي  حفظ    ،مواد  در 

بنابراين برنامه غذايي مناسبي را انتخاب كنيد كه    نورد بسيار مهم است؛  سلامتي كوه
كلسترول و  چربي  خون(ميزان  )مانند    )چربي  ميوه  فراوان  مقادير  داراي  و  كم  آن 

هاي  هاي تازه و پر برگ و زرد رنگ( و فرآورده پرتقال، سيب(، سبزي )به ويژه سبزي 
باشيد، يعني   تغذيه خود در كوه داشته  براي  الگوي منظمي  باشد. سعي كنيد  غذايي 

 1 زمان مشخصي وعده هاي غذايي خود را ميل كنيد.

مورد نياز در تغذیه کوهستان ،از مصرف ميوه ها غافل    Cبرای تامين ویتامين   

ويتامين  نشوید به  بدن  نياز  در    C.ميزان  خصوص  عضلاني)به  هاي  فعاليت  هنگام 
ويتامين  اين  است.كمبود  استراحت  زمان  از  بيشتر  نوردي(  كوه  و  نوردي  سنگ  هنگام 

شديد خستگي  ايجاد  ها  ،موجب  مويرگ  شدن   پاره  انرژي،  دادن  دست  خونريزي واز 
عوارض  ازبروزاين  جلوگيري  براي   . دارد  همراه  به  را  هايي بهتراست    ،شبكيه  ميوه 

ترش شيرين،ليمو  خرما، (مانندمركبات)پرتقال،نارنگي،ليمو  خشك،  بادام  خشك،  انجير   ،
 5خشك، كشمش، را در برنامه غذايي تان در نظر بگيريد.    زردآلو

مطمئن شويد غذايي كه انتخاب مي كنيد، ساده و    غذاهای سبك انتخاب کنيد. 
كوه  براي  كه  زماني   . باشد  داشته  پز  و  پخت  تجهيزات  به  نياز كمي  و  باشد    سبك 

درصد    ۲5نوردي ،    نوردي خود برنامه ريزي مي كنيد ، فرض بگيريد كه غذاهاي كوه 
حجم و وزن كوله شما را اشغال مي كند . به عنوان يك قانون كلي در نظر داشته  

 گرم براي صعود ، ذخيره كنيد  ۹۰۰باشيد ، براي هر نفر و هر روز ، غذايي معادل  
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نوردي ، غذاهاي منجمد شده هستند . شايد    ك گزينه ي عالي براي غذاهاي كوهي.
نوري باشند ، اما مطمئن   اين يكي از پرخرج ترين راه ها براي خورد و خوراک در كوه

 1همين غذاها، مي باشند. باشيد مناسب ترين آن ها هم 

برای وعده غذایي مناسب و متعادل قبل از کوه نوردی و کوه پيمایي، ميوه را به  

کنيد اضافه  خود  دوسر صبحانه  مخلوط    جو  يوناني  كاسه ماست  درون يك  را  آن  يا 
 5.از كربوهيدرات است  سرشارميوه هاي با  منبع عالي پروتئين براي  پيوند ،كنيد. ماست 

اگر قصد صعود به قله هاي سخت و دشوار، با مسيري طولاني    غذای ترکيبي بسازید.
و خوراكي هاي خود را يكنواخت و يك جور انتخاب نكنيد )   كوه نورديداريد ، غذاهاي  

مثلا ماكاروني و پنير براي يك هفته پشت سر هم  (.اگر بدانيد پاداش صعود به اين قله 
اهموار ، بسيار آسان تر مي  ها، غذايي خوشمزه و لذيذ است، فتح اين ارتفاعات سخت و ن

به دنبال غذاهاي منجمد شده باشيد و سعي كنيد انواع مختلفي از غذاها را با خود !  شود
 1.داشته باشيد

نمایيد. خودداری  طبيعي  وغير  آماده  های  ميوه  آب  مصرف  هاي   از  ميوه  آب 
بنابراين ميوه هاي تازه را   قندهاي فرآوري شده زيادي هستند ؛  اغلب حاوي   ،غيرطبيعي

كنيد انتخاب  زمان ممكن  كامل    هر  ميوه  را ،.خوردن  آن  آب  اينكه  از  است  بهتر  خيلي 
بهتر است   !بگيريد. ولي چون مردم به خوردن نوشابه هاي شيرين گازدار روي آورده اند

ها  آن نوشابه  اين  جاي  به  را  طبيعي  و  تازه  ميوه  آب  كه  كرد  تشويق  را  عنوان   ،ها  به 
نوشابه بنوشند. آب ميوه تازه و طبيعي، بهترين نوع ماده تقويتي براي بدن است كه در 
طبيعت وجود دارد، ولي اكثر مردم به آن توجه ندارند. آب تازه ميوه ها يا سبزي ها در 

از مواد مغذي، رنگدانه ها، طعم ها و    "صورتي كه تازه گرفته شده باشد، اصولا  سرشار 
بسيار مفيد و گوارا است؛ در حالي كه آب  ميوه هاي   ،آنزيم ها است. آب ميوه طبيعي تازه

چاق   اضافي،  شكر  داشتن  دليل  به  و  ندارند  چنداني  غذايي  ،ارزش  آماده  و  طبيعي  غير 
 5كننده نيز هستند. 

آب ميوه هايي كه در شيشه يا قوطي بسته بندي شده و در فريزر نگه داري مي شوند، براي  
پيشگيري از رشد باكتري ها، حرارت داده شده اند، افزون بر آن، از افزودني هاي مصنوعي 
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ميوه   آب  است.  شده  استفاده  آن  در  باشد  بخش  زيان  شما  براي سلامت  است  ممكن  كه 
هاي   قرص  مانند  دارندونه  غلظت  اندازه  از  بيش  نه  هستند،  ها  ميوه  عصاره  طبيعي 
آب   ديگر  مزيت  علاوه،  به  است  نگرفته  انجام  ها  آن  روي  شيميايي  واكنش  ويتامين،هيچ 
ميوه هاي طبيعي، طعم مطبوع و فرونشاني عطش ما است كه اين رفع عطش ميوه ها و آب  
ميوه هاي طبيعي)به ويژه در برنامه هاي كوه نوردي در فصل تابستان و گرما( بسيار لذت  

 بخش تر از نوشيدني هاي گاز دار شيرين و قهوه مي باشد.  
آب ميوه يا سبزي ها و ميوه ها در آب و هواي گرم يا در تابستان ،بهتر تحمل مي شوند. آن 
ولي  اند،  شده  )متابوليزه(  ساز  سوخت  راحتي  به  اسيدها  و  دارند  كننده  خنك  اثر  يك  ها 

حتما كه  باشيد  ها    "مواظب  آن  اين صورت  نوشيده شوند.در  كم  گرفته شودوكم  شان  آب 
 5كمتر اسيدساز مي شوند.

نشوید. غافل  ها  سبزی  مصرف  ها    از  از  سبزي  بسياري  ،حاوي   ها  ميوه  مانند 

سبزي هاي خوب براي لذت بردن از قبل از كوه  .كربوهيدرات هاي پيچيده سالم هستند

انتخاب مناسب   .نوردي شامل هويج ، سبزي هاي برگ تيره و چغندر است هويج يك 

بدون  توانند  مي  زيرا  است،  پشتي  كوله  داخل  در  نوردي  كوه  تر  طولاني  سفر  براي 

 كوهستان   هاي غذايي در تمام وعده   ها  از سبزي 5.يخچال ماندگاري بيشتري داشته باشند

هاي    استفاده كنيد مثل كلم بروكلي، كلم، گل كلم، كرفس، خيار، نخود و لوبيا سبز، برگ

 5فرنگي و....  گوجه    سبز، قارچ، پياز، تربچه، كدو، 

بهتر است سبزي ها را هميشه با پوست پخته و مصرف كنيد، چون ويتامين هاي آن بيشتر  

حفظ مي شوند؛ به ويژه در مورد سبزي هاي با برگ سبز تيره حرارت زياد فولاسين موجود  

در سبزي ها را از بين مي برد. ويتامين ها و املاح معدني كه از سبزي هاي خام خارج مي 

شود خيلي آسان جذب و هضم بدن مي شود و ديگر جاي نگراني نخواهيم داشت كه در اثر 

 5پختن طولاني سبزي ها، ويتامين ها و املاح معدني آن از بين برود.

ارتفاعات بلند و شرايط جوي سرد، مي ! ارتفاعات بلند ببریدبرای    خوراکي مناسب  
بالا  با  كند  بدن شما سعي مي   . بياورد  بدن شما  را سر  غريبي  و  بلاهاي عجيب  تواند 
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دماي بدن شما را بالا ببرد . هم چنين ضربان قلب شما نيز  ،بردن بازدهي و فعاليت خود  
مي رود . براي صعود در در مواجه با اكسيژن كم و نياز مبرم عضلات شما به آن ، بالاتر  

ارتفاعات نياز بيشتري به انرژي داريد پس لازم است كه خوراكي هايي كه انرژي لازم را  
  1 .به شما بر مي گردانند را به همراه داشته باشيد

خوراكي هاي كه با خود حمل مي كنيد بايد با داشتن مواد مغذي و مفيد ، انرژي لازم را 
در ارتفاعات به شما در بازگردانند .به دنبال غذاهايي با كربوهيدرات هاي بالا و كم چرب  

گرم كربوهيدارت دارد   1۰۰الي    ۶۰باشيد . به طور تقريبي بدن شما در هر ساعت نياز به  
 يمقدار   هكنيد هميشبه شما بازگرداند.سعي    لازم را   بتواند انرژيسوزاندن آن ها    كه با 
لات هاي انرژي زا و جويدني را درون جيب هاي خود بريزيد تا در مواقع ضروري به  شك

خشك ي   آلوها،انجير و برگه ت نبا آبخوراكي هايي مانندراحتي از آن ها استفاده كنيد . 
 1ايده آل هستند . يار نيز بس 

در   را  فرنگي  گوجه  امتحان  مصرف  تان  پيمایي  کوه  به   کنيد.تغذیه  فرنگي  گوجه 
صورت خام يا پخته در سالاد، انواع سس ها، سوپ و انواع مواد غذايي به طور وسيع در 
است.   مؤثر  چاقي  از  پيشگيري  در  فرنگي  گوجه  گيرد.  مي  قرار  استفاده  مورد  از  جهان 

است براي كنترل اشتها   )الياف غذايي(ي غذايي سرشار از آب و فيبرآنجايي كه اين ماده 
حاوي ، فرنگي  وزن تان را كاهش مي دهد. علاوه بر اين گوجه   العاده عمل كرده وفوق،

به سلامتي همه است كه  زيادي  مغذي  ما خدمت مي مواد  كنار همه ي    ي غذاهاي كند 
 5فرنگي بگذاريد.گوجه وبه ويژه در برنامه غذايي كوه خود، تان

كه با دريافت كالري  فرنگي كنيد. در اين صورت است  گوجه   ازتان را پر  هايداخل ساندويچ 
حال جلوي اشتهاي زيادتان هم   كنيد و درعين رين ميزان ويتامين استفاده ميت از بيش  ، كمتر

مي گوجه گرفته  دادن  تفت  كه  باشيد  داشته  توجه  روغنشود.  با كمي  باعث جذب    ،فرنگي 
 5د.شواكسيداني آن مي حداكثري خواص آنتي 

  روز قبل با   باید از چند،  یك روزه یا چند روزه  اجرای یك برنامه کوه نوردی  برای  

پرداخت. بدن  در  انرژی  ذخيره  به  مقوی  غذایي  رژیم  باي   یك  كوهستان  د  غذاي 
كالري باشد. براي تلاش هاي سنگين بايد به بدن مقوي، مغذي، زود هضم، سبك وپر
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خود مواد كالري زاي مخصوص برسانيم كه بدن را به سرعت گرم كند و زود هضم و  
 1جذب شود.

به دليل مقاوم كردن بدن   ،نوردي  هاي اول كوهسير در روز   مصرفازسير کمك بگيرید. 
است شده  توصيه  گرما  و  سرما  برابر  ارتفاعات    ،در  در  قلب  تپش  افزايش  دليل  به  ولي 

 5.مناسب نيست

موز    .يك ميوه ورزشي است  ،موز  کوله پشتي تان جایي برای موز در نظر بگيرید.  در
يكي ديگر از غذاهاي عالي براي غذا خوردن قبل از كوه نوردي است، زيرا كربوهيدرات  

ويتامين و  پتاسيم  از  سرشار  و  كنند  مي  تأمين  را  سالم  با    هستند.  B6 هاي  ميوه  اين 
است.    ارزش، غذايي  مواد  بهترين  از  پتاسيم يكي  بالا.  پتاسيم  با  و  انرژي  پر   ، خوشمزه، 

به  بدنتان  عملكردهاي  تنظيم  به  كه  نمك(  )مانند  هاست  الكتروليت  از  ديگر  يكي 
فراوان   كمك  عصبي  دستگاه  كندخصوص  يك    .مي  اندازه  به  است  ممكن  حتي  موز 

 5.نوشيدني كربوهيدرات براي تأمين انرژي در حين تمرين استقامتي مؤثر باشد

اين ميوه علاوه بر اين كه با داشتن ميزان بالاي كربوهيدرات، پتاسيم و ويتامين ها، براي  
عملكرد بهتر قلب ضروري هستند، يكي از بهترين و اصلي ترين انتخاب هاي غذايي براي  

خوش خوراک و كارساز  ،هر دو  موز    تازه يا ورقه هاي خشك  مي آيند.  نوردان به شمار  كوه
و زمستاني   ؛است روزه  برنامه هاي چند  در  در سفرهاي كوهستاني    به خصوص  است  بهتر 

دهد مصرف روزانه يك نتايج تحقيقات دانشمندان نشان مي. حتما موز به همراه داشته باشيد
عدد موز تاثير بسيار زيادي بر حفظ آرامش، كاهش افسردگي، اضطراب و استرس دارد. اين 

 5.شودموجب افزايش سروتونين در بدن مي ،ميوه به دليل داشتن منابع تريپتوفان 

مصرف  .افزايش سروتونين در بدن نيز با افزايش آرامش و از بين رفتن افسردگي همراه است 
به اندازه موز دربرنامه ها ي غذايي كوه مفيد است،ازاين رو،موز را در سبد غذايي كوه نوردي  

 5و كوه پيمايي خو د،در نظر بگيريد.

عملي نادرست است. پرخوري براي سلامتي  ،  پرخوري    خوری در کوه ممنوع!  پر 
اندام  و بهداشت بدن،  نبوده و مشكلاتي براي  هاي بدن فراهم  به ويژه قلب مناسب 

به    سازد. به طور كلي پرهيز از پرخوري و مصرف غذاهاي سالم و به ميزان كافي، مي
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بيماري  از  بسياري  درمان  و  به سلامتي  راه كمك  بهترين  در كوهستان  ها خصوص 
 1است.

کوه   پيشهرگز    برنامه  شروع  آن،   از  خلال  در  حتي  و  پر    نوردی  شكم  با 

ارتفاعات ) در  اقدام به صعود نكنيد نياز بدن به اكسيژن براي هضم غذا در  ، زيرا 
رو سازد. در صورت امكان پس از    به   هنگام صعود( ممكن است شما را با مشكل رو
در غير اين صورت، به مقدار كم و به    صرف غذا حداقل يك ساعت استراحت كنيد؛

ارتفاع مسير   يادتان باشد كه هر چه  بياشاميد.  يا مايعات  طور متناوب غذا بخوريد و 
مي  بالاتر  زودهضم شما  كه  غذاهايي  از  بايد  مواد  رود  زيرا  كنيد،  استفاده  هستند،  تر 

 1شود. غذايي دير هضم به علت كمي اكسيژن در ارتفاع باعث بروز تهوع مي

بهتر است پيش از شروع برنامه کوه نوردی ) صبح زود( مواد قندی طبيعي   

شود. مصرف  خشك(  انجير  و  کشمش  خشك،  توت  خرما،  هر    مانند)  در 
پيمايي  كوه  مسير  در طول  موقتي  طبيعي    ،استراحت  قندي  مواد  مقداري  توانيد  مي 

 ، نظيرمركبات)پرتقال  شده  خشك  و  تازه  هاي  ميوه  در    ليمو   موجود 
استفاده  هلو،سيب،زردآلو،انگور،خرما،كشمش،انجيرو موز،،شيرين،نارنگي( خشك  توت 

كنيد؛ البته اين مقدار نبايد بيش از اندازه لازم مصرف شود، چرا كه مصرف زيادي آن  
 1موجب بروز تشنگي بي مورد و كاذب مي گردد. 

كاهش آب بدن باعث افت اجراي برنامه   .  ، جزو اصلي وزن بدن است  آب  آب بنوشيد. 

ها، ، چربي   ها  كربوهيدرات  )  هاي غذاييآب همچون ديگرگروه   3  .شودمي هاي ورزشي  

ويتامين پروتئين  اهميت  ها،  حائز  كوهستان  در  خوب  تغذيه  فرايند  معدني(در  مواد  و  ها 

كنند. سعي كنيد در طول موضوع را درک نمي نوردان اين    است. متاسفانه بسياري از كوه

اگر مي خواهيد بدني سالم داشته باشيد، نوشيدن آب را در   1ليوان آب بنوشيد.  8تا    ۶روز  
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،سنگ نوردي پيمايي  كوهنوردي،  كوه ،هنگام انجام فعاليت هاي ورزشي )مانند پياده روي  

  ۲ فراموش نكنيد.  و دويدن( 

با مصرف كافي آب بايد بدن در حالت دهيدراتاسيون مناسب باشد. اين  ،پيش از شروع صعود

قبل،    امكان پذير است.  ،امر با مصرف حداقل نيم ليتر آب طي دو ساعت قبل از شروع صعود 

نوردي، به مقدار كافي آب و مايعات بنوشيد. مي توانيد كمي عصاره ميوه    بعد و در حين كوه

كنيد. رفع  را  تان  كوفتگي  و  تا خستگي  كنيد  اضافه  آب  به  ليمو  آب  يا  كوه ۲ها  است    بهتر 

نوردان، در حين صعود به ارتفاعات براي افزايش تمركز ذهن و پيشگيري از بروز سردرد و  

   ۲خستگي آب بنوشند.

املاح دار يا آب مضاعف ، )در زمستان آب گرم و در    ترجيحا شيدن آب فراوان در ارتفاع  نو

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

در  ها به قلب و    جلوگيري از غليظ شدن جريان خون به جهت تبادل اكسيژن سريع از شش

به دليل پمپاژ پر قدرت قلب و همچنين براي    ،عضلات و كم شدن فشار بر روي قلب  نهايت

ورزشكاران واز جمله كوه نوردان ، نبايد    1ضروري است.،  جلوگيري از خواب مرگ در ارتفاع  

هنگام كاهش وزن از آب خود بكاهند، بلكه فقط بايد چربي اضافه و نه همه چربي ها را از  

 ۲بين ببرند. 

ي، آب مصرف  از نوشيدن آب یا مایعات بسيار سرد و یخ، به مقدار زیاد بپرهيزید. 

سرد  وخيلي  ازباشد.نبايدگرم  نبايدپس  كوه هرگز  سنگين  فعاليت  يك  و   انجام    به  نوردي 
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بلافاصله آب سرد بنوشيد، زيرا آب سرد به كليه ها،   خصوص در فصل زمستان و سرما 

بنابراين آب را پس از كمي استراحت و    مي رساند؛ريه ها و نيز دستگاه گوارش آسيب   

   ۲كاهش دماي بدن مصرف كنيد.

  برای کمپينگ، مایع زیاد و شيرین  توصيه مي شود پس از پایان صعود و تصميم 

ذخایر   ترميم  روند  رفته،  دست  از  آب  کمبود  جبران  ضمن  تا  شود  نوشيده  تر 

برنامه  همان  در  بعدی  صعود  برای  را  کوهنورد  و  شده  شروع  عضلات  گليكوژن 

 2آماده سازد. 

خود     ،   )چای غليظ،قهوه(  آشاميدني های کافئين دار حتي الامكان از نوشيدن زیاد •

آب    رفتن  دست  از  باعث  و  است  ادرارآور  ماده  یك  کافئين،  زیرا  کنيد،         داری 

شود نوشيدني   2.مي  از  كافئين استفاده  كوه هاي  هنگام  يا  پيمايش  زمان  به  نزديك   دار 
نوردي، ممكن است باعث ايجاد تپش قلب شود و از آن جا كه حفظ ريتم طبيعي قلب 

كوه و  سنگين  درارتفاع  نوشيدني   ،نوردي  اين  مصرف  از  بايد  دارد  بسياري  ها اهميت 
رفع   براي  انتخاب مناسبي  ليمو هم  و آب  خودداري شود. همراه داشتن يك بطري آب 

 11.عطش و خستگي است

  سازی بدن برای ماندن در ارتفاع بالا که اکسيژن کمتری دارد، بهترین راه آماده •
به را  ارتفاع  پيمايش،  بار  درهر  كه  است  آماده اين  بدن  براي  شرايط  تا  كنيد  زياد  مرور 

وقابل پذيرش شود. مصرف مواد غذايي پروتئيني را نهايتا تا شب قبل از صعود در برنامه 
كنيد  پروتئين كمتري مصرف  باشيد وهنگام صعود،  داشته  ذخيره   ،غذايي  كنيد  اما دقت 

بدن  معدني  مواد  و  مي آهن  را  بدن  نياز  مورد  آهن  نشود.  كم  مصرف تان  با  توان 
ممكن مكمل  حد  تا  را  چرب  غذاهاي  مصرف  حركت،  از  پيش  كرد.  كنترل  آهن  هاي 

هضم  سريع  كه  كنيد  مصرف  كربوهيدراتي  غذايي  مواد  آن  جاي  به  و  دهيد  كاهش 
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ميوه مي و  ماكاروني  نان،  نخودفرنگي،  ذرت،  مانند  و  هشود  موز، غلات  سيب،  مثل  ايي 
 11.برگ سبز  هاي سبزي

چون نوشيدن آن نبايد معده را سنگين كند. بهتر است آب را    آب را کم کم بنوشيد، 

   ۲جرعه جرعه نوشيد.

كوه نوردي   بهتر است در حين اجراي برنامه هاي   غذاهای غني از آب مصرف کنيد. 

دكه علاوه بر تأمين نيازهاي تغذيه اي  شواز غذاهاي مايع و نرم) مانند سوپ ها(استفاده  

   ۲نورد، مايعات كافي نيز به بدن او مي رساند. كوه

نورد،   کوه  گيرد  یك  نمي  کم  دست  را  صبحانه  ترين   ،صبحانه  !هرگز  مهم 
براي   سنگين  انرژي  است.  روزانه  غذايي  نورديوعده  صبحانه    كوه  با  صبحگاهي، 

هاي  مربا و شيريني، از عسل و خشكبار  پر كالري تامين مي شود. به جاي   مقوي و
زميني،نخوچي(ايراني كنيد)بادام،پسته،فندق،،گردو،بادام  حاصل    . 1استفاده  اطمينان 

آب   زيادي  مقدار  و  كنيد  ميل  خوب  صبحانه  يك  حركت،  از  قبل  صبح  كه  كنيد 
 4.مصرف كنيد

رفتن   قبل  چربي  دارای  که  کامل  ایصبحانه  ، کوه  به  از  قندی  مواد    است  و 

البتهکنيد  صرفم خيلي  .   .شودمي  مشكل  آن  هضم  باشد؛ چون  مفصل  نباید 

مفيد است.  ،  است  محرک  كند و هم را تازه مي  دهانطعم   كه هم ليتر چاي نيم   نوشيدن 
 برشته  كرد. امّا نان  هستند بايد جلوگيري  ديرهضم  كه و شكلات  شير، قهوه  از خوردن 

بيسكويت  عسل   كره   كمي  به  آغشته  يا  مي   با  را  مربا  زياد    به  توان يا  نسبتاً  مقدار 
 1.كرد مصرف 

در صورتي که صعود مداوم بيش از دو ساعت به طول مي انجامد لازم است  

اين تركيت   گرم( نمك به هر ليتر آب اضافه شود.  0.6که حدود شش دهم گرم )
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نورد مي  ضمن تأمين مايعات مورد نياز بدن و جبران آب از دست رفته، مانع خستگي كوه

مي تواند مايع مناسبي    ،شود. مصرف آب ميوه هاي رقيق شده به نسبت يك به دو با آب

بايد توجه داشت كه مصرف مايعات خيلي شيرين ضمن كاهش جذب آب باعث    ،باشد. 

 ۲ايجاد خستگي در كوه نورد نيز خواهد شد.

غذایي    ی  برنامه  تان،  در  نوردی  سبزی    کوه  و  ميوه  نياز  مورد  مقدار  به 

نمایيد هنگام    .مصرف  پيماييدر  شده    ،كوه  تخليه  ذخاير  توانند  مي  ها  ميوه 
از كه  آبي  ازطرفي  كند.  پر  دوباره  را  بدن  شده    طريقكربوهيدرات  دفع  كردن  عرق 

كوه نوردي   برنامه ي غذايي در  حتمااست را نيزتا اندازه اي جبران مي كند.لازم است 
هاي  در تمام وعده   ها   از سبزي  به مقدار مورد نياز ميوه و سبزي مصرف نماييد.  تان،

كنيد استفاده  لوبيا    .غذايي  و  نخود  خيار،  كرفس،  كلم،  گل  كلم،  بروكلي،  كلم  مثل 
 1....هاي سبز، قارچ، پياز، تربچه، كدو، گوجه فرنگي، انواع سبزي خوردن و سبز، برگ

را فراموش نكنيد.   پتاسيم  از    فعاليت عضلاني   مصزف خوراکي های سرشار 
وقتي كه سنگين  و در گرما انجام گيرد موجب  ،به ويژه سنگ نوردي و كوه نوردي  

 ؛ كاهش پتاسيم بدن مي گردد كه اين امر با كم شدن پتاسيم خون مشخص مي شود
انجام  از  تازه و    هاي سنگين و طولاني    برنامه   اين  بنابراين پيش  از ميوه هاي  بايد 

لبنيات  خشك،   تازه،  هاي  )شير،ماست،پنير،دوغ،كشك(  سبزي  و جعفري    كم چرب 
 1.استفاده كرد

کنيد!   با • از  به جاي خوردن غذاها   غذاهای پرچرب خداحافظي   ، خوراک  ي چرب 
از شده  تهيه  دار  غلاتهاي  عدس  حبوبات)گندم،جو،برنج(،سبوس  نخود،  لوبيا،  )انواع 

به، گريپ  ،ماش،لپه( ليمو شيرين،  پرتقال،  مانند سيب،  تازه  ، ميوه ها و سبزي هاي 
فروت، نارنگي، انگور، موز، گلابي، زردآلو، هويج، گوجه فرنگي، كلم، گل كلم، كاهو، 

 1سيب زميني، اسفناج، لوبيا سبز، سويا و غيره غافل نباشيد. 
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 ! شوید  دوست  پرتقال  تشنگيبا  رفع  براي  كوهستان    پرتقال  سودمند   در       بسيار 

   1مي باشد.

برنامه های کوه  و از جمله در    نوردی  از نوشيدن نوشابه های گازدار شيرین در 

غذا    هوای سرد، کوه  و    بين  در  غذا   از  پس  بلافاصله  نمایيد.  ،حتي    2خودداری 

نوردي كه   هنگام كو  پس از پايان برنامه يا در  ،گازدار  هايروي در مصرف نوشيدني زياده

  1اجتناب نماييد.  ،شوددر هواي سرد انجام مي

آب  مجدد  پرکردن  قابل  بطری  یا  قمقمه  یك  نوردی  کوه  برنامه  در    ، هميشه 

 ۲نوردي، آب بنوشيد.  و در اوقات استراحت و توقف در مسير كوه همراه داشته باشيد

! باشيد  داشته  شكلات  به  هم  كند،   نظری  ايجاد  خوبي  انرژي  تواند  مي  شكلات 
 .بنابراين ارزش دارد كه يك يا دو تكه كوچك در پايين كوله پشتي خود داشته باشيد 

 4.فقط كمي به شما كمك مي كند  لازم نيست همه را يكجا بخوريد؛

؛ غذا خورد  بار، باید مقدار کمي  یك  ساعت  صعود هر سه  روز در ضمن   در طول 
كوهستان  چون  به   مفهوم   به   غذايي  ، در  و  ندارد  وجود  غذاي   آن  جاي   ناهار  از   بايد 

قندي   آن  عمده    قسمت  كه   مختصري  ،   شكلات   كرد.  استفاده ،دهدمي  تشكيل   رامواد 
مرغ، كره، پنير  پخته، تخم   گوشت   ظهر هم   نزديك  و مربا و غذاي   شيريني  بيسكويت، نان 

 كه   خود بخوريد. ناني   و اشتهاي   سليقه   به  داريد؛ با توجه   ميل  هر چه   و مربا باشد. عصرانه 
 1.است، باشد آسان آن هضم  بيسكويت، كه شكل  بريد بايد به مي  كوه خود به  همراه 

انواع و رنگ   انجير بخورید. •   ها در داشتن ويتامينهاي مختلفي دارد كه همه آن انجير 

دست آمده، مصرف اين بر اساس تحقيقات به   .و آهن با يكديگر برابرند  A    ،B  ،C هاي 

از در برنامه غذايي كوه سود مند است.ميوه به صورت خام و خشك   تازه  خوردن انجير 
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مي  تشنگي  رفع  و  بدن  حرارت  كاهش  موجب  ميوه  مصرف  همچنين    .شودطرفي  اين 

خارج  بدن  از  آن  واسطه  به  را  بدن  در  موجود  سموم  تمامي  و  شده  زياد  تعريق  موجب 

گفته    .كندمي تحريك  پژوهشگرانبه  موجب  غذا  مصرف  از  قبل  ميوه  اين  مصرف   ،

 1.شودسازي كامل دستگاه گوارش مي  طور پاکها و همين اشت

زيرا ممكن است به    هميشه مقداری مواد غذایي اضافه همراه داشته باشيد، 
هميشه مقداري مواد غذايي اضافي در كوله تان به    علل مختلف به آن نيازمند شويد.

از  ،زيرا كوهستان و آب و هواي آن    ، عنوان ذخيره داشته باشيد ممكن است شما را 
 1 .دارد و مجبور باشيد يك يا چند روز در كوه بمانيدحركت باز 

خرما به جهت داشتن منيزيم، فسفر، كلسيم و آهن از جمله یاد نبرید.  مصرف خرما را از •

ميوه ارزشمند  نوردان    هاترين  كوه  تغذيه  در  به خصوص  راه .شودمحسوب مي و  ابهترين 

 5مي باشد.  نوردي ميل كردن خرما    تامين كربوهيدرات مورد نياز بدن در كوه

اسيد لاکتيك عضلات شما بالا مي رود و در نتيجه باعث ،  در هنگام کوه پيمایي   •

بنابراين استفاده از مواد غذايي كه در   خستگي و احساس ضعف در عضلات مي شود.
از خستگي شما  تواند  را خنثي كند مي  اسيد  و  قليايي گردد  پاسخ  بروز  باعث  بدن شما 

  ها  گلابي ، سيب زميني، اسفناج، سبزي بكاهد، مانند سيب، پرتقال، توت فرنگي ، ليمو،  
تربچه( و  ترب  و گوجه    . )خيار،  رفته  از دست  پتاسيم  تأمين  براي  موز  همچنين مصرف 

 1.جهت تأمين سديم و پتاسيم بعد از كوه پيمايي مفيد مي باشد،فرنگي آغشته به نمك 

به    ورزشكاراناين عقيده كه  صرف نظر ازپر نمك بپرهيزید.  غذاهایمصرف  از 
دهند، باز هم توصيه بر مبناي كاهش  خاطر عرق ريزي نمك اضافي را از دست مي

پرنمك غذايي  رژيم  است.  استوار  نمك  خون    ،مصرف  فشار  رفتن  بالا  در  احتمالا 
افراد   بعضي  در  كم  افزايش    است.كوه  تاثيرگذاردست  خطر  معرض  در  كه  نورداني 

  بايد از مصرف غذاهاي پر نمك پرهيز كنند. لازم است كوه ،  فشار خون قرار دارند  
نوردان از مصرف غذاهاي داراي سديم بالا يا اضافه كردن نمك زياد به غذاي خود  

 1اجتناب كنند.
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نكنيد.  از مهم   در خوردن شتاب  ليكي  در  ترين عادات سا  ويژه  به  تغذيه،  م در 
غذا   هنگام  در  درون،  آرامش  است.  آن  جويدن  كامل  و  غذا  خوردن  آرام  كوهستان 

گردد، بنابراين لازم است فرد خوردن موجب هضم مطلوب غذا و جذب آسان آن مي
غذا را با آرامش و بدون شتاب بخورد و انديشه خود را بر مزه و طعم غذايي    ،نورد كوه

هاي كوچك استفاده كرده و  كند، متمركز سازد. هميشه سعي كنيد از لقمه كه ميل مي 
آن را خوب بجويد. آهسته خوردن غذا و خوب جويدن آن، علاوه بر كمك به دستگاه  

 1شود تا شما هر چه زودتر احساس سيري نماييد.  گوارش موجب مي 

قارچ  باشيد.مراقب  کوهستان  در  خوراکي  خوراكي    ،هاقارچ  های  منابع  از 
آن از  بعضي  غذايي  ارزش  و  و    هستند  دنبلان  به  معروف  قارچ  )مانند  است  زياد  ها 

كوه كوهي(.  بدو   قارچ  چنانچه  باشند  داشته  توجه  به  نوردان  اقدام  كامل  ن شناسايي 
و قارچجمع چيدن  مي آوري  كوهستان  در  كه  اوايل  هايي  در  ويژه  )به  بپردازند  رويند، 

فصل بهار(، ممكن است برخي از انواع آن ايجاد اختلال در دستگاه گوارش نمايند و  
كوه فرد  مير  و  مرگ  موجب  است  ممكن  ديگر  انواع  از  بعضي  شوند؛   حتي    نورد 

بنابراين هنگام چيدن و استفاده از قارچ هاي خوراكي دقت كنيد، چرا كه مسموميت  
 1است. كشنده حاصل از قارچ بسيار خطرناک و حتي 

هايي را كه نسبت به هر نوع قارچ را كه از آن اطمينان نداريد، دور بريزيد. هيچگاه قارچ
قارچ   آن با  مسموميت  مورد  در  نكنيد.  مخلوط  نامطمئن  انواع  با  داريد  اطمينان  ها، ها 

ترين پايگاه امداد و نجات در كوهستان نورد به نزديك تر به رساندن فرد كوههرچه سريع 
 1و يا مركز درماني اقدام كنيد. 

سرشار از كلسيم،   غذاهايمصرف    دار غافل نشوید.از مصرف ترکيبات کلسيم  
بانوان كوه براي  ويژه  نورد مهم مي  به  ويژه  نورد و سنگ  به  باشند. ورزش سنگين، 

در    طولاني   نوردي   كوه حتي  كلسيم  )كاهش(  منفي  تعادل  موجب  نوردي  سنگ  و 
  ، شود. تعادل منفي افرادي كه داراي رژيم غذايي متعادل كلسيم و فسفر هستند، مي 

و   تشديد شده  فعاليت  نارسايي عضلات مي هنگام  بروز  شود؛بنابراين مصرف  موجب 
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  دوغ كم چرب( براي ورزشكاران، به خصوص كوه ، هاي آن )پنير، ماستو فرآورده شير
 1شود. نوردان و سنگ نوردان توصيه مي 

  ، به ويژه كوه ورزشكارانبه    در مصرف مواد قندی و شيرین زیاده روی نكنيد. 
مي  توصيه  به  نوردان  را  مركب  يا  كامل  كربوهيدرات  حاوي  غذاهاي  كه عمدتا  شود 

مان  شده  تصفيه  كربوهيدرات  حاوي  غذاهاي  شكر  جاي  و  قند  مصر ند  كنند.  را  ف 
(، مواد معدني و ويتامين  غذايي  حاوي فيبر )الياف  ،كاملغذاهاي حاوي كربوهيدرات  

ويتامين  خصوص  )به  بيشتر  وكمپلكسBهاي  هاي  مي(  است  آهن  بهتر  باشند. 
در چند وعده غذايي و ميان وعده، مصرف شود تا از بروز    غذايي  غذاهاي داراي الياف

 1اثر ناخواسته احساس سنگيني كاسته شود.

دهان شده و پوسيدگي دندان    موجب اسيدي شدن مايع وبزاق  ،قند و شكر  زياد  مصرف 
مي  تسريع  شده  را  تصفيه  شكر  و  قند  مازاد  دريافت  همچنين،  جايگزين مي ،كند.  تواند 

هستند.   بدن  ضروري  مغذي  مواد  مهم  منابع  كه  شود  ديگري  غذايي  مواد  يا  غذاها 
هاي خطر ابتلا به بيماري رگ ،  ها نشان داده است كه مصرف زياد مواد قندي  پژوهش 

دهد؛ بنابراين لازم قلبي و ديگر رگ هاي محيطي بدن را افزايش مي  سكته   قلب يا حتي 
نبات، كيك، كلوچه، شكلات احتياط كنيد. است در مصرف مواد قندي مانند شيريني، آب

ها )مانند كشمش، خرما، موز، توت خشك، سيب، ها و سبزي مواد قندي حاصل از ميوه 
بسيار  هويج(  شيرين،  ليمو  نارنگي،  مصنوعي   مطلوب   پرتقال،  قندهاي  و  شكر  از  تر 

 1باشند. مي

مصرف مواد قندي غليظ و طبيعي مانند خرما، توت خشك، انجير خشك، عسل و ...  
نوردي، به ويژه در فصل سرماي شديد، بدن    كند. هنگام كوهدر بدن گرما ايجاد مي

به مقاومت نيازمند است. بنابراين براي جبران كمبود حرارت بدن بايد از مواد قندي  
شوند و انرژي و گرما ايجاد  كه به لحاظ داشتن قند خون )گلوكز( به زودي جذب مي 

نمود.  مي استفاده  كوه بكنند  براي  مناسب  قندي  مواد  زود  ،  نوردي    ه طور كلي  بايد 
دار، خرما، كشمش،  هضم و كم حجم باشند و نيز ايجاد نفخ نكنند)مانند نان سبوس 

 1انجير خشك، توت خشك، عسل، سيب زميني(.



  

مصرف    کنيد.   غذاهای از  خودداری  زده  کپك  و  سرطان تر  مانده  از كيبات  زا 

ها ها، قارچ هاي گوناگون مانند نگهداري غير بهداشتي غذا و مواد خوراكي، آلودگي راه 
ها  يابند. در غذاهاي كهنه و مانده، ميكروب زا به غذاها راه مي هاي سرطان و افزودني 
قارچ  ميو  نمو  و  رشد  به سرعت  زيادي  مي هاي  افزايش  زود  خيلي  و  از  كنند  يابند. 

جدا   كنيد.  خودداري  اند،  داده  بو  و  رنگ  تغيير  يا  و  زده  كپك  كه  غذاهايي  مصرف 
 1 بهداشتي نيست. ،هاي آنكردن قسمت كپك زده غذا و استفاده از ديگر قسمت 

مصرف    از مصرف کالباس و سوسيس غير بهداشتي و آلوده خودداری کنيد. 
هاي بسيار خطرناک است. توجه داشته باشيد كه يكي از راه آلوده،  سوسيسكالباس و  

مقطع   رنگ  است.  موادي  چنين  مصرف  انسان،  در  غذايي  مسموميت  بروز  مهم 
خوش  بوي  و  بوده  روشن  قرمز  سالم،  سوسيس  و  مزه  كالباس  احساس  دارد.  آيندي 

ها    هاست. هنگام لمس آنباكتري   ها وها در اثر رشد قارچ  دليل بر تخمير آن  ترشي، 
قسمت   بايد گونه  تمام  هر  بدون  و  يكنواخت  صاف،  سوسيس  يا  و  كالباس  هاي 

 1برآمدگي يا فرورفتگي باشد. 

آشنا بودن با نشانه هاااي تخاام ماارغ ناسااالم و   در انتخاب تخم مرغ سالم دقت کنيد.
هاي غذايي در كوهستان، به وسيله اين ماده غذايي فاسد در جلوگيري از بروز مسموميت

به ويژه در فصل تابستان و مناطق كوهستاني گرم، اهميت فراواني دارد. پوسااته خااارجي 
داراي ، تخم مرغ سالم، پاک، تميز و داراي شكل طبيعي و محكم است. تخم مرغ سااالم 

 1دار بوده و لايه نازكي كه زرده آن را در بر گرفته، منظم است.سفيده غليظ و كش

اي بشااكنيد. اگاار ساافيده آن پيش از مصرف تخم مرغ آن را به آرامي درون ظرف جداگانااه
اش زود از هم جدا شد، تخم مرغ سالم نيست، بنابراين نبايد آبكي و به رنگ سبز بوده و زرده

آن را مصرف كنيد. سفيده تخم مرغ فاسد، آبكي و سبز رنگ است. اگاار تخاام ماارغ كهنااه 
آيندي است. رنگ تخم مرغ فاسد، باشد، زرده و سفيده آن مخلوط بوده و داراي بوي ناخوش

 1 شود.سياه است و از آن بوي بدي متصاعد مي

! نشوید  تنقلات  تنقلات    اسير  كردن  كوه   مصرف  هنگام  تند يپيما  در  شيب  در  ي 
زيرا كه راه تنفس تنگ مي گردد ، و با تنگي راه تنفس و عدم صحيح   ،صحيح نمي باشد
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بازدم  شخص خسته مي  و  تنقلات  .گردد  دم  از  استراحت   سالم   استفاده  در هنگام  بايد 
 1مصرف شود .

برنامه  شروع  از  نوردی  قبل  آن    کوه  خلال  در  به  ،  و  اقدام  پُر  شكم  با  گاه  هيچ 

در صورت امكان، بعد از صرف غذا، حداقل يك ساعت استراحت كنيد، در .صعود نكنيد
 1بياشاميد. مقدار كم و به طور متناوب بخوريدو غير اين صورت به 

باشيد. قند خون  آمدن  پایين  كوه پمراقب  مانند  باعث علائمي  قند خون،  آمدن  ايين 
مي آن    عدم تعادل، بي ارادگي و امثال  گرفتي. بيماري ارتفاع، سردرد، خستگي زود رس،

جايگزين   تواند  مي  و خشكبار،  خون، كشمش  قند  آمدن  پايين  از  جلوگيري  براي  شود. 
 1.به جاي مربا و شيريني و شكلات باشد ،هاي خوب غذايي

هنگام  کاملي  غذای و   داغ  سوپ   كاسه  يك  ابتدا خوردن   شود.  باید خورده  شب  در 
بدين مي  توصيه   خوشمزه  تا  آب   مقداري   ترتيب   شود  املاح   از   ضمن   كه   بدن   معدني   و 

آلبومين   از آن  شود. پس   شده؛ جبران   خارج   پيماييكوه  و   مرغگوشت، تخم   دار مثل مواد 
 1.وجود دارد آن هضم  براي  كافي  فرصت  شود چون مصرف  لبنيات 

افراد در مسيرهاي كوهستاني و مشاهده مي شود  ي مواقع بعض!ممنوع  ،برف خوری كه 
پرهيز كنيد.    حتي در زمان كار  اين  از  را مي خورند. حتما  تميز  برف هاي  بازي،  اسكي 

اگر   .برف، سرعت ابتلا به عفونت را در بدن افزايش داده و ريه ها را آسيب پذير مي كند 
با افزايش دماي   از برف را آب كرده و سپس  با كمبود آب برخورد كرديد، مقدار زيادي 

فراموش نكنيد كه آب خنك و سرد، دشمن كبد و كليه است. از .آب، آن را مصرف كنيد
برف حتما در صورت كمبود آب و در دسترس بودن  !آب سرد، هميشه خداحافظي كنيد 

اسهال و پايين آوردن   ، عفونت      زاز بروورده وبراي جلوگيري  آآن را به صورت مايع در  
 1فزاييد.افشار خون به آن قند،نمك و يا عصاره ميوه بي

نوردی به علت     از ،  پياده روی    و  کوه  ،نمك،پتاسيم و فسفر  آب  ما مقداری  بدن 

ستفاده و دست مي دهد .پس لازم است هنگام مصرف آب و غذا کمي نمك نيز ا

 1.د باشيدر امان  ه هم ریختگي تعادل بدن تا از گرفتگي عضلات و ب دتناول نمایي 
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نوردان مهم   كافي براي كوهغذايي)الياف غذايي(خوردن فيبر  با فيبر غذایي آشتي کنيد!
اين كمك مي  .ها كمك مي كند  است، زيرا اين امر به عملكرد روان سيستم گوارش آن 

 .كند تا مطمئن شويد كه مقدار مناسبي از تمام مواد مغذي ضروري را دريافت مي كنيد 

 .تازه مصرف مي كنند  هاي  نوردان بايد مطمئن شوند كه مقدار زيادي ميوه و سبزي  كوه
8 

نشوید  غافل  پروتئين  حاوی  غذاهای  مصرف  پروتئين   .  از  در   هااهميت 
چندبرنامه  نوردي  روزه   هاي  مي   را  خود تر بيش   ،كوه  اين   دهد.نشان  عضلات    كهبراي 

هر وقت قند و چربي بدن تمام شود بدن شروع     افت نكنند بايد پروتئين مصرف كرد.
از انرژي  توليد  همان  يا  مصرف  منظم  ه كند.  مي ت  عضلا    به  طور  به  كه  نگامي 

انرژي لازم   بدن شما  تا  كنيد  كافي مصرف  كالري  است كه  كنيد، مهم  ورزش مي 
وعده غذايي    شودتوصيه مي   معمولا  نبه كوه نوردا..براي فعاليت بدني را داشته باشد

بدن   كه  شب  مثل  زماني  به  را  دار  داشت    ۶تا    4استراحت  پروتئين  خواهد  ساعته 
 8.ندموكول كن

 ۲۰نوردان بايد حداقل    كوه  1نمايد.تواند آن را تامين  س، گردو مي لوبيا، ماهي، پنير، عد  
زيرا به شما در حفظ    ،اين مهم است .گرم پروتئين در هر سه تا چهار ساعت غذا بخورند

كمك بدن  ايمني  سيستم  از  پشتيباني  همچنين  و  عضلاني  قدرت  و  كند   توده    .مي 
غذاهاي   بوقلمون،  يا  مرغ  مانند  چربي  بدون  هاي  گوشت  پروتئين،  منابع  بهترين 

 8.و لوبيا هستند سويادريايي،

همه چشمه  مسيربه  در  که  آب  کوههاهای  ميی  مواجه  آن  با    شوید نوردی 

نه خاصي داشته باشند آلوده  كه نشاها بدون اين   بعضي از آن  .شود اطمينان کرد  نمي 
يا شدن  جوشانده  قرص   هستندودرصورت  كنندهافزودن  عفوني  ضد  آن   هاي  از   ،  

 1.توان استفاده كردمي

نوردي خود    نوردان براي حفظ فعاليت كوه  كوه  مواد مغذی را از قلم نيندازید ! 
كاف مغذي  مواد  بخورند. بايد  در    ي  خود  بدن  سوخت  براي  غذايي  مواد  به  همچنين 

كوه طولاني  روز  يك  باشند  طول  داشته  دسترسي  گنجاندن   .نوردي  حال،  عين  در 
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ها كمك مي كند    اين امر به آن .ها بسيار مهم است  انواع غذاها در رژيم غذايي آن
 8.كه تمام ويتامين ها و مواد معدني مورد نياز براي سالم ماندن را دريافت كنند

زميني،  سيب   مي توان از  هوك   رناهار دبراي انتخاب    ناهار مناسب استفاده کنيد.  
يك   بشود.  مصرف  ماهي  و  لوبيا  كنسرو  شور،  خيار  و  مرغ  تخم  ساندويچ  عدسي، 

سينه مرغ پخته و خرد شده، آناناس خرد   ، ر بدون چربي همراه با سالاد مرغفنجان شي
 1مفيد است. شده، پيازچه خرد شده و چند برگ كاهو و گوجه فرنگي 

سالم    وعده  باشيد.،ميان  داشته  خود  را    همراه  طولاني  ساعات  مجبوريد  در  اگر 
شود. متأسفانه تان سخت مي  بگذرانيد، پيروي از يك رژيم غذايي سالم برايكوهستان  

هنگام گرسنگي ممكن است براي سيرشدن هرچيزي بخوريد. اين غذاها شامل غذاهاي  
كنند و مصرف زيادشان، خوبي برطرف نمي تان را بهشود كه گرسنگي شده نيز مي فرآوري 
تان را برطرف كند و تواند گرسنگيمي،  ميان وعده هاي سالم همراه داشتن  .بار است زيان

هايي از نمونه  ،بادام زمينيو   بادام .شما را سير نگه دارد  ،ي غذايي اصليتا زمان وعده 
نيز از ديگر    ، يوناني ماستو   پنير پز،  مرغ آب ي خوب و سالم هستند. تخم وعده يك ميان 

 7.آيندشمار مي هاي مناسب به گزينه 

چندين ماده مغذي ديگر    ویتامين ها و مواد معدني شگفت انگيز را در یابيد ! 
 .نوردان بايد هنگام برنامه ريزي رژيم غذايي خود در نظر بگيرند  وجود دارد كه كوه

ويتامين و  آهن  كلسيم،  شامل  و   .است B12 اينها  ها  استخوان  ساخت  به  كلسيم 
در   استخوان  پوكي  با  مرتبط  هاي  از شكستگي  و  كند  مي  قوي كمك  هاي  دندان 

نوردي يا پياده    اگر قصد داريد يك روز طولاني براي كوه .آينده جلوگيري مي كند
 8.آجيل ممكن است مفيد باشدروي داشته باشيد، همراه داشتن مقداري 

بچسبيد  شده  فرآوری  بسيار  غذاهای  به  نيستيد  مجبور  بسيار    !شما  غذاهاي 
بسته بندي شده زيادي در بازار وجود دارد كه نويد ارائه عملكرد مطلوب را مي و  فرآوري  
داند همان چيزي است بندي به غذاهاي كاملي كه بدن شما مي   گاهي اوقات پاي  دهند.

آيد، متوجه عود به ميان ميگيري قبل از صكه واقعاً لازم است. وقتي صحبت از سوخت
  خوريدواقعي كه در زندگي روزمره مي كه هيچ چيز بهتر از چسبيدن به غذاهاي    شويدمي

https://www.chetor.com/60175-%DB%B2%DB%B7-%D9%85%DB%8C%D8%A7%D9%86%E2%80%8C%D9%88%D8%B9%D8%AF%D9%87-%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B3%D8%A8-%D8%A8%D8%B1%D8%A7%DB%8C-%DA%A9%D8%A7%D9%87%D8%B4-%D9%88%D8%B2%D9%86/
https://www.chetor.com/88166-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85/
https://www.chetor.com/88457-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D8%A8%D8%A7%D8%AF%D8%A7%D9%85-%D8%B2%D9%85%DB%8C%D9%86%DB%8C/
https://www.chetor.com/95468-%D8%AE%D9%88%D8%A7%D8%B5-%D9%BE%D9%86%DB%8C%D8%B1/
https://www.chetor.com/41516-%D9%81%D9%88%D8%A7%DB%8C%D8%AF-%D9%85%D8%A7%D8%B3%D8%AA/
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ندارد. باكيفيت  وجود  غذاهاي  خوردن  اندازه  به  واقعاً  چيز  غذاي    نيست.،   هيچ  خوردن 
باشد.   ،واقعي بنابراين    فقط باعث مي شود بدن شما در درازمدت احساس بهتري داشته 

 ۹خوريد، انتخاب محكمي است.چسبيدن به غذاهايي كه معمولاً در خانه در كوهستان مي 

درطول     آلوده  غذاهای  باشيد.مراقب   نوردی  کوه  های  آلودگي    برنامه  احتمال 
نشده و  زياد است    ،ميكروبي در غذاهاي خوب پخته  با .غذاهاي گوشتي  هر غذايي كه 

گوشت چرخ كرده تهيه مي شود به دليل بالا بودن چربي، احتمال فساد پذيري آن زياد 
ليمو، محيط دستگاه گوارش را   استفاده از ماست كم چرب، ليموترش و يا آب  .مي شود

اسيدي و از رشد و تكثير ميكروب ها در دستگاه گوارش و مسموميت غذايي جلوگيري  

 10.ه كنيدبايد از آب سالم استفاد اجراي برنامه كوه نوردي  طول در.مي كند

در انتخاب مواد غذایي با توجه به نوع برنامه و مدت آن ،به  ویژه هنگام شب   

را داشته باشيد. برنامه   نهایت دقت  را داريد، يك  برنامه سختي  اگر قصد شركت در 

غذايي مناسب براي قبل و حين اجراي برنامه در نظر بگيريد. چنانچه غذايي با مزاج شما 

 12سازگار نيست براي آن جايگزيني مناسب انتخاب كنيد. 

باشيد.    مراقب  شده  کنسرو  غذایي  مواد  از  استفاده  و  خرید  از  هنگام 

مي  غذايي  مواد  كردن  كنسرو  تهيه مزاياي  كه  هنگامي  در  را  غذا  به  دسترسي  به  توان 

اما  برد،  نام  را  آن  مصرف  آساني  نيز  و  كوهستان(  در  )مثلا  است  محدود  تازه  غذاي 

هاي حاصل از نفوذ مواد فلزي ظروف و در بعضي ها، مسموميت كهنگي، كمبود ويتامين

مواقع آلودگي به ميكروب را از معايب غذاهاي كنسرو شده به شمار آورد. كنسروهايي كه 

نباشند و در قفسه  بهداشتي و سالم  بزرگ نگهداري ها و فروشگاههاي مغازه كاملا  هاي 

 13ترين شرايط را براي آلودگي خواهند داشت.شوند، مناسب مي
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بروز    از  نظر پيشگيري  از  توجه و دقت در نگهداري مواد غذايي كنسرو شده  به طور كلي 

تون  مسموميت  )مانند  شده  كنسرو  غذاي  از  استفاده  هنگام  است.  مهم  بسيار  غذايي  هاي 

تغيير شكل   آن  داخل  ماده  داشته  بوي طبيعي  و  مواد رنگ، مزه  اين  ماهي( دقت شود كه 

بد مي  بوي  از مصرف كنسروهايي كه  باشد.  دهند خودداري كنيد. كنسروهاي غذايي نداده 

بيرون مي  درون ظرف  از  فشار  با  غذايي  مواد  آنها،  در  نمودن  باز  هنگام  قابل  كه  غير  زند، 

 13باشند؛ به ويژه در مورد كنسرو ماهي دقت بيشتري انجام گيرد. مصرف مي 

هايي بر روي ظروف  هاي غذايي در صورت مشاهده نشانه براي جلوگيري از بروز مسموميت 

نگهداري از مواد غذايي كنسرو شده مانند : نشت قوطي، تو رفتگي و يا برآمدگي بدنه و در،  

زنگ زدگي سطح خارجي يا داخلي قوطي از مصرف آن اجتناب ورزيد. پيش از مصرف هر  

 ۹۰دقيقه آن را در آب جوش ) ۲۰نوع مواد غذايي كنسرو شده )مانند لوبيا، تون ماهي( حدود 

سانتي  پيك درجه  چراغ  يا  آتش  منبع  روي  يا  دهيد  قرار  باز  گراد(  از  پس  نماييد.  گرم  نيك 

فلز   و  با غذا  اكسيژن هوا  زيرا  بريزيد،  را درون ظرف ديگري  آن  نمودن قوطي مواد داخل 

 13قوطي كنسرو، ممكن است موجب به وجود آمدن تركيبات سمي شود.

كنسرو    غذاهاي  ويژه  به  غذايي،  مواد  و مصرف  نگهداري، حمل  انتخاب،  در  كلي  طور  به 

تواند موجب بروز مسموميت غذايي شود كه انگاري ميشده در كوهستان، بي توجهي و سهل 

 13ممكن است كنترل و درمان آن در كوهستان چندان ساده و مقدور نباشد
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رگز آب را قورت ندهيد، در غير اين صورت تعريق زياد مي شود كه به راحتي  ه 
 14.علاوه بر اين، سرعت و تنفس بايد هميشه تنظيم شوند. باعث خستگي مي شود

 منابع مورد استفاده:
شماره سي و   تدوين:وحيد عرفاني،فصلنامه كوه،راهنماي تغذيه دركوهستان،ترجمه و  -1

 پنجم،سال نهم 
 (vahiderfani.ir)  وحيد عرفاني، ،كوهصحيح استفاده ازآب و مايعات در  راهنماي -۲

و -3 تغذيه  عرفاني،ماهنامه  وحيد  تدوين  و  بخش،ترجمه  حيات  نوشيدني  آب،بهترين 
 13-15،صص1383سلامتي،سال دوم،شماره هفدهم،مهر ماه

4-What Food Should You Take Hiking? , Walking and 

Hiking, 2018, (https://www.walkingandhiking.co.uk/) 

  (vahiderfani.ir)، وحيد عرفاني   ،در كوه نوردي ها اهميت مصرف ميوه و سبزي -5
 (vahiderfani.ir)همه،وحيد عرفاني،آرزوي ،عمر طولاني -۶
 (vahiderfani.ir)وحيد عرفاني، وقتي تغذيه سالم ، معجزه مي كند...!-7

8-The Best Nutrition for Mountaineering & Trekking, 

Ascent Descent Adventures, 2023,                                     

(https://ascentdescentadventures.com) 

9-What To Eat Before Going Hiking or Climbing, According 

To Expert Guides, Matador Network, 2023, 

(https://matadornetwork.com) 

(vahiderfani.ir) 1۰- وحيد عرفاني، نادرست،خداحافظ! ييغذا يعادت ها،  

راهنماي ايمني سلامتي در كوه ،ترجمه و تدوين:وحيد عرفاني،فصلنامه كوه،سال  -11
, 138۲هشتم،شماره سي ويكم، 7۹-8۰صفحه هاي   
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  عرفاني،  وحيدشب ،براي خودش قواعدي دارد! نوردي در كوه-1۲
(vahiderfani.ir) 

حيد عرفاني، واحد بهداشت، شركت نفت فلات بهداشت مواد غذايي، ترجمه و تدوين و -13
1375قاره ايران،    

14-Safety Rules of Mountain-climbing, 

(http://www.ksu.edu.tw) 
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 1383،سال نهم ،پاييز 3۶،فصلنامه كوه،شماره 83
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