
 پیشگفتار

ــاهر    ــدیم ق ــاران آن ق ــاید از یادگ ــان  -ش ــه ج ــی ک ــیقل م ــا را ص ــودبینی و  ه ــد و خ ده
وهفتمین رمضان کریم است که امروز بیست -زداید پرستی را از وجود آدمی میخویش

شود. کیست که نداند در این به لحظات ملکوتی افطار نزدیک می 1436روزش در سال 
کننـده  گذرد و صداي مستی آدمیان خمخانه تهـی سر میشهر رمضان، کرّ و فرّ آدمی از 

نامیـده شـده اسـت، در دعـاي     » قـدر «هـایش کـه   ساید و در برخی شبسر به آسمان می
شـود و سـعدي   جوشن کبیر به بهتـرین وجـه ممکـن ذات مقـدس و پـاکش سـتوده مـی       

 زند:برخی از آن صفات را بانگ می خداپرست نیز در برخی اشعارش
ــی  ــان ب ــاز همگ ــفق  نی ــه مش ــر هم  از و ب

 

 از همـــه عـــالم نهـــان و بـــر همـــه پیـــدا  
 

ر بــــــار خــــــدایا مهیمنــــــیو مــــــدب 
 

ــی منزّ  ــه عیبـــ ــرّاوز همـــ ــی و مبـــ  هـــ
 

چنـان از حـد   با وجود این، آن خالق خورشید و ماه و لیـل و نهـار، نعمـتش آن   
 ـ«بیرون است که ماه نزول قرآن  را بـراي حسـن   » فیـه القـرآن   نـزل ي اذشهر رمضان، ال

 ش چه توان کرد.یوصفش و ثنا بشر رقم زده است، والاّ عاقبت
 اي برتر از خیال و قیاس و گمان و وهـم 

 

 ایماند و شنیدیم و خواندهوز هرچه گفته 

 

 مجلس تمام گشت و به آخر رسید عمـر 
 

 ایـم چنان در اول وصـف تـو مانـده   ما هم 
 

جمالش به پایان این ماه را با وصف  -انسان  -و مخزن اسرار الهی  مو فخر عال
 -مـودت اسـت   عهـد  که آن هم پایـداري و اسـتقامت و    -برد و در آیین عید فطر می

 سراید:مستانه می
 ریـزد این همه شهد و شکر کز سخنم می

 

 اجر صبریست کز آن شـاخ نبـاتم دادنـد    

 

 همــت حــافظ و انفــاس ســحرخیزان بــود
 

ــ  ــه ز بنـ ــا  دکـ ــام نجـ ــم ایـ ــدتغـ  م دادنـ
 

 هفت



این ماه پر فیض سربلند آیند و  هايکه نتوانستند از زیباییو افسوس بر کسانی 
 در انکار بماندند.

 هر که شد محرم دل در حـرم یـار بمانـد   
 

 وان که این کار ندانست در انکـار بمانـد   

 

پرستان شـدند و بـه دهلیـز وحـدت راه      و کسانی که در این ماه مقیم کوي می
از  از گردش روزگار، در انتظار دیگـري یافتند، شاید تا رسیدن رمضانی دیگر، دلگیر 

 دانند که گویند:بزم یار خواهند ماند و خود را از دسته شوریدگانی می
 عشق آمد و شد چو جانم اندر رگ و پوست

 

ــت       ــرد ز دوس ــر ک ــی و پ ــرا ته ــرد م ــا ک  ت
 
 

ــودم  ــزاي وج ــیهم اج ــت  گ ــت گرف  دوس

 

 

 نامی است ز من بر مـن و بـاقی همـه اوسـت     

 

ت و عشق به ذات مقدسعنویت ات، خانه تهی از مت کبریاییخدایا به عظم
برسـان، آمـین یـا رب    رامـش  به سر منزل آ -ان را راز جمله خانه این روح حی -را 

 العالمین.
پـردازیم  و معرفی آن می یبه کتاب -که تغذیه روح بود  -با عبور از این مقدمه 

کـه   ي کامـل تغذیـه ورزشـی   راهنمارا هدف گزیده است. » تغذیه جسمانی«که واقعاً 
 The Complete Guide toآن را بـا عنـوان    1993بین نخستین بـار در سـال    خانم آنیتا

onitirSport Nut  آخـرین بـار    -اش با ویرایش تازه -روانه بازار کرد و ششمین چاپ
به حضور همیشگی خود در جامعه ورزش به ویژه جامعه علمی ورزش  2009در سال 

خشید. وي مجموعه مطالب کتاب را حاصل مشارکت مردمان بسیاري رونقی دوباره ب
اند. وي آنها را ورزشـکاران،  داند که مستقیم و غیرمستقیم در تولیدش سهم داشتهمی

هـا آنهـا   معرفی کرده است که توفیق آن را داشته است طی سال یمربیان و دانشمندان
جیمـز  «تـرین آنهـا   شـده شـناخته را ملاقات و با آنها کار کند. بـدون تردیـد، یکـی از    

 هشت



 نُه

آشناي المپیک و صـاحب رکـورد جهـانی قـایقرانی از کشـور      قهرمان نام 1»نلکراك
 گوید:نوشته است می» آنیتا«اي که بر کتاب که در مقدمه ستبریتانیا

قبل از یک مسابقه بزرگ، چیزهاي زیـادي وجـود داشـت کـه مـرا بـه خـود        «
قرار داشت. من مجبور بـودم آنچـه را    هاآنکرد که تغذیه صحیح در رأس مشغول می

ریزي کنم تا مطمـئن شـوم مقـادیر صـحیح     بخورم و بنوشم، از قبل برنامهقصد داشتم 
اي نبـود، بـه   کل، این کار ساده م. درادهها را خوریها و چربها، پروتئینکربوهیدرات

نچه در ایـن  ویژه زمانی که در حال مسافرت یا مسابقه دادن در کشور دیگري بودم. آ
کنید، کـه بـه   مسیر سخت مرا یاري کرد، کتابی است که شما اکنون آن را مطالعه می

روشنی و دقیق علم تغذیه در ورزش را به من آموخت. به جز تمـرین و مسـابقه، ایـن    
ام رود. سؤالات زیادي درباره رژیـم غـذایی  کتاب رکن سوم موفقیت من به شمار می

داد. آنیتا به دلیل این هدیه ارزشمندت بـه  ها پاسخ میانداشتم که این کتاب جامع بد
 ».من، متشکرم

این نوشته یا مقدمه کوتاه جیمز در سرآغاز ویراست ششم کتاب شاید تـداعی  
اي به پردازد و روزنهکند که کتاب به بررسی مبانی علم تغذیه در ورزش قهرمانی می

مورد استفاده کسانی قرار گیرد  سوي ورزش تفریحی و بهداشتی ندارد و شاید نتواند
دو «خوانیـد کـه   اند. ولی وقتی در شروع فصل دهم این جملـه را مـی  که از این قماش

راه براي افزایش وزن وجـود دارد: بـا افـزایش وزن خـالص بـدن یـا بـا افـزایش وزن         
دهند، اما پیامد آنها در ترکیـب  . هر دو بر روي ترازو، افزایش وزن را نشان مییچرب
شـوید اطلاعـات کتـاب صـرفاً قشـر      ، متوجـه مـی  »ی و ظاهر فرد خیلی فـرق دارد! بدن

عـام دارد کـه حتـی بـراي      یدهد، بلکـه مخـاطب  از ورزشکاران را پوشش نمی یخاص
و پـر بیراهـه   داشته باشـند  خواهند کاهش وزن و افزایش وزن بهداشتی کسانی که می

 نروند، کاملاً مفید است.
اي را بـا چیرگـی   نرمندي تمام همه مسـائل مبـتلا بـه تغذیـه    در این کتاب، آنیتا، با ه
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گذارد و حتی آنجایی که به بحـث کامـل دربـاره عناصـر اصـلی      کامل به بحث می
پـردازد،  مـی  -هـا، آب، امـلاح معـدنی    یها، چرب ـها، کربوهیدراتپروتئین -تغذیه 

 خـود کـه بـیش از همـه متوجـه تغذیـه       هسـتند  هـایی دانـد زنـان و جوانـان گـروه    می
دهـد و  باشند. بنابراین، در دو فصل جداگانـه آنهـا را مخاطـب خـاص قـرار مـی      می

اي ویژه آنها را با توانایی منحصر به فرد خـود در ارائـه اطلاعـات    هاي تغذیهتوصیه
راز «نویسد گذارد. ولی، آنجا که در فصل نهم میمفید و مورد نیاز آنها به بحث می

تر، افزایش فعالیت بدنی و تغییـرات آسـان در   سالم کاستن از وزن ریشه در خوردن
تـوان بـا آن   مـدت مـی  روش زندگی دارد که ناراحتی به دنبال نـدارد و در طـولانی  

عـلاوه بـر آنکـه موضـوع کـاهش وزن را در زنـدگی ایـن دو گـروه         » سازگار شـد 
رود و آن را موضـوع مـورد علاقـه همگـان     کند، فراتر میمخاطب خاص مرور می

اي و فعالیت ورزشی . از این رو، در دو فصل جداگانه دیگر مفاهیم تغذیهشمردمی
گـذارد و راهبردهـاي   را عالمانه بـه بحـث مـی   » افزایش وزن«و » کاهش وزن«ویژه 

 کند.عملی مؤثري را ارائه می
با وجود این، به عنوان یک متخصص تغذیه عملی کـه تجربـه کـار فـراوان بـا      

هاي خاص خود که جاذبه -هاي ورزشی را ع مکملووضهمه اقشار جامعه را دارد، م
گـذارد و  ی خاص به بحث میلدر فص -را براي هر ورزشکار و غیر ورزشکاري دارد 

فصـل  جـایی در  در  رسـاند و صه ظهـور مـی  نها را به مع مکملوهاي موضروشنسایه
هنـد  دشواهد زیادي نشان مـی «نویسد ها دارد و میششم کتاب نگاهی عمیق به مکمل

هـاي  هاي وابسته به سن مثـل بیمـاري  اکسیدانی از ما در مقابل بیماريهاي آنتیمکمل
کنند. امـا شـواهد دربـاره    ها و آب مروارید محافظت میقلبی، انواع خاصی از سرطان

از ایـن رو،  ». سازي آنها و تأثیرشان بر عملکرد ورزشی کمتر معلوم شده اسـت مکمل
کنـد کـه   علوم و تغذیـه ورزشـی بـه نـوعی همراهـی مـی      با زیرکی با همه دانشمندان 

ها است ها و افراد مبتلا به نشانگان بیماريهاي ورزشی موضوع بیماريیی مکملاکار
 و نه افراد ورزشکار که باید توانمندترین افراد جامعه باشند.

هایی که درباره تغذیه ورزشی نگاشته شده است، نگارنـده ایـن   در میان کتاب

 هشت



هـاي پیشـین اسـت.    داند که فراتر از کتابمی یهایکتاب را واجد ویژگی ور، اینسط
هاي تغذیه ورزشی منحصر به فرد آن و از از یک سو، کاربردي بودن کتاب و تجویز

 زارسانی، ندانه درباره گسترش ترکیب بدنی و حفظ آبمهاي هوشسویی، توصیه
سـریع  کتـاب  مقدمه و فهرست رود. از این هاي این کتاب به شمار میمصادیق برتري

 عبور کنید و وارد متن اصلی و خواندن خط به خط آن شوید تا حظّ کافی را ببرید.
در ترجمه این کتاب دانشجویان پرتلاشی وارد میـدان و بـا مـن همـراه شـدند.      

م هزیادتر و سرکار خـانم نسـرین رمضـانی بـه س ـ    نیک  لیلا شفیعیدکتر سرکار خانم 
 -سـازي مـتن   ی و روانم ـارائـه دادنـد و کـار ویـرایش عل     یهاي خـوب خویش ترجمه

انجـام شـد. بـراي     1393در تابسـتان   -هایی که این دو عزیز ترجمه کرده بودند فصل
نـد، مجهـز شـدن    اانـدیش همکاري ایشان ارزش زیادي قائلم و براي هر دو کـه نیـک  

اعتـراف  تر براي خدمت به جامعـه ورزشـی کشـور را از ایـزد منـان خواسـتارم.       کامل
کنم اگر خطایی به سهو در ترجمه و ویـرایش علمـی وجـود داشـت، ویراسـتاري      می

در گلوگاه نهایی آن را از میـدان بـه در    -زاده سرکار خانم زهرا جلال -تواناي ادبی 
خوانید. با وجود توان گفت ترجمه خوب و اثرگذاري را میاند و با اطمینان میکرده

وجود دارد که اصلاح آن واجب است، با رویی گشـوده  این، اگر هنوز نکته غامضی 
 :کنم، والا کار به قول بسطامی بدون تعمیر باقی خواهد مانداز تذکر آن استقبال می

 دلبـــر آمـــد پـــی تعمیـــر دل ویـــرانم    
 

 لیکن آن وقت که این خانه ز تعمیر افتاد 

 

 و اما سرانجام،
 شب مهتاب همان به که ز انـدوه بمیـري  

 

 وعـده دیـدار نـداري   هرخی تو که بـا مـا   

 

در کعبـه و بتخانـه اگـر انجـام      -شـهیدان   -دیدار ما با فریادرسانان ناله مسـتان  
ظلمت نشود، قرار از دست برود و میل به هستی رخت بربندد. آنهایی که حافظ را از 

شه وجودشان در درازناي تاریخ پرتوافشـانی کنـد و   شب نجات دادند. سوختند تا شع
 ا به مقبلان ره گشودند.زدگان رغفلت

 ه نجـاتم دادنـد  غص ـ دوش وقت سـحر از 

 

 ر آن ظلمت شـب آب حیـاتم دادنـد   دون 

 

 نُه



 پرتـــو ذاتـــم کردنـــد هشـــعبیخـــود از ش

 

ــ  ــد  ابـ ــفایم دادنـ ــی صـ ــام تجلـ  ده از جـ

 

افکندند تا صدق و صـفا را بـه    یپسرآمدگان عزت و آزادگی که بزم عاشقی 
هـاي رو بـه فجـر و    اند که روزنـه آفرینش ترین پاکانپیر و جوان هدیه کنند، از پاك

کردند آنـان را از راکعـان مکتـب عشـق     راهمان ریا چراغ را بی یعبور از شب ظلمان
 ی را به خود مشغول کنند.عدانند که غایب شدند تا براي همیشه تاریخ جمالهی می

ــه      ــو یگان ــال ت ــاي وص ــه تمن ــی ب ــا ک  ت

 

 اشکم شود از هر مـژه چـون سـیل روانـه     

 

 به سر آمد شب هجران تـو یـا نـه   خواهد 

 

 اي تیــــر غمــــت را دل عشــــاق بهانــــه 

 

 هـایب ز میانـغول و تو غـحجمی به تو مش
گویم کـه شـاهدان در   خوانی میدن سر به آستان مقدسشان، به غزلبراي سایی

 اند که آن عارف حق سرود:ام این گونه بودههمه زندگی
 هر در که زنم صاحب آن خانه تویی تـو 

 

 ا کـه روم پرتـو کاشـانه تـویی تـو     هر ج ـ 

 

ــو  ــویی ت ــه ت ــر کــه جانان  در میکــده و دی

 

 مقصود مـن از کعبـه و بتخانـه تـویی تـو      

 

 انهــانه بهـه و بتخـویی کعبـود تـمقص
، دانـه عشـق آنهـا را از    نیخدایا، ساقی همه ساقیان واي برگیرنده حجاب ظلما

 ا را در آن غنودند، ره بگشا.وجودمان خالی نکن و ما را به سرچشمه عرفانی که آنه
 

 عباسعلی گائینی
 استاد دانشگاه تهران

23/4/1394 
 

 
 

 هشت




