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 چکیده  

فضانوردان   هیتغذ   تیبر سلامت استخوان و وضع  ییفضا  یدر پروازها  یمقاومت   نیو تمر   هیتغذ  راتیمقاله، تأث  نیدر ا

بررس پروازها  یمورد  است.  گرفته  چالش  ییفضا  یقرار  با  تغذ  یکیولوژیزیف  ی هابلندمدت   ی برا  یمتعدد  یاهیو 

.  شوندیم  جادی خاص فضا ا  یطیمح  یهاتیو محدود  یگرانش  طیدر شرا  راتییتغ  ل یفضانوردان همراه است که به دل

به دلاستخوان   ، یوزنیب  طیدر شرا مکان  لیها  تراک  ،ی کیکاهش فشار  به   تواندیکه م   شوند یم مدچار کاهش  منجر 

متنوع در فضا،   یی به منابع غذا  یو دسترس  یاهی تغذ   یهاتیمحدود  ن،یها گردد. همچناستخوان   یضعف و شکنندگ

تأث  یاهیغذت  تیوضع  تواند یم تحت  را  تحق  ریفضانوردان  دهد.  م  قاتیقرار  برنامه  دهد ینشان   یاهیتغذ  یهاکه 

 فا یفضانوردان ا  هیتغذ  تیدر حفظ سلامت استخوان و بهبود وضع  ی نقش مهم  وانندتیم   یمقاومت  ناتیمناسب و تمر

به حفظ تراکم   تواندی، م D  نیتامیو و  میمانند کلس  یضرور  یاز مواد مغذ  یکاف   ن یمناسب، شامل تأم  هیکنند. تغذ

جلوگ و  استخوان  یری استخوان  افت  سو  یاز  از  کند.  ا  ،ی مقاومت  ناتیتمر  گر،ید  یکمک  مکانفش  جادیبا  بر    یکیار 

دو   نینشان داده است که ا  قاتیتحق  جیها بپردازند. نتااستخوان   تیو تقو  یبازساز  کیبه تحر  توانندیها، م استخوان 

ترک و  مستقل  طور  به  افزا  توانندیم  ی بیعامل  استخوان  شیبه  افت  کاهش  استخوان،  عملکرد   یتراکم  بهبود  و 

  یبرا  یمقاومت  ناتیو تمر  یاهیجامع تغذ  یهابرنامه  یو اجرا  یطراح  ن،یفضانوردان کمک کنند. بنابرا  یکیولوژیزیف

پروازها در طول  ح   یضرور  یامر  ییفضا  یفضانوردان  اهم  یاتیو  به  توجه  با    ت ی موفق  یبرا  عموضو  نیا  تیاست. 

فظ و  ح  یبرا  ی ترنهیبه  یهااست تا بتوان برنامه  یضرور  نهیزم  نیدر ا  شتریب  قاتیتحق  نده، یآ  ییفضا  یهاتیمامور

 کرد.   نیبهبود سلامت و عملکرد فضانوردان تدو

 

 تغذیه فضانوردان،تمرین مقاومتی،سلامت استخوان،عملکرد فیزیولوژیکی.واژگان كلیدي:  
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 مقدمه 

 ن ی. اما اکشانندیو کاوش م   ییاز ماجراجو  دی جد  یای دن  کیما را به    ،یبزرگ علم و فناور  یهاشرفتیاز پ   یکیبه عنوان    ، ییفضا   یپروازها

چالش  ی آسمان  یهاییماجراجو با  محانسان  یبرا  یاریبس  ی هاهمراه  در  اساس  ی ک یاست.    یی فضا  طیها  مسائل  در   ی از  فضانوردان  که 

م   آنبا    یی فضا  یپروازها وضع  شوند،یمواجه  و  استخوان  تغ  یاهیتغذ  تیحفظ سلامت  با  است.  مح  ی گرانش  طیشرا  رییمناسب   ط ی در 

که ممکن   شود،یها ماستخوان   یبر رو  یکیمکان  ی. گرانش کم در فضا، منجر به کاهش فشارهاشودیثر مها متأ عملکرد استخوان   ،یی فضا

  ش ی منجر به کاهش تراکم استخوان و افزا  تواندیم  میامر به طور مستق  نیشود. ا  هاوان در استخ  یبیتخر  یندهایفرا  شیاست منجر به افزا

حفظ سلامت فضانوردان   یبرا  یاز عوامل اساس  یکی  زیمناسب ن  هیتغذ  ،یگرانش  یهاشدر فضانوردان شود. در کنار چال  هایخطر شکستگ

  یعامل اصل   کیروزانه فضانوردان، بلکه به عنوان    یهاتیفعال  یبرا  یژ مناسب نه تنها به عنوان منبع انر  هیاست. تغذ  ییفضا  یدر پروازها

ا بر سلامت استخوان و    ی مقاومت  نیو تمر  هیتغذ   ریتأث  ی، به بررسمقاله  نیدر حفظ سلامت استخوان و عملکرد عضلات نقش دارد. در 

پروازها  هیتغذ  تیوضع در  م  ییفضا   یفضانوردان  بلند  زمان  مدت  تحقمیپردازیبا  و  مطالعات  مرور  با  ا  ری اخ  قاتی.    ی سع  نه،یزم  نیدر 

بهتر  م یکنیم درک  به  چگونگ  یتا  ب  یاز  استخوا   ی مقاومت  ن یتمر  ه، یتغذ  نیارتباط  محو سلامت  در  امیبرس  یی فضا  طین  مطالعه   ن ی. 

 طیبه بهبود شرا  تیها کمک کند و در ن  ییفضا  یفضانوردان در طول پروازها  یمناسب برا  نیو تمر  هیتغذ   یهابرنامه  یبه طراح  تواندیم

نماو عملکرد آن  یسلامت تأث دیها کمک  به مطالعه  ادامه مقاله،  در  پروازها  یمقاومت  نیو تمر  هیتغذ  ری.  پرداخت و    میخواه  ییفضا  یدر 

 .و عملکرد فضانوردان کمک کنند یسلامت طیبه بهبود شرا توانندیعوامل م نیکرد که چگونه ا میخواه یبررس

    

 

  [2-1]ییفضا يبر سلامت استخوان در پروازها  یمقاومت نی تمر ریتأث

روش  ی کی  ی مقاومت  نیتمر برا  یها از  به   یمهم  استخوان  مح  ژهیوحفظ سلامت  شرا  یی افض   طیدر  در  گرانش  طیاست.  عدم    یکم  فضا، 

م استخوان  تراکم  کاهش  به  منجر  زمان  مرور  به  بدن  از عضلات  بنابراشودیاستفاده  زم  قاتیتحق  ن، ی.  بر   ی مقاومت  نیتمر  ریتأث  نهیدر 

 .دارد تیاهم ار یسلامت استخوان فضانوردان بس

 

 عمل  سم یمکان

به    یاستخوان  یهاسلول  کیبا تحر  هانیتمر  نی. اشودیمنجر م  یتراکم استخوان  شیاها و افزتر شدن استخوان به محکم  یمقاومت  نیتمر

 .شودیها لازم است، انجام م ساخت استخوان  یکه برا یمواد شتریب دیتول

.  شودیدر فضانوردان م  یو کاهش افت استخوان  یتراکم استخوان  شیمنجر به افزا  یمقاومت  نیتمر  یهاتیاند که فعالنشان داده  قاتیتحق

 .شودیبلندمدت مشاهده م یی فضا یدر سفرها ژه یوبه ییفضا  یپروازها تریطولان ی هااثرات معمولاً پس از مدت نیا

 

 در فضا  یمقاومت  نیتمر يهاروش

ا  نی. اشودیدر فضا استفاده م   یمقاومت  نیانجام تمر  یبرا  یمختلف  یهاروش  ،یی فضا  طیمح  یهاتیتوجه به محدود  با ز شامل استفاده 

حفظ سلامت استخوان    یبرا  ی مقاومت  ن ی. تمرشودیم  گر یخاص د  ی هاتیمخصوص فضا، اعمال وزنه و محدود  یمقاومت  نیتمر  زاتیتجه

  یی فضا  ی هاتیطول عمر مامور  شیفضانوردان و افزا  یزندگ   تیفیبه بهبود ک  تواندیامر م  نیاست و ا  ورداربرخ  یاریبس  تیدر فضا از اهم

کند.   یریجلوگ ییفضا طیدر مح یبه بهبود سلامت استخوان فضانوردان کمک کند و از افت استخوان تواندیم  ی مقاومت نیکمک کند. تمر

م   یمقاومت  نیتمر  یهابرنامه مناسب  و  اصل  تواندیمنظم  تمر  هیتغذ  یهابرنامه  یجزء  ک  نیو  و  عمر  طول  به  تا  باشد   تیفیفضانوردان 

 .ها کمک کندآن یزندگ
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 استخوان تراكم  ش یافزا . 1

با    ناتیتمر  نیتراکم استخوان در فضانوردان کمک کند. ا  شیافزا  یبه حفظ و حت  تواندیم   یمقاومت   نات یکه تمر  دهد ینشان م  جینتا  

  د.کننیم تیاستخوان را تقو یبازساز ی عیطب یهاندیها، فرااستخوان  یکیمکان کیتحر

 

 یی ایمیوشیب ت یبهبود وضع . 2

مرتبط با سلامت   ییایمیوشیب  یبه بهبود نشانگرها  تواندیمنظم م  یمقاومت   ناتیاند که تمرنشان داده  ییایمیوشیب  یهال یو تحل  هیتجز 

 .استخوان است لیتشک ینشانگرها  شیبازجذب استخوان و افزا ی ها شامل کاهش سطح نشانگرهابهبود نیاستخوان منجر شود. ا

 

 هینقش تغذ . 3

، همراه با  D نیتامیو و  م یمانند کلس  یدی کل  یاز مواد مغذ  یها دارد. مصرف کافمت استخوان در حفظ سلا  ینقش مهم  زیمناسب ن  هیتغذ 

 .کمک کند  یکروگرانشیم یفضا طیاز از دست رفتن استخوان در شرا یریبه حفظ تراکم استخوان و جلوگ تواند یم ،یضرور یهانیپروتئ

 

 هیو تغذ نیتمر نه یبه ب یترك. 4

  شود یباعث م  نهیبه  بیترک  نیمناسب به صورت همزمان انجام شود. ا  هیو تغذ  یمقاومت  ناتیکه تمر  دیآیم   به دست  یزمان   جینتا  نیبهتر 

 . ها به حداقل برسدبر سلامت استخوان   کروگرانشیم یتا اثرات منف

  

 ندهیآ يهات ی مامور يبرا شنهادات یپ . 5

  ی خاص برا  یاهیتغذ   ی هامیو رژ  یمقاومت  ناتیمنظم تمر  یهابرنامهشامل    د یبا  یی فضا  یهاکه برنامه  دهدیم  شنهاد یمطالعه پ   نیا  جینتا 

 .محافظت شود مدتیطولان یهاتیها در طول مامورفضانوردان باشند تا از سلامت استخوان 

 

 ییفضا  ي در پروازها  هیتغذ  ر یتاث

 [3]مدت یطولان  ییفضا  يفضانوردان پس از پروازها  هیتغذ  تیوضع

 . و سلامت خود تجربه کردند یاهیتغذ تیدر وضع یتوجهقابل راتییتغ ن،ین پس از بازگشت به زمنشان داد که فضانوردا جینتا

 

 كاهش وزن . 1

 .بدن باشد سمیدر متابول راتییکاهش مصرف غذا و تغ  لیبه دل تواندیرا تجربه کردند که م  یتوجهاز فضانوردان کاهش وزن قابل یاریبس 

 كاهش تراكم استخوان  . 2

کننده  تحمل  ی هادر استخوان   ژهیمسئله به و  نیمحدود در فضا مشاهده شد. ا  ی بدن  تیکمبود گرانش و فعال  لیتخوان به دلافت تراکم اس 

 .وزن بدن مشهود بود

 D نیتامیكاهش سطوح و . 3

ت مرتبط با به مشکلا  تواندیمسئله م  نی. اافتی در فضا کاهش    دیکاهش تماس با نور خورش  لیدر فضانوردان به دل D نیتامیسطوح و  

 .منجر شود یمنیا ستمیها و سسلامت استخوان 

 ی و چرب نیپروتئ زانی در م رات ییتغ . 4

و سلامت   یبدن   بیدر ترک  راتییفضانوردان مشاهده شد که ممکن است به تغ  یی غذا  م یدر رژ  ی و چرب  نی مصرف پروتئ  زانیدر م  راتییتغ 

 .ها منجر شودآن یعموم
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 هادان یاكس ی كاهش سطوح آنت . 5

 .ها منجر شوندبه سلول بی و آس ویداتیاسترس اکس شیبه افزا توانندیکه م E و C نیتامیمانند و ها دان یاکسیکاهش سطوح آنت 

 

. کاهش وزن، کاهش تراکم استخوان، و کاهش  ردیگیقرار م  ریمدت تحت تأث  ی طولان  یی فضا  یفضانوردان پس از پروازها  هیتغذ  تیوضع

 ی اهیتغذ  یهابه برنامه  ازیفضانوردان، ن  نهیحفظ سلامت و عملکرد به  یمهم مشاهده شده هستند. برا   راتیی غاز جمله ت D نیتامیسطوح و

فضانوردان در طول   یاهیتغذ  یازهایدرک بهتر ن   یبرا  یشتریب  قاتیتحق  ن، یمناسب است. علاوه بر ا  ییغذا  یاهمناسب و مصرف مکمل

فضانوردان   نیو تمر  هیتغذ  یبرا  ترنه ی به  ی هابرنامه  یبه طراح  توانندیم   قاتیتحق  نیاست. ا  یمدت ضرور  یطولان  ییفضا   یهاتیمامور

 .ها کمک کنندآن ردو عملک یسلامت طیکمک کرده و به بهبود شرا

 

  [4]بر سلامت فضانوردان  ییفضا  ياز پروازها یناش  ییایمیوشی ب  راتییو تغ  يا هیتغذ  راتیتأث

تغ  یفضا به  م   یمختلف  یکیولوژیزیف  راتییبدون جاذبه منجر  بدن فضانوردان  توده    شودیدر  استخوان، کاهش  تراکم  کاهش  که شامل 

ا  یاهیتغذ  تیدر وضع  راتییو تغ  یمنیا  ستمیدر س  راتییتغ  ، یعضلان  یها مناسب و برنامه  هیتغذ  راتیبه تأث  نیمطالعه همچن  نیاست. 

 .پردازدیم ین اثرات منفیدر کاهش ا ی مقاومت ینیتمر

 ی کی ولوژیزی ف رات ییتغ . 1

پروازها  در طول  عضلان  یطولان  ییفضا  یفضانوردان  توده  و  استخوان  تراکم  کاهش  دچار  اشوندیم   یمدت  نبود    یناش  راتییتغ  نی.  از 

 .محدود است  یکیزیف یهاتیجاذبه و فعال

 یی ایمی وشیب رات ییتغ . 2

  میشامل کاهش جذب کلس راتییتغ  نی. اشودیه مشاهده مبدون جاذب ی فضا طیشرا ل یبه دل  هاتیها و متابولدر سطوح هورمون راتییتغ 

 .شودیاست که منجر به کاهش تراکم استخوان م میدفع کلس شیو افزا

 هیتغذ  تیاهم . 3

کاهش تراکم استخوان   یبه کاهش اثرات منف  تواندیم  میو کلس D نی تامیو  ها،نیمثل پروتئ  یاز مواد مغذ  یمناسب با مصرف کاف   هیتغذ 

 .کمک کند  ی نو توده عضلا

 ی مقاومت نی تمر . 4

مؤثرتر  ی کی  ی مقاومت  ناتیتمر  براراه  نیاز  عضلان   یها  توده  استخوان در فضا  یحفظ  تراکم  برنامه  یو  است.    ینیتمر  یهابدون جاذبه 

 .کمک کنند یو استخوان  یبه حفظ سلامت عضلان  توانندیمناسب م

 

  [5]بلند مدت  یی فضا  هیتغذ

  قاتیاست. تحق  ینیزم  یازهایمتفاوت از ن  یتوجهفضانوردان به طور قابل  یاهیتغذ  یازهایفضا، ن  طیو شرا  ینوزیب   یهاتوجه به چالش  با

حفظ سلامت   یبرا  ژهیو  یکردهایبه رو  ازیو ن  پردازدیبلندمدت م   ییفضا  یاز سفرها  یناش  یکیولوژیزیو ف  ییایمی وشیب  راتییتغ  یبه بررس

 .کندیفضانوردان را برجسته م

 ی منیا ستم یدر س رات ییتغ . 1 

 .کند رتریپذبیها آسفضانوردان را در برابر عفونت تواندیکه م  شودیم راتییدچار تغ یوزنیب طیبدن در شرا یمنیا ستمیس 

 ياه یتغذ يازها ین . 2

  دی مصرف آهن با  ن،ی. همچنابدییم  شیکاهش جذب آنها در فضا افزا  ل یبه دل  میو کلس D نیتامیبه و  از ی: نیو معدن   ی نیتامیو   یهامکمل

 .شود یریآهن جلوگ تیکنترل شود تا از سم



 

5 

 

 

 ی نیپروتئ يهامکمل  . 3 

 .را برآورده کند  ازی ن نیا تواندیم ین یپروتئ یها. مصرف مکملابدییم  شیافزا نیبه پروتئ ازیها، نبافت  میو ترم ی حفظ توده عضلان یبرا 

 آب  مصرف  . 4

 .مهم است اریبس یویاز مشکلات کل یریو جلوگ یکیولوژیزیحفظ عملکرد ف یمناسب برا ونیدراتاسیه 

 

 ي اهیتغذ ي کردهای رو. 5

کنسرو   یباشد. استفاده از غذاها  یضرور   یاز مواد مغذ  ی کاف  ریمقاد  ی متعادل و حاو  د یفضانوردان با  یی غذا  میمتعادل: رژ  ییغذا  میرژ 

 .است جیمدت آنها در فضا را  یحفظ طولان یشده و خشک شده برا

 یی غذا يهامکمل  . 6

 .است یضرور یاحتمال یخاص و جبران کمبودها یازهاین  نیتام ی برا ییغذا ی هااستفاده از مکمل 

 یی غذا  نینو يهاي فناور . 7

 .فضانوردان کمک کند  هیبه بهبود تغذ تواندیدر فضا م  یی و حفظ مواد غذا دیتول یبرا د یجد یهایتوسعه فناور

 

 [6] گذارندیم   ر یبدن انسان تأث  یکیولوژیزیف  راتییبر تغ ییفضا  يپروازها  چگونه
 یی فضا طی اثرات مح . 1

 و یداتیو استرس اکس (ROS) ژن یفعال اکس  یهاگونه  دیتول  شیمنجر به افزا  یی : قرار گرفتن در معرض تشعشعات فضایی تشعشعات فضا   

 .شودیها منجر مها و بافتبه سلول بیکه به آس شودیم

-یعضلان   ، یعروق-یقلب  ستمیمختلف بدن از جمله س  یهاستمیدر س  راتییبدن به سمت بالا که منجر به تغ  عات یما  عی: بازتوززگرانشیر 

اشودیم  یو عصب  یاسکلت توده عضلان   راتییتغ   نی.  استخوان  یشامل کاهش  پلاسما  ،یو  تغ  یکاهش حجم  و  و   راتییخون  در ساختار 

 .باشدیعملکرد چشم م

 ی کی ولوژیزی ف رات ییتغ . 2

به مشکلات   تواند یو م  شودیدر ساختار و عملکرد چشم م  راتییکه منجر به تغ  یافشار داخل جمجمه   شی: افزایچشم-یسندرم عصب 

 .منجر شود  یینایب

 هینقش تغذ . 3

اکس    استرس  با  آنتوی داتیمقابله  مصرف  اکس  تواندیم  هادان یاکسی:  استرس  اثرات  کاهش  و  و ی داتیبه  کند.  ،  E و C یهانیتامیکمک 

 .مهم هستند  یهادان یاکسیاز جمله آنت دها یو فلاونوئ دها یتنوئکارو

 یو حفظ انرژ  یرعمدیاز کاهش وزن غ   یریجلوگ  یمتنوع و کامل برا  ییغذا  میرژ  قیمناسب از طر  یکالر  نی: تأمیکاف   یانرژ  نیتأم  

 .است یضرور

 

  [7]یوزنیب  ط یدر شرا  یمقاومت ناتیتمر  ییفضانوردان و كارا  ي بر رو  ییاز پرواز فضا  یناش   ي اهیتغذ  يهاكمبود  اثرات
 ياهیتغذ يهاكمبود  . 1

در حس    راتییو تغ  یمانند تنوع کم غذا، مشکلات نگهدار  ی لیکه به دلا  شودیم  یمواد مغذ  ی اغلب منجر به مصرف ناکاف  ییفضا  طیمح 

 سم یسلامت استخوان و متابول  ید که براو آهن هستن  م ی، کلسK و D یهانیتامیشامل و  جیرا  ی.کمبودهادهدیرخ م   یی ا یو بو  ییچشا

 .باشندیم ی اتیبدن ح یکل

 ی کی ولوژیزیف  رات یتأث. 2
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خود    یاستخوان  معدنی  مواد  تراکم  از  ٪1که فضانوردان حدود    یاست، به طور  یمشکل اساس  کی  زیاستخوان ن  یاز دست دادن مواد معدن 

 .دهند یرا در هر ماه از دست م

 ياراهکار مقابله   به عنوان  یمقاومت  نات یتمر . 3

مهم  ی مقاومت  ناتیتمر  منف  ی نقش  اثرات  با  مقابله  دستگاه  ی وزنیب  یدر  تمر) یمقاومت  نیتمر  یهادارند.  دستگاه    یمقاومت   نیمانند 

. جلسات کنندیها فراهم محفظ سلامت عضلات و استخوان   یلازم را برا  یکیعمل کرده و بار مکان  یبرداربه وزنه   هی شب ARED  شرفتهیپ 

  شی پ   طیبه کاهش از دست دادن عضله و استخوان کمک کرده و به حفظ سطوح قدرت و استقامت مشابه با شرا  ی متمقاو  ناتینظم تمرم

 .کندیاز پرواز کمک م

 ن یو تمر هیتغذ ب یترك . 4

تمر  ییغذا  میرژ  کی  بیترک  با  تغذ  یادیز  تیاهم  نهیبه  یمقاومت  ناتیمتعادل  مکان  هیدارد.  از  پشت  یمیمتر  یهازمیمناسب    یبان یبدن 

 .دهدیم شیرا افزا ی کیزیف نیتمر یایکرده و مزا

اثرات    یبه طور مؤثر  تواندیم  یمقاومت  ناتیتمر  یهاهمراه با برنامه  قیو دق  نهیبه  هیکه تغذ  دهدیو همکارانش نشان م Baba پژوهش

 ه ی تغذ  تیبه اهم  جینتا   نیانوردان کمک کند. او حفظ سلامت فض  ییفضا   یهاتیمأمور  تیرا کاهش داده و به موفق  یی فضا  طیمح  یمنف

 .اشاره دارند یی فضا مدتیطولان یهاتی مأمور یبرا ی مقاومت ناتیتمر شرفتهیپ  زاتیمناسب و توسعه تجه

 

 

 

 ي ریگ  جهینت

نزد  تمر  هیتغذ  نیب  یکیارتباط  پروازها  ی مقاومت  نیو  عملکرد فضانوردان در  و  تحقدشویوضوح مشاهده م به  یی فضا  ی با سلامت   قاتی. 

داده شرانشان  که  شرا  ییفضا  طیاند  تغ  ییهاتیمحدود  طیو  تأم  یهاتیو محدود  یگرانش  راتییچون  غذا  نیدر  به   توانندیم  ییمنابع 

تر  ییهاب یآس کاهش  وضع  اکمچون  در  نقصان  ف  ه،ی تغذ  تیاستخوان،  عملکرد  کاهش  آنجا  یکیولوژیزیو  شوند.از  تغذ   یی منجر  و    هیکه 

از  یانهیبه بیدارند، استفاده از ترک  یکیولوژیزیعوامل ف  ریها و سادر سلامت و عملکرد استخوان  یمهم ار یر دو نقش بسه ی مقاومت نیتمر

 طی که با توجه به شرا  یمناسب  یمقاومت  نیو تمر  هیتغذ  یهافضانوردان کمک کند. برنامه  ملکردبه بهبود سلامت و ع   تواندیدو عامل م  نیا

  یک یولوژیزیعملکرد ف  شیو افزا  ه،یتغذ  تیبه حفظ تراکم استخوان، بهبود وضع  توانند یشوند، م  یطراح  یی فضا   طیمح  یهاتیو محدود

در   شتریب  قاتیسلامت و عملکرد فضانوردان، تحق  یمسائل برا  نیا  تی مکمک کنند. با توجه به اه  ییفضا  یفضانوردان در طول پروازها

ا  یضرور   نهیزم  نیا  یی کمک کرده و مبنا   یی فضا  یفضانوردان در پروازها  یو کار  ی زندگ  طیبهبود شرا  به  توانندیم  قاتیتحق   نیاست. 

 .فراهم کنند طیشرا نی مناسب در ا یمقاومت نیو تمر هی تغذ یهابرنامه یطراح یبرا یقو
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Abstract 

In this article, the effects of nutrition and resistance training in space flights on the bone health and nutritional status of 

astronauts have been investigated. Long-duration space flights are associated with numerous physiological and nutritional 

challenges for astronauts, which are caused by changes in the gravitational conditions and specific environmental 

limitations of space. In the condition of weightlessness, bones experience a reduction in density due to the reduction of 

mechanical pressure, which can lead to bone weakness and fragility. Also, nutritional restrictions and access to diverse 

food sources in space can affect the nutritional status of astronauts. Research shows that appropriate nutritional programs 

and resistance exercises can play an important role in maintaining bone health and improving the nutritional status of 

astronauts. Proper nutrition, including an adequate supply of essential nutrients such as calcium and vitamin D, can help 

maintain bone density and prevent bone loss. On the other hand, resistance exercises, by creating mechanical pressure on 

bones, can stimulate bone regeneration and strengthening. Research results have shown that these two factors, 

independently and in combination, can help increase bone density, reduce bone loss, and improve the physiological 

performance of astronauts. Therefore, designing and implementing comprehensive nutritional programs and resistance 

exercises for astronauts during space flights is essential and vital. Considering the importance of this issue for the success 

of future space missions, more research in this field is necessary so that more optimal programs can be developed to 

maintain and improve the health and performance of astronauts. 

1-1- Keywords: Nutrition of astronauts, resistance training, bone health, physiological function.  

 


