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 مروري بر نقش تغذیه بر عملکرد ورزش هاي تیمی

  

  1 عبدالرضا بیات

  25/09/1401: چاپ تاریخ 04/07/1401: دریافت تاریخ

  چکیده

 يبه باز يباز کیو از  روزها نیب قیدق يها یژگیمتناوب با شدت بالا هستند، اما و تیفعال يبر الگوها یمبتن یمیت يها ورزش

وابسته  يا هیاغلب به عوامل تغذ یمیت يها عملکرد در ورزش ،يباز يازهاین قیدق ینیب شیپمتفاوت است. باوجود چالش  گرید

برنامه  ییغذا يازهایاز ن تیبدن و حما یو چرب یآل توده عضلان دهیبه سطوح ا یابیشامل دست پیچیده و سخت است. مسائل

در طول مدت  دهد یاجازه م کنیاست که به باز ییها يشامل استراتژ ها، يو هم درباز نیتمر ياست. مسائل حاد، هم برا ینیتمر

 يالگوها ازیبا توجه به ن دراتیو کربوه عاتیمصرف ما يبرا يا برنامه دیبا کنیشود. هر باز دراتهیسوخت و ه یخوب به نیتمر

در  یهفتگ يباز کیرقابت از  ،یکند. در مسابقات فصل جادیا شود، یکه در ورزش او ارائه م یخود، در زمان استراحت تیفعال

 نیروز ب 3تا  1معمولاً  ،ابقاتمسابقه مس کیو  متفاوت است گرید یدر برخ فصل کیدر طول  يباز 3تا  2ها تا روز یبرخ

 يریگ مجدد، سوخت یرسان آب يها تیاست که شامل فعال یاصل تیاولو کی دادهایرو نیب ریکاوري. شود یمسابقات را شامل م

ها  ژل ،یورزش يها یدنیارزشمند باشند. نوش یمیورزشکار ت يممکن است برا یورزش يها از مکمل ی/انطباق است. برخبازیابیو 

و عوامل بافر  نیکرات ن،یکافئ که یارزشمند باشند، درحال يا هیبه اهداف تغذ دنیرس يممکن است برا عیما ییغذا يها و وعده

  .دهند شیعملکرد را افزا میطور مستق ممکن است به

  ديواژگان کلی

 عیما درات،یکربوه کوژن،یگل ،یخستگ يولوژیزیفوتبال، ف ،یمیت يها ورزش

  .ایرانتربیت بدنی، سازمان آتش نشانی و خدمات ایمنی شهر اراك، مرکزي، ارشد  یکارشناس .1
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  همقدم. 1

در ایران به مصرف  مطالعات نشان میدهد که رفتارهاي غلط تغذیهاي در ایران بسیار شایع است و اغلب دیده شده که تغذیه

درصد جمعیت  50که چند ماده غذایی خاص محدود میشود و تنوع در الگوي غذایی وجود ندارد. بررسیها نشان میدهد 

درصد مردم دچار اختلالات ناشی از  20الی  18ایران دچار کمبود ریزمغذیهایی از قبیل آهن، ید، کلسیم و ویتامینها بوده و 

گرم در روز) در مقایسه با کشورهاي  170یدراتها میباشند و سرانه مصرف لبنیات در ایران (افزایش بیرویه مصرف کربوه

  ).2007 پور، یگرم در روز) بسیار پایین است (رض 450پیشرفته (

 هیتغذ يرفتارها جادیا ينوجوانان برا قیارتقا دهنده سالمت هستند، لذا تشو يمنظم، از رفتارها یجسم تیسالم و فعال هیتغذ

) بنابر 1391و همکاران، ي(صفو جامعه است یبهداشت عموم يها تیمنظم از اولو یورزش يها تیسالم و انجام فعال يا

 نیدارد، بنابرا یبدن يها تیدر وزن و انجام فعال یاثر منف ییغذا يگروه ها از کیمطالعات انجام شده، عدم استفاده از هر 

 یکامل در تمام طول عمر و آمادگ یحفظ سالمت يبرا امیمسابقه در تمام او چه در زمان  نیمناسب چه در زمان تمر هیتغذ

شود  یمسابقه م کیسطوح برد و باخت در  نیب زیباعث تما ییغذا میدارد. در واقع رژ ییمسابقات نقش به سزا يالزم برا

  )1390 ان،یمحمد(

 يها یژگیاز و یستند، اما تنوع مشخصمتناوب با شدت بالا ه تیفعال يمشترك الگوها یژگیو يدارا یمیت يها ورزش

. کنند یرا تجربه م گریمسابقه به مسابقه د کیدر همان ورزش و از  يباز يها و سبک ها تیموقع نیها، ب ورزش نیب يباز

مقاله  نی. هدف اکند یم جادیا یمیورزشکاران ورزش ت يرا برا يا هیتغذ يازهایو ن یکیولوژیزیف يها تنوع چالش نیا

به  یابیکند شامل دست نهیبه یمیت يها عملکرد را در ورزش تواند یم هیها تغذ است که در آن يدیحوزه کل 4 یمرور کل

و سوخت در  عاتیما يازهایبرآوردن ن يبرا ییها ياستراتژ ن،یتمر يبرا يا هیتغذ تیآل، فلسفه حما دهیا یبدن بیترک

  است. یمیت يها ورزش يایر بهبود مزابه منظو زا يانرژ يها و مکمل ییها غذا و مکمل طول مسابقه

در  )ونیدراتاسی(ده یکند، آب است. کم آب جادیا يجد يها بیتواند با کمبود خود آس یکه م يا هیجزء تغذ نیمهمتر

 یکه عملکرد فن ییو در ورزش ها یشود. آب بدن در فوتبال، کشت یاز ورزش ها م ياریدر بس بیآس جادیبدن سبب ا

 ،یورزش يها تیمسابقات و فعال انیآب در جر ینیگزیکه جا دشو دیتأک دیمهم خواهد بود. با اریسدارد، ب يا ژهینقش و

 طیاست. در شرا يجد يها بیآس ریو سا یها، خون مردگ یخوردگ چیپ ،یعضالن یدگیاز کش يریشگیعامل پ نیمهم تر

به کار بستن  ب،یاز آس يریجلوگ يمهم است. اصوال برا اریآب بس ینیگزیرطوبت باال، جا زیگرم و ن ییآب و هوا

  ).1394 ان،یشود: (محمد یم هیتوص ریز یعموم يکارهاراه

  تیمی يها فیزیولوژیکی بازي مسابقه در ورزش هاي یژگیو

هاي متوسط تا  عنوان ورزش توان به هاي تیمی (مانند بسکتبال، فوتبال، هاکی، راگبی، والیبال) را می بیشتر ورزش

هاي ریکاوري فعال کم تا متوسط یا استراحت  هاي مکرر فعالیت با شدت بالا همراه با دوره مدت شامل دوره طولانی

تیمی با مسافت متوسط تا طولانی تحت پوشش بازیکنان در طول  يها غیرفعال توصیف کرد. از منظر فیزیولوژیکی، ورزش

تغییر  800الگوي فعالیت متغیر (مثلاً بیش از  کیلومتر در فوتبال انجمنی)، اما همچنین 12تا  8(مثلاً  شود یبازي مشخص م

، پرش، تکل زدن و سر ینینش ، آهسته دویدن، کروز، دوي سرعت، عقبروي یادهفعالیت در هر مسابقه فوتبال). ازجمله پ

  ).1976، 2. ریلی و همکاران1998، 1(هاولی و همکارانزدن 

                                                                                                                                                                                                
1 Hawley et al 
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مهم در  کننده یینها یک عامل تع مدت در بین آن ي کوتاههاي مکرر با ریکاور توانایی بازیکنان براي انجام اسپرینت

. این الگوي فعالیت تا حد زیادي نیازهاي )2005و همکاران،  3اسپنسراست (تیمی متناوب  يها عملکرد در ورزش

شده در طول  هاي فیزیولوژیکی انجام گیري طور که توسط اندازه . همانکند یتیمی را تعیین م يها فیزیولوژیکی ورزش

تنها شامل ظرفیت هوازي بالا، بلکه ظرفیت گلیکولیتیک بالا و سیستم تجزیه/سنتز  شود، این نیازها نه بازي نشان داده می

. عوامل مختلفی ممکن است در علت خستگی یا )2009و همکاران،  4زیو( یافته است توسعه یخوب مجدد فسفوکراتین به

  شده است. خلاصه 1وامل مرتبط با تغذیه در جدول عملکرد نامناسب در این زمینه دخیل باشند که ع

  تیمی يها دستیابی به فیزیک ایده آل براي ورزش

ها و در داخل آن متفاوت است، برخی از عناصر مشترك وجود دارد.  تیمی در بین ورزش يها اگرچه الزامات بدنی ورزش

، عموماً گذرانند یوجهی را در طول مسابقه مقابل ت يها بازیکنانی که درگیر یک بازي سریع و چابک هستند و مسافت

تیمی به سطوح پایین  يها طور معمول، سطح چربی بدن بازیکنان ورزش کند. به ها کمک می تر و لاغر به آن بدنی سبک

هاي تیمی  ، مشاهدات در میان ورزشحال ین. باارسد یسواران نم معمول ورزشکاران استقامتی مانند دوندگان و دوچرخه

و سطوح ) 2003و همکاران،  5داثی( طور کلی اشاره کرده است ي به کاهش سطح چربی بدن در بین بازیکنان بها حرفه

در برخی مسابقات تیمی  لاکراهاي بدن  ). الزام به پوشیدن لباس2(جدول » بک هاف«جدیدي از لاغري در میان بازیکنان 

کنان تیم کمک کرده است، اگرچه در این مورد ممکن است به زنان نیز به افزایش علاقه به کاهش چربی بدن در بین بازی

  شناختی باشد و اهداف عملکردي باشد. همان اندازه که ناشی از علایق زیبایی

هاي  بر مصرف پروتئین و استفاده از مکمل یداي ورزشکاران تمرین قدرتی با تأک هاي تغذیه بسیاري از بازیکنان از استراتژي

تغذیه پس از  هاي يردیاب بر بهترین استراتژ هاي یککنند. تحقیقات اخیر با استفاده از تکن یروي میادعایی افزایش عضله پ

اند که حداکثر پاسخ مصنوعی پروتئینی زمانی  یک دوره تمرین مقاومتی متمرکز شده است. تحقیقات مختلف نشان داده

بالا  یفیتازنظر محتواي اسیدهاي آمینه ضروري باک شود که ورزش مقاومتی با دریافت پروتئینی همراه باشد که ایجاد می

علیرغم این باور که مقادیر زیادي پروتئین براي دستاوردهاي ) 2009همکاران،  و 6(تانگ شود سرعت هضم می است و به

با پاسخ نشان داده است که حداکثر پاسخ مصنوعی به یک مسابقه تمرینی -تمرین مقاومتی مورد نیاز است، یک مطالعه دوز

. در واقع، مصرف بالاتر از این )2009و همکاران،  7موور( آمده است دست گرم پروتئین با کیفیت بالا به 25تا  20مصرف 

  با اکسیداسیون پروتئین بیشتر همراه بود.

  سوخت براي آموزش سازگاري، بازیابی و مسابقه

  آماده سازي

تواند دلیل عملکرد  تمرین و مسابقه و دریافت رژیم غذایی می، عدم تطابق بین نیازهاي کربوهیدرات 1با توجه به جدول 

بازیکنان ورزش تیمی در طول تمرین یا  یازتیمی باشد. مطالعات کمی درباره میزان سوخت موردن يها ضعیف در ورزش

کاهش قابل مسابقه وجود دارد، با شواهد موجود بر روي بازي بازیکنان فوتبال متمرکز شده است. نشان داده شده است که 

                                                                                                                                                                                                
2 Reilly et al 
3 Spencer 
4 Ziv 
5 Duthie 
6 Tang 
7 Moore 



 758-774 ،1401 پاییز ،86 ، شمارهرویکردهاي پژوهشی نوین در مدیریت و حسابداري  4

 

، با کاهش ذخایر )2006و همکاران،  8کراستراپ( دهد توجه گلیکوژن عضلانی در طول یک مسابقه فوتبال رخ می

هاي کنونی براي  یا سرعت دویدن در طول نیمه دوم مسابقه مرتبط است. دستورالعمل سوخت با کاهش مسافت طی شده و

خلاصه شده  3یف وسیعی از نیازهاي بازیکنان تیم در جدول شده براي پاسخگویی به ط اصلاح 9دریافت کربوهیدرات

  گیرد. ها اکنون مورد بحث قرار می این توصیه با انطباقاست، 

مطالعات متعددي ازنظر میدانی و آزمایشگاهی وجود دارد که ارزش سوخت رسانی در آمادگی براي ورزش تیمی را 

گرم در  8ساعته کربوهیدرات بالا (تقریباً  48تبال پس از مصرف فو يا بررسی کرده است. در یک تحقیق، بازیکنان حرفه

کیلوگرم در روز) یا کربوهیدرات متوسط (تقریباً) یک پروتکل متناوب با شدت بالا دویدن روي زمین و تردمیل را به 

وهیدرات دویدن گرم به ازاي هر کیلوگرم در روز) رژیم غذایی. رژیم پر کرب (4,5دقیقه تکمیل کردند.  90مدت تقریبی 

اگرچه بهبود عملکرد در برخی از شرکت کنندگان  ،کیلومتر افزایش داد 1متناوب تا خستگی را در پایان پروتکل تقریباً 

 48دقیقه به دنبال  90نفره به مدت  4بیشتر از دیگران بود. به طور مشابه، تجزیه و تحلیل حرکت یک بازي فوتبال داخلی 

گرم بر کیلوگرم در روز) انجام  3گرم بر کیلوگرم در روز) یا متوسط (تقریباً  8 (تقریباً ساعت مصرف کربوهیدرات بالا

  )2000و همکاران،  10بالسوم( شد

  تواند باعث ایجاد خستگی یا عملکرد نامطلوب در ورزش هاي تیمی شود عوامل مرتبط با تغذیه که می. 1جدول 

متداول در  نمونه هایی از وقوع پرخطر/

  تیمیورزش هاي 

  عامل  شرح

گرم انجام  آب و هواي مسابقاتی که در شرایط

شود، به ویژه براي بازیکنانی با الگوهاي فعالیت  می

مانند لباس هاي سنگین. مسابقات مکرر ( و بابالا 

) ممکن است خطر کم آبی را از یک تورنومنت ها

  مسابقه به مسابقه دیگر افزایش دهد

یگزینی از عدم نوشیدن مایعات کافی براي جا

دست دادن عرق در طول بازي. اگر بازیکن 

مسابقه را با کمبود مایع شروع کند، ممکن 

  است تشدید شود

  کم آبی بدن

طی شده هاي  بازیکنان با مجموع مسافت» دویدن«

زیاد با شدت بالا (مانند بازیکنان خط میانی در 

فوتبال). مسابقات مکرر ممکن است خطر سوخت 

را مسابقه به مسابقه بعدي یک از گیري ضعیف 

  .افزایش دهد

تخلیه سوخت عضلانی مهم به دلیل استفاده 

 یا بازیابی ضعیف ذخایر زیاد در یک مسابقه و

  مسابقه قبلییا  از فعالیتقبل  عضلات

کاهش گلیکوژن 

  عضلانی

ممکن است در بازیکنانی که نیاز به کربوهیدرات 

ر طول ) که دفوتبالیست ها: مانندبالایی دارند (

  مسابقه کربوهیدرات مصرف نمی کنند رخ دهد.

کاهش غلظت گلوکز خون به دلیل کمبود 

  کربوهیدرات

هیپوگلیسمی و 

کاهش سوخت 

سیستم عصبی 

  مرکزي

  (گلیکوژن مغز)

                                                                                                                                                                                                
8 Krustrup 
9 carbohydrate 
10 Balsom 
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متداول در  نمونه هایی از وقوع پرخطر/

  تیمیورزش هاي 

  عامل  شرح

+ از طریق سیستم قدرت Hنرخ بالاي تولید   فواصل طولانی یا مکرر فعالیت هاي با شدت بالا

  گلیکولیتیک بی هوازي

  

در تعادل اختلال 

اسید و باز ماهیچه 

  اي

کاهش ذخایر   بازیابی ناکافی سیستم فسفوکراتین تولید نیرو  فواصل طولانی یا مکرر فعالیت هاي با شدت بالا

  فسفوکراتین

یا در طول  مصرف نادرست غذا و مایعات قبل و

  مسابقه

اختلالات گوارشی، از جمله استفراغ و اسهال 

کرد را کاهش ممکن است به طور مستقیم عمل

دهد و همچنین با استراتژي هاي تغذیه اي که 

با هدف مدیریت وضعیت مایعات و سوخت 

گیرد، تداخل ایجاد  مورد استفاده قرار می

  کند.

  اختلالات گوارشی

افرادي با میزان تعریق بالا و  -ژاکت هاي نمکی 

غلظت سدیم عرق بالا که ممکن است به طور حاد 

  یا مزمن تبدیل شوند

  تخرهاي سدیماس

جایگزینی ناکافی سدیم از دست رفته در 

عرق. شواهد حکایتی وجود دارد که کاهش 

گرفتگی عضلات  خطر نمک ممکن است

  .کل بدن را افزایش دهد

  کم شدن نمک

بازیکنانی که میزان تعریق کم دارند (مثلاً فعالیت 

کم) که قبل و در طول مسابقه بیش از حد مایعات 

  کنند. مصرف می

تواند منجر به  رف بیش از حد مایعات میمص

هیپوناترمی از خفیف (اغلب بدون علامت) 

  تواند کشنده) شود. تا شدید (می

مسمومیت با آب / 

هیپوناترمی (کم 

  شدن سدیم خون)

 33 درصد افزایش داد و به بازیکنان فوتبال اجازه داد که تقریباً 38رژیم غذایی پر کربوهیدرات گلیکوژن عضلانی را تا 

  درصد کار با شدت بالا را در طول بازي انجام دهند.

تاثیر رژیم غذایی پر کربوهیدرات بر عملکرد دریبلینگ و مهارت هاي شوت بازیکنان فوتبال با در پژوهشی تحت عنوان 

ربوهیدرات یافته هاي این مطالعه نشان داد که رژیم غذایی پر ک. استفاده از پروتکل بازي شبیه سازي شده را بررسی کرد

کاهش گلیکوژن عضلانی همچنین نتایج نشان داد که با . باعث افزایش توانایی بازیکنان در شوت زدن یا دریبل نمی شود

آبی یا  هاي خستگی جایگزین مانند کم مکانیسم. ممکن است توانایی بازیکن در اجراي مهارت هاي بازي را مختل نکند

کاهش عملکرد مهارت باشند، یا پروتکل تردمیل به کار گرفته  جهت در املیعممکن است  11اسید لاکتیکافزایش تولید 

شده نتوانست درجه اي از کاهش گلیکوژن یا خستگی را به حدي ایجاد کند که باعث کاهش قابل توجه در عملکرد 

  .)1998و همکاران،  12ابت( مهارت شود
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  واسته چربی بدن در بین بازیکنان در ورزش هاي تیمیبراي مدیریت افزایش ناخ ریسکعوامل و استراتژي هاي . 2جدول 

  )2007و همکاران،  13(بورك

  عامل خطر  استراتژي هایی براي رسیدگی به عوامل خطر

تشویق برنامه فعالیت هاي خارج از فصل خود نظارتی یا برنامه 

  تمرینی مناسب و توانبخشی در هنگام آسیب دیدگی

  ارج از فصل یا آسیب دیدگیکاهش قابل توجهی در سطح فعالیت در خ

که به انعطاف پذیري  توسعه برنامه غذایی فردي خارج از فصل

دهد، اما با مصرف انرژي مناسب براي مطابقت  بیشتر غذا اجازه می

با کاهش مصرف انرژي، مشاوره در مورد پرخوري هاي غذایی و 

معتدل تر به مناسبت هاي غذا  الکلی براي اجازه دادن به رویکردي

  وردن اجتماعیخ

  شیوه هاي بد خوردن و آشامیدن در طول فصل یا آسیب دیدگی، از جمله

  با خوردن و مصرف الکل "پرخوري"و  "خستگی خوردن"تمرینات 

فعالیت هاي آموزش تغذیه براي بهبود آگاهی از تغذیه و شناسایی 

 مشاوره فردي و تدوین برنامه غذایی غذاهاي مغذي و کم انرژي

تورهاي سوپرمارکت، کلاس  تغذیه اي عملی (مثلافعالیت هاي 

هاي آشپزي) براي آموزش مهارت هاي داخلی و دانش انتخاب 

  هاي صوتی در رستوران ها و فروشگاه هاي غذاخوري

دانش تغذیه ضعیف و مهارت هاي عملی منجر به انتخاب نامناسب غذا و 

  شود اتکا به غذاهاي آماده می

ان و مهارت هاي خانگی براي ایجاد مشاوره در زمینه مدیریت زم

  یک روال صحیح غذا خوردن

دهد و با تعهدات  جایی که مشکل معمولاً در بین بازیکنان رخ می

تیمی، تهیه وعده هاي غذایی و میان وعده ها در محیط تیم تشدید 

  شود. می

الگوهاي غذایی آشفته و وعده هاي غذایی جابجا شده منجر به آگاهی 

  شود. اقعی غذا در یک روز میضعیف از مصرف و

توسعه منابع یا فعالیت هاي آموزشی تغذیه براي کترینگ ها در 

خصوص نیازهاي تغذیه اي ویژه ورزشکاران آموزش بازیکنان 

تغییرات  براي انتخاب صحیح از گزینه ها یا درخواست هاي موجود

هاي غذایی  توانند به وعده شناسایی اقلام غذایی که می در منو

  ر اضافه یا جایگزین شوند تا منوي کلی بهبود یابدحاض

  وضعیت مسکونی

کالج، خانواده رضاعی) ورزشکار را در معرض انتخاب هاي غذایی  (مثلا

  دهد نامناسب قرار می

توسعه یک برنامه غذایی فردي که فرصت هاي کافی براي تامین 

را  سوخت مورد نیاز بازیکنان براي آماده سازي و ریکاوري مسابقه

  کند. بدون تجاوز از بودجه انرژي مناسب فراهم می

مسافرت مداوم منجر به اختلال در روال خانه؛ برنامه بازي مسابقات مکرر 

  که در آن تاکید بر سوخت رسانی و ریکاوري است

توسعه منابع آموزش تغذیه ارائه اطلاعات عینی در مورد مصرف 

 مدیریت چربی بدنبیش از حد الکل و عملکرد ورزشی، از جمله 

مشاوره فردي براي عقد قرارداد در مورد شیوه هاي مناسب مصرف 

  الکل

  مصرف بیش از حد منظم الکل، اغلب همراه با غذا خوردن نامناسب

گرم بر  8,4یک رژیم غذایی غنی از کربوهیدرات ( گروه 2به هاکی روي یخ سوئدي به طور تصادفی  منتخببازیکنان  

ساعت  72بازي که با فاصله  2گرم بر کیلوگرم در روز) در دوره ریکاوري بین  6,2مخلوط ( روه دومگکیلوگرم در روز) 

از هم برگزار شد، تقسیم شدند. غلظت گلیکوژن عضلانی بعد از بازي اول براي همه بازیکنان کاهش یافت، اما سطوح 
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بازي، مدت  هاي اسکیت یت از راه دور، تعداد نوبتبیشتر بود. اسک ٪45ترمیم در بازیکنان کربوهیدرات قبل از بازي بعدي 

ها و سرعت اسکیت همگی در بازیکنان پر کربوهیدرات در مقایسه با گروه رژیم غذایی ترکیبی  زمان اسکیت در نوبت

  .)1996، 14(اکرمارك ها در دوره سوم بیشتر مشخص شد افزایش یافت، با این تفاوت

شرایطی که فاصله زمانی کوتاهی بین مسابقات وجود دارد یا زمانی که بازیکن گیري سریع پس از اتمام بازي در  سوخت

). مطالعات کمی در مورد بازسازي 3جدول باید بار تمرینی قابل توجهی را بین مسابقات انجام دهد، مهم خواهد بود (

شوند و  ا به فوتبال محدود میه واقعی گلیکوژن به دنبال رقابت واقعی یا شبیه سازي شده در ورزش تیمی وجود دارد. این

دهند. دلایل بالقوه عدم  ساعت نشان می 24و شکست در تکمیل ذخایر گلیکوژن در عرض  نتایج متفاوتی را با موفقیت

سوخت گیري موثر پس از مسابقه شامل تداخل با ذخیره گلیکوژن به دلیل وجود آسیب عضلانی ناشی از فعالیت هاي 

هاي فعلی تغذیه  . دستورالعمل)2003و همکاران،  15زندر( است و مصرف بیش از حد الکل یا آسیب هاي تماسی غیرعادي

کند که ورزشکاران براي برآوردن نیازهاي سوخت برنامه تمرینی خود،  ورزشی براي غذا خوردن روزانه توصیه می

بورك (لا امکان پذیر است کربوهیدرات کافی مصرف کنند، بنابراین جلسات تمرینی با در دسترس بودن کربوهیدرات با

  .)2010و همکاران، 

در تکثیر شود،  اند که وقتی ورزش با محتواي گلیکوژن عضلانی کم انجام می با این حال، برخی از مطالعات نشان داده

این اطلاعات پارادایم  )،2008و همکاران،  16(بار یابد هاي تمرینی افزایش می هاي دخیل در سازگاري تعدادي از ژن

دهد: تمرین با در دسترس بودن گلیکوژن/کربوهیدرات کم براي افزایش پاسخ  را توضیح می» ، رقابت بالاین کمتمر«

تمرین، اما رقابت با در دسترس بودن سوخت بالا براي ارتقاي عملکرد. تعدادي راه بالقوه براي کاهش در دسترس بودن 

، یا تمرین در استراحتجلسه تمرینی پشت سر هم بدون  2کربوهیدرات براي محیط تمرین وجود دارد، از جمله انجام 

شد، لازم به ذکر است بررسی  همانطور که توسط بورك ).2010و همکارانف  17(کاگسحالت ناشتا تنها با مصرف آب 

که اینها همیشه یک رژیم کم کربوهیدرات را به خودي خود ترویج نمی کنند و در دسترس بودن کربوهیدرات را براي 

و  18هالستون(و برخی از مطالعات کاهش شدت تمرین انتخابی را گزارش کرده اند  جلسات تمرینی محدود نمی کنندتمام 

  .)2010همکاران، 

  )2010بورك و کاگس، الزامات مورد نیاز براي تمرین و بازي براي بازیکنان تیم (. 3جدول 

ي روزانه به 
نیازها

ت
خ

ل سو
حداق

 1
  

زاي هر کیلوگرم اهداف کربوهیدرات به ا  وضعیت  

  وزن بدن بازیکن

برنامه تمرینی سبک (تمرین با شدت کم یا مبتنی بر   در حد متوسط

  مهارت)
  گرم در هر کیلوگرم در روز 3-5

  بالا

  ساعت در روز) 1برنامه ورزشی متوسط (یعنی تقریباً 

  گرم در هر کیلوگرم در روز 5-7
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اعت در روز ورزش با س 3تا  1برنامه استقامتی (یعنی   خیلی بالا

  شدت متوسط تا زیاد)
  گرم در هر کیلوگرم در روز 10تا  6

ساعت در روز  5تا  4ورزش شدید (یعنی بیش از   حداکثر

  ورزش با شدت متوسط تا زیاد)
  گرم در هر کیلوگرم در روز 10-12

ط ویژه
شرای

  

سوخت گیري 

  روزانه

ساعت در روز  5تا  4ورزش شدید (یعنی بیش از 

  با شدت متوسط تا زیاد)ورزش 
  ساعت 24گرم در هر کیلوگرم براي هر  12تا  7

  سریع

  سوخت گیري
  تمرین سخت 2ساعت بین  8ریکاوري کمتر از 

گرم در هر کیلوگرم بلافاصله پس از اولین  1-1,2

  جلسه

هر ساعت تکرار شود تا زمانی که برنامه غذایی 

  عادي از سر گرفته شود

  قبل از بازي

  نیسوخت رسا
  قبل از بازي

ساعت قبل از  4تا  1گرم در هر کیلوگرم  4تا  1

  ورزش مصرف شود

  بازي هاي کوتاه یا مصرف سوخت کم  در طول بازي

  دقیقه) 90تا  60تقاضاي بازي متوسط (مثلاً بازي هاي 

نیازهاي سوخت بازي هاي بزرگ (مثلاً بازي هاي 

ساعت براي بازیکنان موبایل). همچنین  2بیش از 

مکن است شامل بازیکنانی شود که بازي را با م

  کنند سوخت ضعیف شروع می

از جمله طعم ساده  -مقادیر کمی کربوهیدرات 

  کربوهیدرات

  گرم در ساعت 30-60

  گرم در ساعت 90-80شاید تا 

1 
  ند ممکن است براي کاهش مصرف سوختده توجه داشته باشید که بازیکنان با توده بدنی بالا یا بازیکنانی که برنامه کاهش وزن را انجام می

 3پیشرفت  )2009، و همکاران 19مورتون(را براي یک مدل ورزش تیمی به کار برده است. » تمرین کم«یک مطالعه تئوري 

جلسه هفتگی از یک برنامه مجموعه اي از دویدن با شدت بالا را با در  4گروه از مردان فعال تفریحی را دنبال کرد که 

تمرین در هفته انجام دادند.  2جلسه در روز)، تمرین کم (دو بار در هفته تمرین با  1کربوهیدرات بالا (دسترس بودن 

جلسات تمرینی پشت سر هم)، یا تمرین کم گلوکز (مانند قبل، اما با مصرف گلوکز قبل و در طول جلسه دوم). همه گروه 

تست بازیابی متناوب یو یو  2دویدن مسافت طی یک پروتکل ) و ٪10(تقریباً  20سطح اکسیژن خونها بهبود مشابهی را در 

) ثبت کردند، اگرچه گروهی که با در دسترس بودن کم منابع کربوهیدرات برون زا و درون زا تمرین کردند. ٪18(تقریباً 

موضوع جالب مزایاي متابولیک بیشتري مانند افزایش فعالیت آنزیم هاي اکسیداتیو را نشان داد. واضح است که روي این 

  به کار بیشتري نیاز است.

  سوخت و مایع براي بازي بازي

ها  کند. این تواند با خستگی در طول بازي تیمی مرتبط باشد، خلاصه می تعدادي از عوامل تغذیه اي را که می 1جدول 

مناسب در توان با مصرف نوشیدنی ها و محصولات ورزشی  شامل وضعیت سوخت و مایع ناکافی است. عواملی که می

طول مسابقه برطرف کرد. با توجه به ماهیت متناوب ورزش هاي تیمی، آنها اغلب فرصت هاي مکرري را براي مصرف 

(بورك و دهند  مایعات و انرژي در طول وقفه هاي بین دوره ها، تایم اوت ها، تعویض ها یا وقفه هاي بازي ارائه می

  خلاصه شده است. 4ي ورزش هاي تیمی منتخب در جدول برامایعات . فرصت هاي نوشیدن )2007همکاران، 
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و بدتر شدن عملکرد ذهنی و مهارت هاي فوتبال  کم آبی به طور مستقیم با کاهش ظرفیت ورزش، افزایش درك تلاش

فوتبال به اندازه کافی براي جایگزینی از دست دادن  منتخبمطالعات مختلف نشان داده است که بازیکنان  .مرتبط است

  .)2005و همکاران  21(شیرفسنوشند  ود در طول تمرین نوشیدنی نمیعرق خ

  )2010(بورك و همکاران، انتخاب شده  فرصت هاي نوشیدن در طول بازي در ورزش هاي تیمی. 4جدول 

  فواصل بازي  فرصت هایی براي نوشیدن  نظرات
  ورزش

  مایعات باید مصرف شود

  حاشیه دادگاه

استراحت هاي یک چهارم، تایم 

  ها، تعویض ها اوت

  دقیقه 10-12 

  + زمان قابل توجه، تعویض نامحدود، تایم اوت

  بسکتبال

مایعات باید در حاشیه مصرف شوند. 

  بازیکنان نباید زمین را ترك کنند

نیمه وقت، تعویض، مکث در 

  بازي
  دقیقه، تعویض نامحدود 35

هاکی 

روي 

  چمن

  بازیکنان باید روي نیمکت بنوشند
تایم اوت،  وقت سوم استراحت،

  تعویض، مکث در بازي

دقیقه + زمان قابل توجه، تعویض نامحدود،  20

  تایم اوت

 یخ

  هاکی

مربیان ممکن است در حین مکث در بازي با 

  بطري هاي مایع به زمین بدوند

وقت استراحت، تعویض، توقف 

  در بازي
  دقیقه، تعویض هاي محدود 40

  راگبی

مایعات باید در حاشیه مصرف شوند. 

  زیکنان نباید زمین را ترك کنندبا

استراحت نیمه وقت، مکث در 

بازي (نوشیدنی باید در کنار 

  زمین مصرف شود)

  ، تعویض بدون تعویض45دقیقه 

  فوتبال

  مایعات باید در حاشیه مصرف شود
تایم اوت، تعویض، استراحت 

  بین ست ها
  ست، تعویض هاي محدود، تایم اوت 3اول تا 

  والیبال

عرق را در طول یک مسابقه فوتبال رقابتی که در دماي  23تعادل مایعات و تلفات الکترولیت )2007، مکارانو ه 22موگان(

). نتایج مطالعه تنوع فردي زیادي را در ٪60-50گیري کرد. (رطوبت نسبی  انجام شد اندازهسانتی گراد درجه  8- 6محیط 

که نیاز به ارزیابی فردي  ر این محیط خنک نشان دادو رفتارهاي نوشیدن د وضعیت هیدراتاسیون، از دست دادن عرق

 24(مهر پژوهش هاي گذشتهکند. در  هاي جایگزینی مایعات را برجسته می سازي استراتژي وضعیت هیدراتاسیون براي بهینه

و  از توده بدن است ٪ 12نشان داد که از دست دادن مایع خالص در طول یک بازي فوتبال در گرما  )2010و همکاران، 

  .همبستگی بین از دست دادن مایع خالص و شاخص خستگی تست سرعت مکرر پس از بازي مشاهده شد

تأثیر دویدن متناوب شاتل با شدت بالا و مصرف مایعات بر عملکرد یک مهارت  )2000، و همکاران 25مک گرگور(

بدتر شد،  ٪5آزمایش بدون مایع تا فوتبال در بازیکنان نیمه حرفه اي را بررسی کرد. عملکرد آزمون مهارت پس از یک 

سرم،  26اما در طول آزمایش مصرف مایعات حفظ شد. علاوه بر این، میانگین ضربان قلب، تلاش درك شده، آلدوسترون

                                                                                                                                                                                                
21 Shirresfs 
22 Maughan 
23 electrolyte 
24 Mohr 
25 McGregor 
26 aldosterone 
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 29ادواردز(در طول آزمایش زمانی که مایعی مصرف نشده بود، بالاتر بود. با این وجود،  28، سدیم و کورتیزول27اسمولالیته

کنند که کم آبی بدن تنها نتیجه کنترل فیزیولوژیکی پیچیده (اجراي یک طرح ضربان) است  پیشنهاد می )2009، و نوکس

توانند  نیست. سایر عوامل هیدراتاسیون و تغذیه اي که می منتخبو هیچ عامل متابولیکی به تنهایی دلیل خستگی در فوتبال 

شامل انتقال دهنده  "خستگی مرکزي"، مکانیسم هاي دیگر 30باعث ایجاد خستگی در فوتبال شوند عبارتند از هیپوگلیسمی

  .)2010(بورك و کاگس، و ناراحتی و ناراحتی دستگاه گوارش  31هاي عصبی، هیپوناترمی

الکترولیت را بر ظرفیت استقامت در طول  درصد کربوهیدرات 6,9اثرات مصرف محلول  )1995، و همکاران 32نیکلاس(

میلی لیتر بر  5الا و متناوب شاتل بررسی کرد. محلول بلافاصله قبل از ورزش (یک آزمایش طولانی مدت با شدت ب

 ها وقتی با محلول کربوهیدرات میلی لیتر بر کیلوگرم) مصرف شد. آزمودنی 2دقیقه ( 15کیلوگرم) و پس از آن هر 

تأثیر مصرف  )2007، همکاران علی و(تري ادامه دهند. اخیراً  توانستند به دویدن طولانی شدند، می الکترولیت تغذیه می

لکترولیت مشابه را در افراد داراي ذخایر کربوهیدرات کاهش یافته، در طول آزمایش دویدن ا محلول کربوهیدرات

الکترولیت به افراد داراي ذخایر  و عملکرد پاس فوتبال و شوتزنی بررسی کرد. محلول کربوهیدرات متناوب شاتل

دهد تا مهارت و عملکرد سرعت خود را بهتر از زمانی که مایع مصرف  را می گلیکوژن در معرض خطر این امکان

  کنند، حفظ کنند. می

اثرات مصرف کربوهیدرات را در طول ) 2007، و همکاران 33بک هاوس(علاوه بر مزایاي فیزیولوژیکی و متابولیک، 

مطالعه قرار دادند. نتایج آنها نشان داد ورزش متناوب با شدت بالا و طولانی مدت بر روي تأثیر و تلاش درك شده مورد 

دقیقه آخر تمرین کمتر بود و این با کاهش غلظت  30که فعال سازي درك شده بدون مصرف کربوهیدرات در طول 

دقیقه آخر تمرین حفظ شد، اما در  30گلوکز پلاسما همراه بود. در کارآزمایی کربوهیدرات، رتبه تلاش درك شده در 

افزایش یافت. این نویسندگان به این نتیجه رسیدند که مصرف کربوهیدرات در طول ورزش طولانی  کارآزمایی دارونما

مدت با شدت بالا باعث ایجاد یک پروفایل فعال سازي درك شده افزایش یافته است که ممکن است بر تداوم و عملکرد 

  کار تأثیر بگذارد.

 7نوبت،  2در . ی در طول ورزش فوتبال خاص را بررسی کردتأثیر ارائه نوشیدنی ورزش )2005، و همکاران 34کلارك(

در آزمایش سوم، همان . دقیقه مصرف شد 45و  0لیتر بر کیلوگرم محلول کربوهیدرات الکترولیت یا دارونما در  میلی

این دستکاري در . دقیقه مصرف شد 75و  60، 45، 30، 15، 0الکترولیت در حجم هاي کوچکتر در  حجم کربوهیدرات

با این حال، مصرف . هاي متابولیکی مشابهی را بدون تأثیر بر عملکرد ورزش ایجاد کرد مان و حجم مصرف، پاسخز

  .)2008کلارك و همکاران، ( مایعات در حجم کم احساس پري روده را کاهش داد

  

  

                                                                                                                                                                                                
27 osmolality 
28 cortisol 
29 Edwards 
30 hypoglycemia 
31 hyponatremia 
32 Nicholas 
33 Backhouse 
34 Clarke 
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  )2010بورك و همکاران، ( دهد شما قرار میهایی که احتمالاً براي بازیکنان ورزش تیمی مفید هستند را در اختیار  غذاها و مکمل. 5جدول 

  نظر  محصول  .

دستیابی به 

اهداف تغذیه 

  اي مستند

نوشیدنی هاي 

  ورزشی

براي سوخت گیري و آبرسانی مجدد در طول جلسات تمرینی طولانی و مسابقات و براي آبرسانی مجدد 

مایعات از نی از دست دادن حاوي مقداري الکترولیت براي کمک به جایگزی. استفاده کنید تمرینبعد از 

  عرقطریق افزایش ت

ژل هاي 

  ورزشی

تواند براي سوخت گیري اضافی در طول مسابقات و جلسات  منبع کربوهیدرات مناسب و فشرده که می

  تمرینی طولانی مدت استفاده شود، به خصوص اگر از آب براي اهداف هیدراتاسیون استفاده شود.

خوراکی هاي 

  ورزشی

  )بارپروتئین (

  منبع مناسب، قابل حمل و آسان براي مصرف کربوهیدرات، پروتئین و ریزمغذي ها براي وعده

  غذایی قبل از مسابقه یا ریکاوري بعد از ورزش

 تواند به نیازهاي انرژي بالا کمک کند،  شکل کم حجم و قابل حمل انرژي و مواد مغذي که می

  ا رشدبه ویژه براي حمایت از برنامه تمرین مقاومتی ی

 منبع مناسب و فشرده انرژي و مواد مغذي براي ورزشکار مسافر  

مکمل هاي 

  غذایی مایع

 ها براي ریکاوري  منبع مناسب، قابل حمل و مصرف آسان از کربوهیدرات، پروتئین و ریزمغذي

  قبل از ورزش مقاومتی» بازیابی«پس از ورزش، از جمله مصرف 

 تواند به نیازهاي انرژي بالا کمک کند،  د مغذي که میشکل کم حجم و کاربردي از انرژي و موا

  به ویژه براي حمایت از برنامه تمرین مقاومتی یا رشد

 تواند براي تامین یک منبع کربوهیدرات کاملاً  وعده غذایی قبل از رویداد با تحمل خوب که می

ن با خطر بالاي رسد برخی از ورزشکارا نزدیک به شروع مسابقه یا تمرین مصرف شود. به نظر می

  کنند مشکلات گوارشی بهتر از غذاي جامد تحمل می

 منبع مناسب و فشرده انرژي و مواد مغذي براي ورزشکار مسافر  

مکمل مولتی 

ویتامین و مواد 

  معدنی

 منبع مکمل ریزمغذي ها براي سفر در زمانی که تامین غذا قابل اطمینان نیست  

 ي طولانی مدت محدودیت انرژي (ورزشکاران زن)منبع مکمل ریز مغذي ها در طول دوره ها  

مکمل هاي 

  الکترولیت

  ممکن است منبع اضافی سدیم براي جایگزینی در حین ورزش توسط بازیکنان مستعد گرفتگی

  با عرق زیاد و از دست دادن الکترولیت فراهم کند.

پتانسیل قوي و 

مزایاي 

  ارگانیک

  کراتین

دهد و باعث بازسازي سریع آدنوزین تري فسفات  ماهیچه ها را افزایش می مکمل کراتین محتواي کراتین فسفات

دهد که بارگیري کراتین عملکرد تمرینات ورزشی را که  شود. مطالعات نشان می توسط سیستم قدرت فسفاژن می

دهد.  می دقیقه) افزایش 2شامل جلسات کاري با شدت بالا و مکرر با فواصل ریکاوري کوتاه است (بازیابی کمتر از 

هاي تمرینی  بسیاري از بازیکنان ورزش تیمی مبتنی بر میدان را به پروتکل توانممکن است  غنیمکمل کراتین 

مختلف افزایش دهد تمرین مقاومتی انجام شده توسط بازیکنان ورزش تیمی براي افزایش حجم و قدرت عضلانی، 

مخصوص مسابقه. برخی از مطالعات در این  تمریناتو  يهواز تمرینات اینتروال انجام شده براي افزایش آمادگی بی

 تمرینسازي مسابقه یا الگوهاي حرکتی را در  هاي شبیه سازي حاد عملکرد پروتکل اند که مکمل زمینه نشان داده

مسابقه دیده شود. مطالعات بیشتري از این نوع در مکمل دهد و بنابراین ممکن است به عنوان یک  واقعی افزایش می

هاي معمول براي استفاده از کراتین: دوز  وسیع تري از ورزش هاي تیمی مبتنی بر میدان مورد نیاز است. پروتکل طیف

گرم در  5-2روز و سپس دوز نگهدارنده  5گرم) به مدت  5الی  4گرم در دوزهاي متعدد (مثلاً  30تا  20بارگیري 

یابد. افزایش  میان وعده غنی از کربوهیدرات افزایش میرسد جذب کراتین همراه با وعده غذایی یا  روز. به نظر می

  دهد. کیلوگرم با بارگیري کراتین، احتمالاً به دلیل احتباس مایعات رخ می 1حدود  حداکثروزن 

ممکن است عملکرد ورزش هاي طولانی مدت (مانند مسابقات) را با کاهش درك خستگی افزایش دهد.   کافئین
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اي تیمی باید انجام شود تا بهبود الگوهاي حرکتی یا کاهش کاهش مهارت مطالعات بیشتري در ورزش ه

دهد که مصرف مقادیر کم  ها و تمرکز در طول دوره طولانی مسابقه را تایید کند. مطالعات جدید نشان می

 میلی گرم 6میلی گرم بر کیلوگرم) ممکن است به اندازه دوزهاي بزرگتر سنتی ( 2تا متوسط کافئین (تقریباً 

بر کیلوگرم) موثر باشد، به خصوص زمانی که درست قبل از شروع خستگی مصرف شود. کافئین ممکن 

است در نوشابه هاي کولا و انرژي زا یا به عنوان یک ماده در برخی محصولات ورزشی (مثلاً برخی از ژل 

ارد، زیرا حاوي ها) مصرف شود. شواهد متناقضی در مورد اثربخشی قهوه به عنوان منبع کافئین وجود د

  مواد شیمیایی دیگري است که ممکن است عملکرد را مختل کند.

پتانسیل احتمالی 

براي سود 

  ارگوژنیک

  
  کربنات بی

میلی گرم بر کیلوگرم توده بدن  300ستفاده از بی کربنات یا سیترات براي افزایش ظرفیت بافر خون (مثلاً ا

ساعت قبل از بازي) ممکن است  2تا  1م توده بدن سیترات میلی گرم بر کیلوگر 500بی کربنات سیترات یا 

شود افزایش دهد. مطالعات میدانی با  عملکرد ورزش هاي گروهی را که شامل دوي هاي مکرر می

ورزشکاران سطح بالا براي تایید فواید مورد نیاز است. خطر مشکلات گوارشی باید مورد توجه قرار گیرد، 

یابد. همچنین شواهد جدیدي  لیتر) کاهش می 2تا  1دوز با حجم زیاد مایع (رسد با مصرف  اما به نظر می

 - بارگذاري قبل از هر جلسه تمرین تناوبی  -دهد بارگذاري مزمن بی کربنات  وجود دارد که نشان می

  ممکن است سازگاري هاي تمرینی را افزایش دهد.

  

  آلانین

لظت کارنوزین عضلانی و افزایش ظرفیت بافري داخل گرم در روز آلانین باعث افزایش غ 3- 6آلانین با 

شود. مطالعاتی در مورد بازیکنان تیمی که به خوبی آموزش دیده اند مورد نیاز است تا نشان  عضلانی می

  دهد که آیا این مزیتی براي تمرین یا بازي دارد

  

رف مایعات در طول بازي وجود دارد. هایی در مورد توانایی ورزشکاران ورزش تیمی براي مص با این وجود، محدودیت

در واقع، تخلیه معده از مایعات در طول ورزش متناوب کوتاه مدت با شدت بالا در مقایسه با استراحت یا ورزش متوسط 

 35(لیپرو شدت بازي فوتبال براي کند کردن تخلیه معده کافی است  )2008(کلارك وهمکاران، شود  حالت ثابت کند می

  )2001و همکاران، 

  مکمل ها و غذاهاي ورزشی براي ورزش هاي تیمی

مانند بسیاري از ورزشکاران، ورزشکاران ورزش هاي تیمی اغلب به مزیت هاي بالقوه اشتها آور علاقه مند هستند که 

هاي  خلاصه شده است. در میان مکمل 5تواند با استفاده از مکمل هاي ویژه به دست آید. این محصولات در جدول  می

هاي تیمی بیشتر مورد بررسی قرار گرفته است.  ژنیک پیشنهادي، کراتین یکی از مواردي است که در رابطه با ورزشارگو

هاي کراتین هم به صورت حاد و هم مزمن ممکن است به بهبود عملکرد تمرینی  دهد که مکمل تحقیقات مختلف نشان می

  .)2005، و همکاران 36(اهمانهاي تیمی کمک کنند  و رقابتی در ورزش

همچنین نشان داده شده است که مصرف کافئین عملکرد ورزش هاي تیمی را با بهبود سرعت، قدرت، توانایی دویدن 

و  37(فاسکتدهد. با این حال، نتایج متناقضی در ادبیات وجود ندارد  متناوب، عملکرد پرش و دقت پاس افزایش می

  )2009همکاران، 

                                                                                                                                                                                                
35 Leiper 
36 Ahmun 
37 Foskett 
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هاي تیمی شامل آلکالوز متابولیک  نیک بالقوه اما هنوز نامشخص براي عملکرد ورزشهاي غذایی با اثر ارژوژ سایر مکمل

و  38تان( است کربنات براي کاهش خستگی در طول رقابت یا افزایش سازگاري با تمرین القایی از طریق مصرف بی

ن است فوایدي نیز داشته . مکمل آلانین، براي افزایش ذخایر عضلانی کارنوزین بافر درون سلولی، ممک)2010همکاران، 

  .)2010(دراو و همکاران، باشد و نیاز به مطالعه بیشتر با استفاده از پروتکل هاي مناسب براي ورزش هاي تیمی دارد 

  ملاحظات تغذیه اي عملی براي ورزشکار تیمی

کلارك و (ه است. عادات غذایی ورزشکاران ورزش تیمی به خوبی ورزشکاران ورزش انفرادي مورد مطالعه قرار نگرفت

هاي عملکرد بازیکنان فوتبال زن در طول تمرینات  هاي اولیه رژیم غذایی و شاخص در مورد داده) 2003، همکاران

فصل دو بار در روز و سپس در طول فصل پس از مسابقه گزارش دادند. کل انرژي، کربوهیدرات، پروتئین و چربی  پیش

جهی بیشتر بود. مصرف انرژي قبل از فصل با دریافت روزانه توصیه شده براي دریافتی در طول پیش فصل به طور قابل تو

کیلو کالري بر کیلوگرم) مطابقت داشت. دریافت کربوهیدرات در برآورده کردن  37» (فعال«زنان داراي سبک زندگی 

ف پروتئین و چربی گرم بر کیلوگرم) شکست خورد، در حالی که مصر 10تا  7ها براي ارتقاي تکمیل گلیکوژن ( توصیه

درصد موارد توصیه  75، فولات، مس و منیزیم کمتر از Eها بود. مصرف قبل و بعد از فصل ویتامین  بالاتر از حداقل توصیه

  شده بود.

عادات غذایی و وضعیت تغذیه بازیکنان فوتبال نوجوان سطح  )2005، و همکاران 39گوتیرز- ایگلسیاس(در تحقیقی مشابه، 

و  12,5کنند را ارزیابی کردند. مصرف انرژي روزانه و دریافت انرژي به ترتیب  خانه خود زندگی می بالا که در محیط

درصد) و  38گرم به ازاي هر کیلوگرم وزن بدن)، چربی ( 1,9درصد انرژي دریافتی؛  16مگاژول بود. پروتئین ( 12,6

درصد) کمتر بود. مصرف  45حالی که کربوهیدرات (میلی گرم) دریافتی بالاتر از حد توصیه شده بود، در  385کلسترول (

غذاي این نوجوانان بر اساس غلات و مشتقات بود. گوشت، ماهی و تخم مرغ؛ شیر و محصولات لبنی؛ بیسکویت و 

 90درصد کربوهیدرات ها،  64درصد پروتئین،  85درصد کل انرژي دریافتی،  78شیرینی؛ و روغن، کره و مارگارین که 

درصد افراد بدون کم  48کند. اگرچه رژیم غذایی حاوي آهن کافی بود، اما  درصد فیبر را تامین می 47و  درصد چربی ها

 )2005و همکاران،  40(رویزخونی کمبود آهن را نشان دادند. تحقیقات دیگري بر روي بازیکنان فوتبال در سنین مختلف 

شود بود. علاوه بر  ر از آنچه براي ورزشکاران توصیه مینیز مشاهده کرد که سهم کربوهیدرات در کل انرژي دریافتی کمت

درصد براي بازیکنان بزرگسال  45ساله به  14درصد کل انرژي دریافتی براي نوجوانان  47این، این سهم با افزایش سن از 

ت به یا یک رژیم غذایی ثاب» سبک بوفه«مورد کفایت یک رژیم غذایی  ) در2007، و همکاران 41گاریدو(کاهش یافت. 

دریافتی کل انرژي و  "منو"در گروهی از بازیکنان فوتبال نوجوان نخبه گزارش شده است. مجموعه » منو«سبک 

بود، اما کالري دریافتی از چربی در هر دو حالت بیش از حد بود. کلسیم  "بوفه"کربوهیدرات به طور قابل توجهی بالاتر از 

در هر دو  Eو ویتامین  Aبود و دریافت فیبر، منیزیم، فولات، ویتامین  »بوفه«کمتر از حد توصیه شده در  Dو ویتامین 

  حالت کمتر از مقادیر توصیه شده بود.

                                                                                                                                                                                                
38 Tan 
39 Iglesias Gutierrez 
40 Ruiz 
41 Garrido 
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دهد که آموزش و مداخلات تغذیه اي با طراحی مناسب براي بهینه سازي عملکرد و ترویج  همه موارد فوق نشان می

  عادات غذایی سالم در بازیکنان ورزش تیمی ضروري است.
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Abstract 
Team sports are based on alternating high-intensity activity patterns, but the exact 
characteristics vary between days and from game to game. Despite the challenge of accurately 
predicting game demands, performance in team sports is often dependent on nutritional factors. 
Complex issues include achieving ideal levels of muscle mass and body fat and supporting the 
nutritional requirements of a training program. Critical issues, both for practice and in games, 
include strategies that allow the player to stay well fueled and hydrated throughout practice. 
Each player should develop a fluid and carbohydrate intake plan based on the needs of their 
activity patterns during the rest periods provided in their sport. In seasonal tournaments, the 
competition varies from one game per week on some days to 2–3 games over the course of a 
season on others, and a tournament run usually spans 1–3 days between matches. Recovery 
between events is a top priority, including rehydration, refueling and recovery/adaptation 
activities. Some sports supplements may be valuable for the team athlete. Sports drinks, gels, 
and liquid meals may be valuable for meeting nutritional goals, while caffeine, creatine, and 
buffering agents may directly enhance performance. 
Keyword 
Team sports, soccer, fatigue physiology, glycogen, carbohydrate, fluid Job satisfaction, 
Employee productivity, Organizational culture, SMEs 
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