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  השלבי� להשפעה מבחינה תזונתית 

. זמ� הפעילותביחס להנחיות תזונת הספורט כוללות התייחסות לארבעה שלבי� של אכילה 

תאפשר וא� יותר ביצוע אימו� איכותי תוביל ל, הקפדה על אכילה בהתא� לארבעת השלבי�

להל� . על בניית השרירי� והתאוששות הגו� לאחר האימו�למקס� את השפעת האימו� 

  :ארבעת  השלבי�

  

כולל שני תתי שלבי� של , שעות לפני הפעילות 3�4 �החל מ �אספקת האנרגיה לפעילות .1
  .אכילה ע� דגש על פחמימות

דת הצור# לפי במי �תמיכת פחמימות, דגש על שתייה � פעילותבמהל
 התמיכה תזונתית  .2
  .סוג הפעילות ומשכה

מגיעי� תהליכי הבניה . שעה וחצי לאחר מכ� מסיו� האימו� ועד  �המהירהה יהבני .3
  .של השריר 'חלו� ההזדמנויות'לכ� זמ� זה מוגדר כ ,קות מסיו� הפעילותד 30 עד �לשיא

ת שעו 24שעות לאחר סיו� הפעילות ונמש#  2�4מתחיל  �וההתאוששות האיטיתיה יבנה .4
  . וא� יותר לאחריה

  
 פעילות אספקת האנרגיה ל � 1שלב 

   .למלא את מאגרי הגליקוג� בשרירי� לקראת האימו�: מטרת השלב

  . בשני שלבי� לפני תחילת האימו� יש להקפיד על אכילה: הנחיות התזונה

ת של פחמימות מורכבות ע� ער# ולה יחסיאכילת כמות גד  � שעות לפני הפעילות 4�3. א

בארוחה הזו נית� לכלול ג� חלבו� א# מומל& להמעיט בכמות . נמו#� בינוני יגליקמ

/ לח�/בטטה מבושלת/א מבושל"תפ/אורז/הארוחה יכולה לכלול פסטה :לדוגמה. השומ�

/ יוגורט/טונה/פסטרמה/הודו/מקורת החלבו� יכולי� להיות עו�. דייסות/דגני בוקר

  ).דלי שומ�(קטניות / חלב סויה/חלב/גבינות

. מנות פחמימה ע� ער# גליקמי גבוה יותר 1�2אכילה של   �שעה לפני הפעילות  1 �½ . ב

אשר , המטרה היא לספק מעט פחמימות שנספגות יחסית מהר. נית� לשלב ג� מעט חלבו�

פירות בשלב זה מומל& לאכול . יספקו תמיכה ראשונית של גלוקוז לתחילת הפעילות

. פרוסת לח� ע� גבינה, יוגורט/גני בוקר ע� או ללא חלבד, בננה, מחית פרי, פרי, יבשי�

      . למשל ריבה או דבש באופ� בלעדי, אי� לצרו# בשלב זה סוכר פשוט, בכל מקרה

  ).לפחות שעה לפני הפעילות(בשלב זה מומל& להימנע מלשלב מזו� שמ� : הערה

  
  תמיכה תזונתית במהל
 הפעילות � 2שלב 

מניעת התייבשות ומת� תמיכה של , עהיהגו� מאבד בזהחזרת נוזלי� ש: מטרת השלב

או אימוני� עצימי� המדלדלי� מהר את  למשל באימוני סבולת ארוכי�(ומינרלי�  פחמימות

  .)מאגרי הגליקוג�

 : הנחיות התזונה

במידה  .יה של לפחות חצי ליטר מי� עבור כל שעת פעילותילהקפיד על שת �יהישת

חמי� או לחי� מומל& להגביר את כמות השתייה לליטר שהפעילות מתרחשת בתנאי אקלי� 

לא מוגדרת כמות השתייה המיטבית בגלל הבדלי� אינדיבידואליי� בכמות הזיעה . לשעה



כי ג� שתיית יתר , חשוב מאד לא להפריז בכמות השתייה. המופרשת במהל# הפעילות גופנית

  .מסכנת את הבריאות) היפונתרמיה(ודילול הד� 

�בעלות ער# גליקמי  יש להוסי� פחמימות, א� יש צור#  � תוספת של פחמימות ומינרלי

משקאות (יה יבצורה מפוזרת לאור# הפעילות באמצעות השת, שתוכלנה להיספג מהר, גבוה

ת פירו ,בוקר�לדוגמה דגני. קל לעיכול, בפחמימות או שילוב של מזו� יבש עשיר) ספורט

לי� כאשר מדובר בפעילות 'ג/ת� ג� לשלב משקאות ספורט אוני. פירות טריי� ועוד, יבשי�

  .ובמיוחד כאשר היא נערכת בתנאי סביבה חמי�) מעל שעה וחצי(ממושכת 

  

  'חלו� ההזדמנויות'  � הבנייה המהירה   �3שלב 

. בצורה טובה יותרה חוזרת של השריר שנהרס בזמ� הפעילות יילאפשר בנ: מטרת השלב

הורדת אחוז , בגו� חר האימו� תסייע בפיתוח אחוז השרירי�בנייה מרבית של השריר לא

  .השומ� ושיפור הכושר הגופני בהשפעת האימו�

  

  . אכילה בשני שלבי�: 3בשלב  הנחיות התזונה

 של פחמימות שנספגות מהרמנות  2-1אכילה של  –) לפני המקלחת( מיד בסיו� האימו�. א

 )בגלל האימו�(� לעבור מתהליכי פירוק על מנת לעודד את הגו )ער# גליקמי גבוהבעלות (

) אנאבולי(שנחשב להורמו� בנייה , המטרה היא לעודד הפרשה של אינסולי� .היבני ליכי התל

יש להקפיד כמוב� ג� על . להגברת כל תהליכי הבניה וההתאוששות של השרירי� המסייע 

  .השלמת הנוזלי� שאבדו במהל# האימו� בעזרת ולשתות מי�

הארוחה . 'חלו� ההזדמנויות'של אכילה של ארוחה במסגרת השיא  � דקות 30�45תו
  . ב

  .'עיקרו� ההצלבה'צריכה להיבנות לפי 

  

  נקודות חשובות 

  .גר� פחמימות על כל גר� של חלבו� 3�4מומל& שהיחס בי� החלבו� לפחמימות יהיה  .1

ג� א� היא הארוחה , אי� צור# להעמיס חלבוני� יתר על המידה בארוחה אחת .2

גר� חלבוני�  15�30יש לנסות להקפיד על שילוב של . גדולה שלאחר האימו�ה

 .בהתא� לעצימות האימו� וסוגו

ג� א� תאכל בדיוק אותה ! לאחר שעתיי� מסיו� האימו� חלו� ההזדמנויות נסגר .3

הגו� יפתח תנגודת לאינסולי� , הארוחה לפי עיקרו� ההצלבה א# לאחר שעתיי�

 .פיע על בניית השרירי� באותה הצורהורכיבי המזו� לא יוכלו להש

  

� אימוני� כפולי

  ?מתי לאכול ביחס לשני אימוני� רצופי�

  .במעבר בי� שני החלקי� חייב לכלול מנת פחמימותכל אימו� המורכב משתי יחידות 

   :המטרה

  .להתחיל את החלק השני ע� אספקה קטנה של אנרגיה מ� המזו�

כי הוא מתחיל ונגמר רק לאחר סיו�  סיו� שני האימוני�חלו� ההזדמנויות נמצא לאחר 

בי� " פתוח שולח�"אי� צור# ל, לכ� ).'הורמוני הסטרס וכו, ירידה בזרימת הד�(הפעילות כולה 



א� יש הפרש של שעה בי�  .ולושני האימוני� אלא להקפיד לאכול בזמ� לאחר האימו� כ

 .אז החלו� הוא לאחר כל אימו� בנפרד, אימוני�

 !כבד מידילאכול לא  �שימו לב
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