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انس��ان برای حرکت به انرژی نی��از دارد. راه رفتن، پلک 
زدن، چرخش س��ر و.. همه نیازمند انرژی است. هر چقدر 
ش��دت، مدت و تعداد این حرکات بیشتر باشد، بدن انسان 
به انرژی بیشتری نیاز دارد. قسمت اعظم این انرژی از غذا 
به دست می آید. واضح است که نیازهای تغذیه ای ورزشکار 
از یک فرد عادی بیشتر است. چرا که حرکات ماهیچه ها یا 
عضلات گوناگون بدن ورزش��کار، از یک فرد عادی بسیار 

بیشتر است.
 ***

امروزه رقابت در ورزش حرفه ای دنیا به اندازه ای فشرده 
شده است که یک ورزشکار گاهی به خاطر صدم های ثانیه از 
رس��یدن به مدال باز می ماند؛ برای مثال در المپیک آتن در 
مس��ابقه دوی صد متر، نفر اول مسیر را در 85/9 ثانیه، نفر 
دوم در 86/9 ثانیه و نفر سوم در 87/9 ثانیه طی کرد. همین 
محدودیت زمانی ورزش��کاران را ملزم می کند که نیازهای 
خود را در کمترین زمان و با بیش��ترین بازده تأمین کنند و 

بدین ترتیب نقش مکمل ها در ورزش پررنگ می شود.

تمامی مکمل ها و داروهای شیمیایی از مواد طبیعی استخراج 
و با مواد دیگر غنی می شوند و مصرف صحیح و اصولی آن ها 
خطری ندارد. این مکمل ها باعث می شوند که مواد موردنیاز 
بدن، زودتر و بهتر در اختیار اعضا قرار گیرند. حسن مکمل ها 
این است که مصرف کننده می تواند مقدار مادة مورد نیازش 
را به ط��ور دقیق تعیین و آن را مصرف کند. در حالی که این 

کار با مواد غذایی طبیعی به راحتی میسر نیست. 
حال این س��ؤال پیش می آید که چرا مصرف برخی از این 
مکمل ها یا داروها ممنوع اعلام می شوند؟ چرا یک ورزشکار 
را به علت دوپینگ؛ یعنی استفاده از این مکمل ها از شرکت 
در مس��ابقات قهرمانی باز می دارند؟ مصرف برخی از مواد 
ش��یمیایی و مکمل های خوراکی یا تزریقی به این دلیل مجاز 
نیست که برای بدن ضرر دارند؛ به گونه ای که مصرف کننده 
دچار عوارض جانبی می ش��ود. در واقع تمامی مواد شیمیایی 
مکمل یا نیروزا، اگر بیش از حد مجاز و معین مصرف شوند 
خطرناکند؛ همان طور که مصرف بیش از حد غذاهای طبیعی 

هم آسیب زاست.
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دوپینگ

آژانس بین المللی مبارزه با دوپینگ، همه ساله در فهرست مواد نیروزای غیرمجاز تغییراتی می دهد؛ زیرا با پیشرفت 
علم، هر روز بیشتر به خواص مثبت یا منفی داروها پی می برند. برای مثال یکی از موادی که در جام جهانی 1994 موجب 
اعلام دوپینگ و محرومیت مارادونا، کاپیتان تیم ملی آرژانتین ش��د، ماده افدرین بود. جالب اس��ت که در جام جهانی 
1966 انگلستان نیز، یکی از متخصصان مؤسسه علوم و فناوری چلسی در نمونه های گرفته شده از دو بازیکن آلمانی، این 
ماده را مشاهده کرد. در آن زمان آلمانی ها برای درمان سرماخوردگی از نوعی دارویی حاوی افدرین استفاده می کردند.  

محرکاعصاب

بیش��تر موادی که ج��زو داروهای 
نی��روزای دوپینگی هس��تند، قدرت 
تأثیرگذاری زی��اد، اما کوتاهی دارند. 
این مواد نیروزا به چند طریق می توانند 
میزان آمادگی جس��مانی کوتاه مدت 
ورزش��کار را ارتقا دهن��د. یکی از این 
تحریک پذی��ری  تس��ریع  روش ه��ا 
اعضای ورزشکار است. در این روش، 
دس��تورهایی ک��ه از مغز ورزش��کار 
به ماهیچه های او می رس��د، سرعت 
بیش��تری پیدا می کنند. ب��رای مثال 
در مس��ابقات دوی سرعت، دوندگان 
باید بلافاصله پس از ش��نیدن صدای 
شلیک تپانچه بدوند. اگر عمل شنیدن 
در دونده ای س��ریع تر باشد )اعصاب 
شنوایی او صدای شلیک را سریع تر به 
مغز برسانند(، مغز نیز فرمان شروع 
حرکت را سریع تر به پاها و دیگر اندام 
بدن می رساند و آن دونده سریع تر از 
دیگران حرکت خود را آغاز می کند. 
ناگفت��ه نمان��د تمام ای��ن اتفاقات در 
کمتر از صدم ثانی��ه رخ می دهد، اما 
در مس��ابقات حرف��ه ای، به خصوص 
مسابقاتی با مسافت کم � که نیازمند 
استفاده از بالاترین حد سرعت است 
� همین صدم های ثانیه سرنوش��ت را 

تغییر خواهند داد.

نمونههایتاریخی

در المپیک 1964 دوچرخه سواری
 دانمارکی به نام »کنوت نیسن«،

 حین مسابقه و در آن هوای گرم 
حالش دگرگون شد و به بیمارستان

 انتقال یافت. نیسن مدتی بعد درگذشت. 
پس از آزمایش جسد وی مشخص شد
 که وی از مواد نیروزا استفاده کرده بود.

افزایشسوختوسازعضلات

نوع دیگری از مواد نیروزا، ظرفیت عضلات 
را برای ذخیره سوخت افزایش می دهند؛ یعنی 
عضلات می توانند مقدار بیشتری سوخت را در 
خود ذخیره کنند. در آخرین روشی که مطرح 
شده است، س��رعت تبدیل س��وخت ذخیره 
شده در عضلات افزایش می یابد. بدین ترتیب 
غذای مورد استفاده ورزشکار، پس از گذراندن 
 )ATP(مراح��ل گوناگون به مولکول ان��رژی
تبدیل می ش��ود. ماده نیروزا سرعت سوختن 
م��واد غذای��ی و در نهایت، تبدی��ل انرژی را 
افزایش می ده��د و به ورزش��کار در حرکت 

سریع تر یاری می رساند. 
توجه داشته باش��ید که این گونه داروها تنها 
در لحظات مس��ابقه اثر دارند و مدت ها پس 
از مسابقه، عوارض جانبی آن ها باقی می ماند. 
بنابراین، اس��تفاده از مکمل ه��ا  باید زیر نظر 

متخصصان تغذیه ورزشی صورت گیرد.

 80 و   70 دهه ه��ای 
می��لادی، دوران درخش��ش 
ش��وروی،  چون  کش��ورهایی 
آلمان ش��رقی، رومان��ی و ... 
در ورزش بود. این کش��ورها 
ب��ه کش��ورهای»بلوک  ک��ه 
ش��رق« معروف بودند، برای 
ورزش��کاران خ��ود، تمرینات 
در  وی��ژه ای  برنامه ه��ای  و 
نظ��ر می گرفتند. ع��ده ای از 
رقبا معتق��د بودند تمامی این 
ورزشکاران به لطف داروهای 
رش��د  غیرمج��از  نی��روزای 
می کنند. در آن روزها کس��ی 
نتوانست چیزی را اثبات کند، 
ام��ا بعدها یک��ی از قهرمانان 
ش��نای دختران آلمان شرقی 
گفت ک��ه در اثر اس��تفاده از 
داروه��ای مکمل غیرمجاز در 
مو  قهرمانی، صورتش  دوران 

در آورده است.
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