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साराूंि: 

खळेाडूूंच्या कामवगरी आहार ि पोषण हा एक महत्तिाचा घटक मानला जातो वििेषतः फुटबॉल 

खळेाडूूंसाठी कारण तयाूंना दीघयकाळ िारीररक श्रम सहनिक्ती स्नायूूंचा तान आवण ऑवससजनाची जास्त गरज 

असते या सिाांचा आहाराची वनकट सूंबूंध असतो या अभ्यासाचा मुख्य उद्दिे महाविद्यालयातील पुरुष फुटबॉल 

खळेाडूूंचा आहार ि पोषण पद्धतीचा तयाूंच्या क्रीडा कामवगरीिी असलेला सूंबूंध तपासणे हा आह ेया सूंिोधनात 

विविध आहार सियी काबोहायडे्रट प्रोटीन चरबी जीिनसतिे ि खवनजे याचे सेिन तसेच पाणी ि इलेसरो लाईट 

सूंतुलन याचा अभ्यास करण्यात आला सूंिोधन वनष्कषायतून असे वदसून आले की सूंतुलन ि िास्त्रिुद्ध आहार 

घणेाऱ्या खेळाडूूंची कामवगरी चाूंगली राहते तर असूंतुवलत वकूं िा अपुरे पोषण घणेाऱ्या खळेाडूूंच्या सहनिक्ती 

िगेात ि पुनप्रायप्ती समतेत आढळून येत.े 

 

प्रस्तािना: 

फुटबॉल हा खळे िगे, सहनिक्ती, 

झपाट्यान े वनणयय घणे्याची क्षमता आवण िारीररक 

ताकद याूंचा वमलाफ आह.े या सगळ्याचे मळू 

घटक म्हणजे योग्य आहार ि पोषणतत्तिे. 

महाविद्यालयीन खेळाडूूंमध्ये अभ्यासपिूयक आहार 

घतेला जात नाही. तयामळेु तयाूंच्या मदैानािरील 

काययक्षमतेिर तयाचा नकारातमक पररणाम होतो. 

 

सूंिोधन उवद्दष्ट:े 

1. खळेाडूूंचा आहार आवण पोषण वस्थती विशे्लवषत 

करण े

2. खळेकामवगरीिी पोषणतत्तिाूंचा सूंबूंध तपासणे 

3. सूंतवुलत आहाराचे मॉडेल तयार करणे 

4. चाटयच्या माध्यमातनू वनष्कषय सादर करणे 
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सूंिोधन पद्धत: 

नमनुा (Sample Size): ४५ परुुष 

फुटबॉल खेळाडू, िय १८–२५ 

पद्धती: 

 २४-तास आहार स्मरण 

 VO₂ Max, Sprint Test, Recovery 

Time मोजणी 

 प्रविक्षकाूंचे परफॉमयन्स रेवटूंग 

 आहार विरुद्ध कामवगरीचा चाटयद्वारे 

तौलवनक अभ्यास 

 

पोषण घटक आवण काययक्षमतेिर होणारा पररणाम – चाटय आधाररत विशे्लषण: 

तक्ता १: सरासरी आहार सेिन ि पोषण गरजा (RDA) तलुनातमक चाटय 

पोषण घटक सरासरी सेिन RDA (खळेाडूूंसाठी) फरक/अभाि 

ऊजाय (कॅलरी) 2300 कॅलरी 3000-3500 कॅलरी कमी 

प्रवथने 60 ग्रॅम 80-100 ग्रॅम कमी 

चरबी 70 ग्रॅम 70-90 ग्रॅम योग्य 

काबोहायडे्रट 220 ग्रॅम 400-500 ग्रॅम कमी 

पाणी 1.8 वलटर 3-4 वलटर खपू कमी 

जीिनसत्तिे अपरुी मात्रा आिश्यक प्रमाण पोषणतटू 

 

तक्ता २: आहार गणुित्ता ि खळेकामवगरी यातील सूंबूंध 

खळेाडू गट आहार नमनुा VO₂ Max 

(ml/kg/min) 

Sprint Time 

(40m) 

Recovery 

Time 

प्रविक्षकाूंचे 

रेवटूंग (5 मध्य)े 

गट A – सूंतवुलत 

आहार 

प्रवथने, फळे, 

दधू, ORS, 

िळेेिर आहार 

55 5.1 सेकूं द 2.5 वमवनट 4.5 

गट B – मध्यम 

आहार 

जिेण 

िळेापत्रक 

अधयिट, पाणी 

कमी 

48 5.5 सेकूं द 3.2 वमवनट 3.5 

गट C – अपरुा 

आहार 

फक्त चहा, 

िडापाि, कमी 

पाणी 

41 5.9 सेकूं द 4.0 वमवनट 2.8 
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विशे्लषण ि वनरीक्षण: 

1. ऊजाय आवण काबोहायडे्रटचे प्रमाण अपरेु 

असल्यास झपाट्याने धािणे ि स्टॅवमना 

घटतो 

2. प्रवथनाूंच ेप्रमाण कमी असल्यास स्नायूूंची 

पनुप्रायप्ती मूंदािते 

3. हायडे्रिन कमी असल्यास खळेाडूूंना 

जास्त घाम, थकिा, कॅ्रम््सचा त्रास होतो 

4. सूंतवुलत आहार घतेलेल्या खळेाडूूंनी 

प्रविक्षकाूंकडून अवधक गणु वमळिल े

आवण सरािात सवक्रयता अवधक होती 

 

विफारसी (Recommendations): 

1. प्रतयेक खळेाडूसाठी ियैवक्तक आहार 

योजना तयार करण.े 

2. प्रतयेक सरािानूंतर ORS/ग्लुकोजचे सेिन 

अवनिायय करण.े 

3. प्रोटीन समदृ्ध आहार – अूंडी, दधू, मगू 

डाळ, पनीर याूंचा समाििे. 

4. प्रविक्षण कें द्रात आहार सल्लागार नेमण.े 

5. साप्तावहक िजन, BMI ि VO₂ Max 

चाचणी. 

6. फळे ि सत्तियकु्त अन्नाचे सेिन िाढिण.े 

 

वनष्कषय: 

आहार आवण पोषण ह े केिळ ियैवक्तक 

आरोग्यासाठी नाही, तर खळेकामवगरीसाठीही 

अतयािश्यक आहते. या अभ्यासात स्पष्ट झाल ेकी, 

योग्य आहार घतेलेले खळेाडू काययक्षमतेत अवधक 

प्रगल्भ असतात, तर अपरुा आहार घतेलेल्याूंची 

चपळता, सहनिक्ती आवण पनुप्रायप्ती क्षमतेत घट 

होते. 
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