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      چكيده
 

اضر مروري بر هدف تحقيق ح .است مهم در سلامت و سطح سلامت آنها موضوع يك فوتبال بازيكنان تغذيه: زمينه و هدف
  هاي نخبه  بود.فوتباليست تغذيه در هامغذي درشت نقش

اپوس بمد و اسكپا هاي گوگل اسكولار،باشد، در سايتدر تحقيق مروري حاضر كه از نوع مروري سيستماتيك مي روش كار:
و شـدند و چربي جسـتج وهاي فوتبال، تغذيه، درشت مغذي، كربوهيدارت، پروتئين مطالعات چاپ شده با استفاده از كليد واژه

  مطالعاتي كه معيارهاي ورود به تحقيق را داشتند، انتخاب شدند و مورد بررسي قرار گرفتند.
اي بود. هاي حرفهستها در فوتباليتفاوت در ميزان دريافت درشت مغذي در مجموع نتايج مرور حاضر نشان دهنده ها:يافته

زان دريافـت نيست و ميـ اي تامين كننده انرژي روزانه آنهاهاي حرفهبيشتر تحقيقات نشان داد كه كالري دريافتي فوتباليست
  ها نتايج متفاوت بود.تي فوتباليستها پايينتر از سطوح توصيه شده است. درخصوص پروتئين دريافكربوهيدرات در فوتباليست

هيدرات به ريافت كربودها نيازهاي انرژي و توان گفت كه در اكثر فوتباليستبا توجه به نتايج تحقيق حاضر مي گيري:نتيجه
انـش راي ارتقـاي دهاي آموزشي بـها متفاوت است. برهمين اساس نياز به برنامهشود و نسبت درشت مغذيخوبي تامين نمي

  باشد.ها مييه در فوتباليستتغذ
  
  : گزارش نشده است.تعارض منافع 
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Abstract   
 
Background & Aims: Football is one of the ball sports, and as one of the most important sports 
events in the world, it brings together huge masses of people in stadiums and in front of television 
(1, 2). The popularity of the sport raises expectations for players (3). The nutrition of football 
players is an important issue, and its knowledge may help to increase the quality of this popular 
game by improving physical performance and improving body recovery, and prevent possible 
health problems and injuries in players (1). Considering the importance of nutrition in soccer and 
considering the importance of macronutrients in providing energy to soccer players, the purpose of 
this research was to review the role of macronutrients in elite soccer players. 
Methods: In the present review study, which is a type of systematic review studies, by searching 
the key words of football, nutrition, macronutrients, carbohydrates, protein and fat, the studies 
obtained from Google Scholar, PubMed and Scopus sites in the years 2017 to 2023 were searched 
and the studies that were conducted to investigate the effect of macronutrients on the physical 
performance of soccer players were compiled. The articles collected in this review were searched 
and reviewed by the authors independently, and the selected articles that met the inclusion criteria 
were selected and included in the study. Inclusion criteria included the specific relationship of 
macronutrients (carbohydrate, fat and protein) in sports and studies on adult professional soccer 
players. The articles were screened based on PRISMA. In the first step, repeated studies were 
excluded. In the next step, the title and abstract of the articles were done by the first two authors 
and the responsible author based on the entry and exit conditions, and irrelevant articles were 
removed. In the next step, the selected articles were reviewed by the authors. 
Results: Sufficient energy supply is very important to provide energy in intense and periodic 
activity during training sessions or football matches (1, 14). The average energy consumption of 
elite soccer players is estimated to be approximately 3566 kcal in a seven-day period (5 days of 
training and 2 matches) (15). Adequate consumption of macronutrients makes it possible to 
achieve the appropriate energy value of the diet (16, 17). Adequate consumption of protein, 
carbohydrates and fat leads to an adequate energy value of the diet. In addition, macronutrients 
play a special role in an athlete's body, and therefore, their adequate consumption is closely related 
to maximizing physical fitness and chances of success in sports competitions (17). Energy 
availability for athletes for optimal performance should be higher than 40 kcal/kg (at free mass 
(FFM) and not less than 30 kcal/kg FFM (24). Low energy availability is an important risk factor 
for health complications such as weakened immune system, decreased bone density, increased 
fracture risk, hormonal imbalance, fatigue and depression. At the same time, low energy intake 
may impair performance (25). In addition to total energy consumption, physical performance is 
also strongly influenced by the appropriate ratio between macronutrient intake. Carbohydrate 
oxidation, particularly from muscle glycogen, predominates at higher exercise intensities, whereas 
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fat oxidation is more important at lower intensities (13). Due to the limitation of carbohydrate 
reserves in the body, the depletion of liver and muscle glycogen with intense exercise for a long 
time is a determining factor in sports performance (26). Adequate glycogen content plays a major 
role in athletic performance. The bioenergetic systems of this football are quite comprehensive and 
include high oxidative capacity, high glycolytic capacity, as well as high dependence on ATP and 
phosphocreatine resynthesis pathways (1). It has been reported that soccer led to a significant 
decrease in glycogen in both fiber types, which may explain fatigue at the end of a match (30). 
This reduction of glycogen is due to the consumption of glycogen as the main substrate in high 
intensity exercises. A high carbohydrate intake of 10 g/kg body weight per day in the 36 hours 
prior to a game has been recommended for elite soccer players to supply muscle glycogen based 
on the weight of soccer players. In addition, professional soccer players should consume 1 to 1.5 
g/kg of body weight within the first 4 hours after a soccer game to maximize glycogen 
regeneration (6). Carbohydrate feeding during exercise is likely to improve performance elements 
on the day of the competition if fed at the rate of 30 to 60 grams per hour; Taking into account the 
duration of the warm-up (eg, 20-30 minutes) and the game itself (eg, 90-95 minutes), this amount 
corresponds to an absolute carbohydrate dose of 60-120 grams per game (6, 33). It can be done by 
consuming carbohydrates at the beginning (20-30 grams) and at the end of the warm-up period 
(20-30 grams), between the two halves of rest (20-40 grams; as an opportunity to consume a 
higher dose of carbohydrates due to the increased time spent in the mode fixed) and if possible, 
benefit from the second half (20-30 grams) (34). The general consensus is that consuming 1.2 
g/kg/h of carbohydrates with a high glycemic index for 3 to 4 hours is optimal to facilitate short-
term glycogen resynthesis (35). According to the period of time required for the complete 
completion of reduced muscle glycogen after a competition or heavy training in the range of 24 to 
72 hours, it is in the range of 6 to 9 g/kg of football players' weight (6). In general, it is 
recommended that athletes consume a moderate amount of fat (approximately 30% of their daily 
caloric intake) (4). Recommendations indicate that the daily consumption of fat in the diet should 
be between 0.5 and 1 gram per kilogram of body mass per day and represent 20% of daily calories 
(40). However, it is recommended that athletes do not consume less than 20% of their dietary 
energy value in the form of fat for long periods of time, as this may lead to reduced intake of fat-
soluble vitamins and essential fatty acids (41). Consumption of saturated fatty acids should also be 
taken into account and should not exceed 10% of daily energy intake. In many studies, excessive 
consumption of saturated fatty acids has been linked to negative health effects, from which even 
athletes are not immune (25). Protein intake should be optimized in all athletes to increase the 
efficiency of skeletal muscle's adaptive response to exercise to maximize performance capacity. 
Most studies evaluating dietary protein requirements have been conducted in men and have mostly 
involved resistance exercise. Protein requirements in athletes have been investigated mainly by 
nitrogen balance methodology or by measuring the increase or decrease in muscle mass during 
dietary interventions (44). According to the statement of the UEFA expert group, to increase 
adaptation to training, support recovery and stimulate muscle protein synthesis, the recommended 
protein intake is 1.6-2.2 g/kg body mass per day (23). 
Conclusion: According to the current review, it can be said that a significant number of 
professional soccer players have problems in providing energy balance and receiving the 
recommended carbohydrates and proteins. The nutrition of male and female soccer players does 
not meet their energy needs, and on the other hand, in most researches, the share of carbohydrates 
as a basic substrate in soccer is lower than the recommended values, which can have negative 
effects on their sports performance. Accordingly, it is necessary to add training programs on 
nutrition habits and adjust nutrition strategies to individual needs to increase the sports 
performance of soccer players. 
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 و همكاران قلاوند اكبر

  مقدمه
يكي  فوتبال يكي از ورزش هاي توپي است و به عنوان

ــماز  ــرمه ــدادهاي ورزشــي در نيت ــان  روي موجــب جه
هـا و  وميدر استاداز مردم  يميعظ يهاتودهگردهمايي 
 ورزش ايـن . محبوبيـت)2 ،1(باشـد مي ونيزيمقابل تلو
 انبازيكن. )3( دهدمي افزايش بازيكنان براي را انتظارات

 مهـارت از اي گسترده طيف داراي بايد فوتبال اي حرفه
 مهـارت پـذيري، انعطـاف اسـتقامت، سـرعت، ماننـد ها

 طـول در سـريع گيـري تصـميم توانـايي و زدن دريبل
 نايـ فيزيولـوژيكي نيازهاي اين، بر علاوه .باشند مسابقه
 تــا متوســط هايمســافت در دويــدن بــر مبتنــي ورزش
 فعاليـت الگوهاي با بالا شدت با حركات انجام و طولاني
 فوتبال بازيكنان .است كوتاه استراحت هايدوره و متغير

 تقويــت بــراي هــوازي و هــوازي بــي سيســتم دو هــر از
 بـه بسـته بازيكنـان بنابراين، .كنند مي استفاده عملكرد
 نيازهاي تمرين، هاي دوره و كردن زيبا تمرين، ماهيت
 داشـت خواهنـد فـردي بـه منحصر مغذي مواد و انرژي

يكي از عوامل محيطـي كـه مـي توانـد بـر بهبـود  .)4(
عملكرد فوتباليست ها موثر باشد عوامل تغذيه اي اسـت 

ــتراتژو  ــا ياس ــتغذ يه ــر يا هي ــوب ت و در  نياز محب
، ريكـاوري و عملكـرد بهبـود يروش هـا نيدسترس تر

مانند خاص  يورزش ها در يكيولوژيزيف تغييرات بهبود
 هـا، سـازگاري كه است ذكر به لازم .)1( فوتبال هستند

 اي تقويت تغذيه با توانند مي شوند، مي آغاز ورزش اب كه
 شــامل بايـد فوتباليسـت هـا تغذيـه .)4(يابنـد  كـاهش
 باشد عملي تغذيه برنامه يك در تغذيه دانش از استفاده

 بـا متناسـب كـافي انرژي تامين كه بتواند موج تضيمن
 بـدن، در بازيـابي فرآيندهاي وقوع بدني بازيكن، فعاليت
 مناسـب تندرسـتي و سـلامت و ورزشـي عملكرد بهبود
 ياز خواسـته هـا حيدرك صـح رغـميعلـ .)3, 1(باشد 

ــوژيزيف ــ يكيول و  يآمــاده ســاز نيفوتبــال، و ارتبــاط ب
 فوتبال اغلـب كنانيباز يي، عادات غذايا هيعملكرد تغذ

 يورزشـ ياز سـنت هـا يبا كمبود آموزش و سـو آگـاه
   .)5 ،1( شوند يمشخص م

موضوع مهم است و دانش  كيفوتبال  كنانيباز هيتغذ
با ارتقـاي عملكـرد جسـماني و بهبـودر  آن ممكن است
محبـوب  يبـاز نيـا تيـفيك شيبه افـزا ريكاوري بدن،

 يسلامت ياحتمال يها بيكمك كند و از مشكلات و آس
؛ كه نشان دهنده اهميت )1( كند يريجلوگ كنانيدر باز

تحقيقات كـاربردي در خصـوص اثـر تغذيـه بـر سـطح 
ها مـي باشــد. از سـلامت و علكــرد ورزشـي فوتباليســت

طرفــي ســطح مهــارتي و همچنــين نيازهــاي آمــادگي 
ــرده اســت و ــال بســيار پيشــرفت ك  جســماني در فوتب

به عنوان يكي از عوامـل مـوثر بـر  ايتغذيه دستورالعمل
لكرد ورزشـي در فوتباليسـت هـا سلامت و همچنين عم
. با توجـه بـه اهيـت تغذيـه در )6(اهميت ويژه اي دارد 

فوتبال و با توجه به اهميت درشت مغذي هـا در تـامين 
ها، هدف تحقيق حاضر مروري بر نقش انرژي فوتباليست

  هاي نخبه بود. ها در فوتباليستدرشت مغذي
  

  روش كار
در مطالعه مروري حاضر كه از نوع مطالعـات مـروري 

دي تشريحي مـي باشـد، بـا جسـتجوي واژه هـاي كليـ
 و پـروتئين كربوهيـدارت، مغذي، درشت تغذيه، فوتبال،
مطالعات به دسـت آمـده از سـايت هـاي گوگـل  چربي

تــا  2017اســكولار، پابمــد و اســكاپوس در ســال هــاي 
ميلادي جستجو شدند و مطالعاتي كه به بررسي  2023

ها بر عملكرد جسماني فوتباليسـت هـا اثر درشت مغذي
  دند.انجام شده بودند، گرداوري ش

مقالات گرداوري شده در اين مطالعه مـروري توسـط 
نويسندگان به صورت مستقل جستجو و بررسي شدند و 
، مقالات منتخب كه معيارهاي ورود به مطالعه را داشتند
ه انتخاب و وارد مطالعه شدند. معيارهاي ورود به مطالعـ

ها (كربوهيـدرات، شامل ارتباط مشخص درشـت مغـذي
ر ورزش و مطالعات روي فوتباليست چربي و پروتئين) د

هاي بزرگسال حرفه اي بود. غربالگري مقالات بر اساس 
PRISMA  انجام شد. در مرحله اول مطالعـات تكـراري

حذف شدند. در مرحلـه بعـد عنـوان و چكيـده مقـالات 
توسط دو نويسـنده اول و نويسـنده مسـئول بـر اسـاس 

ط شرايط ورود و خـروج انجـام شـد و مقـالات غيرمـرتب
حذف شدند. در مرحله بعد مقالات انتخاب شده توسـط 

  نويسندگان مورد بررسي قرار گرفتند. 
  

  فيزيولوژي فوتبال
 بـا كـه اسـت متناوب سرعتي چند ورزش فوتبال يك

 زمينه يك در مدت كوتاه و بالا شدت با مكرر هاي دوي
 حفـظ بـه همچنـين كـه شـود مـي مشخص استقامتي

 ايجـاد باعث فوتبال .دارد زنيا مسابقه طول در ها مهارت
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 كه شود مي تمرين و مسابقات طول در انباشته خستگي
 آسـيب عضلاني، گليكوژن ذخاير كاهش دليل به بيشتر

از  .)7(اسـت  مركـزي خستگي و بدن آبي كم عضلاني،
 كيـفوتبـال نظر فيزيولوژيكي مي توان گفت كه ورزش 

ــفعال ــاوبي تي ــا  تن ــراه ب ــي ازهم ــتمياز دو س تركيب  س
در  كنـانيباز .مـي باشـد يهـواز يو ب يهوازبيوانرژيك 

 يمـ يرا طـ لـومتريك 13تـا 10طول مسابقات مسافت 
)، ماننـد هيـثان 6-4(هـر  تيـفعال 1350 بـاًيكنند و تقر

جهت و پرش، كه همه با  رييشتاب، تغافزايش و كاهش 
 يانجام مبا زمان هاي متفاوت كوتاه  ريكاوري يدوره ها
  %90 حــدود مســابقه، قــهيدق 90در طــول . )1( دهنــد
اساساً از  وشود  يبا شدت كم تا متوسط انجام م تفعالي
 يبـ ريشود، اما مسـ يم نيتأم يهواز سميمتابول قيطر
 شـوتمانند پرش،  اديبا شدت ز حركات يدر ط يهواز

ــ ــرا يزدن و حت ــات ب ــردن حر يحرك ــمشــخص ك  في
 يكيمتـابول يرهايسـهم مسـ. )8 ،5( شـوديم يفراخوان

مسـابقه بـا سـطح  كيدر طول  كيتيكوليفسفاژن و گل
) و ميلي مول بر ليتر 10حدود اوج لاكتات خون ( يبالا

 . درعضـله ثابـت شـده اسـت PHبه دنبـال آن كـاهش 
 پيچيـده تمـرين الگوي فوتبال، مانند تيمي هاي ورزش
 از يبخشـ حداكثر و بالا شدت با فعاليت هاي زيرا است،
 بـه همچنين و هستند مدت طولاني متناوب تمرين يك

وابســته بــه  كــه دارد نيــاز انفجــاري اقــدامات تعــدادي
  .)9 ،1(استقامت و توان دارند 

  
  متابوليسم ورزشي

 براي را سوخت شكل ترين مهم كربوهيدرات و چربي
 طـول در .كنـد مي فراهم ورزشي هاي فعاليت و ورزش
: دارد وجـود زا درون انـرژي اصـلي منبـع چهار ورزش،
 اسـيدهاي كبـد، گليكوژنـوليز از حاصـل پلاسـما گلوكز
 از و چربـي بافت ليپوليز از شده آزاد) FFAs( آزاد چرب

 بـا هـاي ليپوپروتئين در گليسرول اسيل تري هيدروليز
-triacylglycerol in very low( پـايين بسـيار چگـالي

density lipoproteins: VLDL-TG( گليكـــوژن و 
ــــري و عضــــلاني  ســــلولي درون هايگليســــرول ت

)intramyocellular triacylglycerols: IMTGs (
ــي عضــلاني فيبرهــاي در موجــود ــا اســكلتي. چرب  و ه

 امـا شـوند، مـي اكسيد همزمان طور به ها كربوهيدرات
 كـه دارد بسـتگي مختلفـي عوامـل بـه آنها نسبي سهم

 سـهم  .)10(شـود مي ورزش شدت و زمان مدت شامل
 طـول در انـرژي تـامين در ATP مولد مسيرهاي نسبي
شـود  مـي تعيـين تمرين مدت و شدت با اساساً تمرين

ــوثر عوامــل ســاير .)6( ــر م  شــامل ورزش متابوليســم ب
 شرايط و سن جنس، قبلي، غذايي رژيم تمرين، وضعيت
 چند و شديد بسيار فعاليت هاي طول است. در محيطي

 و تنـاوبي بـازي هـاي هـايفعاليت طـول در يـا ايثانيه
 تجزيـه از ATP بيشـتر زميني مانند فوتبال، هايورزش

ــفوكراتين ــوژن و) PCr( فس ــه گليك ــات ب ــتق لاكت  مش
 گليكـوژن و عضلاني PCr مستقيم گيري اندازه .شودمي

نشـان   ورزشـي مسـابقات چنين از بعد و حين در قبل،
ذخـاير  اين سطوح در معني داري داده است كه كاهش

 عضـلاني فيبرهـاي در عموماً ديده مي شود. اين كاهش
 ATP غلظـت .)12, 11(اسـت  I نـوع از بيشـتر II نـوع

 ممكـن اگرچـه شود، مي حفظ معقولي طور به عضلاني
 .يابـد كـاهش %20 تا شديد بسيار تمرين طول در است

 همچنـين و گليكـوليز، و ATP از اسـتفاده زياد افزايش
 اسيدوز به منجر تمريني، چنين طول در قوي يوني شار

 از تمـرين زمـان مـدت اينكه از پس .شود مي متابوليك
 سـيرم مسـابقه يـك در مثلاً( رفت فراتر دقيقه 1 حدود
 اصـلي مسـير اكسـيداتيو فسفوريلاسـيون ،)متري 800
 سـوخت منبـع عضـلاني گليكـوژن و اسـت ATP توليد
 چنـد تا دقيقه چند كه رويدادهايي طول در .است غالب

 اكســـيداتيو متابوليســـم كشـــد، مـــي طـــول ســـاعت
 انقبـاض براي را ATP تمام تقريباً چربي و كربوهيدرات

 مسابقات طول رد حتي .كند مي فراهم اسكلتي عضلات
 كشـد،مي طـول سـاعت 5/2 تـا 2 كه گانهسه و ماراتن
 .دارد وجـود كربوهيـدرات اكسيداسـيون بـر اوليـه تكيه

: از عبارتند اصلي عضلاني خارج و عضلاني سوبستراهاي
 و كبـد گليكوژنـوليز از كه( خون گلوكز عضله، گليكوژن

 كـه زمـاني روده از و آيـد، مـي دسـت بـه گلوكونئوژنز
 مشـتق چرب اسيدهاي و) شود مي خورده يدراتكربوه
 عضــلاني داخــل گليســيريد تــري( عضــله از شــده

)intramuscular triglyceride; IMTG (تـري ذخـاير و 
 سـهم اوليـه هـاي كننده تعيين .چربي بافت گليسيريد

 و شـدت اكسيداتيو، متابوليسم در سوبستراها اين نسبي
  .)13( است  تمرين مدت
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   هاي انرژي در فوتبالنياز
 فعاليـت تـامين انـرژي در  بـراي كـافي انرژي تأمين
 تناوبي در جلسـات تمـرين يـا مسـابقه فوتبـال و شديد
ــانگين. )14 ،1(اســت  مهــم بســيار ــرژي مصــرف مي  ان

 يـك در كيلوكـالري 3566 تقريبـاً فوتبال برتر بازيكنان
 مسابقه) براورد شـده 2 و رينتم روز 5( روزه هفت دوره
ز ا فـردي عوامل تأثير بر علاوه ، حال اين با. )15( است

جمله تفاوت هـاي جنسـيتي، تفـاوت در سـن و سـطح 
ــدني، ــب ب ــاوت در تركي ــا، تف ــت ه ــادگي فوتباليس  آم

 تمـرين، بـار به بسته انرژي مصرف در زيادي هايتفاوت
دارد  وجـود تاكتيكي و محيطي شرايط بازيكن، موقعيت

ه كالري روزانـه آنهـا اثـر داشـت كه مي تواند بر نيازهاي
 امكــان هــا مغــذي درشــت مناســب مصــرف. )1(باشــد 

 فـراهم را غـذايي رژيم مناسب انرژي ارزش به دستيابي
 پـــروتئين، مناســـب مصـــرف. )17, 16(آورد  مـــي

 رژيم مناسب انرژي ارزش به منجر چربي و كربوهيدرات
 نقـش هـا مغـذي درشت اين، بر علاوه .شود مي غذايي
 بنـابراين، و كننـد مـي ايفا ورزشكار يك بدن در خاصي
 و جسـماني آمـادگي حداكثرسـازي با آنها كافي مصرف
 تنگـاتنگي ارتبـاط ورزشـي مسابقات در موفقيت شانس
   .)17(دارد 
  

  هانقش تغذيه در تركيب بدني فوتباليست
 عـدم چربـي، بدون نرم بافت بدن، چربي و وزن اضافه
 سلامت بر مضر تأثيرات با ها،الكتروليت و مايعات تعادل
 كنترل دريبلينگ، مانند فوتبال خاص اقدامات و فوتبال
 بــراي نتيجــه، در ،)17( قــدرت اســت و ســرعت تــوپ،

 خـود فراغـت اوقـات در معمولاً كه اي حرفه ورزشكاران
 مـي توصيه مناسب بدني تركيب كنند، مي بازي فوتبال
نشـان  شواهد .است دشوار آن به دستيابي هرچند شود،

 شاخص توده بدني بين ارتباط قوي مي دهد كه به علت
 دهنـده عوامـل نشـان درصد چربـي بـدن بـه عنـوان و

 كنتـرل عضـلات، همـاهنگي وضـعيتي، هاي ناهنجاري
كـه مـي توانـد  بـدن وضعيت از آگاهي و تعادل حركت،

عملكرد فوتباليست ها را در شرايط تمرين و بازي تحت 
ها و تاثير قرار دهد، نيـاز بـه مـديريت وزن فوتباليسـت

همچنين تغذيه آنها در كنار برنامـه هـاي آمـاده سـازي 
 مناسـب تركيـب آوردن بدست براي .)18(باشد آنها مي

 بايـد ورزشـكاران عـالي، عمـومي سـلامت حفظ و بدن

 تـا گرفتـه صـحيح تمرينـي برنامه از مختلفي هايجنبه
 بـا .بگيرنـد نظـر در ريكاوري را رويكرد و مناسب خواب
 بـدن تركيـب در تأثيرگذار هاي جنبه از يكي حال، اين
 ورزشـي تغذيـه متخصصان هدف .)6(غذايي است  رژيم
 غـذايي رژيم دريافت تغذيه، دانش دادن قرار تاثير تحت

است؛ بنابراين  ورزشي عملكرد بهبود براي بدن تركيب و
 در آنها تغيير نحوه و عوامل اين بين متقابل روابط درك
 ورزشـي بـا تغذيـه كـه دارد را پتانسـيل ايـن ها،ورزش

 .)19(كنــد  لتســهي را مناســب ايــن اهــداف و آگاهانــه
 هـايويژگي بـه توجـه بـا اي تغذيه مختلف رويكردهاي

 در انرژي مختلف نيازهاي و غذايي عادات بازيكن، خاص
بـا  .)20( اسـت شده استفاده رقابتي غير يا رقابتي فصل

ن شـده اسـت كـه در اين وجود در تحقيقات قبلي عنوا
ها نقاط ضعفي وجود دارد؛ ايـن دانش تغذيه فوتباليست

ضعف در دانش تغذيه در كشورهايي مانند اسـتراليا نيـز 
؛ با توجه به اهميت دانـش تغذيـه )19(ديده شده است 

هـا و در عملكرد و پيشرفت ورزشي نياز به برنامـه ريزي
آموزش هاي لازم براي ارتقاي سـطح دانـش تغذيـه در 

 جديـد غذايي رژيم فوتباليست ها مي باشد. رويكردهاي
 ارائـه بـا آسـيب از جلوگيري و بهبود بهبود بر همچنين

 اشـباع چـرب اياسـيده ها، ويتامين ها، اكسيدان آنتي
 فصـل طـول در. )21( است شده متمركز كلاژن و نشده
به منظور تامين ذخاير كربوهيدرات (گليكوژن) به  رقابت

ــولاً ــي، معم ــرد ورزش ــان از عمك ــور اطمين ــم منظ  رژي
 هـم و تمـرين روزهاي در هم بالايي نسبتاً كربوهيدرات

بـه  فصـل، از خارج در. )6(شود  مي توصيه مسابقات در
خاطر كـاهش حجـم تمـرين و همچنـين تذيـه بيشـتر 

 بـدن چربـي و بـدن وزن افـزايش فوتباليست ها دچـار 
بنابراين لازم است كه علاوه بر تحت نظر داشـتن  شوند؛

تغذيه ورزشكاران در طول رقابت هـا بـه برنامـه تغذيـه 
 فوتباليست ها خارج از فصل مسابقات نيز توجـه داشـت

 حجـم دليل به فوتبال بازيكنان انرژي . نيازهاي)22 ،6(
 .يابد مي افزايش بسيار مسابقات و تمرينات زياد شدت و

 همچنـين و بهينه ورزشي عملكرد براي فوتبال بازيكنان
ــاوري ــه ريك ــس بهين ــت از پ ــت و فعالي ــاير از حماي  س

 نيـاز انـرژي به مدت طولاني سلامت و بدن عملكردهاي
 انـــرژي، بـــودن دســـترس در محاســـبه .)23( دارنـــد
 ورزشـكار يـك آيـا كـه دهد مي دست به را هاييبينش
 مـي مصـرف عملكرد بهينـه پشتيباني براي كافي انرژي
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 ورزشـكاران بـراي انـرژي بودن دسترس در .خير يا كند
كـالري بـر  كيلـو 40 از بـالاتر بايـد بهينه عملكرد براي

 30 از كمتـر و باشـد )Fat free mass: FFM(  كيلوگرم
ــالري ــد FFM كيلوگرم/كيلوك ــترس در .)24( نباش  دس

 عـوارض بـراي مهـم خطـر عامـل يـك كم انرژي بودن
 كـاهش ايمنـي، سيسـتم شـدن ضـعيف مانند سلامتي
 تعـادل عـدم شكسـتگي، خطـر افزايش استخوان، تراكم

 حـال، عـين در .اسـت افسـردگي و خسـتگي هورموني،
كنـد  مختـل را عملكـرد اسـت ممكن انرژي كم مصرف

 نيـز فيزيكي عملكرد انرژي، كلي مصرف بر علاوه .)25(
 درشــت بــين مناســب نســبت تــأثير تحــت شــدت بــه

  .است دريافتي هايمغذي
  

  كربوهيدرات 
ــيون ــدرات، اكسيداس ــه كربوهي ــژه ب ــوژن از وي  گليك

 در اسـت، غالـب بـالاتر تمرينـي هايشدت در عضلاني،
 ترپـايين هايشـدت در چربـي اكسيداسـيون كـه حالي
 ذخــاير محــدوديت دليــل بــه .)13(ت اســ تــرمهم

 با عضلاني و كبد گليكوژن كاهش بدن، در كربوهيدرات
 كننده تعيين عامل يك طولاني مدت براي شديد ورزش

ــرد در ــي عملك ــت  ورزش ــواي)26(اس ــب . محت  مناس
كند.  مي ايفا ورزشي عملكرد در را اصلي نقش گليكوژن

 و اسـت جـامع كـاملاً فوتبال اين سيستم هاي بيوانرژي
 بـــالاي ظرفيـــت بـــالا، اكســـيداتيو ظرفيـــت شـــامل

تجزيه و  مسير به زياد وابستگي همچنين و گليكوليتيك
 دليـل بـه .)1(اسـت   و فسفوكراتين ATP مجدد سنتز
 ماهيچـه گليكوژن محتواي بالا، گليكوليتيك جزء وجود

 كربوهيـدرات مناسب مصرف .دارد اهميت فوتبال در اي
 بـين در زيـاد تمرينـات با برخورد در كليدي عنصر يك

 مصرفي كه هاي كربوهيدرات .است اي حرفه ورزشكاران
 انـرژي منبـع شـوند، مـي ذخيـره گليكـوژن عنـوان به

 كربوهيـدراتهاي .هسـتند تمـرين لطـو در هـا ماهيچه
 هـاي ماهيچـه و كبد در گليكوژن عنوان به شده ذخيره
 و مسـابقه در هستند كـه انرژي از مهمي منبع اسكلتي
 عامـل يـك كربوهيـدرات بـودن دسترس در كه تمرين،
 مـدت طـولاني فيزيكـي تـلاش طول در كننده محدود

كبـد نقـش  .)6(است، مورد اسـتفاده قـرار مـي گيرنـد 
 مركزي در تنظيم هموستاتيك گلوكز در بدن دارد. ايـن

 خــون گــردش بــه گلــوكز تــامين بــراي كبــد ظرفيــت

 كربوهيـدرات دريافـت كـه است مهم زماني سيستميك
 كربوهيـدرات نيازهـاي بـه پاسخگويي براي غذايي رژيم
 بنـابراين، .نباشد كافي هاماهيچه و مغز مانند هاييبافت
ــا ورزش داري،روزه طــول در ــايرژيم مصــرف ي ــم ه  ك

 هـايبافت بـراي را گلـوكز توانـدمي كبـد كربوهيدرات،
 دو از كبـد توسط شده توليد گلوكز .كند تامين محيطي

 ،)گليكوژنـوليز يعني( شده ذخيره گليكوژن تجزيه منبع
 ماننـد سـازهايي پـيش از جديـد گلـوكز جديد توليد و

 لوكوژنيك،گ آمينه اسيدهاي پيروات، گليسرول، لاكتات،
  .)27( شود مي گالاكتوز مشتق و فروكتوز

 تـلاش فوتبـال، مسـابقات گزارش شده اسـت كـه در
 درصـد 80تـا 70 سطح در مسابقات تقريباً در بازيكنان

max2VO ســطح ايــن در مــدت طــولاني تــلاش .اســت 
 متابوليسـم بسـتر عنـوان بـه گليكـوژن اساس بر بيشتر
 بعد و حين قبل، كافي كربوهيدرات مصرف .است انرژي

 كمـك گليكـوژن ذخـاير بازيـابي و حفـظ بـه تمرين از
 عملكـرد بهبـود و عضـلات خسـتگي باعـث كه كند،مي
 ورزشكاران فوتبال، فصل يك طول در .)17 ،6(شود مي

 هاي بازي مانند سبك و شديد مسابقات انجام به تمايل
 گليكـوژن ذخيـره ميزان .دارند مقدماتي و كننده تعيين

 هنگـام در عملكـرد كننده تعيين عامل يك اي يچهماه
 فصـل طـول در كربوهيـدرات دسـتكاري و است ورزش
 توانـد مي عضلاني گليكوژن ذخيره افزايش براي فوتبال
   .)28(بخشد  بهبود را فوتبال برتر بازيكنان عملكرد

) در تحقيقشان عنـوان 2022بويراحمدي و همكاران (
كردند كه توجه بـه دريافـت كربوهيـدرات و زمانبنـدي 
دريافت آن در قبل از تمرين يا مسابقه، حـين تمـرين و 
همچنين در دوره هاي ريكـاوري و بـين مسـابقات مـي 
تواند بر عملكرد فوتباليسـت هـا مـوثر باشـد. همچنـين 
ذخاير گلوكـوژن بـه علـت نقـش آن در سيسـتم هـاي 

هـوازي و بـي هـوازي مـي توانـد بـر تعويـق  بيوانرژيك
انداختن خستگي و عملكرد بهتر فوتباليست هـا كمـك 

 طــول در اصــلي زيرلايــه عضــلاني گليكــوژن. )6(كنــد 
 زيـادي هاي كاهش و مانند فوتبال است شديد تمرينات

 .دهـد رخ كوتـاه نسـبتا زمـان مـدت از پـس توانـد مي
 عضلاني گليكوژن ذخيره كاهش مشخص شده است كه

. )29 ،6( شـود مـي گليكوليتيـك ظرفيت كاهش باعث
 بـه و شود مي ذخيره ناهمگن طور به عضلاني گليكوژن

 فيبـر نوع و ناهمگن خاص تخليه الگوي يك مشابه طور
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 طـول در انقباض كند و سريع فيبرهاي در استفاده با را
 اول حالـت در بالاتر تخريب نرخ با بالا شدت با تمرينات

 عضلاني گليكوژن اينكه عليرغم بنابراين، .دهد مي نشان
 يافته كاهش متوسطي ميزان به تنها عضله كل سطح در

 كنـد و سريع بيشتر گليكوژن در فيبرهاي كاهش است،
 بـر علاوه .است شده داده نشان به صورت خاص انقباض

 سـلولي درون هايمحفظـه در عضـلاني گليكـوژن اين،
 كـه اسـت شـده داده نشـان كه شود،مي ذخيره خاصي
 دسـترس در بايـد و هسـتند مهم عضلاني عملكرد براي
شـوند  گرفته نظر در نيز عمومي عضلاني گليكوژن بودن

 كـاهش بـه منجـر گزارش شده است كه فوتبـال .)29(
 ممكـن كـه شـد، فيبر نوع دو هر در گليكوژن معني دار

دهـد  توضـيح را مسـابقه يـك پايـان در خستگي است
اين كاهش گليكوژن به خاطر مصرف گليكوژن به  .)30(

عنوان سوبستراي اصلي در تمرينات شدت بالا مي باشد. 
بايد در نظر داشت كه نوع پست فوتباليست ها و ميـزان 
تلاش ايـن ورزشـكاران در رونـد يـك مسـابقه فوتبـال 

اهش متفاوت اسـت و مـي توانـد موجـب تفـاوت در كـ
 از . با توجه به اينكـه)31(گليكوژن درون عضلاني شود 

 مهم بسيار تبالفو در گليكوليتيك سهم بيوانرژيك، نظر
 ظرفيت تواند مي عضلاني گليكوژن ذخاير كاهش است،

ــك ــه در و گليكوليتي ــرد نتيج ــاهش را عملك ــد،  ك ده
بنابراين بايد براي حفظ ذخاير گليكوژن در فوتباليسـت 

ــد  ــرل باش ــدرات تحــت كنت ــا مصــرف كربودهي . )6(ه
 روزانـه ) در تحقيقي توزيـع2017اندرسون و همكاران (

 24يادآمد غـذايي  از استفاده با ها مغذي درشت مصرف
 برتـر  فوتبال ليـگ اي حرفه بازيكنان نفر از 6در )ساعته

 و مسابقه روز دو از متشكل روزه 7 دوره يك در انگليس
 مسـابقه، روزهاي در تمرين بود، بررسي كردند. روز پنج

بيشـتر از  مسابقه از پيش كربوهيدرات يانگينم محتواي
 مسـابقه از بـدن بـود و بعـد وزن گرم بر كيلـوگرم 5/1

بدن بـود  وزن گرم بر كيلوگرم 1مصرف كربوهيدرات به 
 مشـابه شب بين ايـن افـراد ريكاوري تا شروع مرحله در

 آمـاده و روزانه بيشتر بهبود براي كه حالي . در)32(بود 
 در تمـرين دو جلسه يا سنگين تمرينات( مسابقه سازي
 وزن كربوهيدرات به ازاي هـر كيلـوگرم گرم 7-12) روز

 بـراي فوتبـال فدراسـيون. شـود مي توصيه بدن در روز
كربوهيـدرات بـه ازاي هـر  گـرم 7 تا 5 فوتبالست، زنان

 بـا تمريني برنامه يك براي را روز در بدن وزن كيلوگرم

ــدت ــم م ــط و ك ــم متوس ــدت ك ــا  7 و ش ــرم 12ت  گ
روز را  در بـدن وزن كيلـوگرم هـر ازاي بـه كربوهيدرات

مشـابه  سـنگين تـا متوسـط اسـتقامتي تمرينـات براي
 . )16(كرده است  توصيه هاي مردان فوتباليست توصيه

بــر اســاس مــرور انجــام شــده توســط بويراحمــدي و 
بر  كربوهيدرات زيادي مقادير )، مصرف2022همكاران (

 گرم بر كيلوگرم 10اساس وزن فوتباليست ها به ميزان 
ــدن وزن ــاعت 36 در روز در ب ــل س ــازي از قب ــراي ب  ب

 عضـلات گليكـوژن بـراي تـامين فوتبـال برتـر بازيكنان
 اي حرفـه ازيكنـانب ايـن، بـر عـلاوه .توصيه شده اسـت

 4 در را بـدن وزن گرم بر كيلوگرم 5/1 تا 1 بايد فوتبال
ــازي از پــس اول ســاعت ــا كننــد، دريافــت فوتبــال ب  ت

ــازي ــوژن بازس ــه گليك ــداكثر ب ــد  ح ــه. )6(برس  تغذي
 عناصر بهبود باعث احتمالاً ورزش طول در كربوهيدرات

 60 تا 30 ميزان با تغذيه صورت در مسابقه روز عملكرد
 زمـان مـدت گـرفتن نظـر در شود؛ بامي ساعت در گرم
 خـود و) دقيقـه 30 تـا 20 مثـال، عنوان به( كردن گرم
 دوز بـا مصـرف ميزان اين ،)دقيقه 95 تا 90 مثلاً( بازي
 بـازي هر در گرم 120 تا 60 با برابر وهيدراتكرب مطلق

 رسـانيسوخت عملي مشكلات به توجه با. مطابقت است
 اگــزوژن اكسيداســيون ميــزان اينكــه و بــازي طــول در

اسـت  وابسته كربوهيدرات تغذيه الگوي به كربوهيدرات
 شـروع در كربوهيـدرات مصـرف .  مي تـوان بـا)33, 6(
 ،)گـرم 30-20( كردن گرم دوره پايان و) گرم 20-30(

 به عنوان فرصـتي گرم؛ 40-20( بين استراحت دو نيمه
 زايشافـ دليـل بـه كربوهيـدرات بالاتر دوز مصرف براي
 نيمـه امكـان، صورت در و) ثابت حالت در مصرف زمان
ايـن  حـال، ايـن با .)34(سود ببرند  )گرم 30-20( دوم

 طور به مسابقه رژيمي در شرايط واقعي روز توصيه هاي
همچنين بايد در نظر داشت  .است نشده آزمايش تجربي

هـاي توانـد بـا توجـه بـه پسـتكه اين پيشنهادات مـي
بازيكنان، جنسيت، سـن، سـطح ورزشـكار و حساسـيت 
رقابت و همچنين عوامل محيطي ديگر از جمله عوامـل 

 مجـدد سـنتز بـا رابطـه اثير قرار گيرد. دررواني تحت ت
 مصرف كه است اين بر عمومي توافق عضلاني، گليكوژن

شـاخص  بـا كربوهيدرات در ساعت كيلوگرم بر گرم 2/1
 سـنتز تسهيل براي ساعت 4 تا 3 مدت به بالا گليسمي

 به توجه با .)35( است بهينه مدتكوتاه گليكوژن مجدد
 گليكـوژن كامـل تكميـل بـراي نيـاز مـورد زماني دوره

 [
 D

O
I:

 1
0.

47
17

6/
rj

m
s.

30
.1

89
 ]

 
 [

 D
ow

nl
oa

de
d 

fr
om

 r
jm

s.
iu

m
s.

ac
.ir

 o
n 

20
24

-0
6-

29
 ]

 

                             8 / 13

http://dx.doi.org/10.47176/rjms.30.189
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-7813-en.html


  
 
 

٩ 
 

هنخب يهاستيفوتبال هيتغذ در هايمغذ درشت نقش                       

                    http://rjms.iums.ac.ir                                                              بهمن 28، 189، شماره پيوسته 30دوره   مجله علوم پزشكي رازي

كاهش يافته پس از مسابقه يا تمـرين سـنگين  عضلاني
 تا 6 ساعت در محدوديه محدوده 72 تا 24در محدوده 

  . )6( ها استوزن فوتباليست كيلوگرم بر گرم 9
  

  چربي
 هاكربوهيدرات و هاهاي ورزشي چربيدر طول فعاليت

 به آنها نسبي سهم اما شوند، مي اكسيد همزمان طور به
 و زمـان مـدت شـامل كـه دارد بستگي مختلفي عوامل
 بــه سوبســترا از اســتفاده .)10(شــود مي ورزش شــدت
 بسـيار نيـز بـدني فعاليـت طول در سوخت منابع عنوان
 هـاي گليسرول اسيل تري .است ورزش نوع تأثير تحت
 بـدن در انـرژي ذخيـره بزرگترين دهنده نشان زا درون

 شـده ذخيـره انرژي مقدار از بيشتر برابر 60 كه هستند
هاي اسيد از توجهي قابل مقدار .است گليكوژن عنوان به

 در اسـتفاده مورد )free fatty acids: FFAsچرب آزاد (
 ،36( آيـدمي عضـله و چربي بافت از صرفاً ورزش، طول
 اساسـي عنصـر اضافي، انرژي منبع از جدا ها،چربي.)37

 در محلـول هـاي ويتامين منبع و هستند سلولي ديواره
 بـا. )38(باشـند مي ،D ويتامين جمله از هستند، چربي
 و هـا كربوهيـدرات انسـان، بـدن در چربـي نقش وجود

 ورزشكاران غذايي رژيم در مهمي بسيار نقش هاپروتئين
 ابتـدا فوتباليسـت هـا بايـد بنابراين،. )39( كنندمي ايفا

 حالي در دهند، پوشش را ها مغذي درشت اين نيازهاي
 تكميـل را غـذايي جيـره انرژي ارزش بايد ها چربي كه

 ورزشكاران كه شود مي توصيه كلي، طور به. )25(كنند 
 كــالري درصــد 30 تقريبــا( چربــي از متوســطي مقــدار

 نشـان هاتوصـيه .)4(كننـد مصرف) خود روزانه دريافتي
 بايـد غـذايي رژيـم در چربي روزانه مصرف كه دهندمي
 روز در بدن توده كيلوگرم هر ازاي به گرم 1 تا 5/0 بين
 بـا .)40( دهـد نشـان را روزانه كالري درصد 20 و باشد
 20 از كمتـر ورزشـكاران شـود مـي توصـيه ، حال اين

 چربي قالب در را خود غذايي رژيم انرژي ارزش درصد از
 است نممك امر اين زيرا ، نكنند مصرف طولاني مدت به

 و چربي در محلول هاي ويتامين مصرف كاهش به منجر
 اسـيدهاي مصـرف. )41( شـود ضروري چرب اسيدهاي

 10 از و گيـرد قـرار توجـه مـورد بايـد نيـز اشباع چرب
 از بسـياري در .نكنـد تجاوز روزانه دريافتي انرژي درصد

 اشـباع چـرب اسـيدهاي حـد از بيش مصرف مطالعات،
 حتـي كـه اسـت مرتبط سلامتي بر منفي اثرات با شده

  .)25(نيستند  مصون آن از نيز ورزشكاران
  

   پروتئين
 ايفا ورزشكاران غذايي رژيم در مهمي نقش هاپروتئين

 كنتـرل عضـلات، پـروتئين سـنتز تنظيم در و كنندمي
 نقــش تمــرين، از پــس بازســازي و رشــد تحريــك وزن،
 هاپروتئين گروهي، هايورزش ورزشكاران بين در. دارند

 تلقــي مهــم بســيار عملكــرد بــراي آمينــه اســيدهاي و
 دهـد مي نشان كه هاييگزارش رغمعلي. )42(شوند مي

ــاي ــي نيازه ــل پروتئين ــه قاب ــكاران در مقايس  و ورزش
 زيـادي مطالعات دارد، وجود كمتر فعاليت با بزرگسالان

 در پـروتئين ميـزان دهـد مي نشان كه است شده انجام
. )43(اسـت  بيشـتر تـوجهي قابـل ميزان به ورزشكاران

 تـا شـود بهينه ورزشكاران همه در بايد پروتئين مصرف
 ورزشـي تمـرين به اسكلتي عضله انطباقي پاسخ كارايي
 اكثـر .برسـد حـداكثر به عملكرد ظرفيت تا يابد افزايش

 كنند مي ارزيابي را غذايي پروتئين به نياز كه مطالعاتي
 تمرينـات شـامل بيشـتر و اسـت شـده انجام مردان در

 در پروتئينــي نيازهــاي .اســت ودهبــ مقــاومتي ورزشــي
 بـا يـا نيتروژن تعادل شناسي روش با عمدتاً ورزشكاران

 طـول در عضـلاني تـوده كاهش يا افزايش گيري اندازه
 بيانيـه طبـق .)44(اسـت  شده بررسي غذايي مداخلات

ــا ســازگاري افــزايش بــراي ،UEFA متخصــص گــروه  ب
 پـروتئين سـنتز تحريـك و ريكـاوري از حمايت تمرين،

 بـر گرم 2/2-6/1 شده توصيه پروتئين مصرف عضلاني،
 روزانـه تمـرين .)23(اسـت  توده بـدن در روز كيلوگرم
 تانـدون و اسكلتي عضلاني بافت آسيب به منجر فوتبال

 و رشـد در پـروتئين مهـم نقـش بـه توجـه با .شود مي
 بيشـتري ديرمقا بايد فوتبال بازيكنان عضلات، نگهداري
 بـا .كننـد مصـرف عمـومي جمعيـت به نسبت پروتئين

 توصـيه سـطح بـه دستيابي ،"غذا اول " فلسفه به توجه
تـوده  كيلوگرم بر گرم 2/2-6/1( دريافتي پروتئين شده

 فلسـفه. است آسان تركيبي غذايي رژيم با بدن در روز)
 از بايـد مغـذي مـواد تحويـل كـه كندمي بيان اول غذا

 هاييموقعيت و شود، حاصل كامل هاييدنينوش و غذاها
 هميشـه است ممكن »غذا فقط« رويكرد كه دارد وجود
 خـاص شـرايط در .)45(نباشد  مطلوب ورزشكاران براي

 غـذايي، رژيـم در انـرژي محـدوديت مثـال، عنـوان به(
 بيشتري نسبت به ورزشكاران ،)آسيب از پس توانبخشي
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ــروتئين از ــم در پ ــذايي رژي ــاز غ ــد ني ــراي )46( دارن  ب
 رژيـم در غـذيم مواد از شده توصيه مقادير به دستيابي
 وعـده مصـرف در مشكل دليل به و ورزشكار يك غذايي
 اسـت ممكن ورزش، از پس بلافاصله بزرگ غذايي هاي

 .شـود گرفتـه نظـر در ها مكمل با اي دوره هاي مكمل
 تغذيـه دهـدوجود دارد كه نشان مي همچنين شواهدي

 قـدرت و عملكرد موثرتري طور به است ممكن پروتئين
 در را اكسـيداني آنتـي محافظت و كند بازيابي را فوتبال
  .)47(كند  فراهم شلوغ بازي يك طول
  

ـــذي ـــت مغ ـــت درش ـــعيت درياف ها در وض
  ايهاي حرفهفوتباليست

در بررسي وضعيت تغذيه فوتباليست هـاي حرفـه اي 
تحقيقاتي انجام شده است و نتايج بسته بـه جنسـيت و 
سطح بازي تا حدودي متفات مي باشـد كـه مـي توانـد 
تحت تاثير دانش تغذيـه فوتباليسـت هـا باشـد. مـاچ و 

 تحليـل و تجزيـه هدف با ) در تحقيقي2022همكاران (
 اسـلوني در فوتبـال نخبـه بازيكنان غذايي رژيم دريافت
 اي رابطـه بررسـي و فصـل در آنهـا سازي آماده مرحله
 و بـدن تركيـب بـا هـا مغـذي درشـت و انرژي دريافت
 سـه و بيسـت بـدني، يادآمـد غـذايي و ميـزان  عملكرد

 تركيـب بـدني آنهـا از  و كردنـد بررسـي را فوتباليست
 انـدازه) BIVA( دسـتگاه بيوامپـدانس الكتريكـي طريق
بـراي بررسـي  كنندهشـركت 15شـد. همچنـين  گيري

 كردنـد شـركت تردميل كوپر آزمون در فيزيكي عملكرد
 .كننـد ارزيـابي آنهـا ايتغذيـه ميـزان آن بـا ارتبـاط تا

 ميـزان بـه كـه داشـتند دريافتي انرژي فوتبال بازيكنان
 نشـان كـه بـود كم سيارب آنها نيازهاي براي داريمعني
 دريافت ميانگين .بود كم انرژي بودن دسترس در دهنده

 هـاي اتحاديه اتحاديه هاي توصيه از كمتر كربوهيدرات
 :European Football Association( اروپــا فوتبــال
UEFA (بود) بـدن).  وزن بـر كيلـوگرم گـرم 4 از كمتر
 و چربـي و پروتئين كافي مصرف بازيكنان اين، بر علاوه

 مصــرف بــين. داشــتند اشــباع چربــي ناكــافي دريافــت
 مثبـت همبسـتگي بـدن چربـي بـدون توده و پروتئين

 و بـدن چربـي تـوده بـين ايـن، بـر علاوه .داشت وجود
 درصـد بـا عملكرد بين همچنين و كربوهيدرات دريافت
شـد  مشـاهده منفي همبستگي چربي از دريافتي انرژي

فوتباليست حرفـه  26در تحقيق ديگري كه روي  .)25(

اي در كشور لهستان انجام شد نيز نتايج نشـان داد كـه 
 رژيـم بـه پروتئينـي هاي فرآورده افزودن براي توجيهي
 بـر عـلاوه .وجـود نداشـت مطالعه مورد بازيكنان غذايي
 در فوتبـال بازيكنـان غـذايي كربوهيـدرات دريافت اين،

 بـود كـم نسـبتاً تمريني بار اساس بر نيازهاي با مقايسه
ــاران ( .)4( ــان و همك ــق برينكم ــز 2019در تحقي ) ني

فوتباليسـت  پـروتئين روزانـه گزارش كردند كه مصـرف
 نظر به كافي حد از هاي حرفه اي ليگ برتر هلند، بيش

 روز طـول در مسـاوي طـور بـه توانـد مي اما رسد، مي
ــه مصــرف توزيــع ــا ايــن وجــود نيــزا ب ــهرو شــود؛ ب  زان

 و عملكـرد رسـاندن حـداكثر بـه براي بايد كربوهيدرات
نتـايج تحقيقـات انجـام شـده  .)48(ريكاوري مي باشد 

روي زنان فوتباليست نيز حاكي از عـدم دريافـت كـافي 
انرژي روزانه و برخي درشت مغذي ها مـي باشـد بـراي 

 تغذيـه ) نيز كه2022مقال در تحقيق ليائو و همكاران (
 فوتباليســت زن ليــگ برتــر پرتغــال 14 تمرينــي بــار و
 چربـي تـوده درصد 33/18 ± 48/2 متر؛سانتي 164 ± 00/6 كيلوگرم؛ 23/57 ± 61/8 سال؛ 50/22 ± 38/4(
بررسي كردنـد؛ گـزارش كردنـد  را) كيلوگرم 22 ± 1/1

 بوده هاتوصيه از كمتر كربوهيدارت و كالري كه دريافت
 يــا تمـرين جلسـات بـراي بـدني نيازهـاي اسـاس بـر و

در تحقيق  .)49(بود  نشده ساختاربندي مسابقه روزهاي
 53) نيز گـزارش كردنـد كـه 2018برائون و همكاران (

 30 از كمتـر انرژي بودن دسترس در بازيكنان از درصد
 نشـان را بـدن چربي بدون توده كالري بر كيلوگرم كيلو

 در گــرم 5 از ركمتــ ورزشــكاران از درصــد 31دادنــد و 
 بـر گرم 2/1از  كمتر درصد 34 و كربوهيدرات كيلوگرم
نتايج تحقيق كـه  .)50(كردند  مصرف پروتئين كيلوگرم

روي فوتباليست هاي نخبه و زيرنخبه استراليايي انجـام 
ــروتئين شــد، نشــان داد كــه دريافــت  درصــد 77 در پ

 از نخبــه زيـر بازيكنـان از درصــد 68 و نخبـه بازيكنـان
 در كربوهيـدرات دريافت و رفت فراتر شده توصيه ميزان

 فرعـي بازيكنـان درصـد 97 و نخبه بازيكنان درصد 91
اين نتايج اگرچه تا  .)43(بود  شده توصيه ميزان از كمتر

حدودي با هم متفاوت هستند ولي نشان دهنده نياز بـه 
برنامــه هــاي آموزشــي بــراي ارتقــاي دانــش تغذيــه در 
فوتباليست ها و همچنـين توجـه بـه نيازهـاي دريافـت 
ـــذايي  ـــم غ ـــدرات در رژي ـــرژي بخصـــوص كربوهي ان

  ها مي باشد.فوتباليست
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  گيرينتيجه
 غيرقابـل ها بخـشو دانش تغذيـه فوتباليسـت تغذيه
 ايـن بـا .آنهـا دارد عملكـرد و سلامت ارتقاي در انكاري
بـا توجـه بـه  شـده اتخاذ ايتغذيه هاياستراتژي وجود،

فرهنـگ  به بسته تواندمي هافوتباليست دانش تغذيه در
و  هااي بـا توجـه بـه هزينـههاي تغذيـهعادت و محيط،

ـــين ـــراد و همچن ـــه اف ـــذاهاي در دســـترس و ذائق  غ
باشد و با توجه بـه حجـم  متفاوت عملي هاييتمحدود

تمرينات بالا بخصصوص در فصل رقابت، تـامين كننـده 
 بـا توجـه بـه مـرور .نيازهاي انرژي فوتباليست ها نباشد

ــر مي ــهحاض ــت ك ــوان گف ــداد ت ــل تع ــوجهي قاب  از ت
ــهفوتباليســت ــامينهاي حرف ــادل اي در ت ــرژي تع  و ان

مشـكل  شـده توصـيه پـروتئين و كربوهيـدرات دريافت
هاي زن و مـرد تـامين كننـده تغذيه فوتباليسـت .دارند

 نيازهاي انرژي آنها نيست و از طرفي در اكثر تحقيقـات
سهم كربوهيدرات به عنوان يك سوبسـتاري اساسـي در 

د توانـفوتبال پايينتر از مقادير توصيه شده باشد كه مـي
بر عملكرد ورزشي آنها اثـرات منفـي داشـته باشـد. بـر 

 مـورد در آموزشـي اسـاس افـزودن برنامـه هـايهمين 
 نيازهـاي بـا تغذيه هاي استراتژي تنظيم و تغذيه عادات
فوتباليسـت هـا  ورزشـي عملكـرد افـزايش بـراي فردي

در مجموع بررسـي حاضـر نشـان دهنـده  .است ضروري
اهميت تغذيه ورزشي و ارتقاي دانش تغذيه براي بهبـود 

غذي ها براي تركيب بدني و همچنين توجه به درشت م
حفظ و ارتقاي عملكرد ورزشي مي باشد. يكي از دشـت 
مغذي ها كه در اكثر تحقيقات در سطح مقادير توصـيه 
شده نبود كربوهيدرات بود كه مي تواند عملكرد ورزشي 
 فوتباليست ها را تحت تاثير قرار دهدو  بر همين اساس

نياز به مطالعات علمي بـراي بررسـي وضـعيت تغذيـه و 
ها با توجه به سن، جنسـيت، غذيه در فوتباليستدانش ت

  باشد. سطح ورزشي و پست بازيكن مي
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