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 محاور المحاضرة 

 



 

 مفهوم السوائل فً جسم الانسان : -

 

إن شرب كمٌة وافرة من السوائل  السوائل لها دور كبٌر فً الاداء البدنً والنشاط الرٌاضً.

ٌُزٌد  وبشكل خاص المٌاه ٌساهم فً عملٌة المحافظة على قوة التركٌز والأداء، إلى جانب أنه 

ٌُنمً القدرة على التحمل وكذلك ٌمنع الزٌادات المفرطة فً معدل ضربات القلب ودرجة  و

ٌشكل الماء أكثر من نصؾ وزن  جسم، وكل ذلك ٌرتبط بمدى الترطٌب الكافً للجسم،حرارة ال

الجسم. ولكً نحافظ على هذه الكمٌة من الماء فً أجسامنا، نُنصح بشرب ما ٌتراوح بٌن ستة 

ا. وٌعد الماء هو أكثر مشروب صحً ٌمكننا الوصول إلٌه، إذ  ًٌ وثمانٌة أكواب من السوائل ٌوم

ر أو سعرات حرارٌة، لكن هل هو دائمًا أفضل طرٌقة لإعادة ترطٌب لا ٌحتوي على سك

أندروز ستاذ فً كلٌة الطب بجامعة سانت (ا مورغانرون ) الحارة ٌقولأجسامنا خلال الأٌام 

ا الذي ٌعمل فً الهواء الطلق فً ٌوم حار قد تختلؾ عن  "احتٌاجات ًٌ الشخص النشط بدن

 ."ٌؾ وٌقود سٌارة مكٌفة وٌعمل فً مكتب مكٌؾاحتٌاجات الشخص الذي ٌعٌش فً منزل مك

فعندما نتعرق، نفقد الكثٌر من الماء والأملاح، لذلك نحتاج إلى استبدالهما. وإذا استهلكنا الكثٌر 

من أي منهما، فسٌتخذ الجسم خطوات لخلق حالة من التوازن باستخدام التناضح، وهً عملٌة 

 تمرٌر الماء عبر أؼشٌة الخلاٌا.

"استبدال السوائل المفقودة بالماء العادي ٌعنً أن الجسم أصبح ٌحتوي على  انمورؼٌقول 

الكثٌر من الماء وكمٌة ؼٌر كافٌة من الأملاح، لذلك فلكً ٌخلق الجسم حالة من التوازن فإنه 

 ٌتخلص من الماء عن طرٌق إنتاج البول".

إن الحلٌب  (مورغان)ول لهذا السبب، ٌمكن أن ٌكون الحلٌب أكثر فعالٌة من شرب الماء. وٌق

ٌحتوي بشكل طبٌعً على الملح واللاكتوز، وهو سكر نحتاج إلٌه بكمٌات صؽٌرة للمساعدة فً 

تحفٌز امتصاص الماء فً الأمعاء. وعلاوة على ذلك، فإن ماء جوز الهند فعال أٌضًا، لأنه 

أن الماء ٌمر  هذا ٌعنً أن أول شًء ٌحدث هو ٌحتوي على الملح والبوتاسٌوم والكربوهٌدرات.

 فً الأمعاء لهضمه، وهو ما ٌعنً تحركه بعٌدًا عن أجزاء أخرى من الجسم قد تحتاج إلٌه.

 -الدلائل إلى أن المشروبات الرٌاضٌة التً تحتوي على إلكترولٌتات  بعض  ومع ذلك، تشٌر

رطٌب ٌمكن أن تكون أفضل فً ت -والتً تشمل الصودٌوم والبوتاسٌوم والمؽنٌسٌوم والكالسٌوم 

 أجسامنا من الماء.

المحاضر فً علم وظائؾ الأعضاء والتمارٌن الرٌاضٌة فً جامعة  (أوٌن جٌفرٌز)ٌقول 

نٌوكاسل "المشروبات الرٌاضٌة المصممة لاستهداؾ هذه الآلٌات الفسٌولوجٌة تبطئ من انتقال 

 السوائل عبر الأمعاء الدقٌقة حٌث ٌعاد امتصاصها فً الجسم".

 

 



 

  

وٌفقد الرٌاضٌون كمٌات كبٌرة من العرق على مدى فترات طوٌلة، لذلك من المهم بالنسبة لهم 

تعوٌض الإلكترولٌتات التً ٌفقدونها. لكن لٌست هناك حاجة لؽٌر الرٌاضٌٌن لتناول المشروبات 

إلى جانب المشروبات  -الرٌاضٌة للحفاظ على رطوبة أجسامهم. فالنظام الؽذائً المتوازن 

ٌحتوي على سوائل كافٌة لحصول الشخص على كل ما ٌحتاجه، كما  -ٌة التً نتناولها العاد

الشخص لا ٌحصل آن  المحترفٌن.مستشارة التؽذٌة للاعبٌن الرٌاضٌٌن  (صوفً كٌلر)تقول 

 على كمٌة كافٌة من الماء فربما ٌحدث التالً

 ع إلى نسبة ارتفاع ملحوظ فً درجة حرارة الجسم ومعدل ضربات القلب، وهذا ٌرج

لا ٌتمكن الجسم من وأقل من النسبة الطبٌعٌة )أي قلة الترطٌب(  مالماء الكلٌة فً الجس

 .تنظٌم الحرارة بصورة صحٌحة

 ًالشعور بالتعب والإرهاق أكثر من الطبٌع. 

 واضح سلٌم  تقل القدرة على التفكٌر بشكل. 

  اتخاذ القرارات والتركٌزوالقدرة على التحكم عدم. 

  تباطؤ فً وظائؾ الجسم بما فً ذلك تفرٌػ المعدة، مما ٌترتب علٌه عدم الشعورحدوث 

 .بالراحة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 : المشروبات الرٌاضٌة -

 على شكل سكرٌات بسٌطة (والكربوهٌدراتالصودٌوم والماء )هً المشروبات التً تتكون من 

من ساعة واحدة  لأكثرلوٌجب على الرٌاضً تناولها خلال التدرٌب اذا كان التمرٌن بشدة عالٌة 

وخاصة اذا كانت هناك اكثر من وحدة تدرٌبٌة فً الٌوم الواحد، او اذا كان الرٌاضً شدٌد 

التعرق. لان ممارسة النشاط الرٌاضً لفترة طوٌلة سوؾ لن نفقد الماء فقط بل حتى شوارد 

م )وهً احدى مكونات الملح( عن طرٌق التعرق. لذلك نرى هذه المشروبات ضرورٌة الصودٌو

لان هكذا سباقات التً تتمٌز بكثافة عمل عالٌة تؤدي الى فقدان كمٌات  المارثونجدا فً سباقات 

كبٌرة من الصودٌوم التً تؤدي بالتالً الى التقٌؤ وصعوبة التركٌز وصعوبة التنفس وفً اسوأ 

هذه  لإزالةالى درجة الموت. لذلك نرى ان المشروبات الرٌاضٌة الحل الامثل  الحالات تصل

 التوترات من خلال التزود بالصودٌوم ورفع الضؽط للخلاٌا.

ان فعالٌة هذه المشروبات من خلال املاح الصودٌوم الذي ٌشعرنا بالعطش وبالتالً اجبارنا 

طة التً تعمل على الحفاظ على مستوى البسٌ الكربوهٌدراتعلى تناول السوائل. كذلك وفرت 

وتوفٌر الطاقة اللازمة فً الخلاٌا للحفاظ على مخزون الكلاٌكوجٌن. وبهذه  الدم  السكر فً

"تحتوي المشروبات الرٌاضٌة على اذ  .عالٌة  الطرٌقة ٌمكننا التدرٌب لفترة اطول وبشدة

إذا كنت تجلس على  الكربوهٌدرات، وهً عبارة عن سكر فً الأساس، وهً لٌست ضرورٌة

أستاذ علم الأحٌاء فً ( دٌفٌد نٌمان) اكدو."مكتب طوال الٌوم لأنك لا تحتاج إلى طاقة إضافٌة

للأبحاث، ( نورث كارولٌنا )ومدٌر مختبر الأداء البشري فً مركز( أبالا تشٌان)جامعة ولاٌة 

 رٌاضٌةإن الشخص العادي لا ٌفقد الكثٌر من الماء للدرجة التً تجعله ٌحتاج إلى مشروبات 

 لتناولها . 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 



 
 

 اهمٌة السوائل فً الجسم :  -
 
 الذي ٌعمل على نقل الاوكسجٌن والهورمونات والمواد الؽذائٌة الى  الدم  النقل من خلال

لفائضة والنفاٌات عن طرٌق التخلص من المنتجات االجسم ، وٌساعد على      انسجة 
 والكبد. لىالك

  من وزن الجسم.( % 00-0)6تمثل السوائل نسبة 
  ًالحبل الشوكً والدماغ، فضلا تعمل السوائل كوسادة لامتصاص الصدمات ف

 والانسجة. المفاصل كمادة مزٌتة او ملٌنة فً هاعمل   عن
  التعب الجسم من خلال التعرق اثناءتعمل السوائل على تنظٌم درجة حراة. 
 .تشترك السوائل فً معظم وظائؾ الجسم 

 
 
 

 : والتمارٌنالبدنً  النشاط قبل السوائل تناول -
 

 او البدنً النشاط قبل الؽذاء تناول مراعاة حال حالها السوائل تناول فً التنظٌم مراعاةضرورة 
 اثناء الجفاؾ لتجنب وملأها بالسوائل الخلاٌا لتشبع وقت هناك ٌكون كً الرٌاضٌة التمارٌن
 هذا لانفً حالة العطش   الرٌاضً بالنشاط ٌستمر لا ان الرٌاضً على وٌجب. البدنً النشاط
 السوائل تناول ان نرى لذا. للرٌاضً البدنٌة الامكانٌة ومن الجسم وزن من (%1) بفقدان ٌسبب
 .بالتمرٌن البدأ قبل قسمٌن الى تنقسم

 
 المشروبات او الماء من لتر نصؾ  وبحجم( ساعتٌن )بحوالً التمرٌن قبل السوائل شرب

 من التخلص فً الفرصة وكذلك بالسوائل للتشبع  للخلاٌا الكافً الوقت ٌعطً وهذا الرٌاضٌة
 .التمرٌن او بالمسابقة البدأ قبل الادرار  خلال من الزائدة السوائل

 من ملل (300-200 )وبحجم المنافسة  او التمرٌن قبل دقٌقة(  20-10 )قبل السوائل تناول
 لن سوؾ الكمٌة وهذه دقٌقة،( 60) من اكثر شدةب  ستعمل كنت اذا الرٌاضٌة السوائل او الماء
 .الرٌاضً النشاط اثناء الكلوي النشاط تشؽٌل   سٌتم لأنه البول تكوٌن الى تؤدي

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 



 
 

 البدنً والتمرٌن :ممارسة النشاط تناول السوائل اثناء  -
 

دقٌقة، وٌعتمد ( 20-10)الرٌاضً السوائل اثناء ممارسته النشاط البدنً كل تناول ٌجب ان ٌ
حجم السوائل على كمٌة التعرق ودرجة الحرارة وكثافة العمل الرٌاضً وبشكل عام ٌتم 

النخبة والمتقدمٌن  ًاما فً رٌاض  لمبتدئٌنلتر فً الساعة للرٌاضٌن ا(  2,1-0,0)استهلاك 
لتر فً الساعة. وكمقٌاس عام لمعرفة الحاجة ( 2,4-1,6) حوالً  فتكون نسبة استهلاك السوائل

كالوري تم حرقها. هذه طرٌقة عامة (كٌلو 1كؽم/4,2)ملل من السوائل لكل  (1)للسوائل هو 
بة استهلاك وقد تؽفل كثٌر من الجوانب المهمة مثل المستوى الفردي والعوامل البٌئٌة ونس

السوائل حسب نوع الفعالٌة الرٌاضٌة على سبٌل المثال فان رٌاضة التزلج على الجلٌد تستهلك 
كمٌة كبٌرة من الطاقة ، لكن ٌفقد القلٌل من السوائل بسبب انخفاض درجات الحرارة بسبب 
 برودة المناخ فً تلك المناطق وبالتالً انخفاض نسبة التعرق. لذلك من المهم ضبط كمٌة

نشرب السوائل ونحن السوائل الضرورٌة فً نوع النشاط الرٌاضً معتمداً على هذه المتؽٌرات .
علات ولتسهٌل التفا التعبارتفاع درجة الحرارة و لمنع والمسابقاتاثناء التمارٌن الرٌاضٌة 

عوض ما ٌفقده ٌ إذ العضلً.  من التعبالتقلصات العضلٌة وتقلل كالكٌمٌائٌة فً الجسم 
الكهربائٌة المهمة فً الاٌعازات العصبٌة  طاقةاثناء التعرق وٌوفر بعض الالرٌاضً من سوائل 

ٌقلل من استهلاك الكلاٌكوجٌن وهذا ٌعنً اٌضا  العضلٌة.  اتالحركٌة، وٌقلل من خطر التمزق
  فترة ممكنة. للأطول لطاقةاننا سنحافظ على مصادر ا

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



 
 
 
 

  
 ممارسة النشاط البدنً والتمرٌن :تناول السوائل بعد الانتهاء من  -

 
ٌستمر باستهلاك السوائل اكثر من المعتاد لذلك فمن المهم ان نشرب نسبة  البدنً الجسم بعد التدرٌبان 

من الماء  (لتر 2)من كمٌة السوائل المستهلكة بعد الانتهاء من النشاط البدنً هذا ٌعنً اذا فقدت  (02%)
بعد التدرٌب. هذا من العوامل  (لتر 1)خلال التدرٌب وشربت نفس الكمٌة اثناء التدرٌب ٌجب علٌك تناول 

المهمة لتجنب الجفاف خاصة فً نفس ٌوم التدرٌب وهذا ٌؤدي الى عدم الاستشفاء والراحة وكذلك عدم بناء 
الصودٌوم  )فظ نسبةتالرٌاضٌة التً تح البروتٌن . هنا نرى ضرورة بتناول السوائل وخاصة المشروبات

 بعد ممارسة النشاط البدنً . ( الذي ٌعتبر مظهر مهم للاستشفاءوتزٌد من زٌارتنا لدورة المٌاه )التوالٌت(
 
 
 

 : الجسمفً  سوائل الكٌفٌة الحفاظ على  -
 

مركز السٌطرة على  رذكاذ  معدل المٌاه والرطوبة فً الجسم على للمحافظةٌوجد فوائد 
 وهً كالاتً : تساعد فً الحفاظ على سوائل الجسم فوائد  الأمراض والوقاٌة 

 المحافظة على درجة حرارة الجسم. 
 الحفاظ على مستوى المرونة واللٌونة فً المفاصل. 
 على النخاع الشوكً وكذلك الأنسجة الحساسة فً الجسمالسوائل  افظ تح. 
  الجسم عن طرٌق التعرق والتبولفً  التخلص من السموم والفضلات. 

 
لحصول على كمٌة الماء التً ٌحتاجها الجسم بشكل ٌومً لتعوٌض ل الحرصاٌضا ضرورة 

 :فً الجسم  التً ترفع من نسبة استهلاك الماء توصٌات المفقود منها، وهذه بعض ال
 
 أو ؼٌرها  اقتناء زجاجة من الماء بشكل دائم فً أي مكان سواء فً العمل أو فً المنزل

 .وتناولها عند الشعور بالعطش  من الأماكن
  لمشروبات ذات السكرٌات أو المٌاه الؽازٌة لالحصول على المٌاه كبدٌل 
   ٌُساهم فً خسارة الوزن الزائدشرب الماء. 
 لتحسٌن نكهتها  إضافة القلٌل من شرائح اللٌمون وأوراق النعناع الطازج إلى المٌاه.  

 
 

 
 
 
 
 


