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ورزش بدون صبحانه

تا چند سال پیش تصور عموم بر این بود که ورزش 
با شکم خالی و قبل از صبحانه می‌تواند به چربی 
سوزی کمک کند. خیلی‌ها هنوز این روش را ادامه 
چه  اما  می‌گیرند!  هم  نتیجه  نوعی  به  و  می‌دهند 
چیزی؟ چه  دادن  دست  از  قیمت  به  و   نتیجه‌ای 

 تصور بر این است چون چند ساعت از آخرین وعده 
غذایی یعنی شام گذشته است، بدن غیر از چربی، 
اختیار  در  گلیکوژن  مانند  دیگری  انــرژی  منابع 
ندارد و این زمان، زمان مناسبی است تا چربی را 
ورزش  به  شروع  خالی  معده  با  بنابراین  بسوزانند 
می‌‌کنند. در نگاه اول این طور به نظر می رسد که 
نسبت  بهتری  گذاری  اثر  ورزشی  فعالیت  نوع  این 
به زمانی دارد که شما صبحانه خورده باشید و بعد 
آن  و  دارد  نیز  منفی  تفاوت  یک  اما  کنید.  ورزش 
تحلیل رفتن عضلات است! که البته نوع ورزش در 

آن نقش دارد.

IIاما چه نوع ورزشی؟
مدت  به  مثلًا  صبحانه  از  قبل  و  صبح  برخی‌ها 
۲۰۰ دقیقه پیاده روی آهسته‌ای انجام می‌دهند، 
طولانی  زمــان  و  متوسط  ــدت  ش بــا  دیگر  برخی 
تمرینات  دیگر  گروه  و  دویدن  مانند  هوازی  تمرین 
بدنسازی و یا تمرینات با شدت بالا مانند اینتروال 
انجام  روی  پیاده  فقط  که  می‌دهند.گروهی  انجام 
شدت  و  روی  پیاده  زمــان  این  با  شاید  می‌دهند، 
پایینی که دارد کمتر بدن را وادار به سوختن چربی 
کند و شاید در واقع هیچ تفاوتی در کاهش چربی 
میان آن‌ها با کسانی که همان پیاده روی را بعد از 
دیگر  اما  باشند.  نداشته  می‌‌دهند،  انجام  صبحانه 
گروه ها وقتی شدت یا زمان تمرین را بالا می‌برند، 
تخریب  فاز  وارد  ســوزی  کالری  منظور  به  را  بدن 

شدن می‌کنند.

IIچرا ورزش با شکم خالی درست نیست؟
ــون  ــورم ــزول )ه ــی ــورت ــزان ســطــح هــورمــون ک ــی م
دیگر  طـــرف  از  ــت.  اسـ بـــالا  صــبــح  در  ــرس(  ــت اس
فعالیت‌های ورزشی مانند شرایط استرس‌زا تلقی 
می‌شود،  بیشتر  کورتیزول  ترشح  موجب  و  شده 
تجزیه  سراغ  به  سوخت  یافتن  برای  نیز  کورتیزول 
پروتئین بدن )عضلات( و تبدیل شدن آن به گلوکز 
گلیکوژن  پایین  سطح  ایــن  از  گذشته  رود.  می 
هنگام فعالیت ورزشی باعث آزاد شدن کورتیزول و 
منجر به تجزیه پروتئین می‌شود که گذشته از عضله 
سوزی، اختلال در سیستم ایمنی بدن را به دنبال 
وزن،  کاهش  برای  شما  شرایط  این  در  پس  دارد. 

عضلات را قربانی می‌کنید.
مطالعات  این  در  که  شده  انجام  زیادی  مطالعات 
اشاره‌ای به نوع تغذیه فرد در طول روز نشده و فقط 
مصرف  یا  و  صبحانه  از  قبل  خالی  معده  با  ورزش 
کنترل  صورت  به  هم  آن  پروتئین  یا  کربوهیدرات 

شده قبل از ورزش بررسی شده است.

دعوت الهامی به تیم ملی 
سنگ نوردی

نوردی  سنگ  ملی  تیم  اردوی  به  الهامی  احمدرضا   
دعوت  با  ما،  خبرنگار  گــزارش  شد.به  دعوت  ایــران 
ورزشی  صعودهای  و  کوهنوردی  فدراسیون  رسمی 
نوردی  سنگ  مسابقات  اول  نفر  الهامی  احمدرضا 
انتخابی تیم ملی در کرمان به اولین اردوی آمادگی 
شد  تهران  راهی  شد.الهامی  دعوت  ایران  ملی  تیم 
برای  و  کند  معرفی  ملی  تیم  مربیان  به  را  خــود  تا 
چهارم  تا  اول  که  نــوردی  سنگ  آسیایی  مسابقات 

تیرماه در سنگاپور برگزار می شود، آماده شود.

درخشش سنگ نوردان

قهرمانی  هــای  رقــابــت  در  اســتــان  ــوردان  نـ سنگ 
ایران  نــوردی  سنگ  ملی  تیم  انتخابی  و  کشوری 
هیئت  عمومی  روابــط  درخشیدند.مسئول  خوش 
کوهنوردی و صعود های ورزشی استان به خبرنگار 
ما گفت: این رقابت ها به میزبانی کرمان با حضور 
ــزار شــد که  ــرگ ــی از ســراســر کــشــور ب ــاران ــک ورزش
در  توانست  و  درخشید  خوش  الهامی  احمدرضا 
با قرار گرفتن  تیم ملی  انتخابی  مسابقات کشوری 
بر سکوی اول رشته لید افتخاری برای استان کسب 
مهدی  و  محمدی  سینا  افــزود:  سامی  کند.پریسا 
کلابی نیز در جایگاه هفتم این رقابت ها ایستادند.
بانوی  داوری  زهرا  نیز  پیش  چندی  کرد:  بیان  وی 
مدال  بود  توانسته  ها  رقابت  این  در  کننده  شرکت 

نقره این مسابقات را از آن خود کند.

و  داوران  هماهنگی  دوره  ــرازی-  ــی ش
مربیان تکواندوی  استان برگزار شد.رئیس 
ما  خبرنگار  به  استان  تکواندوی  هیئت 
مربیان  و  داوران  بــرای  دوره  دو  گفت: 

شد  برگزار  بجنورد  در  استان  تکواندوی 
های  شیوه  و  اصول  با  مربیان  و  داوران  که 
جدید مربیگری و آخرین قوانین این رشته 
برگزاری  احتمال  افزود:  شدند.آریان  آشنا 

مسابقه تکواندو در جام رمضان به خاطر زمان طولانی 
مسابقات خیلی کم است ولی برنامه های اصلی بعد 
بیان  شــد.وی  خواهد  برگزار  رمضان  مبارک  ماه  از 
کرد: دوره های هماهنگی داوران و مربیان هر سال 

در بجنورد برگزار می شود که مدرسان فدراسیون در 
این دوره ها حضور دارند.وی ادامه داد: برای بانوان 
خانم دوره ای و برای آقایان ذوالفقاری و کلوندی به 

عنوان مدرس کلاس حضور داشتند.

دوره هماهنگی داوران و 
مربیان تکواندو برگزار شد

و  رسید  پایان  به  انتخابات  بالاخره  شیرازی- 
شورای  اعضای  هم  و  آینده  جمهور  رئیس  هم 

شهر مشخص شدند.
را  انتظارهایی  حالا  تکلیف  شدن  روشن  این 

هم ایجاد می کند.
ــد  دادن انتخاباتی  ــای  ه وعــده  کــه  هایی  آن 
دیگر  سال   4 که  باشد  شان  حواس  حالا  باید 
شدن  انتخاب  بــرای  مــردم  همین  به  دوبــاره 
احتیاج دارند پس این که بخواهند سرشان را 
اگر کرسی شورا  برود  یادشان  و  بگیرند  بالاتر 
اصلا  اســت،  مــردم  همین  خاطر  به  ــد  دارن را 

هوشمندانه نیست.
جوانان  دهندگان  رای  از  توجهی  قابل  بخش 
جوانان  نیازهای  ترین  مهم  از  یکی  و  بودند 
با امید به  ورزش و سلامت است، ورزشکاران 
پای  حمایت  البته  و  شهر  برای  روشن  فردایی 
شان  های  نماینده  از  حالا  و  رفتند  صندوق 

انتظار حمایت دارند.
آن ها حواس شان هست که تک تک منتخبان 
ببینند  منتظرند  و  دادند  هایی  قول  چه  شان 
خیابان  از  انتخابات  روز  فردای  ها  وعده  این 
کاغذ  کــردن  پر  فقط  شان  حرف  یا  شد  جمع 
نبوده و حالا باید منتظر روزهای بهتری برای 
ورزشی ها و جوانان ماند. نکته قابل توجه  این 
منتخبان  ترکیب  در  نمونه  عنوان  به  که  است 
ورزشــی  قهرمان  هم  بجنورد،  شهر  ــورای  ش
دیده می شود و هم مدیر ورزشی که می تواند 
خوشحال  و  توجه  قابل  اتفاق  امــر،  ظاهر  در 
همین  و  باشد  هــا  ورزشـــی  ــرای  ب ای  کننده 
موضوع  انتظار از شورای شهر جدید را بالاتر 
دیگرگونه  شورا،  در  ورزش  به  نگاه  تا  برد  می 
و متفاوت از گذشته شود و راهکارهای عملی 
ارائه و برنامه ریزی های مناسبی برای حمایت 
انجام  پرور  قهرمان  خطه  این  ورزشکاران  از 
که  داشت  انتظار  توان  می  بیشتر  حالا  شود. 
مطالبات اهالی ورزش به شکل تخصصی تری 
و  بررسی  و  واکــاوی  مــورد  محلی  پارلمان  در 
توجه قرار بگیرد و طرح های توسعه گرایانه ای 
منطقه  ورزشی  خاص   های  رشته  رشد  برای 

ای مصوب شود.
»زهرا رحیمی« یکی از  داوران برجسته ورزش 

پذیربودن  بانوان استان می گوید:  مسئولیت 
تبلیغاتی  شعارهای  به  نسبت  بودن  متعهد  و 
باعث می شود اعضای شورا به ورزش اهمیت 
دهند و من فکر می کنم اگر همان وعده های 
شان را به خاطر بیاورند می توانند برای ورزش 

بجنورد روزهای خوبی را خلق کنند.
یکی دیگر از اهالی ورزش می گوید: در بیشتر 
تیم  یک  مالی  حامی  ها  شهرداری  شهرها، 
ورزشی هستند و حتی در لیگ های برتر هم 
تیم داری می کنند ولی در استان ما این گونه 
نیست و شهرداری ها می گویند طبق قانون از 
این  اینجاست  سوال  ولی  معذورند  داری  تیم 
چه قانونی است که مثلا شهرداری ارومیه می 
بجنورد  شهرداری  ولی  کند  داری  تیم  تواند 

نمی تواند.
با  امسال  کنم  می  فکر  افزاید:  می  »هدایتی« 
سال  شورا  عرصه  به  ورزشی  چهره  سه   ورود 
و  از نظر همگانی  برای ورزشی ها هم  بهتری 
سهم  که  سال    4 این  در  و  باشد  قهرمانی  هم 
ورزشی ها از کرسی های شورای شهر بیشتر  
ــت  واقــعــا بــه آیــنــده ورزش امــیــدوار  ــده اس ش

هستیم.
امیدوارم  گوید:  می  ورزشکاران  از  دیگر  یکی 
باشد  پیش  در  شهرمان  برای  خوبی  روزهــای 
اتفاق  این  هم  ورزشکاران  برای  آن  تبع  به  و 
و  جــوانــان  کند:  مــی  بیان  بیفتد.»مویدی« 
من  نظر  به  و  نیستند  جدا  هم  از  ورزشکاران 
جامعه فرهنگ و هنر و ورزش و ادب با حضور 
دارد  هم  خاص  توجه  به  نیاز  بسیار،  جوانان 
قرار  دستورکار  در  تواند  می  کنم  می  فکر  که 
بگیرد.وی اظهار می دارد: دغدغه های ورزش 
های  پارک  از  بسیاری  در  نیست،  کم  شهری 
شهر گرچه دستگاه های بدنسازی نصب شده 
ولی اصلا از ظرفیت آن ها استفاده نمی شود 
و جوانان  ورزشکار به حال خود رها شده اند 
و اگر شور و شوق خودشان نباشد بقیه کاری 

نمی کنند. 
ــدوارم ایــن بار  ــی ــد: مــن ام وی ادامـــه مــی ده
به  شان  حواس  شهرمان  شــورای  نمایندگان 
رده  ورزش  به  توجه  که   باشد  موضوع  ایــن 
شهروندی  مسائل  از  یکی  مختلف  سنی  های 

تکواندوی  هیئت  شود.رئیس  می  محسوب 
بــا توجه  ــاره مــی گــویــد:  ب ایــن  نیز در  اســتــان 
شورا  وارد  هم  ــی  ورزش نیروهای  که  ایــن  به 
مسئله  عنوان  به  ورزش  به  دارم  انتظار  شدند 
به  فقط  و  شــود  نگاه  کــاربــردی  و  راهــبــردی 
ورزش  عــنــوان  بــه  و  نباشد  تفریحی  ــورت  ص
نگاه  آن  به  جدی  طور  به  همگانی  و  قهرمانی 

شود.
ورزش  که  کرد  درک  باید  افزاید:  می  آریــان 
قهرمانی و همگانی چقدر  برای زندگی سالم 
است.   موثر  اجتماعی  های  آسیب  کاهش  و 
از  شود  می  شود  توجه  آن  به  گونه  این  وقتی 
حتی  و  پیشگیری  عامل  یک  عنوان  به  ورزش 
مقوله  جزو  و  کرد  استفاده  ها  آسیب  درمــان 

های مهم زندگی شهروندی به حساب ‌آید.
ــا تــوجــه به  وی بــیــان مــی کــنــد: امـــیـــدوارم ب
شورای  برای  ورزش  اهالی  از  نفر  سه  انتخاب 
شود  ورزش  بــه  بهتری  نــگــاه  بجنورد  شهر 
به  اختصاصی  شــان  نگاه  ــدوارم  ــی ام البته  و 
در  که  را  امکاناتی   و  نباشد  خودشان  رشته 
خودشان  رشته  برای  فقط  است  اختیارشان 

توجه  ورزشــی  های  رشته  تمام  به  و  نگذارند 
کنند.

شورا  وارد  که  عزیزانی  دارد:  می  اظهار  وی 
شدند با حمایت ورزشی ها هم بوده و امیدوارم 

کمی بیشتر به فکر ورزشکاران باشند.
نیز  اســتــان  ــوراش  کـ و  جـــودو  هیئت  رئــیــس 
شهر  شورای  که  هستیم  جریان  در  می‌گوید: 
فرهنگی،  یکی  که  دارد  اصلی  کمیسیون   5
به  قبل  های  دفعه  متاسفانه  و  است  ورزشــی 
آن توجه نشده بود و فکر می کنم  پس از این، 

ساختارش بهتر شود.
امیدواریم  ــد:   ــزای اف مــی  خسرویار  کـــوروش 
شورای شهر بودجه ورزشی را در مسیر درست 
مسئولان  کند:  می  تصریح  کند.وی  هزینه 
تجهیزش  ما  بدهید  سالنی  گفتند  فدراسیون 
می کنیم اما هیچ فردی نبود سالن جوادیه را 
با توجه به منطقه ورزشکار خیزش دیوارکشی 

کند تا بتوانیم ورزش کنیم.
با  ای  جلسه  باید  کند:  می  خاطرنشان  وی 
برای  و  برگزار   شهر  ــورای  ش جدید  اعضای  

مسیر ورزش صحبت کنیم.

 انتظار  ورزشی ها از منتخبان پارلمان محلی

عزیزانی که وارد 
شورا شدند با 

حمایت ورزشی 
ها هم بوده و 

امیدوارم کمی 
بیشتر به فکر 
ورزشکاران 

باشند

اخبار ورزشی

اینجا ورزش...


