
یغواصيبرايانرژتیو تقوهیتغذ

العاده گرسنه اید که بعد از غواصی فوقحال احساس کردهتابه
غواصیواستشدهتمامشماانرژياستدرستبله	هستید ؟

بدندرونانرژيمصرفباعثبدنیهايفعالیتتماممانندهم
انرژيغواصیازقبل	مناسب	غذاییموادخوردن. شودمیشما
ا و احساس قوي بودن شماستقامتباعثودادهافزایشاراشم

شود و این نکته در برنامه غواصی در هنگام غواصی به شما می
بسیار مهم و ضروري است

شده است و باعث تقویت انرژي شما در هنگام غواصی هاي غذایی زیادي وجود دارد که از مواد غذایی متفاوت تشکیلبرنامه
دهد . مصرف این مواد ذکر است خوردن شیرینی و قهوه در صبحانه انرژي زیادي در زمان غواصی به شما نمیشود . لازم بهمی

.شودشده در زیر باعث افزایش انرژي و قدرت شما براي انجام یک برنامه غواصی میغذایی معرفی

	میوه-1

نداشتن انرژي بهتر است موز میل کنید تا پرانرژي موز منبع خوبی براي دریافت کالري و رفع گرفتگی عضلات است. در صورت 
قندباهمراه	وداردهامیوهازبسیاريبهنسبتبیشتريفیبراینکهدلیلبهاستمفیدبسیارمیوهیکسیب	شوید. همچنین

.استشیرینمواددیگرازترطولانیسیبازآمدهدستبهانرژيآندرموجودطبیعی

	مرغتخم-2

بسیارمرغتخمپروتئین		که منبعی بسیار غنی از پروتئین است.مرغ را بخورید چونکند تخم، آب پز، یا عسلی فرق نمیشده سرخ
شماقدرتافزایشباعثآنمصرفواستترغنیحبوباتوهاگوشتلبنیات،مثلپروتئینیمنابعسایربهنسبتوبالاست

.کنندمیجبرانشمارايبغواصیهنگامدرراکالريکمبودوشودمی

		ماهی آزاد-3

و پروتئین بوده و سطح استرس را به مقدار 3نام این ماهی سالمون است و این غذاي دریایی سرشار از اسید چرب امگا 
کند و همچنین دهد. پروتئین بالاي موجود در ماهی آزاد از احساس گرسنه شدن شما جلوگیري میتوجهی کاهش میقابل

.کندآلا به بدن شما جهت تبدیل سریع غذا به انرژي کمک میاي موجود در ماهی قزلهویتامین

هاي پایدار و مجاز استفاده کنیدلطفاً از غذاهاي دریایی پرورشی یا صیدشده گونه

		اسفناج-4

ز مواد مغذي است و مزایاي هاي سبز اسفناج داراي سطوح بالایی ااي به ما منتقل کند و برگالعادهتواند انرژي فوقاسفناج می
کنند همچنین منیزیم موجود در سرعت انرژي زیادي براي شما فراهم میشود و بهراحتی هضم میمتعددي براي غواصان دارد. به

.کندآن مانع گرفتگی عضلات شما و نیترات بالا در اسفناج به ساخت و قوي شدن عضلات بدن کمک می



ايبرنج قهوه-5

ها است که بدن شما به آن نیاز دارد چون بیشترین مقدار انرژي بدن از این منبع غذایی برنج یک منبع عالی از کربوهیدرات
است به کالري بیشتري نیاز دارد . همچنین این ماده غذایی درجه حرارت بدن ور شود وقتی بدن شما در آب غوطهتأمین می

.داردشمارا بالا نگه می

	آجیل-6

تواند کنند آجیل میربی و پروتئین بالا در آجیل براي شما انرژي لازم را در هنگام فین زدن در یک جریان قوي تأمین میچ
الخصوص گردو و بادام را فراموش کننده بخشی از انرژي موردنیاز شما محسوب شود پس هرگز مصرف آجیل علیعنوان تأمینبه

.نکنید چون انتخاب تمام غواصان است

		میگو-7

نیزیم و پروتئین است و براي تنظیم انقباضات عضلانی و بهبود متابولیسم بدن بسیار محاويو	است3میگو منبع دیگري از امگا 
.تواند این مشکل را رفع کندرو است با مصرف میگو میاشتهایی و تهوع روبهمفید است . همچنین اگر فردي با مشکل بی

		شدهمیوه خشک-8

شده داراي قند طبیعی ، فیبر بالا و سرشار از منیزیم هستند و در هنگام غواصی انرژي لازم را براي شما فراهم خشکهايمیوه
.کندمیجلوگیريآنازباشیدغواصیهنگامدرپاعضلاتگرفتگیبهمستعدشمااگر	کنند و همچنین می

		گوشت گاو-9

هاي ضروري موردنیاز بدن است. همچنین مقدار زیادي از چربی حیوانی در آمینهپروتئین گوشت گاو داراي مقدار زیادي از اسید
روند. گوشت گاو یک وعده غذایی با پروتئین بالا است بافت گوشت گاو قرارگرفته است که منبع مهم انرژي براي بدن به شمار می

.گیردقرارتفادهمورداسگوشتیهايفرآوردهیا	صورت استیک ، همبرگر ، کبابیتواند بهو می

	آب-10

وساز دانید که نوشیدن آب براي یک غواص چقدر مهم است نوشیدن آب به مقدار کافی باعث کمک به سوختطورکلی شما میبه
.بدن و هضم آسان غذا و همچنین بر مقدار جذب نیتروژن بدن شما در هنگام غواصی تأثیرگذار است
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