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 کسب دو نشان طلا و برنز 
نمایندگان ایران در روز نخست

رقابت‌هـای  از  روز  نخسـتین  در  ایـران  نماینـدگان   
بین‌المللـی اسـکیت در رسـته اینلایـن فـری اسـتایل در 
ایتالیا، موفق به کسـب یک نشـان طلا و یک برنز شـدند.

فـری  اینلایـن  بین‌المللـی  مسـابقات  نخسـت  روز   
اسـتایل شـاخه اسپیداساللوم در میالن ایتالیـا بـا رقابت 
ورزشـکاران شـرکت‌کننده در رده سنی کمتر از ۱۹ و بالای 
۱۹ سـال پیگیری شـد. ازاین‌رو ورزشـکاران تیم باشگاهی 
احسـان که بـه نمایندگی از ایـران در ایـن رقابت‌ها حضور 
پیـدا کرده‌انـد، توانسـتند خوش بدرخشـند و به یـک مدال 
طال توسـط کیمیـا کریمـی و یـک مـدال برنـز توسـط 
متیـن نجفیان دسـت پیـدا کنند. متین نجفیـان، حمیدرضا 
نصیریان، پویا سـلیمیان، مهسـا صفـرزاده، نازنیـن مهدیه، 
سـتیلا انالویـی و کیمیـا کریمی هفـت ورزشـکاری بودند 
کـه در مراحـل مقدماتـی و حذفـی بـه رقابـت بـا حریفان 
خـود پرداختنـد و در پایـان ایـن نتایج به دسـت آمد. کیمیا 
کریمـی در رده سـنی کمتـر از ۱۹ سـال بخـش دختـران 
توانسـت دسـت‌به‌کار بزرگـی بزند و بـا پیش رو برداشـتن 
تمـام رقبـای خـود صاحـب نشـان خوش‌رنگ طلا شـود. 
همچنیـن مهسـا صفـرزاده در رده سـنی بـالای ۱۹ سـال 
نیـز به‌عنـوان چهارمی قناعت کـرد. در بخش پسـران رده 
سـنی بالای ۱۹ سـال، متین نجفیان در جایگاه سـوم قرار 
گرفـت. ورزشـکارانی کـه موفـق بـه کسـب نشـان طلا و 
نقره شـدند به مسـابقات فینال ایـن رویداد که چهارشـنبه 
هفتـه جـاری برگـزار می‌شـود راه یافتنـد. پیش‌تـر ترانـه 
احمـدی، رومینا سـالک، رضا لسـانی و امیرمحمد سـواری 
 world( باتوجه‌بـه کسـب مـدال در بازی‌هـای جهانـی
italian ۲۰۲۴ skate( به‌صـورت مسـتقیم جـواز حضـور 

در فینـال را بـه دسـت آورده بودند.

 سپاهان از رشته‌های 
غیرفوتبالی کناره‌گیری 

نمی‌کند
 باشـگاه فـولاد مبارکـه سـپاهان هیچ‌گونـه تصمیمی 
مبنـی بـر توقـف فعالیت‌هـای خـود در رشـته‌های غیـر 

فوتبالـی اتخـاذ نکرده اسـت.
 در پـی انتشـار اظهاراتـی در رسـانه ملـی مبنـی بـر 
انصـراف باشـگاه فـولاد مبارکـه سـپاهان از تیـم‌داری در 
بـه اطالع هـواداران شـریف سـپاهان  رشـته هندبـال، 
فـولاد  باشـگاه  می‌رسـاند:  کشـور  ورزشـی  جامعـه  و 
مبارکـه سـپاهان هیچ‌گونـه تصمیمـی مبنـی بـر توقـف 
فعالیت‌هـای خـود در رشـته‌های غیر فوتبالی اتخـاذ نکرده 
و همچنیـن هیچ‌گونـه مکاتبـه یـا گفت‌وگویـی رسـمی با 
فدراسـیون‌های ورزشـی دراین‌خصوص انجام نشـده است. 
سـپاهان همواره خـود را متعهد به توسـعه ورزش قهرمانی 
در سـطح ملـی و حمایـت از اسـتعدادهای ورزشـی کشـور 
می‌دانـد و هرگونـه شـایعه یـا برداشـت ناصحیـح در ایـن 

زمینـه را قویًا تکذیـب می‌نمایـد.

 برتری بانوان بسکتبالیست 
ایران مقابل یک تیم چینی

 تیـم ملـی بسـکتبال بانـوان کشـورمان در دیـداری 
تدارکاتـی مقابـل یـک تیـم چینـی پیـروز شـد.

 تیـم ملـی بسـکتبال بانـوان کشـورمان پیـش از آغاز 
رقابت‌هـای کاپ آسـیا دویـژن B بانـوان کـه در چیـن 
برگـزار خواهد شـد، در یـک دیدار تدارکاتـی به مصاف تیم 
Guang Dong چیـن رفـت و بـا نتیجـه ۶۹ بـر ۶۳ بـه 

پیروزی رسـید. برنامـه دیدارهای تیم ملی ایـران در مرحله 
گروهـی: یکشـنبه ۲۲ تیـر، سـاعت ۱۵ )به‌وقـت ایـران(: 
ایران - جزایر کوکسـه شـنبه ۲۴ تیر، سـاعت ۹:۰۰: ایران 
- مغولسـتان چهارشـنبه ۲۵ تیـر، سـاعت ۱۲:۰۰: ایـران 
- تایلنـد قهرمـان ایـن رقابت‌هـا به مسـابقات کاپ آسـیا 

دیویـژن A صعـود خواهـد کرد.

 تمرین تیم‌های ملی والیبال 
ایران و کوبا زیر نظر پیاتزا

 تمریـن مشـترک تیم‌هـای والیبـال ایـران و کوبـا زیر 
نظـر مسـتقیم پیاتزا و دسـتیارانش برگزار شـد.

 بـا پیگیری‌هـای سـیدمیلاد تقـوی رئیس فدراسـیون 
والیبـال کشـورمان از فدراسـیون جهانی، تیم ملـی والیبال 
ایـران بـا اخـذ امتیاز ویـژه پـس از پایان رقابت‌هـای هفته 
دوم لیـگ ملت‌هـای ۲۰۲۵، در بلگـراد اردو زد و تمرینـات 
خـود را در دو نوبـت صبـح و عصـر پیگیـری می‌کنـد. 
کمـپ تمرینـی تیم ملـی والیبـال ایـران در شـهر کلاودو 
درحـال برگـزاری اسـت و کوبایی‌هـا هـم در همـان جـا 
اردوی تدارکاتـی خـود را برپـا کرده‌انـد. بـا رایزنی‌هـای 
صورت‌گرفتـه و هماهنگی‌هـای انجام شـده تیم‌های ملی 
والیبـال ایـران و کوبـا، نخسـتین تمرین مشـترک خـود را 
برگـزار کردند. در این تمرین ابتـدا بازیکنان دو تیم زیرنظر 
مربیـان خـود به گرم‌کـردن مشـغول شـدند و در ادامه آنها 
در قالـب دو تیـم مجزا مقابل هم ایسـتادند و تمرینات خود 
را دنبـال کردنـد. ایـن تمریـن در شـرایطی برگزار شـد که 
مدیریـت و مسـئولیت آن به طـور کامل در اختیـار پیاتزا و 
دسـتیارانش بـود و اعضـای تیـم ملی کوبا بیشـتر نظاره‌گر 
فوق‌سـتاره  سـیمون،  روبرتلنـدی  بودنـد.  تمریـن  ایـن 
کوبایی‌هـا هـم بـرای تقویـت این تیـم در ادامه مسـابقات 
لیـگ ملت‌هـای ۲۰۲۵ بـه جمـع سـایر بازیکنـان این تیم 
اضافـه شـده و در نخسـتین تمرین مشـترک با ایـران هم 
حضـور داشـت. بازیکنـان و اعضـای کادر فنـی تیـم های 
ایـران و کوبـا در پایـان ایـن تمرین کـه در فضایی بسـیار 
دوسـتانه برگـزار شـد از ایـن اتفاق ابـراز رضایـت کردند و 

قـرار شـد دو تمریـن مشـترک دیگر هـم برگـزار کنند.

  زمان بازنگری در اولویت‌های ورزشی ایران
 فرا نرسیده است؟

 رژیم ژنتیکی، لاغری با دستور بدن

 رنکینگ شطرنج‌بازان ایران در 
جام جهانی

 رنکینگ مسابقات جام جهانی شطرنج ۲۰۲۵ بانپان، 
پیش از آغاز رقابت‌ها اعلام شد.

مبینا  بزرگ  )استاد  ایران  بانوان  شطرنج  نماینده  دو   
در  زاهدی‌فر(،  آناهیتا  بین‌المللی  استاد  و  علی‌نسب 
به  که   ۲۰۲۵ بانوان  شطرنج  جهانی  جام  رقابت‌های 
میزبانی گرجستان برگزار می‌شود، حضور خواهند داشت 
که رتبه ملی‌پوشان ایران در رنکینگ ابتدایی مشخص 

شد. 
با  که  مسابقات  این  برای  شده  اعلام  رنکینگ  طبق 
حضور ۱۰۷ شطرنج‌باز برگزار خواهد شد، مبینا علی‌نسب 
با ریتینگ ۲۳۱۱ در رتبه ۶۶ قرار دارد و آناهیتا زاهدی‌فر 

نیز با ریتنیگ ۲۱۴۳ در رتبه ۸۹ جای گرفته است.
 لی تینگجی، ژو جینر و تان ژونگیی از چین به ترتیب 
رتبه‌های  در   ،۲۵۴۶ و   ۲۵۴۷  ،۲۵۵۲ ریتینگ‌های  با 
دارند و مدعیان اصلی  قرار  این رنکینگ  تا سوم  اول 
کسب عنوان قهرمانی در جام جهانی به شمار می‌روند. 
مسابقات جام جهانی شطرنج بانوان ۲۰۲۵ - گرجستان، 

به صورت حذفی برگزار می‌شود.

 حریف سپاهان در هلند اردو 
می‌زند

 باشگاه الدحیل حریف سپاهان در پلی‌آف لیگ نخبگان 
آسیا اردوی دوهفته‌ای را در کشور هلند برگزار می‌کند.

 به گزارش ایسنا، الدحیل، حریف سپاهان در پلی‌آف 
لیگ نخبگان آسیاست. 

این تیم قطری تمرین‌های تابستانی‌اش را زیر نظر جمال 
بلماضی آغاز کرد تا خود را برای فصل پیش رو و به‌ویژه 
دیدار حساس برابر سپاهان در لیگ نخبگان آسیا آماده 
کند. این بازی قرار است که ۱۲ اوت )۲۱ مرداد( برگزار 

شود.
 باشگاه الدحیل اعلام کرد که این تیم اردوی تابستانی 
خود را در کشور هلند برگزار خواهد کرد. طبق اعلام 
باشگاه الدحیل کاروان الدحیل قطر را در ۱۸ ماه میلادی 
جاری به مقصد هلند ترک خواهند کرد و این اردوی 

خارجی آن‌ها تا ۴ آگوست ادامه خواهد داشت.
 قرار است که الدحیل در اردوی خارجی خود ۴ بازی 
دوستانه را برگزار کند. این باشگاه قطری بعد از فصل 
تلخی که با نایب‌قهرمانی این تیم به پایان رسید تصمیم 
گرفت که گالتیه فرانسوی را از کار برکنار کند و جمال 
بلماضی الجزایری بار دیگر هدایت تیم را برعهده گرفت. 
نقل‌وانتقالات  فصل  در  خوبی  بسیار  فعالیت  الدحیل 
تابستانی داشته است به‌طوری‌که برای تقویت خط حمله 
خود پیاتک مهاجم پیشین میلان و همچنین عادل بولینه 
الجزایری را جذب کرده است این در حالی است که این 
تیم برای تقویت خط دفاعی خود هم یوسف سابالی را 
از ویارئال جذب کرد. این تیم قطری در ترکیب خود 
بازیکنان سرشناس دیگری مثل وراتی و حکیم زیاش 
را هم در اختیار دارد و طبق اعلام رسانه‌های قطری به 

دنبال اسماعیل بن ناصر هافبک میلان است.

 تیم ملی فوتبال ایران بسیار 
قدرتمند است

 سرمربی تیم ملی مالزی به هم گروهی تیمش با ایران 
در مسابقات کافا اشاره کرد و تیم ملی کشورمان را تیمی 

قدرتمند دانست.
از   تیم ملی فوتبال مالزی به‌عنوان تنها نماینده غیر 
مرکزی  آسیای  قهرمانی  رقابت‌های  در  میانه،  آسیای 
)CAFA Cup ۲۰۲۵( شرکت خواهد کرد. شاگردان 
پیتر چکلاموفسکی در تلاش هستند تا با رویارویی با 
تیم‌های قدرتمندتر، سطح بازی خود را بالا ببرند و در 
ادامه، در دیدار برگشت مرحله مقدماتی جام ملت‌های 
آسیا ۲۰۲۷، مانع از جبران شکست تیم ملی ویتنام شوند. 
در بازی رفت، مالزی با نتیجه قاطع ۴ بر صفر، ویتنام را 

شکست داده بود. 
با وجود تلاش برای ارتقای سطح تیم مأموریت اصلی 
مالزی، شکست تیم ملی ویتنام و کسب تنها سهمیه 
صعود از گروه F به مرحله نهایی جام ملت‌های آسیا 
کاپ  رقابت‌های  قرعه‌کشی  اساس  بر  است.   ۲۰۲۷
آسیای مرکزی، مالزی در گروه B با تیم ملی قدرتمند 
ایران )رتبه ۱۸ جهان(، تاجیکستان میزبان )رتبه ۱۰۴( و 

افغانستان )رتبه ۱۶۰( هم‌گروه شده است.
 این رقابت‌ها با حضور هشت تیم در دو گروه از تاریخ 
۲۸ اوت تا ۸ سپتامبر ۲۰۲۵ در شهر حصار تاجیکستان 
برگزار خواهد شد. طبق برنامه، مالزی در دیدار نخست 
خود در تاریخ ۲۸ اوت به مصاف میزبان، تاجیکستان 
می‌رود. سپس در تاریخ ۱ سپتامبر با ایران بازی می‌کند 
و در نهایت در ۴ سپتامبر به مصاف افغانستان خواهد 
رفت. سرمربی مالزی چکلاموفسکی، در مورد تیم ملی 
ایران گفت: ایران تیم بسیار قدرتمندی است. آن‌ها با 
صدرنشینی در گروه خود، به جام جهانی ۲۰۲۶ صعود 
کرده‌اند. بازیکنان زیادی از ایران در فوتبال اروپا بازی 
می‌کنند؛ از جمله مهدی طارمی )اینتر میلان( و علیرضا 
جهانبخش و ایران سه بار قهرمان جام ملت‌های آسیا 

شده است.
 کادر فنی مالزی، دیدار نخست این تیم مقابل تاجیکستان 
را احساسی‌ترین بازی توصیف کرده‌اند؛ چرا که این دیدار 
فرصتی برای بازیکنان مالزی است تا در شرایط فشار از 
سوی تماشاگران میزبان، تجربه ارزشمندی کسب کنند.

 تاجیکستان تیمی سخت‌کوش و با سبک بازی نزدیک 
به فوتبال اروپا توصیف شده است. این تیم با جایگاه ۱۰۴ 
در رده‌بندی فیفا، بالاتر از مالزی با رتبه ۱۳۱ قرار دارد. 
تیم ملی مالزی امیدوار است در کنار ایران و تاجیکستان، 

برای صعود به مرحله نیمه‌نهایی رقابت کند.

در سـال‌های اخیر، باوجود دسـتاوردهای 
در  ایرانـی  ورزشـکاران  پرافتخـار 
کشـتی،  ماننـد  مـدال‌آور  رشـته‌های 
وزنه‌برداری، تکوانـدو، کاراته، تیراندازی، 
ماننـد  نوظهـوری  رشـته‌های  حتـی  و 
ووشـو و سـنگ‌نوردی، همچنان فوتبال 
بخـش عمـده‌ای از منابـع مالـی، امکانـات، حمایت‌هـای 
دولتـی و رسـانه‌ای را بـه خـود اختصـاص داده اسـت. این 
در حالـی اسـت که عملکـرد بین‌المللـی فوتبال ایـران در 
مقایسـه با سـایر رشـته‌ها، نه‌تنها از حیث مدال‌آوری بلکه 
از نظـر موفقیت‌هـای راهبـردی نیـز با چالش‌هـای جدی 
روبـرو بـوده اسـت. ورزش ایران بـا افتخارات متعـددی در 
عرصه‌هـای بین‌المللـی همراه بوده اسـت، امـا نکته‌ای که 
همچنـان باعث نگرانی کارشناسـان ورزشـی اسـت، نحوه 
تخصیـص بودجـه و منابع مالی اسـت. درحالی‌کـه فوتبال 
همـواره بخش عمـده‌ای از بودجـه و توجه رسـانه‌ای را به 
خـود اختصـاص داده، رشـته‌های مدال‌آور که سال‌هاسـت 
رقابت‌هـای  و  المپیـک  در  کشـور  افتخـارات  پرچـم‌دار 
جهانـی بوده‌انـد، اغلـب بـا کمبودهـای مالـی و امکانـات 
روبرو هسـتند. رشـد کهکشـانی قراردادهـا، بازیکنان لیگ 
فوتبـال ایـران را بـه گران‌قیمت‌ترین ورزشـکاران کشـور 
تبدیـل کـرده اسـت کـه رقـم قراردادشـان فاصلـه زیادی 

بـا دیگـر رشـته‌های ورزشـی دارد. البتـه فوتبـال در تمـام 
جهان، پول‌سـازترین ورزش دنیاسـت؛ امـا افزایش بی‌رویه 
و بی‌قاعـده هزینه‌هـای باشـگاه‌های ایران کـه اکثر قریب 
بـه اتفاقشـان از بودجه عمومی و دولتی اسـتفاده می‌کنند، 
فضای اقتصادی این رشـته ورزشـی را در ایران نسـبت به 

فوتبـال حرفـه‌ای دنیا متفـاوت کرده اسـت.
ÁÁ سهم بودجه؛ فوتبال در صدر، مدال‌آوران در 

ته جدول
 عـدم تناسـب در تخصیـص منابـع بـرای ورزش‌هـای 
مـدال‌آور و فوتبـال باعـث شـده تـا بسـیاری از قهرمانـان 
و مـدال‌آوران ایـران بـا مشـکلاتی چـون نبـود امکانـات 
تمرینـی مناسـب، کمبود تجهیـزات، و نبـود حمایت مالی 
کافـی بـرای حضـور در رقابت‌هـای بین‌المللـی مواجـه 
شـوند. برخی از قهرمانـان مجبور شـده‌اند هزینه‌های اردو 
و تمرینـات خـود را شـخصاً یـا بـا کمـک خیریـن تأمین 
کننـد کـه این موضوع بـار روانی زیادی بـه تیم‌ها تحمیل 

می‌کنـد.
ÁÁ عملکرد درخشان رشته‌های مدال‌آور در برابر 

هزینه‌های اندک
ایـران  ورزشـی  رشـته  محبوب‌تریـن  فوتبـال  اگرچـه   
اسـت، امـا عملکـرد آن در رقابت‌هـای جهانـی و آسـیایی 
در سـال‌های اخیـر چنـدان قابل‌توجـه نبـوده اسـت. تیـم 

ملـی فوتبـال ایـران در سـه دوره اخیر جـام جهانی موفق 
بـه عبـور از مرحلـه گروهـی نشـده و در جـام ملت‌هـای 
آسـیا نیـز بارهـا بـه مرحلـه نیمه‌نهایی یـا فینال نرسـیده 
اسـت. در مقابل، ورزشـکاران رشـته‌هایی مانند کشتی آزاد 
و فرنگـی، وزنه‌بـرداری، تکوانـدو، و تیرانـدازی موفـق بـه 
کسـب مدال‌های طلای متعـدد در المپیـک و رقابت‌های 
مثـال، کشـتی‌گیرانی  بـرای  قهرمانـی جهـان شـده‌اند. 
همچـون حسـن یزدانـی و وزنه‌بـرداران شـاخص کشـور، 
بارهـا در رقابت‌هـای جهانـی به مدال طلا دسـت یافته‌اند 
و تکوانـدوکاران ایـران نیـز یکی از قدرت‌های اصلی آسـیا 

و جهـان بـه شـمار می‌روند.
ÁÁ نگاه کارشناســان؛ اصلاح ساختار بودجه 

ورزشی ضرورت دارد
 کارشناسـان ورزشـی و تحلیل‌گران اقتصادی معتقدند که 
تخصیـص بودجـه باید بـر اسـاس شـاخص‌های علمی و 
راهبـردی صورت گیرد. کارشناسـان ورزشـی اعتقـاد دارند 
تخصیص منابع باید مبتنی بر بازدهی و اثربخشـی باشـد. 
رشـته‌هایی کـه در ازای هزینه‌هـای کمتـر، مـدال‌آوری 
بیشـتری دارنـد، بایـد در اولویت قـرار گیرنـد. این موضوع 
نه‌تنهـا باعـث افزایـش کارایـی می‌شـود، بلکـه انگیـزه 

ورزشـکاران و نسـل جـوان را نیـز تقویـت می‌کند.
ÁÁ تأثیر فرهنگی و رسانه‌ای؛ چرا فوتبال در صدر 

است؟
 از عوامـل مهـم در تمرکز بودجـه روی فوتبال، محبوبیت 
گسـترده ایـن ورزش در بیـن مـردم و تأثیرگـذاری آن در 
فرهنـگ عامـه اسـت. فوتبـال به‌عنـوان ورزشـی مردمی 
و  رسـانه‌ها  توجـه  بیشـترین  همـواره  پرتماشـاچی،  و 
اسپانسـرها را جلـب کـرده اسـت. ایـن موضـوع باعـث 
شـده کـه سیاسـت‌گذاران نیـز بـه سـمت حمایت بیشـتر 
از فوتبـال حرکـت کننـد. بااین‌حـال، ایـن نـگاه یک‌جانبه 
می‌توانـد باعـث نادیده‌گرفتـن رشـته‌های دیگـر شـود که 
توانایی‌هـای بالقوه زیادی در کسـب افتخـارات بین‌المللی 
دارند. نبود پوشـش رسـانه‌ای مناسـب و تبلیغات کم برای 
سـایر رشـته‌ها، بر جذب سـرمایه و حمایت عمومی از این 

ورزش‌هـا تأثیر منفی گذاشـته اسـت.
ÁÁ پیشــنهادات برای آینده؛ سیاست‌گذاری 

راهبردی و حمایت همه‌جانبه
 بـرای ایجـاد تـوازن و ارتقـای جایـگاه ایـران در ورزش 
جهان، کارشناسـان پیشـنهاد می‌کنند تدوین سیاست‌های 
بودجه‌ای مبتنی بر شـاخص‌های عملکـردی و مدال‌آوری 
در اولویـت قرار گیرد از سـوی دیگـر افزایش حمایت‌های 
مالـی و تسـهیل دسترسـی بـه امکانـات برای رشـته‌های 
مـدال‌آور و توسـعه زیرسـاخت‌های آموزشـی و پژوهشـی 
در رشـته‌های اولویـت‌دار و توجـه ویـژه به ارتقـای جایگاه 
زنـان در ورزش و حمایت از رشـته‌های نوظهور در دسـتور 
کار باشـد. ایـن در حالی اسـت کـه بهبود نظـام تبلیغات و 
پوشـش رسـانه‌ای متـوازن برای تمام رشـته‌ها و تشـویق 
در  بـه سـرمایه‌گذاری  اسپانسـرها  و  بخـش خصوصـی 
رشـته‌های دیگر رویکردهایی هسـتند که می‌تـوان به آن 

نـگاه ویژه‌ای داشـت.
ÁÁفرصت برای تغییر و پیشرفت 

 ورزش ایـران در آسـتانه یـک مرحله حسـاس قـرار دارد؛ 
مرحلـه‌ای کـه بایـد اولویت‌هـا و سـاختار حمایتـی خـود 
را بازنگـری کنـد. اختصـاص بهینـه منابـع و توجـه بـه 
رشـته‌های مـدال‌آور نه‌تنهـا بـه کسـب افتخارات بیشـتر 
نشـاط  و  امیـد  افزایـش  باعـث  بلکـه  کمـک می‌کنـد، 
اجتماعـی، ارتقای سالمت عمومی و تقویـت هویت ملی 
خواهد شـد. اگر سیاسـت‌گذاران ورزشی کشـور بتوانند این 
تغییـر مهـم را عملـی کنند، می‌تـوان امیـدوار بـود که در 
آینـده‌ای نه‌چنـدان دور، ایـران بـه جایـگاه واقعـی خود در 
میـان قدرت‌هـای ورزشـی جهـان دسـت یابد و نـام خود 
را در بالاتریـن سـطح رقابت‌هـای بین‌المللـی ثبـت کنـد.

خارج از گودمنهای فوتبال

 رژیم ژنتیکی یا تغذیه مبتنی بر DNA یکی از روش‌های نوین 
در علم تغذیه است که بر پایه تحلیل ژن‌های فرد، برنامه غذایی 

اختصاصی تنظیم می‌شود.
 به گزارش ایمنا، امروزه در دنیای تناسب‌اندام رژیم‌های غذایی 
ژنتیکی به‌عنوان رویکرد نوین در علم تغذیه و بهداشت عمومی 
مطرح شده است. این نوع رژیم‌ها بر اساس ترکیب ژنتیکی 
هر فرد طراحی می‌شود و هدف آن‌ها بهینه‌سازی سلامتی و 
پیشگیری از بیماری‌ها از طریق تغذیه مناسب است. رژیم غذایی 
ژنتیکی یک مدل تغذیه‌ای است که به تأثیر ژنتیک بر نیازهای 
تغذیه‌ای فرد توجه می‌کند. هر فرد دارای یک شخصیت ژنتیکی 
ویژه است که بر واکنش‌های فیزیولوژیکی و متابولیکی او اثر 
می‌گذارد. به همین دلیل این رژیم‌ها می‌تواند به تشخیص و 
طراحی برنامه‌های غذایی مناسب بر اساس ویژگی‌های ژنتیکی 
ویژه هر فرد کمک کند. یکی از بزرگ‌ترین مزایای رژیم‌های 
غذایی ژنتیکی، امکان شخصی‌سازی آن‌ها بر اساس نیازهای 
ویژه هر فرد است. امروزه به‌جای پیروی از یک رژیم غذایی 
عمومی، هر فرد می‌تواند رژیمی دریافت کند که به شرایط 
فیزیولوژیکی، ژنتیکی و سبک زندگی او وابسته باشد. از سوی 
دیگر با انتخاب رژیم‌های غذایی متناسب با ژنتیک، می‌توان 
به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌ها کمک کرد. این رژیم‌ها 
می‌تواند در مبارزه با چاقی، دیابت، بیماری‌های قلبی و اختلالات 
متابولیکی دیگر مؤثر باشند. همچنین به‌کارگیری رژیم‌های 
غذایی متناسب با ژنتیک می‌تواند به بهبود نتایج درمانی در 
بیماران کمک کند. به‌عنوان نمونه افرادی که دارای استعداد 
وراثتی ویژه‌ای برای ابتلا به برخی بیماری‌ها هستند با کمک 
رژیم غذایی مناسب خطرات را کاهش می‌دهند. از سوی دیگر 
رژیم‌های غذایی ژنتیکی می‌توانند باتوجه‌به فرهنگ، عادت‌های 
غذایی و نیازهای اجتماعی افراد طراحی شوند. این موضوع 
می‌تواند منجر به پذیرش و رعایت بیشتر این نوع رژیم‌ها شود. 
در کنار همه مزایای این نوع رژیم و باتوجه‌به پیشرفت‌های بزرگ 
در علم ژنتیک همچنان بسیاری از جنبه‌های مرتبط با رژیم‌های 
غذایی ژنتیکی در حال تحقیق هستند و ممکن است عوارض 
جانبی یا نتایج غیرمنتظره‌ای که با تغییرات رژیمی مرتبط هستند 
نیز وجود داشته باشد. تست‌های ژنتیکی به‌طور معمول هزینه 
زیادی دارد و همه افراد به‌راحتی نمی‌توانند از آن‌ها استفاده کنند. 
این موضوع ممکن است دسترسی به رژیم‌های غذایی ژنتیکی 
را برای برخی افراد محدود کند. از سوی دیگر اصلاحات ژنتیکی 
و پیگیری داده‌های ژنتیکی افراد می‌تواند نگرانی‌هایی در مورد 
حریم خصوصی و حقوق انسانی ایجاد کند. این نگرانی‌ها باید 
بادقت مورد بررسی قرار گیرند تا از سوءاستفاده‌های احتمالی 
جلوگیری شود. همچنین طراحی یک رژیم غذایی بر اساس 
نیازهای ژنتیکی نیازمند تخصص و دانش بالا است. این کار 
ممکن است منجر به تشخیص نادرست یا استفاده نادرست از 

اطلاعات ژنتیکی شود. به‌طور کلی آگاهی و آموزش عمومی 
در این زمینه می‌تواند به افراد کمک کند تا از این فرصت نوین 

به بهترین شکل استفاده کنند و زندگی سالم‌تری داشته باشند.
ÁÁشکست چربی‌ها با شناختن ژن‌ها 

 محمدعلی باقری کارشناس حوزه سلامت و تغذیه درباره تأثیر 
رژیم ژنتیکی بر چربی‌سوزی و عملکرد ورزشکاران می‌گوید: 
رژیم غذایی بر پایه ژن نوعی رویکرد شخصی‌سازی‌شده برای 
تغذیه است که با درنظرگرفتن ژنتیک فرد توصیه‌هایی برای 
بهبود عملکرد بدن، چربی‌سوزی و سلامت کلی ارائه می‌دهد. 
برای ورزشکاران بسته به نوع فعالیتی که انجام می‌دهند این نوع 
رژیم می‌تواند مزایای ویژه‌ای داشته باشد. او می‌افزاید: برخی 
افراد به‌صورت ژنتیکی چربی، کربوهیدرات یا پروتئین را بهتر 
یا بدتر متابولیزه می‌کنند. به‌عنوان نمونه ممکن است یک فرد 
به‌طور طبیعی چربی‌ها را خوب بسوزاند، ولی به کربوهیدرات 
را  این تفاوت‌ها  باشد. رژیم ژنتیکی کمک می‌کند  حساس 
شناسایی کرده و مصرف ماکروها )چربی، پروتئین، کربوهیدرات( 

را متناسب با بدن فرد تنظیم کرد.
ÁÁDNA عضله‌سازی به سبک 

 باقری پیرامون تفاوت در نیازهای ژنتیکی برای بدنسازی، یوگا 
و دویدن تصریح می‌کند: در بدنسازی هدف عضله‌سازی است و 
ژن‌هایی همچون ACTN3 برای سرعت و قدرت مهم هستند. 
رژیم ژنتیکی برای بدنسازی می‌تواند به تنظیم نسبت پروتئین 
و زمان‌بندی مصرف آن کمک کند. بعضی‌ها با کربوهیدرات 
بیشتر بهتر عضله می‌سازند. او ادامه می‌دهد: دویدن نیز یک 
ورزش کاردیو است و هدف از انجام آن استقامت و چربی‌سوزی 
است و ژن‌هایی همچون PPARG یا ACE بر استقامت و 
توان هوازی تأثیر می‌گذارند. برخی افراد کربوهیدرات را بهتر از 
دیگران می‌سوزانند و رژیم ژنتیکی براین‌اساس تنظیم می‌شود.

 ژنی به نام آرامش
 کارشناس حوزه تغذیه تأکید می‌کند: در یوگا هدف انعطاف، 
تمرکز و آرامش است. در این ورزش حساسیت به گلوتن یا 
لبنیات می‌تواند روی التهابات مفاصل و تمرکز تأثیر بگذارد. 
برخی ژن‌ها همچون MTHFR یا COMT بر متابولیسم 
مغزی و خلق‌وخو تأثیر دارند. رژیم می‌تواند به بهبود خلق و 
ریلکسیشن کمک کند. او درباره تأثیرگذاری عوامل دیگر در کنار 
ژنتیک بر رژیم یادآور می‌شود: واقعیت این است که ژنتیک تنها 
یکی از عوامل تأثیرگذار بر نتیجه رژیم غذایی است و بررسی 
دقیق‌تر نشان می‌دهد که مجموعه‌ای از عوامل مختلف زیستی، 

روانی و رفتاری در کنار ژنتیک نقش دارند.
ÁÁ ژن‌ها و اســترس بر متابولیســم تأثیر 

می‌گذارند
 باقری ادامه می‌دهد: ژن‌ها تعیین می‌کنند که چگونه بدن شما 
چربی، کربوهیدرات و پروتئین را پردازش می‌کند. برخی افراد 
به طور ژنتیکی مستعد اضافه‌وزن، مقاومت به انسولین یا ذخیره 
چربی هستند، بااین‌حال ژنتیک، سرنوشت نیست و می‌تواند 
مسیر را سخت‌تر یا آسان‌تر کند، اما تعیین‌کننده مطلق نیست. 
او خاطرنشان می‌کند: استرس مزمن نیز سطح کورتیزول را بالا 
می‌برد و ممکن است منجر به افزایش اشتها، پرخوری و ذخیره 

چربی به‌ویژه در ناحیه شکم شود.
 کم‌خوابی نیز موجب برهم‌خوردن تعادل هورمون‌های گرسنگی 
)گرلین و لپتین( می‌شود. خواب ناکافی با افزایش وزن، کاهش 

متابولیسم و افزایش میل به غذاهای پرکالری مرتبط است.
ÁÁ ورزش در کنار رژیم یعنی ســبک زندگی 

ایده‌آل
 کارشناس تغذیه عنوان می‌کند: یکی از عوامل تأثیرگذار بر رژیم 
فعالیت بدنی است. باوجود رژیم غذایی خوب، نداشتن تحرک 

می‌تواند کاهش وزن را کند یا متوقف کند. ورزش منظم، به‌ویژه 
تمرین مقاومتی، به حفظ توده عضلانی و افزایش متابولیسم 

کمک می‌کند.
 او تصریح می‌کند: سبک زندگی کلی نیز در رژیم از اهمیت 
بالایی برخوردار است. عادات روزمره همچون زمان غذاخوردن، 
در  اجتماعی  محیط  و  خوردن  غذایی، سرعت  مواد  کیفیت 
موفقیت رژیم مؤثر هستند. به‌عنوان نمونه کسی که باعجله و 
استرس زیاد غذا می‌خورد، به‌طور معمول کمتر احساس سیری 

می‌کند.
ÁÁ ژن‌ها و باکتری‌های روده برای تغذیه تصمیم 

می‌گیرند
 باقری اضافه می‌کند: همچنین سلامت روده و هورمون‌ها 
تأثیر زیادی بر عملکرد رژیم غذایی دارد. ترکیب میکروبیوم 
روده روی هضم غذا، جذب مواد مغذی و حتی میل به غذا 
انسولین،  تیروئید،  هورمونی همچون  تعادل  نبودن  دارد.  اثر 
استروژن، تستوسترون نیز می‌تواند مانع کاهش وزن شود. او 
درباره مناسب‌بودن رژیم ژنتیکی برای همه افراد تأکید می‌کند: 
رژیم ژنتیکی یا تغذیه مبتنی بر DNA یکی از روش‌های نوین 
در علم تغذیه است که بر پایه تحلیل ژن‌های فرد، برنامه غذایی 
اختصاصی تنظیم می‌شود. با اینکه این روش می‌تواند مزایایی 
برای برخی افراد داشته باشد، اما برای همه مناسب نیست و 

دارای محدودیت‌ها و مخاطرات ویژه‌ای است.
ÁÁمزایای و محدودیت‌های رژیم ژنتیکی 

 کارشناس تغذیه پیرامون مزایای رژیم ژنتیکی عنوان می‌کند: 
شخصی‌سازی رژیم غذایی، پیشگیری از بیماری‌ها و افزایش 
اثربخشی برنامه‌های کاهش وزن یا تناسب‌اندام نمونه‌هایی از 
مزایای بالقوه رژیم ژنتیکی است. رژیم ژنتیکی بر اساس ژن‌های 
فرد، نیازهای غذایی، میزان متابولیسم و حساسیت به برخی مواد 
مشخص می‌شود. همچنین ممکن است به شناسایی ریسک 
ابتلاء به بیماری‌هایی همچون دیابت، چاقی یا بیماری‌های 
قلبی کمک کند. او درباره محدودیت‌ها و خطرات احتمالی رژیم 
ژنتیکی خاطرنشان می‌کند: تفسیر نادرست داده‌های ژنتیکی، 
فقدان استانداردهای جهانی، درنظرنگرفتن سایر عوامل مهم، 
هزینه بالا و نگرانی‌های اخلاقی و حریم خصوصی نمونه‌هایی 

از محدودیت‌های رژیم ژنتیکی است. 
باقری ادامه می‌دهد: آزمایش‌های ژنتیکی ممکن است دقیق 
نباشند یا به‌درستی تفسیر نشوند. همچنین بسیاری از تست‌ها 
توسط شرکت‌های مختلف بدون نظارت علمی ارائه می‌شوند. 
همچون سبک  مهمی  عوامل  است  ممکن  دیگر  از سوی 
زندگی، وضعیت روحی، خواب و ورزش در نظر گرفته نشود. 
آزمایش‌های ژنتیکی و رژیم‌های اختصاصی به‌طور معمول گران 
هستند. همچنین داده‌های ژنتیکی می‌توانند حساس باشند و نیاز 

به حفاظت دارند.

 

فاطمه کاویانی


