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                                    با دانلود تحقیق در مورد نیاز به آب و املاح در ورزشکاران  در خدمت شما عزیزان هستیم.این تحقیق نیاز به آب و املاح در ورزشکاران را با فرمت word و قابل ویرایش و با قیمت بسیار  مناسب برای شما قرار دادیم.جهت دانلود تحقیق نیاز به آب و املاح در ورزشکاران ادامه مطالب را بخوانید.
    نام فایل:تحقیق در مورد نیاز به آب و املاح در ورزشکاران
    فرمت فایل:word و قابل ویرایش
    تعداد صفحات فایل:12 صفحه
    قسمتی از  فایل:    
ارزیابی نیاز نرمال به آب 
    دریافت آب برای حیات لازم است و حتی ضروری تر از انرژی  است، زیرا اگر بدن  قادر است بدون دریافت غذا چندین هفته زنده بماند ، بدون دریافت آب نمی تواند بیش  از چند روز به زندگی ادامه دهد.« ونسان» عقیده دارد: پیری  و چروکیدگی ناشی از هدر رفتن آب یک بدن جوان است. بدن نوزادان دارای 85 درصد آب  است، در صورتی که در ترکیب بدن یک فرد پیر حداکثر 60 درصد آب وجود دارد. نیاز به  آب دائمی بوده و با مقدار آبی که بدن از دست می دهد متناسب است. از طرف دیگر مقدار  آب مورد نیاز بر حسب ترکیب رژیم غذایی، درجه حرارت محیط، کار عضلانی و ... تغییر می کند. با  افزایش فعالیت ورزشکار آب هدر رفته از بدن  او بیشتر شده در نتیجه نیاز او به آب نیز افزایش می یابد. پس سن  ورزشکار، میزان فعالیت او، درجه حرارت محیط، نوع غذایی که خورده است و بسیاری از  عوامل دیگر بر نیاز او به آب مؤثر است که اگر تأمین نشود، خصوصاً در طول مسابقه،  اثرات سوئی بر کیفیت عملکرد ورزشکار دارد. برای تعیین میزان نیاز به آب در شرایط  طبیعی، بدون در نظر گرفتن گردش و دفع آب ناشی از فعالیت ورزشی سنگین، می توان  فرمول cc 1=1 کیلو کالری ( به ازای هر کیلو کالری دریافتی نیاز به یک سانتیمتر مکعب  است) را به عنوان نیاز منطقی پذیرفت. یا می توان گفت که وقتی رژیم غذایی تأمین  کننده 3500 کیلو کالری انرژی باشد نیاز به آب cc 3500 است. به  طور کلی، آنچه مطرح می باشد این است که تنها دریافت آب نباید در نظر گرفته شود  بلکه آنچه باید مورد توجه باشد دفع آب است زیرا باید به اندازه کافی آب  نوشید تا برای حداقل 5/1 لیتر دفع ادراری در روز کافی باشد. تا کلیه ها به راحتی  مواد زائد را دفع کنند. 
    یک راه ساده برای تامین آب بدن ورزشکار این است که قبل و پس از مسابقه او را وزن  کنیم و به ازاء هر نیم کیلو کاهش وزن دو لیوان نوشیدنی به او بدهیم. بهتر است بجای  آب ساده، آب میوه تازه و خنک با مقدار خیلی کم نمک  افزوده(آب پرتقال یا آب گوجه فرنگی با کمی نمک)  در اختیارش قرار گیرد چون آب خنک سریعتر جذب شده و به علاوه ویتامین C از دست  رفته سدیم  و کلر  هم تامین می شود. 
     دریافت آب و فعالیت: 
    - فعالیت های عضلانی با از دست دادن آب برای تنظیم  درجه حرارت بدن همراه است و هر چه فعالیت سنگین تر و طولانی تر باشد مقدار اتلاف  آب بیشتر است. - فعالیت عظلانی با تغییرات همودینامیک (افزایش جریان خون و افزایش فشار خون) که در نتیجه آن  حجم پلاسما 15 تا 20 درصد کاهش می یابد همراه است. کاهش زیاد آب بدن موجب کاهش  توان کار بدن می شود (از دست دادن 2 درصد مایع، معادل 5/1 لیتر برای یک فرد 70  کیلوگرمی، موجب کاهش 20 درصد، و از دست دادن 4 درصد مایع موجب کاهش 40 درصد توان  کاری است) بنابراین لازم است یک «سیاست آب»  برقرار نماییم، به نحوی که به افراد عادت دهیم قبل از تشنگی آب بنوشند ( زیرا  تشنگی یک علامت تأخیری کمبود آب است) تا به منظور جلوگیری از کاهش آب بدن حتی  الامکان ذخیره کافی آب در بدن موجود باشد. بر اساس تجربیاتی که در سالهای اخیر  انجام شده، می توانیم توصیه کنیم که در مدت سه ساعت  قبل از شروع فعالیت، در درجه حرارت معمولی 500 تا 750 میلی لیتر آب به تدریج  نوشیده شود تا موجب سوء هضم نشود. با وجود این توصیه می گردد که از نیم ساعت قبل  از شروع فعالیت مسابقاتی یا تمرینی مایعات نوشیده نشود. 
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