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 بررسی وضعیت تغذیه کاراته کاران تیم ملی بانوان
 3، سعید صداقتی2، یاسر کاظم زاده1فاطمه اله صفت

 چکیده

مناسب به ویژه دریافت انرژی و مواد مغذی ضروری و کافی در بانوان به خصوص ورزشکاران بسیار حائز اهمیت تغذیه  هدف: وسابقه 

 ای کاراته کاران تیم ملی انجام شد. است. تحقیق حاضر به منظور بررسی وضعیت تغذیه

 سال انجام گرفت.84-81در رده سنی کاراته کار تیم ملی بانوان  85تحلیلی روی  -این مطالعه به صورت توصیفی :مواد و روشها

 های ثبت غذایآوری شد و فرمسنجی جمعهای تنگیری های فرم اطلاعات عمومی و اندازهامهنهای عمومی با استفاده از پرسشداده
تجزیه و  مورد 22نسخه  Spssو  Nutrition 4ها با استفاده از نرم افزارهای دریافتی و ثبت فعالیت هفت روزه نیز تکمیل گردید. داده

 تحلیل قرارگرفت.

کیلوکالری در روز بود. میانگین دریافت کربوهیدرات،  2443 ± 354و انرژی مصرفی روزانه  2331 ± 541میانگین کالری دریافتی  ها:یافته

درصد از کل انرژی  88/31، 52/84، 33/55بود. کربوهیدرات، پروتئین و چربی به ترتیب  DRIپروتئین و چربی در حدود مقادیر توصیه 
، پیرویدوکسین، فولات، کلسیم و منیزیم به طور معنی D،Eها، میانگین دریافت ویتامینداد. در بین ریز مغذیدریافتی روزانه را تشکیل می

مس به طور  روی و اسید، بیوتین، کوبالامین، فسفر، آهن،، تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، پنتوتنیکA ،K ،Cهای داری کمتر و ویتامین
 بود. DRIداری بیشتر از مقادیر توصیه شده معنی

 با واد مغذیم دریافت در تفاوت این ها با مقادیر استاندارد متفاوت است.کاران در بیشتر ریزمغذیای کاراتهوضعیت تغذیه گیری:نتیجه

ورزشکاران  این غذایی یمرژ بازبینی و کنترل بنابراین. باشد اثرگذار آنها ورزشی عملکرد و فیزیولوژیکی رشد بر است ممکن شده توصیه مقادیر
 مختلف ایهه گرو با آشنایی و( تمرین از بعد و حین قبل، تغذیه) ایتغذیه اطلاعات نیازمند ورزشکاران نتیجه در .رسدمی نظر به ضروری

 باشند.می غذایی

 ، وضعیت تغذیهمواد مغذی، ورزش کاراته، های کلیدی:واژه
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 مقدمه
ی از شود. گرچه بسیارورزشی برای رسیدن به موفقیت محسوب میترین عامل موازی با تمرینات تغذیه مهم

رعت تواند به مراتب سهای تمرینی خود توجه کمتری به این نکته دارند که تغذیه مناسب میبرنامه ورزشکاران در
 بیشتری به پیشرفت آنان ببخشد، اما امروزه نقش بسزای تغذیه و ارزش غذایی مواد برکسی پوشیده نیست و عمده

ای این نکته را باور دارند که موفقیت های متوالی، بدون آگاهی از ارزش غذایی مواد ورزشکاران، از آماتور تا حرفه
ورزشی  هاینتیجه عدم اطلاع کافی از نقش تغذیه درفعالیت و داشتن برنامه غذایی صحیح میسر نخواهد شد و در

فعالیت گرفته نشود بلکه ضرر و زیان فراوانی را نیز متوجه نتایج مورد انتظار از تمرین و  شودنه تنها موجب می
 .(8)ورزشکاران خواهد نمود 

ه باشد. تغذیای همه افراد از جمله ورزشکاران میارزیابی رژیم غذایی یک ابزار مهم برای سنجش وضعیت تغذیه
ای هباشد. وضعیت تغذیوامل اساسی موثر در سلامت، تندرستی و عملکرد افراد بخصوص ورزشکاران مییکی از ع

که تغذیه  . چرا(2) گرددکننده کارایی وی در ورزش مییک ورزشکار در کنار عوامل ژنتیکی و فعالیت ورزشی تعیین
(. رژیم غذایی بطور معناداری 8باشد )های تمرینی ورزشکاران میهای مهم در تمامی برنامهمناسب یکی از مولفه

ادل انرژی، متعباشند. دریافت کافی و گذارد، ورزشکاران کاراته نیز از این قاعده جدا نمیبرکارایی ورزشکاران اثر می
. (3)های ورزشی و عملکرد مناسب در طول مسابقه ضروری است مغذی برای انجام فعالیتها و ریزدرشت مغذی

 روی، از اصـول مهـم تـأمیـن سلامـت و حفـظای، کنترل کالری و میانهتوجه به رعایت تعادل، تنـوع، کفایت تغذیه
 .(4)کارآیـی ورزشکاران است 

شود برحسب سن، جثه، وضعیت بدنی و نوع که از راه مواد غذایی تامین مینیاز بدن ورزشکار به مایعات و انرژی 
دهد متفاوت است و این نیاز باید برحسب شرایط وی بطور مناسبی تعدیل شود. انرژی مورد ورزشی که انجام می

ن شود و ینیاز جهت فعالیت ورزشی باید از ترکیب مناسبی از کربوهیدرات، چربی، پروتئین و سایر مواد مغذی تام
ای و تعیین (. با بررسی وضعیت تغذیه2باشد )پذیر نمی ای ورزشکار امکاناین مهم جز با شناخت نیازهای تغذیه

و توجه به کلیه عوامل  RDA(8(شده روزانه  دریافت غذایی ورزشکار و مقایسه آن با مقادیر جیره غذایی توصیه
 توان مشخص نمود، وضعیت دریافتمیزان فعالیت بدنی می موثر بر این میزان مانند سن، جثه، وضعیت بدنی و

توان درجهت بهبود و یا اصلاح این دریافت های غذایی میغذایی ورزشکار چگونه است و چه راهکارها و برنامه
اند که دریافت مواد مغذی مختلف در زنان ورزشکار کمتر از مقادیر برای وی تنظیم نمود. بیشتر مطالعات نشان داده

باشد و باتوجه به افزایش نیاز زنان ورزشکار به مواد غذایی برای می2(DRIهای رژیمی مرجع )شده دریافت وصیهت
 (.5ها قرار دارند )بهبود عملکرد ورزشی،  این گروه خاص در معرض خطر سوتغذیه بخصوص از لحاظ ریزمغذی

ین داد که این ورزشکاران در انرژی و پروتئ کورجی بانی با مطالعه دریافت دانشجویان ورزشکار فوتبالیست نشان
ند کننشان داد که ورزشکاران زن به انداره کافی پروتئین دریافت نمی 3(. لامونت3دریافتی روزانه کمبود داشتند )

کردند دریافت نمی Dنفر به اندازه کافی ویتامین 83ژیمناست زن مورد مطالعه  81نیز نشان داد که از  4لول (.7)
ا هگردد که دریافت مواد مغذی اعم از ریزمغذی و درشت مغذیمی توجه به نتایج مطالعات گوناگون مشخص(. با1)

                                                                                                                                                    
1 Recommended dietary (Dailly) allowances 
2 Dietary reference intake 
3 Lamont 
4 lovell 
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به اهمیت ارزیابی وضعیت تغذیه  لذا نظر به(. 8-21) گیردیدر زنان ورزشکار به میزان کافی و متعادل صورت نم
کمبود  ر برای کشور است و با توجه بهورزشکاران زن و از آنجا این ورزش کاراته یکی از ورزش های مدال آو

ای ورزشکاران کاراته در این تحقیق برآن شدیم که به بررسی مطالعات جامع در رابطه با بررسی وضعیت تغذیه
مقایسه نماییم  RDAکاران تیم ملی بانوان بپردازیم و این دریافت را با مقادیر توصیه شده ای کاراتهوضعیت تغذیه

ه یک برنامه ارائ انیم با استفاده از نتایج حاصل از این بررسی و اصلاح الگوی دریافت غذایی باتوو در انتهای کار ب
 غذایی مناسب در افزایش عملکرد این تیم و رسیدن به نتایج دلخواهشان تاثیر گذار باشیم.

 روش پژوهش
ضعیت مطلوب مقایسه با وباشد که به دنبال بیان وضعیت موجود در تحلیلی می -تحقیق حاضر از نوع توصیفی

 .انجام گرفت 8381سال در تابستان 84-81کار تیم ملی بانوان در رده سنیکاراته 85است. این مطالعه بر روی

 پروتکل پژوهش
هایی که شامل اطلاعات عمومی، سلامتی، میزان فعالیت بدنی، در ابتدا فرم رضایت آگاهانه و پرسشنامه

یا مکمل و پیروی از یک رژیم غذایی خاص بود توسط ورزشکاران تکمیل گردید. ساعات تمرین، استفاده از  دارو 
کمر، دور باسن و محاسبه نمایه توده بدنی براساس  سنجی مانند وزن، قد، دورگیری شاخص تنهمچنین اندازه

ین ز برگزاری چندادامه پس ا های استاندارد با استفاده از متر نواری و ترازوی دیجیتال و قدسنج انجام شد. درروش
رح های روزانه، کلیه مواد غذایی مصرفی و شجلسه آموزشی چگونگی ثبت کامل مواد غذایی مصرفی و ثبت فعالیت

های روزانه در مدت یک هفته از دوره آماده سازی برای مسابقات )شش روز غیر تعطیل و یک روز تمام فعالیت
ای جمع هسپس داده ایی و ثبت فعالیت روزانه یادداشت شد.تعطیل( توسط ورزشکاران در برگه های ثبت مواد غذ

های سنی در ابتدا رده ( مورد تجزیه و تحلیل قرارگرفت.Nutrition 4افزار تخصصی تغذیه ) شده، بوسیله نرمآوری
تعریف نشده بود  RDA)برای مواردی که  RDAمورد نیاز پژوهش حاضر در نرم افزار تعریف شد. سپس مقادیر 

تعریف شد  Krause's food and nutrition therapyهای سنی مختلف با استفاده از کتاب برای رده (AI مقادیر
(. همچنین به دلیل ایرانی نبودن نرم افزار مذکور غذاهای مخصوص ایرانی در آن تعریف شد. سپس تمام 28)

د ها، فیبر، درصها، ریز مغذیقدار کالری مصرفی، درشت مغذیموادغذایی مصرفی ورزشکاران وارد نرم افزار شد و م
 از طریق نرم افزار محاسبه شد. AIیا  RDAها در انرژی دریافتی روزانه و درصد مغذی درشت

 های تجزیه و تحلیل آماریروش 
کولموگراف آزمون  با استفاده ازهای حاصل از آنالیز نرم افزار جهت تجزیه و تحلیل اطلاعات ابتدا داده

با ( p<0.05) ای و در سطح معنا داریتک نمونهt با استفاده از روش آماری شد. سپس نرمال سنجی اسمیرنوف 
 استفاده گردید. 22SPSSافزارهای ها از نرممقایسه شد. برای تجزیه و تحلیل داده DRIشده مقادیر توصیه

 هایافته
و میانگین  kg/m2 (BMI) 12/2 ±88/28 نمایه توده بدنیسال، میانگین 83در کاراته کاران میانگین سنی

میانگین کالری دریافتی و انرژی مصرفی روزانه به  .(8بود )جدول 53/1 ±12/1 (WHR) نسبت دور کمر به باسن
کیلوکالری در روز بود. میانگین دریافت کربوهیدرات، پروتئین و چربی در  2443 ± 354و  2331 ± 541ترتیب

درصد از کل  88/31، 52/84، 33/55بود. کربوهیدرات، پروتئین و چربی به ترتیب  (DRI)وصیه حدود مقادیر ت
 (. 2و3لاو)جد دادانرژی دریافتی روزانه را تشکیل می
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 ویژگی فردی و متغیرهای آنتروپومتریک کاراته کاران :1 جدول

 انحراف استاندارد ±میانگین شاخص

43/61 ± 12/1 )سال(سن   

 11/43 ± 11/7 کیلوگرم() وزن 

 11/160 ± 01/1 )سانتی متر(قد 

 11/21 ± 02/2 ) کیلوگرم/ مترمربع(نمایه توده بدنی 

 44/74 ±  71/67 )سانتی متر( دور کمر

 12/11 ± 01/1 )سانتی متر(دور باسن

 

 

 کارانهای روزانه کاراته دریافت درشت مغذی (انحراف استاندارد ±میانگین مقدار ): 2 جدول
 درصد درشت مغذی ()کیلوکالریانرژی دریافتی )گرم(دریافتی مقدار درشت مغذی

 % 46/44 ± 14/10 14/1411 ± 11/410 74/427 ± 43/77 کربوهیدرات

 % 44/13 ±  71/7 16/434 ±40/112 16/14 ± 12/21 پروتئین

 % 11/40 ± 37/3 06/714 ± 34/111 24/71 ± 60/24 چربی

 

 

 دریافت میزان چربی رژیم غذایی کاراته کاران  مقادیر: 4جدول 

 
ول مقادیر پیشنهادی توزیع قابل قب ها )کربوهیدرات، پروتئین و چربی( مطابق بادرصد توزیع مصرف درشت مغذی

، فولات، کلسیم ، پیرویدوکسینD ،E ها، میانگین دریافت ویتامینمغذی بود. در بین ریز 8(AMDR) درشت مغذی
اسید، بیوتین، ، تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، پنتوتنیکA ،K ،Cهای داری کمتر و ویتامینطور معنیو منیزیم به

 (.4بود )جدول DRIداری بیشتر از مقادیر توصیه شده طور معنیکوبالامین، فسفر، آهن، روی و مس به
 

                                                                                                                                                    
1 Acceptable macronutrient distribution  

 درصد توزیع درکالری انحراف استاندارد ±میانگین  متغیر

 % 11/1 77/21 ± 1 /42 چربی اشباع شده )گرم(

 % 43/1 47/23 ± 21/12 چربی غیراشباع با یک پیوند دوگانه )گرم(

 % 11/1 21/26 ± 31/10 چربی غیراشباع با چند پیوند دوگانه )گرم(

 - 21/447 ± 13/24 کلسترول )میلی گرم(

 % 11/40 24/71±60/24 چربی کل )گرم(
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نگین دریافت زیرمغذی ها در کاراته کاران و مقایسه آن با یافته های مربوط به میا: 3 جدول

 RDA /AI مقادیر  توصیه شده 

 
درصد مقادیر دریافتی  *RDA /AI مقادیر توصیه شده انحراف استاندارد ±میانگین  متغیر

درمقایسه با مقادیر توصیه 
 RDA /AIشده 

 %114 میلی گرم 64 01/126 ± 11/74 )میلی گرم(   Cویتامین

 %114 میلی گرم 1 14/1 ± 06/0 )میلی گرم(   1Bویتامین

 %200 میلی گرم 1 02/2 ± 0 )میلی گرم(    2Bویتامین
 %163 میلی گرم 13 04/24 ± 01/6 )میلی گرم(    3Bویتامین

 %120 میکروگرم 4 21/6 ± 02/2 )میلی گرم(  B*5ویتامین

 %14 میلی گرم 2/1 01/1± 0 )میلی گرم(    6Bویتامین

 %101 میکروگرم 24 12/27 ± 03/11 )میکروگرم(  B*7ویتامین
 %16 میکروگرم 300 24/414± 11/127 )میکروگرم(    9Bویتامین

 %240 میکروگرم 3/2 41/6 ± 41/11 )میکروگرم(  12Bویتامین

 %222 میکروگرم 700 03/1443 ± 12/1136 )میکروگرم( A   ویتامین

 %20 میکروگرم 4 01/1 ± 04/1 )میکروگرم(  D*ویتامین

 %60 میلی گرم 14 02/1 ± 21/7 )میکروگرم(   Eویتامین 

 %113 میکروگرم 74 06/136 ± 34/16 )میکروگرم(K   ویتامین

  %74 میلی گرم 1400 12/144 ±01/416 )میلی گرم( *کلسیم

 %114 میلی گرم 1240 24/1313 ±07/301 فسفر    )میلی گرم(

 %11 میلی گرم 460 03/421 ± 14/14 گرم( منیزیم  )میلی
01/17 ± 017/6 آهن    )میلی گرم(  %114 میلی گرم 14 

 %122 میلی گرم 1 22/11 ± 64/4 روی   )میلی گرم(

 %223 میلی گرم 11/0 17/2± 04/1 مس   )میلی گرم(

 

 گیرینتیجهو بحث 
 مصرفی، ژیانر کل میانگین با مقایسه در دریافتی کالری کل مقدار میانگین داد نشان حاضر مطالعة نتایج

 دهش برآورد مصرفی انرژی کل با مقایسه در دریافتی انرژی کل میانگین رو این از(. -% 4/3) دارد %5 کمتر تفاوت
 یافتدر میانگین .دارد مطابقت ورزشکاران نرمال محدوده با نمایه توده بدنی در که قراردارد مناسبی وضعیت در

 33/55 ترتیب به چربی و پروتئین کربوهیدرات،. بود DRI توصیه مقادیر حدود در چربی و پروتئین کربوهیدرات،
 هامغذی درشت این مصرف توزیع درصد داد.می تشکیل را روزانه دریافتی انرژی کل از درصد 88/31، 52/84،

 کربوهیدرات دریافتی مقادیر میانگین. بود( AMDR)مغذی  درشت قبول قابل توزیع پیشنهادی مقادیر با مطابق
 بدن وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 5-82) شده توصیه محدوده در که بود بدن وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 13/3
 بیشتر از خود روزانه غذایی رژیم در وزن افزایش از بیم با مطالعه این کارانکاراته. باشدمی( ورزشکاران در
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 از مربی صیهتو به نیز تمرین درحین و نمودندمی استفاده ساده هایکربوهیدرات به نسبت پیچیده هایکربوهیدرات
. کردندیم استفاده رفته دست از سوخت جایگرینی و بهتر عملکرد جهت بالا گلایسمی شاخص با هایکربوهیدرات

-7/8) شده توصیه محدوده در که بود بدن وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 58/8 پروتئین آنها دریافتی مقادیر میانگین
 پروتئین زا بیشتر ورزشکاران این مصرفی پروتئین. باشدمی( ورزشکاران در بدن وزن هرکیلوگرم ازای به گرم 2/8
 گرم 43/8 نیز چربی دریافتی مقادیر میانگین. بود جگر خصوصا گوشت انواع مرغ، تخم مانند بالا بیولوژیک ارزش با
 در بدن وزن کیلوگرم هر ازای به گرم 5/1-5/8) شده توصیه محدوده در که بود بدن وزن کیلوگرم هر ازای به

 با غیراشباع چربی ،% 34/8 دوگانه پیوند یک با غیراشباع چربی ، % 88/1 اشباع چربی سهم. باشدمی( ورزشکاران
 میزان. باشدمی DRI شده توصیه مقادیر محدوده در هرسه که بود انرژی کل تأمین در % 81/8 دوگانه پیوند چند

( روز در گرم میلی 311 از کمتر دریافت)شده  توصیه میزان از فراتر که بود گرممیلی 357 مصرفی روزانه کلسترول
 طور به منیزیم و کلسیم فولات، پیرویدوکسین، ،D، E دریافت ویتامین میانگین ها،مغذی ریز بین در .باشدمی

 فسفر، الامین،کوب بیوتین، اسید،پنتوتنیک نیاسین، ریبوفلاوین، تیامین، ،A، K، C هایویتامین و کمتر داریمعنی
 بسیار اطلاعات پژوهش این کارانکاراته .بود DRI شده توصیه مقادیر از بیشتر داریمعنی طور به مس و روی آهن،
 عدم و داشتند. .. و بدنی فعالیت و فیزیولوژیک شرایط جنس، سن، با مناسب خود نیاز مورد مغذی مواد از کمی

 همیتا غذایی مواد از برخی مصرف به افراد این بود شده سبب غذایی نادرست باورهای از پیروی و ایتغذیه آگاهی
 توصیه میزان از فراتر را مس و C و K وB12  وB3 و B2 و A ویتامین مانند مغذی در پی آن مواد و داده بیشتری

 ناکافی دریافت و توجه عدم این و باشند توجهبی مغذی مواد برخی مصرف به نسبت مقابل در و نمایند مصرف شده
 و مکلسی هاریزمغذی این مهمترین از. گذاشت خواهد منفی نقش تمرینیشان برعملکرد مدت دراز در شک بدون

 و مکلسی دریافت. شود توجه آن به نسبت است لازم و دارد بسیاری اهمیت ورزشکار زنان در که استD  ویتامین
 اهشک یا استئوپنی بروز و استروژن هورمون سطح کاهش سبب مناسب حد از کمتر ورزشکار زنان درD  ویتامین
 این گرددمی توصیه لذا. شد خواهد افراد این در سوءتغذیه بروز موجب نهایت در که شود استخوانی املاح چگالی

 استفاده یشترب برگی سبزیجات و دریایی منابع مغزها، لبنیات، مانند مغذی مواد این از غنی غذایی منابع از ورزشکاران
 E ویتامین. باشدمی E ویتامین داشتند توجه آن مصرف به کمتر پژوهش این ورزشکاران که ریزمغذی دیگر. نمایند
 تواندمی E ویتامین و بوده گذاراثر اکسیداتیو فرآیند بر بدنی فعالیت و تمرین. است لازم عضلات طبیعی کارکرد برای
-آنتی میک مقدار غذایی هایعادت روی از ورزشکاران بیشتر. دهد کاهش را بدنی فعالیت از ناشی اکسیداتیو فشار

 یتامینو این کمبود. دارند قرار اکسیژن هایرادیکال مضر تاثیرات معرض در بیشتر و کنندمی مصرف اکسیدان
 اسکلتی لاتعض پذیری آسیب افزایش و ضعف عصبی، هایسلول رفتن بین از و تحلیل خونی،کم به منجر تواندمی

 گندم، یجوانه روغن در توکوفرول خواهد گذاشت. منفی تاثیر ورزشکاران برکارایی و گردد مفصلی هایبیماری و
. هستند E ویتامین از خوبی منابع مغزها و نشدهتصفیه غلات ذرت، و سویا لوبیای هایروغن آفتابگردان، و گلرنگ
 یازن میران نشدن تامین و مواد این مصرف عدم صورت در ورزشکاران عملکرد در مغذی مواد این اهمیت به باتوجه

 فادهاست تغذیه متخصص یا پزشک نظر تحت مغذی مواد این حاوی غذایی هایمکمل است لازم مغذی مواد این به
 استفاده خاصی دارویی یا غذایی هایمکمل از پژوهش زمانی مقطع درکاران کاراته باشدمی ذکر به لازم .گردد
 .کردندنمی
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 شانن محققان هایپژوهش نتایج نمود که بیان توانمی نیز پیکرسنجی و انتروپومتریک هایشاخص مورد در 
 وزن، مانند عواملی و دارد وجود بالایی همبستگی و ارتباط ورزشی اجراهای و پیکرسنجی هایویژگی بین دهدمی
 بررسی. بود خواهد گذار تاثیر ورزشی های مهارت اجرای و عملکرد نحوه در... و باسن به کمر دور نسبت قد،

 نمایه و بود مترسانتی 831قد و کیلوگرم 54 وزن میانگین داد نشان پژوهش این کارانکاراته آنترپومتریک هایمتغیر
 این که بود (12/1) یک از کمتر باسنشان به کمر دور نسبت و (28) نرمال محدوده در ورزشکاران این بدنی توده

 شمار به مزیت یک کومیته بخش در کارانکاراته حرکتی هایمهارت اجرای و عملکرد جهت توانمی را هاشاخص
 .آورد

 .تسمطالعات متعددی در زمینه چگونگی دریافت مواد غذایی ورزشکاران انجام شده و نتایجی را در برداشته ا
ای تیم ملی والیبال زنان یونان را ارزیابی نموده و نشان داد اکثر این ورزشکاران در تعادل وضعیت تغذیه 8گالانیس

ه نمودند. در حالی کمنفی انرژی بودند و انرژی، کربوهیدرات و پروتئین کمتر از میزان توصیه شده مصرف می
، Cبجز ویتامین  هاریزمغذیده بود. میزان مصرف تمام شدرصد آنها بالاتر از میزان توصیه38مصرف چربی در 

ساله 87-25کشتی گیر 21ای (. دانشور وضعیت تغذیه22و نیاسین کمتر از مقادیر توصیه شده بود ) B12ویتامین 
 داد متوسط مصرف انرژی، کربوهیدرات، پروتئین و چربی بیشتر از مقادیرتیم اصفهان را مورد ارزیابی قرارداده و نشان

 شدهیه گیرها بیشتر از مقادیر توصبود. میانگین مصرف تمام ویتامین و مواد معدنی در این کشتی RDAتوصیه شده 

RDA بود، به جز ویتامین D،دانشجوی دختر  31ای (. غیاثوند وضعیت تغذیه23کروم و مولیبدن ) ید، روی، ، بیوتین
 داده و نشان داد، میانگین دریافترا مورد ارزیابی قرارهای ورزشی دانشجویان دانشگاه علوم پزشکی اصفهان تیم

ر از مقدار تمیانگین دریافت فیبر پایینبود؛  DRIشدهپروتئین، کربوهیدرات و چربی در حدود مقادیرتوصیه  انرژی،
متر کلسیم و منیزیم ک فولات، ا، میانگین دریافت پانتوتنیک اسید،هبود. در بین ریز مغذی DRIتوصیه شده 

، تیامین، ریبوفلاوین، نیاسین، آهن، فسفر و سلنیوم  A ،E،Cهای دوکسین، کوبالامین و روی مطابق و ویتامینپیرو
های این مطالعات به نظر کاملا منطقی و توجیه پذیر تناقص بین یافته (.5بود ) DRIبیش از مقادیر توصیه شده 

سبک زندگی متفاوت، رژیم  های متفاوت،جامعه و نمونههای متفاوت به دلیل تفاوت در باشد و دلیل این دریافتمی
تواند کم یا زیاد دریافت شود، باشد و هرکدام از موادمغذی میغذایی متفاوت، نوع فعالیت ورزشی متفاوت و ... می

یگری دمغذی در یک جامعه بسیارکم و در  بنابراین، این یک امر طبیعی است که مثلا دریافت کلسیم یا دیگر مواد
 تناسب یا زیاد گزارش شود.م

ای برای رشد و تغذیه تامین نیازهای کاران دراین تحقیق با دو هدف انجام شد: اولکاراتهرغذایی د دریافت مواد
-81ای جهت عملکرد ورزشی بهینه. ورزشکاران در این سنین )پیشرفت فیزیولوژیکی، دوم تامین نیازهای تغذیه

در  ،رد ورزشی مناسب نیازمند خوردن غذای با کیفیت و کمیت مناسب هستندسال( برای تندرستی، رشد و عملک84
-غیر این صورت بدن آنها کارایی کافی نخواهد داشت. تغذیه مناسب برای ورزشکاران جوان به اندازه تمرین مهارت

ی ذایهای لازم جهت رشته ورزشی تخصصی آنها مهم است. ورزشکاران باید به این موضوع که تمرین و رژیم غ
مکمل یکدیگر هستند، دقت داشته و بدانند که وجود یکی بدون دیگری و به تنهایی کافی نیست. ارزیابی هدفمند 

ی تا اهای تمرینی و عملکرد ورزشی و بهبود وضعیت تغذیهتواند منجر به تقویت انطباقغذایی می دریافت مواد
توان به این مورد اشاره کرد که رژیم غذایی مناسب زش میترین اثر رژیم غذایی بهینه بر وربزرگسالی شود. از مهم

                                                                                                                                                    
1 Galanis 
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سازد. چرا که از طریق تمرینات مداوم است که پیشرفت در عملکرد را حاصل تمرینات سخت مداوم را ممکن می
 شود. می

د. در باشسال می 81تا  84کاران تیم ملی بانوان در رده سنی ای کاراتهپژوهش حاضر اولین ارزیابی وضعیت تغذیه
ارد متفاوت ها با مقادیر استاندکاران تیم ملی در بیشتر ریزمغذیای کاراتهتوان نتیجه گرفت، وضعیت تغذیهکل می

این تفاوت در  باشد.می AIیا  RDAکه در برخی متغیرها بیشتر و در برخی کمتر از مقدار استاندارد است. به طوری
 است بر رشد فیزیولوژیکی و عملکرد ورزشی آنها اثرگذار باشد. بنابراین شده ممکندریافت موادمغذی با مقادیر توصیه

ات رسد. در نتیجه ورزشکاران نیازمند اطلاعکاران تیم ملی ضروری به نظر میکنترل و بازبینی رژیم غذایی کاراته
اشند. بم غذایی میهای مختلف غذایی موجود در هرای )تغذیه قبل، حین و بعد از تمرین( و آشنایی با گروهتغذیه
-دهد، لذا پژوهشهای این پژوهش ناکافی بودن مواد مغذی را در ورزشکاران دختر در این رده سنی نشان مییافته

 اشد.بهای بیوشیمیایی این جمعیت نیاز میای و ارزیابیهای تغذیههای بیشتری برای درک نیازها و آگاهی از عادت
 ای، کنترل وضعیتدر ورزش، به ویژه ورزش قهرمانی، آموزش نکات تغذیهبا توجه به اهمیت تغذیه بطور کلی 

لف های غذایی مختبندی مصرف موادغذایی، آشنایی با گروهای ورزشکاران، آشنایی با زمانترکیب بدن و تغذیه
م ین و هحیطه علم تمر وجود مربی و کارشناسان فیزیولوژی و تغذیه ورزشی که هم در ،موجود در هرم غذایی و ...

و فولات و منیزیم  E ،Dهای با توجه به دریافت پایین ویتامین در حیطه تغذیه متخصص هستند، ضروری است.
ها در برنامه غذایی این ورزشکاران گنجانده شود. همچنین با توجه به شود، غذاهای حاوی این ویتامینتوصیه می

تون، هایی مانند روغن زیشود از روغنورزشکاران پیشنهاد میشده کلسترول در این دریافت بالاتر مقادیر توصیه
کردنی و پرچرب و حاوی کلسترل بالا اجتناب کرده و کنجد و... استفاده کنند و از مصرف غذاهای سرخ روغن

 مصرف آنها را در رژیم غذایی خود کاهش دهند.

 تقدیر و تشکر
کاران تیم ملی بانوان و مربیان و مسئولین مربوط که در انجام دانند از کاراتهدر پایان نویسندگان برخود لازم می 

 این تحقیق همکاری نموده تشکر و قدرانی نمایند.
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Abstract  

Background Purpose: Proper nutrition, especially essential energy and nutrients intake, is 

very important, particularly for women athletes. This study was conducted to investigate the 

nutritional status of Iranian national karate athletes. 

Methodology: This descriptive-analytical study was conducted on 15 Iranian women karate 

athletes of the national team aged 14-18. The required data were collected using general 

information questionnaires, and food and 7-day activity diaries were also kept. The data were 

analyzed using Nutrition 4 and SPSS 22. 

Results: The average calorie intake was 2368 ± 540 and the daily energy intake was 2446 ± 

354 kcal/day. The average carbohydrate, protein, and fat intake were within the recommended 

DRI values. Carbohydrates, proteins, and fats accounted for 55.36, 14.52, and 30.11 percent 

of the total daily energy intake, respectively. Regarding the micronutrients, the average intake 

of vitamins D, E, pyridoxine, folate, calcium and magnesium was significantly lower and 

vitamins A, K, C, Thiamine, riboflavin, niacin, pantothenic acid, biotin, cobalamin, 

Phosphorus, iron, zinc and copper were significantly higher than the recommended DRI 

values. 

Conclusion: in terms of most of micronutrients, the nutritional status of karate athletes was 

different from standard values. The difference between the nutrient intake and the 

recommended doses may affect the athletes' physiological growth as well as their athletic 

function. Therefore, controlling and reviewing the athletes' diet seems essential. As a result, 

athletes need nutritional information (nutrition before, during, and after exercise) and the 

knowledge about different food groups. 
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