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   چکیده

 

هدف تحقیق حاضر مروری بر  .است آنهامهم در سلامت و سطح سلامت  موضوع یک فوتبال بازیکنان تغذیه: زمینه و هدف

 های نخبه  بود.فوتبالیست تغذیه در هامغذی درشت نقش

های گوگل اسکولار، پابمد و اسکاپوس باشد، در سایتدر تحقیق مروری حاضر که از نوع مروری سیستماتیک می روش کار:

غذی، کربوهیدارت، پروتئین و چربیی جسیتجو شیدند و های فوتبال، تغذیه، درشت ممطالعات چاپ شده با استفاده از کلید واژه
 مطالعاتی که معیارهای ورود به تحقیق را داشتند، انتخاب شدند و مورد بررسی قرار گرفتند.

ای بیود. های حرفهها در فوتبالیستدر مجموع نتایج مرور حاضر نشان دهنده تفاوت در میزان دریافت درشت مغذی ها:یافته

ای تامین کننده انرژی روزانه آنها نیسیت و مییزان دریافیت های حرفهنشان داد که کالری دریافتی فوتبالیستبیشتر تحقیقات 
 ها نتایج متفاوت بود.ها پایینتر از سطوح توصیه شده است. درخصوص پروتئین دریافتی فوتبالیستکربوهیدرات در فوتبالیست

ها نیازهای انرژی و دریافت کربوهیدرات به ن گفت که در اکثر فوتبالیستتوابا توجه به نتایج تحقیق حاضر می گیری:نتیجه

های آموزشیی بیرای ارتقیای دانیش ها متفاوت است. برهمین اساس نیاز به برنامهشود و نسبت درشت مغذیخوبی تامین نمی
 باشد.ها میتغذیه در فوتبالیست
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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 
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also strongly influenced by the appropriate ratio between macronutrient intake. Carbohydrate 

oxidation, particularly from muscle glycogen, predominates at higher exercise intensities, whereas 

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. 

  

 

Conflicts of interest: None 

Funding: None 

 

Cite this article as: 
Ghalavand A, Behzadinejad H, Ghaderi M, Bari A, Sadegh joola M, Rahmani Ghobadi M. The Role of 

Macronutrients in the Nutrition of Elite Soccer Players: A Systematic Review. Razi J Med Sci. 2024(17 

Feb);30.189. 

Copyright: ©2024 The Author(s); Published by Iran University of Medical Sciences. This is an open-access article distributed under  the 

terms of the Creative Commons Attribution License (https://creativecommons.org/licenses/by/4.0), which permits unrestricted use, 

distribution, and reproduction in any medium, provided the original work is properly cited. 

*This work is published under CC BY-NC-SA 4.0 licence. 

 [
 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
25

-1
2-

29
 ]

 

                             3 / 13

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


 
 
 

4 
 

 و همکاران قلاوند اکبر

 مقدمه
یکی  فوتبال یکی از ورزش های توپی است و به عنوان

موجمم  جهممان  رویممدااهای ورز ممی ار نیتمم مهمم از 
هما و  ومیار اسمااااز م ام  یمیعظ یهاتواهگ اهمایی 
 ورزش ایمن . محبوبیمت(2 ،1)با مد می ونیزیمقابل تلو
 بازیکنان. (3) اهدمی افزایش بازیکنان ب ای را اناظارات
 مهمارت از ای گسا اه طیف اارای باید فوتبال ای ح فه
 مهمارت پمیی ی، انعطما  اسماقامت، سم عت، ماننمد ها

 طممول ار سم ی  گیمم ی تصممی  توانممایی و زان اریبمل
 ایمن فیزیولموییکی نیازهای این، ب  علاوه .با ند مسابقه
 تمما ماوسمم  هایمسممافت ار اویممدن بمم  مبانممی ورزش
 فعالیمت الگوهای با بالا  دت با ح کات انجام و طولانی
 فوتبال بازیکنان .است کوتاه اسا احت هایاوره و ماغی 

 تقویممت بمم ای همموازی و همموازی بممی سیسمما  او همم  از
 بمه بسماه بازیکنمان بناب این، .کنند می اسافااه عملک ا
 نیازهای تم ین، های اوره و ک ان بازی تم ین، ماهیت
 اا مت خواهنمد فم ای بمه منحص  مغیی مواا و ان یی

از عواممل محیطمی کمه ممی توانمد بم  بهبموا  یکی .(4)
عملک ا فوتبالیست ها موث  با د عوامل تغییه ای اسمت 

و ار  نیاز محبمموت تمم  یا هیممتغی یهمما یاسمما ات و 
، ریکماوری و عملکم ا بهبموا یروش هما نیاسا س ت 

ماننمد خاص  یورزش ها ار یکیولوییزیف تغیی ات بهبوا
 هما، سمازگاری که است ذک  به لازم .(1) فوتبال هساند

 یا تقویت تغییه با توانند می  وند، می آغاز ورزش با که
  ممامل بایممد فوتبالیسممت همما تغییممه .(4)نممد یاب کمماهش
 با مد عملی تغییه ب نامه یک ار تغییه اانش از اسافااه

 بما ماناسم  کمافی انم یی تامین که باواند موج تضیمن
 بمدن، ار بازیمابی ف آیندهای وقوع بدنی بازیکن، فعالیت
 مناسم  تندرسمای و سملامت و ورز می عملک ا بهبوا
 یاز خواسماه هما حیارک صمح رغم یعلم .(3, 1)با د 

و  یآمممااه سمماز نیفوتبممال، و ارتبمما  بمم یکیولمموییزیف
فوتبمال اغلم   کنانیباز یی، عااات غیایا هیعملک ا تغی

 یورز م یاز سمنت هما یبا کمبوا آموزش و سمو آگماه
  .(5 ،1)  وند یمشخص م

نش موضوع مه  است و اا کیفوتبال  کنانیباز هیتغی
با ارتقمای عملکم ا جسممانی و بهبموار  آن ممکن است
محبموت  یبماز نیما تیمفیک شیبه افمزا ریکاوری بدن،

 یسلاما یاحامال یها  یکمک کند و از مشکلات و آس
؛ که نشان اهنده اهمیت (1) کند ی یجلوگ کنانیار باز

تحقیقمات کمارب ای ار خصمموص اثم  تغییممه بم  سممطح 
ها مممی با ممد. از یسممتسمملامت و علکمم ا ورز ممی فوتبال

ط فممی سممطح مهممارتی و همینممین نیازهممای آمممااگی 
 جسمممانی ار فوتبممال بسممیار پیشمم فت کمم اه اسممت و

به عنوان یکی از عواممل مموث  بم   ایتغییه اساورالعمل
سلامت و همینین عملک ا ورز می ار فوتبالیسمت هما 

. با توجمه بمه اهیمت تغییمه ار (6)اهمیت وی ه ای اارا 
ی هما ار تمامین فوتبال و با توجه به اهمیت ار ت مغی

ها، هد  تحقیق حاض  م وری ب  نقش ان یی فوتبالیست
 های نخبه بوا. ها ار فوتبالیستار ت مغیی

 
 روش کار

ار مطالعه م وری حاض  که از نموع مطالعمات مم وری 
تش یحی ممی با مد، بما جسماجوی وایه همای کلیمدی 

 و پم وتیین ک بوهیمدارت، مغیی، ار ت تغییه، فوتبال،
مطالعات به اسمت آممده از سمایت همای گوگمل  چ بی

تمما  2017اسممکولار، پابمممد و اسممکاپوس ار سممال هممای 
میلاای جساجو  دند و مطالعاتی که به ب رسمی  2023

ها ب  عملک ا جسمانی فوتبالیسمت هما اث  ار ت مغیی
 انجام  ده بواند، گ ااوری  دند.

مقالات گ ااوری  ده ار این مطالعمه مم وری توسم  
ان به صورت مساقل جساجو و ب رسی  دند و نویسندگ

مقالات مناخ  که معیارهای وروا به مطالعه را اا اند، 
اناخات و وارا مطالعه  دند. معیارهای وروا بمه مطالعمه 

ها )ک بوهیمدرات،  امل ارتبا  مشخص ار مت مغمیی
چ بی و پ وتیین( ار ورزش و مطالعات روی فوتبالیست 

غ بالگ ی مقالات ب  اسماس های بزرگسال ح فه ای بوا. 
PRISMA  انجام  د. ار م حلمه اول مطالعمات تکم اری

حی   دند. ار م حلمه بعمد عنموان و چکیمده مقمالات 
توس  او نویسمنده اول و نویسمنده مسمیول بم  اسماس 
  ای  وروا و خم وج انجمام  مد و مقمالات غی مم تب  
حی   دند. ار م حله بعد مقالات اناخات  ده توسم  

 ن مورا ب رسی ق ار گ فاند. نویسندگا
 

 فیزیولوژی فوتبال
 بما کمه اسمت ماناوت س عای چند ورزش فوتبال یک

 زمینه یک ار مدت کوتاه و بالا  دت با مک ر های اوی
 حفم  بمه همینمین کمه  موا ممی مشخص اساقامای
 ایجماا باعث فوتبال .اارا نیاز مسابقه طول ار ها مهارت
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 که  وا می تم ین و مسابقات طول ار انبا اه خساگی
 آسمی  عضملانی، گلیکوین ذخای  کاهش الیل به بیشا 

از  .(7)اسمت  م کمزی خسماگی و بدن آبی ک  عضلانی،
 کیمفوتبمال نظ  فیزیولوییکی می توان گفت که ورزش 

 سمما یاز او س ت کیبممی ازهممم اه بمما  تنمماوبی تیممفعال
ار  کنمانیباز .ممی با مد یهمواز یو ب یهوازبیوان ییک 

 یمم یرا طم لموما یک 13تما 10طول مسابقات مسافت 
(، ماننمد هیمثان 6-4)هم   تیمفعال 1350 بماًیکنند و تق 

جهت و پ ش، که همه بما   ییتغ  اات،افزایش و کاهش 
 یانجام مبا زمان های مافاوت کوتاه  ریکاوری یاوره ها
  %90 حممدوا مسممابقه، قممهیاق 90ار طممول . (1) اهنممد
اساساً از  و وا  یبا  دت ک  تا ماوس  انجام م تفعالی
 یبم  ی وا، امما مسم یم نیتأم یهواز س یماابول قیط 
  موتمانند پم ش،  اایبا  دت ز ح کات یار ط یهواز

 فیمممشممخص کمم ان ح  یح کممات بمم ا یزان و حامم
 یکیمامابول ی هایسمه  مسم. (8 ،5)  موایم یف اخوان

مسمابقه بما سمطح  کیمار طول  کیایکولیفسفاین و گل
( و میلی مول ب  لیا  10حدوا اوج لاکاات خون ) یبالا

 . ارعضمله ثابمت  مده اسمت PHبه انبمال آن کماهش 
 پیییمده تمم ین الگوی فوتبال، مانند تیمی های ورزش
 از بخشمی حداکث  و بالا  دت با فعالیت های زی ا است،
 بمه همینین و هساند مدت طولانی ماناوت تم ین یک

وابسمماه بممه  کممه اارا نیمماز انفجمماری اقممدامات تعممداای
 .(9 ،1)اساقامت و توان اارند 

 
 متابولیسم ورزشی

 بم ای را سوخت  کل ت ین مه  ک بوهیدرات و چ بی
 طمول ار .کنمد می ف اه  ورز ی های فعالیت و ورزش
: اارا وجمموا زا ارون انمم یی اصمملی منبمم  چهممار ورزش،
 اسمیدهای کبمد، گلیکوینمولیز از حاصمل پلاسمما گلوکز
 از و چ بمی بافت لیپولیز از  ده آزاا( FFAs) آزاا چ ت

 بما همای لیپوپ وتیین ار گلیس ول اسیل ت ی هیدرولیز
-triacylglycerol in very low) پمایین بسمیار چگمالی

density lipoproteins: VLDL-TG) گلیکممموین و 
 سمممملولی ارون هایگلیسمممم ول تمممم ی و عضمممملانی

(intramyocellular triacylglycerols: IMTGs )
 و همما اسممکلای. چ بممی عضمملانی فیب هممای ار موجمموا

 امما  موند، ممی اکسید همزمان طور به ها ک بوهیدرات
 کمه اارا بسماگی مخالفمی عواممل بمه آنها نسبی سه 

 سمه   .(10) موا می ورزش  دت و زمان مدت  امل
 طمول ار انم یی تمامین ار ATP مولد مسی های نسبی
 موا  ممی تعیمین تمم ین مدت و  دت با اساساً تم ین

  ممامل ورزش ماابولیسمم  بمم  ممموث  عوامممل سممای  .(6)
   ای  و سن جنس، قبلی، غیایی ریی  تم ین، وضعیت
 چند و  دید بسیار فعالیت های طول است. ار محیطی
 و تنماوبی بمازی همای همایفعالیت طمول ار یما ایثانیه
 تجزیمه از ATP بیشما  زمینی مانند فوتبال، هایورزش

 مشمماق لاکاممات بممه گلیکمموین و( PCr) فسممفوک اتین
 گلیکموین و عضلانی PCr مساقی  گی ی اندازه . وامی
نشمان   ورز می مسمابقات چنین از بعد و حین ار قبل،

ذخمای   ایمن سطوح ار معنی ااری اااه است که کاهش
 عضملانی فیب همای ار عموماً ایده می  وا. این کاهش

 ATP غلظممت .(12, 11)اسممت  I نمموع از بیشمما  II نمموع
 ممکمن اگ چمه  وا، می حف  معقولی طور به عضلانی
 .یابمد کماهش %20 تا  دید بسیار تم ین طول ار است

 همینمین و گلیکمولیز، و ATP از اسمافااه زیاا افزایش
 اسمیدوز به منج  تم ینی، چنین طول ار قوی یونی  ار

 از تمم ین زممان ممدت اینکه از پس . وا می ماابولیک
 مسمی  مسمابقه یمک ار مثلاً) رفت ف ات  اقیقه 1 حدوا
 اصملی مسمی  اکسمیداتیو فسفوریلاسمیون ،(ما ی 800
 سموخت منبم  عضملانی گلیکموین و اسمت ATP تولید
 چنمد تا اقیقه چند که رویدااهایی طول ار .است غال 

 اکسمممیداتیو ماابولیسممم  کشمممد، ممممی طمممول سممماعت
 انقبما  ب ای را ATP تمام تق یباً چ بی و ک بوهیدرات

 مسابقات طول ار حای .کند می ف اه  اسکلای عضلات
 کشمد،می طمول سماعت 5/2 تما 2 کمه گانهسه و ماراتن
 .اارا وجموا ک بوهیمدرات اکسیداسمیون بم  اولیمه تکیه

: از عبارتنمد اصلی عضلانی خارج و عضلانی سوبسا اهای
 و کبمد گلیکوینمولیز از که) خون گلوکز عضله، گلیکوین

 کممه زمممانی رواه از و آیمد، مممی اسمت بممه گلوکونیموینز
 مشماق چ ت اسیدهای و(  وا می خوراه ک بوهیدرات

 عضمملانی ااخممل گلیسممی ید تمم ی) عضممله از  ممده
(intramuscular triglyceride; IMTG )تم ی ذخمای  و 

 سمه  اولیمه همای کننمده تعیین .چ بی بافت گلیسی ید
 و  مدت اکسیداتیو، ماابولیس  ار سوبسا اها این نسبی
 .(13) است  تم ین مدت
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  های انرژی در فوتبالنیاز
 فعالیمت تمامین انم یی ار  بم ای کمافی ان یی تأمین
 تناوبی ار جلسمات تمم ین یما مسمابقه فوتبمال و  دید
 انمم یی مصمم   میممانگین. (14 ،1)اسممت  مهمم  بسممیار
 یمک ار کیلوکمال ی 3566 تق یبماً فوتبال ب ت  بازیکنان

مسابقه( ب اورا  مده  2 و تم ین روز 5) روزه هفت اوره
از  فم ای عواممل تأثی  ب  وهعلا ، حال این با. (15) است

جمله تفاوت همای جنسمیای، تفماوت ار سمن و سمطح 
 آمممااگی فوتبالیسممت همما، تفمماوت ار ت کیمم  بممدنی،

 تمم ین، بمار به بساه ان یی مص   ار زیاای هایتفاوت
اارا  وجموا تاکایکی و محیطی   ای  بازیکن، موقعیت

که می تواند ب  نیازهای کال ی روزانمه آنهما اثم  اا ماه 
 امکممان همما مغممیی ار ممت مناسمم  مصمم  . (1)با ممد 

 فم اه  را غمیایی ریی  مناس  ان یی ارزش به اسایابی
 پممم وتیین، مناسممم  مصممم  . (17, 16)آورا  ممممی

 ریی  مناس  ان یی ارزش به منج  چ بی و ک بوهیدرات
 نقمش هما مغمیی ار ت این، ب  علاوه . وا می غیایی
 بنماب این، و کننمد ممی ایفا ورز کار یک بدن ار خاصی
 و جسممانی آممااگی حداکث سمازی با آنها کافی مص  
 تنگماتنگی ارتبما  ورز می مسابقات ار موفقیت  انس
  .(17)اارا 
 

 هافوتبالیستنقش تغذیه در ترکیب بدنی 
 عمدم چ بمی، بدون ن م بافت بدن، چ بی و وزن اضافه
 سلامت ب  مض  تأثی ات با ها،الکا ولیت و مایعات تعاال
 کنام ل اریبلینگ، مانند فوتبال خاص اقدامات و فوتبال
 بمم ای نایجممه، ار ،(17) قممدرت اسممت و سمم عت تممو ،

 خموا ف اغمت اوقمات ار معمولاً که ای ح فه ورز کاران
 ممی توصیه مناس  بدنی ت کی  کنند، می بازی فوتبال
نشمان   واهد .است ا وار آن به اسایابی ه چند  وا،

  اخص تواه بدنی بین ارتبا  قوی می اهد که به علت
 اهنمده عواممل نشمان ارصد چ بمی بمدن بمه عنموان و

 کنام ل عضملات، همماهنگی وضمعیای، همای ناهنجاری
کمه ممی توانمد  بمدن وضعیت از آگاهی و تعاال ح کت،

  ای  تم ین و بازی تحمت عملک ا فوتبالیست ها را ار 
ها و تاثی  ق ار اهمد، نیماز بمه ممدی یت وزن فوتبالیسمت

همینین تغییه آنها ار کنار ب ناممه همای آممااه سمازی 
 مناسم  ت کیم  آوران بدست ب ای .(18)با د آنها می

 بایمد ورز مکاران عمالی، عممومی سملامت حفم  و بدن

 تما گ فامه صمحیح تم ینمی ب نامه از مخالفی هایجنبه
 بما .بگی نمد نظم  ار ریکاوری را رویک ا و مناس  خوات
 بمدن ت کیم  ار تأثی گیار های جنبه از یکی حال، این
 ورز می تغییمه ماخصصان هد  .(6)غیایی است  ریی 
 غمیایی ریی  اریافت تغییه، اانش ااان ق ار تاثی  تحت

است؛ بناب این  ورز ی عملک ا بهبوا ب ای بدن ت کی  و
 ار آنها تغیی  نحوه و عوامل این بین ماقابل رواب  ارک
 ورز می بما تغییمه کمه اارا را پاانسمیل ایمن ها،ورزش

 .(19)کنممد  تسممهیل را مناسمم  ایممن اهممدا  و آگاهانممه
 همایوی گی بمه توجمه بما ای تغییه مخالف رویک اهای

 ار ان یی مخالف نیازهای و غیایی عااات بازیکن، خاص
بما  .(20) اسمت  ده اسافااه رقابای غی  یا رقابای فصل

این وجوا ار تحقیقات قبلی عنموان  مده اسمت کمه ار 
ها نقا  ضعفی وجوا اارا؛ ایمن اانش تغییه فوتبالیست

ضعف ار اانش تغییه ار کشورهایی مانند اسما الیا نیمز 
؛ با توجه به اهمیت اانمش تغییمه (19)ایده  ده است 

هما و ار عملک ا و پیش فت ورز ی نیاز به ب ناممه ریزی
آموزش های لازم ب ای ارتقمای سمطح اانمش تغییمه ار 

 جدیمد غیایی ریی  فوتبالیست ها می با د. رویک اهای
 ارائمه بما آسمی  از جلوگی ی و بهبوا بهبوا ب  همینین

 ا مباع چم ت اسمیدهای ها، ویاامین ها، اکسیدان آنای
 فصمل طمول ار. (21) است  ده مام کز کلاین و نشده
به منظور تامین ذخای  ک بوهیدرات )گلیکوین( به  رقابت

 رییمم  از عمکمم ا ورز ممی، معمممولاًمنظممور اطمینممان 
 هم  و تمم ین روزهای ار ه  بالایی نسبااً ک بوهیدرات

بمه  فصمل، از خارج ار. (6) وا  می توصیه مسابقات ار
خاط  کماهش حجم  تمم ین و همینمین تییمه بیشما  

 بمدن چ بمی و بمدن وزن افمزایش فوتبالیست ها اچمار 
بناب این لازم است که علاوه ب  تحت نظ  اا مان   وند؛

تغییه ورز کاران ار طول رقابمت هما بمه ب ناممه تغییمه 
 فوتبالیست ها خارج از فصل مسابقات نیز توجمه اا مت

 حجم  الیل به فوتبال بازیکنان ان یی . نیازهای(22 ،6)
 .یابد می افزایش بسیار مسابقات و تم ینات زیاا  دت و

 همینمین و بهینه ورز ی عملک ا ب ای فوتبال بازیکنان
 سممای  از حمایممت و فعالیممت از پممس بهینممه ریکمماوری

 نیماز انم یی به مدت طولانی سلامت و بدن عملک اهای
 انممم یی، بممموان اسممما س ار محاسمممبه .(23) اارنمممد
 ورز مکار یمک آیما کمه اهد می است به را هاییبینش
 ممی مصم   عملک ا بهینمه پشایبانی ب ای کافی ان یی
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 ورز مکاران بم ای انم یی بوان اسا س ار .خی  یا کند
کمال ی بم   کیلمو 40 از بمالات  بایمد بهینه عملک ا ب ای

 30 از کمام  و با مد (Fat free mass: FFM)  کیلوگ م
 اسمما س ار .(24) نبا ممد FFM کیلوگ م/کیلوکممال ی

 عموار  بم ای مهم  خطم  عاممل یمک ک  ان یی بوان
 کماهش ایمنمی، سیسما   مدن ضمعیف مانند سلامای
 تعماال عمدم  کسماگی، خطم  افزایش اساخوان، ت اک 

 حمال، عمین ار .اسمت افسم اگی و خسماگی هورمونی،
کنمد  مخامل را عملکم ا اسمت ممکن ان یی ک  مص  

 نیمز فیزیکمی عملک ا ان یی، کلی مص   ب  علاوه .(25)
 ار ممت بممین مناسمم  نسممبت تممأثی  تحممت  ممدت بممه

 .است اریافای هایمغیی
 

 کربوهیدرات 
 گلیکمموین از ویمم ه بممه ک بوهیممدرات، اکسیداسممیون

 ار اسمت، غالم  بمالات  تم ینمی های دت ار عضلانی،
 ت پمایین های مدت ار چ بمی اکسیداسمیون کمه حالی
 ذخممای  محممدوایت الیممل بممه .(13)اسممت  تمم مه 

 بما عضلانی و کبد گلیکوین کاهش بدن، ار ک بوهیدرات
 کننده تعیین عامل یک طولانی مدت ب ای  دید ورزش

 مناسمم  . محامموای(26)اسممت  ورز ممی عملکمم ا ار
کند.  می ایفا ورز ی عملک ا ار را اصلی نقش گلیکوین

 و اسمت جمام  کماملاً فوتبال این سیسا  های بیوان یی
 بمممالای ظ فیمممت بمممالا، اکسمممیداتیو ظ فیمممت  مممامل

تجزیه و  مسی  به زیاا وابساگی همینین و گلیکولیایک
 الیمل بمه .(1)اسمت   و فسفوک اتین ATP مجدا سناز
 یمهماهی گلیکوین محاوای بالا، گلیکولیایک جزء وجوا
 ک بوهیمدرات مناس  مص   .اارا اهمیت فوتبال ار ای
 بمین ار زیماا تم ینمات با ب خورا ار کلیدی عنص  یک

 مص فی که های ک بوهیدرات .است ای ح فه ورز کاران
 انم یی منبم   موند، ممی ذخیم ه گلیکموین عنموان به

 ک بوهیمدراتهای .هسماند تمم ین طمول ار هما ماهییه
 همای ماهییمه و کبد ار گلیکوین عنوان به  ده ذخی ه
 و مسمابقه ار هسماند کمه ان یی از مهمی منب  اسکلای
 عاممل یمک ک بوهیمدرات بموان اسا س ار که تم ین،
 ممدت طمولانی فیزیکمی تملاش طمول ار کننده محدوا

کبمد نقمش  .(6)است، مورا اسمافااه قم ار ممی گی نمد 
 م کزی ار تنظی  هموسااتیک گلوکز ار بدن اارا. ایمن

 خممون گمم اش بممه گلمموکز تممامین بمم ای کبممد ظ فیممت

 ک بوهیمدرات اریافمت کمه است مه  زمانی سیسامیک
 ک بوهیمدرات نیازهمای بمه پاسخگویی ب ای غیایی ریی 
 بنماب این، .نبا د کافی هاماهییه و مغز مانند هاییبافت
 کمم  هممایریی  مصمم   یمما ورزش ااری،روزه طممول ار

 همایبافت بم ای را گلموکز توانمدمی کبمد ک بوهیدرات،
 او از کبمد توس   ده تولید گلوکز .کند تامین محیطی
 ،(گلیکوینمولیز یعنی)  ده ذخی ه گلیکوین تجزیه منب 

 ماننمد سمازهایی پمیش از جدیمد گلموکز جدید تولید و
 گلوکوینیک، آمینه اسیدهای پی وات، گلیس ول، لاکاات،
 .(27)  وا می گالاکاوز مشاق و ف وکاوز

 تملاش فوتبمال، مسمابقات گزارش  ده اسمت کمه ار
 ارصمد 80تما 70 سمطح ار مسابقات تق یباً ار بازیکنان

max2VO سممطح ایممن ار مممدت طممولانی تمملاش .اسممت 
 ماابولیسم  بسما  عنموان بمه گلیکموین اساس ب  بیشا 
 بعمد و حین قبل، کافی ک بوهیدرات مص   .است ان یی

 کممک گلیکموین ذخمای  بازیمابی و حفم  بمه تم ین از
 عملکم ا بهبموا و عضملات خسماگی باعمث که کند،می
 ورز مکاران فوتبال، فصل یک طول ار .(17 ،6) وا می

 همای بازی مانند سبک و  دید مسابقات انجام به تمایل
 گلیکموین ذخیم ه میزان .اارند مقدماتی و کننده تعیین
 هنگمام ار عملکم ا کننده تعیین عامل یک ای ماهییه
 فصمل طمول ار ک بوهیمدرات اسماکاری و است ورزش
 توانمد می عضلانی گلیکوین ذخی ه افزایش ب ای فوتبال
  .(28)بخشد  بهبوا را فوتبال ب ت  بازیکنان عملک ا

( ار تحقیقشان عنموان 2022بوی احمدی و همکاران )
ک اند که توجه بمه اریافمت ک بوهیمدرات و زمانبنمدی 
اریافت آن ار قبل از تم ین یا مسابقه، حمین تمم ین و 
همینین ار اوره های ریکماوری و بمین مسمابقات ممی 

ین تواند ب  عملک ا فوتبالیسمت هما مموث  با مد. همینم
ذخای  گلوکموین بمه علمت نقمش آن ار سیسما  همای 
بیوان ییک هموازی و بمی هموازی ممی توانمد بم  تعویمق 
انداخان خساگی و عملک ا بها  فوتبالیسمت هما کممک 

 طممول ار اصمملی زی لایممه عضمملانی . گلیکمموین(6)کنممد 
 زیماای های کاهش و مانند فوتبال است  دید تم ینات

 .اهمد رخ کوتماه نسمباا زممان ممدت از پمس توانمد می
 عضملانی گلیکوین ذخی ه کاهش مشخص  ده است که

. (29 ،6)  موا ممی گلیکولیایمک ظ فیت کاهش باعث
 بمه و  وا می ذخی ه ناهمگن طور به عضلانی گلیکوین

 فیبم  نوع و ناهمگن خاص تخلیه الگوی یک مشابه طور
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 طمول ار انقبما  کند و س ی  فیب های ار اسافااه با را
 اول حالمت ار بالات  تخ ی  ن خ با بالا  دت با تم ینات
 عضلانی گلیکوین اینکه علی غ  بناب این، .اهد می نشان
 یافاه کاهش ماوسطی میزان به تنها عضله کل سطح ار

 کنمد و س ی  بیشا  گلیکوین ار فیب های کاهش است،
 بم  علاوه .است  ده اااه نشان به صورت خاص انقبا 
 سمملولی ارون هایمحفظمه ار عضمملانی گلیکموین ایمن،
 کمه اسمت  مده اااه نشمان که  وا،می ذخی ه خاصی
 اسما س ار بایمد و هسماند مه  عضلانی عملک ا ب ای
 موند  گ فاه نظ  ار نیز عمومی عضلانی گلیکوین بوان

 کماهش بمه منجم  گزارش  ده است که فوتبمال .(29)
 ممکمن کمه  مد، فیب  نوع او ه  ار گلیکوین معنی اار

اهمد  توضمیح را مسمابقه یمک پایمان ار خسماگی است
  مص   گلیکوین به این کاهش گلیکوین به خاط .(30)

عنوان سوبسا ای اصلی ار تم ینات  دت بالا می با د. 
باید ار نظ  اا ت که نوع پست فوتبالیست ها و میمزان 
تملاش ایممن ورز مکاران ار رونممد یمک مسممابقه فوتبممال 
مافاوت اسمت و ممی توانمد موجم  تفماوت ار کماهش 

 از . با توجه بمه اینکمه(31)گلیکوین ارون عضلانی  وا 
 مه  بسیار فوتبال ار گلیکولیایک سه  بیوان ییک، نظ 

 ظ فیمت تواند می عضلانی گلیکوین ذخای  کاهش است،
اهممد،  کمماهش را عملکمم ا نایجممه ار و گلیکولیایممک

بناب این باید ب ای حف  ذخای  گلیکوین ار فوتبالیسمت 
. (6)همما مصمم   ک بواهیممدرات تحممت کنامم ل با ممد 

 روزانمه ( ار تحقیقی توزیم 2017اندرسون و همکاران )
 24یااآمد غمیایی  از اسافااه با ها مغیی ار ت مص  
 ب تم   فوتبال لیمگ ای ح فه بازیکنان نف  از 6ار (ساعاه
 و مسابقه روز او از ماشکل روزه 7 اوره یک ار انگلیس

 مسمابقه، روزهای ار تم ین بوا، ب رسی ک اند. روز پنج
بیشما  از  مسابقه از پیش ک بوهیدرات میانگین محاوای

 مسمابقه از بمدن بموا و بعمد وزن گ م بم  کیلموگ م 5/1
بدن بموا  وزن گ م ب  کیلوگ م 1مص   ک بوهیدرات به 

 مشمابه ین ایمن افم اا   ب ریکاوری تا   وع م حله ار
 آممااه و روزانه بیشا  بهبوا ب ای که حالی . ار(32)بوا 

 ار تمم ین او جلسه یا نسنگی تم ینات) مسابقه سازی
 وزن ک بوهیدرات به ازای هم  کیلموگ م گ م 7-12( روز

 بم ای فوتبمال فدراسمیون.  موا می توصیه بدن ار روز
ک بوهیمدرات بمه ازای هم   گم م 7تا  5 فوتبالست، زنان

 بما تم ینمی ب نامه یک ب ای را روز ار بدن وزن کیلوگ م

 گمم م 12تمما  7 و  ممدت کمم  ماوسمم  و کمم  مممدت
روز را  ار بمدن وزن کیلموگ م هم  ازای بمه ک بوهیدرات

مشمابه  سمنگین تما ماوسم  اسماقامای تم ینمات ب ای
 . (16)ک اه است  توصیه های م اان فوتبالیست توصیه

بمم  اسمماس ممم ور انجممام  ممده توسمم  بوی احمممدی و 
ب   ک بوهیدرات زیاای مقاای  (، مص  2022همکاران )

 گ م ب  کیلموگ م 10اساس وزن فوتبالیست ها به میزان 
 بمم ای بممازی از قبممل سمماعت 36 ار روز ار بممدن وزن

 عضملات گلیکموین بم ای تمامین فوتبمال ب تم  بازیکنان
 ای ح فمه بازیکنمان ایمن، بم  عملاوه .توصیه  ده اسمت

 4 ار را بمدن وزن گ م ب  کیلوگ م 5/1 تا 1 باید فوتبال
 تمما کننممد، اریافممت فوتبممال بممازی از پممس اول سمماعت

 . تغییممه(6)ب سممد  حممداکث  بممه گلیکمموین بازسممازی
 عناصم  بهبوا باعث احامالاً ورزش طول ار ک بوهیدرات

 60 تما 30 میزان با تغییه صورت ار مسابقه روز عملک ا
 زممان ممدت گم فان نظم  ار  وا؛ بامی ساعت ار گ م
 خموا و( اقیقمه 30 تما 20 مثمال، عنوان به) ک ان گ م
 اوز بما مصم   میزان این ،(اقیقه 95 تا 90 مثلاً) بازی
 بمازی ه  ار گ م 120 تا 60 با ب اب  ک بوهیدرات مطلق

 رسمانیسوخت عملی مشکلات به توجه با. مطابقت است
 اگممزوین اکسیداسممیون میممزان اینکممه و بممازی طممول ار

اسمت  وابسماه ک بوهیدرات تغییه الگوی به ک بوهیدرات
  م وع ار ک بوهیمدرات مصم   ی تموان بما.  م(33, 6)
 ،(گم م 30-20) کم ان گ م اوره پایان و( گ م 20-30)

 به عنوان ف صمای گ م؛ 40-20) بین اسا احت او نیمه
 افمزایش الیمل بمه ک بوهیمدرات بالات  اوز مص   ب ای
 نیممه امکمان، صمورت ار و( ثابت حالت ار مص   زمان
ایمن  حمال، ایمن با .(34)سوا بب ند  (گ م 30-20) اوم

 طمور به مسابقه رییمی ار   ای  واقعی روز توصیه های
همینین باید ار نظ  اا ت  .است نشده آزمایش تج بی

همای توانمد بما توجمه بمه پسمتکه این پیشنهااات ممی
بازیکنان، جنسیت، سمن، سمطح ورز مکار و حساسمیت 
رقابت و همینین عوامل محیطی ایگ  از جملمه عواممل 

 مجمدا سمناز بما رابطمه روانی تحت تاثی  ق ار گی ا. ار
 مص   هک است این ب  عمومی توافق عضلانی، گلیکوین

 ماخص  بما ک بوهیدرات ار ساعت کیلوگ م ب  گ م 2/1
 سمناز تسمهیل ب ای ساعت 4 تا 3 مدت به بالا گلیسمی
 به توجه با .(35) است بهینه مدتکوتاه گلیکوین مجدا
 گلیکموین کاممل تکمیمل بم ای نیماز ممورا زمانی اوره
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کاهش یافاه پس از مسابقه یا تمم ین سمنگین  عضلانی
 تما 6 ساعت ار محدوایه محدواه 72 تا 24ار محدواه 

 . (6) ها استوزن فوتبالیست کیلوگ م ب  گ م 9
 

 چربی
 هاک بوهیدرات و هاهای ورز ی چ بیار طول فعالیت

 به آنها نسبی سه  اما  وند، می اکسید همزمان طور به
 و زممان ممدت  مامل کمه اارا بسماگی مخالفی عوامل
 بممه سوبسمما ا از اسممافااه .(10) مموا می ورزش  ممدت
 بسمیار نیمز بمدنی فعالیمت طول ار سوخت مناب  عنوان
 همای گلیسم ول اسیل ت ی .است ورزش نوع تأثی  تحت
 بمدن ار انم یی ذخیم ه بزرگا ین اهنده نشان زا ارون
  مده ذخیم ه ان یی مقدار از بیشا  ب اب  60 که هساند

اسیدهای  از توجهی قابل مقدار .است گلیکوین عنوان به
 ار اسمافااه مورا (free fatty acids: FFAsچ ت آزاا )

 ،36) آیمدمی عضمله و چ بی بافت از ص فاً ورزش، طول
 اساسمی عنصم  اضافی، ان یی منب  از جدا ها،چ بی.(37

 ار محلمول همای ویاامین منب  و هساند سلولی ایواره
 بما. (38)با مند می ،D ویاامین جمله از هساند، چ بی
 و هما ک بوهیمدرات انسمان، بمدن ار چ بمی نقش وجوا

 ورز کاران غیایی ریی  ار مهمی بسیار نقش هاپ وتیین
 ابامدا فوتبالیسمت هما بایمد بناب این،. (39) کنندمی ایفا

 حمالی ار اهند، پو ش را ها مغیی ار ت این نیازهای
 تکمیمل را غمیایی جیم ه انم یی ارزش باید ها چ بی که

 ورز کاران که  وا می توصیه کلی، طور به. (25)کنند 
 کممال ی ارصممد 30 تق یبمما) چ بممی از ماوسممطی مقممدار
 نشمان هایهتوصم .(4)کننمد مص  ( خوا روزانه اریافای

 بایمد غمیایی رییم  ار چ بی روزانه مص   که اهندمی
 روز ار بدن تواه کیلوگ م ه  ازای به گ م 1 تا 5/0 بین
 بما .(40) اهمد نشمان را روزانه کال ی ارصد 20 و با د
 20 از کمام  ورز مکاران  موا ممی توصمیه ، حمال این

 چ بی قال  ار را خوا غیایی ریی  ان یی ارزش ارصد از
 است ممکن ام  این زی ا ، نکنند مص   طولانی مدت به

 و چ بی ار محلول های ویاامین مص   کاهش به منج 
 اسمیدهای مصم  . (41)  موا ض وری چ ت اسیدهای

 10 از و گیم ا قم ار توجمه ممورا بایمد نیمز ا باع چ ت
 از بسمیاری ار .نکنمد تجاوز روزانه اریافای ان یی ارصد

 ا مباع چم ت اسمیدهای حمد از بیش مص   مطالعات،
 حامی کمه اسمت مم تب  سلامای ب  منفی اث ات با  ده

 .(25)نیساند  مصون آن از نیز ورز کاران
 

  پروتئین
 ایفا ورز کاران غیایی ریی  ار مهمی نقش هاپ وتیین

 کنام ل عضملات، پم وتیین سمناز تنظمی  ار و کنندمی
 نقممش تممم ین، از پممس بازسممازی و ر ممد تح یممک وزن،
 هاپ وتیین گ وهی، هایورزش ورز کاران بین ار. اارند

 تلقممی مهمم  بسممیار عملکمم ا بمم ای آمینممه اسممیدهای و
 اهمد می نشان که هاییگزارش رغ علی. (42) وند می

 و ورز ممکاران ار مقایسممه قابممل پ وتیینممی نیازهممای
 زیماای مطالعمات اارا، وجوا کما  فعالیت با بزرگسالان

 ار پم وتیین میمزان اهمد می نشان که است  ده انجام
. (43)اسمت  بیشما  تموجهی قابمل میزان به ورز کاران

 تما  موا بهینه ورز کاران همه ار دبای پ وتیین مص  
 ورز می تمم ین به اسکلای عضله انطباقی پاسخ کارایی
 اکثم  .ب سمد حمداکث  به عملک ا ظ فیت تا یابد افزایش

 کننمد می ارزیابی را غیایی پ وتیین به نیاز که مطالعاتی
 تم ینمات  مامل بیشما  و اسمت  مده انجمام م اان ار

 ار پ وتیینممی نیازهممای .اسممت بممواه مقمماومای ورز ممی
 بما یما نیا وین تعاال  ناسی روش با عمدتاً ورز کاران

 طمول ار عضملانی تمواه کماهش یا افزایش گی ی اندازه
 بیانیمه طبمق .(44)اسمت   ده ب رسی غیایی مداخلات
 بمما سممازگاری افممزایش بمم ای ،UEFA ماخصممص گمم وه
 پم وتیین سمناز تح یمک و ریکماوری از حمایت تم ین،
 بم  گم م 2/2-6/1  ده توصیه پ وتیین مص   عضلانی،
 روزانمه تمم ین .(23)اسمت  تمواه بمدن ار روز کیلوگ م
 نتانمدو و اسمکلای عضلانی بافت آسی  به منج  فوتبال
 و ر مد ار پم وتیین مهم  نقمش بمه توجمه با . وا می

 بیشما ی مقاای  باید فوتبال بازیکنان عضلات، نگهداری
 بما .کننمد مصم   عممومی جمعیمت به نسبت پ وتیین
 توصمیه سمطح بمه اسایابی ،"غیا اول " فلسفه به توجه
تمواه  کیلموگ م ب  گ م 2/2-6/1) اریافای پ وتیین  ده

 فلسمفه. اسمت آسان ت کیبی غیایی ریی  با بدن ار روز(
 از بایمد مغمیی ممواا تحویمل کمه کنمدمی بیان اول غیا

 هاییموقعیت و  وا، حاصل کامل هاینو یدنی و غیاها
 همیشمه اسمت ممکن «غیا فق » رویک ا که اارا وجوا
 خماص  م ای  ار .(45)نبا د  مطلوت ورز کاران ب ای

 غمیایی، رییم  ار انم یی محمدوایت مثمال، عنموان به)
 بیشا ی نسبت به ورز کاران ،(آسی  از پس وانبخشیت
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 بمم ای (46) اارنممد نیمماز غممیایی رییمم  ار پمم وتیین از
 رییم  ار مغمیی مواا از  ده توصیه مقاای  به اسایابی
 وعمده مصم   ار مشکل الیل به و ورز کار یک غیایی
 اسمت ممکمن ورزش، از پس بلافاصله بزرگ غیایی های

 . موا گ فامه نظم  ار هما مکمل با ای اوره های مکمل
 تغییمه اهمدوجوا اارا که نشان می همینین  واهدی

 قمدرت و عملک ا موث ت ی طور به است ممکن پ وتیین
 ار را اکسمیدانی آنامی محافظت و کند بازیابی را فوتبال
 .(47)کند  ف اه   لوغ بازی یک طول
 

ها در وضععع یت دریافعععت درشعععت مغعععذی
 ایهای حرفهفوتبالیست

همای ح فمه ای ار ب رسی وضعیت تغییه فوتبالیست 
تحقیقاتی انجام  ده است و ناایج بساه بمه جنسمیت و 
سطح بازی تا حدوای مافات می با مد کمه ممی توانمد 
تحت تاثی  اانمش تغییمه فوتبالیسمت هما با مد. مما  و 

 تحلیمل و تجزیمه هد  با ( ار تحقیقی2022همکاران )
 اسملونی ار فوتبمال نخبمه بازیکنان غیایی ریی  اریافت
 ای رابطمه ب رسمی و فصمل ار آنهما سمازی آمااه م حله
 و بمدن ت کیم  بما هما مغمیی ار مت و ان یی اریافت
 سمه و بیسمت بمدنی، یااآممد غمیایی و میمزان  عملک ا

 ت کیم  بمدنی آنهمما از  و ک انممد ب رسمی را فوتبالیسمت
 انمدازه( BIVA) اسماگاه بیوامپمدانس الکا یکمی ط یق
بم ای ب رسمی  کننده م کت 15 مد. همینمین  گی ی
 ک انمد  م کت ت امیل کوپ  آزمون ار فیزیکی عملک ا

 .کننمد ارزیمابی آنهما ایتغییمه میمزان آن بما ارتبما  تا
 میمزان بمه کمه اا ماند اریافای ان یی فوتبال بازیکنان
 نشمان کمه بموا کم  بسیار آنها نیازهای ب ای ااریمعنی
 اریافت میانگین .بوا ک  ان یی بوان اسا س ار اهنده

 همای اتحاایمه اتحاایه های توصیه از کما  ک بوهیدرات
 :European Football Association) اروپمما فوتبممال
UEFA )بمدن(.  وزن بم  کیلموگ م گم م 4 از کما  (بوا
 و چ بمی و پ وتیین کافی مص   بازیکنان این، ب  علاوه

 مصمم   بممین. اا مماند ا ممباع چ بممی ناکممافی اریافممت
 مثبمت همبسماگی بمدن چ بمی بمدون تمواه و پ وتیین
 و بمدن چ بمی تمواه بمین ایمن، بم  علاوه .اا ت وجوا

 ارصمد بما عملک ا بین همینین و ک بوهیدرات اریافت
 مد  مشماهده منفی همبساگی چ بی از اریافای ان یی

فوتبالیست ح فمه  26ار تحقیق ایگ ی که روی  .(25)

ای ار کشور لهساان انجام  د نیز ناایج نشمان ااا کمه 
 رییم  بمه پ وتیینمی های ف آوراه افزوان ب ای توجیهی
 بم  عملاوه .وجموا ندا مت مطالعه مورا بازیکنان غیایی
 ار فوتبمال بازیکنمان غمیایی ک بوهیمدرات اریافت این،

 بموا کم  نسمبااً تم ینی بار اساس ب  نیازهای با مقایسه
( نیممز 2019تحقیممق ب ینکمممان و همکمماران )ار  .(4)

فوتبالیسمت  پم وتیین روزانمه گزارش ک اند که مصم  
 نظم  به کافی حد از های ح فه ای لیگ ب ت  هلند، بیش

 روز طمول ار مسماوی طمور بمه توانمد ممی اما رسد، می
 روزانممه  مموا؛ بمما ایممن وجمموا نیممزا بممه مصمم   توزیمم 

 و عملکم ا رسماندن حمداکث  بمه ب ای باید ک بوهیدرات
نامایج تحقیقمات انجمام  مده  .(48)ریکاوری می با مد 

روی زنان فوتبالیست نیز حاکی از عمدم اریافمت کمافی 
ان یی روزانه و ب خی ار ت مغیی ها ممی با مد بم ای 

 تغییمه ( نیز که2022مقال ار تحقیق لیائو و همکاران )
 فوتبالیسممت زن لیممگ ب تمم  پ تغممال 14 تم ینممی بممار و
 00/6 کیلوگ م؛ 23/57 ± 61/8 سال؛ 50/22 ± 38/4)
 چ بمی تمواه ارصد 33/18 ± 48/2 ما ؛سانای 164 ±
ب رسی ک انمد؛ گمزارش ک انمد  را( کیلوگ م 22 ± 1/1

 بمواه هاتوصیه از کما  ک بوهیدارت و کال ی که اریافت
 یمما تمم ین جلسممات بم ای بممدنی نیازهمای اسمماس بم  و

ار تحقیق  .(49)بوا  نشده ساخااربندی مسابقه روزهای
 53( نیمز گمزارش ک انمد کمه 2018ب ائون و همکاران )

 30 از کمام  انم یی بوان اسا س ار بازیکنان از ارصد
 نشمان را بمدن چ بی بدون تواه کال ی ب  کیلوگ م کیلو

 ار گمم م 5 از کمامم  ورز ممکاران از ارصممد 31ااانممد و 
 بم  گم م 2/1از  کما  ارصد 34 و ک بوهیدرات کیلوگ م
ناایج تحقیق کمه  .(50)ک اند  مص   پ وتیین کیلوگ م

روی فوتبالیست های نخبه و زی نخبه اسما الیایی انجمام 
 ارصممد 77 ار پمم وتیین  ممد، نشممان ااا کممه اریافممت

 از نخبممه زیمم  بازیکنممان از ارصممد 68 و نخبممه زیکنممانبا
 ار ک بوهیمدرات اریافت و رفت ف ات   ده توصیه میزان
 ف عمی بازیکنمان ارصمد 97 و نخبه بازیکنان ارصد 91

تا این ناایج اگ چه  .(43)بوا   ده توصیه میزان از کما 
حدوای با ه  مافاوت هساند ولی نشان اهنده نیاز بمه 
ب نامممه هممای آموز ممی بمم ای ارتقممای اانممش تغییممه ار 
فوتبالیست ها و همینمین توجمه بمه نیازهمای اریافمت 
انممم یی بخصممموص ک بوهیمممدرات ار رییممم  غمممیایی 

 ها می با د.فوتبالیست
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 گیرینتیجه
 غی قابمل ها بخمشو اانش تغییمه فوتبالیسمت تغییه
 ایمن بما .آنهما اارا عملکم ا و سلامت ارتقای ار انکاری
بما توجمه بمه   مده اتخاذ ایتغییه هایاسا ات ی وجوا،

ف هنمگ  بمه بساه تواندمی هافوتبالیست اانش تغییه ار
و  هاای بما توجمه بمه هزینمههای تغییمهعاات و محی ،

 غمممیاهای ار اسممما س و ذائقمممه افممم اا و همینمممین
با د و با توجه بمه حجم   مافاوت عملی هایمحدوایت

تم ینات بالا بخصصوص ار فصل رقابت، تمامین کننمده 
بما توجمه بمه مم ور  .نیازهای ان یی فوتبالیست ها نبا د

 از تمموجهی قابممل تعممداا تمموان گفممت کممهحاضمم  می
 و انمم یی تعمماال ای ار تممامینهای ح فممهفوتبالیسممت

مشمکل   مده توصمیه پم وتیین و ک بوهیمدرات اریافت
های زن و مم ا تمامین کننمده تغییه فوتبالیسمت .اارند

نیازهای ان یی آنها نیست و از ط فی ار اکثم  تحقیقمات 
سه  ک بوهیدرات به عنوان یک سوبسمااری اساسمی ار 

توانمد فوتبال پایینا  از مقاای  توصیه  ده با د که ممی
ب  عملک ا ورز ی آنهما اثم ات منفمی اا ماه با مد. بم  

 ممورا ار آموز می ان ب ناممه همایهمین اسماس افمزو
 نیازهمای بما تغییه های اسا ات ی تنظی  و تغییه عااات
فوتبالیسمت هما  ورز می عملکم ا افمزایش بم ای ف ای

ار مجموع ب رسمی حاضم  نشمان اهنمده  .است ض وری
اهمیت تغییه ورز ی و ارتقای اانش تغییه ب ای بهبموا 

ای ت کی  بدنی و همینین توجه به ار ت مغیی ها ب 
حف  و ارتقای عملک ا ورز ی می با د. یکی از ا مت 
مغیی ها که ار اکث  تحقیقات ار سطح مقماای  توصمیه 
 ده نبوا ک بوهیدرات بوا که می تواند عملک ا ورز ی 
فوتبالیست ها را تحت تاثی  ق ار اهدو  ب  همین اسماس 
نیاز به مطالعات علمی بم ای ب رسمی وضمعیت تغییمه و 

ها با توجه به سن، جنسمیت، وتبالیستاانش تغییه ار ف
 با د. سطح ورز ی و پست بازیکن می
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