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 ی کاور ی و ر  یدر بهبود عملکرد ورزش یدرات یکربوه یهامکمل   ریتأث 

در دنیای پویای ورزش و تمرینات بدنی، تأمین انرژی مورد نیاز بدن و حفظ سطح توان بدنی به شکل مداوم، از  
ترین ورزشکاران نیز ممکن است  ایاهمیت بسزایی برخوردار است. بدون وجود منابع انرژی کافی، حتی حرفه 

ها  دچار افت عملکرد، خستگی زودرس و کاهش تمرکز شوند. یکی از عناصر اصلی تأمین این انرژی، کربوهیدرات 
 .شوند های فیزیکی متوسط تا شدید شناخته می عنوان سوخت اولیه بدن در فعالیت هستند؛ موادی که به 

ها نه تنها در افزایش کارایی عضلات و حفظ استقامت نقش مؤثری دارند، بلکه پس از پایان تمرین  کربوهیدرات 
دیده بسیار مفیدند. به همین دلیل است که متخصصان  های آسیب نیز در بازسازی ذخایر انرژی و ترمیم بافت 

 .ها تأکید دارند ی درست و هدفمند از کربوهیدرات تغذیه ورزشی همواره بر اهمیت استفاده 

های اخیر، با افزایش آگاهی ورزشکاران نسبت به تغذیه علمی و تأثیر آن بر عملکرد، توجه به محصولات  در سال 
ویژه در سطوح  های مفید هستند نیز بیشتر شده است. بسیاری از ورزشکاران، به و ترکیباتی که حاوی کربوهیدرات 

کنند ای مخصوصی استفاده می های تغذیه جای تأمین این ماده حیاتی صرفاً از طریق غذا، از فرآورده ای، به حرفه 
می  ارائه  ژل  یا  نوشیدنی  پودر،  شکل  به  مکمل که  عنوان  با  بازار  در  که  محصولات  این  انرژی شوند.  یا  های  زا 

 .های متفاوتی هستند شوند، بسته به کیفیت، ترکیبات و برند سازنده، دارای قیمت کربوهیدراتی شناخته می 

تواند به ورزشکاران کمک کند  در دسته محصولات کربوهیدراتی می  قیمت مکمل ورزشی  در همین راستا، بررسی
و   باکیفیت  مکمل  یک  انتخاب  باشند.  داشته  خود  بدنی  نیازهای  با  متناسب  و  اقتصادی  آگاهانه،  انتخابی  تا 

 .گیر در بازده ورزشی و سرعت ریکاوری ایجاد کند تواند تفاوتی چشم متناسب با نوع تمرین، می 

ادامه  می در  تلاش  مقاله،  این  کربوهیدرات ی  نقش  به  جامع  نگاهی  با  و  کنیم  طبیعی  منابع  مصرف،  نحوه  ها، 
 .های موجود در بازار، دیدی روشن و علمی نسبت به این عنصر کلیدی در تغذیه ورزشی ارائه دهیممکمل 

 ها و نقش آنها در ورزش کربوهیدرات 

 های آنها ها و ویژگی انواع کربوهیدرات 

ترین منابع تأمین انرژی در بدن انسان، نقش بسیار مهمی در حفظ عملکرد  ها به عنوان یکی از اصلی کربوهیدرات 
شوند  طور کلی به دو گروه ساده و پیچیده تقسیم می کنند. این ترکیبات به عضلات، مغز و سیستم عصبی ایفا می 

 .های خاص خود را دارند که هرکدام ویژگی 

توانند انرژی  شوند و می سرعت جذب جریان خون می های ساده مانند گلوکز، فروکتوز و ساکارز به کربوهیدرات 
فوری و قابل دسترسی برای بدن فراهم کنند. به همین دلیل در شرایطی که بدن نیاز به انرژی سریع دارد مانند  

 .تواند بسیار مؤثر باشد های سنگین مصرف این نوع قندها می آغاز تمرین یا بین ست 

صورت  تر، انرژی را به تر و پیچیده های پیچیده مانند نشاسته و فیبر، با ساختار مولکولی بزرگ در مقابل، کربوهیدرات 
می  آزاد  مداوم  و  کربوهیدرات تدریجی  نوع  این  طولانی کنند.  تمرینات  برای  و  ها  استقامتی  مسابقات  مدت، 

تر هستند؛ زیرا باعث حفظ سطح قند خون پایدار و جلوگیری  تر بسیار مناسب هایی با بازه زمانی طولانی فعالیت 
 .شوند از افت انرژی ناگهانی می 
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 ها در تأمین انرژیاهمیت کربوهیدرات 

صورت طبیعی به سراغ  ویژه در تمرینات با شدت متوسط تا بالا، بدن انسان به های ورزشی، به در طول فعالیت 
مرور  ها هستند که به ای کربوهیدرات رود. این ذخایر در واقع شکل ذخیره ذخایر گلیکوژن در عضلات و کبد می 

شوند تا نیاز انرژی بدن در حین تمرین تأمین شود. اگر این ذخایر به اندازه کافی وجود نداشته باشند  مصرف می 
کند و یابد، خستگی زودتر از موعد بروز می یا پس از مصرف مجدداً جایگزین نشوند، توان جسمی کاهش می 

 .کند تمرکز ورزشکار نیز افت می 

ی پیش و پس از تمرین خود را با دقت بیشتری تنظیم  ای، تغذیه همین مسئله باعث شده تا ورزشکاران حرفه 
با    فیت برتر  هایی مانند الاثر و مطمئن استفاده کنند. در این بین، فروشگاه کنند و در صورت نیاز، از منابع سریع

دهند  ها و پودرهای حاوی کربوهیدرات، به ورزشکاران این امکان را می زا، ژل ای از محصولات انرژی ارائه مجموعه 
 .تا بر اساس نوع فعالیت، شدت تمرین و هدف ورزشی خود، انتخاب مناسبی داشته باشند 

اینکه چه نوع کربوهیدراتی، در چه زمانی و به چه میزانی مصرف شود، بستگی به فاکتورهای متعددی نظیر سن،  
وزن، سطح فعالیت بدنی، نوع تمرین و حتی شرایط بدنی فرد دارد. اما نکته مهم این است که بدون حضور  

 .یباً غیرممکن خواهد بودکربوهیدرات کافی در برنامه تغذیه، رسیدن به حداکثر عملکرد ورزشی تقر 

 ها در بهبود عملکرد ورزشی نقش کربوهیدرات 

 ها بر استقامت و قدرت تأثیر کربوهیدرات 

هایی که شدت بالایی دارند یا  ویژه در فعالیت عنوان منبع اصلی سوخت در تمرینات ورزشی، به ها به کربوهیدرات 
دهد، عضلات  به زمان زیادی نیاز دارند، اهمیت بسزایی دارند. زمانی که فردی فعالیت بدنی شدیدی انجام می 

شده در عضلات  برای انجام انقباضات پیاپی نیاز به انرژی فوری دارند؛ این انرژی عمدتاً از طریق گلیکوژن ذخیره 
 .شده در رژیم غذایی استهای مصرف شود که منشأ آن کربوهیدرات تأمین می 

تأمین کافی این ماده مغذی موجب افزایش استقامت عضلانی شده و توانایی فرد را برای انجام حرکات سخت،  
تواند منجر به تحلیل عضلات،  بخشد. برعکس، کمبود کربوهیدرات در بدن می مدت و با شدت بالا بهبود می طولانی 

 .افت انرژی، کاهش تمرکز و در نهایت افت کیفیت تمرین شود

دهند، اغلب برای تقویت عملکرد خود، از  ورزشکارانی که تمرینات قدرتی یا ترکیبی از استقامت و قدرت انجام می 
تخصصی  می محصولات  استفاده  از  تری  ترکیبی  که  هستند  ورزشی  گینرهای  محصولات،  این  از  یکی  کنند. 

نسبت  در  را  پروتئین  و  می کربوهیدرات  قرار  بدن  اختیار  در  خاص  دنبال های  به  که  افرادی  گینر    دهند.  خرید 
هستند، معمولًا هدفشان افزایش حجم عضلات، تقویت انرژی تمرینی و بهبود سرعت ریکاوری است.    بدنسازی

باکیفیت کمک می در این محصولات، نسبت بالای کربوهیدرات  با سرعت بیشتری  های  تا ذخایر گلیکوژن  کند 
 .بازیابی شده و استقامت عضلات در تمرینات بعدی حفظ شود

 کاهش خستگی و حفظ سطح انرژی در تمرینات 
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یکی دیگر از اثرات مثبت و قابل توجه مصرف کربوهیدرات، کاهش سطح خستگی حین تمرین است. وقتی بدن  
بالاتری عمل می  کارایی  با  باشد، عضلات  انرژی در دسترس داشته  اندازه کافی  کنند و خستگی دیرتر سراغ به 

کند تا مغز و سیستم عصبی نیز عملکرد  آید. همچنین، حفظ قند خون در محدوده طبیعی کمک می ورزشکار می 
 .بهتری داشته باشند که این موضوع مستقیماً روی تمرکز، دقت و هماهنگی حرکات در تمرینات مؤثر است

را ایفا می کربوهیدرات  شارژ یا خالی  کنند. اگر این باتری نیمه ها در این زمینه نقشی مشابه یک باتری پرانرژی 
توان انتظار عملکردی مداوم، قدرتمند و باکیفیت داشت. بنابراین، مصرف کربوهیدرات کافی قبل  باشد، قطعاً نمی 

 .کننده حفظ سطح انرژی پایدار و جلوگیری از افت ناگهانی توان استو حین تمرین )در صورت نیاز(، تضمین

از   استفاده  آنها طولانی است،  تمرین  زمان  یا مدت  دارند،  قرار  تمرینی  در شرایط سخت  که  ورزشکارانی  برای 
ای مؤثر برای  الجذب و مواد مغذی مکمل هستند، گزینه های سریع هایی مثل گینرها که حاوی کربوهیدرات مکمل 

بدن محسوب می  از  هنگام پشتیبانی  در  البته  بدنسازی  شود.  گینر  کربوهیدرات   خرید  میزان  ترکیبات،  به  باید 
 .ها نیز توجه ویژه داشتها و نسبت مواد پروتئینی و چربی کننده موجود، نوع شیرین

 تر با مصرف کربوهیدرات ریکاوری سریع 

های ورزشی، به اندازه خود تمرین اهمیت دارد. اگر این مرحله به  ریکاوری یا همان بازسازی بدن پس از فعالیت 
های عضلانی، ذخایر انرژی و بهبود کلی عملکرد را از دست خواهد  درستی انجام نشود، بدن فرصت بازسازی بافت 

 .هاستداد. یکی از مؤثرترین راهکارها برای تسریع فرآیند ریکاوری، مصرف درست و هوشمندانه کربوهیدرات 

 ها پس از تمرین نحوه مصرف مناسب کربوهیدرات 

ی  شود. این پنجره بلافاصله پس از تمرین، بدن در حالتی قرار دارد که به اصطلاح »پنجره آنابولیک« نامیده می 
دقیقه پس از اتمام فعالیت ورزشی ادامه دارد و طی آن بدن بیشترین آمادگی را برای    ۶۰تا    ۳۰زمانی معمولًا بین  

 .جذب مواد مغذی و بازسازی ذخایر گلیکوژن دارد

های  در این بازه زمانی، مصرف منابع کربوهیدراتی با شاخص گلیسمی بالا )مانند برنج سفید، موز، خرما یا نوشیدنی 
تر به حالت متعادل  شود سرعت بازسازی گلیکوژن در عضلات افزایش یافته و بدن سریعکربوهیدراتی( باعث می 

بازگردد. اگر این فرآیند به تعویق بیفتد یا کربوهیدرات به مقدار کافی دریافت نشود، نه تنها سرعت ریکاوری  
 .کند یابد، بلکه احتمال آسیب عضلانی و خستگی ماندگار نیز افزایش پیدا می کاهش می 

 ها با سایر مواد مغذی ترکیب کربوهیدرات 

طور گسترده در بین ورزشکاران  ای است که به های هوشمندانه ها با پروتئین، یکی از استراتژی ترکیب کربوهیدرات 
واحد پروتئین( برای ریکاوری    ۱واحد کربوهیدرات به    ۳یعنی  )  ۱به    ۳شود. نسبت متداول  ای استفاده می حرفه 

 .شودعضلات پس از تمرینات سنگین، توسط بسیاری از متخصصان تغذیه ورزشی پیشنهاد می 

ها  کنند و از سوی دیگر، پروتئین ها ذخایر انرژی را پر می سو کربوهیدرات این ترکیب دو عملکرد کلیدی دارد: از یک 
بخشند. همچنین این ترکیب  دیده، فرایند رشد عضلات را سرعت می با کمک به بازسازی فیبرهای عضلانی آسیب 

 .نیز مؤثر واقع شود (DOMS) تواند در کاهش دردهای عضلانی تأخیریمی 
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ای از این ترکیب، مصرف یک عدد موز به همراه یک لیوان شیر یا اسموتی پروتئینی پس از تمرین  مثال ساده 
 .است؛ ترکیبی که هم خوشمزه است و هم تأثیر علمی آن اثبات شده

 بندی مصرف و اثر آن بر بازسازی عضلات زمان 

ها دارد. هرچه مصرف این مواد مغذی به زمان تمرین  ها نقشی اساسی در اثربخشی آن زمان مصرف کربوهیدرات 
ها در بازسازی عضلات بیشتر  دقیقه پس از تمرین(، کارایی آن   ۶۰تا    ۳۰تر باشد )خصوصاً در بازه طلایی  نزدیک 

برنامه غذایی زمان بود. به همین دلیل، تنظیم یک  برای وعده بندی خواهد  از اهمیت  شده  از تمرین  های پس 
 .بالایی برخوردار است

ساعت    ۲۴شود. در طول  ی بلافاصله پس از تمرین محدود نمی البته لازم به ذکر است که ریکاوری فقط به وعده 
تر  های پیچیده بعد از تمرین، بدن همچنان به منابع انرژی و مواد ترمیمی نیاز دارد. بنابراین، مصرف کربوهیدرات 

 .های بعدی نیز ضروری استزمینی پخته در وعده دار یا سیب های سبوس مانند جو دوسر، نان 

ها، و انتخاب منابع  مغذی های صحیح در ترکیب درشت در نهایت، توجه به توازن کلی رژیم غذایی، رعایت نسبت 
طور منظم  ها در فرآیند ریکاوری دارد. ورزشکارانی که به برداری بهتر از اثرات کربوهیدرات سالم، نقش مهمی در بهره 

 .کنند، باید این اصول را به عنوان بخشی از استراتژی عملکرد خود در نظر بگیرند تمرین می 

 منابع طبیعی کربوهیدراتی در رژیم غذایی ورزشکاران 

 رسانی به بدن مواد غذایی غنی از کربوهیدرات؛ انتخاب هوشمند برای سوخت

ای دارد.  برای تأمین انرژی پایدار در تمرینات ورزشی، استفاده از منابع طبیعی و غنی کربوهیدراتی اهمیت ویژه 
هایی مثل موز و خرما، و غلات  زمینی، میوه ای، جو دوسر، سیب دار، برنج قهوه های سبوس مواد غذایی مانند نان 

مدت  ها را تجزیه کرده و انرژی طولانی های پیچیده هستند که بدن به آرامی آنکامل، منابعی سرشار از کربوهیدرات 
کنند، بلکه به حفظ سطح قند خون نیز کمک  تنها سوخت موردنیاز عضلات را تأمین می کند. این منابع نه فراهم می 

 .کنند نمایند و از افت ناگهانی انرژی جلوگیری می می 

تغذیه  مشاوره  برتر،  فیت  فروشگاه  می در  ارائه  ورزشکاران  برای  طبیعی  ای  منابع  دقیق  شناخت  با  تا  شود 
 .ها را برای رژیم روزانه خود داشته باشند کربوهیدرات، بتوانند بهترین انتخاب 

 اهمیت آب و هیدراتاسیون در کنار مصرف کربوهیدرات 

آبی حتی  ها، کلید موفقیت در عملکرد ورزشی و ریکاوری است. کم نوشیدن آب کافی، همراه با مصرف کربوهیدرات 
ها را مختل کرده و عملکرد عضلات را کاهش دهد. به همین دلیل  تواند فرآیند هضم کربوهیدرات به میزان کم، می 

می  به توصیه  و  تمرین  طول  در  ورزشکاران  ترکیب  شود  بگیرند.  جدی  را  مایعات  آن، مصرف  از  پس  خصوص 
تر ذخایر گلیکوژن و بازیابی بهتر  تواند جایگزینی سریع های حاوی الکترولیت با منابع کربوهیدرات می نوشیدنی 

 .بدن را تضمین کند 
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 نکات مهم در انتخاب منابع کربوهیدراتی 

 هاعوارض احتمالی مصرف نامناسب کربوهیدرات 

تواند نتایج  ها می اند، اما مصرف نادرست آن رسانی و عملکرد مطلوب بدن حیاتی ها برای انرژیگرچه کربوهیدرات 
جات  شده، شیرینی منفی به همراه داشته باشد. خوردن بیش از اندازه یا مصرف منابع ناسالم مانند قندهای تصفیه 

تواند منجر به افزایش چربی بدن، اختلالات گوارشی و حتی  های سفید می های قندی یا نان صنعتی، نوشیدنی 
شود منابع با شاخص گلیسمی  مقاوم شدن بدن به انسولین شود. برای جلوگیری از این مشکلات، توصیه می 

 .پایین انتخاب شوند 

 های کلی برای ورزشکاران در مصرف کربوهیدرات توصیه 

شود که مقدار و نوع  بهترین نتیجه زمانی حاصل می  :بندی مصرفریزی دقیق در تغذیه و زمان برنامه  .1
 .کربوهیدرات متناسب با نوع تمرین، شدت فعالیت و هدف فردی تنظیم شود

های  زای صنعتی یا مکمل های انرژی به جای نوشیدنی  :شدهترجیح منابع طبیعی بر محصولات فرآوری  .2
 .شودهای تازه، غلات کامل و منابع طبیعی توصیه می حاوی شکر افزوده، مصرف میوه 

سواری، نیاز  های استقامتی مانند دویدن یا دوچرخه برای ورزش  :توجه به نیازهای فردی و نوع ورزش .3
ریزی تغذیه باید با در نظر گرفتن نوع  بدن به کربوهیدرات بیشتر از تمرینات قدرتی است. بنابراین برنامه 

 .فعالیت انجام شود

  هایی مانند ویژه در فروشگاه های متخصصین، به استفاده از راهنمایی  :مشاوره با متخصص تغذیه ورزشی .4
کند های علمی دارند، به ورزشکاران کمک می های تخصصی و مشاوره که تمرکز بر فروش مکمل   فیت برتر

 .تا با اطمینان، مسیر موفقیت در تمرین و تغذیه را طی کنند 

 گیری نتیجه 

ها به عنوان منبع اصلی انرژی و عامل کلیدی در بهبود عملکرد ورزشی و تسریع ریکاوری  در نهایت، کربوهیدرات 
تواند تفاوت قابل توجهی در  شوند. مصرف صحیح و به موقع این مواد مغذی می پس از تمرینات شناخته می 

بندی مصرف از نکات مهمی  کیفیت تمرینات و توانایی بازیابی بدن ایجاد کند. انتخاب منابع سالم و توجه به زمان 
 .است که هر ورزشکار باید مد نظر قرار دهد 

 سوالات متداول

 ها کی است؟ بهترین زمان برای مصرف کربوهیدرات  .۱
 .کند تر ذخایر انرژی کمک می دقیقه پس از تمرین به بازسازی سریع ۶۰تا  ۳۰مصرف در بازه  
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 آیا مصرف کربوهیدرات قبل از تمرین ضروری است؟  .۲
 .تواند به حفظ سطح انرژی و بهبود عملکرد کمک کند بله، مصرف کربوهیدرات پیش از تمرین می 

 منابع طبیعی کربوهیدرات کدامند؟ .۳
 .ها و غلات کامل از منابع اصلی کربوهیدرات طبیعی هستند زمینی، میوه نان، برنج، سیب 

 ترکیب کربوهیدرات با چه موادی مفید است؟  .۴
 .شودترکیب با پروتئین موجب افزایش سرعت ریکاوری و ترمیم عضلات می 

 مصرف زیاد کربوهیدرات چه عوارضی دارد؟  .۵
 .مصرف بیش از حد ممکن است به مشکلات گوارشی، افزایش وزن و اختلالات متابولیکی منجر شود
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