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 دانشگاه شهید بهشتی

 بدنی فعالیت و ورزش فیزیولوژی

 107-116 :یها، صفحه1، شماره 11، دوره 1397بهار و تابستان 

 

ورزشکاران نخبه  یانرژ نهیو هز هایمغذمصرف درشت تیوضع یبررس
 زیشهر تبر کیپارالمپ

 

 صراف یسار دیوح ،*رساسانیام نی، رامیآبادپروانه دولت

 ایران تبریز، تبریز، دانشگاه ورزشی، علوم و بدنی تربیت دانشکده
 

 20/2/96پذیرش مقاله:  29/1/96 مقاله: اصلاح 22/11/95: دریافت مقاله

 

های ورزشی و عملکرد عالی توان جسمی است. حضور در رقابتجهان برای افراد کم ورزشیمسابقات پارالمپیک مهمترین مسابقات  :هدف

ویژه ورزشکاران پارالمپیک صحیح نیست. ای ورزشکاران، بهالگوی تغذیهرسد های متفاوتی از جمله تغذیه صحیح است. به نظر مینیازمند جنبه

 ها و هزینه انرژی ورزشکاران نخبه پارالمپیک شهر تبریز بود.مغذیهدف از این پژوهش بررسی وضعیت مصرف درشت

کیلوگرم بر متر  9/22و  8/25زن به ترتیب با شاخص توده بدنی  11مرد و  24سی و پنج نفر ورزشکار نخبه پارالمپیک ) :هاروش

نامه و مشخصات عمومی را تکمیل رضایت ( فرم85/0و  96/0درصد، و نسبت دور کمر به دور لگن  6/28و  6/22مربع، درصد چربی 

ها، فیبر، کالری دریافتی، مغذیطور کامل انجام شد. مقدار دریافت درشتهای روزانه بهکردند. ثبت سه روزه غذای دریافتی و فعالیت

های آمار ها از روشهتحلیل دادومحاسبه شد. برای تجزیه 4نوتریشن  افزار های مختلف در نرمهزینه انرژی و مقدار انرژی وعده

  توصیفی استفاده شد.

کیلوکالری در  6/2165،  7/2191 در زنانو  2/3179 و 7/3573مردان ه در انرژی روزان همیانگین کالری دریافتی و هزین :نتایج

های ناهار، شام، صبحانه عدهها و در زنان در ووعدهمیان و های صبحانه، ناهار، شامو توزیع انرژی از زیاد به کم در مردان در وعده زرو

ها در مردان، همچنین دریافت چربی در زنان ورزشکار پارالمپیکی بالاتر از مقادیر مغذیها بود. مقدار دریافت درشتوعدهو میان

  مرجع بود. مقدار فیبر دریافتی در مردان کمتر از مقادیر مرجع و در زنان بیشتر از مقادیر مرجع بود.

 ها در ورزشکارانمغذیمقدار دریافت درشتتر بود. طور کلی وضعیت کالری دریافتی و هزینه انرژی در زنان مطلوببهگیری: نتیجه

کنترل و بازبینی رژیم غذایی  ،بیشتر از مقادیر مرجع بود. بنابرایندر ورزشکاران زن پارالمپیک شهر تبریز و مصرف چربی  هنخب مرد

 رسد. نظر می ورزشکاران نخبه پارالمپیک ضروری به

 

 .ورزشکاران پارالمپیکی ها،مغذیدرشت نخبه، ،تغذیه های کلیدی:واژه

 

 Amirsasanramin@gmail.comایمیل:  ،09144169557امیرساسان ، شماره تماس:  نویسنده مسئول: رامین *

https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4
https://fa.wikipedia.org/wiki/%D9%88%D8%B1%D8%B2%D8%B4
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 مقدمه

 هاین به خاطر کیفیت رقابتامروزه ورزش معلولا

شده توسط ورزشکاران های کسببین المللی و موفقیت

ه توجهی در ایران و سراسر دنیا داشتمعلول پیشرفت قابل

. ورزشکارانی که سطحی از معلولیت را دارا (1)است 

های رقابتی که در ورزش هستند بیش از یک قرن است

های های پارالمپیک نیز مانند بازیکنند. بازیشرکت می

 . ماهیت(2)شوند بار برگزار می المپیک هر چهار سال یک

ود و های پارالمپیک ورزشکاران را ملزم به بهبرقابتی بازی

کند تا های بهتر تمرین و عملکرد و تغذیه میی روشارتقا

 . (3) به اهداف رقابت دست یابند

با توجه به اینکه در ورزش نخبگان حداکثر 

العمل در شروع برخی سرعت دویدن، سرعت عکس

های نهایی و تفاوت بین برنده و بازنده ثانیهها، ورزش

ای نقشی اساسی های تغذیهکند، جنبهرا مشخص می

کند. در عملکرد بهتر ورزشکاران پارالمپیکی ایفا می

هدف اصلی ارزیابی رژیم غذایی ورزشکاران نخبه 

پارالمپیک در هر کشوری مشخص کردن دریافت 

د نیاز و ضروری آل مواد غذایی است تا تغییرات مورایده

 وتوزیع نامناسب  .(1) در رژیم غذایی آنها صورت گیرد

های غذایی دسترسی به مقدار زیادی انرژی در وعده

اصلی، مشکل بزرگی است که در برنامه غذایی 

های ها، استرسدلیل ویژگی تمرینورزشکاران نخبه، به 

های فردی و ها، تفاوتدیدگیبیرونی و درونی، آسیب

 مبنابراین یک رژی. (4) خوردنظایر آن مکرر به چشم می

 ن معلولویژه ورزشکاراغذایی خوب برای ورزشکاران به

بسیار مهم است. تعادل منظم رژیم غذایی در طول 

که خطر  طوریدارد به نیز ورزش فوایدی برای سلامتی

وزن و  داده،را کاهش  عروقیچاقی و بیماری قلبی

ل بدن را حفظ کرده و عملکرد عالی را آترکیب ایده

 . (5) کندتضمین می

ای ورزشکاران تحقیقات مختلف وضعیت تغذیه

. گریش و همکاران با (8تا  6) اندکردهمعلول را بررسی 

 هنخب ضایعه نخاعی انورزشکارای بررسی وضعیت تغذیه

کمتر از  ها رامغذیدرشتکانادایی دریافت و آمریکایی 

. (7)گزارش کردند  (EAR)برآوردشده میانگین نیاز 

همچنین کرمپین و بار با بررسی خطر تغذیه ناکافی در 

که کانادایی اعلام داشتند  هورزشکاران ضایعه نخاعی نخب

مقدار پیشنهاد شده،  کمتر ازدریافت انرژی و کربوهیدرات 

کنندگان انرژی مورد نیاز را فقط نه درصد شرکت و بود

 .(6) کردنددریافت می

با توجه به نبود مربیان تغذیه ورزشی در کنار 

ر دن و در نتیجه اطلاعات کمتر آنها های ورزش معلولاتیم

رسد رژیم سب، به نظر میای منامورد الگوی تغذیه

با وجود ای آنها متفاوت با وضعیت مرجع باشد. تغذیه

 هها در رژیم غذایی ورزشکاران نخبمغذیاهمیت درشت

در مورد بررسی وضعیت  کنون هیچ تحقیقیمعلول تا

 هانرژی ورزشکاران نخب هها و هزینمغذیدرشت

وجه پارالمپیکی در ایران انجام نگرفته است. همچنین با ت

هر پارالمپیکی در ش هبه تعداد قابل توجه ورزشکاران نخب

پژوهش قصد دارد تا وضعیت مصرف این  ،تبریز

پیک پارالم هانرژی ورزشکاران نخب هها و هزینیمغذشتدر

 شهر تبریز را بررسی کند.

 

 روش پژوهش

 پژوهشهای نمونه

در چهارچوب یک تحقیق از نوع مقطعی توصیفی 

ها و هزینه مغذیمصرف درشت برای بررسی وضعیت

 35ورزشکاران نخبه پارالمپیک شهر تبریز  انرژی

 مرد 24سال، زنان و مردان ) 19 ≤ ورزشکار نخبه معلول

زن( که حداقل یک بار به اردوی تیم ملی برای  11و 

آمادگی برای مسابقات پارالمپیک دعوت شده و در زمان 

اجرای تحقیق در قالب تیم ملی یا در قالب باشگاهی 

 در گیرینمونه روش با پژوهش فعال بودند در این

 .شرکت کردند دسترس
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 پروتکل پژوهش

های گیریها، اندازهدآوری دادهشیوه گر

آنتروپومتریکی و مصاحبه و ابزار آن متر نواری، ترازوی 

های رم، ف1نوتریشن فور افزاردیجیتال، کالیپر، نرم

غذا  ههای ثبت سه روزنامه، و فرممشخصات فردی، رضایت

های ثبت غذا شامل پنج گروه و فعالیت بود. فرم

میوه، سبزی وگوشت و ها، شیر و لبنیات، کربوهیدرات

های مصرفی )آب، چای، قهوه، نسکافه، شیر، نوشیدنی

های ورزشی(، مقدار و زمان میوه و نوشیدنیانواع آب

کرده، کبابی، پز، سرخمصرف و روش طبخ مواد غذایی )آب

 هوعدهای مختلف روز شامل صبحانه، میانخام( در وعدهو 

آخر شب بود.  هعصر، شام و وعد هوعدصبح، ناهار، میان

ها آزمودنی ههای روزانهای ثبت فعالیت شامل فعالیتفرم

های ورزشی(، مدت زمان انجام )کارهای روزانه و فعالیت

ها . آزمودنی(9)های ورزشی بود آنها و شدت انجام فعالیت

گی و پس از شرح کامل اهداف با حضور در جلسه هماهن

ها توسط گیری و ثبت دادههای اندازهپژوهش و روش

های دند. ابتدا فرمش آگاهپژوهش این محقق، از هدف 

های ورزشی نامه و مشخصات عمومی در سالنرضایت

ن شهر تبریز تکمیل شد. های جانبازان و معلولاهیئت

کمر، دور لگن  گیری قد، دورها برای اندازهسپس آزمودنی

متری با ضخامت یک )با متر نواری با تقسیمات میلی

متر(، وزن )با ترازوی دیجیتال مدل پرسنال سانتی

کیلوگرم ساخت کشور ژاپن(،  1/0و دقت  2اسکیل

ساخت  3گیجضخامت چین پوستی )با استفاده از کالیپر لان

آمریکا(، به ایستگاه بعد مراجعه کردند. درصد چربی بدن 

گیری ضخامت چین پوستی در سه ناحیه سه سر دازهبا ان

-بازویی، شکم و فوق خاصره با استفاده از معادله جکسون

های ثبت غذای دریافتی و . فرم(10)پولاک محاسبه شد 

ی های ثبت فعالیت سه روزه در روزهاهمچنین فرم

مختلف هفته )دو روز وسط هفته و یک روز آخر هفته( 

حضوری توسط محقق و روز تعطیل توسط ورزشکاران 

تکمیل شد. همه ورزشکاران در ابتدا به ثبت غذای 

داختند تا از دریافتی در وعده ناهار با حضور محقق پر

د. شویادگیری آنها در مورد ثبت مواد اطمینان حاصل 

آوری شد تا ها در یک فصل )فصل پاییز( جمعتمامی داده

و سبزیجات اجتناب شود.  هااز تغییرات فصلی در میوه

ها، مقدار دریافت آوری فرمپس از تکمیل و جمع

کربوهیدرات، پروتئین، چربی )چربی اشباع، چربی 

اشباع با چند باند اع با یک باند دوگانه، چربی غیراشبغیر

دوگانه(، فیبر )فیبر محلول و نامحلول( و درصد 

افزار ها در انرژی مصرفی روزانه از طریق نرممغذیدرشت

وزارت   افزار بر اساس فور محاسبه شد. این نرمنوتریشن

برای  نوشته شده و( USDA) 4کشاورزی ایالات متحده

مقادیر  .(1غذاهای ایرانی نیز تعدیل شده است )پیوست 

صورت دستی و به شرح زیر انرژی روزانه به ههزین همحاسب

 5انرژی مصرفی زمان استراحت هانجام شد: برای محاسب

(REE) های زیر از طریق وزن بدن به کیلوگرم از فرمول

 .(11)استفاده شد 

 سال 18-30مردان   (3/15×+ )وزن بدن  679

 سال 30-60مردان     (6/11×+ )وزن بدن  879

 الس 18-30زنان    (7/14×+ )وزن بدن  496

 الس 30-60زنان    (7/8×+ )وزن بدن  829

 

صورت زیر روز بهانرژی در طول شبانه هسپس هزین

 محاسبه شد.

مرحله اول: محاسبه فعالیت بدنی انجام شده  

 ساعت( برای به دست آوردن متوسط فاکتور فعالیت 24)

های بدنی در محاسبه انرژی مصرفی تقریبی برای فعالیت

ر دشده برای فعالیت ارزش ارائه ،REEمختلف در ارتباط با 

، برای REE× 1هر ساعت، برای استراحت و خواب 

های ، برای فعالیتREE×  5/1های بسیار سبک فعالیت

و  REE×  5های متوسط ، برای فعالیتREE× 5/2سبک 

 (.11است ) REE×  7های سنگین برای فعالیت

 مدت × مرحله دوم: محاسبه میانگین فاکتور فعالیت 

و  REEمرحله سوم: محاسبه انرژی مصرفی برای 
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 ] REE× مدت( × )میانگین فاکتورفعالیت  [فعالیت بدنی. 

مرحله چهارم: محاسبه کل انرژی مصرفی از طریق 

 1/1آمده در مرحله سوم در عدد دستضرب کردن عدد به

 .استکه معادل اثر حرارتی غذا 

 تحلیل آماری

های آمار ها از روشتحلیل دادهوبرای تجزیه

 توصیفی استفاده شد که به دنبال بیان وضعیت موجود در

 .استمقایسه با وضعیت مطلوب 

 نتایج

ها، میانگین دریافت های فردی آزمودنیویژگی

ها به مغذیمقدار دریافت درشتهای روزانه، مغذیدرشت

توزیع درصد ازای هر کیلوگرم وزن بدن در روز، 

ی هاعدهدر وو انرژی ها مغذیتوزیع درشت، هامغذیدرشت

آمده است.  5تا  1های مختلف غذایی به ترتیب در جدول

ها به ازای هر کیلوگرم وزن مغذیمقادیر دریافت درشت

م بدن در مردان و مقدار دریافت چربی به ازای هر کیلوگر

وزن بدن در زنان نخبه پارالمپیک شهر تبریز بیشتر از 

ن دامقادیر فیبر دریافتی در مر(. 2مقادیر مرجع بود )جدول

مپیک در مقایسه با مقادیر مرجع کمتر و در زنان نخبه پارال

 توزیع شهر تبریز در مقایسه با مقادیر مرجع بیشتر بود.

های مختلف غذایی در این ورزشکاران از زیاد به انرژی وعده

ها وعدههای صبحانه، ناهار، شام، میانکم در مردان در وعده

ها وعدهنبحانه و میاص های ناهار، شام،و در زنان در وعده

ران میانگین کالری دریافتی و هزینه انرژی در ورزشکا بود.

نخبه پارالمپیک شهر تبریز به ترتیب در مردان 

کالری و در زنان  2/3179±8/724و  3/133±2/3574

کالری بود. مقادیر  6/2165±1/345و  9/198±7/2191

 40/0±29/0و  89/0±79/0فیبر محلول در مردان و زنان 

و  70/3±67/2و فیبر نامحلول در مردان و زنان 

طور کلی وضعیت دریافت بهگرم در روز بود.  25/1±15/2

 تر بود.ها و هزینه انرژی در زنان مطلوبمغذیدرشت

 بیترک و یسنجتن یرهایمتغ و یفرد یهایژگیو .1جدول 

 (نیانگیم ±استاندارد انحراف)  هایآزمودن یبدن

 شاخص
مردان 

 (24)تعداد=

 زنان

 (11)تعداد=

 سن

 )سال( 
7/8±2/37 4/12±6/35 

 قد 

 متر()سانتی
8/6±6/172 5/9±0/160 

 وزن 

 )کیلوگرم(
3/16±4/77 1/13±9/57 

 شاخص توده بدن

 )کیلوگرم بر متر مربع(
1/4±8/25 7/5±9/22 

 7/28±4/6 6/22±3/5 % بدن درصد چربی

 توده بدون چربی 

 )کیلوگرم(
2/10±4/59 8/7±9/40 

 دور کمر

 متر()سانتی 
0/10±4/93 7/13±2/83 

 دور لگن

 متر()سانتی 
8/7±0/97 2/9±4/96 

 85/0±06/0 96/0±06/0 نسبت دور کمر به دور لگن

 یافتیدر بریف و هایمغذشتدر افتیدر زانیم .2جدول 

 جنس کیتفک به زیتبر شهر کیپارالمپ هنخب ورزشکاران

 (نیانگیم ±استاندارد انحراف)

 زنان مردان متغیر

کربوهیدرات 

 (گرم)
67/121±52/473 79/111±36/296 

  پروتئین

 (گرم)
81/35±71/113 99/18±68/73 

 چربی

 (گرم) 
54/29±62/98 19/39±05/79 

 فیبر 

 )گرم(
39/21±51/31 87/25±31/37 

 کلسترول

 (میلی گرم)
19/326±54/502 57/204±60/264 

SFA  
 99/19±74/8 30/32±59/15 (گرم)

MUFA 
 69/21±64/5 91/33±36/19 )گرم(

PUFA  
 (گرم)

20/8±52/17 38/12±79/15 

 SFAشده: چربی اشباع

 MUFAچربی اشباع با یک باند دوگانه: 

 PUFAچربی اشباع با چند باند دوگانه: 
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 افتیدر سهیمقا و زیتبر شهر کیپارالمپ نخبه ورزشکاران در مرجع مقدار با سهیمقا و هایمغذدرشت افتیدر .3جدول 

 ورزشکار زنان و مردان در هایمغذدرشت

 متغیر
ه ازای هر مقدار دریافت مرجع روزانه ب

 وزن بدنکیلوگرم 

مقدار دریافت روزانه به 

 وزن بدن کیلوگرمازای هر 

مقایسه دریافت روزانه با 

 مقدار مرجع 
 زن مرد زن مرد

 %8/98 %6/128 94/4 43/6 گرم 5 کربوهیدرات

 %53/101 %120 32/1 56/1 گرم 3/1 پروتئین

 %124 %132 24/1 32/1 گرم 1 چربی

 کیفکت به زیتبر شهر کیپارالمپ هنخب ورزشکاران ییغذا میرژ در یکالر مقدار و هایمغذدرشت عیتوز درصد .4جدول 

 (نیانگیم ±استاندارد انحراف) جنس

 مردان

 چربی پروتئین کربوهیدرات 

هامغذیدرشت درصد  )%( 21/5±87/58  16/3±20/14  73/4±75/26  

)کیلوکالری( کالری کل  78/855±58/2105  05/265 ±35/517  14/404±75/950  

 زنان
هامغذیدرشت درصد  )%( 33/7±00/54  62/3±18/14  13/8±81/31  

)کیلوکالری( کالری کل  17/447±43/1185  96/75 ±76/294  71/352±49/711  

 هبنخ زن و مرد ورزشکاران در هاوعدهانیم و شام ناهار، صبحانه، هوعد در یافتیدر یانرژ و هایمغذدرشت عیتوز .5جدول 

 (نیانگیم ±استاندارد انحراف) زیتبر شهر کیپارالمپ

 مردان

هاوعده )گرم( کربوهیدرات  )گرم( پروتئین  )گرم( چربی  )کیلوکالری( انرژی   

119/172±3/9 صبحانه  2/2±18/30  1/3±17/27  1/577 1053/8±  

49/119±3/8 ناهار  7/2±20/42  2/1±17/29  7/353 928/1±  

47/105±6/3 شام  6/2±30/39  9/7±15/29  3/376 857/2±  

هاوعدهمیان  2/4±94/128  3/16 17/8±  6/5±17/19  1/1±566/735  

29/526±1/4 مجموع  1/4±11/129  7/6±4/105  3/2±133/3574  

 زنان

39/73±4/3 صبحانه  4/7±7/14  9/0±7/15  0/192 484/3±  

35/81±8/5 ناهار  5/1±10/27  3/8±24/28  0/314 715/4±  

49/84±4/1 شام  1/8±13/25  1/1±28/29  2/448 697/5±  

15/57±6/6 میانوعدهها  8/1 6/1±  5/2±4/6  4/5±74/294  

11/296±9/5 مجموع  9/7±9/73  2/1±11/79  9/7±198/2191  
 

 گیریبحث و نتیجه

های جدید کربوهیدرات، پروتئین و چربی توصیه

بیان می شود که به این عنوان درصدی ازکل انرژی به

می  (هامغذیتوزیع قابل قبول درشت) AMDR5توصیه ها 

 ه. این شاخص محدوده دریافتی را در مقایسگویند

 AMDR هدهد. محدودتوصیفی با کل انرژی نشان می

و چربی  10-35ها %، پروتئین45-65ها %کربوهیدرات

که تامین  استسالان بزرگانرژی دریافتی تمام  %35-20

تحقیق در این محدوده این ها در مغذیانرژی از درشت

برخی با تحقیقات  این پژوهش. نتایج (4)قرار داشت 

. مقادیر مرجع (13 و 12 ،8 ،6) همسو بود محققان

کربوهیدرات، پروتئین و چربی روزانه به ازای هر کیلوگرم 

که با یدر حال است. گرم 1و  3/1، 5 وزن بدن به ترتیب

ها به ازای مغذیمقادیر دریافت درشت 3توجه به جدول 

هر کیلوگرم وزن بدن در مردان و مقدار دریافت چربی در 

پارالمپیک شهر تبریز بیشتر از مقادیر مرجع  هزنان نخب
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درات و پروتئین . با این حال مقدار دریافت کربوهی(9)بود 

ها با در زنان تقریبا مطابق مقادیر مرجع بود. این یافته

در شاخص پروتئین در  کورتتحقیقات پرت و استافل

 زنان، در شاخص چربی در هر دو جنس و با تحقیق دانشور

در هرسه شاخص در مردان همخوانی داشت  و همکاران

های حاضر همچنین با پژوهش کرمپین و یافته (15 و14)

در مصرف دو شاخص کربوهیدرات و پروتئین در مردان  بار

نتایج این  ،حال . با این(6)همسو اما در زنان ناهمسو بود 

 3)همخوانی نداشت  برخی محققان تحقیقات با پژوهش

 .(13 و

تواند مصرف کربوهیدرات کمتر از حد مطلوب می

رس گلیکوژن عضله در طول تمرین یا منجر به کاهش زود

 رقابت شود. همچنین سنتز مجدد گلیکوژن ناکافی بعد از

شود. پروتئین ورزش، باعث به خطر افتادن عملکرد می

مغذی ضروری برای ورزشکاران است تا به رشد یک درشت

های ضعیف را تحریک کرده و بافتو توسعه سریع کمک 

با  ییغذا یهایمکه رژمعتقدند از محققان  یاریبسکند. 

از  یاریو ممکن است بسشده بالا مانع عملکرد  یچرب

در  با وجود این چربی د.نکن یکرا تحر یمشکلات سلامت

و ی محلول در چربی هایتامینجذب و به ییغذا یمرژ

یک منبع سوخت . همچنین کندیکمک ما هیدکاروتنوئ

ضروری فراهم آورده و نیازهای رشدی افراد را افزایش 

  .(15)دهد می

 6شدهشامل چربی اشباعمیانگین دریافت چربی که  

(SFA)، 7اشباع با یک باند دوگانهچربی غیر (MUFA،) 

( و کلسترول PUFA) 8اشباع با چند باند دوگانهچربی غیر

شده بود است، در مردان و زنان بیشتر از مقادیر توصیه

(. این تحقیق با تحقیق نیکبخت و همکاران در 2)جدول 

و  MUFAو کلسترول همسو و در مصرف  SFAمصرف 

PUFA  یی برای افراد . راهنمای غذا(4)ناهمسو بود

کالری روزانه از اسیدهای  10آمریکایی مصرف کمتر از %

های در جمعیت MUFAکند. چرب اشباع را توصیه می

 درصد متغیر است. 17تا  14درصد و  8تا  6مختلف بین 

PUFA 4/1های مختلف بزرگسال در دامنه در جمعیت نیز 

 درصد انرژی است. 7/4تا 11درصد انرژی و  7/2تا 

گرم میلی 300ماهای غذایی اخیر، دریافت کمتر از راهن

توزیع . (17 و 16)کنند کلسترول در روز را پیشنهاد می

های صبحانه، ناهار، انرژی از زیاد به کم در مردان در وعده

های ناهار، شام، ها و در زنان در وعدهوعدهشام، میان

ها بود که با تحقیقات نیکبخت و وعدهصبحانه و میان

همکاران و روییز و همکاران ناهمسو بود. ناهمخوانی این 

تحقیق در توزیع انرژی مردان با این تحقیقات احتمالاً به 

های غذایی خاص مصرف برخی مواد غذایی در وعده دلیل

های غذایی )به خاطر یا عدم مصرف آن در برخی وعده

شرایط جسمانی معلولان(، عادات و فرهنگ متفاوت در 

غذا خوردن و برخی باورهای نادرست در مورد غذا خوردن 

مقادیر مرجع فیبر دریافتی روزانه در  .(18 و 4)باشد 

. با (19)گرم است  25گرم و  38مردان و زنان به ترتیب 

این حال مقادیر فیبر دریافتی در مردان ورزشکار نخبه 

پارالمپیک شهر تبریز کمتر از مقادیر مرجع و در زنان 

ها با (. این یافته2بیشتر از مقادیر مرجع بود )جدول 

 پژوهش نیکبخت و همکاران همسو و با پژوهش گوتییرز

. همچنین پژوهش (20 و 4)و همکاران ناهمسو بود 

و  کرمپین و بار، گوسی تولفری و کروسلند، برتولی

همکاران، در دریافت فیبر روزانه، در مردان با این تحقیق 

. این ناهمسویی (21 و 12 ،6)همسو و در زنان ناهمسو بود 

ها در تواند به خاطر اطلاعات کمتر آزمودنیاحتمالاً می

های مورد تغذیه و مواد مغذی، همچون عدم شناخت گروه

ها و سبزیجات به غذایی و فواید آنها، عدم مصرف میوه

باشد. فیبر نوع دیگری از کربوهیدرات است، مقدار کافی 

شود، با این عنوان منبع انرژی استفاده نمیاگرچه فیبر به

تواند به عملکردهای گوارشی و تنظیم کلسترول حال می

یبر . مقدار استاندارد ف(9)و غلظت گلوکز خون کمک کند 

بر پایه سطح دریافتی استوار است که بتواند بدن را در 

عروقی حمایت کند. -های قلبیها و بیماریمقابل سرطان

به علاوه، رابطه قوی بین شکایات گوارشی )مانند، یبوست 
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و اسهال( و مصرف فیبر در ورزشکاران معلول وجود دارد 

. با توجه به مصرف مناسب فیبر در ورزشکاران زن (22)

توان گفت آنها اطلاعات بیشتری در این پژوهش، میدر 

های غذایی نسبت به مردان دارند. البته مورد شناخت گروه

باید توجه داشت، که این مقدار ممکن است برای تمام 

ورزشکاران معلول، به دلیل نیازهای متفاوت فردی در 

ای در میان ورزشکاران معلول، کافی کنترل عملکرد روده

و هزینه  . مقدار کالری دریافتی(12)اشد و مناسب نب

کمی  BMIطبیعی زنان و  BMIانرژی در مردان و زنان با 

مردان: بالاتر از محدوده طبیعی مردان مطابقت دارد )

کالری و زنان:  2/3179±8/724و  3/133±2/3574

(. در این کالری 6/2165±1/345و  9/198±7/2191

کیلوگرم بر  9/22و در زنان  8/25مردان  BMIتحقیق 

دهنده وزن طبیعی زنان و اندکی شانمترمربع بود که ن

اضافه وزن در مردان است به دلیل تحلیل رفتن برخی 

آنها  BMIهای این تحقیق، مقدار عضلات در آزمودنی

آید اما این به آن معنی نیست که کمتر به دست می

آنها زیر وزن هستند. گریش و همکاران، با بررسی 

دریافت غذایی ورزشکاران نخبه کانادایی و آمریکایی 

ضایعه نخاعی، مقدار انرژی دریافتی در مردان و زنان را 

کیلوکالری در روز گزارش  1603و  1906به ترتیب 

. همچنین کرمپین و بار با بررسی خطرات (7)کردند 

تغذیه ناکافی در ورزشکاران نخبه ضایعه نخاعی 

کانادایی مقدار انرژی دریافتی در مردان و زنان را به 

کیلوکالری در روز برآورد کردند  1991و  2156ترتیب 

ها و مغذیتحقیق شواهد اولیه دریافت درشت. این (6)

هزینه انرژی را در ورزشکاران نخبه پارالمپیکی فراهم 

ت با توجه به رفطور که انتظار میکرده است. همان

مصرف بیشتر گروه نشاسته و غلات در آذربایجان 

شرقی، کمبود اطلاعات این ورزشکاران در مورد تغذیه 

مناسب و عدم وجود مربیان تغذیه ورزشی در کنار اکثر 

ها مغذیهای ورزشی معلولان، مقدار دریافت درشتتیم

در مردان و دریافت چربی در زنان نخبه پارالمپیک شهر 

کنترل و ز بیشتر از مقادیر مرجع بود. بنابراین تبری

بازبینی رژیم غذایی ورزشکاران نخبه پارالمپیک 

رسد. همچنین وجود مربیان تغذیه ضروری به نظر می

ای منجر ها و ارائه اطلاعات تغذیهورزشی در کنار تیم

به بهبود عملکرد ورزشکاران در سطوح رقابتی خواهد 

 شد.

 تشکر و قدردانی

 ئیسر ،ین وسیله از جناب آقای علی کشفیابه ا

ر های جانبازان و معلولین استان و سایمحترم هیئت ورزش
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Purpose: Paralympic games festival are the most important competitions for disabled people in the world 

that is held regularly every four years. Competing in sport tournaments and having high performance in 

tourney needs different schemes such as good nutrition. So the purpose of this study was to assess the 

macronutrients intake status and energy expenditure of elite Paralympic athletes in Tabriz. 

Methods: thirty five elite Paralympic athletes in Tabriz (24 men and 11 women: BMI: 25.8 and 22.9 kg.m−2, 

Body fat percentage: 22.6 and 28.7%, WHR: 0.96 and 0.85) filled consent and general information forms. 

Three-day self-reported food diaries and energy expenditure were analyzed. Macronutrients, fiber and 

calorie intake were calculated in Nutrition IV software. Energy expenditure and calorie of food intake in 

various meals were analyzed too. Descriptive statistic was used for analyzing data. 

Results:  Mean amount of calorie intake and daily energy expenditure in men and women was (3573.7, 3179.2 

in men and 2191.7, 2165.6 Kcal per day in women). Energy distribution in descending feature was in breakfast, 

lunch, dinner and snacks in men. It was in lunch, dinner, breakfast and snacks in women. Intake of 

macronutrients in elite Paralympic and fat intake in elite Paralympic was higher than reference values. Fiber 

intake in men athletes was lower than reference values but it was higher than reference values in women. In 

general, the calorie intake and energy expenditure in women were more favorable than men. 

Conclusions: The amount of macronutrients intake status in elite Paralympic men and fat intake in elite Paralympic 

women was more than reference values. Therefore, diet monitoring of Paralympic athletes seems necessary. 
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