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      چكيده

 
ضوع يك فوتبال بازيكنان تغذيهزمينه و هدف:  ست مهم مو ستراي مهم د و ا سوب ستم كربوهيدرات به عنوان يك  سي ر هر دو 

ــدهوازي، ميانرژي هوازي و بي ــته باش ــي فوتبال نقش تعيين كننده داش ــر مروري بر هدف از تح .تواند در تغذيه ورزش قيق حاض
  ها مي باشد.مطالعات انجام شده در خصوص تغذيه ورزشي رشته فوتبال با تأكيد بر مصرف كربوهيدرات

ستماتيك مي ار:روش ك سي ضر كه از نوع مروري  شده در پايگاهدر تحقيق مروري حا شد، مطالعات چاپ  ي اطلاعات داده تا هابا
ستفاده از كليد واژه 2022سال  شد و از بين هاي فوتبال، تغذيه، درشت مغذي، كربوهيدرات و عمكلرد وميلادي با ا رزشي جستجو 

نفر از نويسندگان  3ه توسط رود به تحقيق را داشتند، انتخاب شدند. مطالعات انتخاب شدمطالعات انجام شده مطالعاتي كه شرايط و
  مطالعه انتخاب و بررسي شدند. 35بررسي شدند و در نهايت تعداد 

شتن ذخاير گليكوژني نقش مفيدي ها:يافته ستفاده از كربوهيدرات و بهينه نگه دا شان داد كه ا شي  نتايج ن در بهبود عملكرد ورز
ها در اي فوتباليسترنامه تغذيهها و توجه به كميت و كيفيت كربوهيدرات در بمغذيها دارد و تناسب در استفاده از درشتتباليستفو

  اشد.بها موثر تواند بر عملكرد ورزشي فوتباليستهاي تمرين، قبل، حين و پس از مسابقه يا تمرين ميدوره
شدهوص نقش كربوهيدرات در تغديه ورزشي فوتبايستاگر چه تحقيقات زيادي در خص گيري:نتيجه است ولي با توجه  ها انجام 

ستبه تفاوت در ويژگي ست بازيكنان فوتبال، نياهاي فوتبالي سطح مهارتي و پ سن و  سيت،  شتري در ها از نظر جن ز به تحقيقات بي
  باشد.اين زمينه مي
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Abstract   
 
Background & Aims: Soccer is a very dynamic and fast team game with a richness of movement, which 
is in the group of multi-structured sports games; Soccer is a sport characterized by numerous, complex, 
and dynamic kinematics activities with rotational or non-rotational movements (1). In this sport, a high 
level of points can be achieved only in planned training conditions (2). Sports scientists have focused on 
approximate explanations for excellent athletic performance; or they are looking for factors that affect the 
athlete's interaction with their environment (for example, diet, and exercise). By understanding these 
factors, environmental conditions can be manipulated to optimize athletic performance (4). Nutrition 
strategies are one of the most popular and accessible ways to improve performance, recovery and improve 
physiological changes in certain sports such as Soccer (5, 7). Despite a correct understanding of the 
physiological demands of Soccer, and the relationship between preparation and nutritional performance, 
the eating habits of soccer players are often associated with a lack of training and a lack of knowledge of 
the scientific methods of sports nutrition (8). The characteristics of contemporary professional Soccer 
increase the physical demands during the game as well as more matches per season. Now more than ever, 
aspects of optimizing athletic performance have received much attention from Soccer players and coaches. 
In this, nutrition plays a special role; because most elite teams try to provide adequate nutrition to ensure 
maximum performance while ensuring faster recovery from competitions and training. In addition to 
regular nutrition based on nutritional recommendations, sensible use of dietary supplements may also play 
a role in optimizing Soccer performance (9). Nutrition of Soccer players is an important issue and its 
knowledge can help increase the quality of this popular game and prevent possible health problems and 
injuries in players (10); which shows the importance of applied research on the effect of nutrition on the 
level of health and athletic performance of soccer players. In view of the above, the purpose of this study 
was to review the role of sports nutrition in the sports performance of soccer players with emphasis on the 
role of carbohydrates as one of the macronutrients applied to the sports performance of soccer players. 
Methods: In the present systematic review study by searching the information obtained from the databases 
of Google Scholar, Pabmad, etc. from 2000 to 2022, studies that examined the effect of carbohydrates on 
the physical performance and physical fitness of footba soccer players. Were searched with the keywords 
Soccer, sports nutrition, macronutrients, carbohydrates and sports performance. The selected studies were 
reviewed by 3 authors and out of 124 selected articles, 35 articles that met the entry requirements were 
selected and used. 
Results: The importance of carbohydrates increases with increasing intensity of exercise, but due to the 
limited carbohydrate reserves in the body, the reduction of liver and muscle glycogen with intense exercise 
for a long time is a determining factor (24) in the performance of team sports such as Soccer. . Proper 
glycogen content plays a major role in athletic performance. As shown by physiological measurements 
performed in a Soccer match, the bioenergy of this particular sport is quite comprehensive and includes 
high oxidative capacity, high glycolytic capacity as well as high dependence on the degradation and re-
synthesis pathway of ATP and phosphocreatine. Is (25). Due to the high glycolytic component, the content 
of muscle glycogen is important in Soccer. Proper carbohydrate intake is a key element in dealing with a 
lot of exercise among professional athletes. Consumed carbohydrates, which are stored as glycogen, are 
the source of muscle energy during exercise. Carbohydrates stored as glycogen in the liver and skeletal 
muscle are an important source of energy, both in competition and in training, where carbohydrate 
availability is a limiting factor during long-term physical activity. Can be effective in athletic performance. 

Keywords 

Soccer,  

Sports nutrition, 

Macronutrients, 

Carbohydrates,  

Sports performance 

 

 

 

 

  
  

Received:     03/09/2022 

Published:   05/11/2022   

 ID 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 r

jm
s.

iu
m

s.
ac

.ir
 o

n 
20

25
-0

5-
14

 ]
 

                             2 / 15

https://orcid.org/0000-0003-1109-7867
http://rjms.iums.ac.ir/article-1-7209-fa.html


 
 
 

٤٨  

  

Boyerahmadi A, et al. 

   http://rjms.iums.ac.ir                             1401، آبان 8شماره  ، 29دوره    علوم پزشكي رازيمجله

Based on the analysis of Soccer matches, the intensity of players' activity is at the level of 70-80 VO2max. 
Long-term effort at this level is mostly based on glycogen as a substrate for energy metabolism. Adequate 
carbohydrate intake before, during and after exercise helps maintain and restore glycogen stores, which 
can affect muscle fatigue and exercise performance (9). During a Soccer season, athletes tend to play 
intense and light competitions such as crucial and qualifying games. Muscle glycogen stores are a 
determinant of performance during exercise, and manipulating carbohydrates during the Soccer season to 
increase muscle glycogen stores can improve the performance of top Soccer players (26). Consumption 
of carbohydrate courses, depending on the intensity of training and competitions, should include more 
carbohydrates when competitions or workouts need more intensity and less carbohydrates when they need 
less intensity. The day before the game (MD-1) is one of the most important times to load up on carbs. 
Assuming that players have properly loaded muscle glycogen on the day of the match, the role of the pre-
game meal should primarily be to promote pre-game hepatic glycogen storage, a goal that is more 
important for late morning or lunch. In fact, hepatic glycogen may be reduced by up to 50% after one night 
of fasting and may not fully recover by early evening depending on the frequency and dose of CHO (41). 
It is wise to allow players to consume the carbohydrate sources they enjoy during MD-1, as long as there 
are sufficient amounts to reach 6 g/kg (44). From a practical point of view, it is recommended to consume 
water during and after food before the game until reaching the competition site. Consumption of 
carbohydrate drinks should be prohibited after meals and re-consumed only after reheating and 5 to 10 
minutes before the start of the race. This strategy is to reduce the likelihood of recurrent hypoglycemia in 
the first 10-15 minutes of the race (44). Carbohydrate nutrition during exercise is likely to improve the 
performance elements of the race day if fed at 30 to 60 grams per hour (45). Such feeding rates improve 
the physical aspects of performance such as total running distance, sprinting distance as well as technical 
performance such as passing, dribbling and shooting (46-49). Taking into account the warm-up time (for 
example, 20 to 30 minutes) and the game itself (for example, 90 to 95 minutes), this amount corresponds 
to the absolute dose of CHO equal to 60 to 120 grams per game. Due to the practical problems of refueling 
during the game and the extent of CHO exogenous oxidation depends on the CHO feeding pattern (50). 
In this regard, Anderson et al. Suggested that players may consume CHO at the beginning (20-30 g) and 
end of the warm-up period (20-30 g), between breaks in two halves (20-40 g) as an opportunity to consume 
Higher doses of CHO will benefit due to the increase in steady-state consumption time and, if possible, 
the second half (20-30 g) (39). However, such a diet (and indeed the CHO strategy of the optimal race 
day) has not been experimentally tested. Regarding muscle glycogen re-synthesis, the general consensus 
is that consumption of 1.2 g / kg / h CHO with a high glycemic index for 3 to 4 hours is optimal to facilitate 
short-term glycogen re-synthesis (64). The important point is that post-match feeding should start 
immediately after the game (ie in the locker room) because this is when muscle is most receptive to glucose 
uptake and glycogen synthesis (39). Due to the time required to complete muscle glycogen (24 to 72 
hours), there is also a need to consume enough CHO in the day (s) after the race, often referred to MD + 
1. 
Conclusion: Given the role of CHO as an important substrate for glycolytic and aerobic systems in Soccer, 
the aim of this study was to provide an overview and theoretical framework of CHO consumption 
strategies in Soccer. According to research, CHO consumption plays an important role in the quality of 
training and also the performance of soccer players on the day of the match, which varies according to the 
physical condition of the athlete, the athlete's position and also the level of competition. CHO intake should 
be adjusted according to the athlete's training schedule and season. Also, for optimal muscle and liver 
glycogen stores for athletes' performance, it is necessary to observe nutrition before, during and after 
competitions and training according to the intervals between competitions and training of athletes. 
However, nutritional recommendations for athletes of the opposite gender and lower age groups, such as 
adolescents with developmental needs, may require nutritional revisions, which require further research 
due to limited information. . Given that Soccer competitions are different according to the level of 
competition and also the metabolic needs of Soccer according to the conditions of Soccer players (gender, 
age and position of the player), it shows different physiological needs of these athletes; which indicates 
the need for further research in this regard. 
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    و همكاران يراحمديبونيام                     

  مقدمه
 رويدادهاي ورزشـــي در نيترمهميكي از فوتبال  يباز

ــــت در  از مردم را يميعظ يهــاتودهكــه  جهــان اس
ــتاد  فوتبال .)1(كند يجمع م ونيزيها و مقابل تلوومياس

ـــ يميت يبازيك  ـــر ايپو اريبس  يحركت يبا غنا عيو س
 ســاختاريچند يورزشــ يهايدر گروه بازباشــد كه مي

)Polystructural sports games( فوتبال  ؛ رديگيقرار م
 يايو پو دهيچيمتعدد و پ يهاتياست كه با فعال يورزش

ــحركت ــناس ــابا حرك يش ــريغ اي يت چرخش  يچرخش
)Cyclical or acyclical movement( شوديمشخص م 
تمريني  طي، تنها در شـــرااين رشـــته ورزشـــيدر . )1(

توان به ســطح بالاي امتياز رســيد ميشــده،  يزيربرنامه
ند  يبالا تيفيك تيريمد .)2( با  تمرينيرو باط  در ارت
هارتي يهايژگيو ماني و م ـــ مادگي جس و  كنيباز آ

مل موثر بر كيفيت  نيهمچن مه تمريني و عوا نا ند بر رو
ـــد تمرين مي ـــمندان . )3 ،1(باش به ورزش حيطه دانش

ـــ دنبال ـــ يعملكرد عال يبرا يبيتقر حاتيتوض  يورزش
ندتمركز كرده يافتن عوامل موثر بر  نكهيا اي ؛ا بال  به دن

شكار با محتعامل  شندميخود  طيورز (به عنوان مثال  با
بو ... ني، تمرييغذا ميرژ ملا درك ).  توان يم اين عوا

ستكار يطيمح طيشرا ش ،كرد يرا د را  يتا عملكرد ورز
تواند بر يكي از عوامل محيطي كه مي .)4(ساخت  نهيبه

باشند اي ميعملكرد ورزشكاران موثر باشد، عوامل تغذيه
ـــتراتژ. )4-6( غذ يهاياس و در  نياز محبوب تر ياهيت

 ، ريكاوري و بهبودلكردعم بهبود يهاروش نيتردسترس
فوتبال مانند خاص  يهاورزش در يكيولوژيزيف تغييرات
 يهااز خواســته حيدرك صــح رغميعل .)7 ،5( هســتند

و عملكرد  يسازهآماد نيفوتبال، و ارتباط ب يكيولوژيزيف
فوتبال اغلب با كمبود  كنانيباز يي، عادات غذاياهيتغذ

هاي علمي تغذيه ورزشــي ي از روشآگاهءآموزش و ســو
   .)8(همراه است 

بال  يهايژگيو فهفوت عث افزااي حر با ـــر  عاص  شيم
ــته تعداد  نيو همچن يدر طول باز انيجســم يهاخواس

از  شيشود. اكنون بياز مسابقات در هر فصل م يشتريب
 عملكرد يســازنهيمربوط به به يها، جنبهگريهر زمان د

فوتبال مورد توجه قرار  انيو مرب كنانيتوسط باز ورزشي
ته اســــت. در  غذ، بيناين گرف  فايا ياژهينقش و هيت

ـــع يهامياكثر ت رايز ؛كنديم  ميكنند رژيم ينخبه س
 نيرا ارائه دهند تا حداكثر عملكرد را تضــم يكاف ييغذا

از مســـابقات و  ترعيســـر ريكاوريحال  نيكنند و در ع
ضم ناتيتمر . علاوه بر تغذيه معمول بر پايه كنند نيرا ت

ـــيه ـــتفاده مع اي،هاي تغذيهتوص  يهاقول از مكملاس
ــت در بهين ييغذا ــازنهيز ممكن اس عملكرد فوتبال  يس

  . )9( نقش داشته باشد
ست و دانش  كيفوتبال  كنانيباز هيتغذ موضوع مهم ا

ندميآن  محبوب كمك  يباز نيا تيفيك شيبه افزا توا
ــ ــلامت ياحتمال يهابيكند و از مشــكلات و آس در  يس

؛ كه نشــان دهنده اهميت )10( كند يريجلوگ كنانيباز
ـــطح تحقي غذيه بر س كاربردي در خصـــوص اثر ت قات 

باشد. با توجه ها ميسلامت و عملكرد ورزشي فوتباليست
به مطالب گفته شده هدف تحقيق حاضر مروري بر نقش 

ها با تاكيد تغذيه ورزشي در عملكرد ورزشي فوتباليست
هيــدرات ( بو كر قش  ن كي از CHOبر  ي نوان  ع ) بــه 

ــــت ـــي هــاي كــاربردي بر عملكرد مغــذيدرش ورزش
  ها بود.فوتباليست

  
  روش كار

ستجوي  ضر با ج ستماتيك حا سي در مطالعه مروري 
ـــت آمده از پايگاه هاي اطلاعات گوگل اطلاعات به دس

ميلادي،  2022تا  2000اســـكولار، پابمد و ... از ســـال 
بر عملكرد جسماني و  CHOمطالعاتي كه به بررسي اثر 

ـــت ـــماني فوتباليس ـــده بآمادگي جس ودند، ها انجام ش
ـــي، تغذيه هاي فوتبال،كليدواژه ـــت ورزش  مغذي،درش

CHO ورزشـــي جســـتجو شـــدند. مطالعات  عملكرد و
نفر از نويسندگان بررسي شدند و  3انتخاب شده توسط 

ــده تعداد  124از  ــرايط  35مقاله انتخاب ش مقاله كه ش
ورود را داشــتند، انتخاب شــدند و مورد اســتفاده قرار 

  گرفتند.
  

  بالفيزيولوژي فوت
كه ورزش از نظر فيزيولوژيكي مي فت  بال توان گ فوت

ناوبي تيفعال كي ـــ تركيبي ازهمراه با  ت ـــتميدو س  س
ـــد يهوازيو ب يهوازبيوانرژيك  باش نانيباز .مي  در  ك

 يم يرا ط لومتريك 13تا 10طول مســـابقات مســـافت 
عال 1350 باًيكنند و تقر ند هيثان 6 تا 4(هر  تيف مان  ،(

جهت و پرش ، كه همه با  ريي، تغشتابافزايش و كاهش 
. )11 ،3(دهند يانجام م يكوتاه تلاق ريكاوري يهادوره

سابقه، قهيدق 90در طول  شدت  تفعالي %90 حدود م با 
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اساساً  نياز آنكه انرژي موردشود يكم تا متوسط انجام م
 رياما مس ؛)8( شوديم نيتأم يهواز سميمتابول قياز طر

 شوتمانند پرش،  بالابا شدت  حركات يدر ط يهوازيب
ـــخص كردن حر يحركــات برا يزدن و حت  فيمش

 يكيمتابول يرهايســهم مســ. )12( شــوديم يفراخوان
ـــ هوازيبي ـــفاژن و گل يانرژ يرهاي(مس  كيتيكوليفس
ـــطح بالا كي) در طول هوازيبي ـــابقه با س اوج  يمس

تات خون ( بال مول بر ليترميلي 10حدود لاك به دن ) و 
. فشار تمرين )13( عضله ثابت شده است PHآن كاهش 

سترس  شي موجب ا سابقات ورز سات تمرين يا م در جل
شـــود. ها ميمتابوليكي و اكســـايشـــي بر فوتباليســـت

ــكي و همكاران ( هدف ) در تحقيقي با 2020رادزيمينس
انتخاب  يخون يو پارامترها نيبار تمر نيروابط ب يابيارز

 يورزش ياردو كيدر  يفوتبال حرفه ا كنانيشده در باز
ميانگين ( يافوتبال حرفه كنيباز 15 تعداد ،فصــل شيپ

 يسازآماده ياردو يك دررا ) سال 3/23 ± 25/5سن: 
 يهايو باز تمرينيتمام جلسات  بررسي كردند؛روزه  12

ستفاده از  ستانه با ا و  هيمورد تجز قيبه طور دق GPSدو
قبل از اردو ، در  كنانيقرار گرفت. نمونه خون باز ليتحل

 ليو تحل هيروز بعد از اردو  مورد تجز كيو  اردووســـط 
ـــافت ط نيانگيقرار گرفت. م ـــط  يكل مس ـــده توس ش

نانيباز كه  متر 85205 ± 2685در طول اردو  ك بود 
 دويدهشــدت بالا  بامســافت با  از متر 45454 ± 1873
ــد  ــافت ط از متر 639 ± 219 وش ــده  يمس  دويدنش

سپارتات  سطح نيشتربي. بود سرعت سفراز آ آمينو تران
)AST(تات ده نازي، لاك  نازيك ني، كرات)LDH( دروژ
)CK (ريواكنش پذ نيو پروتئC  )CRP ،( پس  روزشش

ستفاده از تمر شروعاز  شد. ا شاهده  شرده  ناتياردو م ف
ـــ ياردو كي يدر ط تواند همراه با يروزه م 12 يورزش

ـــلان  يهامياز آنز يبرخ اديز تيفعال و يدرد مزمن عض
ـــد نيوگلوبيم يبالا ) و غلظتCK  ،AST( يخون  باش

كاران ()14( نل و هم فار  21) نيز در تحقيقي 2020. 
ــت نوجوان ــني  فوتباليس  93/14 ± 12/0با ميانگين س

ماه بررسي كردند؛ در  7/11سال را در يك دوره مسابقه 
سمت فاز تمريني  3 شروع فاز،  -1ق در ميانه فاز  -2در 
ستاندارد انت -3و  سه اي تمرين ا هاي فاز تمريني در جل

ـــد و خون جام ش  60و  30گيري در قبل از تمرين و ان

شان  شد. نتايج اين تحقيق ن دقيقه پس از تمرين انجام 
بال در هر  كه تمرين فوت فاز تمريني  3داد  له از  مرح

شود ولي تنها در مرحله مي CKو  LDHموجب افزايش 
صل تغي صل و ميان ف سبت به قبل  CKيرات پيش از ف ن

ــان)15(دار بود از تمرين معني دهنده . اين تحقيقات نش
سيب شي از رويدادهاي فوتبال در طول آ هاي عضلاني نا

  باشد.فصل مسابقات بر ورزشكارن در هر سطحي مي
  

  لنيازهاي انرژي در فوتبا
بال بازيكن يك براي به، فوت  كافي انرژي تأمين نخ
 متناوب و شديد تمرينات هايچالش به گوييپاسخ براي

 يك انرژي براي مصـــرف ميانگين. اســـت مهم بســـيار
 ،)16( است شده برآورد كيلوكالري 1107 تقريباً مسابقه
ـــون اخيراً  كه كردند گزارش) 2017( همكاران و اندرس

يانگين ـــرف م نان انرژي مص بال برتر بازيك باً فوت  تقري
 روز پنج شامل روزه هفت دوره يك در كيلوكالري 3566
 تأثير بر علاوه حال، اين با. )17( بود مسابقه دو و تمرين
مل ندازه يعني( فردي عوا فاوت ،) بدن تركيب و ا  هايت
 موقعيت تمرين، بار به توجه با انرژي مصـــرف در زيادي

ـــرايط بازيكن، . )9( دارد وجود هاتاكتيك و محيطي ش
 به يابيدســت امكان هامغذي درشــت مناســب مصــرف
ناســـب انرژي ارزش . آورد مي فراهم را غذايي رژيم م

غذي يد هاريزم قاديري در با طابق م قادير با م  فردي م
 بازيكنان. شــوند مصــرف اســتانداردها در شــده توصــيه
مانند  هاريزمغذي چنين صــحيح مصــرف به بايد فوتبال

. باشـــند داشـــته ايويژه توجه ها و مواد معدنيويتامين
قدار ناســـب م عات م يافتي، ماي طابق در هاي با م ياز  ن

 بســيار ورزشــي عملكرد رســاندن حداكثر به در بازيكن،
 و CHO پروتئين، مناســب مصــرف. )18 ،9(اســت  مهم

ناســــب انرژي ارزش به منجر چربي  غذايي جيره م
شت اين، بر علاوه .شودمي صي نقش هامغذي در  در خا
 كافي مصــرف بنابراين، كنند؛مي ايفا ورزشــكار يك بدن
 در موفقيت شـــانس و يجســـمان آمادگي ارتقاي با آنها

   .)9(دارد  تنگاتنگي ارتباط ورزشي مسابقات
 نيازهاي تي،سلام حفظ براي ايتغذيه نيازهاي از فراتر
ـــافي ايتغذيه  و ورزش نيازهاي به توجه با بازيكنان اض

 بر علاوه .است متفاوت ورزش در آنها بازي هاي موقعيت
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    و همكاران يراحمديبونيام                     

نان اين، بال هايورزش بازيك ند فوت مان  طيف تيمي 
شان را بدن هاياندازه و هاشكل از كاملي  در .دهندمي ن
 نظيمت ايگونه به بايد ايتغذيه حمايت آل،ايده حالت
ــود  اطمينان تا كند، برآورده را بازيكن هر نيازهاي كه ش

ــل ــود حاص  .)19(آيند مي كنار رقابت و تمرين با كه ش
 هايويژگي از طيفي به رقابت در آنها عملكرد آن، از پس

 ثيراتتأ و وضـــعيت رواني ســـطح مهارتي، مانند دروني
دارد  و شرايط بازي بستگي محيطي شرايط مانند بيروني

)20(.  
  

  ها در فوتبالمغذينقش درشت
 در مهمي نقش تغذيه كه است شده مشخص خوبي به
ــحيح هدايت با آموزش. دارد تمرين روند ــامل بايد ص  ش

 اسـاس بر هامغذيدرشـت دريافت مورد در هاييتوصـيه
 اغلب ورزشكاران. باشد تحقيقات توسط شده تاييد دانش

هبود براي تلاش در نواع از عملكرد، ب  هــايكمــك ا
ستفاده اي تغذيه ارگوژنيك  اغلب حال، اين با. كنندمي ا

ـــتاندارد غذايي رژيم تنظيم فقط ـــازيفراهم براي اس  س
 را هامغذي درشت اگرچه. )10( است كافي آنها نيازهاي

ـــتقيماً تواننمي  كه ارگوژنيك، هايكمك ميان در مس
يهروش عنوانبه غذ يك دارويي، اي،هاي ت  يا فيزيولوژ

ـــناختيروان ـــوندمي بنديطبقه ش ـــتفاده از و ش  از اس
يك ته هايتكن ند شـــدهپذيرف  تا CHO بارگيري مان

هاي قانوني رويكرد ند ناايمن و غير فاده مان ـــت  از اس
 شوند،مي بنديطبقه آندروژنيك-آنابوليك روئيدهاياست

شت وجودكرد؛ با اين حساب  اثرات توانندمي هامغذيدر
 را ايتغذيه هايكمك بيشــتر. باشــند داشــته ارگوژنيك

 كننــدهتقويــت بــالقوه، انرژي منبع عنوان بــه توانمي
نابوليك ـــلولي جزء يك آ كاوري كمك يك يا س  به ري

ـــان عاتمطال. كرد بنديطبقه مصـــرف  كه اندداده نش
CHO صرف ورزش از بعد يا قبل  را عملكرد شوند،مي م

ــتگي انداختن تاخير به و گليكوژن ذخاير افزايش با  خس
ست ممكن هاپروتئين. دهندمي افزايش  سازي بهينه با ا
فا را آنابوليك نقش بدن تركيب  بر علاوه. )21( كنند اي

ـــد در مهمي نقش تغذيه اين،  حفظ طبيعي، نمو و رش
. دارد آسيب و بيماري خطر كاهش تندرستي، و سلامت

ـــت ممكن بهينه غذايي رژيم  عوارض از يجلوگير به اس

ـــلامتي احتمالي غذايي  محدوديت. )22( كند كمك س
 قابل زيانبار پيامدهاي تواندمي عملكرد، كاهش از جداي
جاد بدن عملكرد براي توجهي ند اي ـــوع .)23( ك  موض

ـــت ـــال فوتبال در هامغذيدرش  قرار مطالعه مورد هاس
 روي بر اســت و اكثر تحقيقات انجام شــده عمدتاً گرفته
  . )10(است  شده متمركز CHO نهروزا مصرف

  
  ها در فوتبالاهميت كربوهيدرات

 يابد،مي افزايش ورزش شدت افزايش با CHO اهميت
ما يل به ا حدوديت دل خاير م  كاهش بدن، در CHO ذ

ــلاني و كبدي گليكوژن ــديد رزشو با عض  مدت براي ش
 عملكرد در )24( كننــده تعيين عــامــل يــك طولاني
 مناسب است. محتواي تيمي از جمله فوتبال هايورزش

كند.  مي ايفا ورزشي عملكرد در را اصلي نقش گليكوژن
مانطور ندازه طريق از كه ه  فيزيولوژيكي هاي گيريا

 است، شده داده نشان فوتبال مسابقه يك در شده انجام
ـــتي انرژي ـــت جامع كاملاً خاص ورزش اين زيس  و اس
 گليكوليتيك بالاي ظرفيت بالا، اكسيداتيو ظرفيت شامل

سنتز مسير به زياد وابستگي همچنين و  مجدد تجزيه و 
ATP سفوكراتين شدمي و ف  جزء وجود دليل به .)25( با

 فوتبال در عضــلاني گليكوژن محتواي بالا، گليكوليتيك
صرف .دارد اهميت سب م صر يك CHO منا  كليدي عن

ياد با برخورد در عداد ز  بين در تمرينيجلســــات  ت
شكاران ست اي حرفه ورز صرفي كه CHO .ا  عنوان به م

ضلات در انرژي منبع شوند،مي ذخيره گليكوژن  طول ع
 در گليكوژن عنوان به شده ذخيره CHO .هستند تمرين
بد ـــكلتي عضـــلات و ك براي  انرژي از مهمي منبع اس

و هم  مسابقه در كه هم هستند، يوانرژيكب هايسيستم
ـــترس در تمرين، در  عــامــل يــك CHO بودن دس

ندهتعيين ماني طول در كن ـــ يت جس عال  مدتطولاني ف
 بر .تواند بر عملكرد ورزشــي موثر باشــداســت، كه مي

سا سابقات تحليل و تجزيه سا  شدت فعاليت فوتبال، م
ـــطح در بازيكنان ـــت max 2VO 70-80 س  تلاش .اس
شتر سطح اين در مدتطولاني ساس بر بي  به گليكوژن ا
 CHO مصرف .است انرژي متابوليسم سوبستراي عنوان
 ذخاير بازيابي و حفظ به تمرين از بعد و حين قبل، كافي

 عضلاني خستگي ند برتوامي كه كند،مي كمك گليكوژن
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ــد  و ــي موثر باش  فصــل يك طول در .)9(عملكرد ورزش
ــكاران فوتبال، ــا انجام به تمايل ورزش ــديد بقاتمس  و ش
ـــبك  .دارند مقدماتي و كننده تعيين هاي بازي مانند س
ضلاني گليكوژن ذخيره ميزان  كننده تعيين عامل يك ع

 در CHO كاريدســـت و اســـت ورزش هنگام در عملكرد
 عضــلاني گليكوژن ذخيره افزايش براي فوتبال فصــل طول
  .)26(بخشد  بهبود را فوتبال برتر بازيكنان عملكرد تواندمي
  

  نقش ذخاير گليكوژن عضلاني در فوتبال
ـــنتز ميزان بالاترين  ـــلاني گليكوژن س  هنگامي عض

ـــده گزارش ـــت ش قادير كه اس يادي م تا  CHO )1 ز
 و بازي از پس بلافاصله) ساعت در كيلوگرم بر گرم85/1
 بعد ساعت 5 تا آن، از و پس دقيقه 60 تا 15 فواصل در
ـــرف ورزش، از ـــود  مص  در جديد مطالعه يك .)27(ش

 درك در را جديدي درهاي عضــلاني، گليكوژن با ارتباط
 اسكلتي عضلات انقباض در گليكوژن بالقوه كليدي نقش

ـــار تنظيم طريق از ـــيم جذب و انتش ـــبكه از كلس  ش
ــمي ــاركوپلاس ــت كرده باز س  مطالعه، اين ؛ در)28( اس

سندگان شاهده نوي صد  25حدود  كاهش كه كردند م در
 10حدود  به مربوط جانبي بازوي عضـــله از گليكوژن از

ـــد ـــار كاهش درص ـــيم انتش ـــبكه از جذب و كلس  ش
 دادند توضيح محققان اين، بر علاوه .است ساركوپلاسمي

سيم كاهش كه سمي آزاد كل ضات طي در سيتوپلا  انقبا
 .)29( است مرتبط سلولي گليكوژن لظتغ با تتاني مكرر

 انقباضـــي نيروي در ســـلوليروند كلســـيم كه آنجا از
 محتواي شكاه ،)30( دارد نقش خســـتگي و عضـــلات
 عملكرد براي مهمي پيامدهاي تواندمي عضلات گليكوژن
 سالتين و بلاومسترند اين، بر علاوه .باشد داشته ورزشي

سيدند نتيجه اين به 1999 سال در  ذخيره كاهش كه ر
ـــلاني گليكوژن  گليكوليتيك ظرفيت كاهش باعث عض

ــودمي ــتروپ فوتبال، در خاص، طور به .)31( ش  و كراس
 مشــاهده عضــلاني بيوپســي طريق از) 2006( همكاران
 از مســـابقه پايان در عضـــله گليكوژن غلظت كه كردند
 خشــك بدن وزن از كيلوگرم بر مولميلي 150 به 350

كه نوع  .)31(يافت  كاهش ـــت  بايد در نظر داش البته 
ها و ميزان تلاش اين ورزشــكاران در پســت فوتباليســت

روند يك مسابقه فوتبال متفاوت است و مي تواند موجب 

تفاوت در كاهش گليكوژن درون عضلاني شود در همين 
) در تحقيقي كه 2020خصوص سان ميلان و همكاران (

زارش كردند فوتباليسـت حرفه اي انجام دادند، گ 9روي 
ست ضلاني در همه فوتبالي ها در كه محتواي گليكوژن ع

ــت ــترين كاهش در پس هاي مختلف كاهش يافت و بيش
ـــبت به خط دفاع بود؛  بازيكنان خط حمله و هافبك نس

شاهده بانهمچنين كمترين ميزان كاهش در دروازه ها م
 ورزشي عملكرد كاهش اصلي مكانيسم . اگرچه)32(شد 
 اما ،)31( است نامشخص هنوز فوتبال هايبازي پايان در

يل يك ندت مي بالقوه دل خاير كاهش وا  زير گليكوژن ذ
 خشك) وزن كيلوگرم بر مولميلي 200( نياز مورد مقدار
با توجه به  .باشــد گليكوليتيك ميزان فعاليت حفظ براي
ـــهم بيوانرژيك، نظر از اينكه  فوتبال در گليكوليتيك س

ـــيار ـــت، مهم بس  عضـــلاني گليكوژن ذخاير كاهش اس
ندمي يت توا يك ظرف جه در و گليكوليت  را ملكردع نتي

دهد، بنابراين بايد براي حفظ ذخاير گليكوژن در  كاهش
ست صرف فوتبالي صرفCHOها م شد. م  تحت كنترل با

قادير در  بدن وزن گرم بر كيلوگرم CHO )10 زيادي م
 فوتبال برتر بازيكنان براي بازي از قبل ســـاعت 36) روز
ـــت مهم عادهفوق جبران از تا اس  عضـــلات گليكوژن ال

 اي حرفه بازيكنان اين، بر علاوه .شــود حاصــل اطمينان
 4 در را بدن وزن گرم بر كيلوگرم 5/1 تا 1 بايد فوتبال
 بازسازي تا كنند دريافت فوتبال بازي از پس اول ساعت

ــد  حداكثر به گليكوژن ــون و همكاران  .)26(برس اندرس
 هامغذيدرشت مصرف روزانه ع) در تحقيقي توزي2017(
 نفر از 6را در  )ســاعته 24يادآمد غذايي  از اســتفاده با

 دوره يك در برتر انگليس فوتبال ليگ اي حرفه بازيكنان
ـــكل روزه 7 ـــابقه روز دو از متش تمرين،  روز پنج و مس

 ميانگين محتواي مســـابقه، روزهاي در بررســـي كردند؛
CHO ــرفي ــابقه از پيش مص ــتر از  مس گرم بر  5/1بيش

به  CHOمصــرف  مســابقه از بدن بود؛ بعد وزن كيلوگرم
تا  مرحله بدن بود در وزن گرم بر كيلوگرم 1 كاوري  ري

صرف  شب اين شروع شابه بين اين افرادمقدار م بود  م
ـــتر بهبود براي كه حالي . در)33(  و روزانه عملكرد بيش

ــازي آماده ــابقه س ــنگين تمرينات( مس ــه يا س  دو جلس
ـــرف)روز در تمرين به ازاي هر  CHO گرم 7-12 ، مص

ــيه بدن در روز وزن كيلوگرم ــود.مي توص ــيون ش  فدراس
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    و همكاران يراحمديبونيام                     

به ازاي هر  CHO گرم 5-7 فوتبالست، زنان براي فوتبال
 با تمريني برنامه يك براي را روز در بدن زنو كيلوگرم

 ازاي به CHO گرم 7-12 شــدت و متوســط و كم مدت
 متوسط تا تمرينات روز را براي در بدن وزن كيلوگرم هر

 هاي مردان فوتباليســت توصــيهمشــابه توصــيه ســنگين
 براي كافي شواهد كه است ذكر شايان. )18(كرده است 

فاوت فاده در ت ـــت ها بين گليكوژن ذخيره و اس  جنس 
شاهده هايتفاوت. ندارد وجود  مطالعات ساير در شده م

ـــي  در و غذايي رژيم انرژي ارزش كمتر دريافت از ناش
ـــرف نتيجــه  و مولينيكس .)34( بود كمتر CHO مص

 21 زير زن بازيكنان از گروهي در ،)2003(همكارانش 
 در بدن وزن گرم بر كيلوگرم 7/4 را CHO مصرف سال،

 در )2003( همكاران و كلارك. )35( روز گزارش كردند
ــت، زن بازيكنان از گروهي  مطالعه كه هنگامي فوتباليس

شــد مصــرف كربوهديرات را  انجام فوتبال فصــل از پس
 با. گزارش كردند  بدن وزن گرم بر كيلوگرم 3/4 ± 2/1

صل شروع از قبل مطالعه كه هنگامي ، حال اين  انجام ف
ست نتايج شد، شتر آمده بد گرم بر  5/5 ± 1/1( بود بي

 )2011( همكاران و گيبســون. )36() بدن وزن كيلوگرم
ـــرف  را روز در بدن وزن كيلوگرم در گرم 5 ± 6/1 مص
دوبروســـكي و همكاران  مطالعه. )37( كردند مشـــاهده

 فوتباليســت زنان CHO مصــرف داد كه ) نشــان2019(
شدمي روز در بدن وزن گرم بر كيلوگرم 28/3 ± 2/1  با
 در مصرف يا نارسايي تحقيقات پيشين، بر اساس. )38(

 كم مصرف. است شده مشاهده اغلب هاتوصيه پايين حد
CHO ـــت ممكن هاي زندر فوتباليســـت  نتيجه در اس

  . آنها باشد غذايي رژيم در انرژي كم محتواي
  

ــرف يدرات ايدوره مص ه بو به  كر جه  تو با 
  بندي و فصل تمرين زمان
ـــيكل يك ـــالانه ماكروس  اي حرفه بازيكنان يبرا س
 ،)هفته 6( فصلپيش متمايز مرحله سه به معمولاً فوتبال

) هفته 7( فصــل از خارج و) هفته 39( فصــل مســابقات
 فصل مسابقات، دوره طول در. )39( شودمي بنديطبقه

 تواندمي كه مســابقه 60 تا 40 در اســت ممكن بازيكنان
 رقابت باشــد، جهاني و ايقاره داخلي، مســابقات شــامل
سه 180 حدود بازيكنان اين، بر علاوه. كنند  تمريني جل

 جلســاتي چنين شــدت و حجم كه دهندمي انجام نيز را
ـــتگي بعدي به زمان بازي نزديكي به  به. )39( ددار بس

ــه يا دو طول در مثال، عنوان  بازيكنان هفته، در بازي س
ندمي قرار بالاتري هفتگي تجمعي بار معرض در  گير
سافت مثلاً( سافت و شده طي مجموع م  در شده طي م

ـــدت با مناطق  كننده منعكس زيادي حد تا كه) بالا ش
شـــرايط  چنين. اســـت بازي با مرتبط بارگذاري افزايش
 بهينه بازيابي و عملكرد از اطمينان براي چالشي تمريني

سابقه روز در شگيري همچنين و م سيب از پي  علائم و آ
جاد مي بيش تمريني ند اي  در حال، اين با. )40 ،39(ك
سيكل  معمولاً بازيكنان هفته، در سنتي بازي يك ميكرو

جه با مان به تو كاوري ز  هايبازي بين ترطولاني ري
 قرار تمرين از بالاتري فيزيكي بار معرض در متوالي،

 ممكن روزانه تمريني بار شـــرايطي، چنين در. گيرندمي
 شــود تنظيم باشــگاه گريمربي فلســفه اســاس بر اســت

ــترين كه روزهايي اگرچه ،)39(  دارند را تمريني بار بيش
  .)39(است  بعدي بازي از قبل روز چهار يا سه

 هايميكروسيكل طول در بازيكنان كه تمريني بارهاي
ـــل، فاز تأثير تحت كنندمي تجربه هفتگي  موقعيت فص
 اهداف بازيكن، شــروع وضــعيت ها، بازي دفعات بازيكن،
سفه و بازيكن خاص تمريني شگاه گريمربي فل ست با . ا

ـــت منظر از  يعني( فيزيكي بار بنديدوره ها،مغذيدرش
قه ـــاب قابل در مس  هايچرخه بين و) تمرين هايروز م

 در بازي 3 يا 2 ،1 هايبرنامه مانند( ميكروسيكل متضاد
ته مدهايي) هف يا يازهاي براي پ نه ن  در. دارد CHO روزا
 به عضــلاني گليكوژن شــده شــناخته نقش از جدا واقع،
ــخص اكنون بازي، طول در غالب انرژي منبع عنوان  مش
ـــده ـــت ش ـــت ممكن گليكوژن گرانول كه اس  شنق اس

 مولكولي آلات ماشين تضعيف يا كردن فعال در تنظيمي
 تمرين براي را اســكلتي عضــلات ســازگاري كه كند ايفا

عديل ـــوع، اين گرفتن نظر در با. كندمي ت  مفهوم موض
نديدوره يت CHO ب ـــتري محبوب يدا بيش ند،مي پ  ك
يباينبه ـــرف ترت ـــورتبه CHO مص  و روز به روز ص

 و رســـانيســـوخت يازهاين به توجه با غذايي هايوعده
. )39 ،33(شـــود مي تنظيم آينده جلســـه خاص اهداف

ـــرف ـــاس بر ،CHO ايدوره مص ـــدت اس  و تمرين ش
 كه زماني در بيشـــتري CHO شـــامل بايد مســـابقات،
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هاستيفوتبال يورزش هيتغذ در ها دراتيكربوه نقش بر يمرور  

سابقات يا تمرينات شتر شدت به م  CHO و دارند نياز بي
شد دارند، نياز كمتري شدت به كه زماني در كمتري  .با

 بهنخ ورزشــكاران عملكرد كه اســت اســتراتژي يك اين
ـــد مي بهبود را فوتبال بندي و از طرفي زمان .)26(بخش

با توجه به زمان اصــلي تمرين يا  CHOميزان مصــرف 
ها و همچنين تواند بر عملكرد فوتباليســـتمســـابقه مي

  نتيجه رقابت موثر باشد.
  

  لبازي فوتبا مصرف كربوهيدرات روز قبل از
هاي ترين زمان) يكي از مهمMD-1روز قبل از بازي (

ست. با CHOبارگيري  ستي به بازيكنان اينكه فرض ا  در
 كرده بارگذاري روز مســابقه روي را عضــلاني گليكوژن
شند،  اول درجه در بايد بازي از قبل غذايي وعده نقش با
شد، بازي از قبل كبدي گليكوژن ذخيره ارتقاي  هدفي با

 پيدا بيشتري اهميت ناهار شروع يا صبح خراوا براي كه
ـــت ممكن كبدي گليكوژن واقع، در. كندمي  %50 تا اس
 تا اســت ممكن و يابد كاهش ناشــتايي شــب يك از پس
صر اوايل سته ع صرفي دوز و دفعات به ب  طور به  CHOم

مل بد  بهبود كا يا قات .)41(ن نان از اخير تحقي  بازيك
كادمي بال آ  در را دريبلينگ عملكرد بهبود EPL از فوت

شان اي دقيقه 90 فوتبال بازي سازي شبيه دوم نيمه  ن
ـــبحانه كه دهدمي  گرم 40 مقابل در گرم 80 حاوي ص

CHO وعده زمان كه حالي در. )42( كرده بودند مصرف 
جه با MD-1 غذايي مان به تو ـــروع ز  تغيير بازي ش

 غذايي وعده اين كه شــود مي توصــيه همچنان كند،مي
 حاوي و شود مصرف بازي شروع از قبل ساعت 3 تقريباً

شد CHO كيلوگرم در گرم 3 تا 1 ست شده گزارش. با  ا
نان كه فه بازيك يافتي EPL از اي حر عادل CHO در  م
ــابقه از قبل غذايي وعده در كيلوگرم در رمگ 5/1-1  مس
 صورت در است ممكن كه مقاديري كنند، مي مصرف را
ـــابقه، در CHO ناكافي دريافت گرفتن نظر در  روز مس

ـــد مطلوب حد از كمتر عملكرد براي  از .)39 ،33( باش
ـــاخص با غذاهاي كه آنجايي ـــمي ش ) HGI( بالا گليس
 پايين گليســـمي شـــاخص با هايجايگزين از ترســـريع

)LGI (ضم صرف شوند،مي جذب و ه  GI كه غذاهايي م
ــتر مصــرف اســت ممكن و دارند بالايي ــويق را بيش  تش
 اينكه مورد در شواهدي حال، اين با. است ضروري كنند،

يا  بارگيري براي پايين يا بالا GI با غذايي هايوعده آ
ــاعته 24 دوره يك در گليكوژن ــتند، مفيد س  وجود هس

ـــيدند نتيجه اين به) 1993(برك و همكاران . ندارد  رس
ستراتژي يك كه شي عنوان به بايد HGI اي تغذيه ا  بخ
ــتراتژي يك از  از بران گليكوژن پسبراي ج ريكاوري اس

 دنبال GI انواع بين درصد 50 تقريبي اختلاف با تمرين،
 سبك معمولاً تمريني بار كه MD-1 طول در. )43(شود 
 دنبال نباشــد، اعمال قابل اســت ممكن بنابراين و اســت
 شــاخص مصــرف با رابطه در بيشــتري تحقيقات. شــود

سمي ست نياز مورد MD-1 طول در ،CHO گلي  اين با. ا
 تا شـــود داده اجازه بازيكنان به كه اســـت عاقلانه حال،
 رند،ب مي لذت آن از MD-1 طول در كه را CHO منابع

صرف سيدن براي كافي مقادير كه زماني تا كنند، م به  ر
 عملي، منظر . از)44(دارد  وجود گرم بر كيلوگرم  6

ـــرف عد و حين در آب مص بل غذاي از ب  تا بازي از ق
سيدن سابقه محل به ر صيه م ستفاده. شود مي تو  از ا

ـــيدني وعده  آخرين از بعد بايد CHO حاوي هاي نوش
صله در و كردن گرم از بعد فقط و شود ممنوع غذايي  فا

. شود مصرف دوباره مسابقه شروع از قبل دقيقه 10 تا 5
ـــتراتژي براي اين مال كاهش اس  هيپوگليســـمي احت

   .)44(است  مسابقه اول دقيقه 10-15 در برگشتي
  

  فوتبال ها حين بازيمصرف كربوهيدرات
يه غذ مالاً ورزش طول در CHO ت عث احت  بهبود با

 30 ميزان با تغذيه صورت در مسابقه روز عملكرد عناصر
 تا 6 كربوهيدرات محلول شكل به ساعت در گرم 60 تا
صد 7 شكل در سترين يا و گلوكز ساكارز، از مت  مالتودك

ــودمي  فيزيكي هايجنبه تغذيه هاينرخ چنين. )45( ش
سافت مانند عملكرد سافت دويدن، كل م  سرعت دوي م

كردن  دادن، دريبل پاس مانند فني عملكرد همچنين و
ــوت كردن را بهبود و ــدمي ش  نظر در با. )49-46( بخش

 30 تا 20 مثال، عنوان به( كردن گرم زمان مدت گرفتن
 ميزان اين ،)دقيقه 95 تا 90 مثلاً( بازي خود و) دقيقه

ـــرف  در گرم 120 تا 60 با برابر CHO مطلق دوز با مص
قت بازي هر طاب جه با. دارد م ـــكلات به تو  عملي مش

 اكسيداسيون ميزان اينكه و بازي طول در رسانيسوخت
. )50(است  وابسته CHO تغذيه الگوي به CHO اگزوژن
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 پيشنهاد )2022(در همين خصوص اندرسون و همكاران 
ـــت ممكن بازيكنان كه كردند ـــرف از اس  در CHO مص

 20-30( كردن گرم دوره پايان و) گرم 20-30( شــروع
ـــتراحت  ،)گرم به عنوان  گرم؛ 20-40( دو نيمهبين اس

 افزايش دليل به CHO بالاتر دوز مصــرف براي فرصــتي
ــرف زمان ــورت در و) ثابت حالت در مص  نيمه امكان، ص
 چنين حال، اين با. )39(سود ببرند  )گرم 20-30(  دوم
ـــتراتژي واقع در و( غذايي رژيم  مســـابقه روز CHO اس
همچنين بايد  .است نشده آزمايش تجربي طور به) بهينه

ــنهادات مي ــت كه اين پيش تواند با توجه به در نظر داش
ست شكار و پ سطح ورز سن،  سيت،  هاي بازيكنان، جن

رقابت و همچنين عوامل محيطي ديگر تحت تاثير قرار 
با  نوشــيدني مصــرف يك كه گزارش شــده اســت گيرد.

ظت  بل  CHO درصــــد 12غل يت دوره دو از ق عال  ف
ستاندارد ستراتژي يك راگبي ا  حفظ براي موثر و عملي ا
سخ افزايش تكل، تكنيك  RPE كاهش و خارجي هاي پا
نداختن خطر به بدون ـــت  روده عملكرد ا . در )51(اس

كاران  ـــط رودريگز و هم كه توس عه اي ديگر نيز  طال م
ــد پس از )2019( ــرف انجام ش ــد 12 محلول مص  درص

CHO الكتروليت اضافه به )CHO-E (گرم 60 كه CHO 
ــبيه ايدقيقه 90 پروتكل از نيمه هر از قبل را ــازيش  س

 مصــرف كرده بودند، گزارش كردند كه فوتبال مســابقه
ــرف ــدي 12 محلول مص  نيمه هر از قبل CHO-E درص

قه ـــاب ندمي مس  خاص هايمهارت عملكرد حفظ به توا
 ظرفيت و كند كمك غالب، غير پاي روي ويژهبه فوتبال،
 فرمت، منظر از .)46(بخشد  بهبود را بالا شدت با دويدن
ـــيدني و CHO هايژل ارائه ـــي هاينوش  در بايد ورزش

 در را خود فردي هاياولويت تا باشــد بازيكنان دســترس
ند، نظر در مواقعي چنين ماني ويژهبه بگير فاوتي كه ز  ت
 اگزوژن اكســـيداســـيون ميزان با رابطه در هافرمت بين

CHO، ـــد؛ عملكرد و روده عملكرد ـــي نباش  البته ورزش
ماني ـــرايط در كه ز مايش مورد تمرين ش گيرد  قرار آز

)52( .  
  
يدرات در عملكرد   يه كربوه ــو هان ش نقش د

  هافوتباليست
اخله حين تمرين يا رقابت فوتبال هاي مديكي از روش

به صــورت دهانشــويه اســت  CHOاســتفاده از مصــرف 
عه يك رد .)53( طال يه، م يه اول ـــو هانش  CHO با د
)Carbohydrate Mouth Rinse: CMR (ـــان  زم

سه در را ساعته 1 سواريدوچرخه شو با با مقاي ست  ش
ما هدمي نشــــان كه داد، افزايش دارون نده د  هايگير
 قشر سازيفعال طريق از را عملكرد است ممكن خوراكي

 بهبود اين مســـئول مكانيســـم. )54( دهند فزايشا مغز
نده وجود به عملكرد هان حفره در CHOهاي گير  د

س ست شده داده بتن سولار كورتكس كه ا  مركز يا اين
ـــواهد افزايش. )57-55( كنندمي فعال را مغز پاداش  ش
ستفاده با عملكرد مزاياي از حاكي ، )CMR )54 ,55 از ا
ستورالعمل به منجر ست شده ACSM فعلي هايد  كه ا

CMR ــدت با تمرينات براي را  75 تا 45 مدت به بالا ش
ـــيه دقيقه ، كه نزديك به زمان بازي )53( كندمي توص

ست.  در را CMR ) يك2013همكاران ( و بيون فوتبال ا
 ثانيه 24( ثانيه 6×5 ســـواريدوچرخه ســـرعت حداكثر

 كردند بررسي تفريحي ورزشكار مرد 12 روي) استراحت
 دومين و ليناو طول در را بالاتري توان اوج و ميانگين و

صرف سرعت تلاش شاهده CMR هنگام م  اما كردند، م
ـــتر كاهش يانگين در بيش  طول در CMR براي توان م

 حال، اين با. )58( كردند مشــاهده بعدي هاياســپرينت
بخشـــي ثر بود براي CMR ا ه كرد ب ل م  طول در ع

شتر كه هاييپروتكل شي هايفعاليت شبيه بي  تيمي ورز
 دمور پرش و سرعت دوي مكرر هايدوره با همراه است،
ـــدت با تلاش هايدوره بين نياز  فوتبال مانند كمتر ش

 مصرف از حمايت براي كمي شواهد و است اندك بسيار
CMR ئه ندمي ارا ك)59( ك ـــلاو كاران . پريبيوس ا و هم

 هوازيبي عملكرد بر را CMR تأثير ) در تحقيقي2016(
شتايي شب يك از پس فوتبال زن بازيكن 11 سي نا  برر

شكاران. كردند سه دو ورز شي جل  كردند، تكميل را آزماي
 طرحي در دارونما را يا CMR هايمحلول آن طي در كه

 5 رقابت يك راند سه. مصرف كردند دوسوكور و متعادل
ق مل عملكردي هايآزمون و ايهدقي  پرش يك شــــا

 يك متوالي، عمودي پرش چهار از ايمجموعه عمودي،
ــاتل ــرعت و متري 72 رانش . بودند متري 18 دويدن س

 اما داري بود،متري نزديك به معني 72ران اگر چه شاتل
 يك هيچ براي هاكارآزمايي بين داريمعني تفاوت هيچ
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هاستيفوتبال يورزش هيتغذ در ها دراتيكربوه نقش بر يمرور  

در  .)59(نشـــد  اهدهمشـــ عملكردي ميانگين وظايف از
ـــط نهمه و همكاران ( ) با 2021تحقيق ديگري كه توس

به صـــورت تك و متوالي بر  CMRهدف بررســـي تأثير 
ن يابي مت باز  12 رويYo-Yo IR1اوب عملكرد آزمون 

ست مرد ( شد؛ گزارش  9/18 ± 5/0فوتبالي سال) انجام 
ـــرف  كه مص ند  داري بر عملكرد اثر معني CMRكرد

ست شت فوتبالي ) نيز 2013. ريد و همكاران ()60(ها ندا
ضربان قلب و  CMRهيچ برتري از  سرعتي،  بر عملكرد 

. )61(ها گزارش نكردند هاي خوني فوتباليســتمتابوليت
كاران ( يت و هم ) نيز در تحقيقشــــان 2017كارائيج

كه  ند  يانگين و  دارري براثر معني CMRگزارش كرد م
ندشــــت  كاران  .)62(اوج توان  همچنين كوگ و هم

شويه 2021( صرف دهان  CHO) نيز گزارش كردند كه م
 پس شده سازيشبيه فوتبال تمرين طول و كافئين در

. )63(ندارند  ارگوژنيك اثر CHO پر ييغذا وعده يك از
با توجه به تحقيقات محدود و همچنين تفاوت در شرايط 

هاي طراحي شــده بازي واقعي فوتبال نســبت به پروتكل
ـــد؛ نياز به تحقيقات علمي و دقيق در اين زمينه مي باش

فوتبال نســبت  البته بايد در نظر گرفت كه شــرايط بازي
سواري و دويدن هاي يكنواخت مانند دوچرخهبه فعاليت

نه  قات را در اين زمي جام تحقي كه ان فاوت اســــت  مت
يده قات تر ميپيچ چالشـــي براي تحقي ند و حتي  ك

  تخصصي در اين زمينه است.
  

  فوتبال مصرف كربوهيدرات پس از بازي
ـــنتز با رابطه در ـــلاني، گليكوژن مجدد س  توافق عض

ست اين بر عمومي صرف كه ا در  كيلوگرم بر گرم 2/1 م
 4 تا 3 مدت به بالا شــاخص گليســمي با CHO ســاعت
 مدتكوتاه گليكوژن مجدد ســنتز تســهيل براي ســاعت
 از بعد تغذيه كه اســت اين مهم نكته. )64( اســت بهينه

سابقه صله بايد م  در يعني( شود شروع بازي از پس بلافا
 بيشــترين عضــله كه اســت زماني اين زيرا) رختكن اتاق

ـــنتز و گلوكز جذب براي را پذيرش  دارد گليكوژن س
ـــله، برخلاف. )39(  براي CHO بهينه غذايي برنامه عض

 نشــده شــناخته هنوز كبد گليكوژن مجدد ســنتز ترويج
ست صرف. ا  گرم 2/1 ساعت 5( ورزش از پس ساكارز م

ساعت بر  گليكوژن مجدد سنتز تسهيل در) كيلوگرم در 

 تمرين از پس بهبودي در ساعته 6 دوره يك طي در كبد
ــتقامتي ــبت گليكوژن، دهنده شكاه اس  دوزهاي به نس

 غذايي برنامه اين اگرچه. )65( اســت برتر گلوكز مشــابه
ــتقيماً ــت، اجرا قابل فوتبال بازيكن براي مس  چنين نيس

ـــان هاييداده ـــيدني و اغذاه كه دهندمي نش  هاينوش
 مفيــد بــازي از پس حــاد بهبودي در فروكتوز حــاوي

 غذايي برنامه از كه صـــريح شـــواهد رغمعلي. هســـتند
صرف كند، مي حمايت CHO "ساعتي"  از بعد CHO م

سابقه ست شده شناخته ايمنطقه عنوان به نيز م  كه ا
ـــت ممكن بازيكنان ـــتورالعمل به اس  بهترين هايدس
 پايبند عصر، هايبازي از بعد كاوريري در ويژه به تمرين،

ــند ــابقه از پس ريكاوري در مثال، عنوان به. نباش  ايمس
ــاعت در كه ــروع ظهر از بعد 8:15 س ــد، ش  بازيكنان ش

EPL ند گزارش  در كيلوگرم بر گرم 1 از كمتر كه كرد
صرف ساعت 2 اوليه ريكاوري دوره ساعت در  اندكرده م

صرف كه حالي در شابه زماني هايبازه در CHO م  در م
ـــروع 4:15 از ريكاوري  بر گرم 1-5/1 به ظهر از بعد ش
 هيچ كه حالي در. )33( يافت ساعت افزايش در كيلوگرم

شده گزارش قطعي دليل ست، ن  بين هاييتفاوت نچني ا
ست ممكن شروع زمان شد دليل اين به ا  بازيكنان كه با

 خوردن به تمايلي شب آخر هايبازي از بعد است ممكن
 لجســتيكي هايچالش و يا باشــند نداشــته نوشــيدن يا

 ويژه به ها،زمان اين در غذا بودن دسترس در از اطمينان
 سفر ايه برنامه با ريكاوري كه مواردي ها وزمان آن در

  .)39(دارد، باشد  مطابقت شديد
ياز مورد زماني دوره به توجه با  كامل تكميل براي ن

 به نياز همچنين ،)ســاعت 72 تا 24( عضــلاني گليكوژن
ــابقه از بعد) هاي(روز در كافي CHO مصــرف  وجود مس

 ناميده MD+1 عنوان به پزشــكان توســط اغلب كه دارد
ــودمي  در رقابت به ملزم EPL اي بازيكنانمطالعه در. ش
ـــاعت 72 ديگر رقابتي بازي يك  اين با و بودند بعد س
صرف حال،  بازي بين ساعته 48 دوره در CHO هروزان م
ها ها  چنين. )33( بود كيلوگرم كيلوگرم در گرم 4 تن
بل طور به هاييداده  9 تا 6 محدوده از كمتر توجهيقا
ــت گرمكيلو در گرم ــهيل براي كه اس ــنتز تس  مجدد س

 از پس روز 3 تا 2 طي بازيكنان از گروهي در گليكوژن
ست شده ثبت بازي  توجه بايد وجود، اين با. )67, 66( ا
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ـــت  در كه زماني گليكوژن بازيابي كه حالي در كه داش
 I نوع عضــلاني فيبرهاي و كامل عضــله همگن فيبرهاي

 نظر به كامل شـــد، ارزيابي بازي از پس ســـاعت 48 در
ــيد،مي ــلاني كامل بازيابي رس  هنوز II نوع فيبرهاي عض

شكار ضوحبه اطلاعات اين. )66( نبود آ صرف به نياز و  م
يابي در را CHO بالاي  در ويژهبه بازي، از پس باز

  .دهندمي نشان هفته، در بازي سه يا دو هايموقعيت
  

  گيرينتيجه
سوبستراي مهم  CHOبا توجه به نقش  به عنوان يكي 

ـــتم هاي گليكوليتكي و هوازي در فوتبال، ـــيس  براي س
ـــر مطالعه هدف ئه حاض  چارچوب و كلي نماي يك ارا
. در فوتبال بود CHO مصـــرف هاياســـتراتژي از نظري

شانتحقيقات ان شده ن صرفداد  جام  نقش  CHO كه م
كرد  ل م ع ين  چن م ه ين و  مر ت فيــت  ي ك همي در  م

شرايط فوتباليست ها در روز مسابقه دارد؛ كه با توجه به 
سطح  شكار و همچنين  ست ورز شكار، پ سماني ورز ج

 بايد بر اســاس زمان CHOرقابت متغير اســت. مصــرف 
تمرينات ورزشكاران تنظيم شود. همچنين  فصل و بندي

ضلاني و كبدي براي بر اي بهينه بودن ذخاير گليكوژن ع
ـــكاران نياز به رعايت تغذيه قبل، حين و  عملكرد ورزش
سابقات  صل م سابقات و تمرينات با توجه به فوا پس از م

كاران مي ـــ نات ورزش با اين وجود براي و تمري ـــد.  باش
هاي تغذيه اي به ورزشكاران با جنسيت متفاوت و توصيه

نتر مانند نوجوانان كه نيازهاي رشدي هاي سني پاييرده
ــت نياز به بازنگري هاي تغذيه ــد دارند ممكن اس اي باش

كه به دليل اطلاعات محدودتر نياز به تحقيقات بيشتري 
ـــد. با رقابت هاي  اينكه به توجه در اين زمينه مي باش

ـــطح رقابت و به س با توجه  بال  يازهاي فوت  همچنين ن
ـــتبا توجه به  متابوليكي فوتبال ـــرايط فوتباليس ها ش

نشان  باشد،(جنسيت و سن و پست بازيكن) متفاوت مي
شكاران  فيزيولوژيكي نيازهاي دهنده متفاوت در اين ورز

مي باشــد؛ كه نشــان دهنده نياز به تحقيقات بيشــتر در 
  .باشداين خصوص مي
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