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( بر Nutrient Periodization) یبندبر دوره  یمبتن یا ه یتغذ یهای استراتژ  ریتأث

 ی کیزیف ناتی از تمر  یناش یو عضلان  یعروق -یقلب یهای سازگار

 
 * 1 رقائد یم یرضائ وایش

 .رانیدانشگاه الزهرا، استان تهران، ا ،یدانشکده علوم ورزش ،یورزش یولوژیزیو ف هیارشد تغذ یکارشناس.1

 
 

 چکیده 

بر   یمبتن  یاهیتغذ  یها ی بدن هستند. استراتژ  یکیولوژیزیف  یهایسازگار  یسازنه یدر به  یدیدو عامل کل  ن،یو تمر  هیتغذ

م   میبا تنظ (Nutrient Periodization) یبنددوره  رات یتأث  ن،یدر مراحل مختلف تمر  یمواد مغذ  زانینوع، زمان و 

اددارن  ی و عضلان   ی عروق- یقلب  یهایبر سازگار  یمثبت ا  لیپژوهش، تحل  ن ی. هدف  بهبود عملکرد    یاستراتژ   ن یاثرات  بر 

  یعروق- یقلب  ستمیعضلات و س   ییکارا  شیافزا  نهیدر زم  ژهیودر ورزشکاران، به  یکیولوژیزیف  یهاتطابق  یو ارتقا  یورزش

  ، یرسانژن یسپرشدت موجب بهبود اک ناتیاز تمر شیپ  هادراتیکه مصرف هدفمند کربوه  دهدیپژوهش نشان م نیاست. ا

از   تیو حما  ویداتیبا کاهش استرس اکس  زین  ها دان یاکسی. آنتشودیم  ی از عملکرد قلب  تی و حما   یتحمل استقامت  شیافزا

سنتز    یکاوریدر مراحل ر  نیمصرف پروتئ  ، ی. در بخش عضلان کنند یم  فایا  ی قلب  یدر سازگار  ینقش مهم  ،یسلامت عروق 

عضلات کمک   بیبه کاهش التهاب و تخر  3-چرب امگا  یدهایکه اس  یدر حال   کند،یرا فعال م (MPS) یعضلان  نیپروتئ

را   یکیمتابول  یرهایمس  تواندی( مکوژنیگل  نییپا  ریبا ذخا  نی)تمر ”Train-Low“ یاستراتژ  ن،ی. همچنکنندیم خاص 

 ی سازنهیبه  ،یسنت  یکردهایبا رو  سهیدر مقا  یاستراتژ  نیا  یاصل  تیکند. مز  تیعضلات را تقو  یانرژ  رهیکرده و ذخ  کیتحر

حال،    نی. با استیاستاندارد ممکن ن  یاهیتغذ  طیخاص است که در شرا  ییایمیوشیب  یرهایمس  یسازو فعال  یمصرف انرژ

  دیی پژوهش حاضر تأ   ،یطور کلوجود دارد. به  زیها نبرنامه  یاجرا  ی دگیچیو پ   یفرد  یها تفاوت واکنش  رینظ  ییها چالش

  یسلامت و عملکرد ورزشکاران را ارتقا دهد. هدف اصل  ، یو کاربرد  یصورت علمبه  تواندیم  یاهیتغذ  یبندکه دوره  کندیم

چارچوب  نیا کردن  فراهم  تمر  شدهیسازی شخص  یاهیتغذ   یهابرنامه  یطراح  یبرا  یدانش،  نوع  با  اهداف    نیمتناسب  و 

  ی مواد مغذ  تیمصرف و محدود  یهاورهد  انی تعادل م  جادیکه ا  دهدیپژوهش نشان م   جینتا   ن، یاست. علاوه بر ا  یورزش

  ا ی نامناسب    هیاز تغذ ی از بروز مشکلات ناش  نیکند و همچن  فایا  یکیولوژیزیف یهایسازگار  عیدر تسر  یدی نقش کل  تواندیم

 ن یبر تمر  قیشامل نظارت دق  ،یبیترک  یهاکه روش  کندیم  شنهادیپ   شتریب  قاتیکند. تحق  یریشگیپ   فیضع  یعملکرد ورزش

صورت به   یاستراتژ  ن یا  شودیم  هیتوص  ت،یعملکرد ورزشکاران شود. در نها  دارتریسبب بهبود بهتر و پا  تواندیم   ه،یو تغذ

 .دیدر خصوص اثرات آن به دست آ یترقیدق جیشده تا نتا شیآزما یرورزشیو غ  یمختلف ورزش   یهاگروه یمداوم برا

 ی عضلان  نیسنتز پروتئ  ، یعروق-یقلب   ستمیس  ،یکیزیف  ناتیتمر  ،یکیولوژیزیف  یسازگار  ،یاهیتغذ   یبنددوره  :یدیکل  کلمات
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 مقدمه 

در بدن، همواره مورد   یکیولوژیزیف  ی هایو سازگار  یعملکرد ورزش  یسازنهیبه  یابزارها  نیتریدیاز کل  یکیعنوان  به  هیتغذ

و    یانرژ  نیتنها به تأمنه  هی. نقش تغذ(D’Andrea et al., 2023)  بوده است  یورزش  انیتوجه پژوهشگران، پزشکان و مرب

نقش    زین یکیزیف  ناتیاز تمر  ی خاص ناش  یهایسازگار یبلکه قادر است در القا  شود،یروزمره بدن محدود نم  یازهایرفع ن

عضلات و بهبود   تیاستقامت، تقو  شیافزا  ،یعروق -یقلب  ستمیشامل بهبود عملکرد س  هایسازگار  نیکند. ا  فایا  یر یچشمگ

استراتژ  یکاوریر  یندهایفرآ است.  بدن  روزانه  یسنت  یاهیتغذ  یهای در  بر مصرف  مغذ  کسانی  یمعمولاً  تمرکز    یمواد 

اما امروزه، تحقداشتند ا  دهدینشان م   یعلم   قاتی.  بدن را در    ی ازهایطور مؤثر تمام نبه  تواندینم  کسانی  کردیرو  نیکه 

تأم  ینیتمر  طیشرا ا  نیمختلف  از  استراتژ   نیکند.  از  استفاده  »دوره  نینو  یهایرو،   Nutrient)  «یاهیتغذ  یبندمانند 

Periodizationشده است.    یمعرف یورزش هیتغذ تیریدر مد وشمندانهراهکار ه کیعنوان ( به 

 ر یمتغ  نات،یبسته به نوع، شدت و هدف تمر  یبدن به مواد مغذ  یازهایاستوار است که ن  دهیا  نیبر ا  یاهیتغذ   یبنددوره

. به عبارت  کند یم   می تنظ  ینیرا مطابق با برنامه تمر  یاهیتغذ   م یو ثابت، رژ  ی عموم  ی هامیبر رژ  هیتک  ی روش به جا  نیاست. ا

اساس خواص ف  نیاز تمر  ورههر د  یبرا  یاهیتغذ   یبنددوره  گر،ید ن  یکیولوژیزیبر   کرد یرو  کیآن،    ریمتغ   یازهایبدن و 

  ی و از سو  کندیکمک م  ی بدن در مصرف مواد مغذ  ییکارا  شیسو به افزا  کیاز    کردیرو  نی . ادهد یارائه م  ای و پو  ریپذانعطاف

  یمواد مغذ  قیدق  ماتیتنظ  ن یکند. ا  تیقوت  یتوجهطور قابلبدن را به  ییایمیوشیو ب  یکیمتابول  یهاپاسخ  تواندیم   گرید

خون با  انیبه عضلات و تطابق بهتر جر یرسانژن یاکس شیمانند افزا یعروق-یقلب ستمیس  یهایبر سازگار یمیمستق ریتأث

 ( Vega et al., 2017)دارد.    ینیتمر یازهاین

  تواند یم  ها درات یو کربوه  نیپروتئ  یشدهیبنددارد. مصرف زمان  یقیعم  راتیتأث  زیمناسب بر عضلات ن  هیتغذ  گر،ید  یسو  از

 ی ن یمشخص تمر  یها در دوره  یمواد مغذ  نیکه ا  یکمک کند. زمان  یعضلان  نیسنتز پروتئ  شیو افزا  یکاوریبه بهبود روند ر

 زیخاص ن  ییایمیوشیب  یرهایمس  تیبلکه امکان تقو  شود،یکارآمدتر م  میترم  ندیو فرآ  ی تنها مصرف انرژمصرف شوند، نه

را ارتقا داده  یسوزیچرب سمیمتابول تواندیم کوژنیاز گل نییپا ریبا ذخا  یاستقامت ناتیمثال، انجام تمر یبرا. دیآیفراهم م 

  ن،یمختلف تمر یبا فازها هیتغذ قیتطب  ن،یاکند. بنابر تیسخت را تقو طیدر شرا یانرژ ر یذخا تیریمد  یبدن برا یی و توانا

 (  Vantarakis et al., 2017)است.   یو عاد یادر عملکرد ورزشکاران حرفه  یادیبن یهاتفاوت  جادیدر ا کنندهنییتع یعامل 

تأث  یاهیتغذ   یبنددوره  روش بر  ف  راتیعلاوه  عموم  ،یکیولوژیزیمثبت  ن  ی بر سلامت  اجرا   زیورزشکاران  است.    ی اثرگذار 

  ب یو تخر  و،یداتیمفرط، کاهش استرس اکس  ی عضلان  یمانند خستگ   یاز مشکلات  یریشگی به پ   تواند یم  کرد یرو  ن یمتعادل ا

همچن  یعضلان   یهابافت کند.  و    میتنظ  ن،یکمک  غذا  نوعزمان  مواد  متابول  تواندیم  ییمصرف  زائد  مواد  تجمع   ی کیاز 

نها  یریجلوگ ا  عیرا تسر  ینیتمر  یهایبهبود سازگار  تیکرده و در  از    نات،یانواع مختلف تمر  یبرا  یاستراتژ   نیبخشد. 

  یهابه برنامه  یادیزکمک    ک،یمتابول  ی استفاده است و با اصلاح عملکردهاقابل  ،یاستقامت  ناتیگرفته تا تمر  ی قدرت  ناتیتمر

 .   کندیبلندمدت ورزشکاران م ینیتمر

ا  یایحال، برخلاف مزا  نیا  با ن  یاجرا  کرد،یرو  نیواضح  و تخصص بالا است.    قیدق  یزیربرنامه  ازمند یو ن  ستیآن ساده 

بر    توانندیهستند که م  یدر افراد مختلف، از جمله عوامل  کیولوژیزیف  ی دهپاسخ  یو الگوها  یکیمتابول  ،یکیژنت  یهاتفاوت

تأث  نیا  جینتا همچن  ریروش  مرب  انیم  کینزد  املتع  ن،یبگذارند.  تغذ  یورزشکار،  متخصص   ی ابرنامه  نیتدو  یبرا  هیو 
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  یهانهیهز  ا یمناسب    یی مانند در دسترس نبودن امکانات غذا  ییهاچالش  ن، یاست. علاوه بر ا  یضرور  شدهی سازیشخص

 (   Steele et al., 2012)از آن باشد.   یبرداربهره یبرا  یمانع تواند یم زیروش ن نیا یاجرا یبالا

به بهبود    تواند یم  شرفته،یپ   یعنوان ابزاربه  یاهیتغذ  یبند مقاله آن است که نشان دهد چگونه دوره  نیهدف ا  ت، ینها  در

ا  یو عضلان  ی عروق- یقلب  یهایسازگار به بررس  ن یکمک کند.  بر    یاستراتژ  نیا  راتیمربوط به تأث  ی شواهد علم  یمقاله 

 ی اورزش حرفه   نهیدر زم   یاهیتغذ  ی بنداز دوره  ترقیو دق  ی استفاده عمل  یبرا  یانهیو زم پردازد یبدن م  یستیز  ی ندهایفرآ

  ی را برا   نهیتنها عملکرد و توان ورزشکاران را ارتقا داد، بلکه زمنه  توانیم  کرد،یرو  نی. با استفاده از اسازدیفراهم م  یو عموم

 کرد.    همفرا  زین یکیولوژیزیو ف یستیز ترق یعم  یرهایدر مس نده یآ یهاپژوهش

 

 

 . یبدن و عملکرد ورزش بی ترک ، ییغذا یهاوه یش نیب دهیچی جامع از تعامل پ یبررس. 1شکل

 

 پژوهش   نهیشیپ
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و    هیاند که نقش تغذپرداخته  ی کیزیف  ناتیاز تمر  یناش  ی و عضلان  ی عروق- یقلب  یهایسازگار  یبه بررس  یادیز  قاتیتحق

  نیشیپ   یهاپژوهش  جینتا  لیبخش به تحل  نیبوده است. ا  ژهیمورد توجه و  هایسازگار  نیدر ارتقاء ا  یمواد مغذ  یبنددوره

 . پردازدیم

-یقلب  قیتطب  ی هاندیفرآ  ی( به بررس1977)  Tiptonو    Scheuerتوسط    نهیزم  نیگرفته در امطالعات صورت  نیاز اول  یکی

فعال  ناتیاز تمر  ی ناش  یروقع  برا  تیمنظم، ظرف  یورزش  یهاتیپرداخت که نشان داد  اکس  یقلب  افزا  ژنیانتقال   ش ی را 

 ی ا حجم ضربه  شیباعث افزا  یجسمان  نات ی( نشان داد که تمر1983)  Saltinو    Blomqvistپژوهش    طور،نی. همدهدیم

 در بهبود عملکرد قلب دارد.    یمهم ریکه تأث شود،یقلب و کاهش ضربان قلب در حالت استراحت م

پژوهش    دتر،یجد  مطالعات  مکانNyberg  (2016و    Hellstenمانند  از    ی ناش  ی عروق-یقلب   راتییتغ  یی ربنایز  ی هاسمی(، 

خون    انیجر  تیظرف  شیو افزا  یعروق  یشبکه   یکردند که ورزش باعث بازساز  انیقرار دادند و ب  یرا مورد بررس  ناتیتمر

قلب با ورزش را    یسلول  یدر سازگار  لیدخ  ی دیکل  یها ( مولکول2017و همکاران )  Vega  نی. همچنشودیم  یاچهیماه

 عملکرد قلب پرداختند.  شیمؤثر بر افزا یکیژنت یهاسمی مکان حیکردند و به توض  ییشناسا

اند.  و بهبود عضلات را نشان داده  یکیزیف  ناتیتمر  انیم  ی در هماهنگ  یاهیتغذ  یبنددوره  تیاهم  یمتعدد  یهاپژوهش

Rothschild  ( رو2022و همکاران  م  دراتیکربوه  یبنددوره   یبرا  نینو  یکردی(  استقامت  انیروزانه    ی معرف  یورزشکاران 

  کی( در  2013و همکاران )  Kemmlerعلاوه،  منجر شد. به  یعضلان   عملکرد و بهبود    یانرژ  ریذخا  یسازنهیکردند که به به

تراکم   شیبر افزا  یتوجهمناسب، اثرات قابل  یی غذا یهامیهمراه با رژ  یادوره  ناتیشده نشان دادند که تمرکنترل  یمطالعه

 دارند.   یعروق-یقلب  یهایماریو کاهش خطر ابتلا به ب  یعضلان

Crisafulli  ( در  2024و همکاران )نات یبُرگ ارائه کردند تا تمر- نازیک  اسیبر مق  یمبتن  یکردیرو  یمورد  یمطالعه  کی  

  هیو تغذ  یبدن  تیشدت فعال  انیم  یکنند، که نشان داد هماهنگ  میتنظ  یمرکز  یوپاتیمبتلا به م  مارانیب  یرا برا  یکیزیف

  ک ی( نشان دادند که  2017و همکاران )  Vantarakis  نیکند. همچن  عیرا تسر  یکیزیبهبود عضلات و کارکرد ف  تواند یم

تغذ  یادوره  ینیتمر  یبرنامه با  همراه  افزا  یهیدوماهه  به  منجر  ن  ی عضلان  یآمادگ   شیمناسب،  عملکرد  بهبود    یروهایو 

 شده است.    ییایدر

  یدوندگان استقامت( را در  شدهیو قطب  یدیرامی)پل  ناتیشدت تمر  یبنددوره  ریتأث  زی( ن2022و همکاران )  Filipas  پژوهش

 ورزشکاران را نشان داد. ینیتمر یداری و پا ی عضلان تیتوجه ظرفآن، بهبود قابل ج یکردند که نتا یبررس

نه تنها    ،یادوره  یکی زیف  ناتیو تمر  یبندبر دوره  یمبتن  یاهیتغذ  یکردهایرو  بیکه ترک  دهند یمطالعات فوق نشان م  جینتا

  ن ی. ادهد یرا کاهش م  یو فرسودگ  یدگیدب یبلکه خطر آس  شود،یم   یعروق-ی و قلب  یعضلان  ینهیبه  یهایباعث سازگار

بهتر   یاهیو تغذ  ینیتمر  یهابرنامه  نیبه تدو  تواندیاست که م  دی جد  یهاشپژوه  یبرا  یا نه یهمچنان زم  یقاتیتحق  یحوزه 

 منجر شود. یاورزشکاران حرفه  یبرا
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   ی اهیتغذ  یبند. مفهوم دوره1

و    یبندنوع، زمان  قی که بر تطب  شودیمحسوب م  یورزش  هیدر تغذ  های استراتژ  نیتراز نوآورانه  یکی  یاهیتغذ  یبنددوره

  هیتغذ یبر اصل تناسب و هماهنگ  ی مبتن کردیرو نیبدن تمرکز دارد. ا یکیولوژیزیو ف ین یتمر یازهای با ن یمقدار مواد مغذ

که بر مصرف    یسنت  ی ها. برخلاف روش(Crisafulli et al., 2024)  است  شکارانورز  یو اهداف فرد  نیبا مراحل مختلف تمر

مصرف    قیدق  یبندزمان  یبا طراح  یاهیتغذ   یبندتمرکز داشتند، دوره  یصورت عمومبه  ایدر طول روز    ییمواد غذا  کنواختی

 نی. ابخشدیم  عیرا تسر  ینیتمر  یهااز تلاش  یناش  یها یو سازگار  کندیم  نهیبدن را به  یکیمتابول  یهاپاسخ  ،یمواد مغذ

خاص در عضلات    یی ایمیوشیب  یهایسازگار  تیتقو  یبرا  یعنوان ابزار به  ییاز مواد غذا  یبرداربهره  سازنهیزم  یمفهوم علم

ا  ی عروق- یقلب  ستمیو س ارتقا م  یعملکرد ورزش  میبه طور مستق  هایسازگار  نیاست، که  بدن را در    ییو توانا  دهندیرا 

 .   دهند یم شیاافز ک یولوژیزیف یهامواجهه با استرس 

مصرف مواد    میتنظ یبه معنا  یهماهنگ  نیاست. ا  ناتیبا چرخه تمر  ی هماهنگ  ،یاهیتغذ یبنددوره  یاصل  یهااز جنبه  یکی

نوع، و هدف تمر  هایو چرب  هانیپروتئ   ها، دراتیکربوه  رینظ  یمغذ اساس شدت،  برا  ناتیبر    ناتیمثال، در تمر  یاست. 

ن  یاستقامت انرژ  ازیکه  کربوه  مدت یو طولان   داری پا  یبه  دوره  ها درات یدارند، مصرف  تمر  شیپ   یهادر  به  نیاز  صورت  و 

 ی . از سو (Blomqvist & Saltin, 1983)   کند  یریداده و از افت عملکرد جلوگ  شیرا افزا کوژنیگل  ریذخا   تواند یم  یامرحله 

  یاهدر دوره   نیاست، مصرف پروتئ  یتوده عضلان  شیو افزا  یعضلان  سمیآنابول  کیکه هدف آنها تحر  یقدرت  ناتیدر تمر  گر،ید

از تمر افزا  نیپس  پروتئ  شیبه  ترم  ی عضلان  نیسنتز  زبافت  میو  به    یاهیتغذ  یبنددوره  ن،یبنابرا.  کندیم  یادیها کمک 

ا کنند و    میشکل ممکن تنظ  نیرا به بهتر  ی که بسته به اهداف خود، مصرف مواد مغذ  دهد یامکان را م   نیورزشکاران 

 (  Scheuer & Tipton, 1977) دهند.   شیرا افزا ناتیتمر یوربهره

بدن مرتبط است. بدن انسان علاوه بر    کیو متابول  ییایمیوشیب  یرهایبر مس  یرگذاریبه تأث  یاهیتغذ  یبنددوم دوره  جنبه

  ی طیمثال، در شرا  یکند. برا  عیرا تسر  ناتیتمر  یدارد تا سازگار  از ین  یخاص مولکول  یرهایمس  یسازبه فعال  ، یانرژ  افتیدر

تمر ورزشکاران  ذ  ناتیکه  با  را  م  کوژنیگل  ن ییپا  ریخاخود  مس"Train-Low"  کرد ی)رو  کنندیاجرا  با    یرهای(،  مرتبط 

. شودیعنوان سوخت مبه  یبدن در استفاده از منابع چرب  ییتوانا  تیامر باعث تقو  نیو ا  شوندیتر مفعال  یچرب  ونیداسیاکس

را    کوژنیمرتبط با سنتز گل یرهایتواند مسیم  د،یشد ناتیبا تمر ییهادر دوره  دراتیکربوه یبالا ریمقاد  افتیدر مقابل، در

که بدن دچار    ییهادر دوره  هادان یاکسیمصرف آنت  ن،ی بدن کمک کند. همچن  عیسر  یانرژ   ریذخا  شیفعال کرده و به افزا

آزاد را    یهاکالیراد  یو پاکساز  یسلول  میترم  یندهایفرآ  تواندیشده است، م  دیشد  ناتیاز تمر  یناش  و یداتیاسترس اکس

.   رودیشمار مبه  یاهیتغذ   ی بنداصل دوره  نیتریادیبدن بن  ییایمیوشیب  یرهایو مس  یمواد مغذ  انیتعامل م  ن یکند. ا  لیتسه

(Rothschild et al., 2022  ) 
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 یی غذا  میرژ  ق ی از طر یبدن  تیتوان پس از فعال  ی ابیباز یهیاول یها. روش ۲شکل 

خود   ریمتغ  یازهایمختلف، ن  ینیتمر  یهاتا در دوره  کندی به ورزشکاران کمک م  یاهیتغذ  یبندمفهوم دوره  ن،یبر ا  علاوه

پرشدت   ناتیافت عملکرد مواجه شوند. در تمر ای یکیتجمع مواد زائد متابول رینظ یبا مشکلات نکهیرا برآورده کنند، بدون ا

  ریتا ذخا  شودیم  هیدر حجم بالا توص  الهضمعیسر  یو مواد مغذ  هادراتیکربوه  مصرفبه مسابقات،    کینزد  ینیفواصل تمر  ای

  تردهیچیپ   یاستراحت فعال، استفاده از مواد مغذ  ایشدت  کم  یهاشود. در مقابل، در دوره  لیطور کامل تکمبدن به   یانرژ

پروتئ  یهایچرب  رینظ   ط یو بدن را در شرا  کندیکمک م  دتبلندم   یهایسازگار  یسازکندجذب به فعال  یهانیسالم و 

است که به    یاهیتغذ  ی بندفرد دورهبهمنحصر  یهایژگیاز و  ی کی  ا یپو  راتییتغ  نی. ادهدیقرار م  نهیبه  یو نگهدار  میترم

 کنند.    یریجلوگ یاحتمال یهابیداشته باشند و از آس یعملکرد حداکثر  دهدیورزشکاران اجازه م

کمک   زیورزشکاران ن یدارد، بلکه به اصلاح سلامت کل  دیتأک یو عملکرد یورزش یهاتنها بر جنبه مفهوم نه نیا ت،ینها در

  یهای سازگار  تیعلاوه بر تقو  ،یکاوریر  یهادر دوره  نیمصرف پروتئ  نیو همچن  هادرات یزمان مصرف کربوه   می. تنظکند یم

چرب  ی دهایاس ژهیو به ها، یچرب نهی. مصرف بهکند یکمک م زیو کاهش التهاب ن یمنیا ستم یبه بهبود س  ن،یمرتبط با تمر

  ی بنددوره  ن، یکمک کند. بنابرا  ناتیو بهبود قدرت حفظ تمر  یعضلان  یهاب یآس  سکی به کاهش ر  تواندیم   زی، ن3-امگا
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  ی ورزش  یهای زیرو برنامه  ها خود را در پژوهش  گاه یکه توانسته است جا  شودیشناخته م  یجامع  کردیعنوان روبه  یاهیتغذ

 ارائه دهد.    ی علم یورزش هیتغذ رامونیپ  یدی جد دگاه یکند و د  تیتثب یاحرفه 

 

   یا هیتغذ  یبندمرتبط با دوره ی عروق-یقلب  یهای. سازگار۲

عضلات و    یبرا  ژنیو اکس   یانرژ  نیدر تأم  ی دیبدن است که نقش کل  یهابخش  نیتریات یاز ح  ی کی  ی عروق-یقلب  ستمیس

افراد    یورزش  تیبر ظرف  میمستق  ریتأث  تواندیم  ستمیس  ن یعملکرد ا. هرگونه بهبود در  کندیم   فا یمختلف بدن ا  یهاارگان

در قلب و    دیمف  یهایسازگار  جادیتنها به امناسب نه  یاهیتغذ  یهای ژمداوم همراه با استرات  یبدن   ناتیداشته باشد. تمر

مصرف مواد    یسازنهیبه  قیاز طر  یاهیتغذ  ی بند. دورهکندیم  ت یرا تقو  ستمیس  نیا  ی بلکه سلامت کل  شود، یعروق منجر م

ها را ارتقا آن   کیولوژی زیکرده و عملکرد ف  عیمربوط به قلب و عروق را تسر  یهایسازگار  ن،یدر مراحل مختلف تمر  یمغذ

عروق و حفظ ضربان    یر یپذبهبود انعطاف  و،یداتیکاهش استرس اکس  ،یرسانژن یاکس  شیشامل افزا  هایسازگار  نی. ادهدیم

بر عملکرد   یتوجهقابل  راتیتأث  کیکه هر    شودیم  یبررس  یاصل  ربخشیبخش، سه ز  نیقلب در محدوده مناسب است. در ا 

 دارند.    ی عروق- یقلب

 

 شدت بالا    یهادر دوره   هادراتیمصرف کربوه شیافزا  ۲.1

است.    یعروق -ی قلب  ی هایسازگار  تیتقو  یها براروش  نیاز مؤثرتر  یک یپرشدت    ینیتمر  یهادر دوره  هادراتیکربوه  مصرف

گردش    قیرا از طر  ی انرژ  نیبتواند ا  دی با  یعروق- یقلب  ستمی فراوان است و س  یانرژ  ازمندیبا شدت بالا ن  ناتیبدن در تمر

و    کنند یعمل م   ینیتمر  دی شد  طیبدن در شرا  یسوخت برا  یمنبع اصل  انعنوبه  هادرات یکند. کربوه  نیخون مناسب تأم

  نیسنگ  ناتیاز تمر  ش یپ   دراتی. مصرف کربوهکنندیکمک م  کیولوژیزیف  یدر مواجهه با فشارها  یبه حفظ عملکرد قلب

افزا ارتقا  کوژنیگل  ریذخا  ش یباعث  اشودیقلب م  یرسانژنیاکس  ییتوانا  یو  انرژنه  کوژنیگل  ریذخا  نی.  ن  یتنها   از یمورد 

 & Rivera-Brown) .   کنندیو کاهش بار فشار بر قلب کمک م  یانقباضات قلب  تیبلکه به تقو  کنند،یعضلات را فراهم م

Frontera, 2012  ) 

دهد   شیرا افزا یاستقامت ناتیتحمل تمر تواندیشدت بالا م  یهادر دوره  هادرات یاند که مصرف کربوهنشان داده قاتیتحق

  انیمانند جر  کینامیهمود  یهابه بهبود شاخص  یاستراتژ  ن یا  ن،یکند. همچن  م یپرتنش تنظ  طیو ضربان قلب را در شرا

افزا  یخون عروق کرونر   یامصرف دوره  ن،ی. علاوه بر اشودیبه عضلات فعال م  ژنیل اکسیتحو  شیکمک کرده و باعث 

کرده و عملکرد   یبازساز  یشتریرا با سرعت ب  یانرژ  ریتا ذخا   دهدیبه بدن اجازه م  ن،یسنگ  ناتیدر کنار تمر  هادرات یکربوه

که مسابقات    یافراد  ای  یقامتدر ورزشکاران است  ژهیوامر به  نیشود. ا  تیتقو  نیپس از تمر  ی ابیباز  ی هادر بازه  ی عروق- یقلب

 برخوردار است.   ییبالا تیدارند، از اهم مدتیطولان
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 و ساده شده(  جامع ی)راهنما هیتغذ ی. دوره بند 3شکل 

 

 بر سلامت عروق    هادانیاکسیمصرف آنت ریتأث  ۲.۲

است.    ویداتیاز استرس اکس  ی کاهش اثرات ناش  یبرا  هادانیاکسیمصرف آنت  ،یاهیتغذ   یبندمهم دوره  یهااز جنبه  گرید   یکی

به   توانندیم  رسانبیآس  یهامولکول   نیآزاد شوند، که ا  یهاکالیراد  دیتول  شیباعث افزا  توانندیو مداوم م   دیشد  ناتیتمر

  یهاوارهید  یریپذانعطاف  نکهیعلاوه بر ا  ویداتیاز استرس اکس  ی ناش  یهابیبرسانند. آس  بیآس  ی قلب  ی هاعروق و سلول  وارهید

 .   کندیرا مختل م  یعروق شود، که در بلندمدت عملکرد قلب   یالتهاب و سخت  جادیسبب ا تواندیم دهد،یرا کاهش م   یعروق

به کاهش    تواند یم  یاهیتغذ  یبنددر دوره  ها فنولیو پل   دهای، فلاونوئE  نیتامی، و C  نیتامی مانند و  یی هادانیاکسیآنت  مصرف

ا  هاب یآس  نیا کند.  پاکساز  باتیترک   نیکمک  تقو  یهاکالیراد  یبا  و  آندوتل  تیآزاد  بهبود   انیجر  ال،یعملکرد  را  خون 

سلامت    تواندیم   هادانیاکسیآنت  یااند که مصرف دورهنشان داده  قاتیتحق.  کنندیمعروق را حفظ    یریپذو انعطاف  دهیبخش

  ناتیاز تمر یناش یهابیاز آس توانندیم  یمواد مغذ نیا ن،یدهد. همچن شیرا افزا یعملکرد ورزش ی و بازده ی عروق- یقلب

  ازحدشیتوجه داشت که مصرف ب  د ی با  حال،   ن یکنند. با ا  عیرا در عروق تسر  یسلول  یبازساز  ند یکنند و فرآ  یریسخت جلوگ

توسط  د یها باو زمان مصرف آن زانیم  نیرا کاهش دهد، بنابرا ناتیبدن به تمر یقیممکن است اثرات تطب ها دان یاکسیآنت

 شود.    تیریمد  هیمتخصص تغذ
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   یرسانژنیخون و اکس  انیبر جر   ها نیو پروتئ  هادرات یکربوه  بیترک  ر یتأث  ۲.3

و   ها دراتیکربوه یبی مصرف ترک کند، یکمک م ی عروق- یقلب  یهایکه به سازگار یاهیتغذ یبنددوره ی دیاز نکات کل یکی

  یتنها به بازسازنه  بی ترک  نیاست. ا  مدتیو طولان  نیسنگ  نات یپس از تمر  ژه یوبه  ،ینیمشخص تمر  ی هادر دوره  هانیپروتئ

با بازگرداندن    هادرات یعملکرد قلب و عروق دارد. کربوه  کیدر تحر  یدیلبلکه نقش ک  کند، یکمک م  یانرژ  ریذخا  عیسر

  ان، یم نی. در اکنندیم  یریجلوگ  ی کرده و از افت عملکرد قلب  نیرا تأم  یبدن به انرژ  یفور ازیبه عضلات و کبد، ن  کوژنیگل

 .  کنندیم مکک  یو عروق یقلب یها سلول میترم یبرا یاساس نهیآم  یدهایاس نیبه تأم زین هانیپروتئ

ها را  به بافت یرسانژنیاکس ند یکرده و فرآ یسازنهیخون را به انیجر تواند یم  هادراتیو کربوه  هانیهمزمان پروتئ مصرف

باعث کاهش التهاب، حفظ فشار خون   نیدر دوره پس از تمر  یمواد مغذ  بیترک  نیاند که انشان داده  قاتیکند. تحق  تیتقو

از جمع شدن مواد زائد   تواندیم  بیترک  نیمصرف ا  ن،ی . علاوه بر اشودیعروق م  یریپذانعطاف  تیو تقو  یعیدر محدوده طب

  تر عیتا سر  کند یبه ورزشکاران کمک م  ند یفرآ  ن یقلب و عروق را بهبود بخشد. ا  ی کرده و بازده  یریدر خون جلوگ  یکیمتابول

 ( Reguant-Closa et al., 2020) شوند.   یبعد  نیسنگ ناتیبازگردند و آماده تمر کیولوژیزیف نهیبه طیبه شرا

 ی کیولوژیزیتنها عملکرد فدر ورزشکاران، نه  یعروق -یقلب  یهایبهبود سازگار  یبرا  یاهیتغذ  ی بنداز دوره  استفاده به طور کلی  

از   ی ناش  مدتیطولان  یهابیخطر آس  تواندیم   یمصرف مواد مغذ  قیدق  م یبلکه با تنظ  کند، یم  تیرا تقو  یقلب  ستمیس

کربوه  نیسنگ  ناتیتمر مصرف  دهد.  کاهش  دوره  هادراتیرا  آنت  یهادر  بالا،  استرس   یبرا  هادانیاکسیشدت  کاهش 

و    ی قلب  تیظرف  تیدر تقو   ینقش مهم  ی همگ  نیپس از تمر  یهادر دوره  ها نیو پروتئ  هادراتیکربوه  بیو ترک  و،یداتیاکس

و از سلامت    ندحفظ کن  نهیتا عملکرد خود را در سطح به  دهندیبه ورزشکاران اجازه م  هایسازگار  نی. اکنندیم   فایا  یعروق

  ستم یس یی بهبود سلامت و کارا یبرا یراهکار جامع و مؤثر یاهیتغذ یبنددوره ن،ی. بنابراند یقلب و عروق خود مراقبت نما

 .   دهدیارائه م ی عروق- یقلب

 

   ی اهیتغذ  یبندمرتبط با دوره  ی عضلان  ی های. سازگار3

آن    یهای سازگار  توانیمناسب، م  هیواسطه تغذاست که به  یبدن  ناتیاهداف تمر  نیتریاز اصل  ی کیبدن    یعضلان  ستمیس

  تیریدر عضلات شده که در صورت مد  ی کیاسترس متابول  جاد یباعث ا  یورزش  ناتیتمر  ت یکرد. ماه  تیو تقو  عیرا تسر

از  یاهیتغذ  یبندشود. دوره ی قدرت، استقامت، و حجم عضلان ش یافزا ریسازنده نظ یهایمنجر به سازگار  تواندیمناسب م 

و کاهش    ی عضلان  بیو از تخر  کندیم  نهیرا به  هایسازگار  نیا  ، یمصرف مواد مغذ  یبندنوع، مقدار، و زمان  قیتطب  قیطر

 نیسنتز پروتئ  خنر  شیشامل افزا  یاهیتغذ  یبنداز دوره  یناش  ی عضلان  یهای. سازگارآوردیبه عمل م   یریعملکرد جلوگ

است. در    ناتیبازده تمر  تیو تقو  و،ی داتیاز استرس اکس  یناش  یهابیدر عضلات، کاهش آس  یبهبود تعادل انرژ  ، یعضلان

و استفاده از    ،یدر قدرت عضلان  هاینقش چرب  ،یکاوری ر  یهادر دوره  نیشامل مصرف پروتئ  یدیبخش، سه جنبه کل  نیا

 .   شودیم یبررس  یعضلان  یهایسازگار یسازنهیبه یشده براکنترل یگرسنگ

 

   یکاوریر  یهادر دوره  ن یمصرف پروتئ 3.1
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بافت    بیباعث تخر  ی بدن   ناتیدارد. تمر  نیعضلات پس از تمر  تیو تقو  یبازساز  ندیدر فرآ  ینقش محور  نیپروتئ  مصرف

 ی کاوریدر مرحله ر  یکاف   نیپروتئ  نیتأم  ل،یدل  نی. به همشودیم   یعضلان  یهادر سلول   نیپروتئ  ریعضلات و کاهش ذخا

 ن ی پروتئ  رینظ  ن،یزودجذب پروتئ  یهااند که مصرف نوعنشان داده  قاتیاست. تحق  یها ضروربافت  میترم  ندیفرآ  لیتسه  یبرا

  نیدهد. ا  شی( را افزاMuscle Protein Synthesis - MPS)  یعضلان  نیسرعت سنتز پروتئ  تواندی(، مWhey Protein)  یو

 فایعضلات ا  شتریب  بی از تخر  یریدر جلوگ  یدیبوده و نقش کل  تیحائز اهم  نیپس از تمر  هیدر مراحل اول  یکیپاسخ آنابول

 .   کند یم

  ن یکه مصرف پروتئ  دهدیمنتشر شده نشان م  قاتیدارد. تحق  تیو نوع آن اهم  تیفیاندازه کبه  نیمصرف پروتئ  یبندزمان

که    یبازه زمان  نیدارد. در ا  نیسنتز پروتئ  کیرا در تحر  ریتأث  نیشتریب  ن،یساعت پس از تمر  2تا    قهیدق  30  یدر بازه زمان 

هستند. علاوه بر    ریذخا   یبازساز  یبرا  نهیآم  یدهایاس  یمعروف است، عضلات آماده جذب حداکثر  ک«یبه »پنجره آنابول

  ی ر یو جلوگ  یتروژنیدر حفظ تعادل ن  یساعت( نقش موثر  4تا    3منظم در طول روز )هر    یهادر وعده  نیمصرف پروتئ  ن،یا

 دارد.    یعضلان نیپروتئ بیاز تخر

خون به   انیجر  شیبه افزا  نیدر دوره پس از تمر  هادراتیبا کربوه  نیپروتئ  بیترک  ،یضرور  نهیآم  یدهایاس  نیبر تأم علاوه

  ی عضلان  کوژنیگل  یبازساز   ندیفرآ  عیباعث تسر  بیترک  ن ی. اکندیکمک م  یمواد مغذ  گری گلوکز و د  لیعضلات و بهبود تحو

تحر کنار  اشودیم   MPS  شتریب  کیدر  از  رو  یورزشکاران  رو، نی.  از  پروتئ  کرد یکه  کربوه  نیمصرف  کنار  بهره    دراتیدر 

 Kemmler).   ابدییبهبود م   زیآنها ن  یآت  ینیبلکه بازده برنامه تمر  کنندیرا تجربه م  یترعیسر  یکاوریتنها رنه  رند، یگیم

et al., 2013  ) 

 

   یدر قدرت و تطابق عضلان  ها ینقش چرب  3.۲

بلندمدت در عضلات هستند    یهایبهبود قدرت و سازگار  یبرا  یاهیتغذ  ی بنددوره  یدیکل  یاز اجزا  یک یسالم    یهایچرب

کمتر توجه  اغلب  آن   یکه  نقش  مبه  اسشودیها  امگا  یدهای.  نوع  یکی  3-چرب  چرب  یهااز  تأث  ی مهم  که   رات یهستند 

  ی هامتعدد نشان داده است که مصرف مکمل  قاتیدارند. تحق  یت باف  یبازساز  عیبر کاهش التهاب عضلات و تسر  یمتعدد

 ن ی سنتز پروتئ  یرا برا  نهیکمک کرده و زم  نیسنگ  ناتیعضلات پس از تمر  بیالتهاب و تخر  زانیبه کاهش م  تواندیم   3-امگا

 قدرت فراهم کند.    شیو افزا

  مدتیتحمل طولان  ازمندیکه ن  یدارند. در ورزشکاران  یاستقامت   ناتیتمر  یبرا  یانرژ  نیدر تأم  ینقش مهم  نیهمچن  هایچرب

کمک   کوژنیگل  ریو کاهش مصرف ذخا  یچرب  ونیداسی اکس  شیبه افزا  تواندیسالم م  یها یهستند، مصرف چرب  یعضلان

.  شودیم  مدتیطولان  ناتیعضلات در تمر  ییباعث بهبود کارا  یانرژعنوان منبع  به  یاستفاده از چرب  ب،یترت  نیکند. به ا

ا بر  امگا  یدهایاس  ن،یعلاوه  ز  یی موجود در منابع غذا  راشباعیغ   یهایچرب  ر یو سا  6-چرب  آووکادو    تونیمانند روغن  و 

 کنند.    یریجلوگ یساختار سلول بیعضلات کمک کرده و از تخر یسلول  ی به حفظ انسجام غشا توانندیم

اس  ی هایژگیو  گر یاز د  یکی امگا   ی دهایمصرف   نیوستاتیآنها در کاهش سطح م  یی توانا  ، یعضلان   یدر سازگار  3-چرب 

(Myostatinدر بدن است. م )کاهش  شودیم  یاز حد توده عضلان  شیاست که مانع رشد ب  یاکنندهمیمولکول تنظ   نیوستاتی .
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در    شرفتیکه به دنبال پ   ی در کسان  یحجم و قدرت عضلان   ش یزابه اف  تواندیم   3-مصرف امگا   قیمولکول از طر  نیسطح ا

 ( Kahraman et al., 2024)هستند کمک کند.    یقدرت ناتیتمر

 

   یعضلان  یها یشده بر سازگارکنترل  یگرسنگ  ر یتأث  3.3

بهبود  یبرا "Train-Low" ایشده« کنترل  ی»گرسنگ کردیاستفاده از رو ،یاهیتغذ یبنددر حوزه دوره نینو میاز مفاه یکی

تمر  یهایسازگار با  ا  ناتیعضلات  انجام تمر   نیاست.  دارا  یطیدر شرا  ناتیروش شامل  محدود    ریذخا  یاست که بدن 

در    دراتیپس از محدود کردن مصرف کربوه  ایشبانه    یدارروزه  کیزود پس از    یهادر صبح  نیاست، مانند تمر  کوژنیگل

  یرهایو مس  کند یم  یانرژ  نیتأم  یبرا  ی چرب  ریاز ذخا  شتریبدن را وادار به استفاده ب  تیوضع  نی. انیقبل از تمر  یی وعده غذا

 .   کنندیم تیرا تقو ی و استقامت عضلان یانرژ رهیذخ یی که توانا سازد یرا فعال م ی خاص یکیمتابول

مرتبط با    ییایمیوشی ب  یرهایمس  تیشده« باعث تقوکنترل  ی»گرسنگ  طیدر شرا  نیاند که تمرنشان داده  قاتیتحق  راًیاخ

 ت یحساس  یارتقا  نی( در عضلات و همچنpowerhouses of cells)  هایتوکندریم  ییتعداد و کارا  ش یافزا  ،یچرب  ونیداسیاکس

اشودیم  ینیانسول اجا  هایسازگار  نی.  عضلات  ذخا  دهندیم  زهبه  وجود  انرژ  کوژنیگل  ریهنگام  به   یمناسب،  صورت را 

 تر شوند.   مقاوم یمصرف کنند و در مقابل خستگ یکارآمدتر

  د یحال، با  نیکمک کند. با ا  ینیتمر  یتحمل فرد نسبت به فشارها  شیو افزا  یروان  تیبه تقو  تواندیروش م  نیا  ن،یهمچن

  ،یعضلان  بیمنجر به تخر  تواندیبدون نظارت متخصص م  "Train-Low"  کردیاز رو  ازاندازهشیتوجه داشت که استفاده ب

  یبا دقت و در چارچوب  د یبا  نینوع تمر  ن یا  ن،یشود. بنابرا  یسمیپوگلیه  رینظ  یکیمشکلات متابول  ی کاهش عملکرد و حت

 .   ردیدر بدن مورد استفاده قرار گ یخاص  یهایسازگار جادیا یمشخص برا

 ی ریگجه یعملکرد و بهبود نت  تیتقو  یبرا  یاز عوامل اساس  یکی  یاهیتغذ  یبندمرتبط با دوره  یعضلان   یهایسازگاربنابرین  

پروتئ  یورزش  ناتیاز تمر افزا  یی بسزا  ریتأث  ،یدر مرحله بازساز   ژه یوبه  نیاست. مصرف  و    یعضلان   ن یسنتز پروتئ  ش یدر 

از    زین  داری پا  یانرژ  نی کاهش التهاب و تأم  قیعضلات از طر تیدر تقو هایدارد. نقش چرب ی عضلان   ی هابافت بیکاهش تخر

نوآورانه    یعنوان روششده بهکنترل  یگرسنگ  ت،یدارد. در نها  تیاهم  یعضلان   یسازگار  ند یاست که در فرا  یجمله موارد

در    کردهایرو  نیا  بی عضلات کمک کند. ترک  ییخاص، به بهبود استقامت و کارا  ییایمیوشیب  یرهایمس  کیبا تحر  تواندیم

  ل،یدل  نی. به همآوردیو رشد بلندمدت فراهم م  یعملکرد عضلان  یسازنهیبه  یجامع برا  یراهکار  ،یاهیتغذ   یبندقالب دوره

 ی حداکثرساز  یمناسب برا  طیباشد تا شرا  قیدق  یورزش  یزیراز برنامه  یبخش  د ی با  یاهیتغذ  ی بنددوره  ی هاکیاستفاده از تکن

 عضلات فراهم گردد.     یهایسازگار

 

   گرید  یهانسبت به روش  یا هیتغذ  ی بنددوره  یهاتی. مز4

 ش یافزا  یبرا  یابزار قدرتمند  ،یمصرف مواد مغذ  تیریدر مد  کیو استراتژ  یعلم  کردیرو  کیعنوان  به  یاهیتغذ   یبنددوره

 کنواخت یکه به مصرف    هیتغذ  یسنت  ی ها. برخلاف روشدهدیبدن ارائه م  یکیولوژیزیف  یهایو بهبود سازگار  یعملکرد ورزش

تک  یمواد مغذ زمان  تنظ   یاهیتغذ  یندبدارند، دوره  هی در طول  غذا  قیدق  میبر  مواد  زمان مصرف  و  نوع    یبرا  ییمقدار، 
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مواد   یادوره  راتییبر تغ  یمبتن  کردیرو  ن یتمرکز دارد. ا  یکاوریو ر  نیبدن در مراحل مختلف تمر  یازهایبا ن  ی هماهنگ

  یهارا نسبت به روش  یدیکل  یهاتیاز مز  یرا فراهم کرده و تعداد  کیولوژیزیو ف  یعملکرد ورزش  یسازنهیامکان به  ، یمغذ

 .   دهدیارائه م گرید

 

    ی انرژ ریذخا یسازنهیبه تی. قابل1

روش، ورزشکاران    نی بدن است. در ا  یانرژ  ریذخا  یسازنه یآن در به  یی توانا  ،یاهیتغذ  یبنددوره  یهاتیمز  نیتراز مهم  یکی

خاص   ینیمراحل تمر  یخود را برا  کوژنیگل  ریذخا  ن،یمختلف تمر  یهادر دوره  هادرات ی مصرف کربوه  میبا تنظ  توانندیم

 کوژن یگل  ریذخا  تی مسابقات باعث تقو  ا ی  نیسنگ  ناتیقبل از تمر  دراتیربوهمصرف ک  ش یمثال، افزا  یکنند. برا  تیریمد

کاهش    یکاوریر  یهادر دوره  گر،ید  ی. از سوکند یبلندمدت را فراهم م  یتحمل فشارها  یلازم برا  یکه انرژ  شودیعضلات م

 کند.    قیتشو  گرید یکیبولمتا  یندهایو فرآ یچرب ریاز ذخا نهیبدن را به استفاده به  تواندیم  هادراتیمصرف کربوه

  ی عملکرد  ییکرده و توانا  یریزودهنگام جلوگ  یتا از خستگ  کندیبه ورزشکاران کمک م  یانرژ   ریهوشمندانه ذخا  میتنظ  نیا

به    یانتقال انرژ  ییکارا   تواندیم   ی مصرف هدفمند مواد مغذ  ن، یحفظ کنند. علاوه بر ا  ی نیتمر  ی هاخود را در طول دوره

داشته   یکیزیاثر را بر عملکرد ف  نیشتریب  یمصرف  یهر واحد انرژ  کهی طورهکند، ب  نهیبدن را به  یهابخش  ریعضلات و سا

 باشد.   

 خاص    ییایمیوشیب یرهایمس یساز. فعال2

خاص که در   ییایمیوشیب یرهایمس یسازبه فعال تواندیاست که م نیا یاهیتغذ  یبنددوره یهایژگیو نیتراز جذاب یکی

، که شامل "Train-Low"  کردیعنوان مثال، استفاده از روکمک کند. به  شودیکمتر به آن توجه م  هیتغذ  یسنت  یهاروش

  ،یچرب  ونیداسیمرتبط با اکس  ییایم یوشیب  یرهایمس  کیباعث تحر  تواندیاست، م  کوژنی گل  نییپا  ریبا ذخا  ناتیانجام تمر

را    یدیجد  یهایسازگار  ماًیخاص مستق  یرهایمس  نی شود. ا  هایتوکندریعملکرد م  تیو تقو  ینیانسول   تیحساس  شیافزا

 .   ند داشته باش یات ینقش ح مدت یطولان ای با شدت بالا  ناتیدر تمر توانندیکه م  کنندیم  جادیدر بدن ا

 ق یتطب ینیمختلف تمر  یمقابله با فشارها یخود را برا   یکیمتابول  یندهایفرآ  دهدیبه بدن اجازه م رهایمس نیا یسازفعال

تأث عملکرد  راتییتغ  نیا  ریدهد.  رشد  غ   یبر  ورزشکاران  ز  رقابل یبلندمدت  است،  تقو  رایانکار    یریپذانعطاف  تیباعث 

 (  Hellsten & Nyberg, 2016).  شودیم یکیزیمختلف فشار ف اعانو تیریبدن در مد تیظرف شیو افزا یکیمتابول

 

    نیاز تمر یناش یهابیو کاهش آس یبازساز تی. تقو3

بدن در طول مراحل   ی ازهایبدون توجه به ن  ی مواد مغذ  داریپا  نیبر تأم  یمعمولاً تمرکز اصل  ه، یتغذ  یسنت  یهاروش  در

مواد   ریو سا  ها یچرب  ها، دراتیکربوه  ن، یمصرف پروتئ  قیدق  م یبر تنظ  یاهیتغذ   یبنداست. در مقابل، دوره  نیمختلف تمر

  ن یمثال، مصرف پروتئ  یتمرکز دارد. برا  ینیاز استرس تمر  یناش  یهابیعضلات و کاهش آس  یبازساز  عیتسر  یبرا  یمغذ

 ت ی و تقو  یبازساز  یکه برا  شودیم  یعضلان   نیسنتز پروتئ  ند یفرآ  یسازباعث فعال  نیپس از تمر   یهازودجذب در دوره

 است.    یضرور ی بافت عضلان
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در عضلات را    ویداتیاز استرس اکس  یاثرات ناش  تواندیم   ینیخاص تمر  یهادر دوره  هادانیاکسیمصرف آنت  ن، یبر ا  علاوه

مختلف    یبدن ورزشکاران با فشارها  شودیروش هدفمند باعث م  نیکند. ا  یریجلوگ  یسلول   یهاب یکاهش داده و از آس

 .   ابدی کاهش   یو عضلان  یمفصل ی هاالتهاب ایمزمن   یهابیسبروز آ سکیسازگار شود و ر ترعیبهتر و سر ینیتمر

 

    یکیزیفشار ف  تیریو مد ی. کاهش خستگ4

زودرس در   یاز خستگ  یریو جلوگ  یکیزیفشار ف  قیدق  تیریدر مد  یناتوان  ه،یتغذ  یسنت  یهاروش  یاز مشکلات اصل  یکی

از تمر  یبرا  ی مواد مغذ  قیبا تطب  یاهیتغذ  ی بنداست. دوره  نیسنگ  ناتیتمر ر  نیهر مرحله  در    ینقش مهم  ،یکاوریو 

در    ها نیو پروتئ  ها یو استفاده از چرب  نیسنگ  ناتیاز تمر  قبل   ها دراتی. مصرف کربوهکندیم  یباز  ی کیزیفشار ف  تیریمد

انرژنه  یابیمراحل باز  ی بهتر فشارها  تیری بلکه به بدن امکان مد  کندیرا فراهم م  مدتیعملکرد طولان  یلازم برا  یتنها 

 .   دهد یرا م یکیزیف

از استرس   یناش  راتی تأث  تواندیم   یاهیتغذ  ی بندخاص در دوره  یهادانیاکسیمصرف آنت  ،یانرژ  ریذخا  تیریبر مد  علاوه 

کاهش استرس   نیبا شدت بالا است. ا  ناتیزودهنگام در تمر  یاز عوامل مهم خستگ  یکیرا کاهش دهد، که    ویداتیاکس

 ی ر یجلوگ ی جد یحفظ کنند و از خستگ تریمدت طولان یرا برا ودورزشکاران بتوانند عملکرد خ کند یکمک م ویداتیاکس

 کنند.   

 

    یو کنترل احساس گرسنگ  یسلامت روان ی. ارتقا5

  یسلامت روان  یو ارتقا  ی احساس گرسنگ  ت یریآن در مد  ت یقابل  ، یسنت  ی هانسبت به روش  یاهیتغذ  یبنددوره  گر ید  تیمز

سازگار    یاب یو باز  نیتمر  یادوره  راتییتا با تغ  کندیبه بدن و ذهن کمک م  ییمصرف مواد غذا  قیدق  میورزشکاران است. تنظ

تنها به بدن فرصت هستند، نه  ییمصرف مواد غذا  تی محدود  یهادوره  امل که ش  یاهیتغذ   ی کردهایمثال، رو  یشوند. برا

خود   یی غذا  مینسبت به رژ  یشتریتا احساس کنترل ب  کنند یبلکه به ورزشکاران کمک م  دهندیم  یاستراحت و بازساز

 داشته باشند.   

  میداشته باشد. تنظ  ی بر سلامت روان  یاثرات مثبت  تواندیم   نیمختلف تمر  ی هادر دوره  ی مواد مغذ  بیترک  گر،ید  یسو  از

  نیکه ا شود،یم نیو دوپام  نیسطح سروتون یباعث ارتقا ینیمشخص تمر یهادر دوره هانیو پروتئ هادراتیمصرف کربوه

ارتقا  یمواد نقش مهم در   ینقش موثر  یاهیتغذ  یبنددوره  ن،ی. بنابراکنندیم  فایا  یروان  تیوضع  یدر کاهش استرس و 

 (  Franklin, 2000).  کند یم  فایا یعملکرد روان یارتقا یعن ی ناتیهدف تمر ن یدوم یبدن و ذهن برا ی هماهنگ

 

 با اهداف مختلف    قیو تطب یسازیشخص تی. قابل6

خاص بدن ورزشکاران و اهداف   ی ازهایبا ن  قیآن در تطب  یریپذ انعطاف  ،یاهیتغذ  یبنددوره  یایمزا  نیتراز برجسته   یکی

  یو اهداف عملکرد  ن،یکه با توجه به نوع ورزش، شدت تمر  دهدیروش به ورزشکاران اجازه م  نیمتفاوت است. ا  ینیتمر



961-210صفحات  -1دوره    -2شماره      های نوین در علوم پزشکی، بهداشت و سلامت  پژوهش  فصلنامه   

Journal of new researches in Medical Sciences, Hygiene and Health 
ISSN 3060-625X 

224 
 

رژ تنظ  ییغذا  میخود،  را  برا  میخود  استقامت  ،مثال   یکنند.  افزا  توانندیم   یورزشکاران  در    ها دراتیمصرف کربوه  ش یبا 

  توانندیم یورزشکاران قدرت  کهیکنند، درحال  نهیبه  مدتیطولان  ناتیتمر  یرا برا  کوژنیگل   ر یخاص، ذخا  ینیتمر  ی هادوره

 .   ابندیدست  ترعیسر یاب ی و باز یحجم عضلان  تیتا به تقو رند یبالا بهره بگ نیاز مصرف پروتئ

 سم،یمتابول  یریگاندازه  یهادستگاه  ای   هیتغذ  نگیتوریمان   یافزارهامدرن مانند نرم  یامکان استفاده از ابزارها  ن، یبر ا  علاوه 

به    یاهیتغذ  یبنددوره ا  لی تبد  شدهیسازیکاملاً شخص  ندیفرآ  کیرا  به ورزشکاران و متخصصان    نیکرده است.  ابزارها 

صورت را به  یی غذا  می کرده و رژ  یریگرا اندازه  هیمختلف تغذ   یهادر پاسخ به دوره  نبد  راتییتا تغ  کنند یکمک م  هیتغذ

 کنند.    میمرتب تنظ

 ک، یولوژیزیو ف  یکیزی تنها شامل بهبود عملکرد فنه  هیتغذ  یسنت  یهانسبت به روش   یاهی تغذ  یبنددوره  یایمزابه طور کلی  

بلندمدت است.    ناتیاز تمر  ی ناش  یبا اهداف مختلف، و کاهش خستگ  قیدر تطب  یریپذانعطاف  ، ی سلامت روان  یبلکه ارتقا

و حفظ سلامت    یکیزیف  ییبه حداکثر توانا  ی ابیدست  یعنی  راندو هدف مهم ورزشکا  تواندیم  کیو استراتژ  یروش علم  نیا

  یاست که به دنبال ارتقا  یورزشکاران  یبرا  آلدهیابزار ا  یاهیتغذ  یبنددوره  رو،نیزمان تحقق بخشد. ازاطور همبلندمدت را به

 هستند. یکیولوژیزیف  یهایخود و بهبود سازگار یسطح عملکرد

 

   ی اهیتغذ  یبنددوره  ی هایاستراتژ   یها. چالش5

استراتژ  یحال  در ورزش  یریچشمگ  دیفوا  یاهیتغذ  یبنددوره  یهای که  عملکرد  بهبود    یهایبه سازگار  یابیو دست  یدر 

  ر ی روش را تحت تأث  نیا  ریتأث  توانندیهمراه است که م  ییهاتیها و محدودبا چالش  کردی رو  نیا  یدارند، اجرا   یکیولوژیزیف

  نیهستند. در ادامه ا  ییاجرا  یهایدگیچیو پ   یفرد  یها تفاوت  از، یموردن  خصصها عمدتاً مرتبط با تچالش  ن یقرار دهند. ا

 ها پرداخته شود. چالش نیتر به اصورت جامعبه شودیبخش تلاش م 

 

 به تخصص بالا    ازیدر اجرا و ن ی دگیچی. پ 1

با دوره  یهاچالش  نیتراز مهم  یکی اجرا   یدر طراح  یدگیچیپ   ،یاهیتغذ  یبندمرتبط  برخلاف   یاستراتژ  نیا  یو  است. 

  یاهیتغذ  یبندمتمرکز است، دوره  یهفتگ  ایدر برنامه روزانه    ییمواد غذا  کنواختیکه بر مصرف    یسنت  هیساده تغذ   یهاروش

  ق یدق  نییتع  ازمندیروش ن  نیو استراحت است. ا  ،یکاوریر  ن،یاز تمر  حلهبدن در هر مر  یازهایاز ن  قیمستلزم شناخت عم

  ی هایزمغذیر  افتی( و درهایو چرب  ها،نیپروتئ  ها،درات ی)کربوه  هایمغذدرشت   نیب  حیتعادل صح  از،یموردن  یکالر  زانیم

 متفاوت است.     یزمان یها( در بازهی و مواد معدن هانیتامیلازم )و

  نینادرست ا  یباعث اجرا   تواند یم  یاهیتغذ  یبندمرتبط با دوره  یکیولوژیزیو ف  ییایمیوشیب  ی هااز جنبه   ی کاف  یآگاه   عدم

ممکن است    نیسنگ  ی نیتمر  یهادر دوره  ها درات یمقدار مصرف کربوه  قیدق  م یدر تنظ  ی مثال، ناتوان  یشود. برا  یاستراتژ

 ا ی  یویکل  بیبدن احتمال آس  یازهایبا ن  قیدق  قیبدون تطب  نیپروتئ  یمصرف اضاف  ایزودهنگام منجر شود    یبه خستگ

افزا  یچرب  شیافزا را  ا  علاوهدهد.     شیبدن  مغذ  یبندزمان  قیدق  نییتع  ن، یبر  کربوه  یمواد  و    هادراتی)مانند مصرف 

پنجره  هانیپروتئ نکیکاتابول  ای  کیآنابول  یهادر  اغلب  تغذ  ازمندی(  و    ای  یورزش  هیمشاوره متخصصان  ابزارها  از  استفاده 
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ا  شرفتهیپ   یافزارهانرم م  نیاست.  روش  یاهیتغذ  یبنددوره  تواندیامر  به  پ   نهیپرهز  یرا  تبد  یبرا  دهیچیو  کند.     لیاجرا 

(Forster & Wallack, 2014  ) 

 

    ی بدن طیو شرا کی: ژنتیفرد یها. تفاوت پاسخ2

  ،یکیاست. عوامل ژنت  یاستراتژ  نیافراد به ا  یفرد  یهاتفاوت در پاسخ  ،یاهیتغذ   یبندبرجسته دوره  یهااز چالش  گری د  یکی

 ی اهیتغذ  یبندبدن با دوره  یبر نحوه سازگار  یاریبس  ری افراد تأث  یکیولوژیزیف  تیسن، و وضع  ت،یجنس  ،ی سطح عملکرد بدن

 مثال:    یدارند. برا

 ی داشته باشند. برا  ی از هضم و جذب مواد مغذ  ی متفاوت   ی هاخاص ممکن است نرخ  ی کیژنت  یهابا تفاوت  یافراد –

 که یدارند، درحال  یعنوان منبع انرژبه  ها یدر استفاده از چرب  یشتریب  ییتوانا  یکیطور ژنتافراد به  یمثال، برخ

 اند. وابسته  هادرات یبه کربوه شتریب گرانید

با  یشتریب  ی ممکن است سازگار یاهستند. ورزشکاران حرفه  کنندهنییتع زیو سطح تناسب اندام ن ی بدن طیشرا –

  نیبدن خود با ا  عیسر  قیممکن است از تطب  انیمبتد  کهیداشته باشند، درحال  یاهیتغذ  دهیچیپ   یهای استراتژ

 ها ناتوان باشند.   روش

  ،یهورمون ی هاواسطه تفاوتداشته باشد. زنان، به  ی دینقش کل  یاهیتغذ  ماتیدر تنظ  تواند یم زین  تیسن و جنس –

  یمختلف چرخه قاعدگ  یهادر زمان  ژهیوبه  هایو چرب  هادراتیدر مصرف کربوه  یمتفاوت  میبه تنظ  ازیممکن است ن

 داشته باشند.   

 یفرد  یکردیرو  میداشته باشد. تنظ  "همه  یبرا  کسانی"  یکردینتواند رو  یاهیتغذ   یبندکه دوره  شودیها باعث متفاوت  نیا

 است. یاز منابع تخصص یبرخوردار ازمند یبر و ناست، اما زمان ری پذهر ورزشکار، اگرچه امکان یبرا

 

 بالا    نهی. زمان و هز3

  ، ییمواد غذا  نیانتخاب بهتر  یبرا  د ی . ورزشکاران باقیدق  یزیربرنامه  ازمند یبر است و نمعمولاً زمان  یاهیتغذ  یبنددوره  یاجرا 

 ی مسئله ممکن است برا  نیصرف کنند. ا  یتوجهقابل  یها زمان و انرژوعده  یسازو آماده ، یمصرف   ریمقاد  قیدق  یریگاندازه

 نباشد.    ی ندارند، عمل تیفیباک ییبه منابع غذا یامکان دسترس ا ی دارند یاپرمشغله  یکه زندگ یافراد

  ییخاص، مواد غذا  ی هااستفاده از مکمل  ازمندین  رایاست، ز  ی سنت  یهااز روش  شتریروش معمولاً ب  نیا  نهیهز  ن،یهمچن

  ییموارد ابزارها  ی( و در بعضهادانیاکسیاز آنت  ی غن  ییسالم، و مواد غذا  یزودجذب، منابع چرب  یهانی)مانند پروتئ  تیفیباک

  یممکن است مانع  نهیهز  نیاز افراد، ا  یاریبس  یاست. برا  یکیمتابول  یهاشاخص   یریگاندازه  ای   ینظارت  یهاشن یکیمانند اپل

 (  Fernandez-del-Valle & Naclerio, 2023)روش باشد.   نیا یاجرا  یبرا یجد

 

    یتخصص یهامحدود به اطلاعات و آموزش  ی. دسترس4
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عموم   نیدر ب  یفقدان دانش و منابع تخصص  ،یاهیتغذ  یبنددوره  یهای موفق استراتژ   ی از مشکلات عمده در اجرا  یکی

  یاصول علم  ا ی را در برنامه روزمره خود اجرا کنند    یاستراتژ  ن یا  د یکه چگونه با دانندیاز افراد نم  یاریورزشکاران است. بس

اثرات معکوس   یحت  ای نادرست،    یمنجر به سوءتفاهم، اجرا  تواندیم   ی کمبود آگاه  نی. اکنندیروش را درک نم  نیپشت ا

به زبان ساده معمولاً در دسترس   یاهیتغذ  یبنددوره  ح یآموزش اصول صح  یبرا  یکاف  ی منابع آموزش  ن،یبر ا  علاوه شود.  

  ی برا   یاحرفه   ریتفس  ازمندیاست که ن  یقاتیو تحق  یمختص جامعه علم  نهیزم  نیاطلاعات موجود در ا شتری. بستیعموم ن

 است.    یافراد عاد

 

 نادرست    یاز اجرا ی. خطرات ناش5

و    یبر عملکرد ورزش  یمنجر به اثرات منف  تواندیم  یاهیتغذ  یبندنادرست دوره  یاجرا  ن،یصورت نبود نظارت متخصص  در

 مثال:    یفرد شود. برا یسلامت

ب – افت قند خون و    ،یانرژ  د یمنجر به کاهش شد   تواند یخاص م   یهادر دوره  هادراتیاز حد کربوه  شیکاهش 

 شود.  یضعف عموم

ز – ن  نیپروتئ  ادیمصرف  گرفتن  نظر  در  افزا  یواقع  یازهایبدون  به  است  ممکن  کل  شیبدن  و مشکلات   یویبار 

 منجر شود.  یگوارش

معکوس داشته باشد و    یاجه یممکن است نت  یمحدود کردن مصرف کالر  ای  "Train-Low"  یطولان  ی هادوره –

 ( Filipas et al., 2022)عضلات شود.   لیباعث تحل

 هستند.  یاهیتغذ  یبنددوره  یهای در هنگام استفاده از استراتژ  قیدق  یو طراح  یانظارت حرفه   تیاهم  انگریب  یخطرات  نیچن

 

    یو فرهنگ یطیاز عوامل مح یریرپذ ی. تأث6

به مواد    یاز مناطق، دسترس  یاریبگذارند. در بس  ر یتاث  یاهیتغذ یبنددوره  یبر اجرا  توانندیم زین  ی و فرهنگ یطیمح  عوامل

عادات    ن،یوجود ندارد. همچن  یکاف   ییکه هنوز تنوع غذا  ییدر کشورها  ژهیوممکن است دشوار باشد، به  تیفیباک  یی غذا

مثال،    یکنند. برا  جادیاختلال ا  یاهیتغذ  یبنددوره  می در تنظ  توانندیم  ینید  ای   یفرهنگ  یهاتیو محدود  یمحل  ییغذا

  ی هانیتامیو  یو برخ  نیمناسب پروتئ  ریمقاد   نیممکن است در تأم  کنند،یوگان را دنبال م  ای  یخواراهیگ  میکه رژ  یافراد

 روبرو شوند.    یخود با مشکلات  ازیموردن

 

 نتیجه گیری 

و    ی علم  یکردیرو  ،یاهیتغذ  یهای استراتژ  نیترشرفته ی از پ   یکیعنوان  ( بهNutrient Periodization)  یاهیتغذ  یبنددوره

برا به تمر  یکیولوژیزی ف  یهایبهبود سازگار  یمؤثر  پاسخ  ا  ی معرف  یکیزیف  ناتی بدن در  به   نی شده است.  توجه  با  روش 

ها  پژوهش.  آوردیرا فراهم م   ناتیمختلف تمر  ی هاو چرخه   یاهیتغذ  یازهاین  نیب  قیدق  یخود، امکان هماهنگ  یقیتطب  تیماه
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در ورزشکاران و بهبود   یعملکرد  یهاشاخص   یزمان باعث ارتقاطور همبه  تواندیم  یاهیتغذ   یبنداند که دورهنشان داده

  ییکارا  شیافزا  ،یعروق-ی قلب  یهایشدن سازگار  ییروش در اجرا  نیمثبت ا  راتیطور خاص، تأثآنها شود. به  یسلامت کل

مناسب و انطباق آن    ی هادر زمان ی مواد مغذ ق یدق بیشناخته شده است. ترک ی عضلان  نیسنتز پروتئ ع یو تسر یکیمتابول

 .   دهدیم لیرا تشک یاستراتژ  نی و اساس ا هیپا ، ینیتمر یازهای با ن

  ار یبس  ماتیو تنظ  یاز اصول علم  قیدرک عم  ازمندین   یاهیتغذ  یبنددوره  زیآمتیموفق  یاجرا  ر،یانکارناپذ   یایمزا  رغمبه

  یبرا  شدهیسازیکاملاً شخص  یابرنامه  یورزش  ه یتغذ  ن یلازم است متخصص  ، ییبه حداکثر کارا  ی ابیدست  یاست. برا  قیدق

را مدنظر   یکیولوژیز یف  طیو شرا  ت،یمدت زمان استراحت، جنس   ن،یتمر  شدتمانند    یکنند که بتواند موارد   یافراد طراح

با سبک زندگ   د یبا  یاستراتژ  نیا  ، یعلم   ی هااز جنبه   ی قرار دهد. جدا بتواند  تا  باشد  خاص    ی هاتیو محدود  یمنعطف 

  ای   یاستقامت  یهادر حوزه  یوردنبال بهرهکه به  یافراد  انیدر م  ژهیوامر به  نیکند. ا  دای تطابق پ   یافراد عاد  ایورزشکاران  

 است.    تیحائز اهم اریهستند، بس  یقدرت

افراد   یاریبه ورزشکاران است. بس  یبخشیبر آموزش و آگاه  دی روش، تأک  نیا  تیدر موفق  یدیاز نکات کل  گری د  یکی از 

تنها  امر نه  نیرا به اشتباه اجرا کنند که ا  یاهیتغذ  یبنددوره  یهااز جنبه   یلازم، برخ  یهاآموزش  افتیممکن است بدون در

 ی برگزار   رو،نیقرار دهد. ازا  ریتحت تأث  زیفرد را ن  یسلامت عموم  تواند یم  لکهمثبت خواهد شد، ب  راتیمنجر به کاهش تأث

  ینقش مهم  تواندیبدن، م   کیو متابول  ییغذا  یهامینظارت بر رژ  یبرا  تالیجید  یاستفاده از ابزارها  ای  یآموزش  یهاکارگاه

 روش داشته باشد.    نیا یسازادهیدقت در پ  شیاجرا و افزا ند یفرآ یسازدر ساده

  یزندگ  تیفیکه به دنبال بهبود سلامت و ک  یافراد عاد  یبلکه برا  ،یاورزشکاران حرفه   ینه فقط برا  یاهیتغذ  یبنددوره

ا  یکاربرد دارد. برا  زیخود هستند ن افراد کمک کند تا با طراح  تواندیروش م   نیمثال،  و    ییغذا  یهامناسب وعده  یبه 

کنند.    یریمحدودکننده جلوگ  یهامیاز رژ  ی ناش  یهایکرده و از خستگ  رلآنها، وزن خود را بهتر کنت  ق یدق  یبندزمان

  یبندبا استفاده از اصول دوره  توانندیهستند، م  یحجم عضلان  شیافزا  ای که به دنبال کاهش وزن    یورزشکاران  ن،یهمچن

 .   ابندیدست  یدارتریو پا ترعیسر جیبه نتا یاهیتغذ

  ازیاجرا و ن یدگیچیمانند پ یی هاخود، با چالش یایدر کنار تمام مزا یاهیتغذ  ی بندفراموش کرد که دوره  دی حال، نبا ن یا با

مصرف مواد    حیصح  ماتیممکن است در تنظ  انیمبتد  ژهیواز ورزشکاران به  ی رو است. برخروبه  ی و مال  ی به منابع تخصص

افراد در مراحل   نیا  شود یم  هیتوص  ن،یمواجه شوند. بنابرا  ی با مشکلات  هیو تغذ  نیتمر  یزمان مناسب برا   نییتع  ا ی   یمغذ

 کنند.    دایبدن خود پ  یازهایاز ن یترقیشناخت عم جیتدرمند شوند و بهمتخصصان بهره ییاز راهنما هیاول

 

   یسازادهیبهبود پ  یبرا   شنهاداتیپ

 طرح است:   قابل ریز شنهاداتیآن، پ  یتر کردن روند اجراو ساده یاهی تغذ ی بنددوره ریتأث شیافزا یبرا

ساده    یآموزش  یهابرنامه دیبا  هیو متخصصان تغذ  انیمرب ،یورزش  یهاگسترده: سازمان  یآموزش  یهابرنامه  جادیا .1

 ی برا  هیاول  ی هاییشامل راهنما  تواندیها م آموزش  نی. ارندیبه ورزشکاران در نظر بگ  یبخشیآگاه  یبرا  یو کاربرد

 باشد.    یاحرفه  زشکارانور یبرا ترشرفتهیپ  یهاهیو توص یافراد مبتد
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فناور .2 از  طراح   یهایاستفاده  تنظ  یهاپلتفرم  ای  هاشنیکیاپل  یروز:  امکان  که   ی اهیتغذ  یها برنامه  میهوشمند 

 ن ی ابزارها همچن  نیکند. ا  لیرا تسه  یاهیتغذ  ی بنددوره  قیدق  یاجرا  تواندیم   کند،یرا فراهم م   شدهی سازیشخص

 کنند.    یریگیبدن خود را بهتر پ  راتییتغ ای  یردعملک جیبه ورزشکاران کمک کنند تا نتا  توانندیم

  ی و جنس  ،ی سن  ،یکیژنت  ی هاتفاوت  ریدرباره تأث  یشتریب  قاتی: تحقیفرد  یهاتفاوت  نهیدر زم  قاتیگسترش تحق .3

  ی ها و کاهش خطاهابهتر برنامه  یبه طراح تواندیم قاتیتحق نیلازم است. ا یاهیتغذ یبندبر پاسخ بدن به دوره

 کمک کند.    یعموم  ماتیمرتبط با تنظ

روانشناسان و    ، یپزشکان ورزش  ه،یاز متخصصان تغذ   یی ها می ت  لی: تشکیچندتخصص  یامشاوره  ی هامیت  جادیا .4

باشد.    یاهی تغذ   یبندموفق دوره  یکمک به ورزشکاران در اجرا   یجامع برا  کردیرو  کی  تواندیم   یبدنساز  انیمرب

 است.    یدارند، ضرور قیدق  یبه هماهنگ  ازیکه ن یاورزشکاران حرفه  یبرا  ژهیوها بهمشاوره نیا

عنوان  بدن خود را به راتییتغ قیدق یشوند که مشاهده و بررس قیتشو دی : افراد بایفرد یریپذ به انعطاف قیتشو .5

بخش  یکی آگاهرندیبپذ   یاهیتغذ  یبند دوره  ی اصل  ی هااز  ا  ی .  که    تواندیم  راتییتغ  نی از  کند  کمک  آنها  به 

 دهند.    قیخود را در طول زمان بهتر تطب یهابرنامه

سلامت    ی و ارتقا  یبهبود عملکرد ورزش  یارزشمند برا  یابزار   تواند یو اجرا شود، م   یطراح  یدرستاگر به  ،یاهیتغذ  یبنددوره

 ی و عملکرد جسم  یزندگ   وهیدنبال بهبود شکه به  یافراد  یبلکه برا  ،یاورزشکاران حرفه   یتنها براروش نه  ن یباشد. ا  ی کل

ن ا  زیخود هستند  با  است.  پ   نیسودمند  فناور  یریگ بهره  ، یبخشیآگاه   ازمندین  هایاستراتژ   ن یا  یدگ یچیحال،    یهایاز 

 قات یو توسعه تحق  ، یکاربرد  یاستفاده از ابزارها  ،یبه اطلاعات علم  یدسترس  شیمتخصصان است. افزا  ییو راهنما  شرفتهیپ 

 ز یآمت یموفق یباشد. اجرا یاستراتژ  نیا یو بهبود اثربخش یکنون یهاغلبه بر چالش یمؤثر برا ییها حل راه تواندیمرتبط م

منجر خواهد شد، که    زیبلندمدت ن  یو روان  یسلامت جسممدت، بلکه بهکوتاه  یتنها به دستاوردهانه  یاهیتغذ  یبنددوره

 .  کندیرا دوچندان م  ی علم کردیرو نیا یرو یگذارهیسرما تیامر اهم نیا

  یو عضلان   ی عروق-یقلب   یهایبهبود سازگار  یبرا  یمؤثر و علم  ی( روشNutrient Periodization)  یاهیتغذ  یبنددورهبنابرین  

  ی سلامت کل  شیرا ارتقا دهد، بلکه در افزا  یعملکرد ورزش  تواندیتنها منه   یاستراتژ  نیاست. ا  یکیزیف  ناتیاز تمر  یناش

و مشاوره    شدهیسازیشخص  یهابرنامه  یبه طراح  ازیآن، ن  زیآمت ی موفق  یجراا  یحال، برا  نینقش دارد. با ا  زی ورزشکاران ن

 است. یورزش هیبا متخصصان تغذ
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