
 شيراز الگوي مصرف مواد مغذي درفوتباليست هاي مرد شهر

4دكتراسفنديارستوده مرام،3دكتربهرام ضيغمي،2دكتر شهناز روانشاد،*1سعيد نجف پور بوشهري

 دانشگاه علوم پزشكي بوشهرمركز پژوهش هاي سلامت خليج فارس، كارشناس ارشدتغذيه،1
ب2  هداشت، دانشگاه علوم پزشكي شيرازدانشيارتغذيه، دانشكده

 دانشيارآمارزيستي، دانشكده بهداشت، دانشگاه علوم پزشكي شيراز3
 استادياراپيدميولوژي، دانشكده بهداشت، دانشگاه علوم پزشكي شيراز4

:چكيده

لذا ما به منظور بررسي الگوي. ورزش دركنار تغذيه وبرنامه هاي غذائي استاندارد، مي تواند تأثيركاربرد مطلوب دربدن داشته باشد

در 323مصرف مواد مغذي درفوتباليست مردشهرشيراز،  قرارداشتند) نفر109(وبزرگسالان) نفر112(، اميد)نفر102(رده هاي گروه سني جوانان نفركه

وپرسشنامه ساعته خوراكي24به روش نمونه برداري خوشه اي چندمرحله اي بطورتصادفي انتخاب گرديدند وبا استفاده از پرسشنامه يادآمد 

در بسامدخوراكي اي تن سنجي آنان تعيينهساعت گذشته ومصرف روزانه وعده هاي ششگانه غذائي دركنار شاخص24ميزان مصرف مواد غذائي

در كمترازحداستاندارد) درصد83/10-+24/1(ميزان درصد پروتئين دريافتي،بررسي دركل جامعه فوتباليست مورد.گرديد وهيدرات كربصدو

ميلي 35/220(، آهن)ميلي گرم 45/734(، فسفر)ميلي گرم 62/689(بود، ميانگين كلسيم ميزان استاندارداز بيشتر) درصد47/72-+74/1(دريافتي

)نولگرم واحدتيميكرو 42/962(Aويتامينو) ميلي گرم 3/107(C، ويتامين)ميلي گرم66/1(B2، ويتامين)ميلي گرم08/2(B1، ويتامين)گرم

و كيلوكالري 2786 بزرگسال، كيلوكالري 2713كيلوكالري، اميد 2667ميانگين مصرف روزانه انرژي درگروه سني جوانان.درجامعه فوتباليست ها بود

بي فراگردكلي، ميزان دريافت پروتئين درجامعه فوتباليست ها ازوضعيت مطلويكدر. كيلوكالري به دست آمد 2723دركل افراد مورد مطالعه

.مغذي ها نيز كمتراز حداستاندارد جهاني مي باشد ريزبرخوردار نبوده وميزان دريافت 

 فوتبال، ريز مغذي، تغذيه، پروتئين: واژگان كليدي

ص،بوشهر:آدرس* 3631:پ.خيابان معلم، دانشگاه علوم پزشكي بوشهر، مديريت پژوهشي،

دو فصلنامه طب جنوب

و خدمات بهداشتي درماني بوشهر  دانشگاه علوم پزشكي

)1382شهريور(62-68، صفحه1، شماره ششمسال
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و همكاران 3/ مصرف مواد مغذي در فوتباليست هاي شيراز سعيد نجف پور

: مقدمه

مي تواند تـأثير وكـاربرد مطلـوب در  ورزش زماني

كه فرد و مورددر بدن داشته باشد برنامـه هـاي غـذائي تغذيه

تغذيه صحيح علاوه برتـأمين.ل داشته باشداطلاعات كام خود

انرژي لازم براي فعاليت هاي فيزيكي، مواد مغذي لازم جهت 

، سـاير مـواد لازم  رشدونمو، حفظ ونگهـداري بافتهـاي بـدن

مي كند . جهت واكنش هاي بيوشيميائي ومتابوليكي را تأمين

ــلاوه ــا عـ ــروتئين هـ ــدها وپـ ــدراتها، لپيـ كربوهيـ

مان سلولي وبافتهـاي بـدن نيـز شـركت برتوليدانرژي درساخت

به شدت.مي كنند ميزان انرژي مصرفي درورزشكاران بستگي

به ويژگيهاي ديگر مانند جـنس،  ومدت فعاليت داشته همچنين

ســن، انــدازه بــدن، وضــعيت بلــوغ وســطح تمرينــات رابطــه 

.)2و1(دارد

كربوهيــداراتها درتــأمين انــرژي موردفعاليــت هــاي

اهميـت كربوهيـدراتها درورزش. رنـد عضلاني نقش مهمي دا

كه مشـاهده شـد افـرادي كـه از رژيـم  زماني مشخص گرديد

غذائي پرچربـي امـا كـم كربوهيـدرات اسـتفاده كـرده بودنـد 

ــتند  ــتري داش ــتگي بيش ــاس خس ــابقات احس ــام مس . درهنگ

كربوهيدراتها باعث افزايش ذخيره گليكـوژن شـده وبـه دليـل

ر  اكنتــرل نمــوده سـرعت هضــم سـريع، حالــت هيپوگليسـمي

ــود  ــي ش ــكار م ــدني ورزش ــوان ب ــزايش ت ــبب اف ــهم. وس س

درصدكل كالري بوده كـه55-60كربوهيدراتها درتوليد انرژي 

مي گردد70تا  .)3(درصد درمواردخاص نيزتوصيه

به دليـل داشـتن نقـش هـاي متـابوليكي پروتئين ها

حفـظ ونگهـداري. متفاوت، ازاهميت زيادي برخوردار هستند

دار غلظـت اسـيدهاي آمينـه پلاسـما بـه تعـادل يك حالت پاي

خالص بين دريافت غذائي وآزاد شـدن آنهـا ازذخـاير درونـي 

. پروتئين ها بامصرف آنها توسط بافتهاي مختلف وابسته اسـت 

به دليل افـزايش بافـت عضـلاني، بـراي حفـظ درورزشكاران

به پروتئين بيشتري نياز است .تعادل نيتروژن

 وزن بـدن ودرgr/kg 8/1ورزشهاي اسـتقامتي در

ــدن،gr/kg  4/2-8/1ورزشــهاي قــدرتي وبدنســازي وزن ب

مي گردد .)4(پروتئين توصيه

بايستي دوسوم پـروتئين مصـرفي ازگـروه پـروتئين هـاي

باارزش بيولوژيكي بالا بوده كـه عمـدتاً درمنـابع حيـواني 

مي شوند .يافت

چربي ها يالپيدها منبع سوخت فشرده اي جهت

ت اســكلتي درحــين تمرينــات بــه شــمار فعاليــت غضــلا

درورزشهاي اسـتقامتي مصـرف گلـوكز توسـط.مي رود

ــه  ــدريج ب ــه ت ــا ب ــم آنه ــده ومتابوليس ــلات كمترش عض

مي شود .)5(اكسيداسيون اسيدهاي چرب متكي

چربها همچنين تأمين كننده ويتامينهـاي محلـول

درچربي بوده كـه بامصـرف آنهـا ديگرتركيبـات ضـروري 

مي گردداسيده مانند .)6(اي چرب ضروري نيز تأمين

 طريـقاز ويتامين ها، واكنش هاي متـابوليكي را

مي كنند درهنگـام. سيستم هاي آنزيمي ياكوآنزيمي كاتاليز

تمرينات ورزش به دليل افزايش فعاليـت هـاي متـابوليكي 

مي يابد .)7(نياز به ويتامين ها نيزافزايش

ه شده ميزان توصي( RDAبراساسB1ويتامين

ميلي گرم بوده كه بـراي5/1جهت افراد بزرگسال) روزانه

. ميلي گـرم درروز پيشـنهاد مـي گـردد5-10ورزشكاران 

ميلي گـرم، ويتـامين7/1موردنيازورزشكارانB2ويتامين

Cميلـي گـرم وويتـامين150بـه ميـزانA6000-2000 

مي گردد .ميلي گرم توصيه

اليتهاي اسكلتي ميزان كلسيم موردنياز به دليل فع

ميلــي گــرم درروز800ميلــي گــرم وفســفر 1500-1200

پيشنهاد شده ودرخصوص آهـن بسـتگي بـه نـوع ورزش 

.)7(متفاوت گزارش گرديده است

به ويژگيهاي فردي ميزان كالري موردنياز باتوجه

بطورمعمول كليه ورزشـها. ونوع ورزش متفاوت مي باشد

.)8(ه مي گرددكيلوكالري درروز توصي3000-3500بين 

به اينكه ورزش فوتبال يك ورزش ملي با توجه

ــه اي  ــه مطالع ــيچ گون ــاكنون ه ــا ت ــت، ام ــور اس دركش

سيسـتماتيك درخصــوص چگــونگي وضــعيت تغذيــه اي 

ــكاران  ــروه ازورزش ــن گ ــذائي اي ــاي غ ــات الگوه وانهراف

صورت نگرفته بود، اين پروژه با هدف شناسائي وضـعيت 
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 1،1382سال ششم، شماره طب جنوب/ 64

.دشهرشيرازصورت گرفتتغذيه اي موجود ورزشكاران مر

و :روش كار مواد

102(اعضاء فوتباليست هاي مرد درسه رده جوانـان

دريـك مطالعـه) نفـر 109(وبزرگسـالان) نفـر 112(، اميد)نفر

به طريق نمونه بـرداري خوشـه هـي چنـد مرحلـه اي  مقطعي

.بطور تصادفي انتخاب گرديدند

از هرورزشكار پرسشـنامه اي كـه شـامل اطلاعـاتي

رد خصوصيات آنان مانند سن، گروه سني ورزشي، ميزان درمو

سـپس. تحصيلات، وضعيت شغلي، قد ووزن تكميـل گرديـد 

سـاعته خـوراكي وپرسشـنامه24بااستفاده از پرسشنامه يادآمد

ــاي  ــك ازگروهه ــذائي درهري ــرف موادغ ــامدخوراكي، مص بس

روز با استفاده جدول ليسـت ششگانه غذائي براساس وعده در

ه توسـط نـرم افـزار. يـد ثبت گرد  (Exchang list)ا وعده

SPSS ،ويندوز با كاربرد آزمـون سـيتودنت تـي، مربـع كـاي

.آزمون فيشر ووانكن، داده ها وموردتجزيه وتحليل قرارگرفت

:نتايج

مصرف مواد مغذي برحسـب گـروه سـني جوانـان،

اميد وبزرگسالان نشان دادكه مصرف كربوهيـدرات درجوانـان 

لان بيشـتريناكمترين مقدار ودربزرگس) گرم23/42±35/48(

ــدار ــرم2/54±11/60(مق ــد) گ ــي ش ــامل م .).=008/0P( راش

 ميــــانگين مصــــرف كربوهيــــدرات دردرهرســــه گــــروه

در كـل افـراد مـورد).1جـدول(بـود) گرم32/49±34/493(

(مطالعه ميانگين درصد مصرف كربوهيدرات بود .74/1±4/72

ــود) درصــــد ــ. بــ ــروه ســ ــروتئين درگــ ــرف پــ ني مصــ

ــانآ ــرم8/71±51/10(ن و) گ ــدار ــرين مق ــالاندر كمت بزرگس

هبيشـــترين مقـــدار شـــامل شـــد) گـــرم72/12±00/78(

)0012/0P=(و در كل افراد مورد مطالعه ميـانگين مصـرف

مصرف درصد ميانگين.مي باشد) گرم7/73±53/11(پروتئين

مصـرف. درصـدبرآوردگرديد82/10درهرسـه گـروه پروتئين 

س كمترين مقدار) گرم61/49±20/7(ني جوانان چربي درگروه

بيشـترين مقـدار راشـامل) گـرم33/51±82/8(ودربزرگسالان 

ــه  ــد كــــ ــرف.)P<05/0(گرديــــ ــانگين مصــــ  ميــــ

7/16مصرف درصد ميانگين. گرم بود8/50±43/7چربي

ميانگين مصرف كلسيم درگـروه سـني. درصدمحاسبه شد

م قدار شامل بزرگسالان كمترين مقدار ودرجوانان بيشترين

 صـرفمدركل افراد موردمطالعه ميانگين راشامل گرديدكه

در)69/331±62/689( .)2جدول(د برآورد روز ميلي گرم

براساس آزمون فيشر، ميانگين مصرف كلسيم درسه گـروه

.نبودمتفاوت 

ــدكمترين ــني امي ــروه س ــفر دردرگ ــرف فس مص

كـه ميـانگين بـود ودرگروه سني بزرگسال بيشترين مقدار 

ــرم ــرآورد)45/734±09/344(فص ــرم درروزب ــي گ ميل

.گرديد

 كمتـرين ودر مصرف آهن درگـروه سـني اميـد

ميلـي)30/20±23/9(بزرگسال بيشترين مقدار با ميـانگين

B1مصرف ويتامين.)=001/0P(گرم درروزمحاسبه شد

گروه سني اميدكمترين مقدار ودرگروه سني بزرگسـال در

ــان ــدا وجوانـ ــترين مقـ ــب بيشـ ــه ترتيـ ــبـ در برآوردشـ

)0003/0P=(ولي ازلحاظ مقدار ويتامين؛B2تفاوتي ميان

بطورمتوسـط ميـانگين مصـرف. گروهها مشاهده نگرديـد 

7/2برابـرB2ميلي گرم وويتامين08/2برابرB1ويتامين 

به دست آمد درافـرادCمصرف ويتامين.ميلي گرم درروز

ط اميدكمترين مقدار ودربزرگسال بيشترين مقـداربا متوس ـ

مـا ازلحـاظا)=029/0P(.ميلي گرم بود53/107مصرف

ميـانگين(اختلافي ميان گروهها مشـاهده نشـدAويتامين 

). ميكر گرم رتينول42/947برابر 

توزيع وعـده هـاي مصـرف روزانـه گـروه نـان

درصـد4/78وغلات درگروه سني جوانـان نشـان داد كـه 

درصـد9/75جانشين ودرگروه سني اميـدبا يازده بيش از 

 درصد بـيش ازمقـدار مـذكور اسـتفاده4/73وبزرگسال با 

.مي كردند

ــيرولبنيات، ــروه ش ــاي گ ــين ه ــداد جانش درتع

ــان  ــروه جوانـ ــد1/97درگـ ــد، اميـ ــد8/93درصـ درصـ

جانشـين درروزدريافـتدو درصد كمتراز8/90وبزرگسال

.مي كردند
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و همكاران / مصرف مواد مغذي در فوتباليست هاي شيراز سعيد نجف پور

توزيع مصرف روزانه گروه گوشت درگروه جوانـان

ــين9/56 ــد بـــ درو2-3درصـــ ــده ــروهو روز عـــ  گـــ

وعده2-3درصدبين7/58وعده وبزرگسال2درصدكمتراز58ميدا

مي كردند .درروز مصرف

توزيع مصـرف روزانـه گـروه ميـوه جـات درگـروه

درصـد ودرگـروه2/73درصد ودرگـروه اميـد بـا84جوانان با 

ــا ــال ب ــدبين9/78بزرگس ــده2-4درص ــروينگ(وع درروز) س

مي كردند .مصرف

درصـد،3/86درجوانان بـا مصرف گروه سبزيجات

وعــده3درصــد كمتــراز8/68درصــد وبزرگســال4/88اميــد 

مي شد .درروز از اين گروه غذائي استفاده

بـه تفكيـك) BMI(بررسي نمايه توده بدن در

كه درجوانـان   درصـدبين عـدد1/97گروه سني نشان داد

و) طبيعــي(25-20 كــم(19درصــدزيرعدد9/2قرارداشــته

19درصد زير8/1درگروه سني اميد.يدمشاهده گرد) وزن

6/5و20-25درصـد بـين5/94بزرگسـالان. وجود داشت

.قرارداشتند25درصدبالاي

گرديـد كـه ههـا بررسـي گرو انرژي دريافتي در

بـا جوانـان، درمجموع كل فوتباليست هـا درهرسـه گـروه 

ــانگين  ــد 2667ميـ ــالري، اميـ ــالري2713باكيلوكـ كيلوكـ

كيلوكالري 2723ميانگينآو الري كيلوك 2786وبزرگسال با

.محاسبه گرديد

:بحث

درسه گروه سني جوانـان، اميـد وبزرگسـال تفـاوتي

دردرصــد مصــرف كربوهيــدرات وجــود نداشــت درحاليكــه 

ازنظرميزان گرم كربوهيدرات مصرف شده بين دوگروه جوانان 

بـا توجـه بـه. وبزرگسال تفاوت معني داري مشـاهده گرديـد 

نسـبت بـه) سـال16تـا19(انرژي درسنين جواناندريافت كمتر

ــال ــر،بزرگس ــه نظ ــي ب ــدرات منطق ــدار كربوهي ــاهش مق  ك

درصـد4/72،افـراد موردمطالعـه،بطورمتوسـط.مي رسد

ــود  ــافتي خ ــرژي دري ــل ان ــأمينازرا ازك ــدراتها ت  كربوهي

درصـد70تـا55درحاليكـه ميـزان پيشـنهادي.مي كردنـد

مي گرددصتو اگرچه رژيم پركربوهيدرات بـه دليـل.)3(يه

افزايش ذخيره گليكـوژن عضـلات وافـزايش تـوان بـدني 

درهنگام فعاليت ورزشي، جهت فوتباليست هـا مفيـدواقع 

اما اين ميزان درهنگام قبل از مسابقات ضروري،مي گردد

درفوتباليست هاي شهرشيراز برحسب گروه سنيو درصدوگرمبرحسبدرشت مغذيميانگين مصرف مواد)1جدول

 گرم(%)چربي گرم(%)پروتئين گرم(%)كربوهيدرات

102n=()5/72(5/483 )7/10(8/71)72/16(6/49(جوانان

112n=()72(3/491 )6/10(3/72)9/16(51(اميد

109n=()3/72(2/504 )1/11(3/78)6/16(3/51(بزرگسال

323n=()4/72(3/493 )8/10(73/73)7/16(8/50( كل

 ميانگين مصرف مواد ريز مغذي ها درفوتباليست هاي شهرشيراز برحسب گروه سني:2جدول

 (mg)ن ويتامي)mg(Cويتامين)mg(B2ويتامين)mg(B1ويتامين)mg(آهن)mg(فسفر)mg(كلسيمه سنيگرو

 n(4/732 5/733 1/190/27/13/111 2/963=102(جوانان

 n(3/683 5/726 0/188/16/11/976/947=112(اميد

 n(0/655 4/743 8/233/26/16/114 9/974=109(بزرگسال

n(6/6894/7343/200/26/15/1074/962=323(كل
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درحاليكه درهنگام تمرينات بدنسازي كه نيازبه پـروتئين،بوده

 ميـزان سـهم از كربوهيـدراتها مطلـوب ايـن،مي يابد افزايش

.نمي باشد

درصـدبود كـه81/10مصرف پروتئين بطورمتوسط

. تفـاوت معنـي داربـين هرسـه گـروه سـني مشـاهده نگرديــد 

ــد ــروه امي ــال وگ ــان وبزرگس ــروه جوان ــين دوگ ــه ب درحاليك

ميزان سهم. وبزرگسال ازنظرمقدار مصرف تفاوت معني داربود

هادرصد انرژي دريافتي ازپروت با توجه بـه نيازهـاي ايـن،ئين

به دليل وضعيت. ورزشكاران مطلوب نمي باشد فوتباليست ها

كه دارند ميزان درصدپروتئين پيشـنهادي بـراي آنـان، ورزشي

با توصيه درصد15تا12 كه برابر است گـرم بـه7/1تا4/1شده

بـا توجـه بـه وضـعيت اقتصـادي.)5( ازاء كيلوگرم وزن بدن

كه عموماً ازقيمـت واجتماعي وهزينه خريدبالاي موادپروتئيني

مطلوب ايـن دريافت پروتئين درحد،بيشتري برخوردارهستند

 گروه نبوده وسـهم كـالري دريـافتي از ايـن دسـته بسـيارپائين 

.مي باشد

درصد مصـرف روزانـه چربـي بطورمتوسـط دركـل

درصدازكل انرژي دريافتي بـوده كـه75/16افراد مورد مطالعه 

 دمصرف ومقـدار مصـرف درهرسـه گـروه تفـاوت ازنظردرص

درمطالعـات بسـياري كـه بـرروي. مشاهده نگرديـد معني دار

ميـزان درصـد چربـي دريـافتي،فوتباليست ها صورت گرفت

 درصـد توصـيه شـده وافـزايش بيشتردرمصـرف30براي آنان 

مي توانـد باعـث افـزايش خسـتگي وتـوان فعاليـت ورزشـي

نيز سبب كاهش انرژي دريـافتي اما محدوديت زياد.)6.(نمايد

. وتوان بدني درفعاليت هاي استقامتي مي گردد

دريـافتيcميزان ويتـامين،دركل افراد مورد مطالعه

براسـاس ميـزان. ميلـي گـرم محاسـبه گرديـد53/107روزانه 

ميلي گرم60براي مردان بزرگسال) RDA(توصيه شده روزانه

مورد نياز ورزشـكارانكه دربرخي از مطالعات ميزانمي باشد

باتوجـه بـه اينكـه.)7( ميلي گرم ذكر نموده اند200تا150را 

مصرف زياد اين ويتامين باعث عوارض جانبي ازقبيل التهـاب 

مي نمايـد  لـذا،دهان ودستگاه گوارش وايجادسنگهاي كليوي

ــامين در  ــن ويت ــه اي ــرف روزان ــوب مص ــا مطل ــت ه  فوتباليس

.مي باشد

روAويتامين  4/962زانه بطورميـانگين مصرفي

ميــزان) RDA(براســاس. رتينــول مــي باشــدميكروگــرم

ــالغ  ــت افرادب ــامين جه ــن ويت ــه اي ــيه روزان  1000توص

ــول ــرم رتين ــزان ميكروگ ــابع مي ــي ازمن ــه دربرخ ــوده ك ب

ــكاران  ــراي ورزش ــنهادي ب ــا2پيش ــر3ت ــتر ذك ــر بيش  براب

.)1(مي كنند

ــامين ــرف روزانـــه ويتـ درB1ميـــانگين مصـ

هافوتباليس مي باشـد08/2،ت براسـاس ميـزان. ميلي گرم

ــه  ــيه روزانـ ــكار RDAتوصـ ــراد غيرورزشـ ــراي افـ ،بـ

بـا افـزايش كـالري.)1(ميلي گرم توصيه شـده اسـت5/1

جهت فعاليت هاي ورزشي ميزان مورد نياز ايـن مورد نياز 

ب شديشويتامين نيز لذا در برخي مطالعات نشان. تر خواهد

كيلـو كـالري انـرژي3000از داده ورزشكاراني كه بـيش 

مي كننـد نيـاز بـه ويتـامين  برابـر3تـا2بـهB1مصرف

مي يابد بر اين اساس با كسـور دريافـت ايـن.)1(افزايش

و فعاليت ورزشي آنها خواهد يافت .ويتامين توان جسمي

نيـز همچنـين بـا كسـور دريافـت مشـاهدهB2ويتـامين

ــد ــرف. گردي ــت66/1مص ــرم در روز جه ــي گ ــن ميل اي

كه انرزي زيادي مصـرف مـي كننـد مطلـوب  ورزشكاران

 رده شـده مـورد نيـاز برابر ميزان برآو2حداقل لذا. نيست

كمبـود ايـن ويتـامين سـبب احسـاس خسـتگي.مي باشد

وضعيت كه عمدتاٌ در ورزشكاران وجـود دارد مـي توانـد 

.ايجاد نمايد

توزيع وعده مصرف روزانه گـروه نـان وغـلات

ه مي دهـد درفوتباليست درسـه گـروه سـني مهـم،ا نشان

عمده از برنامه غذائي روزانه نـان وغـلات تشـكيل يافتـه 

درروز ازايـن گـروه) سروينگ(وعده11بطوريكه بيش از 

اگرچــه دركشــور مــا. غــذائي مصــرف مــي گرديــد 

وديگركشورهاي درحال توسـعه مهـم عمـده اي ازكـالري 

راهنمـاي دريافتي گروه نان وغلات بوده اما براساس هـرم 

وبـه)10(توصيه مـي گـردد) سروينگ(وعده6-11غذائي 

. نظرمي رسد اين ميزان جهت فوتباليست هـا كـافي باشـد 

توزيع مصرف روزانه گروه شير ولبنيات براي افـراد سـالم

)10(وعده توصيه شـده2-3براساس هرم راهنماي غذائي 
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كه نيازهاي پروتئيني، كلسيم وسـايرمواد مغـذي راتـأمين مـي

وعــده درروز2درجمعيـت موردمطالعــه عمـدتاً كمتـراز. كنـد

كه ازنظروضعيت تغذيه اي نامطلوب است .مصرف كرده

درمصــرف گــروه گوشــت عمــدتاً مصــرف روزانــه

دركشـورهاي درحـال. مـي باشـد) سـروينگ(وعـده2كمتراز 

توسعه بخش كمي ازپروتئين موردنياز روزانه ازگـروه گوشـت 

ص گروههـاي ويـژه تأمين مـي شـود وايـن مسـئله درخصـو 

ــتي ــياربوده وبايس ــت بس ــكاران حائزاهمي ــوص ورزش بخص

وعده ازگروه گوشت3تا2براساس هرم راهنماي غذائي روزانه 

.)10(مصرف شود

2-4ميــزان مصــرف روزانــه،درگــروه ميــوه جــات

كه همين ميزان جهت افراد سالم پيشنهاد) سروينگ(وعده بوده

گـروه. لـوب باشـد گرديده لذا ميـزان دريـافتي مـي توانـد مط 

) سروينگ(وعده3-5سبزيجات براساس هرم راهنماي غذائي 

درفوتباليسـت هـاي موردمطالعـه عمـدتاً؛)10(پيشنهادگرديده

كه باتوجه به اهميت ايـن گـروه  كمترازسه وعده مصرف شده

غذائي درتأمين املاح ويتـامين هـاي ضـروري، مصـرف ايـن 

.ميزان مطلوب نمي باشد

ورزشــكاران بطورميــانگين مصــرف كلســيم درايــن

براساس ميزان توصـيه. ميلي گرم درروزبرآوردگرديد62/689

ميلـي گـرم1200،جهت جوانان روزانـه) RDA(شده روزانه

بـراي. ميلـي گـرم پيشـنهاد شـده اسـت800وبراي افرادبالغ 

ميلــي گــرم1500تــا1200ورزشــكاران ميــزان توصــيه شــده 

دمطالعه تنها يك دومكه درفوتباليست هاي مور)8(درروزبوده

بـدليل اينكـه كلسـيم دريـافتي. اين مقدار دريافت مي كردنـد 

باكـاهش مصـرف ايـن،عموماً ازگروه شيرولبنيات تأمين شده

. گروه غذائي، برروي مقدار كلسيم دريافتي نيز اثر مـي گـذارد 

به اينكه دراين فوتباليست ها ازگـروه غـذائي ذكرشـده باتوجه

ك،داردددرجيره غذائي كمتروجو يملسمصرف ودريافت پائين

فسفرمصرفي روزانه درفوتباليسـت هـا.رامي توان توجيه نمود

ــيه4/734 ــزان توص ــاس مي ــه براس ــود ك ــرم ب ــي گ ميل

ميلـي گـرم800بـراي عمـوم افـراد بـالغ) RDA(روزانه

به)8(توصيه شده ودلايلي مبني برنياز بيشتر فوتباليست ها

ميزان دريافتي فسـفر كـافي لذا اين. اين عنصروجود ندارد

مي رسد ميانگين مصرف آهن روزانه درفوتباليسـت.بنظر

براساس. ميلي گرم برآورد گرديد35/20هاي موردمطالعه 

RDA ميلي گرم18ميلي گرم وزنان10براي افراد بالغ مرد

درورزشهاي استقامتي ونيمـه اسـتقامتي. توصيه شده است

به آهن افـزايش مـي يابـد  بنظـر مـي رسـد كـه.)11(نياز

از5مصرف روزانه  مي باشد RDAميلي گرم بيشتر . كافي

 ايـن ميـزان مطلـوب،با توجـه بـه بـرآورد حاصـل شـده

.مي باشد

2723ميزان انرژي دريافتي روزانه بطور متوسط

مي باشد ورزش فوتبال بواسطه نـوع فعاليـت. كيلو كالري

هاي نيمه استقامتي محسـوب مـي گـردد،كه جزء ورزش

كيلو كـالري 3000-3500ميزان انرژي توصيه شده روزانه 

دريافـت ناكـافي انـرژي تـوان.)10(بـرآورده شـده اسـت 

و مسـابقات كـاهش   جسمي آنـان را در هنگـام تمرينـات

، پائين از مهمترين دلايشايد.مي دهد ل دريافت ناكافي انرژي

و اجتماعي ذكر كرد–بودن وضعيت اقتصادي .آموزشي

كـه شاخصـي جهـت (BMI)ه بـدن نمايه تود

، مطلـوب  تعيين وضعيت جسمي افـراد بـر اسـاس لاغـر

و چــاق مــورد اســتفاده قــرار مــي گيــرد  در،اضــافه

در صـد در حـد3/96فوتباليست ها نشان داد كـه تقريبـاٌ

و وضعيت جسمي آنـان قابـل20-25مطلوب  قرار داشته

مي باشد .قبول

ن صـورت از مكمل هاي ويتامين در آنـا استفاده

ه نمي گرفت كه عمدتاٌ جامعه ورزشي ما صرفاٌ افـرادي كـ

پ و وزنه بـرداري مـي ردازنـد از ايـن قبيـل به بدن سازي

مي كنند . مكمل ها بخصوص مكمل هاي پروتئين استفاده
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