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Abstract:  
In this narrative review, the most recent scientific research is used to critically evaluate the impact of macronutrient 

timing, fluid and electrolyte intake, and the athletic performance of young athletes. Optimal nutrition is crucial during the 

sensitive developmental period of adolescence and youth, characterized by continuous tissue growth, remodeling, and 

extensive physiological changes. This review unequivocally illustrates that athletic performance and recovery are 

significantly influenced by precise nutrient timing, in addition to the quality and quantity of nutrients. 

Particularly for moderate-to-high-intensity activities, carbohydrates are the primary energy source. Optimal carbohydrate 

intake at specific intervals prior to exercise stabilizes liver and muscle glycogen stores, thereby improving training 

capacity. Controlled carbohydrate intake effectively prevents declines in blood glucose levels during prolonged exercise, 

thereby maintaining both cognitive focus and muscular strength. Additionally, the replenishment of glycogen is expedited 

by consuming carbohydrates in specific quantities immediately after exercise, particularly when they are combined with 

protein. The review emphasizes the significance of fats as a stable energy source during moderate-intensity activities and 

endurance exercises. A balanced and timely intake of fat enhances post-exercise hormonal regulation and inflammatory 

responses. Nevertheless, the necessity of controlled timing and dosage is underscored by the potential for gastrointestinal 

discomfort that can result from excessive fat consumption, especially during or immediately after exercise. 

Proteins also play a critical role in this investigation.  Protein synthesis pathways are activated and muscle breakdown is 

minimized through the consumption of protein at specific times, particularly before and after exercise. Muscle synthesis 

and energy restoration are significantly improved by the combined consumption of proteins and carbohydrates in specific 

proportions following exercise. It is also advisable for young athletes to consume protein daily to maintain a positive 

nitrogen balance and promote muscle growth. The critical role of fluid and electrolyte management in maintaining fluid 

balance and preventing dehydration is emphasized. The results highlight the importance of precise timing and appropriate 

intake volumes, especially in hot environments and during prolonged exercise, to maintain the health and performance. 

In summary, this review underscores the importance of formulating precise, personalized nutritional strategies for young 

athletes. It recommends that sports nutrition professionals and coaches customize nutritional plans to meet the distinctive 

physiological and developmental needs of this age group. The insights gained from this review could be a valuable 

foundation for the development of comprehensive and practical nutritional guidelines for young athletes. 
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ها در ارتقای عملکرد بدنی ورزشکاران جوان: کترولیتها، آب و المغذیبندی مصرف درشتنقش زمان

 ای پیش، حین و پس از تمرینمرور روایتی بر راهبردهای تغذیه
 

  
 دانیال تارمست

 

استادیار، گروه علوم ورزشی، دانشکده علوم انسانی، واحد پرند، دانشگاه آزاد اسلامی، پرند، تهران، ایران. )نویسندۀ مسئول( 
 dr.tarmast@iau.ac.ir 

 

 

 چکیده: 

ها در ارتقای عملکرد بدنی ورزشکاران ها، مایعات و الکترولیتمغذیبندی مصرف درشتاین مقاله مروری روایتی به بررسی جامع نقش زمان

علت تأثیر مستقیم آن بر رشد جسمی، هورمونی و های که تغذیه در سنین نوجوانی و جوانی دارد بجوان پرداخته است. اهمیت ویژه

ها ها، بلکه زمان دقیق مصرف آنمغذیدهند که نه تنها کیفیت و کمیت درشتعملکردی مورد تأکید قرار گرفته است. نتایج نشان می

عه، مشخص شده که مصرف در این مطال. در پیش، حین و پس از تمرین، تأثیر معناداری بر عملکرد تمرینی و بازیابی عضلانی دارد

شود. همچنین تأکید شده که ها با دقت زمانی، به حفظ انرژی، پیشگیری از افت گلیکوژن و خستگی عضلانی منجر میکربوهیدرات

های طولانی برای حفظ عملکرد و تمرکز ذهنی بسیار مؤثر است. از طرف دیگر، مصرف های کربوهیدرات حین تمریناستفاده از مکمل

. شودسازی ذخایر انرژی و کاهش التهاب پس از تمرین میویژه در تمرینات استقامتی و با شدت متوسط، موجب بهینهها بهچربیهدفمند 

ویژه بلافاصله پس از تمرین، برای افزایش های نزدیک به تمرین، بهها در دورهدهند که مصرف آنها، نتایج نشان میدر زمینه پروتئین

سازی های مناسب، بهترین رویکرد برای بهینهت بازیابی بسیار مهم است. ترکیب پروتئین و کربوهیدرات در نسبتتوده عضلانی و تقوی

 .سنتز پروتئینی و بازسازی ذخایر گلیکوژن است

دقیق  عنوان بخش حیاتی از راهبرد تغذیه ورزشی بررسی شده است. نشان داده شده که تنظیمها نیز بهمدیریت مصرف آب و الکترولیت

آبی بدن، حین تمرین برای حفظ تعادل مایعات، و پس از تمرین برای ها پیش از تمرین برای جلوگیری از کممصرف مایعات و الکترولیت

های ای دقیق و فردمحور، و نیاز به دستورالعملدر نهایت، مقاله بر ضرورت رویکردهای تغذیه. رفته، کلیدی استجبران ذخایر از دست

 .ویژه در کشورهای در حال توسعه، تأکید دارد تا از رشد و توسعه پایدار آنان حمایت شودورزشکاران جوان، به مشخص برای

  .هاتیالکترول ،ونیدراتاسیه ،یچرب ن،یپروتئ درات،یکربوه ،یدر عملکرد ورزش هایمغذمصرف درشت یبندزمان: کلیدی ناگواژ

 

 
 یبر راهبردها یتیورزشکاران جوان: مرور روا یعملکرد بدن یدر ارتقا هاتیآب و الکترول ها،یمغذمصرف درشت یبنداننقش زم. دانیال ،تارمست: شیوه استناددهی

.33-21(؛ 1)3 ،1404 بهارهای ورزشی، مرین و آسیبت. فصلنامه فیزیولوژی نیو پس از تمر نیح ش،یپ یاهیتغذ
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 . مقدمه1
شد، پیشرفت و شکوفایی تغذیه، یکی از ارکان بنیادین در فرآیند ر

دوران  در. [2, 1] تاسورزشکاران جوان های بدنی و ذهنی توانمندی

 ای،تغذیه نیازهای تأمین دارد، قرار تحول اوج در بدن که جوانیحساس 

 تظرفی افزایش برای مهمی محرک ها،آسیب از پیشگیری بر علاوه

. در این دوران، تغذیه [3]است  ورزشی اهداف به دستیابی و تمرینی

و عصبی  کننده رشد استخوانی، عضلانیتنها عامل تضمیننه ،صحیح

، بلکه نقش بسزایی در حفظ سلامت روان، تعادل هورمونی و ایمنی تاس

کاران گرفتن اصول علمی تغذیه در ورزشرو، نادیده. از این[4] کندایفا می

همراه داشته به بدنیتواند پیامدهایی فراتر از کاهش عملکرد جوان می

 .[5] ندکو فرآیند رشد و تندرستی کلی آنان را مختل  باشد

 ، به همراههاها، پروتئینها، چربیها، شامل کربوهیدراتمغذیدرشت

. [7, 6] باشندتغذیه ورزشکاران میاجزای کلیدی ها، مایعات و الکترولیت

، [9] ها، ابزار بازسازی بافت[8] این ترکیبات، منابع اصلی انرژی

کننده عملکرد عصبی و و تقویت [10] کننده تعادل اسید و بازتنظیم

سازی سوخت سریع برای ها با فراهم. کربوهیدراتهستند [11] عضلانی

. [12] کنندعضلات، در تمرینات با شدت بالا نقش حیاتی ایفا می

باشند و همچنین های استقامتی میها، سوخت مؤثر در فعالیتچربی

ها با پشتیبانی . پروتئین[13] نقش هورمونی و ساختاری در بدن دارند

از سنتز پروتئین عضله، در بازسازی و سازگاری عضلانی نقش غیرقابل 

ها برای حفظ . همچنین، تأمین مایعات و الکترولیت[14] انکاری دارند

های فشرده و عملکرد روانی در تمرین حجم پلاسما، پایداری دمای بدن

 .[16, 15]هستند ضروری 

ای که مورد نکته ،ویژه در مطالعات تغذیه ورزشیاخیر به هایسالدر 

 و [18, 17, 6]بوده  1غذیمواد مبندی مصرف مانتوجه قرار گرفته، ز

تواند ها مینظر از کیفیت و کمیت مواد مغذی، زمان مصرف آنصرف

های و حتی کاهش خطر آسیب اثری مستقیم بر عملکرد، بهبود بازیابی

اند ها نشان دادهعنوان نمونه، پژوهش. به[20, 19] ورزشی داشته باشد

بالا بلافاصله پس از تمرین،  2که مصرف کربوهیدرات با شاخص گلوکز

در  افزایش. این [22, 21] دهدافزایش میذخایر گلیکوژن را بازسازی 

 دهندهگزارش شده، که نشان کیلوگرم بر مولمیلی 106و  72حدود 

 با هایکربوهیدرات مصرف با گلیکوژن بازسازی در توجهیقابل افزایش

GI  همچنین، دریافت پروتئین با دوز مناسب پس . [23]بالا بوده است

و از تخریب عضلانی  [24]از تمرین شدید، سنتز پروتئین عضله را تسریع 

های . در زمینه مایعات نیز، مصرف نوشیدنی[25] نمایدجلوگیری می

حاوی الکترولیت در حین فعالیت بدنی طولانی، از افت عملکرد و گرفتگی 

                                                 
1 . Nutrient Timing 

های ها، اهمیت طراحی برنامهاین یافته .[26] کندعضلات پیشگیری می

 .[2] سازندآشکار میای هدفمند را بر اساس مراحل مختلف تمرین تغذیه

هدف این مقاله آن است که با رویکردی روایتی و بر پایه جدیدترین 

بندی مصرف شواهد علمی معتبر، به بررسی و تحلیل نقش زمان

, 6] ها در بهبود عملکرد ورزشی ورزشکاران جوان بپردازدمغذیدرشت

ص فیزیولوژیکی این گروه . نخست، با تمرکز بر نیازهای خا[28, 27

ها در فرآیند تمرینی و تطابقات مغذیسنی، نقش هر یک از درشت

متابولیکی مرتبط با آن بررسی خواهد شد. سپس، با مرور ساختارمند بر 

ای در سه مرحله کلیدی تمرین )پیش، حین و پس از راهبردهای تغذیه

مواد مغذی  (، اهمیت انتخاب نوع، مقدار و زمان مصرفات بدنیتمرین

و کاهش خستگی مورد واکاوی قرار خواهد گرفت.  ،برای افزایش عملکرد

های جوانان ویژگیبرخی از این مرور همچنین بر ضرورت توجه ویژه به 

ای آنان با ورزشکاران بزرگسال ورزد، چرا که نیازهای تغذیهتأکید می

ای که در این راستا مطرح مسئله. [29, 2] های بنیادینی داردتفاوت

بندی دقیق در ای مبتنی بر زمانباشد، کمبود راهبردهای تغذیهمی

رغم حجم بالای مطالعات در علی .های تمرینی جوانان استبرنامه

 باشدهای تخصصی برای جمعیت جوان هنوز محدود میبزرگسالان، داده

تواند ویژه در کشورهای در حال توسعه، میاین خلأ علمی، به .[31, 30]

و بر رشد و عملکرد  ای شدههای تغذیهمنجر به طراحی ناکارآمد برنامه

ازحد به ورزشکاران جوان اثر منفی بگذارد. از سوی دیگر، توجه بیش

 تعامل مواد مغذی،  بندی وهای تجاری بدون آگاهی از اصول زمانمکمل

 .[33, 32, 20] ستا شانتهدیدی جدی برای سلامت متابولیکی ای

های تجربی موجود در متون علمی، از جمله بررسی حاضر، بر پایه داده

رینی های تمو پاسخ ایوساز، نیازهای تغذیهمنابعی که در حوزه سوخت

اند، تدوین شده است. نتایج در نوجوانان و جوانان مورد مطالعه قرار گرفته

عنوان مرجع علمی کاربردی برای مربیان ورزشی، متخصصان تواند بهمی

ورزشکاران جوان مورد استفاده قرار گیرد و نقشه ها و تغذیه، خانواده

 .ای مؤثر فراهم سازدههای تمرینی و تغذیراهی برای طراحی برنامه

 . روش پژوهش2

با           تا  یده استتتت  له مروری روایتی، تلاش گرد قا تدوین این م در 

ظام  با نقش زمان       رویکردی ن نابع علمی مرتبط  بندی  مند و هدفمند، م

ها در بهبود عملکرد ورزشتتی ورزشتتکاران جوان مغذیمصتترف درشتتت

گرفتن اصتتتول گردآوری، تحلیل و تلفیق شتتتوند. این فرآیند با در نظر 

ساختار پژوهش     شواهد، بر پایه  های علمی انتخاب منابع و اعتبارسنجی 

سامان یافته    تغذیه شده و در چند گام پیاپی  . ست اای در ورزش انجام 

ستین مرحله، معیارهایی برای انتخاب منابع علمی تعیین گردید   ،در نخ

هداف تحقیق تضتتتمین گردد. از            با ا لب  طا باط م قت و ارت له  تا د جم

2 . Glycemic Index (GI) 
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 1404سال   توان به مواردی مانند نوع منبع تاترین این معیارها میمهم

راستتتایی موضتتوعی با  و هم میلادی(، زبان انگلیستتی 2025)مطابق با 

شت    شی، در شکاران    ها، زمانمغذیمفهوم تغذیه ورز صرف و ورز بندی م

 جوان اشاره نمود. منابعی که تنها به مسائل پزشکی عمومی یا تغذیه در   

 .پرداخته بودند، از دامنه تحلیل خارج شدند بیماران یا افراد مسن

عات علمی مرتبط،    به منظور گردآوری جامع   ترین مجموعه از مطال

ستتتاینس دایرکت  ،(PubMed) مدهای داده معتبری همچون پابپایگاه

(Since Direct،) استتتکوپوس (Scopus)  و گوگل استتتکولار (Google 

Scholar )وجوی مقالات، از ه قرار گرفتند. در روند جستتتمورد استتتفاد

ترکیبی از واژگان کلیدی و عبارات موضتتوعی بهره گرفته شتتد. واژگانی 

 exercise) ،(youth athletes) ،(macronutrient timing) هتتمتتچتتون

performance)، (carbohydrate intake)، (protein ingestion)، (fat 

metabolism)، (hydration strategies) ،(nutrient timing)    همراه بتتا

کار  های مختلف به  در ترکیب ( before/during/after exerciseهای ) واژه

وجوی پس از جست . وجو جامع و دقیق باشد تا دامنه جست  برده شدند 

شتتتده در دو مرحله صتتتورت گرفت. ابتدا  اولیه، غربالگری منابع بازیابی  

وضتتتوح با هدف   تا مطالعاتی که به      ید عنوان و چکیده مقالات مرور گرد  

مانده حذف شتتوند. در مرحله دوم، مقالات باقی، مقاله فاصتتله داشتتتند 

شده   به و از منظر محتوای علمی، کاربرد در زمینه  صورت کامل مطالعه 

شکاران جوان  سی ارزیابی گردیدند.   و کیفیت روش ورز که  قالاتیم شنا

 از دایره جستجو حذف گردیدند. ، ندداشت ابهام در ارتباط موضوعی

سی به  در مرحله تحلیل، مقالات منتخب از منظر روش کاررفته، شنا

عه، نوع تمرینات، شتتتیوه مداخله تغذیه          گروه و نوع  ایهای مورد مطال

های کلیدی در خصوص تأثیر   علاوه، یافتهمغذی بررسی شدند. به  درشت 

ها شامل کربوهیدرات، چربی،  یمغذبندی مصرف هر یک از درشت  زمان

ها، در ستتته بازه زمانی پیش، حین و و نیز مایعات و الکترولیت   پروتئین

های پس از تمرین استخراج و مقایسه گردید. الگوهای مشترک، تعارض   

شکاف  نتایج شدند      و  سایی  شنا شی در ادبیات علمی با دقت  تا  های دان

با وجود تلاش برای . ددتری از وضتتعیت موجود ارائه گرتصتتویر روشتتن 

 هایی دارد جامعیت و دقت در انتخاب منابع، این مطالعه نیز محدودیت          

ها که باید در تحلیل نهایی در نظر گرفته شتتود. از جمله این محدودیت

های گرفتن برخی مطالعات منتشرشده به زبانتوان به احتمال نادیدهمی

سی غیر  شده در پ یا مقالات نمایه انگلی ست ایگاهن شاره   های ج شده ا وجو

های کمی مانند    نمود. همچنین، به دلیل ماهیت روایتی مقاله، ارزیابی        

. ودبها تمرکز بر ترکیب کیفی و توصیفی یافته و  متاآنالیز انجام نگردیده

روز، گیری از منابع بهشناسی تلاش نموده تا با بهره  حال، این روشبا این

 بنیانی استوار برای تحلیل علمی موضوع فراهم آورد.معتبر و مرتبط، 

 

 . نتایج3

 هادراتیکربوه .1,3

جایگاهی ممتاز در یا قندها ها ها، کربوهیدراتمغذیدر میان درشت

ویژه در تمرینات با شدت متوسط تا بالا که نیاز تغذیه ورزشی دارند، به

. این اهمیت، [34] یابدیافزایش م ،الانتقالمتابولیکی بدن به انرژی سریع

، دوچندان در حال رشد ساختاری، عصبی و هورمونیدر ورزشکاران جوان 

تنها برای تأمین انرژی تمرینی بلکه برای پشتیبانی چرا که نه ؛گرددمی

. مصرف [35] باشندمورد نیاز میاز فرآیندهای زیستی اساسی 

 ها در مراحل مختلف تمرینشده و هوشمندانه کربوهیدراتبندیزمان

هومئوستاز ، اختلال [37] ، خستگی زودهنگام[36] افت عملکرداز  [17]

 .نمایدمیپیشگیری  [39] عضلانی-عصبی خستگیو  [38] گلوکز

 مهمی نقش تمرین، از پیش کبدی و عضلانی گلیکوژن ذخایر سطح

 گلیکوژن ذخایر نوسانات .دارد تمرینی بار تحمل و تمرینی ظرفیت در

ورد م ات،کربوهیدر مصرف و خستگی میزان بدنی، فعالیت به پاسخ در

 ای گلوکزعنوان شکل ذخیرهگلیکوژن، به. [35]است  اشاره قرار گرفته

، و بر اساس شدت در عضلات اسکلتی و کبد نقش پشتیبان سوختی دارد

کننده گیری تعیینتواند تا حد چشمو نوع فعالیت، مقدار آن می مدت

. بر اساس شواهد علمی، افزایش سطح [40] باشد بدنی حد تحمل تمرین

به  %20تواند زمان رسیدن به خستگی را تا گلیکوژن پیش از تمرین می

جوان به دلیل تفاوت در حجم عضله، افراد . [41, 35] ندازداتعویق 

متری نسبت ای، اغلب ذخایر گلیکوژنی کو الگوهای تغذیه فعالیت آنزیمی

ریزی دقیق مصرف کربوهیدرات که اهمیت برنامه به بزرگسالان دارند

گرم  3تا  1ای حاوی دهد. مصرف وعدهپیش از تمرین را افزایش می

ساعت  3تا  1در بازه زمانی  کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدن

بع انرژی تواند توازن قند خون را حفظ نماید، مناپیش از آغاز تمرین، می

و از بروز هیپوگلیسمی عملکردی در طول تمرین جلوگیری  را اشباع کند

 مصرفی، انرژی کل یپایه بر نیاز مورد کربوهیدرات . مقدار[22] نماید

 ورزش نوع بدنی، فعالیت شدت بدن، وزن جنسیت، سن، مانند عواملی به

 برای کلی راهنمایی 1 جدول. است وابسته نیاز آن مورد انرژی میزان و

 .[35]کند می فراهم کربوهیدراتی نیازهای برآورد

زمان بیش با مدتویژه در جلسات تمرینی مداوم هدر حین تمرین، ب

و  ایعضلههای درونسوختدقیقه، خطر افت گلوکز خون، کاهش  60از 

. در این شرایط، مصرف [42] وجود داردآغاز فرآیندهای کاتابولیک 

راهکاری مؤثر برای حفظ تواند ت با جذب سریع میهای کربوهیدرامکمل

گلوکز خون، جلوگیری از افت ذهنی و عضلانی و تأخیر در واماندگی 

گرم کربوهیدرات در هر ساعت  60تا  30دریافت حدود . [43, 11] شدبا

تواند های ورزشی، میهای ایزوتونیک یا ژلصورت نوشیدنیتمرین، به

ها را تداوم تعادل سوختی را حفظ کرده و اکسایش بهینه کربوهیدرات

 بدنی فعالیت حین در کربوهیدرات هایمکمل مصرف میزان بخشد.
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 تأمین برای کهحالی ، در[44]است  شده گزارش دقیقه در گرم 1 حدود

 مصرف ورزش، طیدر  هاکربوهیدرات طریق از نیاز مورد انرژی حداکثر

شود می توصیه بدن وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 13 تا 12 حدود روزانه

نوع ترکیب کربوهیدراتی )مانند گلوکز، مالتودکسترین و فروکتوز( . [45]

ها موجب افزایش باشد و مصرف ترکیبی آننیز در نرخ جذب مؤثر می

. این [46] گرم در ساعت نیز گزارش شده است 90نرخ جذب تا بیش از 

-ورزشکاران استقامتی یا در تمرینات ترکیبی مقاومتی استراتژی برای

 .[44, 23] کاربرد دارددر ورزشکاران جوان هوازی 
 . محاسبه مقدار کربوهیدرات مورد نیاز جوانان ورزشکار.1جدول 

شدت 

 تمرین

نیازهای کربوهیدراتی 

(1-g.kg) 

 (gوهیدرات مورد نیاز )محاسبه کرب

  بالا حد  پایین حد

 5 ×( kgوزن بدن ) 3 ×( kgوزن بدن ) 5تا  3 سبک

 6 ×( kgوزن بدن ) 5 ×( kgوزن بدن ) 6تا  5 متوسط

 8 ×( kgوزن بدن ) 7 ×( kgوزن بدن ) 8تا  7 سنگین

 

گیرد و در عضلات، قرار می پس از تمرین، بدن در وضعیت بازسازی

شوند. در این مسیرهای مولکولی وابسته به سنتز گلیکوژن فعال می

شود، نامیده می 2یا زمان طلایی 1 پنجره آنابولیک اصطلاحمرحله که به

ای ملاحظهطور قابلسرعت برداشت گلوکز و سنتز مجدد گلیکوژن به

دقیقه  30. مصرف کربوهیدرات در این بازه زمانی )[6] یابدافزایش می

کیلوگرم  ایبرگرم  1,2 تا 1نخست پس از تمرین(، با دوز پیشنهادی 

. این امر [21] گرددوزن بدن، باعث بازسازی سریع ذخایر گلیکوژن می

بیش از یک جلسه تمرین دارند  برای ورزشکاران جوانی که در طول روز

ترکیب نمایند، اهمیتی مضاعف دارد. شرکت می ردهفشیا در اردوهای 

تنها سنتز تواند نهمی 1به  3کربوهیدرات با پروتئین به نسبت تقریبی 

 بلکه فرآیندهای بازسازی عضلانی را نیز تقویت نماید ،گلیکوژن را تسریع

ای جوانان، نباید تنها به دوز و نوع ریزی تغذیهدر برنامه. [48, 47]

بندی مصرف آن در هماهنگی با کربوهیدرات توجه گردد، بلکه زمان

این گروه های متابولیکی و پاسخ الگوهای تمرین، سطح آمادگی بدنی

های اخیر در این گرفته طی سالتحقیقات صورت. [35] م استهمسنی 

ای در ورزشکاران جوان ای مرحلهحوزه، بر تأثیر مثبت مداخلات تغذیه

های خاص سنی را مطرح و ضرورت توسعه دستورالعمل تأکید داشته

 . [51-49] نمایندمی

 هایچرب .2,3

ها، نقشی مغذیعنوان یکی از ارکان بنیادین درشتها، بهچربی

حیاتی و چندلایه در حفظ تعادل انرژی، سلامت متابولیکی و عملکرد 

                                                 
1 . Anabolic Window 

2 . Golden Window 
3 . Intramuscular Triglycerides 

الاثر ها که منبعی سریع. برخلاف کربوهیدرات[52] نمایندورزشی ایفا می

ها ، چربیتندهسهای با شدت بالا برای تأمین انرژی فوری در فعالیت

روند که عمدتاً در و پایدار از انرژی به شمار می سوزمنبعی دیر

کار زمان طولانی بههای بدنی با شدت پایین تا متوسط و با مدتفعالیت

ها های انرژی آن. در ورزشکاران جوان که سیستم[53] شوندگرفته می

بندی و باشند، درک صحیح از زماندر حال بلوغ و تنظیم متابولیکی می

سازی عملکرد و تواند نقشی کلیدی در بهینهچربی، میوع مصرف ن

 .[54] ای ایفا کندهای تغذیهناهماهنگیجلوگیری از 

 شناخته چربی ذخیره اصلی منبع عنوانبه چربی، بافت اگرچه

 انباشته نیز عضلات درون چربی از توجهیقابل مقادیر اما شود،می

 3عضلانیدرون لیسریدهایگتری عنوانبه که ذخایر، این. شودمی

 سطح عضله، نوع به توجه با تراکم و اندازه نظر از شوند،می شناخته

 گلیسریدتری غلظت. [53]هستند  متغیر ایتغذیه وضعیت و فرد فعالیت

 قرار عضله کیلوگرم هر در مولمیلی 40 تا 7 بین ایمحدوده در عضلانی

 عضلانی توده کیلوگرم 18 حدود با کیلوگرمی 80 مرد یک در. [13]دارد 

 600 تا 100 حدود از است ممکن عضلانی چربی ذخایر مجموع فعال،

 عضلانی فیبر نوع از تابعی نیز عضلانیدرون چربی عباشد. توزی متغیر گرم

 4(اکسیداتیو و کندانقباض) I نوع عضلانی فیبرهای کهطوریبوده، به

 دارای 5(گلیکولیتیک و تندانقباض) II نوع عضلانی فیبرهای به نسبت

 مقادیر آن، بر افزون .[13]هستند  ذخیره گلیسریدتری از بیشتری میزان

 یا که دارند حضور نیز خون جریان در آزاد چرب اسیدهای از کیاند

 غیر شکلبه یا شوند،می حمل هالیپوپروتئین در شدهاستریفیه صورتبه

گردند می منتقل هابافت بین و یافته اتصال آلبومین هشده باستریفیه

 به چرب اسید سه اتصال از که ریدها،گلیستری برلاوه ع. [54, 53, 13]

 مانند دیگری هایچربیشوند، می تشکیل گلیسرول مولکول یک

 نقش که دارند وجود نیز آزاد چرب اسیدهای و هااسترول فسفولیپیدها،

 گوارشی، سیستم . در[55]کنند می ایفا بدن در عملکردی یا ساختاری

 مانند تریساده هایشکل به باید جذب از پیش غذایی ریدهایگلیستری

 پس ترکیبات این. شوند شکسته 6آزاد چرب اسیدهای و ریدهامونوگلیس

 و شده بازسازی ریدگلیستری به مجدداً ایروده هایسلول در جذب از

 چرب اسیدهای ساختار و نوع. شوندمی خون نهایت در و لنف جریان وارد

 بر تواندمی( غیراشباع یا اشباع کوتاه، بلند،زنجیره) شدهبازترکیب

 . در[54]باشد  اثرگذار عضلانی هایسلول در هاآن مصرف چگونگی

 و نوع به توجه تمرین، از پیش مرحله در هویژبه ورزشی، عملکرد زمینه

 ظرفیت و انرژی منابع به دسترسی بر تواندمی چربی مصرف بندیزمان

 منبعی هاکربوهیدرات برخلاف هاچربی. بگذارد تأثیر عضلانی استقامت

4 . Slow-Twitch Muscle Fibers 

5 . Fast-Twitch Muscle Fibers 
6 . Monoglycerides and Free-Fatty Acids 
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 در بیشتر که شوندمی محسوب انرژی از پایدار ولی سوزآهسته

 .[54, 35] دارند نقش متوسط تا پایین شدت اب هایفعالیت

 نقش تمرین شدت بدنی، هایفعالیت طی انرژی تأمین فرایند در

 هایشدت در. [56]کند می ایفا سوخت غالب منبع تعیین در اساسی

 در کهایگونهبه دارند، انرژی تولید در ایعمده سهم هاچربی تر،پایین

 چربی از مصرفی انرژی کل تقریباً مصرفی، اکسیژن حداکثر از %25 حدود

 همچنان ،%65 حدود تا رینتم شدت افزایش با. [57]شود می تأمین

 فراهم را انرژی از نیمی حدود و ماندمی باقی انرژی از مهمی منبع چربی

 در مطلق طوربه چربی 1اکسایش سهم سطح، این در. [53, 13]سازد می

به  نیاز اگرچه ،%85 تا تمرین شدت افزایش با. است خود حد بیشترین

 کاهش ،اکسایش در چربی مشارکت نسبت اما شود،می بیشتر انرژی

 .[13]گیرند می عهده بر را اصلی نقش هاکربوهیدرات و یابدمی

وابسته  هوازی مسیرهای به عمدتاً متوسط تا پایین شدت با تمرینات

 حالت، این در. [58]د دارن چربی منابع از بیشتری استفاده و هستند

 عضله به هاآن ورود و یافته افزایش پلاسما در آزاد چرب اسیدهای غلظت

 شدت، بالاتر سطوح به رسیدن با اما. شودمی بیشتر اکسایش برای

 این مواد تحویل و شده محدود چربی بافت از چرب اسیدهای آزادسازی

 چرب اسیدهای مصنوعی فزایشا با حتی. [59]یابد می کاهش عضلات به

 گرددبازنمی متوسط شدت با تمرینات سطح به هاچربی اکسایش پلاسما،

 افزایش مانند سلولیدرون عوامل بالا، هایشدت در دهدمی نشان که

 درون متابولیکی رقابت و سازچربی خون جریان کاهش لاکتات،

 .[52]د شومی هاچربی از مؤثر استفاده مانع میتوکندری

 بوده دخیل فرآیند این در نیز عضلانی فیبر نوع سوخت، نوع بر علاوه

 هوازی تمرینات در بیشتر که کندانقباض فیبرهای ،و در این خصوص

 فیبرهای که حالی در ؛دارند چربی اکسایش در بالایی توان فعال هستند،

 به وابسته عمدتاً ند،هست ترفعال بالا هایشدت در که انقباض تند

 درصد اگرچه بالا شدت با تمرین رو،این از. [53]باشند می هاکربوهیدرات

 بیشتر، انرژی نیاز دلیل به اما کند،می تأمین چربی از را انرژی از کمتری

 در . بنابراین،[60]بسوزاند  را چربی از بیشتری حجم تواندمی مجموع در

 شدت به توجه تمرین، از پس و حین پیش، ایتغذیه راهبردهای طراحی

 انرژی، مصرف سازیبهینه تواندمی ها،چربی مصرف بندیزمان و فعالیت

 دنبالبه را جوان ورزشکاران بدنی عملکرد بهبود و گلیکوژن ذخایر حفظ

 شدت محدوده در ویژهبه چربی، منابع از مؤثر برداریبهره. باشد تهداش

 .ستا سوخت وریبهره و هوازی توان میان تعادلی نقطه متوسط، تمرینی

 2000 روزانه دریافت بر مبتنی تغذیه استاندارد الگوی یک در

 ها،چربی از %30 حدود شامل معمول طوربه انرژی توزیع کیلوکالری،

                                                 
1 . Contribution of Oxidation 

 میزان این از. [54] ستا هاپروتئین از %10 و هاکربوهیدرات از 60%

 چربی منابع از آن سومیک حداکثر که شودمی توصیه دریافتی، چربی

 کنترل و عروقیقلبی سلامت حفظ رمنظوبه گردد، تأمین شدهاشباع

 مانند فعال سنی هایگروه در حال، این . با[54]بدن  متابولیکی وضعیت

 سطح با متناسب تغییراتی دچار هامغذیدرشت و انرژی نیازهای جوانان،

 شودمی پیشنهاد گروه، این در. شودمی رشد فیزیولوژی و دنیب فعالیت

شود  تأمین هاچربی از روزانه دریافتی انرژی کل از %35 تا 25 بین که

 و متابولیکی عملکرد از حمایت ضمن بازه متعادل، این. [61, 58]

 هایبازه در ویژهبه ورزشی تمرینات در پایدار انرژی تأمین به هورمونی،

 ریزیکند. برنامهمی کمک متوسط شدت با یا طولانی زمانی

 تمرین، از پیش هایوعده در ویژهبه ها،چربی مصرف برای شدهبندیزمان

 از حمایت و چربی ذخایر از استفاده سازیبهینه در مؤثری نقش تواندمی

 هایچربی ازحدبیش مصرف کهحالی در باشد، داشته استقامتی عملکرد

 است ممکن عالیت بدنی و ورزش،ف به نزدیک هایوعده در ویژهبه اشباع،

 .[13]شود  متابولیکی بار افزایش و گوارشی کارایی کاهش به منجر

 از ترپیچیده ورزشکاران، در ویژهبه جوانان، در کالری نیاز برآورد

 رشد، چون فاکتورهایی کردن لحاظ نیازمند و است بزرگسال جمعیت

 چربی نیاز، این محاسبه در. [13] است جنسیت و بدنی فعالیت سطح

 نه شود،می محاسبه پروتئین و کربوهیدرات مقدار تعیین از پس معمولاً

 به نسبت سنجیاولویت دلیلبه بلکه بودن، اهمیتکم دلیل به

 انرژی هاچربی که آنجا از. [55]ورزشی  فعالیت در ترفوری هایسوخت

 کنند،می فراهم هامغذیدرشت سایر به نسبت گرم هر در بیشتری

. [54]شود  انجام ماندهباقی کالری اساس بر و دقت با باید آن محاسبه

 اختصاصی معادلاتی جوان، ورزشکاران روزانه انرژی نیاز تخمین برای

 بدنی آمادگی سطح هاآن در که است، شده تدوین پسران و دختران برای

 در مشخص ضرایبی با آمادگی، سطح این. [58]دارد  کنندهتعیین نقش

 از جنسیت، و روزانه فعالیت شدت به بسته و شده، معرفی 2 جدول

 یک مثال، عنوانبه. [58]است  متغیر فعال بسیار تا تحرکبی وضعیت

 نیاز مورد انرژی سطح تواندمی منظم، ورزشی فعالیت با نوجوان پسر

 بر مقدار، این از که باشد، داشته کیلوکالری 3800 حدود در ایروزانه

 چربی میزان ،[62]پروتئین  و [35] کربوهیدرات نیازهای محاسبه پایه

 رژیم در چربی سهم .[54]شود می ینتعی انرژی باقیمانده عنوانبه لازم

انرژی  کل از %35 تا 25 محدوه در باید معمولاً سنی گروه این غذایی

 تمرینات در که نوجوانانی مانند مواردی در. [61, 55]گیرد  قرار دریافتی

 هستند، وزن افزایش در مشکل دچار یا دارند شرکت ورزشی شدید

 استفاده حال، این با. شود نزدیک %35 سقف به مقدار این است ممکن

 باشد، هشداشباع منابع از اگر ویژهبه غذایی رژیم در چربی از حد از بیش
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 عمدتاً باید هاچربی دریافت تغذیه، کیفیت ارتقای برای. شودنمی توصیه

 چرب اسیدهای و گیاهی، هایروغن ها،دانه آجیل، مانند مفید منابع از

 ویژهبه ورزشی، تغذیه ریزیبرنامه چارچوب در .[55]گردد  تأمین 3-امگا

 در مهمی نقش هاچربی متعادل تخصیص تمرین بدنی، از پیش زمان در

 دقیق محاسبه. دارد فیزیولوژیک عملکرد سازیبهینه و پایدار انرژی حفظ

 سطح ضرایب و جنسی معادلات گرفتن نظر در با شده،سازیشخصی و

 کاربردی و علمی ایبرنامه تنظیم به واندتمی ،2 جدول در بدنی آمادگی

 .[54]شود  منجر جوان ورزشکاران برای

  .. مقدار ضریب سطح آمادگی بدنی با توجه به جنسیت2جدول 

گروه سنی و 

 جنسیت

سطح 

 آمادگی

مقدار 

 ضریب

روه سنی و گ

 جنسیت

سطح 

 آمادگی

مقدار 

 ضریب

دختران با 

 اضافه وزن

 سال 19تا 

 

 00/1 تحرکیب

تا  9دختران 

 سال 19

 00/1 تحرکیب

 16/1 نییپا 18/1 نییپا

 31/1 فعال 35/1 فعال

 56/1 فعال اریبس 60/1 فعال اریبس

پسران با اضافه 

 وزن

 سال 19تا 

 00/1 تحرکیب

 19تا  9پسران 

 سال

 00/1 تحرکیب

 13/1 نییپا 12/1 نییپا

 26/1 فعال 24/1 فعال

 42/1 فعال اریبس 45/1 فعال اریبس

 :جوان پسران برای

 :جوان دختران برای

عنوان منبع سوختی مؤثر توانند بهها میدر مرحله پیش از تمرین، چربی

 مورد استفاده قرار گیرند هایی با بار تمرینی ملایم یا پایداربرای فعالیت

ها و فرآیند هضم آهسته . با این حال، ویژگی دیرجذب بودن چربی[55]

 مقادیر بالای چربی در وعده غذاییکه مصرف  گرددها سبب میآن

های گوارشی مانند تهوع، نزدیک به زمان تمرین با خطر بروز ناراحتی

 هارو، مصرف چربیدرد و کاهش تمایل به فعالیت همراه باشد. از ایندل

ساعت مانده  2ویژه در بازه کمتر از های غذایی پیش از تمرین، بهدر وعده

 توصیه. [54] شده انجام گیرداط و در مقادیر کنترلبه تمرین، باید با احتی

 اسیدهای و آووکادو زیتون، روغن مانند غیراشباع هایچربی از شودمی

                                                 
1 . Docosahexaenoic Acid (DHA) 

ابولیسم، ، چرا که ضمن پایداری در متشود استفاده ماهی 3-امگا چرب

 .[55] باشندهای التهابی ناشی از تمرین نیز مؤثر میدر تنظیم پاسخ

هایی با تقامتی و فعالیتدر تمرینات اسها در حین تمرین، چربی

. [63] گیرندتر نسبت به آستانه لاکتات مورد استفاده قرار میشدت پایین

ایش چربی در های مرتبط با اکسدر این شرایط، فعالیت آنزیم

تدریج جایگزین ها افزایش یافته و سوخت چربی بهمیتوکندری

های هورمونی . در جوانان، با توجه به تفاوت[64] گرددها میکربوهیدرات

و نرخ بالاتر اکسایش چربی در مقایسه با بزرگسالان، این مسیر متابولیکی 

. در برخی شرایط خاص، مانند [65] باشداز اهمیت بالایی برخوردار می

مدت، استفاده از منابع چربی ای یا اردوهای طولانیمسابقات چندمرحله

باشد، می دمفیهای تمرینی همراه با مقادیر کم کربوهیدرات در نوشیدنی

 باشد. هرچند کارایی این راهکار در جوانان نیازمند مطالعات بیشتری می

به حفظ  هنگام تمرین، با کمکدر پلاسما  وجود اسیدهای چرب آزاد در

 .[56] تواند تأخیر در بروز خستگی را تسهیل نمایدذخایر گلیکوژن، می

شده، بازآرایی مرحله پس از تمرین، بازسازی منابع انرژی مصرفدر 

و حفظ تعادل متابولیکی از اهداف اصلی تغذیه به شمار  غشای سلولی

ها و . اگرچه تمرکز بازسازی معمولاً بر کربوهیدرات[55] روندمی

ها نیز در این مرحله نقش مکملی مهم ایفا باشد، اما چربیها میپروتئین

های سالم پس از تمرین، ضمن کمک به بازیابی نمایند. مصرف چربیمی

و  تواند در تنظیم مسیرهای التهابی، تعدیل پاسخ ایمنیانرژی کل، می

. در این میان، اسیدهای [68-66] زسازی هورمونی مفید واقع شودبا

که  2و ایکوزاپنتانوئیک اسید 1دچرب ضروری مانند دوکوزاهگزانوئیک اسی

شوند، با کاهش مارکرهای التهابی یافت می 3-های امگاو مکمل در ماهی

ها، روند بازسازی و تحمل تمرینی گلاندینو پروستا 6-نظیر اینترلوکین

های در برخی گروه. [60, 59, 13] نمایندرا در ورزشکاران تسریع می

ویژه ورزشکاران استقامتی یا کسانی که در معرض خاص از ورزشکاران، به

های دفمند از مکملپی قرار دارند، استفاده هدرتمرینات طولانی و پی

گلیسریدهای با هایی نظیر تری. مکملاستمورد توجه قرار گرفته چربی 

 ههای بلندزنجیرتری نسبت به چربیکه جذب سریع زنجیره متوسط

عنوان منبع انرژی قابل استفاده در حین تمرین مدنظر د بهتواندارند، می

های جوانان، به دلیل تفاوت در سرعت . هرچند در مورد[69] دقرار گیر

گوارشی، سازوکارهای هورمونی و حساسیت سیستم گوارش، مصرف این 

 .دشباها باید تحت نظر متخصصین تغذیه ورزشی و با احتیاط مکمل

 هانیپروتئ .3,3

ویژه و به های بدنعنوان اجزای ساختاری اصلی بافتها بهپروتئین

انکار در تنظیم تعادل نیتروژنی، بازسازی عضلات اسکلتی، نقشی غیرقابل

2 . Eicosapentaenoic Acid (EPA) 

یکالر = 5/88 –{ 9/61 ×سطح آمادگی + })سال( سن  ×{ 7/26 ×+ )کیلوگرم( وزن  903 ×+ })متر( قد  25  

 کالری = 3/135 –{ 8/30 ×سطح آمادگی + })سال( سن  ×{ 10 ×+ )کیلوگرم( وزن  934 ×+ })متر( قد  25
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و پشتیبانی از عملکردهای فیزیولوژیکی در شرایط تمرینی ایفا  سلولی

 از و هستند نیتروژن هایاتم حاوی هاپروتئین .[34, 25] نمایندمی

 هایگروه وجود به این واژه که چرا شود،می اطلاق 1آمینو هاآن به رواین

 شیمیایی، ساختار منظر از. [62, 14]دارد  اشاره نیتروژن حاوی

 طریق از که اند،شده تشکیل آمینه اسید زیادی تعداد از هاپروتئین

 هاپروتئین انسان، بدن در. شوندمی متصل یکدیگر به 2پپتیدی پیوندهای

 کمدست شامل یک هر که دارند وجود پپتیدیپلی هایزنجیره صورتبه

 و ضروری امینه انواع اسیدهای .هستند هم به متصل آمینه اسید 100

 . [59]ملاحظه نمود  3توان در جدول را می 3غیرضروری

 

                                                 
1 . Amino 

2 . Peptide Bonds 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 . مقدار مصرف پروتئین.4جدول 

 سطح آمادگی
 صرف پروتئینمقدار م

 )گرم/کیلوگرم وزن بدن در هر روز(

 8/0 غیر فعال )جوان و بزرگسال(

 4/1الی  0/1 فعال در زمینه اقات فراغت )جوان و بزرگسال(

 4/1الی  2/1 تمرین قدرتی )نگهداری میزان پروتئین(

 8/1الی  4/1 تمرین قدرتی )افزایش میزان پروتئین(

 4/1الی  2/1 تمرین استقامتی

 8/1الی  2/1 تمرینات متناوبی و با شدت بالا

 0/2الی  4/1 ت وزن بدنهایی با محدودیورزش

 

در ورزشکاران جوان که در مرحله رشد سریع، افزایش توده عضلانی 

های هورمونی و عصبی قرار دارند، مصرف بهینه و و تحول سیستم

تنها عاملی ضروری در حفظ سلامت و رشد نه ،هاشده پروتئینبندیزمان

پیشگیری از تحلیل عضلانی و  باشد، بلکه در افزایش کیفیت تمرین،می

 ویژهبه آمینه اسیدهای مصرف .[70] نقش بسزایی داردتسریع بازسازی 

 به تواندمی کربوهیدرات، کمی مقدار با ترکیب در ویژهبه تمرین، از پیش

 پروتئین مصرف بندیزمان. [71, 25]کند  کمک پروتئین جذب افزایش

 در مؤثر نقشی آن، از پس بلافاصله ویژهبه تمرین، به نزدیک فاصله در

 مصرف. [72, 17]کند می ایفا بدنی قدرت و عضلات حجم افزایش

 کربوهیدرات، تنها دریافت با مقایسه در تمرین، از پس و پیش پروتئین

 ترکیب. [74, 73]باشد  داشته همراه به بیشتری عضلانی رشد تواندمی

 مصرف از مؤثرتر گلیکوژن سنتز بهبود در نیز ربوهیدراتک با پروتئین

 دوز با کربوهیدرات دیرهنگام مصرف اگرچه است، تنهاییبه کربوهیدرات

 مصرف همچنین،. [17]دارد  کمتری اثرگذاری تمرین، از پس بالا

3 . Essential & Non-essential Amino Acids 

 . اسیدهای امینه ضروری و غیرضروری.3جدول 

 یدهای امینه غیرضروریاس اسیدهای امینه ضروری

 آلانین هیستیدین

 +آرژنین *ایزولوسین

 آسپارژین *لوسین

 اسید آسپارتیک لیزین

 +سیستئین میتیونین

 اسید گلوتامیک فنیلآلانین

 +گلوتامین ترئونین

 +گلاسین تریپتوفان

 +پرولین *والین

 سرین 

 +تیروزین 
 ضروری هستندتحت شرایط خاصی + دار هستنداسیدامینه شاخه*

 . محاسبه مقدار پروتئین مورد نیاز برای جوانان.5جدول 

 فعالیت
 پروتئینی نیاز

(1-g.kg) 

 (gمحاسبه پروتئین مورد نیاز )

 بالا حد پایین حد

 4/1( × kgوزن بدن ) 2/1( × kgوزن بدن ) 4/1الی  2/1 استقامتی

 7/1( × kgوزن بدن ) 2/1( × kg) وزن بدن 7/1الی  2/1 قدرتی
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 تواندهای ضروری میآمینه اسیدهای و کربوهیدرات پروتئین، زمانهم

 آثار دیگر از. [75]کند  ایجاد 1عضله پروتئین سنتز در بیشتری بهبود

 ،[76]ها عفونت کاهش به توانمی تمرین زا پس پروتئین مصرف مثبت

 عملکرد افزایش و [24]عضلانی  درد ،[77]گرما  از ناشی خستگی

 هامغذیدرشت مصرف بندیزمان بنابراین،. کرد اشاره [78]جسمانی 

 کلیدی نقشی مصرفی، مغذی مواد ترکیب و نوع کنار در پروتئین، ویژهبه

 .[25]دارد  جوان ورزشکاران بازیابی و عملکرد ارتقای در

 نوع چون عواملی از متأثر جوان ورزشکاران در پروتئین به نیاز میزان

 بدن وزن جنسیت، سن، فعالیت، شدت جسمانی، آمادگی سطح تمرین،

 باعث نیازها در تنوع این. [62]است  روزانه مصرفی انرژی میزان و

 سنی گروه این برای نیاز مورد پروتئین مقدار دقیق تعیین شودمی

 برای پروتئین شدهتوصیه مقادیر از کلی نمایی 4 جدول. باشد چالشی

 رشد، حال در جوانان مورد در که دهد،می ارائه ورزشی مختلف هایگروه

. [59]شود می پیشنهاد مقادیر این بر درصدی 10 حدود افزایش

 مانند هاییهورمون حاوی داروهای از که افرادی در همچنین،

 پروتئین به نیاز کنند،می استفاده رشد هورمون یا انسولین تستوسترون،

 عضلانی توده بیشتر افزایش به تا باشد معمول مقادیر از فراتر است ممکن

 فعالیت نوع اساس بر پروتئینی نیاز تردقیق برآورد منظوربه. شود کمک

 و استقامتی هایورزش برای کاربردی راهنمایی عنوانبه 5 جدول بدنی،

 مناسب ایتغذیه برنامه تنظیم مبنای تواندمی که است، شده ارائه قدرتی

 .[62]گیرد  قرار

ویژه از در مرحله پیش از تمرین، تأمین آمینواسیدهای ضروری به

تواند از طریق القای تعادل مثبت نیتروژنی، کاهش می دارنوع شاخه

تخریب پروتئین عضله و ارتقای آمادگی متابولیکی عضلات برای انقباض 

 0,4 تا 0,25 . مصرف حدود[6] و تحمل فشار تمرینی مؤثر واقع شود

ساعت پیش از  2تا  1گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، حدود 

های با شاخص گلوکز ویژه در ترکیب با منبعی از کربوهیدراتتمرین، به

زمان مهار متوسط، باعث تحریک مسیرهای سنتز پروتئین و هم

ای همچنین . این ترکیب تغذیه[79] گرددک عضله میمسیرهای کاتابولی

که  گرددموجب تثبیت سطح گلوکز خون و افزایش سطح انسولین می

خود محرکی مهم برای آغاز سنتز پروتئین عضله و حفظ توده بدون 

مصرف  در طول تمرین، .باشدهای شدید میچربی در شرایط تمرین

ها پروتئین معمولاً ضرورتی ندارد، چراکه فرآیند گوارش و جذب پروتئین

باشد و حتی ممکن هایی مواجه میدر حین فعالیت شدید با محدودیت

. [80, 14] های گوارشی گرددباشد در برخی افراد منجر به ناراحتیمی

مدت )بیش از دو ردی که تمرینات بسیار طولانیبا این حال، در موا

گیرد، مصرف های استقامتی با قدرتی صورت میساعت( یا ترکیب تمرین

                                                 
1 . Muscle Protein Synthesis (MPS) 

های مخلوط حاوی مقادیر اندکی از پروتئین، معمولاً در قالب نوشیدنی

تواند در حفظ توده های سبک، میکربوهیدرات و پروتئین با نسبت

 . شواهد بیوشیمیایی[62] ثر واقع شودعضلانی و کاهش تخریب بافتی مؤ

د که مصرف همزمان مقادیر پایین پروتئین اننشان داده در علوم ورزشی

گرم در ساعت( همراه با کربوهیدرات در تمرینات  10تا  5)حدود 

های مرتبط با بازسازی عضله را حتی در تواند فعالیت آنزیمسنگین، می

 .[81] حین تمرین تحریک نماید

 و شوندمی فعال mTOR2 مانند آنابولیک مسیرهای تمرین، از پس

 این بنابراین، .کنندمی پیدا آمینواسیدها به بیشتری حساسیت عضلات

 عضلانی بازسازی جهت پروتئین مصرف برای فرصت بهترین زمانی بازه

مدت ویژه در . مصرف سریع پروتئین پس از اتمام تمرین، به[25]است 

را به حداکثر ه تواند سنتز پروتئین عضلدقیقه نخست، می 30 زمان

در نسبت تقریباً . ترکیب پروتئین با کربوهیدرات [82, 60, 17] برساند

گرم کربوهیدرات(،  60گرم پروتئین در کنار  20)برای مثال  3به  1

ضمن تسریع بازسازی گلیکوژن، منجر به تحریک ترشح انسولین و جذب 

. منابع [34, 25, 17] گرددبهتر آمینواسیدها توسط عضلات می

های مرغ و پروتئینی بالا، نظیر سفیده تخمپروتئینی با ارزش زیست

 .رندداچرب، بیشترین اثربخشی را در این زمینه حیوانی کم

ای ناشی از رشد دلیل افزایش نیازهای تغذیهدر ورزشکاران جوان، به

زمان بدنی و تمرینی، مدیریت دقیق مقدار، نوع و زمان مصرف هم

. [62, 25, 14] باشددان برخوردار میها از اهمیتی دوچنپروتئین

های تمرینی با حجم بالا، همچنین، در برخی شرایط خاص مانند دوره

بندی مصرف چندگانه پروتئین در طول روز )هر سه تا چهار ساعت( زمان

شده و  روزتواند منجر به حفظ نیتروژن مثبت در تمام طول شبانهمی

ویژه در های مطلوب عضلانی گردد. این الگو، بهساز سازگاریزمینه

های قدرتی و ترکیبی برای جوانان در مرحله حداکثر رشد قدی و ورزش

 تغذیه در برنامه تنظیم دریافت پروتئیندر نهایت، . گرددوزنی توصیه می

صرفاً بر مبنای مقادیر کل روزانه صورت گیرد، ورزشکاران جوان نباید 

بندی مصرف، نوع پروتئین و سازگاری آن با نوع بلکه توجه دقیق به زمان

، راهبردی کارآمد و مبتنی بر شواهد علمی تمرین و اهداف عملکردی

 .[62] بهبود بخشدتواند پیامدهای تمرینی را که می ستا

 هاتیمصرف آب و الکترول .4,3

ها، هرچند از لحاظ ساختار شیمیایی در زمره آب و الکترولیت

گردند، اما از نظر عملکردی و بندی نمیها طبقهمغذیدرشت

، تنظیم [59] فیزیولوژیک، نقش بنیادینی در پایداری عملکرد ورزشی

و انتقال  [85] باز-، تعادل اسید[84] ، حفظ حجم خون[83] دمای بدن

دلیل اران جوان که بهنمایند. در ورزشکایفا می [86] های عصبیپیام

2 . Mechanistic Target of Rapamycin 
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ای خاص در و تمایلات رفتاری تغذیه متابولیسم فعال، سطح بالاتر تعریق

 بندیقرار دارند، مدیریت دقیق زمان 1آبی بدنمعرض خطر بالاتر کم

عنوان بخش به [83] هاو الکترولیت مقدار مصرف مایعات، [82, 17]

 .باشدای تمرینی مطرح میناپذیری از راهبردهای تغذیهجدایی

در مرحله پیش از تمرین، دستیابی به وضعیت هیدراتاسیون کامل، 

شرطی کلیدی برای عملکرد بهینه عضلانی و شناختی محسوب پیش

 %2تا  1اندازه به، تنها . کاهش جزئی در سطح مایعات بدن[7] گرددمی

، [87] تواند منجر به افزایش دمای مرکزیمیورزشکار جوان،  وزن بدن

شود. بر این  [89] و افت توان ذهنی و جسمی [88] کاهش بازده قلبی

لیتر به ازای میلی 7تا  5گردد ورزشکاران جوان حدود اساس، توصیه می

هر کیلوگرم وزن بدن، دو تا چهار ساعت پیش از تمرین، آب یا نوشیدنی 

وهوایی گرم یا هنگام . در شرایط آب[90] نمایندمناسب مصرف 

سدیم )در هایی که حاوی مدت، استفاده از نوشیدنیهای طولانیتمرین

تواند سبب باشند، میوالان در لیتر( میاکیمیلیمیلی 50تا  20حدود 

, 91] گهداری مایعات در بدن و پیشگیری از ادرار زودرس گرددافزایش ن

ویژه در جوانانی که هنوز سازوکارهای تنظیم دمای . این رویکرد به[92

 .اند، اهمیت دوچندان داردطور کامل تکامل نیافتهها بهبدن آن

 60فعالیت بدنی بیش از در جریان تمرین، خصوصاً هنگامی که 

رفته و حفظ انجامد، نیاز به جبران مایعات از دستطول میدقیقه به

. نرخ تعریق در نوجوانان [87] یابدشدت افزایش میتعادل الکترولیتی به

های فردی متفاوت بسته به نوع تمرین، شدت، دمای محیط و ویژگی

لیتر در ساعت گزارش شده  1,5 ات 0,5 طور معمول بینباشد، اما بهمی

های ایزوتونیک که دربردارنده . مصرف محلول[94, 93, 16]است 

و  [95] ها نظیر پتاسیم(، سدیم و سایر الکترولیت%8تا  6)کربوهیدرات 

، تأخیر در خستگی و حفظ اید، موجب بهبود جذب رودهباش [96] کلر

لیتر میلی 400تا  150گردد. نوشیدن حدود بافتی میتوازن مایعات میان

یک راهبرد مؤثر برای  دقیقه تمرین 20تا  15ها در هر از این محلول

، مشروط [97, 15] استجوان  رفته در ورزشکارجبران مایعات از دست

 .[43] که تحمل گوارشی مناسبی نیز در فرد وجود داشته باشدبر آن

مرحله پس از تمرین، فرصتی ارزشمند برای بازیابی کامل ذخایر 

میزان جبران تنها آن نه ازهدف بوده، به طوری که ها مایعات و الکترولیت

اند )نظیر ویژه از طریق تعریق دفع شدههایی که به، بلکه الکترولیتتعریق

, 37, 24] درستی جایگزین شوندسدیم، پتاسیم، منیزیم و کلر( نیز به

مایعات  . میزان مایعات دریافتی در این مرحله باید از میزان[66

گردد به ازای هر کیلوگرم کاهش وزن توصیه می و رفته فراتر باشددستاز

, 89] لیتر مایع جایگزین گردد 1,5 تا 1,2 بدن پس از تمرین، حدود

 مصرف ها،الکترولیت و مایعات ترسریع جبران برای. [97, 90

                                                 
1 . Dehydration 

 توصیه تمرین از پس نخست دقیقه 30 در سدیم حاوی هاینوشیدنی

شود می ادرار کاهش و هاکلیه در آب بازجذب افزایش باعث زیرا شود،می

ویژه در ورزشکارانی که در روز بیش در برخی موارد، به. [92, 91, 16]

 [99]هایی با رطوبت بالا یا در محیط [98] از یک جلسه تمرین دارند

شکل قرص، به، های حاوی الکترولیتنمایند، مصرف مکملتمرین می

گردد. تحت نظر متخصص تغذیه ورزشی توصیه می ،پودر یا محلول آماده

و احساس  همچنین، پایش مکرر وزن بدن قبل و بعد از تمرین، رنگ ادرار

های ساده ولی کاربردی در ارزیابی عنوان شاخصتواند بهتشنگی می

 .وضعیت هیدراتاسیون مورد استفاده قرار گیرد

 گیری. نتیجه4

ها، مایعات و مغذیبندی مصرف درشتاین مقاله، نقش حیاتی زمان

طور دقیق ها را در بهبود عملکرد ورزشی ورزشکاران جوان بهالکترولیت

دهند که تغذیه وضوح نشان میها بهررسی قرار داده است. یافتهمورد ب

کند، بلکه بازیابی مؤثر تنها عملکرد جسمی را بهینه میشده نهبندیزمان

ویژه در مراحل نماید. تغذیه صحیح، بهرا پس از تمرین تسهیل می

ها، افزایش توان حساس رشدی، عاملی کلیدی در پیشگیری از آسیب

بندی مصرف زمان. های متابولیکی و هورمونی استهبود پاسختمرینی و ب

های خاص خصوص مصرف مقادیر مناسب در زمانها، بهکربوهیدرات

پیش از تمرین برای تثبیت ذخایر گلیکوژن و در حین تمرین برای حفظ 

شود. همچنین ترکیب قند خون، موجب به تأخیر انداختن خستگی می

از تمرین برای بازسازی سریع ذخایر انرژی کربوهیدرات با پروتئین پس 

عنوان منبع پایدار ها، بهنقش چربی .و ترمیم بافت عضلانی مؤثر است

انرژی در تمرینات استقامتی و تمرینات با شدت متوسط برجسته شده و 

های پیش از تمرین برای ها در وعدهشده آناهمیت مصرف کنترل

های کید است. علاوه بر این، چربیجلوگیری از اختلالات گوارشی مورد تأ

های التهابی و تنظیمات متابولیکی مفید، نقش حمایتی در تعدیل پاسخ

بندی مصرف قبل و بلافاصله پروتئین، زمان مورددر . پس از تمرین دارند

پس از تمرین برای حفظ و افزایش توده عضلانی و تسریع بازیابی اهمیت 

اثربخشی بالای مصرف همزمان پروتئین و ها حاکی از ای دارد. یافتهویژه

های دقیق در تقویت سنتز پروتئین و بازسازی کربوهیدرات به نسبت

ها در سه مرحله تمرینی مدیریت آب و الکترولیت. ذخایر گلیکوژن است

)پیش، حین و پس از تمرین( برای جلوگیری از دهیدراتاسیون و حفظ 

 .باشدمیدن ورزشکاران جوان حیاتی تعادل مایعات و الکترولیتی در ب

ای طور کلی، این بررسی، ضرورت توجه به راهبردهای تغذیهبه

شده، متناسب با نیازهای فیزیولوژیک، متابولیک و رشدی بندیزمان

کند که مربیان و نماید و پیشنهاد میورزشکاران جوان را برجسته می

تری داشته باشند. ها توجه جدیمتخصصان تغذیه ورزشی به این جنبه
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این رویکرد فردمحور و علمی، منجر به رشد بهتر، ارتقای عملکرد ورزشی 

 .و سلامت پایدار در ورزشکاران جوان خواهد شد
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