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 KKeeyy  wwoorrddss:: 
 nnuuttrriittiioonn 
 iinnttaakkee 
 rreelleeaasseedd  eenneerrggyy 
 ccaalloorriicc  ddiieett 
 eenneerrggyy  eexxppeennddiittuurree 
 eexxeerrcciissee--iinndduucceedd 
 iinnggeesstt 
 mmeettaabboolliicc  pprroocceessss 
 mmeemmbbrraannee 
 ccaarrbboohhyyddrraattee 
 ffaatt 
 pprrootteeiinn 
 fflluuiidd 
 eelleeccttrroollyytteess 
 mmiinneerraallss 
 vviittaammiinnss 
 vveeggeettaarriiaann 

 sshhoorrttaaggee  ooff  ffooooddss 
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 PPrree--eevveenntt  ffoooodd  iinnttaakkee 
IItt  iiss  pprroobbaabbllyy  bbeesstt  ttoo  eeaatt  aabboouutt  tthhrreeee  hhoouurrss  bbeeffoorree  ccoommppeettiittiioonn  ttoo  aallllooww  

ttiimmee  ffoorr  ddiiggeessttiioonn..  ggeenneerraallllyy  tthhee  aatthhlleettee  ccaann  mmaakkee  hhiiss  ffoooodd  sseelleeccttiioonn  iinn  

tthhee  bbaassiiss  ooff  hhiiss  ppaasstt  eexxppeerriieennccee..  

TTeennssiioonn,,  aannxxiieettyy,,  aanndd  eexxcciitteemmeenntt  aarree  mmoorree  aapptt  ttoo  ccaauussee  ggaassttrriicc  

ddiissttrreessss  tthhaann  ffoooodd  sseelleeccttiioonn..  IItt  iiss  ggeenneerraallllyy  aacccceepptteedd  tthhaatt  ffaatt  iinnttaakkee  

sshhoouulldd  bbee  mmiinniimmaall  bbeeccaauussee  iitt  ddiiggeessttss  mmoorree  sslloowwllyy;;  ‘‘ggaass  ffoorrmmeerrss’’  sshhoouulldd  

pprroobbaabbllyy  bbee  aavvooiiddeedd,,  aanndd  pprrootteeiinnss  aanndd  hhiigghh  cceelllluulloossee  ffoooodd  ss  sshhoouulldd  bbee  

kkeepptt  ttoo  aa  mmiinniimmuumm  pprriioorr  ttoo  pprroolloonnggeedd  eevveennttss  ttoo  aavvooiidd  uurriinnaarryy  aanndd  

bboowweell  eexxccrreettiioonn.. 

TTwwoo  oorr  tthhrreeee  ccuuppss  ooff  lliiqquuiidd  ((aavvooiidd  ccaaffffeeiinnee))  sshhoouulldd  bbee  ttaakkeenn  ttoo  iinnssuurree  

aaddeeqquuaattee  hhyyddrraattiioonn..  IItt  sshhoouulldd  bbee  nnootteedd  tthhaatt  tthhee  eexxcciitteemmeenntt  aassssoocciiaatteedd  

wwiitthh  ccoommppeettiittiioonn  iiss  pprroobbaabbllyy  tthhee  mmaaiinn  rreeaassoonn  ffoorr  hhaavviinngg  aa  ssppeecciiaall  ddiieett  

bbeeffoorree  ppaarrttiicciippaattiioonn..   

SSiinnccee  mmaannyy  ppeeooppllee  wwhhoo  eexxeerrcciissee  rreegguullaarrllyy  ddoo  nnoott  ccoommppeettee  dduurriinngg  tthheeiirr  

eexxeerrcciissee,,  tthheerree  iiss  lliittttllee  rreeaassoonn  ttoo  aalltteerr  tthheeiirr  nnoorrmmaall  ddiieett  bbeeffoorree  tthheeiirr  

rreegguullaarr  eexxeerrcciissee..  LLiikkeewwiissee,,  tthheerree  iiss  nnoo  nneeeedd  ttoo  ddeellaayy  eexxeerrcciissee  ffoorr  lloonngg  

ppeerriiooddss  aafftteerr  tthhee  mmeeaall  iiff  eexxeerrcciissee  iiss  ttoo  bbee  mmooddeerraattee  aanndd  nnoonnccoommppeettiittiivvee 
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 غذای قبل از مسابقهغذای قبل از مسابقه

را فزاَم را فزاَم ساػت قثل اس مساتقٍ تاضذ کٍ ایه سمان فزصت کافی تزای َضم غذا ساػت قثل اس مساتقٍ تاضذ کٍ ایه سمان فزصت کافی تزای َضم غذا   33مؼمًلا تُتز است صزف غذا مؼمًلا تُتز است صزف غذا 

..می کىذ. تطًر کلی يرسضکار می تًاوذ غذای خًد را تز اساس تجارب قثلی اش اوتخاب کىذمی کىذ. تطًر کلی يرسضکار می تًاوذ غذای خًد را تز اساس تجارب قثلی اش اوتخاب کىذ      

زتی زتی ضًوذ. تٍ طًر کلی مًاد چضًوذ. تٍ طًر کلی مًاد چ  َای گًارضی میَای گًارضی می  ػصثاویت، اضطزاب ي َیجان تیطتز اس وًع غذا تاػث واراحتیػصثاویت، اضطزاب ي َیجان تیطتز اس وًع غذا تاػث واراحتی

تایذ تٍ میشان حذاقل مصزف ضًوذ ي پزيئیىُا ي غذاَای غىی اس سلًلش قثل اس يقایغ طًلاوی مذت تٍ مىظًر تایذ تٍ میشان حذاقل مصزف ضًوذ ي پزيئیىُا ي غذاَای غىی اس سلًلش قثل اس يقایغ طًلاوی مذت تٍ مىظًر 

 اجتىاب اس دفغ ي ادرار تایذ تٍ میشان حذاقل مصزف ضًد. اجتىاب اس دفغ ي ادرار تایذ تٍ میشان حذاقل مصزف ضًد. 

دي یا سٍ فىجان مایغ )اس وًضیذن قًٌُ اجتىاب کىیذ( تزای حفظ َیذراسیًن )آب( کافی تایذ مصزف ضًد. دي یا سٍ فىجان مایغ )اس وًضیذن قًٌُ اجتىاب کىیذ( تزای حفظ َیذراسیًن )آب( کافی تایذ مصزف ضًد. 

کىیم کٍ َیجان مًجًد در رقاتتُا مُمتزیه دلیل مصزف رصیم خاظ قثل اس ضزکت در کىیم کٍ َیجان مًجًد در رقاتتُا مُمتزیه دلیل مصزف رصیم خاظ قثل اس ضزکت در   خاطز وطان میخاطز وطان می

 رقاتتُاست. رقاتتُاست. 

ومایىذ. دلایل کافی تزای ومایىذ. دلایل کافی تزای   کىىذ، در طی يرسش رقاتت ومیکىىذ، در طی يرسش رقاتت ومی  اغلة افزادی کٍ مىظم يرسش میاغلة افزادی کٍ مىظم يرسش می  تا تًجٍ تٍ ایه کٍتا تًجٍ تٍ ایه کٍ

ضًد ي ویش ویاسی تٍ تأخیز يرسش تٍ مذت طًلاوی ضًد ي ویش ویاسی تٍ تأخیز يرسش تٍ مذت طًلاوی   تغییز رصیم غذایی مؼمًل قثل اس يرسش مىظم احساس ومیتغییز رصیم غذایی مؼمًل قثل اس يرسش مىظم احساس ومی

   تاضذ.تاضذ.تاضذ تخصًظ اگز يرسش حالت غیزرقاتتی داضتٍ تاضذ ي تمزیىات متًسط تاضذ تخصًظ اگز يرسش حالت غیزرقاتتی داضتٍ تاضذ ي تمزیىات متًسط   تؼذ اس مصزف غذا ومیتؼذ اس مصزف غذا ومی

 

 


