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 فاطمة + عبير



 المقدمة :

يسعى الرياضيون بصووة  اامةوو ستسوةةر  لولصووى اووى الاوجاد الذيو  الوج      

يسوواا  ع اوووى نلسوويه  ااميووع الرياضوون  س  يووة  ن  ووط ةياضووو ليووا تة و انيووا 

الخاصووو تووه نيووة ووايووو س ةيووو الاووجادل نيووة يخ وو  الع يوو  تووه   ووراد الةوو ةي  

ل وو  ويووو سالةيوواةا    ةيووو الاووجاد الذيوو     ووووع يووانن بعوو  الويا ووو ا اوووىسالةاجيووو 

اللر يووو  عرصوور   ا وون يسوواا  الرياضووييه  وون ا ةن وواد بةسووةوا ع  لووى  اوووى 

 اةجا  الأااد الةرا سنل

الاووجامن بوويه الاووجاد ساللر ووو الرياضوويو ا ةيووو  وون   وو  الل ووام  وةوووا ن سل    

س ياا  الووان الاوجامن ساللر ون لو ييع سايذواا ااواة ساضو   العوةيو لعاتو الراس

بأ ووووع اوةوون  ساةووون للا ووةعةا   سالةخووا يع الخاامووو لوو   تع ووع سترا وو  

 رياضيه لالالرياضيه سالاير 

تخيوووا الاووجاد الذيوو  لوو   بعوون الرياضووييه اوووى نروواسى الوج ووا   يع وونس وو     

الاجاميووو الماتوووو الةوون نلةووو  اوووى العراصوور الأ ا وويو لواووجاد س وون ال رسنيرووا   

يرووا   سالأتوولام الةع ويووو  سالةووادل لووجا يذوو  سالمربو يوو ةا   سالوو  ون  سالخيةات

الةأ ي  اوى   ةيو ووايو  س ةيو الاجاد الة ووع لوخرا الرياضن  ساووى الةو ةع 

 ن يسووعى  لووى نووو ير الاووجاد الخوواا الووج  يةرا وو  سووووت الرياضووو  سالةسووةو  

 الةرا سن  س جلة  اةاة الرياضييه الجيه يةعاتط تعيعل 

تووو ةبو الةسوووا ا  ال ويووووو  لوووى  يووواا  تخووو سن   عووووى  ووو يط الةعووواى يسوووعى   

الملايموووووجيه بالعلوووووو لوووو عن  ا وووون الذوووور  با ووووةخ اا   ووووووع الةلةيووووط 

  سذلووة باوورس نلسوويه بالمربو يوو ةا    ووط ا يووةرال  وون السوو ا  بو وو   ووا   

تسةو   ااميع سنأ ير ظيوة الةعو   بيرةوا يسوعى تو ةبو الةسوا ا  ال صوير   لوى 

يانيه ل   العو اميه   وط الةرا سوا   يلوا لةوأ ير ال يووة  ياا  وس و  و خا  المر

الةع لسبلا ية  إن ا اةةاا اوى الاجاد سالة ةي  الرياضون  ون اصور الة ريوا  

لةل ي  الإوذا  الرياضن  لوجا ي لوة الع يو  توه الةو ةبيه سالرياضوييه  غير  ا   

 الخو ل لى   لط س  رت الو امط الةن نساا  ع  ن نل ي  ا وذا  العالن س

نسووويا اللووود اوووى  ووط  وون   وو  س  روواومووون س وون الخةوواا اةجووو تووه   نعووالى 

تايلةاجع ال اةئ ته تعووتوا  ت سو و س وسوو ستووج   توه اجوط ا واا  الةيةةويه 

  ن اااة الةوايو سالع ا و ال  ويو سالاجاميول

سل   سضع   جه الةعووتا  بع  اجةيااا  سبلوة سنو  ي   ون تراجوم  اتوو الةون 

 يا و ال  ويو سالةوا ن الاجامن سالةملا  الاجاميو لون ب خسن النار

 س اى ة وى   )ا( ) وله  وا  وا ط نةى وذوت   ساذا ا ورا  و  م (ل   

لووجا  وو   تلةووو   ووجا المةوواع الووى تعر ووو تمووووا  الاووجاد س خاموو  ا سنا يرانيووا 

لاجاميو سنا يرانيا اووى  للا اه الةمةلا  ا ا يذابيو سالسو يو سالةوا ن الاجامن 

 وجلة ن ر رووا الووى الةر وو ا  ستوخصووا   ا وذوا  سالذاووو  الوووظيخن لورياضوويه 

بعن ال ةا ا  الةن اجري   ن  جا الةذاى لورجوو توه   ان يموون  وجا المةواع 

 اون لو اةميه ته او و  اوع سا انج  سته   الةو ي ل
 

 المؤلفتان             



 المحتويات

 الأولالفصل 

 اوع الةاجيو 

  - وام  تر  ا  الاجاد :

  - ود الةاجيو : و ص  س  تراس

 -   اع و ص  س  ود الةاجيو:

 -تخا يع غجاميو الخاامو  ن تذاى الة ةي  الرياضن :

 الإةياا   منيرا الاجاال

 تمووا  اليرا الاجامن الإةياا 

 الةصري  ا يلن

 نل ي  الخمو ا يليو

 سنوا ن ال ا و:اللصو الاجاميو الوان   

 ناجيو الرياضن سغير الرياضن س ةيو السعرا  اللراةيو :

  -الة اةا ( : الاجاد الأتعط لورياضن )  ط( س )  راد( س )بع 

 - ةيااا  غجاميو لورياضييه :

  -ناجيو ةياضن السانو سالةي ان:

 الذراو اليوتيو الة ووبو ته  ط ارصر غجامن الةن نو ن ناجو الذسع يوتيا 

 تـخيــــر  ةوو الذســع 

 ا  ةذابو الةراايو سالا ةيا بالأتراس

 سالةرااو  الاجاد

    لط ا ر   اعةو لة استو ال يخو و سالةع  سا  ةماعل

 الفصل الثاني

 -:  Energyال ا و

  و ةو ال ا و 

 تصااة ال ا و



  -  ةيو ال ا و  ن ال راتج الة ةي يو سالاجاميو:

  :الماةبو ي ةا  

 الةةعيط الاجامن لوماةبو ي ةا  :  

 الملايموجيه:  

  الموو و : 

 الوظام  الليويو سالخسيولوجيو لوماةبو ي ةا : 

   ع ساتةصاا المربو ي ا  :

 ال رسنيرا  :     

 تصااة ال رسنيرا :

  -الليويو سالخسيولوجيو لو رسنيرا : الوظام 

  الأاراس الة مر  لر ص ال رسنيرا 

 -   اع  ياا  نراسى ال رسنيرا :

 الأاساة الوظيخيو لو رسنيرا   :

 الةةعيط الاجامن لو رسنيه 

 Proteinabsorpion اتةصاا ال رسنيرا 

 ال رسنيرا  سالأو يةا 

 الأنةاس ا تيريو :

 :سظام  الأنةاس الأتيريو 

  ووات الأنةاس ا تيريو :

 الأنةاس ا تيريو  سنا يرنيا اوى الرياضييهل

 ال  ون: 

 ا ون ال ا:

 اين الموليسةرسى :

 الوظام  الليويو سالخسيولوجيو لو  ون:  

  ين ال  ون :



 

 الفصل الثالث

  -الخيةاتيرا :

 نا    ياا   س و ص نراسى الخيةاتيرا  : 

 الأتلام الةع ويو 

 :  سسظام  العراصر الةع ويو لذسع الإوسان    ةيو 

  -  ةيو العراصر الةع ويو  ن الر اا الرياضن:

  ووات الأتلام الةع ويو :  

 ++Calisium Caالمالسيوا    

 -العواتط الةخ ر  اوى اتةصاا المالسيوا  ن الذسع :

 سظام  المالسيوا     

 الصوايوا 

 سظام  الصوايوا   

      Potassiumال ونا يوا 

 سظام  ال ونا يوا  

 الا و الصوايوا سال ونا يوا سالمووة

  الل يـــ : 

   ةيو الل ي  :

 الخسخوة :  

   ةيو الخسخوة 

 الةاد:

 :   تصااة  الةاد 

 WATER BALANCEالةي ان الةامى   

 الوظام  الليويو سالخسيولوجيو لوةاد : 

 الةـــاد سالة ةي  الرياضن :  



  ELECTROLYTESالألمةرس ي      

  -الأليا  الاجاميو:

 الفصل الرابع

 الةمةلا  الاجاميو: 

 ال ري و الصليلو لةراسى الةمةلا  

لا  الاجاميو  : وام  ستلاة الةمة ِّ

 جراا  تمةلا  الخيةاتيرا  سالةعاان

 تمووا  الةمةلا  الاجاميو

  ووات الةمةلا  ال رسنيريو 

 -ا ة ايوتا س(: الرياضو) اوى  جيااتسلو  برسنيرن لوةاو  

 -ت اع غجامن لورياضييه: (Creatine) المريانيه

  -تمووا  المريانيه:

   - :تصااةه

 :  لط ال ر    ةخ اا المريانيه

 - ام   المريانيه لورياضييه:

 :الآ اة السو يو ل   ا ةخ اا المريانيه

   ةيااا  لورياضييه ار  نراسى المريانيه

  وةاج المريانيه بالعةرالا و 

 :  Creatine phospho kinase و يع  ريانيه  و خو  ايري  

 المريانيره: 

 L-Carnitine       اةويةيه

  اةويةيه : - وام  ى

   ةيو تاا  الماةويةيه 

 Antioxidantتلااا  الأ س   ) ال واةا اللر (  

  يخيع اللةايو ته ال واةا اللر  



 Caffeineالما ييه 

  وام  الما ييه :

  ةيااا  ار  ا ةخ اا تاا  الما ييه :

 Omega 3ا ستياا 

  GLUTAMINEالذووناتيه    

 سظام  الذووناتيه :

 Chromiumالمرستيوا 

 Choline وليه 

 سظام  الموليه :

 الة رسبا  الرياضيو

 اسة الةمةلا  الاجاميو اوى العللا  

 بعن الةذاةع ال لعيو :

 سنوصيا  الر س  الةخصصيو  ن جاتعو با ااتللر س امم 

 الفصل الخامس

 الإا اع ال  يو 

  ووات الإا اع

 www.tartoos.comالإا اع الةر  و :  - س :

 www.tartoos.comالأا اع الةي مو سالةروتو :  - اويا:

 الأا اع الةسيوو س )الةويرو( : - العا:

 ن سيع الإا اع ال  يو اوى س   الخام   تريا 

  -سته الإا اع ال  يو الةن نع اةا ةيا اوى الرياضييه  ن:

   Chamomileال ابووج 

   Roseالوةا 

   Hawthornال ارسة ال ر  

  Ginsengالذرسرغ 

http://www.tartoos.com/
http://www.tartoos.com/


 ال ا  الأ لر

 ال ا  الأبين

  ر  يعيا  

  .Linum Sppمةان بجسةال 

  وى الصويا 

 -الةصااة الاجاميو:

   Barr agoلسان العوة  س الوةا الةاس  

 ال را وش  

 ال يو  

  :Gamboge جاة ياوا

  : Valerian ججسة الراةايه

  pimpinella anisum اليـاوســـون

 لفصل السادسا

 الةر  ا 

 الةخاار سالإضراة الرانذو اه نعاان الةر  ا  

 الةر  ا  : الم   اه

 تخيوا الةر  ا  ل   الرياضييه:

 الع ا ير سن ةط  - س  

 الةر يا  

 الةي ما 

 الةر  ا  الةن نر م ته  خاد  ال سة  ال تويو سالذيا  ال سة  

 اليرتووا  ال راميو 

 ةا  ةالة 

 الةر  ا  الصراايو  - اويا  

 ل تذاتيم اساميو ذا  ا ةخ اتا  تل ا  - العا  



 الأولالفصل 

 

 علم التغذية 

  -فوائد مركبات الغذاء :

  -سوء التغذية : نقص أو أمراض

 -أسباب نقص أو سوء التغذية:

 -مفاهيم غذائية الخاطئة في مجال التدريب الرياضي :

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

 التصنيف الايضي

 تحديد الفئة الايضية

 وتوازن الطاقة:الحصة الغذائية الواحدة 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

  -المباراة( : الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -إرشادات غذائية للرياضيين :

  -تغذية رياضي الساحة والميدان:

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم يوميا 

 مـؤشــــر كتلة الجســم 

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 والمناعة الغذاء  

  أفضل عشرة أطعمة لمقاومة الشيخوخة والتعب والاكتئاب.

 

 

 



 الفصل الاول

  علم التغذية
دراسة مكونات ما يتطلبه جسم الانساا  ماا الااواد الغذا ااة ال ،ماة   علم :هو علم التغذيةيعد     

والكااا اة والضرورية التا  ععااع علاس اساتارار اداج اللسام لو ا باه الباولوجااة لبسااج الانسالة 

) العار  اللسس  اللاو  الو اباة   اللالاة الةالاة  العالااات الباولوجااة   مع مراعاة  وعلديدها.

 .ا اة  بساج الأنسلة  عولاد الطاقة (التباع ت الكااا

إ  التغذيااة هاا  الااد العوامااع الا اااة لرلااع مسااتون الكباااجة البدناااة و،يااادة ساارعة الاست ااباج اذ   

ععااد عالاااة التغذيااة متااالا ل عةااائ باااا الباوااة الاارجاااة واللساام الب اار   اذ . وومقاومااة التعاا 

اللاوياة ال ،ماة للاااة اانساا  التا  ل اا عاى ار علاس علتو  الاواد الغذا اة علس الاواد الكاااا ااة 

و ااا ا الل ااا، العةااب  الارلااان  لضاا  عااا عى ارهااا البعااائ علااس سااار العالاااات الباولوجاااة 

لللسم  وعلاه ياكاا ععرياا التغذياة : بىن اا ملاوعاة العالااات الااتلباة التا  بواساطت ا يلةاع 

  والتغذياة اللاادة  ل اا اهاااة لاباارة لا   لضاروريةالكا ا الل  علس الغذاج او العساصر الغذا ااة ا

 .علديد صلة اانسا 

  -الاسؤولة عا العالاات اللاوية العامة باللسم الت  عتلدد بالآع  : ه وعلاه ععد التغذية    

  . الالالظة علس بساج اللسم واعادة التالا ما الا يا 

  . عسظام العالاات الكاااا اة اللاوية داخع الا يا 

  م ااتناو اللسم والاقدرة علس اللرلاة واانتاج وعسباذ ما يلقس علس اللسم ما  . 

 . التى ار علس اللالة السبساة  العقلاة  اللسااة  الاجتااعاة والةلاة 

 .  إمداد العض ت بالطاقة ال ،مة ل نقباض العضل 

 .إلرا،ات الغدد ل  اللسم 

 ضخ ااشارات العةباة. 

 الأمراضوالوقاية ما  اانتاج اعادة. 

خ ئ الاوم الوالد ععتاد علس نوع ومدة العاع   لكلاا ما الغذاج  ا  الطاقة الت  يلتاج ا البرد    

-2300ا،دادت مدة العاع وشدعه التاج اانسا  إلس طاقة الابر   إذ علتاج الأعاائ الابابة ماا )

( ساعرة 4000لتااج إلاس نلاو )( سااعة  اماا العااع ال اديد لا24( سعرة لرارياة خا ئ )3000

ي  ولااااااااا  بعااااااااا  الألااااااااااا  يلتااااااااااج ماااااااااا 24لرارياااااااااة خااااااااا ئ )  ( سااااااااااعة ايضاااااااااا

( ساااعرة لرارياااة . واللسااام يلتااااج إلاااس الغاااذاج للقااااام بواجباعاااه ب اااكع طباعااا  5000-6000)

ي يذا ااة لاالسلالاة والسااسة ولقار الادم وااسا ائ .  ومو،و    وا  خلع لا  الغاذاج يساب  امراضاا



الااذ  يساااعدهم علااس    بةااورة دا اااة ومسااتارة لللةااوئ علااس الغااذاج اللاااديساعس الرياضاااوو

الااصاة ماا لااو نوعااة ولااااة  علساا ادا  م الرياض   ولا شك ا  لاع رياضاة ل اا متطلباع اا

اهاااة الغااذاج اللااد عااىع  بعاد اللااقااة      الغاذاج. لااو يؤلاااد العدياد مااا خباراج التاادري  والتغذياة ا 

الرياضاااا لا  الارعقااج باساتواهم إلاس اعلاس  للرلااة لاعسةر اساسا  يسااعدالبدناة والا ارات ا

 .درجات الأداج التسالس 

 الانلااا، مااا ال ااروط الاساساااة لاا  بلااو   ععااد لأن ااا   ة التغذيااةاهااتاا وهااذا يعساا  ا،دياااد    

وهاا  عتاااذ اهااااة مبد اااة للرياضاا  البتاا  لاااو   والالالظااة علااس الةاالة لاا  التاادري  ال ااديد

العالاااات الطباعاااة للنيااادة وناااو اللساام   وياكااا ا  يلاادد  وإناااا لايلساا  عااا ار اللاولااة لقاا  

 2400سسوات عساو   10-7الاقااس الاعتاد للسعرات اللرارية الاوماة ل  عغذية الاطبائ بعار 

 2650و لاالو سعر 3150سسة  17-14لاالو سعر وبعار  2850سسة  13-11لاالو سعر وبعار 

 250لاالو سعر للبتاات لااا يسبغ  ،يادة هاذ  الاقااياس لرياضاا  الساا الادرسا  الابكار باقادار 

 لاالو سعر. 450-300النيادة بالسسبة ل لداث ل     آمالاالو سعر  280الس 

الاادة الت  علول ا اج نة اللسم ا ساج عساول ا وبعاع لاااااو  الس مواد اخرن  لذا يعد الغذاج هو   

 .عساعد علس ناو اللسم او الالالظة علاة وانتاج الطاقة ال ،مة للقاام بالاعاائ الاوماة

  -الغذاء :مركبات فوائد 

 عكاا لؤا د مرلابات الغذاج ل  الاع  : 

الاعدناااة  والأماا  هاا  النلالاااات )البروعاسااات( للساااو العساصاار الغذا اااة الا اااة  ا  الساااو: .1

 والباتاماسات .

 الكاربوهااادراتوالعساصاار الغذا اااة الا اااة لاا  ذلااك هاا   -مااد اللساام بالطاقااة اللراريااة : .2

 والبروعاسات مرعبة لس  دورها بامداد اللسم بالطاقة اللرارية . هو والد

 ذلك ه  البروعاسات .والعساصر الا اة ل   علاد الا يا التالبة :  .3

 لاوية ون اط اللسم : العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات والام   الاعدناة . .4

 .العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات -:مقاومة اللسم ل مراض الاعدية  .5

 

 

 



  أمراض نقص أو سوء التغذية :-

  نقص الوزن -1

 ( Star Vation التلويع الطويعيساس )ب اوما عا خب  السعرات اللرارية ل  الطعام  يستجو  

اللسم باستغ ئ مانونه ما دهو  وبروعاسات وانسلة الااتلبة ل  عولار الطاقة ول ذا يقوم 

وإذا استار اللوع لبترة  ال ،مة ماا يؤد  إلس نقص الو،  ويؤد  بالأطبائ إلس قةور الساو 

 اللاوية . إلس بط ج السب  وهبوط الألعائطويلة يؤد  

السمنة وزيادة الوزن   -2  

واللالة  وعستج عا عساوئ لاااات لابارة ما ايذية الطاقة او بسب  العادات الغذا اة الساوة    

 السبساة   وعتلاع الدهو  علت الللد . وقد عسب  امراض عدة ومضاعبات . 

هو  الوقاية ما الساسة اس ع بكتار ما ع ج ا الذ  يتم عا طريق اللد ما ايذية الطاقة ) الد

 والكاربوهادرات ( و،يادة الل د البدن  بةورة عدريلاة . 

   التسمم الغذائي -3

اونا  ( ل  يلدث بسب  وجود الااكروبات )لاالتسام بالاكروبات العسقودية والتسام بالسال    

لاساوم ( الأيذية . لاذلك بسب  وجود الاعاد  )الرصاص   النرناخ   الكادماوم   الانتااو    لسا

لغرابش اديلتاالاا والداعور وعوجود السباعات الت  علتو  علس مواد سامة جداي متع ) نبات ال او  

. التلوث ااشعاع اوالتسام الغذا   اللاوان  )الأصداف البلرية والأسااك (ما خ ئ  او  

  -:هيواهم علامات التسمم 

عةباه والت  عسب  ال لع لوجود ساوم بكتارية . اضطرابات  -ا  

اضطرابات معوية ومعديه   ومغص   يتاا    قسج بسب  الاكورات العسقودية   -ب  

البكتارية .   

 أسباب نقص أو سوء التغذية:-

  -اسباب امراض نقص او سوج التغذية يرجع الس عدة عوامع اها ا :

ج عا عدم نقص لاااات الطعام الاتساولة وهذا يساس بسوج التغذية الأولس او الأساس  لأنة ناع -1

  -لةوئ البرد علس لابايته ما الطعام وما العساصر الغذا اة وذلك للأسباب :



 والكااات الغذا اة يار لاالاة لتغطاة التااجات الاواطساا،يادة السكا  .  

  لة الأرض ما اانتاج بسب  استعاائ الوسا ع البدا اة قاناباض خةوبة التربة واناباض

 ل  النراعة .

 . البقر وارعباع الأسعار 

 ةاديةالل ع بىنواع الأطعاة ذات القااة الغذا اة الارعبعة والت  عتساس  مع اامكاناات الاقت.  

 . العادات الغذا اة الااطوة متع عساوئ الابن الأبا  او الاواد السقاة الاالاة ما الباتاماسات 

لابار  ،يادة اللاجات الو اباة لااا ل  لالات اللاع والرضاعة لاذلك عسد بذئ مل ود عضل  -2

 لااا ل  الس اطات الرياضاة .

و الةلاة الت  ععوق عالاات هضم الأطعاة االعوامع التانوية مس ا الأمراض والا الاع  -3 

ي ) الانكلستوما   لاو عؤذ  الأمعاج بسب  ل قدها لاااة ما امتةاص ا او عاتال ا واستغ ل ا داخلاا

الات ) الدم لااا عبر، مواد سامة عقلع امتةاص اللديد ل   عؤد  إلس لقر الدم . لاذلك ل  الل

الأسسا    البوئ السكر  ( .ااس ائ   الت اب الكبد   شرب الاار   لقد   

  -الوقاية من نقص أو سوء التغذية :

  ع ج الا الاع الةلاة وعاطا  سلام للادمات الةلاة العامة وسااساة يذا اة سلااة

 .الاستوطسة

   التتقاا والتوعاة العامة والغذا اة وخاصة للبوات البقارة ل  الأرياف ب دف ،يادة  اانتاج

 السوع  والوع  الغذا   والاتساب العادات الغذا اة السلااة . 

  الع ج ال امع للأمراض الطبالاة الت  عستسنف يذاج الارضس ولا يستبادو  ما الطعام. 

 -لتدريب الرياضي :غذائية الخاطئة في مجال امفاهيم 

الرياضاا  بالنيااادة الكبااارة لاا  لاااااة  اداجلاااس هساااك  دلاااع علااا  علااس انااه ياكااا علساااا       

بوجاه عاام لاو لااا  هسااك نقاص ياذا   ماا البداياة وع لااة  الأداجوجباع م   ولكاا ياكاا علسااا 

 الساوة لسوج التغذية . الآ ارللتغذية السلااة ه  مسع  الأساساةوالقااة 

ياكااا لطعااام او لاتاااماا او هرمااو  او ا   لاا .والارالااات الغذا اااة شااا عة باااا الرياضاااا      

 الااناايذا اة ا  علع ملع التغذية السلااة والعاع الاقسا   وقد يولس الاباج والاادربو   إضالات

 . باخطاج يذا اة اعتقادا مس م بان ا عسبع باساا ل  الواقع يكو  ايلب ا ضار 

ت الابتكارة لاديتا والتا  علظاس بال اعباة الكباارة متاع خلاا  البوالااه والاذ  يعتااد علاس والوجبا 

البوالااه الالببااة والساواة والعسااع و،يات النيتااو  ولااذلك الوجبااات عالااة الاياا  والوجباات التاا  

الرياضاا  مااا  التااجاااتعساااس بوجبااات الغااذاج العضااو  لاعسااتطاع لاا  معظاام الاوقااات ا  عبااس 

الاطلوبة   لااا لا يوجد دلاع علا  يؤياد اياا مس اا والاعتاااد علا اا ياار ماىمو   العساصر الغذا اة

 12والالااراد الااذيا يعتااادو  علااس الوجبااات السباعاااة لقاا  يعااانو  مااا نقااص لاتاااماا ب العواقاا  



لااااا يتعاارض الرياضاااو  الااذيا يعتااادو  علااس  –والااذ  يااؤد  الااس الاصااابة بالانااااا الاباتااة 

 الس مرض الاسقربوط . الوجبات عالاة الاي 

وعلااس ماار العةااور لااناات الوجبااة قبااع الاباااراة ذات نساابة عالاااة مااا البااروعاا   نظاارا ل عتقاااد 

الااطئ بى  البروعاا النا اد يلساا الاداج ماا خا ئ عاولار الانياد ماا الوقاود العضال  والسااو   

السااو   لاا  النا اد ماا  وبالتال  ،ياادة القاوة ولا  اللقاقاة لاا  اللاجاة للبروعاساات يقررهاا معادئ

البروعاا يتم علويله وما  م عانيسه علس هاواة دهاو    والستالاة ها  ا  القلااع ماا الباروعاا ياتم 

استادامه بواسطة اللسم لاوقود للال ود العضل  لااا ا  ماا،  اللسم ما البروعاا يتم اعادادها 

 رورية .ساعة   لذلك لا  الوجبة الغساة بالبروعاا  ض 48قبع الاباراة ب

عةابح  ايسةح ايل  الادرباا والرياضاا بالكتار ما الباتاماسات لاوسالة لتلساا الاداج   لكا    

 .الباتاماسات ذات قااة لق  اذا لاانت التغذية يار سلااة والتعوي  الساقص مس ا 

 لاعاؤد  ا  لا ادة إذا قادلااا يذلار ) اساتراند ورودائ( باةاوص الباتاماساات التا  عاذوب بالاااج  

 اسئ استادام ا  .

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

إّ  ال اارم الغااذا   اارشاااد  هااو عبااارة عااا ااطااار العااام لكاباااة عرلاااا  العساصاارالغذا اة    

 وهاو  وجباعاك الغذا ااة لااعّ ياوم لاةابح ياذااك صالاا   عتساول اا لا    ا  لاي الةلالة الت  

ذا ااة مباادة يلاست وصبة صلبة  لكسه دلاع إرشاد  عاامّ لاسااعدك علاس اختااار وجباات صالاة 

     جساك وصاانة صلتك لتستار بةورة ماتا،ة. لبساج

التا    لللةاوئ علاس العساصار الغذا ااة يدعو ال رم إلس عسااوئ ع اكالة ماا الأيذياة الاتا سوعة    

الكاااة الةالالة ماا الساعرات اللرارياة  ولا  نباس الوقات لللةاوئ علاس  ساملاليلتااج إلا اا 

علس لااااة ونوعااة  ال رم ايضا يرلّان  .بعاإ  لاا  مرع عابابهو،  الطباع  او الللالالظة علس 

لأ  الاتار الوجباات الغذا ااة الااوم ها  عالااة    الغذا ااة وجبااتالالدهو  الت  يل  ا  عتساوئ ل  



والادهو  الا ابعة خةوصاا وعسااوئ هاذ  الوجباات   بةاورة عاماةدهو  جدا ل  ملتواها ماا الا

 . يلل  لاتارا ما امراض القل  وال راياا

ار نااوع الغااذاج اااختلاا  ا العااذا   اارشاااد  يساااعد لاا  ال اارم   إ  ل اام التعلااااات الاوجااودة     

الغذا ااة الةالاة  ةوجباال  يل  ا  ع ت ساوئ ما لاع ملاوعة يذا ااة ر اسااة لتكاو   والكااة الت 

لسم بانتظام. وب ذا ياكاا اليلتاج ل ا   لللةوئ علس العساصر الاغ ذية والباناة الت  والةلالة 

عضاااج الأو،  وعرهااق الااوالتاا  عنيااد مااا   سااملالعلساا  السااعرات اللراريااة النا اادة عااا لاجااة 

النا اادة    ولاااذلك سترشااد القواعااد الغذا اااة الةاالالة إلااس علساا  عساااوئ الاادهو ةةاالالبوعضاار 

  خةوصاا الادهو  الا ابعة والكولاساتروئ الضاار بالقلا  وال اراياا  وععارض الةالة للاطاار. 

لاذلك سترشاد القواعاد إلاس علسا  الأطعااة التا  علتاو  علاس الساكّر الاضااف النا اد عاا لاجاة 

اضارار  ويبااااللسم  ولاذلك الةوديوم الذ  يرلع ضغ  الدم ال ريان  عساد الاساتعديا ورا ااا  

  الاىلاولات والا روبات الأخرن والاضالات للطعام الضارة باللسم والةلة.بع  

الالتاون ماا الادهو  والادهو  الا ابعة والالتاو  علاس والغذاج الةل  الاو،و  والواط ج    

  سااب  لدوث الأمراض القلب اة وعةل  ال راياا  بااضالة إلس  قلاع ما السكّريات الاضالة

 .الو، الالالظة علس 

وجباات الغذا ااة  اللاابااة السااطرة علاس الساكّريات وملاّح الطعاام لا   وال رم ساساعد ايضا علاس

ااة اللةاوئ علاس بادا ع للساكر والالاح لا  بويرشد إلاس لاا

 .الغذا اة الوجبات

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

اللةااوئ علااس  لاا يؤلّاااد ال اارم الغااذا   اارشاااد          

الر اسااة الاااس  الغذاج الاوعاتالما  العساصر الغذا اة 

والت  علتع الأجناج الت  ة السبلاة ما ال رم  ا  ملاوعة 

البوالااااااه وملاوعاااااة الاضاااااروات وملاوعاااااة اللباااااوب 

الالاوعاات بعا  العساصار الغذا ااة ال ،ماة  والأخباا، والاعلساات.. عانوّد لااعّ والادة ماا هاذ 

العساصار الغذا ااة التا  عولرهاا لااع   باة.ولكاا لااس لااع العساصار الاطلو  لةلةاللسم ون اطاعه

ا علاك التا  عولرهاا الالاوعاات الغذا ااة الأخارن. مالا ياكا ا  ععاوض  ذا اة والدةيملاوعة 

ول ذا السب  لا ياكا اعتبار ملاوعة يذا اة معاساة الاتار اهاااّة ماا الالاوعاات الأخارن  ولا  

  الساب  العلاا   يلا  ا  عكاو  عكااع الالاوعاات الأخارن ول اذا  اللقاقة لاع ملاوعاة يذا ااة

الغذا ااة   الوجبة الغذا اة ملتوياة علاس ع اكالة متسوعاة ماا ماواد ماتاارة ماا جاااع الالاوعاات



ال ارم الغاذا   اارشااد  وجاادة  وبسااج جسام سالام  لضااا  صالة ال رم الغاذا      الاوجودة ل

مسبةالة عاا الأخارن  ستة اجناج او ست قطع  لاع جنج مسه ياتاع ملاوعاة يذا ااة  يتكو  ما 

 -وال رم الغذا   يتكو  ما:.ل  ال كع الابااهو  لااا

 مجموعة الدهون )الأسمان( والزيوت والحلويات:  -1

وهذ  الالاوعة علتع اللنج الةغار الذ  يلتع قااة ال ارم. وها  عتضااا ماواد يذا ااة متاع:    

 نبااد السباااع   والللوياااتوالنباادة  وال  ،يااوت الساالطات و،يااوت القلاا    والأساااا   والق اادة 

الساكرية  والا ااروبات ال لالولااة  والللويااات الالبولااة  وللوياات الكانااد . وماانة هااذ  الاااواد 

ولكس اا لا عااولر ا  قااااة يذا اااة بسا اااة او  اللراريااة لقاا    الغذا ااة ان ااا عاانود اللساام بالساعرات

لللساام  بااالريم مااا الأدوار ال امااة التاا  علعب ااا بعاا  الألااااض الدهساااة الأساساااة لاا    صاالاة

لذا يل  اللةوئ علس هذ  العساصر الغذا اة  س مة الل ا، العةب  وصلة اللسم وقوة مساعته 

 عكب  لتنويد اللسم ب ذ  الاغذيات دو  الراط.الالاوعة ولكا بكااات قلالة   ما هذ 

     مجموعة اللحوم والألبان ومنتجاتها:  -2

علت   الاسطقتاا الاوجودعاا اسبع قاة ال رم. وه  عضاا مواد يذا اة متع: للوم اللاوانات    

  والدواجا والطاور والأسااك والباا  او مستلاات لبسااة متاع الللاا  واللابا والنبااد  والأجباا

والبقولاات والاكسرات. الاواد الغذا اة لا  هااعاا الالااوعتاا عانود   والق دة ولبوب الباصولاا

الاعااد  واللسم بعساصر يذا اة هامة جدا وضرورية للترمام وصااانة الةالة متاع: البروعاساات 

خاصااة الكالساااوم واللديااد والاارصاااا )الننااك( والسلاااس ومعاااد  اخاارن الضااروربة لتساااار 

ات اللاوية ل  اللسم. ول ذا يل  ا  عكو  جااع الوجباات التا  يتساول اا ال ااص ملتوياة العالا

 علس لاااة والرة ما مواد هاعاا الالاوعتاا.

 مجموعة الفواكه والخضروات: -3 

علت   هذا  الالاوعتا  الاسطقتاا الاوجودعاا ل  الوسا  اسابع ملااوعت  الللاوم والألباا     

: الاضروات ذات الأوراق الاضاراج والبوالااه والتااار الساضالة وها  وعتضاا ماد يذا اة متع

لاتارة الأنواع والأصساف ومعرولة لدن الساس. وهذ  الاواد الغذا اة عنود اللسم بعساصار يذا ااة 

هامة جدا خاصة الباتاماسات والأم   والعساصر الاعدناة والألااف ولال اا عساصار هاماة لضااا  

 ومساعة جسم قوية. جادةصلة 

   مجموعة الحبوب والأرز والخبز والمعجنات: -4 

وهذ  الابر الالاوعات مسالة علتع قاعدة ال رم وعتضاا جااع انواع اللبوب والأقاا  والأر،  

ع  الأشاالار والااواد الغذا اااة الاوجاودة لاا  هااذ  بوالاعلسااات ولال اا عسااتج ماا لبااوب لا لابانوا



للطاقااة ومعظاام العساصاار الغذا اااة الضاارورية للبساااج والتاارمام  الالاوعااة عاانود اللساام باةااادر

يلا  ا  عكاو  الوجباات الغذا ااة الاومااة لاوياة علاس  ذاوعساار الس اطات اللاوية ل  اللسام ولا

 لاااات والرة مس ا لسضاا يذاج صلاا متوا،نا.

 يالتصنيف الايض

بى  عساوئ نظام يذا   يعتاد علس الاضار لق  هو متال  للكع  و  لدو العديد ما الساس ي

ساباد لاع الب ر. هذا لاس صلاح الاتع الذ  يقوئ)الطعام الاغذ  ل اص ما هو سم 

 ل اص آخر هو صلاح عااما(.

لا ياكا للااع الب ر عساوئ نبس الاطعاة ل ذا ال  ج يعتاد علس السظام الايض  و اذ   

 -والت  اشار لا ا الس :Wolcottلس ابلاث الدلاتور الذ  يعتاد بدور  ع

إذا لاست عتاتع بةلة جادة لالطعام يل  ا  يساعدك علس اللبا  علس مستون طاقتك. 

 لكا اذا لاست ععان  م الاع بعد ساعة او الاتر ما عساوئ الطعام  متع:

 لا،لت ع عر باللوع بالريم ما ا  معدعك امتلوت 

 ع عر بريبة ل  عساوئ الللويات. 

 .اناباض ل  مستويات الطاقة لديك 

  ال عور بالقلق  العةباة  هالا 

 ال عور بالكآبة 

هذا يعس  وجود خلع ل  عراب  البروعاسات  الدهو   الس ويات ل  آخر وجبة عساولت ا.   

علس الارجح انت عتساوئ اطعاة مساسبة لعالاة الاي  عسدك لكا التساوئ الابرط لسوع 

ي  والد ما الاطعاة  بدئ نوع اخر ماكا ا  يسب  العوارض الاذلاورة سابقا

العديد ما الساس يتساولو  اطعاة مغذية جداي لكا ما،الوا يعانو  ما الارض. لم يتساولوا   

الللويات او الوجبات السريعة مسذ سساا. لكا ما،الوا يعانو  ما م الاع صلاة عديدة. 

مرعبطة بلقاقة ان م لا  الأساساةة هساك اسباب ل ذ  الا الاع. لكا الا الاع اللسدي

 يتساولو  اطعاة مساسبة لبوت م الايضاة.

 



 تحديد الفئة الايضية

عوجد معلومات   وا  التغذية السلااة م اة إذا اردت ا  علةع علس صلة سلااة     

 لاتارة وضااة ل  التغذية ماا يةع  علاك الات اف ما هو مساس  لةلتك او الاطعاة

الذيا يعانو  ما م الاع  الأشااص الاتر نرن ا ل ذا السب   الت  يل  ا  عتساول ا.

لكس م يعتادو  نظام يذا     صلاة هم الذيا يل  ا  يتساولوا اطعاة يساة بالبروعاسات 

الذيا عساسب م الس ويات  يتساولو  لاااات لابارة ما الللوم  و  الأشااص. و بالعكس  نباع 

الذيا يتلد و  عا  الأشااصما  %90ا   اذيعانو  ل  نبس الوقت ما م الاع صلاة. 

التغذية يعرلو  مدن خطورع ا الاانا. ل م يعرلو  بى  التغذية ماكا ا  عساعدهم لكس م لا 

استعالت ا ب كع  إذاساا ذو لديا يعرلو  لااا يستعالون ا بال كع الةلاح. ل   

 ستضرك. خاطئاستعالت ا ب كع  إذالكا   صلاح ستسبعك 

 -الايضاة ه  : الأنواعو  

ذات لوة البروعاسات  عتلسا صلت م عسد عساوئ نظام  لأشااصاوهم  -:النوع البروتيني -1

نلدد نسبة متالاة ستكو   ا  اردنا إذايذا   مساب  الس ويات  يس  بالبروعاا و الدهو . 

 %15دهو  و  %50ن ويات. لكا ماكا عساوئ  %30دهو  و  %30بروعاا   40%

 ن ويات بلس  الاتطلبات اللاساة لل اص.

ما لوة الس ويات عتلسا لالت م الةلاة عسدما يتىلا  وهم الأشااص -: نوع النشويات -2

والدة للتلج باساا الاسكااو  معظم نظام م الغذا   ما الس ويات. لااا نلا نالك عسااة

لدي م عدة عسااات. لسلا لديسا عسااة والدة للس ويات لكا ل  اللقاقة هساك عدة انواع 

 لإذامس ا هساك لرق لابار باا الاضار و اللبوب  لكس م يةسبو  ضاا لوة الس ويات. 

الت  عتساول ا يل  ا  عتىلا ما  الأطعاةما  %60لاانت لوتك الايضاة ما الس ويات ف 

 الأشااصما الدهو   لكا هذا السوع ما  %15ما البروعاسات و  %25الس ويات  

ما الس ويات ل  اللالات  %80ما الدهو  و لوال   %15 إلسماكا ا  يلتاج 

 الاستتسا اة. 

ان  الغذا   ماكا ا  عتلسا صلتك  لكا هساك التاائ ا  عع Atkinsاذا اعتادت نظام   

 ما م الاع صلاة مع الوقت لأ  جسدك يلتاج الس الانيد ما الس ويات.



  الأنسولاا إلرا،عسدما يلالظ ال اص علس و،  طباع   و لا يعان  ما م الاع ل   

ما  الأشااصاست  ك بع  اللبوب للالالظة ل  نبس الوقت علس صلة جادة.  لبإمكانه

ادة مع عساوئ اللبوب  لكا هؤلاج لوة الس ويات ماكا ا  عبقس لالت م الةلاة ج

 ل  الضع اللالات. الأرضما السكا  علس  %15ي كلو   الأشااص

 نوع يعتمد على مزج النوعين السابقين. -3

 الأطعاةساؤ را  علس لاااة  إلاهالاوماة و الضغ  السبس  الذ  عتعرض  ا  اللرلاة     

نس  البروعاسات و الدهو  و الس ويات لىنت بلاجة لا  ع عر  إلس بااضالة  الت  عتساول ا

ل  الاعتبار الوعارة الاوماة  الكااااج اللاة عار بعدة مرالع  الأخذبىلضع لالاعك. و يل  

ال رمون  التغارات اللاضاة  القلوية  اوقات  اانتاجخ ئ الاوم. هذ  التوعرات عتضاا 

قلبات الت  ععتاد علس الوقت. بالريم ما ا  بع  السوم   الاستاقا   و العديد ما الت

نبس السس  ما البروعاا  الدهو   الس ويات ل  لاع وجبة يذا اة  إلسيلتاجو   الأشااص

ساكت بو  بىن م يلتاجو  نس  ماتلبة خ ئ الوجبات الغذا اة لتس  الأخرلكا البع  

 اللاد. الأداجيستلو  الطاقة الاتالاة والةلة اللادة و

 توازن الطاقة:والحصة الغذائية الواحدة 

ما مادة يذا اة معاسة  علدد لااات ا او للا ا  ملددةلاااة  ععس  -اللةة الغذا اة الوالدة :     

 .  الاتاةةاا ل  عغذية اانسا  او و،ن ا بساج علس نوع الاادة الغذا اة ما قبع علااج التغذية

ه  السعرات اللرارية الاكتسبة ا،اج السعرات الاست لكة والت  عنود -اما عوا،  الطاقة  :   

اللسم بالتغذية الةلاة وما يلتاجه ما العساصر الغذا اة لك  يكب  ن اطاعه الااتلبة ويتلقق 

 ذلك بتسوع التغذية .

يلتاج البرد ل  لالة الرالة التامة وبدو  لرلاة ول  اجواج قااساة ولرارية  ابتة وطباعاة    

( سعرة لرارية وه  الطاقة ال ،مة لعاع القل  والدم والل ا، ال ضا  2000-1700الس )

والكبد والعالاات البساولوجاة والباولوجاة للا يا   وعنداد السعرات اللرارية لا  ج د اضال  

   وعتساس  الطاقة الاست لكة عساس  طرديا مع شدة البعالاة الرياضاة الااارسة.

( ما الدهو  %30-20( ما البروعاا و)%15-10إلس )الانسا  الطباع   سم لاو يلتاج ج   

ي بى  الغرام الوالد ما البروعاساات يعط  لوال  )%60-55و) ( 4,5( ما الكاربوهادرات علاا



( سعرات لرارية  والغرام الوالد 9سعرة لرارية   والغرام الوالد ما الدهو  يعط  لوال  )

 .سعرات لرارية (4ما الكاربوهادرات يعط  )

ن  لابة اعلةة يذا اة والدة ما ملاو دلاىس ما الاعلسات الاطبوخة يع 1/2 لااا ا      

لةّتاا يذا اتاا. وإذا  يعدوالدا مطبوخا  واللبوب  والأرّ،  والاعلسات. لإذا عساولت لاوبا

لالنج ما لةة والدة لاى  يكو   لاوب  لذلك يل  ا  يلس   1/2عساولت جنجا اصغر ما 

  لتا او نةبا ما اللةة.

الس اط ولق الاعادلة الاعاة : الت  يلتاج ا البرد خ ئ وعقاس سعرات  

 

 

 ويمكن معرفة نسبة الايض القاعدي من الجدول التالي 

 

 

 

 

 

 اات الرياضاةعدد السعرات اللرارية الت  يلتاج ا الرياض  ل  ماتلا  البعاللاذلك ياكا قااس 

-ما خ ئ اللدوئ التال :لاغم ما و،  اللسم 7ونسبة الس   

يض القاعدينسبة الا نوع النشاط  

%10 الراحة التامة  

%30 نشاط محدود  

%50 نشاط ضعيف  

%75 رياضة خفيفة  

%100 الرياضة العنيفة  

عدد من اقل  الألعاب

 السعرات

عدد من  أكثر

 السعرات

 4500 3000 عدا   الاسالات القةارة

 5500 4000 عدا   الاسالات الاتوسطة

 5500 4000 عدا   الاسالات الطويلة

 5500 4000 عدا   الاار و 

لاادا ل  السالة وا و  لعالاات القبن وال  4000 5000 

 6000 4500   ااادلعالاات الرم  والقذف ل  السالة وال

 4500 3500 اللاساستك



 

 

 

 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

 يتلقق ما خ ل ا يرضا  اساساا  هاا:  اانسا عغذية  ا     

باةادر الطاقة الت  يلتاج ا بةورة مستارة ودا اة خ ئ  والأعضاجالعض ت  امداد  -1

 .الس اط الاوم  الذ  يقوم به البرد

 .ل  عالاات ال دم والبساج والأنسلةعغطاة التااجات الا يا   -2

يلةع علس عدد ما السعرات  اانسا ما خ ئ لاااة ونوعاة الغذاج الاوم  الذ  يتساوله     

لقد استادم ) الكالور  ( لتقدير الطاقة الساعلة ما  لأداج اعااله الاوماة  اللرارية ال ،مة 

والسعر اللرار  )الكالور (: لاااة اللرارة ال ،مة لرلع درجة عاتاع الاواد الغذا اة  

( لتر ما الااج درجة مووية والدة  وا  عدد السعرات الت  يتم عل انها عا طريق 1لرارة )

الغذاج الذ  يتم عل ان  عا طريق الطعام وبةورة اساساة ما الاواد ) الكاربوهادراعاة  

 .( لس  التوال 1:1:4السسبة ل ذ  الاواد ) الدهساة  البروعاساة (  ويل  ا  عكو 

( سعر لرار  خ ئ الاوم ول  اللالات 3000-2500الاعتااد  ما باا ) اانسا يلتاج     

 الاعتاادية وعلاه عكو  الكااة لااا يىع : 

 ( يم400لااربوهادرات ). 

 (  يم100دهو ). 

 ( يم104بروعاسات ). 

 ( سعر لرار  ل  الاوم لا  الكااة عكو  لاالاع  : 5000) إلسلاا  البرد يلتاج  اذااما     

 ( يم570لااربوهادرات ). 

 (  يم166دهو ). 

 ( يم170بروعاسات ). 

لاااة السعرات اللرارية الاطلوبة يوماا عاتلا باخت ف نوع العاع والو ابة الت   ا     

عكو  اما بسبس الكااة  الرياض  لى  لاااة السعرات اللرارية إلسيقوم ب ا البرد  اما بالسسبة 

 5500 4000 السبالة ) الاسالات القةارة (

 5500 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة علس اللبائ

 8000 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة ل  ال ارع

البرقاة ) قدم  سلة   يد ( الألعاب  4000 5800 

جودو البردية  م لااة مةارعة  الألعاب  3000 5500 

 6000 3000  قائاا



( سعر لرار  وعلاه 7000) إلس( سعرلرار  وقد عنيد ل  بع  البعالاات لتةع 5000)

 :  لاالأع عكو  الكااة 

 ( يم732الكاربوهادرات ). 

 (  يم134الدهو ). 

 ( يم183البروعاسات ). 

( %20( لااربوهادرات  )%70–65ه  ) الأساساةوعلاه لى  السس  الاووية للعساصر     

ما  %25وعسد عبديع عسةر يذا   مكا  آخر يتم باا لا ينيد عا   بروعاسات  %14دهو   

القااة العادية مع اخذ اللذر بالسسبة للبروعاسات  لااا ويل  ا  يكو  هساك عساو  ما باا عدد 

النيادة  ا السعرات الت  يتم اللةوئ علا ا وعدد السعرات الت  يلتاج ا اللسم  بلاو 

نلالة  إلسوالسقةا  ل  الكااة يسب  است  ك بع  البروعاسات ماا يؤد  عسب  الساسة 

 .البرد العاد  إلساللسم هذا بالسسبة 

 لرياضــي : للفرد اأما 

عساوئ لاااة لاالاة ما الكاربوهادرات ل لتبا  بالكباجة البدناة العالاة لا  العاع العضل    -1

 .يست لك لاااة لابارة ما السكر

( يم ما الكاربوهادرات ل  الاوم الوالد   700– 500الرياض  ل  الاتوس  ما )يلتاج  -2

 .وعاتلا هذ  السسبة طبقا لاخت ف البعالاة الرياضاة

( يم يوماا وهذا يعتاد علس 100الاتر ما ) إلس،يادة الس ويات بالسسبة للرياضااا  عةع   -3

طاقة لا،مة  إلسويع الس ويات نوع الس اط ما لاو النما وال دة وقدرة الرياض  علس عل

 .لعاع العض ت ا ساج التدري  او الا ارلاة ل  الاسالسات

-80عقع نسبة الدهو  بالسسبة للرياض  عبعا لسوع الس اط الااارس وعكو  بلدود )  -4

 .(يم ل  الاوم140

لس  الاعدناة والااج وذلك عبعا ل دة التاريا و والأم  الاست  ك العال  للباتاماسات  -5

عالاة الاي  عتطل  ن اط اننيا  عال  وعلس لاااة لابارة مسه ل   ا  إذنوع البعالاة  

 .الأنسلة

ارعباط الطاقة بالعاع العضل  او الل د البدن  عرعب  بكاباة اللةوئ علا ا ما  ا  لذا نلد   

معرلة بع  الاعلومات عا الطعام عاتع اهااة بالغة عا ما يل  عساوله  ا  إذخ ئ الطعام  

اللاوية ولااباة اختاار هذ   بااعاائما مواد يذا اة عساعد  علس عولار الوقود ال ،م للقاام 

الذ  نعساه بالوقود هسا  الاواد الغذا اة الضرورية الت  عستج مرلا        ا   الأطعاة

يتم عولار هذا الارلا  عا طريق   ث عساصر او مةادر  إذ  (ATPلوسبات الاديسوساا )



  ياكا اللةوئ علس هذا الارلا  إذيذا اة ه  )الكاربوهادرات  الدهو   البروعاسات( 

ل  لاع ما الدهو  والبروعاسات  اما الكاربوهادرات لاتم عا طريق  الأولاسلاابوجود 

 .(الأولاسلااالللكنة ال هوا اة )ا  بعدم وجود 

،ادت شدة التاريا  لإذاشدة التاريا ولترة دوامه ه  الت  علدد نوع الغذاج الاتساوئ  ا     

للطاقة  اذ يتم  الأساس وععد الاةدر  الأعلسوقلة مدعه عةبح م ارلاة الكاربوهادرات ه  

بساج هذا الارلا   اعادةبسظر الاعتبار  الأخذمع    لاهوا اا A T Pالسسبة العظاس ما  انتاج

نسبة ضوالة وععتاد  إلاوا  العاع ل  هذا السوع لا عتلاع الكاربوهادرات    C Pعا طريق 

انابضت شدة التاريا و،ادت  إذاالاانو  لا ا  اما  CP-ATPالعض ت علس ما  نو  

الطاقة بلاو عةبح الاةدر الر اس  ولكا يل   انتاجمدعه عبدا الدهو  ل  الدخوئ لااةدر 

 ارك ل  بداية العاع ون ايته وعبدا ماا،  الدهو  بالعاع بعد عنب م بى  الكاربوهادرات  ا 

الطاقة بسسبة ضوا  لة  انتاجنضوب ماا،  الكاربوهادرات   اما البروعاسات لىن ا ع ارك ل  

ما  لألاترما ملاع الوقود لت غاع الل ا، اللرلا  وذلك بعد العاع  (%10–5)ب  جدا عقدر

ت وا  عاع البروعاسات لايتم الا بعد نضوب ماا،  الكاربوهادرات والدهو  ل  اربعة ساعا

 .اللسم

  -: المباراة( الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -ما قبل المباراة: التغذية   -1

الاباراة الأيذية الغساة بالبر وعاسات والدهو  قبع  يعتقد الكتار ما الادرباا ال عباا ا  عساوئ    

واللقاقة ا  الوجبة الغذا اة الغساة بالكربوهادرات الارلابة   الاطلوبة  او الاسالسة يولرّ الطاقة

الاباراة او التاريا لأ  اللسم يتاكّا ما هضا ا وعلويل ا إلس طاقة اسرع ما  عبدو الضع قبع

الا يا  ،يادة سرعة بساجلض ي علس ا  الاواد الدهساة عساعد علس   البروعاساة والدهساة  الأيذية

ي علس اللسم طاقة عؤد  إلس  بااضالة إلس ا  عالاة علويع البروعاسات إلس   ماا ي كّع عبوا

اللسم يتطل  لاااة ما  سرعة است  ك الااج الاوجود ل  اللسم   لأ  عللع البروعاسات ل 

ابابة س لة ال ضم   وا  يتم بالكربوهادرات ال لذا يبضّع ا  عكو  الوجبة قبع الاباراة يساة .الااج

  . الأقع ساعات علس 4-3عساول ا قبع الاباراة ب  

  :التغذية بين الشوطين أو أثناء المنافسة  -2

السلة لارة الااج ولد  باا شوط  الاباراة ل  الألعاب اللااعاة متع  ا بتت الأبلاث ا  شرب    

إذ ا  شرب    ال وط التان  بالكباجة الاطلوبةاج دلتاكاا ال ع  ما ا القدم لاافلارة الاد ولارة و

البرعقائ او عساوئ بع  البوالاه او الأطعاة السكرية هو إجراج يار  واللااو  ا ال ا  او عةار



 .الأيذية لأ  الاباراة سوف عست   قبع ا  يستباد اللسم ما الطاقة الساعلة عا هضم هذ  سلام

  :التغذية بعد المباراة أو المنافسة  -3

يستطاع الرياض  عساوئ ما يلبه ما طعام بدو  إسراف ب رط ا   بعد الاباراة او الاسالسة    

علتو  علس الاكونات الغذا اة الأساساة باقادير مساسبة وا  عساعد  عكو  الوجبة متوا،نة ا 

 .ما السوا ع والباتاماسات والأم   الاعدناة علس ععوي  الباقد

 -: إرشادات غذائية للرياضيين

  يسبغ  إعطاج الطاقة اللرارية ال ،مة لعاع العض ت ل  هاوة مواد لاربوهادراعاة  لاو

ة السا ما الاواد الدهساة او البروعاساة  اذ إ  الكربوهادرات مةدر جاد جعاتع وقوداي بدر

ي ل  بدايت ا  .للك يكوجاا وهو العسةر الا م انتاج الطاقة خةوصا

   يل  إعطاج الرياض  .للالالظة علس التوا،  الاا   وعوا،  الام   عسد الرياضببا

متع شوربة الللم قبع الابارة او التاريا .لاجته ما ملح الطعام مع الأطعاة وخاصة ال وربة

وإذا شعر الرياضس بعطش  ياكا اعطاا  الااج قبع الاباراة  بت ث ساعات علس الأقع

لتس يرجع اللسم إلس التوا،  الاا   ل  وقت مساس  قبع  ساعةبلوال  ساعة ونةا ال

 .لااا ا  است  ك الااج امر م م جداي لللد ما اللباف والتع  ولقد الأم   .الاباراة

 ما لاااة البروعاا ل   عدم عساوئ الاسب ات قبع الاباراة بوقت قةار  لااا يسبغ  الاق ئ

 . الوجبة الت  عسبق الاباراة لتلس  مسىلة التبوئ ا ساج الاباراة والاسابقات الااتلبة

   إ  الك يكوجاا الاوجود ل  العض ت يستعاع علس الادن القةار ل  رياضات متع الرم

لرياضة والقبن والعدو  اما الل يكوجاا الاوجود ل  الكبد مع الدها لاستعاع ل  لالات ا

  .العسابة

  ياكا عدعام ،يارة ماا،  الك يكوجاا ل  العض ت والكبد عا طريق عساوئ وجبات عالاة

 ما الكربوهادرات لعدة ايام قبع الاسابقات. 

    لتس  يلنم علس ما يقوم بعاع شاق مستار عساوئ لاااات اضالاة ما لاتاماا )ب( الارلا

وال ،مة لانتاج الطاقة داخع اللسم .. الباتاماا الةلالة يلالظ علس نسبة الطاقة الس

 وبالكباجة الاطلوبة.

  إ  السباعااا الذيا يعتادو  علس الاضروات والبوالاه لق  بلان  اللبوب قد لا ياكس م

 الاستارار طوي  علس ماارسة رياضة معاسة. 

 10للسم لوال  إ  عالاة ال ضم والامتةاص للأيذية يةلبه ارعباع ل  درجة لرارة ا- 

  لذلك لاا الالضع ا  يراعس ذلك عسد عاطا  الوجبات بلاو يتبق هذا مع درجة  20%



اللرارة الاوماة باعسس ا  عكو  وجبة الغذاج )مستةا الس ار( ذات سعرات لرارية اقع  ما 

 وجبة البطور او الع اج. 

 ل  اة لاتاكا يل  ا  يكو  الغذاج ذا مسظر جذاب وطعم جاد لتس يساعد علس لتح ا

 الرياض  ما عساوئ القدر الكال  ما الأيذية الت  يلتاج ا ل  الاباراة.

  مد اللسم بالوقود الغذا   ل  وقت مبكر ما ساعات الس ار لأنه يلس  الرياض  خطر

 .استسباذ الطاقة ما بعد مستةا الس ار  مع عدم إلغاج وجبة االطار ما برنامج التغذية

 الأيذية الدساة يار الاريوبة )ل  االطار( واالاتار ما عساوئ  ااق ئ ما لرص عساوئ

  .الأيذية الكربوهادراعاة )الس وية( الاريوبة ل  االطار

  عساوئ معظم السعرات ل  الةبا  يابا ما الريبة ل  عساوئ الطعام الدسم وقت  اذ ا

  .الاساج وهذا جاد لاواصبات اللااقة

 عات ما موعد السوم وباختةار يسةح للرياضااا عساوئ ضرورة عساوئ وجبة الع اج قبع سا

وجبة إلطار لابارة ووجبة يداج معتدلة ووجبة ع اج صغارة او عساوئ الاتر ما   ث وجبات 

ل  الاوم الوالد خ ئ التااريا   لب  متع هذ  اللالة يستباد ما برنامج التغذية ذو الوجبات 

ج الوجبات الت ث بلاو عضاف وجبة خبابة وعكو  صغارة الاقادير مقارنة ببرنام  الااس

  .وقت الضلس واخرن بعد العةر

 .ولا داع  لتساوئ الللون وال ولاولاعه والا روبات الغا،ية ب دف ،يادة السعرات 

  سعرة  5000 - 3500الرياضاو  الا تاو  ببساج العض ت يلتاجو  إلس ما يتراو  باا

 يع ا لاالآع : لاع يوم لس  اللاجة ولس  و،  اللسم يتم عو،

  ما ملاع هذ  السعرات. %70إلس  60الأيذية الكربوهادراعاة ما 

  25- 20والدهساات ما % . 

  15-12والبروعاسات ما%. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تغذية رياضي الساحة والميدان:- 

ي لللالة الةلاة العامة والل د الابذوئ    نوع  ل  عكو  عغذية رياض  السالة والاادا  ولقا

  .خ ئ الس اط البعالاة الرياضاة 

 لظ ع  ولعالاات الو   والرم للاسالات القةارة والاتوسطة  عسد عغذية لاعب  اللر  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

   2,5 -2,4البروعاسات  -

  1,8 - 1,7الدهو   -

10 - 9,5الكاربوهدرات   -  

لاالو سعرة / لاغم ما الو،  ويل  ا  يكو  الغذاج يس   70 – 65وبذلك يكو  عدد السعرات    

   مستلاتالأسااكالبسبور الاوجود ل  )الللم  ب( و1)ببالنلالاات والكاربوهدرات ولاتاماا   

   .واللبا ويارها ( الألبا 

  كوع م يل  ا  عسد عغذية لاعب  جر  الاسالات الطويلة والا    لى  ملتويات يذا  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

2,3 -2البروعاسات -  

2 -1,2الدهو   -  

  11,5 – 10الكاربوهادرات  -

.سعرة / لاغم ما و،  اللسم  لاالو 75 – 70وبذلك لى  عدد السعرات الغذا اة عكو       

ي  -   لذا س اط ل  ال ةرولة وال دةللطاقة الكبارة الااما عدا   الاسالات ما لوق الطويلة  وعبعا

لاغم ما و،   1يم /1ملسوبة )  الأع السعرات اللرارية بال كع ما التاتاع يل  ا  يكو  

  .اللسم (

2,5 -2,4النلالاات  -  

2,3 -2,1الدهو   -  

  13 - 11الكاربوهادرات   -



 ا الكربوهادرات لاذلك الباتاماساتوالغذاج الاتال  للعدا اا يل  ا  يلتو  علس لاااة لابارة م

 .( B-C-P) وخاصة الالاوعة

الكالو التغذية ل عب  اللر  عوضع التغذية الارلانة ولق متوس  للم الطاقة الاةرولة ) ب

  -:لااا ل  اللدوئ سعرة ( بعد اللر  ولااتلا الاسالات

ك / س 35 –       متر  100   
ك / س 70 –       متر  200  

ك / س 100 –       متر  400  
ك / س 130 –        متر 800  

  ك / س 170 –      متر 1500
ك / س 230 –      متر 3000  
ك / س 450 –      متر 5000  

ك / س 750 –   متر  10000  
ك / س  2500 -         الماراثون   

ك / س 250 –كم   5المشي:      
ك / س 600 –كم   20             

ك / س 2300 –كم   50             

 سسة ل  لالات التدري  ال ديد ول  17عسد جر  ال عباا بعار  -:عغذية لاعب  اللر  الساشواا

سعرة لكع لاغم ما و،   52,3سعرة ا   3464الةرف الاوم  للطاقة الس  يةع الاسالسات

طاقة ل  الت  يلتاج ا الرياض  انلا،  783اللسم ل  الاوم وعةع السعرات اللرارية الس 

 التدري  الرياض  . 

ي طوي ي ول  عدة انواع ما العاب السالة والاادا  )  اما    عسد الاسالسات الت  عستغرق وقتا

الألعاب الع رية   الاااساة   السداساة   القبن ( يل  اخذ سعرات إضالاة ل  اوقات الرالة 

ويبضع ا  عكو  ما نوع الأيذية س لة التاتاع وبكااات ملدودة امتائ ذلك ) شا  مللس   ا  

يم ( ويبضع ا  عكو  لاوية  100 – 50يم (   نستلة )  100 -50خا   ) لابد م روب سا

دقاقة ( ما  60 – 30علس البروعاا والكلولاو، . قبع الاسالسات الطويلة ل  الاطاولة وقبع ) 

ابتداج الاسالسة يسةح بتساوئ ايذية مسوعة متع ) الايدلاو مالاس ( الذ  يستادمه الرياضااا 

  -الاواد الآعاة : الألاا  والاتكو  ما

 يم للا  ذو نسبة دهساة عالاة او لارياة قاار .   120

 .يم ،يت عباد ال اس  60



 .يم عةار برعقائ  100

 .صبر با   1

 .يم خضروات متسوعة ) اوراق خضراج + مسقوع الكر  (  25

 .يم عةار اللااو   50

يات جاداي بعد التدري  العال  يلضر هذا الغذاج ب كع مباشر قبع الاستادام لاو عال  الالتو  

الاست باج يل  عساوئ البوالاه الت  عرلع ما القااة البايلوجاة للأيذية  مرللةول    ال دة 

 ولاسترجاع الو ا ا إلس اللالة الطباعاة . 

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم 

 24يلاص اللرعات الاطلوبة ما لاع عسةر يذا   يوماا )نسظر ل  اللدوئ الاباا ادنا   الذ   

 ساعة(:

 

 لااا ياكا معرلة اللرعات الغذا اة لعساصر الغذاج للبالغاا والأطبائ ما اللدوئ التال  

الغذا    العسةر

 الاطلوب

 الاوماة للأطبائ  اللرعة الاوماة للبالغاا اللرعة

 12-8وهذ  ععادئ   ئ. 3-2  الااج

 إلرا،لاىس ينداد عسد ،يادة 

 العرق

يعتاد علس عار الطبع وياكا است ارة طبا  الأطبائ 

 135-115 سسة  يلتاج: 3 -2  لات  طبع :لاعرلة ذلك

العار ،اد للم الااج الاطلوب  ولالاا قع .لالم  1مع/ 

 والعكس صلاح

 ) الألااض البروعاسات

 الأماساة(

 4العار  لاغم   عقع لالاا ،اد 1جرام/  2 -  3سسوات:  3-1 لالم 1جرام /  1-1,5

  لالم 1جرام / 2-1,8سسوات:  10 -

 الكربوهادرات

 والس ويات

يذا اة  لس   لةة6-11

 السعرات الاطلوبة

 لالم عساب  لالاا ،اد عار الطبع1سعر/ 50-130

 الدهو  )الألااض

 الدهساة(

لس  السعرات  جرام 50-90

 الاطلوبة

 السعرات الاوماة وإجاال  لس  العار

ملعقة شا   لس   18-6 والللويات السكالار

  السعرات الاطلوبة

 السعرات الاوماة الاطلوبة لس 

 المعادن

 مللم لس  العار 1200-600 مالالرام 1500 الكالساوم

 مللم لس  العار 400-200 مالالرام1000-750  الاغساساوم

ينداد عسد ،يادة  جرام2,5-2 الةوديوم

 العرق الرا،

 لس  العار جرام 1-2

يقلع ل  اضطراب  جرام   2 البوعاساوم

 الكلس و ا ا

 لس  العار جرام  1-2

 لس  العار جرام 3-2 جرام 2 الكلور

 العار جرام لس 2-1,5 مالالرام 1500 البسبور

 لس  العار مللم 15-5 مالالرام 20-15 اللديد

 العارماللرام  لس   2-0,5 مالالرام 3 السلاس

 مللم  لس  العار 10-3 مالالرام 50 الننك(( الاارصاا

 لس  العار مكلم 150-50 ماكروجرام 225 الاود

 ماكروجرام  لس  العار 25-0,2 ماكروجرام150 الكروم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مللم  لس  العار 5-0,5 مالالرام 10 الاسلسان

 مكلم  لس  العار 50-10 ماكروجرام150-50 السالاساوم

 لس  العار مكلم  75-15 ماكروجرام250-70 الاولاباديوم

   ماكروجرام0,1 الكوبالت

 مللم عناد لس  العار  2,5 - 0,5سسة:  12 -1ما  مالالرام 4-2 للوريد((لا  البلوريا

 الفيتامينات

 ولدة  لس  العار5000-1500 دولاة ولدة10000 لاتاماا )ا(

   دولاة ولدة 15000 لااروعاا -باتا

 دولاة ولدة 400 دولاة ولدة400 لاتاماا )د(

   دولاة ولدة 600 إ ( لاتاماا )ه  او

   ماكروجرام 100 )لا  لاتاماا )ك او

 مللم  لس  العار 100-50 مالالرام 3000 س ( ج او(لستاماا 

 مالالرام  لس  العار2-1 مالالرام 50 التااماا )1ب ) لاتاماا

 الرايبة ) 2 لاتاماا ) ب

     ل لاا

 مالالرام  لس  العار 2-1 مالالرام 50

  مللم  لس  العار 15-10 مالالرام 100 السااساا )3ب ) لاتاماا

لا    )5ب  (لاتاماا

 بانتو اساك

   مالالرام 100

 6ب  (لاتاماا

 البايرودولاساا)

 مللم  لس  العار   2-1,6 مالالرام 50

 مكلم  لس  العار10-1 ماكروجرام 300 (12ب ) لاتاماا

 مكلم لس  العار 20-5 ماكروجرام 300 البايوعاا

 لس  العار مكلم  400-80 ماكروجرام 1000-500 -  لا  البولاك

 وللم اللسم لس  العار مالالرام100 الكولاا

-امايسو-البارا لا 

 بسنويك

   مالالرام 50

   مالالرام 100 اايسو،يتنئ

   مالالرام 500 خلا  البايو ل  لاسويدات

م لظات هامة: اللرعة الاوماة للأطبائ ععتاد علس عار الطبع وو،نه وللم جساه  لذا يل  است ارة الأطبائ او خبار 

عغذية الأطبائ للساب اللرعة الةلالة. اللرعات الاباسة ل  اللدوئ ه  الادن الاساو  به  ما باا السسة الأولس ما 

 العار إلس سا البلو .



 كتلة الجســممـؤشــــر  

الو،   هو الاقااس الاتعارف علاه عالااا لتااان الو،  النا د عا الساسة عا السلالة عا       

 وهو لاصع علس اعتراف الاع د .وهو يعبر عا الع قة باا و،  ال اص وطوله الاتالس 

 .الساسة القوم  الأمريكس للةلة ومسظاة الةلة العالااة لاىلضع معاار لقااس

 :مؤشر لاتلة اللسم بتقسام الو،  بالكالوجرام علس مربع الطوئ بالاتر لااا يل و يلس  

 

 

 كما   كتلة الجسم سم، يكون مؤشر 170كيلوغرام، وطوله  80إذا كان وزن الشخص   مثال:

 .27,6=  2(1,70÷ ) 80مؤشر كتلة الجسم =   :يلي

بعض الأمور عند  الدهون في الجسم، ولكن يجب مراعاةويعطي هذا المؤشر فكرة عن نسبة 

 احتسابه منها:

  يكون المؤشر لديهم عالي بالنسبة  الأشخاص الرياضيين لديهم كتلة عضلات أكبر، ولذلك

 لطولهم وهذا لا يعني زيادة نسبة.

 .نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال 

 ث يختلف التصنيف عند البالغين منه عند الأطفال على المؤشر؛ حي الفئة العمرية التي تؤثر

باختلاف العمر والجنس، حيث يسمى هذا المؤشر  يختلف مؤشر كتلة الجسم عند الأطفال اذ

، ويتم حساب هذا المؤشر من (BMI-for-age) عند الأطفال بمؤشر كتلة الجسم للعمر

في هذه الحالة على  خلال جداول النمو الخاصة بمؤشر كتلة الجسم، حيث يكون التركيز

  .والجنس بدلا من قيمة المؤشر نفسه نسبة المؤشر وفقا للعمر

 



  :وتكون نسبة مؤشر كتلة الجسم للأطفال كالتالي

 مؤشر لاتلة اللسم للعار التةساا

 5اقع ما السسبة  نلاا

 85 - 5 طباع 

 95 -85 ،يادة الو، 

 95الاتر ما  طبع بديا

 

 الغذاء والمناعة 

وهسالك العديد ما العوامع الاارضة والت  قد   اانسا ل  جسم  اساع  الل ا، اليوجد       

واهم هذ  الأمراض   عؤد  الس الالع ل  عاع هذا الل ا، او لدوث امراض الل ا، الاساع  

ولديتا اعضح ا  للغذاج دورا هاما    ه  امراض اللساساة وامراض الأمعاج الالت اباة الانمسة 

بلاو يؤد  اناباض اعراض ا عسد عساوئ ايذية معاسة متع الألبا     ل  ع ج  هذ  الأمراض 

ياكا عقسام الل ا، الاساع  باللسم إلس  .الااتارة الالتوية علس البكتاريا اللاوية او البروباوعك

 نوعاا ما الاساعة 

 : المناعة الغير متخصصة -1

وه  يار متاةةة ضد عامع مارض معاا ولكس ا عس   ما خ ئ وسا ل ا الاتاتلة ل        

ولاذلك الساتولااسات    الا يا الالت اماة الكبارة والت  علبن جااع ما يلنم ل ستلابة الالت اباة

 . الت  عذه  اع م الاساعة الاتاةةة بقدوم عامع مرض  باللسم

  : المناعة متخصصة -2

ولكع وه  ولدة الذالارة ل  الاسظومة الدلاعاة لللسم لاو عتكو  ما نوعاا ما الا يا        

 -:ه ومس اا دور  ل  مقاومة العامع الارض  

 :وعتكو  ما عدة انواع ما الا يا ه   -: T-cellsالخلايا التائية  -أولا:

  Cytotoxic الا يا التا اة السامة .أ

  Th1الاساعدة الأولس  .ب

 هام جدا . Th1/Th2والتوا،  باس اا    Th 2والاساعدة التاناة .ج



  وهذ  الا يا و ابت ا التعرف علس العامع Memory T-cellsالا يا التا اة الذالارة  .د

 .الارض  واخذ صورة ما بةاة عامع مستقبع معاا علس جدار هذا العامع

.لاو إذا ما عاود العامع الارض  ال لوم مرة اخرن لتعاع   B-cellsالخلايا البائية  -ثانياً: 

ضد  ل  يؤد  للدوث ا  اعراض   Anti-bodiesالا يا البا اة علس إلرا، الأجسام الاضادة 

 .مرضاة باللسم

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 بالآ ) ( (IgAالاضاد الاستلابة الاساعاة الدلاعاة ل  الأمعاج يالبا ما عكو  بواسطة اللسم    

لذ  يبر، ل  الأمعاج بكااات عةع ا ساا ونةا جرام بالاوم وعسدما يتواجد ا   ا (ج  إيه

ما  ساععامع مسب  ل لت اب يلدث عس اطا للل ا، الاساع  الاكاع وعس   الالت اات ويلدث 

علس عدمار والت  ععاع  Inflammatory reaction cascade التباع ت الاساعاة الالت اباة 

 (IgAما البكتاريا بالأمعاج مغطاة %60لاو وجد ا    مكا  ااصابة الت  عكو  يالبا بكتارية

 .(ج  إيه بالآ ) (

بع  وسا ع ع ج هذ  الأمراض الآ  يكو  ما خ ئ ادوية عوقا الاستلابة الاساعاة     

او ما خ ئ استادام بع     للاري  ما خ ئ عاع عس ا  للل ا، الاساع  ل  هذ  الأمالاا

ع  إ  (الت  ل ا عى ار مضاد للتباعع الالت اب  متع عتبا  ن اط ائ   Cytokinesالساتولااسات 

 لا كلة متبطات   لق   %40-30ولكا نسبة الع ج ب ذ  الطرق عتراو  ما باا (  (TNF(إف

TNF ا  ل ا عى ارات جانباة ساوة. 

  TNF :البكتيريا الحيوية والتي إن إف •

ل  اللسم بواسطة  (افع  إ  )هساك العديد ما الدراسات الت  ع دف إلس ععديع مستون     

البروباوعك وما اهم الس لات الت  استادمت ل  ذلك ه  س لة لالاتوباسالوس لاا،  

Lactobacillus casei   عسدما عم إناااها علس ( افالت  إ  )الت  امكس ا خب  معدئ إنتاج

 .خ يا مااط وامكا ل ذ  الس لة عاع ععديع ل ستلابة الاساعاة الاااطاة باوة علتو  علس

  :أمراض الحساسية والأزمات الربوية  ىتأثير البروبيوتك عل •

وه  ملاوعة ما الأمراض سبب ا لدوث عباع ت مساعاة ما شىن ا إلداث الت ابات عؤد       

لظ ور اعراض هذ  الأمراض  ما خ ئ دراسات عديدة جدا ووجد ع قة باا عساوئ اانسا  

ما ج ة وباا معدلات   ور هذ  الأمراض ما ج ة اخرن  Antibioticsللاضادات اللاوية 

ية عؤد  إلس ب ج نضج الل ا، الاساع  ل  اللسم لأن ا عقلع ما ععرض لا  الاضادات اللاو



اللسم للإصابات البكتارية والباروساة  لااا ان ا عغار ما عرلاا  البكتاريا الطباعاة ل  الأمعاج 

 .وهذا يؤد  إلس ،يادة عرضة اللسم للإصابة ب ذ  الأمراض

اضادات اللاوية ل  بداية السسة الأولس لب  إلدن دراسات الاقارنة باا اطبائ استادمت ال     

ما لااع ا وباا اطبائ لم يتساولوا هذ  اللرعات لوجد اناباض لالات ااصابة بالأ،مات 

  .الربوية او اللساساة لد  الالاوعة الأخارة

 ول  إلدن التلارب عم إعطاج الأم ات يذاج ملتو  عل  بروباوعك بكتاريا س لة    

Lactobacillus GG  لوجد بعد   هذ  الس لة سم مقارنت ا بالاوعة لا يلتو  يذااها علوع

 . سستاا ا  نسبة اعراض الألانياا قلت للسةا ل  اطبائ هذ  الأم ات

 Atopic childrenعباا ما إلدن الدراسات علس الأطبائ الاةابة بىمراض اللساساة  لااا   

انه يلدث اناباضا ل  الأعراض الظاهرية للساساة الللد لدن هذ  الأطبائ إذا عساولت ايذية 

  .مدعاة ببكتاريا جسس لالاتوباسالوس

 :المضادات الحيوية وفلورا الأمعاء  •

يوجد لوال     إذعتاان الباوة الااكروباة ل  الأمعاج بكترة ملتواها ما الأجساس الغار هوا اة     

 .جم برا،/خلاة11 10نوع ما البكتاريا ل  الأمعاج واعدادها عتراو  ل  لدود   400

عساوئ الاضادات اللاوية يؤد  للدوث عغار مكونات الباوة الااكروباة للأمعاج وقد يلدث       

بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية عودة هذ  الباوة إلس ما لاانت علاه او قد لا ععود لأعدادها 

 .بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية الطباعاة

  :كمنشط للجهاز المناعي  المختمراللبن  •

يؤد  لنيادة ن اط  ( (L. caseiوجد ل  إلدن الدراسات ا  عساوئ اللبا الاتاار بالبكتاريا        

شاص   88الل ا، الاساع  الاتاةص والغار متاةص ل  اانسا   وعات هذ  الدراسة علس 

مع لبا ،باد  او لبا يار متاار  100عاما  عساولوا يوماا  50-18 اعاارهم ماعتراو  

 وعم سل  عاسات دم قبع بداية التلربة وبعد عساول م للبا متاار او يار متاار بعد  لاونتروئ

يوم عم اختبار الدم بواسطة اختاارات مساعاة ماتلبة لتقدير الا يا التا اة الأولس (  28و18و9)

ووجد ا  الس اط الاساع  بىنواعه الااتلبة يلدث له ،يادة  الا يا البا اة والساتولااسات  والتاناة و

بسب  عساوئ اللبا الاتاار  وعسدما عم ععري  هذ  الدماج   Up regulationل  ن اطه

لاارضات ماتلبة ما باس ا لاروس الأنبلوننا لإنه لولظ ،يادة ل  ن اط الا يا التا اة الاساعدة 

إنتاج الساتولااسات بااضالة إلس ،يادة ن اط الا يا القاعلة الطباعاة ماا ي ار لقدرة اللبا  ولاذلك



  .الاتاار الداث عغاار معدئ او مدة ااصابة بالأنبلوننا

هساك العديد ما الدراسات الت  عقتر  ا  هساك عغارا يس ى علس الالتون الااكروب  للأمعاج    

لوجد ،يادة عالاة ل  اعداد بع    لت اباة الانمسة بالأمعاج عسد   ور اعراض الأمراض الا

   .البكتاريا الغار مريوبة وهذا بطباعة اللائ يؤ ر علس الو ا ا الااتلبة الت  عتم ل  الأمعاج

دور جاد لبكتاريا البروباوعك الت  ياكس ا إلرا، بكتاريوساسات عقض  علس هذ  لاذلك وجد      

 epithelial cellsالا يا الط  اة  ساو ان ا عسالس ا بالالتةاق عل البكتاريا الغار مريوبة

 .الابطسة للدار الأمعاج الداخل 

ول  إلدن الدراسات الت  عات علس ااناث عسدما عم استادام س لات بابادو      

-Antiولالاتوباسالاوس ادت لنيادة ن اط الأنترلاولااا الاتب  للتباع ت الالت اباة 

inflammatory   وقللت ما ن اط الأنترلاولااا الالبن للتباع ت الالت اباةPro-

inflammatory. 

اانسا  لإنه عم عاع   ث ملاوعات؛  سلاذلك ل  إلدن الدراسات الأخرن الت  عات عل  

الالتو  علس البابادو والتاناة علس الالتو  علس ال لاتوباسالوس  الااتارالأولس عساولت اللبا 

ولاا  الراد لاع ملاوعة مةابو  بىمراض  ماتاراوعة مقارنة عساولت لبسا يار والتالتة مل

لساساة القولو  واعضح ل  ن اية التلربة انه لدث اناباض لأعراض لساساة القولو  لدن 

 .الألراد الاةاباا بلساساة القولو  ل  لالة عساوئ اللبا الاتاار الالتو  علس البابادو

 

  .الشيخوخة والتعب والاكتئابأفضل عشرة أطعمة لمقاومة 

عتبت الدراسات اللديتة لاع يوم اهااة انواع معاسة ما الغذاج ل  اللبا  علس الةلة وعقوية  

ج ا، الاساعة وابعاد شبح الامراض  خاصة الاطارة مس ا لاالسرطا  وما باا لاع الاطعاة الت  

 .وه : ضع علس الاط ق لةلتسايسةح ب ا خبراج التغذية العالااو   ع رة انواع اعتبروها الال

 البروكلي: -1

اذ يؤلاد خبراج التغذية انه ما الضع الاضراوات لةلتسا  ل و   

يلتو  علس مضادات ل لاسدة ويس  بالباتاماسات والاعاد  

والألااف  وما لوا د  الا اة انه ياسع الاصابة بسرطا  الامعاج 

ا  عساوئ  ويلا  الل ا، الاساع  ويلسا الللد والاناج  لااا

البرولال  بةبة دا اة ياسع الاصابة باعتام عدسة العاا ويلسا 

عاع القل  والاوعاة الدموية ويقو  العظام  لااا عساعد مضادات الالاسدة اللسم علس مقاومة 

 السرطا   وللبالتات عا الرشاقة نقوئ ا  البرولال  قلاع السعرات اللرارية



 الكيوي -2

البالا ة  لاو يلتو  علس ضعب  لاااة لاتاماا  يعد الكاو  ما الضع انواع

س  الاوجودة ل  البرعقائ  ونسبة الابر ما البوعاساوم الاوجود ل  الاو،. 

لااا يلتو  علس مضادات الالاسدة  اما مادة الكلورولاع الت  ععط  هذ  

البالا ة لون ا الاخضر ل   لعالة ل  مقاومة السرطا  والكاو  ايضا مةدر 

الذ  يقو  القل  ويلا  الاوعاة الدموية ويساعد اللسم علس امتةاص الطاقة جاد للاغساساوم 

 .ما الغذاج

 الموز -3

س ع الألاع وس ع ال ضم ويس  بالطاقة والاعاد . وما مانات الاو، انه 

يطلق الطاقة الساعلة عا سكر البالا ة بب   ما يلعل ا عدوم ل  اللسم مدة 

الاماس  وعلس لاااة لابارة ما ويلتو  الاو، ايضا علس لا  .اطوئ

البوعاساوم الذ  يساعد علس خب  ضغ  الدم والتالص ما آلام العض ت وايضا يس  جدا 

 .بالالااف

 الأسماك -4

السلاو  والتونا انواع جادة ما الاسااك. لكا ساك الاالاري  الضع 

ما اوماغا  3الانواع علس الاط ق  ل و يلتو  علس لاااة الابر )

هساة(  وه  ضرورية لللسم  لتعط  هذ  الالااض الدهساة قااة يذا اة عالاة  لااض الدالا

وه  لعالة جدا ل  علساا الاناج ون اط اللسم وعقوية الذالارة واداج الاخ  وعلا  اللسم ما 

 .امراض القل  وال راياا

 لثوم:ا  -5

قد يبتعد عسه بع  الساس بسب  .لباعه صغارة لكا مبعول ا قو  ولعائ

لدة طعاه ورا لته السباذة  ولكا يعتبر  الاطباج لااللارس الاماا 

للااية اللسم ما الامراض. ويعد التوم الاضاد اللاو  الطباع  وهو 

الس   الذ  يعاع علس عقوية ج ا، اللسم الاساع  ضد ا  الت ابات قد 

ساوم قبع ا  عةا  ا  عضو ل  اللسم  وايضا يعاع لااضاد لل

عست ر ل  اللسم. لااا يعاع التوم علس علساا لرلاة الدم وعس ا  الدورة الدموية بالاضالة الس 

 .انه ياسع علل  الدم ل  ال راياا ويعاع علس عقلاع الكولاستروئ الارعبع

 لطماطم:ا -6



عالاة يعدها البع  نوعا ما الاضراوات  لكس ا عسدرج علت بسد البالا ة  ل ا قااة يذا اة  

ويبضع  .وعلتو  علس مادة لايكوباا الت  ععد باتابة الالارب الأوئ لللنيوات اللرة ل  اللسم

الال ا ناوة لاو ا  الطبخ يقلع ما قاات ا الغذا اة بع  ال  ج  وقد ا بتت الأبلاث ل  لالاة الط  

اع ا اسبوعاا بلامعة هارلارد ا  الرجائ الذيا يىلالو  ما يعادئ ع ر لبات ما الطااطم او مستل

 %35ا  نسبة اصابت م بسرطا  البروستات عقع باقدار 

 الشاي الأخضر -7

يدخع ال ا  ل  لااعسا بةورة واضلة لكا الألضع علس الاط ق هو 

الضار ل   ال ا  الاخضر لله لوا د عديدة اها ا عقلاع نسبة الكولاستروئ

اللسم  ويوقا خطورة التعرض للللطة عسد الرجائ وياسع ارعباع ضغ  

الدم ويعاع علس عىخار بوادر ال ااوخة  ويلدد الب رة ويسعش اللسم  لااا 

يقلع ما التاالات الاصابة بالسرطانات وخاصة سرطا  الار ج والاعدة 

لتىلاسد   وذلك إذا شرب بةورة   ويعود سب  ذلك ب كع ر اس  إلس خواصه ال امة ل  مقاومة ا

ويلتو  هذا ال ا  علس لاتاماا س  الذ  ياسع ااصابة بىمراض الأسقربوط والسكر  .مستظاة

وقد ا بتت الأبلاث  .  وياسع عسوس الأسسا  ويقض  علس البكتاريا الت  عسب  امراض اللتة

ية ،يادة عقدر السويسرية ا  شرب ال ا  الاخضر مع الوجبات ي لع علس صرف سعرات لرار

. لااا انه يلبن اللسم علس استادام الدهو  ل  انتاج الطاقة بدلاي ما الكربوهادرات .. %4بسسبة 

 .ماا يساعد علس إنقاص الو، 

 اللوز -8 

عادة ما يؤلاع اللو، مع بع  الاضالات متع السكر  او مضالا الس 

بع  انواع الكعك  ولكا يبضع ا  يؤلاع ما دو  ا  مواد اخرن  

لاو يعد الضع مةدر يار لاوان  للبروعاا. وهو عامع بساج قو  

للعظام لالتوا ه علس نسبة عالاة ما الاعاد  ال ،مة لبساج العظام  متع 

الكالساوم والاغساساوم والاسغسان والبوسبور ويعد لاذلك مةدرا للألااف ولاتاماا ع  لاةبح 

 .اض القل عرسانتك الغذا اة الاسللة ل  مواج ة السرطا  وامر

 زيت الزيتون -9 

ويستادم لاتارا ل  مسطقة البلر الأبا  الاتوس   ويعتبر الألاتر 

ويسةح  .امسا للةلة والقل  لكونه ما الدهو  يار الا بعة

الاخةا او  باضالة ،يت النيتو  الس الوجبات الاوماة باساا 



عساوله ب كع مستظم وبكااات معقولة يقلع ما خطورة امراض القل   ا  رت الدراسات ا 

ويلا  ال راياا ما الانسداد  لااا انه مباد لارض السكر وملارب لسرطا  القولو  ومباد 

ي لارض الربو  .ايضا

 العسل  -10 

طعاه لذيذ ويللس ضعا عللاة السكر مرعاا.. ولكسه الضع  

. وقد لاا  العسع يستادم للتداو  للةلة بع رة اضعاف

وامداد اللسم بالطاقة لقرو  واجاائ عديدة  ل و يستادم 

لااضاد ل لت ابات ومقاوم للباروسات والضع ما ا  دواج 

 .طب  لاقاومة ننلات البرد

ويتكو  العسع ل  معظاه ما الكربوهادرات والااج ول ذا قدرعه لا قة ل  إمداد اللسم بالطاقة  

 .التلاع تادمه قدامس الايريق والروما  لنيادة قوع م وقدرع م علسوقد لاا  يس

 

 

 

 

 



 الأولالفصل 

 

 علم التغذية 

  -فوائد مركبات الغذاء :

  -سوء التغذية : نقص أو أمراض

 -أسباب نقص أو سوء التغذية:

 -مفاهيم غذائية الخاطئة في مجال التدريب الرياضي :

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

 التصنيف الايضي

 تحديد الفئة الايضية

 وتوازن الطاقة:الحصة الغذائية الواحدة 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

  -المباراة( : الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -إرشادات غذائية للرياضيين :

  -تغذية رياضي الساحة والميدان:

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم يوميا 

 مـؤشــــر كتلة الجســم 

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 والمناعة الغذاء  

  أفضل عشرة أطعمة لمقاومة الشيخوخة والتعب والاكتئاب.

 

 

 



 الفصل الاول

  علم التغذية
دراسة مكونات ما يتطلبه جسم الانساا  ماا الااواد الغذا ااة ال ،ماة   علم :هو علم التغذيةيعد     

والكااا اة والضرورية التا  ععااع علاس اساتارار اداج اللسام لو ا باه الباولوجااة لبسااج الانسالة 

) العار  اللسس  اللاو  الو اباة   اللالاة الةالاة  العالااات الباولوجااة   مع مراعاة  وعلديدها.

 .ا اة  بساج الأنسلة  عولاد الطاقة (التباع ت الكااا

إ  التغذيااة هاا  الااد العوامااع الا اااة لرلااع مسااتون الكباااجة البدناااة و،يااادة ساارعة الاست ااباج اذ   

ععااد عالاااة التغذيااة متااالا ل عةااائ باااا الباوااة الاارجاااة واللساام الب اار   اذ . وومقاومااة التعاا 

اللاوياة ال ،ماة للاااة اانساا  التا  ل اا عاى ار علاس علتو  الاواد الغذا اة علس الاواد الكاااا ااة 

و ااا ا الل ااا، العةااب  الارلااان  لضاا  عااا عى ارهااا البعااائ علااس سااار العالاااات الباولوجاااة 

لللسم  وعلاه ياكاا ععرياا التغذياة : بىن اا ملاوعاة العالااات الااتلباة التا  بواساطت ا يلةاع 

  والتغذياة اللاادة  ل اا اهاااة لاباارة لا   لضاروريةالكا ا الل  علس الغذاج او العساصر الغذا ااة ا

 .علديد صلة اانسا 

  -الاسؤولة عا العالاات اللاوية العامة باللسم الت  عتلدد بالآع  : ه وعلاه ععد التغذية    

  . الالالظة علس بساج اللسم واعادة التالا ما الا يا 

  . عسظام العالاات الكاااا اة اللاوية داخع الا يا 

  م ااتناو اللسم والاقدرة علس اللرلاة واانتاج وعسباذ ما يلقس علس اللسم ما  . 

 . التى ار علس اللالة السبساة  العقلاة  اللسااة  الاجتااعاة والةلاة 

 .  إمداد العض ت بالطاقة ال ،مة ل نقباض العضل 

 .إلرا،ات الغدد ل  اللسم 

 ضخ ااشارات العةباة. 

 الأمراضوالوقاية ما  اانتاج اعادة. 

خ ئ الاوم الوالد ععتاد علس نوع ومدة العاع   لكلاا ما الغذاج  ا  الطاقة الت  يلتاج ا البرد    

-2300ا،دادت مدة العاع وشدعه التاج اانسا  إلس طاقة الابر   إذ علتاج الأعاائ الابابة ماا )

( ساعرة 4000لتااج إلاس نلاو )( سااعة  اماا العااع ال اديد لا24( سعرة لرارياة خا ئ )3000

ي  ولااااااااا  بعااااااااا  الألااااااااااا  يلتااااااااااج ماااااااااا 24لرارياااااااااة خااااااااا ئ )  ( سااااااااااعة ايضاااااااااا

( ساااعرة لرارياااة . واللسااام يلتااااج إلاااس الغاااذاج للقااااام بواجباعاااه ب اااكع طباعااا  5000-6000)

ي يذا ااة لاالسلالاة والسااسة ولقار الادم وااسا ائ .  ومو،و    وا  خلع لا  الغاذاج يساب  امراضاا



الااذ  يساااعدهم علااس    بةااورة دا اااة ومسااتارة لللةااوئ علااس الغااذاج اللاااديساعس الرياضاااوو

الااصاة ماا لااو نوعااة ولااااة  علساا ادا  م الرياض   ولا شك ا  لاع رياضاة ل اا متطلباع اا

اهاااة الغااذاج اللااد عااىع  بعاد اللااقااة      الغاذاج. لااو يؤلاااد العدياد مااا خباراج التاادري  والتغذياة ا 

الرياضاااا لا  الارعقااج باساتواهم إلاس اعلاس  للرلااة لاعسةر اساسا  يسااعدالبدناة والا ارات ا

 .درجات الأداج التسالس 

 الانلااا، مااا ال ااروط الاساساااة لاا  بلااو   ععااد لأن ااا   ة التغذيااةاهااتاا وهااذا يعساا  ا،دياااد    

وهاا  عتاااذ اهااااة مبد اااة للرياضاا  البتاا  لاااو   والالالظااة علااس الةاالة لاا  التاادري  ال ااديد

العالاااات الطباعاااة للنيااادة وناااو اللساام   وياكااا ا  يلاادد  وإناااا لايلساا  عااا ار اللاولااة لقاا  

 2400سسوات عساو   10-7الاقااس الاعتاد للسعرات اللرارية الاوماة ل  عغذية الاطبائ بعار 

 2650و لاالو سعر 3150سسة  17-14لاالو سعر وبعار  2850سسة  13-11لاالو سعر وبعار 

 250لاالو سعر للبتاات لااا يسبغ  ،يادة هاذ  الاقااياس لرياضاا  الساا الادرسا  الابكار باقادار 

 لاالو سعر. 450-300النيادة بالسسبة ل لداث ل     آمالاالو سعر  280الس 

الاادة الت  علول ا اج نة اللسم ا ساج عساول ا وبعاع لاااااو  الس مواد اخرن  لذا يعد الغذاج هو   

 .عساعد علس ناو اللسم او الالالظة علاة وانتاج الطاقة ال ،مة للقاام بالاعاائ الاوماة

  -الغذاء :مركبات فوائد 

 عكاا لؤا د مرلابات الغذاج ل  الاع  : 

الاعدناااة  والأماا  هاا  النلالاااات )البروعاسااات( للساااو العساصاار الغذا اااة الا اااة  ا  الساااو: .1

 والباتاماسات .

 الكاربوهااادراتوالعساصاار الغذا اااة الا اااة لاا  ذلااك هاا   -مااد اللساام بالطاقااة اللراريااة : .2

 والبروعاسات مرعبة لس  دورها بامداد اللسم بالطاقة اللرارية . هو والد

 ذلك ه  البروعاسات .والعساصر الا اة ل   علاد الا يا التالبة :  .3

 لاوية ون اط اللسم : العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات والام   الاعدناة . .4

 .العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات -:مقاومة اللسم ل مراض الاعدية  .5

 

 

 



  أمراض نقص أو سوء التغذية :-

  نقص الوزن -1

 ( Star Vation التلويع الطويعيساس )ب اوما عا خب  السعرات اللرارية ل  الطعام  يستجو  

اللسم باستغ ئ مانونه ما دهو  وبروعاسات وانسلة الااتلبة ل  عولار الطاقة ول ذا يقوم 

وإذا استار اللوع لبترة  ال ،مة ماا يؤد  إلس نقص الو،  ويؤد  بالأطبائ إلس قةور الساو 

 اللاوية . إلس بط ج السب  وهبوط الألعائطويلة يؤد  

السمنة وزيادة الوزن   -2  

واللالة  وعستج عا عساوئ لاااات لابارة ما ايذية الطاقة او بسب  العادات الغذا اة الساوة    

 السبساة   وعتلاع الدهو  علت الللد . وقد عسب  امراض عدة ومضاعبات . 

هو  الوقاية ما الساسة اس ع بكتار ما ع ج ا الذ  يتم عا طريق اللد ما ايذية الطاقة ) الد

 والكاربوهادرات ( و،يادة الل د البدن  بةورة عدريلاة . 

   التسمم الغذائي -3

اونا  ( ل  يلدث بسب  وجود الااكروبات )لاالتسام بالاكروبات العسقودية والتسام بالسال    

لاساوم ( الأيذية . لاذلك بسب  وجود الاعاد  )الرصاص   النرناخ   الكادماوم   الانتااو    لسا

لغرابش اديلتاالاا والداعور وعوجود السباعات الت  علتو  علس مواد سامة جداي متع ) نبات ال او  

. التلوث ااشعاع اوالتسام الغذا   اللاوان  )الأصداف البلرية والأسااك (ما خ ئ  او  

  -:هيواهم علامات التسمم 

عةباه والت  عسب  ال لع لوجود ساوم بكتارية . اضطرابات  -ا  

اضطرابات معوية ومعديه   ومغص   يتاا    قسج بسب  الاكورات العسقودية   -ب  

البكتارية .   

 أسباب نقص أو سوء التغذية:-

  -اسباب امراض نقص او سوج التغذية يرجع الس عدة عوامع اها ا :

ج عا عدم نقص لاااات الطعام الاتساولة وهذا يساس بسوج التغذية الأولس او الأساس  لأنة ناع -1

  -لةوئ البرد علس لابايته ما الطعام وما العساصر الغذا اة وذلك للأسباب :



 والكااات الغذا اة يار لاالاة لتغطاة التااجات الاواطساا،يادة السكا  .  

  لة الأرض ما اانتاج بسب  استعاائ الوسا ع البدا اة قاناباض خةوبة التربة واناباض

 ل  النراعة .

 . البقر وارعباع الأسعار 

 ةاديةالل ع بىنواع الأطعاة ذات القااة الغذا اة الارعبعة والت  عتساس  مع اامكاناات الاقت.  

 . العادات الغذا اة الااطوة متع عساوئ الابن الأبا  او الاواد السقاة الاالاة ما الباتاماسات 

لابار  ،يادة اللاجات الو اباة لااا ل  لالات اللاع والرضاعة لاذلك عسد بذئ مل ود عضل  -2

 لااا ل  الس اطات الرياضاة .

و الةلاة الت  ععوق عالاات هضم الأطعاة االعوامع التانوية مس ا الأمراض والا الاع  -3 

ي ) الانكلستوما   لاو عؤذ  الأمعاج بسب  ل قدها لاااة ما امتةاص ا او عاتال ا واستغ ل ا داخلاا

الات ) الدم لااا عبر، مواد سامة عقلع امتةاص اللديد ل   عؤد  إلس لقر الدم . لاذلك ل  الل

الأسسا    البوئ السكر  ( .ااس ائ   الت اب الكبد   شرب الاار   لقد   

  -الوقاية من نقص أو سوء التغذية :

  ع ج الا الاع الةلاة وعاطا  سلام للادمات الةلاة العامة وسااساة يذا اة سلااة

 .الاستوطسة

   التتقاا والتوعاة العامة والغذا اة وخاصة للبوات البقارة ل  الأرياف ب دف ،يادة  اانتاج

 السوع  والوع  الغذا   والاتساب العادات الغذا اة السلااة . 

  الع ج ال امع للأمراض الطبالاة الت  عستسنف يذاج الارضس ولا يستبادو  ما الطعام. 

 -لتدريب الرياضي :غذائية الخاطئة في مجال امفاهيم 

الرياضاا  بالنيااادة الكبااارة لاا  لاااااة  اداجلاااس هساااك  دلاااع علااا  علااس انااه ياكااا علساااا       

بوجاه عاام لاو لااا  هسااك نقاص ياذا   ماا البداياة وع لااة  الأداجوجباع م   ولكاا ياكاا علسااا 

 الساوة لسوج التغذية . الآ ارللتغذية السلااة ه  مسع  الأساساةوالقااة 

ياكااا لطعااام او لاتاااماا او هرمااو  او ا   لاا .والارالااات الغذا اااة شااا عة باااا الرياضاااا      

 الااناايذا اة ا  علع ملع التغذية السلااة والعاع الاقسا   وقد يولس الاباج والاادربو   إضالات

 . باخطاج يذا اة اعتقادا مس م بان ا عسبع باساا ل  الواقع يكو  ايلب ا ضار 

ت الابتكارة لاديتا والتا  علظاس بال اعباة الكباارة متاع خلاا  البوالااه والاذ  يعتااد علاس والوجبا 

البوالااه الالببااة والساواة والعسااع و،يات النيتااو  ولااذلك الوجبااات عالااة الاياا  والوجباات التاا  

الرياضاا  مااا  التااجاااتعساااس بوجبااات الغااذاج العضااو  لاعسااتطاع لاا  معظاام الاوقااات ا  عبااس 

الاطلوبة   لااا لا يوجد دلاع علا  يؤياد اياا مس اا والاعتاااد علا اا ياار ماىمو   العساصر الغذا اة

 12والالااراد الااذيا يعتااادو  علااس الوجبااات السباعاااة لقاا  يعااانو  مااا نقااص لاتاااماا ب العواقاا  



لااااا يتعاارض الرياضاااو  الااذيا يعتااادو  علااس  –والااذ  يااؤد  الااس الاصااابة بالانااااا الاباتااة 

 الس مرض الاسقربوط . الوجبات عالاة الاي 

وعلااس ماار العةااور لااناات الوجبااة قبااع الاباااراة ذات نساابة عالاااة مااا البااروعاا   نظاارا ل عتقاااد 

الااطئ بى  البروعاا النا اد يلساا الاداج ماا خا ئ عاولار الانياد ماا الوقاود العضال  والسااو   

السااو   لاا  النا اد ماا  وبالتال  ،ياادة القاوة ولا  اللقاقاة لاا  اللاجاة للبروعاساات يقررهاا معادئ

البروعاا يتم علويله وما  م عانيسه علس هاواة دهاو    والستالاة ها  ا  القلااع ماا الباروعاا ياتم 

استادامه بواسطة اللسم لاوقود للال ود العضل  لااا ا  ماا،  اللسم ما البروعاا يتم اعادادها 

 رورية .ساعة   لذلك لا  الوجبة الغساة بالبروعاا  ض 48قبع الاباراة ب

عةابح  ايسةح ايل  الادرباا والرياضاا بالكتار ما الباتاماسات لاوسالة لتلساا الاداج   لكا    

 .الباتاماسات ذات قااة لق  اذا لاانت التغذية يار سلااة والتعوي  الساقص مس ا 

 لاعاؤد  ا  لا ادة إذا قادلااا يذلار ) اساتراند ورودائ( باةاوص الباتاماساات التا  عاذوب بالاااج  

 اسئ استادام ا  .

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

إّ  ال اارم الغااذا   اارشاااد  هااو عبااارة عااا ااطااار العااام لكاباااة عرلاااا  العساصاارالغذا اة    

 وهاو  وجباعاك الغذا ااة لااعّ ياوم لاةابح ياذااك صالاا   عتساول اا لا    ا  لاي الةلالة الت  

ذا ااة مباادة يلاست وصبة صلبة  لكسه دلاع إرشاد  عاامّ لاسااعدك علاس اختااار وجباات صالاة 

     جساك وصاانة صلتك لتستار بةورة ماتا،ة. لبساج

التا    لللةاوئ علاس العساصار الغذا ااة يدعو ال رم إلس عسااوئ ع اكالة ماا الأيذياة الاتا سوعة    

الكاااة الةالالة ماا الساعرات اللرارياة  ولا  نباس الوقات لللةاوئ علاس  ساملاليلتااج إلا اا 

علس لااااة ونوعااة  ال رم ايضا يرلّان  .بعاإ  لاا  مرع عابابهو،  الطباع  او الللالالظة علس 

لأ  الاتار الوجباات الغذا ااة الااوم ها  عالااة    الغذا ااة وجبااتالالدهو  الت  يل  ا  عتساوئ ل  



والادهو  الا ابعة خةوصاا وعسااوئ هاذ  الوجباات   بةاورة عاماةدهو  جدا ل  ملتواها ماا الا

 . يلل  لاتارا ما امراض القل  وال راياا

ار نااوع الغااذاج اااختلاا  ا العااذا   اارشاااد  يساااعد لاا  ال اارم   إ  ل اام التعلااااات الاوجااودة     

الغذا ااة الةالاة  ةوجباال  يل  ا  ع ت ساوئ ما لاع ملاوعة يذا ااة ر اسااة لتكاو   والكااة الت 

لسم بانتظام. وب ذا ياكاا اليلتاج ل ا   لللةوئ علس العساصر الاغ ذية والباناة الت  والةلالة 

عضاااج الأو،  وعرهااق الااوالتاا  عنيااد مااا   سااملالعلساا  السااعرات اللراريااة النا اادة عااا لاجااة 

النا اادة    ولاااذلك سترشااد القواعااد الغذا اااة الةاالالة إلااس علساا  عساااوئ الاادهو ةةاالالبوعضاار 

  خةوصاا الادهو  الا ابعة والكولاساتروئ الضاار بالقلا  وال اراياا  وععارض الةالة للاطاار. 

لاذلك سترشاد القواعاد إلاس علسا  الأطعااة التا  علتاو  علاس الساكّر الاضااف النا اد عاا لاجاة 

اضارار  ويبااااللسم  ولاذلك الةوديوم الذ  يرلع ضغ  الدم ال ريان  عساد الاساتعديا ورا ااا  

  الاىلاولات والا روبات الأخرن والاضالات للطعام الضارة باللسم والةلة.بع  

الالتاون ماا الادهو  والادهو  الا ابعة والالتاو  علاس والغذاج الةل  الاو،و  والواط ج    

  سااب  لدوث الأمراض القلب اة وعةل  ال راياا  بااضالة إلس  قلاع ما السكّريات الاضالة

 .الو، الالالظة علس 

وجباات الغذا ااة  اللاابااة السااطرة علاس الساكّريات وملاّح الطعاام لا   وال رم ساساعد ايضا علاس

ااة اللةاوئ علاس بادا ع للساكر والالاح لا  بويرشد إلاس لاا

 .الغذا اة الوجبات

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

اللةااوئ علااس  لاا يؤلّاااد ال اارم الغااذا   اارشاااد          

الر اسااة الاااس  الغذاج الاوعاتالما  العساصر الغذا اة 

والت  علتع الأجناج الت  ة السبلاة ما ال رم  ا  ملاوعة 

البوالااااااه وملاوعاااااة الاضاااااروات وملاوعاااااة اللباااااوب 

الالاوعاات بعا  العساصار الغذا ااة ال ،ماة  والأخباا، والاعلساات.. عانوّد لااعّ والادة ماا هاذ 

العساصار الغذا ااة التا  عولرهاا لااع   باة.ولكاا لااس لااع العساصار الاطلو  لةلةاللسم ون اطاعه

ا علاك التا  عولرهاا الالاوعاات الغذا ااة الأخارن. مالا ياكا ا  ععاوض  ذا اة والدةيملاوعة 

ول ذا السب  لا ياكا اعتبار ملاوعة يذا اة معاساة الاتار اهاااّة ماا الالاوعاات الأخارن  ولا  

  الساب  العلاا   يلا  ا  عكاو  عكااع الالاوعاات الأخارن ول اذا  اللقاقة لاع ملاوعاة يذا ااة

الغذا ااة   الوجبة الغذا اة ملتوياة علاس ع اكالة متسوعاة ماا ماواد ماتاارة ماا جاااع الالاوعاات



ال ارم الغاذا   اارشااد  وجاادة  وبسااج جسام سالام  لضااا  صالة ال رم الغاذا      الاوجودة ل

مسبةالة عاا الأخارن  ستة اجناج او ست قطع  لاع جنج مسه ياتاع ملاوعاة يذا ااة  يتكو  ما 

 -وال رم الغذا   يتكو  ما:.ل  ال كع الابااهو  لااا

 مجموعة الدهون )الأسمان( والزيوت والحلويات:  -1

وهذ  الالاوعة علتع اللنج الةغار الذ  يلتع قااة ال ارم. وها  عتضااا ماواد يذا ااة متاع:    

 نبااد السباااع   والللوياااتوالنباادة  وال  ،يااوت الساالطات و،يااوت القلاا    والأساااا   والق اادة 

الساكرية  والا ااروبات ال لالولااة  والللويااات الالبولااة  وللوياات الكانااد . وماانة هااذ  الاااواد 

ولكس اا لا عااولر ا  قااااة يذا اااة بسا اااة او  اللراريااة لقاا    الغذا ااة ان ااا عاانود اللساام بالساعرات

لللساام  بااالريم مااا الأدوار ال امااة التاا  علعب ااا بعاا  الألااااض الدهساااة الأساساااة لاا    صاالاة

لذا يل  اللةوئ علس هذ  العساصر الغذا اة  س مة الل ا، العةب  وصلة اللسم وقوة مساعته 

 عكب  لتنويد اللسم ب ذ  الاغذيات دو  الراط.الالاوعة ولكا بكااات قلالة   ما هذ 

     مجموعة اللحوم والألبان ومنتجاتها:  -2

علت   الاسطقتاا الاوجودعاا اسبع قاة ال رم. وه  عضاا مواد يذا اة متع: للوم اللاوانات    

  والدواجا والطاور والأسااك والباا  او مستلاات لبسااة متاع الللاا  واللابا والنبااد  والأجباا

والبقولاات والاكسرات. الاواد الغذا اة لا  هااعاا الالااوعتاا عانود   والق دة ولبوب الباصولاا

الاعااد  واللسم بعساصر يذا اة هامة جدا وضرورية للترمام وصااانة الةالة متاع: البروعاساات 

خاصااة الكالساااوم واللديااد والاارصاااا )الننااك( والسلاااس ومعاااد  اخاارن الضااروربة لتساااار 

ات اللاوية ل  اللسم. ول ذا يل  ا  عكو  جااع الوجباات التا  يتساول اا ال ااص ملتوياة العالا

 علس لاااة والرة ما مواد هاعاا الالاوعتاا.

 مجموعة الفواكه والخضروات: -3 

علت   هذا  الالاوعتا  الاسطقتاا الاوجودعاا ل  الوسا  اسابع ملااوعت  الللاوم والألباا     

: الاضروات ذات الأوراق الاضاراج والبوالااه والتااار الساضالة وها  وعتضاا ماد يذا اة متع

لاتارة الأنواع والأصساف ومعرولة لدن الساس. وهذ  الاواد الغذا اة عنود اللسم بعساصار يذا ااة 

هامة جدا خاصة الباتاماسات والأم   والعساصر الاعدناة والألااف ولال اا عساصار هاماة لضااا  

 ومساعة جسم قوية. جادةصلة 

   مجموعة الحبوب والأرز والخبز والمعجنات: -4 

وهذ  الابر الالاوعات مسالة علتع قاعدة ال رم وعتضاا جااع انواع اللبوب والأقاا  والأر،  

ع  الأشاالار والااواد الغذا اااة الاوجاودة لاا  هااذ  بوالاعلسااات ولال اا عسااتج ماا لبااوب لا لابانوا



للطاقااة ومعظاام العساصاار الغذا اااة الضاارورية للبساااج والتاارمام  الالاوعااة عاانود اللساام باةااادر

يلا  ا  عكاو  الوجباات الغذا ااة الاومااة لاوياة علاس  ذاوعساار الس اطات اللاوية ل  اللسام ولا

 لاااات والرة مس ا لسضاا يذاج صلاا متوا،نا.

 يالتصنيف الايض

بى  عساوئ نظام يذا   يعتاد علس الاضار لق  هو متال  للكع  و  لدو العديد ما الساس ي

ساباد لاع الب ر. هذا لاس صلاح الاتع الذ  يقوئ)الطعام الاغذ  ل اص ما هو سم 

 ل اص آخر هو صلاح عااما(.

لا ياكا للااع الب ر عساوئ نبس الاطعاة ل ذا ال  ج يعتاد علس السظام الايض  و اذ   

 -والت  اشار لا ا الس :Wolcottلس ابلاث الدلاتور الذ  يعتاد بدور  ع

إذا لاست عتاتع بةلة جادة لالطعام يل  ا  يساعدك علس اللبا  علس مستون طاقتك. 

 لكا اذا لاست ععان  م الاع بعد ساعة او الاتر ما عساوئ الطعام  متع:

 لا،لت ع عر باللوع بالريم ما ا  معدعك امتلوت 

 ع عر بريبة ل  عساوئ الللويات. 

 .اناباض ل  مستويات الطاقة لديك 

  ال عور بالقلق  العةباة  هالا 

 ال عور بالكآبة 

هذا يعس  وجود خلع ل  عراب  البروعاسات  الدهو   الس ويات ل  آخر وجبة عساولت ا.   

علس الارجح انت عتساوئ اطعاة مساسبة لعالاة الاي  عسدك لكا التساوئ الابرط لسوع 

ي  والد ما الاطعاة  بدئ نوع اخر ماكا ا  يسب  العوارض الاذلاورة سابقا

العديد ما الساس يتساولو  اطعاة مغذية جداي لكا ما،الوا يعانو  ما الارض. لم يتساولوا   

الللويات او الوجبات السريعة مسذ سساا. لكا ما،الوا يعانو  ما م الاع صلاة عديدة. 

مرعبطة بلقاقة ان م لا  الأساساةة هساك اسباب ل ذ  الا الاع. لكا الا الاع اللسدي

 يتساولو  اطعاة مساسبة لبوت م الايضاة.

 



 تحديد الفئة الايضية

عوجد معلومات   وا  التغذية السلااة م اة إذا اردت ا  علةع علس صلة سلااة     

 لاتارة وضااة ل  التغذية ماا يةع  علاك الات اف ما هو مساس  لةلتك او الاطعاة

الذيا يعانو  ما م الاع  الأشااص الاتر نرن ا ل ذا السب   الت  يل  ا  عتساول ا.

لكس م يعتادو  نظام يذا     صلاة هم الذيا يل  ا  يتساولوا اطعاة يساة بالبروعاسات 

الذيا عساسب م الس ويات  يتساولو  لاااات لابارة ما الللوم  و  الأشااص. و بالعكس  نباع 

الذيا يتلد و  عا  الأشااصما  %90ا   اذيعانو  ل  نبس الوقت ما م الاع صلاة. 

التغذية يعرلو  مدن خطورع ا الاانا. ل م يعرلو  بى  التغذية ماكا ا  عساعدهم لكس م لا 

استعالت ا ب كع  إذاساا ذو لديا يعرلو  لااا يستعالون ا بال كع الةلاح. ل   

 ستضرك. خاطئاستعالت ا ب كع  إذالكا   صلاح ستسبعك 

 -الايضاة ه  : الأنواعو  

ذات لوة البروعاسات  عتلسا صلت م عسد عساوئ نظام  لأشااصاوهم  -:النوع البروتيني -1

نلدد نسبة متالاة ستكو   ا  اردنا إذايذا   مساب  الس ويات  يس  بالبروعاا و الدهو . 

 %15دهو  و  %50ن ويات. لكا ماكا عساوئ  %30دهو  و  %30بروعاا   40%

 ن ويات بلس  الاتطلبات اللاساة لل اص.

ما لوة الس ويات عتلسا لالت م الةلاة عسدما يتىلا  وهم الأشااص -: نوع النشويات -2

والدة للتلج باساا الاسكااو  معظم نظام م الغذا   ما الس ويات. لااا نلا نالك عسااة

لدي م عدة عسااات. لسلا لديسا عسااة والدة للس ويات لكا ل  اللقاقة هساك عدة انواع 

 لإذامس ا هساك لرق لابار باا الاضار و اللبوب  لكس م يةسبو  ضاا لوة الس ويات. 

الت  عتساول ا يل  ا  عتىلا ما  الأطعاةما  %60لاانت لوتك الايضاة ما الس ويات ف 

 الأشااصما الدهو   لكا هذا السوع ما  %15ما البروعاسات و  %25الس ويات  

ما الس ويات ل  اللالات  %80ما الدهو  و لوال   %15 إلسماكا ا  يلتاج 

 الاستتسا اة. 

ان  الغذا   ماكا ا  عتلسا صلتك  لكا هساك التاائ ا  عع Atkinsاذا اعتادت نظام   

 ما م الاع صلاة مع الوقت لأ  جسدك يلتاج الس الانيد ما الس ويات.



  الأنسولاا إلرا،عسدما يلالظ ال اص علس و،  طباع   و لا يعان  ما م الاع ل   

ما  الأشااصاست  ك بع  اللبوب للالالظة ل  نبس الوقت علس صلة جادة.  لبإمكانه

ادة مع عساوئ اللبوب  لكا هؤلاج لوة الس ويات ماكا ا  عبقس لالت م الةلاة ج

 ل  الضع اللالات. الأرضما السكا  علس  %15ي كلو   الأشااص

 نوع يعتمد على مزج النوعين السابقين. -3

 الأطعاةساؤ را  علس لاااة  إلاهالاوماة و الضغ  السبس  الذ  عتعرض  ا  اللرلاة     

نس  البروعاسات و الدهو  و الس ويات لىنت بلاجة لا  ع عر  إلس بااضالة  الت  عتساول ا

ل  الاعتبار الوعارة الاوماة  الكااااج اللاة عار بعدة مرالع  الأخذبىلضع لالاعك. و يل  

ال رمون  التغارات اللاضاة  القلوية  اوقات  اانتاجخ ئ الاوم. هذ  التوعرات عتضاا 

قلبات الت  ععتاد علس الوقت. بالريم ما ا  بع  السوم   الاستاقا   و العديد ما الت

نبس السس  ما البروعاا  الدهو   الس ويات ل  لاع وجبة يذا اة  إلسيلتاجو   الأشااص

ساكت بو  بىن م يلتاجو  نس  ماتلبة خ ئ الوجبات الغذا اة لتس  الأخرلكا البع  

 اللاد. الأداجيستلو  الطاقة الاتالاة والةلة اللادة و

 توازن الطاقة:والحصة الغذائية الواحدة 

ما مادة يذا اة معاسة  علدد لااات ا او للا ا  ملددةلاااة  ععس  -اللةة الغذا اة الوالدة :     

 .  الاتاةةاا ل  عغذية اانسا  او و،ن ا بساج علس نوع الاادة الغذا اة ما قبع علااج التغذية

ه  السعرات اللرارية الاكتسبة ا،اج السعرات الاست لكة والت  عنود -اما عوا،  الطاقة  :   

اللسم بالتغذية الةلاة وما يلتاجه ما العساصر الغذا اة لك  يكب  ن اطاعه الااتلبة ويتلقق 

 ذلك بتسوع التغذية .

يلتاج البرد ل  لالة الرالة التامة وبدو  لرلاة ول  اجواج قااساة ولرارية  ابتة وطباعاة    

( سعرة لرارية وه  الطاقة ال ،مة لعاع القل  والدم والل ا، ال ضا  2000-1700الس )

والكبد والعالاات البساولوجاة والباولوجاة للا يا   وعنداد السعرات اللرارية لا  ج د اضال  

   وعتساس  الطاقة الاست لكة عساس  طرديا مع شدة البعالاة الرياضاة الااارسة.

( ما الدهو  %30-20( ما البروعاا و)%15-10إلس )الانسا  الطباع   سم لاو يلتاج ج   

ي بى  الغرام الوالد ما البروعاساات يعط  لوال  )%60-55و) ( 4,5( ما الكاربوهادرات علاا



( سعرات لرارية  والغرام الوالد 9سعرة لرارية   والغرام الوالد ما الدهو  يعط  لوال  )

 .سعرات لرارية (4ما الكاربوهادرات يعط  )

ن  لابة اعلةة يذا اة والدة ما ملاو دلاىس ما الاعلسات الاطبوخة يع 1/2 لااا ا      

لةّتاا يذا اتاا. وإذا  يعدوالدا مطبوخا  واللبوب  والأرّ،  والاعلسات. لإذا عساولت لاوبا

لالنج ما لةة والدة لاى  يكو   لاوب  لذلك يل  ا  يلس   1/2عساولت جنجا اصغر ما 

  لتا او نةبا ما اللةة.

الس اط ولق الاعادلة الاعاة : الت  يلتاج ا البرد خ ئ وعقاس سعرات  

 

 

 ويمكن معرفة نسبة الايض القاعدي من الجدول التالي 

 

 

 

 

 

 اات الرياضاةعدد السعرات اللرارية الت  يلتاج ا الرياض  ل  ماتلا  البعاللاذلك ياكا قااس 

-ما خ ئ اللدوئ التال :لاغم ما و،  اللسم 7ونسبة الس   

يض القاعدينسبة الا نوع النشاط  

%10 الراحة التامة  

%30 نشاط محدود  

%50 نشاط ضعيف  

%75 رياضة خفيفة  

%100 الرياضة العنيفة  

عدد من اقل  الألعاب

 السعرات

عدد من  أكثر

 السعرات

 4500 3000 عدا   الاسالات القةارة

 5500 4000 عدا   الاسالات الاتوسطة

 5500 4000 عدا   الاسالات الطويلة

 5500 4000 عدا   الاار و 

لاادا ل  السالة وا و  لعالاات القبن وال  4000 5000 

 6000 4500   ااادلعالاات الرم  والقذف ل  السالة وال

 4500 3500 اللاساستك



 

 

 

 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

 يتلقق ما خ ل ا يرضا  اساساا  هاا:  اانسا عغذية  ا     

باةادر الطاقة الت  يلتاج ا بةورة مستارة ودا اة خ ئ  والأعضاجالعض ت  امداد  -1

 .الس اط الاوم  الذ  يقوم به البرد

 .ل  عالاات ال دم والبساج والأنسلةعغطاة التااجات الا يا   -2

يلةع علس عدد ما السعرات  اانسا ما خ ئ لاااة ونوعاة الغذاج الاوم  الذ  يتساوله     

لقد استادم ) الكالور  ( لتقدير الطاقة الساعلة ما  لأداج اعااله الاوماة  اللرارية ال ،مة 

والسعر اللرار  )الكالور (: لاااة اللرارة ال ،مة لرلع درجة عاتاع الاواد الغذا اة  

( لتر ما الااج درجة مووية والدة  وا  عدد السعرات الت  يتم عل انها عا طريق 1لرارة )

الغذاج الذ  يتم عل ان  عا طريق الطعام وبةورة اساساة ما الاواد ) الكاربوهادراعاة  

 .( لس  التوال 1:1:4السسبة ل ذ  الاواد ) الدهساة  البروعاساة (  ويل  ا  عكو 

( سعر لرار  خ ئ الاوم ول  اللالات 3000-2500الاعتااد  ما باا ) اانسا يلتاج     

 الاعتاادية وعلاه عكو  الكااة لااا يىع : 

 ( يم400لااربوهادرات ). 

 (  يم100دهو ). 

 ( يم104بروعاسات ). 

 ( سعر لرار  ل  الاوم لا  الكااة عكو  لاالاع  : 5000) إلسلاا  البرد يلتاج  اذااما     

 ( يم570لااربوهادرات ). 

 (  يم166دهو ). 

 ( يم170بروعاسات ). 

لاااة السعرات اللرارية الاطلوبة يوماا عاتلا باخت ف نوع العاع والو ابة الت   ا     

عكو  اما بسبس الكااة  الرياض  لى  لاااة السعرات اللرارية إلسيقوم ب ا البرد  اما بالسسبة 

 5500 4000 السبالة ) الاسالات القةارة (

 5500 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة علس اللبائ

 8000 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة ل  ال ارع

البرقاة ) قدم  سلة   يد ( الألعاب  4000 5800 

جودو البردية  م لااة مةارعة  الألعاب  3000 5500 

 6000 3000  قائاا



( سعر لرار  وعلاه 7000) إلس( سعرلرار  وقد عنيد ل  بع  البعالاات لتةع 5000)

 :  لاالأع عكو  الكااة 

 ( يم732الكاربوهادرات ). 

 (  يم134الدهو ). 

 ( يم183البروعاسات ). 

( %20( لااربوهادرات  )%70–65ه  ) الأساساةوعلاه لى  السس  الاووية للعساصر     

ما  %25وعسد عبديع عسةر يذا   مكا  آخر يتم باا لا ينيد عا   بروعاسات  %14دهو   

القااة العادية مع اخذ اللذر بالسسبة للبروعاسات  لااا ويل  ا  يكو  هساك عساو  ما باا عدد 

النيادة  ا السعرات الت  يتم اللةوئ علا ا وعدد السعرات الت  يلتاج ا اللسم  بلاو 

نلالة  إلسوالسقةا  ل  الكااة يسب  است  ك بع  البروعاسات ماا يؤد  عسب  الساسة 

 .البرد العاد  إلساللسم هذا بالسسبة 

 لرياضــي : للفرد اأما 

عساوئ لاااة لاالاة ما الكاربوهادرات ل لتبا  بالكباجة البدناة العالاة لا  العاع العضل    -1

 .يست لك لاااة لابارة ما السكر

( يم ما الكاربوهادرات ل  الاوم الوالد   700– 500الرياض  ل  الاتوس  ما )يلتاج  -2

 .وعاتلا هذ  السسبة طبقا لاخت ف البعالاة الرياضاة

( يم يوماا وهذا يعتاد علس 100الاتر ما ) إلس،يادة الس ويات بالسسبة للرياضااا  عةع   -3

طاقة لا،مة  إلسويع الس ويات نوع الس اط ما لاو النما وال دة وقدرة الرياض  علس عل

 .لعاع العض ت ا ساج التدري  او الا ارلاة ل  الاسالسات

-80عقع نسبة الدهو  بالسسبة للرياض  عبعا لسوع الس اط الااارس وعكو  بلدود )  -4

 .(يم ل  الاوم140

لس  الاعدناة والااج وذلك عبعا ل دة التاريا و والأم  الاست  ك العال  للباتاماسات  -5

عالاة الاي  عتطل  ن اط اننيا  عال  وعلس لاااة لابارة مسه ل   ا  إذنوع البعالاة  

 .الأنسلة

ارعباط الطاقة بالعاع العضل  او الل د البدن  عرعب  بكاباة اللةوئ علا ا ما  ا  لذا نلد   

معرلة بع  الاعلومات عا الطعام عاتع اهااة بالغة عا ما يل  عساوله  ا  إذخ ئ الطعام  

اللاوية ولااباة اختاار هذ   بااعاائما مواد يذا اة عساعد  علس عولار الوقود ال ،م للقاام 

الذ  نعساه بالوقود هسا  الاواد الغذا اة الضرورية الت  عستج مرلا        ا   الأطعاة

يتم عولار هذا الارلا  عا طريق   ث عساصر او مةادر  إذ  (ATPلوسبات الاديسوساا )



  ياكا اللةوئ علس هذا الارلا  إذيذا اة ه  )الكاربوهادرات  الدهو   البروعاسات( 

ل  لاع ما الدهو  والبروعاسات  اما الكاربوهادرات لاتم عا طريق  الأولاسلاابوجود 

 .(الأولاسلااالللكنة ال هوا اة )ا  بعدم وجود 

،ادت شدة التاريا  لإذاشدة التاريا ولترة دوامه ه  الت  علدد نوع الغذاج الاتساوئ  ا     

للطاقة  اذ يتم  الأساس وععد الاةدر  الأعلسوقلة مدعه عةبح م ارلاة الكاربوهادرات ه  

بساج هذا الارلا   اعادةبسظر الاعتبار  الأخذمع    لاهوا اا A T Pالسسبة العظاس ما  انتاج

نسبة ضوالة وععتاد  إلاوا  العاع ل  هذا السوع لا عتلاع الكاربوهادرات    C Pعا طريق 

انابضت شدة التاريا و،ادت  إذاالاانو  لا ا  اما  CP-ATPالعض ت علس ما  نو  

الطاقة بلاو عةبح الاةدر الر اس  ولكا يل   انتاجمدعه عبدا الدهو  ل  الدخوئ لااةدر 

 ارك ل  بداية العاع ون ايته وعبدا ماا،  الدهو  بالعاع بعد عنب م بى  الكاربوهادرات  ا 

الطاقة بسسبة ضوا  لة  انتاجنضوب ماا،  الكاربوهادرات   اما البروعاسات لىن ا ع ارك ل  

ما  لألاترما ملاع الوقود لت غاع الل ا، اللرلا  وذلك بعد العاع  (%10–5)ب  جدا عقدر

ت وا  عاع البروعاسات لايتم الا بعد نضوب ماا،  الكاربوهادرات والدهو  ل  اربعة ساعا

 .اللسم

  -: المباراة( الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -ما قبل المباراة: التغذية   -1

الاباراة الأيذية الغساة بالبر وعاسات والدهو  قبع  يعتقد الكتار ما الادرباا ال عباا ا  عساوئ    

واللقاقة ا  الوجبة الغذا اة الغساة بالكربوهادرات الارلابة   الاطلوبة  او الاسالسة يولرّ الطاقة

الاباراة او التاريا لأ  اللسم يتاكّا ما هضا ا وعلويل ا إلس طاقة اسرع ما  عبدو الضع قبع

الا يا  ،يادة سرعة بساجلض ي علس ا  الاواد الدهساة عساعد علس   البروعاساة والدهساة  الأيذية

ي علس اللسم طاقة عؤد  إلس  بااضالة إلس ا  عالاة علويع البروعاسات إلس   ماا ي كّع عبوا

اللسم يتطل  لاااة ما  سرعة است  ك الااج الاوجود ل  اللسم   لأ  عللع البروعاسات ل 

ابابة س لة ال ضم   وا  يتم بالكربوهادرات ال لذا يبضّع ا  عكو  الوجبة قبع الاباراة يساة .الااج

  . الأقع ساعات علس 4-3عساول ا قبع الاباراة ب  

  :التغذية بين الشوطين أو أثناء المنافسة  -2

السلة لارة الااج ولد  باا شوط  الاباراة ل  الألعاب اللااعاة متع  ا بتت الأبلاث ا  شرب    

إذ ا  شرب    ال وط التان  بالكباجة الاطلوبةاج دلتاكاا ال ع  ما ا القدم لاافلارة الاد ولارة و

البرعقائ او عساوئ بع  البوالاه او الأطعاة السكرية هو إجراج يار  واللااو  ا ال ا  او عةار



 .الأيذية لأ  الاباراة سوف عست   قبع ا  يستباد اللسم ما الطاقة الساعلة عا هضم هذ  سلام

  :التغذية بعد المباراة أو المنافسة  -3

يستطاع الرياض  عساوئ ما يلبه ما طعام بدو  إسراف ب رط ا   بعد الاباراة او الاسالسة    

علتو  علس الاكونات الغذا اة الأساساة باقادير مساسبة وا  عساعد  عكو  الوجبة متوا،نة ا 

 .ما السوا ع والباتاماسات والأم   الاعدناة علس ععوي  الباقد

 -: إرشادات غذائية للرياضيين

  يسبغ  إعطاج الطاقة اللرارية ال ،مة لعاع العض ت ل  هاوة مواد لاربوهادراعاة  لاو

ة السا ما الاواد الدهساة او البروعاساة  اذ إ  الكربوهادرات مةدر جاد جعاتع وقوداي بدر

ي ل  بدايت ا  .للك يكوجاا وهو العسةر الا م انتاج الطاقة خةوصا

   يل  إعطاج الرياض  .للالالظة علس التوا،  الاا   وعوا،  الام   عسد الرياضببا

متع شوربة الللم قبع الابارة او التاريا .لاجته ما ملح الطعام مع الأطعاة وخاصة ال وربة

وإذا شعر الرياضس بعطش  ياكا اعطاا  الااج قبع الاباراة  بت ث ساعات علس الأقع

لتس يرجع اللسم إلس التوا،  الاا   ل  وقت مساس  قبع  ساعةبلوال  ساعة ونةا ال

 .لااا ا  است  ك الااج امر م م جداي لللد ما اللباف والتع  ولقد الأم   .الاباراة

 ما لاااة البروعاا ل   عدم عساوئ الاسب ات قبع الاباراة بوقت قةار  لااا يسبغ  الاق ئ

 . الوجبة الت  عسبق الاباراة لتلس  مسىلة التبوئ ا ساج الاباراة والاسابقات الااتلبة

   إ  الك يكوجاا الاوجود ل  العض ت يستعاع علس الادن القةار ل  رياضات متع الرم

لرياضة والقبن والعدو  اما الل يكوجاا الاوجود ل  الكبد مع الدها لاستعاع ل  لالات ا

  .العسابة

  ياكا عدعام ،يارة ماا،  الك يكوجاا ل  العض ت والكبد عا طريق عساوئ وجبات عالاة

 ما الكربوهادرات لعدة ايام قبع الاسابقات. 

    لتس  يلنم علس ما يقوم بعاع شاق مستار عساوئ لاااات اضالاة ما لاتاماا )ب( الارلا

وال ،مة لانتاج الطاقة داخع اللسم .. الباتاماا الةلالة يلالظ علس نسبة الطاقة الس

 وبالكباجة الاطلوبة.

  إ  السباعااا الذيا يعتادو  علس الاضروات والبوالاه لق  بلان  اللبوب قد لا ياكس م

 الاستارار طوي  علس ماارسة رياضة معاسة. 

 10للسم لوال  إ  عالاة ال ضم والامتةاص للأيذية يةلبه ارعباع ل  درجة لرارة ا- 

  لذلك لاا الالضع ا  يراعس ذلك عسد عاطا  الوجبات بلاو يتبق هذا مع درجة  20%



اللرارة الاوماة باعسس ا  عكو  وجبة الغذاج )مستةا الس ار( ذات سعرات لرارية اقع  ما 

 وجبة البطور او الع اج. 

 ل  اة لاتاكا يل  ا  يكو  الغذاج ذا مسظر جذاب وطعم جاد لتس يساعد علس لتح ا

 الرياض  ما عساوئ القدر الكال  ما الأيذية الت  يلتاج ا ل  الاباراة.

  مد اللسم بالوقود الغذا   ل  وقت مبكر ما ساعات الس ار لأنه يلس  الرياض  خطر

 .استسباذ الطاقة ما بعد مستةا الس ار  مع عدم إلغاج وجبة االطار ما برنامج التغذية

 الأيذية الدساة يار الاريوبة )ل  االطار( واالاتار ما عساوئ  ااق ئ ما لرص عساوئ

  .الأيذية الكربوهادراعاة )الس وية( الاريوبة ل  االطار

  عساوئ معظم السعرات ل  الةبا  يابا ما الريبة ل  عساوئ الطعام الدسم وقت  اذ ا

  .الاساج وهذا جاد لاواصبات اللااقة

 عات ما موعد السوم وباختةار يسةح للرياضااا عساوئ ضرورة عساوئ وجبة الع اج قبع سا

وجبة إلطار لابارة ووجبة يداج معتدلة ووجبة ع اج صغارة او عساوئ الاتر ما   ث وجبات 

ل  الاوم الوالد خ ئ التااريا   لب  متع هذ  اللالة يستباد ما برنامج التغذية ذو الوجبات 

ج الوجبات الت ث بلاو عضاف وجبة خبابة وعكو  صغارة الاقادير مقارنة ببرنام  الااس

  .وقت الضلس واخرن بعد العةر

 .ولا داع  لتساوئ الللون وال ولاولاعه والا روبات الغا،ية ب دف ،يادة السعرات 

  سعرة  5000 - 3500الرياضاو  الا تاو  ببساج العض ت يلتاجو  إلس ما يتراو  باا

 يع ا لاالآع : لاع يوم لس  اللاجة ولس  و،  اللسم يتم عو،

  ما ملاع هذ  السعرات. %70إلس  60الأيذية الكربوهادراعاة ما 

  25- 20والدهساات ما % . 

  15-12والبروعاسات ما%. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تغذية رياضي الساحة والميدان:- 

ي لللالة الةلاة العامة والل د الابذوئ    نوع  ل  عكو  عغذية رياض  السالة والاادا  ولقا

  .خ ئ الس اط البعالاة الرياضاة 

 لظ ع  ولعالاات الو   والرم للاسالات القةارة والاتوسطة  عسد عغذية لاعب  اللر  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

   2,5 -2,4البروعاسات  -

  1,8 - 1,7الدهو   -

10 - 9,5الكاربوهدرات   -  

لاالو سعرة / لاغم ما الو،  ويل  ا  يكو  الغذاج يس   70 – 65وبذلك يكو  عدد السعرات    

   مستلاتالأسااكالبسبور الاوجود ل  )الللم  ب( و1)ببالنلالاات والكاربوهدرات ولاتاماا   

   .واللبا ويارها ( الألبا 

  كوع م يل  ا  عسد عغذية لاعب  جر  الاسالات الطويلة والا    لى  ملتويات يذا  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

2,3 -2البروعاسات -  

2 -1,2الدهو   -  

  11,5 – 10الكاربوهادرات  -

.سعرة / لاغم ما و،  اللسم  لاالو 75 – 70وبذلك لى  عدد السعرات الغذا اة عكو       

ي  -   لذا س اط ل  ال ةرولة وال دةللطاقة الكبارة الااما عدا   الاسالات ما لوق الطويلة  وعبعا

لاغم ما و،   1يم /1ملسوبة )  الأع السعرات اللرارية بال كع ما التاتاع يل  ا  يكو  

  .اللسم (

2,5 -2,4النلالاات  -  

2,3 -2,1الدهو   -  

  13 - 11الكاربوهادرات   -



 ا الكربوهادرات لاذلك الباتاماساتوالغذاج الاتال  للعدا اا يل  ا  يلتو  علس لاااة لابارة م

 .( B-C-P) وخاصة الالاوعة

الكالو التغذية ل عب  اللر  عوضع التغذية الارلانة ولق متوس  للم الطاقة الاةرولة ) ب

  -:لااا ل  اللدوئ سعرة ( بعد اللر  ولااتلا الاسالات

ك / س 35 –       متر  100   
ك / س 70 –       متر  200  

ك / س 100 –       متر  400  
ك / س 130 –        متر 800  

  ك / س 170 –      متر 1500
ك / س 230 –      متر 3000  
ك / س 450 –      متر 5000  

ك / س 750 –   متر  10000  
ك / س  2500 -         الماراثون   

ك / س 250 –كم   5المشي:      
ك / س 600 –كم   20             

ك / س 2300 –كم   50             

 سسة ل  لالات التدري  ال ديد ول  17عسد جر  ال عباا بعار  -:عغذية لاعب  اللر  الساشواا

سعرة لكع لاغم ما و،   52,3سعرة ا   3464الةرف الاوم  للطاقة الس  يةع الاسالسات

طاقة ل  الت  يلتاج ا الرياض  انلا،  783اللسم ل  الاوم وعةع السعرات اللرارية الس 

 التدري  الرياض  . 

ي طوي ي ول  عدة انواع ما العاب السالة والاادا  )  اما    عسد الاسالسات الت  عستغرق وقتا

الألعاب الع رية   الاااساة   السداساة   القبن ( يل  اخذ سعرات إضالاة ل  اوقات الرالة 

ويبضع ا  عكو  ما نوع الأيذية س لة التاتاع وبكااات ملدودة امتائ ذلك ) شا  مللس   ا  

يم ( ويبضع ا  عكو  لاوية  100 – 50يم (   نستلة )  100 -50خا   ) لابد م روب سا

دقاقة ( ما  60 – 30علس البروعاا والكلولاو، . قبع الاسالسات الطويلة ل  الاطاولة وقبع ) 

ابتداج الاسالسة يسةح بتساوئ ايذية مسوعة متع ) الايدلاو مالاس ( الذ  يستادمه الرياضااا 

  -الاواد الآعاة : الألاا  والاتكو  ما

 يم للا  ذو نسبة دهساة عالاة او لارياة قاار .   120

 .يم ،يت عباد ال اس  60



 .يم عةار برعقائ  100

 .صبر با   1

 .يم خضروات متسوعة ) اوراق خضراج + مسقوع الكر  (  25

 .يم عةار اللااو   50

يات جاداي بعد التدري  العال  يلضر هذا الغذاج ب كع مباشر قبع الاستادام لاو عال  الالتو  

الاست باج يل  عساوئ البوالاه الت  عرلع ما القااة البايلوجاة للأيذية  مرللةول    ال دة 

 ولاسترجاع الو ا ا إلس اللالة الطباعاة . 

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم 

 24يلاص اللرعات الاطلوبة ما لاع عسةر يذا   يوماا )نسظر ل  اللدوئ الاباا ادنا   الذ   

 ساعة(:

 

 لااا ياكا معرلة اللرعات الغذا اة لعساصر الغذاج للبالغاا والأطبائ ما اللدوئ التال  

الغذا    العسةر

 الاطلوب

 الاوماة للأطبائ  اللرعة الاوماة للبالغاا اللرعة

 12-8وهذ  ععادئ   ئ. 3-2  الااج

 إلرا،لاىس ينداد عسد ،يادة 

 العرق

يعتاد علس عار الطبع وياكا است ارة طبا  الأطبائ 

 135-115 سسة  يلتاج: 3 -2  لات  طبع :لاعرلة ذلك

العار ،اد للم الااج الاطلوب  ولالاا قع .لالم  1مع/ 

 والعكس صلاح

 ) الألااض البروعاسات

 الأماساة(

 4العار  لاغم   عقع لالاا ،اد 1جرام/  2 -  3سسوات:  3-1 لالم 1جرام /  1-1,5

  لالم 1جرام / 2-1,8سسوات:  10 -

 الكربوهادرات

 والس ويات

يذا اة  لس   لةة6-11

 السعرات الاطلوبة

 لالم عساب  لالاا ،اد عار الطبع1سعر/ 50-130

 الدهو  )الألااض

 الدهساة(

لس  السعرات  جرام 50-90

 الاطلوبة

 السعرات الاوماة وإجاال  لس  العار

ملعقة شا   لس   18-6 والللويات السكالار

  السعرات الاطلوبة

 السعرات الاوماة الاطلوبة لس 

 المعادن

 مللم لس  العار 1200-600 مالالرام 1500 الكالساوم

 مللم لس  العار 400-200 مالالرام1000-750  الاغساساوم

ينداد عسد ،يادة  جرام2,5-2 الةوديوم

 العرق الرا،

 لس  العار جرام 1-2

يقلع ل  اضطراب  جرام   2 البوعاساوم

 الكلس و ا ا

 لس  العار جرام  1-2

 لس  العار جرام 3-2 جرام 2 الكلور

 العار جرام لس 2-1,5 مالالرام 1500 البسبور

 لس  العار مللم 15-5 مالالرام 20-15 اللديد

 العارماللرام  لس   2-0,5 مالالرام 3 السلاس

 مللم  لس  العار 10-3 مالالرام 50 الننك(( الاارصاا

 لس  العار مكلم 150-50 ماكروجرام 225 الاود

 ماكروجرام  لس  العار 25-0,2 ماكروجرام150 الكروم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مللم  لس  العار 5-0,5 مالالرام 10 الاسلسان

 مكلم  لس  العار 50-10 ماكروجرام150-50 السالاساوم

 لس  العار مكلم  75-15 ماكروجرام250-70 الاولاباديوم

   ماكروجرام0,1 الكوبالت

 مللم عناد لس  العار  2,5 - 0,5سسة:  12 -1ما  مالالرام 4-2 للوريد((لا  البلوريا

 الفيتامينات

 ولدة  لس  العار5000-1500 دولاة ولدة10000 لاتاماا )ا(

   دولاة ولدة 15000 لااروعاا -باتا

 دولاة ولدة 400 دولاة ولدة400 لاتاماا )د(

   دولاة ولدة 600 إ ( لاتاماا )ه  او

   ماكروجرام 100 )لا  لاتاماا )ك او

 مللم  لس  العار 100-50 مالالرام 3000 س ( ج او(لستاماا 

 مالالرام  لس  العار2-1 مالالرام 50 التااماا )1ب ) لاتاماا

 الرايبة ) 2 لاتاماا ) ب

     ل لاا

 مالالرام  لس  العار 2-1 مالالرام 50

  مللم  لس  العار 15-10 مالالرام 100 السااساا )3ب ) لاتاماا

لا    )5ب  (لاتاماا

 بانتو اساك

   مالالرام 100

 6ب  (لاتاماا

 البايرودولاساا)

 مللم  لس  العار   2-1,6 مالالرام 50

 مكلم  لس  العار10-1 ماكروجرام 300 (12ب ) لاتاماا

 مكلم لس  العار 20-5 ماكروجرام 300 البايوعاا

 لس  العار مكلم  400-80 ماكروجرام 1000-500 -  لا  البولاك

 وللم اللسم لس  العار مالالرام100 الكولاا

-امايسو-البارا لا 

 بسنويك

   مالالرام 50

   مالالرام 100 اايسو،يتنئ

   مالالرام 500 خلا  البايو ل  لاسويدات

م لظات هامة: اللرعة الاوماة للأطبائ ععتاد علس عار الطبع وو،نه وللم جساه  لذا يل  است ارة الأطبائ او خبار 

عغذية الأطبائ للساب اللرعة الةلالة. اللرعات الاباسة ل  اللدوئ ه  الادن الاساو  به  ما باا السسة الأولس ما 

 العار إلس سا البلو .



 كتلة الجســممـؤشــــر  

الو،   هو الاقااس الاتعارف علاه عالااا لتااان الو،  النا د عا الساسة عا السلالة عا       

 وهو لاصع علس اعتراف الاع د .وهو يعبر عا الع قة باا و،  ال اص وطوله الاتالس 

 .الساسة القوم  الأمريكس للةلة ومسظاة الةلة العالااة لاىلضع معاار لقااس

 :مؤشر لاتلة اللسم بتقسام الو،  بالكالوجرام علس مربع الطوئ بالاتر لااا يل و يلس  

 

 

 كما   كتلة الجسم سم، يكون مؤشر 170كيلوغرام، وطوله  80إذا كان وزن الشخص   مثال:

 .27,6=  2(1,70÷ ) 80مؤشر كتلة الجسم =   :يلي

بعض الأمور عند  الدهون في الجسم، ولكن يجب مراعاةويعطي هذا المؤشر فكرة عن نسبة 

 احتسابه منها:

  يكون المؤشر لديهم عالي بالنسبة  الأشخاص الرياضيين لديهم كتلة عضلات أكبر، ولذلك

 لطولهم وهذا لا يعني زيادة نسبة.

 .نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال 

 ث يختلف التصنيف عند البالغين منه عند الأطفال على المؤشر؛ حي الفئة العمرية التي تؤثر

باختلاف العمر والجنس، حيث يسمى هذا المؤشر  يختلف مؤشر كتلة الجسم عند الأطفال اذ

، ويتم حساب هذا المؤشر من (BMI-for-age) عند الأطفال بمؤشر كتلة الجسم للعمر

في هذه الحالة على  خلال جداول النمو الخاصة بمؤشر كتلة الجسم، حيث يكون التركيز

  .والجنس بدلا من قيمة المؤشر نفسه نسبة المؤشر وفقا للعمر

 



  :وتكون نسبة مؤشر كتلة الجسم للأطفال كالتالي

 مؤشر لاتلة اللسم للعار التةساا

 5اقع ما السسبة  نلاا

 85 - 5 طباع 

 95 -85 ،يادة الو، 

 95الاتر ما  طبع بديا

 

 الغذاء والمناعة 

وهسالك العديد ما العوامع الاارضة والت  قد   اانسا ل  جسم  اساع  الل ا، اليوجد       

واهم هذ  الأمراض   عؤد  الس الالع ل  عاع هذا الل ا، او لدوث امراض الل ا، الاساع  

ولديتا اعضح ا  للغذاج دورا هاما    ه  امراض اللساساة وامراض الأمعاج الالت اباة الانمسة 

بلاو يؤد  اناباض اعراض ا عسد عساوئ ايذية معاسة متع الألبا     ل  ع ج  هذ  الأمراض 

ياكا عقسام الل ا، الاساع  باللسم إلس  .الااتارة الالتوية علس البكتاريا اللاوية او البروباوعك

 نوعاا ما الاساعة 

 : المناعة الغير متخصصة -1

وه  يار متاةةة ضد عامع مارض معاا ولكس ا عس   ما خ ئ وسا ل ا الاتاتلة ل        

ولاذلك الساتولااسات    الا يا الالت اماة الكبارة والت  علبن جااع ما يلنم ل ستلابة الالت اباة

 . الت  عذه  اع م الاساعة الاتاةةة بقدوم عامع مرض  باللسم

  : المناعة متخصصة -2

ولكع وه  ولدة الذالارة ل  الاسظومة الدلاعاة لللسم لاو عتكو  ما نوعاا ما الا يا        

 -:ه ومس اا دور  ل  مقاومة العامع الارض  

 :وعتكو  ما عدة انواع ما الا يا ه   -: T-cellsالخلايا التائية  -أولا:

  Cytotoxic الا يا التا اة السامة .أ

  Th1الاساعدة الأولس  .ب

 هام جدا . Th1/Th2والتوا،  باس اا    Th 2والاساعدة التاناة .ج



  وهذ  الا يا و ابت ا التعرف علس العامع Memory T-cellsالا يا التا اة الذالارة  .د

 .الارض  واخذ صورة ما بةاة عامع مستقبع معاا علس جدار هذا العامع

.لاو إذا ما عاود العامع الارض  ال لوم مرة اخرن لتعاع   B-cellsالخلايا البائية  -ثانياً: 

ضد  ل  يؤد  للدوث ا  اعراض   Anti-bodiesالا يا البا اة علس إلرا، الأجسام الاضادة 

 .مرضاة باللسم

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 بالآ ) ( (IgAالاضاد الاستلابة الاساعاة الدلاعاة ل  الأمعاج يالبا ما عكو  بواسطة اللسم    

لذ  يبر، ل  الأمعاج بكااات عةع ا ساا ونةا جرام بالاوم وعسدما يتواجد ا   ا (ج  إيه

ما  ساععامع مسب  ل لت اب يلدث عس اطا للل ا، الاساع  الاكاع وعس   الالت اات ويلدث 

علس عدمار والت  ععاع  Inflammatory reaction cascade التباع ت الاساعاة الالت اباة 

 (IgAما البكتاريا بالأمعاج مغطاة %60لاو وجد ا    مكا  ااصابة الت  عكو  يالبا بكتارية

 .(ج  إيه بالآ ) (

بع  وسا ع ع ج هذ  الأمراض الآ  يكو  ما خ ئ ادوية عوقا الاستلابة الاساعاة     

او ما خ ئ استادام بع     للاري  ما خ ئ عاع عس ا  للل ا، الاساع  ل  هذ  الأمالاا

ع  إ  (الت  ل ا عى ار مضاد للتباعع الالت اب  متع عتبا  ن اط ائ   Cytokinesالساتولااسات 

 لا كلة متبطات   لق   %40-30ولكا نسبة الع ج ب ذ  الطرق عتراو  ما باا (  (TNF(إف

TNF ا  ل ا عى ارات جانباة ساوة. 

  TNF :البكتيريا الحيوية والتي إن إف •

ل  اللسم بواسطة  (افع  إ  )هساك العديد ما الدراسات الت  ع دف إلس ععديع مستون     

البروباوعك وما اهم الس لات الت  استادمت ل  ذلك ه  س لة لالاتوباسالوس لاا،  

Lactobacillus casei   عسدما عم إناااها علس ( افالت  إ  )الت  امكس ا خب  معدئ إنتاج

 .خ يا مااط وامكا ل ذ  الس لة عاع ععديع ل ستلابة الاساعاة الاااطاة باوة علتو  علس

  :أمراض الحساسية والأزمات الربوية  ىتأثير البروبيوتك عل •

وه  ملاوعة ما الأمراض سبب ا لدوث عباع ت مساعاة ما شىن ا إلداث الت ابات عؤد       

لظ ور اعراض هذ  الأمراض  ما خ ئ دراسات عديدة جدا ووجد ع قة باا عساوئ اانسا  

ما ج ة وباا معدلات   ور هذ  الأمراض ما ج ة اخرن  Antibioticsللاضادات اللاوية 

ية عؤد  إلس ب ج نضج الل ا، الاساع  ل  اللسم لأن ا عقلع ما ععرض لا  الاضادات اللاو



اللسم للإصابات البكتارية والباروساة  لااا ان ا عغار ما عرلاا  البكتاريا الطباعاة ل  الأمعاج 

 .وهذا يؤد  إلس ،يادة عرضة اللسم للإصابة ب ذ  الأمراض

اضادات اللاوية ل  بداية السسة الأولس لب  إلدن دراسات الاقارنة باا اطبائ استادمت ال     

ما لااع ا وباا اطبائ لم يتساولوا هذ  اللرعات لوجد اناباض لالات ااصابة بالأ،مات 

  .الربوية او اللساساة لد  الالاوعة الأخارة

 ول  إلدن التلارب عم إعطاج الأم ات يذاج ملتو  عل  بروباوعك بكتاريا س لة    

Lactobacillus GG  لوجد بعد   هذ  الس لة سم مقارنت ا بالاوعة لا يلتو  يذااها علوع

 . سستاا ا  نسبة اعراض الألانياا قلت للسةا ل  اطبائ هذ  الأم ات

 Atopic childrenعباا ما إلدن الدراسات علس الأطبائ الاةابة بىمراض اللساساة  لااا   

انه يلدث اناباضا ل  الأعراض الظاهرية للساساة الللد لدن هذ  الأطبائ إذا عساولت ايذية 

  .مدعاة ببكتاريا جسس لالاتوباسالوس

 :المضادات الحيوية وفلورا الأمعاء  •

يوجد لوال     إذعتاان الباوة الااكروباة ل  الأمعاج بكترة ملتواها ما الأجساس الغار هوا اة     

 .جم برا،/خلاة11 10نوع ما البكتاريا ل  الأمعاج واعدادها عتراو  ل  لدود   400

عساوئ الاضادات اللاوية يؤد  للدوث عغار مكونات الباوة الااكروباة للأمعاج وقد يلدث       

بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية عودة هذ  الباوة إلس ما لاانت علاه او قد لا ععود لأعدادها 

 .بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية الطباعاة

  :كمنشط للجهاز المناعي  المختمراللبن  •

يؤد  لنيادة ن اط  ( (L. caseiوجد ل  إلدن الدراسات ا  عساوئ اللبا الاتاار بالبكتاريا        

شاص   88الل ا، الاساع  الاتاةص والغار متاةص ل  اانسا   وعات هذ  الدراسة علس 

مع لبا ،باد  او لبا يار متاار  100عاما  عساولوا يوماا  50-18 اعاارهم ماعتراو  

 وعم سل  عاسات دم قبع بداية التلربة وبعد عساول م للبا متاار او يار متاار بعد  لاونتروئ

يوم عم اختبار الدم بواسطة اختاارات مساعاة ماتلبة لتقدير الا يا التا اة الأولس (  28و18و9)

ووجد ا  الس اط الاساع  بىنواعه الااتلبة يلدث له ،يادة  الا يا البا اة والساتولااسات  والتاناة و

بسب  عساوئ اللبا الاتاار  وعسدما عم ععري  هذ  الدماج   Up regulationل  ن اطه

لاارضات ماتلبة ما باس ا لاروس الأنبلوننا لإنه لولظ ،يادة ل  ن اط الا يا التا اة الاساعدة 

إنتاج الساتولااسات بااضالة إلس ،يادة ن اط الا يا القاعلة الطباعاة ماا ي ار لقدرة اللبا  ولاذلك



  .الاتاار الداث عغاار معدئ او مدة ااصابة بالأنبلوننا

هساك العديد ما الدراسات الت  عقتر  ا  هساك عغارا يس ى علس الالتون الااكروب  للأمعاج    

لوجد ،يادة عالاة ل  اعداد بع    لت اباة الانمسة بالأمعاج عسد   ور اعراض الأمراض الا

   .البكتاريا الغار مريوبة وهذا بطباعة اللائ يؤ ر علس الو ا ا الااتلبة الت  عتم ل  الأمعاج

دور جاد لبكتاريا البروباوعك الت  ياكس ا إلرا، بكتاريوساسات عقض  علس هذ  لاذلك وجد      

 epithelial cellsالا يا الط  اة  ساو ان ا عسالس ا بالالتةاق عل البكتاريا الغار مريوبة

 .الابطسة للدار الأمعاج الداخل 

ول  إلدن الدراسات الت  عات علس ااناث عسدما عم استادام س لات بابادو      

-Antiولالاتوباسالاوس ادت لنيادة ن اط الأنترلاولااا الاتب  للتباع ت الالت اباة 

inflammatory   وقللت ما ن اط الأنترلاولااا الالبن للتباع ت الالت اباةPro-

inflammatory. 

اانسا  لإنه عم عاع   ث ملاوعات؛  سلاذلك ل  إلدن الدراسات الأخرن الت  عات عل  

الالتو  علس البابادو والتاناة علس الالتو  علس ال لاتوباسالوس  الااتارالأولس عساولت اللبا 

ولاا  الراد لاع ملاوعة مةابو  بىمراض  ماتاراوعة مقارنة عساولت لبسا يار والتالتة مل

لساساة القولو  واعضح ل  ن اية التلربة انه لدث اناباض لأعراض لساساة القولو  لدن 

 .الألراد الاةاباا بلساساة القولو  ل  لالة عساوئ اللبا الاتاار الالتو  علس البابادو

 

  .الشيخوخة والتعب والاكتئابأفضل عشرة أطعمة لمقاومة 

عتبت الدراسات اللديتة لاع يوم اهااة انواع معاسة ما الغذاج ل  اللبا  علس الةلة وعقوية  

ج ا، الاساعة وابعاد شبح الامراض  خاصة الاطارة مس ا لاالسرطا  وما باا لاع الاطعاة الت  

 .وه : ضع علس الاط ق لةلتسايسةح ب ا خبراج التغذية العالااو   ع رة انواع اعتبروها الال

 البروكلي: -1

اذ يؤلاد خبراج التغذية انه ما الضع الاضراوات لةلتسا  ل و   

يلتو  علس مضادات ل لاسدة ويس  بالباتاماسات والاعاد  

والألااف  وما لوا د  الا اة انه ياسع الاصابة بسرطا  الامعاج 

ا  عساوئ  ويلا  الل ا، الاساع  ويلسا الللد والاناج  لااا

البرولال  بةبة دا اة ياسع الاصابة باعتام عدسة العاا ويلسا 

عاع القل  والاوعاة الدموية ويقو  العظام  لااا عساعد مضادات الالاسدة اللسم علس مقاومة 

 السرطا   وللبالتات عا الرشاقة نقوئ ا  البرولال  قلاع السعرات اللرارية



 الكيوي -2

البالا ة  لاو يلتو  علس ضعب  لاااة لاتاماا  يعد الكاو  ما الضع انواع

س  الاوجودة ل  البرعقائ  ونسبة الابر ما البوعاساوم الاوجود ل  الاو،. 

لااا يلتو  علس مضادات الالاسدة  اما مادة الكلورولاع الت  ععط  هذ  

البالا ة لون ا الاخضر ل   لعالة ل  مقاومة السرطا  والكاو  ايضا مةدر 

الذ  يقو  القل  ويلا  الاوعاة الدموية ويساعد اللسم علس امتةاص الطاقة جاد للاغساساوم 

 .ما الغذاج

 الموز -3

س ع الألاع وس ع ال ضم ويس  بالطاقة والاعاد . وما مانات الاو، انه 

يطلق الطاقة الساعلة عا سكر البالا ة بب   ما يلعل ا عدوم ل  اللسم مدة 

الاماس  وعلس لاااة لابارة ما ويلتو  الاو، ايضا علس لا  .اطوئ

البوعاساوم الذ  يساعد علس خب  ضغ  الدم والتالص ما آلام العض ت وايضا يس  جدا 

 .بالالااف

 الأسماك -4

السلاو  والتونا انواع جادة ما الاسااك. لكا ساك الاالاري  الضع 

ما اوماغا  3الانواع علس الاط ق  ل و يلتو  علس لاااة الابر )

هساة(  وه  ضرورية لللسم  لتعط  هذ  الالااض الدهساة قااة يذا اة عالاة  لااض الدالا

وه  لعالة جدا ل  علساا الاناج ون اط اللسم وعقوية الذالارة واداج الاخ  وعلا  اللسم ما 

 .امراض القل  وال راياا

 لثوم:ا  -5

قد يبتعد عسه بع  الساس بسب  .لباعه صغارة لكا مبعول ا قو  ولعائ

لدة طعاه ورا لته السباذة  ولكا يعتبر  الاطباج لااللارس الاماا 

للااية اللسم ما الامراض. ويعد التوم الاضاد اللاو  الطباع  وهو 

الس   الذ  يعاع علس عقوية ج ا، اللسم الاساع  ضد ا  الت ابات قد 

ساوم قبع ا  عةا  ا  عضو ل  اللسم  وايضا يعاع لااضاد لل

عست ر ل  اللسم. لااا يعاع التوم علس علساا لرلاة الدم وعس ا  الدورة الدموية بالاضالة الس 

 .انه ياسع علل  الدم ل  ال راياا ويعاع علس عقلاع الكولاستروئ الارعبع

 لطماطم:ا -6



عالاة يعدها البع  نوعا ما الاضراوات  لكس ا عسدرج علت بسد البالا ة  ل ا قااة يذا اة  

ويبضع  .وعلتو  علس مادة لايكوباا الت  ععد باتابة الالارب الأوئ لللنيوات اللرة ل  اللسم

الال ا ناوة لاو ا  الطبخ يقلع ما قاات ا الغذا اة بع  ال  ج  وقد ا بتت الأبلاث ل  لالاة الط  

اع ا اسبوعاا بلامعة هارلارد ا  الرجائ الذيا يىلالو  ما يعادئ ع ر لبات ما الطااطم او مستل

 %35ا  نسبة اصابت م بسرطا  البروستات عقع باقدار 

 الشاي الأخضر -7

يدخع ال ا  ل  لااعسا بةورة واضلة لكا الألضع علس الاط ق هو 

الضار ل   ال ا  الاخضر لله لوا د عديدة اها ا عقلاع نسبة الكولاستروئ

اللسم  ويوقا خطورة التعرض للللطة عسد الرجائ وياسع ارعباع ضغ  

الدم ويعاع علس عىخار بوادر ال ااوخة  ويلدد الب رة ويسعش اللسم  لااا 

يقلع ما التاالات الاصابة بالسرطانات وخاصة سرطا  الار ج والاعدة 

لتىلاسد   وذلك إذا شرب بةورة   ويعود سب  ذلك ب كع ر اس  إلس خواصه ال امة ل  مقاومة ا

ويلتو  هذا ال ا  علس لاتاماا س  الذ  ياسع ااصابة بىمراض الأسقربوط والسكر  .مستظاة

وقد ا بتت الأبلاث  .  وياسع عسوس الأسسا  ويقض  علس البكتاريا الت  عسب  امراض اللتة

ية ،يادة عقدر السويسرية ا  شرب ال ا  الاخضر مع الوجبات ي لع علس صرف سعرات لرار

. لااا انه يلبن اللسم علس استادام الدهو  ل  انتاج الطاقة بدلاي ما الكربوهادرات .. %4بسسبة 

 .ماا يساعد علس إنقاص الو، 

 اللوز -8 

عادة ما يؤلاع اللو، مع بع  الاضالات متع السكر  او مضالا الس 

بع  انواع الكعك  ولكا يبضع ا  يؤلاع ما دو  ا  مواد اخرن  

لاو يعد الضع مةدر يار لاوان  للبروعاا. وهو عامع بساج قو  

للعظام لالتوا ه علس نسبة عالاة ما الاعاد  ال ،مة لبساج العظام  متع 

الكالساوم والاغساساوم والاسغسان والبوسبور ويعد لاذلك مةدرا للألااف ولاتاماا ع  لاةبح 

 .اض القل عرسانتك الغذا اة الاسللة ل  مواج ة السرطا  وامر

 زيت الزيتون -9 

ويستادم لاتارا ل  مسطقة البلر الأبا  الاتوس   ويعتبر الألاتر 

ويسةح  .امسا للةلة والقل  لكونه ما الدهو  يار الا بعة

الاخةا او  باضالة ،يت النيتو  الس الوجبات الاوماة باساا 



عساوله ب كع مستظم وبكااات معقولة يقلع ما خطورة امراض القل   ا  رت الدراسات ا 

ويلا  ال راياا ما الانسداد  لااا انه مباد لارض السكر وملارب لسرطا  القولو  ومباد 

ي لارض الربو  .ايضا

 العسل  -10 

طعاه لذيذ ويللس ضعا عللاة السكر مرعاا.. ولكسه الضع  

. وقد لاا  العسع يستادم للتداو  للةلة بع رة اضعاف

وامداد اللسم بالطاقة لقرو  واجاائ عديدة  ل و يستادم 

لااضاد ل لت ابات ومقاوم للباروسات والضع ما ا  دواج 

 .طب  لاقاومة ننلات البرد

ويتكو  العسع ل  معظاه ما الكربوهادرات والااج ول ذا قدرعه لا قة ل  إمداد اللسم بالطاقة  

 .التلاع تادمه قدامس الايريق والروما  لنيادة قوع م وقدرع م علسوقد لاا  يس

 

 

 

 

 



 الفصل الثالث

  -الفيتامينات:

 حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات : 

 الأملاح المعدنية 

 :  أهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم الإنسان  

  -أهمية العناصر المعدنية في النشاط الرياضي:

 أنواع الأملاح المعدنية :  

 ++Calisium Caالكالسيوم    

 -امتصاص الكالسيوم في الجسم :العوامل المؤثرة على 

 وظائف الكالسيوم     

 الصوديوم 

 وظائف الصوديوم   
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 وظائف البوتاسيوم  
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 أهمية الحديد :
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 أهمية الفسفور 

 الماء:

 :   مصادر  الماء 
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 المـــاء والتدريب الرياضي :  

  ELECTROLYTESالألكترولايت     

  -الألياف الغذائية:

 

 



 الفصل الثالث 

  -:الفيتامينات

توجد الفيتامينات بكميات قليلة جدا في المواد الغذائية وهي عبارة عن مواد كيميائية أو         

مركبات عضوية يحتاج اليها الجسم بكميات من الميكروغرام لكل كغم من وزن الجسم، وهي 

تتشابه  إنهاتعمل كمنظم أو مساعد أنزيمات، وعلى الرغم من عدم تشابه الفيتامينات كيميائيا الا 

 .اللاتيني )فيتا( وتعني الحياة الأصلاشتقت كلمة فيتامين من الكلمة ذات و .ياوظيف

تكون داخل  إذيحصل الجسم البشري على الفيتامينات من مصادر حيوانية ومصادر نباتية    

وتقسم . الجسم في حالات نادرة ولا تتراكم داخله، وقد أمكن تخليق كثير من الفيتامينات كيميائيا

 قسمين:  إلىمن حيث الذوبان  الفيتامينات

 .(A. D. E. Kوتشمل ) :الفيتامينات التي تذوب في الدهون -أولا

  فيتامينAالعمى الليلي  : يخزن هذا الفيتامين في الكبد وفي شبكية العين ونقصه يؤدي الى

يوجد في  –وفي حالة النقص الشديد يحدث تأخير في نمو الهيكل العظمي وتشققات في الجلد 

صفار البيض وفي بعض الفواكه والخضروات مثل )المشمش، الخس، الجزر، الطماطم( 

 .ملغم( 800 والنساء ملغم ، 1000رجال )والكمية التي يحتاجها

  فيتامينD لين  إلى: يساعد على امتصاص الكالسيوم من القناة الهضمية، ويؤدي نقصه

 5العظام ومرض الكساح، يوجد في)زيت كبد الحوت، الكبد، الزبد، صفار البيض،اللبن()

 .مكروغرام رجال والنساء (

  فيتامينE مهما في النضج الجنسي، يوجد في الخضروات  : نقصه يسبب العقم ويلعب دورا

 .ملغرام نساء(8ملغرام رجال، 10البيض والزيوت النباتية ) وفي صفار 

  فيتامينK يسبب نزيفا مستمرا عند حدوث أي جرح، يوجد في الخضروات وصفار  : نقصه

 .مكروغرام نساء(65مكروغرام رجال،  80البيض ) 

، 12، ب6، ب2، ب1وتشمل مجموعة فيتامينات ب )ب :الفيتامينات التي تذوب في الماء -ثانيا  

 ، وفيتامين )الفولين، البيوتين(.C( وفيتامين  3ب

 نقصه يسبب مرض البري بري، وهو ضعف عام لعضلات الجسم مع نقص  1فيتامين ب :

ملغم 1,5في العصارات الهاضمة وفقدان للشهية، يوجد في الخضروات والقمح والخميرة )

 .(ملغم نساء1,1رجال، 

 نقصه يسبب التهاب وتشقق الجلد وخصوصا على جانبي الفم واللسان وقرينة  2فيتامين ب :

 .ملغم نساء(1,3ملغم رجال، 1,7العين، يوجد في الخميرة، اللبن، الكبد، بياض البيض )



 واضطرابات عصبية، يوجد  : مهم لعملية النمو ونقصه يسبب حدوث الاسهال 3فيتامين ب

 .ملغم نساء(1,4ملغم رجال،  1,8في اللبن، الخميرة، الفول )

 اللبن، الأسود: يساعد على أيض المواد البروتينية، يوجد في الخميرة، العسل   6فيتامين ب ،

 .ملغم نساء( 1,6ملغم رجال،  2الكبد، البقول )

 ين مسؤول عن تكوين كرات الدم الحمراء : نقصه يسبب ) الانيميا ( لان الفيتام 12فيتامين ب

، للأطرافيوجد في الكبد، اللبن، الكلاوي، اللحم، يساعد على توصيل النبضات العصبية 

 مكروغرام(. 2تمثيل الكاربوهيدرات، يساعد على تأخير ظهور التعب )

  فيتامين C والسبانغ، يساعد على الأخضر: يوجد في الحمضيات، ورق الملفوف، الفلفل ،

استغلاب الاحماض الامينية، شفاء الجروح، امتصاص الحديد من أجل بناء الهموكلوبين، 

(، ضروري لتكوين هرمونات الغدة A, E, Bيقي الفيتامينات من التأكسد والتلف وخاصة )

، فجل Cملغم( وأغنى مصادر فيتامين 60) .الكضرية، له دور وقائي من مرض السرطان

 .خال...حار، فلفل حلو، جوافة 

 حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات : 

  :حالات زيادة الفيتامينات -1

تظهر حالة زيادة الفيتامينات كنتيجة لزيادة بعض الفيتامينات التي لا يحتاج اليها الجسم، فزيادة    

ظهور أمراض أشد خطورة من تلك الناجمة عن نقصها، لذلك  إلىأية نوع منها في الجسم يؤدي 

يجب عدم تناول الفيتامينات المخلقة كيميائيا، طالما كان الغذاء سليما متكاملا وتغطي احتياجات 

الطبيب مثل فيتامين  باستشارةفأن ذلك يتم  المصنعةتطلب استخدام الفيتامينات  إذاالجسم، أما 

أما  ،طم خلايا البنكرياس والذي يسبب مرض البول السكري(( )يسبب تكون الحصى، يحC )ج

 .كون البول ذو لون أصفر فاتح إلىفان زيادته ليس بها خطورة ولكنه يؤدي   Bفيتامين 

 حالات نقصان الفيتامينات: -2

الناتجة عن عدم توفر فيتامين معين أو  الاعراض يصاحب حالة نقصان الفيتامينات ظهور     

ظهور مرض  إلىعدم كفايته أو نتيجة عدم توفر بعض الفيتامينات، فنقص أية نوع منها يؤدي 

معين أو ظهور عدة أمراض مثل )نقص وزن الجسم، توقف النمو، ضعف العضلات، قلة 

 .لتعب(المعدية، اختلال وظائف الجهاز العصبي، سرعة ظهور ا للإمراضالمقاومة 

 أهمية الفيتامينات للرياضي: 

  النشاط البدني وذلك لعدم كفاية الفيتامين  أداءيجب مضاعفة الفيتامينات للرياضيين أثناء

 .النسبية كنتيجة لزيادة الحاجة اليها



  لاتظهر علامات نقص الفيتامينات في بداية الموسم التدريبي ولكن تظهر في بذل الجهد

تبدو هذه العلامات في نقص القوة العضلية، هبوط  إذ ،الإجهاد البدني الشديد وفي حالات

 .الكفاءة الرياضية، سرعة التعب

 ضرورة تناول أطعمة متنوعة من أجل الحصول على معظم الفيتامينات. 

  تحسين الانجاز إلىكثرة استخدام الفيتامينات تؤدي  أن إلىلاتوجد دراسات تشير. 

  احتياجات الجسم من الفيتاميناتيزيد التمرين البدني من مجمل. 

 :  إلىالنقص في الكمية من الفيتامينات يؤدي  أن     

 .: ويتعلق ذلك بعدم كفاية الفيتامينات خلال وجبات الغذاء اليومي الأوليمرحلة النقص   -1

 .مرحلة النقص الكيمياوي : يحدث انخفاض في مخزون الجسم من الفيتامينات  -2

الفسيولوجي : تظهر أعراض وعلامات على الفرد منها )الضعف، التعب مرحلة النقص   -3

 .البدني، فقدان الشهية( وتعد هذه المرحلة هامشية

مرحلة النقص الطبي الواضح : وهي التي تؤثر على صحة الفرد والرياضي كذلك تؤثر على   -4

 .الانجاز

 المعدنية  الأملاح

المعدنية جزءا أساسيا وهاما من مكونات الجسم، ويحتاجها الجسم بكميات قليلة  الأملاحتعد     

 بأنها عناصر )غير الأخرىالحياة وهي تختلف عن العناصر  وإدامةللحفاظ على الصحة 

لذا فهي ، المعدنية يقوم بعمليات حيوية ذات أهمية كبيرة للجسم  الأملاحعضوية(، فالكثير من 

من الوجبة الغذائية، يقدر عدد العناصر المعدنية المعروفة والفعالة من الضروري أن تكون ض

( عنصرا، كما ويوجد قسم آخر ولكن لم يكشف أو لم يفهم بعد دوره الوظيفي وفائدته 21)بـ

للجسم، وتعد مواد فعالة كيميائيا بسبب امتلاكها شحنات سالبة وموجبة تؤثر في سلوكها 

الجسم في الدم والسوائل،  إلىقبل الجهاز الهضمي وانتقالها البايولوجي ولاسيما امتصاصها من 

 .حدوث اختلال في عمليات البناء والوظائف للجسم إلىلفترة طويلة  الأملاحويؤدي نقص هذه 

وفضلاً عن وجود الأملاح المعدنية في  .من وزن الجسم % 5المعدنية حوالي  الأملاحتشكل 

بعمليات حيوية ذي أهمية كبيرة فالجســم يحتاج إلى كثير من الجســـم بكميات قليلة إلا إنها تقوم 

العناصر المعدنية ، مثل : الصوديوم ، والبوتاسيوم ، والحديد ، والمغنيسيوم ، والكالسيوم ، 

والفوسفات نظراً لما لهم من وظائف مهمة ، إذ يدخل في تركيب خلايا الجسم وتكوين كريات الدم 

، وتحقيق التوازن الحمضي للجسم فضلاً عن أنها تساعد في ثبات الحمراء وتنظيم دقات القلب 

 الضغط الاسموزي لخلايا وسوائل الجسم .



ويتأثر مستوى الأملاح المعدنية بالنشاط الرياضي فيفقد الجسم بعض الأملاح المعدنية         

 لاسيما أملاح الصوديوم والبوتاسيوم عند أداء المجهود .

لتر ماء في كل وحدة تدريبية نتيجة لإخراج العرق الذي يستنزف معه  5-1يفقد الجسم حوالي   

صــوديوم كما أن فقدان أملاح الصوديوم والبوتاسيوم قد يسبب حدوث تقلص  8-1,5حوالي 

عضلي . كما ان الحفاظ على توازن الأملاح المعدنية في قيمه الطبيعية تحافظ على بقاء الجسم 

 ي من أنظمة التحكم هذه أمراض وحمية قد تؤدي إلى الموت بصحة ، وقد تتولد عند غياب أ

فضلاً على أن الصوديوم مع البوتاسيوم يقوم على حفظ قلوية سوائل الجسم كما يشترك في        

تنظيم الضغط الاسموزي وتوازن الماء داخل الجسم ، فضلاً عن انه يؤدي دوراً هاماً في إحداث 

اليومي المستمر وفي ظروف مناخية حارة يمكن أن يكون الانقباض العضلي نتيجة للتدريب 

هناك فقدان كبير من الأملاح وإذا كان معدل كمية العرق التي يفقدها الجسم خلال يوم واحد 

 ( لتر فمن الممكن تعويض الأملاح المفقودة من خلال وجبة طعام عادية .3يساوي )

 :   الإنسانأهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم  

المعدنية للجسم طبقا لما اتفقت عليه المراجع العلمية في تغذية الفرد  الأملاحترجع أهمية     

 والرياضي خاصة لكثير من المتغيرات وكما يلي:

  كالسيوم، فسفور   والأسنانتدخل في تركيب خلايا الجسم من حيث ) بناء الهيكل العظمي

 .الحديد، الهيموكلوبين  بناء كريات الدم الحمراء

  والأحماضتعد جزءا تركيبيا مهما لكثير من العناصر الغذائية والمركبات مثل الفيتامينات 

 .الامينية

 تقوم بتنظيم وتوازن السوائل بالجسم. 

 تستخدم كعناصر منظمة لمستوى الحموضة والسوائل. 

 تنظيم ضربات القلب. 

 )التحكم في انقباض العضلات )صوديوم، بوتاسيوم. 

 لط )كالسيوم(تساعد على عدم التج. 

  العصبية الإشاراتتستخدم في نقل. 

  المختلفة الإنزيماتتدخل في تركيب. 

 )تدخل في تركيب الهرمونات )اليود، هرمون الغدة الدرقية. 

 لها أهمية في عملية التنفس. 

 -  تهيمن على عمليات التأكسد وتوليد الطاقة.  



  -:في النشاط الرياضي العناصر المعدنيةأهمية 

أن تناول الأملاح المعدنية لا يؤدي إلى تحسين مستوى الأداء الرياضي لكنه يفيد في تعويض ما   

يفقده الجسم خلال عمليات التمثيل الغذائي ، إذ إن نقصها يمكن أن يؤثر على مستوى الأداء 

ة لارتفاع درجة  حرارة الجسم كنتيجة لاداء النشاط البدني في الاجواء الحارونظرا الرياضي . 

( والذي يكون مسؤولا عن احداث فرق +ATPase  ،Na+  ،Kذلك يؤدي الى اعاقة انزيم ) 

الجهد مابين داخل الخلية وخارجها لتمرير الاشارة العصبية وبالتالي انخفاض الانقباض العضلي 

ولتخلص الجسم من الحرارة العالية الناتجة عن التدريب بالاجواء . وحدوث التعب والإرهاق 

تحدث عملية التعرق التي تعتبر من أكفأ الآليات الفسيولوجية في الجسم وذلك عن طريق الحارة 

( مليون غدة منتشرة على سطح الجلد بواسطة العصب  3-2استثارة الغدد العرقية البالغة )

 السمبثاوي .

 المعدنية :  الأملاحأنواع  

 نوعين وان لكل منها وظيفته الهامة وتأثيره الخاص على الجسم، إلىالمعدنية  الأملاحتقسم     

 -وهي:

 .الحديد، الفسفور(، البوتاسيوم ،: ويتضمن كل من ) الكالسيوم، الصوديوم،الأولالنوع 

 ++Calisium Caالكالسيوم    

( من %2-1,5أكثر العناصر المعدنية تواجداً في جسم الإنسان فهو يشكل ما يقرب من )         

ً ، إذ يوجد ما يقارب ) ً في العظام والأســـنان ، بينما %99وزن الجسم تقريبا ( منه مترســـبا

 ( منه يوجد في بلازما الدم وســـوائل الجسم الأخرى . 1%)

  ويوجــد الكالســــيوم فـي خـــلايا الجســم أما على شــــكل مـؤين ) متنـــافذ(         

Diffusible Calcium  وهو المنتشر أو المربوط بالزلالProtein bound  وهو غير المنتشر

أو على شكل سترات فأن نسبة قليلة منه تطرح في البول وتبرز نسبة الكبيرة منه عن طريق 

في )السمك، ويوجد الكالسيوم  ( ويتناسب طردياً مع كمية الكالسيوم المأخوذة .%90-70الغائط )

الخ( فضلا عن الحليب ...غ، الموز، العنب، الفول، العسل الاسودالكبد، المخ، الخس، السبان

 ومشتقاته والبيض اللذان يعدان من أغنى المواد بالكالسيوم، 

    ( ً ( ملغم كما تزيد التمارين 15أما معدل فقدان الكالسيوم اليومي عن طريق العرق تقريبا

 العنيفة في فقدان الكالسيوم بوساطة العرق. الرياضية 

وللكالسيوم في الجسم وظائف مهمة مثل نقل الإشارات العصبية ويشترك في الانقباض          

كما يتحد مع الفوسفات ليكون عظام الجسم والأسنان ، كما  (ATP ase)العضلي بتنشيط أنزيم 



 800يشترك في تخليط الدم ونقل السوائل من خلال غشاء الخلية ويحتاج الجسم يومياً إلى حوالي 

 .( ملغم عند زيادة حمل التدريب2000–1200ويحتاج الرياضي )، غم مل

كما أن الجهد البدني العالي في العديد من الألعاب الرياضية يعمل على ترسيب الكالسيوم في       

 العظام المشاركة في الجهد البدني مما يزيد من كثافتها ومن ثم مقاومتها للشدة الخارجية .

 -:امتصاص الكالسيوم في الجسم العوامل المؤثرة على 

 . الغذاء الغني بالزلال يساعد على امتصاص الكالسيوم 

  درجة الحامضية(PH) . فكلما زادت قاعدية محتويات الأمعاء قل ذوبان أملاح الكالسيوم 

  الفوسفات أن النسبة العالية منه تؤدي إلى تكوين كمية عالية من فوسفات الكالسيوم

2)4(Po3Ca . وتقليل الامتصاص 

  وجود الحوامض الشحمية الطليقة ، إذ يزداد وجود الأحماض الطليقة عندما يقل امتصاص

 الشحم وهذه الأحماض تتفاعل مع الكالسيوم الطليق مكونة صابون الكالسيوم غير الذائب .

  فيتامينD . يساعد هذا الفيتامين على امتصاص الكالسيوم من الأمعاء ، 

 باراثور الذي يفرز من الغدة الدرقية حيث يؤدي هذا الهرمون إلى دخول عمل هرمون ال

لذا وجد  ،الكالسيوم في العظام ويزيد امتصاص الكالسيوم من الأمعاء بطريقة غير مباشرة

انخفاضاً طفيفاً في مستوى تركيز هرمون البارثور من بعد العمل العضلي اللاهوائي ، كما 

يد من ارتفاع تركيز هرمون الباراثور من  الذي يساهم في أن المجهود البدني الهوائي يز

 .انتقال الكالسيوم من العظام ومن الأمعاء للدم 

 وظائف الكالسيوم     

  ضروري لتكوين وتطوير العظام والأسنان وذلك من خلال ترسب الكالسيوم مع الفوسفور

 في خلايا العظام .

  له دور مهم في عملية تجلط الدم ، إذ يشارك في تكوين مادة الثرومبين من مادة

البروثرومبين كما يعمل على ثبات مادة الفبرين التي تتكون لمنع استمرار نزيف الدم وتؤدي 

 إلى إيقافه .

  يسهل مرور السوائل من خلال الأغشية الخلوية مما يساعد على حدوث عملية امتصاص

 ائية في الأمعاء وكذلك تسهيل عملية التوازن في السوائل بين الخلايا .العناصر الغذ

  ينظم عملية انقباض وانبساط العضلات التي منها عضلة القلب وذلك بالتعاون مع بعض

 العناصر المعدنية الأخرى مثل المغنيسيوم والبوتاسيوم .

 . يساهم في نقل الإشارات العصبية من خلية إلى أخرى 



 يؤدي  إلىيؤدي  الكالسيومنقص  أن إذ ية من أمراض الكساح ولين العظام .ضروري للوقا

الكزاز )تقلص وتشنج متقطع وغير منتظم للعضلات و مرض الكساحو لين العظام إلى

 .مصحوب بألم (

 الصوديوم 

الصوديوم من الأملاح الضرورية الموجبة الموجودة بنسب كبيرة خارج الخلية في الدم .          

ً بالتدريب الرياضي وان أي نقص فيه يمكن أن يضعف الأداء عند  أو هو  المعدن الأكثر تأثرا

-15غم ويحتاج الشخص الذي يتراوح عمره ما بين ) 64إذ تبلغ نسبته في الجسم  .الجهد البدني 

ً إلى ما يقارب )90 ً فهو ضروري لنقل الإشارات 3200-1100( عاما ( ملي غرام يوميا

ً في توازن السوائل  والايعازات في الأنسجة العضلية والعصبية فيشكل بحركته دوراً مهما

 والأملاح ويحدث فقدان الصوديوم من الجسم من جراء التعرق المفرط والإدرار والحروق .

بطاً مع الكلوريد والكربونات الحامضية في تنظيم توازن حامض قاعدة ، ويوجد الصوديوم مرت 

إن الوظيفة المهمة للصوديوم هي المحافظة على الضغط التنافذي لسائل الجسم وعليه حماية 

 الجسم من فقدان السائل بكمية كبيرة .

في تركيز أن الصوديوم بصورة خاصة له تأثير رئيس على تنظيم السوائل وان التغيرات      

الصوديوم خارج الخلية سوف يحفز التنظيم الحراري وحركة الماء وإفراز الايون وحاجة الجسم 

ً من كمية الصوديوم إلى الجسم عن طريق الكلى  %90إذ يتم إخراج  .إلى تعويض الماء تقريبا

مع والجزء الباقي يتم إخراج معظمه عن طريق الغدد العرقية مع العرق وجزء ضئيل ، والبول 

وقد تزداد نسبة إخراج االصوديوم مع العرق عند العمل أو التدريب في الجو الحار أو  ،البراز

بذل مجهود بدني عنيف،  ومن هنا نستطيع القول بإن الأعضاء المسؤولة عن إخراج العرق هي 

 الكلى والغدد العرقية .

ً من هذه  %65يتجه لتر دم في الدقيقة و 1.5وفي أثناء الراحة تستقبل الكلى حوالي     تقريبا

الكمية إلى العضلات العاملة في أثناء التدريبات وتختلف الكمية تبعاً لاختلاف معدل النبض في 

من كمية  %30تجد أن المارثونن/د كما هو الحال في 170أثناء الأداء فمثلاً عند متوسط نبض 

يؤدي إلى الاختلال في حجم  ملة ممااالدم الأساسية الواصلة إلى الكلى تتجه إلى العضلات الع

 البول ومن ثم تقل نسبة إخراج الصوديوم عن طريق الكلى .

إن الغدد العرقية تقوم مؤقتاً بتعويض عمل الكلى مما يؤدي إلى زيادة خروج نسبة الصوديوم     

فضلاُ عن أن زيادة خروج العرق يساعد على تخليص الجسم من الحرارة ، عن طريق العرق 

( لتر عرق 5- 1اتجة عن العمل العضلي . ففي كل وحدة تدريبية يفقد الجسم حوالي )الزائدة الن



غم صوديوم تقريباً وإذا لم يتم تعويض هذا السائل والملح معاً  8 –1,5 ويحوي هذا السائل على

 فان ذلك يؤدي إلى حدوث تقلص عضلي وارتفاع درجة حرارة الجسم .

 وظائف الصوديوم   

  المحافظة على الضغط الاسموزي طبيعياً في بعض سوائل الجسم .يعمل الصوديوم في 

 . يؤدي الصوديوم دوراً مهماً في توازن الماء وتوازن الحموضة والقلوية في سوائل الجسم 

 . يدخل في تركيب إفرازات العرق والدموع 

 يعمل على نقل كل من الكلوكوز والفوسفات والكربونات من مكان إلى أخر في جسم الإنسان 

 ، إذ إن مركباته سهلة الذوبان في الماء .

  له دور مهم في توصيل الإشارات العصبية من خلية إلى أخرى وفي تنظيم انقباض عضلة

 القلب وعضلات الجسم من خلال التركيز الطبيعي لايوناته في الجسم.

      Potassiumالبوتاسيوم 

من الأملاح الموجودة داخل الخلية وهو أكثر الايونات الموجبة وفرة داخل الخلية ويساعد         

ً داخل الخلايا والسيطرة على الحامضية عندما تتحرك ايونات  على بقاء حجم السائل ثابتا

نات البوتاسيوم خارج الخلية يحل محلها ايونات الصوديوم والهيدروجين وان هذا التبــادل في ايو

ويحدث فقدان البوتاسيوم في الجسم وبكميات كبيرة   الهيدروجين يسـاعد على تنظيم الحامضية .

كما في حالات ، الإسهال ، والتقيؤ ، واستعمال الأدوية المدررة للبول ، وأمراض المسالك البولية 

لة بـ ، والبول الســــــكري ، وأمراض ســـوء التغذية لمدة طــويلة وتســمى هذه الحا

(Hypokalimia)  . 

وتتم السيطرة على مستوى البوتاسيوم في الدم بوساطة هرمون الالدسترون أي أن آلية         

العمل هي عكس آلية عمل الصوديوم فعندما ينخفض مستوى الصوديوم فأن هرمون الالدسترون 

ابيب الملتفة وأنابيب وتحدث هذه العملية في الأن، يفرز بكثرة مما يؤدي إلى إفراز البوتاسيوم 

ملل/لتر فأن هذه الزيادة لها  5لجمع الكلى . وعند ارتفاع نسبة تركيز البوتاسيوم في البلازما عن 

ملل/لتر فانه قد  6-5تأثير في زيادة إجمالي كمية البوتاسيوم في الجسم .أما إذا ارتفع مستواه عن 

 ي إلى توقف عمل القلب والوفاة .يحدث حالة )تسمم القلب( أما الزيادة أكثر من ذلك فتؤد

  البوتاسيوم وظائف 

  يؤدي دوراً مهماً في عملية انقباض الألياف العضلية والمحافظة على نشاط عضلة القلب ، إذ

 يعمل بالتعاون مع المغنيسيوم على ارتخاء العضلات .

  وخارجها .يقوم بتنظيم الضغط الاسموزي داخل الخلايا وانتشار السوائل داخل الخلايا 



  له دور مهم في تنظيم التوازن الحامضي ـ القاعدي ـ سوائل الجسم ، إذ إنه يعمل قاعدة في

 .  PHحالة ازدياد الحموضة في الجسم عن الرقم الهيدروجيني 

 .ضروري لحدوث عمليات انقسام الخلايا وعمليات البناء والنمو 

  تحدث داخل الجسم وفي إفراز الأنسولين له دور مهم في العديد من التفاعلات الكيميائية التي

 من البنكرياس.

 علاقة الصوديوم والبوتاسيوم والكلور

 إذيرتبط الصوديوم والبوتاسيوم والكلور بعضها ببعض بعلاقة قوية لترابط وظائفها بالجسم،     

بصفة عامة وللرياضيين  الأهميةلتصبح الوظائف متكاملة في غاية  الأخريعتمد كل منهما على 

يوميا  الإنسانيحتاج جسم . بصفة خاصة، ليصبح كل منها كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم

( غم كلوريد البوتاسيوم، وتزيد هذه الكمية عند 4–3( غم كلوريد الصوديوم، )15–8الى )

رتقال وباقي الموالح، : )البهيلصوديوم والبوتاسيوم كما ان المصادر الغذائية ل .ممارسة التدريب

على شكل عصير من أغنى المصادر الطبيعية، الخضروات الطازجة، المنكة، الطماطم، 

 الفراولة، الموز(.

  :الحديـــد 

أما الفائض  الأمعاءويمتص في من ملح الحديد ،  ( ملغم/يوم 15–5من ) الإنسانيحتاج    

المخ، اللحوم، صفار البيض، أنواع يوجد في ) الكبد، . فيطرح خارج الجسم مع البراز 

 الخضروات، التفاح(.

 أهمية الحديد :

 .يدخل في تركيب الهيموكلوبين الموجود داخل الكريات الحمراء 

  خلايا الجسم. إلىالذي نستنشقه ونقله  الأوكسجينيتحمل مسؤولية حمل 

 .يدخل في تركيب البروتينات الموجودة داخل عضلات الجسم 

  وظائفها. لأداءفي الجسم  الإنزيماتينشط بعض 

 المرتبطة بحمل  للأكسدة الإنزيميةيسبب فقر الدم واختلال العمليات  نقص الحديد

 كثرة تناول الحديد يخفض امتصاص الزنك. أما ،الأوكسجين

 الفسفور :  

ويكفي ذلك بيضة واحدة أو من الفسفور ،  ( ملغم / يوميا  1600– 1000يحتاج الفرد بين )     

( ملغم / يوميا . يوجد في  2000– 1200كوب من الحليب، ويزداد لدى الرياضيين من ) 



، بعض الدهون، البيض، الحليب الأسماك)اللحوم الحيوانية، لحم الطيور، الكبد، الكلاوي، 

 ومشتقاته، العدس، اللوز،.... الخ( . 

 أهمية الفسفور 

 وهيدرات والبروتينات . التمثيل الغذائي للكارب 

  يدخل في تركيب مكونات كيميائية في تنظيم التفاعلات الحيوية في الجهاز العصبي

 .  الإنزيماتوالعضلات ونشاط 

  الأعصاب، العضلات، الأسنانوالهيكل العظمي،  الأنسجةيدخل كعنصر أساسي في تركيب . 

 . وجوده بكميات كبيرة يقلل من امتصاص الكالسيوم 

  المخاطية الأغشيةنقصه يضعف العضلات، ويضعف من تكوين المادة الوراثية، وتكوين. 

  ...الخ(.النوع الثاني: ويتضمن )الكبريت، الكلور، اليود، الزنك، المغنيسيوم، الفلور

 
كميات ضئيلة من النوع الثاني وان الجسم ممكن أن يكتفي بنسبة  إلى الإنسانيحتاج جسم     

 ضئيلة منه . 

ويستثنى من ذلك الذين يمارسون  الأملاحتزود الوجبة المتوازنة للرياضي احتياجاته من    

رياضة المطاولة في الطقس الحار، فأن كوب من عصير البرتقال أو الطماطم أو اللبن المملح 

خلال التمرين أو المنافسة يسبب بعض  الأملاحنقص  أنفي الجسم،  الأملاحتوازن  لإعادةكافي 

خلال التمرين وذلك لان تركيز الملح لا يقل  الأملاحصات في العضلات ولا ينصح بتعويض التقل

 بل يزداد خلال التمرين والذي يفقد في مثل هذه الحالة هو السوائل.

كما ويفقد بعض الرياضيين كعدائي المسافات الطويلة، لاعبي كرة القدم، الملاكمة من الحديد    

 يادي، وأسبابه كثرة التعرق وزيادة تحلل الكريات الحمراء.أكثر ما يفقده الشخص الاعت

 الماء:

يستطيع العيش لعدة  فالإنسان الأوكسجينالماء ضرورة مهمة من ضروريات الحياة بعد      

أسابيع بدون غذاء، لكنه لا يستطيع العيش أيام معدودة وقليلة بدون ماء، وتكمن أهمية الماء 

 % 80أو  % 75يحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل الى  اذ لتعدد وظائفه. للإنسان

وتقل اذا كان الجسم دهنيا، ، من وزن الجسم وكلما كان الجسم عضليا زادت نسبة الماء فيه 

داخل  % 62وتكون موزعة في الخلايا والتجاويف التي تغطي الخلايا وفي بلازما الدم اذ يوجد 

والمعدة وتشكل نسبة الماء في  الأعصابعاب والغدد وحول في مصل الدم والل % 38الخلايا و

على  ليفيهوتزداد نسبة الماء فى الانسجة ال من وزن العضلات. % 75العضلات حوالي 



الانسجة الدهنية ولذا يتكون الجسم الرجل من نسبة او كمية ماء اعلى من المرأة لقلة 

ً فى جسمه عن المرأة .و حتوى جميع انسجة الجسم تنسيج الدهني الاخزاني نسبيا

على الماء ولكن كميته تتباين من نسيج الى اخر فيحتوي نسيج الاسنان على حد 

 %25من الماء .فى حين يحتوي النسيج الدهني والنسيج العظمى على  %5أقصى 

 ماء

 :   مصادر  الماء 

  -: هيمصادر عدة  من الماء يأتي    

 عن طريق تناول الماء بصورة مباشرة.  -1

 التي تحتوي على الماء. الأطعمةعن طريق تناول   -2

 عن طريق أكسدة المواد الغذائية ) عملية الايض ( مثل الكاربوهيدرات والبروتينات.  -3

( مرات  6 – 5لتر يوميا وتتضاعف عند التدريب )  2,5من الماء حوالي  الإنسانيحتاج  إذ    

 ) أي ما يخرج يجب أن يعوض (. الإنسان بحيث يجب أن تبقى كمية الماء متوازنة في جسم

 WATER BALANCEالميزان المائى   

 يعنى الميزان المائي ان يكون مجموع ما يحصل عليه الجسم من الماء من موارده

 المختلفة مساوياً لما يفقده حتى يحيى الإنسان حياة صحية طبيعية .

 ساعة 24الماء المكتسب  سم مكعب / 

 ساعة 24مكعب / الماء المفقود  سم 

وهو حالة التوازن فى توزيع السوائل الجسمية ضمن مجالاتها المختلفة فى الجسم أى، توزيع   

السوائل الجسمية الخلوية و اللاخلوية بصورة متوافقة . تحقيق هذا التوازن يساعد على أحتفاظ 

حيوية و وظائفها خلايا الجسم و أنسجتها بما يلزمها من كميات الماء و استمرار فعاليتها ال

الفسيولوجية .يتتمثل الميزان المائى  بالتعادل بين المقدار الكلى للماء الذى يكسبه الجسم و الماء 

 الذى يفقده و يتم اكتساب الماء بوسائل منها

 شرب الماء 

 تناول المأكولات السائلة و المأكولات الحاوية على الماء كالفاكهة 

  التأكسدية فى أنسجة الجسمتحرير الماء بواسطة التفاعلات 

 

 

 



 أما فقدان الماء فيتم عن طريق

 الأدرار 

 الغائط 

 )التبخير عن طريق الجلد )العرق 

 )التبخر الرئوى )التنفس 

يكون الميزان المائى فى الجسم موجب عندما يكون الكسب المائى أكثر من الفقدان المائى أما     

 لفقدان المائى أكثر من الكسب المائى .عكس ذلك فيكون الميزان سالب أى عندما يكون ا

( سم  650يمكن الأحتفاظ  بالميزان المائى عن طريق شرب كميات كافية من الماء تقدر ب ) 

مكعب يوميا اضافة الى الكميات الداخلة للجسم عن طريق الأطعمة و الأخرى الناتجة عن التمثيل 

( سم  700الى  500بواسطة الكليتين )من  الغذائى .يقابل ذلك فقدان الماء عن طريق الأدرار

( كذلك الغائط OBLIGATORY URINE OUTPUTمكعب حجم الطرح الحتمى للادرار )

سم مكعب ( و هذا الفقدان المائى عادة لا يرافقه فقدان الالكترولايت  300سم مكعب و  100) 

سم مكعب  600د حوالى ولكن يفقد الألكترولايت مع الادرار و بواسطة الجلد مع العرق )أى يفق

سم مكعب يوميا بواسطة الجلد و الرئتين  900يوميا من الماء عن طريق الادرار ( فقط بينما يفقد 

سم 1500و الغائط و هذا يعني أن مجموع ما يفقده الجسم من الماء فى اليوم الواحد حوالى 

 م .من المجموع الكلى للماء  الموجود فى الجس 4مكعب و هذا يعادل حوالى %

سم مكعب  1500لذا يجب أن يكون الحد الأدنى لحجم الماء المكتسب في اليوم الواحد يساوى     

 مطروحا منه حجم الماء الذى يتوقع أن تحرره بعض الفعاليات التأكسدية فى الجسم .

ان السوائل الجسمية التى تمتصها الأوعية الدموية من الجهاز الهضمى تنقل و توزع على أنسجة 

م بحيث تحدث توازن مائى فى الأنسجة المختلفة ولكن هذه السوائل لاتنتقل من الأوعية الجس

الدموية الى خلايا الأنسجة مباشرة الا من خلال )الكبد و الطحال(اذ يحصل تماس مباشر بين 

الشعيرات الدموية و خلايا الأنسجة لهذين العضوين فتنتقل سوائل الدم الى الخلايا مباشرة . أما 

الأنسجة الأخرى فيعمل السائل البينى بدور الوسيط لنقل السوائل بين الدم و الخلايا الجسمية  فى 

و احداث التوازن المائى . ان جميع خلايا الجسم محاطة بسائل بينى تسبح فيه و ينقل اليها 

 السوائل ) من الدم ( اللازمة لادامتها بشكل طبيعى و بنفس الوقت يقوم السائل البينى بنقل

 السوائل من الخلايا الى الدم ثانيه و بهذا الفعل المعاكس يحصل التوازن المائى .

ان انتقال السوائل في الجسم من مجال الى أخر يتم عن طريق التنافذ و النضوح عبر الأغشية      

الخلوية و النسيجية و ان جدار الخلية تام النضوح بالنسبة للماء حيث يسمح بمروره بحرية مطلقة 

ولكنه أقل نضوحا بالنسبة للألكترولايت الموجودة فى السوائل النسيجية و يتضح ذلك فى ظاهرة 



ارتفاع أيونات الصوديوم فى السوائل النسيجية خارج الخلايا و ارتفاع أيونات البوتاسيوم داخل 

 الخلايا . و جدار الخلية عديم النضوح بالنسبة للبروتينات .

لرئتين و الجلد و الادرار و التغوط وفقدانه لا يكون مصحوبا بفقدان يفقد الماء عن طريق ا     

الأملاح بكميات متوافقة مع كميات الماء المفقودة لذا تحصل زيادة فى تركيز الأملاح فى السوائل 

 Hypertonicاللاخلويه فى الجسم و تسبب زيادة الضغط الأزموزى للسائل اللاخلوى )

Solutionء من داخل الخلايا الى المجال اللاخلوى فيعيد السائل اللاخلوي (  عندئذ سيسحب الما

الى مقداره الطبيعى أى أن حجم السائل اللاخلوى لن يتغير فى هذه الحالة وانما يقل السائل 

الخلوي فيحصل الجفاف والانكماش في خلايا الجسم وباستمرار هذه الحاله في لفتره طويله يسبب 

وفي حاله تناول كميات كبيره من الماء وعدم اخذ  ائل الجسم .ارتفاع الضغط الازموزي لسو

( لان فقدان Hyposolutionالاملاح ينخفض الضغط الازموزي للسائل اللاخلوي )

الالكترولايت يستمر بواسطه الادرار والجلد )التعرق( لذلك لا يحصل نقص في كميه السائل 

تقوم الكليتين بافراز ادرار مجفف جدا الخلوي ولا يحدث الانكماش والجفاف في هذه الحاله 

محاوله لرفع الضغط الازموزي المنخفض واعادته الى الحاله الطبيعيه ولهذا ينخفض حجم 

السائل اللاخلوي ويعود الى حالته الطبيعيه ولكن ذلك بسبب قله حجم البلازما وزياده تركيز 

يات الدم الحمراء في حيث يزداد عدد كر، (Haemo conactrationكرات الدم الحمراء )

( وعادة نقص السوائل في حجم البلازما اقل  Blood viscosityالبلازما ويسبب لزوجه الدم )

من النقص الذي يحصل في حجم السائل اللاخلوى  )بسبب الضغط الأزموزى للبروتينات 

ن نقص ان نقص البلازما يعنى نقصان حجم الدم الكلى لذلك فا. الموجودة فى سائل البلازما (

الأملاح يجب أن يعوض لأن الدورة الدموية لا تكون طبيعية ولا تجهز الأجهزة الجسمية و 

 الأعضاء الحيوية و المراكز التى تسيطر عليها بكفايتها بسبب نقص الدم الكلى و لزوجة الدم .

بتا يخضع لذا تظهر أهمية الماء بالمقارنة مع الأملاح اذ أن ادامة الحجم الطبيعى للدم و حفظه ثا

لقاعدة الضغط الأزموزى و توازن السوائل . و تحصل حركة السوائل عبرالاغشيه الى المسافات 

 البينية للانسجه بسهولة بسبب الأختلاف بين الضغوط الأوزموزية لكى يبقى حجم الدم طبيعى .

تزيد من أن السوائل التى تطرح خارج الجسم بواسطة الجلد )العرق(مصدرها بلازما الدم و بذلك 

تركيز بروتينات البلازما لذلك تحصل حركة مرور السوائل البينية الى الدم لتعويض النقص 

 الحاصل لأعادة الحالة الطبيعية لحجم الدم .

اننا نفقد كميات كبيرة من الماء اثناء الحياة : تفقد الماء عن طريق الرئتين على شكل بخار      

لجلد اما بالتبخير او على شكل افراز هو العرق وتفقد الماء الماء مع هواء الزفير ، وعن طريق ا

عن طريق الكليتين على شكل بول كما تفقد الماء مع البراز .وجميع هذه الكميات متغيرة ولعل 



اكثرها تغيراً هو كمية الماء المفقودة عن طريق الجلد .ولكن كمية الماء التي تفقد عن طريق 

ريقة الرئيسية التى يحافظ بها الجسم على محتوى ثابت من الماء الكليتين على شكل البول هي الط

ومن البديهي انه لكي نحافظ على مستوى ثابت للماء فى الجسم لابد من تعويض ماتفقده من الماء 

 عن طريق الرئتين والجلد والكليتين والامعاء .

ساسية التي تخرج من البول )البولينا( و كلوريد الصوديوم المواد الصلبة الأ urea وتعتبر اليوريا

و عند قلة إفرازهما يقل بالتالي تكوين اليوريا و بالتالي يقل خروج الماء من الجسم و الفقد المائي 

عن طريق سطح الجلد تتوقف كميته على مساحة سطح الجلد.و تزداد مساحة سطح الجلد بالنسبة 

 ائي كبير عن طريق الجلد .للوزن في الأطفال عن الكبار الأمر الذي يعرض الطفل لفقد م

في حالة عدم توازن السوائل يؤكد ذلك على وجود مرض و تختلف هذه النسب في حالتي الراحة 

والجهد حيث تزداد كمية السوائل الخارجة أثناء الجهد بنسبة كبيرة هذا ما أبدته الأبحاث في هذا 

 الخصوص و يجب تعويض النقص و خاصة في الحالات التالية :

 الرياضات طويلة الأمد )الماراثون(.

 ممارسة الجهد في الاجواء الحارة .

 (Dehydritionويجب تلافي هذه الحالة قبل ان يتعرض الرياضي الي حالة التيبس )

 ونعوض السوائل عن طريق :

 تناول كميات من السوائل بشكل متقطع قبل السباق .

في المنافسات غير الطويلة التعويض بعد إتمام المنافسة مع ملاحظة تبريد الماء قبل شربه 

لأهميته بالنسبة للجسم .ومما سبق يتبين ان وظائف الجسم تعتمد على التوازن بين السوائل و 

الأملاح و لكن حاجة الجسم للأملاح أقل و يفقد في الغالب عنصر الصوديوم و الكلوريد و لكن 

 ان السوائل يكون أكثر بالنسبة للسوائل الموجودة خارج الخلايافقد

 الوظائف الحيوية والفسيولوجية للماء :  

 الأخرىفضلا عن نقل الفضلات والسوائل الجسمية ، الخلايا  إلىتوصيل العناصر الغذائية    -1

 .الجسم وإفرازات

الماء وسط مناسب تحدث فيه التفاعلات الكيميائية داخل خلايا الجسم ولا سيما عمليات    -2

 .والاختزال الأكسدة

 .يدخل في التفاعلات ) التحليل المائي ( مثل عمليات الهضم   -3

الجسمية أو سوائل الجسم مثل العصارات الهضمية  الإفرازاتيدخل في تركيب جميع    -4

 .لبولواللمف والدم وا



تنظيم درجة حرارة الجسم وتلطيفها عن طريق توزيعها على خلايا الجسم أو التخلص منها    -5

 1( من الحرارة يتخلص منها الجسم عن طريق التعرق، وان كل )  % 25)  أن آذخلال العرق، 

 .( سعر حراري 600لتر ( ماء متبخر يمثل حرارة قدرها ) 

يا مثل اللعاب الذي يساعد على البلع وكذلك المخاط في الغشاء يعد الماء عاملا مزيتا للخلا   -6

 .المخاطي في الجهاز الهضمي وفي القصبات الهوائية والمفاصل العظمية

أثناء الجهد البدني عندما يصل عدد  لأنهتفادي تكوين حصى الحالب عند الرياضيين    -7

ترسب  إلىالجلد مما يؤدي  ض/د فما فوق يتم خروج الماء عن طريق 140 إلىضربات القلب 

 .في الكلى الأملاحبعض 

يكون من الصعب القدرة  إذتحسين التفكير وخاصة عند الرياضيين بعد الانتهاء من التدريب    -8

 .على اتخاذ القرارات وشرب الماء يسهل تلك القدرة

 .التخلص من نزلات البرد   -9

 .الإمساكالتخلص من  -10

 الرياضي :  المـــاء والتدريب

  -أي جهد بدني وكما يأتي : أداءللماء أهمية كبيرة أثناء التدريب أو     

  تعتمد كمية الماء المفقود على مدة التمرين والظروف البيئية، اذ يجب تلبية حاجة الرياضي

الحرارة الناتجة من تمرين لمدة بضع  أن إذفي تنظيم درجة حرارة الجسم،  لأهميتهمن الماء 

بروتين العضلات لولا وجود الماء من خلال التخلص منها عن  لأتلافدقائق تكون كافية 

 ( % من وزن الجسم. 8– 2طريق التعرق، اذ تقدر كمية الماء المفقودة ب) 

  أو نقص حجم البلازما مما يؤدي الى نقص  إلىنقص الماء والسوائل من داخل الجسم تؤدي

 تقليل في ) حجم الضربة، الدفع القلبي، انخفاض ضغط الدم (.

 ( كمية من الماء تصل الى) ( كغم من  4– 2لتر ( أي )  4يفقد رياضي التحمل ) المطاولة

وزن الجسم خلال ساعة من التدريب أو السباق، لذا من الضروري مراقبة الوزن قبل 

 ( كغم من وزن الجسم. 2/ 1( لتر لكل )  1/2) التدريب وبعده اذ يحتاج الرياضي الى

 اذ  ،رياضي التحمل أكثر من يحتاجون الى الماء وخاصة عدائي المسافات الطويلة المارثون

( دقيقة ويعطى من الماء والسوائل بمقدار  15 – 10( ميل )2بعد كل ) إنعاشنلاحظ نقاط 

دي اذا كان فاقدا للوعي يحتوي وفي نهاية السباق قد يعطى محلول وري، ( مللتر 200–100)

( ساعة فقد من  17( ميل بوقت ) 55مثال )عداء ركض مسافة ). على ) كلوكوز + ملح(

 .( كغم 13,6وزنه ) 



  إلى( من ماء جسمه ويؤدي ذلك  % 3الرياضي اذا فقد )  أداءيتدهور  : 

 .العضلات وعدم الاستمرار في النشاط أداءضعف     -أ

 .الدم وبطيء عمل القلب، ودوران الدم في الكلى انخفاض في حجم  -ب

 .الأوكسجينقلة استهلاك   -ت

 .نفاذ مخزون الكلايكوجين من الكبد  -ث

 .قلة كفاءة تنظيم الحرارة   -ج

 ساخنة ويصاب بضربة الحرارة الأجهزة( من وزن الجسم تبقى %6فقد الرياضي ) أذا أما. 

  ( يحتاج  7 – 4الرياضي الذي يفقد من وزنه % )( ساعة للتعويض التام 36)  إلى. 

  تشير التجارب انه كلما زاد تناول الماء بالمقدار الموصى به أثناء التمرين قلّ استهلاك

العضلات ليعطيها الطاقة، فتناول السوائل أثناء ممارسة النشاط  إليهالكلايكوجين الذي تحتاج 

العضلات تستهلك تلك السوائل بدلا من الكلايكوجين )أي تكسير كلايكوجين  البدني يجعل

سريع للعضلة وبذلك  إجهادالعضلة للحصول على الطاقة ( ونتيجة لذلك سوف لن يحصل 

وبالعضلات حوالي  % 75نستطيع تأخير ظهور التعب، لان كمية الماء في الكبد تقدر ب

80%. 

 ماء+سكر+ملح( وجدوى استخدامها لا يزال مصدر هناك بعض التجارب تستخدم ) كما ان

 .جدل ولا ينصح بشربها أثناء التمرين لانها تزيد من تركيز الاملاح بالجسم بسبب التعرق

 يفضل تناول الماء أو سائل بارد ، كما يفضل بعد الانتهاء من التدريب شرب سوائل طبيعية

ياضي التحمل وهذا ما يسمى ) ( دقيقة قبل موعد التدريب وخاصة ر30–15( لتر كل )1/2)

 .فرط الاماهة(

  يفضل تناول الماء البارد وذلك لسرعة امتصاصه من المعدة مما يقلل من امتلائها ومن عدم

 حصول مضاعفات

 

 ELECTROLYTESالألكترولايت     

دائما و تحمل شحنات كهربائية موجبة أو سالبة و محاليلها  الألكترولايت هى مواد متأينة    

 المائية موصلة للكهربائية و موجودة فى الماء على شكل محاليل.

  CATIONالألكترولايت الذى يحمل الشحنة السالبة و يطلق عليه أيون موجب الأستقطاب   

و القطب الموجب أثناء ( و البروتين و غيرها لأن جميعها تتجه نح-CL-( ) PO4مثل الكلور )

 عملية الأستقطاب عند مرور تيار كهربائى في محاليلها المائية .



 أما الألكترولايت الذى يحمل الشحنة الموجبة فيطلق عليه الأيون السالب

, و  ++MG( و المغنيسيوم )+K( و البوتاسيوم )+NA( مثل الصوديوم )ANIONSالأستقطاب )

( وحدة أوزموزية /  285داث ضغط أوزموزى كبير بقدر) أيونات الألكترولايت تستطيع اح

 لتر فى السوائل الجسمية .

و من الجدير بالذكر أن القدرة الأوزموزية للسوائل الوعائية و السوائل الخلوية أكبر منها فى 

 السوائل البينية في الجسم  )لذا تؤثر الألكترولايت فى حفظ التوازن المائى فى الجسم (

موزية للسائل الوعائى تعزى للمواد البروتينية الموجودة فى بلازما الدم و تقدر ب القدرة الأوز

( وحدة  /التر بينما القدرة الأوزموزية للسائل الخلوى ترجع الى وجود الأيونات التى تحمل 20)

أكثر من شحنة الفوسفيت و كذلك البروتين . و تعمل الألكترولايت على حفظ التوازن الكهربائى 

 بادامة التعادل بين الأيونات الألكترولايتية السالبة و الموجبة الأستقطاب . للجسم

و يوجد الصوديوم ) موجب الشحنة سالب الأستقطاب (  فى السائل اللاخلوى أو الكلورايد ) 

 سالب  الشحنة موجب  الأستقطاب (

( اللذان يتشابهان تقريبا  بالتركيب عدا احتواء  أما السائل اللاخلوى )السائل الوعائى و البينى   

السائل البينى على بعض البروتين بينما السائل الوعائي يحوي على كميات كبيرة من البروتين ) 

 سم مكعب (10جرام /  7

أما الألكترولايت ) السالبة الأستقطاب موجبة الشحنة( الموجودة فى السائل  الخلوى هى   

( بينما الألكترولايت ) موجبة الأستقطاب سالبة الشحنة ( ++MGلمغنيسيوم )( و ا+Kالبوتاسيم )

 ( و البروتين .---BO4هى الفوسفيت العضوى )

  -:الألياف الغذائية
تختلف الأطعمة من حيث كمية وأنواع إذ  لا يهضم ولا يمتص بالدم. الذيهي الجزء من النبات    

 ،البقوليات ،الفاكهة  ،الخضروات  الرئيسية للألياف الغذائية:من المصادر وتحتويها. التيالألياف 

منع ظهور أو التخفيف من أو علاج الكثير من  فيتفيد الألياف الغذائية  .الحبوب كاملة القشرة

 الأمراض التالية:

تزيد من حساسية الخلايا للأنسولين وتزود من أعداد المواقع المستقبلة للأنسولين : مرض السكر -

ً تحفز من المكينة الأنزيمية للخلايا لحرق السكر، وتبطأ من ارتفاع مستوى السكر بالدم وأيض ا

 بعد تناول الطعام.

تتحد الألياف الغذائية مع الأملاح الموجودة فى : ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والشرايين  -

والكوليسترول وهذه  العصارة المرارية فى الأمعاء الدقيقة مما يؤدى الى زيادة إخراج الدهون

ً تؤدى الى التقليل من مستوى مستقبلات الكوليسترول القليل الكثافة  الأملاح من الأمعاء أيضا



الموجودة فى الكبد وتعمل على التقليل من عوامل الخطورة للشريان التاجي مثل ارتفاع مستوى 

 الأنسولين ومعدلات تكون الجلطات.

 سرطان القولون والمستقيم. -

 اب القولون العصبي.الته -

 تكون حصوات المرارة. -

 .السمنة -

 الإمساك. -

 البواسير. -

 



 الفصل الرابع

 المكملات الغذائية: 

 الطريقة الصحيحة لتناول المكملات 

لات الغذائية فوائد ومضار المكم ِّ
: 

 جرعات مكملات الفيتامينات والمعادن

 مكونات المكملات الغذائية

 أنواع المكملات البروتينية 

 -اكتبايوماكس(: الرياضة) مسحوق بروتيني للتغلب على إجهاد

 -مدعم غذائي للرياضيين: (Creatine) الكرياتين

  -مكونات الكرياتين:

   - :مصادره

 :أفضل الطرق لاستخدام الكرياتين

 -فائدة الكرياتين للرياضيين:

 :الآثار السلبية لدى استخدام الكرياتين

  إرشادات للرياضيين عند تناول الكرياتين

 علاقة أنتاج الكرياتين بالعمر

 :  Creatine phospho kinase أنزيم كرياتين فوسفو كاينيز

 الكرياتينن: 

 L-Carnitine      كارنيتين

 كارنيتين : -فوائد ل

 أهمية مادة الكارنيتين 

 Antioxidantمضادات الأكسدة ) الشوارد الحرة(  

 كيفيه الحماية من الشوارد الحرة 

 Caffeineالكافيين 

 فوائد الكافيين :

 :إرشادات عند استخدام مادة الكافيين 

 Omega 3الاوميغا 

  GLUTAMINEالجلوتامين    

 وظائف الجلوتامين :

 Chromiumالكروميوم 

 Cholineكولين 

 وظائف الكولين :

 المشروبات الرياضية

 دور المكملات الغذائية على العضلات 

 بعض التجارب البحثية :

 في جامعة بغدادمحضر وقائع وتوصيات الندوة التخصصية 

 



 الفصل الرابع

 المكملات الغذائية: 

يبحث الرياضيون بشكل متواصل عن وسائل ترفع منن متنتوا ائائ نل النح الحني النق  ي نو       

المراكن  المتقيمنة وع نح  إلنحوالوصنو  عالينة  يف تحقين  اجاناتار رياضنية بقيرات ل ال رئية  

كافة المتتويار ، حيث لل تعي تيائة الأحما  التيريبية وجرعات ا ت ي بطموحار الرياضيين ،لنقا 

يشنن ي الوسننر الرياضنني سننبا  عليننل فنني الحلننو  ع ننح وسننائل تننبمن التطننور الملشننوئ وب قننل 

الرياضني الاضنرار  مايمكن من التاثيرار الااجبية ولا يخ ي ع ح الكثير من العام ين في المانا 

لقا اتاه الكثير من الرياضيين النح البحنث عنن ، القات ة ل ملشطار والائمان الق  تتببه لمتعاطي ا

خ كبيننراخ لكوج ننا تب ننق مننن  البننييل، وتعنني المكمننلر اليقائيننة احننيا اننقا البننيائل التنني لاقننل رواجننا

تننل بااجننب البرجننام  ملننائر اقائيننة طبيعيننة وتعمننل ع ننح تننوفير بيوننة ملئمننة للمننو ع ننلر الا

 اليقائي الخاص باللشاط الرياضي الممارس . 

لمكملر اليقائية اي تركيبة متتخ لة من مكوجار اقائية طبيعية) حيواجية ، جباتية وايراا وا  

مننن المننوائ اليا  ننة ضننمن الوجبننة اليقائيننة ج وانني ملتاننة جنناا ة بمخت ننل الا ننكا  والاحاننا  ) 

حي  ج تحو  ع ح المائة اليقائية والمركب اليقائي النق  ي نيف اقراص ،كبتولار ،سوائل ، متا

الرياضي الح تيائة جتبته في الاتل أو الخليا الع  ية ل حلنو  ع نح الطاقنة اللتمنة او ل ينائة 

        متاحة الخ ية الع  ية وذلك حتب ال عالية التخللية لاجل الوصو  الح اع ح اجاات رياضني.

الوجبار اليقائينة الكام نة التني تحتنو   تلاو  إلحي ليا بعض الرياضيين م  و  اليقاء الاي يبئ 

الكربوايننيرار، والننياون، وال يتاميلننار،  ع ننح العلاصننر الأساسننية ل يننقاء وانني البروتيلننار،

ع نح أامينة جوعيننة، وكمينة الينقاء المط نو  ل  ننرئ  والأمنل  المعيجينة، والمناء. لنقا ياننب الت كيني

تننوفير اليننقاء الخنناص الننق  يتلاسننب وجننو  الرياضننة،  ن يتننعح إلننحالرياضنني، وع ننح المننير  أ

الننقين يتعامننل مع ننل. فع ننح سننبيل المثننا  يتننعح  نأعمننار الرياضننييوالمتننتوا التلافتنني، وكننقلك 

تيائة مخ ون الكليكوجين بالع  ة لبعض لاعبي الار  باستخيا   ميربو المتافار الطوي ة إلح

الا نترا  فني التنبا  بوقنل كناف، وذلنك بينر  تحتننين بالكربواينيرار قبنل  أسن و  التحمينل

وتنن  ير و ننور التعننب، بيلمننا يتننعح مننيربو المتننافار القلننيرة إلننح تيننائة جتننبة  متننتوا أئائ ننل

وبنيون  نك فن ن  الكريناتين لنيا العنيائين قبنل الملافتنار أي نا لتن  ير الت نور التعنب، فوسن ار

قليار اير كاف لتحقي  الإجاات الرياضني، الت الاعتمائ ع ح اليقاء والتيريب الرياضي في علر

إلح أف ل وأسنر  الوسنائل التني تتناعيال فني تحقين   لقا يبحث العييي من الميربين والرياضيين



إلح استخيا  الملشطار، بيلما يتاه بع  ل الآ ر لاستخيا   ال وت، فمثل يتاه بعض من اللعبين

ج )النق  يقنا  أجنه لعنب ئورا 3-2لكنارجيتين)كالبروتيلنار الإضنافية، وا بعنض المنيعمار اليقائينة

 ج، بيلما ي  ل النبعض الآ نر منن الرياضنيين 1982ال ري  الإيطالي لكرة القي   إياابيا في فوت

النق  لا يعني منن الملشنطار المحتنورة، النق  أثبتنل منن  نل   (Creatine) الكريناتين استخيا 

 تني تتط نب الشنية العالينة منن التنيريب مثنلمن اليراسار فعاليته ع ح لاعبني المتنابقار ال العييي

بعض  ج، بيلما أكير ئراسار أ را عي  فعالية الكرياتين في7-4الار  والتباحة ورفع الأثقا )

 جث.10-8الأجشطة الرياضية مثل الار  ع ح التير المتحر )

 الطريقة الصحيحة لتناول المكملات 

   مركب  أ  من المكملر اليقائية ، التي تحتو  ع ح جو  واحي الأقراصي  ل استخيا

 اقا يت ل ل  رئ تييير الار  باجوا  ا را عييية في ج س الوقل.، وواحي وليس العييي 

  تب ق مع الطعا  الطبيعي اف ل لكي تت اعل مع الموائ اليقائية الطبيعية وتي ل عم ية ال  ل

 مع ا والامتلاص.

  المكملر اليقائية ذار التركي العالي تتبب عتر ال  ل او ارتبا  معو  علي تلاول ا  أن

 ع ح المعية ال اراة.

 او بعي علير ال اك ة.  بم رئا وفي ا  وقل أ قايمكن  مكملر ال يتامين) ج ج 

 مكملر الاحما  الاميلية اي ا يمكن تلاول ا بم رئاا. 

  ا يظ القوا )طماطل،م ي  فاك ةج.للعوبة ب ع الاقراص)تب ع مع علير 

لات الغذائية فوائد ومضار المكم ِّ
: 

 -من فوائد المكملات الغذائية هي :

 الاتل بالطاقة . إميائـ 1

 الع  ية بعي التمارين الرياضية . الأليافبلاء الخليا التال ة وصياجة  إعائةـ 2

 الع  ية .  للأليافـ تيائة متاحة المقطع ال تيولوجي 3

 ـ كتب القوة الع  ية . 4

 التل تي . -ـ تيائة التحمل والقيرة ع ح العمل البيجي لمية طوي ة وتيائة مطاولة الا ات اليور 5



 ـ استعائة الحالة الطبيعية وسرعة الاستش اء بعي الا ي البيجي الشييي .6

 ـ ت يي التمثيل اليقائي وت يي قوة الملاعة علي تلاول ا بشكل مقلن . 7

 -ضار المكملات الغذائية هي :ومن م

تقو  بت ويي الاتل بالكميار اللتمة من ال يتاميلار أن المكملر اليقائية رال من ال     

اذ يتتخي     .الإجتانل ا جواجب عرضية ضارة لاتل  أنالا   في بلاء الخليا  والعلاصر الاساسية

 ولأج لالمكملر ب يف تحتين أئائ ل أو بتبب قلور اليواء التق يي  أو اجعيا  الثقة فيه الإفرائ 

  و الية من العقاقير. آملةيعتقيون أن اقا الملتاار الطبيعية 

باحثون في جيوتي ليا ان اللتاء المتلاّر اللئي يتلاولن مكملر الكالتيو  ل ح او ع ح  أكي إذ  -

ربما يواج ن مخاطر أكبر للصابة بلوبة  ب شا ة العتا  الإصابةمحاولة ملع و قوة عتام ن

جترا لان مكملر الكالتيو  ت يي متتويار الكالتيو  في الي  فان اقا يمكن ان يعال  ،ق بية

 بترسب الكالتيو  في الشرايين بما قي يبئ  الح جوبة ق بية.

أطباء أمريكيون ان رجُ ين كاجا يحاولان تع ي  قيرات ما الالتية والحلو  ع ح  أ اركما  -

ع لر أكبر بتلاو  مكملر )عشبيةج اجت ح ب ما الحا  الح الاصابة بحالة متقيمة من سرطان 

في ئورية )ك يليكا  كاجتر ريتيرشج أج ل ح  وا الملت  الق  لل يقكروا  الأطباءوذكر  البروستاتا.

قاجوجية فوجيوا أجه يحتو  ع ح ارموجين اما تتتوستيرون واسترائيو . وعليما  سبا لأاسمه 

ا تبروا ع ح  ليا ور  في المختبر وجيوا أجه ع ت جمو  ليا سرطان البروستاتا بقوة أكبر من 

  ارمون تتتوستيرون وحيا.

أكبر من فيتامين )ئج إن اللتاء الكبيرار التن المعرضار لخطر التقوط قي ي ييان تلاو  قير  -

توص ل ئراسة اك يليكية اذ  تقريبا. % 20بالاضافة إلح الكالتيو  في تق يل  طر التقوط بلتبة 

ج بالاضافة إلح الكالتيو  2أجريل ع ح ميا عا  في بيرث باستراليا إلح أن مكملر فيتامين )ئ

يتوقعن أن يق ل اقا وأضاف، إلح جاجب اقا يمكن أن  قي تق ل من  طر التقوط ليا المتلار.

 . ل   متة أعوا  % 20العلج  طر الكتور بلتبة حوالي 

لاتا  تحييي الاثار الااجبية ل مكمنلر اليقائينة قيني اليراسنة ولنل تتوصنل البحنوث النح جتنائ        

ئقيقة ب قا الخلوص ولكن ما تل اجااتا من قبنل ا تلاصنيين فني انقا المانا  يشنير النح بعنض 

والتي يت   اا نب ل ع نح اج نا جناءر بتنبب عني  اليقنة فني تلناو  الارعنار او ا نق  الاثار الت بية

جرعار كبيرة واير ملتتمنة لا تنتلئل منع القنيرار البيجينة والووي ينة ل رياضنين النقين تلاولوانا 

 ويمكن تحييي بعض الاثار الت بية بما ياتي:



  .و ور الحتاسية بشكل جائر .1

 .ن امراضا ك ويةجحيوث عا  ك و ) اصة ل قين يعاجو .2

 .اضطرابار في المعية .3

 .الإس ا  .4

 .تق ص في الع لر .5

 عي  القيرة ع ح التاق ل الحرار . .6

 مكملات الفيتامينات والمعادنجرعات 

 RNIجرعار ال يتاميلار والمعائن المتا ة الا اي الكميار اليقائية المرجعية       

Reference Nutrient Intakes قتل اللحة في المم كة المتحية لكي يتلاول ا  التي جلح ب ا

تل وضع أي آ الحيوئ الع يا المتمو  ب ا ل باليين ، فو  اقا وكل  خص لتيطي حاجاته اليومية .

 اقا الكميار  ام ة لكل من الأطعمة والمكملر .والحيوئ تحيث آثار جاجبية ضارة .

الحي الأع ح  RNI العللر

 به المتمو 

 أ را مع وماراحتياطار و 

 1500 م  يارا  700 الكالتيو 

 م  يارا 

يتبب ت ل  م  يارا  يوميا قي 1500إن أ ق أكثر من 

 500الك ية . لأف ل امتلاص ، تالب أ ق أكثر من 

لو أجك فو  الخمتين ،  . م  يارا  في المرة الواحية

ابحث عن تركيبة تحتو  ع ح فيتامين ئ مع كالتيو  

أكثر من   لح الم يي من فيتامين ئتحتاج إ حيث إجك قي

وحيا . بعض  الق  يملحه لك اليواء متعيئ ال يتاميلار

الملائر الطبيعية من الكالتيو  ، مثل متحو  العتل 

م وثة بالرصاص والمعائن  و اليولوميل ، قي تكون

 الأ را الخطيرة واير المراو  ب ا

ال ولار  حمض 

 ال وليك

 1.5 ميكروجرا   200

 م  يارا 

ع ح ملع  مكملر ال ولار قبل وأثلاء الحمل قي تتاعي

 العيو  الخ قية للأجلة

م  يارا  في  14.8 الحييي

  سلة 50-19عمر 
م  يارا   8.7

 سلة 50الأكبر من 

تكون  م  يارا  أو أكثر قي 20مكملر الحييي من  م  يارا  17

 300-200سامة في الأط ا  ، الارعار من 

من صباغ  الباليون القين يعاجونم  يارا  قات ة . 

ئمو  ) ارت ا  امتلاص الحييي ج ياب ع ي ل تالب 

 الحييي مكملر

 400 م  يارا   270 الميلتيو 

 م  يارا 

من  استشير الطبيب قبل البيء في أ ق أ  كميار

المكملر لو أجك تعاجين من مشاكل في الق ب أو 

يوميآ  م  يارا  400الك ية . الارعار التي ت يي عن 

 قي تتبب الاس ا  ليا بعض اللاس

 في RNI لا يوجي حمض باجتوثليك

 المم كة المتحية

210 

 م  يارا 

من اقا  اليقاء اللحي المتواتن يقي  كميار كافية

 العللر اليقائي لتيطية احتياجاتك الخاصة

 0.45 ميكروجرا   60 الت يليو 

 م  يارا 

اليو ة  م  يارا  يوميآ قي يتبب 0,45أكثر من 

واثياجآ وفقي الشعر أو الأوافر أو رائحة الثو  في 

 الا ي الل س أو

 1500 ميكروجرا   600 فيتامين أ

 ميكروجرا 

اللتي  اير ملاسب ل تييار الحوامل أو أولوك

يطمحن إلح الحمل . الارعار ال ائية في كل الباليين 

والعتا  وفقي الشعر واتئواج  قي تتبب ت  آ في الكبي



 الرؤية والقيء

 100 م  يارا   0.8 )فيتامين   ) ثيامين

 م  يارا 

الليا   الارعار ال ائية قي تكون سامة وتتبب

 والت ي  والار  وسرعة اللبض

 2فيتامين  

  ج)ريبوفلفين

   م  يارا  43 م  يارا   1.1

م  يارا  في  13 ج) جياسين 3فيتامين  

  سلة 50-19عمر 
م  يارا   12

 سلة 50من الأكبر 

الوجه  الارعار العالية قي تتبب تورئا وسخوجة في م  يارا  17

 وقي تعو  ووائل الكبي

 6فيتامين  

 ج)بيرييوكتين

علبيآ  م  يارا  في اليو  تتبب ت  آ 10أكثر من  م  يارا  10 م  يارا   1.2

المركب ،  -مبقتآ . عليما تختار مكملآ من فيتامين  

ة كل مكون لتتتخيميه كمي افحص الم ل  لمعرفة

 بطريقة املة

واللباتيين عمومآ  اقا المكمل م يي ل لباتيين المت متين م  يارا  2 ميكروجرا   1.5 12فيتامين  

القين يتلاولون الق يل من الملتاار الحيواجية أو لا 

 ع ح الإطل  يتلاولوج ا

 1000 م  يارا  40 فيتامين ج

 م  يارا 

الاس ا   م  يارا  يوميآ قي يتبب 1000أ ق أكثر من 

ليا بعض اللاس . لكي تحافظ ع ح متتوا ثابل من 

جلل الارعة المقررة  فيتامين ج طوا  اليو  ،  ق

 صباحآ وجل  ا الآ ر متاء

وحية ئولية  400 فيتامين ئ

 65فو   للفرائ

ل حوامل ،  عامآ ،

أثلاء فترة 

 الرضاعة ، الافرائ

القين لا يتعرضون 

 ل وء الشمس

وحية  1000

ئولية  أو 

0.025 

 م  يارا 

يتبب  وحية ئولية في اليو  قي 1000ا ق اكثر من 

الليا  ، الاعياء ، اليثيان ، الاس ا  ، أو فقيان 

 الش ية

 م  يارا  كحي 3 فيتامين اـ

 أئجح

800 

م  يارا   أو 

540 

  م  يارا 

استشيرالطبيب  ل ي  ،حيث أجه يشبه الائوية المتي ة 

قبل أ ق فيتامين ا لو أجك ت  ق فعلآ الاسبرين أو 

 ل ي  مثل الوارفرين الائوية المتي ة

اليثيان  م  يارا  في اليو  قي يتبب 25أ ق أكثر من  م  يارا  25 م  يارا   7 ال جك

أو اليو ة أو القيء . عليما ترت ع متتويار ال جك ، 

 ساللحا ف ن اقا يعو  إمتلاص

مكملر جييية بيأر  

 في الت ور

 الااجبية المحتم ة تع يمار الاستعما  الآمن و الآثار

تا ق الوارفرين المتيل ل ي  . في حالار جائرة قي  استشير طبيبك بش ن اق المكمل لو أجك Q10 متاعي الإج يل

الااجبية جائرة لكل ا قي تشمل حرقة فل  الوارفرين . الاثار من فعالية 10يق ل كواج يل كيو

 اضطرابار المعية ، التي يمكن ملع ا بتلاو  المكمل مع الطعا  المعية أو اليثيان أو

EPA اضطرابار ج فية ، و ارت ا  في ضير الي  اير متيطر  : لا ت  قا لو أن أيآ مما ي ي حيث تيل التمك

متيلر الي  ج أو الأسبرين ، و الحتاسية ضي أ  جو   ) ع يه ، واستعما  م ائار التا ر

البو  التكر  لاياب أن ي  قوا تيل التمك حيث إجه  من اجوا  التمك . ومرضح ئاء

وقل الل يل ، ومن المحتمل أن يتبب ج يل الاجل و  الي بالياون . واو يبئ  إلح تيائة

، ليس تيل كبي التمك ،  بالمعية .  ق تيل التمك س ولة الار  ، وقي يتبب اضطرابار

 أج و)ئج واما سامان في الكميار الكبيرة. (حيث إن تيل كبي التمك الي ب يتاميلي

الألياف في المكمل ، مثل القمح أو التي يو  .  ق  لا ت  قاا لو أجك لييك حتاسية ضي ملير الياف مثل اللخالة

  القولون المتقر  ، أو ئاء الالت ا  الرئبي ، أو الت ا من  تحل إ راف طبيبك لو تعاجي

أو أ  اضطرا   طير في القلاة المعيية المعوية ، أو لو  كرون ، أو الاجتيائ المعو  ،

 إجت ا آ ت  ق أ  ئواء . قي يتبب



مكمل من بقر الكتان حيث إجه قي يبثر س بآ ع ح  لو ت  ق ئواء ، إستشير طبيبك قبل تلاو  بقر الكتان

 اجتيائ معو  عاجي منالامتلاص . لا ت  قا لو ت

 المعية أو إس الآ قي يتبب اضطرابار في المعية أو حرقة فل ج وكوتامين

الاملاتيو  وع ح الإجترجل . لو أجك تعاجين من مشاكل  الا وماتين متا  بلورة رئيتية في ج وماتين

  ف ستشير طبيبك قبل أ ق اقا المكمل في الك يتين أو الكبي ،

 كويرسيتين 

 جبيوفلفوجويي) 

م  يارا  قي توسع الأوعية  100الارعة أكثر من  متا  ع ح الاجترجل . في بعض اللاس ،

يتالب استعماله الافرائ القين يعاجون من اجخ ا   اليموية وتتبب سيولة في الي  . ياب أن

 الي  في ضير الي  أو مشاكل في تا ر

 مكونات المكملات الغذائية

اليقائينننة جننناا ة وفننن  جتنننب محنننيئة منننن المنننائة التننني تحتوي نننا وقننني تحتنننو  تكنننون المكمنننلر   

 مائة واحية او اكثر:

 الكرياتين الاحائ  )كرياتين موجوااييرارجكرياتين جقي. -

مركننننب مننننن مننننائتين )كاربوكرينننناتينج والننننق  يحتننننو  ع ننننح الكربننننو ايننننيرار والكرينننناتين  -

 معا.

روتينج الننننننق  يتكننننننون مننننننن مركننننننب ثلثنننننني يتكننننننون مننننننن ثننننننلث مننننننوائ مثننننننل )كرينننننناب -

 ج معا، واو حامض اميلي.WHEY)الكربواييرار والكرياتين والبروتين )

من ال رور  اعتمائ اقاء متواتن ل حلو  ع نح كمينة كافينة منن المعنائن وال يتاميلنار وفني   

حالة عي  توفر الكميار المط وبة وبشكل كافي حيلوق يمكن اعتمائ المكملر اليقائية منن المعنائن 

ال يتاميلننار مننن الاننيير بالننقكر ان الخليننا الحيننة تعتمنني ع ننح المعننائن لتكننون سنن يمة مننن اللاحيننة و

البلائيننة والووي يننة لان المعننائن تنني ل فنني تركيننب سننوائل الاتننل والعتننا  والنني  وتتنناعي فنني 

المحافتننة ع ننح ووننائل الاعلننا  وتننلتل جشنناط الع ننلر فنني الاتننل وكننقلك الق ننب والا ننات 

  . ان المعائن تخت ن في العتا  والاجتاة الع  يةالوعائي ع ما 

ال يتاميلار فتعمنل كمتناعيار اج يمينة لائاء الوونائل التني تت نمن اجتناج الطاقنة واللمنو  أما     

والالتوننا  ولكننون جميننع الاجشننطة الاج يميننة تشننمل المعننائن فننان المعننائن ضننرورية للسننت ائة مننن 

والاتل البشر  يانب ان يحنافظ ع نح تنواتن كيمينائي  ،يةال يتاميلار وايراا من العلاصر اليقائ

س يل واقا التواتن يعتمي ع ح متتويار المعائن في الاتل ومتتوا كل معنين ينبثر ع نح الا نر 

فاذا ا تل تواتن ا  مل ما فان جمينع الا رينار تتناثر وانقا ينبئ  النح ا نتل  التنواتن وبالتنالي 

ح جنوعين الكبينرة والتني يحتاج نا الاتنل بكمينار فنان المعنائن تكنون ع ن ،المر  بلنورة عامنة

 ج المعائن اللييرة جحاس، حييي وايراا.K,Ca,Na,MGكبيرة مثل )

 

 



 المكملات البروتينية أنواع 

المكمنننلر البروتيليننننة التننني تحتننننو  ع نننح جتننننبة عالينننة مننننن الكربواينننيرار تعمننننل ع ننننح  -1

 تيائة الوتن.

التنننننني تحننننننو  ع ننننننح جتننننننبة متوسننننننطة مننننننن ج Procomplexالمكمننننننلر البروتيليننننننة ) -2

 الكربواييرار والتكر.

البنننننروتين العنننننالي حينننننث يحتنننننو  ع نننننح كمينننننة عالينننننة منننننن البنننننروتين والكاربواينننننيرار  -3

وال يتاميلننننار والتنننني لا يحلننننل ع ي ننننا الرياضنننني فنننني اقائننننه وتتننننتخي  اننننقا المركبننننار مننننع 

 .جيو  اقائي

 -:(اكتبايوماكس )الرياضة مسحوق بروتيني للتغلب على إجهاد

 أ ارر ئراسة إلح أن متحوقا بروتيلينا مكوجنا منن أحمنا  أميلينة    

وفيتاميلار ومعائن ربما يتاعي في التي ب ع ح الشعور بالإج ائ أثلناء 

انقا المتنحو   ووجني بناحثون فرجتنيون أن ،البيجينة المكث نة التنيريبار

يتنننمح ع نننح منننا يبنننيو  جاكتبايومننناكس )البروتيلننني النننق  يبنننا  باسنننل

بالتنيريب ل تنرة أطنو  ق نيلخ قبنل أن تت نر ع ني ل علمنار  ل رياضنيين

المكمل اليقائي أئاءال الرياضي وإجما تشير الم ايا المتع قة بالإج نائ إلنح  ولا يع ت اقا الإج ائ،

وتلشنر      يتاعي الرياضيين ع ح استعائة جشاط ل بشنكل أسنر  بعني أ  تنيريب مكثنل. أجه ربما

برئاسننة  اللتنائ  فني اليورينة اليولينة ل طنب الرياضنني،ومن أجنل انقا اليراسنة جلني بناحثون انقا

وكنان   نابا يمارسنون جشناطا بنيجيا 18منن جامعنة إي نر  فنا  ئيتنون  ك ينر تومناس ج)النيكتورة 

بشننكل  جلن  ل منن عنيائي المتنافار المتوسنطة أو الطوي نة والللنل الآ نر يمارسنون الرياضنة

وامينا منرتين  ء المتطوعنون عشنوائيا لتلناو  متنحو  البنروتين أو متنحوقاترفي ي،وقتنل انبلا

الأحمنا  الأميلينة واني  يوما،وكان متحو  البروتين يحتوا ع ح ماموعنة منن 28يوميا لمية 

وال يتاميلار والمعائن ولل يكنن  كتل بلاء البروتيلار بالإضافة إلح ماموعة من م ائار الأكتية

وفني بياينة وج اينة فتنرة اليراسنة أجرينل  وم ح،  ع ح مكتبار طعلالمتحو  الوامي يحتوا إلا

يومنا لنل يت نر ع نح الرجنا  النقين تلناولوا  28وبعني  ثابتنة، ل رجا  ا تبارار بيجينة ع نح ئراجنة

أئائ ل البنيجي مقارجنة منع الماموعنة التني تلاولنل المتنحو  النوامي. ولكنن  المكمل أ  تييير في

لا تبننارار القلننيرة والمكث ننة. وأو ننرر ا تبننارار النني  أن بتننرعة قننل فنني ا  ننعورال بالتعننب

تلاولل المكمنل الينقائي تائ لنيي ا اللشناط الم نائ للأكتنية وق نل العلمنار ع نح  الماموعة التي

 ويشير ال رر الت كتي  إلح ال رر اللاجل عن بعض ت كتي  من جشاط ل البيجي، حيوث ضرر



خ لعم ية خ ثاجويا الي  ع ح وقل  التمثيل اليقائي وتتاعي م ائار الأكتية في الموائ التي تتكون جتاجا

متتويار م نائار الأكتنية لنيا  جشاط ت ك الموائ ال ارة،وقالل )توماسج وتملؤاا إن ارت ا 

ويشير الباحثون إلنح  مقاومة الإج ائ، ماموعة المكمل اليقائي ربما يتاعي في ت تير التحتن في

 نل  ا تبنارار الما نوئ البنيجي قني تن ثر بت تن ة أكثنر  رياضييناحتما  أن يكون الأئاء ال ع ي ل 

  .والتيريب المتب  وآليار الاتل تعقييا من العوامل مثل اليافع

 -:مدعم غذائي للرياضيين  (Creatine)الكرياتين

وتطوير الكثير من الموائ  سعل الشركار والمختبرار الملتاة ل موائ الرياضية الح اكتشاف  

ومن اقا الملتاار الكرياتين، الق  أصبح أحي  . من قيرة الاتل ع ح الاجاات الرياضيالتي ت يي 

واسع في سو  الملتاار الرياضية في  الملتاار الملتشرة بشكل

م وئ  الاعوا  العشرة الا يرة، والق  اط   ع يه ملط ح

الع لر بالطاقة. ويبا  بشكل رئيتي تحل اسل كرياتين احائ  

  .يوجي بشكل مل رئ او م اف الح موائ ا را ال ييروجين الق 

ان الرياضيين  ، وقي أ يع1992عرف الكرياتين  ل  اليورة الأولمبية في بر  وجة    

قي  -  100بقابية  أمثا  كرستي ال ائ ة -البريطاجيين ال ائ ين في متابقار ألعا  القوا 

اليورة. وقي   ير التلوار  لت كاستخيموا الكرياتين ع ح  كل متحو   ل  مرح ة الاستعيائ 

  .اليراسة والبحث والتلقيب بعي ذلك ااتماما  اصا بالكرياتين من قبل الباحثين ب يف

 ج 1996م يون ئولار فـي ) 50وقي أكي) أجيرس وآ رونج ان معي  بيع الكرياتين ارت ع من    

م يون  200أكثر من  البيع الح  ج ، ويتوقع ارت ا  معي 1997م يـون ئولار فـي ) 100إلح 

  . ل  الأعوا  القائمة

  -:مكونات الكرياتين

الكرياتين من ثلثة اجوا  من الاحما  الاميلية، الأرجلين وكليتين والميثيوجين.  يت لل      

موجوئ بشكل طبيعي في الع لر ال يك ية، والق ب، واليماغ، والخلح، واجتاة ا را  واو

الكرياتين في  في الاتل بشك ين، كرياتين حر ويمثل ربع كميةويوجي الكرياتين  ،الاتل في

في الع لر ال يك ية  الاتل، وفوس وكرياتين ويمثل تقريبا ثلثة اربا  الكرياتين الق  يخ ن

   .والاماكن الا را

ـ 1ارا  في اليو ، بالاضافة الح  2ـ 1والكبي والبلكرياس بمعي   يللع الكرياتين اساسا في الك ح



الحلو  ع ي ا من اليقاء )ال حو  والتمكج ويطر  الكرياتين من الاتل عن    يوميا يتلارا 2

   .طري  الك ح

   - :مصادره 

اليقاء كال حل والتمك او عن طري   تتلو  ملائر الكرياتين، اذ يمكن الحلو  ع يه من         

  .ارا  يوميا 2ـ 1الامعاء بمعي   الت وئ به مبا رة كمكمل اقائي، حيث يتل امتلاصه في

الح طاقة عالية جيا مثل رفع الاثقا  او لعب تمارين ثقي ة  اما باللتبة ل رياضيين القين يحتاجون

رياضيي كما  الاجتا ، ف ل يحتاجون الح تلاو  الكرياتين قبل كل فترة  مثل التي تمارس من قبل

باتيين ف ل يحل ون ع ح كمية اقل لقلك ف ل الحلو  ع ح الطاقة العالية اما الل تمرين من اجل

سيعاجون من  لاجه في حالة جقلاجه اليه كمكمل اقائي لتعويض اللقص الحاصل ليي ل، يحتاجون

الاحما  الاميلية  التعب والاراا  المتتمر. كقلك يللع الكرياتين ئا  يا في الك ح والكبي من

   .الثلث: ارجلين، وكليتين، وميثيوجين

 :طرق لاستخدام الكرياتينأفضل ال

تلاو  الكرياتين وتحييي  يوصي العييي من الباحثين ب رورة التقلين والتحييي اليقي  لكي ية    

خ مع جرعة تح يرية أو تحمي ية تقُيَّر بـ  يبيأ الرياضي الارعار الملاسبة، خ  20عموما اراما

خ ولمية  متة أيا ، تتبع ا جرعة يومية اعتيائية ل محافتة ع ح متتوا الكرياتين تقُيَّر  يوميا

خ  ارا  لكل كي وارا ج، وعائة لا يتط ب تيائة في اقا الارعة. ويمكن  0,3)أو بيرامين يوميا

   .إلح يومين فقرمية الارعة التح يرية من  متة أيا   ا تلار

خ، ف ن ذلك  28ارعة يومية لمية ارامار ك 3تااوت الارعة ب ن ي  ق  وإذا أرائ الرياضي يوما

خ لتركي ا ليا  ممكن، لأجه في خ سيكون تركي ا مشاب ا ئراسة حييثة وُجي أن ثلثة ارامار يوميا

  .جرعة تح يرية  متة ارامار لمية  متة أيا  تلاوله

الكرياتين من  ل  توصية العييي من اليراسار  وقي أمكن التوصل إلح أف ل طر  استخيا  

 :ئيمية ع ح مرح تين اماالأكا

 : (Loading Phase) مرحلة التحميل -1

جرعار  6اليو ج بمعي  جرا  في30-20أيا ، يتلاو  الرياضي ) 7-5تتتمر اقا المرح ة لمية    

ئافئ ليت ل ع ح الاتل  جرا  في كل جرعة، وي  ل استخيا  الكرياتين مع ماء 5بمقيار 

-3مله  ل  فترة ما بين  الع  ي للعب، ويمكن الاست ائةامتلاصه في الي  عن طري  العمل 



جرا  أو أقلج ليس ل ا  1الكرياتين ) ساعار. وقـي أكي بعـض الباحثين ان تلاو  كمية ق ي ة من 4

جرامار ي اعل من 5الاتل، ولكن تلاو  ) ت ثير ع ح تركي  الكرياتين في ئورة الكرياتين في

إلح ضرورة عي  استخيا  المشروبار التي ب ا  ض اليراسارضع اج. كما تبكي بع15تركي ا إلح 

 .الكرياتين جتـب من الكافيين لأجـه يتتل ق فعاليـة

 : (Maintenance) مرحلة المحافظة -2 

جرامار يوميا ، حيث يعوئ  3- 2يمكن المحافتة ع ح متتوا الكرياتين في الع لر بتلاو     

 .أسابيع 6-4 الكرياتين إلح متتواا الأو   ل  فترة

 -:فائدة الكرياتين للرياضيين

في بق  الا ي  ل   يتتخي  الرياضيون الكرياتين ل يائة الترعة والقيرة ع ح الاستمرار  -   

لإجتاج الطاقة، حيث يلشطر  الأجشطة الرياضية التي تعتمي ع ح اللتا  ال وس اتي كملير أساسي

لإعائة تكوين ثلثي ائيلوتين  الكرياتين المخ ون بالع لر لتحرير الطاقة اللتمة فت ار

والأئيلوتين ثلثي ال وس ار ق يل فان كل مل ما  ال وس ار. وجترا لأن تركيب فت ار الكرياتين

ع ح  الركضتعتمي متابقار و.تقريبا من العمل بالشية القلوا ثوان10-5يمي الاتل بالطاقة من 

إلح الاجخ ا   ركضالطاقة. ويع ا التعب في متابقار ال   ال وس اتي كملير لإجتاجاللتا

الكرياتين، وعي  ك اية الا وكوت اللاوائي لتعويض الاجخ ا  الحائث  التريع في تركي  فت ار

 .(ATP) ثلثي ال وس ار في الأئيلوتين

الرياضية التي تتط ب  شطةكما أكي )أجيرس وآ رونج أن الكرياتين ليس له ت ثير ع ح الأج -

الكرياتين للأط ا ،  عللر التحمل كار  المتافار الطوي ة. كما يللح أي ا بعي  إعطاء

 .ع ي ل والمرااقين، واللتاء الحوامل وذلك لعي  وجوئ ما يبكي ت ثيرا

يتلل بالقوة  تت خص فائية الكرياتين في أجه يحتن من متتوا الأئاء الرياضي الق  -  

الأئاء المتكرر  والق  يتتل ي بترعة اائ ة  ل  التمريلار الشييية  لوصا عليالع  ية، 

الم قوئ والمتت  ك من  ل تمرين  ل  فترة تملية قليرة، حيث يحتاج الاتل لتحقي  التواتن بين

حرارة ثابتة. وعموما تبكي  التوائل وذلك ل يائة التعة التلتيمية ل اتل ل محافتة ع ح ئرجة

ل ترار  (أيا  7-5جراما/يوميا ، لمية  30-20أن استخيا  الكرياتين بمعي  ):ث ع حمعتل الأبحا



التي تمث ل في  تملية قليرة ، يعمل ع ح تحتين متتوا القوة الع  ية ، والقيرة الإجتاجية ،

 . الأثقا ج  المتابقار الرياضية ) اليراجة ، الار  ، الق  ، التباحة ، ورفع

التباحة القليرة ،  اليراسار عي  فعالية الكرياتين ع ح ا تبار سبا  بيلما أكير بعض جتائ  -

 30- 20 - 15 - 10لمتافة ) وا تبار سبا  الار  ع ح التير المتحر  ، وا تبار جر  متكرر

 لقا فقي أستلت  الباحثين أن الكرياتين ليس له ت ثير جيي ع ح ثج ، وا تبار اليراجة الثابتة.

تمريلار  ن تت ح أامية الكرياتين في الأجشطة اللاوائية والتي تتط بالأجشطة ال وائية، ولك

 .القيرة الع  ية

بعض اليراسار ع ح أن  باللتبة لت ثير استخيا  الكرياتين ع ح تيائة وتن الاتل، فقي أكير -

ول ترار تيريبية طوي ة ي يي من  ت ثير الكرياتين ع ح اللعبين القين يخ عون لتيريب بيجي عا 

 ن الاتل.وت

يوما  28تكون ما بين  وقي   لل )أجيرس وآ رونج إلح أن أف ل برام  استخيا  الكرياتين -

والقوة الاج اارية كالأثقا . وكقلك  أسابيع ، حيث أكير اللتائ  ع ح تيائة القوة الع  ية 10إلح 

 ج.أكثر تيائة القيرة ع ح إضافة تيائة ل حمل )ثقل

 :الكرياتينالآثار السلبية لدى استخدام 

التي يمكن أن تحيث  لقي أجرا بعض الباحثين ماموعة من الأبحاث لتحييي الآثار الت بية     

وفي أحي اليراسار التي  . الميياجية ل رياضيين علي استخيا  الكرياتين من  ل  بعض اليراسار

سلةج 23-18) أعمارال  والبيتبو  الأمريكية أجرااا ج ن وآ رون ع ح لاعبي كرة القي 

لاميع اللعبين الكرياتين متحو  مع الماء أو  ك يلج . حيث قي 152-75)وأوتاج ل ما بين 

لاعبو كرة القي  تلاو  يا  في الأسبو  . وقي ا ج7-5 (جراما ج لمية30-20الا وكوت بلتبة )

 ل    ور ، وذلك  5لاعبي البيتبو  الكرياتين لمية  تلاو    ور ، بيلما 3الكرياتين لمية 

 :وقي ت خلل اللتائ  في الأمور التالية . موسل التيريب لكل ال ريقين

 تعرض لها اللاعبون نتيجة استخدام الكرياتين الجدول يبين بعض الآثار السلبية التي

لاعب  28 الآثار السلبية

 بيسبول

لاعب كرة  24

 القدم

 52المجموع=

 16 7 9 الإسهال

 13 5 8 التقلصات العضلية

 7 3 4 الوزن زيادة

 7 5 2 جفاف



 

  الكرياتينإرشادات للرياضيين عند تناول 

الرياضيون في اللالار التيريبية الرياضية، والرياضيون  يلل الكرياتين عائة الميربون     

المبتيئين، من ئون ذكر أ  آثار جاجبية او مشاكل قي تحيث مع من يتلاوله  الرياضيين إلحالقيماء 

لرياضيون وحتح ا لقلك الا  العييي من الم اايل الخاطوة التي تحير بالكرياتين، والتي يقع في ا

 -، و لتالب  ذلك الا  بعض الإر ائار علي تلاو  الكرياتين مل ا: الشركار الملتاة ل كرياتين

 ممارسو الرياضار الثقي ة كرفع  إلاضرور  ل رياضيين: الكرياتين لا يحتاجه  الكرياتين

 واليراجة الثابتة. بتبب وجوئ مقاومة في اليراجة الثابتة، والحاجة لطاقة عالية في ،الإثقا 

التحمل،  باللتبة لرياضاراما  .عوئ المرت عار باليراجارتمن قلير، مث  ا مثل رياضة ص

لقا لا  ،تييير كالركض واليراجار والتباحة، ف ل تلحظ أ  فوائي تقكر ل كرياتين، او أ 

الح تامع التوائل    الكرياتين يبئ يمن الرياضار، لان ترك الأجوا يللح باستعماله ل قا 

   .ما يعي  الحركة جوعاواقا حلو  تيائة في الوتن،  إلحفي الاتل مما يبئ  

  ، ي وئ بالطاقة ل ترة  اليراسار اجه أثبتلفقي  الكرياتين يعطي طاقة لحركة  ييية واحية

ثا  20)تتراو  بين وأ ر طوي ة من التمارين، لكن لابي من ا ق فترة من الراحة بين تمرين

ف و يل ع في  الأجتا وكما   الإثقا  رفع اير أ را، لقلك ف و ملاسب لرياضار ئج 5إلح 

او ب ع ئقائ  مثل كرة القي ، التي  ج ي  ييي يعقبه راحة لعية ثوان إلحرياضار تحتاج 

لكن مع ذلك لابي  ، تعقبه فترة راحة ثاجية 20 إلح ثا6يتتمر الا ي الشييي في ا بمعي  من 

الااجبية، ك يائة الوتن جتياة تامع التوائل،  للعبي كرة القي  من مقارجة ال وائي مع الآثار

  واقا ملاسب لبعض الرياضيين .

 الكرياتين  البحوث عي  جوئ أ  ت ثيرار جاجبية سيوة ليا الرياضيين القين استعم وا أكير

  .لمية أسبوعين فقر مع التمرين المتتمر

 يتلاولون الكرياتين تشل  الع لر علي القين  من الاعتيائ  ان تتمح حيوث حالار من

الح تامع الماء في الع لر مما يبئ  الح تيائة  كمكمل اقائي  ل  التمارين، واقا يع ا

 .الح توقل الع  ة عن العمل وحلو  التشل  ال ير ئا ل الع  ة، فيبئ  في الل اية

 12 6 6 حالات أخرى

 14 7 7 بدون أعراض

 40 18 22 هل ترغب في استخدام الكرياتين بعد ذلك )الاجابه بنعم(



 تلاو  الكرياتين كمكمل اقائي الح حلو  اس ا  وميص  الا ات ال  مي: قي يبئ  أما

خ لمية الخمتة أيا  الاولحج  20التح يرية عائة) وذلك يتكرر مع الارعة معو ، ال يوميا

  .لا يتحمل مثل اقا الارعار الأ خاص حيث ان الا ات ال  مي لبعض

 ال ترة القليرة الاولح  حلو    ل في الا ات البولي علي تلاو  الكرياتين كمكل اقائي في

الت يمة، ع ح الرال من ان  لو  أ    ل في الك حج لا يت ر الكرياتين حالأولح) متة أيا  

اما باللتبة للستعما  الطويل  مرة عن المتتوا الطبيعي، 90تركي ا في البو  قي يرت ع الح 

ليي ل أ  مشكلر في الك ح أو  المتتمر فل تتوفر أ  مع ومار عن ذلك، لا يللح من

بمشكلر في الك ح،  للإصابةتمالية اح من ليي ل إلح بالإضافةالا ات البولي بالكرياتين، 

  .كمرضح التكر 

 الكرياتين، لمتتخيمي الكرياتين كمكمل اقائي أن يكثروا من تلاو   أجتاج ركار  تللح

 لتالب حيوث الا اف، مع الع ل ان اقا المشك ة لل تثبل بشكل كبير، إلا ان تامع التوائل

  .التوائل باتااا الع لر ال يك ية علي ا ق الكرياتين يمكن ان يبئ  الح حيوث الا اف

 الكرياتين بالعمر أنتاجعلاقة 

تلخ ض قيرة اجتاج فوس ار الكرياتين مع التقي  بالعمر لقا يحتاجنه الاكبنر سنلا وقني ا ت  نل        

ع نح اامينة تلاولنه ل نتخ ص منن الاراء حو  تلاوله من قبنل الكبنار حينث اكنير اا نب اليراسنار 

ضيوط اجشطة الحياة اليومية كما وجير بعنض اليراسنار عني  اسنتاابة النبعض لنقلك او حنيوث 

اثار جاجبية ليي ل مثل )التشل  واحتباس التوائلج ولا يتتبعي حيوث اثنار جاجبينة ا نرا حينث ان 

وير قنوة القب نة فني اا ب التاار  التي تمل كاجل قلنيرة المنيا كنقلك لنل تبكني اليراسنار تطن

فنني الع ننلر الكبيننرة  %15-7ع ننح حننيوث تيننائة فنني القننوة تراوحننل بننين  أ ننرا أكننيرحننين 

 )الور ،اللير،الكتلج.

 :  Creatine phospho kinaseأنزيم كرياتين فوسفو كاينيز 

تعي الإج يمار منوائ ملتمنة ، فمعتنل الت ناعلر البايوكيميائينة تح  انا اج يمنار حينث تتنبب     

اننقا الاج يمننار تيننائة سننرعة ومعننيلار الت نناعلر الاج يميننة ، وتقننو  الخليننا بتلتننيل معننيلار 

 الت اعلر الكيميائية بواسطة الاج يمار . 

 Biocatalystsعوامل متاعية بايولوجينة الإج يمار اي بروتيلار تبلح ئا ل الخ ية وتعمل ك   

بيون ان ت قني او تتح نل  Biochemical reactionل تعايل من معي  سرعة الت اعلر الحياتية 

إن الإج يل انو عامنل متناعي ع نو  معقني . اذ في الت اعل وبيون ا  تيير في تركيب ا الكيميائي



لخلينا التني كوجتنه ، وان الاج يمنار يلت  من قبل الخليا الحية حيث يعمنل بلنورة متنتق ة عنن ا

تمكن الخ ية من التما  لحيوث الت اعلر المعقنية تحنل ونروف يتوقنع  لل نا اسنتاابه ق ي نة او 

معيومنة ، وبتنبب طبيعتننه اليروينة فنان الاجنن يل يتعنر  الننح التقنائ  وال ني  ، لننقا يانب ان يعننائ 

 .تا ي ا ب ستمرار من  ل  البلاء الاضافي في الاتل

إج يل كرياتين فوس و كايلي  او عبارة عنن اجن يل موجنوئ فني الع نلر ال يك ينة والع نلر     

الم تاء والع  ة الق بية  ، واو من المركبار الكيميائية اليلينة بالطاقنة واحني الاج يمنار الخاصنة 

 .الأساسيةلاعائة تكوين ملائر الطاقة 

ق نة حينث يقنو  بلقنل ماموعنة ال وسن ار النح منن ماموعنة الاج يمنار اللا CPKيعي إج يل النـ    

خ اج يل الكرياتين كايلي    . CKماموعة اللتروجين المتت مة ويتمح اي ا

خ جياخ في اجتاة الاتل وقي  CPKيعي إج يل         من الاج يمار الخ وية الق  له اجتشاراخ واسعا

 .، تترك  بلورة رئيتة في ثلث ملاط  من الاتل  CPK وجي ثلثة متلاورار للإج يل

 - CPKج ويرم  له بـ )  Brain enzymeيترك  المتلاور الإج يمي المتمح اج يل اليماغ )   -

BB    ج في الا ات العلبي المرك. 

 Muscle enzymeأما في ال يكل العتمي فيوجي المتلاور الا ر المتمح اج يل الع لر )  -

 . %100ج وتكون جتبة وجوئا في الع لر  CPK - MM)ج ويرم  له بـ 

أما المتلاور الثالث فيكون ااين ، أ  يتكون من س ت تين ببتييية ، احياما من المتلاور)   -

CPK - MM  ( ج والا را من المتلاورCPK - BB  ( ج يتمح اج يل الق بHeart 

enzyme  ( ج ويرم  له بـCPK - MB  ج ويوجي اج يلCPK ي  ق يل في ملاط  ا را بترك

من الاتل كالمعية ، الكبي ، الرئتين ، واية البلكرياس ، وتكون اعتل فعالية ل قا الاج يل في 

 555جل /ال من الوتن الااف  واليماغ يقير بـ)  2500الع لر ال يك ية المخططة التي تقير)

وجوئ جتبة ق ي ة، كما في جل / ال ج، ف لخ عن  473جل / ال ج ، اما في جتي  الق ب فيقير ) 

 .الكبي والك ية والرئة والييئ اللماء والمعية والامعاء والخليا الحمراء 

بالعمل كعامل متاعي في الت اعل الخاص بلقل ماموعة فوس ار عالية  CPKيقو  إج يل  

ج يمكن ان يعائ بلاؤا علني عني  CPج واو ت اعل عكتي، ولقلك فان )ADPج الح)CPالطاقة من)

بوجنوئ العامنل  .جإثلاء فترة استعائة الش اء التي تعقنب فتنرة الاجقبنا  الع ن يATPاجة الح)الح

ج علي الحاجة ATPج يكون المركب فوس ار الكرياتين جاا اخ لتكوين)CPKالمتاعي واو إج يل )



، امننا فنني حالننة الاسننتر اء الننق  لا يحتنناج الننح طاقننة فيحننيث العكننس إذ يت اعننل الكرينناتين مننع 

(ATP ج ليكون المركب العالي الطاقة فوسن ار الكريناتين والنق  يخن ن فني الع نلر النح حنين

 الط ب ، وكما او مبين في المعائلة التالية                   

أامية في تح ي  ت اعلر اجتاج الطاقة ال رورية ل لشاط الرياضي            CPKإن للإج يل    

لع لر ال يك ية وع  ة الق ب التي تعي من الاج اء الم مة ) الع  ي ج لقلك جراا يترك  في ا

بعي التيريب الرياضي واجراء التمارين الرياضية اذ  CPKحيث ي ئائ اج يل  ل حركار الرياضية

 يلل الح متتوا اع ح من متتواا في الحالة الطبيعية .

  :الكرياتينن

ثنننة أحمنننا  اميلينننة )الا يتنننيل  بنننروتين ينننتل تكويلنننه فننني الاتنننل بشنننكل طبيعننني منننن ثل         

جحلنل ع نح انقا البنروتين منن التنمك وال حنل  أن أي ناومن الممكن ، والارجيلين والمثيوجين ج 

البقنننر  .ان بنننروتين الكريننناتين يتحننني منننع ال وسننن ار فننني الخلينننا الع ننن ية حتنننح يكوجنننان معنننا 

م يننل لكننل  400وان الكرينناتين وفوسنن ار الكرينناتين تكننون بالاجمننا  حننوالي ، ال وسنن وكرياتين 

خ 100 ويتحو  كل المركبين بلورة ت قائية الح    Fresh Muscleال من الع  ة المتكون حييثا

فنني اليننو  الواحنني. وع ننح اننقا الاسنناس فننان  %2بمعنني    CREATININEمننائة الكرينناتيلين 

المشنتقة منن الكريناتين والتني تطنر  منن قبنل   Waste Productالكرياتيلين يعي منن ال  نلر 

خ  ل شخص .   الك ية الح الخارج .واقل مركبار اللتروجين تييراخ في الي  فقيمته ثابتة تقريبا

يلتقل الكرياتيلين بعي تكويله الح الك ية عن طري  الي  حينث يتر نح النا  بواسنطة الكبيبنار      

خ عن طري  الائرار من ئون اعائة امتلاصنه منن قبنل ج ويطر   ا Glomeruliالك يوية )  رجا

ج إلح إ  حي يقكر مما يعطي جتائ  عالينة للتنبة تلن ية  Tubulesالاجابيب الك يوية اللييرة  ) 

ج بالمقارجننة مننع تلنن ية اليوريننا ) التنني يحلننل ل ننا High Clearance Rate الكرينناتيلين  ) 

ر الكرياتيلين في بلتما الي  عن حيوئاا الطبيعية عليما ترت ع متتويا امتلاص ج ئي ثاجية ج .

ول قا التنبب فنان متنتويار  ،فان الاجابيب الك يوية الليير تتاال مع الك ية في طر  الكرياتيلين

خ كبيراخ فني الك ينة يملع نا منن  الكرياتيلين فح الإمرا  الك يوية لاترت ع عامة الا اذا كان الا  ت  ا

  لر القيا  بالتر يح وطر  ال 

 . mg/dl  0,9 -0,5القيل الطبيعية ل كرياتيلين = 



      Carnitine-L كارنيتين

إحيا مشتقار الأحما  الأميلة والتي يللع ا الاتل بالك ح والكبي من بعض الأحما   او    

 الأميلية وتقو  بتحويل الأحما  اليالية إلح طاقة عن طر  المايتوكليريا. 

 كارنيتين : -فوائد ل

  تحويل الأحما  اليالية الح طاقة.. 1

 . تيائة حر  الياون في الاتل وبالتالي يتاعي ع ح تخ يل الوتن.2

 . تيائة ملائر الطاقة في الاتل أثلاء اللشاط البيجي.3

 . تيائة معي  الأيض والعم يار الحيوية ئا ل الخليا.4

 . حماية جيران ع  ة الق ب والكبي.5

 ن لتطوير الاجاات في الرياضار التي تعتمي ع ح التحمل.. تتتخي  من قبل اللعبي6

 مادة الكارنيتين أهمية 

 ن في إنتاج الطاقة:يالكارنيت أهمية -1

ت عب اقا المائة اليور الرئيتي في جقل الأحما  اليالية إلح ئا ل الميتوكوجيريا واح    

الحيوية الأ را. وعلي إئ ا  الاتيمار المتوولة عن إجتاج الطاقة بالخ ية وايراا من الووائل 

بيتا من  ل  ما يط   ع يه ال حرق ا اقا الأحما  اليالية إلح ئا ل الميتوكوجيريا يتل

أوكتييا ن حيث يلت  عن ذلك كميار اائ ة من الطاقة يتل استخيام ا في الووائل الحيوية 

 ل خ ية.

 في إنتاج الحيوانات المنوية وحركتها: نيدور الكارنيت -2

 -:يواجار الملوية تمر بثلثة مراحلعم يه تلليع الح  

جو  معين من  ليا الخلية يتمح اسبرماتوجوجيو  ليتحو  إلح جوعا آ ر  نموالأولح اي  

يتمح اسبرماتوسايل وتل ذلك تحل ت ثير ارمون القكورة المعروف بالتتتوستيرون علي 

 ب وغ سن الل   الالتي.



الاسبرماتوسايل بواسطة الاجقتا  الميوسح إلح   يتين تعرف كل مل ا  انقسام الثاجية اي 

 بالاسبرماتيي وتحيث اقا الخطوة بالخلية أي ا. 

حيوان ملو  مكتمل الل   وجشر الحركة وتحيث اقا  إلحالاسبرماتيي  تحور اي الثالثة

كبير جيا الخطوة  ارج الخلية بالحوص ة الملوية. اقا المرح ة تحتاج مخ ون من الطاقة 

تركي ات ا  حويتل ذلك بواسطة توفير كميار اائ ة من مائة الكارجيتين وبالتالي تلل اع 

 بالاتل في إفراتار الحوص ة الملوية ل قا الير .

والثاجية حوالي أسبوعين بيلما يتتير  إتما  المرح ة الثالثة  حتتتير  المرح تين الأول   

لعقل ليا الرجا  جتياة جقص عيئ الحيواجار حوالي   رين. ولقلك ف ن علج حالار ا

الملوية أو ضعل حركت ا أو تيائة جتبه التشواار بالحيواجار الملوية يتط ب استمرار 

العلج ل ترة لا تقل عن   رين وجلل. جميع المراحل تتط ب توافر م ائار الأكتية لملع 

 تشواار الحيواجار الملوية. 

 ن للعضلات الإرادية وعضله القلب: يأهميه الكارنيت -3

تعتمي الع لر الإرائية وع  ه الق ب ع ي الياون كملير رئيتي ل طاقة. ولقلك ت عب    

 مائة الكارجيتين اليور الرئيتي في إميائ اقا الع لر بما تحتاجه من الطاقة. 

 ر خلايا الدم الحمراء: ان في سلامه جديالكارنيت أهمية -4

ليا الي  الحمراء ع ح مائة الكارجيتين لمقاومة التييرار في ال ير ر  اعتمي جيي  

 الاسموت  والتي يمكن أن تبئا لاج اار الخليا وتكتراا وبالتالي حيوث الأجيميا. 

 في إنتاج الأسيتيل كولين بالمخ: ن يالكارنيت أهمية -5

يقل إجتاجه مع التقي   مائة الأسيتيل كولين اي إحيا جاقلر الإ ارار العلبية بالمخ والتي

في العمر وبخاصة في مر  ال اايمر الش ير. اقا المائة تللع من مائة الكارجيتين 

 وبالتالي فتوفير الكارجيتين لكبار التن ي عب ئورا أساسيا في ت جيل متاار الشيخو ة.

 

 Antioxidant ( الشوارد الحرة ) مضادات الأكسدة

أكثر  -أكثر أو –إلكترون  حاليير المكتم ة )المحتوية ع اي بعض الا يوار أو القرار      

اقل من  -أكثر أو–من العيئ الطبيعي ل ا وبالتالي تحمل  حله سالبه أو التي يلقل ا إلكترون 

العيئ الطبيعي ل ا وبالتالي تحمل  حله موجبةج ولقلك ف ج ا تكون اير متتقرا وتبحث عن 

لكتروجار أو التخ ص مما ي يي عن حاجت ا من استقراراا بحلول ا ع ح ما يلقل ا من ا

 الكتروجار وذلك بتحطيل ما حول ا من محتويار الخ ية وفح الل اية تيميراا. 



تلت  اقا الا يوار أو القرار اليير المكتم ة بالمليين في كل لحته وبشكل عشوائي 

كبي وذلك تمثل الشوارئ الحرة  طرا  اصا ع ح مرضح ال وبخاصة في ت اعلر الأكتية.

بتيميراا لخليا الكبي وإعاقت ا لعم يه التاييي والإحل  بالخليا. ول قا التبب ف ن مريض 

 الكبي من أكثر المرضح احتياجا ل قا الماموعة.

 كيفيه الحماية من الشوارد الحرة 

وتيل حبه   و فيتامين اـ البيتاكاروتين )بم ائار الأكتية مثل حيتل ذلك بواسطة ما يتم   

تقو  اقا الموائ إما بملع تكون الشوارئ . جو ال جك و الت يليو  واللحاس القمح و فيتامين سي

 الحرة أو بالتخ ص مل ا فور تكوج ا وقبل أن تحيث ت ثيرا ميمرا ل خ ية.

من المعروف أن م ائار الأكتية عبارة عن ج ئيار موجبة الشحلة تليم  مع ماموعة    

 التالبة الشحلة مما ياع  ا اير ضارة . من القرار الحرة

 Caffeineالكافيين 

تتط ب قوة التحمل مائة الكافيين لعية أعوا  كوسي ة ل يائة  التياستخي  رياضو الألعا   

يقومون  التي الرياضيةممارسة الأجشطة  فيالقوا   اي التيالتلبيه ليي ل ورفع قوة التحمل 

 .ب ئائ ا

الأبحاث ع ح اقا المائة وتل التوصل إلح أجه إذا تل تلاو  اقا  وقي تل إجراء العييي من  

 المائة )مائة الكافيينج باعتيا  ف ن يكون الا  ل ا أية أضرار صحية س بية.

 الكافيين :فوائد 

   الرياضي الأئاءرفع. 

  .تيائة الطاقة 

  .تيعيل الاتل ل قي الياون 

  .تيائة حر  الياون 

  .تبجل الإحتاس بالتعب 

  جليكوجين الع لر. رائ ا 

  .ت يي من الاجتباا واليقتة 

  .ت يي من معيلار الإبيل رين 

  .تح   الا ات العلبح 

 



 استخدام مادة الكافيين : إرشادات عند 

  الأئاءبتاعة ترفع من  الرياضيم ال/كال من الكافيين قبل ممارسة اللشاط  6-3تلاو  من 

 .العا  وقوة التحمل

  :اثيان )توجي أعرا  جاجبية قي تلتا  الشخص بعي تلاوله لمائة الكافيين ومن ضمل ا، 

 .جارتااف الع لر ،ضربار الق ب  فيتيائة  ،صيا  

  ي يي من الأعرا  الااجبية لعقار الإي ييرين )عقار لمعالاة ال كا  والربوج لقا لايلبيح

خ.  تلاول ما سويا

  ل بو  والمعي  الملاسب والمعتي  مل ا مط و .تعمل مائة الكافيين كمائة ميرة 

  بين الرياضيين وع ح كافة الأجوا   الشيءتعتبر مائة الكافيين  ائعة الاستخيا  بعض

الاعتبار أج ا ضمن قائمة الموائ المحتور استخيام ا .. وع ح كافة  فيالرياضية مع الوضع 

 تلاول ا. فيالرياضيين الاعتيا  

 Omega 3الاوميغا 

ماموعة من الحوامض اليالية المشبعة جيا  اي   

(AGPIN-3بعي ا تبار  لائل ا العلجية تبين  يج الت

تيائ وتقح جبالا الإصابةتتيل الي  فتخ ل من  طر  أج ا

من الأمرا  الق بية وذلك بتخ يض جتبة الياليار 

 أج ا كما شرة .أو تعالا ا وتحافظ ع ح ليوجة الب الالت ابارمن  تقي أج اوالكولتترو . كما 

اليورة اليموية والع لر والا ات ال  مح والييئ ال رموجية وج ات الملاعة تحافظ ع ح 

وذلك بتخ يل مقاومة  والتكر بالتملة  الإصابةواليماغ والطاقة البلرية وتحو  ئون 

 الترطان . أجوا من بعض  تقي أج اكما  . الأجتولين

ماا  طبابة الا ي حيث تحتن حالة الا ي والبشرة الاافة والمقشرة  فيل ا ئورا  أنكما     

معالاة  فيفعالية  3للومييا  أن الأبحاثوكقلك حالة الشعر التالل أو الااف . وقي ئلل آ ر 

 الليا  وفح صياجة الطاقة القالية والعق ية. مر  

جل. فح حين ان 2,5 الحجل 2الرجا  بحاجة الح ما بين  أنبيلل اليراسار التريرية   

 .  جل2,5جل الح1,6اللتاء يحتان الح

 



 فقد يتسبب فى الامراض التالية : 3الاوميغا  فيالنقص  أما

  . اللياف واو مر  ج يا يت رع ح  كل بقع بي اء 

 بعض الحتاسيار. 

  القوباءHerpes . واح الت ا  فيروسح ج يا م من 

 . الترطان 

   أ راق بية  أمرا  أو ال يرارت ا . 

  أواجهالطمث قبل  إعرا. 

عن صلاعة اقة الحوامض اليالية الاساسية وبالتالح لابي من البحث عل ا  الإجتانيعا  جتل     

 فح تيقيتلا اليومية وجحن جاياا اساسا فح :

 نلتمك اليسل كالترئين والطرا ور والت مون والرجاة والترويل والطون والاجشواا. 

  والكول ا والاوت.تيور الكتان والكامي يلة 

 ر القمح واللويا .اجب 

  لوصا .  6ال يور اللباتية الم لوفة بما في ا تيل ال يتون القا يحتوا ع ح اومييا  

 عض الآثار الجانبية المحتملة :ب

يمكن و.جالتي ح )او الشعور بطعل التمك ولاسيما علي  3لاومييا  الأبرت الثاجو العامل  نأ -

 وذلك بتقتيل الارعار وتلاول ا فح بياية كل وجبة طعا   ،ج ائيا الإتعاجاقا  أتاله

قي يشعر بعض الأ خاص ب ن امعائ ل ت يلل واج ل م طرون الح ئ و  الحما  أكثر من مرة  -

 يالحا  يك  اقاوفح  الإس ا من العلج الق يل من  الأو  الأسبو  فييحلل  وقي فح اليو  .

 .الارعة الاقوا لا تباراا من جيييتخ يض الارعة لمية اسبو  او اسبوعين وبعياا العوئة الح 

يوثر ع ح بعض آليار التخثر واو بالتالح يق ل من جتبة  الأسبرينمثل  3متتح ر اومييا  أن -

التكتة اليمااية . ولكله قي يشكل مشك ة ليا الا خاص القين يبيون  أوتيائ جالأصابة بالا

ج وكقلك ليا الا خاص القين يتلاولون  تحل الا يستعيائ للصابة بالكي  )واو اترقا  الي  ا

 أئوية م ائة لتخثر الي  .

لحمايته  3الح كل جرا  واحي من اومييا  Eم ال من فيتامين  200و100ما بين  إضافة يلبيي -

محتوا ع بة سرئين ب يل يك ح تلاو   3ولت مين الكمية المتت  كة من اومييا  من الت كتي.

 ال يتون كل أسبو  اما تيور التمك فمتوفرة ع ح  كل كبتولار فح اللييليار .



  GLUTAMINE    الجلوتامين

 أساسيهالاميليه اليير  الأحما اجه من ح يللل ع  أميليالا وتامين حمض   

اقا الحمض واو اكثر الاحما  الاميليه وفرا  تلليعالاتل  لاستطاعةوذلك 

 من محتوااا البروتيلي . %61في الع لر ال يك يه حيث يشكل جحو 

الع لر حيث يشكل الليتروجين  إلحجواقل الليتروجين  أاليعي من و   

علي  إضرارملت  طبيعي وآمن ليس له ا  واو من مكوجار اقا الحمض .19%

 تيائة جرعاته.

في ال حو  واليواجن والاسما  وبعض البقوليار.ولقي حتي  بوفرةالا وتامين موجوئ     

الا وتامين بااتما  لاعبي بلاء الاجتا  وذلك لان الابحاث الع ميه اثبتل اامية الا وتامين في 

 مرار. 3او  2جرا  يوميا مقتمه ع ح  15-10منجرعار الا وتامين تكون  بلاء الع لر .

 مين :وظائف الجلوتا

 ( له ئور م ل ومرتير بعم ية تاليل البروتينprotein synthesis  ج ويق ل من عم ية ال ي

لقلك من الم ل تلاوله بعي ائاء التمارين الشاقه وفي مرح ة الاستش اء حيث  ،في الع لر

الي ج يوار لت ليل  BCAAيقل متتوا الا وتامين في الع لر فت ا  الي ت كيك 

 الا وتامين .

  و ا بالماء ويتر  من التوا  الارو  والاستش اء.االحال المكتتب ل خ يه واحت  حيحافظ ع 

   عم ية تر ح التوائل في الامعاء  أصل  حيعي من اال ميقيار المعيا وذلك لقيرته ع

 بالح او ع ي مكوجات ا.

  ا له ئور م ل في تخ ين الاليكوجين في الع لر وتخ يض معيلار الاراا  علي اجخ 

 .الأجتولين متتويار 

  ي  الا ات الملاعي )فالا وتامين يعي من الملائر الاوليه ل طاقه في حت حع  فائقةله قيرا 

 الا ات الملاعيج.

  جرا  من الا وتامين يرفع من معي  علج ا 1,6تلاو   أن إذأثبل فعالية في علج التقرحار

 .أسابيع  4 ل   %92بلتبة 

 عن  %400جرا  من الا وتامين يوميا يرفع من معيلار ارمون اللمو بلتبة 2تلاو   أن

 الحي الطبيعي.



 Chromiumالكروميوم 

الكروميو  أحي العلاصر المعيجية اللائرة المط وبة في الاتل      

ويوجي في كثير من الأطعمة وقي يبئ  جقله إلح مشاكل في 

 ح تلتيل متتوا التكر يعمل الكروميو  عاذ   الأجتولينعمل 

عللر أساسي في  . واوفي الي  ويحتن معالاة ئاء التكر  

 .له مشاركة في ت يض اللشويار والياون ،الاتل

وأو رر اليراسار المعم ية ع ح ال وران أن معين     

ويت ل ئ و  التكر  الأجتولين،الكروميو  يعمل مع ارمون 

 .باللو  ال ائي ةوقي ي يي في علج الكآبة الملحوب ،ليا ل الخ ية

عللر الكروميو  موجوئ في معتل الأاقية إلا أجه ق يل في الأاقية المكررة ولا يتوقع جقله    

كما أن الكمية اليومية  ،في الاتل إلا إذا كان الا  سوء امتلاص لعللر الكروميو  في الأمعاء

ميكروجرا  )جحو جلل م الج  600إلح  200وقي تبيأ بـ ، ي اللتمة للإجتان العائ  لل تحيئ بع

خ. يوجي معين الكروميو  في الحبو  ،الابن ، ميرة البيرة البيض.،، ال حل ،اليجاج  الكبي: )يوميا

 .جالمكترار، البطاطا، عر  التوس،، جخالة القمح ، الأرت البلي، البقو  الاافة ، القرة  الكام ة

من اللعب معرفة الأعرا  التي تي  ع ح جقص عللر الكروميو  لكن فعالية الإجتولين    

تلبح م طربة بشكل  ييي عليما يلقص الكروميو  في اليقاء ويت ر ع ح المريض أعرا  

 ،وقي يرتبر جقص الكروميو  باضطرا  اللمو في الأط ا  القين يعاجون سوء التيقية، التكر  

وقي يبئ  جقله إلح تل ب  ،ت يض الأحما  الأميلية بشكل ملئلوالشعور بالتعب وعي  

 الشرايين وقي تت ر أعرا  الإصابة بقلور  رايين الق ب التاجية. 

لا تعرف أ  أعرا  سمية جاجمة عن تلاو  أاقية الية بعللر الكروميو  ولكن المبالية في     

 .بالك ح أو ايراا  تلاو  المتتح رار التي تحتو  ع ح عللر الكروميو  قي ت ر

لقا ياب الاجتباا علي تلاو  أكثر من متتح ر فقي يحتو  كل مل ا ع ح جرعار عالية من     

عللر الكروميو . لقا ياب الحرص ع ح تلاو  الأاقية التي تحتو  ع ح عللر الكروميو  

أما لأجه يط   الطاقة من اللشويار ويبعث اللشاط في الاتل وقي يحتن من أعرا  الكآبة 

  .المبالية في تلاوله فقي يبئ  إلح اضطرا  الك ح واير ذلك 

 Cholineكولين 



اي إحيا جاقلر الإ ارار العلبية بالمخ والتي يقل إجتاج ا مع التقي   -:تيتيل كولينمائة ال  

ويتل صلع اقا المائة من الكولين ول ا ئور ، الش ير  في العمر وبخاصة في مر  الـ اايمر

 تح ي  الع لر ع ح الحركة والعمل.كبير في 

لعمل  ليا الاتل المخت  ة ويوجي  أساسية تعيالكولين اي مائة تشبه الح حي ما ال يتاميلار و   

 البيض. والكولين في العييي من الأطعمة مثل : الكبي ، حبو  اللويا ، التباجخ ، ال تت  

 وظائف الكولين :

 . تحويل الياون الح طاقة.1

 والاجبتاط.  تح ي  الع لر ع ح القيا  بعم  ا من جاحية الاجقبا. 2

 . له ئور فاعل في الحي من آثار الشيخو ة وفقيان القاكرة.3

ئراسة ع ح لاعبي المتافار الطوي ة بحيث تل من كما أجريل    

كل ، 5 لل ا قياس جتبة الكولين علي أئاء تيريبار التحمل لمتافار 

فوجي ، الماراثون والماراثون وقي تل قياس اقا اللتبكل ، جلل 10

مما ئ   ،أن جتبة تركي  الكولين قي ق ل كثيراخ علي جر  الماراثون

 ،ع ح أن ل قا المائة ئور فاعل في التعب الحاصل علي العيائين في المراحل الأ يرة من التبا 

لر قي قل كثيراخ في و  لل اليراسة الح أن التعب الع  ي واجخ ا  معي  اجقبا  الع 

اقا  واقترحل،جتياة اجخ ا  تركي  الكولين في الي  ، مراحل التبا  الأ يرة من الماراثون 

 جرا   ل  التبا  لملع ال بوط الم اجئ في الأئاء. 2,5اليراسة ب ن يتل أ ق الكولين بكمية 

خ الاصابة بالاس ا .وجي آثار جاجبية ل كولين سوا حيوث بعض الاجت ا ار المعوية وأحياجتلا   ا

 المشروبات الرياضية

الا  ثلثة أجوا  من المشروبار الرياضية التي تحتو  ع ح متتويار مخت  ة من التوائل 

  والأمل  المعيجية والكربواييرار.

 

osmolality:  اي مقياس لعيئ الاتيمار الموجوئة في الشرا  و تشمل اقا )اوسمولايتيج

 الاتيمار الكربواييرار والأمل  المعيجية والمُح يّار والموائ الحافتة. 

 الا ئيار الموجوئة في بلتما الي  تتكون من ج يوار اللوئيو  والبروتين والا وكوت. 

 ج ئ لكل كيل. 330إلح  280 )اوسمولايتيج الي  لييه من



ج ئ لكل كيل يقا  إج ا في تواتن مع  330إلح  270من  )اوسمولايتيج مشروبار التي ليي ا ال

 اي وتوجيكج. ،)سوائل الاتل وتتمح متتاو  التوتر

 يكون ليي ا كمية ج يوار أقل من ج يوار الي .اي التي  Hypotonicالتوائل ال ايبوتوجيك 

 م رطة التوتر ليي ا كمية ج يوار أكثر من ج يوار الي .  Hypertonicال ايبرتوجيك 

ملخ  ة مثل المياا يلت  عل ا اجخ ا   osmolalityالتوائل المتت  كة مع كمية ج يوار      

في بلتما الي  مما يق ل من فرص الشر  الايي قبل التبا  أو  osmolalityفي كمية الا يوار 

الاتل بحاجته الكافية من التوائل المشبعة بالا يوار وعي   واقا يبئ  إلح عي  تيطية، التمرين 

قيرة الاتل ع ح تيطية اللقص الحاصل في الأمل  المعيجية مما يلت  عله   ل في ووائل 

 الاتل المخت  ة.

 

 

 

  

  Isotonicالمشروبات الرياضية ذات النوع 

متتاو  التوتر سرعان ما تحل محل التوائل التي فقير عن طري  التعر  اضافةخ الح واي  

ت ويي الاتل بالكربواييرار. اقا الشرا  او  يار لمعتل الرياضيين متافار متوسطة وطوي ة 

 أو لحاجار ال ر  الرياضية. 

الا وكوت او الملير الم  ل ل اتل من الطاقة ولقلك قي يكون من الملاسب لاست ل     

متتاو  التوتر حيث تحتو  ع ح ملير الكربواييرار ع ح  كل  Isotonicالمشروبار 

 من الأمث ة ع ح اقا اللو  :، و ٪ 8الح  ٪ 6ج وكوت بلتبة تركي  

 Sport High Five 
 SiS Go 

 Boots Isotonic 

 Lucozade  

Hypotonic المشروبات الرياضية ذات النوع  

اضيين ملاسبة ل ري ، وتكون سرعان ما تحل محل التوائل الم قوئة عن طري  التعر   

 القين يحتاجون التوائل بيون الكربواييرار مثل رياضة الامبات.

 

Hypertonic  المشروبات الرياضية ذات النوع  



اليومية من الكربواييرار عائة بعي ممارسة الاجشطة البيجية استخيام ا لتي حاجة الاتل يكون   

في جر  المتافار الأع ح من الطوي ة يحتاج  أما، لم ئ مخاتن الاليكوجين في الع لر

يمكن ا قاا  Hypertonicالاتل الح متتويار عالية من الطاقة والمشروبار م رطة التوتر 

 ار الاتل من الطاقة. أثلاء ممارسة اللشاط الرياضي لت بية احتياج

استعم ل اقا اللو  من المشروبار  ل  ممارسة اللش ر البيجي الطويل يتعين ع ح  إذا   

خ مشروبار   متتاو  التوتر لاستبيا  التوائل الم قوئة. Isotonicالرياضي استخيا  أي ا

 متساوي التوتر : Isotonicمشروبات 

ال من م ح الطعا  1لتر من الماء +  1مل من علير البرتقا  )برتقا  مرك ج + 200

 )ام ج كل المكوجار معا وحافظ ع ح بروئت ا ج. 

 : Hypotonicمشروبات 

ال من م ح الطعا  1لتر من الماء +  1مل من علير البرتقا  )برتقا  مرك ج +  100

 ) ام ج كل المكوجار معا وحافظ ع ح بروئت ا ج. 

 مفرط التوتر : Hypertonicشروبات م

ال من م ح الطعا  1لتر من الماء +  1مل من علير البرتقا  )برتقا  مرك ج + 400

 م ج كل المكوجار معا وحافظ ع ح بروئت ا ج. ا)

المشروبار الرياضية عموما تحتو  ع ح حامض التتريك. جميع الأحما  ل ا  واص       

 طيرة ع ح الاسلان وقيرة ع ح تآك  ا ولكن طريقة الشر  ل ا ت ثير كبير ع ح سلمة الأسلان. 

وي  ل عي  ابقائ ا ئا ل أو ع ح  ،المشروبار الرياضية ياب أن تتت  ك في أسر  وقل ممكن 

ء ع ح المشروبار في ال ل لن يبئ  إلا إلح تيائة  طر التآكل. المشروبار حواف ال ل. الإبقا

المبرئة تق ل من اقا المخاطر )تخ يض التآكلج كما او ثابل بعلقة الأحما  مع ئرجار 

  الحرارة.

في ئراسة أجريل في جامعة أبرئين ع ح ماموعة من الرياضيين أثبل أن است ل  المشروبار 



كان ل ا أثر كبير في  %3  ع ح جتبة كربواييرار وأمل  معيجية بلتبة الرياضية التي تحتو

  .مكافحة والتي ب ع ح التعب

  دور المكملات الغذائية على العضلات

أن المكملر اليقائية لمائة الكرياتين ت يي قوة الع لر ومروجت ا وفعاليت ا، تملع تل ب      

خ اللبيان الملابين بتوء التيقية الع  ية .   الم اصل علي الأط ا  ، و لوصا

وأوضح الأطباء أن اضطرابار سوء التيقية الع  ية، اي أمرا  وراثية ، تتمي  ب عل 

ت ر الخ ل الوراثي في جو  سوء التيقية الع  ية ئو يلي، الأكثر تقيمي في الع لر، وي

خ في القكور فقر ، فيلابون به حيث تت ثر ع لر الحو  والأكتاف أولا ، ثل ع لر   يوعا

الاتل الأ را ، ويلبح تل ب الم اصل  ييي عليما تلبح الع لر أقل قيرة ع ح ثلي أو مي 

ف أو المشي ويحتاج الط ل المريض إلح كرسي الم اصل بلورة طبيعية ، فيلعب الوقو

عاما، بالرال من أن  12و 10متحر  في معتل الحالار ، التي يتراو  في ا عمر الأط ا  بين 

بعض العلجار قي تتاعي ع ح تخ يل أعرا  سوء التيقية الع  ي ، فل يتوافر علج  اف، 

 ولا يعيش معتل الأولائ الملابين ليب يوا سن العشرين . 

خ في الاتل ، تعمل كمخ ن ل طاقة،      ووجي الباحثون أن مائة الكرياتين ، التي توجي طبيعيا

خ في جمو الع لر والمحافتة ع ح سلمت ا، وقي لوحظ تحتن القوة الع  ية  وت عب ئوراخ أي ا

ة في الرياضيين والأ خاص الأصحاء بعي تلاو  مكملت ا اليقائية . كما اقترحل التقارير التابق

أن بالإمكان تيائة قوة الع لر ، وتحتين أئائ ا في الأ خاص الملابين باضطرابار علبية 

ع  ية مخت  ة، مثل بعض أجوا  سوء التيقية الع  ية بتلاو  أقراص الكرياتين لمية طوي ة. 

خ ملابين بتوء التيقية الع  ية من جو  ) ئو يلي ج أو من جو   15وقا  الباحثون بمتابعة  صبيا

خ ل ثلثة  3يكرج، تل تقتيم ل إلح ماموعتين ، بحيث ت قل إحيااما )ب جرامار من الكرياتين يوميا

أ  ر الأولح ، بيلما ت قل الأ را ئواء عائيا ، ئون أن يتلاولوا أ  أئوية  ل  الش رين 

 التاليين، ثل عكس العلج بين الماموعتين ل ثلثة أ  ر الأ يرة . 

في المائة ، كما  13الع لر تائر بعي العلج بالكرياتين بحوالي  ووجي الباحثون أن قوة   

في المائة ، بيلما لل تتيير اقا  76تائر مية اللشاط الع  ي قبل حيوث إج ائ الع لر بحوالي 

في المائة   24، فقي تائ تل ب الم اصل بلحو  ف ل عن ذلكالعوامل بعي العلج باليواء العائ  ،

تلاو  اليواء العائ ، ولكله لل ي ئائ  ل  العلج بالكرياتين. ولوحظ في بعي ثلثة أ  ر من 

خ ملابين ب جوا  مخت  ة من سوء التيقية الع  ي تحتّن  12ئراسار سابقة أجريل ع ح   خلا

بشكل كبير، بعي ثماجية أسابيع من تلاول ل أقراص الكرياتين ، مما ييعل جتائ  اليراسة الاييية ب ن 

  .مكملر الكرياتين تحتن القوة والمروجة الع  ية علي الأولائ الملابين بتوء التيقية الع  ية



 ة :بعض التجارب البحثي

 الكرياتين في مقابل البروتين وأيهما أفضل لبناء العضلات ؟

ع ح الرال من أن الكرياتين قي أصبح ع ح رأس قائمة المركبار التعوي ية للعبي كما   

الأجتا  القين يرابون في ت خيل وتقوية ع لت ل ، ف ن باحثي جامعة ) ما  متتر ج في 

ألا جتااال أال العلاصر اليقائية التعوي ية ، واو )اامي تونج أو)جتاريوج بكليا يقكروجلا 

البروتين وذلك لأن المركب التعوي ي الق  يتل تلاوله بعي التيريب ويحتو  ع ح البروتين 

والكربواييرار يبيو أجه يحق  ج س ال يائة تماما في القو الع  ية ، وتقريبا في اكتتا  كت ة 

ا المركب التعوي ي الق  يحتو  ع ح الكرياتين ع  ية  جحي ة  الية من الياون التي يحقق 

والكربواييرار معا لما بعي التيريب ولكن يتل الكرياتين يل رئ بقيرته ع ح تيائة الكت ة الع  ية 

اللحي ة في جميع أج اء الاتل بل أستثلاء ، وبيرجة كبيرة وفي أحيا التاار  التي أستيرقل 

ة عشر رجل من الأصحاء القين  اركوا في أحي البرام  ثماجية أسابيع ، تل أ تبار عيلة من تتع

التيريبية الما أة ع ح جميع ع لر الاتل لتمارين القوة ع ح ميا ستة أيا  في الأسبو  تل 

إعطاء أحي عشر  خلا مل ل مشروبا مخ وطا عبارة عن عشرة ارامار من الكرياتين أحائ  

أما الثماجية  ،ت ا ء من كل ج تة تيريـبيةال من الا وكوت ع ح ميا جلل ساعة من الاج75مع 

ال ك وكوت تل أ تبار  75ال بروتين كاتين ، و 10الآ رون فقي تلاولوا مشروبا تعوي يا من 

العيلار من  ل  أئاء تكرار واحي بحي أقلح لكل تمرين من ستة عشر تمريلا وبعياا تل فحص 

 أمتي ل ترة ثماجية أسابيع .الع لر ب  عة إكس قبل وبعي البرجام  التيريبي الق  

ماموعة الكرياتين أو رر ت ايي كبيرا في إجمالي الكت ة الع  ية ل اتل ، فكاجل اللتياة أج ا  

كال ج لأفرائ ماموعة البروتين ، أما فيما يخص الكت ة الع  ية  1,9رطل )  4,18أكتتبل 

 8,8كتتبة مل ا وكاجل اللتياة اللحي ة فقي أو رر ماموعة الكرياتين أي ا ت اييا في اللتبة الم

كال ج لماموعة البروتين  2,6أرطا  )  5,72كال ج لماموعة الكرياتين في مقابل  4أرطا  ) 

ولكن الا تلف في اقا الحالة لل يكن ذا أامية  ييية من اللاحية الإحلائية وقي أو رر كل 

ج لاميع التمارين التتة عشر ، ولكن لل يتل تتايل أ تلفار  IRMالماموعتين ت اييا في أئاء ) 

وقي أ ار الباحثون إلح ان المركبار التعوي ية لما بعي التيريب التي  م مة بين الماموعتين 

تتكون من م ي  البروتين والكربواييرار يمكل ا إجتاج ج س ال يائة في القوة الع  ية بالمقارجة 

ومع ذلك فقي لاحتوا أن ال يائة في  ، ي  الكرياتين والكربواييراربالمركبار التعوي ية من م

كت ة الاتل الع  ية ككل ترجع بلتبة أكثر أرت اعا إلح م ي  الكرياتين والكربواييرار ، واو 

 .أكتشاف قي يشير إلح أئاء رياضي معين 

 : تناول الكربوهيدرات أثناء التدريب يحافظ على مخزون العضلات من الكلايكوجين



إن تلاو  مشرو  كربواييراتي أثلاء ج تة التيريب لا يعلي أجك تتتطيع أجتلا  تلاو         

ج  RMITالوجبار الكربواييراتية بعي أجت اء التيريب وذلك ما يقوله الباحثون باامعة ) 

ء ب يكتوريا أستراليا والقين قاموا مب را ب حص وأ تبار ت ثير كل من تلاو  الكربواييرار والما

 ع ح معي  التمثيل اليقائي أثلاء التيريب .

تل الا تبار ع ح عيلة تاريبية من سبعة رجا  ، قاموا ب ئاء محاولتين من تمارين الار   

أوقية من التوائل لكل رطل 0,11واليراجة ع ح ميا ستين ئقيقة وفي أثلاء ذلك تلاولوا حوالي 

من مشرو  الكربواييرار   % 4,6  إما م ل / كال ج من كت ة الاتل من  ل 8) او مايتاو  

من الأوقية كارعة  0,27والإليكتروليل أو من الماء وذلك قبل بيء التيريب بعشر ئقائ  ، مع 

ئقيقة من التمرين قا   40ئقيقة و 20كال / كال ج من ج س المشرو  بعي  2إضافية لكل رطل ) 

لتما وج يكوجين الع لر من الباحثون بقياس معي  محتوا الأكتية لكل من ج وكوت الب

أرت عل ئرجة أكتية ج وكوت البلتما مع تلاو   ،الع لر الااجبية المتتعة قبل وبعي التمرين 

مشرو  الكربواييرار أثلاء المحاولتين التيريبيتين ومع ذلك لل تقل جتبة تحويل الكليكوجين 

 .لماء أثلاء ك تا الا تتينالع  ي بعي تلاو  مشروبار الكربواييرار بالمقارجة بتلاو  ا

إن تلاو  الكربواييرار أثلاء ساعة واحية من أئاء أحي التمارين ب قل من اليرجة القلوا      

ل شي الع  ي ، عمل ع ح تع ي  اكتية بلتما الا وكوت وإس ام ا في أكتية إجمالي 

الكربواييرار ، ولكله لل يعمل ع ح إبطاء عم ية التحويل المخت طة للجت ا  من الا يكوجين 

ل  ف ن تلاو  الكربواييرار أثلاء التمرين سوف يتاعي  ع ح الاحت او بالقوة ومن ث ،الع  ي

المتت  كة والتيريب بيرجة عالية من الشي الع  ي ، بعكس تلاو  الماء وحيا ولكلك ستتل في 

 حاجة إلح تاييي مخ ون الكليكوجين فيما بعـي .

ى شحميات المصل، وصميم عل 3تأثير المكملات المحتوية على الأحماض الدهنية أوميغا  

 البروتين الشحمي ومالون ثنائي الألدهيد في السكريـين من النمط الثاني

ئراسة ايفل إلح ا تبار ما إذا كان يمكن تحتين التحكُّل في متتوا  حميار الي  أجريل    

وسكر الي  في المرضح التكريين من  ل  المكملر اليقائية المحتوية ع ح الأحما  اليالية 

من التكريـِّّين  50. ولقي أجريل تاربة م ئوجة التعمية مش َّية بالي ل، ع ح 3من اللمر أومييا 

ارا  من  2من اللمر الثاجي، تل ا تيارال بلورة عشوائية، وأعُطوا جرعة يومية مقياراا 

الملقاة أو من الي ل لمية عشرة أسابيع. ولقي اجخ  ل جتبة معي   3الأحما  اليالية أومييا 

لي يترييار الثلثية ع ح الري  بلورة يعتي ب ا ليا من أعُطوا المكملر المحتوية ع ح ا

ج. كما كان الا  اجخ ا  P=  0,01، مقارجةخ بمن أعُطوا اليُْ ل )3الأحما  اليالية أومييا 

خ في  ومالون ثلائي الأليايي مقارجةخ بالمتتوا القاعي  وبالماموعة  ApoB-100يعتي به إحلائيا



خ ع ح متتويار الشحميار  3ااية. ولل يكن للأحما  اليالية أومييا الش أ  ت ثير يعُتيُّ به إحلائيا

 .HbA1c، أو الي وكوت أو الأجتولين أو ال يموا وبين الي وكوت  وA-1أو اللميل 

 في جامعة بغدادمحضر وقائع وتوصيات الندوة التخصصية 

 الصحية والاقتصادية والاجتماعية()المكملات الغذائية للرياضيين ..الآثار 

 .ه الع ميةاجطلقا من الم ا  التي يقو  ب ا مرك  بحوث التو  وحماية المتت  ك وضمن جشاطات

لة بعلوان )المكملر اليقائية ل رياضيين ..الآثار اللحية والاقتلائية تخلتل عقي جيوة مفقي 

 رياضة  الية من المخاطرج.وتحل  عار )جحو  15/12/2010والاجتماعيةج وذلك بتاريخ 

 كل موضو  الليوة محور ااتما  ج ار عية ومتلوعة وذلك لارتباط ا باواجب صحية      

خ مع الأاياف المتو اة، وب قا  عييية وكاجل حال المشاركة من قبل المبستار والباحثين متلاسبا

 الليئ جوئ أن جبين ما ي تي:

 ائ الأستاذ اليكتور )موسح جوائ الموسو ج كاجل الليوة برعاية التيي رئيس جامعة بيي

ح ر الليوة  )الأستاذ اليكتور معن حمي الخالليج متاعي رئيس الاامعة ل شبون الإئارية /  

 رئيتا لا تتي الليوة

ح رر العييي من الشخليار التي أعطل الليوة أامية في كل محاوراا، ومل ل ممث و العييي 

لماتمع الميجي والمختلين مثل: رئاسة الوتراء / ايوة من الوتارار والمبستار وملتمار ا

المتتشارين، ممثل عن مكتب /جائب رئيس الام ورية ، وممث ي وتارار )الع و  والتكلولوجيا ، 

التخطير والتعاون الإجمائي/ الا ات المرك   ل تقييس والتيطرة اللوعية ، اللحة/ مع ي بحوث 

ك  الطب الرياضي ، وتارة التع يل العالي والبحث الع مي التيقية ، وتارة الرياضة والشبا  /مر

)ك ية التربية الرياضية ، ك ية التربية الرياضية بلار ، ك ية التربية ابن ال يثل ، ك ية الحكمة 

 الاامعة، ايوة التع يل التقلي ، مع ي ال ليسة الوراثية والتقليار الإحيائية ل يراسار الع ياج

الاامعة والميربين والأطباء  الرياضيين وممث ي القطا  الخاص  ف ل عن عيئ من أساتقة

اتحائ رجا  الأعما  العراقيين واتحائ اليرف التاارية  -)الرابطة العراقية لتاارة الموائ اليقائية

 العراقيةج .

بيأر أعما  الليوة بتلوة ما تيتر من القرآن الكريل ثل ألقل اليكتورة ملح تركي الموسو  ميير 

رك  ك مة تعري ية ب اياف الليوة ومحاوراا وئور المرك  والمبستار ذار العلقة في الم

 معالات ا.

 ج بحوث وورقة عمل.9قيمل ل ليوة ) وج  خص مشار . 130ب غ عيئ الح ور ) 



ت ملل الليوة ج تتين  م ل الأولح عر  ل بحوث والآراء ، بيلما  للل الا تة الثاجية  

ا لر والتعقيبار ومن ثل الاستما  لآراء الح ور وب ورة جم ة من لأارا  الملاقشار والمي

 التوصيار الموج ة ل ا ار ذار العلقة.

 التوصيات

التملي ع ح جميع الوتارار والا ار ذار العلقة الميرجة أئجاا ايلء موضو  المكملر 

اليقائية أامية قلوا جتراخ لتعاطي ا من قبل  ريحة كبيرة من المتت  كين في ول ايا  

 ألمختبر التشريعار اللتمة في استيرائاا وعي  وجوئ مرجعية في متابعة ال حص والتح يل 

 ا وصلحيت ا للست ل  البشر  وبقلك يعي جميع ما متوفر مل ا في التو  ل ت كي من سلمت

المح ية اير  رعي ،طالما لل تحيئ ماايت ا ال اي اقاء أ  ئواء؟. ومن اي الا ة المتبولة عن 

فحل ا ومطابقت ا ل مواص ار القياسية وصلحية است لك ا، كما وان المبستار ذار العلقة 

الرقابة اليوائية ، المرك  الوطلي ل بحوث والرقابة اليوائية ، مع ي بحوث في وتارة اللحة)قتل 

التيقية ، مختبر اللحة العامة المرك   ج لل تحتل مرجعية فحل ا ملق اكثر من عشرة سلوار 

ع ح وجوئاا في التو  المح ية وتياعيات ا اللحية والاقتلائية والاجتماعية .. ومما تقي  أعلا 

 ن في الليوة التوصيار الآتية:اقتر  المشاركو

 أولا :مجلس النواب العراقي

التملي ع ح ما س اللوا  وضع تشريع  اص باستيرائ ورقابة مثل اقا الأجوا  من الأاقية 

والمكملر الرياضية مع الأ ق بلتر الاعتبار المعايير والات اقار اليولية بخلوص ا ووضع 

قية ف ل عن تحييي الا ار المتبولة عن توصيل  اص ب ا من حيث كوج ا أئوية أو أا

التوصيل والمتابعة . كما ياب أن يت من اقا التشريع وضع ضوابر  اصة لملح  الترا يص 

وتحييي الا ار المتبولة عن متابعة أصحا  اقا الترا يص )وتارة الرياضة والشبا  ووتارة 

 اللحة ووتارة اليا  ية ج.

 ثانياً :أمانة مجلس الوزراء

ع ح أماجة ما س الوتراء/ ايوة المتتشارين /لاان اللحة وال الة الاقتلائية والقاجوجية  التملي

تت ير ال وء ع ح موضو  المكملر اليقائية بالتلتي  مع الوتارار والمبستار ذار العلقة 

 المشار إلي ا في التوصيار . 

 ثالثاُ: وزارة الصحة 

كل من ال يوة الاستشارية للاقية وال يوة طر  موضو  المكملر اليقائية أما  اجتار -1

الوطلية لاجتقاء الائوية ب يف تحييي مااية المكملر اليقائية ال اي اقاء أ  ئواء؟ وفقا 

 ل تشريعار والمعايير اليولية المعمو  ب ا في الوقل الحاضر.



اء الأئوية تشكيل لالة وتارية برئاستكل ت ل في ع ويت ا ممث ين من ال يوة الوطلية لاجتق -2

وال يوة الاستشارية للأاقية ف ل عن وتارار ) الشبا  والرياضة، التاارة ، الللاعة 

الا ات المرك    –والمعائن، ال راعة ، الامن الوطلي ، وتارة التخطير والتعاون الاجمائي 

ة ل تقييس والتيطرة اللوعية مع إ را  مرك  بحوث التو  وحماية المتت  ك والامعية العراقي

ل تيقية وسلمة اليقاء كوج ما المبائرين في اقامة الليوة وتكون ابرت م ا  ال الة وضع ضوابر 

في استيرائ المكملر اليقائية وتحييي الا ار التي تقو  بال حص والتح يل المختبر  ل ت كي من 

 مطابقت ا ل مواص ار القياسية وسلمت ا وصلحيت ا للست ل  البشر .

ي  المبا ر بين وتارة اللحة والا ار الأ را ذار العلقة المبا رة ب قا ضرورة التلت-3

الموضو  من  ل  ت عيل ئور الأج  ة الرقابية والقيا  بحملر تثقي ية وصحية إعلمية من 

أجل التوعية بالمخاطر اللاجمة عن الاستعما  اير اللحيح لمثل اقا الأجوا  من المكملر 

 تعاون مع  بكار الإعل  المح ية وإعل  الوتارار .اليقائية بين الشبا  بال

 رابعاً :وزارة التخطيط والتعاون الإنمائي / الجهاز المركزي للتقييس والسيطرة النوعية

العمل ع ح وضع مواص ة قياسية عراقية ل مكملر اليقائية حتب أجواع ا وفقا ل متتايار -

لعلقة من التعامل مع مثل اقا اللو  من الموائ الع مية في اقا الماا   بما يمكن الا ار ذار ا

 وذلك لأارا  الاستيرائ والاست ل . 

 خامساً:وزارة التجارة / دائرة القطاع الخاص

خ ل تشريعار المعمو  ب ا.   العمل ع ح  مو  المكملر اليقائية ب وابر الاستيرائ وفقا

 سادساً:وزارة الرياضة والشباب

العمل ع ح تحييث ا تراطار ملح الترا يص في فتح اللالار والقاعار الرياضية وكما   .1

وبلاء الأجتا  بالتلتي  مع وتارة اللحة والا ار ذار العلقة مع وضع  ضوابر  اصة 

ت    اصحا  اللالار ع ح التعاقي مع مشرفين مختلين ب قا الماا  لائارة القاعار من 

  اللواحي الع مية وال لية.

القيا  بحملر توعية  عن مخاطر التعاطي اير اللحيح ل مكملر الرياضية والمخاطر  .2

 اللاجمة عل ا ، وأن يكون استعمال ا تحل أ راف طبي مختص بالتلتي  مع وتارة اللحة.

متابعة سير عمل اقا القاعار بالتلتي  مع وتارتي اليا  ية واللحة ل مان تطبي   .3

 أجاتار الترا يصالا تراطار التي تلص ع ي ا 

العمل ع ح اجراء متح ميياجي ع ح اللالار والقاعار الرياضية وكما  الاجتا  حتب  .4

المحافتار ل ت كي من تطبي  الا تراطار التي تلص ع ي ا اجاتار الترا يص بالتلتي  مع 

 وتارتي اللحة واليا  ية.



يتت يف أصحا  العمل ع ح اعيائ برجام  تثقي ي حو  الأاقية والمكملر الرياضية  .5

القاعار والرياضيين حو  أجواع ا وطرائ  استخيام ا وف  المعايير المعتمية لكل رياضة 

بالتلتي  مع )وتارة اللحة ووتارة التع يل العالي / الاامعار/ ك يار التربية الرياضية 

 و بكة الاعل  العراقي  ج .

 سابعاً: وزارة التعليم العالي والبحث العلمي

م اتحة الك يار والمعااي والمراك  البحثية ذار العلقة ب يف إجراء ئراسار وأبحاث   .1

متع قة بالمكملر اليقائية وتوجيه عيئ من ط بة اليراسار الع يا بتبلي اقا الموضو  في 

أبحاث ل من  ل  التلتي  بين وتارة الرياضة والشبا  ووتارة اللحة والا ار ذار 

 العلقة 

مرك  بحوث التو  وحماية المتت  ك / جامعة بييائ بالأج  ة والمتت  مار  ئعل مختبرار .2

ل كشل عن تراكيب ملتاار المكملر اليقائية المتوفرة في أسواقلا المح ية كوجه المبستة 

الرسمية الوحيية في العرا  وع ح متتوا الوطن العربي التي تعلح ب بحاث التو  وحماية 

 المتت  ك.

 لداخلية والأمن الوطنيثامناً :وزارتي ا

التملي ع ح وتارتي اليا  ية والأمن الوطلي في متابعة موضو  أصحا  القاعار الرياضية 

وحلول ل ع ح الترا يص القاجوجية ومتابعة باعة الأرص ة ال قين يبيعون اقا الموائ وتطبي  

 التشريعار القاجوجية بحق ل .

 العراقي  تاسعاً: شبكة الإعلام العراقي :هيئة الإعلام

تت ير ال وء ع ح المكملر اليقائية ومخاطر تعاطي ا بيون استشارة طبية ضمن البرام  

اللحية والتحقيقار اللح ية والإعلمية بالتلتي  مع وتارار اللحة والرياضة والشبا  

  .والتع يل العالي والبحث الع مي

 



 الأولالفصل 

 

 علم التغذية 

  -فوائد مركبات الغذاء :

  -سوء التغذية : نقص أو أمراض

 -أسباب نقص أو سوء التغذية:

 -مفاهيم غذائية الخاطئة في مجال التدريب الرياضي :

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

 التصنيف الايضي

 تحديد الفئة الايضية

 وتوازن الطاقة:الحصة الغذائية الواحدة 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

  -المباراة( : الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -إرشادات غذائية للرياضيين :

  -تغذية رياضي الساحة والميدان:

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم يوميا 

 مـؤشــــر كتلة الجســم 

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 والمناعة الغذاء  

  أفضل عشرة أطعمة لمقاومة الشيخوخة والتعب والاكتئاب.

 

 

 



 الفصل الاول

  علم التغذية
دراسة مكونات ما يتطلبه جسم الانساا  ماا الااواد الغذا ااة ال ،ماة   علم :هو علم التغذيةيعد     

والكااا اة والضرورية التا  ععااع علاس اساتارار اداج اللسام لو ا باه الباولوجااة لبسااج الانسالة 

) العار  اللسس  اللاو  الو اباة   اللالاة الةالاة  العالااات الباولوجااة   مع مراعاة  وعلديدها.

 .ا اة  بساج الأنسلة  عولاد الطاقة (التباع ت الكااا

إ  التغذيااة هاا  الااد العوامااع الا اااة لرلااع مسااتون الكباااجة البدناااة و،يااادة ساارعة الاست ااباج اذ   

ععااد عالاااة التغذيااة متااالا ل عةااائ باااا الباوااة الاارجاااة واللساام الب اار   اذ . وومقاومااة التعاا 

اللاوياة ال ،ماة للاااة اانساا  التا  ل اا عاى ار علاس علتو  الاواد الغذا اة علس الاواد الكاااا ااة 

و ااا ا الل ااا، العةااب  الارلااان  لضاا  عااا عى ارهااا البعااائ علااس سااار العالاااات الباولوجاااة 

لللسم  وعلاه ياكاا ععرياا التغذياة : بىن اا ملاوعاة العالااات الااتلباة التا  بواساطت ا يلةاع 

  والتغذياة اللاادة  ل اا اهاااة لاباارة لا   لضاروريةالكا ا الل  علس الغذاج او العساصر الغذا ااة ا

 .علديد صلة اانسا 

  -الاسؤولة عا العالاات اللاوية العامة باللسم الت  عتلدد بالآع  : ه وعلاه ععد التغذية    

  . الالالظة علس بساج اللسم واعادة التالا ما الا يا 

  . عسظام العالاات الكاااا اة اللاوية داخع الا يا 

  م ااتناو اللسم والاقدرة علس اللرلاة واانتاج وعسباذ ما يلقس علس اللسم ما  . 

 . التى ار علس اللالة السبساة  العقلاة  اللسااة  الاجتااعاة والةلاة 

 .  إمداد العض ت بالطاقة ال ،مة ل نقباض العضل 

 .إلرا،ات الغدد ل  اللسم 

 ضخ ااشارات العةباة. 

 الأمراضوالوقاية ما  اانتاج اعادة. 

خ ئ الاوم الوالد ععتاد علس نوع ومدة العاع   لكلاا ما الغذاج  ا  الطاقة الت  يلتاج ا البرد    

-2300ا،دادت مدة العاع وشدعه التاج اانسا  إلس طاقة الابر   إذ علتاج الأعاائ الابابة ماا )

( ساعرة 4000لتااج إلاس نلاو )( سااعة  اماا العااع ال اديد لا24( سعرة لرارياة خا ئ )3000

ي  ولااااااااا  بعااااااااا  الألااااااااااا  يلتااااااااااج ماااااااااا 24لرارياااااااااة خااااااااا ئ )  ( سااااااااااعة ايضاااااااااا

( ساااعرة لرارياااة . واللسااام يلتااااج إلاااس الغاااذاج للقااااام بواجباعاااه ب اااكع طباعااا  5000-6000)

ي يذا ااة لاالسلالاة والسااسة ولقار الادم وااسا ائ .  ومو،و    وا  خلع لا  الغاذاج يساب  امراضاا



الااذ  يساااعدهم علااس    بةااورة دا اااة ومسااتارة لللةااوئ علااس الغااذاج اللاااديساعس الرياضاااوو

الااصاة ماا لااو نوعااة ولااااة  علساا ادا  م الرياض   ولا شك ا  لاع رياضاة ل اا متطلباع اا

اهاااة الغااذاج اللااد عااىع  بعاد اللااقااة      الغاذاج. لااو يؤلاااد العدياد مااا خباراج التاادري  والتغذياة ا 

الرياضاااا لا  الارعقااج باساتواهم إلاس اعلاس  للرلااة لاعسةر اساسا  يسااعدالبدناة والا ارات ا

 .درجات الأداج التسالس 

 الانلااا، مااا ال ااروط الاساساااة لاا  بلااو   ععااد لأن ااا   ة التغذيااةاهااتاا وهااذا يعساا  ا،دياااد    

وهاا  عتاااذ اهااااة مبد اااة للرياضاا  البتاا  لاااو   والالالظااة علااس الةاالة لاا  التاادري  ال ااديد

العالاااات الطباعاااة للنيااادة وناااو اللساام   وياكااا ا  يلاادد  وإناااا لايلساا  عااا ار اللاولااة لقاا  

 2400سسوات عساو   10-7الاقااس الاعتاد للسعرات اللرارية الاوماة ل  عغذية الاطبائ بعار 

 2650و لاالو سعر 3150سسة  17-14لاالو سعر وبعار  2850سسة  13-11لاالو سعر وبعار 

 250لاالو سعر للبتاات لااا يسبغ  ،يادة هاذ  الاقااياس لرياضاا  الساا الادرسا  الابكار باقادار 

 لاالو سعر. 450-300النيادة بالسسبة ل لداث ل     آمالاالو سعر  280الس 

الاادة الت  علول ا اج نة اللسم ا ساج عساول ا وبعاع لاااااو  الس مواد اخرن  لذا يعد الغذاج هو   

 .عساعد علس ناو اللسم او الالالظة علاة وانتاج الطاقة ال ،مة للقاام بالاعاائ الاوماة

  -الغذاء :مركبات فوائد 

 عكاا لؤا د مرلابات الغذاج ل  الاع  : 

الاعدناااة  والأماا  هاا  النلالاااات )البروعاسااات( للساااو العساصاار الغذا اااة الا اااة  ا  الساااو: .1

 والباتاماسات .

 الكاربوهااادراتوالعساصاار الغذا اااة الا اااة لاا  ذلااك هاا   -مااد اللساام بالطاقااة اللراريااة : .2

 والبروعاسات مرعبة لس  دورها بامداد اللسم بالطاقة اللرارية . هو والد

 ذلك ه  البروعاسات .والعساصر الا اة ل   علاد الا يا التالبة :  .3

 لاوية ون اط اللسم : العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات والام   الاعدناة . .4

 .العساصر الغذا اة الا اة ل  ذلك ه  الباتاماسات -:مقاومة اللسم ل مراض الاعدية  .5

 

 

 



  أمراض نقص أو سوء التغذية :-

  نقص الوزن -1

 ( Star Vation التلويع الطويعيساس )ب اوما عا خب  السعرات اللرارية ل  الطعام  يستجو  

اللسم باستغ ئ مانونه ما دهو  وبروعاسات وانسلة الااتلبة ل  عولار الطاقة ول ذا يقوم 

وإذا استار اللوع لبترة  ال ،مة ماا يؤد  إلس نقص الو،  ويؤد  بالأطبائ إلس قةور الساو 

 اللاوية . إلس بط ج السب  وهبوط الألعائطويلة يؤد  

السمنة وزيادة الوزن   -2  

واللالة  وعستج عا عساوئ لاااات لابارة ما ايذية الطاقة او بسب  العادات الغذا اة الساوة    

 السبساة   وعتلاع الدهو  علت الللد . وقد عسب  امراض عدة ومضاعبات . 

هو  الوقاية ما الساسة اس ع بكتار ما ع ج ا الذ  يتم عا طريق اللد ما ايذية الطاقة ) الد

 والكاربوهادرات ( و،يادة الل د البدن  بةورة عدريلاة . 

   التسمم الغذائي -3

اونا  ( ل  يلدث بسب  وجود الااكروبات )لاالتسام بالاكروبات العسقودية والتسام بالسال    

لاساوم ( الأيذية . لاذلك بسب  وجود الاعاد  )الرصاص   النرناخ   الكادماوم   الانتااو    لسا

لغرابش اديلتاالاا والداعور وعوجود السباعات الت  علتو  علس مواد سامة جداي متع ) نبات ال او  

. التلوث ااشعاع اوالتسام الغذا   اللاوان  )الأصداف البلرية والأسااك (ما خ ئ  او  

  -:هيواهم علامات التسمم 

عةباه والت  عسب  ال لع لوجود ساوم بكتارية . اضطرابات  -ا  

اضطرابات معوية ومعديه   ومغص   يتاا    قسج بسب  الاكورات العسقودية   -ب  

البكتارية .   

 أسباب نقص أو سوء التغذية:-

  -اسباب امراض نقص او سوج التغذية يرجع الس عدة عوامع اها ا :

ج عا عدم نقص لاااات الطعام الاتساولة وهذا يساس بسوج التغذية الأولس او الأساس  لأنة ناع -1

  -لةوئ البرد علس لابايته ما الطعام وما العساصر الغذا اة وذلك للأسباب :



 والكااات الغذا اة يار لاالاة لتغطاة التااجات الاواطساا،يادة السكا  .  

  لة الأرض ما اانتاج بسب  استعاائ الوسا ع البدا اة قاناباض خةوبة التربة واناباض

 ل  النراعة .

 . البقر وارعباع الأسعار 

 ةاديةالل ع بىنواع الأطعاة ذات القااة الغذا اة الارعبعة والت  عتساس  مع اامكاناات الاقت.  

 . العادات الغذا اة الااطوة متع عساوئ الابن الأبا  او الاواد السقاة الاالاة ما الباتاماسات 

لابار  ،يادة اللاجات الو اباة لااا ل  لالات اللاع والرضاعة لاذلك عسد بذئ مل ود عضل  -2

 لااا ل  الس اطات الرياضاة .

و الةلاة الت  ععوق عالاات هضم الأطعاة االعوامع التانوية مس ا الأمراض والا الاع  -3 

ي ) الانكلستوما   لاو عؤذ  الأمعاج بسب  ل قدها لاااة ما امتةاص ا او عاتال ا واستغ ل ا داخلاا

الات ) الدم لااا عبر، مواد سامة عقلع امتةاص اللديد ل   عؤد  إلس لقر الدم . لاذلك ل  الل

الأسسا    البوئ السكر  ( .ااس ائ   الت اب الكبد   شرب الاار   لقد   

  -الوقاية من نقص أو سوء التغذية :

  ع ج الا الاع الةلاة وعاطا  سلام للادمات الةلاة العامة وسااساة يذا اة سلااة

 .الاستوطسة

   التتقاا والتوعاة العامة والغذا اة وخاصة للبوات البقارة ل  الأرياف ب دف ،يادة  اانتاج

 السوع  والوع  الغذا   والاتساب العادات الغذا اة السلااة . 

  الع ج ال امع للأمراض الطبالاة الت  عستسنف يذاج الارضس ولا يستبادو  ما الطعام. 

 -لتدريب الرياضي :غذائية الخاطئة في مجال امفاهيم 

الرياضاا  بالنيااادة الكبااارة لاا  لاااااة  اداجلاااس هساااك  دلاااع علااا  علااس انااه ياكااا علساااا       

بوجاه عاام لاو لااا  هسااك نقاص ياذا   ماا البداياة وع لااة  الأداجوجباع م   ولكاا ياكاا علسااا 

 الساوة لسوج التغذية . الآ ارللتغذية السلااة ه  مسع  الأساساةوالقااة 

ياكااا لطعااام او لاتاااماا او هرمااو  او ا   لاا .والارالااات الغذا اااة شااا عة باااا الرياضاااا      

 الااناايذا اة ا  علع ملع التغذية السلااة والعاع الاقسا   وقد يولس الاباج والاادربو   إضالات

 . باخطاج يذا اة اعتقادا مس م بان ا عسبع باساا ل  الواقع يكو  ايلب ا ضار 

ت الابتكارة لاديتا والتا  علظاس بال اعباة الكباارة متاع خلاا  البوالااه والاذ  يعتااد علاس والوجبا 

البوالااه الالببااة والساواة والعسااع و،يات النيتااو  ولااذلك الوجبااات عالااة الاياا  والوجباات التاا  

الرياضاا  مااا  التااجاااتعساااس بوجبااات الغااذاج العضااو  لاعسااتطاع لاا  معظاام الاوقااات ا  عبااس 

الاطلوبة   لااا لا يوجد دلاع علا  يؤياد اياا مس اا والاعتاااد علا اا ياار ماىمو   العساصر الغذا اة

 12والالااراد الااذيا يعتااادو  علااس الوجبااات السباعاااة لقاا  يعااانو  مااا نقااص لاتاااماا ب العواقاا  



لااااا يتعاارض الرياضاااو  الااذيا يعتااادو  علااس  –والااذ  يااؤد  الااس الاصااابة بالانااااا الاباتااة 

 الس مرض الاسقربوط . الوجبات عالاة الاي 

وعلااس ماار العةااور لااناات الوجبااة قبااع الاباااراة ذات نساابة عالاااة مااا البااروعاا   نظاارا ل عتقاااد 

الااطئ بى  البروعاا النا اد يلساا الاداج ماا خا ئ عاولار الانياد ماا الوقاود العضال  والسااو   

السااو   لاا  النا اد ماا  وبالتال  ،ياادة القاوة ولا  اللقاقاة لاا  اللاجاة للبروعاساات يقررهاا معادئ

البروعاا يتم علويله وما  م عانيسه علس هاواة دهاو    والستالاة ها  ا  القلااع ماا الباروعاا ياتم 

استادامه بواسطة اللسم لاوقود للال ود العضل  لااا ا  ماا،  اللسم ما البروعاا يتم اعادادها 

 رورية .ساعة   لذلك لا  الوجبة الغساة بالبروعاا  ض 48قبع الاباراة ب

عةابح  ايسةح ايل  الادرباا والرياضاا بالكتار ما الباتاماسات لاوسالة لتلساا الاداج   لكا    

 .الباتاماسات ذات قااة لق  اذا لاانت التغذية يار سلااة والتعوي  الساقص مس ا 

 لاعاؤد  ا  لا ادة إذا قادلااا يذلار ) اساتراند ورودائ( باةاوص الباتاماساات التا  عاذوب بالاااج  

 اسئ استادام ا  .

 الإرشادي  ئيهرم الغذاال

إّ  ال اارم الغااذا   اارشاااد  هااو عبااارة عااا ااطااار العااام لكاباااة عرلاااا  العساصاارالغذا اة    

 وهاو  وجباعاك الغذا ااة لااعّ ياوم لاةابح ياذااك صالاا   عتساول اا لا    ا  لاي الةلالة الت  

ذا ااة مباادة يلاست وصبة صلبة  لكسه دلاع إرشاد  عاامّ لاسااعدك علاس اختااار وجباات صالاة 

     جساك وصاانة صلتك لتستار بةورة ماتا،ة. لبساج

التا    لللةاوئ علاس العساصار الغذا ااة يدعو ال رم إلس عسااوئ ع اكالة ماا الأيذياة الاتا سوعة    

الكاااة الةالالة ماا الساعرات اللرارياة  ولا  نباس الوقات لللةاوئ علاس  ساملاليلتااج إلا اا 

علس لااااة ونوعااة  ال رم ايضا يرلّان  .بعاإ  لاا  مرع عابابهو،  الطباع  او الللالالظة علس 

لأ  الاتار الوجباات الغذا ااة الااوم ها  عالااة    الغذا ااة وجبااتالالدهو  الت  يل  ا  عتساوئ ل  



والادهو  الا ابعة خةوصاا وعسااوئ هاذ  الوجباات   بةاورة عاماةدهو  جدا ل  ملتواها ماا الا

 . يلل  لاتارا ما امراض القل  وال راياا

ار نااوع الغااذاج اااختلاا  ا العااذا   اارشاااد  يساااعد لاا  ال اارم   إ  ل اام التعلااااات الاوجااودة     

الغذا ااة الةالاة  ةوجباال  يل  ا  ع ت ساوئ ما لاع ملاوعة يذا ااة ر اسااة لتكاو   والكااة الت 

لسم بانتظام. وب ذا ياكاا اليلتاج ل ا   لللةوئ علس العساصر الاغ ذية والباناة الت  والةلالة 

عضاااج الأو،  وعرهااق الااوالتاا  عنيااد مااا   سااملالعلساا  السااعرات اللراريااة النا اادة عااا لاجااة 

النا اادة    ولاااذلك سترشااد القواعااد الغذا اااة الةاالالة إلااس علساا  عساااوئ الاادهو ةةاالالبوعضاار 

  خةوصاا الادهو  الا ابعة والكولاساتروئ الضاار بالقلا  وال اراياا  وععارض الةالة للاطاار. 

لاذلك سترشاد القواعاد إلاس علسا  الأطعااة التا  علتاو  علاس الساكّر الاضااف النا اد عاا لاجاة 

اضارار  ويبااااللسم  ولاذلك الةوديوم الذ  يرلع ضغ  الدم ال ريان  عساد الاساتعديا ورا ااا  

  الاىلاولات والا روبات الأخرن والاضالات للطعام الضارة باللسم والةلة.بع  

الالتاون ماا الادهو  والادهو  الا ابعة والالتاو  علاس والغذاج الةل  الاو،و  والواط ج    

  سااب  لدوث الأمراض القلب اة وعةل  ال راياا  بااضالة إلس  قلاع ما السكّريات الاضالة

 .الو، الالالظة علس 

وجباات الغذا ااة  اللاابااة السااطرة علاس الساكّريات وملاّح الطعاام لا   وال رم ساساعد ايضا علاس

ااة اللةاوئ علاس بادا ع للساكر والالاح لا  بويرشد إلاس لاا

 .الغذا اة الوجبات

 مكونات الهرم الغذائي الإرشادي

اللةااوئ علااس  لاا يؤلّاااد ال اارم الغااذا   اارشاااد          

الر اسااة الاااس  الغذاج الاوعاتالما  العساصر الغذا اة 

والت  علتع الأجناج الت  ة السبلاة ما ال رم  ا  ملاوعة 

البوالااااااه وملاوعاااااة الاضاااااروات وملاوعاااااة اللباااااوب 

الالاوعاات بعا  العساصار الغذا ااة ال ،ماة  والأخباا، والاعلساات.. عانوّد لااعّ والادة ماا هاذ 

العساصار الغذا ااة التا  عولرهاا لااع   باة.ولكاا لااس لااع العساصار الاطلو  لةلةاللسم ون اطاعه

ا علاك التا  عولرهاا الالاوعاات الغذا ااة الأخارن. مالا ياكا ا  ععاوض  ذا اة والدةيملاوعة 

ول ذا السب  لا ياكا اعتبار ملاوعة يذا اة معاساة الاتار اهاااّة ماا الالاوعاات الأخارن  ولا  

  الساب  العلاا   يلا  ا  عكاو  عكااع الالاوعاات الأخارن ول اذا  اللقاقة لاع ملاوعاة يذا ااة

الغذا ااة   الوجبة الغذا اة ملتوياة علاس ع اكالة متسوعاة ماا ماواد ماتاارة ماا جاااع الالاوعاات



ال ارم الغاذا   اارشااد  وجاادة  وبسااج جسام سالام  لضااا  صالة ال رم الغاذا      الاوجودة ل

مسبةالة عاا الأخارن  ستة اجناج او ست قطع  لاع جنج مسه ياتاع ملاوعاة يذا ااة  يتكو  ما 

 -وال رم الغذا   يتكو  ما:.ل  ال كع الابااهو  لااا

 مجموعة الدهون )الأسمان( والزيوت والحلويات:  -1

وهذ  الالاوعة علتع اللنج الةغار الذ  يلتع قااة ال ارم. وها  عتضااا ماواد يذا ااة متاع:    

 نبااد السباااع   والللوياااتوالنباادة  وال  ،يااوت الساالطات و،يااوت القلاا    والأساااا   والق اادة 

الساكرية  والا ااروبات ال لالولااة  والللويااات الالبولااة  وللوياات الكانااد . وماانة هااذ  الاااواد 

ولكس اا لا عااولر ا  قااااة يذا اااة بسا اااة او  اللراريااة لقاا    الغذا ااة ان ااا عاانود اللساام بالساعرات

لللساام  بااالريم مااا الأدوار ال امااة التاا  علعب ااا بعاا  الألااااض الدهساااة الأساساااة لاا    صاالاة

لذا يل  اللةوئ علس هذ  العساصر الغذا اة  س مة الل ا، العةب  وصلة اللسم وقوة مساعته 

 عكب  لتنويد اللسم ب ذ  الاغذيات دو  الراط.الالاوعة ولكا بكااات قلالة   ما هذ 

     مجموعة اللحوم والألبان ومنتجاتها:  -2

علت   الاسطقتاا الاوجودعاا اسبع قاة ال رم. وه  عضاا مواد يذا اة متع: للوم اللاوانات    

  والدواجا والطاور والأسااك والباا  او مستلاات لبسااة متاع الللاا  واللابا والنبااد  والأجباا

والبقولاات والاكسرات. الاواد الغذا اة لا  هااعاا الالااوعتاا عانود   والق دة ولبوب الباصولاا

الاعااد  واللسم بعساصر يذا اة هامة جدا وضرورية للترمام وصااانة الةالة متاع: البروعاساات 

خاصااة الكالساااوم واللديااد والاارصاااا )الننااك( والسلاااس ومعاااد  اخاارن الضااروربة لتساااار 

ات اللاوية ل  اللسم. ول ذا يل  ا  عكو  جااع الوجباات التا  يتساول اا ال ااص ملتوياة العالا

 علس لاااة والرة ما مواد هاعاا الالاوعتاا.

 مجموعة الفواكه والخضروات: -3 

علت   هذا  الالاوعتا  الاسطقتاا الاوجودعاا ل  الوسا  اسابع ملااوعت  الللاوم والألباا     

: الاضروات ذات الأوراق الاضاراج والبوالااه والتااار الساضالة وها  وعتضاا ماد يذا اة متع

لاتارة الأنواع والأصساف ومعرولة لدن الساس. وهذ  الاواد الغذا اة عنود اللسم بعساصار يذا ااة 

هامة جدا خاصة الباتاماسات والأم   والعساصر الاعدناة والألااف ولال اا عساصار هاماة لضااا  

 ومساعة جسم قوية. جادةصلة 

   مجموعة الحبوب والأرز والخبز والمعجنات: -4 

وهذ  الابر الالاوعات مسالة علتع قاعدة ال رم وعتضاا جااع انواع اللبوب والأقاا  والأر،  

ع  الأشاالار والااواد الغذا اااة الاوجاودة لاا  هااذ  بوالاعلسااات ولال اا عسااتج ماا لبااوب لا لابانوا



للطاقااة ومعظاام العساصاار الغذا اااة الضاارورية للبساااج والتاارمام  الالاوعااة عاانود اللساام باةااادر

يلا  ا  عكاو  الوجباات الغذا ااة الاومااة لاوياة علاس  ذاوعساار الس اطات اللاوية ل  اللسام ولا

 لاااات والرة مس ا لسضاا يذاج صلاا متوا،نا.

 يالتصنيف الايض

بى  عساوئ نظام يذا   يعتاد علس الاضار لق  هو متال  للكع  و  لدو العديد ما الساس ي

ساباد لاع الب ر. هذا لاس صلاح الاتع الذ  يقوئ)الطعام الاغذ  ل اص ما هو سم 

 ل اص آخر هو صلاح عااما(.

لا ياكا للااع الب ر عساوئ نبس الاطعاة ل ذا ال  ج يعتاد علس السظام الايض  و اذ   

 -والت  اشار لا ا الس :Wolcottلس ابلاث الدلاتور الذ  يعتاد بدور  ع

إذا لاست عتاتع بةلة جادة لالطعام يل  ا  يساعدك علس اللبا  علس مستون طاقتك. 

 لكا اذا لاست ععان  م الاع بعد ساعة او الاتر ما عساوئ الطعام  متع:

 لا،لت ع عر باللوع بالريم ما ا  معدعك امتلوت 

 ع عر بريبة ل  عساوئ الللويات. 

 .اناباض ل  مستويات الطاقة لديك 

  ال عور بالقلق  العةباة  هالا 

 ال عور بالكآبة 

هذا يعس  وجود خلع ل  عراب  البروعاسات  الدهو   الس ويات ل  آخر وجبة عساولت ا.   

علس الارجح انت عتساوئ اطعاة مساسبة لعالاة الاي  عسدك لكا التساوئ الابرط لسوع 

ي  والد ما الاطعاة  بدئ نوع اخر ماكا ا  يسب  العوارض الاذلاورة سابقا

العديد ما الساس يتساولو  اطعاة مغذية جداي لكا ما،الوا يعانو  ما الارض. لم يتساولوا   

الللويات او الوجبات السريعة مسذ سساا. لكا ما،الوا يعانو  ما م الاع صلاة عديدة. 

مرعبطة بلقاقة ان م لا  الأساساةة هساك اسباب ل ذ  الا الاع. لكا الا الاع اللسدي

 يتساولو  اطعاة مساسبة لبوت م الايضاة.

 



 تحديد الفئة الايضية

عوجد معلومات   وا  التغذية السلااة م اة إذا اردت ا  علةع علس صلة سلااة     

 لاتارة وضااة ل  التغذية ماا يةع  علاك الات اف ما هو مساس  لةلتك او الاطعاة

الذيا يعانو  ما م الاع  الأشااص الاتر نرن ا ل ذا السب   الت  يل  ا  عتساول ا.

لكس م يعتادو  نظام يذا     صلاة هم الذيا يل  ا  يتساولوا اطعاة يساة بالبروعاسات 

الذيا عساسب م الس ويات  يتساولو  لاااات لابارة ما الللوم  و  الأشااص. و بالعكس  نباع 

الذيا يتلد و  عا  الأشااصما  %90ا   اذيعانو  ل  نبس الوقت ما م الاع صلاة. 

التغذية يعرلو  مدن خطورع ا الاانا. ل م يعرلو  بى  التغذية ماكا ا  عساعدهم لكس م لا 

استعالت ا ب كع  إذاساا ذو لديا يعرلو  لااا يستعالون ا بال كع الةلاح. ل   

 ستضرك. خاطئاستعالت ا ب كع  إذالكا   صلاح ستسبعك 

 -الايضاة ه  : الأنواعو  

ذات لوة البروعاسات  عتلسا صلت م عسد عساوئ نظام  لأشااصاوهم  -:النوع البروتيني -1

نلدد نسبة متالاة ستكو   ا  اردنا إذايذا   مساب  الس ويات  يس  بالبروعاا و الدهو . 

 %15دهو  و  %50ن ويات. لكا ماكا عساوئ  %30دهو  و  %30بروعاا   40%

 ن ويات بلس  الاتطلبات اللاساة لل اص.

ما لوة الس ويات عتلسا لالت م الةلاة عسدما يتىلا  وهم الأشااص -: نوع النشويات -2

والدة للتلج باساا الاسكااو  معظم نظام م الغذا   ما الس ويات. لااا نلا نالك عسااة

لدي م عدة عسااات. لسلا لديسا عسااة والدة للس ويات لكا ل  اللقاقة هساك عدة انواع 

 لإذامس ا هساك لرق لابار باا الاضار و اللبوب  لكس م يةسبو  ضاا لوة الس ويات. 

الت  عتساول ا يل  ا  عتىلا ما  الأطعاةما  %60لاانت لوتك الايضاة ما الس ويات ف 

 الأشااصما الدهو   لكا هذا السوع ما  %15ما البروعاسات و  %25الس ويات  

ما الس ويات ل  اللالات  %80ما الدهو  و لوال   %15 إلسماكا ا  يلتاج 

 الاستتسا اة. 

ان  الغذا   ماكا ا  عتلسا صلتك  لكا هساك التاائ ا  عع Atkinsاذا اعتادت نظام   

 ما م الاع صلاة مع الوقت لأ  جسدك يلتاج الس الانيد ما الس ويات.



  الأنسولاا إلرا،عسدما يلالظ ال اص علس و،  طباع   و لا يعان  ما م الاع ل   

ما  الأشااصاست  ك بع  اللبوب للالالظة ل  نبس الوقت علس صلة جادة.  لبإمكانه

ادة مع عساوئ اللبوب  لكا هؤلاج لوة الس ويات ماكا ا  عبقس لالت م الةلاة ج

 ل  الضع اللالات. الأرضما السكا  علس  %15ي كلو   الأشااص

 نوع يعتمد على مزج النوعين السابقين. -3

 الأطعاةساؤ را  علس لاااة  إلاهالاوماة و الضغ  السبس  الذ  عتعرض  ا  اللرلاة     

نس  البروعاسات و الدهو  و الس ويات لىنت بلاجة لا  ع عر  إلس بااضالة  الت  عتساول ا

ل  الاعتبار الوعارة الاوماة  الكااااج اللاة عار بعدة مرالع  الأخذبىلضع لالاعك. و يل  

ال رمون  التغارات اللاضاة  القلوية  اوقات  اانتاجخ ئ الاوم. هذ  التوعرات عتضاا 

قلبات الت  ععتاد علس الوقت. بالريم ما ا  بع  السوم   الاستاقا   و العديد ما الت

نبس السس  ما البروعاا  الدهو   الس ويات ل  لاع وجبة يذا اة  إلسيلتاجو   الأشااص

ساكت بو  بىن م يلتاجو  نس  ماتلبة خ ئ الوجبات الغذا اة لتس  الأخرلكا البع  

 اللاد. الأداجيستلو  الطاقة الاتالاة والةلة اللادة و

 توازن الطاقة:والحصة الغذائية الواحدة 

ما مادة يذا اة معاسة  علدد لااات ا او للا ا  ملددةلاااة  ععس  -اللةة الغذا اة الوالدة :     

 .  الاتاةةاا ل  عغذية اانسا  او و،ن ا بساج علس نوع الاادة الغذا اة ما قبع علااج التغذية

ه  السعرات اللرارية الاكتسبة ا،اج السعرات الاست لكة والت  عنود -اما عوا،  الطاقة  :   

اللسم بالتغذية الةلاة وما يلتاجه ما العساصر الغذا اة لك  يكب  ن اطاعه الااتلبة ويتلقق 

 ذلك بتسوع التغذية .

يلتاج البرد ل  لالة الرالة التامة وبدو  لرلاة ول  اجواج قااساة ولرارية  ابتة وطباعاة    

( سعرة لرارية وه  الطاقة ال ،مة لعاع القل  والدم والل ا، ال ضا  2000-1700الس )

والكبد والعالاات البساولوجاة والباولوجاة للا يا   وعنداد السعرات اللرارية لا  ج د اضال  

   وعتساس  الطاقة الاست لكة عساس  طرديا مع شدة البعالاة الرياضاة الااارسة.

( ما الدهو  %30-20( ما البروعاا و)%15-10إلس )الانسا  الطباع   سم لاو يلتاج ج   

ي بى  الغرام الوالد ما البروعاساات يعط  لوال  )%60-55و) ( 4,5( ما الكاربوهادرات علاا



( سعرات لرارية  والغرام الوالد 9سعرة لرارية   والغرام الوالد ما الدهو  يعط  لوال  )

 .سعرات لرارية (4ما الكاربوهادرات يعط  )

ن  لابة اعلةة يذا اة والدة ما ملاو دلاىس ما الاعلسات الاطبوخة يع 1/2 لااا ا      

لةّتاا يذا اتاا. وإذا  يعدوالدا مطبوخا  واللبوب  والأرّ،  والاعلسات. لإذا عساولت لاوبا

لالنج ما لةة والدة لاى  يكو   لاوب  لذلك يل  ا  يلس   1/2عساولت جنجا اصغر ما 

  لتا او نةبا ما اللةة.

الس اط ولق الاعادلة الاعاة : الت  يلتاج ا البرد خ ئ وعقاس سعرات  

 

 

 ويمكن معرفة نسبة الايض القاعدي من الجدول التالي 

 

 

 

 

 

 اات الرياضاةعدد السعرات اللرارية الت  يلتاج ا الرياض  ل  ماتلا  البعاللاذلك ياكا قااس 

-ما خ ئ اللدوئ التال :لاغم ما و،  اللسم 7ونسبة الس   

يض القاعدينسبة الا نوع النشاط  

%10 الراحة التامة  

%30 نشاط محدود  

%50 نشاط ضعيف  

%75 رياضة خفيفة  

%100 الرياضة العنيفة  

عدد من اقل  الألعاب

 السعرات

عدد من  أكثر

 السعرات

 4500 3000 عدا   الاسالات القةارة

 5500 4000 عدا   الاسالات الاتوسطة

 5500 4000 عدا   الاسالات الطويلة

 5500 4000 عدا   الاار و 

لاادا ل  السالة وا و  لعالاات القبن وال  4000 5000 

 6000 4500   ااادلعالاات الرم  والقذف ل  السالة وال

 4500 3500 اللاساستك



 

 

 

 

 تغذية الرياضي وغير الرياضي وكمية السعرات الحرارية :

 يتلقق ما خ ل ا يرضا  اساساا  هاا:  اانسا عغذية  ا     

باةادر الطاقة الت  يلتاج ا بةورة مستارة ودا اة خ ئ  والأعضاجالعض ت  امداد  -1

 .الس اط الاوم  الذ  يقوم به البرد

 .ل  عالاات ال دم والبساج والأنسلةعغطاة التااجات الا يا   -2

يلةع علس عدد ما السعرات  اانسا ما خ ئ لاااة ونوعاة الغذاج الاوم  الذ  يتساوله     

لقد استادم ) الكالور  ( لتقدير الطاقة الساعلة ما  لأداج اعااله الاوماة  اللرارية ال ،مة 

والسعر اللرار  )الكالور (: لاااة اللرارة ال ،مة لرلع درجة عاتاع الاواد الغذا اة  

( لتر ما الااج درجة مووية والدة  وا  عدد السعرات الت  يتم عل انها عا طريق 1لرارة )

الغذاج الذ  يتم عل ان  عا طريق الطعام وبةورة اساساة ما الاواد ) الكاربوهادراعاة  

 .( لس  التوال 1:1:4السسبة ل ذ  الاواد ) الدهساة  البروعاساة (  ويل  ا  عكو 

( سعر لرار  خ ئ الاوم ول  اللالات 3000-2500الاعتااد  ما باا ) اانسا يلتاج     

 الاعتاادية وعلاه عكو  الكااة لااا يىع : 

 ( يم400لااربوهادرات ). 

 (  يم100دهو ). 

 ( يم104بروعاسات ). 

 ( سعر لرار  ل  الاوم لا  الكااة عكو  لاالاع  : 5000) إلسلاا  البرد يلتاج  اذااما     

 ( يم570لااربوهادرات ). 

 (  يم166دهو ). 

 ( يم170بروعاسات ). 

لاااة السعرات اللرارية الاطلوبة يوماا عاتلا باخت ف نوع العاع والو ابة الت   ا     

عكو  اما بسبس الكااة  الرياض  لى  لاااة السعرات اللرارية إلسيقوم ب ا البرد  اما بالسسبة 

 5500 4000 السبالة ) الاسالات القةارة (

 5500 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة علس اللبائ

 8000 4000 مسابقات الدراجات ال وا اة ل  ال ارع

البرقاة ) قدم  سلة   يد ( الألعاب  4000 5800 

جودو البردية  م لااة مةارعة  الألعاب  3000 5500 

 6000 3000  قائاا



( سعر لرار  وعلاه 7000) إلس( سعرلرار  وقد عنيد ل  بع  البعالاات لتةع 5000)

 :  لاالأع عكو  الكااة 

 ( يم732الكاربوهادرات ). 

 (  يم134الدهو ). 

 ( يم183البروعاسات ). 

( %20( لااربوهادرات  )%70–65ه  ) الأساساةوعلاه لى  السس  الاووية للعساصر     

ما  %25وعسد عبديع عسةر يذا   مكا  آخر يتم باا لا ينيد عا   بروعاسات  %14دهو   

القااة العادية مع اخذ اللذر بالسسبة للبروعاسات  لااا ويل  ا  يكو  هساك عساو  ما باا عدد 

النيادة  ا السعرات الت  يتم اللةوئ علا ا وعدد السعرات الت  يلتاج ا اللسم  بلاو 

نلالة  إلسوالسقةا  ل  الكااة يسب  است  ك بع  البروعاسات ماا يؤد  عسب  الساسة 

 .البرد العاد  إلساللسم هذا بالسسبة 

 لرياضــي : للفرد اأما 

عساوئ لاااة لاالاة ما الكاربوهادرات ل لتبا  بالكباجة البدناة العالاة لا  العاع العضل    -1

 .يست لك لاااة لابارة ما السكر

( يم ما الكاربوهادرات ل  الاوم الوالد   700– 500الرياض  ل  الاتوس  ما )يلتاج  -2

 .وعاتلا هذ  السسبة طبقا لاخت ف البعالاة الرياضاة

( يم يوماا وهذا يعتاد علس 100الاتر ما ) إلس،يادة الس ويات بالسسبة للرياضااا  عةع   -3

طاقة لا،مة  إلسويع الس ويات نوع الس اط ما لاو النما وال دة وقدرة الرياض  علس عل

 .لعاع العض ت ا ساج التدري  او الا ارلاة ل  الاسالسات

-80عقع نسبة الدهو  بالسسبة للرياض  عبعا لسوع الس اط الااارس وعكو  بلدود )  -4

 .(يم ل  الاوم140

لس  الاعدناة والااج وذلك عبعا ل دة التاريا و والأم  الاست  ك العال  للباتاماسات  -5

عالاة الاي  عتطل  ن اط اننيا  عال  وعلس لاااة لابارة مسه ل   ا  إذنوع البعالاة  

 .الأنسلة

ارعباط الطاقة بالعاع العضل  او الل د البدن  عرعب  بكاباة اللةوئ علا ا ما  ا  لذا نلد   

معرلة بع  الاعلومات عا الطعام عاتع اهااة بالغة عا ما يل  عساوله  ا  إذخ ئ الطعام  

اللاوية ولااباة اختاار هذ   بااعاائما مواد يذا اة عساعد  علس عولار الوقود ال ،م للقاام 

الذ  نعساه بالوقود هسا  الاواد الغذا اة الضرورية الت  عستج مرلا        ا   الأطعاة

يتم عولار هذا الارلا  عا طريق   ث عساصر او مةادر  إذ  (ATPلوسبات الاديسوساا )



  ياكا اللةوئ علس هذا الارلا  إذيذا اة ه  )الكاربوهادرات  الدهو   البروعاسات( 

ل  لاع ما الدهو  والبروعاسات  اما الكاربوهادرات لاتم عا طريق  الأولاسلاابوجود 

 .(الأولاسلااالللكنة ال هوا اة )ا  بعدم وجود 

،ادت شدة التاريا  لإذاشدة التاريا ولترة دوامه ه  الت  علدد نوع الغذاج الاتساوئ  ا     

للطاقة  اذ يتم  الأساس وععد الاةدر  الأعلسوقلة مدعه عةبح م ارلاة الكاربوهادرات ه  

بساج هذا الارلا   اعادةبسظر الاعتبار  الأخذمع    لاهوا اا A T Pالسسبة العظاس ما  انتاج

نسبة ضوالة وععتاد  إلاوا  العاع ل  هذا السوع لا عتلاع الكاربوهادرات    C Pعا طريق 

انابضت شدة التاريا و،ادت  إذاالاانو  لا ا  اما  CP-ATPالعض ت علس ما  نو  

الطاقة بلاو عةبح الاةدر الر اس  ولكا يل   انتاجمدعه عبدا الدهو  ل  الدخوئ لااةدر 

 ارك ل  بداية العاع ون ايته وعبدا ماا،  الدهو  بالعاع بعد عنب م بى  الكاربوهادرات  ا 

الطاقة بسسبة ضوا  لة  انتاجنضوب ماا،  الكاربوهادرات   اما البروعاسات لىن ا ع ارك ل  

ما  لألاترما ملاع الوقود لت غاع الل ا، اللرلا  وذلك بعد العاع  (%10–5)ب  جدا عقدر

ت وا  عاع البروعاسات لايتم الا بعد نضوب ماا،  الكاربوهادرات والدهو  ل  اربعة ساعا

 .اللسم

  -: المباراة( الغذاء الأمثل للرياضي )قبل( و )أثناء( و )بعد

 -ما قبل المباراة: التغذية   -1

الاباراة الأيذية الغساة بالبر وعاسات والدهو  قبع  يعتقد الكتار ما الادرباا ال عباا ا  عساوئ    

واللقاقة ا  الوجبة الغذا اة الغساة بالكربوهادرات الارلابة   الاطلوبة  او الاسالسة يولرّ الطاقة

الاباراة او التاريا لأ  اللسم يتاكّا ما هضا ا وعلويل ا إلس طاقة اسرع ما  عبدو الضع قبع

الا يا  ،يادة سرعة بساجلض ي علس ا  الاواد الدهساة عساعد علس   البروعاساة والدهساة  الأيذية

ي علس اللسم طاقة عؤد  إلس  بااضالة إلس ا  عالاة علويع البروعاسات إلس   ماا ي كّع عبوا

اللسم يتطل  لاااة ما  سرعة است  ك الااج الاوجود ل  اللسم   لأ  عللع البروعاسات ل 

ابابة س لة ال ضم   وا  يتم بالكربوهادرات ال لذا يبضّع ا  عكو  الوجبة قبع الاباراة يساة .الااج

  . الأقع ساعات علس 4-3عساول ا قبع الاباراة ب  

  :التغذية بين الشوطين أو أثناء المنافسة  -2

السلة لارة الااج ولد  باا شوط  الاباراة ل  الألعاب اللااعاة متع  ا بتت الأبلاث ا  شرب    

إذ ا  شرب    ال وط التان  بالكباجة الاطلوبةاج دلتاكاا ال ع  ما ا القدم لاافلارة الاد ولارة و

البرعقائ او عساوئ بع  البوالاه او الأطعاة السكرية هو إجراج يار  واللااو  ا ال ا  او عةار



 .الأيذية لأ  الاباراة سوف عست   قبع ا  يستباد اللسم ما الطاقة الساعلة عا هضم هذ  سلام

  :التغذية بعد المباراة أو المنافسة  -3

يستطاع الرياض  عساوئ ما يلبه ما طعام بدو  إسراف ب رط ا   بعد الاباراة او الاسالسة    

علتو  علس الاكونات الغذا اة الأساساة باقادير مساسبة وا  عساعد  عكو  الوجبة متوا،نة ا 

 .ما السوا ع والباتاماسات والأم   الاعدناة علس ععوي  الباقد

 -: إرشادات غذائية للرياضيين

  يسبغ  إعطاج الطاقة اللرارية ال ،مة لعاع العض ت ل  هاوة مواد لاربوهادراعاة  لاو

ة السا ما الاواد الدهساة او البروعاساة  اذ إ  الكربوهادرات مةدر جاد جعاتع وقوداي بدر

ي ل  بدايت ا  .للك يكوجاا وهو العسةر الا م انتاج الطاقة خةوصا

   يل  إعطاج الرياض  .للالالظة علس التوا،  الاا   وعوا،  الام   عسد الرياضببا

متع شوربة الللم قبع الابارة او التاريا .لاجته ما ملح الطعام مع الأطعاة وخاصة ال وربة

وإذا شعر الرياضس بعطش  ياكا اعطاا  الااج قبع الاباراة  بت ث ساعات علس الأقع

لتس يرجع اللسم إلس التوا،  الاا   ل  وقت مساس  قبع  ساعةبلوال  ساعة ونةا ال

 .لااا ا  است  ك الااج امر م م جداي لللد ما اللباف والتع  ولقد الأم   .الاباراة

 ما لاااة البروعاا ل   عدم عساوئ الاسب ات قبع الاباراة بوقت قةار  لااا يسبغ  الاق ئ

 . الوجبة الت  عسبق الاباراة لتلس  مسىلة التبوئ ا ساج الاباراة والاسابقات الااتلبة

   إ  الك يكوجاا الاوجود ل  العض ت يستعاع علس الادن القةار ل  رياضات متع الرم

لرياضة والقبن والعدو  اما الل يكوجاا الاوجود ل  الكبد مع الدها لاستعاع ل  لالات ا

  .العسابة

  ياكا عدعام ،يارة ماا،  الك يكوجاا ل  العض ت والكبد عا طريق عساوئ وجبات عالاة

 ما الكربوهادرات لعدة ايام قبع الاسابقات. 

    لتس  يلنم علس ما يقوم بعاع شاق مستار عساوئ لاااات اضالاة ما لاتاماا )ب( الارلا

وال ،مة لانتاج الطاقة داخع اللسم .. الباتاماا الةلالة يلالظ علس نسبة الطاقة الس

 وبالكباجة الاطلوبة.

  إ  السباعااا الذيا يعتادو  علس الاضروات والبوالاه لق  بلان  اللبوب قد لا ياكس م

 الاستارار طوي  علس ماارسة رياضة معاسة. 

 10للسم لوال  إ  عالاة ال ضم والامتةاص للأيذية يةلبه ارعباع ل  درجة لرارة ا- 

  لذلك لاا الالضع ا  يراعس ذلك عسد عاطا  الوجبات بلاو يتبق هذا مع درجة  20%



اللرارة الاوماة باعسس ا  عكو  وجبة الغذاج )مستةا الس ار( ذات سعرات لرارية اقع  ما 

 وجبة البطور او الع اج. 

 ل  اة لاتاكا يل  ا  يكو  الغذاج ذا مسظر جذاب وطعم جاد لتس يساعد علس لتح ا

 الرياض  ما عساوئ القدر الكال  ما الأيذية الت  يلتاج ا ل  الاباراة.

  مد اللسم بالوقود الغذا   ل  وقت مبكر ما ساعات الس ار لأنه يلس  الرياض  خطر

 .استسباذ الطاقة ما بعد مستةا الس ار  مع عدم إلغاج وجبة االطار ما برنامج التغذية

 الأيذية الدساة يار الاريوبة )ل  االطار( واالاتار ما عساوئ  ااق ئ ما لرص عساوئ

  .الأيذية الكربوهادراعاة )الس وية( الاريوبة ل  االطار

  عساوئ معظم السعرات ل  الةبا  يابا ما الريبة ل  عساوئ الطعام الدسم وقت  اذ ا

  .الاساج وهذا جاد لاواصبات اللااقة

 عات ما موعد السوم وباختةار يسةح للرياضااا عساوئ ضرورة عساوئ وجبة الع اج قبع سا

وجبة إلطار لابارة ووجبة يداج معتدلة ووجبة ع اج صغارة او عساوئ الاتر ما   ث وجبات 

ل  الاوم الوالد خ ئ التااريا   لب  متع هذ  اللالة يستباد ما برنامج التغذية ذو الوجبات 

ج الوجبات الت ث بلاو عضاف وجبة خبابة وعكو  صغارة الاقادير مقارنة ببرنام  الااس

  .وقت الضلس واخرن بعد العةر

 .ولا داع  لتساوئ الللون وال ولاولاعه والا روبات الغا،ية ب دف ،يادة السعرات 

  سعرة  5000 - 3500الرياضاو  الا تاو  ببساج العض ت يلتاجو  إلس ما يتراو  باا

 يع ا لاالآع : لاع يوم لس  اللاجة ولس  و،  اللسم يتم عو،

  ما ملاع هذ  السعرات. %70إلس  60الأيذية الكربوهادراعاة ما 

  25- 20والدهساات ما % . 

  15-12والبروعاسات ما%. 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 تغذية رياضي الساحة والميدان:- 

ي لللالة الةلاة العامة والل د الابذوئ    نوع  ل  عكو  عغذية رياض  السالة والاادا  ولقا

  .خ ئ الس اط البعالاة الرياضاة 

 لظ ع  ولعالاات الو   والرم للاسالات القةارة والاتوسطة  عسد عغذية لاعب  اللر  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

   2,5 -2,4البروعاسات  -

  1,8 - 1,7الدهو   -

10 - 9,5الكاربوهدرات   -  

لاالو سعرة / لاغم ما الو،  ويل  ا  يكو  الغذاج يس   70 – 65وبذلك يكو  عدد السعرات    

   مستلاتالأسااكالبسبور الاوجود ل  )الللم  ب( و1)ببالنلالاات والكاربوهدرات ولاتاماا   

   .واللبا ويارها ( الألبا 

  كوع م يل  ا  عسد عغذية لاعب  جر  الاسالات الطويلة والا    لى  ملتويات يذا  -

.ما و،  اللسم ( لاغم  1 /يم 1ملسوبة )  الآعاةالكااات   

2,3 -2البروعاسات -  

2 -1,2الدهو   -  

  11,5 – 10الكاربوهادرات  -

.سعرة / لاغم ما و،  اللسم  لاالو 75 – 70وبذلك لى  عدد السعرات الغذا اة عكو       

ي  -   لذا س اط ل  ال ةرولة وال دةللطاقة الكبارة الااما عدا   الاسالات ما لوق الطويلة  وعبعا

لاغم ما و،   1يم /1ملسوبة )  الأع السعرات اللرارية بال كع ما التاتاع يل  ا  يكو  

  .اللسم (

2,5 -2,4النلالاات  -  

2,3 -2,1الدهو   -  

  13 - 11الكاربوهادرات   -



 ا الكربوهادرات لاذلك الباتاماساتوالغذاج الاتال  للعدا اا يل  ا  يلتو  علس لاااة لابارة م

 .( B-C-P) وخاصة الالاوعة

الكالو التغذية ل عب  اللر  عوضع التغذية الارلانة ولق متوس  للم الطاقة الاةرولة ) ب

  -:لااا ل  اللدوئ سعرة ( بعد اللر  ولااتلا الاسالات

ك / س 35 –       متر  100   
ك / س 70 –       متر  200  

ك / س 100 –       متر  400  
ك / س 130 –        متر 800  

  ك / س 170 –      متر 1500
ك / س 230 –      متر 3000  
ك / س 450 –      متر 5000  

ك / س 750 –   متر  10000  
ك / س  2500 -         الماراثون   

ك / س 250 –كم   5المشي:      
ك / س 600 –كم   20             

ك / س 2300 –كم   50             

 سسة ل  لالات التدري  ال ديد ول  17عسد جر  ال عباا بعار  -:عغذية لاعب  اللر  الساشواا

سعرة لكع لاغم ما و،   52,3سعرة ا   3464الةرف الاوم  للطاقة الس  يةع الاسالسات

طاقة ل  الت  يلتاج ا الرياض  انلا،  783اللسم ل  الاوم وعةع السعرات اللرارية الس 

 التدري  الرياض  . 

ي طوي ي ول  عدة انواع ما العاب السالة والاادا  )  اما    عسد الاسالسات الت  عستغرق وقتا

الألعاب الع رية   الاااساة   السداساة   القبن ( يل  اخذ سعرات إضالاة ل  اوقات الرالة 

ويبضع ا  عكو  ما نوع الأيذية س لة التاتاع وبكااات ملدودة امتائ ذلك ) شا  مللس   ا  

يم ( ويبضع ا  عكو  لاوية  100 – 50يم (   نستلة )  100 -50خا   ) لابد م روب سا

دقاقة ( ما  60 – 30علس البروعاا والكلولاو، . قبع الاسالسات الطويلة ل  الاطاولة وقبع ) 

ابتداج الاسالسة يسةح بتساوئ ايذية مسوعة متع ) الايدلاو مالاس ( الذ  يستادمه الرياضااا 

  -الاواد الآعاة : الألاا  والاتكو  ما

 يم للا  ذو نسبة دهساة عالاة او لارياة قاار .   120

 .يم ،يت عباد ال اس  60



 .يم عةار برعقائ  100

 .صبر با   1

 .يم خضروات متسوعة ) اوراق خضراج + مسقوع الكر  (  25

 .يم عةار اللااو   50

يات جاداي بعد التدري  العال  يلضر هذا الغذاج ب كع مباشر قبع الاستادام لاو عال  الالتو  

الاست باج يل  عساوئ البوالاه الت  عرلع ما القااة البايلوجاة للأيذية  مرللةول    ال دة 

 ولاسترجاع الو ا ا إلس اللالة الطباعاة . 

 الجرعة اليومية المطلوبة من كل عنصر غذائي التي تلبي حاجة الجسم 

 24يلاص اللرعات الاطلوبة ما لاع عسةر يذا   يوماا )نسظر ل  اللدوئ الاباا ادنا   الذ   

 ساعة(:

 

 لااا ياكا معرلة اللرعات الغذا اة لعساصر الغذاج للبالغاا والأطبائ ما اللدوئ التال  

الغذا    العسةر

 الاطلوب

 الاوماة للأطبائ  اللرعة الاوماة للبالغاا اللرعة

 12-8وهذ  ععادئ   ئ. 3-2  الااج

 إلرا،لاىس ينداد عسد ،يادة 

 العرق

يعتاد علس عار الطبع وياكا است ارة طبا  الأطبائ 

 135-115 سسة  يلتاج: 3 -2  لات  طبع :لاعرلة ذلك

العار ،اد للم الااج الاطلوب  ولالاا قع .لالم  1مع/ 

 والعكس صلاح

 ) الألااض البروعاسات

 الأماساة(

 4العار  لاغم   عقع لالاا ،اد 1جرام/  2 -  3سسوات:  3-1 لالم 1جرام /  1-1,5

  لالم 1جرام / 2-1,8سسوات:  10 -

 الكربوهادرات

 والس ويات

يذا اة  لس   لةة6-11

 السعرات الاطلوبة

 لالم عساب  لالاا ،اد عار الطبع1سعر/ 50-130

 الدهو  )الألااض

 الدهساة(

لس  السعرات  جرام 50-90

 الاطلوبة

 السعرات الاوماة وإجاال  لس  العار

ملعقة شا   لس   18-6 والللويات السكالار

  السعرات الاطلوبة

 السعرات الاوماة الاطلوبة لس 

 المعادن

 مللم لس  العار 1200-600 مالالرام 1500 الكالساوم

 مللم لس  العار 400-200 مالالرام1000-750  الاغساساوم

ينداد عسد ،يادة  جرام2,5-2 الةوديوم

 العرق الرا،

 لس  العار جرام 1-2

يقلع ل  اضطراب  جرام   2 البوعاساوم

 الكلس و ا ا

 لس  العار جرام  1-2

 لس  العار جرام 3-2 جرام 2 الكلور

 العار جرام لس 2-1,5 مالالرام 1500 البسبور

 لس  العار مللم 15-5 مالالرام 20-15 اللديد

 العارماللرام  لس   2-0,5 مالالرام 3 السلاس

 مللم  لس  العار 10-3 مالالرام 50 الننك(( الاارصاا

 لس  العار مكلم 150-50 ماكروجرام 225 الاود

 ماكروجرام  لس  العار 25-0,2 ماكروجرام150 الكروم



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مللم  لس  العار 5-0,5 مالالرام 10 الاسلسان

 مكلم  لس  العار 50-10 ماكروجرام150-50 السالاساوم

 لس  العار مكلم  75-15 ماكروجرام250-70 الاولاباديوم

   ماكروجرام0,1 الكوبالت

 مللم عناد لس  العار  2,5 - 0,5سسة:  12 -1ما  مالالرام 4-2 للوريد((لا  البلوريا

 الفيتامينات

 ولدة  لس  العار5000-1500 دولاة ولدة10000 لاتاماا )ا(

   دولاة ولدة 15000 لااروعاا -باتا

 دولاة ولدة 400 دولاة ولدة400 لاتاماا )د(

   دولاة ولدة 600 إ ( لاتاماا )ه  او

   ماكروجرام 100 )لا  لاتاماا )ك او

 مللم  لس  العار 100-50 مالالرام 3000 س ( ج او(لستاماا 

 مالالرام  لس  العار2-1 مالالرام 50 التااماا )1ب ) لاتاماا

 الرايبة ) 2 لاتاماا ) ب

     ل لاا

 مالالرام  لس  العار 2-1 مالالرام 50

  مللم  لس  العار 15-10 مالالرام 100 السااساا )3ب ) لاتاماا

لا    )5ب  (لاتاماا

 بانتو اساك

   مالالرام 100

 6ب  (لاتاماا

 البايرودولاساا)

 مللم  لس  العار   2-1,6 مالالرام 50

 مكلم  لس  العار10-1 ماكروجرام 300 (12ب ) لاتاماا

 مكلم لس  العار 20-5 ماكروجرام 300 البايوعاا

 لس  العار مكلم  400-80 ماكروجرام 1000-500 -  لا  البولاك

 وللم اللسم لس  العار مالالرام100 الكولاا

-امايسو-البارا لا 

 بسنويك

   مالالرام 50

   مالالرام 100 اايسو،يتنئ

   مالالرام 500 خلا  البايو ل  لاسويدات

م لظات هامة: اللرعة الاوماة للأطبائ ععتاد علس عار الطبع وو،نه وللم جساه  لذا يل  است ارة الأطبائ او خبار 

عغذية الأطبائ للساب اللرعة الةلالة. اللرعات الاباسة ل  اللدوئ ه  الادن الاساو  به  ما باا السسة الأولس ما 

 العار إلس سا البلو .



 كتلة الجســممـؤشــــر  

الو،   هو الاقااس الاتعارف علاه عالااا لتااان الو،  النا د عا الساسة عا السلالة عا       

 وهو لاصع علس اعتراف الاع د .وهو يعبر عا الع قة باا و،  ال اص وطوله الاتالس 

 .الساسة القوم  الأمريكس للةلة ومسظاة الةلة العالااة لاىلضع معاار لقااس

 :مؤشر لاتلة اللسم بتقسام الو،  بالكالوجرام علس مربع الطوئ بالاتر لااا يل و يلس  

 

 

 كما   كتلة الجسم سم، يكون مؤشر 170كيلوغرام، وطوله  80إذا كان وزن الشخص   مثال:

 .27,6=  2(1,70÷ ) 80مؤشر كتلة الجسم =   :يلي

بعض الأمور عند  الدهون في الجسم، ولكن يجب مراعاةويعطي هذا المؤشر فكرة عن نسبة 

 احتسابه منها:

  يكون المؤشر لديهم عالي بالنسبة  الأشخاص الرياضيين لديهم كتلة عضلات أكبر، ولذلك

 لطولهم وهذا لا يعني زيادة نسبة.

 .نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال 

 ث يختلف التصنيف عند البالغين منه عند الأطفال على المؤشر؛ حي الفئة العمرية التي تؤثر

باختلاف العمر والجنس، حيث يسمى هذا المؤشر  يختلف مؤشر كتلة الجسم عند الأطفال اذ

، ويتم حساب هذا المؤشر من (BMI-for-age) عند الأطفال بمؤشر كتلة الجسم للعمر

في هذه الحالة على  خلال جداول النمو الخاصة بمؤشر كتلة الجسم، حيث يكون التركيز

  .والجنس بدلا من قيمة المؤشر نفسه نسبة المؤشر وفقا للعمر

 



  :وتكون نسبة مؤشر كتلة الجسم للأطفال كالتالي

 مؤشر لاتلة اللسم للعار التةساا

 5اقع ما السسبة  نلاا

 85 - 5 طباع 

 95 -85 ،يادة الو، 

 95الاتر ما  طبع بديا

 

 الغذاء والمناعة 

وهسالك العديد ما العوامع الاارضة والت  قد   اانسا ل  جسم  اساع  الل ا، اليوجد       

واهم هذ  الأمراض   عؤد  الس الالع ل  عاع هذا الل ا، او لدوث امراض الل ا، الاساع  

ولديتا اعضح ا  للغذاج دورا هاما    ه  امراض اللساساة وامراض الأمعاج الالت اباة الانمسة 

بلاو يؤد  اناباض اعراض ا عسد عساوئ ايذية معاسة متع الألبا     ل  ع ج  هذ  الأمراض 

ياكا عقسام الل ا، الاساع  باللسم إلس  .الااتارة الالتوية علس البكتاريا اللاوية او البروباوعك

 نوعاا ما الاساعة 

 : المناعة الغير متخصصة -1

وه  يار متاةةة ضد عامع مارض معاا ولكس ا عس   ما خ ئ وسا ل ا الاتاتلة ل        

ولاذلك الساتولااسات    الا يا الالت اماة الكبارة والت  علبن جااع ما يلنم ل ستلابة الالت اباة

 . الت  عذه  اع م الاساعة الاتاةةة بقدوم عامع مرض  باللسم

  : المناعة متخصصة -2

ولكع وه  ولدة الذالارة ل  الاسظومة الدلاعاة لللسم لاو عتكو  ما نوعاا ما الا يا        

 -:ه ومس اا دور  ل  مقاومة العامع الارض  

 :وعتكو  ما عدة انواع ما الا يا ه   -: T-cellsالخلايا التائية  -أولا:

  Cytotoxic الا يا التا اة السامة .أ

  Th1الاساعدة الأولس  .ب

 هام جدا . Th1/Th2والتوا،  باس اا    Th 2والاساعدة التاناة .ج



  وهذ  الا يا و ابت ا التعرف علس العامع Memory T-cellsالا يا التا اة الذالارة  .د

 .الارض  واخذ صورة ما بةاة عامع مستقبع معاا علس جدار هذا العامع

.لاو إذا ما عاود العامع الارض  ال لوم مرة اخرن لتعاع   B-cellsالخلايا البائية  -ثانياً: 

ضد  ل  يؤد  للدوث ا  اعراض   Anti-bodiesالا يا البا اة علس إلرا، الأجسام الاضادة 

 .مرضاة باللسم

 الاستجابة المناعية وعلاقتها بالأمراض

 بالآ ) ( (IgAالاضاد الاستلابة الاساعاة الدلاعاة ل  الأمعاج يالبا ما عكو  بواسطة اللسم    

لذ  يبر، ل  الأمعاج بكااات عةع ا ساا ونةا جرام بالاوم وعسدما يتواجد ا   ا (ج  إيه

ما  ساععامع مسب  ل لت اب يلدث عس اطا للل ا، الاساع  الاكاع وعس   الالت اات ويلدث 

علس عدمار والت  ععاع  Inflammatory reaction cascade التباع ت الاساعاة الالت اباة 

 (IgAما البكتاريا بالأمعاج مغطاة %60لاو وجد ا    مكا  ااصابة الت  عكو  يالبا بكتارية

 .(ج  إيه بالآ ) (

بع  وسا ع ع ج هذ  الأمراض الآ  يكو  ما خ ئ ادوية عوقا الاستلابة الاساعاة     

او ما خ ئ استادام بع     للاري  ما خ ئ عاع عس ا  للل ا، الاساع  ل  هذ  الأمالاا

ع  إ  (الت  ل ا عى ار مضاد للتباعع الالت اب  متع عتبا  ن اط ائ   Cytokinesالساتولااسات 

 لا كلة متبطات   لق   %40-30ولكا نسبة الع ج ب ذ  الطرق عتراو  ما باا (  (TNF(إف

TNF ا  ل ا عى ارات جانباة ساوة. 

  TNF :البكتيريا الحيوية والتي إن إف •

ل  اللسم بواسطة  (افع  إ  )هساك العديد ما الدراسات الت  ع دف إلس ععديع مستون     

البروباوعك وما اهم الس لات الت  استادمت ل  ذلك ه  س لة لالاتوباسالوس لاا،  

Lactobacillus casei   عسدما عم إناااها علس ( افالت  إ  )الت  امكس ا خب  معدئ إنتاج

 .خ يا مااط وامكا ل ذ  الس لة عاع ععديع ل ستلابة الاساعاة الاااطاة باوة علتو  علس

  :أمراض الحساسية والأزمات الربوية  ىتأثير البروبيوتك عل •

وه  ملاوعة ما الأمراض سبب ا لدوث عباع ت مساعاة ما شىن ا إلداث الت ابات عؤد       

لظ ور اعراض هذ  الأمراض  ما خ ئ دراسات عديدة جدا ووجد ع قة باا عساوئ اانسا  

ما ج ة وباا معدلات   ور هذ  الأمراض ما ج ة اخرن  Antibioticsللاضادات اللاوية 

ية عؤد  إلس ب ج نضج الل ا، الاساع  ل  اللسم لأن ا عقلع ما ععرض لا  الاضادات اللاو



اللسم للإصابات البكتارية والباروساة  لااا ان ا عغار ما عرلاا  البكتاريا الطباعاة ل  الأمعاج 

 .وهذا يؤد  إلس ،يادة عرضة اللسم للإصابة ب ذ  الأمراض

اضادات اللاوية ل  بداية السسة الأولس لب  إلدن دراسات الاقارنة باا اطبائ استادمت ال     

ما لااع ا وباا اطبائ لم يتساولوا هذ  اللرعات لوجد اناباض لالات ااصابة بالأ،مات 

  .الربوية او اللساساة لد  الالاوعة الأخارة

 ول  إلدن التلارب عم إعطاج الأم ات يذاج ملتو  عل  بروباوعك بكتاريا س لة    

Lactobacillus GG  لوجد بعد   هذ  الس لة سم مقارنت ا بالاوعة لا يلتو  يذااها علوع

 . سستاا ا  نسبة اعراض الألانياا قلت للسةا ل  اطبائ هذ  الأم ات

 Atopic childrenعباا ما إلدن الدراسات علس الأطبائ الاةابة بىمراض اللساساة  لااا   

انه يلدث اناباضا ل  الأعراض الظاهرية للساساة الللد لدن هذ  الأطبائ إذا عساولت ايذية 

  .مدعاة ببكتاريا جسس لالاتوباسالوس

 :المضادات الحيوية وفلورا الأمعاء  •

يوجد لوال     إذعتاان الباوة الااكروباة ل  الأمعاج بكترة ملتواها ما الأجساس الغار هوا اة     

 .جم برا،/خلاة11 10نوع ما البكتاريا ل  الأمعاج واعدادها عتراو  ل  لدود   400

عساوئ الاضادات اللاوية يؤد  للدوث عغار مكونات الباوة الااكروباة للأمعاج وقد يلدث       

بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية عودة هذ  الباوة إلس ما لاانت علاه او قد لا ععود لأعدادها 

 .بعد انت اج عساوئ الاضادات اللاوية الطباعاة

  :كمنشط للجهاز المناعي  المختمراللبن  •

يؤد  لنيادة ن اط  ( (L. caseiوجد ل  إلدن الدراسات ا  عساوئ اللبا الاتاار بالبكتاريا        

شاص   88الل ا، الاساع  الاتاةص والغار متاةص ل  اانسا   وعات هذ  الدراسة علس 

مع لبا ،باد  او لبا يار متاار  100عاما  عساولوا يوماا  50-18 اعاارهم ماعتراو  

 وعم سل  عاسات دم قبع بداية التلربة وبعد عساول م للبا متاار او يار متاار بعد  لاونتروئ

يوم عم اختبار الدم بواسطة اختاارات مساعاة ماتلبة لتقدير الا يا التا اة الأولس (  28و18و9)

ووجد ا  الس اط الاساع  بىنواعه الااتلبة يلدث له ،يادة  الا يا البا اة والساتولااسات  والتاناة و

بسب  عساوئ اللبا الاتاار  وعسدما عم ععري  هذ  الدماج   Up regulationل  ن اطه

لاارضات ماتلبة ما باس ا لاروس الأنبلوننا لإنه لولظ ،يادة ل  ن اط الا يا التا اة الاساعدة 

إنتاج الساتولااسات بااضالة إلس ،يادة ن اط الا يا القاعلة الطباعاة ماا ي ار لقدرة اللبا  ولاذلك



  .الاتاار الداث عغاار معدئ او مدة ااصابة بالأنبلوننا

هساك العديد ما الدراسات الت  عقتر  ا  هساك عغارا يس ى علس الالتون الااكروب  للأمعاج    

لوجد ،يادة عالاة ل  اعداد بع    لت اباة الانمسة بالأمعاج عسد   ور اعراض الأمراض الا

   .البكتاريا الغار مريوبة وهذا بطباعة اللائ يؤ ر علس الو ا ا الااتلبة الت  عتم ل  الأمعاج

دور جاد لبكتاريا البروباوعك الت  ياكس ا إلرا، بكتاريوساسات عقض  علس هذ  لاذلك وجد      

 epithelial cellsالا يا الط  اة  ساو ان ا عسالس ا بالالتةاق عل البكتاريا الغار مريوبة

 .الابطسة للدار الأمعاج الداخل 

ول  إلدن الدراسات الت  عات علس ااناث عسدما عم استادام س لات بابادو      

-Antiولالاتوباسالاوس ادت لنيادة ن اط الأنترلاولااا الاتب  للتباع ت الالت اباة 

inflammatory   وقللت ما ن اط الأنترلاولااا الالبن للتباع ت الالت اباةPro-

inflammatory. 

اانسا  لإنه عم عاع   ث ملاوعات؛  سلاذلك ل  إلدن الدراسات الأخرن الت  عات عل  

الالتو  علس البابادو والتاناة علس الالتو  علس ال لاتوباسالوس  الااتارالأولس عساولت اللبا 

ولاا  الراد لاع ملاوعة مةابو  بىمراض  ماتاراوعة مقارنة عساولت لبسا يار والتالتة مل

لساساة القولو  واعضح ل  ن اية التلربة انه لدث اناباض لأعراض لساساة القولو  لدن 

 .الألراد الاةاباا بلساساة القولو  ل  لالة عساوئ اللبا الاتاار الالتو  علس البابادو

 

  .الشيخوخة والتعب والاكتئابأفضل عشرة أطعمة لمقاومة 

عتبت الدراسات اللديتة لاع يوم اهااة انواع معاسة ما الغذاج ل  اللبا  علس الةلة وعقوية  

ج ا، الاساعة وابعاد شبح الامراض  خاصة الاطارة مس ا لاالسرطا  وما باا لاع الاطعاة الت  

 .وه : ضع علس الاط ق لةلتسايسةح ب ا خبراج التغذية العالااو   ع رة انواع اعتبروها الال

 البروكلي: -1

اذ يؤلاد خبراج التغذية انه ما الضع الاضراوات لةلتسا  ل و   

يلتو  علس مضادات ل لاسدة ويس  بالباتاماسات والاعاد  

والألااف  وما لوا د  الا اة انه ياسع الاصابة بسرطا  الامعاج 

ا  عساوئ  ويلا  الل ا، الاساع  ويلسا الللد والاناج  لااا

البرولال  بةبة دا اة ياسع الاصابة باعتام عدسة العاا ويلسا 

عاع القل  والاوعاة الدموية ويقو  العظام  لااا عساعد مضادات الالاسدة اللسم علس مقاومة 

 السرطا   وللبالتات عا الرشاقة نقوئ ا  البرولال  قلاع السعرات اللرارية



 الكيوي -2

البالا ة  لاو يلتو  علس ضعب  لاااة لاتاماا  يعد الكاو  ما الضع انواع

س  الاوجودة ل  البرعقائ  ونسبة الابر ما البوعاساوم الاوجود ل  الاو،. 

لااا يلتو  علس مضادات الالاسدة  اما مادة الكلورولاع الت  ععط  هذ  

البالا ة لون ا الاخضر ل   لعالة ل  مقاومة السرطا  والكاو  ايضا مةدر 

الذ  يقو  القل  ويلا  الاوعاة الدموية ويساعد اللسم علس امتةاص الطاقة جاد للاغساساوم 

 .ما الغذاج

 الموز -3

س ع الألاع وس ع ال ضم ويس  بالطاقة والاعاد . وما مانات الاو، انه 

يطلق الطاقة الساعلة عا سكر البالا ة بب   ما يلعل ا عدوم ل  اللسم مدة 

الاماس  وعلس لاااة لابارة ما ويلتو  الاو، ايضا علس لا  .اطوئ

البوعاساوم الذ  يساعد علس خب  ضغ  الدم والتالص ما آلام العض ت وايضا يس  جدا 

 .بالالااف

 الأسماك -4

السلاو  والتونا انواع جادة ما الاسااك. لكا ساك الاالاري  الضع 

ما اوماغا  3الانواع علس الاط ق  ل و يلتو  علس لاااة الابر )

هساة(  وه  ضرورية لللسم  لتعط  هذ  الالااض الدهساة قااة يذا اة عالاة  لااض الدالا

وه  لعالة جدا ل  علساا الاناج ون اط اللسم وعقوية الذالارة واداج الاخ  وعلا  اللسم ما 

 .امراض القل  وال راياا

 لثوم:ا  -5

قد يبتعد عسه بع  الساس بسب  .لباعه صغارة لكا مبعول ا قو  ولعائ

لدة طعاه ورا لته السباذة  ولكا يعتبر  الاطباج لااللارس الاماا 

للااية اللسم ما الامراض. ويعد التوم الاضاد اللاو  الطباع  وهو 

الس   الذ  يعاع علس عقوية ج ا، اللسم الاساع  ضد ا  الت ابات قد 

ساوم قبع ا  عةا  ا  عضو ل  اللسم  وايضا يعاع لااضاد لل

عست ر ل  اللسم. لااا يعاع التوم علس علساا لرلاة الدم وعس ا  الدورة الدموية بالاضالة الس 

 .انه ياسع علل  الدم ل  ال راياا ويعاع علس عقلاع الكولاستروئ الارعبع

 لطماطم:ا -6



عالاة يعدها البع  نوعا ما الاضراوات  لكس ا عسدرج علت بسد البالا ة  ل ا قااة يذا اة  

ويبضع  .وعلتو  علس مادة لايكوباا الت  ععد باتابة الالارب الأوئ لللنيوات اللرة ل  اللسم

الال ا ناوة لاو ا  الطبخ يقلع ما قاات ا الغذا اة بع  ال  ج  وقد ا بتت الأبلاث ل  لالاة الط  

اع ا اسبوعاا بلامعة هارلارد ا  الرجائ الذيا يىلالو  ما يعادئ ع ر لبات ما الطااطم او مستل

 %35ا  نسبة اصابت م بسرطا  البروستات عقع باقدار 

 الشاي الأخضر -7

يدخع ال ا  ل  لااعسا بةورة واضلة لكا الألضع علس الاط ق هو 

الضار ل   ال ا  الاخضر لله لوا د عديدة اها ا عقلاع نسبة الكولاستروئ

اللسم  ويوقا خطورة التعرض للللطة عسد الرجائ وياسع ارعباع ضغ  

الدم ويعاع علس عىخار بوادر ال ااوخة  ويلدد الب رة ويسعش اللسم  لااا 

يقلع ما التاالات الاصابة بالسرطانات وخاصة سرطا  الار ج والاعدة 

لتىلاسد   وذلك إذا شرب بةورة   ويعود سب  ذلك ب كع ر اس  إلس خواصه ال امة ل  مقاومة ا

ويلتو  هذا ال ا  علس لاتاماا س  الذ  ياسع ااصابة بىمراض الأسقربوط والسكر  .مستظاة

وقد ا بتت الأبلاث  .  وياسع عسوس الأسسا  ويقض  علس البكتاريا الت  عسب  امراض اللتة

ية ،يادة عقدر السويسرية ا  شرب ال ا  الاخضر مع الوجبات ي لع علس صرف سعرات لرار

. لااا انه يلبن اللسم علس استادام الدهو  ل  انتاج الطاقة بدلاي ما الكربوهادرات .. %4بسسبة 

 .ماا يساعد علس إنقاص الو، 

 اللوز -8 

عادة ما يؤلاع اللو، مع بع  الاضالات متع السكر  او مضالا الس 

بع  انواع الكعك  ولكا يبضع ا  يؤلاع ما دو  ا  مواد اخرن  

لاو يعد الضع مةدر يار لاوان  للبروعاا. وهو عامع بساج قو  

للعظام لالتوا ه علس نسبة عالاة ما الاعاد  ال ،مة لبساج العظام  متع 

الكالساوم والاغساساوم والاسغسان والبوسبور ويعد لاذلك مةدرا للألااف ولاتاماا ع  لاةبح 

 .اض القل عرسانتك الغذا اة الاسللة ل  مواج ة السرطا  وامر

 زيت الزيتون -9 

ويستادم لاتارا ل  مسطقة البلر الأبا  الاتوس   ويعتبر الألاتر 

ويسةح  .امسا للةلة والقل  لكونه ما الدهو  يار الا بعة

الاخةا او  باضالة ،يت النيتو  الس الوجبات الاوماة باساا 



عساوله ب كع مستظم وبكااات معقولة يقلع ما خطورة امراض القل   ا  رت الدراسات ا 

ويلا  ال راياا ما الانسداد  لااا انه مباد لارض السكر وملارب لسرطا  القولو  ومباد 

ي لارض الربو  .ايضا

 العسل  -10 

طعاه لذيذ ويللس ضعا عللاة السكر مرعاا.. ولكسه الضع  

. وقد لاا  العسع يستادم للتداو  للةلة بع رة اضعاف

وامداد اللسم بالطاقة لقرو  واجاائ عديدة  ل و يستادم 

لااضاد ل لت ابات ومقاوم للباروسات والضع ما ا  دواج 

 .طب  لاقاومة ننلات البرد

ويتكو  العسع ل  معظاه ما الكربوهادرات والااج ول ذا قدرعه لا قة ل  إمداد اللسم بالطاقة  

 .التلاع تادمه قدامس الايريق والروما  لنيادة قوع م وقدرع م علسوقد لاا  يس

 

 

 

 

 



 الفصل الثالث

  -الفيتامينات:

 حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات : 

 الأملاح المعدنية 

 :  أهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم الإنسان  

  -أهمية العناصر المعدنية في النشاط الرياضي:

 أنواع الأملاح المعدنية :  

 ++Calisium Caالكالسيوم    

 -امتصاص الكالسيوم في الجسم :العوامل المؤثرة على 

 وظائف الكالسيوم     

 الصوديوم 

 وظائف الصوديوم   

      Potassiumالبوتاسيوم 

 وظائف البوتاسيوم  

 علاقة الصوديوم والبوتاسيوم والكلور

  الحديـــد: 

 أهمية الحديد :

 الفسفور :  

 أهمية الفسفور 

 الماء:

 :   مصادر  الماء 

 WATER BALANCEالميزان المائى   

 الوظائف الحيوية والفسيولوجية للماء : 

 المـــاء والتدريب الرياضي :  

  ELECTROLYTESالألكترولايت     

  -الألياف الغذائية:

 

 



 الفصل الثالث 

  -:الفيتامينات

توجد الفيتامينات بكميات قليلة جدا في المواد الغذائية وهي عبارة عن مواد كيميائية أو         

مركبات عضوية يحتاج اليها الجسم بكميات من الميكروغرام لكل كغم من وزن الجسم، وهي 

تتشابه  إنهاتعمل كمنظم أو مساعد أنزيمات، وعلى الرغم من عدم تشابه الفيتامينات كيميائيا الا 

 .اللاتيني )فيتا( وتعني الحياة الأصلاشتقت كلمة فيتامين من الكلمة ذات و .ياوظيف

تكون داخل  إذيحصل الجسم البشري على الفيتامينات من مصادر حيوانية ومصادر نباتية    

وتقسم . الجسم في حالات نادرة ولا تتراكم داخله، وقد أمكن تخليق كثير من الفيتامينات كيميائيا

 قسمين:  إلىمن حيث الذوبان  الفيتامينات

 .(A. D. E. Kوتشمل ) :الفيتامينات التي تذوب في الدهون -أولا

  فيتامينAالعمى الليلي  : يخزن هذا الفيتامين في الكبد وفي شبكية العين ونقصه يؤدي الى

يوجد في  –وفي حالة النقص الشديد يحدث تأخير في نمو الهيكل العظمي وتشققات في الجلد 

صفار البيض وفي بعض الفواكه والخضروات مثل )المشمش، الخس، الجزر، الطماطم( 

 .ملغم( 800 والنساء ملغم ، 1000رجال )والكمية التي يحتاجها

  فيتامينD لين  إلى: يساعد على امتصاص الكالسيوم من القناة الهضمية، ويؤدي نقصه

 5العظام ومرض الكساح، يوجد في)زيت كبد الحوت، الكبد، الزبد، صفار البيض،اللبن()

 .مكروغرام رجال والنساء (

  فيتامينE مهما في النضج الجنسي، يوجد في الخضروات  : نقصه يسبب العقم ويلعب دورا

 .ملغرام نساء(8ملغرام رجال، 10البيض والزيوت النباتية ) وفي صفار 

  فيتامينK يسبب نزيفا مستمرا عند حدوث أي جرح، يوجد في الخضروات وصفار  : نقصه

 .مكروغرام نساء(65مكروغرام رجال،  80البيض ) 

، 12، ب6، ب2، ب1وتشمل مجموعة فيتامينات ب )ب :الفيتامينات التي تذوب في الماء -ثانيا  

 ، وفيتامين )الفولين، البيوتين(.C( وفيتامين  3ب

 نقصه يسبب مرض البري بري، وهو ضعف عام لعضلات الجسم مع نقص  1فيتامين ب :

ملغم 1,5في العصارات الهاضمة وفقدان للشهية، يوجد في الخضروات والقمح والخميرة )

 .(ملغم نساء1,1رجال، 

 نقصه يسبب التهاب وتشقق الجلد وخصوصا على جانبي الفم واللسان وقرينة  2فيتامين ب :

 .ملغم نساء(1,3ملغم رجال، 1,7العين، يوجد في الخميرة، اللبن، الكبد، بياض البيض )



 واضطرابات عصبية، يوجد  : مهم لعملية النمو ونقصه يسبب حدوث الاسهال 3فيتامين ب

 .ملغم نساء(1,4ملغم رجال،  1,8في اللبن، الخميرة، الفول )

 اللبن، الأسود: يساعد على أيض المواد البروتينية، يوجد في الخميرة، العسل   6فيتامين ب ،

 .ملغم نساء( 1,6ملغم رجال،  2الكبد، البقول )

 ين مسؤول عن تكوين كرات الدم الحمراء : نقصه يسبب ) الانيميا ( لان الفيتام 12فيتامين ب

، للأطرافيوجد في الكبد، اللبن، الكلاوي، اللحم، يساعد على توصيل النبضات العصبية 

 مكروغرام(. 2تمثيل الكاربوهيدرات، يساعد على تأخير ظهور التعب )

  فيتامين C والسبانغ، يساعد على الأخضر: يوجد في الحمضيات، ورق الملفوف، الفلفل ،

استغلاب الاحماض الامينية، شفاء الجروح، امتصاص الحديد من أجل بناء الهموكلوبين، 

(، ضروري لتكوين هرمونات الغدة A, E, Bيقي الفيتامينات من التأكسد والتلف وخاصة )

، فجل Cملغم( وأغنى مصادر فيتامين 60) .الكضرية، له دور وقائي من مرض السرطان

 .خال...حار، فلفل حلو، جوافة 

 حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات : 

  :حالات زيادة الفيتامينات -1

تظهر حالة زيادة الفيتامينات كنتيجة لزيادة بعض الفيتامينات التي لا يحتاج اليها الجسم، فزيادة    

ظهور أمراض أشد خطورة من تلك الناجمة عن نقصها، لذلك  إلىأية نوع منها في الجسم يؤدي 

يجب عدم تناول الفيتامينات المخلقة كيميائيا، طالما كان الغذاء سليما متكاملا وتغطي احتياجات 

الطبيب مثل فيتامين  باستشارةفأن ذلك يتم  المصنعةتطلب استخدام الفيتامينات  إذاالجسم، أما 

أما  ،طم خلايا البنكرياس والذي يسبب مرض البول السكري(( )يسبب تكون الحصى، يحC )ج

 .كون البول ذو لون أصفر فاتح إلىفان زيادته ليس بها خطورة ولكنه يؤدي   Bفيتامين 

 حالات نقصان الفيتامينات: -2

الناتجة عن عدم توفر فيتامين معين أو  الاعراض يصاحب حالة نقصان الفيتامينات ظهور     

ظهور مرض  إلىعدم كفايته أو نتيجة عدم توفر بعض الفيتامينات، فنقص أية نوع منها يؤدي 

معين أو ظهور عدة أمراض مثل )نقص وزن الجسم، توقف النمو، ضعف العضلات، قلة 

 .لتعب(المعدية، اختلال وظائف الجهاز العصبي، سرعة ظهور ا للإمراضالمقاومة 

 أهمية الفيتامينات للرياضي: 

  النشاط البدني وذلك لعدم كفاية الفيتامين  أداءيجب مضاعفة الفيتامينات للرياضيين أثناء

 .النسبية كنتيجة لزيادة الحاجة اليها



  لاتظهر علامات نقص الفيتامينات في بداية الموسم التدريبي ولكن تظهر في بذل الجهد

تبدو هذه العلامات في نقص القوة العضلية، هبوط  إذ ،الإجهاد البدني الشديد وفي حالات

 .الكفاءة الرياضية، سرعة التعب

 ضرورة تناول أطعمة متنوعة من أجل الحصول على معظم الفيتامينات. 

  تحسين الانجاز إلىكثرة استخدام الفيتامينات تؤدي  أن إلىلاتوجد دراسات تشير. 

  احتياجات الجسم من الفيتاميناتيزيد التمرين البدني من مجمل. 

 :  إلىالنقص في الكمية من الفيتامينات يؤدي  أن     

 .: ويتعلق ذلك بعدم كفاية الفيتامينات خلال وجبات الغذاء اليومي الأوليمرحلة النقص   -1

 .مرحلة النقص الكيمياوي : يحدث انخفاض في مخزون الجسم من الفيتامينات  -2

الفسيولوجي : تظهر أعراض وعلامات على الفرد منها )الضعف، التعب مرحلة النقص   -3

 .البدني، فقدان الشهية( وتعد هذه المرحلة هامشية

مرحلة النقص الطبي الواضح : وهي التي تؤثر على صحة الفرد والرياضي كذلك تؤثر على   -4

 .الانجاز

 المعدنية  الأملاح

المعدنية جزءا أساسيا وهاما من مكونات الجسم، ويحتاجها الجسم بكميات قليلة  الأملاحتعد     

 بأنها عناصر )غير الأخرىالحياة وهي تختلف عن العناصر  وإدامةللحفاظ على الصحة 

لذا فهي ، المعدنية يقوم بعمليات حيوية ذات أهمية كبيرة للجسم  الأملاحعضوية(، فالكثير من 

من الوجبة الغذائية، يقدر عدد العناصر المعدنية المعروفة والفعالة من الضروري أن تكون ض

( عنصرا، كما ويوجد قسم آخر ولكن لم يكشف أو لم يفهم بعد دوره الوظيفي وفائدته 21)بـ

للجسم، وتعد مواد فعالة كيميائيا بسبب امتلاكها شحنات سالبة وموجبة تؤثر في سلوكها 

الجسم في الدم والسوائل،  إلىقبل الجهاز الهضمي وانتقالها البايولوجي ولاسيما امتصاصها من 

 .حدوث اختلال في عمليات البناء والوظائف للجسم إلىلفترة طويلة  الأملاحويؤدي نقص هذه 

وفضلاً عن وجود الأملاح المعدنية في  .من وزن الجسم % 5المعدنية حوالي  الأملاحتشكل 

بعمليات حيوية ذي أهمية كبيرة فالجســم يحتاج إلى كثير من الجســـم بكميات قليلة إلا إنها تقوم 

العناصر المعدنية ، مثل : الصوديوم ، والبوتاسيوم ، والحديد ، والمغنيسيوم ، والكالسيوم ، 

والفوسفات نظراً لما لهم من وظائف مهمة ، إذ يدخل في تركيب خلايا الجسم وتكوين كريات الدم 

، وتحقيق التوازن الحمضي للجسم فضلاً عن أنها تساعد في ثبات الحمراء وتنظيم دقات القلب 

 الضغط الاسموزي لخلايا وسوائل الجسم .



ويتأثر مستوى الأملاح المعدنية بالنشاط الرياضي فيفقد الجسم بعض الأملاح المعدنية         

 لاسيما أملاح الصوديوم والبوتاسيوم عند أداء المجهود .

لتر ماء في كل وحدة تدريبية نتيجة لإخراج العرق الذي يستنزف معه  5-1يفقد الجسم حوالي   

صــوديوم كما أن فقدان أملاح الصوديوم والبوتاسيوم قد يسبب حدوث تقلص  8-1,5حوالي 

عضلي . كما ان الحفاظ على توازن الأملاح المعدنية في قيمه الطبيعية تحافظ على بقاء الجسم 

 ي من أنظمة التحكم هذه أمراض وحمية قد تؤدي إلى الموت بصحة ، وقد تتولد عند غياب أ

فضلاً على أن الصوديوم مع البوتاسيوم يقوم على حفظ قلوية سوائل الجسم كما يشترك في        

تنظيم الضغط الاسموزي وتوازن الماء داخل الجسم ، فضلاً عن انه يؤدي دوراً هاماً في إحداث 

اليومي المستمر وفي ظروف مناخية حارة يمكن أن يكون الانقباض العضلي نتيجة للتدريب 

هناك فقدان كبير من الأملاح وإذا كان معدل كمية العرق التي يفقدها الجسم خلال يوم واحد 

 ( لتر فمن الممكن تعويض الأملاح المفقودة من خلال وجبة طعام عادية .3يساوي )

 :   الإنسانأهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم  

المعدنية للجسم طبقا لما اتفقت عليه المراجع العلمية في تغذية الفرد  الأملاحترجع أهمية     

 والرياضي خاصة لكثير من المتغيرات وكما يلي:

  كالسيوم، فسفور   والأسنانتدخل في تركيب خلايا الجسم من حيث ) بناء الهيكل العظمي

 .الحديد، الهيموكلوبين  بناء كريات الدم الحمراء

  والأحماضتعد جزءا تركيبيا مهما لكثير من العناصر الغذائية والمركبات مثل الفيتامينات 

 .الامينية

 تقوم بتنظيم وتوازن السوائل بالجسم. 

 تستخدم كعناصر منظمة لمستوى الحموضة والسوائل. 

 تنظيم ضربات القلب. 

 )التحكم في انقباض العضلات )صوديوم، بوتاسيوم. 

 لط )كالسيوم(تساعد على عدم التج. 

  العصبية الإشاراتتستخدم في نقل. 

  المختلفة الإنزيماتتدخل في تركيب. 

 )تدخل في تركيب الهرمونات )اليود، هرمون الغدة الدرقية. 

 لها أهمية في عملية التنفس. 

 -  تهيمن على عمليات التأكسد وتوليد الطاقة.  



  -:في النشاط الرياضي العناصر المعدنيةأهمية 

أن تناول الأملاح المعدنية لا يؤدي إلى تحسين مستوى الأداء الرياضي لكنه يفيد في تعويض ما   

يفقده الجسم خلال عمليات التمثيل الغذائي ، إذ إن نقصها يمكن أن يؤثر على مستوى الأداء 

ة لارتفاع درجة  حرارة الجسم كنتيجة لاداء النشاط البدني في الاجواء الحارونظرا الرياضي . 

( والذي يكون مسؤولا عن احداث فرق +ATPase  ،Na+  ،Kذلك يؤدي الى اعاقة انزيم ) 

الجهد مابين داخل الخلية وخارجها لتمرير الاشارة العصبية وبالتالي انخفاض الانقباض العضلي 

ولتخلص الجسم من الحرارة العالية الناتجة عن التدريب بالاجواء . وحدوث التعب والإرهاق 

تحدث عملية التعرق التي تعتبر من أكفأ الآليات الفسيولوجية في الجسم وذلك عن طريق الحارة 

( مليون غدة منتشرة على سطح الجلد بواسطة العصب  3-2استثارة الغدد العرقية البالغة )

 السمبثاوي .

 المعدنية :  الأملاحأنواع  

 نوعين وان لكل منها وظيفته الهامة وتأثيره الخاص على الجسم، إلىالمعدنية  الأملاحتقسم     

 -وهي:

 .الحديد، الفسفور(، البوتاسيوم ،: ويتضمن كل من ) الكالسيوم، الصوديوم،الأولالنوع 

 ++Calisium Caالكالسيوم    

( من %2-1,5أكثر العناصر المعدنية تواجداً في جسم الإنسان فهو يشكل ما يقرب من )         

ً ، إذ يوجد ما يقارب ) ً في العظام والأســـنان ، بينما %99وزن الجسم تقريبا ( منه مترســـبا

 ( منه يوجد في بلازما الدم وســـوائل الجسم الأخرى . 1%)

  ويوجــد الكالســــيوم فـي خـــلايا الجســم أما على شــــكل مـؤين ) متنـــافذ(         

Diffusible Calcium  وهو المنتشر أو المربوط بالزلالProtein bound  وهو غير المنتشر

أو على شكل سترات فأن نسبة قليلة منه تطرح في البول وتبرز نسبة الكبيرة منه عن طريق 

في )السمك، ويوجد الكالسيوم  ( ويتناسب طردياً مع كمية الكالسيوم المأخوذة .%90-70الغائط )

الخ( فضلا عن الحليب ...غ، الموز، العنب، الفول، العسل الاسودالكبد، المخ، الخس، السبان

 ومشتقاته والبيض اللذان يعدان من أغنى المواد بالكالسيوم، 

    ( ً ( ملغم كما تزيد التمارين 15أما معدل فقدان الكالسيوم اليومي عن طريق العرق تقريبا

 العنيفة في فقدان الكالسيوم بوساطة العرق. الرياضية 

وللكالسيوم في الجسم وظائف مهمة مثل نقل الإشارات العصبية ويشترك في الانقباض          

كما يتحد مع الفوسفات ليكون عظام الجسم والأسنان ، كما  (ATP ase)العضلي بتنشيط أنزيم 



 800يشترك في تخليط الدم ونقل السوائل من خلال غشاء الخلية ويحتاج الجسم يومياً إلى حوالي 

 .( ملغم عند زيادة حمل التدريب2000–1200ويحتاج الرياضي )، غم مل

كما أن الجهد البدني العالي في العديد من الألعاب الرياضية يعمل على ترسيب الكالسيوم في       

 العظام المشاركة في الجهد البدني مما يزيد من كثافتها ومن ثم مقاومتها للشدة الخارجية .

 -:امتصاص الكالسيوم في الجسم العوامل المؤثرة على 

 . الغذاء الغني بالزلال يساعد على امتصاص الكالسيوم 

  درجة الحامضية(PH) . فكلما زادت قاعدية محتويات الأمعاء قل ذوبان أملاح الكالسيوم 

  الفوسفات أن النسبة العالية منه تؤدي إلى تكوين كمية عالية من فوسفات الكالسيوم

2)4(Po3Ca . وتقليل الامتصاص 

  وجود الحوامض الشحمية الطليقة ، إذ يزداد وجود الأحماض الطليقة عندما يقل امتصاص

 الشحم وهذه الأحماض تتفاعل مع الكالسيوم الطليق مكونة صابون الكالسيوم غير الذائب .

  فيتامينD . يساعد هذا الفيتامين على امتصاص الكالسيوم من الأمعاء ، 

 باراثور الذي يفرز من الغدة الدرقية حيث يؤدي هذا الهرمون إلى دخول عمل هرمون ال

لذا وجد  ،الكالسيوم في العظام ويزيد امتصاص الكالسيوم من الأمعاء بطريقة غير مباشرة

انخفاضاً طفيفاً في مستوى تركيز هرمون البارثور من بعد العمل العضلي اللاهوائي ، كما 

يد من ارتفاع تركيز هرمون الباراثور من  الذي يساهم في أن المجهود البدني الهوائي يز

 .انتقال الكالسيوم من العظام ومن الأمعاء للدم 

 وظائف الكالسيوم     

  ضروري لتكوين وتطوير العظام والأسنان وذلك من خلال ترسب الكالسيوم مع الفوسفور

 في خلايا العظام .

  له دور مهم في عملية تجلط الدم ، إذ يشارك في تكوين مادة الثرومبين من مادة

البروثرومبين كما يعمل على ثبات مادة الفبرين التي تتكون لمنع استمرار نزيف الدم وتؤدي 

 إلى إيقافه .

  يسهل مرور السوائل من خلال الأغشية الخلوية مما يساعد على حدوث عملية امتصاص

 ائية في الأمعاء وكذلك تسهيل عملية التوازن في السوائل بين الخلايا .العناصر الغذ

  ينظم عملية انقباض وانبساط العضلات التي منها عضلة القلب وذلك بالتعاون مع بعض

 العناصر المعدنية الأخرى مثل المغنيسيوم والبوتاسيوم .

 . يساهم في نقل الإشارات العصبية من خلية إلى أخرى 



 يؤدي  إلىيؤدي  الكالسيومنقص  أن إذ ية من أمراض الكساح ولين العظام .ضروري للوقا

الكزاز )تقلص وتشنج متقطع وغير منتظم للعضلات و مرض الكساحو لين العظام إلى

 .مصحوب بألم (

 الصوديوم 

الصوديوم من الأملاح الضرورية الموجبة الموجودة بنسب كبيرة خارج الخلية في الدم .          

ً بالتدريب الرياضي وان أي نقص فيه يمكن أن يضعف الأداء عند  أو هو  المعدن الأكثر تأثرا

-15غم ويحتاج الشخص الذي يتراوح عمره ما بين ) 64إذ تبلغ نسبته في الجسم  .الجهد البدني 

ً إلى ما يقارب )90 ً فهو ضروري لنقل الإشارات 3200-1100( عاما ( ملي غرام يوميا

ً في توازن السوائل  والايعازات في الأنسجة العضلية والعصبية فيشكل بحركته دوراً مهما

 والأملاح ويحدث فقدان الصوديوم من الجسم من جراء التعرق المفرط والإدرار والحروق .

بطاً مع الكلوريد والكربونات الحامضية في تنظيم توازن حامض قاعدة ، ويوجد الصوديوم مرت 

إن الوظيفة المهمة للصوديوم هي المحافظة على الضغط التنافذي لسائل الجسم وعليه حماية 

 الجسم من فقدان السائل بكمية كبيرة .

في تركيز أن الصوديوم بصورة خاصة له تأثير رئيس على تنظيم السوائل وان التغيرات      

الصوديوم خارج الخلية سوف يحفز التنظيم الحراري وحركة الماء وإفراز الايون وحاجة الجسم 

ً من كمية الصوديوم إلى الجسم عن طريق الكلى  %90إذ يتم إخراج  .إلى تعويض الماء تقريبا

مع والجزء الباقي يتم إخراج معظمه عن طريق الغدد العرقية مع العرق وجزء ضئيل ، والبول 

وقد تزداد نسبة إخراج االصوديوم مع العرق عند العمل أو التدريب في الجو الحار أو  ،البراز

بذل مجهود بدني عنيف،  ومن هنا نستطيع القول بإن الأعضاء المسؤولة عن إخراج العرق هي 

 الكلى والغدد العرقية .

ً من هذه  %65يتجه لتر دم في الدقيقة و 1.5وفي أثناء الراحة تستقبل الكلى حوالي     تقريبا

الكمية إلى العضلات العاملة في أثناء التدريبات وتختلف الكمية تبعاً لاختلاف معدل النبض في 

من كمية  %30تجد أن المارثونن/د كما هو الحال في 170أثناء الأداء فمثلاً عند متوسط نبض 

يؤدي إلى الاختلال في حجم  ملة ممااالدم الأساسية الواصلة إلى الكلى تتجه إلى العضلات الع

 البول ومن ثم تقل نسبة إخراج الصوديوم عن طريق الكلى .

إن الغدد العرقية تقوم مؤقتاً بتعويض عمل الكلى مما يؤدي إلى زيادة خروج نسبة الصوديوم     

فضلاُ عن أن زيادة خروج العرق يساعد على تخليص الجسم من الحرارة ، عن طريق العرق 

( لتر عرق 5- 1اتجة عن العمل العضلي . ففي كل وحدة تدريبية يفقد الجسم حوالي )الزائدة الن



غم صوديوم تقريباً وإذا لم يتم تعويض هذا السائل والملح معاً  8 –1,5 ويحوي هذا السائل على

 فان ذلك يؤدي إلى حدوث تقلص عضلي وارتفاع درجة حرارة الجسم .

 وظائف الصوديوم   

  المحافظة على الضغط الاسموزي طبيعياً في بعض سوائل الجسم .يعمل الصوديوم في 

 . يؤدي الصوديوم دوراً مهماً في توازن الماء وتوازن الحموضة والقلوية في سوائل الجسم 

 . يدخل في تركيب إفرازات العرق والدموع 

 يعمل على نقل كل من الكلوكوز والفوسفات والكربونات من مكان إلى أخر في جسم الإنسان 

 ، إذ إن مركباته سهلة الذوبان في الماء .

  له دور مهم في توصيل الإشارات العصبية من خلية إلى أخرى وفي تنظيم انقباض عضلة

 القلب وعضلات الجسم من خلال التركيز الطبيعي لايوناته في الجسم.

      Potassiumالبوتاسيوم 

من الأملاح الموجودة داخل الخلية وهو أكثر الايونات الموجبة وفرة داخل الخلية ويساعد         

ً داخل الخلايا والسيطرة على الحامضية عندما تتحرك ايونات  على بقاء حجم السائل ثابتا

نات البوتاسيوم خارج الخلية يحل محلها ايونات الصوديوم والهيدروجين وان هذا التبــادل في ايو

ويحدث فقدان البوتاسيوم في الجسم وبكميات كبيرة   الهيدروجين يسـاعد على تنظيم الحامضية .

كما في حالات ، الإسهال ، والتقيؤ ، واستعمال الأدوية المدررة للبول ، وأمراض المسالك البولية 

لة بـ ، والبول الســــــكري ، وأمراض ســـوء التغذية لمدة طــويلة وتســمى هذه الحا

(Hypokalimia)  . 

وتتم السيطرة على مستوى البوتاسيوم في الدم بوساطة هرمون الالدسترون أي أن آلية         

العمل هي عكس آلية عمل الصوديوم فعندما ينخفض مستوى الصوديوم فأن هرمون الالدسترون 

ابيب الملتفة وأنابيب وتحدث هذه العملية في الأن، يفرز بكثرة مما يؤدي إلى إفراز البوتاسيوم 

ملل/لتر فأن هذه الزيادة لها  5لجمع الكلى . وعند ارتفاع نسبة تركيز البوتاسيوم في البلازما عن 

ملل/لتر فانه قد  6-5تأثير في زيادة إجمالي كمية البوتاسيوم في الجسم .أما إذا ارتفع مستواه عن 

 ي إلى توقف عمل القلب والوفاة .يحدث حالة )تسمم القلب( أما الزيادة أكثر من ذلك فتؤد

  البوتاسيوم وظائف 

  يؤدي دوراً مهماً في عملية انقباض الألياف العضلية والمحافظة على نشاط عضلة القلب ، إذ

 يعمل بالتعاون مع المغنيسيوم على ارتخاء العضلات .

  وخارجها .يقوم بتنظيم الضغط الاسموزي داخل الخلايا وانتشار السوائل داخل الخلايا 



  له دور مهم في تنظيم التوازن الحامضي ـ القاعدي ـ سوائل الجسم ، إذ إنه يعمل قاعدة في

 .  PHحالة ازدياد الحموضة في الجسم عن الرقم الهيدروجيني 

 .ضروري لحدوث عمليات انقسام الخلايا وعمليات البناء والنمو 

  تحدث داخل الجسم وفي إفراز الأنسولين له دور مهم في العديد من التفاعلات الكيميائية التي

 من البنكرياس.

 علاقة الصوديوم والبوتاسيوم والكلور

 إذيرتبط الصوديوم والبوتاسيوم والكلور بعضها ببعض بعلاقة قوية لترابط وظائفها بالجسم،     

بصفة عامة وللرياضيين  الأهميةلتصبح الوظائف متكاملة في غاية  الأخريعتمد كل منهما على 

يوميا  الإنسانيحتاج جسم . بصفة خاصة، ليصبح كل منها كلوريد الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم

( غم كلوريد البوتاسيوم، وتزيد هذه الكمية عند 4–3( غم كلوريد الصوديوم، )15–8الى )

رتقال وباقي الموالح، : )البهيلصوديوم والبوتاسيوم كما ان المصادر الغذائية ل .ممارسة التدريب

على شكل عصير من أغنى المصادر الطبيعية، الخضروات الطازجة، المنكة، الطماطم، 

 الفراولة، الموز(.

  :الحديـــد 

أما الفائض  الأمعاءويمتص في من ملح الحديد ،  ( ملغم/يوم 15–5من ) الإنسانيحتاج    

المخ، اللحوم، صفار البيض، أنواع يوجد في ) الكبد، . فيطرح خارج الجسم مع البراز 

 الخضروات، التفاح(.

 أهمية الحديد :

 .يدخل في تركيب الهيموكلوبين الموجود داخل الكريات الحمراء 

  خلايا الجسم. إلىالذي نستنشقه ونقله  الأوكسجينيتحمل مسؤولية حمل 

 .يدخل في تركيب البروتينات الموجودة داخل عضلات الجسم 

  وظائفها. لأداءفي الجسم  الإنزيماتينشط بعض 

 المرتبطة بحمل  للأكسدة الإنزيميةيسبب فقر الدم واختلال العمليات  نقص الحديد

 كثرة تناول الحديد يخفض امتصاص الزنك. أما ،الأوكسجين

 الفسفور :  

ويكفي ذلك بيضة واحدة أو من الفسفور ،  ( ملغم / يوميا  1600– 1000يحتاج الفرد بين )     

( ملغم / يوميا . يوجد في  2000– 1200كوب من الحليب، ويزداد لدى الرياضيين من ) 



، بعض الدهون، البيض، الحليب الأسماك)اللحوم الحيوانية، لحم الطيور، الكبد، الكلاوي، 

 ومشتقاته، العدس، اللوز،.... الخ( . 

 أهمية الفسفور 

 وهيدرات والبروتينات . التمثيل الغذائي للكارب 

  يدخل في تركيب مكونات كيميائية في تنظيم التفاعلات الحيوية في الجهاز العصبي

 .  الإنزيماتوالعضلات ونشاط 

  الأعصاب، العضلات، الأسنانوالهيكل العظمي،  الأنسجةيدخل كعنصر أساسي في تركيب . 

 . وجوده بكميات كبيرة يقلل من امتصاص الكالسيوم 

  المخاطية الأغشيةنقصه يضعف العضلات، ويضعف من تكوين المادة الوراثية، وتكوين. 

  ...الخ(.النوع الثاني: ويتضمن )الكبريت، الكلور، اليود، الزنك، المغنيسيوم، الفلور

 
كميات ضئيلة من النوع الثاني وان الجسم ممكن أن يكتفي بنسبة  إلى الإنسانيحتاج جسم     

 ضئيلة منه . 

ويستثنى من ذلك الذين يمارسون  الأملاحتزود الوجبة المتوازنة للرياضي احتياجاته من    

رياضة المطاولة في الطقس الحار، فأن كوب من عصير البرتقال أو الطماطم أو اللبن المملح 

خلال التمرين أو المنافسة يسبب بعض  الأملاحنقص  أنفي الجسم،  الأملاحتوازن  لإعادةكافي 

خلال التمرين وذلك لان تركيز الملح لا يقل  الأملاحصات في العضلات ولا ينصح بتعويض التقل

 بل يزداد خلال التمرين والذي يفقد في مثل هذه الحالة هو السوائل.

كما ويفقد بعض الرياضيين كعدائي المسافات الطويلة، لاعبي كرة القدم، الملاكمة من الحديد    

 يادي، وأسبابه كثرة التعرق وزيادة تحلل الكريات الحمراء.أكثر ما يفقده الشخص الاعت

 الماء:

يستطيع العيش لعدة  فالإنسان الأوكسجينالماء ضرورة مهمة من ضروريات الحياة بعد      

أسابيع بدون غذاء، لكنه لا يستطيع العيش أيام معدودة وقليلة بدون ماء، وتكمن أهمية الماء 

 % 80أو  % 75يحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل الى  اذ لتعدد وظائفه. للإنسان

وتقل اذا كان الجسم دهنيا، ، من وزن الجسم وكلما كان الجسم عضليا زادت نسبة الماء فيه 

داخل  % 62وتكون موزعة في الخلايا والتجاويف التي تغطي الخلايا وفي بلازما الدم اذ يوجد 

والمعدة وتشكل نسبة الماء في  الأعصابعاب والغدد وحول في مصل الدم والل % 38الخلايا و

على  ليفيهوتزداد نسبة الماء فى الانسجة ال من وزن العضلات. % 75العضلات حوالي 



الانسجة الدهنية ولذا يتكون الجسم الرجل من نسبة او كمية ماء اعلى من المرأة لقلة 

ً فى جسمه عن المرأة .و حتوى جميع انسجة الجسم تنسيج الدهني الاخزاني نسبيا

على الماء ولكن كميته تتباين من نسيج الى اخر فيحتوي نسيج الاسنان على حد 

 %25من الماء .فى حين يحتوي النسيج الدهني والنسيج العظمى على  %5أقصى 

 ماء

 :   مصادر  الماء 

  -: هيمصادر عدة  من الماء يأتي    

 عن طريق تناول الماء بصورة مباشرة.  -1

 التي تحتوي على الماء. الأطعمةعن طريق تناول   -2

 عن طريق أكسدة المواد الغذائية ) عملية الايض ( مثل الكاربوهيدرات والبروتينات.  -3

( مرات  6 – 5لتر يوميا وتتضاعف عند التدريب )  2,5من الماء حوالي  الإنسانيحتاج  إذ    

 ) أي ما يخرج يجب أن يعوض (. الإنسان بحيث يجب أن تبقى كمية الماء متوازنة في جسم

 WATER BALANCEالميزان المائى   

 يعنى الميزان المائي ان يكون مجموع ما يحصل عليه الجسم من الماء من موارده

 المختلفة مساوياً لما يفقده حتى يحيى الإنسان حياة صحية طبيعية .

 ساعة 24الماء المكتسب  سم مكعب / 

 ساعة 24مكعب / الماء المفقود  سم 

وهو حالة التوازن فى توزيع السوائل الجسمية ضمن مجالاتها المختلفة فى الجسم أى، توزيع   

السوائل الجسمية الخلوية و اللاخلوية بصورة متوافقة . تحقيق هذا التوازن يساعد على أحتفاظ 

حيوية و وظائفها خلايا الجسم و أنسجتها بما يلزمها من كميات الماء و استمرار فعاليتها ال

الفسيولوجية .يتتمثل الميزان المائى  بالتعادل بين المقدار الكلى للماء الذى يكسبه الجسم و الماء 

 الذى يفقده و يتم اكتساب الماء بوسائل منها

 شرب الماء 

 تناول المأكولات السائلة و المأكولات الحاوية على الماء كالفاكهة 

  التأكسدية فى أنسجة الجسمتحرير الماء بواسطة التفاعلات 

 

 

 



 أما فقدان الماء فيتم عن طريق

 الأدرار 

 الغائط 

 )التبخير عن طريق الجلد )العرق 

 )التبخر الرئوى )التنفس 

يكون الميزان المائى فى الجسم موجب عندما يكون الكسب المائى أكثر من الفقدان المائى أما     

 لفقدان المائى أكثر من الكسب المائى .عكس ذلك فيكون الميزان سالب أى عندما يكون ا

( سم  650يمكن الأحتفاظ  بالميزان المائى عن طريق شرب كميات كافية من الماء تقدر ب ) 

مكعب يوميا اضافة الى الكميات الداخلة للجسم عن طريق الأطعمة و الأخرى الناتجة عن التمثيل 

( سم  700الى  500بواسطة الكليتين )من  الغذائى .يقابل ذلك فقدان الماء عن طريق الأدرار

( كذلك الغائط OBLIGATORY URINE OUTPUTمكعب حجم الطرح الحتمى للادرار )

سم مكعب ( و هذا الفقدان المائى عادة لا يرافقه فقدان الالكترولايت  300سم مكعب و  100) 

سم مكعب  600د حوالى ولكن يفقد الألكترولايت مع الادرار و بواسطة الجلد مع العرق )أى يفق

سم مكعب يوميا بواسطة الجلد و الرئتين  900يوميا من الماء عن طريق الادرار ( فقط بينما يفقد 

سم 1500و الغائط و هذا يعني أن مجموع ما يفقده الجسم من الماء فى اليوم الواحد حوالى 

 م .من المجموع الكلى للماء  الموجود فى الجس 4مكعب و هذا يعادل حوالى %

سم مكعب  1500لذا يجب أن يكون الحد الأدنى لحجم الماء المكتسب في اليوم الواحد يساوى     

 مطروحا منه حجم الماء الذى يتوقع أن تحرره بعض الفعاليات التأكسدية فى الجسم .

ان السوائل الجسمية التى تمتصها الأوعية الدموية من الجهاز الهضمى تنقل و توزع على أنسجة 

م بحيث تحدث توازن مائى فى الأنسجة المختلفة ولكن هذه السوائل لاتنتقل من الأوعية الجس

الدموية الى خلايا الأنسجة مباشرة الا من خلال )الكبد و الطحال(اذ يحصل تماس مباشر بين 

الشعيرات الدموية و خلايا الأنسجة لهذين العضوين فتنتقل سوائل الدم الى الخلايا مباشرة . أما 

الأنسجة الأخرى فيعمل السائل البينى بدور الوسيط لنقل السوائل بين الدم و الخلايا الجسمية  فى 

و احداث التوازن المائى . ان جميع خلايا الجسم محاطة بسائل بينى تسبح فيه و ينقل اليها 

 السوائل ) من الدم ( اللازمة لادامتها بشكل طبيعى و بنفس الوقت يقوم السائل البينى بنقل

 السوائل من الخلايا الى الدم ثانيه و بهذا الفعل المعاكس يحصل التوازن المائى .

ان انتقال السوائل في الجسم من مجال الى أخر يتم عن طريق التنافذ و النضوح عبر الأغشية      

الخلوية و النسيجية و ان جدار الخلية تام النضوح بالنسبة للماء حيث يسمح بمروره بحرية مطلقة 

ولكنه أقل نضوحا بالنسبة للألكترولايت الموجودة فى السوائل النسيجية و يتضح ذلك فى ظاهرة 



ارتفاع أيونات الصوديوم فى السوائل النسيجية خارج الخلايا و ارتفاع أيونات البوتاسيوم داخل 

 الخلايا . و جدار الخلية عديم النضوح بالنسبة للبروتينات .

لرئتين و الجلد و الادرار و التغوط وفقدانه لا يكون مصحوبا بفقدان يفقد الماء عن طريق ا     

الأملاح بكميات متوافقة مع كميات الماء المفقودة لذا تحصل زيادة فى تركيز الأملاح فى السوائل 

 Hypertonicاللاخلويه فى الجسم و تسبب زيادة الضغط الأزموزى للسائل اللاخلوى )

Solutionء من داخل الخلايا الى المجال اللاخلوى فيعيد السائل اللاخلوي (  عندئذ سيسحب الما

الى مقداره الطبيعى أى أن حجم السائل اللاخلوى لن يتغير فى هذه الحالة وانما يقل السائل 

الخلوي فيحصل الجفاف والانكماش في خلايا الجسم وباستمرار هذه الحاله في لفتره طويله يسبب 

وفي حاله تناول كميات كبيره من الماء وعدم اخذ  ائل الجسم .ارتفاع الضغط الازموزي لسو

( لان فقدان Hyposolutionالاملاح ينخفض الضغط الازموزي للسائل اللاخلوي )

الالكترولايت يستمر بواسطه الادرار والجلد )التعرق( لذلك لا يحصل نقص في كميه السائل 

تقوم الكليتين بافراز ادرار مجفف جدا الخلوي ولا يحدث الانكماش والجفاف في هذه الحاله 

محاوله لرفع الضغط الازموزي المنخفض واعادته الى الحاله الطبيعيه ولهذا ينخفض حجم 

السائل اللاخلوي ويعود الى حالته الطبيعيه ولكن ذلك بسبب قله حجم البلازما وزياده تركيز 

يات الدم الحمراء في حيث يزداد عدد كر، (Haemo conactrationكرات الدم الحمراء )

( وعادة نقص السوائل في حجم البلازما اقل  Blood viscosityالبلازما ويسبب لزوجه الدم )

من النقص الذي يحصل في حجم السائل اللاخلوى  )بسبب الضغط الأزموزى للبروتينات 

ن نقص ان نقص البلازما يعنى نقصان حجم الدم الكلى لذلك فا. الموجودة فى سائل البلازما (

الأملاح يجب أن يعوض لأن الدورة الدموية لا تكون طبيعية ولا تجهز الأجهزة الجسمية و 

 الأعضاء الحيوية و المراكز التى تسيطر عليها بكفايتها بسبب نقص الدم الكلى و لزوجة الدم .

بتا يخضع لذا تظهر أهمية الماء بالمقارنة مع الأملاح اذ أن ادامة الحجم الطبيعى للدم و حفظه ثا

لقاعدة الضغط الأزموزى و توازن السوائل . و تحصل حركة السوائل عبرالاغشيه الى المسافات 

 البينية للانسجه بسهولة بسبب الأختلاف بين الضغوط الأوزموزية لكى يبقى حجم الدم طبيعى .

تزيد من أن السوائل التى تطرح خارج الجسم بواسطة الجلد )العرق(مصدرها بلازما الدم و بذلك 

تركيز بروتينات البلازما لذلك تحصل حركة مرور السوائل البينية الى الدم لتعويض النقص 

 الحاصل لأعادة الحالة الطبيعية لحجم الدم .

اننا نفقد كميات كبيرة من الماء اثناء الحياة : تفقد الماء عن طريق الرئتين على شكل بخار      

لجلد اما بالتبخير او على شكل افراز هو العرق وتفقد الماء الماء مع هواء الزفير ، وعن طريق ا

عن طريق الكليتين على شكل بول كما تفقد الماء مع البراز .وجميع هذه الكميات متغيرة ولعل 



اكثرها تغيراً هو كمية الماء المفقودة عن طريق الجلد .ولكن كمية الماء التي تفقد عن طريق 

ريقة الرئيسية التى يحافظ بها الجسم على محتوى ثابت من الماء الكليتين على شكل البول هي الط

ومن البديهي انه لكي نحافظ على مستوى ثابت للماء فى الجسم لابد من تعويض ماتفقده من الماء 

 عن طريق الرئتين والجلد والكليتين والامعاء .

ساسية التي تخرج من البول )البولينا( و كلوريد الصوديوم المواد الصلبة الأ urea وتعتبر اليوريا

و عند قلة إفرازهما يقل بالتالي تكوين اليوريا و بالتالي يقل خروج الماء من الجسم و الفقد المائي 

عن طريق سطح الجلد تتوقف كميته على مساحة سطح الجلد.و تزداد مساحة سطح الجلد بالنسبة 

 ائي كبير عن طريق الجلد .للوزن في الأطفال عن الكبار الأمر الذي يعرض الطفل لفقد م

في حالة عدم توازن السوائل يؤكد ذلك على وجود مرض و تختلف هذه النسب في حالتي الراحة 

والجهد حيث تزداد كمية السوائل الخارجة أثناء الجهد بنسبة كبيرة هذا ما أبدته الأبحاث في هذا 

 الخصوص و يجب تعويض النقص و خاصة في الحالات التالية :

 الرياضات طويلة الأمد )الماراثون(.

 ممارسة الجهد في الاجواء الحارة .

 (Dehydritionويجب تلافي هذه الحالة قبل ان يتعرض الرياضي الي حالة التيبس )

 ونعوض السوائل عن طريق :

 تناول كميات من السوائل بشكل متقطع قبل السباق .

في المنافسات غير الطويلة التعويض بعد إتمام المنافسة مع ملاحظة تبريد الماء قبل شربه 

لأهميته بالنسبة للجسم .ومما سبق يتبين ان وظائف الجسم تعتمد على التوازن بين السوائل و 

الأملاح و لكن حاجة الجسم للأملاح أقل و يفقد في الغالب عنصر الصوديوم و الكلوريد و لكن 

 ان السوائل يكون أكثر بالنسبة للسوائل الموجودة خارج الخلايافقد

 الوظائف الحيوية والفسيولوجية للماء :  

 الأخرىفضلا عن نقل الفضلات والسوائل الجسمية ، الخلايا  إلىتوصيل العناصر الغذائية    -1

 .الجسم وإفرازات

الماء وسط مناسب تحدث فيه التفاعلات الكيميائية داخل خلايا الجسم ولا سيما عمليات    -2

 .والاختزال الأكسدة

 .يدخل في التفاعلات ) التحليل المائي ( مثل عمليات الهضم   -3

الجسمية أو سوائل الجسم مثل العصارات الهضمية  الإفرازاتيدخل في تركيب جميع    -4

 .لبولواللمف والدم وا



تنظيم درجة حرارة الجسم وتلطيفها عن طريق توزيعها على خلايا الجسم أو التخلص منها    -5

 1( من الحرارة يتخلص منها الجسم عن طريق التعرق، وان كل )  % 25)  أن آذخلال العرق، 

 .( سعر حراري 600لتر ( ماء متبخر يمثل حرارة قدرها ) 

يا مثل اللعاب الذي يساعد على البلع وكذلك المخاط في الغشاء يعد الماء عاملا مزيتا للخلا   -6

 .المخاطي في الجهاز الهضمي وفي القصبات الهوائية والمفاصل العظمية

أثناء الجهد البدني عندما يصل عدد  لأنهتفادي تكوين حصى الحالب عند الرياضيين    -7

ترسب  إلىالجلد مما يؤدي  ض/د فما فوق يتم خروج الماء عن طريق 140 إلىضربات القلب 

 .في الكلى الأملاحبعض 

يكون من الصعب القدرة  إذتحسين التفكير وخاصة عند الرياضيين بعد الانتهاء من التدريب    -8

 .على اتخاذ القرارات وشرب الماء يسهل تلك القدرة

 .التخلص من نزلات البرد   -9

 .الإمساكالتخلص من  -10

 الرياضي :  المـــاء والتدريب

  -أي جهد بدني وكما يأتي : أداءللماء أهمية كبيرة أثناء التدريب أو     

  تعتمد كمية الماء المفقود على مدة التمرين والظروف البيئية، اذ يجب تلبية حاجة الرياضي

الحرارة الناتجة من تمرين لمدة بضع  أن إذفي تنظيم درجة حرارة الجسم،  لأهميتهمن الماء 

بروتين العضلات لولا وجود الماء من خلال التخلص منها عن  لأتلافدقائق تكون كافية 

 ( % من وزن الجسم. 8– 2طريق التعرق، اذ تقدر كمية الماء المفقودة ب) 

  أو نقص حجم البلازما مما يؤدي الى نقص  إلىنقص الماء والسوائل من داخل الجسم تؤدي

 تقليل في ) حجم الضربة، الدفع القلبي، انخفاض ضغط الدم (.

 ( كمية من الماء تصل الى) ( كغم من  4– 2لتر ( أي )  4يفقد رياضي التحمل ) المطاولة

وزن الجسم خلال ساعة من التدريب أو السباق، لذا من الضروري مراقبة الوزن قبل 

 ( كغم من وزن الجسم. 2/ 1( لتر لكل )  1/2) التدريب وبعده اذ يحتاج الرياضي الى

 اذ  ،رياضي التحمل أكثر من يحتاجون الى الماء وخاصة عدائي المسافات الطويلة المارثون

( دقيقة ويعطى من الماء والسوائل بمقدار  15 – 10( ميل )2بعد كل ) إنعاشنلاحظ نقاط 

دي اذا كان فاقدا للوعي يحتوي وفي نهاية السباق قد يعطى محلول وري، ( مللتر 200–100)

( ساعة فقد من  17( ميل بوقت ) 55مثال )عداء ركض مسافة ). على ) كلوكوز + ملح(

 .( كغم 13,6وزنه ) 



  إلى( من ماء جسمه ويؤدي ذلك  % 3الرياضي اذا فقد )  أداءيتدهور  : 

 .العضلات وعدم الاستمرار في النشاط أداءضعف     -أ

 .الدم وبطيء عمل القلب، ودوران الدم في الكلى انخفاض في حجم  -ب

 .الأوكسجينقلة استهلاك   -ت

 .نفاذ مخزون الكلايكوجين من الكبد  -ث

 .قلة كفاءة تنظيم الحرارة   -ج

 ساخنة ويصاب بضربة الحرارة الأجهزة( من وزن الجسم تبقى %6فقد الرياضي ) أذا أما. 

  ( يحتاج  7 – 4الرياضي الذي يفقد من وزنه % )( ساعة للتعويض التام 36)  إلى. 

  تشير التجارب انه كلما زاد تناول الماء بالمقدار الموصى به أثناء التمرين قلّ استهلاك

العضلات ليعطيها الطاقة، فتناول السوائل أثناء ممارسة النشاط  إليهالكلايكوجين الذي تحتاج 

العضلات تستهلك تلك السوائل بدلا من الكلايكوجين )أي تكسير كلايكوجين  البدني يجعل

سريع للعضلة وبذلك  إجهادالعضلة للحصول على الطاقة ( ونتيجة لذلك سوف لن يحصل 

وبالعضلات حوالي  % 75نستطيع تأخير ظهور التعب، لان كمية الماء في الكبد تقدر ب

80%. 

 ماء+سكر+ملح( وجدوى استخدامها لا يزال مصدر هناك بعض التجارب تستخدم ) كما ان

 .جدل ولا ينصح بشربها أثناء التمرين لانها تزيد من تركيز الاملاح بالجسم بسبب التعرق

 يفضل تناول الماء أو سائل بارد ، كما يفضل بعد الانتهاء من التدريب شرب سوائل طبيعية

ياضي التحمل وهذا ما يسمى ) ( دقيقة قبل موعد التدريب وخاصة ر30–15( لتر كل )1/2)

 .فرط الاماهة(

  يفضل تناول الماء البارد وذلك لسرعة امتصاصه من المعدة مما يقلل من امتلائها ومن عدم

 حصول مضاعفات

 

 ELECTROLYTESالألكترولايت     

دائما و تحمل شحنات كهربائية موجبة أو سالبة و محاليلها  الألكترولايت هى مواد متأينة    

 المائية موصلة للكهربائية و موجودة فى الماء على شكل محاليل.

  CATIONالألكترولايت الذى يحمل الشحنة السالبة و يطلق عليه أيون موجب الأستقطاب   

و القطب الموجب أثناء ( و البروتين و غيرها لأن جميعها تتجه نح-CL-( ) PO4مثل الكلور )

 عملية الأستقطاب عند مرور تيار كهربائى في محاليلها المائية .



 أما الألكترولايت الذى يحمل الشحنة الموجبة فيطلق عليه الأيون السالب

, و  ++MG( و المغنيسيوم )+K( و البوتاسيوم )+NA( مثل الصوديوم )ANIONSالأستقطاب )

( وحدة أوزموزية /  285داث ضغط أوزموزى كبير بقدر) أيونات الألكترولايت تستطيع اح

 لتر فى السوائل الجسمية .

و من الجدير بالذكر أن القدرة الأوزموزية للسوائل الوعائية و السوائل الخلوية أكبر منها فى 

 السوائل البينية في الجسم  )لذا تؤثر الألكترولايت فى حفظ التوازن المائى فى الجسم (

موزية للسائل الوعائى تعزى للمواد البروتينية الموجودة فى بلازما الدم و تقدر ب القدرة الأوز

( وحدة  /التر بينما القدرة الأوزموزية للسائل الخلوى ترجع الى وجود الأيونات التى تحمل 20)

أكثر من شحنة الفوسفيت و كذلك البروتين . و تعمل الألكترولايت على حفظ التوازن الكهربائى 

 بادامة التعادل بين الأيونات الألكترولايتية السالبة و الموجبة الأستقطاب . للجسم

و يوجد الصوديوم ) موجب الشحنة سالب الأستقطاب (  فى السائل اللاخلوى أو الكلورايد ) 

 سالب  الشحنة موجب  الأستقطاب (

( اللذان يتشابهان تقريبا  بالتركيب عدا احتواء  أما السائل اللاخلوى )السائل الوعائى و البينى   

السائل البينى على بعض البروتين بينما السائل الوعائي يحوي على كميات كبيرة من البروتين ) 

 سم مكعب (10جرام /  7

أما الألكترولايت ) السالبة الأستقطاب موجبة الشحنة( الموجودة فى السائل  الخلوى هى   

( بينما الألكترولايت ) موجبة الأستقطاب سالبة الشحنة ( ++MGلمغنيسيوم )( و ا+Kالبوتاسيم )

 ( و البروتين .---BO4هى الفوسفيت العضوى )

  -:الألياف الغذائية
تختلف الأطعمة من حيث كمية وأنواع إذ  لا يهضم ولا يمتص بالدم. الذيهي الجزء من النبات    

 ،البقوليات ،الفاكهة  ،الخضروات  الرئيسية للألياف الغذائية:من المصادر وتحتويها. التيالألياف 

منع ظهور أو التخفيف من أو علاج الكثير من  فيتفيد الألياف الغذائية  .الحبوب كاملة القشرة

 الأمراض التالية:

تزيد من حساسية الخلايا للأنسولين وتزود من أعداد المواقع المستقبلة للأنسولين : مرض السكر -

ً تحفز من المكينة الأنزيمية للخلايا لحرق السكر، وتبطأ من ارتفاع مستوى السكر بالدم وأيض ا

 بعد تناول الطعام.

تتحد الألياف الغذائية مع الأملاح الموجودة فى : ارتفاع ضغط الدم وأمراض القلب والشرايين  -

والكوليسترول وهذه  العصارة المرارية فى الأمعاء الدقيقة مما يؤدى الى زيادة إخراج الدهون

ً تؤدى الى التقليل من مستوى مستقبلات الكوليسترول القليل الكثافة  الأملاح من الأمعاء أيضا



الموجودة فى الكبد وتعمل على التقليل من عوامل الخطورة للشريان التاجي مثل ارتفاع مستوى 

 الأنسولين ومعدلات تكون الجلطات.

 سرطان القولون والمستقيم. -

 اب القولون العصبي.الته -

 تكون حصوات المرارة. -

 .السمنة -

 الإمساك. -

 البواسير. -
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  : الغذاء والصحة للرياضيين وغير الرياضيينسلمان علي حجر ومحمد محمد الحمامي  ،

 .  1985قاهرة ، مطبعة الشهير ، ال

  : )1982، القاهرة ، دار المعارف ،  بيولوجيا الرياضةسلمى علوي نصار )وآخرون  . 

  : 2006، بغداد ،  التربية الصحية للرياضيين سميعة خليل محمد  . 

  ،الطبعة الأولى، دار الكتب والوثائق مبادئ الفسيولوجيا الرياضيةسميعة خليل محمد ،
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