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Objective: Nutrition is one of the most important lifestyle factors affecting overall health, as 

well as the prevention, control, and treatment of diseases. For athletes, nutrition is also 

recognized as a factor influencing sports performance. On the other hand, one of the main 

concerns for athletes in various sports is gaining weight, achieving an appropriate body 

composition, or correcting it during different periods. The most important factor influencing 

this is nutrition-related information, which is often provided to them from various sources, 

including unreliable and unscientific ones. For this reason, the present study was conducted 

to examine the role of athletes' nutritional knowledge in relation to their body composition. 

Materials and Methods: To search for relevant articles in English and Persian from 2020 to 

2025, the keywords "Nutrition knowledge," "Nutrition Awareness," "Nutrition Education," 

"Body Composition," "Body Fat Percentage," "Body Analysis," "Fat Free Mass," "Lean 

Body Mass," " ," "تركیب بدنيهیدانش تغذ ," and "درصد چربي" were searched in the Google Scholar, 

Scopus, PubMed, Mdpi, and Isc databases. 

Results: Systematic screening of 41 studies led to the selection of 18 eligible articles. 

Analysis of these studies indicates that athletes' nutritional knowledge and interventions in 

this area can be related to their body composition. In most cases, better nutritional knowledge 

is associated with lower body fat percentage, higher muscle mass, and generally a more 

appropriate body weight or body mass index. In some cases, receiving education or 

supervision from reliable sources, such as a nutrition graduate, also has a similar effect on 

athletes' conditions. 

Conclusion: Better nutrition knowledge or receiving nutrition education from scientific 

sources can positively impact improvements in body composition-related indicators, 

including body fat percentage and muscle mass. 
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Extended Abstract

Introduction 

Nutritional status is one of the most important 

factors affecting health throughout a person's 

life. Especially in athletes, in addition to 

general health, their readiness and 

performance are also largely influenced by 

nutritional status. The diet of athletes is one 

of several factors that affect their preparation, 

performance, and recovery from competitive 

sports. The impact of diet on performance can 

be positive or negative. However, sometimes 

the line between failure and success is very 

thin. Nutritional strategies for athletes 

include preparation for training and 

competition as well as providing the 

necessary nutrients for better recovery. 

Having an appropriate combination of 

micronutrients and macronutrients, in the 

right amounts and at the right times, can have 

a significant impact on training, competition, 

recovery, and safe performance for the 

athlete. However, it has been observed that 

athletes have limited information about 

energy intake, micronutrients, 

supplementation, dietary fat sources, muscle 

physiology, and weight loss management. 

But sports nutrition deals with the nutrients 

present in foods related to sports, which can 

enhance an athlete's physical abilities. These 

nutrients form the basis of the metabolic 

needs of athletes or bodybuilders in their 

typical physical activities, which can help 

maintain their performance and physical 

health. This study aimed to examine the 

relationship between athletes' nutritional 

knowledge and body composition, including 

body fat percentage and muscle mass, as well 

as standard physical performance tests. By 

understanding the connection between these 

components, we can set the best objectives 

for educating athletes, coaches, and other 

relevant individuals to improve athletes' 

performance and capacity. 

Materials and Methods: The present study is 

a systematic review, and for searching the 

articles, English and Persian publications 

from the years 2020 to 2025 were considered 

using the keywords Nutrition knowledge, 

Nutrition Awareness, Nutrition Education, 

Body Composition, Body Fat Percentage, 

Body Analysis, Fat Free Mass, and Lean 

Body Mass in the databases Google Scholar, 

Scopus, PubMed, Mdpi, and Isc. The 

inclusion and exclusion criteria for the study 

can be summarized as follows: 1- All studies 

must examine the effect of nutrition 

knowledge and education on body 

composition, 2- Study participants must be 

athletes, 3- Participants must not have any 

diseases or disorders, 4- In all studies, body 

composition must have been measured using 

either BIA or DEXA methods, 5- The full text 

of the articles must be available, 6- 

Participants must not be graduates of 

nutrition sciences at the university level, 7- 

Articles must be of sufficient quality. Finally, 

41 articles with related keywords were 

searched, and ultimately, based on inclusion 

and exclusion criteria, 18 articles were 

selected and examined by the researchers of 

this study. Figure 1 shows the process of 

selecting articles for inclusion in the study. 

Results: Body weight and composition, 

including body fat percentage and muscle 

mass, are among the most important concerns 

for athletes in various sports due to their 

impact on appearance and athletic 

performance. In general, body composition 

can affect an athlete's agility, strength, and 

endurance, guiding them toward greater 

success. For this reason, most athletes prefer 

higher muscle mass and lower body fat 

percentage, and because these factors are 

largely influenced by athletes' nutritional 

habits, they may try different nutritional 

strategies or diverse diets to achieve this goal. 
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Therefore, access to and knowledge of proper 

general and sports nutrition can greatly 

influence overall health and athletic 

performance. Studies indicate that higher 

knowledge of sports nutrition is associated 

with better body composition, including more 

ideal weight, lower body fat percentage, and 

higher muscle mass. Many studies, in 

addition to body composition, have also 

assessed nutrition knowledge and its 

relationship with physical performance, 

which, of course, is not the main aim of the 

present study. However, overall, existing 

studies suggest that athletes' nutrition 

knowledge, despite possibly being exposed to 

information from nutrition specialists, 

coaches, or other sources during different 

training periods, is still not very high and 

clearly affects their performance and body 

composition. 
Conclusion: this systematic review 

elucidates the profound influence of 

nutritional knowledge and dietary patterns on 

body composition indices in athletes, 

drawing from a rigorous synthesis of 41 

scientific articles screened, of which 18 met 

inclusion criteria for final analysis. These 

studies employed diverse methodologies to 

interrogate the nexus between nutrition and 

physique, including validated tools like the 

Sports Nutrition Knowledge Questionnaire to 

gauge literacy levels, pre- and post-nutrition 

education assessments of body composition 

via dual-energy X-ray absorptiometry (DXA) 

or bioelectrical impedance analysis (BIA), 

and supervised dietary interventions led by 

registered sports dietitians. Collectively, the 

evidence reveals that athletes with robust 

nutritional knowledge—particularly in 

macronutrient timing, hydration strategies, 

and micronutrient optimization—

demonstrate superior body composition 

profiles, characterized by reduced fat mass 

and elevated fat-free mass. These insights 

compel actionable strategies: embedding 

mandatory, sport-specific nutrition education 

in training programs; leveraging digital tools 

for real-time dietary tracking; and fostering 

coach-dietitian collaborations for 

personalized plans. Limitations encompass 

methodological heterogeneity (e.g., varying 

questionnaire reliabilities) and paucity of 

longitudinal, multi-ethnic trials. Future 

research should prioritize randomized 

controlled trials dissecting knowledge-to-

behavior pathways and culturally tailored 

interventions. Ultimately, harnessing 

nutritional acumen optimizes body 

composition, elevates performance, and 

safeguards long-term athlete health, 

cementing its role in evidence-based sports 

science. 

Keywords: Nutrition knowledge, sports 

nutrition knowledge, weight, body 

composition, body fat percentage, muscle 

mass 
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تركيب بدنی   یهاشاخص الگوی تغذیه ای و  بر ( SNKتغذیه ورزشی )نقش دانش مند بر نظام  یمرور

 ورزشكاران 
   2 محمد فرامرزی،   1 حامد مردانی

 
 . رانیدانشگاه اصفهان، اصفهان، ا  ، یدانشکده علوم ورزش ، یورزش یولوژیزی گروه ف، دانشجو کارشناسی ارشد  .1
 . رانیدانشگاه اصفهان، اصفهان، ا  ، ی دانشکده علوم ورزش ، یورزش  یولوژیزیگروه ف  استاد،  نویسنده مسئول،  .2

 

    چکیده اطلاعات مقاله 
 نوع مقاله:   

 مقاله پژوهشی 
 

 1404/ 17/04 : افتیدر خیتار

 06/05/1404: بازنگری  خیتار

 1404/ 06/ 09: رش یپذ خیتار

 1404/ 07/ 01: انتشار  خیتار
 
 

   ها: واژهكليد
تغذیه تغذیه  دانش  دانش  ای، 

درصد  بدنی،  ترکیب  وزن،  ورزشی، 
 چربی، توده عضلانی 

 

ترین فاکتورهای سبك زندگی و موثر بر سلامت عمومی بدن و نیز پیشگیری، کنترل و درمان  تغذیه یکی از مهم :  هدف

شود. از طرفی  باشد. درمورد ورزشکاران تغذیه به عنوان یك عامل موثر بر عملکرد ورزشی نیز شناخته می ها می بیماری
های یا اصلاح آن در دوره های مختلف کسب وزن و ترکیب بدنی مناسب  های ورزشکاران رشته ترین دغدغه یکی از مهم 

که از منابع مختلفی از جمله منابع  تغذیه است    نیز اطلاعات مرتبط با  ترین عامل موثر بر این موردمهم   است.مختلف  
ارائه می ایشان  به  غیرعلمی  و  مطالعه شوند.  غیرمعتبر  دلیل  تغذیه به همین  دانش  نقش  بررسی  با هدف  ای ی حاضر 

 ورزشکاران با ترکیب بدنی ایشان انجام شده است.  

تا    2020برای جستجوی مقالات مورد استفاده به زبان انگلیسی و فارسی در بازه ی زمانی سال     :روش پژوهش

های    2025  Nutrition knowledge"  ،"Nutrition Awareness"  ،"Nutrition"کلیدواژه 

Education"  ،"Body Composition"  ،"Body Fat Percentage"  ،"Body Analysis"  ،"Fat 

Free Mass"  ،  "Lean Body Mass"  ، "تغذیه بدنی"،  "دانش  چربی"و    "ترکیب  های    " درصد  پایگاه  در 
Google Scholar ،Scopus  ،PubMed  ،Mdpi  وIsc .مورد جستجو قرار گرفتند 

مقاله واجد شرایط شد. تحلیل این مطالعات حاکی از    18مطالعه منجر به انتخاب    41مند از  غربالگری نظام    :هایافته

تواند با ترکیب بدنی ایشان مرتبط باشد. به طوری که  ای ورزشکاران و مداخله در این مورد می دانش تغذیه آن است که  
تر، توده عضلانی بالاتر و به طور کلی وزن یا شاخص توده بدنی  در بیشتر موارد دانش تغذیه بهتر با درصد چربی پایین 

ی تغذیه نیز اثر مشابهی بر آموخته تر مرتبط است. در مواردی دریافت آموزش یا نظارت از منابع معتبر مثل دانش مناسب 
 شرایط ورزشکاران دارد. 

منابع علمی می    :گيرینتيجه  از  تغذیه  آموزش  یا دریافت  و  بهتر  تغذیه  بهبود شاخص دانش  بر  با  تواند  های مرتبط 

 جمله درصد چربی و توده عضلانی موثر باشد ترکیب بدنی از 

وهش های پژ .ترکیب بدنی ورزشکاران یهاشاخصالگوی تغذیه ای و بر ( SNKتغذیه ورزشی )نقش دانش مند بر نظام یمرور. محمد، فرامرزی؛ حامد،  مردانی: استناد

 . 59-46(، 3) 2 :1404، کاربردی در تغذیه ورزشی و علم تمرین

DOI: 10.22091/arsnes.2024.11878.1054 
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 مقدمه 
در ورزشکاران، علاوه بر    ژهی. به طور وباشد ی در تمام طول عمر انسان م  یعوامل موثر بر سلامت  نیتراز مهم  یکی  یاهیتغذ  تیوضع

از    یکیورزشکاران    ییغذا  میرژ  (1)  است  هیتغذ  تیمتاثر از وضع  یادیتا حد ز  زین  ورزشی آنهاو عملکرد    یآمادگ  ،یسلامت عموم

بر   یی غذا م یرژ ریباشد.  تاث یم  ی رقابت یاز ورزش ها برگشت به حالت اولیه ورزشکارانو  عملکرد   ، یعامل موثر بر آماده ساز نیچند

ورزشکاران    یبرا  یا  هیتغذ  یاست. استراتژ  کیبار  اریبس  تیشکست و موفق  نیمرز ب  ی باشد. اما گاه  یمنف  ای تواند مثبت و    ی عملکرد م

 ک یاست. داشتن    بهتر  بازگشت به حالت اولیه  یبرا  یضرور  ییمواد غذا  نیتام  نیو رقابت و همچن  نیتمر  یبرا  یساز  ادهشامل آم

و    یکاوریرقابت، ر  ن،یدر تمرقابل توجهی   ریتواند تاث  یو زمان مناسب، م  ریها، درمقاد  یو درشت مغذ  یزمغذیمناسب از ر  بیترک

متخصصان   ان،یمانند مرب یرا از منابع مختلف یا هیشده که ورزشکاران اطلاعات تغذ ده ی و د  (2) ورزشکار به جا بگذارد منیعملکرد ا

  یا  هیجهت کسب اطلاعات تغذ  نقش بسیار مهمی  انیمرب  انیم  نیآورند و در ا  یهمسالان، خانواده و رسانه ها به دست م   ه،یتغذ

 .(4) ستندیبرخوردار ن یاز اطلاعات کاف  شانیموارد خود ا یاریو اتفاقاً در بس (3) ورزشکاران دارند

مصرف   نیو همچن یانرژ یبه علت سوخت و ساز بالا یکاف  یمصرف کالر  تیورزشکاران ضرورت دارد که با در نظر گرفتن اهم یبرا

نامناسب و    هی،  تغذ  گر یاز طرف د  ( 5)  بدهند   یادیز  تیخود اهم  ه یاز ورزش ها به تغذ  یاریدر بس  ق یمناسب با توجه به تعر  عاتیما

و    ی بدن، عملکرد کل  یدما  میتنظ   ، یتاب آور  ،یتواند باعث کاهش توان شناخت  ی املاح بدن م  یعیرطبیغ   تیو وضع  ی کم آب  ،ی ناکاف

  یاز غذا  بروز کمبودها یادیز زانیم افت یدر رغم یاحتمال وجود دارد که عل نیا نیهمچن (6) مناسب شود هاولی حالت به برگشت –

  ی حال، مشاهده شده است ورزشکاران اطلاعات محدود  ن یبا ا  (7)  افراد  رخ دهد   ریها در ورزشکاران همانند سا   نیتامیو و  یمواد مغذ

  گری از طرف د  ( 3)  کاهش وزن دارند   تیریعضله و مد  یولوژ یزیف  ، یمیرژ  ی منابع چرب  ، یاریها، مکمل    ی زمغذیر  ،یدرمورد  مقدار انرژ

 ی شده که درموارد ده ی باشد و د ی م  تیحائز اهم زیورزشکاران دارند ن ه یکه در تغذ یبا توجه به نقش موثر  انیمرب ی ا هی، دانش تغذ

  انیاز مرب  ی ادیشد بخش ز  ده ی د   یبررس  ک یحال ، در    نیبا ا  (8)  نسبت به ورزشکاران تحت نظر خود دارند   یبهتر  یا  ه یاطلاعات تغذ

  ی و پس از دوره ها، هنگام  شیدرمورد پ   ی خاص  ی ا  هیتغذ  یاستراتژ  چ یروند و ه  ی جلو م   کنانیباز  ی همه    یبرا  ی کل   کرد یرو  کیبا  

 ( 9) متمرکز بودند نیحجم در تمر شینداشتند و صرفاً بر کنترل وزن و افزا ینیتمر

ورزشکار را   یجسمان ی ها  ییتوانند توانا یپردازد که م  یمرتبط با ورزش م  یموجود در غذاها یبه مواد مغذ یورزش هیاما دانش تغذ 

تواند به   یدهند که م یرا شکل م  شانیمعمول ا  یبدن  تیورزشکاران در فعال  کیمتابول  یازهاین  ی  هیپا  ی مواد مغذ نیدهند. ا  شیافزا

به    دنیدر کمک کردن به ورزشکاران جهت رس  ینقش محور  کی   یورزش  هیتغذ  (10)  انها کمک کند  یو سلامت بدن  دحفظ عملکر

  ک یکند.   یم   یباز شانیا  یو بهبود سلامت عموم  یعمر حرفه ا شیمرتبط با ورزش، افزا یها  بیاوج عملکرد، به حداقل رساندن آس

 یا هیبهبود دانش تغذ یرا در راستا هیتغذ یورزشکاران لازم است تا بتوان اهداف آموزش برنامه ها یا هیدر دانش تغذ قیدق یابیارز

  یهاو شاخص  یا  ه یتغذ  یبر الگو(    SNK)    یورزش  هینقش دانش تغذاین مطالعه با هدف بررسی    ( 11)  نمود   میتنظ  ییو برنامه غذا

از جمله درصد چربی و توده عضلانی انجام شده است. با درک ارتباط بین این مولفه ها ما می توانیم بهترین   ترکیب بدنی ورزشکاران

گذاری را در راستای آموزش تغذیه به ورزشکاران، مربیان و سایر افراد مرتبط جهت بهبود عملکرد و توان ورزشکاران داشته  هدف  

 باشیم. 
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 مواد و روش ها 

مطالعه حاضر از نوع مروری سیستماتیک می باشد و برای جستجوی مقالات مورد استفاده به زبان انگلیسی و فارسی در بازه ی زمانی  

 Nutrition knowledge  ،Nutrition Awareness ،Nutrition Education ،Bodyکلیدواژه های   2025تا  2020سال 

Composition  ،Body Fat Percentage  ،Body Analysis  ،Fat Free Mass    وLean Body Mass    در پایگاه های

Google Scholar  ،Scopus  ،PubMed  ،Mdpi    وIsc    مورد جستجو قرار گرفتند. از معیارهای ورود و خروج به مطالعه می

آزمودنی های    -2ند،  تمامی مطالعات درمورد بررسی اثر دانش و آموزش تغذیه بر ترکیب بدنی باش  -1توان به این موارد اشاره کرد:  

در تمامی مطالعات ترکیب بدنی با یکی از روش های    -4آزمودنی ها مبتلا به بیماری یا اختلال نباشند،    - 3مطالعه ورزشکار باشند،  
1(BIA)    2و یا(DEXA)    ،آزمودنی های مقاله دانش آموخته   -6متن کامل مقالات در دسترس باشد،    -5اندازه گیری شده باشد

نباشند،   باشند. سرانجام    -7ی رشته علوم تغذیه در دانشگاه  از کیفیت کافی برخوردار  با کلیدواژه های مرتبط    41مقالات  مقاله 

مقاله انتخاب گردید و مورد بررسی محققان این مطالعه قرار گرفت.    18وج،  جستجو شد که در نهایت با توجه به معیارهای ورود و خر

 شکل یک روند انتخاب مقالات جهت ورود به مطالعه را نشان می دهد. 

 
 زما یپرای  هانتخاب مقاله مطابق با دستورالعمل  ند یفرا. 1شكل 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 

 

 
1 Bioelectrical impedance analysis 
2 dual x-ray absorptiometry 

منابع 

 خروجی 

مقاله  55  

 قیشده از طر ییشناسا یرکوردها

داده  گاهیپا یجستجو  

180 

 

مقاله 

 تکراری 

مقاله  36  

 منابع غربال شده

مقاله  131  

منابع واجد شرایط برای 

 ورود به مقاله

مقاله  14  

 منابع کنار گذاشته شده 

   20کیفیت پایین مقاله:  

3ترکیب نتایج:   

2مقاله مروری:   

 منابعی که وارد مطالعه شدند.

مقاله  18  
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 یافته ها 

مقاله با توجه به معیارهای ورود و    18مقاله در نتیجه ی جستجو در پایگاه های علمی یافت شد. از این تعداد در نهایت    41تعداد  

مطالعه به وسیله پرسشنامه دانش تغذیه ای آزمودنی ها مورد بررسی    14خروج به مرحله پایانی بررسشی راه یافت. از این تعداد در  

(. یکی از این مطالعات همزمان از ثبت غذایی سه روزه و تحلیل  12،13،14،15،17،18،19،20،21،22،23،24،29قرار گرفته بود )

(. در یک مطالعه دانش تغذیه ورزشی و الگوی 19ساعته بهره برده بودند )  24( و مطالعه دیگری از یادآمد  16دریافت ورزشکاران )

)  با دریافت آموزش  طالعه دیگر( و در م25مصرف مواد غذایی  زیر نظر متخصص تغذیه ) (. در  27،28به طور گروهی اصلاح شد 

مطالعه نوعی از رابطه ی مثبت و موثر بین دانش تغذیه ورزشی یا آموزش آزمودنی ها با ترکیب بدنی از جمله بهبود   17مجموع در  

اما در   یا کاهش درصد چربی مشاهده شد  و شاخص های    یکتوده عضلانی  ای  تغذیه  دانش  بین  معناداری  ارتباط  مطالعه هیچ 

 (. 20آنتروپومتریک یا ترکیب بدنی مشاهده نشد )
 تركيب بدنی ورزشكاران یهاای بر شاخص  هینقش دانش و الگوی تغذ. 1جدول 

 نتایج سنجش دانش تغذیه نوع  ها آزمودنی پژوهش عنوان محققان 

Andrew R. Jagim  و  

 ( 12)  (2021همكاران )

بر   یورزش هیدانش تغذ  ر یتأث 
  ی ازها یبدن و درک ن  بیترک

 .یدر ورزشکاران دانشگاه ییغذا

از ورزشکاران   25زن و    42  مرد 

Division III  ی مل   هیاتحاد 

 . (NCAA) یدانشگاه یهاورزش 
   پرسشنامه معتبر محقق ساخته

را با   یورزش هی ارتباط دانش تغذ

)درصد  یبدن بیترک تیوضع

اهداف   میو تنظ  چربی بالاتر(

 کند ی م دیی ورزشکاران تأ یوزن

Jun-Young Sung & 

Kyu-Lim Lee (2024)  
(13 ) 

  جیبدن و نتا بیترک ،یقدرت بدن
  ی افسر  ان یدانشجو  G  آزمون 

بر اساس   ییهوا ی رو ین
 یاهیدانش تغذ ی ها تفاوت

سال چهارم   یدانشجو 105

 یی هوا یرویدانشگاه ن

 یعموم هیپرسشنامه دانش تغذ
(GNKQ ) 

 

  ه،ی دانش تغذ نیارتباط آشکار ب

  یهاو شاخص  یک یزیعملکرد ف

  انی در دانشجو یبدن بیترک

که آزمون را قبول شدند  ینظام

در مقایسه با دانشجویانی که رد  

 . کند ی اشاره م شدند
 

Magee, M.K   و همكاران

(2023) (14 ) 

  ، ی به انرژ  یبدن، دسترس  بیترک
دانش   و  خوردن  اختلال  خطر 

ورزشکاران    یورزش  هیتغذ در 
 جوان

  52مرد،    42ورزشکار جوان )  94

 سال  18 یسن نیانگ یزن( با م 
تغذ دانش  کوتاه    ه یپرسشنامه 

 (ASNK-Q) یورزش

بالاتر به طور مثبت با   هی تغذدانش  

درصد    یبدن   بیترک مانند  بهتر 

عضلان  ترن ییپا  یچرب توده    ی و 

دانش   شیبالاتر مرتبط بوده و افزا

خطر   تواندی م   یورزش  هیتغذ

انرژ  یاختلالات خوردن و کمبود 

 قابل دسترس را کاهش دهد 

W Staśkiewicz     و

 ( 15)  (2022همكاران )

بدن در طول   بیدر ترک  راتییتغ
  یاحرفه  کنان یباز  کلیماکروس

تغذ دانش  با  ارتباط  در   هیفوتبال 
 یورزش

ط  ی احرفه  کنیباز  38   ی فوتبال 
مسابقات  كی  یفصل 
(macrocycle) 

  یورزش هیپرسشنامه دانش تغذ
(NSKQ) 

بالاتر   جینتا دانش  که  داد  نشان 

مناسب  یورزش   هیتغذ حفظ  تر با 

  ی کنانی مرتبط بود؛ باز  ی بدن  بیترک

ب دانش  داشتند    یشتریکه 

توده    یکمتر  یمنف   راتییتغ در 

بدون چرب  یعضلان توده  بدن    یو 

  ب یدر ترک  یشتری داشتند و ثبات ب

 یفصل داشتند، به طور یط  یبدن

  ی و پراکندگ  هی دانش تغذ  نیکه ب

و    یمنف  یهمبستگ  یعضلان  دهتو

 . وجود داشت یمعنادار

M Veloso-Pulgar & 

A Farran-Codina 

(2025) (16 ) 

بر    ی اه یمداخله آموزش تغذ  ر یتأث 
تغذ  افتی در  ،یورزش  هیدانش 

ترک  ییغذا در    بیو  بدن 
زن:   مطالعه   كیورزشکاران 

 ی مقدمات

تا    15  یورزشکار زن استقامت  83
سال )شامل فوتبال، بسکتبال   18

وال حداقل  بالیو  که  بوده   )10 
 کردندیم نیساعت در هفته تمر 

 3  ییگزارش غذا  كیها  آزمودنی
پ در  و  ابتدا  در  را    یریگیروزه 

 .ندکرد لیتکم

مطالعه ذکر می کند که علیرغم  
تغذیه   آموزش  کلی،  های  یافته 
باعث افزایش وزن، کاهش توده  
افزایش درصد چربی   و  عضلانی 
شده است. هرچند این نکته قابل  
های   گیری  اندازه  که  است  ذکر 



 

 
53 

 

بعدی پس از یك دوره تعطیلات  
 و بی تمرینی انجام شده

Héctor Esteve-

Ibáñez    همكاران و 

(2025) (17 ) 

  ی بدن  پیو ت  یبدن  بیارتباط ترک
فعال سطح  دانش    یبدن  تیبا  و 

ورزشکاران    ی اهیتغذ در 
 رنخبه ینخبه و غ یابیجهت

 10زن ) 28نخبه( و  13مرد ) 30
  7از    نگ یر ینت ینخبه( ورزشکار اور

سنی   میانگین  با  مختلف  کشور 
41.7±10.3 

دانش   شده  خلاصه  پرسشنامه 
( به A-NSKQ)  یورزش  هیتغذ

 .روز شده
 

نشان داد که ورزشکاران    ها افتهی
بدن    یدرصد چرب  ی نخبگان دارا 

استخوان توده  و    یشتریب  یکمتر 
تغذ دانش  و    ی ورزش  هیهستند 

بالاتر از    ی داریها به طور معنآن 
 .بود  رنخبگان ی ورزشکاران غ

W Staśkiewicz   و

 ( 18)  (2023همكاران )

آگاه  بیترک  یابیارز و   یبدن 
بر    کنان یباز  ی اهیتغذ فوتبال 

 اساس سن 

در دو   ی افوتبال حرفه  کنیباز  38
سن )  یگروه    25تا    19جوانان 

( بزرگسالان  و   31تا    26سال( 
 سال(

تغذ دانش    ی ورزش  هیپرسشنامه 
(NSKQ) 

باز  هاافتهی که  داد    کنانینشان 
بازجوان  به  نسبت    کنانیتر 

ترک   یبهتر  یبدن  بیبزرگسال 
توده   یشامل درصد چرب کمتر و 

همچن  شتر یب  یعضلان   ن یدارند؛ 
با حفظ بهتر    یورزش  هیدانش تغذ

فصل   یبدن  بیترک طول  در 
 مرتبط بود 

G Arnaoutis   و همكاران

(2024) (19 ) 

 
و    بیترک  ، ییغذا  افتیدر بدن 

تغذ نخبه    کنان یباز  ی اهیدانش 
 هندبال

 

با    کنیباز  39 نخبه  هندبال 
 سال 23.2 یسن نیانگیم

مجموعه از    ی اورزشکاران 
  ك ی  ،یسنجتن  یهای ر ی گاندازه

و    24  ییغذا  ادآمدی   ك ی ساعته 
ترجمه پرسشنامه  نسخه  از  شده 

تغذخلاصه دانش    یبرا   هیشده 
 لی( را تکمA-NSKQورزش )
 کردند.

 
 

دانش    نیب   ی ارتباط مثبت معنادار
و    ی و مصرف متعادل انرژ  هیتغذ

شد.    دهید  های کرومغذیماکرو و م
تر  مطلوب  یبدن  بیترک  نیهمچن

عضلان درصد    شتر یب  ی)حجم  و 
باز  یچرب در    ی کنانیکمتر( 

تغذ دانش  که  شد   هیمشاهده 
موضوع بر    نیداشتند، که ا  ی بهتر

ورزش تأث   یعملکرد    رگذار یآنها 
 است

AR Jagim    همكاران و 

(2024) (20 ) 

 ییغذا  ی ازهایو ن  ی ا هیدانش تغذ
دانشدرک ورزشکار  شده  آموزان 

 یمطالعه مقدمات كینوجوان: 

دب  44 نوجوان   یرستانی ورزشکار 
سن    29) متوسط  با   15.7پسر 

و   متوسط سن    15سال  با  دختر 
 سال(  16.5

 
دانش   شده  خلاصه  پرسشنامه 

(؛ A-NSKQ)  یورزش  هیتغذ
ن   یابیخودارز و    ی انرژ  ی ازها یاز 

 ییغذا ی های درشت مغذ
 
 

 
رابطه ای بین دانش تغذیه ای و  

بازیکنان مشاهده ترکیب بدنی در  
 نشد

 

A Sharples    همكاران و 

(2024) (21 ) 
 

نگرش رفتارهادانش،  و    یها 
  رات یتأث  ؛یراگب  گیدر ل  ی اهیتغذ

 بدن و اصل و نسب  بیسن، ترک

پنجاه بازیکن حرفه ای راگبی با  
سنی    و  4.1 ± 22.3میانگین 

 12.0 ± 98.9 وزنی میانگین

دانش   شده  خلاصه  پرسشنامه 
 (A-NSKQ) یورزش هیتغذ

در این مطالعه که تمرکز اصلی را  
به درصد چربی اختصاص داده بود  

کلی دیده شد که   دانش  به طور 
درصد   با  بالاتر  ورزشی  تغذیه 

 چربی کم تر در ارتباط است. 

N Akçay    همكاران و 

(2023) (22 ) 

  یاهیدانش تغذ  نیرابطه ب یبررس
مکمل به  اعتقاد  سطح    یهاو 

ورزش  ییغذا عملکرد   یو 
 ینخبه کراس کانتر  بازان یاسک

بازیکن حرفه ای اسکی شامل   19
پسر با میانگین سنی   11دختر و    8

16.1±1.00 

دانش تغذیه   استفاده از پرسشنامه 
 (NSKQ)  ورزشی

دانش   که  گرفت  نتیجه  مطالعه 
رابطه  تغذیه   عملکرد  با  ورزشی 

مثبتی ندارد ولی تاثیر دانش تغذیه  
بدن   عضلانی  توده  بر  ورزشی 

 مثبت است 

A Sharifi    همكاران و 

(2023 )(23 ) 

دانش، نگرش و عملکرد   یابیارز
مرد    ی اهیتغذ ورزشکاران 
 یسازبدن 

بالای    104 رشته    18مرد  سال 
حداقل   سابقه  با  ماه   3بدنسازی 

از   پیوسته  باشگاه    13بدنسازی 
میانگین   با  گرگان  شهر  ورزشی 

 5.7±26.6سنی 

استاندارد   پرسشنامه 
Parmenter & Wardle 

بین دانش تغذیه ای و وزن، توده  
ورزشکاران   چربی  درصد  و  بدنی 
داری   معنی  آماری  همبستگی 

 مشاهده شد 
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KS Rajith  (2023  )

(24 ) 

تغذ  ر یتأث  عادات    هیآموزش  بر 
ورزشکاران   یبدن  بیو ترک  ییغذا

 نوجوان

ساله در دو   17تا    13ورزشکار    70
 گروه مطالعه و کنترل 

با   دانش   Nutritionسنجش 

knowledge quiz 

administered pre- and 

post- intervention 

که   گیرد  می  نتیجه  مطالعه 
می  ای  تغذیه  اطلاعات  افزایش 
تواند به بهبود درصد چربی و توده  

 بدون چربی منجر شود 

LS Arrones   و همكاران

(2024 )(25 ) 

  کنانیدر باز  یبدن  بیترک  راتییتغ
تأث  نخبه:  فوتبال  زن  و    رات یمرد 

 كی  تیتحت هدا  ی ا هیبرنامه تغذ
 ی ورزش هیمتخصص تغذ

از   88 فوتبال  ای  حرفه  بازیکن 
 44یك باشگاه ورزشی در ایتالیا )

آنها   44مرد و   از  زن( و گروهی 
نظر   تحت  دوره  یك  طی 
قرار  ورزشی  تغذیه  متخصص 

 گرفتند 

آموزش و کنترل توسط متخصص 
 تغذیه ورزشی

توسط   تغذیه  کنترل  برنامه 
متخصص تغذیه ورزشی به بهبود  
توده بدون چربی در هر دو جنس  
و کاهش درصد چربی در مردان  

 منجر شد

SS Rahman    و همكاران

(2021) (26 ) 

و   نگرش  دانش،  بر  مؤثر  عوامل 
ورزشکاران    ی ا هیتغذ  ی رفتارها

مقطع  كینوجوان:   در    یمطالعه 
 بنگلادش

بازیکن رشته های مختلف   260
از   شده  دپارتمان    11انتخاب 

میانگین   با  بنگلادش  ورزشی 
 15.5سنی 

ن   كی  افتهیساختارمهیپرسشنامه 

 کنندهتوسط مصاحبه

ورزشکاران با درصد چربی کم تر  
با احتمال بیشتری رفتار تغذیه ای  
بهتری داشتند و رفتار تغذیه ای با  
مثبت   رابطه  ای  تغذیه  دانش 

 داشت 

A Seabra    همكاران و 

(2023 )(27 ) 

تغذ و  »فوتبال  برنامه   هیاثرات 
ترک  ی برا  بر   ،یبدن  بیسلامت« 

  یرفتارها  ،یجسمان  یآمادگ
  ت یو وضع ی اهیدانش تغذ  ،ییغذا
  10تا    7  ی ا کودکان مدرسه  یروان

 ساله

 دریافت آموزش تغذیه ای 10تا  7 نیکودک ب 67

گروه های مداخله به طور قابل  در  
با  مرتبط  های  شاخص  توجهی 
های  شاخص  و  بدنی  ترکیب 

 عملکردی بهبود پیدا کرد 

KL Oliver   همكاران و 

(2024) (28 ) 

بهبود    ی برا  ی اه یمداخله تغذ  كی
ورزشکاران    یبدن  بیترک در 

 نوجوان

شامل  شرکت  25کنندگان 
از  دانش ورزشکار  پسر    ك یآموز 

دب بسکتبال  با    یرستانی برنامه 
 سال بودند. 15.46 یسن نیانگیم

یك   در  تغذیه  آموزش  با  مداخله 
 هفته ای 12دوره 

نتایج نشان می دهد که آموزش 
بهینه در   غذایی  انتخاب  و  تغذیه 
کاهش درصد چربی و توسعه ی 

 بوده توده عضلانی موثر  

K Dagcilar, M 

Ozturk (2020 )(29 ) 

تغذ  یابیارز دانش    ، ی اهیسطح 
غذا  زانیم مواد  و   ییمصرف 
 یسنجانسان   ی ها یژگیو

قبرس    ی ا حرفه  کنانیباز فوتبال 
 ی شمال

از    191 کننده  تیم    13شرکت 
 24.7مختلف با میانگین سنی 

از    16پرسش   ای  تغذیه  سوال 
بررسی   همچنین  و  بازیکنان 

 روزه 3 دریافت غذایی

مثبت دانش    یبر همبستگ  هاافتهی
ترک  هیتغذ مطلوب   یبدن  بیبا 
ن  دیتأک و  آموزش    ازیکرده  به 

را    ی اهدفمند در فوتبالکاران حرفه
 سازد یبرجسته م

 

 بحث

بر قدرت،    ماًیمستق  یبه چرب  ینسبت توده عضلان   رایز  کند،یم  فایعملکرد ا  یسازنه یدر به  یدیدر ورزشکاران نقش کل  یبدن  بیترک

  ییغذا م یو رژ ینیتمر  یهاتا برنامه کند یکمک م ه یو متخصصان تغذ ان یآن به مرب قیدق ی ابیاست. ارز رگذاریسرعت و استقامت تأث

  ، یمطلوب با بهبود سلامت کل  یبدن بیترک ن،ی. علاوه بر اندینما یریاز عدم تعادل جلوگ یناش یهاب ی آسکنند و از  یسازی را شخص

  یمانند کاهش چرب  آل، دهیا  یبدن   بیترکاز منظر عملکردی    (30)  همراه است.  ینیتمرشیو کاهش خطر سندرم ب  ترعیسر  یکاوریر

  جاد یا  یرقابت  تیمانند فوتبال مز  یمختلف ورزش  یهاو در رشته   دهد یرا ارتقا م  یهوازیو ب  یتوان هواز  ،یتوده بدون چرب  شیو افزا

ابزارها  یبدن   بیمنظم ترک  یهایریگاندازه  ( 31)  کند یم و    شرفتیپ   ک،یوالکتریب  ا ی  1DXAمانند    یی با  را رصد کرده  ورزشکاران 

  ی هادر ورزشکاران بر انتخاب   یورزش  هیدانش تغذاز طرفی    (32).  کندیم  میتنظ  یفرد  یازهایرا بر اساس ن  یاهیتغذ   یهای استراتژ

  یهامیبا دانش بالاتر، رژ  ی. ورزشکارانبخشدیرا بهبود م  هابیاز آس   یریو جلوگ  یکاوریگذاشته و عملکرد، ر  ریمناسب تأث  ییغذا

و متخصصان،    انیمرب  قیاز طر  نشدا  نیرا برآورده سازد. آموزش ا  ونیدراتاسی و ه  نیپروتئ  ،یانرژ  یازهای که ن  کنند یاتخاذ م  یترمتعادل

منظم و   یآموزش ی هادارند؛ برنامه ی از ورزشکاران دانش ناکاف یاریبسهرچند    (33). دهد یرا ارتقا م ی رقابت جیدر فوتبال، نتا  ژه یبه و

 
1 Dual-energy X-ray Absorptiometry 
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های  به همین خاطر مطالعه حاضر با مرور پژوهش  ( 34)  . کنندیکمبود را جبران م  ن یاستاندارد، ا  یها مانند پرسشنامه  یابیارز  یابزارها

  پردازد.های ترکیب بدنی ایشان میای ورزشکاران و ارتباط آن با شاخصصورت گرفته در این مورد به طور خاص به بررسی دانش تغذیه

در  شود. به عنوان نمونههای معتبر استفاده میای ورزشکاران از پرسشنامه در بسیاری از مطالعات جهت تحلیل دانش و الگوی تغذیه

انجام شد  های ایالات متحده آمریکا  دانشگاه  واقع درمرد(    25زن و    42ورزشکار )  67  یبر رو  جگیم و همکاران  توسط  یک مطالعه که

 را  معتبر پرسشنامه سوالات ٪48کرد؛ ورزشکاران حدود  یرا بررس ییغذا یهاو برداشت یبدن بیبا ترک  یورزش هیو رابطه دانش تغذ

  ی ( و توده چربr = −0.330بدن )  ی با درصد چرب  هی. دانش تغذ و تفاوت بین دو جنس در این مورد قابل توجه نبود  دادند  پاسخ   درست

(r = −0.268رابطه معکوس داشت )  .یبه طور قابل توجه  یخود را بر اساس رشته ورزش  دراتیو کربوه  یانرژ  یازهایورزشکاران ن  

ی دیگر جگیم که در همکاری با مگی و  در مطالعه  [  12]  .است  شتریب  موزشبه آ  از یدهنده نزدند، که نشان  نیتخم  تیکمتر از واقع

متحده    الاتیسال( در ا  18.1  ی سن  نیانگیزن، م  52مرد و    42جوان )  یرستانیورزشکار دب  94  یپژوهش بر روهمکاران انجام شد  

 اختلال   معرض  در  مردان  ٪42.9  و  زنان  ٪68.6( بودند،  LEA)  ن ییپا  انرژی  کمبود  خطر  معرض  در  زنان  ٪52.1نشان داد که    کایآمر

  با   نشان داد که  ٪47حدود  و    فیضع  یورزش  هتغذی  دانش  1Q)-(ASNKای با  و نتیجه ارزیابی دانش تغذیه  و  داشتند،  قرار  خوردن

دیگری  مطالعه    (14)  .کند یم  د یتأک  هاسکیکاهش ر  یبرا  هیرابطه معکوس داشت، که بر لزوم آموزش تغذ  BMIو    یبدن  بترکی

از بخش    ی ل   میل-وی( و کیکره جنوب  نچئون،یدر دانشگاه گاچون )ا یسلامت انسان   ییسونگ از مؤسسه علوم همگرا  انگی-توسط جون

ز  ی آناتوم دندانپزشک  یرشد  ی شناسستیو  دانشکده  جنوب  یونسیدانشگاه    یدر  کره  روی)سئول،  بر  پژوهش  شد.  انجام    105  ی( 

  ه یبا دانش تغذ  انینشان داد که دانشجو  ج ی. نتادیاجرا گرد  یکره در کره جنوب  یجمهور  ییهوا  یروین  یسال چهارم آکادم  یدانشجو

 یربالات  Gآزمون    ازی( و امتشتری کمتر، عضله ب  ی)چرب  یترمطلوب   ی بدن  بی(، ترکی)مانند قدرت شنا سوئد  یبهتر  ی بالاتر، قدرت بدن

برای گروهی که رد  درصد    18.49در مقابل    17.69به این ترتیب که گروهی که آزمون را قبول شدند میانگین درصد چربی    داشتند

  38  یپژوهش بر رودر مطالعه دیگری    ( 13).  کندیم  دیتأک  یکیزیبهبود عملکرد ف  یبرا  هیآموزش تغذ  تی، که بر اهمشدند داشتند  

ارزیابی  (  یو انتقال  یرقابت  ،یآمادگ  یهافوتبال )شامل دوره  ی بهاره فصل قهرمان  کلیماکروس  یفوتبال در لهستان، ط  یاحرفه  کنیباز

ازدانش تغذیه ورزشی   استفاده  به      2( NSKQ)  یورزش  هیپرسشنامه دانش تغذ  با   لیو تحل  هیتجزروش  و سنجش ترکیب بدنی 

 بیترک  راتییبا تغ  یشورز  هینشان داد که دانش تغذ  جی. نتادیاجرا گرد  3شده   ی بندبخش  میمستق  یامپدانس چندفرکانس   یکیوالکتریب

  یهادر دوره  یکمتر یبدن و از دست دادن توده عضلان  یچرب  یبا دانش بالاتر، پراکندگ   کنانیمعنادار دارد؛ باز  یمنف  یهمبستگ یبدن

توسط    همین ترتیب در یک مطالعهبه    ( 15).  کند یم  دی در حفظ عملکرد تأک  هیتجربه کردند، که بر نقش آموزش تغذ  یو رقابت   ی آمادگ

 یاهیتغذ  یآگاهداد مشاهده شد که  ها را بر اساس سن مورد ارزیابی قرار میفوتبالیست   که دانش تغذیه ورزشی  چیوی استاشک  کتوریو

  ی توده عضلان  شیافزا  ی تر در دوره آمادگهمراه بود؛ ورزشکاران آگاه  یبدن  بیتر ترکمطلوب   راتیی با تغ  یبالاتر در هر دو گروه سن

  ی از دست دادن عضله کمتر   ی( داشتند، در دوره رقابت r=-0.36, p=0.03)  شتریبدن ب  ی( و کاهش چربr=0.42, p<0.05)  شتریب

(r=-0.46, p=0.004 و ثبات ب )وزن و    شتریBMI  و کاهش توده    ی چرب  شیها افزاهمه گروه  ی را حفظ کردند، اما در دوره انتقال

بر   یمطالعات مرور  یبرا  هاافتهی   نیدارد. ا  دیتأک  نهیبه  یبدن  بی در حفظ ترک  هیتغذ   یمشاهده شد، که بر نقش آگاه   یبدون چرب

که  مطالعه  در یک    (18).  دلالت دارد  یاحرفه  هاییستفوتبال  ینیتمر  کلیکروسما  تیریدر مد  یاهیتغذ  یمداخلات آموزش  تیاهم

از هفت کشور )آنگولا   4ی ابیورزشکار جهت  58  یبر رو  یو همکاران انجام شد پژوهش به صورت مقطع  بانزیا-توسط هکتور استوه

n=1لیرز، ب n=5 لهستان ،n=1 پرتغال ،n=26ی جنوب یقای، آفر  n=1ای، اسپان n=22 سوئد ،n=2 نیانگینخبه زن )م 10( شامل  

  یجهان   داد یسال( در دو رو  37.2مرد )  رنخبهیغ   17سال( و    41.7زن )  رنخبهیغ   18سال(،    24.3نخبه مرد )   13سال(،    25.5  یسن
 

1 abridged sports nutrition knowledge questionnaire 
2 Nutrition For Sport Knowledge Questionnaire 
3 Direct Segmental Multi-Frequency Bioelectrical Impedance Analysis 
4 orienteering athletes 
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IOF  یبدن کمتر  ینشان داد که ورزشکاران نخبه مرد درصد چرب  ج یاجرا شد. نتا  (p<0.01نسبت به زنان داشتند، اندومورف ) و    ی

)  یمزومورف کمتر  نخبگان  اکتومورفp=0.025و    p=0.037در  و  عنوان p=0.038)  شتریب  ی (  به  مرد  نخبه  ورزشکاران  و  بود،   )

معنادار    یهمبستگ  پیو سوماتوتا  یبدن  بیبا ترک  یبدن  تیو سطح فعال  هیکه دانش تغذ   یشدند، در حال  فی توص  مزومورفاکتومورف  

بر اساس درصد    ازهایشد و امت  یابیکه ارز  A-NSKQ  با استفاده از پرسشنامه معتبر  یورزش  هی دانش تغذ . در این مطالعه  داشت

ادیگرد  اسبهمح  حیصح  یهاپاسخ ترک  نی.  با  ب  یریگ)اندازه  یبدن  بیدانش  توسط  (  InBody 770  مپدانسیا  ک یوالکتریشده 

(، توده بدون  r = -0.32, p<0.05بدن کمتر )  ی با درصد چرب  هیبالاتر دانش تغذ  ازیمعنادار داشت؛ به طور خاص، امت  یهمبستگ

که در    ی( در ورزشکاران نخبه مرتبط بود، در حالr = 0.25, p<0.05بالاتر )   ی( و اکتومورفr = 0.28, p<0.05)  شتریب  یچرب

  بیو ترک  پیسوماتوتا  یسازنهیدر به  هیدهنده نقش مثبت دانش تغذنشان  جیمشاهده شد. نتا   ترف یضع  یهمبستگ  نیا  رنخبگانیغ 

اوزتورک    یو مصطف  لاریداغج  متیمطالعه توسط ک  (17).  است  یابیمانند جهت  یاستقامت  یهاعملکرد بهتر در ورزش   یبرا  یبدن

  یابیاز ورزشکاران نخبه( با ارز  یمشخص نشده، اما گروه  قی)شمار دق  یفوتبال قبرس شمال  یاحرفه  کنانیباز  یمنتشر شد و بر رو

  ی ، درصد چربBMI)مانند    کیآنتروپومتر  ی هایژگیروزه و و-3  ییمصرف غذا  یریگپرسشنامه استاندارد، اندازه  ق یاز طر  هیدانش تغذ

است    نییمتوسط رو به پا  هینشان داد که سطح دانش تغذ  جی. نتادی( اجرا گردکیوالکتریو ب  یپوست  یهابا روش  ی بدن و توده عضلان

و    ن یکه پروتئ  ی ال(، در حg/kg  5و    kcal/kg  50)کمتر از    یناکاف   دراتیو کربوه  ی(، مصرف انرژ%60-50حدود    نیانگیم  ازی)امت

(  r=-0.28, p<0.05کمتر )  ی(، درصد چرب r=-0.35, p<0.05)  تر نییپا  BMIبا دانش بالاتر    کنان یاز حد بود، و باز  ش یب  یچرب

به آموزش  ازی کرده و ن د یمطلوب تأک ی بدن   بیبا ترک  هیمثبت دانش تغذ یبر همبستگ ها افتهی  نیداشتند. ا شتریب ی و توده بدون چرب

 ی آموزورزشکار دانش  44  در مطالعه دیگری توسط جگیم و همکاران  [ 29. ]سازدیرا برجسته م  یاحرفه  فوتبالکارانهدفمند در  

  ن یانگیزن با م  15؛ و  %13.9  ی ربدرصد چ  لوگرم، یک  74.7وزن    متر،یسانت  178.9سال، قد    15.7  ی سن  نیانگیمرد با م  29نوجوان )

با    کا، یمتحده آمر  الاتی( از مدارس متوسطه در ا%23.7  یدرصد چرب  لوگرم، یک  63.3وزن    متر،یسانت  169.9سال، قد    16.5  یسن

برآورد    یابیو ارز  هیدانش تغذ  یبرا  (ASNKQ)  یکیو پرسشنامه الکترون  کیدرواستاتی ه  یکشوزن   قیاز طر  یبدن  بیترک  یریگاندازه

است )مردان:    فیضع  یورزش  هی نشان داد که دانش تغذ   ج ی. نتامورد بررسی قرار گرفتند  ها نت یو ماکرونوتر  یانرژ  ی ازهاین  یخودگزارش

  یمعنادار  یهمبستگ  چیهدر این مطالعه  (،  p=0.57معنادار،    یتیبدون تفاوت جنس  ح،صحی  پاسخ  %12.7  ±  43.1:  زنان  ،9.8%  ±  45.1

  و   وزن( مشاهده نشده  ای  BMI  ،یبدن، توده بدون چرب  ی)مانند درصد چرب  ی بدن  بیترک  یهاو شاخص  یورزش  هیدانش تغذ  نیب

 ( 20) باشد. ینیتمر یهابرنامه ای تیگر مانند سن، جنسعوامل مداخله لیممکن است به دل

ثبت  باشد.  میای ورزشکاران  های بررسی الگوی تغذیهها، ثبت مواد غذایی دریافتی نیز یکی از راههمراه یا بدونِ استفاده از پرسشنامه

  یدر ورزشکاران است و مطالعات متعدد  یی غذا  افتی در  یابیارز  ج یرا  یهااز روش  ی کیساعته    24یا استفاده از یادآمد    یی مواد غذا

روزانه است، اما    عیو توز  هانتیماکرونوتر  ،یها معمولاً شامل محاسبه انرژداده  لیتحل  (35)  اند. کرده  یآن را بررس  لیاعتبار و تحل

روزانه را    یانرژ  افتیروزه، درپنج  ثبتدر ورزشکاران جوان فوتبال با استفاده از    یامطالعه به عنوان نمونه    است.  عیشا  دهیگزارشکم

  ینیتخم  ازیکمتر از ن  دراتیو کربوه  یانرژ  افت یکرد و نشان داد که در  لیها تحلرا در وعده  ها مغذیدرشت  عیو توز  یلوکالریک  1928

اند. به  در مرورِ حاضر نیز بعضی مطالعات از ثبت و یادآمد مواد غذایی بهره برده  ( 36)  .د یمشاهده گرددهی  گزارشکماست، هرچند  

ساعته و    24  یی غذا  ادآمد ی  ک ی  لسا  23.2  ی سن  ن یانگیهندبال نخبه با م  کنیباز  39آرناوتیس و همکاران  ی  عنوان نمونه در مطالعه

  یارتباط مثبت معنادار  کردند.   لی( را تکمA-NSKQورزش )  یبرا  هیشده دانش تغذشده از پرسشنامه خلاصه نسخه ترجمه   کی

 شتریب  ی تر )حجم عضلانمطلوب   یبدن   بیترک  نیشد. همچن  ده ید   ها یکرومغذیو ماکرو و م  یو مصرف متعادل انرژ  هیدانش تغذ   نیب

.  است  رگذاریآنها تأث  یموضوع بر عملکرد ورزش  ن یداشتند، که ا  یبهتر  هیمشاهده شد که دانش تغذ  یکنان یکمتر( در باز  ی و درصد چرب

های  دهی که در گروهگزارش دهی و بیشگزارش هرچند درمورد ثبت و یادآمد مواد غذایی باید در نظرداشت که علاوه بر کم  (19)

های مختلف در حال اجرای یک برنامه غذایی  ممکن است ورزشکاران در دوره  ( 36)مختلف یا درمورد مواد غذایی مختلف رایج است.  
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ای متفاوتی را اجرا کنند که الزاماً  ی یادآمد سبک تغذیهی تکمیل ثبت غذایی یا ارائهویژه با هدفی خاص باشند و یا صرفاً در دوره

 ای همیشگی ایشان نباشد. بازتابی از الگوی تغذیه

ثبت دریافت مواد غذایی مطالعاتی به  ای از طریق  علاوه بر ارزیابی دانش تغذیه ورزشی از طریق پرسشنامه یا بررسی الگوی تغذیه

 ان، یتوسط را  یامداخله  یای ورزشکاران پرداختند. از جمله در مطالعهبررسی تغییرات در ترکیب بدنی از طریق دریافت آموزش تغذیه

 یاهفته  8  هیتغذ  یاجرا شد و شامل برنامه آموزش  کا یمتحده آمر الاتیدر ا  یرستانیورزشکاران نوجوان دب  یبر رو  وریو اول  نگیبورگرد

نشان داد که گروه مداخله پس از برنامه،    جیبود. نتا  یبدن  بیبهبود ترک  یبرا  ونیدراتاسیو ه  دراتیکربوه   ن،یبا تمرکز بر مصرف پروتئ

  60.1به    58.4داد )از    شیرا افزا  ی(، توده بدون چربp<0.05%،  16.5% به  18.2بدن را به طور معنادار کاهش داد )از    یدرصد چرب

در گروه مداخله    زین  هیداشت؛ دانش تغذ   یزیناچ  راتییکه گروه کنترل تغ  یدر حال  د،یرا بهبود بخش  BMI( و  p<0.01  لوگرم،یک

 ی سازنهیدر به  یاهیمدت تغذمداخلات کوتاه  یبر اثربخش  ها افتهی نی(. اp<0.001  ح،ی% پاسخ صح67% به  52)از    افت ی  شیافزا  25%

به    (28)  .دهد یارائه م  یزشآمو  یهابرنامه  یبرا  یعمل   ییالگو  ،یمطالعات مرور   یدارد و برا  د یدر نوجوانان تأک  ی و آگاه  ی بدن  بیترک

  26.5  یسن  نیانگیمرد با م  44)   ایتالیا  A  ینخبه فوتبال سر  کنی باز  88همکاران    و  یپتر  نایستیکرهمین ترتیب در مطالعه دیگری  

، تحت  1ISAKطبق پروتکل  یو آنتروپومتر  مپدانسیا  کیوالکتریب  قیاز طر  ی بدن  بیترک  یریگسال( با اندازه  27.1زن با    44سال و  

و    شتریب  ی. مردان نسبت به زنان توده عضلان د یگرد  یابیدو فصل ارز  یط  یورزش  هیتوسط متخصص تغذ  شدهتیهدا  یاهیبرنامه تغذ 

که زنان تنها کاهش   ی بدن نشان دادند، در حال   یو کاهش چرب یتوده عضلان  ش یها، مردان افزافصل  سهیکمتر داشتند؛ در مقا یچرب

در    یاهیتغذ  یهابرنامه  یبر اثربخش  جینسبت داده شد. نتا  یکاف   یانرژ  نیو تأم  ه یمشاهده کردند، که به حضور متخصص تغذ  یچرب

را برجسته   یاز کمبود انرژ  یرینقش متخصصان در جلوگ  ،یمطالعات مرور  یدارد و برا  دی نخبگان تأک  ی بدن  ب یحفظ و بهبود ترک

یک    (25).  سازدیم پاهمچنین  مار  لوتیمطالعه  فارران-ولوسو  ایتوسط  آنا  و  رو  نایکود-پولگار  نخبه   کنیباز  45  یبر  زن  هندبال 

توسط متخصص   یجلسه حضور  6)  یاهفته  3  یآموزش  نامهو بر  یتجربشبه  یبا طراح  ااسپانی   در(  سال  2.1  ±  17.6  یسن  ن یانگی)م

و    ی)آنتروپومتر  یبدن   بیو ترک  یاترانهیمد  میبه رژ  یبندیروزه، پا-3  ییمصرف غذا  ه،یکه دانش تغذ   د،یشده( اجرا گردثبت  هیتغذ

،  p<0.05)  افتی  شیمعنادار افزا  ورماه بعد به ط  3بلافاصله پس از مداخله و    هینشان داد دانش تغذ  جیکرد. نتا  یابی( را ارزکیوالکتریب

ES>0.8افتیکاهش    نی ریش  ی(، مصرف غذاها  (p=0.027اما مصرف انرژ ،)ی  (31  kcal/kg/dayو کربوه )دراتی  (3  g/kg/day )

در    یمعنادار  رییتغ  چیداشتند و ه  یاترانه یمد   ی بندیبه بهبود پا  ازی % ن82.2( ماند؛  g/kg/day  1.4بالا )  ی و چرب  ی همچنان ناکاف 

 رات ییتغ  یدارد، اما برا  د یدانش تأک  شیمدت آموزش در افزاکوتاه  یبر اثربخش  هاافتهی  نیمشاهده نشد. ا  میرژ  یبندیپا  ای   یبدن  بیترک

  (16). دهدیم شنهادیرا پ  تریمداخلات طولان ، یبدن  بیدر مصرف و ترک داری پا

 

 نتیجه گیری 
تر، و نیز توده پایین  3( BMIو شاخص توده بدنی )  2( BFPی )تواند با ترکیب بدنی ورزشکاران، از جمله درصد چربای می دانش تغذیه به طور کلی  

بالاتر مرتبط باشد. هرچند به طور کلی با توجه به تاثیرپذیری ترکیب بدنی از برنامه تمرینی، سابقه و رشته ورزشی ممکن    4( FFMبدون چربی )

های  های موجود سیاستتوان با توجه به یافتهمی  درنهایتای موثر باشند.  گر در مطالعات مرتبط با دانش تغذیهاست این موارد به عنوان مداخله 

به مطالعات بیشتری در این   گرهابا هدف کاهش حداکثری مداخله  و در عین حالتغذیه ورزشکاران در دستور کار قرار داد  مرتبط با ارتقا دانش  

 حوزه پرداخت.

 
1 International Society for the Advancement of Kinanthropometry 
2 Body Fat Percentage 
3 Body Mass Index 
4 Fat Free Mass 
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 ملاحظات اخلاقی 
 این مقاله یك مقاله مروری سیستماتیك است و هیچ نمونه انسانی و حیوانی ندارد. هیچ ملاحظات اخلاقی در نظر گرفته نشده است. 

 حامی/حاميان مالی 

 کمك مالی از هیچ سازمانی دریافت نشده است. این مقاله یك مقاله مروری سیستماتیك است و هیچ 

 شاركت نویسندگان  م 

 ازی مقاله مشارکت یکسان داشته اند. تمام نویسندگان در آماده س

 تعارض منافع 
 بنابر اظهار نویسندگان، این مقاله تعارض منافع نداد.  

 تشكر و قدردانی
 . میرا دار یرساندند، کمال تشکر و قدردان یاریمطالعه   نیا ندیکه ما را در فرا یاز تمام افراد
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