
پاسخ به پرسشھای اساسی در زمینه تغذیه در فوتبال

وعده در روز برای بازیکنانی که خواستار افزایش حجم  4یا  3مصرف شش وعده غذایی به جای 

متعدد که در طول ساعات مصرف وعده ھای غذایی . عضلانی ھستند یک مسئله ضروریست 

سیم شود این اطمینان را ایجاد می کند که بدن مقدار کربوھیدرات بیشتری را در عضلات قروز ت

 ...ذخیره خواھد کرد

در راه رسیدن به حداکثر رشد عضلانی و کسب حداقل مقدار چربی به اطلاعات اساسی در 

این مواردقصد داریم به ده مورد از مھمترین مورد تغذیه صحیح نیاز دارید و پرسشھای بسیاری در 

سئوالاتی که برای بازیکنان مطرح است پاسخ دھیم و البته نکات مھم و کاربردی را طی 

پاسخگوئیبه این سئوالات ارائه کنیم



. 

چند وعده غذایی باید در روز مصرف کرد؟

- واستار افزایش حجم وعده در روز برای بدنسازی که خ 4یا  3مصرف شش وعده غذایی به جای 

عضلانی ھستند یک مسئله ضروریست مصرف وعده ھای عذایی متعدد که در طول مساعات 

روز تقسیم شود این اطمینان را ایجاد می کند که بدن مقدار کربوھیدرات بیشتری را در عضلات 

م برای این کربوھیدرات ذخیره شده که گلیکوژن نام دارد با تامین انرژی لاز. ذخیره خواھد کرد

و سوختی که برای ریکاوری مورد نیاز است را در اختیار , رشد آنھا را تقویت می کند, عضلات 

ذخایر گلیکوژن را به طور مرتب جایگزین , با مصرف شش وعده غذایی در روز . آنھا قرار می دھد

وارد مصرف تنھا سه یا چھار وعده بزرگ باعث می شود کربوھیدرات به طور ناگھانی . می کنید

با اینکه به مقدار کافی به بدن نمی رسد . بدن شود و بخشی از آن به صورت چربی ذخیره شود

علاوه بر این ھا گلیکوژن بیشتر باعث افزایش آب . و ذخائر آن به طور کامل بازسازی نمی شود

درون سلولھا می شود که این ھم به تنھایی به معنی تقویت رشد و ریکاوری بافت عضلانی 

خوردن وعده ھای غذایی بیشتر ھم چنین جریان مداومی از مواد مغذی و پروتئینرا ایجاد  .است

عضلات از آمینو اسیدھا که ھمان اجزاء تشکیل دھنده ساختمان پروتئین ھا ھستند . می کند

استفاده می , برای ترمیم آسیبھای میکروسکوپی که در اثر تمرینات سنگین ایجاد می شود

آمینو اسیدھا ھم چنین به تولید . مسئله رشد عضلانی بیشتر است نتیجه این. .کنند

یک . ھورمونھای مھمی که تنظیم کننده رشد و تقویت سیستم ایمنی ھستند کمک می کنن

 .سیستم ایمنی قوی نقش اساسی در ریکاوری به دنبال تمرینات سنگین ایفا می کند

خوردن غذاھای سالم به چه معنی است؟

الم به این معنی است که از مواد غذایی که با رشد عضلانی در تضاد ھستند خوردن غداھای س

کره و غذاھای آماده که شامل فست فود یاھله ھوله , از جمله غذاھای سرخ شده . دوری کنید

غذاھایی از . غذاھای طبیعی کم چرب است , اغلب منظور از غذاھای سالم . ھم می شود 

نان , سیب زمینی , لبنیات کم چربی , تخم مرغ , م چربی گوشت قرمز ک, مرغ , جمله ماھی 

شامل انواع . غداھای سالم اغلب حاوی مواد مغذی بیشتری ھستند, جو و میوه ھا, کامل گندم



بدون نیاز به چربی یا با افزودن مقدار کمی چربی آماده می  -مینرال ھا و فیبرھا , ویتامین ھا 

 .شوند

استفاده کرد و باز ھم شاھد ) ساندویچ آماده(فود آیا می توان از غذاھای فست 

ولی در مورد , غذاھای فست فوت جزء غذاھای سالم به حساب نمی آیند رشد عضلات بود؟

اگر بدن شما سوخت و ساز بالایی دارد و . رشد عضلانی قانون کلی در ھمه افراد وجود ندارد

ه از شش وعده مصرفی را استفاده می توانید در طول روز یک وعد, درحال افزایش حجم ھستید

می توانید از ھمبرگر کباب شده بدون سس مایونز . کنید و باز ھم شاھد رشد خوبی باشید

اسن ھا بھترین انتخاب در میان این نوع . استفاده کنید یا این که از ساندویچ مرغ کباب شده 

حتی المقدور از غذاھای سرخ شده اجتناب کنید. غذاھا ھستند  . 

یت پروتئین برای بدنسازی در چه حد است و چه مقدار پروتئین باید مصرف کرد؟اھم

- ینو اسیدھا مستقیما »پروتئین مصرفی با در اختیار گذاشتن آ. پروتئین پایه رشد عضلات است

آمینو اسیدھا اجزاء اصلی ھستند که عضلات برای بزرگ تر شدن , باعث رشد عضلات می شود

ارتباط پروتئین یا آمینو اسیدھا به عضلات مثل آجر برای یک ساختمان , واقع  در.به آنھا نیاز دارند

ھمان طور که برای ساختن دیواری ضخیم تر به آجربیشتری نیاز است تعجبی وجود ندارد . است 

که اگر می خواھید عضلات بزرگی داشته باشید ھم به مصرف پروتئین بیشتری نسبت به یک 

گرم در  2.2گرم برای ھر کیلو از وزن بدن شروع کنید و این مقدار را تا 1.8 با. فرد عادی نیاز دارید

گرم پروتئین مصرف کنید و  180تا  145کیلو گرم وزن دارید باید بین  80مثلا اگر . روز افزایش دھید

برای حداکثر . البته باید مقدار پروتئین مصرفی را بین شش وعده غذایی روزانه تقسیم کنید

د جریان مداومی از آمنوی اسیدھا به سمت عضلات در طول روزجذب و ایجا . 

بھترین نوع مکمل ھای پروتئینی برای مبتدی ھا کدام است؟

پروتئین . مکمل ھای وی پروتئین بھترین انتخاب برای مبتدی ھا ھستند ( بسیار راحت ھضم ) وی

ت قرار می دھد که تولید می شود و مقدار زیادی از آمینو اسیدھای شاخه دار را در اختیار عضلا

وی . پروتئین را افزایش می دھند و این به معنای افزایش توانایی عضلات برای رشد بیشتر است

دقیقه قبل از تمرین و بلافاصله پس از تمرین مصرف شود سودمند  30پروتئین خصوصا وقتی 



عضلات برسند به راحتی جذب می شود و اجازه می دھد که آمینو اسیدھا به سرعت به . است

 .و رشد و ریکاوری پس ار تمرین آغاز شود

چربی ھای مفید کدام ھا ھستند؟

آنھا شامل چربی ھای .آووکادو و گردو نمونه ھایی از چربی ھای مفید ھستند, روغن زیتون 

اشباع نشده تک پیوندی ھستند که نه تنھا سلامت قلب را ارتقا می دھند بلکه سیستم ایمنی 

چربی ھای مفیدی که در ماھی آزاد و ساردین یافت . لات نیز کمک می کندقوی به رشد عض

ھم تاثیرات مثبتی بر سلامتی , شناخته می شوند  3و بانام اسیدھای چرب امگا , می شوند

بھبود رشد عضلانی و کمک به جلوگیری از تجزیه , سیستم ایمنی, دارند از جمله سلامت قلب 

, در حالیکه چربی ھای اشباع شده که در شیر کامل و لبنیات  .عضلات به دنبال تمرینات سنگین

اغلب چربی ھای مفیدی به حساب نمی (گوشت قرمز و روغن ھای حیوانی یافت می شوند 

روغن ھای اشباع شده به بدن برای تولید , ولی آنھا ھم دارای نقش خاصی ھستند, آیند

ه معنای نیاز بدن به مقدار زیادی از ولی این ب, ھورمون عضله ساز , تستسترون کمک می کنند

این نوع چربی ھا نیست و مقدار کمی از چربی ھای اشباع شده ھم نیاز بدن را بر آورده می 

و در آخر لازم به ذکر است که روغن ھای جامد ھیدروژنه بدترین نوع چربی ھا ھستند که . کنند

 .ھیچ سودی برای بدن ندارند

فاصله ای باید تا تمرین در نظر گرفت؟و چه چیز پس از صرف یک وعده غذایی چه 

برای خوردن قبل از تمرین بھترین است؟

پیش از این ھا تصور بر این بود که به فاصله زیادی قبل از تمرین نباید ھیچ غذایی مصرف کرد 

ولی حالا این مسئله بالعکس است یعنی مصرف وعده ای مناسب پیش از تمرین یک ضرورت 

نع تجزیه پروتئین عضلات برای تامین انرژی در طول تمرین می شود و آغاز رشد این کار ما.است

باید پیش از تمرین یک وعده غذایی کامل و یک وعده نوشیدنی . پس از تمرین را تسریع می کند

وعده کامل را باید حدود دو ساعت پیش از تمرین صرف کنید با  0حاوی پروتئین مصرف کنید

گرم پروتئین که از منابع گوشتی  40به عنوان مثال . ئین و کربوھیدراتنسبت یک به دو از پروت

تا  15حدود ,گرم کربوھیدرات دیر ھضم مثل جو یا نان سبوس دار 80تامین شده باشد به ھمراه 

گرم کربوھیدرات که  40گرم پروتئین وی و  20باید وعده مایعی شامل , دقیقه قبل از تمرین  30



لازم به یاد آوری است که .(مصرف کنید, درھای کربوھیدرات تامین شودمی تواند آب میوه و پو

ساعت قبل تمرین فقط مخصوص تمرینات بدنسازی با وزنه است و مقدار مصرف  2برنامه تغذیه 

ساعت قبل تمرین غذا بایستی  3.5نیز طبق نظر بالا اعمال می گردد در مابقی تمرینات حداقل 

یدرات نیز حداقل یک ساعت قبل تمرین مصرف گرددمصرف شده باشد و مایعات کربوھ . 

چه مدتی پس از تمرین باید به خوردن غذا پرداخت ؟ و بھترین وعده برای پس اط 

تمرین چیست؟

شاید نتوان اسمش را خوردن گذاشت و نوشیدن واژه بھتری باشد برای آغاز بلادرنگ ترمیم و 

گرم کربوھیدرات بلافاصله پس از  100تا  40گرم وی پروتئین به ھمراه  40تا  20, رشد عضلات

پایان تمرین وعده مناسبی است باید از کربو ھیدراتھای باجذب سریع استفاده کنید از جمله 

کربومس, پودرھای کربوھیدرات مثل مالتودکسترین  . یا ازنان سفید یا سیب زمینی پخته  ,

واند باعث توقف کاتابولیسم در پروتئین و کربوھیدراتی با ھضم و جذب سریع به سرعت می ت

بدن به سرعت عملکردش را تغییرمی دھد و رشد را , در عوض . عضلات به دنبال تمرین شود

چون این وعده به سرعت تجزیه عضلات را متوقف می کند می توان آن را مھم , آغاز می کند

وعده کامل شامل یک , یک ساعت پس از این وعده کوچک . ترین وعده در طول روز به شمار آورد

 .پروتئین و کربوھیدرات مصرف کنید

در طول روز باید چه مقدار آب نوشید؟ و آیا می توان از چای و قھوه ھم استفاده کرد؟

- . در اختیار قرار دادن آب کافی برای بدن اساس تسھیل پروسه رشد و ترمیم عضلات است 

نباید اجازه دھید احساس تشنگی . یدلیتر آب در طول روز بنوش 4, برای کسب بھترین نتیجه 

کنید و بعد به نوشیدن آب بپردازید بلکه باید مقدار آب مصرفی را در طول روز به طور تقسیم شده 

می توانید از چای و قھوه ھم در طول روز . در روزھای گرم آب بیشتری بنوشید. صرف کنید

این نوشیدنیھا دیورتیک ھای . داستفاده کنید ولی از زیاده روی در مصرف آنھا خودداری کنی

ملایمی به حساب می آیند به این معنی که باعث دفع ادرار بیشتر و در نتیجه آب بیشتری از 

در مقابل از آن . بدن می شوند و مصرف مقدار زیادی از آنھا می تواند باعث کم آبی بدن شود

ستم ایمنی و ارتقاء جایی که حاوی مواد انتی اکسیدان ھستند می توانند باعث تقویت سی

بنابراین مصرف یک تا دو فنجان در روز مناسب است. رشد عضلانی شوند . 



آیا می توان بعضی اوقات از رژیم غذایی تعیین شده تخطی کرد و باز ھم شاھد نتایج 

مثبتی بود؟

- . اینکه از رژیم مناسب تخطی کنید و باز ھم شاھد پیشرفت باشید بستگی به نوع بدنتان دارد

ولی اگر , گر سوخت و ساز سریعی دارید می توانید یک روز در ھفته چنین کاری انجام دھیدا

یک روز ھفته تخطی از برنامه می تواند نتایج منفی در پی , سرعت سوخت و ساز پایینی دارید 

, اگر به راحتی چربی به دست می آورید. داشته باشد و به افزایش ذخایر چربی بیانجامد

. رژیم غذایی را به جای یک روز می توانید تنھا به یک وعده در ھفته محدود کنید مقدارتخطی از

در ضمن باید یک وعده . یا می توانید ھر دو یا سه ھفته یک بار یک روز غیر رژیمی داشته باشید

در این وعده ھرچیزی که بخواھید . خارج از رژیم را به جای یکی از وعده ھای رژیم قرار دھید

بخورید ولی نه آن قدر که وقتی نوبت وعده ھای بعدی در برنامه تان شد احساس میتوانید 

. سیری یا سنگینی کنید و پنج وعده دیگرتان را در روز تحت تاثیر قرار دھد

برگرفته از مجله دانش و ورزش تھیه و تنظیم مجید مرتضایی


