
     مروريمقاله    

 
 
  
 

 
 
 

١ 
 

  https://doi.org/10.47176/rjms.31.122   1403مهر122،15، شماره پيوسته31دوره مجله علوم پزشكي رازي
 
 
 

 

 

 نيپروتئ: هاستيفوتبال يورزش هيتغذ بر يمرور
  

  akbarghalavand@gmail.com  )مسئول سندهينو(*  رانيا زابل، زابل، يپزشك علوم دانشگاه كودكان، كبد و گوارش قاتيتحق مركز ،يورزش يولوژيزيف يدكتر: قلاوند اكبر
  رانيا تهران، تهران، دنشگاه ،يبدن تيترب دانشكده ،يورزش يولوژيزيف گروه ،يورزش يولوژيزيف يدكتر: نژاد يبهزاد حافظ
  رانيا دزفول، ،ياسلام آزاد دانشگاه دزفول، واحد ،يورزش علوم و يبدن تيترب گروه ،يكارشناس: محمدپور يمهد
  رانيا دماوند، ،ياسلام آزاد دانشگاه دماوند، واحد ،يورزش علوم و يبدن تيترب گروه: يقباد يرحمان ايمار
  رانيا ل،ياردب ،يلياردب محقق دانشگاه ،يروانشناس و يتيترب علوم دانشكده ،يورزش يولوژيزيف گروه ارشد، يكارشناس: قشلاقيقاسم ييرجا وفرلين

   رانيا لرستان، لرستان، دانشگاه ،يبدن تيترب دانشكده ،يورزش يولوژيزيف گروه ارشد، يكارشناس: يرزاديش محمد

  

      چكيده
 

پروتئين  هستند. هدف مطالعه حاضر مروري بر نقش غذايي رژيم يك از مهمي بخش آمينه اسيدهاي و هاپروتئين دف:زمينه و ه
  ها بود.ورزشي فوتباليست تغذيه در

ستماتيك مي روش كار: سي ضر كه از نوع مروري  سايتدر تحقيق مروري حا شد، در  سكاپوس با سكولار، پابمد و ا هاي گوگل ا
شده  ستفاده از كليد واژهمطالعات چاپ  شدند و مطالعاتي كه معيارهاي ورود به تحقيق را با ا ستجو  هاي فوتبال، تغذيه و پروتئين ج

  داشتند، انتخاب شدند و مورد بررسي قرار گرفتند.
 افزايش راياي بود. بهاي حرفهدر مجموع نتايج مرور حاضر نشان دهنده تفاوت در ميزان دريافت پروتئين در فوتباليست ها:يافته

 كيلوگرم بر گرم 2/2تا 6/1 شده توصيه پروتئين مصرف سنتز پروتئين عضلاني، تحريك و ريكاوري از حمايت تمرين، با سازگاري
ست روز در بدن توده ست. درخصوص پروتئين دريافتي فوتبالي صرف پروتئين در وعدها هاي ها نتايج متفاوت بود. همچنين توزيع م

  باشد. هاي پاياني روز مييشتر در وعدهها بغذايي فوتباليست
ها نيازهاي انرژي و دريافت پروتئين به خوبي توان گفت كه در اكثر فوتباليســتبا توجه به نتايج تحقيق حاضــر مي نتيجه گيري:

هاي شـود و نسـبت مصـرف پروتئين و همچنين توزيع مصـرف آن در روز متفاوت اسـت. برهمين اسـاس نياز به برنامهتامين نمي
  باشد.ها ميآموزشي براي ارتقاي دانش تغذيه در فوتباليست
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Abstract   
 
Bakcground & Aims: Physical training and competition in soccer significantly increase the 
need to receive macronutrients and micronutrients (1, 2). One of the environmental factors that 
can affect the performance of football players is nutritional factors, and nutritional strategies 
are among the most popular and available methods for improving performance, recovery and 
improving physiological changes in certain sports such as football (2). It should be noted that 
adaptations, initiated by exercise, can be enhanced or weakened by nutrition (3). The nutrition 
of football players should include the use of nutrition knowledge in a practical nutrition 
program that can guarantee adequate energy supply in accordance with the player's physical 
activity, the occurrence of recovery processes in the body, improving sports performance and 
proper health and well-being (2). Proteins and amino acids are an important part of a diet, and 
for this reason, they are the subject of much debate and controversy among athletes (4, 5). 
Considering the importance of nutrition in football and considering the importance of protein 
as one of the most important macronutrients in nutrition, the purpose of this research is to 
review the nutrition of football players, especially the role of protein in the nutrition of football 
players. 
Methods: In the present review study, by searching the keywords of football, nutrition and 
protein from databases including Google Scholar, PubMed, Scopus, etc., they were searched 
without time limit and the studies that met the conditions of entering the research were 
selected. The articles collected in this review were independently searched and reviewed by 
the authors, and the selected articles that met the inclusion criteria were selected and included 
in the study. Inclusion criteria included the specific relevance of protein in sports and studies 
on 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 two 
authors (the first author and the responsible author) based on the entry and exit conditions, and 
the articles that were unrelated were removed. In the next step, the selected articles were 
reviewed by the authors. 
Results: Protein intake should be optimized in all athletes to increase the efficiency of skeletal 
muscle's adaptive response to exercise to maximize performance capacity. 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 (21). In 
addition, dietary protein is a key variable for lean body mass (LBM), which in turn can confer 
performance benefits to soccer players by improving strength and power output (22). Proteins 
play an important role in the diet of athletes and play a role in regulating muscle protein 
synthesis (MPS), weight control, growth stimulation and post-workout recovery. Among 
group sports athletes, proteins and amino acids are considered very important for performance 
(23). Despite the reports that show that there are comparable protein needs in athletes and 
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adults with less activity, many studies have been conducted that show that the amount of 
protein in athletes is significantly higher (24). 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 (21). According to the UEFA, 
to increase training adaptation, support recovery and stimulate MPS, the recommended protein 
intake is 1.6-2.2 g/kg body mass per day (25). Daily football training leads to skeletal muscle 
tissue and tendon damage. Due to the important role of protein in muscle growth and 
maintenance, football players should consume higher amounts of protein than the general 
population. According to the "food first" philosophy, it is easy to achieve the recommended 
level of protein intake (1.6-2.2 g/kg body weight per day) with a combined diet. The food-first 
philosophy states that nutrient consumption should come from whole foods and beverages, 
and there are situations where a “food-only” approach may not always be optimal for athletes 
(26). Under certain conditions (eg, dietary energy restriction, post-injury rehabilitation), 
athletes require a higher proportion of protein in the diet (27) to achieve the recommended 
amounts of nutrients in an athlete's diet and to Because of the difficulty in consuming large 
meals immediately after exercise, periodical supplementation with supplements may be 
considered. There is also evidence that protein nutrition may more effectively restore 
performance and strength in football players and provide antioxidant protection during a heavy 
game (4). In a recent study by Kwon et al., they examined protein intake characteristics among 
a group of NCAA D1 soccer players and assessed differences between male and female 
athletes. The results of this research showed that breakfast, lunch and dinner constitute 81.4% 
of the total daily protein intake. Most of the athletes (78.8%) consumed optimal amounts of 
protein at dinner, but these optimal amounts of protein were less at breakfast (11.1%) or lunch 
(47.2%). In addition, statistically significant gender-based differences in daily dietary protein 
intake, meal-specific protein amounts, and protein quality measures were identified. Findings 
indicate inadequate dietary protein intake patterns among collegiate football athletes (22). 
Conclusion: In general, the present study shows the importance of protein in sports nutrition 
of football players. However, according to the UEFA statement, to increase training 
adaptation, support recovery and stimulate MPS, a protein intake of 1.6-2.2 g/kg body mass 
per day is recommended. However, various factors such as dietary protein digestion and amino 
acid absorption, visceral nitrogen retention, plasma amino acid availability, muscle perfusion 
and amino acid delivery to muscle, amino acid absorption by muscle, and intramuscular 
signaling that lead to to the activation of the protein kinetics of the muscle. As a result, the 
consumed amount, source and type of protein differently affects the profile of plasma amino 
acids and thus affects the amount and duration of the increase in muscle protein synthesis after 
a meal. In addition, the need for protein can be affected by various factors, including the 
amount of physical activity and training intensity, age, gender, and health of the digestive 
system. Accordingly, there is a need for more descriptive and interventional research to 
understand the needs of football players regarding the amount of consumption and the quality 
of proteins on the health and performance of football players. 
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 و همكاران قلاوند اكبر

  مقدمه
 توجهي قابل طور به فوتبال در رقابت و بدني تمرينات

 ريز ها و مغذي درشت مغذي شامل مواد دريافت به نياز
غذي هدمي افزايش را هام مل )2 ،1(. د . يكي از عوا

ـــت باليس ند بر بهبود عملكرد فوت كه مي توا ها محيطي 
شد عوامل ت ستراتژغذيه اي است و موثر با  هيتغذ يهايا

 بهبود يروش ها نيو در دسترس تر نياز محبوب تر يا
 در يكيولوژيزيف تغييرات ، ريكــاوري و بهبودعملكرد

 ذكر به لازم .)2( فوتبال هستندمانند خاص  يورزش ها
 مي شــوند، مي آغاز ورزش با كه ها،ســازگاري كه اســت
شوند تغذيه با توانند  تغذيه .)3(شوند  تضعيف يا تقويت 

 يك در تغذيه دانش از استفاده شامل بايد فوتباليست ها
 تامين كه بتواند موجب تضيمن باشد عملي تغذيه برنامه
ـــب كافي انرژي ناس يت با مت عال بازيكن، ف  وقوع بدني 

ـــي عملكرد بهبود بدن، در ريكاوري فرآيندهاي  و ورزش
 و اه. پروتئين)2(باشــد  مناســب تندرســتي و ســلامت
 هستند غذايي رژيم يك از مهمي بخش آمينه اسيدهاي

ضوع دليل همين به و شه و بحث مو  بين در زيادي مناق
با توجه به اهميت تغذيه در  .)5 ،4(مي باشد  ورزشكاران

به عنوان يكي از  به اهميت پروتئين  با توجه  بال و  فوت
درشــت مغذي هاي مهم در تغذيه، هدف تحقيق حاضـر 

ها بخصــوص نقش پروتئين مروري بر تغذيه فوتباليســت
  باشد. ها ميدر تغذيه فوتباليست

  
  روش كار

بال، ـــر واژه هاي كليدي فوت  در مطالعه مروري حاض
ـــامل  پروتئين تغذيه و از پايگاه هاي اطلاعاتي داده ش

ــكاپوس و ... بدون محدوديت  ــكولار، پابمد، اس گوگل اس
زماني، جســتجو شــدند و مطالعاتي كه شــرايط ورود به 

  تحقيق را داشتند، انتخاب شدند.
ــده در اين مطال عه مروري توســط مقالات گرداوري ش

نويسندگان به صورت مستقل جستجو و بررسي شدند و 
مقالات منتخب كه معيارهاي ورود به مطالعه را داشتند، 
ــدند. معيارهاي ورود به  ــدند و وارد مطالعه ش انتخاب ش
ـــامل ارتباط مشـــخص پروتئين در ورزش و  مطالعه ش
ـــت ها بود. غربالگري مقالات بر  مطالعات روي فوتباليس

انجام شـــد. در مرحله اول مطالعات  PRISMAاســـاس 
عد عنوان و چكيده  ـــدند. در مرحله ب حذف ش تكراري 
مقالات توســط دو نويســنده (نويســنده اول و نويســنده 

چهارم) بر اســـاس شـــرايط ورود و خروج انجام شـــد و 
مقالاتي كه غيرمرتبط بودند، حذف شدند. در مرحله بعد 

رد بررسي قرار مقالات انتخاب شده توسط نويسندگان مو
  گرفتند. 

  
   پروتئين
 دارند وجود زنده هايسلول تمام در وفور به هاپروتئين

 .هستند ما غذايي رژيم از حياتي بخشي دليل همين به و
كه براي  مصـــرف از پس غذايي رژيم هاي پروتئين اين
سان بدن براي ستفاده قابل ان شند، ا  هاي بلوك به بايد با

ـــاختماني ـــلي س ـــيدهاي يعني خود، اص  يا آمينه اس
ــوند هيدروليز كوچك پپتيدهاي ــتگاه رو، اين از .ش  دس

سان گوارش  هيدروليز هاي آنزيم از اي مجموعه داراي ان
ها يا پروتئين يداز  فيزيولوژيكي هاينقش .اســــت پپت
ـــيار هاپروتئين ـــت متنوع بس  عنوانبه عملكرد از و اس
ئه در خالص نيتروژن ســــازيذخيره هايمولكول  ارا
ي خت تظرف تار ســـا ته ســـاخ تاليز تا گرف  كردن كا

ـــمــاريبي هــايواكنش  فعــال هــايآنزيم عنوانبــه ش
تابوليكي فاده يا م ـــت قل عنوانبه اس  كم اجزاي براي نا

يدار، فيزيولوژيكي يا محلول پا  .)6( اســــت متغير نا
ند ســـازيذخيره عملكرد كه هاييپروتئين  معمولاً دار
ـــيدهاي داراي  و ليزين آرژنين، مانند( قليايي آمينه اس

هســتند  نيتروژن از ترغني چون هســتند،) هيســتيدين
)6(.  

 بلوك عنوان به و است آمينه اسيدهاي حاوي پروتئين
صلي ساختماني سان بدن ا ستخوان، مانند ان  ماهيچه، ا
ـــت، ـــيدهاي و مغز پوس  .كنند مي نوكلئيك عمل اس
 4( انرژي منبع عنوان به توانند مي همچنين ها پروتئين

 پذيرفته گسترده طور به .كنند عمل) گرم در كالري كيلو
ست از كه ستا شده سيد بي سيد نه طبيعي، آمينه ا  ا
ستند ضروري آمينه سيدهاي آمينه .ه  آنهايي ضروري ا

ستند سط كه ه سان بدن تو  بايد و شوند نمي ساخته ان
 ضروري آمينه اسيد نه اين .شوند مصرف غذايي رژيم در

 متيونين، ليزين، لوسين، ايزولوسين، هيستيدين، شامل
   .)7(والين هستند  و توفانتريپ ترئونين، آلانين، فنيل
  

  ميزان پروتئين غذا
 كيفيت با پروتئين بالاي ســـطوح با پروتئيني غذاهاي

ـــوند مي مشـــخص بالا هاي .ش  معمولي پروتئيني غذا
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شت، ستند لبني محصولات و لوبيا گو  اينها از يك هر .ه
صات داراي شخ سيد م ست اي آمينه ا شار كه ا  از سر

سيدهاي  نظر در غيرضروري يا ضروري كه است آمينه ا
 حيوانات از شده مشتق محصولات .)8( ندشو مي گرفته

سيدهاي كلي طور به سبت در را ضروري آمينه ا  هاي ن
ـــد حفظ براي نياز مورد  در متابوليك فرآيندهاي و رش
 پروتئيني منابع كه حالي در كنند، مي فراهم انسان بدن

 آمينه هاياســيد نســبت و ســطوح داراي معمولاً گياهي
 كيفيت حال، اين با .هستند مطلوب حد از كمتر ضروري
ـــيد تركيب بايد تنها نه پروتئين  قابليت بلكه آمينه، اس
ـــم ـــولات جذب و هض ـــده توليد هيدروليز محص  در ش

 عنوان به .بگيرد نظر در نيز را انســـان گوارش دســـتگاه
 اســيد مشــخصــات داراي پروتئيني اســت ممكن مثال،
سيار آمينه شد، خوبي ب ضم خوبي به نتواند اما با  و يا ه
 توصــيه ارائه براي گذاران، ســياســت براي .شــود جذب
ياز مورد در هايي  تركيب يعني عامل، دو هر پروتئين، ن
ــيد ــم، قابليت و آمينه اس ــود گرفته نظر در بايد هض  .ش
 منابع از ها پروتئين غذايي ارزش در توجهي قابل تفاوت
ـــيعي طيف در مختلف  امتيــازدهي ايهــ روش از وس
ـــده مشـــخص پروتئين كيفيت ـــت  ش  از يكي .)6(اس
سيد امتياز امتيازدهي، هايروش  با شده تصحيح آمينه ا

ليــت ب ين هضـــم قــا ئ ت  Protein Digestibility( پرو
Corrected Amino Acid Score: PDCAAS (اســـت 

ياز از  .)9( حداكثر امت ـــير و تخم مرغ  ثال ش  براي م
PDCAAS  را دريافت كرده اند و گوشت گاو  و سويا نيز

ياز خوبي از  ند PDCAASامت ياز)6(دار يت . امت  كيف
سيد امتياز جديدتر، پروتئين  هضم قابل ضروري آمينه ا

)digestible indispensable amino acid score: 
DIAAS (ـــت مام محتواي كه اس ـــيدهاي ت  آمينه اس
 اين ســـطح با را پروتئين يك در هضـــم قابل ضـــروري

ـــيدهاي ـــم قابل نهآمي اس  مرجع پروتئين يك در هض
سه سيد توالي يك داراي مرجع پروتئين .كند مي مقاي  ا

 يك نياز مورد مشخصات مشابه كه است ضروري آمينه
 از جديدتر امتيازبندي اين .اسـت سـاله 3 تا 5/0 كودك

PDCAAS قابليت از زيرا شــود؛ مي گرفته نظر در برتر 
ـــم يت جاي به روده واقعي هض ـــم قابل  فوعيمد هض
ستفاده هاپروتئين سيدهاي .كندمي ا  و پپتيدها آمينه، ا

ــوند نمي جذب كوچك روده در كه هايي پروتئين  در ش
يت ها ند مي بزرگ روده به ن ـــ جا در و رس ـــط آن  توس

سيد .شوند مي متابوليزه ميكروبيوتا  در ضروري آمينه ا
سيدي آمينو DIAAS معادله ست ا سبت كمترين كه ا  ن
 پروتئين يك بيولوژيكي ارزش .)11 ،10( دارد را مرجع

ـــبتي ـــت نس ـــود مي جذب غذا يك از كه اس  در و ش
 يك مثال، عنوان به .شود مي گنجانده بدن هايپروتئين

 بازده( 100 پروتئين بيولوژيكي ارزش داراي مرغ تخم
 اســت ممكن تنها مرغ خمت يك حال، اين با .اســت) بالا

 ارزش كه باشــد درصــد 12 حدود روزانه پروتئين داراي
ــيه مغذي ماده يك درصــد آن روزانه ــده توص  روز در ش

ــت، ــاس بر اس  اگر .روز در كالري 2000 غذايي رژيم اس
 باشد، ضروري آمينه اسيد 9 از يكي فاقد غذايي پروتئين
ست صفر آن بيولوژيكي ارزش  اقدف) كلاژن و( ژلاتين .ا

 ارزش اغلب كلاژن و ژلاتين رو، اين از .هستند تريپتوفان
 ).0 اندازه به اوقات گاهي يعني( دارند پاييني بيولوژيكي

ـــرف ميزان  Dietary Referenceغــذايي ( مرجع مص
Intake: DRI( USDA  گرم  0/2تا  8/0پروتئين  براي

اســت  بدني فعاليت و جنس ســن، به بســته بر كيلوگرم
)7(.  

  
  و جذب پروتئين هضم

 در و كوچك پپتيدهاي به هاپروتئين هضـــم، طول در
سيدهاي نهايت  توانندمي كه شوندمي هيدروليز آمينه ا

سان بدن توسط راحتي به  كه هاييآنزيم .شوند جذب ان
 .شوند مي ناميده پپتيداز كنند مي شركت فرآيند اين در

ـــاني پپتيدازهاي  كوچك روده و پانكراس معده، در انس
ـــوند مي يافت  و كوچك پپتيدهاي هيدروليز، از پس .ش

ــيدهاي ــرعت به بايد آمينه اس  توســط موثر طور به و س
ـــيت ـــوند  جذب كوچك روده هايانتروس  .)12 ،6(ش

 10 حدود آمينه اسيدهاي كه است داده نشان تحقيقات
 يا منفرد آمينه اســـيدهاي مصـــرف از پس دقيقه 20 تا

 براي .شــوند مي ايجاد خون در شــده جدا هاي پروتئين
ـــولات در موجود نخورده دســـت هاي پروتئين  محص
شي عنوان به كه آنهايي مانند غذايي، شت از بخ  گاو، گو

 ممكن شــوند، مي مصــرف لبني محصــولات يا مرغ تخم
 در آمينه اسيدهاي تا بكشد طول ساعت 2 از بيش است
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 و همكاران قلاوند اكبر

شته وجود خون شد دا ضم قابليت .)13( با  هاپروتئين ه
ستگي عواملي به  هم و داخلي هم است ممكن كه دارد ب

ـــند پروتئين خارجي ـــامل داخلي فاكتورهاي .باش  ش
ـــيد پروفايل ـــال و تاخوردگي و پروتئين آمينه اس  اتص
ضي ست پروتئين عر  و دما ،pH شامل خارجي عوامل .ا

ـــرايط ند ثانويه هاي مولكول وجود يوني، قدرت ش  مان
سيفا ستند ضد عوامل و يرهاامول  مواد فرآوري  .تغذيه ه
بل تأثير غذايي مل اين بر توجهي قا جه در و عوا  نتي

يت ـــم قابل يدروليز، از پس .)6(دارد  پروتئين هض  ه
 و آمينه اســيدهاي شــكل به پروتئين هضــم محصــولات
ـــط مخــاطي جــذب تحــت كوچــك پپتيــدهــاي  توس

 هايآنزيم اگرچه .شوندمي مشخص انتقال هايمكانيسم
ـــتن مهم پانكراس و معده ـــدمي نظر به د،هس  روده رس

ست فرآيند اين در سرعت محدودكننده بافت كوچك  .ا
ــت از يا جذب دريافت، در اختلال  حد از بيش دادن دس
ـــت ممكن اي روده پروتئين ماري چندين با اس  كه بي

ــوء به منجر ــود مي انرژي-پروتئين تغذيه س دهد  رخ ش
)14(.   

  
  عوامل موثر بر سينتيك پروتئين در عضله

 اســـيدهاي تامين با غذايي رژيم در پروتئين مصـــرف
 را عضــلاني پروتئين ســنتز ســرعت عضــله، به آمينه

شان .)15( كند مي تحريك ست شده داده ن  عوامل كه ا
سخ بر مختلفي  غذا از پس عضلاني پروتئين سينتيك پا

 و غذايي رژيم در پروتئين هضـــم مانند گذارند،مي تأثير
ـــيد جذب ـــائي نيتروژن احتباس ،)16( آمينه اس  احش

 پرفيوژن پلاســما، آمينه اســيد بودن دســترس در ،)17(
 جذب ،)18( عضله به آمينه تحويل اسيدهاي و عضلاني

ــيدهاي ــيگنال و )19( عضــله توســط آمينه اس  دهي س
 سينتيك دستگاه شدن فعال به منجر كه عضلاني داخل

ـــود مي عضـــله پروتئين  دارمق نتيجه، در .)20, 15( ش
ـــرفي،  بر متفــاوتي طور بـه پروتئين نوع و  منبع مص

سيدهاي پروفايل  اين به و گذاردمي تأثير پلاسما آمينه ا
يب، ـــنتز پروتئين افزايش مدت و ميزان ترت  ميزان س
   .)15(دهد مي قرار تأثير تحت را غذا از پس عضلاني

  
  

  نيازهاي پروتئين در فوتبال
ـــابقات بالاي تعداد  انجام محدود ريكاوري زمان با مس
ـــده ـــل يك طول در ش  اهميت بر رقابتي طولاني فص
ـــ يه هاي تراتژياس  اين كردن برآورده براي اي تغـذ

ست ها بدني نيازهاي و همچنين  بزرگ انرژي در فوتبالي
ندن حداكثر به براي ـــي عملكرد رســـا  حفظ و ورزش

 بودن باشــد. ناكافي بهينه بايد انرژي مصــرف ســلامتي،
غذي مواد غذي و درشـــت م  اين غذايي رژيم در ريزم

 تمريني هاي ريسازگا و عملكرد است ممكن ورزشكاران
ــلامتي اختلالات خطر و كند مختل را  دهد افزايش را س
بيندازد  خطر به را بازيكنان فوتبال اي حرفه عملكرد و
 شود بهينه ورزشكاران همه در بايد پروتئين مصرف. )2(
 ورزشي تمرين به اسكلتي عضله انطباقي پاسخ كارايي تا

 نيازهاي .برسد حداكثر به عملكرد ظرفيت و يابد افزايش
شكاران در پروتئيني سي روش با عمدتاً ورز  تعادل شنا
 عضلاني توده كاهش يا افزايش گيري اندازه با يا نيتروژن

 علاوه .)21(است  شده بررسي غذايي اخلاتمد طول در
يدي متغير يك غذايي رژيم پروتئين اين، بر  براي كل

) lean body mass: LBM( بدن چربي بدون كنترل توده
ـــت  توان و قدرت بهبود با تواند مي خود نوبه به هك اس

ياي خروجي، بال بازيكن به را عملكردي مزا  بدهد فوت
 ورزشكاران غذايي رژيم در مهمي نقش ها پروتئين .)22(

فا ند مي اي ـــنتز تنظيم در و كن ـــلاني پروتئين س  عض
)muscle protein synthesis: MPS(، وزن، كــنــتــرل 

 در. دارند نقش تمرين، از پس بازســازي و رشــد تحريك
كاران بين ـــ بال، هايورزش ورزش له فوت  گروهي از جم

ــيدهاي و هاپروتئين ــيار عملكرد براي آمينه اس  مهم بس
 مي نشان كه هاييگزارش رغمعلي. )23(شوند  مي تلقي
 و ورزشــكاران در مقايســه قابل پروتئيني نيازهاي دهد

 زيادي مطالعات دارد؛ وجود كمتر فعاليت با بزرگســالان
 در پروتئين ميزان دهد مي نشــان كه اســت شــده انجام

ــكاران ــتر توجهي قابل ميزان به ورزش ــت  بيش . )24(اس
صرف شكاران همه در بايد پروتئين م  تا شود بهينه ورز
سخ كارايي ضله انطباقي پا سكلتي ع شي تمرين به ا  ورز
ـــد حداكثر به عملكرد ظرفيت تا يابد افزايش  اكثر .برس

 كنند مي ارزيابي را غذايي پروتئين به نياز كه مطالعاتي
ــده انجام مردان در ــت ش ــتر و اس ــامل بيش  تمرينات ش
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هاستيفوتبال يورزش هيتغذ  

ـــي قاومتي ورزش ـــت ودهب م يازهاي .اس  در پروتئيني ن
شكاران سي روش با عمدتاً ورز  با يا نيتروژن تعادل شنا

ندازه ـــلاني توده كاهش يا افزايش گيري ا  طول در عض
 بيانيه طبق .)21(اســت  شــده بررســي غذايي مداخلات

گاري افزايش براي ،UEFA متخصـــص گروه  با ســـاز
كاوري از حمايت تمرين،  مصـــرف ،MPS تحريك و ري
توده  كيلوگرم بر گرم 2/2تا  6/1 شــده توصــيه پروتئين

ـــت  بدن در روز  به منجر فوتبال روزانه تمرين .)25(اس
سيب ضلاني بافت آ سكلتي ع  با .شود مي تاندون ها و ا
 عضلات، نگهداري و رشد در پروتئين مهم نقش به توجه

شتري مقادير بايد فوتبال بازيكنان سبت پروتئين بي  به ن
اول  " فلســفه به توجه با .كنند مصــرف عمومي جمعيت

ستيابي ،"غذا صيه سطح به د  دريافتي پروتئين شده تو
بدن در روز) كيلوگرم بر گرم 2/2تا  1/6(  رژيم با توده 

سان تركيبي غذايي ست آ سفه. ا  كندمي بيان غذا اول فل
ـــيدني و غذاها از بايد مغذي مواد تحويل كه  يهانوش

 رويكرد كه دارد وجود هاييموقعيت و شود، حاصل كامل
 ورزشـــكاران براي هميشـــه اســـت ممكن »غذا فقط«

 مثال، عنوان به( خاص شــرايط در .)26(نباشــد  مطلوب
يت حدود  از پس توانبخشـــي غذايي، رژيم در انرژي م

 در پروتئين از بيشــتري نســبت به ورزشــكاران ،)آســيب
ـــتيابي براي )27( دارند نياز غذايي رژيم  مقادير به دس

صيه شكار يك غذايي رژيم در مغذي مواد از شده تو  ورز
 بزرگ غذايي هاي وعده مصـــرف در مشـــكل دليل به و

ــله ــتفاده  ها مكمل مي توان از ورزش، از پس بلافاص اس
 دهدوجود دارد كه نشــان مي همچنين شــواهدي .كرد

 و عملكرد موثرتري طور به اســت ممكن پروتئين تغذيه
ـــت ها قدرت  آنتي محافظت و كند بازيابي را فوتباليس
  .)4(كند  فراهم سنگين بازي يك طول در را انياكسيد

  
  هاي غذاييتوزيع مصرف پروتئين در وعده

ـــرعت ـــم س ـــامل پروتئين جذب و هض ـــرعت ش  س
 آمينه اسيدهاي و پپتيدها به ها پروتئين كاتابوليزاسيون

ـــيم و آزاد ـــيدهاي اين تقس  هاي بافت بين آمينه اس
اسيدهاي  ظاهر اساس بر .)16( است محيطي و احشايي

 آمينه، اسيد تركيب از نظر صرف محيطي، آمينه ضروري
سترده طور به توان مي را ها پروتئين  سريع عنوان به گ

 و هضــم يعني( آهســته يا) ســريع جذب و هضــم يعني(
 .)28 ،16( كرد بنــدي طبقــه) مــدت طولاني جــذب

 يا ســريع نخورده دســت هاي پروتئين مصــرف بنابراين،
 روش است ممكن آنها مصرف زمان دستكاري يا هستهآ

سيدهاي غلظت سازي بهينه براي هايي  ضروري آمينه ا
ــله و ــنتز پرئتئين عض ــد غذا از پس س  رويكرد يك .باش

اسيدهاي  هايغلظت بر جذب و هضم تأثير بررسي براي
ضروري ضله پرئتئين سنتز و غذا از بعد آمينه   بعدي، ع

فاوت كه حالي در ـــيد تركيبات بين هايت  را آمينه اس
 در پروتئين مقــدار همــان تجويز كنــد،مي كنترل
 .)28(اســت  مختلف زماني مقاطع در مختلف هايبخش

 تاكيد كافي، روزانه كل پروتئين مصرف بر علاوهبنابراين 
قادير توزيع بر  طور به غذايي رژيم در پروتئين كافي م

ـــاوي  به غذايي وعده نچندي در روز يك طول در مس
 .)22(اســـت  شـــده MPS رســـاندن حداكثر به منظور

ستفاده با حاد تغذيه مطالعات سيد ردياب هايروش از ا  ا
 بين پذيراشـــباع پاســـخ-دوز رابطه دهندهنشـــان آمينه

 طوري به است، غذا از پس MPS و غذايي رژيم پروتئين
گرم  4/0تا  24/0تقريبا  وعده يك با MPS حداكثر كه
 حالت در غذايي وعده در بدن وزن كيلوگرم بر وتئينپر

ـــتراحت ـــت به مقاومتي تمرين از بعد و اس آيد مي دس
 احتمالاً محدوده اين در پروتئيني هاي . وعده)29-31(

) گرم 3تا  2تقريبا( لوسين آمينه اسيد لازم مقدار حاوي
ياز مورد ند MPS افزايش براي ن ـــت  . در)29 ،25( هس
ـــيدهاي همه كه حالي  هاي بلوك" وانعن به آمينه اس

نده ـــاز چه هاي پروتئين "س ند، مي عمل اي ماهي  كن
 وعده به MPS پاسخ محرك ترين قوي عنوان به لوسين

ست شده ظاهر پروتئين حاوي غذايي هاي  .)33 ،32( ا
ـــط كون و همكاران انجام  در تحقيقي كه به تازگي توس

 از گروهي ميان در را پروتئين مصــرف هايويژگي شــد،
 هايتفاوت و كردند بررسي NCAA D1 فوتبال بازيكنان

ـــكاران بين كردند. نتايج اين  ارزيابي را زن و مرد ورزش
ش صبحانه،تحقيق ن صد 4/81 شام و ناهار ان داد كه   در

يافتي پروتئين كل از نه در ـــكيل را روزا   .دهند مي تش
شتر شكاران بي صد 8/78( ورز  پروتئين بهينه مقادير) در

صرف شام وعده در را  1/11( صبحانه در ولي كردند، م
اين مقادير بهينه پروتئين  )درصد 2/47( ناهار يا) درصد
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 و همكاران قلاوند اكبر

 دارمعني آمــاري يهــاتفــاوت اين، بر علاوه .كمتر بود
يت بر مبتني ـــ ـــرف در جنس نه مص  رژيم پروتئين روزا

قادير غذايي، عده خاص پروتئين م  و غذايي هايو
ـــايي پروتئين كيفيت معيارهاي ـــناس ـــد ش  هايافته .ش

شان  غذايي رژيم در پروتئين دريافت هايشيوه دهندهن
اســت  دانشــگاهي فوتبال ورزشــكاران بين در نامناســب

)22(.  
 

  اي پروتئينيهمكمل
صرف شكاران در مكمل م  كه متعددي مطالعات با ورز

 كنند،مي ارزيابي ريكاوري و عملكرد بر را هامكمل اثرات
ست شده ترپيچيده صان اكثر .ا ص  اهميت مورد در متخ

ـــرف  بهينه دريافت از اطمينان براي كامل غذاهاي مص
 اول" عنوان به كه مفهومي دارند، نظر اتفاق مغذي مواد
 غذايي هاي مكمل .)34( شـــود مي شـــناخته نيز "غذا

 كثرحدا به براي صــرفه به مقرون و مناســب اي وســيله
ساندن شت بهينه دريافت ر  ها مغذي ريز و ها مغذي در
 كمتر كالري كلي مصرف با پروتئيني هايمكمل .هستند

 دريافت امكان هدفمندتر، حد از بيش كالري مصـــرف يا
ندمي فراهم را بالاتر پروتئين  پروتئيني هايمكمل .كن

 هضم ترراحت غذايي منابع با مقايسه در است ممكن نيز
 كالري از نيمي جايگزيني رسد مي نظر به .دشون جذب و

مل با فرد غذايي فاوتي هيچ پروتئيني هاي مك  در ت
 .)23( كند نمي ايجاد متابوليك قلبي سلامت يا عملكرد

ستفاده مورد در 2015 سال در مطالعه 159 بر ريمرو  ا
شكاران، در پروتئين مكمل از صدي 27 شيوع ورز  را در

صرف .كرد گزارش شابه زنان و مردان در مكمل كلي م  م
چه بود، ـــتر مردان اگر مل از بيش  پروتئيني هاي مك

 از بيشــتر بســيار نخبه ورزشــكاران .كردند مي اســتفاده
 طور به ها مكمل از فادهاســـت به نخبه غير ورزشـــكاران

ــتند تمايل كلي  يك پروتئيني به هاي مل. مك)35( داش
ــب همه براي اندازه ــت مناس ــاس بر بايد تغذيه .نيس  اس

هاي ياز مه و تمرين نوع به كه غذايي ن نا  تمريني بر
 شــواهد . از طرف ديگر)23( باشــد فردي دارد، بســتگي
 جدي، جانبي عوارض و ســـلامتي خطرات از اي فزاينده

 مكمل مصرف نتيجه در مير، و مرگ كمي تعداد جمله از
فاده با مرتبط خطرات .دارد وجود ـــت هاي از اس  مكمل 

 احتمالاً بزرگ توليدكنندگان توسط شده توليد پروتئيني
 محصولاتي از استفاده با توان مي را خطر اين و است، كم
ضمين هاي برنامه از يكي تحت كه  هاي مكمل كيفيت ت

شورهاي در شده شناخته  اند، شده آزمايش مختلف ك
 ماند مي باقي كوچك خطر يك وجود، اين با .داد كاهش

ـــكاران و و ـــاير ورزش ـــرف س  از قبل بايد كنندگان مص
 هزينه تحليل و تجزيه يك غذايي، مكمل هر از اســتفاده

يده و جام فا ـــپل و همكاران نيز در  .)36(هند د ان هس
خصــوص كاربرد مكمل هاي ارگوژنيك در فوتبال عنوان 

ــخ  طور به تواند مي غذايي هاي مكمل به كردند كه پاس
صرف بنابراين و باشـد، متفاوت افراد بين توجهي قابل  م
 تمرين در مســـابقه در اســـتفاده از قبل بايد مكملي هر

 غذايي هاي مكمل كه شــود مي شــود و توصــيه ارزيابي
 واجد ورزشي تغذيه متخصص يك توصيه اساس بر تنها

ستفاده شرايط شته فوتبال، در .)5(شود  ا ستفاده ر  از ا
 شده گزارش رشته هاي ورزشي ساير از كمتر ها مكمل
ـــت ـــتفاده براي .اس  در ابتدا از ايمني، بايد مكمل از اس
صل كرد و قانوني  سپس، .موثر بودن مكمل اطمينان حا
 دستيابي به كمك(اثرات ارگوژنيك مكمل  كه است مهم
 خطرات و عوارض آن و )دارونما اثر و ايتغذيه اهداف به
شي آلودگي جانبي، عوارض هزينه،( سته نتايج از نا  ناخوا

 دهنده افزايش عوامل از منابع مجدد هدايت و دوپينگ
ــتفاده) واقعي عملكرد ســنجيد. همچنين  را مكمل از اس
 روزانه غذايي رژيم يك كنار در بايد غذايي هاي مكمل
شت نظر از متعادل صرف ها مغذي ريز و ها مغذي در  م

ـــوند  اين نتايج مي تواند نشـــان دهنده نياز به  .)37(ش
تحقيقات بيشتري براي توصيه هاي تغذيه اي اصولي بر 

ي فوتباليســت ها شــود اســاس تحقيقات انجام شــده برا
)38( .  

  
  گيرينتيجه

در مجموع بررسي حاضر نشان دهنده اهميت پروتئين 
 بر چه اگر. در تغذيه ورزشــي فوتباليســت ها مي باشــد 

 تمرين، با ســازگاري افزايش براي ،UEFA بيانيه اســاس
يت ما كاوري از ح يك و ري ميزان مصـــرف  ،MPS تحر

به ميزان  بدن توده كيلوگرم بر گرم 2/2-6/1 پروتئين 
مختلفي از  صيه شده است. با اين وجود عواملتو روز در
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هاستيفوتبال يورزش هيتغذ  

ـــم ـــيد جذب و غذايي رژيم در پروتئين جمله هض  اس
ـــائي، نيتروژن احتباس آمينه، ـــترس در احش  بودن دس
 تحويل اسيدهاي و عضلاني پرفيوژن پلاسما، آمينه اسيد
ضله، به آمينه سيدهاي جذب ع سط آمينه ا ضله،و تو  ع

 شــدن فعال به منجر كه عضــلاني داخل دهي ســيگنال
ستگاه ضله پروتئين سينتيك د  نتيجه، در. شود مي ع

 بر متفاوتي طور به پروتئين نوع و  منبع مصــرفي، مقدار
سيدهاي پروفايل  اين به و گذاردمي تأثير پلاسما آمينه ا
يب، ـــنتز ميزان افزايش مدت و ميزان ترت  پروتئين س

دهد. علاوه بر مي قرار تأثير تحت را غذا از پس عضــلاني
ين نياز به پروتئين مي تواند تحت تاثير عوامل مختلفي ا

از جمله ميزان فعاليت جسـماني و شـدت تمرين، سـن، 
ستگاه گوارش قرار گيرد. بر همين  سلامت د سيت و  جن
شتري  صيفي و مداخله اي بي ساس نياز به تحقيقات تو ا
براي درك نيازهاي فوتباليســت ها به ميزان مصــرف و 

ـــلامــت و عملكرد همچنين كيفيــت پروتئين هــا بر س
  باشد.  ها ميفوتباليست

  
  اخلاقي ملاحظات

 و ستين يوانيح اي يانسان نمونه چيه شامل مقاله ناي 
شر مقالات از تنها ستفاده شده منت ست شده ا صول  ا و ا

  اخلاقي نگارش رعايت شده است.
  

  مشاركت نويسندگان
ند و  كبرا ـــتجو و جمع  نژاد؛ بهزادي حافظقلاو جس
ـــندگان،نو يمقالات تمام ياور  يانتخاب مقالات برا يس

ـــتفاده در مقاله اكبر قلاوند و مار  ي؛قباد يرحمان يااس
ـــتن ها نوش له: اكبر  يبخش   حافظ قلاوند،مختلف مقا
هد نژاد، بهزادي مار يم مدپور،  مان يامح باد يرح  ي،ق

سم رجايي يلوفرن شلاقي، قا  ويرايش شيرزادي؛ محمد ق
  .قلاوند اكبر: نهايي
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