מיתוסים בנושא ספורט,כושר ותזונה

הליכה שורפת יותר שומן מריצה
עובדה – בהליכה אמנם אנו שורפים "יותר שומן" באחוזים אך כמות הקלוריות הנשרפות קטנה יותר. לדוגמא: אם בהליכה של 30 דקות תשרפו כ-200 קלוריות מתוכן כ-65% של שומן, הרי בריצה של 30 דקות אתם עשויים לשרוף כ-300 קלוריות מתוכן כ-50% ממאגרי השומנים. תעשו את החשבון ותראו שבסה"כ הכללי הריצה תשרוף עבורכם יותר
.

על מנת לרדת במשקל צריך לאכול כמה שפחות, וכמה שפחות יותר טוב
לא נכון
בשביל לרדת במשקל צריך לאכול כ-5-6 ארוחות קטנות במהלך היום, יחד עם הקפדה על אכילה מאוזנת של אבות המזון
.

מיתוס – שומן הוא האויב
 עובדה - ישנם שומנים טובים וחיוניים לגוף (בלתי רוויים) שאפילו עוזרים לשרוף שומן (אבסורד, אבל נכון) דוגמא לשומנים טובים: אבוקדו,שמן זית, אגוזי מלך, שקדים ועוד..ידוע גם כי צריכה של שומנים מסוג אומגה 3 מסייעת לשרפת שומן ואף מונעת מחלות רבות.

.

מיתוס – אם אפסיק להתאמן השריר יהפוך לשומן
עובדה -  שריר לעולם לא יהפוך לשומן ושומן לא יהפוך לשריר. רקמת השומן ורקמת השריר הן רקמות נפרדות
ולכל אחת תפקיד אחר , אולי תאבדו מנפח השריר ותעלו באחוזי השומן אבל ללא כל ספק הרקמות לא יתחלפו במקרה של הפסקת האימונים.

.

.

מיתוס – בפרוסת לחם קלוי (טוסט) יש פחות קלוריות מפרוסת לחם טרי
 ההבדל בין לחם טרי וקלוי הוא בהרכב המים ומים כידוע הם חסרי ערך קלורי- עובדה
כל פעילות גופנית מביאה להורדת משקל
הליכה רגועה לא ממש. שלא תבינו לא נכון – כל פעילות גופנית היא מומלצת, וגם האמת:   של רבע שעה עדיפה על התהפכות על הספה בסלון. אבל לא כל פעילות גופנית מתבטאת גם בהורדת משקל..
בבסיס רעיון הורדת המשקל עומדת מתמטיקה פשוטה – תוציא יותר משאתה מכניס. גרעון קלורי. כשהגוף נמצא בעודף קלורי, הוא הופך את המאגרים העודפים לשומן. כשהוא נמצא במחסור – הוא נאלץ להשתמש בהם. פעילות גופנית צורכת מהגוף אנרגיה, ומביאה אותו לשרוף שומן. לכן, אימון מוצלח הוא בעצם כזה שמביא לירידה באחוז השומן בגוף, ולא במשקל.

לא כל אימון מביא לשריפת שומנים, וזה כמובן תלוי גם בדרגת המאמץ. אז אם החלטתם להתעמל כדי להוריד במשקל – אל תתאמצו לחינם. תתאמצו בחוכמה.

כפיפות בטן מורידות את הכרס

  כפיפות בטן האמת מחזקות את שרירי הבטן, וגם מסייעות ליציבת הגוף, אבל תשכחו מריבועים. ליתר דיוק, כפיפות בטן יכולות לסדר לכם שרירים חזקים מסודרים כמו לבנים, אבל אף אחד לא יראה אותם אם הם יסתתרו מאחורי שכבת שומן. זו הצרה עם שומן – אי אפשר לבחור איפה לשרוף אותו. גם זה מיתוס.
ריצה על הליכון דופקת את הברכיים פחות מריצה על כביש
  ריצה האמת היא פעילות בריאה, אבל צריך להודות – היא עלולה לדפוק את הברכיים, ולא משנה אם היא נעשית על הליכון, אספלט או מסלול רקורטן במכון וינגייט. הפגיעה, צריך להבהיר, לא הכרחית. יש הטוענים שהריצה דווקא מגבירה את צפיפות העצם ובכך מונעת בריחת סידן.
בכלל, סביב ריצה נולדו הרבה מיתוסים, ומשטח הריצה הוא אחת מהסוגיות שהדעות לגביהן חלוקות. יש הממליצים לרוץ על חוף הים, ויש הטוענים כי החול רך מדי ועדיף לרוץ על דשא או אדמה. בכל מקרה – זה טוב לרוץ.

לשחות זה טוב
האמת: כן, אבל זה לא בהכרח תורם לכושר. שחיינים חובבנים רבים מבצעים תנועות איטיות יחסית, שכמעט ולא גורמות לעליה בקצב הלב ולא מפעילות את מערכת הלב והריאות באופן משמעותי – כזה שיגרום לשריפת קלוריות, לשיפור סיבולת וכו'. אבל לשחות, גם אם זה לא תורם לכושר, זה תמיד בריא.
באימוני כוח לא שורפים שומן
האמת: אימון משקולות סטנדרטי שווה – מבחינת הוצאת קלוריות – להליכה בקצב בינוני בפרק זמן זהה. מעבר לכך, אימון המשקולות מביא את הגוף לשרוף קלוריות גם שעות לאחר סיומו, והשרירים שנבנים ממשיכים לשרוף קלוריות רבות יותר גם במנוחה, בשל העלאת קצב חילוף החומרים.
לא צריך לאכול לפני אימון בוקר
האמת: בוודאי שצריך. למה, אכלתם בלילה? בלילה, למעשה, צמתם (בהנחה שאתם לא מוכי ירח שאוכלים מהמקרר תוך כדי שינה). ואחרי שהגוף המשיך לצרוך אנרגיה במהלך השינה, המאגרים בשרירים מדוללים, ולכן לפני אימון יש לחדש אותם. לפני אימון בוקר מומלצת מנה קטנה של פחמימות (פרוסת לחם, חטיף דגנים, פרי), 30-60 דקות לפני האימון, וכן להוסיף כוס מים לקפה של הבוקר.

No Pain - No Gain
האמת: לא בדיוק. אפשר להרוויח גם בלי כאבים. להיפך – כאבים עשויים להיות דווקא איתות לפעילות מאומצת מדי שעלולה להזיק. תחושות קלות של אי נעימות הן עניין סביר למחרת האימון, אבל כאב במהלכו הוא סימן שאתם כנראה עושים משהו לא נכון, ועדיף שתפסיקו
      אפשר לאכול פירות ללא הגבלה, זה טבעי,זה בריא ולא משמין
לא נכון
פירות מכילים ויטמינים ומינרלים ולכן עדיפים על פני "ממתק", אך, חשוב לזכור שפירות עתירי סוכר וצריכתם ללא בקרה גורמת לעליה במשקל.
מומלץ לאכול פרי לפני פעילות גופנית, מהווה "דלק" זמין לאימון ומשפר תוצאות
תפוח ירוק מכיל פחות קלוריות מאשר תפוח אדום 
לא נכון!
 אמנם תפוח ירוק חמצמץ יותר אך כמות הסוכר בשניהם היא זהה, וכך גם כמות הקלוריות. תפוח עץ קטן מכיל כ-60 קלוריות
( לחם טרי מכיל יותר קלוריות מאשר צנים (לחם קלוי
לא נכון!
 בתהליך הקלייה מייבשים את הלחם ורק הנוזלים "הולכים לאיבוד" (בצורת אדים), וכידוע לכל, מים לא מכילים קלוריות ולכן צנים הינו בעל ערך קלורי זהה לפרוסת לחם טרי
יש להפסיק לאכול בשעה 19:00 בערב 
        לא נכון!
השעה לא משמעותית, אלא סך הקלוריות היומי ופיזור הארוחות על פני היום. מומלץ להקפיד על אכילת ארוחה קלה כמו כריך, סלט, יוגורט לפני השינה ולא לישון בתחושת רעב. ותמיד להקפיד לאכול לאחר ביצוע פעילות גופנית לצורך בנייה של הגוף ומניעת חסרים תזונתיים
בדיאטה לירידה במשקל יש להימנע מפחמימות
      לא נכון!
יש להקפיד על אכילת פחמימות מורכבות כגון לחם חיטה מלאה, אורז מלא וקטניות בעלי אינדקס גליקמי נמוך על פני סוכרים כגון לחם לבן, תפו"א ועוגיות שהם בעלי אינדקס גליקמי גבוה.
אינדקס גבוה פירושו שחרור מהיר של הסוכר לדם לאחר הארוחה. אינדקס נמוך פירושו פירוק איטי שגורם לשחרור איטי של הסוכר לאחר הארוחה, מזונות אלה, בעלי השחרור הנמוך, עוזרים לשריפה מוגברת של שומן ולפירוק מינימאלי של שריר וכמו כן גורמים לתחושת שובע ועל כן מומלץ לאכול מהם.
בייחוד בתקופת אימונים, צריכת פחמימות חיונית כמאגרי אנרגיה ולכן יש להקפיד לצרוך מזונות אלו כ-3 שעות טרם האימון או ערב לפני כשהאימון בבוקר.
ירידה במשקל אחרי אימון שווה הרזיה
. לא נכון
 רבים מהעוסקים בספורט נוטים להאמין שאיבוד המשקל והרגשת הקלילות שלאחר הפעילות הגופנית נובעת מהרזייה ו"שריפת שומנים". זו גם הסיבה שרבים מהעוסקים בספורט, כולל בספורט מקצועני, עדיין מאמינים שרצוי לרוץ עם מעיל רוח או ביגוד כבד כדי לרזות. אך כמובן שמדובר בטעות.

 

אמנם לרוב משקלו של אדם יקטן לאחר האימון, אך הדבר קורה בגלל הנוזלים שאבדו במהלכו ולא בגלל איבוד שומן. במהלך פעילות גופנית אינטנסיבית מאבדים כליטר עד שניים של נוזלים לשעה. המספרים גבוהים אף יותר בתנאי חום ולחות גבוהים. ולכן כאשר נעלה על המשקל לאחר אימון נראה כי "ירדנו במשקל". אך מה ש"איבדנו" יחזור ברגע שנשתה ונאכל, ולכן שינוי המשקל בטווח של ימים ספורים יהיה ברובו המכריע בעקבות שינוי במאזן הנוזלים - ולכן הוא לא נחשב כהרזיה.

 

ואם חשבתם לרגע שלא להחזיר לעצמכם את הנוזלים שאיבדתם כדאי שתדעו שאי-החזרת נוזלים והתייבשות בספורט מסוכנות ויכולות לגרום לירידה ביכולת הגופנית, לתחושת קושי בביצוע מאמץ, לתשישות, להתכווצות ולפציעות שריר, לסחרחורת, התאוששות איטית, לכאב ראש, לפגיעה בכליה ועוד.

  

 
מומלץ לשתות קפה לפני פעילות גופנית
. נכון חלקית
 לקפה ובכלל למשקאות שמכילים קפאין יש השפעה ממריצה. בנוסף הקפאין מגביר את הערנות ותשומת הלב, מפחית תחושת העייפות-קושי. כמו כן שתיית קפה מגבירה את ניצול השומנים כמקור אנרגיה. ספורטאים מקצוענים בחלק מענפי הספורט אף משתמשים בפרוטוקול לשימוש בקפאין (בדרך כלל בקפסולות ובכמויות גדולות יותר של קפאין לעומת הכמות המצויה בספל קפה) כדי לשפר ביצועים. הקפה בהחלט יכול להשתלב לפני פעילות גופנית ויכול להגדיל את הערנות ואת אפקטיביות האימון, אבל הוא פחות יעיל למטרת הרזיה.

 

אגוזים ושקדים הם מקור לחלבון באיכות טובה
לא נכון. רבים נוטים לחשוב שאגוזים ושקדים הם מקור טוב לחלבונים, אבל האמת היא שזה ממש לא נכון. אגוזים ושקדים מכילים כמויות קטנות יחסית של חלבון, וגם החלבון שהם מכילים אינו חלבון מושלם ובאיכות מלאה, כלומר הוא מכיל רק חלק מחומצות האמינו של החלבון ובכמות קטנה יותר. 

 

האגוזים והשקדים הם מקור טוב לאנרגיה ולשומן באיכות טובה, אך לא לחלבון בכמויות המספקות ספורטאים שעוסקים בבניית שריר. בדיאטה מאוזנת ו/או שמטרתה הרזיה ובניית שריר עדיף לקבל את החלבונים הדרושים ממאכלים שמכילים חלבון איכותי ובריכוז גבוה יותר, שגם מכיל אחוזי שומן נמוכים יותר.

 

עדיף להתאמן בצום כדי להגביר שריפת שומנים
. לא נכון
 יש מי שטוענים כי כדאי להתאמן בבוקר, עוד לפני שאוכלים, על מנת לשרוף יותר שומן. לאותם אנשים כדאי לדעת כי צום לפני אימון לא רק שלא מגביר את הצריכה הקלורית אלא הוא גם אינו מגביר את השימוש בשומנים כמקור אנרגיה בזמן הפעילות הגופנית
 

פעילות גופנית של שעה ומטה מוקדם בבוקר אמנם לא מחייבת ארוחת בוקר לפני האימון, אך על פי רוב מומלץ לאכול, גם אם מדובר בארוחה קלילה. חשוב גם לשתות נוזלים לפני האימון. בדרך זו האימון יהיה יותר אפקטיבי, הערנות והאנרגיה יגברו וכך גם נסדיר את תפקוד מערכת העיכול ואת המטבוליזם.

 

לא הזעת-לא השקעת
. לא נכון
 מנגנון ההזעה קשור למערך הקירור והצינון של הגוף, ולכן ככל שהאימון יהיה יותר אינטנסיבי ונשרוף יותר קלוריות - גם נזיע יותר. אך כמות הזיעה שאדם מאבד במהלך פעילות גופנית משתנה בין אחד לשני בגלל משתנים כמו גנטיקה (משתנה גם בין גבר לאישה), משקל גוף, כמות השרירים, עצימות, משך הפעילות, מזג האוויר ועוד, ואינה מספקת אינדיקציה לגבי יעילות האימון.

 

.

 

על מנת לרדת במשקל יש להימנע מפחמימות
. לא נכון
 דיאטת פחמימות היא דיאטה במהלכה נמנעים מאכילת מאכלים שעשירים בפחמימות, כגון לחמים, דגנים, תפוחי אדמה, מאפים, פירות ועוד. פחמימות הן מקור חיוני לאנרגיה זמינה בשרירים במהלך האימון והן נחוצות לתפקוד תקין של המוח ועוד.

 

בהיעדר אנרגיה זמינה מפחמימות הגוף ידע לנצל יותר טוב את מאגרי השומן ולנצלם כאנרגיה, אך תהליך זה הוא מוגבל ודורש יותר זמן. הימנעות מפחמימות תפגע באפשרות לאימון טוב, תגרום לתחושת קושי בביצוע מאמץ, לתשישות, לעייפות, לסחרחורת, התעלפות ועוד. כמו כן היא עלולה לגרום לדלדול מסת השריר ולהפחתה במטבוליזם.

 

.

 

כפיפות בטן עוזרות להוריד את השומן בבטן
. לא נכון 

כפיפות בטן מחזקות את שרירי הבטן עצמם, דבר החשוב מאוד ליציבה, למניעת כאבי גב ועוד, אך לא עוזרת להוריד את שכבת השומן בבטן. תהליך ההרזיה הוא לא נקודתי וכדי
להוריד את השומן הבטני חשוב לשאוף למשקל תקין, להוריד אחוזי שומן באופן כללי בגוף ולעסוק בפעילות גופנית אירובית. דוגמה להמחשה היא שהיד הדומיננטית של שחקן טניס תהיה הרבה יותר שרירית לעומת היד הלא דומיננטית, אך שכבות השומן בשתי הידיים תהיינה זהות לחלוטין.

 

אם מתאמנים שומן הופך לשריר
. לא נכון
 מתאמנים מתחילים נוטים להאמין שפעילות גופנית תהפוך את השומנים העודפים למסת שריר, אך בפועל זה כלל לא אפשרי מבחינה גנטית, כי רקמת שומן לא יכולה להפוך לשריר ורקמת שריר לא הופכת לשומן (גם כשמפסיקים להתאמן). 
שומן ושריר אלו שתי רקמות שונות בתכלית. שומן לעולם לא יהפוך לשריר ושריר לעולם לא יהפוך לשומן. שתי רקמות אלו יכולות לגדול ולקטון בהתאם לפעילות הגופנית ולתזונה. 

מה שקורה בפועל הוא שעם תחילת האימונים חלה עלייה בנפח סיבי השרירים השונים, בעיקר אם משלבים אימוני כוח אינטנסיביים, ובמקביל חלה ירידה באחוזי השומן, במיוחד אם משלבים אימונים אירוביים נמרצים ותפריט מופחת קלוריות. גם אם אין שינוי משמעותי במשקל יהיה שינוי משמעותי בהיקפים. כשמפסיקים להתאמן נפסק גירוי השריר וזה גורם לירידה בנפח השרירי ובמקביל חלה עלייה קלה בכמות השומן, שתהיה מוגברת אם יש עודף קלורי
בעזרת משקאות ספורט, האימון הרבה יותר אפקטיבי, מאחר והמשקאות מחזירים לגוף רכיבי תזונה חשובים שהגוף מאבד במהלך הפעילות
משקאות ספורט מכילים 2 מרכיבים עיקריים מלבד מים, שתיאורטית מועילים לאימון:
· נתרן- אשר מסייע לגוף לאצור נוזלים, וכך הגוף מאבד פחות נוזלים במהלך הפעילות.

· ATP-  בהן הגוף משתמש לשם יצירת פחמימות פשוטות.

עם זאת, מעט מאוד אנשים מתאמנים קשה מספיק כדי להזיע מספיק נתרן או לדלדל את מאגרי הגליקוגן (מאגר הפחמימות של הגוף המצוי בכבד ובשרירים) שבגוף. כך לדוגמא, יהיה עליכם לרוץ שעה-שעתיים בקצב בינוני-גבוה עד שמאגרי הגליקוגן יתדלדלו. מכאן יוצא, שמשקאות הספורט מתאימים יותר למתאמנים המבצעים מאמצי סבולת ארוכים (רכיבה על אופניים, מרתון, טריאתלון וכד') והמתאמן הממוצע יכול בהחלט להסתפק במים, במאמצים אירוביים קצרים יותר.

חשוב להקפיד על צריכה מספקת של מים לפני, במהלך ולאחר האימון.
	בעזרת משקאות ספורט, האימון הרבה יותר אפקטיבי, מאחר והמשקאות מחזירים לגוף רכיבי תזונה חשובים שהגוף מאבד במהלך הפעילות

	אם מתאמנים שומן הופך לשריר

	כפיפות בטן עוזרות להוריד את השומן בבטן

	על מנת לרדת במשקל יש להימנע מפחמימות

	לא הזעת-לא השקעת

	עדיף להתאמן בצום כדי להגביר שריפת שומנים

	אגוזים ושקדים הם מקור לחלבון באיכות טובה

	מומלץ לשתות קפה לפני פעילות גופנית

	ירידה במשקל אחרי אימון שווה הרזיה

	יש להפסיק לאכול בשעה 19:00 בערב 

	No Pain - No Gain

	( לחם טרי מכיל יותר קלוריות מאשר צנים (לחם קלוי

	תפוח ירוק מכיל פחות קלוריות מאשר תפוח אדום 

	      אפשר לאכול פירות ללא הגבלה, זה טבעי,זה בריא ולא משמין

	ריצה על הליכון דופקת את הברכיים פחות מריצה על כביש

	הליכה שורפת יותר שומן מריצה

	אחרי פעילות גופנית צריך לאכול רק חלבונים כדי לבנות את השרירים


