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تیم فجرسپاسی امروز میزبان تهرانی ها خواهد بود
فجر سپاسی شیراز امروز اول اسفندماه 
در حالی میزبان تهرانی هاست که در آخرین 
بازی هفته گذش��ته خود در ج��ام آزادگان 
برتری خود را در آخرین دقیقه از دست داد. 

تیم فجرسپاسی در هفته بیستم رقابت ها 
امروز اول اس��فند ماه در شیراز میزبان سایپا 
تهران است و داماش در همین روز، در اهواز 

به مصاف استقلال ملاثانی خواهد رفت.
اما نتیج��ه نه چندان خوش��ایند هفته 
گذش��ته برای تی��م فجر سپاس��ی در جام 
آزادگان ب��ه گونه ای رقم خورد که گل فجر 

در آخرین دقیقه پرپر شد.
ب��ه این ترتیب نماینده ش��یراز در جام 
آزادگان، برت��ری خ��ارج از خانه خ��ود را در 
آخری��ن دقیقه از دس��ت داد و به یک امتیاز 

بسنده کرد.
از هفته نوزدهم لیگ دسته اول فوتبال 
کشور یک دیدار در ورزشگاه شهید عضدی 
ش��هر رش��ت برگزار ش��د. در این مسابقه، 
تیم های فجر سپاسی شیراز و داماش گیلان 
در حال��ی به مصاف ه��م رفتند که فجر در 
رتبه س��وم جدول قرار داشت و داماش تیم 

هفدهم بود.
داماش با ترکیب اش��کان توانا، آرمین 
انبساطی، س��جاد قلی بیگی، رضا زاهد تبار، 
س��عید طالبی، عباس کندل، پژمان نجات، 
حسین خیری، محمد رستمی، سعید دلاور 
و سپهر سیمان پور به میدان رفت و در سوی 
مقابل، علی غلامزاده، محمدرضا شیرزادی، 
آرام عباس��ی، میثم م��رادی، داوود رجبی، 
حامد بحیرایی، محمدرضا فلاحیان، عرفان 

پورافراز، علی فتحی، محسن سیفی و مهدی 
شریفی در ترکیب فجر شهید سپاسی قرار 

گرفتند.
علی بای، احمد رفیعی، ابوالفضل بیات و 
محمدحسین یحیی زاده قضاوت این بازی را 
برعهده داشتند. فجر که از ابتدای بازی میل 

بیشتری برای حمله از خود نشان می داد، در 
دقیقه ۱۶ با ضربه عرفان پورافراز از میزبان 

خود پیش افتاد.
تیم ش��یرازی در دقای��ق پایانی نیمه 
اول نی��ز با یک کار گروهی زیبا به یک گل 
دیگر دس��ت یافت، اما پرچم کمک داور به 

علامت آفس��اید بالا رفت و این گل مردود 
 ش��د، نیمه اول با پیروزی یک بر صفر فجر 

به پایان برسد.
در نیمه دوم، داماش برای پیشگیری از 
این شکست خانگی به میدان آمد و حملاتی 
را هم روی دروازه زردپوشان شیرازی انجام 
داد، در حال��ی ک��ه فجری ه��ا در این نیمه 
 کمتر حمله کردند و بیش��تر به دفاع از تک 

گل زده پرداختند.
دام��اش ک��ه در این فصل ب��ا بحران 
مالی و پنجره بس��ته نقل و انتقالات روبه رو 
است، توان چندانی برای ایجاد موقعیت های 
خطرن��اک روی دروازه حری��ف مدعی خود 
نشان نمی داد و معدود حملات این تیم هم 
توسط مدافعان و دروازه بان فجر دفع شد؛ اما 
در وقت های اضافه و در حالی که همه منتظر 
س��وت پایان بازی و پیروزی فجر بودند، به 
یک ب��اره نفوذ بازیکن داماش از جناح چپ 
به محوطه جریمه فجر با سرنگونی او همراه 

شد و داور دستور به ضربه پنالتی داد.
سیامک علیزاده در دقیقه ۹۵ پشت این 
توپ ایستاد و با یک ضربه به وسط دروازه، 
گل تس��اوی بخش داماش را به ثمر رساند. 
پس از هفت دقیقه وقت تلف ش��ده، سوت 
پایان بازی توس��ط علی بای به صدا درآمد 
و نبرد دو تیم از بالا و پایین جدول، با نتیجه 

تساوی به پایان رسید.
به این ترتیب، فجر با ۳۷ امتیاز و یک 
پله نزول نسبت به هفته قبل در رتبه چهارم 
جدول قرار گرفت و داماش با ۱۳ امتیاز روی 

پله شانزدهم جدول ایستاد.
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استاندار فارس استفاده از ظرفیت 
حداکثری اماکن ورزشی را خواستار شد

اس��تاندار فارس با بیان این که بس��یاری از اماکن  ورزشی در مدارس، دانشگاه ها، 
پادگان ها و سازمان های دولتی ساعت های زیادی بدون استفاده می مانند، خواستار برنامه 
ریزی متولیان امر برای استفاده حداکثری از این سرمایه ها شد.به گزارش خبرنگار ایرنا، 
دکتر محمد هادی ایمانیه اعلام کرد: باید با هم افزایی زمینه اس��تفاده از س��رمایه های 
ورزش��ی که از نظر مالی برای احداث آن ها هزینه شده، زمان های بیش تری در اختیار 
مردم قرار گیرد.اس��تاندار در ادامه س��خنانش به ضرورت تکمیل ۵٠٠ پروژه نیمه تمام 
ورزشی فارس تاکید کرد و افزود: باید از ظرفیت خیرین، مولدسازی و مسئولیت اجتماعی 
کارخانجات برای تکمیل پروژه ها بهره برد.وی همچنین یکی از بهترین راهکارها برای 
اس��تفاده از توان و انگیزه جوانان را تقویت و توسعه ورزش دانست و از مدیریت ورزش 
اس��تان خواست تا ورزش همگانی را جدی بگیرد.ایمانیه ادامه داد: برای توسعه ورزش 

همگانی نیاز به حمایت امام جمعه شیراز است و از دادگستری هم انتطار حمایت داریم 
تا هر هفته ورزش همگانی در ش��یراز و شهرس��تان ها به بهترین نحو برگزار گردد و 
یک ارگان نیز حامی مالی آن باش��د و هر هفته یکی از بوس��تان ها به ورزش همگانی 
بانوان اختصاص یابد.استاندار فارس در ادامه به اهمیت استعدادیابی اشاره کرد و گفت: 
اس��تعدادیابی کاری بسیار ارزشمند و نیازمند برنامه ریزی جدی است.او در مورد ورزش 
بانوان نیز عنوان کرد: در سفر هیات دولت به فارس اعتبار خوبی برای ورزش بانوان در 
نظر گرفته شده برای همین هم در روند بازسازی ورزشگاه حجاب شیراز باید شتاب بیش 
تری صورت گیرد.ایمانیه همچنین از راه اندازی مجمع خیرین ورزش دوست خبر داد و 
گفت: برای آغاز به کار مجمع خیرین مبلغ ۱٠ میلیارد ریال را استانداری به حساب اداره 
ورزش استان واریز می کند.آیت الله لطف الله دژکام امام جمعه شیراز در سخنان کوتاهی 

از افتخار آفرینی قهرمانان استان فارس تقدیر و بر لزوم حمایت از آن ها تاکید کرد.
 

برافروختن مشعل جام پرچم و یاریگران 
زندگی در شیراز

مشعل دومین دوره مسابقات سراسری ورزشی جام پرچم و یاریگران زندگی ویژه 
ورزش��کاران دختر و پسر روستایی عشایری استان فارس با حضور معاون وزیر ورزش 
و جوانان در س��الن ورزشی شهید دستغیب ش��یراز روشن شد.به گزارش خبرنگار ایرنا، 
معاون وزارت ورزش و جوانان در حاشیه مراسم افتتاح این مسابقات در شیراز اعلام کرد: 
امروز هدف گیری طرح های وزارت ورزش و جوانان به س��مت رفع نیازهاس��ت. از این 
رو ۲ رویداد ورزش��ی به نام جام پرچم و جام یاریگران زندگی جهت بروز اس��تعدادهای 
ورزش��ی مناطق روستایی و عشایری کش��ور اجرا می شود.سینا کلهر ادامه داد: جوانان 

روس��تایی انرژی و توانایی سرش��اری دارند و وظیفه ما فراهم کردن امکانات و شرایط 
لازم برای شکوفایی آن هاست.وی با بیان این که در رقابت های سال گذشته جام پرچم 
اس��تان فارس توانست با ۵۴٠۸ تیم ورزشی رتبه نخس��ت کشور را به خود اختصاص 
دهد، تاکید کرد: امسال نیز فارس با قدرت در عرصه این رقابت حضور دارد و ثبت نام 
تیم های استان را رقابت استانی و کشوری در پیش خواهیم داشت.همچنین رییس هیات 
ورزش روستایی و عشایری فارس در مصاحبه با خبرنگار ایرنا گفت: این جام در جهت 
توسعه ورزش روستایی، هویت بخشی به ساکنان مناطق روستایی و غنی سازی اوقات 
فراغت در تمامی نقاط اس��تان به خصوص روس��تا های دور دست برگزار می شود.فریبا 
افشون ادامه داد: مینی فوتبال، کاراته و پرتاب وزنه از جمله رشته هایی است که در جام 
پرچم برگزار خواهد شد.وی اضافه کرد: اما در جام یارگیران زندگی ویژه روستاها هم با 
همکاری اداره مبارزه با مواد مخدر و با هدف کاهش آسیب های اجتماعی، بهره وری از 
خانه های ورزشی روستایی در رشته های شطرنج، دارت، تنیس روی میز و دو و میدانی 
زیر نظر فدراسیون روستایی و عشایری انجام می شود.این مقام مسئول، جام پرچم و جام 
یاریگران زندگی را حرکت پسندیده ای از سوی وزارت ورزش و جوانان عنوان کرد که 

 طی سال های آتی نیز ادامه خواهد داشت.

توسعه خانه های ورزش در روستاهای فارس
معاون امور جوانان وزارت ورزش و جوانان با اظهار این که ارسال تجهیزات ورزشی 
به مناطق روس��تایی بر محور عدالت گستری صورت می گیرد،  گفت:  هدف ما توسعه 
عدالت ورزش��ی در مناطق روستایی و عشایری می باشد که یک محور آن هم توسعه 
فضاها و امکانات ورزش��ی است.به گزارش خبرنگار ایرنا،  سینا کلهر در حاشیه مراسم 
ارس��ال تجهیزات ورزشی به ۲۵ منطقه روستایی فارس در شیراز افزود:  کمبود فضای 
ورزشی داریم و از طرفی زمینه و زیرساخت برای این که بچه های روستا بتوانند ورزش 
قهرمانی و همگانی را دنبال کنند، وجود ندارد.وی ادامه داد:  توس��عه خانه های ورزش 
روستایی در حال انجام است و هم اینک افزون بر ۹ هزار روستا در کشور تجهیز شده اند.
معاون وزارت ورزش و جوانان با بیان این که توسعه خانه های روستایی ورزشی از 
کم هزینه ترین برنامه ورزشی دولت است،  بیان کرد:  ساخت خانه های نشاط و تندرستی 
مرحله پیشرفته ترخانه های ورزشی است که استان فارس توانسته این اقدامات را به خوبی 
انجام دهد.کلهر اظهار کرد:  بهره وری و استفاده بهینه و درست از تجهیزات ورزشی در 
دستور کار قرار دارد تا با برگزاری رویدادهای مختلف ورزشی بتوان استعدادهای نهفته 
در روستاها را شناسایی کرد.سرپرست اداره کل ورزش و جوانان استان فارس هم ضمن 
تقدیر از سیاست های دولت و حمایت استاندار فارس از ورزش گفت: عدالت اجتماعی 

و توسعه متوازن در حوزه زیرساخت ورزشی استان به خوبی در حال رخ دادن است.
رحیم خداجو ادامه داد:  کاروان تجهیزات ورزش��ی روس��تایی به س��مت ۲۵ روستا 
شهرستان های مرودشت، پاسارگاد، سروستان، کوار، خرامه، سپیدان، بیضا، داراب، جهرم، 
قیروکارزین، فراش��بند، خفر، فیروزآباد و بوانات استان فارس حرکت کرد تا روح ورزش 
را در روس��تاها بدمد.وی در پایان گفت: استفاده از این امکانات برای دختران و پسران 
روستاهای استان فارس در رشته های تنیس روی میز، فوتبال دستی، تخته کورن هول، 
ش��طرنج، دارت و طناب است. همچنین پک بازی های بومی و محلی و تشک تاتامی 

کاراته هم در این تجهیزات قرار گرفته که جمعاً ۶ میلیارد ریال ارزش دارد.

معاون تربیت بدنی و س��لامت آموزش و پرورش فارس گفت: 
دانش آموزان دختر دوومیدانی کار دوره دوم متوسطه استان فارس در 
س��ی و چهارمین دوره مسابقات ورزشی دانش آموزان سراسر کشور 
که به میزبانی استان اصفهان برگزار شد، موفق به کسب مقام نائب 

قهرمانی شدند.
سید کاظم حسینی، عنوان کرد: این تیم با کسب دو مدال طلا، 
دو نقره و یک برنز و با احتساب ۶٠٠ امتیاز موفق به کسب مقام نائب 

قهرمانی این دوره از مسابقات شد.
حس��ینی ادامه داد: در ماده ۱٠٠ متر با مانع دانش آموز نس��یم 
آراسته با ثبت رکورد ۱۵ ثانیه و ۱۳ صدم ثانیه عنوان قهرمانی و مدال 
ط��لای این رقابت ها و همچنین در ماده پرش طول نیز با رکورد ۵ 

متر و ۹ سانتی متر مدال نقره را کسب نمود.
وی بیان کرد: در این رقابت ها نس��یم آراسته از فارس با کسب 
۱۴۳ امتیاز موفق به کسب عنوان امتیازآورترین ورزشکار و قهرمان 
قهرمانان رشته دو و میدانی دانش آموزان دختر متوسطه دوم کشور 

شد.

حسینی همچنین به افتخارآفرینی سایر اعضای تیم دوومیدانی 
دختران دانش آموز متوسطه دوم فارس در این رقابت ها اشاره کرد و 
گفت: در ماده  ۳٠٠ متر با مانع نیز دانش آموز پریا پرویزپور صاحب 
مدال طلا شد و همچنین در ماده ۲٠٠ متر دانش آموز مبینا کریمی 

به مدال نقره رسید.
معاون تربیت بدنی و س��لامت آموزش وپرورش فارس گفت: 
در ماده رله امدادی دانش آموزان فریبا ابراهیمی، مبینا کریمی، پریا 

پرویزپور، نسیم آراسته به مدال برنز دست یافتند.
او خاطرنشان کرد: نسیم آراسته، پریا پرویزپور، مبینا کریمی، فریبا 
ابراهیمی، منصوره نوروزی و غزل دهقان به مربیگری و سرپرستی 
زهره فتحی و محبوبه یوسفیان اعضای تیم دوومیدانی فارس در این 

رقابت ها بودند.
این مقام مسئول در پایان افزود: سی و چهارمین دوره مسابقات 
ورزش��ی دانش آموزان متوسطه دوم کشور در رشته های بسکتبال، 
هندبال، تنیس روی میز، شطرنج، دوومیدانی، بدمینتون نیز تا ۹ اسفند 

ماه به میزبانی اصفهان برگزار خواهد شد.

مدیرکل صدا و سیمای فارس با اشاره به نقش ورزش در ایجاد نشاط اجتماعی، خواستار تدوین برنامه ای 
همه جانبه در حوزه ورزش برای س��ال آینده در این اس��تان شد که مشخص کند باید در چنین زمینه ای به چه 
موضوعی، چه میزان و چه موقع پرداخته شود. احمد پهلوانیان در این باره گفت: ورزش سال هاست از یک پدیده 
و فعالیت اجتماعی فراتر رفته و تبدیل به نهاد اجتماعی شده است که رابطه ای پیوسته با نهادهای دیگر دارد و این 
وابستگی از صنعت و اقتصاد تا فرهنگ و اجتماع و از نشاط فردی تا کاهش آسیب های اجتماعی را شامل می شود. 
وی اضافه کرد: یکی از نهادهایی که با ورزش پیوستگی دارد، حوزه رسانه می باشد و در واقع اگر رشد و نمو ورزش 
در بستر صنعت است، بسترساز آن رسانه است به ویژه در ورزش قهرمانی. پهلوانیان با بیان این که رسانه باید در 

حوزه ترویج و مطالبه گری حاضر باشد، گفت: صدا و سیما به عنوان رسانه خدمات رسان و عام المنفعه باید در این ۳ 
حوزه فعال باشد یعنی ورزش را معرفی کند و مطالبات را با مختصات شجاعت و صراحت و ویژگی های محترمانه، 
منصفانه و مشفقانه پیگیری نماید. سرپرست اداره کل ورزش و جوانان فارس نیز عنوان کرد: صدا و سیما جایی 
است که می تواند ورزش را در جامعه همه گیر کند و ورزش عمود خیمه جامعه است و هر وقت پرقدرت باشد 
جامعه سرزنده و بانشاط خواهد بود. رحیم خداجو با بیان این که صدا و سیما در عرصه همگانی کردن ورزش 
زحمت کشیده است که جای قدردانی دارد، افزود: کارکنان صدا و سیمای فارس در مسابقه فوتسال دوستانه ایران 

و روسیه تلاش بسیاری کردند و این رویداد بزرگ به طور مطلوب پوشش داده شد.

تدوین برنامه جامع در حوزه ورزش فارس

دختران دوومیدانی کار فارس؛ نایب قهرمان کشور

مربیان کبدی ش��یراز اعتقاد دارند این 
رشته پرافتخارترین رشته ورزشی ایران است؛ 
چون هم در قسمت آقایان و هم در قسمت 
بانوان، قهرمانی جهان را به دست آورده است 
اما همانند سایر رشته های ورزشی در استان 
فارس، به ش��دت مغفول مان��ده و از لحاظ 

امکاناتی و زیرساختی در مضیقه قرار دارد.
رئیس هیئت کبدی شهرس��تان شیراز 
در این باره به خبرنگار ایس��نا گفت: با وجود 
این که ورزش کبدی در ایران رش��ته جوانی 
محسوب می شود، اما کبدی استان فارس و 
شهر ش��یراز از همان ابتدا ورزشکاران خوبی 
را ب��ه تیم های ملی بان��وان و آقایان معرفی 
کرده است.حمید رضا پوریافر درباره وضعیت 
امکاناتی و زیرس��اختی هیئت اظهار کرد: ما 
فقط یک س��الن داریم که هیئت اس��تان و 
ش��یراز هر دو باید از آن استفاده کنند. سالنی 
ک��ه در ش��هرک والفجر ش��یراز، آن طرف 

کمربندی ش��یراز ق��رار دارد. یعنی بدترین 
جایی که می ش��د به ما سالن بدهند، آن جا 
بود. همچنین، با وجود ابزار و امکانات سخت 
افزاری ضعیفی که در اختیار ماس��ت، بهبود 
وضعیت رشته جوانی مثل کبدی بسیار دشوار 
است.پوریافر ادامه داد: ما زیر نظر اداره ورزش 
شیراز فعالیت داریم. متاسفانه در دوره روسای 
قبلی، آن قدر که از ما ایراد می گرفتند، حمایت 
نمی کردند. حالا هم که رئیس جدید سر کار 
آمده اس��ت، مدیرکل ورزش اس��تان عوض 
ش��ده و معلوم نیست ش��رایط به چه شکل 
پیش برود.این مربی کبدی در خصوص نحوه 
تامین هزینه های جاری هیئت گفت: هزینه ها 
را خودمان باید تامین کنیم. هیچ درآمدزایی 
نداریم و حتی ش��هریه ای هم از ورزشکاران 
دریاف��ت نمی کنیم. تمام س��انس ها رایگان 
اس��ت و عملًا این هیئت هیچ گونه درآمدی 
ن��دارد. بدون پ��ول هم که هیچ پیش��رفتی 

اتفاق نخواهد افتاد. محمد رضا اس��کندری 
مربی دیگری از جامعه کبدی اس��تان نیز در 
ای��ن رابطه به خبرنگار ایس��نا گفت: کبدی 
حتی برای اهالی رش��ته های دیگر، رش��ته 
جذابی محسوب می ش��ود. دیده ام که وقتی 
از کشتی و تکواندو به سالن کبدی می آیند، 
جذب این رش��ته می ش��وند. هیجان، قدرت 
بدنی و آمادگی جس��مانی که در کبدی لازم 
است، این جذابیت را ایجاد می کند اما چون 
ساختارمان دچار مشکل شده و همچنین به 
دلیل وضعیت س��الن که به آن اشاره شد، نه 
تنها پیش��رفت نکرده ایم بلکه دچار پسرفت 
هم ش��ده ایم.وی ادامه داد: زمانی با آموزش 
و پرورش برای ترویج کبدی صحبت کردیم 
و اس��تقبال خوبی هم کردند اما خانواده ها به 
همان دلیل بعُد مس��افت و مسیر خطرناک، 
اجازه ندادند فرزندان ش��ان سمت این رشته 

بیایند. 

اوضاع نابسامان رشته کبدی در فارس

برنامه تغذیه ای ورزشکاران با بروز آسیب های ورزشی بر بدن آن ها رابطه ای مستقیم دارد. حتی، در صورت آسیب دیدگی، تغذیه مناسب 
می تواند روند درمان فرد را بهبود بخشد و سرعت ریکاوری او را افزایش دهد.به گزارش ایسنا، آسیب های ورزشی یکی از مشکلات جدایی 
ناپذیر در حین ورزش می باشند که بسیاری از ورزشکاران با آن روبه رو هستند و علاوه بر مشکلات جسمی، در روحیات شان نیز تاثیرات منفی 
گذاشته و باعث ناامیدی آن ها می شوند. همچنین آسیب های ورزشی می توانند عمر ورزشی شخص را کاهش یا پایان دهند. از این رو، توجه 
به آن ها و رعایت نکات مهم برای پیشگیری از بروز چنین آسیب هایی حائز اهمیت است.بروز آسیب های ورزشی به عوامل مختلفی از جمله 
وسایل، امکانات، محیط ورزشی، ویژگی های ورزشکار همچون سن، تغذیه، بیماری، گرم نکردن قبل از ورزش، شدت تمرینات، رقابت های 

فشرده و سنگین و همچنین رشته ورزشی بستگی دارد.
بسیاری از ورزشکاران در طول دوران مصدومیت برای جلوگیری از اضافه وزن، دریافت کالری و منابع غذایی حاوی کربوهیدرات را به 
شدت کاهش می دهند، غافل از آن که این امر می تواند روند درمان شان را به حداقل سرعت برساند. بنابراین، ورزشکار در این دوره باید به تغذیه 
خود توجه ویژه ای کند.بهتر است ورزشکاران پروتئین مورد نیاز بدن شان در طول روز را در تمام وعده های غذایی خود تقسیم کنند و از مصرف 
پروتئین، تنها در یک وعده خودداری نمایند. همچنین، توجه به سطح ویتامین D و کلسیم بدن در دوران مصدومیت بسیار ضروری است و 

کمبود آن ها روند بازسازی عضلات یا بهبود شکستگی ها و پارگی ها را با اختلال روبه رو می کند.
در ای��ن دوران مص��رف منایع غذایی حاوی امگا ۳ که به کاهش التهاب و جلوگیری از تحلیل توده عضلانی در طول دوره عدم فعالیت 

ورزشی کمک می کند، به شدت پیشنهاد می شود.
دریافت پلی فنول ها برای ترمیم عضله بسیار ضروری است؛ چرا که، به بهبود التهاب و همچنین کاهش رادیکال های آزاد کمک کرده و 

در نتیجه می توانند سرعت ریکاوری را افزایش دهند.
از دیگر مواردی که ورزشکاران آسیب دیده باید به آن توجه کنند، دریافت مواد غذایی حاوی ویتامین C است که برای ساخت کلاژن که 

به نگهداری استخوان ها، تاندون و عضلات کمک می کند، حائز اهمیت می باشد.

راهکارهای تغذیه ای برای درمان آسیب های ورزشی
پنجره کربوهیدرات به بازه زمانی گفته می شود که طی آن 
بدن در جذب و اس��تفاده از کربوهیدرات ها کارآمدتر از همیش��ه 
اس��ت. این دوره به بدن کمک می کند تا چربی سوزی موثرتری 
ص��ورت گرفته و بعد از ورزش عضلات هرچه بهتر و س��ریع تر 

بازیابی شوند.
زمان طلایی سوزاندن کربوهیدرات پس از فعالیت بدنی، به 
ویژه بعد از تمرینات شدید یا قدرتی رخ می دهد که در این مدت، 
س��طح گلیکوژن در ماهیچه ها و کبد کاهش یافته و بدن آماده 

می شود تا به طور مؤثر آن را مجدد جذب و دخیره سازی کند.
اصل اساسی پنجره کربوهیدرات مصرف کربوهیدرات هایی 
با شاخص گلیسمی بالا همچون میوه ها، آب میوه ها، گلوکز یا نوشیدنی های ورزشی می باشد، یعنی کربوهیدرات هایی که به سرعت قند خون 
را افزایش می دهند. اگرچه پنجره کربوهیدرات انعطاف پذیری بیش تری در دریافت کربوهیدرات می دهد، اما توصیه می شود غذاهای سالم و 
مغذی را انتخاب کنید. اولویت باید به کربوهیدرات های طبیعی مانند موز، میوه های خشک، غلات کامل، نان و پاستا داده شود. حتی اگر در 
حین تمرین کالری زیادی سوزانده اید، نباید به فست فود یا شیرینی جات روی آورید. خوردن بیش از حد کربوهیدرات های ساده و فرآوری 
شده، مانند شیرینی، کلوچه، نوشابه و فست فودها می توانند باعث افزایش ناخواسته سطح قند خون شوند و بر سلامت کلی بدن و وزن تأثیر 
نامطلوب بگذارند. البته استفاده بهینه از پنجره کربوهیدرات به نیازهای فردی و سطح فعالیت بدنی هر فرد بستگی دارد. همچنین، توجه داشته 
باشید که پنجره کربوهیدرات یک استراتژی برای تمامی افراد نیست و ممکن است برای همه مناسب نباشد. توصیه می شود که با یک مربی 

یا متخصص تغذیه مشورت کنید تا یک برنامه پنجره تغذیه ای مناسب برای خود تهیه کنید.

پنجره کربوهیدرات


