
 مسافزان پیاده روی اربعین نکات تغذیه ای بزای

پیازُ رٍی ارتؼیي تزای سیارت حزم سیسالطْسا یکی اس تَصیِ ضسُ تزیي اػوال است کِ تِ ّویي زلیل ّز سالِ 

زاًستي . تؼساز سیازی اس ضیؼیاى تا پای پیازُ تِ سوت کزتلا حزکت هی کٌٌس تا رٍس ارتؼیي تِ سیارت تپززاسًس

زر ایي هغلة  .تغذیِ ای تِ ضوا کوک هی کٌس کِ سفزی راحت ٍ تا سلاهت زاضتِ تاضیس یک سزی ًکات

هَارزی کِ تِ ضوا کوک هی کٌس تا زر ایي سفز هؼٌَی زچار هطکلات تغذیِ ای ٍ گَارضی ًطَیس تِ ضوا 

 :آهَسش زازُ هی ضَز

 

 صَرت فلِ ّستٌس ذَززاری کٌیس اس هصزف لثٌیات غیزپاستَریشُ تِ ٍیژُ پٌیز ، کزُ ٍ ضیز  هحلی کِ ب ُ

 .ٍ اس لثٌیات ّایی کِ زارای تستِ تٌسی تْساضتی ّستٌس استفازُ کٌیس

  اس ذَرزى سالاز ٍ سثشیدات ذام ٍ ًپرتِ ذَزاری کٌیس ٍ اگز زر کٌار غذا سثشیدات پرتِ ضسُ هثل

زقت ًواییس کِ زر . ) ًیستَز تِ هٌظَر پیطگیزی اس یثَست حتوا هصزف ک... سیة سهیٌی ، کسٍ ٍ َّیح ٍ 

تزذَرز تا ذازهاى حضزت ػثسالله عَری رفتار ًکٌیس کِ تاػث ًاراحتی ٍ آسرزگی ذاعز آًْا ضَز، زر ٍاقغ 

 .(ضوي ًرَرزى سثشیدات ذام ، حزهت ذازهیي حضزت را حفظ ًواییس

 ی ًاهغثَع سزُ، سَراخ ضسُ ٍ کٌسزٍّایی کِ هَاز زاذل آى تَاس هصزف کٌسزٍّای تازکززُ، سًگ

 .زارًسذَززاری کٌیس

  غذاّای پرتِ ضسُ ًثایس تیص اس زٍ ساػت زر زهای هحیظ ًگْساری ضَز ٍ تیطتز اس یکثار ًثایس گزم

اس ًگْساری غذای پرتِ ضسُ تزای ٍػسُ ّای تؼسی پزّیش ضَزٍ غذای هاًسُ تِ ّیچ ٍخِ ذَرزُ ًطَز . ضَز

 .حتی پس اس گزم ضسى

 ای هصزف ترن هزؽ ًیوزٍ ، ترن هزؽ آتپش ٍ سفت ضسُ هصزف کٌیس کِ ّن ّضن تْتزی سؼی کٌیس تِ ج

 .زارز ٍ ّن اهکاى آلَزگی آى کوتز است



 

  هیَُ ّا را قثل اس هصزف تا زقت تا آب سالن ضستطَ زّیس ٍ حتوا پَست آًْا را خسا کٌیس. 

  گزهی َّا ٍ خلَگیزی اس هسوَهیت ٍ گزها سزگی اس زٍؽ ّای پاستَریشُ تستِ تٌسی ضسُ استفازُ تِ زلیل

ًؼٌاع ٍ پًَِ ذاصیت ضس ػفًَی کٌٌسُ زستگاُ گَارش ) تا ذَز کوی ًؼٌاع ٍ پًَِ ّوزاُ زاضتِ تاضیس . کٌیس

 .ٍ تا زٍؽ هرلَط کززُ ٍ هیل ًواییس (را زارًس

  کٌیس تِ هٌظَر لیوَ ّوزاُ تا غذایی کِ هیل هی، لیوَتزش ٍ یا آب(ُچزب ٍ پاستَریشکن)اس هاست

 . .خلَگیزی اس هسوَهیت استفازُ کٌیس



 ّوزاُ زاضتِ تاضیس( تستِ تٌسیتزخیحاً آب)آتی ٍ یثَست هقازیز هٌاسثی آب تزای خلَگیزی اس کن .

تِ . تَاًس تسٍى ذغز تاضستَریشُ هیّای پاسّا ٍ ًَضیسًیهیَُسالن تستِ تٌسی  ضسُ ، آب ّای آبتغزی

 .ّیچ ػٌَاى تِ خای آب، اس آب هیَُ ّای تاس زر عَل هسیز استفازُ ًکٌیس

  رٍی ٍ تؼزیق،  اهلاح لیَاى آب را تٌَضیس چزا کِ تِ زلیل پیازُ 6تِ زلیل گزهی َّا  تْتز است رٍساًِ تا

هی ضَز تِ زلیل احتوال تالای آلَزگی اختٌاب  اس هصزف  آب ّایی کِ زر هسیز تَسیغ.  ضَزتسى کاستِ هی

 .کٌیس

 ّا را زر پطت ضیطِ ٍ آب تاقیواًسُ زر تغزی. اس آب چطوِ، ًْز، رٍزذاًِ تزای آضاهیسى استفازُ ًکٌیس

 سیز تاتص ًَر ذَرضیس قزار ًسّیس

 زُ کٌیستزای هسَاک سزى تایس اس آب سالن هاًٌس آب تستِ تٌسی ضسُ ٍ یا آب خَضیسُ استفا. 

 ضًَس ذَززاری کٌیسّایی کِ زر ضزایظ غیزتْساضتی ٍ رٍی سهیي ًگْساری یا ذزز هیاس هصزف ید. 

  تارهصزف ضفاف ّای یکهصزف چای را ًیش فزاهَش ًکٌیسٍاس ًَضیسى چای ٍ هایؼات زاؽ زر لیَاى

 .ذَززاری کٌیس ٍ سؼی کٌیس یک لیَاى ضرصی تا ذَز ّوزاُ زاضتِ تاضیس

 تزای پیطگیزی اس یثَست ، اس ًاى ّایی کِ حاٍی سثَس تیطتزی زارًس تِ خای ًاى لَاش استفازُ کٌیس 

  ٍ َتزای خلَگیزی اس یثَست تِ ّوزاُ ذَز زاضتِ تاضیس.. هَاز غذایی هلیي هثل اًدیز ،آل 

  تَت ذطک ،اًدیز ذطک زرعَل راُ ، تِ ػٌَاى تٌقلات ، هقساری اخیل هثل ًرَزچی ، کطوص ، ذزها ،

. ، اًَاػی اس هغش ّایی کِ تستِ تٌسی تْساضتی زارًس  ٍ لیوَ تزش  تِ ّوزاُ زاضتِ تاضیس

  تِ زلیل گزهی َّا اس هصزف غذا ّای حاٍی ًوک سیاز ذَزازری کٌیس چزا کِ هصزف ًوک سیاز تاػث

 .هستؼس گزها سزگی کٌسافشایص تطٌگی ٍ اس زست زّی آب تسى هی ضَز ٍ هی تَاًس ضوا را 

 ّای گَارضی ًطَیسّای پزچزب ٍ ضَر ذَززاری کززُ تا زچار تیواریتا حس اهکاى اس هصزف غذا. 



 

 تزای پیطگیزی اس گزها سزگی اس ضزتت ّای ذاکطیز ٍ ترن ضزتتی کِ تَسظ  هَکة ّایی کِ هَاسیي 

 .تْساضتی را رػایت هی کٌٌس تْیِ ٍ هیل کٌیس

 ٍضَی قاضق ٍ چٌگال ٍ سایز ظزٍف هَاز غذایی تایس تِ ذَتی اًدام زازُ ضَز ٍ زر صَرت اهکاى ضست

 .ّای یکثار هصزف استفازُ کٌٌسافزاز حتواً اس قاضق

 ضک هثل کطک تازهداى ، ضَز هثل  سالاز الَیِ، کثاب،غذاّای حاٍی کاس  غذاّایی کِ سٍز فاسس هی

 .هاّی ٍ یا سس هایًَش تا ذَز تِ ّوزاُ ًساضتِ تاضیس 

 ّای سزز تزذَرزار است چزا کِ  ّای گزم اس سلاهت تیطتزی ًسثت تِ غذا تَخِ زاضتِ تاضیس هصزف غذا

ّص ّای هَخَز زر هَاز غذایی ضسُ ٍ احتوال هسوَهیت آى را کا حزارت غذا هٌدز تِ اس تیي رفتي هیکزٍب

 .زّس هی



  تْتز است ٌّگام سفز ضیز هصزف ًکٌیس چزا کِ ػلاٍُ تز فاسس ضسى سزیغ آى سثة ًفد ٍ هطکلات

ضَز لذا تْتز است  تِ خای آى تزای تاهیي ًیاس ّای تسى تِ کلسین اس زٍؽ، هاست ٍ پٌیز  گَارضی هی

 .استفازُ کٌیس

 هک تستِ تٌسی ضسُ استفازُ کٌیسًوک ّای فلِ ای ٍ ًوک زریا هصزف ًکٌیس ٍ اس ى. 

 اگز هثتلا تِ زیاتت ّستیس زر هصزف هَاز قٌسی ٍ ضیزیٌی زر عَل هسیز ذَززاری کٌیس. 

 اگز هثتلا تِ فطارذَى تالا ّستیس اس ذَرزى غذاّای ضَر ٍ پزًوک ذَزراری کٌیس. 
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