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ریکاوری غذایی بعد از مسابقات 

سنگین اسکای رانینگ
3

ارتباط تغذیه و آسیب‌های 

ورزشی در اسکای رانینگ
4

برنامه‌ریزی غذایی برای مسابقات طولانی اسکای رانینگ
2

مکمل‌های مفید برای اسکای رانینگ

در  رقابت‌ها  که  جایی  اسکای‌رانینگ،  در 
دشوار  شرایط  با  و  کوهستانی  مسیرهای 
عملکرد  و  انرژی  حفظ  می‌شود،  برگزار 
مطلوب در طول مسابقه برای ورزشکاران 
یکی  است.  برخوردار  ویژه‌ای  اهمیت  از 
این  به  دستیابی  برای  موثر  ابزارهای  از 
هدف، استفاده از مکمل‌های غذایی است. 
مکمل‌های مناسب می‌توانند به ورزشکاران 
تأمین  استقامت،  بهبود  با  تا  کنند  کمک 
عملکرد  بازیابی،  فرآیند  تسریع  و  انرژی، 

خود را در طول مسابقات بهینه کنند.
در  که  مکمل‌هایی  از  گروه  اولین 
اسکای‌رانینگ مورد استفاده قرار می‌گیرند، 
مکمل‌ها  این  هستند.  انرژی‌زا  مکمل‌های 
به‌ویژه در مسابقات طولانی‌مدت ضروری 
مانند  گلیکوژن‌دار،  محصولات  هستند. 
منبع  انرژی‌زا،  بارهای  و  انرژی  ژل‌های 
خوبی برای تأمین سریع انرژی بدن هستند. 
خون  جریان  وارد  سریعاً  مکمل‌ها  این 
می‌شوند و به ورزشکاران کمک می‌کنند تا 
در هنگام کمبود انرژی، به سرعت بازیابی 
در  سهولت  دلیل  به  انرژی  ژل‌های  کنند. 
محبوب‌ترین  از  سریع،  جذب  و  مصرف 

گزینه‌ها میان اسکای‌رانرها هستند.
مکمل‌های  مکمل‌ها،  گروه  دومین 
کوهستانی  مسابقات  در  است.  الکترولیت 
مدت  به  است  ممکن  ورزشکاران  که 

فعالیت  گرم  و  در شرایط سخت  طولانی 
کنند، از دست دادن الکترولیت‌ها از طریق 
عرق می‌تواند به اختلال در عملکرد بدن 
مانند  الکترولیت،  مکمل‌های  شود.  منجر 
نوشیدنی‌های  یا  الکترولیت  قرص‌های 
سطح  سریع‌تر  بازسازی  به  مخصوص، 
سدیم، پتاسیم و سایر مواد معدنی ضروری 
گرفتگی  از  مکمل‌ها  این  می‌کنند.  کمک 
عضلات، کاهش انرژی و اختلالات سیستم 
عصبی جلوگیری کرده و به حفظ عملکرد 
کمک  سخت  شرایط  در  بدن  مناسب 

می‌کنند.
مکمل‌های پروتئینی نیز برای اسکای‌رانینگ 
مسابقه  یک  از  بعد  هستند.  اهمیت  حائز 
و  عضلات  ترمیم  به  نیاز  بدن  طولانی، 
را  فرآیند  این  پروتئین‌ها  و  دارد  بازیابی 

تسریع می‌کنند. 
استفاده از پودرهای پروتئینی یا شیک‌های 
آماده پس از مسابقات به‌ویژه برای کاهش 
زمان ریکاوری و کاهش احساس خستگی 
بدن توصیه می‌شود. این مکمل‌ها به ترمیم 
آسیب‌دیده  عضلانی  بافت‌های  رشد  و 
کمک کرده و بدن را برای مسابقات بعدی 

آماده می‌کنند.
علاوه بر این‌ها، مکمل‌های حاوی کافئین نیز 
به‌عنوان یک گزینه مفید برای اسکای‌رانرها 

مطرح است.

میان‌وعده‌های سریع
 در حین دویدن

2

بهترین رژیم غذایی
4 برای اسکای رانرها

اهمیت آب‌رسانی در ارتفاع بالا برای 
دوندگان اسکای رانینگ

در  به‌ویژه  اسکای‌رانینگ،  در  مناسب  آب‌رسانی 
حفظ  برای  حیاتی  عوامل  از  یکی  بالا،  ارتفاعات 
عملکرد و سلامتی دوندگان است. در این شرایط، 
و  می‌شود  کم‌آبی  دچار  بیشتری  سرعت  با  بدن 
عدم تأمین کافی مایعات می‌تواند منجر به کاهش 
استقامت، افزایش خطر خستگی و حتی تهدیدات 
در  شود.  بی‌حالی  و  هیپوترمی  مانند  جدی‌تر 
ارتفاعات بالا، هوا خشک‌تر و رطوبت کمتر است 
که بر فرایند تعریق و از دست دادن مایعات تأثیر 
می‌گذارد. بنابراین، دوندگان باید به طور مداوم آب 
مانند  مناسب  آب‌رسانی  سیستم‌های  از  و  بنوشند 
بطری‌های مخصوص یا کیسه‌های آب استفاده کنند 

تا از کم‌آبی جلوگیری کنند.
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میان‌وعده‌های سریع در حین دویدن

میان‌وعده‌ها در طول مسابقات یا تمرینات 
اسکای‌رانینگ نقش حیاتی در حفظ انرژی 

و عملکرد بهینه دارند. 
و  سرعت  از  ترکیبی  که  ورزش  این  در 
است،  کوهستانی  مسیرهای  در  استقامت 
مواد مغذی  انرژی و  مداوم  تأمین  به  نیاز 

ضروری می‌باشد.
مناسب  و  سریع  میان‌وعده‌های  انتخاب   
در  تا  کند  کمک  دوندگان  به  می‌تواند 
دست  از  انرژی  مسابقه  مختلف  مراحل 
رفته را بازسازی کرده و از خستگی بیش 

از حد جلوگیری کنند.
داشته  باید  میان‌وعده‌ها  که  ویژگی  اولین 
حین  در  آسان  مصرف  قابلیت  باشند، 

دویدن است. 
دوندگان  کوهستانی،  مسابقات  در  به‌ویژه 
را صرف خوردن  زیادی  زمان  نمی‌توانند 

غذاهای پیچیده کنند. 
به همین دلیل، میان‌وعده‌های کم حجم و با 
قابلیت مصرف سریع مانند ژل‌های انرژی، 

خشک،  میوه‌های  یا  پروتئینی  بارهای 
اسکای‌رانرها  برای  مناسبی  گزینه‌های 

هستند.
طراحی  به‌گونه‌ای  باید  میان‌وعده‌ها  این   
بلکه  شوند  هضم  سریع  نه‌تنها  که  شوند 
انرژی مورد نیاز برای ادامه مسیر را تأمین 

کنند.
ژل‌های انرژی از محبوب‌ترین میان‌وعده‌ها 
هستند.  اسکای‌رانینگ  دوندگان  بین  در 
کربوهیدرات‌ها  از  غنی  محصولات،  این 
سیستم  وارد  سرعت  به  الکترولیت‌ها،  و 
فراهم  فوری  انرژی  و  شده  گوارشی 

می‌کنند. 
همچنین، برخی از این ژل‌ها حاوی کافئین 
و  تمرکز  افزایش  به  می‌تواند  که  هستند 

کاهش احساس خستگی کمک کند.
بارهای انرژی‌زا نیز انتخاب دیگری هستند 
که می‌توانند در حین دویدن مصرف شوند. 
این بارها معمولاً ترکیبی از کربوهیدرات‌ها، 
و  هستند  سالم  چربی‌های  و  پروتئین‌ها 

علاوه بر تأمین انرژی، به بازیابی عضلات 
نیز کمک می‌کنند.

 این میان‌وعده‌ها به‌ویژه برای دویدن‌های 
طولانی‌مدت مفید هستند.

ورزشی  نوشیدنی‌های  نهایت،  در 
می‌توانند  نیز  پروتئینی  شیک‌های  و 
دویدن  حین  در  مناسبی  میان‌وعده‌های 

باشند.
تأمین  بر  علاوه  نوشیدنی‌ها،  این   
و  الکترولیت‌ها  رفته،  دست  از  مایعات 
را  بدن  برای  ضروری  کربوهیدرات‌های 

فراهم می‌کنند.
به‌طور کلی، انتخاب میان‌وعده‌های مناسب 
نیازهای  اساس  بر  باید  دویدن  طول  در 
فردی و نوع مسابقه یا تمرین صورت گیرد. 
می‌توانند  مغذی  و  سریع  میان‌وعده‌های 
دوندگان را قادر سازند تا با حفظ انرژی 
و تمرکز، عملکرد خود را به بهترین شکل 

ممکن ادامه دهند.

برنامه‌ریزی غذایی برای مسابقات طولانی اسکای رانینگ

برنامه‌ریزی غذایی برای مسابقات طولانی 
باید  دوندگان  که  جایی  اسکای‌رانینگ، 
دشوار  مسیرهای  در  ساعت  چندین 
ارکان  از  یکی  کنند،  رقابت  کوهستانی 
اصلی موفقیت است. تغذیه صحیح در این 
مسابقات نه‌تنها به حفظ انرژی و استقامت 
مشکلات  بروز  از  بلکه  می‌کند،  کمک 
جلوگیری  عملکرد  کاهش  و  گوارشی 
می‌کند. بنابراین، دوندگان باید به دقت به 
از  بعد  قبل، حین و  نیازهای غذایی خود 

مسابقه توجه کنند.
باید  تغذیه  مسابقه،  از  پیش  مرحله  در 
به  بدن  انرژی  ذخایر  که  باشد  به‌گونه‌ای 
کربوهیدرات‌ها  مصرف  برسد.  حداکثر 
در  ویژه  به  مسابقه،  از  قبل  روزهای  در 
وعده‌های غذایی شب قبل از رقابت، برای 
بسیار  گلیکوژن عضلات  ذخایر  کردن  پر 

ضروری است. 
چربی‌های  و  پروتئین  مصرف  همچنین، 
سیستم  و  تقویت عضلات  به‌منظور  سالم 
گنجانده  غذایی  رژیم  در  باید  بدن  ایمنی 

شود.
مداوم  تأمین  مسابقه،  طول  در 
انرژی از اهمیت زیادی برخوردار 

است. 
دوندگان باید میان‌وعده‌های سبک 
و مغذی همراه خود داشته باشند 
از دست رفته را  انرژی  بتوانند  تا 

جبران کنند. 
بارهای  و  انرژی‌زا  ژل‌های 

تأمین  و  سریع  جذب  دلیل  به  پروتئینی، 
فوری انرژی، گزینه‌های مناسبی هستند.

حاوی  نوشیدنی‌های  همچنین،   
الکترولیت‌ها برای جایگزینی مواد معدنی 
از دست رفته از طریق عرق، اهمیت دارند. 
این نوشیدنی‌ها علاوه بر تأمین آب بدن، 
به پیشگیری از گرفتگی عضلات و افزایش 

عملکرد کمک می‌کنند.
آغاز  بازیابی  پایان مسابقه، مرحله  از  پس 
ترمیم  برای  پروتئین  مصرف  می‌شود. 
بازسازی  برای  کربوهیدرات  و  عضلات 
ذخایر انرژی، در این مرحله بسیار حیاتی 

است. 
شیک‌های پروتئینی و مواد غذایی غنی از 
فرآیند  تسریع  به  می‌توانند  کربوهیدرات 

ریکاوری کمک کنند.
در  غذایی  برنامه‌ریزی  کلی،  به‌طور 
نیازهای  با  متناسب  باید  اسکای‌رانینگ 
تنظیم  مسابقه  شرایط  و  ورزشکار  فردی 

شود.
بهتر  عملکرد  بر  نه‌تنها  برنامه‌ریزی  این   
مشکلات  بروز  از  بلکه  می‌گذارد،  تأثیر 
خستگی  و  ضعف  کم‌آبی،  مانند  جدی 

مفرط جلوگیری می‌کند.
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ریکاوری غذایی بعد از مسابقات سنگین اسکای رانینگ

ریکاوری غذایی پس از مسابقات سنگین 
اسکای‌رانینگ، جایی که دوندگان با شرایط 
روبه‌رو  و طولانی‌مدت  کوهستانی  دشوار 
کلیدی  مراحل  از  یکی  به‌عنوان  هستند، 
و  بدنی  ایده‌آل  شرایط  به  بازگشت  در 
آماده‌سازی برای رقابت‌های بعدی شناخته 

می‌شود. 
در این مرحله، تغذیه صحیح نقش بسزایی 
بازسازی  عضلانی،  بافت‌های  ترمیم  در 
ذخایر انرژی و بازگرداندن سطح آب بدن 

دارد.
بدن  نیاز  مهم‌ترین  مسابقه،  اتمام  از  پس 
است.  پروتئین‌ها  و  کربوهیدرات‌ها  به 
ذخایر  بازسازی  برای  کربوهیدرات‌ها 
مصرف  مسابقه  طول  در  که  گلیکوژن 

شده‌اند، ضروری هستند.
 در این راستا، مصرف مواد غذایی غنی از 
نان سبوس‌دار و  مانند موز،  کربوهیدرات 
برنج می‌تواند به سرعت این ذخایر را پر 

کند. 
علاوه بر این، پروتئین‌ها به ترمیم عضلات 

آسیب‌دیده کمک می‌کنند.
 مصرف منابع پروتئینی مانند مرغ، ماهی یا 
باعث  مسابقه  از  پس  پروتئینی  شیک‌های 
تسریع روند بازسازی عضلات و جلوگیری 

از کاهش حجم عضلانی می‌شود.
اما فقط کربوهیدرات‌ها و پروتئین‌ها نیستند 

که در فرآیند ریکاوری اهمیت دارند.
سنگین  مسابقات  طول  در  بدن   
و  آب  از  زیادی  مقادیر  اسکای‌رانینگ، 
الکترولیت‌ها را از دست می‌دهد. بنابراین، 
بازگرداندن  و  رفته  دست  از  آب  جبران 
الکترولیت‌ها از اهمیت ویژه‌ای برخوردار 
است. مصرف نوشیدنی‌های الکترولیتی و 
آب‌های معدنی می‌تواند به جایگزینی مواد 
معدنی از دست رفته مانند سدیم، پتاسیم 

و منیزیم کمک کند. 
این کار به پیشگیری از گرفتگی عضلات 

و کمک به عملکرد بهتر در مراحل بعدی 
مسابقات می‌انجامد.

مواد  و  ویتامین‌ها  مصرف  نهایت،  در 
معدنی نیز برای تقویت سیستم ایمنی بدن 
از آسیب‌های احتمالی بعدی  و پیشگیری 

ضروری است.
غنی  منابع  که  تازه،  سبزیجات  و  میوه‌ها   
هستند،  ویتامین‌ها  و  آنتی‌اکسیدان‌ها  از 
در  تسریع  و  التهاب  کاهش  به  می‌توانند 

روند ریکاوری کمک کنند.
از  پس  غذایی  ریکاوری  کلی،  به‌طور 
مسابقات سنگین اسکای‌رانینگ باید متعادل 
ورزشکار  تا  شود  برنامه‌ریزی  دقت  با  و 
و  بازگردد  بهینه  حالت  به  سریعاً  بتواند 
رژیم  یک  شود.  بعدی  رقابت‌های  آماده 
کافی،  استراحت  با  مناسب، همراه  غذایی 
سلامت  و  عملکرد  بهبود  تضمین‌کننده 

بلندمدت ورزشکاران است.

مشکلات گوارشی در اسکای رانینگ و راه‌حل‌ها

مشکلات گوارشی در مسابقات اسکای‌رانینگ 
یکی از چالش‌های بزرگ برای دوندگان است. 
در این ورزش که نیاز به استقامت و سرعت 
در مسیرهای کوهستانی دارد، شرایط فیزیکی 
و فشارهای جسمانی می‌توانند موجب بروز 
دل‌درد،  نفخ،  جمله  از  گوارشی  مشکلات 

اسهال و تهوع شوند. 
بر عملکرد  به‌شدت  این مشکلات می‌توانند 
کاهش  باعث  و  بگذارند  تأثیر  ورزشکار 
سرعت و توانایی فرد در ادامه رقابت شوند. 
یکی از علل اصلی این مشکلات، مصرف نا 
مسابقه  در حین  یا  قبل  غذایی  مواد  مناسب 
است. دوندگان معمولا به‌منظور تأمین انرژی 
ژل‌های  پرکربوهیدرات،  غذاهای  از  سریع، 
انرژی و نوشیدنی‌های حاوی کافئین استفاده 
می‌توانند  مواد  این  از  برخی  اما  می‌کنند. 
مشکلات  بروز  و  معده  تحریک  موجب 

گوارشی شوند.
 به‌ویژه مصرف زیاد مواد شیرین و فاقد فیبر، 
باعث  و  کرده  کند  را  فرآیند هضم  می‌تواند 

بدن  در  ناخوشی  و  سنگینی  احساس  ایجاد 
شود. 

برای جلوگیری از این مشکلات، برنامه‌ریزی 
مواد  مصرف  است.  ضروری  دقیق  غذایی 
مسابقه  از  قبل  کم‌چرب  و  ساده  غذایی 
می‌تواند به کاهش مشکلات گوارشی کمک 

کند.
کربوهیدرات‌های  مصرف  خاص،  به‌طور   
که  دوسر  جو  و  قهوه‌ای  برنج  مانند  پیچیده 
تأمین  به  می‌تواند  است،  کندتر  آن‌ها  هضم 
انرژی بدون فشار اضافی بر دستگاه گوارش 

کمک کند. 

همچنین، انتخاب میان‌وعده‌های سبک و غنی 
از پروتئین و الکترولیت‌ها در حین مسابقه، به 
جای مصرف مواد شیرین و پرکربوهیدرات، 

به حفظ تعادل گوارشی کمک می‌کند.
و  منظم  به‌طور  مایعات  مصرف  همچنین، 
جلوگیری  برای  مناسب  زمانی  فواصل  در 
آن  از  ناشی  کم‌آبی و مشکلات گوارشی  از 
مقادیر  نوشیدن  از  باید  اما  است.  ضروری 
زیاد مایعات در یک زمان خاص خودداری 
دل‌درد  و  سنگینی  احساس  بروز  از  تا  کرد 

جلوگیری شود.
در نهایت، شناخت بدن و آزمایش مواد غذایی 
مسابقه،  از  پیش  تمرینی  شرایط  در  مختلف 
بهترین  تا  کند  کمک  دوندگان  به  می‌تواند 
رژیم غذایی را برای شرایط رقابت پیدا کنند. 
داشتن یک استراتژی غذایی صحیح می‌تواند 
از بروز مشکلات گوارشی جلوگیری کرده و 
به دوندگان این امکان را بدهد که به بهترین 

شکل ممکن به رقابت بپردازند.



کوهنوردان نشریه ای مستقل است و به هیچ 
ارگان، نهاد یا سازمانی وابستگی ندارد.

مطالب  در  تغییر  هرگونه  اعمال  و  ویرایش 
با هماهنگی صاحب اثر صورت خواهد گرفت 
عهده  بر  صرفا  مطالب  صحت  مسئولیت  و 

نویسنده آن می باشد.
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ارتباط تغذیه و آسیب‌های ورزشی در اسکای رانینگ

از  جلوگیری  در  حیاتی  نقش  تغذیه 
ایفا  اسکای‌رانینگ  در  آسیب‌های ورزشی 
می‌کند، ورزشی که نیازمند استقامت بالا و 
مسیرهای کوهستانی  در  مطلوب  عملکرد 

است. 
شرایط  دلیل  به  اسکای‌رانینگ  دوندگان 
طولانی  زمان  مدت  و  سخت  فیزیکی 
مختلفی  آسیب‌های  معرض  در  فعالیت، 
چون کشیدگی عضلات، آسیب به مفاصل 

و تاندون‌ها قرار دارند.
در  تأثیرگذار  عوامل  مهم‌ترین  از  یکی   
مناسب  تأمین  آسیب‌ها،  این  از  پیشگیری 

مواد مغذی برای بدن است.
در این ورزش، استفاده از کربوهیدرات‌ها 
مسابقه  طول  در  بدن  انرژی  تأمین  برای 
گلیکوژن  ذخایر  دارد.  اهمیت  بسیار 
در  انرژی  منبع  اصلی‌ترین  که  عضلات، 
باید  هستند،  طولانی‌مدت  دویدن  طول 

به‌طور مداوم پر شوند.

می‌تواند  کربوهیدرات‌ها  ناکافی  مصرف 
نهایت  در  و  زودرس  خستگی  به  منجر 
افزایش خطر آسیب‌دیدگی شود. علاوه بر 
کربوهیدرات‌ها، پروتئین‌ها نیز نقش مهمی 
از  پس  عضلانی  بافت‌های  بازسازی  در 

تمرینات سخت دارند.
 این بازسازی مناسب می‌تواند از آسیب‌های 

عضلانی جلوگیری کند.
چربی‌ها نیز به‌عنوان منبع ذخیره‌ای انرژی 
مهم  طولانی‌مدت  رقابت‌های  طول  در 
هستند. اما چربی‌های سالم مانند آووکادو، 
می‌توانند  گیاهی  روغن‌های  و  مغزها 
سیستم  سلامت  حفظ  و  انرژی  تأمین  به 

قلبی‌عروقی کمک کنند. 
شامل  باید  مناسب  تغذیه  حال،  عین  در 
مواد معدنی و ویتامین‌ها باشد که به تقویت 
بدن  ایمنی  سیستم  و  مفاصل  استخوان‌ها، 

کمک می‌کنند.
 به‌ویژه کلسیم و ویتامین D برای تقویت 

استخوان‌ها و جلوگیری از شکستگی‌های 
ناشی از فشارهای جسمی مفید هستند.

و  مایعات  تأمین  موارد،  این  کنار  در 
کم‌آبی  از  پیشگیری  برای  الکترولیت‌ها 
بدن و حفظ عملکرد عضلانی نیز ضروری 
می‌تواند  کافی  مایعات  تأمین  عدم  است. 
منجر به گرفتگی عضلات، ضعف و آسیب 
حاوی  نوشیدنی‌های  شود.  مفاصل  به 
الکترولیت‌ها برای جایگزینی مواد معدنی 
از دست رفته در طول تمرینات و مسابقات 

بسیار مؤثرند.
بهبود  به  نه‌تنها  صحیح  تغذیه  نهایت،  در 
با  بلکه  می‌کند،  کمک  ورزشی  عملکرد 
سلامت  حفظ  و  آسیب‌ها  از  پیشگیری 
بدن، به دوندگان اسکای‌رانینگ این امکان 
را می‌دهد که در رقابت‌ها به بهترین شکل 

ممکن ظاهر شوند.

بهترین رژیم غذایی برای اسکای رانرها
تغذیه نقش حیاتی در جلوگیری از آسیب‌های 
ورزشی در اسکای‌رانینگ ایفا می‌کند، ورزشی 
بالا و عملکرد مطلوب  استقامت  نیازمند  که 
دوندگان  است.  کوهستانی  مسیرهای  در 
اسکای‌رانینگ به دلیل شرایط فیزیکی سخت 
معرض  در  فعالیت،  طولانی  زمان  مدت  و 
آسیب‌های مختلفی چون کشیدگی عضلات، 
آسیب به مفاصل و تاندون‌ها قرار دارند. یکی 
از مهم‌ترین عوامل تأثیرگذار در پیشگیری از 
این آسیب‌ها، تأمین مناسب مواد مغذی برای 

بدن است.
کربوهیدرات‌ها  از  استفاده  ورزش،  این  در 
برای تأمین انرژی بدن در طول مسابقه بسیار 
عضلات،  گلیکوژن  ذخایر  دارد.  اهمیت 
دویدن  طول  در  انرژی  منبع  اصلی‌ترین  که 
مداوم  به‌طور  باید  هستند،  طولانی‌مدت 
کربوهیدرات‌ها  ناکافی  مصرف  شوند.  پر 

در  و  زودرس  خستگی  به  منجر  می‌تواند 
شود.  آسیب‌دیدگی  خطر  افزایش  نهایت 
علاوه بر کربوهیدرات‌ها، پروتئین‌ها نیز نقش 
مهمی در بازسازی بافت‌های عضلانی پس از 
تمرینات سخت دارند. این بازسازی مناسب 
جلوگیری  عضلانی  آسیب‌های  از  می‌تواند 

کند.
چربی‌ها نیز به‌عنوان منبع ذخیره‌ای انرژی در 
هستند.  مهم  طولانی‌مدت  رقابت‌های  طول 
اما چربی‌های سالم مانند آووکادو، مغزها و 
انرژی  تأمین  به  می‌توانند  گیاهی  روغن‌های 
کمک  قلبی‌عروقی  سیستم  سلامت  حفظ  و 
باید  مناسب  تغذیه  حال،  عین  در  کنند. 
به  که  باشد  ویتامین‌ها  و  معدنی  مواد  شامل 
ایمنی  تقویت استخوان‌ها، مفاصل و سیستم 
بدن کمک می‌کنند. به‌ویژه کلسیم و ویتامین 
از  استخوان‌ها و جلوگیری  تقویت  برای   D

جسمی  فشارهای  از  ناشی  شکستگی‌های 
مفید هستند.

و  مایعات  تأمین  موارد،  این  کنار  در 
بدن  کم‌آبی  از  پیشگیری  برای  الکترولیت‌ها 
و حفظ عملکرد عضلانی نیز ضروری است. 
به  منجر  می‌تواند  کافی  مایعات  تأمین  عدم 
گرفتگی عضلات، ضعف و آسیب به مفاصل 

شود.
برای  الکترولیت‌ها  حاوی  نوشیدنی‌های   
جایگزینی مواد معدنی از دست رفته در طول 

تمرینات و مسابقات بسیار مؤثرند.
بهبود  به  نه‌تنها  صحیح  تغذیه  نهایت،  در 
با  بلکه  می‌کند،  کمک  ورزشی  عملکرد 
پیشگیری از آسیب‌ها و حفظ سلامت بدن، به 
دوندگان اسکای‌رانینگ این امکان را می‌دهد 
که در رقابت‌ها به بهترین شکل ممکن ظاهر 

شوند.


