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Abstract 
Due to their active and stressful life, military personnel needs special nutrition. Nutritional supplements are 

meant to complement a healthy diet that includes vitamins, minerals, medicinal plants, amino acids, enzymes, and 

macronutrients. The depletion of muscle and liver glycogen reserves leads to a decrease in concentration, fatigue, 

and a decrease in physical and mental performance. Moderate to vigorous physical activity, one to three hours per 

day, requires 6 to 10 grams of carbohydrates per kilogram of body weight. It has been shown that the consumption 

of fat, including a high dose of conjugated linoleic acid (CLA) and omega-3, is effective in testosterone 

production, an issue that can be important for active people such as military forces due to the anabolic effects of 

testosterone. In people with vigorous physical activity, it is recommended to receive 1.4 to 2 grams of protein per 

kilogram of body weight, which is higher than in general people. Also, branched-chain amino acids (BCAA) 

compete with tryptophan in crossing the blood-brain barrier, delaying the feeling of fatigue. Excessive amounts 

of antioxidants in the form of supplements in people with vigorous physical activity disrupt the adaptation to 

physical activity and are not recommended. Vitamin D, iron, and zinc are involved in many natural functions of 

the body, and due to the special conditions of the military forces, there is a possibility of a lack of these nutrients 

in these people. This deficiency can endanger a person's physical performance and even health. Therefore, special 

attention should be paid to their adequate intake in the diet. Caffeine, nitrate, and creatine are among the substances 

that are effective in delaying the feeling of fatigue and have attracted the attention of people with vigorous physical 

activity. These nutrients can help military personnel during operations and increase their efficiency. In general, 

getting enough nutrients is very important for military personnel. Due to the special conditions during military 

operations, it is not possible to receive meals that can provide all the necessary nutrients. On the other hand, due 

to vigorous physical activities, the rate of metabolism, as well as the loss of nutrients in these people, is more than 

in general people, which increases the amount of need. Therefore, in order for the military forces to be able to 

have their maximum efficiency and also to prevent injuries and diseases that can have great costs and 

consequences for a country, the use of nutritional supplements to improve the nutritional status of these people 

can be considered. 
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  دریا طب مجله
 1441 زمستان ،4 شماره ،4 هدور

 442-414: صفحات
 10.30491/4.4.206 

 m_babaei5@yahoo.com . پست الکترونیک:منصور بابایی :مسئول نویسنده*

 .لوم پزشکی بقیه الله، تهران، ایرانمرکز تحقیقات مدیریت سلامت، دانشگاه ع آدرس: 

 
 

 تیروای مروریمطالعه : ینظام یروهاین یعملکرد جسمان یدر ارتقا ییغذا یهار مصرف مکملیاثت

 
 4، یوسف ابراهیم پور1، حسین رستمی* 3، منصور بابایی4، حامد رحیمی1کریم پرستویی ،1رحیم زارعی 

 
 نظامی، پژوهشکده سبک زندگی، دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله، تهران، ایرانمرکز تحقیقات بهداشت  1

 دپارتمان تغذیه بالینی، دانشکده تغذیه و علوم غذایی، دانشگاه علوم پزشکی شیراز، شیراز، ایران 2

 مرکز تحقیقات مدیریت سلامت، دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله، تهران، ایران 3

 ژی ورزشی، پژوهشکده سبک زندگی، دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله، تهران، ایرانمرکز تحقیقات فیزیولو 4
 

 42/40/1441 پذیرش مقاله:     22/44/1441 دریافت مقاله:

   دهکیچ
امل ش ،هدف تکمیل رژیم غذایی باهای غذایی مکمل هستند. ژهیو یاهیتغذ ازمندین خود، تنش فعال و پر یزندگبه دلیل  انینظام

شوند. تخلیه ذخایر گلیکوژن عضله و کبد منجر به ها میها، و درشت مغذیها، مواد معدنی، گیاهان دارویی، اسیدهای آمینه، آنزیمویتامین

تا  6کاهش تمرکز، خستگی و کاهش عملکرد فیزیکی و ذهنی فرد می گردد. فعالیت جسمانی متوسط تا شدید، یک تا سه ساعت در روز، به 

د کونژوگه اسی لینولئیکم کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدن احتیاج دارد. نشان داده شده که مصرف چربی از جمله دوز بالای گر 14

(CLA) مانند نیروهای  واند برای افراد فعالتدر تولید تستوسترون موثر است، موضوعی که با توجه به اثرات آنابولیک تستوسترون می 3 و امگا

گرم وزن بدن توصیه گرم پروتئین به ازای هر کیلو 2ا ت 4/1به دریافت  ،یگاه مهمی داشته باشد. در افراد با فعالیت جسمانی شدیدنظامی جا

-( در رقابت با تریپتوفان در عبور از سد خونیBCAAدار )های شاخهشود، که این مقدار بالاتر از افراد عادی است. همچنین اسیدآمینهمی

الا، ها به صورت مکمل در افراد با فعالیت فیزیکی باکسیدانآنتیشود. مقادیر بیش از حد تاخیر افتادن احساس خستگی میمغزی باعث به 

شوند. ویتامین دی، آهن و روی از جمله موادی هستند که در بسیاری از عملکردهای تطابق با فعالیت جسمانی را مختل کرده و توصیه نمی

تواند به دلیل شرایط ویژه نیروهای نظامی احتمال کمبود این مواد غذایی در این افراد وجود دارد. این کمبود می طبیعی بدن دخیل بوده، و

ود. کافئین، ای شعمکرد فیزیکی و جسمانی و حتی سلامتی فرد را به خطر اندازد. از این رو باید به دریافت کافی آنها در رژیم غذایی دقت ویژه

مله موادی هستند که در به تاخیر انداختن احساس خستگی موثر بوده و مورد توجه افراد با فعالیت فیزیکی بالا قرار نیترات و کراتین از ج

توانند به افراد نظامی در حین عملیات کمک کرده و موجب افزایش کارایی آنها شوند. به طور کلی دریافت کافی اند. این مواد غذایی میگرفته

 های غذایی که، امکان دریافت وعدهنظامی ای برخوردار است. به دلیل شرایط ویژه حین عملیاتظامی از اهمیت ویژهمواد غذایی در افراد ن

های فیزیکی بالا، میزان متابولیسم و همچنین بتواند تمامی مواد مغذی ضروری را تامین کنند وجود ندارد. از طرف دیگر به دلیل فعالیت

دهد. لذا برای اینکه نیروهای نظامی بتوانند حداکثر د بیشتر از افراد عادی بوده که میزان نیاز را افزایش میهدررفت مواد مغذی در این افرا

تواند هزینه و تبعات زیادی برای یک کشور داشته باشد، کارایی خود را داشته باشند و همچنین پیشگیری از مصدومیت و بیماری که می

 است.تواند مورد توجه ود وضعیت تغذیه این افراد میهای غذایی جهت بهباستفاده از مکمل

 
 .عملکرد جسمانی، نیروی نظامی های غذایی،مکمل :هاکلیدواژه
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 و همکاران زارعی/  242

 1441 زمستان، 4 ، شماره4 دوره                                 دریامجله طب 

 مقدمه
بنا  ،رنددا یفعال و پر تنش یکه زندگ یبه عنوان افراد انینظام

. ندهست ژهیو یاهیتغذ ازمندیخاص خود ن یو روح یجسم طیبه شرا
مع و جا ییهایبررس ازمندین ینظام نیروهای ییغذا رهیج نییتع
و  یظامن تیعالنوع ف ک،یآنتروپومتر طیدر خصوص سن، شرا قیدق

 نیضمن تام حیصح هیباشد. تغذیموجود م اتیامکانات و مقتض
کاهش نامناسب  ای شیبدن، از افزا ازیمورد ن یو مواد مغذ یکالر

با  مرتبط یو روان یاز اختلالات جسم یعیوس فیط نیوزن و همچن
 (.1) ودشیفرد م یهاتینموده و سبب ارتقاء قابل یریجلوگ هیتغذ

های انتخاب غذا محدود شده و جیره ،نظامی در شرایط عملیات
 میزان دریافت به طوری که ؛شودمی ی معمولنظامی جایگزین غذا

حدود  یپادگان انرژی در میادین عملیاتی در مقایسه با شرایط عادی
کیلوکالری کاهش دارد که این امر منجر به کاهش  044-2444
 .(2) می و فکری نظامیان خواهد شدکارایی جس، کاهش وزن

ای، افراد در میان نیروهای نظامی نیز مانند ورزشکاران حرفه
های فیزیکی، در راستای به برای تطبیق با وظایف و ماموریت

دارند. در شرایط حداکثر رساندن آمادگی جسمانی خود گام برمی
تی، دریافزا مانند کاهش انرژی عملیاتی، بسیاری از عوامل استرس

شرایط محیطی دشوار، کمبود خواب با کیفیت و فرصت ناکافی 
یابند. در این شرایط دشوار، نیروهای برای ریکاوری شدت می

آسا برای بهبود شرایط مایل به یافتن موادی معجزهت مینظا
، چرا که گریزی از انجام وظیفه وجود ندارد و دارندجسمانی خود 

 .(3) را به همراه خواهد داشتکاستی در این زمینه عواقبی 
هدف تکمیل رژیم غذایی  باهای غذایی به عنوان موادی مکمل

ها، مواد معدنی، گیاهان دارویی، اند و شامل ویتامینساخته شده
. مطالعات (4) شوندها میها و درشت مغذیاسیدهای آمینه، آنزیم

این  درصد 04اند که حدود اخیر میان نیروهای نظامی گزارش کرده
 کنند، به طوریهای غذایی استفاده میافراد به طور منظم از مکمل

درصد  4/44درصد از این افراد حداقل یک بار در ماه و  04که 
گزارش شده که . (0) کنندمصرف می حداقل یک بار در روز مکمل

درصد  14ویتامین، های مولتینیروهای نظامی از مکملدرصد  30
ها یا مواد درصد از ویتامین 12آمینه، های پروتئین و اسیداز مکمل

درصد از  2های سی و دی و روی، و معدنی تک مثل ویتامین
شتر ترکیبی که بیهای کنند. مکملهای گیاهی استفاده میمکمل

شوند نیز دهنده عملکرد جسمانی عرضه میتحت عنوان ارتقا
درصد از نیروهای نظامی از آنها  4محبوبیت چشمگیری داشته و 

 ها ارتقا سلامتکنند. هرچند دلیل عمده مصرف مکملاستفاده می
درصد نیروهای نظامی برای ارتقا  31شود، عمومی بدن گزارش می

درصد به  10درصد برای تقویت قدرت عضلات و  20ح انرژی، سط
 کنندهای غذایی استفاده میمنظور بهبود عملکرد خود از مکمل

(0،6.)  
با توجه به اهمیت تغذیه بهینه در عملکرد نیروهای نظامی، 

های غذایی موثر بر عملکرد جسمانی، کمک شناخت دقیق از مکمل

کند. از این رو با توجه به کمبود مطالعات شایانی به این افراد می
ای جامع و کامل در ایران، بر آن شدیم در این زمینه و نبود مطالعه

در هر چند کوچک را انجام دهیم تا گامی  تا مطالعه مروری حاضر
 .اشیمببرداشته  های نیروهای نظامی کشورواناییارتقا روزافزون ت

 

 کربوهیدرات

مزیت کربوهیدرات چه به شکل گلیکوژن عضلات و چه به 
ار های بدن این است که مقدشکل قند خون، نسبت به دیگر سوخت

کسیژن تولید به ازای یک واحد ا ATPبیشتری انرژی به شکل 
تخلیه ذخایر گلیکوژن عضله و کبد منجر به کاهش  (.0) کندمی

 رددگتمرکز، خستگی و کاهش عملکرد فیزیکی و ذهنی فرد می
. این امر اهمیت دریافت کافی کربوهیدرات به عنوان سوخت (2)

ترجیحی در افراد با سطح فعالیت جسمانی بالا مانند نیروهای 
 دهد. یعملیاتی نظامی را نشان م

افرادی که فعالیت جسمانی متوسط دارند، به ازای هر کیلوگرم 
گرم کربوهیدرات نیاز دارند. در حالی که فعالیت  0تا  0وزن بدن به 

تا  6جسمانی متوسط تا شدید، برابر با یک تا سه ساعت در روز، به 
گرم وزن بدن احتیاج دارد. در گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلو 14

 0تا  4صورتی که فعالیت جسمانی شدید و استقامتی، معادل با 
تواند نیاز فرد به کربوهیدرات ساعت و با شدت متوسط تا زیاد، می

گرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن افزایش دهد.  12تا  2را به 
ط یود در طول دوران فعالیت جسمانی بالا مانند شراشمیتوصیه 

افزایش ذخایر گلیکوژن عضلانی و کبدی در حد  برایعملیاتی، 
 وزن لوگرمیهر ک یبه ازا کربوهیدرات گرم 12تا  2اشباع، رژیمی با 

. با در نظر گرفتن اهمیت (4) به طور روزانه دریافت شود بدن
بندی دریافت کربوهیدرات جهت اشباع ذخایر گلیکوژنی، زمان

 4تا  1ت پیش از فعالیت جسمانی، ساع 4تا  1شود در توصیه می
 (.14) گرم کربوهیدرات به ازای هر کیلوگرم وزن بدن دریافت شود

 

 چربی
های رژیمی به عنوان منبع اسیدهای چرب ضروری از چربی

اهمیت ویژه ای برخوردار هستند. همچنین اسیدهای چرب با حضور 
واد، مدر غشاء سلول، نقش حیاتی در عملکردهایی از جمله انتقال 

ی نیز کنند. بافت چربپیام رسانی سلولی و انتقال عصبی ایفا می
توان به کند که از آن جمله میهای مهمی در بدن بازی مینقش

. از (11) های بدن و عایق حرارتی اشاره کردمحافظت از ارگان
ها از اهمیت چشمگیری برخوردارند. در منظر تولید انرژی، چربی

ولانی مدت، ذخایر گلیکوژن به طور متوسط طول فعالیت جسمانی ط
کیلو کالری انرژی تامین کنند، در حالی که در  2044د تا توانمی

توان از طریق یک فرد بزرگسال با ذخایر چربی اندک می
 کیلو کالری انرژی دست یافت 00444اکسیداسیون چربی به حدود 

(12) . 
اسید، یک  لینولئیکایزومر  ،(CLA)اسید کانژوگه  لینولئیک
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 244/  یتیروا ی: مطالعه مرورینظام یروهاین یعملکرد جسمان یدر ارتقا ییغذا یهامصرف مکمل ریتاث 

J Mar Med                          Winter 2023, Vol. 4, No. 4 

این ترکیب در روده  .است 6اسید چرب ضروری از خانواده امگا 
جمله بز، گوسفند و گاو توسط انواع خاصی از  کنندگانی ازنشخوار

باکتری های فلور طبیعی تولید و در گوشت و شیر این حیوانات در 
 یود. تحقیقات مختلف اثرات مفید احتمالشمیمقادیر متغیر یافت 

CLA  در پیشگیری از برخی انواع سرطان و همچنین تصلب
برداشت  CLAاند. به علاوه دیده شده که شرایین را نشان داده

های بافت چربی را کاهش داده که اسیدهای چرب توسط سلول
تواند اثر مفیدی در کنترل وزن و رسیدن به ترکیب مناسب بدنی می

شد که مصرف همزمان دوز  . در یک مطالعه نیز دیده(13) ایفا کند
. (14) در تولید تستوسترون موثر است 3 و امگا CLAبالای 

واند برای تمیموضوعی که با توجه به اثرات آنابولیک تستوسترون 
 افراد فعال مانند نیروهای نظامی جایگاه مهمی داشته باشد.

مورد توجه محققان قرار گرفته و  هایی که اخیراًیکی از مکمل
ود، اسیدهای چرب با شمیات بالینی نیز از آن استفاده در مداخل
 Medium Chain Triglyceride (MCT)متوسط زنجیره 

لاف اسیدهای چرب معمول رژیمی، خباشد. این ترکیبات برمی
توانند به طور مستقیم و بدون واسطه وارد میتوکندری شده و می

طی فرایند بتا اکسیداسیون به انرژی تبدیل شوند. این تبدیل آسان 
واند تخلیه ذخایر گلیکوژنی بدن را به تاخیر اندازد. تمیو سریع 
واند برای افراد با فعالیت جسمی بالا تمیدر تئوری  MCTهرچند 

ی مفید واقع شود، مطالعاتی نیز به معایب و از جمله نیروهای نظام
وان به مشکلات تمیند. از این معایب کنمیمضرات آن اشاره 

 تر در مقایسه با مصرفگوارشی و عملکرد جسمانی ضعیف
نام برد. از این رو، شواهد کافی برای توصیه یا عدم کربوهیدرات 

 .(10) ردتوصیه این مکمل در افراد فعال از نظر جسمانی وجود ندا
 

 پروتئین
های فیزیکی استقامتی و با شدت بالا مانند عبور از موانع، فعالیت

فرود و صعود از ارتفاعات و دویدن در مسافت های زیاد که همگی 
وند، در صورتی که با شمیدر مانورها و عملیات نظامی استفاده 

انند تودریافت پایین انرژی و همچنین پروتئین همراه شوند، می
. (4،14) منجر به از دست رفتن و تخریب بافت عضلانی فرد شوند

این مسئله اهمیت تعیین چارچوبی برای میزان دریافت پروتئین و 
 د.کنمیهمچنین زمانبندی آن را مشخص 

 Recommended Dietary) میزان توصیه شده روزانه

Allowance; RDA) کی یزیپروتئین در افراد بالغ با فعالیت ف
باشد که این گرم وزن بدن در روز میگرم به ازای کیلو 2/4عادی 

. انجمن (14) مقدار در افراد با فعالیت جسمی بالا ناکافی است
المللی تغذیه ورزشی، به عنوان یک چارچوب عمومی برای افراد بین

گرم پروتئین به ازای هر کیلوگرم  2تا  4/1فعال، توصیه به دریافت 
های یه شده که افرادی که فعالیت. توص(14) کندوزن بدن می

د از وشمیجسمانی آنها بیشتر شامل حرکات قدرتی و مقاومتی 
گرم استفاده کنند، درحالی که به افرادی که  2مقادیر نزدیک به 

فعالیت جسمانی آنها بیشتر به صورت استقامتی و با شدت متوسط 
گرم مناسب است. در صورتی که فعالیت  4/1است مقادیر نزدیک به 

 وانتمیجسمانی یک روز به طور ویژه بیشتر از معمول باشد، 
 . (4،14) را در همان روز مجاز دانستدریافت پروتئین اضافی 

اند یافت پروتئین، مطالعات نشان دادهبندی دردر خصوص زمان
ساعت  24که فعالیت جسمانی سنتز پروتئین عضلانی را تا حدود 

دهند. این مدت زمانی با جذب بهتر پروتئین در دستگاه افزایش می
جسمانی  های. با توجه به اینکه فعالیت(16) گوارش همراه است

توانند منجر به تخریب عضله و طولانی مدت و استقامتی می
کاتابولیسم در بدن شوند، از پنجره زمانی ذکر شده باید جهت حفظ 

 . (10) توده و تقویت عضلات با دریافت مناسب پروتئین استفاده کرد
توان به های پروتئینی میترین مکملاز جمله معروف

اشاره کرد. اسید آمینه تریپتوفان  (BCAA) های شاخه داراسیدآمینه
واند باعث تبا عبور از سد خونی مغزی و افزایش تولید سروتونین می

وفان با تریپت شاخه دار یهانهیدآمیاسالقای احساس خستگی شود. 
کنند و احساس خستگی بر سر عبور از سد خونی مغزی رقابت می

های تفاده از اسیدآمینه. با این وجود اس(12) اندازندرا به تاخیر می
یرا اگر به ود. زشمیشاخه دار به عنوان منبع اصلی پروتئین توصیه ن

همراه منابع کامل پروتئینی غنی از اسیدهای آمینه ضروری مصرف 
نشوند، سنتز پروتئین عضلانی را به مقدار کافی تحریک و تامین 

اوی حاند که منابع پروتئین کامل کنند. مطالعات نشان دادهنمی
روری و لوسین بهترین مقادیر زیاد اسیدهای آمینه ض

شوند. از جمله این رشد عضلانی محسوب میهای کنندهتحریک
توان به لبنیات، گوشت حیوانات، سویا و تخم مرغ اشاره منابع می

کرد. اما لبنیات به طور ویژه به دلیل دارا بودن مقادیر بالای لوسین 
شود، تر پروتئین آنها میو جذب آسان و فرم مایع که منجر به هضم
 .(4،14) از کیفیت بالاتری برخوردارند

 

 هایذریزمغ
 های آزاد و استرس اکسیداتیودر حین فعالیت جسمانی رادیکال

شود. های فعال بدن فرد به خصوص عضلات ایجاد میدر بافت
ممکن است این تصور وجود داشته باشد که در چنین شرایطی باید 

با استرس  Eو  C اکسیدانآنتیهای دوزهای بالای ویتامینبا 
اکسیداتیو مقابله کرد. اما مطالعات نشان داده که دوز بالای این 

رس ی هستند و با کاهش استاکسیدانآنتیویتامین ها دارای خاصیت 
این  .وندشیماکسیداتیو سبب سرکوب مسیرهای استرس اکسیداتیو 

ا افزایش سوپراکسید دیسموتاز، رسانی سلولی بمسیرهای پیام
رمیم عضلات، ها و تگلوتاتیون پراکسیداز، تولید و تقسیم میتوکندری
الای شوند و مصرف بمنجر به تطابق با ورزش و فعالیت جسمانی می

 کننداز این تطابق جلوگیری می اکسیدانآنتیهای این ویتامین
ای نظامی باید . گرچه رژیم غذایی افراد فعال مانند نیروه(14،24)

ش های طبیعی باشد، مقادیر بیاکسیدانآنتیشامل طیف وسیعی از 

 [
 D

O
I:

 1
0.

30
49

1/
4.

4.
20

6 
] 

 [
 D

ow
nl

oa
de

d 
fr

om
 jm

ar
m

ed
.ir

 o
n 

20
26

-0
2-

20
 ]

 

                               4 / 9

http://dx.doi.org/10.30491/4.4.206
https://jmarmed.ir/article-1-398-fa.html


 و همکاران زارعی/  214

 1441 زمستان، 4 ، شماره4 دوره                                 دریامجله طب 

ها به صورت مکمل، تطابق با فعالیت  اکسیدانآنتیاز حد این 
 شوند.جسمانی را مختل کرده و توصیه نمی

سطح  اند که سطوح پایینمطالعات اخیر نشان داده
با کاهش قدرت عضله و  (D(OH)25) دی هیدروکسی ویتامین20

واند بر تمیسنتز پروتئین تام عضلات همراه است که به نوبه خود 
. مطالعات حاکی از آن است (21) عملکرد جسمانی فرد تاثیر بگذارد

های منجر به ارتقا توانایی D(OH)25که بهبود سطح خونی 
استقامتی، پرش عمودی، ریکاوری بهتر قدرت عضلانی بعد از 

 شودهای عضلانی و اسکلتی میو کاهش خطر آسیبورزش سنگین 
دارند،  D(OH)25. افرادی که سطوح ناکافی یا کمبود (24-22)

واحد مکمل ویتامین دی  2244ماه با مصرف  3توانند در عرض می
در روز به سطوح کافی آن دست یابند. پس از دست یافتن به سطوح 

در روز برای واحد  444مکمل یاری به میزان ، D(OH)25مناسب 
 .(20) رسدحفظ این سطوح کافی به نظر می

آهن و روی از جمله عناصر کمیاب ضروری برای بدن هستند 
های بیولوژیک بدن ایفا که نقش محوری در بسیاری از واکنش

که  ها و آنزیم هاییند. این مواد معدنی در بسیاری از پروتئینکنمی
. آهن در چندین (26) دارنددر عملکرد جسمانی موثر هستند حضور 

سیستم بیولوژیک بدن از جمله سیستم انتقال و ذخیره اکسیژن، 
. (20) دکنمیهای شناختی نقش ایفا متابولیسم انرژی و توانایی

مار شافراد با فعالیت جسمانی بالا به  های شایعکمبود آهن از نگرانی
رگذار یآید چرا که فعالیت جسمانی شدید بر هموستاز آهن تاثمی

است. این مسئله به پروتئین هپسیدین نسبت داده شده است. دیده 
شده که پس از یک عملیات نظامی پرتحرک، سطوح هپسیدین در 

افزایش  (.22) نیروهای نظامی افزایش چشمگیری داشته است
سطوح هپسیدین خون باعث رسوب آهن در روده و همچنین در 

آن در مسیرهای بیولوژیک  ماکروفاژها شده و در نتیجه از مشارکت
. با این وجود (24) کندموثر بر عملکرد جسمانی جلوگیری می

مکمل یاری با آهن برای افرادی که سطوح آهن نرمالی دارند، تاثیر 
د که شومثبتی بر عملکرد جسمانی ندارد. بنابراین توصیه می

وضعیت آهن افراد طی دوره های فعال جسمانی به طور مرتب 
تا در صورت کاهش آن در پاسخ به فعالیت جسمانی،  بررسی شده

 .(26) اقدامات جبرانی مناسب صورت گیرد
پروتئین و آنزیم و در ساختار  344روی در عملکرد بیش از 

فاکتور رونویسی و به علاوه در تنظیم بیان هزاران  2044بیش از 
کمبود شدید روی در انسان  (.26) کندژن نقش اساسی ایفا می

ساله ایرانی که با  21در یک جوان  1461ولین بار در سال برای ا
بلوغ جنسی، پوست خشک و خشن،  جمله تاخیر در علائمی از

. عواملی (34) ماندگی ذهنی و هپاتواسپلنومگالی گزارش شدعقب
که بر هموستاز و ضرورت ریز مغذی عنصر روی نقش دارند کمک 

ناشی از فعالیت بدنی به دفع آن از ادرار و عرق و همچنین التهاب 
. مصرف یک رژیم غذایی فقیر از روی باعث کاهش (31) شوندمی

اکسیدکربن، برداشت اکسیژن و نسبت تبادل تنفسی دفع دی

 گذاردگردد، که تاثیر مستقیمی بر روی عملکرد جسمانی فرد میمی
. اگرچه مطالعات مختلف تاثیر کمبود روی بر فعالیت جسمانی (32)

اند، اما دریافت روی بیش از مقادیر توصیه شده گذاشته را به نمایش
 .(26) رژیمی اثر مثبتی بر عملکرد جسمانی افراد نشان نداده است

 

 هامکمل دیگر
و به  ای داردهایی که پیشینه پژوهشی گستردهیکی از مکمل

شود، صورت طبیعی توسط بسیاری از افراد به طور منظم دریافت می
کافئین با افزایش عملکرد شناختی، کاهش احساس کافئین است. 

ها و افزایش ترشح نوروترانسمیترها اثرات درد با افزایش اندورفین
افزایش رهایی کلسیم از کند. در عضله محرک خود را القا می

ه تقویت نورون های حرکتی سپس ب رتیکولوم سارکوپلاسمیک به
ین گرمازایی و همچن کند. به علاوه با افزایشانقباض آنها کمک می

ذخایر چربی بدن به تولید انرژی کاهش وابستگی به گلیکوژن 
د. توصیه شده که به طور متوسط حدود یک ساعت کنمیکمک 

میلی گرم کافئین به ازای کیلوگرم  6تا  3پیش از فعالیت جسمانی از 
وزن بدن استفاده شود تا عملکرد استقامتی و هوشیاری فرد تقویت 

افزایی کافئین با کربوهیدرات از اثر هممطالعات . برخی (33،34) شود
، هرچند مطالعات بیشتری در (30) پیش از فعالیت فیزیکی گفته اند

 این زمینه لازم است.
هایی که مورد توجه ویژه پژوهشگران قرار یکی دیگر از مکمل

ها هستند. مطالعات مختلف به اهمیت فلور دارد، پروبیوتیک
ر حفظ شرایط مطلوب آن اشاره دارند. ازجمله اثراتی میکروبی بدن د
دم توان به بهبود عهای پروبیوتیکی ذکر شده میکه برای مکمل

ری، های ادراتحمل لاکتوز، تقویت سیستم ایمنی، کاهش عفونت
بهبود اسهال و یبوست و پیشگیری از ضایعات بدخیم در روده اشاره 

 ها ازجمله ماستخی از غذاها به طور طبیعی در برکرد. پروبیوتیک
شوند. دو گونه بیفیدوباکتر و لاکتوباسیلوس به طور یافت می

ای مورد مطالعه و ارزیابی قرار گرفته و اثرات مفید آنها گسترده
. مصرف همزمان چند گونه پروبیوتیک، (36) مشاهده شده است

اثرات مثبت و خوبی  مکمل یاری طولانی و فرم غذای تخمیری،
. از این رو، افرادی که به طور مداوم در سفر هستند، افراد (30) دارند

مستعد عفونت و همچنین افرادی که مشکلات گوارشی دارند )که 
توانند از ای نظامی است( میهمگی از معضلات شایع نیروه

 . (32) های پروبیوتیکی بهره ببرندمکمل
خود  زنیترات و منابع آن در مطالعات مختلف اثرات ارگوژنیکی ا

اند. نشان داده و مورد توجه ورزشکاران و افراد فعال قرار گرفته
برخی گیاهان مانند چغندر حاوی مقادیر چشمگیری از نیترات 
معدنی هستند. نیترات معدنی توسط باکتری های دهانی به نیتریت 

دهد. در روده به نیتریک اکساید تغییر شکل می تبدیل شده و نهایتاً
نیتریک اکساید در بدن کاهش انقباض عضلات صاف از جمله اثرات 

. دیده (34) باشددیواره عروق و افزایش خون رسانی به بافت می
شده که مصرف عصاره چغندر که از منابع نیترات غیر ارگانیک 
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است، دو تا سه ساعت پیش از فعالیت جسمانی منجر به بهبود 
یژن سعملکرد قلبی و تنفسی، کاهش خستگی و کاهش مصرف اک

 .(44) گردددر حین فعالیت می
اند که چندین مطالعه در میان نیروهای نظامی نشان داده

نونی های ایمن و قاترین مکملکراتین به سرعت به یکی از محبوب
بدیل شده است، هرچند در خصوص اثرات ت میبرای پرسنل نظا

ای کافی وجود ندارد. مطالعات مداخلهکنون اطلاعات مدت آن تابلند
محدودی که تاکنون انجام شده حاکی از آن است که مکمل یاری 
کوتاه مدت با کراتین در نیروهای نظامی، بهبود چشمگیری در 

 .(3) عملکرد جسمانی این افراد ایجاد نکرد
 

 بحث
ای برخوردار نیروهای نظامی در تمامی کشورها از اهمیت ویژه

و خارجی، و پاسدار  بوده و حافظ مرزها، تامین کننده امنیت داخلی
 نمنافع کشور خود هستند. حفظ سلامتی و ارتقاء کارآیی جسمانی ای

ین های متخصصعملیاتی، از دغدغهنیروها در شرایط عملیاتی و غیر
رود. اگرچه مطالعاتی که به طور اختصاصی حوزه سلامت به شمار می

بر روی نیروهای نظامی انجام شده باشد کماکان کمیاب است، ولی 
اشتراکات فراوانی که میان نیروهای نظامی و ورزشکاران وجود دارد 

 کند.ای به این گروه کمک میهای تغذیهبه ارائه توصیه
هایی که در دوران عملیات وجود دارد، و محدودیت شرایط ویژه

به علاوه تمایل بالای نیروهای نظامی به بهبود عملکرد و توانایی 
ای را در این گروه از افراد تغذیه هایجسمانی خود، مصرف مکمل

کند. موضوعی که با افزایش افزایش داده و اهمیت آن را پررنگ می
آید، ضرورت وجود رویکرد علمی ها به میان میمصرف این مکمل

و مبتنی بر پژوهش در تجویز این مواد است، به طوری که فواید 
ی ممکن آنها به حداکثر رسیده و از عوارض جانبی مرتبط تا جا

 پیشگیری شود.
هایی غذایی، شناخت کافی از با توجه به هزینه بالای مکمل

ای ها برتن تاثیرات و همچنین نحوه مصرف آنها و دانساین مکمل
باشد. از این رو در این مطالعه رسیدن به حداکثر کارایی ضروری می

هایی که بیشترین استفاده و کارایی را در سعی شده است مکمل
روهای نظامی دارند مورد مطالعه و بررسی قرار دهیم تا بین نی

اطلاعات دقیقی را در این زمینه در اختیار این گروه قرار دهیم و 
 هایضمن بالا بردن توان و عملکرد جسمانی این گروه، از هزینه

اثر و همچنین عوارض جانبی های بیناشی از مصرف مکمل
 احتمالی جلوگیری کنیم.

قش های بدن، نعنوان سوخت اصلی اکثر سلولکربوهیدارت به 
بسزایی در حفظ عمکرد فیزیکی و ذهنی در سطح بالا را دارد. از 
این رو توجه به این درشت مغذی از اهمیت زیادی برخوردار است. 
مصرف کربوهیدارت با توجه به نوع و سطح فعالیت بدنی متفاوت 

ن آن رابطه بوده، به طوری که با شدت فعالیت بدنی و مدت زما
مستقیم دارد. بر هم خوردن این نسبت مشکلات زیادی را به وجود 

بود مصرف آن با کاهش سطوح آورد، به طوری که کممی
های جسمانی و کاهش عملکرد ذهنی روانی در ارتباط است. فعالیت

شود پرسنل نظامی در شرایط ویژه که نیازمند این امر باعث می
تند، نتوانند عملکرد مطلوبی از گیری هسسرعت عمل در تصمیم

خود نشان دهند. از طرفی مصرف زیاد کربوهیدارت و مواد قندی 
خود باعث بروز مشکلاتی از قبیل چاقی شکمی، دیابت و پرفشاری 

شود که علاوه بر اینکه باعث کاهش کارایی نیروهای خون می
های بالایی جهت درمان و همچنین مرخصی شود، هزینهنظامی می

علاجی به همراه دارد. به طور کلی در این افراد توصیه به دریافت است
 شود.متناسب با میزان فعالیت جسمانی می

چربی به عنوان یک درشت مغذی با دانسیته بالای انرژی از 
توان ها میای برخوردار است. با استفاده از چربیاهمیت ویژه

ای با حجم کم، مصرف سریع و آسان و همچنین ماندگاری جیره
بالاتر نسبت به دیگر مواد غذایی، جهت تامین کالری مورد نیاز در 

 CLAهای . استفاده از مکلملهای ویژه نظامی حاضر کردفعالیت

در افراد نظامی ممکن است باعث ارتقا سطح سلامتی و به تاخیر 
 ود. مصرف مکملش میهای نظاانداختن خستگی در حین فعالیت

با پیشگیری از بروز مشکلات مربوط به تصلب شرایین و  3 امگا
همچنین مشکلات قلبی عروقی ارتباط داده شده است. از آنجا که 

 های نظامی عموماً ماهی و غذاهای دریایی در حین فعالیتمصرف 
به این افراد  3 های امگاتوان استفاده از مکملدشوار است، لذا می

یاهی های گتوصیه کرد. توصیه کلی در این بخش به دریافت روغن
 و همچنین لبنیات باشد.  3 غیر اشباع، حاوی اسیدهای چرب امگا

نجر توانند مدت و استقامتی میهای جسمانی طولانی مفعالیت
به تخریب عضله و کاتابولیسم در بدن شوند، لذا دریافت کافی 

ه رسد. با توجه به اینکپروتئین در این شرایط ضروری به نظر می
ساعت بعد  24فعالیت جسمانی سنتز پروتئین عضلانی را تا حدود 

رش ادهد، در این مدت جذب بهتر پروتئین در دستگاه گوافزایش می
افتد. بایستی در این بازه زمانی پروتئین لازم برای بازسازی اتفاق می

و جایگزین شدن پروتئین عضلانی کاتابولیزه شده در حین فعالیت 
جسمانی، به شخص برسد و همچنین تعادل مثبت نیتروژن در این 
افراد برقرار گردد. از آنجایی که مصرف منابع پروتئینی معمول در 

ن های حاوی پروتئیکان پذیر نیست، استفاده از مکملاین افراد ام
تواند مد نظر قرار گیرد. از طرفی با مصرف منابع غذایی بالا می

توان احساس خستگی را به تاخیر دار میشاخه حاوی اسیدهای آمینه
  .انداخت

به صورت  Cو  E هایاکسیداناستفاده از مقادیر بالای آنتی
وصیه ت میجسمانی بالا مانند نیروهای نظا مکمل در افراد با فعالیت

توانند، مسیرهای شود، زیرا مصرف مگادوزهای این مواد مینمی
رسانی طبیعی منتج از استرس اکسیداتیو را سرکوب کرده و از پیام

شوند. این طریق مانع تطابق بدن با ورزش و فعالیت جسمانی بالا 
ق ها از طریاکسیدانچند نشان داده شده است که دریافت آنتی هر

تواند سودمند باشد و موجب افزایش سلامتی و منابع غذایی می
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شود. توصیه کلی در افراد نظامی عملکرد سیستم ایمنی افراد 
ها از طریق مواد غذایی باشد. در اکسیدانتواند به دریافت آنتیمی

شرایطی که امکان دریافت کافی مواد غذایی حاوی این 
وجود ندارد، دریافت مکمل با دوزهای معمول ها اکسیدانآنتی

 رسد.مطلوب به نظر می
ها است که کمبود آن در میان ایرانی ازجمله موادی Dویتامین 
باشد و باید به طور پیوسته سطوح خونی آن مورد نیز شایع می

ارزیابی قرار گیرد. کمبود آن بر روی عملکرد عضلات تاثیرگذار بوده 
به کاهش قدرت و همچنین سنتز پروتئین تام تواند منجر و می

تواند با کاهش خطر می Dعضلات گردد. سطوح کافی ویتامین 
ا توجه به شیوع بالای کمبود این بآسیب عضلات همراه باشد. 

ویتامین، پایش منظم سطوح خونی آن در افراد با فعالیت فیزیکی 
ه یاری بمکملبالا باید مورد توجه قرار گیرد. در افراد دچار کمبود 

بخش باشد و پس تواند اثرواحد در روز می 2244ز ماه با دو 3مدت 
واحد در  444یاری با دوز از رسیدن به سطوح خونی مناسب، مکمل

 رسد.این افراد کافی به نظر می
های شایع در افراد فعال کمبود آهن از جمله مشکلات و نگرانی

دید بر هموستاز آهن آید، چرا که فعالیت جسمانی شبه شمار می
تاثیرگذار است. این مسئله به پروتئینی تنظیمی به نام هپسیدین 
نسبت داده شده است. سطوح هپسیدین در نیروهای فعال نظامی 

دهد. افزایش سطوح هپسیدین خون افزایش چشمگیری نشان می
باعث رسوب آهن در روده و ماکروفاژها شده و از مشارکت آن در 

کند. از ک موثر بر عملکرد جسمانی جلوگیری میمسیرهای بیولوژی
های جسمانی طولانی مدت ممکن است باعث طرفی فعالیت

بود تواند از دلایل کمخونریزی در سیستم گوارشی شود که خود می
ثرات تواند اآهن در بین این افراد باشد. از آنجایی که کمبود آهن می

ضعیت شد، بایستی ومنفی بر توان فیزیکی و ذهنی افراد داشته با
های فعال جسمانی به طور مرتب بررسی شده آهن افراد طی دوره

تا در صورت کاهش آن در پاسخ به فعالیت جسمانی، اقدامات 
جبرانی مناسب صورت گیرد. باید در نظر داشت استفاده از مکمل 
آهن در افرادی که کمبود آهن ندارند نه تنها تاثیری مثبتی بر 

 تواند به عنوان یک اکسیدان عملدارد، بلکه میعملکرد فیزیکی ن
ف لذا در مصر ،کرده و مشکلاتی را برای سلامتی فرد به وجود آورد

 آهن بایستی دقت لازم به عمل آید.
کمبود روی به دلیل فقیر بودن خاک از روی در ایران شایع 

های در معرض خطر موردتوجه ویژه قرار گیرند. باشد و باید گروهمی
نیروهای نظامی به دلیل محدودیت دسترسی به منابع غذایی حاوی 

افراد  هروی در حین عملیات نظامی و همچنین نیاز بیشتر نسبت ب
عادی در معرض خطر بیشتری قرار دارند. روی در بسیاری از 

مبود ای دارد. ککنندهعملکردهای فیزیولویژیک بدن نقش تعیین
کی ته و باعث کاهش توان فیزیروی بر عملکرد جسمانی تاثیر گذاش

شود. لذا با در نظر گرفتن فقر خاک کشورمان از نظر روی، افراد می
همواره باید به دریافت کافی این ماده معدنی به عنوان یک عامل 

 تاثیرگذار در هموستاز بدن دقت ویژه کرد.
کافئین به صورت طبیعی توسط بسیاری از افراد به طور منظم 

ها و این ماده از طریق افزایش اندورفینشود. دریافت می
نروترنسمیترها بر عملکرد شناختی و کاهش احساس درد موثر بوده 

کند. مصرف آن در افراد با فعالیت و اثرات محرک خود را القا می
فیزیکی بالا مانند نیروهای نظامی ممکن است باعث افزایش 

ریق از طهوشیاری شده و همچنین افزایش قدرت انقباضی عضلات 
شود. کافئین همچنین ممکن افزایش کلسیم در دسترس عضله 

آوردن ذخایر  است با افزایش گرمازایی و همچنین به حرکت در
چربی بدن به تولید انرژی و کاهش وابستگی به گلیکوژن کمک 

تواند توان فیزیکی فرد را افزایش داده و همچنین کند که خود می
را با تاخیر اندازد. مطالعات در  خستگی ناشی از تخلیه گلیکوژن

رابطه یا مصرف کافئین در نیروهای نظامی محدود است. برای 
 تر نیاز به مطالعات بیشتری است.یققرسیدن به نتیجه د

به دلیل شرایط ویژه کاری بایستی به  نیروهای نظامی عموماً 
روز تواند باعث بطور مداوم در سفر باشند. از جمله مشکلاتی که می

کلاتی برای این افراد شود عفونت و همچنین مشکلات گوارشی مش
وتیک های پروبیاز قبیل یبوست و اسهال است. لذا استفاده از مکمل

های رسد. ازجمله اثرات مکملبرای این افراد مفید به نظر می
توان به بهبود عدم تحمل لاکتوز، تقویت سیستم پروبیوتیک می

، بهبود اسهال و یبوست و های ادراریایمنی، کاهش عفونت
پیشگیری از ضایعات بدخیم در روده اشاره کرد. وقتی از چند گونه 

ری یاپروبیوتیک به طور همزمان استفاده شود و مدت زمان مکمل
طولانی باشد و به فرم غذای تخمیری وارد بدن فرد شود، اثرات 

به  ایگردد. به طور کلی باید توجه ویژهمثبت آن بیشتر نمایان می
ها در این افراد شود تا در صورت عدم دریافت دریافت پروبیوتیک

 یاری صورت گیرد.کافی از منابع غذایی، مکمل
نیترات از جمله ترکیبات معدنی است که از طریق تاثیر بر 
دیواره عروق و کاهش انقباض آنها منجر به افزایش خون رسانی 

شود. مصرف می هاها شده و باعث بهبود عمکرد اندامبه بافت
عصاره چغندر که از منابع نیترات غیرارگانیک است، دو تا سه ساعت 

تواند منجر به بهبود عملکرد قلبی و پیش از فعالیت جسمانی می
یت لی و کاهش مصرف اکسیژن در حین فعاتنفسی، کاهش خستگ

شود. لذا مصرف مواد غذایی حاوی نیترات بالا در افراد نظامی 
 باشد. تواند سودمندمی

 

 گیرینتیجه
به طور کلی دریافت کافی مواد غذایی در افراد نظامی از اهمیت 

ای برخوردار است. با در نظر گرفتن شرایط ویژه حین عملیات ویژه
نظامی از قبیل حمل مواد غذایی، نگهداری و همچنین نبود زمان 

سازی غذا، امکان دریافت غذاهایی که کافی جهت تهیه و آماده
ی وجود ندارد. از طرف د تمامی مواد مغذی را تامین کنند عمدتاًبتوانن

استرس مداوم و همچنین میزان فعالیت بالا باعث افزایش نیاز و 
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شود. به عبارت دیگر، علاوه هدر رفت مواد مغذی در این افراد می
بر عدم دسترسی به مواد مغذی مناسب، میزان نیاز هم افزایش 

یاری در این افراد را بیش از پیش مکمل یابد که این امر اهمیتمی
کند. لذا جهت اینکه افراد نظامی بتوانند حداکثر کارایی نمایان می

 واند هزینهتمیرا داشته و همچنین دچار مصدومیت و بیماری که 
و تبعات زیادی برای منافع یک کشور داشته باشد نگردند، میزان 

اوم ا باید مورد پایش مدای این نیروهدریافت رژیمی و کفایت تغذیه
هایی که از قرار گیرد. در این مطالعه سعی شد مواد مغذی و مکمل

اهمیت و کارآیی بیشتری برای این گروه برخوردار هستند مورد 
بررسی قرار گیرند، تا بتوان با دیدی بازتر نسبت به مصرف این مواد 

رد کهای ناشی از عملگیری کرد و ضمن پایین آوردن هزینهتصمیم
ضعیف، مصدومیت، بیماری و مرخصی استعلاجی، به ارتقا حس 

  .نشاط و سلامتی در این افراد در حین کار کمک کرد

 

این مقاله از طرح تحقیقاتی مصوب در  تشکر و قدردانی:

ن استخراج شده است. همچنی (عج)دانشگاه علوم پزشکی بقیه الله 
 .تشکر را داریماند، کمال از عزیزانی که ما را یاری کرده

 

همه نویسندگان در نگارش اولیه مقاله  :نقش نویسندگان

یا بازنگری آن سهیم بودند و همه با تایید نهایی مقاله حاضر، 
 .مسئولیت دقت و صحت مطالب مندرج در آن را می پذیرند

 

 دتضاونه گ هیچند که کنمیتصریح ویسندگان ن تضاد منافع:

.منافعی در مطالعه حاضر وجود ندارد
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