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 چکیده 

ارتباط متقابل بین   پایدار میپردازد. هدف این مقاله نشان دادن  مقاله حاضر به بررسی نقش تغذیه ورزشی در چارچوب سلامت 

رژیمهای غذایی بهینه برای ورزشکاران و تأثیرات زیستمحیطی آنهاست. در این راستا، پس از مرور اصول  علمی تغذیه ورزشی،  

راهکارهای عملی برای تلفیق این اصول با مفاهیم پایداری ارائه شده است. یافتهها نشان میدهد که تغذیه ورزشی پایدار نه تنها  

میتواند عملکرد و بازیابی ورزشکاران را بهبود بخشد، بلکه با کاهش ردپای کربن و مصرف منابع، به حفظ سلامت کره زمین کمک  

میکند. این مقاله با شناسایی چالشهای موجود و ارائه پیشنهادهای سیاستی، مسیری برای آیندهای پایدار در حوزه تغذیه ورزشی 

ترسیم  میکند.  با افزایش آگاهی جهانی نسبت به بحرانهای زیستمحیطی و تغییرات اقلیمی، رویکرد سنتی به تغذیه ورزشی که 

به بر  بین  صرفاً  متقابل  ارتباط  بررسی  با  مقاله  این  نیست.  کافی  دیگر  داشت،  تمرکز  ورزشی  عملکرد  تغذیه   حداکثررسانی 

کند. هدف اصلی مقاله، ارائه چارچوبی ، ضرورت بازنگری در الگوهای غذایی رایج در جوامع ورزشی را تبیین میسلامت پایدار و ورزشی

ای و بهبود عملکرد، در راستای حفظ منابع  های غذایی ورزشی، علاوه بر تأمین نیازهای تغذیهعلمی و عملیاتی است که در آن رژیم

                .                                                                     ها و تحقق عدالت اجتماعی گام بردارندطبیعی، کاهش آلاینده

     واژگان کلیدی : تغذیه ورزشی، سلامت پایدار ، تاثیرات زیست محیطی ، ورزشکاران 
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 مقدمه  

امروزه ورزش به بخشی جداییناپذیر از زندگی مدرن تبدیل شده و توجه به تغذیه ورزشی به عنوان عاملی کلیدی در بهبود عملکرد  

ورزشی، رشد فزایندهای یافته است. با این حال، در عصر حاضر که مفاهیم توسعه پایدار و سلامت اکوسیستمها در کانون توجه جهانی 

تغذیه ورزشی پایدار به عنوان پارادایمی نوظهور، در پی تلفیق   .قرار دارند، رویکرد سنتی به تغذیه ورزشی نیازمند بازنگری است

اصول تغذیهای بهینه با مسئولیتپذیری اجتماعی و زیستمحیطی است. این مقاله به  بررسی ابعاد مختلف این مفهوم و کاربردهای  

 عملی آن میپردازد .                                                                                                                                        

 بخش های کلیدی  

 الف  –  مفهوم سلامت پایدار در تغذیه ورزشی                                                                                                           

تنها   نه  نیازهای تغذیهای  ورزشکاران،  اشاره دارد که در آن تأمین  آیندهنگر  تغذیه ورزشی به رویکردی جامع و  پایدار در  سلامت 

به بهبود عملکرد و سلامت فردی منجر میشود، بلکه همزمان سلامت اکولوژیک، اجتماعی و اقتصادی سیستمهای گستردهتر را نیز  

حفظ و تقویت میکند. این مفهوم، تغذیه ورزشی را از یک نگاه صرفاً انسانمحور و عملکردگرا  به سمت یک نگاه اکوسیستممحور و   

 مسئولیت پذیر سوق میدهد.                                                                                                                              

   ابعاد چهارگانه سلامت پایدار در تغذیه ورزشی: 

:   ورزشکار )پایداری فردی(سلامت فیزیولوژیک و عملکردی  :  بهینه سازی عملکرد ورزشی -  1  

این بعد از سلامت پایدار، پایهایترین و ملموسترین بُعد برای ورزشکاران و مربیان است. در اینجا پایداری  فردی به معنای توانایی  

حفظ و ارتقای عملکرد بهینه، سلامت جسمی و طول عمر حرفهای ورزشکار در طول زمان و بدون ایجاد تخریب در  سیستم های بدنی  

 اوست. این مفهوم فراتر از رسیدن به اوج عملکرد در یک لحظه است و بر تابآوری، سازگاری و تعادل درازمدت تأکید دارد .          

اجتماعی )پایداری جمعی( -سلامت روانی  -  2  

سلامت زیست بوم   -3  

سلامت اقتصادی ونظام غذایی – 4  

 

  

ی فیزیولوژیک و عملکرداهداف کلیدی پایداری   

 1 -  دستیابی به حداکثر توان در تمرین و مسابقه  : بهینهسازی عملکرد ورزشی

تر به حالت پایه پس از بار تمرینیتر و کاملبازگشت سریع - 2 :(Recovery) تسریع و بهبود کیفیت بازیابی  
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 3 -  تقویت سیستم ایمنی و استحکام  بافتها  :پیشگیری از آسیب و بیماری

های تغذیه ورزشی متعارف چالش  - ب    

این چالش ها   بر پایهی دستاوردهای علمی دهههای گذشته  (Conventional Sports Nutrition) تغذیه ورزشی متعارف 

شکل گرفته، علیرغم کمکهای شایان به بهبود عملکرد، با چالشهای جدیای روبرو است که پایداری آن را در بلندمدت زیر سؤال 

 میبرد. این چالشها را میتوان در چهار حوزه ی اصلی دستهبندی کرد .                                                                          

 1 - چالشهای زیستمحیطی )اکولوژیک(                                                                                                 

                                                                                                  های سلامتی و فیزیولوژیکچالش -2

      چالش های اجتماعی واقتصادی                                                                                                      -3

 4 – چالش های اخلاقی  

 ج  –  اصول تغذیه ورزشی پایدار

 روش تحقیق

پ ژوهش در این حوزه بینرشته ای نیازمند تلفیق پارادایمهای مختلف برای درک همزمان تأثیرات فیزیولوژیک، اکولوژیک، اقتصادی  

 و اجتماعی است .  

 1 – روش های  کمی  

به مجموعه ای از روشهای سیستماتیک اشاره دارد که دادههای  عددی  و قابل   (Quantitative Research) روش کمی

اندازهگیری را جمع آوری و با استفاده از تحلیلهای آماری تفسیر میکند. در حوزه تغذیه ورزشی و سلامت پا یدار، این روش به 

 پژوهشگر اجازه میدهد تا روابط علیّ،  همبستگیها  و روندها را به صورت ع ینی و قابل تعمیم  بررسی کند . 
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 مثال کاربرد در تغذیه ورزشی پایدار  روش

 کارآزماییهای کنترلشده تصادف ی 

(RCT) 

مقایسه تاثیر رژیم های غذایی پایدار با  

رژیم های متعارف بر شاخص های 

 عملکردی

بررسی اثر رژیم پروتئین گیاهی در 

مقابل حیوانی بر قدرت و بازیابی  

 ورزشکاران قدرتی

ارزیابی ردپای کربن و آب وزمین در  (LCA) تحلیل چرخه ح یات

 رژیم غذایی 

یک رژیم ورزشی پر گوشت و مقایسه با  

 یک رژیم گیاهخوار 

استفاده از داده های موجود سلامت،   تحلیل دادههای  ثانویه 

 محیط زیست و ورزش 

تحلیل ارتباط بین الگوی غذایی و  

 عملکرد تیم های ورزشی 

ارزیابی اگاهی ، نگرش وعملکرد    پ یمایشهای مقطعی  

 ورزشکاران نسبت به تغذیه پایدار 

توزیع پرسشنامه در بین ورزشکاران 

 رشته های مختلف

پیش بینی تاثیر تغییر الگوهای مصرف  مدلسازی ریاضی 

 در مقیاس کلان 

شبیه سازی کاهش انتشار کربن با 

 جایگزینی منابع پروتئینی 

 

کیفی    های روش – 2  

یفیروش ک  (Qualitative Research) ات، یبر درک تجرب  ،یکم یریگاندازه یاست که به جا یریو تفس یاکتشاف کردیرو کی  

  یروش برا نیا دار،یو سلامت پا  یورزش هیتغذ دهیچیافراد تمرکز دارد. در حوزه پ  ی اجتماع -یفرهنگ  یهانهیها و زمنگرش ها، زهیانگ

. است یو باورها ضرور تارهارف "یچگونگ "و  "ییچرا" قیکشف عم  
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 مثال کاربرد روش

افتهیساختارمهین ی هامصاحبه  ورزشکاران  یهازهیموانع و انگ قیدرک عم  در مورد  یامصاحبه با ورزشکاران حرفه  

داریپا  میتجربه گذار به رژ  

متمرکز ی هاگروه   

(Focus Groups) 

ی و فرهنگ ی گروه  یهاییایپو یبررس و متخصصان  انیگروه با مرب لیتشک 

یورزش هیتغذ  

یمطالعه مورد   

(Case Study) 

  

سازمان موفق ای پروژه  کی قیعم یبررس   میت ک یدر  "سبز هیتغذ"مطالعه پروژه  

یاحرفه  یورزش  

ی فیک یمحتوا لیتحل یو آموزش یارسانه یهاامیپ  یبررس    یاجتماع یهاشبکه  یمحتوا لیتحل 

دار یپا هیورزشکاران در مورد تغذ  

 

روش های ترکیبی  – 3  

مطالعه واحد استفاده   کیدر   یفیو ک ی کم کردیمند از هر دو رواست که به طور نظام کپارچهی یپژوهش  میپارادا کی یبیروش ترک

  نیا دار، یو سلامت پا یورزش  هیتغذ یارشته انیاز مسئله پژوهش به دست آورد. در حوزه م یتریتر و غنتا درک کامل کند یم

.   را پوشش دهد یریگقابل اندازه یو هم وسعت الگوها  یانسان اتیهم عمق تجرب تواندیم  رایارزشمند است ز ژهیروش به و  

 

پژوهش یافته های    

ارائه  یدر چهار دسته کل توانیحوزه را م نیمهم ا یهاافتهی ر،یاخ یهادر سال ی بیو ترک یفی ک ، یمطالعات کم قیبر اساس تلف

:  کرد  

ی ولوژیزیو ف یمرتبط با عملکرد ورزش یهاافته ی -  1  

ی اب یالف( عملکرد و باز  

  ی ازهاین نیدر تأم  شده،یزیرکامل و برنامه  یاهیگ ی هامیرژ دهندینشان م  زیعدم تفاوت معنادار در عملکرد: مطالعات متاآنال  

 نکهیندارند، مشروط بر ا زخواریچهمه یهامیبا رژ یتفاوت معنادار ،ی قدرت، استقامت و حجم عضلان شیافزا یورزشکاران برا

.  شود نیکامل تأم ورطبه نیو پروتئ یانرژ یازهاین  
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  ها، ییایمیتوشیو ف هادانیاکسیدارا بودن سطح بالاتر آنت  ل یکامل، به دل  یاه یگ  یسرشار از غذاها ی هامیو التهاب: رژ یاب یباز

بازیابی شوند . یالتهاب یها باعث کاهش شاخص توانندیم شوند  ی ابی باز عیو تسر نی سنگ ناتیپس از تمر (IL-6 و CRP مانند)   

ها خاص و راه حل یهایب( نگران  

از  ی آگاه ازمندیاست، اما ن  ریپذامکان ی اهی گ میوزن بدن( با رژ لوگرمیهر ک یگرم به ازا 2تا  1.2) نیپروتئ ازین  نی: تأمنیپروتئ

.  نخود  ای ایسو نیحبوبات و غلات( و احتمالاً استفاده از منابع متمرکز مانند پودر پروتئ بی)ترک هانیپروتئ لیتکم  

آهن ی کاف افتیبه در د یبا اهخواری: ورزشکاران گیدیکل  یمواد مغذ  ( نیتامیجذب با و  C)   ی(، روشدهیغن ی اهی گ یرهای)ش  میکلس 

. نیتامیو  ژهیو به و  B12 داشته باشند یاژهیمکمل( توجه و ازمندی)ن  

( کی)اکولوژ یطیمحستی مرتبط با سلامت ز یهاافته ی -  2  

ی : طیمح یالف( کاهش ردپا  

کربن مرتبط با غذا   یردپا تواندیم محوراهیگ میرژ کیپرگوشت به  یورزش میرژ کیاز  ریی: تغیا گلخانه ی گازها ریکاهش چشمگ

.  دهد کاهش  ٪۷۰-۵۰را تا   

دارد.  ازین یکمتر اریگوشت قرمز( به آب بس ژهی)به و یوانینسبت به منابع ح ی اهیاز منابع گ نیپروتئ  دی: تولیآب  میعظ ییجوصرفه 

. برسد تریبه هزاران ل شده،نیگزیجا نیهر گرم پروتئ یبه ازا تواند یم ییجوصرفه   

: میرمستقیب( اثرات غ   

.   کاهش دهد یطور قابل توجهونقل را بهاز حمل یکربن ناش  یردپا تواند یم ی و فصل ی محل یی انتخاب مواد غذا  

. است یطیمح راتیکاهش تأث یها براراه نیاز مؤثرتر ی کی ،یدر اردوها و مراکز ورزش یی غذا  عاتی کاهش ضا  

ی و اقتصاد یمرتبط با ابعاد اجتماع یهاافته ی -  3  

ی( : فیک   یهاافتهی ها و موانع )الف( نگرش  

یسنت یورزش یهاقدرت در فرهنگ یاعتقاد راسخ به لزوم گوشت برا: ی غلط فرهنگ ی باورها  

:   یب( ملاحظات اقتصاد  

  کیتر از باشد، اما ممکن است گران  تیفیکپرگوشت با میرژ کیتر از صرفه بهمقرون  تواندیسالم و کامل م  یاهیگ یورزش میرژ کی

د . باش شدههی تصف یهادراتیو کربوه شدهی فرآور  یهابر گوشت یارزان متک میرژ  

 

 بحث و نتیجه گیری 
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عملکرد،   یسازنهیارزشمند در به یمتعارف، با وجود دستاوردها یورزش هیکه تغذ دهد یحاضر به وضوح نشان م ی پژوهش  یهاافتهی

  دی تهدو  دفاع رقابل یغ   یکربن و آب یبا ردپا یطیمحست یز یداری ناپا از یبحران ناش نیقرار دارد. ا یبحران چندبعد کیدر آستانه 

                                                                                         است . نامتوازن  یهامیسلامت درازمدت ورزشکاران با رژ

را  یاسابقهیب  یهاهاست، بلکه فرصتچالش نیا یگونوظهور، نه تنها پاسخ میپارادا کیبه عنوان  داریپا یورزش هیدر مقابل، تغذ 

 یداری بر اصول پا ی مبتن ییغذا میرژ کی  ج،ی. برخلاف باور راستندیدو هدف متناقض ن نیحث حاضر نشان داد که ا. ب  کندیم جادیا

.   ارائه دهد ی ابیمانند کاهش التهاب و بهبود باز ی اضاف یایمزا ی حتو  کند  نیورزشکاران را تأم یاهیتغذ یازهایتمام ن تواندیم  

  یبرا تیخلاق ، یشیبازاند یشجاعت برا ازمندین ریمس نی . امیحفاظت کن ارهیو هم از س میکن  یهم قهرمان  میتوانیم د یگویم

  یبستگ ی به انتخاب ن،یسلامت انسان و کره زم ندهیبزرگتر، آ  اسیورزش، و در مق ندهیاست. آ ی اقدام جمع یو تعهد برا ینوآور

.  میجهان به کار ببر میترم یبلکه برا ، یقهرمان یورزش را نه تنها برا دییا ی. بدهدیانجام م یدارد که امروز جامعه ورزش  
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