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 مقدمة:

تعدددددد التغذيدددددة الصدددددحية للرياضددددديين جدددددي الجدددددوهر الأسا ددددد ي لنجدددددا  الريا ددددد ي 

لتغذيدددة والارتقددداء بأدائددده وتحقيدددا الأهدددداف الرياضدددية المرجدددوة، فقدددد يددد  ر ن دددام ا

السليم على قوة العضلات والتحمل البددني وزيدادة الأداء الريا د ي وتعزيدز عمليدة 

 التعافي بعد التمرينات المكثفة.

هدددذا الكتددداب لىددددف إلدددى تدددوفير مقدمدددة شددداملة وشددديقة حدددول الن دددام الغدددذا ي 

المناسددددب للرياضدددديين مددددع التركيددددو علددددى الغددددذاء المتددددوازن والمغددددذيات الأساسددددية ال ددددي 

 لجسم لتحقيا الأداء الريا  ي المثالي.يحتاجها ا

فددددي هددددذا الكتدددداب سددددتجد مجموعددددة مددددن المعلومددددات المهمددددة والنصددددائح العمليددددة 

لتحسين أدائك الريا د ي وتحقيدا أهددافك المرجدوة، وسديتناول الكتداب المواضديع 

 التالية: 

الغدددذاء والتغذيدددة: سدددتتعرف علدددى مبدددادة أساسدددية للتغذيدددة الصدددحية وكيفيدددة 

اة اليوميددددة وكددددذلك العناصددددر الغذائيددددة الأساسددددية  البروت نددددات تطبيقهددددا فددددي الحيدددد

والكربوهيددددرات والددددهون الصدددحية والفيتاميندددات والمعدددادن، ودور  دددل عنصدددر فدددي 

دعدددم الأداء الريا ددد ي وتحقيدددا النتدددائل المرجدددوة، كدددذلك علاقدددة التغذيدددة بالنشدددا  

 الريا  ي.

ل ددددي تعتبدددددر أمدددددر التغذيددددة الرياضدددددية وعلاقدىددددا بالمصدددددادر الطاقويددددة ل جسدددددم: وا 

 حاسم في تحسين الأداء الريا  ي والتحمل البدني.

التغذيدددددة والأداء الريا ددددد ي السدددددليم: وال دددددي تلعدددددب دورا هامدددددا فدددددي تحقيدددددا الأداء  

الريا ددد ي الأمثدددل حيددددم تمدددد الجسددددم بالطاقدددة والعناصدددر الغذائيددددة ال دددي يحتاجهددددا 
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ا ددددد ي السدددددليم للقيدددددام بالأنشدددددطة البدنيدددددة بشدددددكل فعدددددال، وبالتدددددالي فددددد ن الأداء الري

 يعتمد بشكل كبير على التغذية الصحية المتوازنة.  

وأخيددددددرا أسددددددباب التغذيددددددة السددددددلبية عنددددددد الريا دددددد ي: وال ددددددي يعدددددداني م ىددددددا بعدددددد   

الرياضدددديين إذ تدددد  ر سددددلبا علددددى قدددددرتىم علددددى التحمددددل، وقددددد تكددددون ضددددارة بالصددددحة 

 والأداء الريا  ي.
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 الفصل الأول: الغذاء والتغذية 

 ماهية التغذية:  ـ1

تعددد تغذيددة الإنسددان العنصددر الأهددم لاسددتمرار حياتدده، والعلاقددة بددين الإنسددان 

والغدددذاء باحتيددداج الجسدددم إلدددى الغدددذاء مدددن أجدددل تأديدددة وظائفددده الحيويدددة والمتمثلدددة 

بكافة نشاطاته وأعماله اليومية بكفاءة، فالإنسدان يعتمدد فدي دوام حياتده علدى مدا 

تعدددرف التغذيدددة بأيىدددا جميدددع العمليدددات الحيويدددة ال دددي يتناولددده مدددن مدددواد وذائيدددة ، و 

يمددددر اىددددا الغددددذاء منددددذ بدايددددة عمليددددة الأ ددددل ح ددددى عمليددددة إخراجدددده مددددن الجسددددم بعددددد 

مدددرورع بعمليدددات الهضدددم فدددي المعددددة والامتصدددا  فدددي الأمعددداء والنقدددل والددددوران عدددن 

طريددددا الددددددم لوصدددددول لعناصدددددر الغذائيدددددة ال ددددي تدددددم امتصاصدددددها إلدددددى خلايدددددا الجسدددددم 

ح ددددى يكددددون ل جسددددم الاسددددتفادة م ىددددا.    والغددددذاء هددددو المددددادة ال ددددي يتناولهددددا  المختلفددددة

الإنسان الحي ح ى يستمر فدي النمدو والمحاف دة علدى  دحته ووقايتده مدن الأمدراض 

ويشددير مجلددغ الغددذاء والتغذيددة إلددى أن ءعلددم الغددذاء يدددر  المددواد الغذائيددة ودور 

الحدددددي، كمدددددا يددددددر  المدددددواد  العناصدددددر المكوندددددة لهدددددا فدددددي المحاف دددددة علدددددى حيددددداة الكدددددائن

الغذائية التفاعلات والعمليات ال ي تدتم فدي الجسدم لهضدم وامتصدا  ونقدل هدذع 

 العناصر الغذائية والتخلص من فضلاتىا عن طريا الإخراجء.

 ـ التعريف بمصطلحات علم الغذاء والتغذية:2

 :علم الغذاءFOOD SCIENCE 

لمختلفدددة وجميدددع الطدددرق هدددو العلدددم الدددذي يخدددتص بدراسدددة الأوذيدددة ومكوناتىدددا ا

 المستخدمة في تجهيوها بأشكال مختلفة وملائمة للاسدىلاك البشري.



  9 
 

 :الغذاءFOOD 

هدددددو المدددددادة  حيوانيدددددة د نباتيدددددةئ ال دددددي يتناولهدددددا الكدددددائن الحدددددي مدددددن خدددددلال جهدددددازع 

 الهضمي لاستعمالها في نمو جسمه ووقايته والمحاف ة عليه.

  :الجسددددددم علددددددى المددددددواد  جددددددي مجمددددددوع العمليددددددات ال ددددددي يحصددددددل اىدددددداالتغذيةةةةةةة

اللازمة لنشاطه ونموع وتجديد خلاياع، كمدا تىدتم التغذيدة بدراسدة بعد  الندوا ي 

المتعلقددددة ب نتدددداج الغددددذاء واسدددددىلاكه مددددن عوامددددل اجتماعيددددة واقتصددددادية و قافيددددة 

 وسيكولوجية وإعلامية، ن را لارتبا  ذلك بحالة الفرد الغذائية. 

 :نددددات الكيميائيددددة ال ددددي يتكددددون م ىددددا جددددي المددددواد أو المكو  العناصةةةةغ الغذا يةةةةة

الغدددددذاء، وتشدددددمل الكربوهيددددددرات والددددددهون والبروت ندددددات والفيتاميندددددات والمعدددددادن 

والمددددداء، وتعمدددددل هدددددذع المكوندددددات علدددددى إمدددددداد الجسدددددم بالطاقدددددة وعلدددددى بنددددداء وتجديدددددد 

 وتعوي  الأنسجة، كما تن م العمليات الحيوية بالجسم.

 :علم التغذية 

لعناصدددددددددر الغذائيدددددددددة اللازمدددددددددة للفدددددددددرد مدددددددددن يخدددددددددتص علدددددددددم التغذيدددددددددة بدراسدددددددددة ا

كربوهيددددرات ودهدددون وبروت ندددات وفيتاميندددات وأمدددلا  معدنيدددة ومددداء، ومدددا يحتاجددده 

الجسددددددم م ىددددددا حسددددددب العمددددددر والجددددددنغ وال ددددددروف الجويددددددة والحالددددددة الاقتصددددددادية 

 وطبيعة العمل والحالة الصحية. 

 كمدددا لىدددتم هدددذا العلدددم بدراسدددة مسدددار هدددذع العناصدددر الغذائيدددة داخدددل الجسدددم

والدددور الددذي تقددوم بدده ومدددى الاسددتفادة م ىددا ونددواتل ذلددك، والأضددرار الناتجددة عددن 

نقصددددها وزيادتىددددا عددددن حاجددددة الجسددددم، وأهميددددة التددددوازن الكمددددي والكيفددددي مددددن هددددذع 

 العناصر والعلاقة بي ىا.
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وعلددددم التغذيددددة فريددددد فددددي نوعدددده، إذ يحتدددداج الإنسددددان إلددددى تطبيقدددده باسددددتمرار فددددي 

 حته وتحسي ىا وزيادة قدرته على العمل.حياته اليومية ل حفاظ على  

وتدددرتبط التغذيدددة بغيرهدددا مدددن العلدددوم والمعدددارف الأخدددرى فدددي من ومدددة فريددددة مدددن 

 نوعها.

 :نقص التغذية 

وهدددو أن يسددددىلك الإنسدددان أقدددل ممدددا يحتددداج جسدددمه مدددن الغدددذاء لفتدددرة طويلدددة، 

 ممددا يدد دي إلددى ظهددور أمددراض عليدده وال ددي تختلددف بدداختلاف المغددذيات الناقصددة فددي

 وذائه. 

 :وهددددو أن يسدددددىلك الفددددرد أكهددددر ممددددا يحتاجدددده الجسددددم مددددن  زيةةةةادت التغذيةةةةة

الغددددذاء لفتددددرة طويلددددة ممددددا يدددد دي إلددددى ظهددددور بعدددد  أعددددراض سددددوء التغذيددددة، وم ىددددا 

 السمنة.

 :وجددي وصددول جميددع المغددذيات الضددرورية فددي الغددذاء إلددى  التغذيةةة ااناةةةبة

 الوصول إليه.جسم الإنسان للمحاف ة على  حته في أفضل مستوى يكمن 

 :الكفاية الغذا ية 

جدددددي تدددددوافر كميدددددات الغدددددذاء اللازمدددددة لسدددددد الاحتياجدددددات المثاليدددددة مدددددن المقنندددددات 

 للعناصر الغذائية بما يحفظ الصحة ويمنع ظهور أمراض سوء التغذية. 
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 الشكل: ارتباط التغذية بالعلوم وااعارف الأخغى 

 
 :القيمة الغذا ية 

اء مددا يحتويدده هددذا الغددذاء مددن عناصددر وذائيددة تمثددل القيمددة الغذائيددة لأي وددذ

محسددوبة علددى أسددا  وزن معددين، ويمكددن الحصددول علددى بيانددات القيمددة الغذائيددة 

 من جداول معينة تسمى جداول تركيب الأوذية. 

 ـ وظائف الغذاء:3

  الاحتفددداظ بالجسدددم فدددي حالدددة  دددحية جيددددة، والعمدددل علدددى إشدددباع روبدددات

 الإنسان الحسية والنفسية. 

 لجسددددم بددددالمواد ال ددددي تولددددد الطاقددددة اللازمددددة ل حركددددة وحفددددظ درجددددة تزويددددد ا

 حرارة الجسم.

 .إمداد الجسم بالمواد اللازمة لبناء أنسجة جديدة وإصلا  التالف م ىا 

  .ضرورية لتن يم العمليات الحيوية  وظائف الجسمئ داخل الجسم 
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  وقايددددة الجسددددم مددددن الأمددددراض المعديددددة وذلددددك يرفددددع مسددددتوى المناعددددة لدددددى

 ان.الإنس

  ددد فوائددد اجتماعيددة ونفسددية مثددل إيجدداد الصددلات والقرابددة الاجتماعيددة بددين

 النا  في الأعياد والمناسبات والزيارات وويرها.

 ـ مصادر الغذاء: 4

يسدددتخدم الإنسدددان الأطعمدددة مدددن مصددددرين أساسددديين همدددا المصددددر الحيدددواني 

زمدة لأداء والمصدر النباتي لبناء جسمه وتجديد خلايداع ل حصدول علدى الطاقدة اللا 

نشددددددداطاته المختلفدددددددة، وتنقسدددددددم المدددددددواد الغذائيدددددددة حسدددددددب مصدددددددادرها إلدددددددى قسدددددددمين 

 رئ سيين هما:

  :وتشمل ما يأتي:الأغذية النباتية 

 الحبوب

 البقوليات

 الخضروات

 الفاكهة

 محاصيل السكر

 محاصيل الزيوت

 :الأغذية الحيوانية 

 ال حوم الحمراء

 الدواجن

 البي 
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 الأسماك

 الألبان

قسيمات الغذائية حسب مصددرها سدواء  اندغ أوذيدة نباتيدة أو من خلال الت

حيوانيدددددة، بدددددأن لكدددددل م ىمدددددا أهميتددددده ومميواتددددده فدددددنلاحظ بدددددأن الأوذيدددددة النباتيدددددة جدددددي 

المصدددر لرئ يدد ي للكربوهيدددرات، وأن الأوذيددة النباتيددة ونيددة بالأليدداف ال ددي تشددكل 

الهضددددددددددم الهيكدددددددددل التركيبدددددددددي فدددددددددي النباتددددددددددات وال دددددددددي تلعدددددددددب دورا كبيددددددددددرا فدددددددددي عمليدددددددددات 

مددن  % 99دددد85والامتصددا ، وتشددكل الكربوهيدددرات والدددهون والبروت نددات حددوالي 

 محتوى الغذاء الجاف  مغذيات الطاقةئ.

أمدددددا الأوذيدددددة الحيوانيدددددة ف يىدددددا ونيدددددة بالبروت ندددددات ذات النوعيدددددة العاليدددددة ال دددددي 

تتميددددددو بتددددددوافر الأحمدددددداض الأمينيددددددة الأساسددددددية بكميددددددات عاليددددددة، ويمتدددددداز البددددددروتين 

ي بأنددددده مرتفدددددع فدددددي قيمتددددده الحيويدددددة ونوعيتددددده الغذائيدددددة الجيددددددة. والأوذيدددددة الحيدددددوان

 الحيوانية تمتاز بأيىا خالية من الألياف.

وفي ضوء ما سبا ذكرع نتوصل إلى حقيقة أساسية وجدي لأجدل الحصدول علدى 

وذاء متوازن يجب تندوع مصدادر الغدذاء لأنده مدن ويدر الممكدن أن نجدد ودذاء واحدد 

اصدددددر الغذائيدددددة، الأمدددددر الدددددذي يتطلدددددب الاعتمددددداد علدددددى كدددددلا يحتدددددوي علدددددى  افدددددة العن

القسدددمين أي  دددل مدددن الأوذيدددة النباتيدددة والحيوانيدددة وبكميدددات معقولدددة للاسدددتفادة 

 من قيمدىا الغذائية. 
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 جدول: يمثل مصادر الغذاء الطبيعية

 ـ وظائف الغذاء للجسم:5

الجواندب  لا تقصر فوائدد الغدذاء علدى نمدو وبنداء وتجديدد أنسدجة الجسدم، أي

 الفسيولوجية بل له جوانب أخرى اجتماعية ونفسية لا يمكن إوفالها. 

 الفسيولوجية: ف. الوظا 1.5

  الغدددددذاء يمدددددد الجسدددددم بمدددددا يحتاجددددده مدددددن عناصدددددر وذائيدددددة لتوليدددددد الطاقدددددة

اللازمددة لأداء الوظددائف الحيويددة بالجسددم، وهددذا الاحتيدداج يجددب أن يددوفر ل جسددم 

بوهيددددددرات مصددددددرا اقتصددددداديا للطاقدددددة، يل ىدددددا قبدددددل أي احتيددددداج رخدددددر، وتعتبدددددر الكر 

 الدهون،  م البروتين.

  يمدددد الجسدددم بدددالمواد اللازمدددة لبنددداء الجسدددم وصددديانته مثدددل البدددروتين والمددداء

 والأملا  المعدنية.
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  ،يمددددد الجسددددم بمددددا يلزمددددده مددددن مددددواد لتن ددددديم العمليددددات وصدددديانة الجسدددددم

لمددددددداء والأحمددددددداض ويددددددددخل فدددددددي هدددددددذع المجموعدددددددة الفيتاميندددددددات والأمدددددددلا  المعدنيدددددددة وا

 الدهنية الأساسية والبروتين.

 الاجتماعية: ف. الوظا 2.5

تعتبددددر حفددددلات الغددددذاء أو العشدددداء ال ددددي تقددددام ل فددددراد والجماعددددات مددددن وسددددائل 

توطيددد العلاقددات الاجتماعيددة وزيددادة الصددداقة بددين النددا ، ووسددائل التعددارف بددين 

ين ورجددددال الأعمددددال الندددا  والشددددعوب. وتقدددام المددددزدب والحفدددلات للددددزوار والسياسدددي

حددددين يقومددددون بزيددددارة مدددددنا مختلفددددة، أو بددددلادا أجنبيددددة وي ىددددون أعمددددالهم، وهددددذا مددددا 

يعددددرف بغددددداء العمددددل أو عشدددداء العمددددل، كمددددا تقددددام حفددددلات الشدددداي أو العشدددداء فددددي 

 الكليات والمعاهد  وسيلة للتعارف بين أسرة الكلية أو المعهد وزيادة الترابط.

 النفسية: ف. الوظا 3.5

لغدددذاء د إلدددى جاندددب تغذيدددة الجاندددب الجسددددي د ب رضددداء بعددد  الجواندددب يقدددوم ا

العاطفيدددة، ويعتبدددر الغدددذاء أحددددد مسدددببات السدددعادة للنسددددان، الفدددرد يشدددعر بلددددذة 

دددان شدددهيا، إن الغدددذاء يلبددددي حاجدددات الإنسددددان  أ نددداء تناولددده الطعددددام خصوصدددا إذا  د

عر البيولوجيدددددددة، أي أنددددددده مهدددددددم لحيددددددداة الإنسدددددددان ومع شدددددددته، كمدددددددا أن الشدددددددبع يشددددددد

 الإنسان بالأمان.

والإنسدددددددددان الشددددددددددبعان يكددددددددددون قددددددددددادرا علدددددددددى الحركددددددددددة والنشددددددددددا  وأداء أعمالدددددددددده 

البيولوجية، وهذا ي دي إلى اسدتقرار حالتده المزاجيدة وشدعورع بالسدعادة، والجدوع 

يولددددد لدددددى الفددددرد الشددددعور بددددالب   والخمددددول، وعدددددم القدددددرة علددددى الحركددددة وأداء 

رة الهرموندددات الموجدددودة فدددي الجسدددم، وأن متطلباتددده وأعمالددده فللغدددذاء تدددأ ير فدددي صدددو 
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نجددددددا  الإنسددددددان فددددددي حياتدددددده الدراسددددددية والعمليددددددة يبعددددددم ف ىددددددا لشددددددعور بالانبسددددددا  

والسدددددرور، وذلدددددك يلعدددددب الغدددددذاء دورا مهمدددددا، لأنددددده يمدددددد المدددددخ بمتطلبدددددات الغذائيدددددة 

ليقوم بوظائفه المختلفة مدن تفكيدر وتحصديل وتدذكر والقددرة علدى حدل المشدكلات 

 والإبداع.
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 الفصل الثاني: التغذية والصحة

 ـ مفهوم الصحة والغذاء الصحي:1

 قامغ محاولات عديدة لتعريف الصحة ومن أهم هذع التعاريف:

  (تعغيف العالم بغكنزPERKINS : للصحة) 

الصددددحة جددددي حالددددة التددددوازن بددددين وظددددائف الجسددددم وأن هددددذا التددددوازن ينددددتل مددددن 

 دي يتعدرض لهدا بصدفة مسدتمرة وجدي عمليدة تكييف الجسم من العوامدل الضدارة ال

إيجابية مسدتمرة تقدوم اىدا قدوة الجسدم المختلفدة للمحاف دة علدى الب لدة الداخليدة 

 ل جسم بحالة اتزان أي حالة الصحة. 

 ( تعغيف منظمة الصحة العاايةWH:للصحة) 

الصدحة جددي حالددة السدلامة والتكامددل والكفايددة البدنيدة والعقليددة والاجتماعيددة 

د حالدددة خلدددو مدددن المدددرض أو الذجدددز، ويبقدددي هدددذا التعريدددف مثاليدددا علدددى ولسدددغ مجدددر 

 الروم من صعوبة تعريف وقيا  السلامة والكفاية.

  :مفهوم الغذاء الصحي 

هددو الغددذاء الددذي يقدددم ل جسددم العناصددر الغذائيددة الكافيددة، وتختلددف حاجددة 

الندددا  مددددن الكددددالوري أو السددددعرات الحراريددددة بددددين  ددددخص وأخددددر، كمددددا يسدددداعد فددددي 

وقايددددة مددددن الأمددددراض الخطيددددرة أو السدددديطرة عل ىددددا، ومددددن هددددذع الأمددددراض النوبددددات ال

القلبيدددة و عددد  أندددواع السدددرطان، كمدددا يسددداعد الندددا  علدددى العددد   حيددداة  دددحية 

بالمحاف ددددة علددددى أوزايىددددم أو أقددددرب مددددا يكددددون للددددوزن المثددددالي وهددددذا بدددداحتواء الطعددددام 

 ة. الصحي على مجموعة متنوعة من الأطعمة من  ل مجموعة وذائي
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 ـ علاقة الغذاء بالصحة:2

لقدددددد بددددددأت الددددددول المتقدمدددددة تىدددددتم بموضدددددوع تغذيدددددة الإنسدددددان بعدددددد اسدددددتدلال 

العلمدداء والمهتمددين فددي مجددالات الصددحة والتغذيددة علددى الأ ددر الإيجددا ي الددذي تحد دده 

التغذيدددددة فددددددي حيددددداة الأفددددددراد وفدددددي نمددددددو المجتمعدددددات. ولقددددددد أكددددددت وزارة الصددددددحة فددددددي 

 ى أن التغذية جي عماد الصحة العامة ل فراد.ئ عل1947بريطانيا في عام  

بدأن  دحة الإنسدان تتدأ ر بالعديدد مدن العوامدل المتداخلدة  ROSEروز وذكرت 

وعددددددددم التلدددددددوت البيادددددددي، والاسدددددددترخاء النفيددددددد ي  النقدددددددي،وال دددددددي مدددددددن أهمهدددددددا الهدددددددواء 

والتغذيددددة ال ددددي تعددددد أهددددم تلدددددك  والرياضددددة،وممارسددددة النشددددا  البدددددني  والعصددددبي،

كددددد العديددددد مددددن العلمدددداء بددددأن الورا ددددة والتغذيددددة يعدددددان عنصددددران العوامددددل كمددددا أ

  الإنسان.رئ سيان في التأ ير على حياة 

  مةةةةةةاكولم وأشددددددارMCCOLUM  1920 ئ إلددددددى أن التغذيددددددة يجددددددب أن تىددددددتم

وألا يقتصددددر دورهددددا علددددى الوقايددددة مددددن  لدددده،ببندددداء جسددددم الإنسددددان وتددددوفير الصددددحة 

وال ددددي تكددددون بسددددبب  ع ىددددا،اتجددددة الأمددددراض سددددوء التغذيددددة أو معالجددددة الأمددددراض الن

تندداول أوذيددة ويدددر متكاملددة أو ويددر متوازندددة إمددا بزيددادة أو نقدددص واحددد أو أكهددر مدددن 

   حته.العناصر الغذائية الأساسية لنمو الجسم والضرورية للمحاف ة على 

  هةةةوزكنز وكدددذلك أشدددارHOP KINS إلدددى أن للتغذيدددة أ دددر إيجدددا ي فدددي حيددداة

تحقيدددا الكفايددة الصدددحية لدده، و دددان ذلددك فدددي عدددام الإنسددان، وأكدددد علددى أهميدىدددا فددي 

نصح بأهمية اهتمام الإنسان بالتغذية مدن أجدل تمتعده بالصدحة  ئ، ولذام1931 

  ذلك.ن را لأيىا تحتوي على جميع العناصر الأساسية ال ي تحقا له 
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  أور وكدددددذلك أعلدددددنORR(1941) بأنددددده يجدددددب الن دددددر إلدددددى الغدددددذاء علدددددى أنددددده

، ولذا ف نه يجب أن تكون أسغ إنتداج الغدذاء نسانلركيوة الأولى لحياة  حة الإا

مبنيددددة علددددى مبدددددأ اختيددددار أنسددددب للمنتجددددات الغذائيددددة ال ددددي تددددوفر الصددددحة للفدددددرد 

 . م الأوذية بالفيتامينات والمعادنوت  ر في حياة المجتمعات ، وذلك كتدعي

   بةةةور  ئ اسدددتدل 1946وفدددي عدددامBURKE  علدددى وجدددود علاقدددة بدددين نوعيدددة

والحالدددة الصدددحية للمواليدددد، إذ أسدددفرت تجاربددده ودراسددداته ال دددي الغدددذاء والحوامدددل 

 أجراها على بع  من الأمهات الحوامل، عن أهم النتائل:

   دان فددي حالددة  ددحية جيدددة ئ مددن المواليددد مددن أمهددات تندداولن ودددذاء %94 د

 جيد في أ ناء فترة الحمل.

   ئ من المواليد مدن أمهدات لدم يتنداولن %92 ان في حالة  حية وير جيدة

 وذاء جيد في أ ناء فترة الحمل. 

وللتأكد على العلاقة الو يقة ال ي تدربط الصدحة بالغدذاء، وال دي ت كدد علدى أن 

الاختيدددار الجيدددد للغدددذاء يمثدددل الدعامددددة الأساسدددية لبنددداء وسدددلامة  دددحة الإنسددددان 

وتددوفير الوقايدددة لدده مدددن العديددد مدددن أمدددراض سددوء أو نقدددص التغذيددة، ف نندددا سدددوف 

الددذي يعدد مددن أشددهر أخصددا ي HAUSERلهةةوزر الشخصدية نقدوم بعددرض التجربددة 

 التغذية في العالم. 

نشددأ ء هددوزرء فددي سويسددرا، ولقددد أصدد ب منددذ الصددغر بمددرض لددم يكددن معروفددا 

مددددن قبددددل. و عددددد عرضددددده علددددى فريددددا مددددن الأطبددددداء المرمددددوقين فددددي مجددددال التخصدددددص 

لددددك الجرا دددي فدددي أوربدددا، قددددرارا إجدددراء سدددغ عمليدددات جراحيددددة لددده فدددي فخدددذع، إلا أن ت

 العمليات لم يكتب لها النجا  وبالتالي لم يتم شفائه. 
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و عددد عودتدده إلددى سويسددرا مددن رحلددة علاجدده الفاشددلة، رأى فددي صددبا  ذات يددوم 

رجددل مسددن مددن أصدددقاء أسددرته بأ ددل قطعددة خبددو الجدداف، فسددأله:ء هددل تعتقددد أن 

 ء ورد عليده هدذا الرجدل بالإجابدة التاليدة:ء دحتك الأطعمة الميتة سوف تعيدد لدك 

 لكي يتغدى جسمك الحي ف نه يجب عليك أن تطعمه بأوذية حيةء. 

بعدددد أن سدددمع تلدددك الإجابدددة علدددى سددد اله، إلا أنددده " هةةةوزر" ولقدددد زادت دهشدددة 

وبددالروم مدن جهددل هددذا  الحيدةئئ.جددي تلدك الأوذيددة    ومداعداد ل سددأل الرجدل المسددن: 

، إلا أندددده الرجددددل بالفيتامينددددات والمعددددادن والعناصددددر الغذائيددددة الضددددرورية ل جسددددم 

أجددداب وهدددو وا قدددا مدددن قولددده : ء تنددداول  دددل تددد يء طدددازج،  دددل الخضدددروات والفواكددده 

المشددددددبعة بضددددددوء الشددددددمغ ،  ددددددل الليمددددددون والبرتقددددددال ،  ددددددل جميددددددع الأطعمددددددة ذات 

الددذي  "هةةوزر"العصددائر الطازجددة ، فأنددغ بحاجددة إل ىددا دائمددا ء  ، و عددد ذلددك عمددل 

ددددان فدددددي مرحلدددددة الشدددددباب بنصددددديحة ذلدددددك الرجدددددل  المسدددددن  وأقبدددددل علدددددى تنددددداول تلدددددك  د

الأطعمة الطازجة فدي وذائده ، ولقدد زال عنده المدرض بعدد سدبعة أسدابيع مدن تناولده 

مدددددن إتباعددددده لن دددددام ودددددذا ي مبندددددي علدددددى الأوذيدددددة الطازجدددددة ، وبددددددا تددددددريجيا يسدددددترد 

  حته بعد أن فشل الأطباء في معالجته وشفائه . 

"هةوزر ئ ي ي لاتخاذ ولقد  انغ هذع التجربة الناجحة جي الدافع والمحرك الر 

و عددد تخرجدده وأصددل اهتمامدده اىددذا المجددال  التغذيددة.لقددرارع بدراسددة الطددب وعلددم "

 ح ى أصبح ف ىا بعد من أبرز العلماء في مجال التغذية. 

  وفددددددي دراسددددددات علميددددددة أجريددددددغ علددددددى الحيوانددددددات لبحددددددم بعدددددد  العناصددددددر

تلددددك الغذائيددددة الصددددحية، وأكدددددت النتددددائل وجددددود علاقددددة بددددين نددددوع الغددددذاء و ددددحة 

 الحيوانات ومن أهم تلك الدراسات: 
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  التجدددارب ال دددي أجريدددغ لبحدددم أ دددر اخدددتلاف تركيدددب ندددوع واحدددد مدددن الغدددذاء

 الخبوئ على  ل من التكوين الجسمي والعصبي والقدرة التناسلية للفئدران، ولقدد 

أجريدغ تلدك التجددارب علدى  ددلات مجموعدات مدن الفئددران تدم اختيددارهم بعدد التأكددد 

ولقدددد خصدددص الخبدددو  الجسدددمي،ن والندددوع والدددوزن والتكدددوين مدددن تكددداف هم فدددي السددد

الكامل لفئران المجموعة الأولى، والخبو البلدي المكون من الدقيا الأبي  والدردة 

لغدددذاء فئدددران المجموعدددة الثانيدددة، والخبدددو الإفرن دددي المكدددون الددددقيا الأبدددي  لغدددذاء 

 فئران المجموعة الثالثة. 

أن الفئدران المجموعدة الأولدى  دان معددل  واىم اندىاء التجربة، أوضدحغ النتدائل

نمددوهم فدددي المسدددتوى الطبيعدددي، و دددانوا يتميدددوون اىددددوء الأعصددداب، كمدددا توالددددت فدددي 

الشددهر الثالددم مددن عمرهددا، ب نمددا فئددران المجموعددة الثانيددة  ددان معدددل نمددوهم أقددل 

دان يبددددو علدد ىم الخمددول فدددي الكثيددر مددن الأوقدددات. فددي حددين أن فئدددران  مددن طبيعددي، و د

دددان نمددددوهم أقددددل مددددن معدددددل النمددددو الطبيعددددي بكثيددددر وتسدددداقط المجموعدددد ة الثالثددددة  د

ددددان الاضدددددطراب  شددددعر جسدددددمهم بعدددددد حددددين، كمدددددا أصددددد بغ أسددددنايىم بالتسدددددو ، و د

 ظاهرا عل ىم، ولم يت سر لهم الإنجاب. 

الدراسددددات العلميددددة ال ددددي أجريددددغ لبحددددم أهميددددة الأحمدددداض الأمينيددددة فددددي النمددددو 

 : يما يلت، ولقد دلغ النتائل على أهم الطبيعي والمحاف ة على حياة الحيوانا

  وفدددداة الحيوانددددات ال ددددي تددددم تغددددذيدىا ب حدددددى الأوذيددددة البروتينيددددة منخفضددددة

 القيمة الغذائية نتيجة لحدوت اختلال في عملية التحول البروتيني.

  عدددم حدددوت أي اخددتلاف فددي عمليددة التحددول البروتينددي فددي الحيوانددات ال ددي

البروت نددددات المنخفضددددة القيمددددة الغذائيددددة،  تددددم تغددددذيدىا بعدددددة أوذيددددة تحتددددوي علددددى
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حيددددم أمكددددن اسددددتكمال الددددنقص البروتينددددي للغددددذاء عددددن طريددددا خلطدددده بغددددذاء أخددددر 

 يحتوي على بع  الأحماض الأمينية الأخرى. 

  أهميددة خلددط الأوذيددة البروتينيددة فيمددا بي ىددا لاسددتكمال وتعددوي  الددنقص

 اىا في بع  الأحماض الأمينية. 

 نيددددددددة الأساسددددددددية  التربتوفددددددددان إلددددددددى علددددددددف إضددددددددافة بعدددددددد  الأحمدددددددداض الأمي

 الحيوانات ي دي إلى زيادة معدل نموها الطبيعي. 

الدراسدددددات العلميدددددة ال دددددي أجريدددددغ لبحدددددم أهميدددددة الفيتاميندددددات والمعدددددادن علدددددى 

 ددحة الحيوانددات وال ددي أوضددحغ العديددد مددن الحقددائا ال ددي ت كددد علددى أهميددة  ددل 

سان الأسود فدي الكدلاب ، وهدذا ئ كعامل مانع لمرض اللB3من النياسين    فيتامين 

ئ لمندددع الالدىابدددات B6، وأهميدددة فيتدددامين  ض يما دددل مدددرض البلاجدددرا فدددي الإنسدددانالمدددر 

ئ Eلنمددددو الفئددددران ، وأهميددددة فيتددددامين   (A)الجلديددددة فددددي الفئددددران ، وأهميددددة فيتددددامين 

لعمليددة التكددا ر ومنددع العقددم فددي حيوانددات التجددارب ، وكددذلك أهميددة معددادن الزنددك 

ان والمحاف دددددة علدددددى حياتىدددددا ، والمنجنيدددددو لتكدددددا ر الفئدددددران ومندددددع عقمهدددددا لنمدددددو الفئدددددر 

 ولعدم انخفاض معدل فقغ البي  في الدواجن.

  كمدددا أشدددارت العديدددد مدددن الدراسدددات إلدددى العلاقدددة ال دددي بدددين الغدددذاء والنمدددو

وفيما يلي عرضدا لأهدم النتدائل الدراسدات  البدنية،وزيادة الطول والوزن والصحة 

  العلمية:

 ء أندده قددد حدددت زيددادة فددي طددول الأطفددال الددذين  دريةة   ئل دراسددة ءدلددغ نتددا

ئ وكددذلك حدددت زيددادة فددي  %2دددد  3ئ سددنوات تقدددر ب  5دددد  4تتددراو  أعمددارهم مددابين   

ئ عددددن أطددددوال وأوزان الأطفددددال الددددذين لددددم يتقددددرر لهددددم اللددددبن %29أوزايىددددم تقدددددر ب  
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طفدال الدذين زادت كغذاء إضافي ، إستمر تناوله لمددة عشدرين شدهرا مثدل هد لاء الأ 

 أطوالهم وأوزايىم . 

  وفي دراسة علمية أجريغ على بع  التلاميذ في باريغ أكددت النتدائل أن

تلاميدددذ المجموعدددة التجريبيدددة الدددذين تقدددرر لهدددم إضدددافات وذائيدددة مدددن اللدددبن بواقدددع 

ئ فدي %40ئ أشدهر متتاليدة قدد زاد معددل الدوزن لددلىم بنسدب   6مدرتين يوميدا لمددة  

ئ من البنات ، وذلك بالمقارندة بتلاميدذ المجموعدة الضدابطة ال دي لدم %60البنين و  

 يتقرر لها وذاء إضافيا. 

  إلدى أن التخلدف فدي " ةيلينج " و " فيةرارو" وأشارت نتائل دراسات  ل من

يرجع إلى نقص فدي ندوع مدن الغدذاء وذلدك  الأطفال قدعملية النمو لدى الكثير من 

دددالنقص فددددي بعدددد  الفيتامينددددات أو الم أو إلددددى متغيددددرات أخدددددرى  البددددروتين،عدددددادن أو  د

  المرض.ترتبط بالورا ة أو 

  جودهةار  "و " ريةي ل " و" دلغ نتدائل الدراسدات ال دي قدام اىدا  دل مدن"

علددددى أن الددددنقص فددددي كددددم ونددددوع الغددددذاء يدددد دي إلددددى نقددددص واضددددح فددددي اللياقددددة ولةةةةف " 

  ل جسم.البدنية وعدم تحقيا النمو الطبيعي 

  أن سدوء التغذيدة يد دي إلدى العديدد مدن  " إلىي  " بغ  نتائل دراسةأشارت

الأمدددددراض المرتبطدددددة بندددددوع مدددددن الغدددددذاء أو زيدددددادة أو نقدددددص مقددددددراع عدددددن احتياجدددددات 

دأمراض الع ددام والأسددنان والمعدددة والأمعدداء والكبددد  مندده،الجسددم اليوميددة  وذلددك  د

والحساسددددددية والأنيميددددددا وأمددددددراض الجلددددددد ...كمددددددا أشددددددارت تلددددددك الدراسددددددة إلددددددى سددددددوء 

 د ي دي إلى حدوت وفيات في الأطفال. التغذية ق
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  علدددددددى " بةةةةةةةغو"ب " و "بيةةةةةةةر  " أفدددددددادت الدراسدددددددات ال دددددددي قدددددددام اىدددددددا  دددددددل مدددددددن

مجموعدددة مدددن الأطفدددال أنددده يمكدددن معالجدددة بعددد  أمدددراض اللثدددة واللسدددان ب عطددداء 

إذ أن  ئ،B3ئ والفيتدددددامين  Cئ وفيتدددددامين  Aهددددد لاء المر ددددد ى جرعدددددات مدددددن فيتدددددامين  

 العناصر الغذائية تلك الأمراض تنتل عن نقص لهذع

 ـ أهداف التغذية الصحية: 3

  تن يم نسبة السكر في الدم في الحدود الطبيعية بموازنة  دل مدن الغدذاء

 والدواء والتمارين الرياضية. 

  الكثافدددة،تن ددديم نسدددبة الددددهون بالددددم وجدددي: الكول سدددترول الكلدددي  قليدددل 

 الثلا ية.والدهنيات  الكثافةئعالي 

 اللازمدددددة ل حفددددداظ أو للوصدددددول للدددددوزن المثدددددالي  تقدددددديم السدددددعرات الحراريدددددة

للبددددددالغين وللنمددددددو الطبيعدددددددي ل طفددددددال والبدددددددالغين ولمواجهددددددة الاحتيددددددداج الزائددددددد مدددددددن 

 السعرات للسيدة الحامل أو المرضعة أو عند المرض.

  منددددع أو تددددأخر عدددددلاج عوامددددل الخطددددر والمضددددداعفات الناتجددددة عددددن التغذيدددددة

سدددددددبة الخطدددددددر مدددددددن السدددددددمنة فدددددددالتقييم والتعدددددددديل الغدددددددذا ي مهدددددددم جددددددددا لخفددددددد  ن

 واضطراب الدهون وارتفاع ضغط الدم. 

  .تحسين الصحة العامة بواسطة التغذية المثالية 

 ـ الشروط الصحية الواجب توافرها في الغذاء: 4

  يجدددب أن يتدددوفر فدددي الغدددذاء العديدددد مدددن الشدددرو  الصدددحية وال دددي يدددأتي فدددي

 مقدمدىا مايلي: 



  26 
 

  ق الغذائيددة طبقددا لفددروق المراحددل الالتددوام بخطددة تغذيددة يرااددي ف ىددا الفددرو

 السنية بما يغطي احتياجات الجسم من الغذاء لكل مرحلة سنية. 

  أن يكدددون الغدددذاء مناسدددبا لحالدددة الفدددرد تبعدددا ل روفددده الوظيفيدددة أو العمدددل

والحيددداة وحالددددة المندددالأ وعددددادات الأفدددراد وتقاليدددددهم فدددي ضددددوء المسدددتوى الاجتمددددااي 

سددها دون إسددراف أو تطددرف فددي ضددوء نوعيددة والاقتصددادي ونددوع الأنشددطة ال ددي يمار 

 الغذاء الجيد.

  أن يكون الغذاء من أصناف متنوعدة لضدمان الحصدول علدى الاحتياجدات

مدددددن المكوندددددات الغذائيدددددة، أي يددددددخل فدددددي تكوي ىدددددا جميدددددع المدددددواد الحيويدددددة الضدددددرورية 

بنسدددب محدددددة بدقدددة وال دددي م ىدددا المكوندددات الكيميائيدددة والفيويائيدددة لبنددداء الأنسدددجة 

رار العمليدات البيولوجيددة وخاصدة الفسدديولوجية م ىدا، الأمددر الدذي يتطلددب واسدتم

 أن تكون الأوذية طازجة وتتميو بمكوناتىا الطبيعية. 

  أن تكددددون المكونددددات الغذائيددددة مناسددددبة مددددن الجددددانبين الكمددددي والكيفددددي بمددددا

يتناسددددب مددددع كميددددة الطاقددددة ال ددددي يسدددددىلكها جسددددم الفددددرد مددددن حيددددم العمددددر الزمنددددي 

اء الدددوظيفي وبمدددا يحقدددا الحدددد الأدندددي مدددن الطاقدددة اللازمدددة للكفددداءة والجدددنغ والأد

البدنيددددة ل جسددددم، وبمددددا يسددددمح ل جسددددم بتخددددزين الكميددددات المناسددددبة مددددن المخددددزون 

 الغذا ي اللازم لأي متطلبات أخرى. 

  أن يكددون مددا يطنددى مددن الطعددام مقبددول الشددكل والطعددم والرائحددة ودرجددة

تحفيددو نشددا  الهضددم والاسدددتفادة  الحددرارة وملائمددة مددع طبيعددة الطقددغ مددن أجددل

 من الغذاء. 
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  أن يحتددوي الغددذاء علددى كميددة الكافيددة مددن المدداء والأليدداف د لمنددع الإمسدداك د

 وأن ي دي إلى الإحسا  بمرحلة الشبع دون تنازل كميات كبيرة الحجم.

  أن يكددددددون الطعددددددام خاليددددددا مددددددن المسددددددببات المرضددددددية ال ددددددي يمكددددددن أن تنقلهددددددا

ن أو التسددددمم ال ددددي قددددد تحدددددت إذا لددددم ترااددددي القواعددددد الأوذيددددة وخاصددددة ألام الددددبط

الصدددحية عدددن طريدددا التعدددرف مسدددبقا علدددى طدددرق الوقايدددة م ىدددا باعتبدددار ذلدددك  قافدددة 

 وذائية. 

  يجدددب مراعدددداة زيدددادة الاهتمددددام بالتأكددددد المعلمدددي مددددن حصدددة أنددددواع الأوذيددددة

ة ال ي تتطلدب ذلدك وال دي م ىدا الجدبن، مدع أهميدة التأكيدد علدى زمدن صدلاحية الأوذيد

 المحفوظة. 

 ـ أسس تخطيط الوجبات الغذائية الصحية: 5

  تقددددير احتياجدددات الجسدددم مدددن العناصدددر الغذائيدددة طبقدددا للسدددن والجدددنغ

 ونوع المجهود والحالة الصحية، وكذا ال روف الجوية. 

  .تقدير احتياجات الطاقة اليومية طبقا للتوصيات الغذائية 

  صيات الغذائية. تقدير احتياجات البروتين اليومية طبقا للتو 

  تطددددر  الطاقددددة المقابلددددة لكميددددة البددددروتين مددددن الطاقددددة الكليددددة والندددداتل مددددن

السددعرات يددوزع بددين الكربوهيدددرات والدددهون علددى أن تكددون الطاقددة المسددتمدة مددن 

 ئمن الطاقة الكلية والباقي للكربوهيدرات % 30د 20الدهون في حدود  

  .المجاميع الغذائية والتنويع الغذا ي 

 ة الموجددودة والمتددوفرة طبقددا للموسددم، مددع الأخددذ فددي الاعتبددار أسددعار الأوذيدد

 الأوذية. 
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  الحالددددددددة الاقتصددددددددادية  داخددددددددل الأسددددددددرةئ والحالددددددددة الاجتماعيددددددددة  العددددددددادات

 والتقاليدئ

  .الن افة والخلو من الشوائب والميكروبات المرضية والسموم 

  .أن تكون رائحة الوجبة جيدة 

 زاهيددددددددا، ويفضددددددددل تحضدددددددديرع قبددددددددل  أن يكددددددددون م هددددددددر الغددددددددذاء جيدددددددددا ولوندددددددده

 مباشرة وتقديمه في صورة جيدة مبهجة.  الاسدىلاك

  القابليددة للهضددم، مددع احتوائدده علددى كميددة مناسددبة مددن المدداء والأليدداف لمنددع

 الإمساك. 

  التنددددوع ح ددددى يفددددي باحتياجددددات الجسددددم مددددن المكونددددات الضددددرورية، ح ددددى لا

شدياء ال دي يزيدد مدن التقبدل يمل الفرد فالتشويا والتغيير في تقديم الوجبة مدن الأ 

 على الطعام. 

 ـ الطرق الصحية لحفظ الطعام وتصنيع الغذاء:6

بعد إعداد وتحضير وطندي الأطعمدة يجدب حف هدا داخدل الثلاجدات ال دي يجدب 

صددفر إلددى أر ددع درجددات ملويددة. كمددا  نمددا بدديضددبط درجددة حرارتىددا علددى درجددة تتددراو  

حف هدددددا فدددددي أمددددداكن بعيددددددة عدددددن يجدددددب تغليفهدددددا قبدددددل حف هدددددا فدددددي الثلاجدددددة، وعليندددددا 

الأوذيددددة الطازجددددة لمنددددع تلو ىددددا، كمددددا يجددددب تقددددديمها وإعدددددادها فددددي أدوات  ددددحية، 

 التأكد قبل استخدامها من عدم تلو ىا ومن صلاحيدىا للاستعمال. 

 :حفظ وخ   ااواد الغذا ية بطغق صحية 

  الأوذيدددددددة مدددددددواد قابلدددددددة للتلدددددددف لأيىدددددددا تتعدددددددرض لمهاجمدددددددة الأحيددددددداء المجهريدددددددة

ت التفددددداعلات الكيميائيدددددة الحيويدددددة بسدددددبب الأنزيمدددددات أ نددددداء فتدددددرة الخدددددزن، ولحددددددو 
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وتختلف الأوذية الطازجدة فدي سدرعة تلفهدا ويتوقدف ذلدك علدى عوامدل عديددة م ىدا 

 نسبة الرطوبة، ودرجة الحموضة وعوامل أخرى أهمها: 

  التفدداعلات ال ددي تددتم بددين مكونددات الأوذيددة وأكسددجين الجددو وينددتل تغيددر فددي

 رائحة المنتل الغذا ي. لون وطعم و 

  اسددوداد لددون المددواد الغذائيددة وخاصددة الأوذيددة المحتويددة علددى مددواد ملونددة

  الكاروتين. 

  فقددددددان بعددددد  الفيتامينددددددات أ نددددداء الخدددددزن وذلددددددك بسدددددبب أكسددددددتىا مثددددددل

  فيتامين جئ 

 الهيدددددددروجيني فددددددي المعلبددددددات الدددددذي ينددددددتل عددددددن تفاعددددددل الأحمدددددداض  الانتفدددددالأ

مددع معدددن العلبددة وإنتدداج ودداز الهيدددروجين نتيجددة لهددذا الموجددودة بالمددادة الغذائيددة 

 التفاعل. 

  اسدددددوداد لدددددون المدددددواد الغذائيددددددة البروتينيدددددة  الأسدددددماك وال حدددددوم والبقددددددول

مدددددع معددددددن  واتحدددددادع البروتينيدددددةالمعلبدددددة لوجدددددود عنصدددددر الكبريدددددغ فدددددي هدددددذع المدددددواد 

 العلبة. 

  :حفظ وتصنيع الأطعمة 

 ة واتسدددددداع رقعدددددة المعمددددددورة، إن التطدددددور الكبيدددددر فددددددي مختلدددددف نددددددوا ي الحيدددددا

وظهدور مشدا ل  السدكاني،والانفجدار  الزراادي،وخروج المرأة للعمدل، وزيدادة الإنتداج 

  المنازل.الغذاء أدى إلى بروز أهمية حفظ الأوذية في المصانع وفي 

  يعددددرف حفددددظ الأطعمددددة بأندددده اسددددتخدام  افددددة الوسددددائل العلميددددة بددددالطرق

المنع أو بالإيقددددداف أو عددددددم تدددددوفير الصدددددحيحة، اىددددددف مندددددع فسددددداد الأطعمدددددة إمدددددا بددددد
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الأسددباب وال ددروف ال ددي تسدداعد علددى حدددوت الفسدداد الغددذا ي، مثددل قتددل الأحيدداء 

الدقيقددة  الميكروبدداتئ بدددالحرارة، وتثبدديط الإنزيمددات، أو ب ضدددافة مانعددات الفسددداد 

  الم ح والسكر والأحماض .... 

  وذلدك ولقد تدوفرت لحفدظ الأطعمدة أسدباب لانتشدارها علدى مسدتوى كبيدر

نتيجدددة لحاجدددة شدددعوب العدددالم وبكافدددة فلاتددده إلدددى الأطعمدددة المحفوظدددة، لأيىدددا سدددهلة 

النقدددددل والتدددددداول، ويمكدددددن أن تسدددددتعمل الأطعمدددددة المحفوظدددددة فدددددي حدددددالات الطدددددوارة 

والإوا ددة، وكددذلك بسددبب خددروج المددرأة للعمددل خددارج م ولهددا، ولتددأمين الأطعمددة علددى 

رة فدددي مواسدددم الإنتددداج ل سددددىلك مددددار العدددام . ولحفدددظ الغدددذاء المندددتل بكميدددات كبيددد

علددددى مدددددار العددددام بأسددددعار معقولددددة، وكددددذلك تددددوفير فددددر  عمددددل مختلفددددة، لددددذلك 

ندعو وباستمرار ربات البيوت الفاضلات في حدالات زيدادة الإنتداج المحلدي فدي بعد  

الأطعمددددة  الخضددددار والفواكدددده مددددن شدددددرانىا لأن أسددددعارها تكددددون منخفضددددة وبدددددذلك 

سيطة لمواسم عدم توفر هذع الأطعمدة وبدذلك يمكن حف ا بطرق حفظ م ولية ب

 تعمل ربات البيوت على دعم اقتصاد بيوتىن وعائلاتىن ومن  م اقتصاد البلد.
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 الفصل الثالث: التغذية والنشاط الرياضي

 ـ التغذية والرياضة:  1

تدددد  ر التغذيددددة علددددى الصددددحة العامددددة والقددددوة وقددددوة الاحتمددددال وقددددوة الأعصدددداب 

الددددة النفسددددية ولددددذلك فدددد ن سددددوء التغذيددددة يدددد  ر علددددى  ددددحة الفددددرد والتفكيددددر والح

  الآتية:وتصرفاته وتغذية الرياضيين لابد من مراعاة القواعد 

  .لابد أن ترااى احتياجات الرياضيين من الطاقة وبناء الجسم 

  لابددددددد أن يكددددددون وددددددذاء الرياضدددددديين متنددددددوع بحيددددددم يحتددددددوي علددددددى الأطعمدددددددة

 الحيوانية والنباتية المختلفة. 

  لابدددد للغدددذاء اليدددومي أن يشدددبع الرياضددديين، سدددهل الهضدددم مقبدددول الطعدددم

 والرائحة وجذاب المن ر وطازج. 

  لابدددد مددددن إتبدددداع برندددامل خددددا  بحيددددم تتناسدددب مددددع  ددددل ندددوع مددددن الرياضددددة

  ل فراد.وبحيم يناسب الغذاء العادات الغذائية 

 ـ التغذية والتدريب الرياضي:2

 والريا دد ي والقددائمين علددى العمليددة  تعددد الثقافددة الرياضددة لكددل مددن المدددرب

الرياضدددية فددددي  افدددة أنواعهددددا مدددن الضددددروريات والأولويدددات ال ددددي تعدددد بمثابددددة الركيددددوة 

فالتددريب لد غ حجدم ، شددة وكثافدة تدريبيدة وإنمدا  التدريبيدة،الأساسية للعمليدة 

هندداك بعدد   الأساسددية وال ددي يعددد الغددذاء واحددد م ىددا ، أن عدددم المعرفددة بالتغذيددة 

للرياضددة ونددوع النشددا  الممددار  قددد تدد دي إلددى نتددائل عكسددية وقددد تدد دي الخاصددة 

 إلى بع  الأمراض وعليه فقد نخسر الريا  ي و حته بعد خسارة الانجاز .
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  أن التغذيددددددة الجيدددددددة المحسددددددوبة بالسددددددعرات الحراريددددددة علددددددى وفددددددا الجهددددددد

حدرر البدني المبذول في المنافسة أو التددريب فدي الفعاليدات الرياضدية  افدة تجعدل ت

 لاحتياجاتنا لهدا، فالغدذاء الدذي نتناولده يمدد أجسدامنا
ً
 وفقا

ً
 وم سورا

ً
 الطاقة سهلا

بالطاقددددددة سددددددواء ل عمددددددال اليوميددددددة الحياتيددددددة أو الجهددددددد المضدددددداف  وننددددددا رياضدددددديين 

ممارسددددددين لفعاليددددددة مددددددا ، إذ تلعددددددب التغذيددددددة أهميددددددة خاصددددددة فددددددي  ددددددل مددددددن الصددددددحة 

عامددددددة وللرياضدددددديين بصددددددفة الجسددددددمية والعقليددددددة والنفسددددددية والاجتماعيددددددة بصددددددفة 

 فدددي بنددداء الأسدددا  للمسدددتويات 
ً
خاصدددة ، وتعدددد التغذيدددة المتوازندددة والمتكاملدددة أساسدددا

الرياضددددية الجيدددددة والمتميددددوة فالتغذيددددة السددددليمة تدددد دي إلددددى رفددددع المسددددتوى البدددددني، 

المهاري، الخططدي، إمدا التغذيدة الخاطلدة تد دي إلدى اضدطرابات فدي الصدحة العامدة 

 خدددلال التدددددريب أو والدددذي يددد دي إلدددى خفددد  
ً
مسددددتوى الأداء وظهدددور التعدددب مبكدددرا

 المنافسة.

 ـ أهداف التغذية أثناء النشاط الرياضي:3

 أهم أهداف اسدىلاك الغذاء أ ناء المجهود البدني:

 .استبدال السوائل المفقودة من الجسم 

  ةئ للمحاف ددة وددرام اسدداع 60-30وتزويدد الجسددم بالكربوهيدددرات  حدوالي

 وز الدم.على مستويات  لو 

هدددذع التوصددديات الغذائيدددة مهمدددة علدددى وجددده الخصدددو  للمنافسدددات ملاحظةةةة: 

التحمليدددددة ال دددددي تسدددددتمر لأكهدددددر مدددددن سددددداعة عنددددددما لا يسددددددىلك الريا ددددد ي الكميدددددات 

الكافيدددة مدددن الطعدددام والسدددوائل قبدددل المنافسدددة وعنددددما تكدددون المنافسدددة فدددي أجدددواء 

  المرتفعات.شديدة الحرارة أو البرودة أو في 
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 بعد النشاط الغياض ي :التغذية 

 : أهم أهداف اسدىلاك الغذاء بعد المجهود البدني 

ادة تعبلدددة مصدددادر الطاقدددة هدددو تزويدددد الجسدددم بطاقدددة  افيدددة كربوهيددددرات لإعددد

 العضلات وضمان سرعة الاستشفاء. لايكوجينبجالخاصة 

لايكددددددوجين بعددددددد المنافسددددددة فعلددددددى الريا دددددد ي التددددددوود جإذا اسددددددتنفذ الملاحظةةةةةةة: 

سداعة  2دقيقدة الأولدى وعندد  دل  30اماكجم من وزن الجسم أ نداء ور  1.5بحوالي 

 لاستعادة المخزون الساعات سوف يكو  4لمدة 
ً
 المفقود.لايكوجيني جن  افيا

 :اليومية من الطاقة للتدريب ـ المتطلبات4

متطلبات الفرد = المتطلبات الأساسية من الطاقة + المتطلبات الإضدافية مدن 

 الطاقة

سددددعر  1.3الأساسددددية اا  ددددل فددددرد ريا دددد ي وويددددر ريا دددد ي يحتدددداج المتطلبددددات   أ .

 نطبددا  70حدراري ا كغددم مددن وزن الجسددم ا سدداعة فدد ذا  ددان الفددرد وزندده 
ً
كغددم مددثلا

 التالية:المعادلة 

 سعر حراريا يوم. 2184كغم =  70× ساعة  24× سعر حراري  1.3

كغدددم  سدددعر حدددراري ا 8.5ب.  المتطلبدددات الإضدددافية اا أن الريا ددد ي يحتددداج إلدددى 

 من وزن الجسم ا ساعة.

 كغم كما في المثال السابا  70ف ذا  ان وزن الريا  ي 

 سعر حراري أضافي . 1190ساعة تدريب =  2× 70× 8.5

كغم يحتاج إلى المتطلبات الأساسدية والإضدافية  70أذن فالريا  ي الذي وزنه 

 للمعادلتين السابقتين وعليه:
ً
 من الطاقة وفقا
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 اقة الأساسية + الطاقة الإضافيةالطاقة اليومية = الط

 =2184      +1190 

 سعر حراري ا يوم   3374= 

  :أ  نسبة عناصغ الغذاء الأةاةية تكو  وفق الصيغة الآتية 

    كربوهيدرات ، دهون ، بروت نات ئئ 1:  1:  4

وأن النسدددب والغرامددددات تتفدددداوت حسددددب ندددوع العمددددل للفددددرد وحسددددب الفعاليددددة 

 يا  ي.الرياضية الممارسة للر 

 ويمكن أن نوضح بع  الأمثلة:  -

 % كربوهيدرات  60   

 % دهون  25   

 % بروت نات  15   

 3374كغدم ويحتداج إلدى  70ومن المثال السابا الذي ذكر للريا  ي الذي وزن 

 سعر حراري.

ئ 4سددددعر حدددراري نقسددددم النددداتل علددددى   2024.4% كربوهيددددرات  =  60عليددده و  -

 رام من الكاربوهيدرات يكون الناتل وجي السعرات الحرارية لكل و

 وم كربوهيدرات  506.1=  4÷  2024.4    

 وم دهون  93.8=  9÷  843.5% دهون = 25 -

 وم بروتين  126.5=  4÷  506.1% بروت نات = 15  -

ومئوددددددددددم 506.1كغددددددددددم يحتدددددددددداج إلددددددددددى  70لددددددددددذلك فالريا دددددددددد ي الددددددددددذي وزندددددددددده  

وعليده  إضدافيةمتطلبدات  ودم بدروتين تعدد 126.5وم دهدون ،  93.8كربوهيدرات، 
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يمكدددددن للمددددددرب والريا ددددد ي وطب دددددب التغذيدددددة أن يتعدددددرف علدددددى المتطلبدددددات اليوميدددددة 

الأساسددددية والإضددددافة فددددي ضددددوء الأعمددددال اليوميددددة والتدددددريب وعدددددد سدددداعاته وال ددددي 

 -يمكن أن تسجل بالشكل الآتي :

 ساعة                 يب              ساعات التدر         الوزن                    كغم                     

 وم         اربوهيدرات          متطلبات الطاقة الأساسية                   سعر حراري   

 وم            دهددون                 متطلبات الطاقة الإضافية                   سعر حراري   

 وم                بروتيدن                سعر حراري            متطلبات الطاقة الإجمالية       

وكمددددددددددا مددددددددددر ذكددددددددددرع فددددددددددي محاضددددددددددرات سددددددددددابقة حددددددددددول مكونددددددددددات الغددددددددددذاء تتكددددددددددون 

 عدددن الفيتاميندددات والأمدددلا  المعدنيدددة 
ً
الكاربوهيددددرات، الددددهون، البروت ندددات فضدددلا

 والماء.

   مثةةال لةةةبعت الاحتياجةةةا  مةةةل العناصةةغ الغذا يةةةة لسةةةبا ي اانافسةةةا

 للشباب والبالغي  ذو الأوزا  الجسمية الطبيعية:

 الاحتياجا            

السعغا   بالغغام 

 الحغارية

 النسبة اائوية

غم  008 - 500 كارزوهيدرا   2000 - 0320  65 – 70 %  

غم 010 - 50 دهةةةةو    450 – 900  15 - 20 %  

غم  002 – 100 بغوتينا   400 – 800  15 – 20 %  
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 : ت الغذائية التي تعزز التدريبيقاـ التطب5

أن التدددددريب بصدددديغه الحاليددددة لددددذوي المسددددتويات العليددددا والمتميددددوة تفددددرض علددددى 

  ددددددل مددددددن 
ً
الرياضددددديين أن تكددددددون جميددددددع المقدددددادير متددددددوفرة قبددددددل التددددددريب خصوصددددددا

الغلو ددددوز الجلايكددددوجين وح ددددى الدددددهون والبروت نددددات، وهددددذا لا يددددتم إلا مددددن خددددلال 

لكدي تفدي يتم فيده توزيدع الطاقدة الناتجدة مدن الغدذاء  ن ام وذا ي متوازن ومتكامل

ئ وجبددات وذائيددة 3داء، ممددا تقدددم يتنددح أن تندداول  باحتياجددات الجسددم خددلال الأ 

 وددذاء متددوازن ومتكامددل تدد يء أسا دد ي لتحقيددا الغددرض المنشددود مددن الطاقددة 
ً
يوميددا

 ، بما أن سدكر الددم يدنخف  خدلال 6 -4ولكن الأفضل تناول من  
ً
ئ وجبات يوميا

تندداول الوجبددات الغذائيددة فددأن تندداول المزيددد مددن الوجبددات لأكهددر  ئ سدداعة  بعددد2-3 

ئ وجبات قد يمنع حدوت هذا الانخفاض في سدكر الددم ويجعدل الرياضديين 3من  

 في حالة أفضل خلال اليوم.

 :نظام تناول الوجبا  الغذا ية الثلاثية 

 رات الحرارية اليومية .% من قيمة السع30الإفطار   -

 % من قيمة السعرات الحرارية اليومية . 45-40لغداء  ا  -

 السعرات الحرارية اليومية . % من قيمة 25-20العشاء    -

 :نظام تناول الوجبا  الغذا ية الغزاعية 

 سعرات الحرارية اليومية .من مقدار ال %30الإفطار الأول   -

 % من مقدار السعرات الحرارية اليومية .10الإفطار الثاني   -

 لسعرات الحرارية اليومية .ا% من مقدار 40الغداء     -

 % من مقدار السعرات الحرارية اليومية . 25 – 20العشاء    -
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 ل روف العمل والمع شة.
ً
 ومن الممكن أن تتغير هذع النسب الرباعية طبقا

كما ويمكن أن يتم التنسيا بدين وجبدات الطعدام ووجبدات التددريب وان يكدون 

بددين وقددغ التدددريب ونسددب السددعرات الحراريددة مددن خددلال الغددذاء  هندداك تنسدديا مددا

 المتناول وكما يأتي:

 :التدريب الصبا ي 

 % من مقدار السعرات الحرارية اليومية . 35 – 30الإفطار   -

 ر السعرات الحرارية اليومية .% من مقدا 40-35الغداء    -

 %5وجبة  الثة  -

 لحرارية اليومية .% من مقدار السعرات ا 30-25العشاء    -

 :التدريب ااسائي 

 % من مقدار السعرات الحرارية اليومية . 40 – 35إفطار   -

 ر السعرات الحرارية اليومية .% من مقدا 35-30الغداء    -

 ر السعرات الحرارية اليومية .% من مقدا 30-25العشاء    -

*  زمل 

التدريبا  

 الأةاةية

زمل 

 التدريب

فطور 

 أول 

1ف  

انيفطور ث  

2ف  

 عشاء غداء

ةاعا  

 الصباح

ةاعا  

 الصباح

 قليل

 كثير

10-

15%  

20-

25%  

15-20%  

5-15%  

35-40%  

35-40%  

25-30%  

25-30%  

%10-5-25 قليل قبل الغداء  35-40%  25-30%  
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%30 كثير قبل الغداء  

25-

30%  

10-15%  35-40%  25-30%  

 بعد الغداء

 ااساء

----- 25-

30%  

25-

30%  

 

10-20%  

 

 

20-25%  

35-40%  

25-30%  

25-30%  

 

   ليوم فأن هذع الوجبات تكون أصدغر ائ وجبات في 6-5أما في حالة تناول

 وتكدون 
ً
إلى حدد مدا مدن وجبدة العشداء الطبيعيدة، ووجبدة المسداء تكدون خفيفدة أيضدا

سداعد علدى زيدادة مسدتوى  لو دوز الددم طدول يئ سداعة ممدا 2-1قبل يىاية اليوم بدد  

 فترة الليل .

  يةةةةة الخفيفةةةةة وااشةةةغوزا  عاليةةةةة الكغزوهيةةةةدرا  قبةةةةل الوجبةةةا  الغذا

 وأثناء وبعد التدريب:

يجب المحاف دة علدى المسدتوى الطبيعدي  الكدافيئ مدن جلايكدوجين العضدلة  

ئ 3-2لكدددددن هنددددداك صدددددعوبة فدددددي تحقيدددددا ذلدددددك قدددددد ت هدددددر عنددددددما يتددددددرب الريا ددددد ي  

 لأنددددددده لا يملدددددددك  
ً
 ئ سددددددداعة بدددددددين الجدددددددرع التدريبيدددددددة ليدددددددتمكن مدددددددن24وحددددددددات يوميدددددددا

لددذلك فددأن جميددع هدد لاء الرياضدديين  الجلايكددوجين،اسددتكمال اسددتعادة تكددوين  ددل 

يددنخف  عندددهم جلايكددوجين العضددلات العاملددة ممددا قددد يسددتخدم هددذا الريا دد ي 

بددددددروتين العضددددددلات ل حصددددددول علددددددى الطاقددددددة ، وعليدددددده تعددددددد عمليددددددة تندددددداول وجبددددددات 

جسددددددم وذائيددددددة خفيفددددددة ونيددددددة بالكربوهيدددددددرات قبددددددل وأ ندددددداء التدددددددريب قددددددد تمددددددد ال
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 عدددددن تنددددداول 
ً
بدددددالكلو وز المطلدددددوب عنددددددما يدددددنخف  جلايكدددددوجين العضدددددلات فضدددددلا

 يمكدن أن تسداعد 
ً
الوجبات الغذائية الغنية بالكربوهيدرات بعد التدريب مباشرة

في سرعة استعادة جلايكوجين العضلات الذي اسدىلك نتيجة الجهدد البددني ، إذ 

المحاليدددل الكربوهيدراتيدددة  تدددذكر الدراسدددات ال دددي تناولدددغ هدددذا الموضدددوع، أن تنددداول 

ءكربوهيدرات ذائبةء قبل وأ ناء التدريب يحسدن الأداء بدرجدة كبيدرة ، إذ ظهدر أن 

دئ، وفددددددددددي سددددددددددباق  157 –د  134% مددددددددددن  17تحسددددددددددن زمددددددددددن الأداء تطددددددددددور بنسددددددددددبة 

د ئ عندددددددما تندددددداول  241 –د  253% مددددددن  5ئ ميددددددل تحسددددددن بنسددددددبة 80الدددددددراجات  

بوهيدرات أ نداء السدباق ، ويرجدع السدبب فدي أفراد المجموعة مشروبات عالية الكر 

ذلددددددك إلددددددى أن الكربوهيدددددددرات السددددددائلة المتناولددددددة حاف ددددددغ علددددددى سددددددكر الدددددددم عنددددددد 

 للعضدددلات مددددن 
ً
مسدددتوى أعلدددى أ ندددداء التمدددرين لدرجدددة أن المزيددددد منددده أصدددبح متددددوفرا

اجدل الحصدول علدى الطاقدة والدذي يبندى عليده المدد المسدتمر للعضدلات بدالكلو وز ، 

 أن الن
ً
تيجة في هكذا دراسات ت هر خلال النصدف الأخيدر مدن المجهدود ، كمدا علما

وأجريغ دراسات أخرى على العددائين، السدباحين ، راكبدي الددراجات وال دي أكددت 

أندددددددده يمكددددددددن الاسددددددددتفادة مددددددددن اسددددددددتخدام المشددددددددروبات الكربوهيدراتيددددددددة والوجبددددددددات 

صدول علدى الخفيفة قبل  وأ ناء و عدد التددريب او السدباق والدذي يسداعد علدى الح

الكلو ددوز المطلددوب لدد داء ، والددذي يدد هلهم لأداء الوحدددات التدريبيددة بمدددى أسددرع 

 خلال مدة الوحدة التدريبية ال ي تستمر لمدة ساعتين أو أكهر.

 :ااشغوزا  عالية الكغزوهيدرا  أثناء التدريب 

أظهدددرت الأبحددددات العلميددددة حدددددوت تحسددددن و  بددددات فددددي الأداء عندددددما يسددددتخدم 

لمشدددددروبات عاليددددة الكربوهيددددددرات أ ندددداء التمدددددرين أو أيددددة مدددددادة سدددددائلة الرياضدددديون ا
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تحتدددوي علدددى الكربوهيددددرات، إذ أيىدددا تسددداعد علدددى المحاف دددة علدددى مسدددتوى  لو دددوز 

 بدرجدددة 
ً
لدددذا فدددأن هنددداك أر دددع قواعدددد تحكدددم اختيدددار الريا ددد ي  مقبولدددة،الددددم عاليدددا

 جي:لهذع المشروبات 

  دد افٍ مدددن الكربوهيددددرات أن هدددذع المشدددروبات يجدددب أن تحتدددوي علدددى قددددر  د

 التدريب.للمحاف ة على  لو وز الدم عند مستوى عالٍ أ ناء 

   يجب أن يحتوي على بع   لوريد الصوديومNacl ئ إذ أنه يسداعد علدى

 اسدىلاك الكلو وز .

 .يجب أن تكون سهلة الهضم ح ى تصل العضلات بسرعة 

 .يجب أن تكون طيبة المذاق 

 مددن ئ وددم تقريبدد60-50يسدددىلكون مددن  تشددير بعدد  الدراسددات أن السددباحين 
ً
ا

الكربوهيدددرات  ددل سدداعة تمدددرين ح ددى يتمكنددون مددن المحاف دددة علددى  لو ددوز الددددم 

عندددد مسدددتوى عدددالٍ ، عليددده يجدددب تنددداول كميدددات صدددغيرة مدددن السدددوائل علدددى فتدددرات 

متقطعددددددة متتاليددددددة للمحاف ددددددة علددددددى  لو ددددددوز الدددددددم عنددددددد أفضددددددل مسددددددتوى مقارنددددددة 

تأخددذ مددرة واحدددة بجرعددة كبيددرة قبددل التدددريب ، إذ  بالسددوائل الكربوهيدراتيددة ال ددي

أيىددددا تدددد دي إلددددى نقددددل كميددددة كبيددددرة مددددن الكلو ددددوز فددددي فتددددرة قصدددديرة علددددى العكددددغ مددددن 

المقددادير الصددغيرة ال ددي تعطددي علددى فتددرات متقطعددة وال ددي تدد دي إلددى إمددداد الجسددم 

 بمقادير أقل ولك ىا مستمرة لفترة طويلة على مدى الجرعة التدريبية .

% مندده 10-5ن الكربوهيدددرات السددائلة بنسددبة مددئ مليلتددر 200-100  غ :ااقةةادي

علددى شددكل  لو ددوز ، سددكروز ، مددالتو دكسددترين  سددكر نا يئ لكددي يحصددل الريا دد ي 

 اعة ،وهذا يعني :ئوم  ل س60-50على  
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   ئ ودددددددم مدددددددن احدددددددد المدددددددواد 140-100 دددددددل لتدددددددر مددددددداء يجدددددددب أن يحتدددددددوي علدددددددى

 الكربوهيدراتية.

  ي مول ئ مل50-20ي على   ل لتر ماء يجب أن يحتوNacl 

إن الغلو ددددددوز البددددددولي يخددددددرج مددددددن المعدددددددة بشددددددكل أسددددددرع مقارنددددددة بالمحاليددددددل       

الأخدرى المكوندة مدن الغلو دوز الحدر، ولا يفضدل اسدتخدام الفركتدوز لأنده يد دي إلدى 

 التقي  والإسهال. 

إن مثددل هكددذا مشددروبات قدددد تكددون واليددة الددثمن ولكدددن الفوائددد مددن تناولهدددا     

وي الدثمن، لأيىدا تزيدد مدن قددرة الرياضديين علدى التددريب عندد شددة أكبدر، كمدا تسا

ويجددب أن ندددرك أن هددذعو المشددروبات لا تقلددل مددن عرضددة الرياضدديين للصددابة عنددد 

التدددريب الزائددد النددداتل عددن نضدددوب الجلايكددوجين نتيجددة التددددريب الكبيددر بالشددددة 

 العالية.

  بعت التصورا  الخاطئة في تناول ااشغوزا: 

%ئ  لو دددددددوز تخدددددددرج مدددددددن المعددددددددة بصدددددددورة أسدددددددرع 2.5المشدددددددروبات ذات التركيدددددددو  

إذ تشدددددير الدراسدددددات الحديثدددددة أن التركيدددددوات  الأعلدددددى،بالمقارندددددة بدددددالتركيوات الأخدددددرى 

 المعتاد.%ئ تترك المعدة بسرعة أكبر من 10الأكهر من  

  درجدددة حدددرارة المشدددروبات ا المشدددروبات البددداردة تخدددرج أسدددرع مدددن السددداخنة

الدراسدددات الحديثدددة تشدددير إلدددى درجدددة حدددرارة المشدددروبات لددد غ لهدددا تدددأ ير علدددى  ب نمدددا

 الدم.الفترة الزمنية لدخول سوائل الكربوهيدرات مجرى 

  الأمددلا  ا أن تركيددو الأمددلا  المتناولددة يجددب أن تكددون بددنفغ تركيددو تلددك ال ددي

توجددددد بددددالعرق، إذ أندددده لدددد غ هندددداك حاجددددة لان تكددددون محاليددددل الأمددددلا  عاليددددة، لان 
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لكميددة ال دددي فقدددت فدددي العددرق قليلدددة بالمقارنددة بمدددا تبقددي فدددي الجسددم أ نددداء التددددريب ا

ولد غ لأنده فقدد مدع  الجلو دوز ئ لأنه ي  ر على امتصدا  Naclويفضل استخدام  

 العرق.

  الصدددديام قبددددل المنافسددددة ا مددددن البدددددع السددددابقة فددددي التدددددريب الريا دددد ي هددددو

سدداعة أو أكهددر قبددل المنافسددة  ئ12الاعتقدداد بددأن الامتندداع عددن تندداول الطعددام لمدددة  

يعبدددددددد  عمليددددددددات التمثيددددددددل الغددددددددذا ي ح ددددددددى أن المزيددددددددد مددددددددن الطاقددددددددة يمكددددددددن توفيرهددددددددا 

 
ً
للسدددددباقات ، إذ أكدددددددت الدراسدددددات أن الأداء الريا دددددد ي بعدددددد الصدددددديام يكدددددون سدددددد لا

 % ئ.100-50بنسبة  

  الوجبةةةةةةةةةةةا  الغذا يةةةةةةةةةةةة الخفيفةةةةةةةةةةةة ذا  الكغزوهيةةةةةةةةةةةدرا  العاليةةةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةةةد

 التدريب:

يين وجبدددة خفيفدددة ذات كربوهيددددرات عاليدددة خدددلال سددداعة أو ان تنددداول الرياضددد

لتددريب يد دي إلدى زيدادة اسدتعادة معددل الجلايكدوجين ائ ساعة بعدد 2-1ساعتين  

ئ سددداعة بعدددد التددددريب لتنددداول هدددذع 2بالعضدددلة لدددذا أنت دددر السدددباحون لأكهدددر مدددن  

 يمكن تناول: الخفيفة، وعليهالوجبة 

 يدراتية سهلة الهضم مرة واحدة .م من المواد الكربوهئو300 -150أ .   

 التدريب.ئ ساعات بعد 4ئ وم من المواد الكربوهيدراتية لمدة  80-40ب.  

جدددددد. تنددددداول الكربوهيددددددرات علدددددى شدددددكل سدددددكر أو نشدددددأ يددددد دي إلدددددى زيدددددادة سدددددرعة 

 الفركتوز.استعادة الطاقة مقارنة بنفغ المقادير من 
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 لغياضةةةةةةةةةيي  نةةةةةةةةةوع وكميةةةةةةةةةة بعةةةةةةةةةت ااةةةةةةةةةواد الغذا يةةةةةةةةةة الواجةةةةةةةةةب تناولهةةةةةةةةةا ل

 الشديد:اامارةي  للنشاط الغياض ي الإن ازي 

  3-4مدددن  اللدددبن ، القشدددطة خاليدددة الدسدددمئ ضدددمن الغدددذاء ئ أ دددواب يوم 
ً
يدددا

 اليومي لأيىا تحتوي على دهون مشبعة قليلة .

  170-283مدددن ال حدددوم خاليدددة الددددهن  دجددداج، سدددمك، كبدددد، ئ ودددم يوميددد 
ً
ا

ى دهدددون مشدددبعة مثدددل لحدددم لحدددم (جدددلئ ولا يفضدددل أخدددذ ال حدددوم ال دددي تحتدددوي علددد

 الجامو .

  3.من الخضروات   الخضراء والصفراء ئ 
ً
 ئ وجبات يوميا

  6 مدددددددن الفواكددددددده وعصدددددددائرها بشدددددددر  أن تكدددددددون طازجدددددددة 
ً
ئ وجبدددددددات يوميدددددددا

 وطبيعية ووير محلاة بالسكر.

  12 ، مدددن النباتدددات المنتجدددة ل حبدددوب وتكدددون علدددى شدددكل  خبدددو 
ً
ئ مدددرة يوميدددا

 اطغ ...ألخئ.رز، خضروات ، نشويات مثل البط

  4-6  ماء أو 
ً
 ئ لتر ماء .4-2ئ  وب يوميا

إذ ي كدددد خبددددراء التغذيددددة أن هددددذع التشدددكيلة تعطددددي أفضددددل المقددددادير للعناصددددر 

 عددن السددوائل بالكميددات ال ددي يحتاجهددا الرياضدديون فددي 
ً
الغذائيددة الأساسددية ، فضددلا

 حالة التدريب الشديد .

 :وجبا  ما قبل اانافسة 

 60ئ  600-500ئ سددعر حددراري  800-500ة يجددب أن تكددون وجبددة خفيفدد-

%ئ م ىددا علددى شددكل كربوهيدددرات مركبددة ال ددي تتميددو بسددرعة هضددمها لكددي تصددب 70
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فددددي مجددددرى الدددددم بسددددرعة لاسددددتعادة تكددددوين جلايكددددوجين العضددددلة الددددذي يسددددتخدم 

 أ ناء المنافسة .

  أن تكددون مفيدددة وسددهلة الهضددم لدرجددة أن الرياضدديين لا يدددخل المنافسددة

 ة.والمعدة ممتلل

 . 
ً
 أن يكون طعام هذع الوجبة مألوفا

 .تجنب الأوذية المقلية ذات التوابل 

   ئ ساعات قبل السباق 4-3يجب تناول الغذاء قبل 

 . عدم تناول الأوذية الغنية بالدهون ، والبروت نات ، عالية الألياف 

  لا يوصدددد ى بتندددداول   قطددددع الحلددددوى ، العسددددل ، العنددددبئ لأيىددددا تسددددبب زيددددادة

 ددوز الدددم ، والددذي قددد يسددبب خددلال فتددرة قصدديرة مددن الددزمن هبددو  مفاجلددة فددي  لو 

تعويضد ي فدي جلو ددوز الددم ممدا يسددبب التعدب فالسددكريات تثيدر خلايدا ب تددا فدي جددذر 

لانجرهدانز الموجددودة فددي البنكريددا  ح ددى تحددرر الأنسددولين . إذ أن التدددفا الشددديد 

 هبو  مسدتوى 
ً
 لو دوز الددم  ل نسولين يزيد من ترسب الكلو وز في الكبد مسببا

 هناك مقادير معتدلة م ىا .

 :الأغذية اافضلة قبل اانافسة 

  توسدددددددددغ ، فطدددددددددائر ، الكعدددددددددك المصددددددددددنع مدددددددددن الددددددددددقيا والحليدددددددددب ، البددددددددددي  ، 

المعكرونددة بأنواعهددا ، الإسددباكي ي ، البيتددوا علددى شددر  أن تكددون خاليددة مددن الدددهون 

 والتوابلئ.

 :وجبا  ما بعد اانافسة 
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 عاليددددددة الكربوهيدددددددرات بعددددددد المنافسدددددددة أو  يجددددددب إعطدددددداء وجبددددددات صدددددددغيرة

التدددددريب مددددن اجددددل اسددددتعادة الجسددددم للطاقددددة المفقددددودة خددددلال المنافسددددة وتفضددددل 

الكربوهيدددددرات السددددائلة لأيىددددا تمتدددداز بسددددرعة هضددددمها وامتصاصددددها أو علددددى شددددكل 

 بعد المنافسة مثل : ئ  وب2-1بودر من  

 الدددذرة ،     خبدددو ، بسدددكويغ م دددح ، معكروندددة ، بطددداطغ ، فطدددائر ، حبدددوب

فاصدددددوليا ، لوبيدددددا ، بسدددددكويغ هددددد  ، معكروندددددة بدددددال حم ، مدددددوز ، خدددددولأ ، برتقدددددال ، 

 مشم  أنانا  ، عصير برتقال ، حليب وير دسم ....ألخ ئ .

  أن عمليددددددددة اسددددددددتعادة كميدددددددددة الجلايكددددددددوجين بعدددددددددد التدددددددددريب أو المنافسدددددددددة

 بعددددددد  
ً
 خصوصددددددا

ً
ئ سدددددداعة إذ يجددددددب أن يحتددددددوي وجبددددددة مددددددا بعددددددد 2-1ضدددددرورية جدددددددا

ريدددة وجدددي مدددا تكدددون علدددى شدددكل كربوهيددددرات ، ئ سدددعر حرا800-500سدددة مدددن   المناف

ال ي لا تستغرق لأكهر من ساعة داخل المعدة ومن  م يبدأ تخزي ىدا فدي العضدلات ، 

 ئ ساعة من تناولها .3-02لان الوجبات الأساسية يتم تخزي ىا بعد  

  منيدددة ان عددددم تنددداول هدددذع المدددواد بعدددد المنافسدددة سدددوف يزيدددد مدددن الفتدددرة الز

 ئ ساعة .48-24لتعوي   امل الجلايكوجين من  

 ـ  الأداء الرياضي قبل وبعد الوجبات الغذائية:6

أن الأداء الريا دد ي قبددل و عدددد الوجبددة الغذائيدددة يزيددد مدددن اسدددىلاك السدددعرات 

 الحرارية كما ي دي إلى تحسين اللياقة ويسهم في المحاف ة على الصحة والوزن 

 غيل :ة قواعد التغذية قبل التم

 :-تتبع هذع القواعد قبل موعد المباراة بيوم أو يومين وجي 
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  الحصدددددددددول علدددددددددى أكبدددددددددر كميدددددددددة مخزوندددددددددة مدددددددددن الكربوهيددددددددددرات فدددددددددي الكبدددددددددد

 والعضلات .

  أكبدددرالاشددتراك فدددي المنافسدددة بأصدددغر حجدددم ممكدددن للمعددددة ل حصدددول علدددى 

 كمية ممكنة من الأوكسجين.

  المنافسة.تجنب حدوت الاضطرابات المعوية خلال 

 :-الوجبة أثناء النشاط ة 

  ومن هذع الأنشطة جدي ال دي تكدون مددتىا طويلدة  دالجري والسدباحة ولعبدة

التدددنغ حيدددم أن الأداء يتطلدددب المحاف دددة علدددى الطاقدددة الموجدددودة فدددي الجسدددم ح دددى 

 يستطيع اللاعب أن يكمل المباراة 

  أن الطريقددددة المثلددددى تكددددون بتوويددددد اللاعددددب بددددالكلو وز السددددائل بددددين فتددددرات

 عليدده سددواء فددي معدتدده أو فددي داخددل القفددص  الراحددة
ً
أو أ ندداء الأداء فقددد تكددون عبلددا

 الصدري . 

 :-الوجبة بعد النشاط 

   ويرااددددي عدددددم  السددددابا،يرااددددي ف ىددددا تعددددوي  مددددا تددددم فقدددددع خددددلال النشددددا

تناول أطعمة صعبة الهضم وخاصة أذا  ان هناك مباريات أخدرى فدي اليدوم التدالي 

 المعدة.الهضم على  بل يجب أن تكون الأطعمة سهلة

 ـ  النواحي السيكولوجية للغذاء والرياضة: 7

ينبغددددي الاهتمددددام بالوجبددددة ال ددددي تسددددبا المنافسددددة الرياضددددية، ولددددو علمنددددا حالددددة 

الاضددطراب النفيدد ي ال ددي تنتدداب المنددافغ قبددل المبدداراة لوجدددنا أن اختيددار أو انتقدداء 

 عليده مدن الن
ً
 عميقدا

ً
احيدة السديكولوجية، وقدد وذاء مدن ندوع معدين إنمدا يد  ر تدأ يرا



  48 
 

 علدددى اللاعبدددين فدددي الوجبدددة ال دددي تسدددبا المبددداراة ، فيكدددون لاختيدددار 
ً
لاح ندددا ذلدددك مدددرارا

أصناف تلك الوجبة إما نتائل سدلبية أو إجابيده علدى حسدب مدا يقددم إلدى اللاعبدين 

 مددا يفقددد اللاعبددين شددهيدىم قبددل المباريددات و عضددهم يتعددرض لآلام معويددة أو 
ً
وكثيددرا

ذلددددك ممددددا قددددد يقددددال ع ىددددا الأعددددراض الفسدددديولوجية لحمددددى البدايددددة.  إسددددهال أو ويددددر

لدذلك فد ن إعطداء بعد  أندواع الأطعمدة للمتندافغ قبدل المبداراة بوقدغ قصدير، قدد 

 على نتيجدة المبداراة، وينبغدي فدي 
ً
ي دي إلى اضطراب في الهضم وربما ي  ر تأ ير ضارا

قدغ  داف لا يقدل عدن مثل هذع الأحوال إعطاء وجبة من نوع خا  قبل المبداراة بو 

 ساعات على أن تكون الوجبة سهلة الهضم والتمثيل الغذا ي. 3-4

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



  49 
 

 



  50 
 

 الطاقوية للجسم الفصل الرابع: التغذية الرياضية وعلاقتها بالمصادر

 ـ تعريف الطاقة:1

يجب على الإنسدان المعاصدر اختيدار ندوع وكدم الغدذاء الدذي يحتداج إليده يوميًدا  

ة الجيدددة لدده، وح ددى يسددتطيع أن يلبددي احتياجاتدده اليوميددة مددن ح ددى تتحقددا التغذيدد

الطاقدددة. فالأوذيدددة ال دددي يتناولهدددا الإنسدددان سدددواء مدددن الكربوهيددددرات أو الددددهون أو 

وتكدددون فددددي  Energy Intakeالبروت ندددات جدددي ال ددددي تدددوفر لددده مقدددددار الطاقدددة الكليدددة 

 كيميائية.صورة 

الجسدددم مدددن خدددلال عمليدددات إلا أنددده يدددتم تحويدددل الطاقدددة الكيميائيدددة فدددي داخدددل 

التمثيدددل الغددددذا ي إلددددى طاقددددة ميكانيكيددددة ليدددتم اسددددتخدامها فددددي أداء عمددددل ومناشددددط 

الفدددرد ال دددي تتطلوىددددا ظدددروف حياتدددده كمدددا يدددتم أيضددددا تحويدددل الطاقددددة الكيميائيدددة إلددددى 

طاقددددددة حراريدددددددة ليدددددددتم اسدددددددتخدامها مدددددددن قبددددددل الجسدددددددم للاحتفددددددداظ بدرجدددددددة حرارتددددددده 

ارة الوسط أو الب لة المحيطدة بده أقدل مدن الطبيعية، وذلك عندما تكون درجة حر 

 لحرارته.المعدل الطبيعي 

وبوجدددده عددددام فدددد ن الطاقددددة الكامنددددة فددددي جسددددم الإنسددددان تخددددزن فددددي جلايكددددوجين 

الكبددددد والعضددددلات والأنسددددجة الدهنيددددة، وتتحددددول هددددذع الطاقددددة الكامنددددة إلددددى أهددددم 

 التاليددة، وذلددك ح ددى يسددتطيع الجسددم تأديددة وظائفدده Forms of Energyالصددور 

Function  وهذع الصور جي الطاقة الحرارية ،Thermal Energy  

ستخدم لتن يم درجة حرارة الجسم وفقًا للتقلبات المناخية:
ُ
 ت

  الطاقةةةة الكهغزا يةةةةةElectrical Energy   تعمةةةل عنةةةةى نقةةةةل الإيةةةةارا :

 من خلية إلى أخرى . العصبية
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  الطاقةةةةة الأةةةةةموزيةOsmotic Energy : ر تسددددتخدم فددددي نقددددل العناصدددد

 الغذائية وامتصا  الجسم لها للاستفادة م ىا في الوفاء بحاجاته اليومية.

 .التغذية والطاقة:2

علدى عمليدة تبدادل  Metabolismيطلا مصدط ح التمثيدل الغدذا ي الميتدابوليوم 

علدددى عمليدددات البنددداء، ويطلدددا  Anabolismا مصدددط ح أندددا بدددوليوم كمدددا يطلددد -المدددواد 

 على عمليات الهدم  Catabolismمصط ح  اتا بوليوم 

 : ـ الطاقة والتدريب الرياضي3

 بالوجبددة ال ددي تسددبا     
ً
الطاقددة المسددتخدمة أ ندداء الأداء الريا دد ي لا تددأ ر كثيددرا

المنافسة، إذ أن طريقة الأداء إنما تخضع لطريقة التددريب والإعدداد ال دي يتلقاهدا 

ن الواضدددح اللاعدددب، ولكدددن يددد  ر ندددوع الطعدددام فقدددط فدددي كميدددة الطاقدددة الناتجدددة ومددد

 أن الطاقة العضلية المستخدمة إنما تختلف من لعبة إلى أخرى.
ً
 أيضا

وينبغدددي فدددي هدددذا المجدددال لكدددي ندددتفهم معندددى الطاقدددة المسدددتنفذة أ نددداء المجهدددود      

العضلي أن يأخذ القدارة فكدرة مبسدطة عدن التغيدرات الكيميائيدة فدي العضدلة بعدد 

 للطاقدددددة فدددددي ه
ً
يلدددددة سدددددكر معقدددددد  جلايكدددددوجينئ تنب ىهدددددا، يوجدددددد فدددددي العضدددددلة مخزندددددا

 250 - 150يتكددون مدددن جلو دددوز الددددم، وتحتدددوي عضددلات الجسدددم  لهدددا علدددى حدددوالي

جدددددرام مدددددن السدددددكر، ويتنددددداقص الجلايكدددددوجين فدددددي العضدددددلات بعدددددد انقباضدددددها وقدددددد 

 إذا زاد النشدددا  العضدددلي، و عدددد الراحدددة مدددن المجهدددود الريا ددد ي فددد ن 
ً
يختفدددي تمامدددا

العاديددة فددي العضددلات، وعندددها ينشددأ حددام   الجلايكددوجين يعددود  انيددة إلددى نسددبته

ئ المنطلدددا للطاقدددة الحراريدددة أ نددداء هدددذا التحدددول الكيميددددا ي، actic acidاللبنيدددك  
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 فددي 
ً
وعنددد القيددام بمجهددود ريا دد ي يتددراكم فددي العضددلة حددام  اللبنيددك ويكددون سددببا

 حدوت التعب العضلي إذا زادت كميته عن حد معين.

 علدى مركبدات
ً
عضدوية فسدفورية تعتبدر مخدازن للطاقدة  وتحتوي العضدلة أيضدا

ئ Phosphocreatineتسدددتفيد اىددددا العضددددلة عندددد انقباضددددها تسددددمى فسددددفوكرياتين  

ئ وعنددددددما تنقدددددب  Adenosine Triphosphateوأديندددددوزين  لافدددددي الفوسدددددفات  

العضدددددلة يحددددددت نقدددددص فدددددي هدددددذع المركبدددددات الفسدددددفورية نتيجدددددة لتحللهدددددا وانطدددددلاق 

أن تقددددددددوم بددددددددبع  الانقباضددددددددات فددددددددي ويدددددددداب  المخددددددددزون ف ىددددددددا ، وتسددددددددتطيع العضددددددددلة

الأكسددددجين نتيجددددة للطاقددددة المنطلقددددة مددددن هددددذع المركبددددات الفسددددفورية، ولا تحتدددداج 

 تحددددول النشددددا إلددددى حددددام  اللبنيددددك إلددددى وجددددود الأكسددددجين وتحتدددداج العضددددلة 
ً
أيضددددا

نيددك إلددى  دداني أكسدديد كربددون ومدداء ويددتم ط إلددى الأكسددجين لأكسدددة حددام  اللبفقدد

ئ 1ا5عدددددد اندىددددداء العضدددددلة مدددددن نشددددداطها حيدددددم يتأكسدددددد  ذلدددددك فدددددي مرحلدددددة الراحدددددة ب

 حام  اللبنيك ويتحول إلى نشا حيواني مرة  انية

يتبددددين ممددددا تقدددددم أن الانقبدددداض العضددددلي لا يحتدددداج ل كسددددجين ولكددددن تحتدددداج 

العضدددلة ل كسدددجين لتعدددوي  محتوياتىدددا مدددن مصدددادر الطاقدددة فدددي هيلدددة المركبدددات 

قبدددداض العضددددلي علددددى الأوعيددددة الدمويددددة الفسددددفورية والنشددددا الحيددددواني ، ويدددد  ر الان

ويمندددع وصدددول الددددم للعضدددلة، وتحصدددل العضدددلة  داخدددل العضدددلة حيدددم يعصدددرها،

 
ً
 ددددم يسددددري  -علدددى طاقددددة الانقبددداض مددددن التفددداعلات الكيميائيددددة ال دددي ذكددددرت سدددابقا

 الأكسدددددددجين 
ً
الدددددددم  انيدددددددة داخددددددل الأوعيدددددددة الدمويددددددة عندددددددد ارتخدددددداء العضدددددددلة حدددددداملا

داد تكدددددون حدددددام  اللبنيدددددك فدددددي العضدددددلة أ نددددداء لتعدددددوي  مدددددواد الطاقدددددة  انيدددددة ويدددددز 

القيدام بمجهددود عضددلي شدديد، ممددا يدد دي إلددى تثبديط التفدداعلات الكيميائيددة حيددم 
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تتوقددددف مصددددادر الطاقددددة عددددن العمددددل، ممددددا يدددد دي إلددددى حدددددوت إلددددى حدددددوت ظدددداهرة 

التعب العضلي مما يعوق نشا  العضدلة، وحينمدا ترتدا  العضدلة ينتقدل حدام  

الدددم حيدم تقدل نسدبته داخددل العضدلة ممدا ي د  للعضددلة  اللبنيدك مدن العضدلة إلدى

 الطاقدددددة المنطلقدددددة فدددددي حالدددددة متندددددافغ 
ً
القيدددددام بالانقبددددداض  انيدددددة. وإذا أخدددددذنا مدددددثلا

 أن يحصدل علدى الطاقدة  100يسدتطيع المتندافغ فدي  -العاب القدوى 
ً
 مدثلا

ً
متدر عددوا

 اللازمة لبذل هذا المجهود من مخزن الفتية.

المتاحدددددة لانطدددددلاق الطاقدددددة الحراريدددددة اللازمدددددة وقدددددد حسدددددبغ كميدددددة الأكسدددددجين 

،  6متدددر عددددو ووجددددنا أيىدددا تعدددادل  100لسدددباق الحراريدددة اللازمدددة لسدددباق 
ً
لتدددر تقريبدددا

لتددر أكسددجين عددن طريددا  0,6وحيددم أن جسددم الإنسددان يسددتطيع أن يعطددي حددوالي 

 -الجهددداز الددددموي والتدددنفغ ، فدددي العشدددر  دددوان اللازمدددة لتكملدددة مثدددل هدددذا السدددباق 

ذلك أنه في استطاعة الجسم أن يطلا الطاقة اللازمة وبي ىا مدرة  انيدة يتنح من 

تحويدل الجلايكدوجين بدون أي حاجة إلى اسدتخدام الأكسدجين، وذلدك عدن طريدا 

يددددك، ولكددددن قدددددرة الجسددددم علددددى ذلددددك محدددددودة بقدددددرة الأنسددددجة نإلددددى حددددام  اللب

 كميددة الأ
ً
كسددجين العضددلية علددى احتمددال حددام  اللبنيددك المتكددون، وتعتمددد أيضددا

الضدددرورية للعضدددلة بعدددد بدددذل المجهدددود علدددى كميدددة حدددام  اللبنيدددك المتكدددون أ نددداء 

 ذلك .

 أن نعلم أن زيادة حدام  اللبنيدك فدي الددم، كنتيجدة لزيدادة كميده 
ً
ويبغي أيضا

 علددددى الوظددددائف الفسدددديولوجية للدددددم حيددددم 
ً
 ضددددارا

ً
 يدددد  ر تددددأ يرا

ً
فددددي العضددددلات أيضددددا

هنددددداك اخدددددتلاف كبيدددددر فدددددي الطاقدددددة ومدددددن الواضدددددح أن  الددددددم.تتغيددددر درجدددددة حموضدددددة 

 المستخدمة في الألعاب المختلفة وعلى سبيل المثال لنأخذ أبطال العاب القوى.
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 يمكل تقسيم ألعاب القوى إلى أربع أنواع بالنسبة للطاقة ااستخدمة: -

   ألعدددداب الميدددددان مثددددل الو ددددب العددددالي والطويددددل ودفددددع الجلددددة ورمددددي القددددر

 ورمي الرمح والقفز بالزانة.

 المسافة القصيرة والحواجز. عدو 

  متر 1500جري المسافات المتوسطة مثل 

  متر والمارا ون . 10000جري المسافات الطويلة 

  فددي حالددة الأنددواع الددثلات الأولددى لدد غ هندداك أهميددة تددذكر لإعطدداء وقددود لأن

 أما في حالدة الندوع الرابدع حيدم تتطلدب المناسدبة 
ً
الطاقة المستخدمة صغيرة نسبيا

طويلددددة فدددد ن إعطدددداء مددددواد وقوديددددة يكددددون فددددي الم ولددددة الأولددددى ولدددده أهميدددده تحمددددل لمدددددة 

 بالنسبة ل داء، وما يقال عن ألعاب القوصيقال عن الألعاب الأخرى.

 الشكل : عملية التمثيل الغذائي 

 ويوضح الشكل أن عملية التمثيل الغذا ي تنقسم إلى مجموعتين هما :
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  الأيدددددددد  المجموعددددددددة الأولددددددددى : مجموعددددددددة عمليددددددددات البندددددددداء Assimilation ئ

 mailodshAوتشمل هذع المجموعة عمليات بناء المادة الحية 

  مجموعددددددة عمليددددددات الهدددددددم  الثانيددددددة:المجموعددددددةation Dissimilation 

 يلي:وتشملعمليات الهدم على ما 

 الحية.تحلل المادة  -

 وتجديدها.إزالة مكونات الأنسجة لتغييرها  -

 المختلفة.لحيوية تحرير الطاقة لأداء الأنشطة ا -

وهددددددذا التددددددوازن لدددددده  والهدددددددم،وتسدددددتمر الحيدددددداة حينمددددددا تتددددددوازن عمليددددددات البنددددداء 

لعضدلي امثدل الأداء  -الخاصية الديناميدة، فعندد زيدادة النشدا  الحيدوي للنسدان 

 ن ذلددك أداء يتطلددب زيددادة فددي إنتدداج الطاقددة بكميددات كبيددرة وهنددا تزيددد عمليددات فدد -

الدددذي يتطلدددب ضدددرورة تعدددوي  مصدددادر الطاقدددة  الهددددم بعدددد الحمدددل البددددني، الأمدددر

ال ي اسدىلكغ، ولذلك ف ن التمثيل الغدذا ي يتجده إلدى زيدادة عمليدات البنداء. وهدذا 

الأمر يتنح في مرحل ي نمو الأطفال والشيخوخة، حيم تتغلب عمليات البنداء فدي 

 الشيخوخة.فترة نمو الأطفال، وتتغلب عمليات الهدم في فترة 

دم والبنداء بعلاقدات قويدة مدن حيدم الهددم والبنداء، فعندد وترتبط عمليدات الهد

انشدددطار مدددواد الطاقدددة  الهددددمئ يدددتم فدددي نفدددغ الوقدددغ بنددداء مدددواد جديددددة  البنددداءئ، 

ولكدددددي يدددددتم بنددددداء بعددددد  التركيبدددددات المتحددددددة فدددددي الجسدددددم، فدددددلا بدددددد مدددددن إنتددددداج طاقدددددة 

خددددل الأخددددذ فددددي الاعتبددددار أن عمليددددات التمثيددددل الغددددذا ي ال ددددي تحدددددت فددددي دا ئ. الهدددددم

ويجدددددب الجسدددددم ل سدددددغ عمليدددددات تفاعدددددل الجسدددددم مدددددع الب لدددددة المحيطدددددة، ومدددددن بدددددين 

عمليات البناء  أنابوليومئ هنا جزء مدن العمليدات ال دي تحتدوى علدى بنداء الأحمداض 
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النو لينيدة والبروت نددات وبنداء الخلايددا ،والأنزيمدات وهددذا الجدزء مددن عمليدات البندداء 

، كمددددددددا تسدددددددمى عمليددددددددات  Plosticationيطلدددددددا عليددددددده مصددددددددط ح عمليدددددددات التقدددددددويم 

التمثيددددل الغددددذا ي المسددددلولة عددددن تددددوفير الطاقددددة لخلايددددا الجسددددم لتقددددوم بأنشددددطدىا 

الحيويدددددة تسدددددمى عمليدددددات الطاقدددددة، وجدددددي تنسدددددب فدددددي أساسدددددها إلدددددى عمليدددددات الهددددددم 

 الكاتابوليومئ، وبالروم من أن هدذع العمليدة تعتمدد علدى انشدطار المركبدات الغنيدة 

 غ تعتمد على عمليات إعادة بناء ويرها .بالطاقة، ف يىا في نفغ الوق

يرتبط مقدار التمثيل الغذا ي القاعدي بكتلة الجسدم حيدم يزيدد  لمدا زادت 

، فكلمدا زاد 
ً
كتلة الجسم، كما أن نسبة مسطح الجسم إلى كتلته له أهميتده أيضدا

 –سددددطح الجسددددم  لمددددا زاد التمثيددددل الغددددذا ي لكددددل كيلددددو جددددرام مددددن كتلددددة الجسددددم 

 لدذلك يز 
ً
يدد التوصديل الحدراري ويقددل التمثيدل الغدذا ي القاعددي فدي الأعمددار وطبقدا

لارتبدا  ذلدك بدنقص عمليدات الأكسدددة،   15إلددى % 10السدنية الكبيدرة بحدوالي مدن 

 لقلددددددة النسدددددديل ٨إلددددددى  ٥كمدددددا يقددددددل لددددددى الإنددددددات عدددددن الددددددذ ور بحددددددوالي مدددددن 
ً
٪، ن دددددرا

دي لددددددى العضدددددلي وزيدددددادة الددددددهون لددددددى الإندددددات، ويزيدددددد التمثيدددددل الغدددددذا ي القاعددددد

الأ خا  النَحاف المميوين بدالنمو العضدلي أكهدر مدن الأ دخا  البددينين ، ولدذا 

 ف نه يزيد لدى الرياضيين .

دى الشدددخص البدددالق فدددي المتوسدددط ويبلدددق مقددددار التمثيدددل الغدددذا ي القاعددددي لددد

واحدددد سددعر حدددراري كبيددر لكدددل كيلددو جدددرام مددن كتلدددة الجسددم فدددي السددداعة أو  يحددوال

 متر. ۲۰متر مر ع من مسطح الجسم بمتوسط حوالی  سعر حراري كبير لكل ٤٠

النشا  الريا د ي العضدلي المدرتبط بالمهندة أو النشدا  الريا د ي العامدل يعتبدر 

الرئ ي ي لزيدادة التمثيدل الغدذا ي القاعددي ويد دى العمدل الدذهني إلدى رفدع مسدتوى 
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، حيددم تصددرف كميدددة  مددن 
ً
% إلدددى ٢التمثيددل الغددذا ي القاعددددي بدرجددة قليلددة جددددا

 الطاقة العامة على الجهاز العصبي .من 

ـ مستويات استهلاك الطاقة في الجسم والعوامل التي تؤثر في نوع 4

 الوقود

 مستويا  اةتهلا  الطاقة في الجسم: 

 لاخدتلاف أنشدطة الجسدم 
ً
تختلف مستويات اسدىلاك الطاقة في الجسدم تبعدا

 ىلاك الطاقة وجي:وتأ ير الب لة المحيطة به. لذا ف ن هناك  لا ة مستويات لاسد

 .التمثيل الغذا ي القاعدي 

  النسبية.التمثيل الغذا ي في حالة الراحة 

 .الطاقة المسدىلكة أ ناء النشا  البدني 

 الغذائي القاعدي:  لالتمثي .1.4

التمثيدددددل الغدددددذا ي القاعددددددي هدددددو مقددددددار الطاقدددددة المسددددددىلكة فدددددي حالدددددة الراحدددددة 

سددددداعة مددددن تندددداول الطعدددددام  ۱۲د الكاملددددة للعضددددلات وقبددددل تنددددداول الطعددددام أيئ بعدددد

درجدددددة ئ ۲۲إلدددددى  ئ ۲۰السدددددابا عنددددددما تكدددددون درجدددددة حدددددرارة الب لدددددة المحيطدددددة  مدددددنئ 

 .ملوية

 .
ً
ولكي يبقي الإنسان في  حة جيدة. يجدب أن يكدون تمثيلده القاعددي منت مدا

أي أن يكدددددددون هنددددددداك تدددددددوازن بدددددددين الطاقدددددددة المسددددددددىلكة ال دددددددي تقدددددددا  بمقددددددددار إفدددددددراز 

ل الدددددددداخليئ وبددددددين الأوذيددددددة المولددددددددة للطاقددددددة ال دددددددي الفضددددددلات الناتجددددددة عدددددددن العمدددددد

  لمدددا فقدددد الإنسدددان حدددرارة، و لمدددا 
ً
ددان النشدددا  الجسدددماني كبيدددرا يتناولهمدددا. و لمدددا  د

 أصبح في حاجة لمزيد من السعرات الحرارية.
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 ٧٠ويبلدددق مقددددار التمثيدددل الغدددذا ي القاعددددي للنسدددان البدددالق الدددذي يبلدددق وزنددده 

سددددددداعة، ومددددددن هددددددذع الكميدددددددة  24ي خددددددلال سدددددددعر حددددددرار  1700كيلددددددو جددددددرام حددددددوالی 

ئ  القلدب ، الكلدى وويرهمدائ ويدوزع البداقي وهدو 25تسدىلك الأجهزة الداخلية حوالي  

  % على نشا  خلايا وأنسجة الجسم الأخرى.                                      ٧٥

ويمكدددن أن يتددددراو  مقدددددار التمثيددددل الغددددذا ي القاعدددددي لدددددى البددددالغين زيددددادة أو 

 حوالي نق
ً
لدى الإنات عنده بالنسدبة للدذ ور لزيدادة  5% وعادة يقل حوالي %15صا

 بمقددددار مسدددطح 
ً
النسدددبة الملويدددة للددددهون فدددي جسدددم الإنسدددان وهدددو يدددرتبط أساسدددا

الجسم والعمر الزمني، فكلما زاد مسطح الجسم زاد التمثيدل الغدذا ي القاعددي، 

 ددع مددن مسددطح الجسددم ولددذا ف ندده يحسددب بمقدددار السددعرات الحراريددة لكددل متددر مر 

فدددي السددداعة ويقدددل التمثيدددل الغدددذا ي القاعددددي مدددع تقددددم العمدددر الزمندددي حيدددم يبلدددق 

ئ سددعر حددراري لكددل متددر مر ددع فددي 55إلددى   50لدددى الأطفددال قبددل خمددغ سددنوات مددن 

 34سعر حراري، وللمسدنين يبلدق  37سعر حراري ، وللكبار  42الساعة وللشباب 

 سعر حراری .

ددددددي ويددددددد  ر علدددددددى مقددددددددار التمثيددددددد ل الغدددددددذا ي القاعددددددددي مسدددددددتوى النشدددددددا  الحر د

ونوعيددددددة الغددددددذاء، كمددددددا يدددددد دى الجددددددوع لفتددددددرة طويلددددددة إلددددددى نقددددددص التمثيددددددل الغددددددذا ي 

القاعددددددي، ويندددددت م التمثيدددددل الغدددددذا ي القاعددددددي فدددددي الجسدددددم تحدددددغ تدددددأ ير الجهددددداز 

العصددددددبي والهرمددددددوني، حيددددددم يتددددددأ ر التمثيددددددل الغددددددذا ي اىرمونددددددات الغدددددددة الدرقيددددددة 

دة إفدددددراز هرمدددددون الغددددددة الدرقيدددددة يرتفدددددع التمثيدددددل الغدددددذا ي والنخاميدددددة، فعندددددد زيدددددا

 القاعدي وينخف  عند نقص إفراز هذا الهرمون .
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ويددد دى التددددريب الريا ددد ي إلدددى اقتصددداد عمليدددات الأكسددددة فدددي الجسدددم، لدددذلك 

فدد ن فدددي مع دددم الأحدددوال، يددد دى إلدددى انخفددداض التمثيدددل الغدددذا ي القاعددددي، وي هدددر 

 لدى لاعبي الجري لمسا
ً
 فات طويلة.ذلك واضحا

 الغذائي في حالة الغاحة النسبية: ل. التمثي2.4

يزيددد اسدددىلاك الطاقددة فددي حالددة الراحددة النسددبية عددن اسدددىلاكها أ ندداء التمثيددل 

الغددذا ي القاعدددي، حيددم تسدددىلك هددذع الطاقددة لقيددام الجهدداز الهضددمي بوظيفتدده، 

عندددددد هضدددددم الطعدددددام وكدددددذلك لتن ددددديم درجدددددة حدددددرارة الجسدددددم وكدددددذلك الاحتفددددداظ 

وضدددداع الجسددددم المختلفددددة، ويزيددددد اسدددددىلاك الطاقددددة بعددددد تندددداول الطعددددام لتددددوفير بأ

الطاقددة اللازمددة لعمددل عضددلات أعضدداء الجهدداز الهضددمي ونشددا  الغدددد وعمليددات 

امتصددددا  المددددواد الغذائيددددة. وتلاحددددظ زيددددادة اسدددددىلاك الطاقددددة بعددددد تندددداول الطعددددام 

 ساعات.ساعات،  م تستمر لعدة  ٣بساعة وتبلق أقصاها بعد 

 لنوعيدة الغدذاء الدذي يتناولده الشدخص، وت
ً
ختلف زيادة اسدىلاك الطاقدة تبعدا

حيددم تبلددق أقزدد ى زيددادة لاسدددىلاك الطاقددة بعددد تندداول الوجبددات البروتينيددة حددوالي 

٪ ويدددد دى هضددددم الكربوهيدددددرات والدددددهون إلددددى زيددددادة اسدددددىلاك الطاقددددة بحددددوالي 30

ه تنددددداول الغدددددذاء ٪ئ ويمكدددددن أن ي دددددل ارتفددددداع اسددددددىلاك الطاقدددددة نتجددددد15إلدددددى 4 مدددددن 

 ساعاتئ. 6إلى  5بحوالي أكهر من 

ويتطلدب الاحتفداظ بابدات درجددة حدرارة الجسدم زيددادة اسددىلاك الطاقدة، وعلددى 

إلدى  3سبيل المثال يمكن أن تزيد كمية اسدىلاك الطاقة في حالة الجدو البدارد  مدن 

مراتئ أكهر من مستوى التمثيل الغدذا ي القاعددي ويتطلدب الاحتفداظ بأوضداع  4

الجسدم زيددادة النغمددة العضددلية لددبع  المجموعددات العضددلية، وهددذا بالتددالي يدد دى 
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إلددددى زيددددادة اسدددددىلاك الطاقددددة، وجددددي عددددادة تزيددددد فددددي حالددددة محاولددددة الاحتفدددداظ بوضددددع 

الجسدددم فدددي وضدددع ويدددر مدددريح أو ويدددر معتددداد، حيدددم تزيدددد فدددي وضدددع الجلدددو  بحدددوالي 

 الرقود.رنة بوضع ٪ئ بالمقا30إلى  15ئ وفى وضع الوقوف  من %15إلى  5 من 

 ااستهلكة أثناء النشاط الغياض ي: ة. الطاق3.4

يزيددددد اسدددددىلاك الطاقددددة بدرجددددة كبيددددرة أ ندددداء ممارسددددة الأنشددددطة البدنيددددة وعلددددى 

٪ ع ىدددا 100إلدددى  ٪80سدددبيل المثدددال يزيدددد اسددددىلاك الطاقدددة عندددد الم ددد ي بمقددددار مدددن 

 ٪.400أ ناء الراحة، ويزيد أ ناء الجري بحوالي 

ك العددام للطاقددة مددن مقدددار الطاقددة المسدددىلكة بالإضددافة إلددى ويتكددون الاسدددىلا

التمثيل الغذا ي القاعدي ومقدار الطاقة اللازمدة لأداء المهندة والنشدا  الريا د ي 

وويرهدددددا مدددددن أندددددواع الأنشدددددطة العضدددددلية الأخدددددرى، ولا يحتددددداج النشدددددا  الدددددذهني إلدددددى 

ة ل  دخا  الطاقة اسدىلاك قدر كبير من الطاقة وتختلف كميدة الطاقدة العامد

 لنوعية النشا  الذي يبذلونه طوال 
ً
ساعة ويتدراو  مقددار الطاقدة لمدن لا  24تبعا

 علدددى العمدددل الدددذهني فدددي مهنددددىم مدددا بدددين  مدددن 
ً
 اعتمدددادا

ً
 كبيدددرا

ً
 عقليدددا

ً
يمارسدددون عمدددلا

سدددددعر حدددددراريئ، ويزيدددددد عدددددن ذلدددددك ل  دددددخا  الدددددذين يمارسدددددون  3000إلدددددى  2300

، حيم تتراو  الكلية لدل
ً
 بدنيا

ً
سدعر  3200سدعر حدراری و  2350ىم مدا بدين نشاطا

 فيحتداج الإنسدان إلدى 
ً
 ولكنده لد غ بددنيا

ً
حراري، وفى حالة ما إذا  ان العمل صدعبا

 ئ سعر حراري .3990إلى  2900اسدىلاك طاقة حوالي من   

ويصددددداحب أداء الأنشدددددطة الرياضدددددية زيدددددادة كبيدددددرة فدددددي مقددددددار الطاقدددددة العامدددددة، 

وهددددذا  سددددعر حددددراريئ فددددي اليددددوم الواحددددد، 5000إلددددى  4500وتصددددل إلددددى حددددوالي  مددددن 
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المقددددددار قدددددد يزيدددددد فدددددي بعددددد  أيدددددام التددددددريب الريا ددددد ي بزيدددددادة الحمدددددل أو فدددددي حالدددددة 

 الطويلة.المنافسات خاصة للاعبي المسافات 

ويمكن حساب الطاقة المسدىلكة ونسبدىا إلى الزمن أو نسبدىا إلدى المسدافة وفدي 

ينسددددب فقددددط إلددددى شدددددة أداء العمددددل هددددذع الحالددددة فدددد ن المجمددددوع الكلددددى للطاقددددة لا 

العضددددلي ولكندددده ينسددددب إلددددى زمددددن الاسددددتمرار فددددي الأداء، وعلددددى سددددبيل المثددددال يمكددددن 

حسددداب طاقدددة الجدددري إلدددى المتدددر، وهنددداك فددد ن هدددذع الطاقدددة النسدددبية تكدددون فدددي أكهدددر 

متددددر، ب نمددددا تكددددون أقلهددددا عنددددد الجددددري فددددي سددددباقات  100قدددددرها عنددددد عدددددو مسددددافة 

 المار ون.

والضددغط  ي ورطوبددة الهددواء الجددو نتدداج الطاقددة بدرجددة حددرارة ويتددأ ر مسددتوى إ

وقوة الريدا  وبصدفة خاصدة عندد الجدري، وكدذلك درجدة ميدل الجسدم عندد  ي الجو 

الاندددددددددزلاق علدددددددددى الجليدددددددددد، وكدددددددددذلك يتدددددددددأ ر مسدددددددددتوى اسددددددددددىلاك الطاقدددددددددة بالحدددددددددالات 

الانفعاليدددة ال دددي ت هدددر أ نددداء العمدددل، حيدددم أن الانفعدددالات قدددد تزيدددد مدددن اسددددىلاك 

 م ىا.أو تنقص  الطاقة

وعند أداء الإنسدان لأي عمدل ميكدانيكي، فد ن مقددار الجدزء الفعدال لأداء هدذا 

٪ ب نمددددا تتحددددول بدددداقي الطاقددددة إلددددى حددددرارة. وهددددذا 25إلددددى  20العمددددل يتددددراو  مددددا بددددين %

 لاختلاف تركيب وإيقداع الأداء الحر دي الدذي ي دلىدا الإنسدان، 
ً
المعدل يختلف تبعا

العمدددددل العضدددددلي ودرجدددددة تددددددريب اللاعدددددب،  فدددددية وكدددددذلك عددددددد العضدددددلات المشدددددترك

ددي والدددذي يضدددمن أقدددل حدددد لاسددددىلاك الطاقدددة  ويختلدددف الأداء الأمثدددل لددد داء الحر د

 لاخددددتلاف شدددددة العمددددل البدددددني ومسددددتوى التدددددريب الريا دددد ي للاعددددب ويحددددذر 
ً
تبعددددا

الحكددددم علددددى حالددددة التعددددب بمقدددددار الطاقددددة المسدددددىلكة، ومثددددال علددددى ذلددددك أن أكهددددر 
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 فددددي التعددددب هددددو العمددددل العضددددلي الثابددددغ ذلددددك ف ندددده أنددددواع العمددددل الع
ً
ضددددلي تسددددببا

 قليلة.يحتاج إلى اسدىلاك طاقة 

 جددزء مددن الطاقددة الكليددة علددى العمددل 
ً
ومددن الضددروري أن يفقددد الإنسددان يوميددا

، ولدذا حدراري سدعر ئ 1300إلدى  1200العضلي، بحيم لا يقل هذا الجزء عدن  مدن 

 تتطلدددددد
ً
، يحتدددددداجون إلددددددى ف ندددددده الأ ددددددخا  الددددددذين لا يمارسددددددون مهنددددددا

ً
 بدددددددنيا

ً
ب عمددددددلا

 الطاقة.ممارسة النشا  الريا  ي لاسدىلاك هذع 

 :العوامل التي تؤثغ في اختيار نوع الوقود 

: تختلدددددف درجدددددة العندددددف فدددددي الأنشدددددطة الرياضدددددية مدددددن ندددددوع الغياضةةةةةة العنيفةةةةةة

رياضدددة إلدددى أخدددرى، وكدددذلك فدددي نفدددغ ندددوع النشدددا  الريا ددد ي  اللعبدددةئ مدددن فتدددرة إلدددى 

يختلددف الطلددب علددى الطاقددة مددن رياضددية إلددى أخددرى وخددلال نفددغ أخددرى، وبالتددالي 

،نددوع الرياضددية 
ً
فعلددى سددبيل المثددال فددي رياضددة كددرة القدددم أو رياضددة التددنغ،  أيضددا

نجد أن هناك فترات قصيرة متكدررة تحتداج مجهدود عنيدف، وفتدرات أخدرى تحتداج 

 للراحة.مجهود أقل، وفترة  الثة 

ت يختلددددددف حجددددددم الطلددددددب علددددددى وكددددددذلك فددددددي سددددددباق الجددددددري أو سددددددباق الدددددددرجا

الطاقددة بدداختلاف السددرعة ومقاومددة الهددواء وطبيعددة المضددمار  الأرضئ وكمددا تتغيددر 

الطاقدة المطلوبددة لكدل ريا دد ي أو لكدل فتددرة فددي ندوع النشددا  الريا د ي الواحددد، يغيددر 

 الجسم من نوع الوقود الذي ينتل هذع الطاقة.

ائيدة المخزونددة بالجسددم تدتم التفدداعلات الكيميائيددة مدن بعدد  المركبددات الكيمي 

المركبددددات ف يىددددا تنددددتل الطاقددددة ال ددددي يخددددرج الددددبع  م ىددددا علددددى  تتكسددددر هددددذعفعندددددما 
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شددددكل حددددرارة للمحاف ددددة علددددى  بددددات درجددددة حددددرارة الجسددددم والجددددزء الآخددددر وهددددو مددددا 

 يسمى الطاقة الحرة يستخدمه في نشاطه البيولوجي.

 ـ أنظمة إنتاج الطاقة:5

تىددا مدددن الطاقددة، ومثدددال علددى ذلدددك فددد ن تختلددف الأنشدددطة الرياضددية فدددي متطلبا

العدددو السددريع والو ددب والرمددي تعتبددر مددن الأنشددطة ال ددي تحتدداج إنتدداج كميددة كبيددرة 

، ب نمددددا تحتدددداج أنشددددطة الجددددري مسددددافات 
ً
مددددن الطاقددددة فددددي فتددددرة زمنيددددة قصدددديرة جدددددا

طاقة لفترة زمنيدة طويلدة، وتتطلدب أندواع الأنشدطة الأخدرى درجدات  لإنتاج،طويلة 

كددددلا النددددوعين فددددي إنتدددداج الطاقددددة، وهندددداك  ددددلات طددددرق لإنتدددداج الطاقددددة متفاوتددددة بددددين 

 اللازمة للعضلات الهيكلية.

يعتبدر الأديندوزين  لافدي الفوسدفات واختصددارع  ATP للطاقةة:كمصةدر مبايةغ 

 ATP الأدينددددوزين  وتحولدددده إلددددىئ هددددو المصدددددر المباشددددر لإنتدددداج الطاقددددة عنددددد تكسدددديرع

  نا ي الفوسفات.

كال الطاقددددددة الكيميائيددددددة ال ددددددي تسددددددتخلص مددددددن المددددددواد أحددددددد أشدددددد ATPعددددددد الدددددددد يُ 

ف يىدا تحدرك زائدد  ATPالغذائية. وعند تحرر الطاقدة الحدرة مدن انشدطار أيده تدي  دي 

فتائدددل المايوسدددين لتجدددذب معهدددا فدددي حركدىدددا للدددداخل فتائدددل الأكتدددين داخدددل الليفدددة 

 العضلية. وبذلك يتم الانقباض العضلي المسلول عن تحريك الجسم وأجزائه. 

 يكفدي أن تسددىلكه العضدلة إذا  ATPلكن مخزون الدد و 
ً
فدي العضدلات قليددل جدددا

ما انقبضغ بأقز ى قوة لها خلال  انية واحدة، ولذلك ف ن الجسدم لديده القددرة 

 لضددمان اسددتمرارية إنتدداج  ATPعلددى إعددادة بندداء الدددد 
ً
بددنفغ سددرعة اسدددىلاكه تقريبددا

عدددن طريددا جزئيددات الوقددود  ATPدددد الطاقددة وأداء الحركددة وتددتم عمليددة إعددادة بندداء ال
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المخزوندة فدي الجسدم مثدل الكربوهيددرات والددهون حيدم تنكسدر لتندتل طاقدة حدرة 

ئ (ADPوهدددذع الطاقددددة تسددددتخدم لإعدددادة الددددربط بددددين الأديندددوزين  نددددا ي الفوسددددفات 

 ئ.Pوالفوسفات الذي ينقصه  

ويجددددب ملاح ددددة أن مخددددزون الوقددددود مددددن الكربوهيدددددرات والدددددهون لا تتحددددول 

 ADPولك ىددا فقددط تنددتل الطاقددة اللازمددة للددربط بددين الددد  ATPيقددة مباشددرة إلددى الدددد بطر 

 والفوسفات الذي ينقصه.

ئ هدددددو أسدددددرع وأول الوقدددددود الاحتيددددداطي الدددددذي PCويعتبدددددر فوسدددددفات الكريددددداتين  

ئ وجدددددود الأكسدددددوجين PCيسدددددتخدم لإعدددددادة بنددددداء الأيددددده تدددددي  دددددي ولا يتطلدددددب تكسدددددير  

لك فد ن عمليددة إنتداج الطاقدة بدددون الأكسددوجين الدوارد إلدى العضدلة مددع الددم، ولدذ

تسدددمى عمليدددات لا هوائيدددة وذلدددك عكدددغ العمليدددات الهوائيدددة ال دددي تحتددداج إلدددى إنتددداج 

 ATPالطاقدددة فدددي وجدددود الأكسدددوجين، ويعتبدددر إنتددداج الطاقدددة اللازمدددة لإعدددادة بنددداء الددددد 

ا ي إحدى ن م إنتاج الطاقة اللاهوائية، أما الن دام اللاهدو   PCعن طريا تكسير 

الثاني فهو عن طريا تكسير الجلو وز و تحويله إلى حام  اللاكتيدك وفيمدا عددا 

هذا ف ن ن ام إنتداج الطاقدة الهدوا ي يسدتخدم الكربوهيددرات والددهون وحدام  

  ATPاللاكتيك والبروتين في إنتاج الطاقة اللازمة لإعادة تكوين الدد 

 الغذائي الهوائي واللاهوائي: ل. التمثي1.5

النشا  الريا د ي. يقصدد بمصدط ح التمثيدل الغدذا ي سلسدلة العمليدات أ ناء 

الكيميائية المختلفة ال ي تحدت داخدل الجسدم وتشدمل فدي ذلدك التمثيدل الهدوا ي، 

أي الددذي يددتم فددي وجددود الأكسددوجين واللاهددوا ي والددذي يددتم فددي ويدداب الأكسددوجين. 

يميائيددة اللاهوائيددة سلسددلة مددن العمليددات الك ATPوالدددد  PCويدددخل فددي اسددتعادة الدددد 
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وسلسددددلة العمليددددات الثانيددددة تعتمددددد علددددى ن ددددام حددددام  ATP إحددددداها سلسددددلة  

 بالإضافة إلى العمليات الكيميائية الهوائية. اللاكتيك، هذا

 .نظام إنتاج الطاقة الفوةفاتي:2.5

لطاقدة يتواجدد داخدل هدو مركدب وندي بالفوسدفات وا (PC) كريداتين-الفوسدفو

 
 
ددا طاقددة كبيددرة تسدداعد فددي إعددادة تكددوين الدددخلايددا العضددلات. عنددد تحل ، ATPلدده، يُطلو

أ ندددداء الانقبدددداض العضددددلي، يددددتم تجديدددددع  ATP أي أندددده عندددددما ينكسددددر جددددزيء

باسدتخدام الطاقدة المنبعثددة  (Pi) مدع فوسدفات ADP باسدتمرار مدن خدلال اتحداد

 .PC من انشطار

غيرة الموجددودة فددي العضددلات صدد  PCو ATPلكددن يجددب التنويدده إلددى أن كميددة الددد

  فندي تقددر بحدوالي 
ً
لددى الرجدال، لدذا  جة يء 0.6لددى النسداء، و جة يء 0.2جددا

. علددى سددبيل المثددال، عنددد الددرك  لمسددافة 
ً
 100يُعددد  مخددزون هددذع الطاقددة محدددودا

 مخددزون الفوسددفات
ً
الروم مددن بدد .(ATP-PC) متددر بأقزدد ى سددرعة، يُسدددىلك تمامددا

لطاقددة بسددرعة كبيددرة، ولدد غ ذلددك، تكمددن قيمددة هددذا الن ددام فددي قدرتدده علددى إنتدداج ا

مثددل الددرك   —فددي كثافددة المخددزون. الأنشددطة القصدديرة ال ددي تسددتمر لبضددع  ددوانٍ 

تعتمدد بشدكل كبيدر علدى ن دام  —السريع، الو ب، أو سباحة المسدافات القصديرة 

  .الفوسفات لإمداد الطاقة

 .نظام حامت اللاكتيك :3.5

 The Lactic Acid System 

 
ً
نسدبة  Glyeolysis Anaerobicالجلكدزة اللاهوائيدة  ويسدمى هدذا الن دام أيضدا

إلدددددى انشدددددطار السدددددكر فدددددي ويددددداب الأكسدددددوجين. ويعتبدددددر حدددددام  اللاكتيدددددك الصدددددورة 
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السكر، وحينمدا يتجمدع حدام  اللاكتيدك فدي العضدلة وفدي الددم  لانشطارال ىائية 

 ،
ً
 محدددودا

ً
ويصددل إلددى مسددتوى عددال ينددتل عددن ذلددك تعددب وق ددي، ويعتبددر ذلددك عائقددا

لأول للتعب المبكر. وهنداك إعاقدة أخدرى لن دام حدام  اللاكتيدك يرجدع والسبب ا

ال ددددي يمكددددن اسددددتعادة بنانىددددا مددددن انشددددطار السددددكر. وإذا مددددا  ATPإلددددى قلددددة جزئيددددات 

قورنددددغ هددددذع الجزئيددددات بالكميددددة ال ددددي تنددددتل فددددي وجددددود الأكسددددوجين نجددددد أن كميددددة 

 مددن انشددطار  ATPجزئيددات 
ً
 3لددق حددوالي جددرام جليكددوجين تب 180ال ددي تنددتل هوائيددا

 180جزئيدددددات ب نمدددددا يندددددتل الانشدددددطار الهدددددوا ي لدددددنفغ الكميدددددة مدددددن الجليكدددددوجين  

  39جددرامئ طاقددة تكفددي لإعددادة بندداء 
ً
جددزة ويعتبددر ن ددام حددام  اللاكتيددك عنصدددرا

 لتدددوفير الطاقدددة اللازمدددة لإسدددتعادة 
ً
ل نشدددطة ال دددي تددد دى بأقزددد ى سدددرعة  ATPهامدددا

متدر  400قدة و دلات دقدائا مثدل الجدري وال ي تستغرق فترة زمنية تتراو  ما بين دقي

. 1500متر والجري  800أو 
ً
 متر أو ميلا

 .نظام الأكسوجي  أو النظام الهوائي:4.5

 The Oxygen or Aerobic System 

جدددددددرام مددددددددن الجليكدددددددوجين فدددددددي وجدددددددددود  180يكفدددددددي الانشدددددددطار الكامددددددددل لحدددددددوالي 

العمليددات وتحدددت هددذع  ATPجددزة  39الأكسددوجين لإنتدداج طاقددة تدد دي إلددى تكددوين 

 فددددي
ً
الميتو وندددددريا  الكيميائيددددة الهوائيددددة خددددلال الخليددددة العضددددلية و تنحصددددر أساسددددا

Mitochondria  ويندتل عددن هددذع العمليددة ودداز  دداني أكسدديد الكربددون والمدداء وب نمددا ،

يخددددرج  دددداني أكسدددديد الكربددددون مددددن الخليددددة العضددددلية إلددددى الدددددم يحملدددده إلددددى الددددرئتين 

فدي الخليدة، وهنداك صدورة أخدرى لن دام الطاقدة ليخرج مدع هدواء الزفيدر ويبقدي المداء 

الهددوا ي يددرتبط بنددوع الغددذاء فلدد غ الجلايكددوجين وحدددع هددو الددذي يتأكسددد لإنتدداج 
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 تتأكسد الدهون والبروتين لتعطي طاقدة جدرام ،و تتحدول إلدى 
ً
الطاقة، ولكن أيضا

مدددن الددددهون يندددتل  256 دداني أكسددديد الكربدددون والمدداء، وكمثدددال لدددذلك فددد ن انشددطار 

وأ نددددددددداء النشدددددددددا  الريا ددددددددد ي تسدددددددددتخدم الددددددددددهون والجليكدددددددددوجين  ATPجدددددددددزة  120

 .ATPكمصادر لإنتاج الطاقة لبناء 

لتددر إذا  دددان  3.5حددوالي  ATPال دددي تسدددىلك لبندداء جدددزة  الأكسددجينوتبلددق كميددة 

فدي حالدة الددهون،  أكسجينلتر  4مصدر الطاقة هو الجلايكوجين ب نما تصل إلى 

فدددددي  أكسدددددجينملليلتدددددر  300إلدددددى  200مدددددا بدددددين  وفدددددي أ نددددداء الراحدددددة يسددددددىلك مع مندددددا

  ATPالدقيقددددددة، أي أن جددددددزة 
ً
 ،دقيقددددددة أ ندددددداء الراحدددددددة 20 - 12  ددددددل يتكددددددون هوائيددددددا

 1,5العادية، أما بالنسدبة للاعبدين المددربين علدى التحمدل فيمكد ىم تكدوين أكهدر مدن 

  ل دقيقة خلال الحمل الأقز ى. ATPجزة 
ً
 هوائيا

خددلال أنشددطة التحمددل  ATPناسددب تكددوين ويمكددن القددول أن الن ددام الهددوا ي ي

جدزة لفتدرة  150متر ئ حيم يحتاج اللاعب إلى حدوالي  42.2الطويلة مثل المارا ون 

 ساعة. 2,5السباق ال ي تستغرق ما يزيد عن 

 :تصنيف الأنشطة الغياضية حسب نظم الطاقة 

تقددوم فكددرة اسددتمرارية إنتدداج الطاقددة علددى أن مقدددرة  ددل ن ددام مددن ن ددم إنتدداج 

و تدددرتبط بندددوع النشدددا  البددددني نفسددده فتعتمدددد الأنشدددطة ذات  ATPاقدددة لبنددداء الط

الشددددة العاليدددة وفتدددرة الددددوام القصددديرة علدددى ن دددام الفوسدددفات كمصددددر رئ يددد ي فدددي 

إنتاج الطاقة ب نما تعتمد الأنشدطة البدنيدة ذات الشددة المنخفضدة وفتدرة الددوام 

متدددددر جدددددري، ب نمدددددا  800متدددددر أو  400الطويلدددددة علدددددى ن دددددام حدددددام  اللاكتيدددددك مثدددددل 
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توجدددددددد أندددددددواع أخدددددددرى مدددددددن الأنشدددددددطة تحتددددددداج إلدددددددى التدددددددوازن بدددددددين التمثيدددددددل الهدددددددوا ي 

 متر والميل. 1500واللاهوا ي في إنتاجية الطاقة مثل سباقات الجري 

 ااقارنة بي  خصا ص إنتاج الطاقة جدول :

 ـ مصادر الطاقة أثناء النشاط الرياضي6

لريا دددددد ي مددددددن الأمددددددور الهامددددددة لإنتدددددداج يعتبددددددر الإمددددددداد بددددددالوقود أ ندددددداء النشددددددا  ا

الطاقدددة، ولدددذا فلابدددد مدددن تفهدددم نوعيدددة التغذيدددة ال دددي يحتددداج إل ىدددا اللاعدددب وكيفيدددة 

تددأ ير نوعيددة الغددذاء علددى مسددتوى الأداء، ويقصددد بددالوقود بصددفة عامددة تلددك المددواد 

 الغذائية

  .الإمداد بالوقود أ ناء النشا  الريا  ي من الأمور الهامة لإنتاج الطاقة 

 بددددد مددددن فهدددددم نوعيددددة التغذيدددددة ال ددددي تحتددددداج إل ىددددا اللاعدددددب وكيفيددددة تدددددأ ير  لا

 نوعية الغذاء على مستوى الأداء.
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  المددواد الغذائيددة ال دددي تسددتخدم لإنتددداجATP  أ ندداء النشدددا  الريا دد ي  دددلات

 عناصر البروتين والكربوهيدرات والدهون.

 تأثير الغذاء عنى الأداء.1.6

 .وجبة وذائية ونية بالكربوهيدرات 

  وجبة وذائية ونية بالدهون 

 % 15 -دهددددددددون  30 -توجددددددددد هيدددددددددرات  55وجبددددددددة وذائيددددددددة عاديددددددددة تشددددددددمل 

بدددددروتينئ. وقدددددد وضدددددح مدددددن نتيجدددددة هدددددذع الدراسدددددة أن ممدددددن تنددددداول الوجبدددددة الغنيددددددة 

 ساعات قبل أن يشعر بالإجهاد. 4بالكربوهيدرات قد استطاعوا في الجري لمدة 

ة وجددددددي مددددددواد لهددددددا أشددددددكال ويقصددددددد بالكربوهيدددددددرات المددددددواد السددددددكرية والنشددددددوي

عديددددددة ومتنوعدددددة إلا أيىدددددا جميعدددددا تتحدددددول إلدددددى جلو دددددوز قيدددددل اسددددددىلاكها حيدددددم إن 

 الجلو وز هو الشكل الأسا  ي المستخدم في إنتاج الطاقة.

يحمدددل الددددم الجلو دددوز إلدددى العضدددلات حيدددم يخدددزن اىدددا علدددى هيلدددة جليكدددوجين 

الددم إلدى العضددلات  نتيجدة لاتحداد جزيلدات الجلو وز.كميدة الجلو ددوز ال دي يحملهدا

 تزداد أ ناء النشا  الريا  ي.

 :سكر الدم 

 الجلو وز في الدم  ابتا في جميع الأوقات. يجب أن ي ل مستوى  -

 رئ ي ي للوقود بالنسبة للمخ.حيم إنه يعتبر المصدر ال -

 :جليكوجي  العضلة 

يعتبدددددر الجليكدددددوجين المخدددددزون فدددددي العضدددددلة إحددددددى صدددددور الكربوهيددددددرات ال دددددي 

 ود للطاقة، وي دي تفاد هذا المخزون إلى ظهور التعب.تستخدم  وق
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 :الأحماض الدهنية 

بالنسدددددددبة للمدددددددواد الدهنيدددددددة فتعتبدددددددر الأحمددددددداض الدهنيدددددددة الحدددددددرة جدددددددي الوقدددددددود 

 الأسا  ي من الدهون.

 وتختون في النسيل الدهني والعضلات على هيلة  لافي الجلسرين.

 :حامت اللاكتيك 

اتل عدددددن أداء النشدددددا  البددددددني يتحدددددول جدددددزء كبيدددددر مدددددن حدددددام  اللاكتيدددددك النددددد

 الأكسددددجيناللاهددددوا ي إلددددى حددددام  البيروفيددددك مددددرة أخددددرى، تددددم ينكسددددر فددددي وجددددود 

 داخل الميتو وندريا ليعطي طاقة حرة. بالإضافة إلى  اني أكسيد الكربون والماء.

كما يمكن أن ينفذ حام  اللاكتيدك خدارج العضدلة لكدي تسدتخدمه عضدلات 

 أخرى لإنتاج الطاقة.

ن أن ينتقددل حددام  اللاكتيددك عددن طريددا الدددم إلددى الكبددد، حيددم وكددذلك يمكدد

يتم هناك تحويله إلى جليكوجين وهذا الجليكدوجين يمكدن أن يتحدول إلدى جلو دوز 

وينتقدل مددرة أخدرى عددن طريدا الدددم إلدى العضددلات لكدي تسددتخدمه فدي إنتدداج الطاقددة 

ء أداء الهوائيدددددة أو اللاهوائيدددددة وتسدددددمى هدددددذع الحالدددددة دائدددددرة  دددددوري وجدددددي هامدددددة أ ندددددا

الأنشدطة الرياضددية لفتدرة طويلددة وكدذلك أ ندداء اسدتعادة الاستشددفاء حيدم تسدداعد 

 للتعب.كتيك المسبب لافي إزالة حام  ال

 :التخلص مل حامت اللاكتيك 

صبح من المعتاد أن ي دي اللاعب تمرينات خفيفة بعدد المجهدود مباشدرة أو أ -

 في يىاية الجرعة التدريبية.
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لاكتيددك ة تخلدديص العضددلة والدددم مددن حددام  الحيددم يدد دي ذلددك إلددى سددرع -

 خلال استعادة تكوين مصادر الطاقة. 

عتبددددر عمليددددة اسددددتعادة تكددددوين مصددددادر الطاقددددة عمليددددة هامددددة جدددددا وبحيددددم ت -

عدددددددم وجددددددود اسددددددتعادة تكددددددوين مصددددددادر الطاقددددددة بددددددين أجددددددزاء التدددددددريب إلددددددى هبددددددو  

 مستوى الأداء.

يددددددة بالجددددددداول التددددددالي الفتددددددرات الزمن بندددددداء علددددددى مددددددا سددددددبا ينصددددددح باسددددددتخدام -

 لفترات استبعاد الاستشفاء عن ديفيد لامبئ

 الجدول: فترا  اةتعادت الاةتشفاء

مصددادر الطاقددة الحيويددة بندداء علددى قددانون الطاقددة الددذي يددنص علددى أن الطاقددة 

لا توجدددد مدددن العددددم، كمدددا أيىدددا لا تفندددى وتتحدددول مدددن شدددكل إلدددى أخدددر، ون دددرا لكدددون 

هدو الشدمغ وال دي تقدوم بنقلهدا إلدى التربدة، حيدغ مصدر الطاقدة الأصدلي فدي الحيداة 

تنتقدددل إلدددى النبدددات الدددذي يأ لددده الإنسدددان والحيدددوان، وبدددذلك يحصدددل علدددى مركبدددات 
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الطاقة في شكلها الغدذا ي وجدى الجلو دوز والأحمداض الدهنيدة والأحمداض الأمينيدة 

ويتناولهددا الإنسددان فددي شددكل الكربوهيدددرات والبددروتين والدددهون ومددن خددلال عمليددة 

هضددددم والتمثيددددل الغددددذا ي تتحددددول إلددددى مكوناتىددددا الأساسددددية الجلو ددددوز والأحمدددداض ال

الدهنية والأحماض الأمينية، ويقوم الجسم بتخزي ىدا أو اسدتخدامها وتحويلهدا إلدى 

، وهدذع المدواد لا يدتم الغدذا يأشكال أخدرى مدن الطاقدة بواسدطة عمليدات التمثيدل 

رك الجسدددددددددم وتحقدددددددددا تحويلهدددددددددا إلدددددددددى طاقدددددددددة ميكانيكيدددددددددة بشدددددددددكل مباشدددددددددر لكدددددددددي تحددددددددد

الانقباضدددددددات العضدددددددلية، ولك ىدددددددا أساسدددددددا تسدددددددتخدم لبنددددددداء مصددددددددر كيميدددددددا ي وندددددددى 

بالطاقدددددددة وهدددددددو الدددددددذي يعطدددددددي الطاقدددددددة الميكانيكيدددددددة المطلوبدددددددة لحددددددددوت الانقبددددددداض 

ئ Adenosine triphosphate) (ATPالعضدلي وهدو الادينوسدين  لافدي الفوسدفات  

 فصيل.وسوف نتناول فيما يلي هذع العمليات ب  يء من الت

 :الغذائي  ل. التمثي2.6

Metabolism: 

 ددددل عمليددددات تحويددددل الطاقددددة تخضددددع لعمليددددة التمثيددددل الغددددذا ي، وتعنددددى هددددذع 

العمليدددددددة تلدددددددك مدددددددن التفددددددداعلات الكيميائيدددددددة ال دددددددي تحددددددددت فدددددددي الجسدددددددم وال دددددددي يدددددددتم 

بواسددددطدىا إخددددراج الطاقددددة البروت نددددات والدددددهون والكربوهيدددددرات سددددواء بواسددددطة 

ت، ووالبددا مددا تنقسددم عمليددة التمثيددل الغددذا ي إلددى عمليتددين بندداء أو تكسددير الجزيلددا

 هما:

  الهدمCatabolism 

 التفاعلات ال ي من خلالها يتم تكسير الجزيلات الكبيرة لتحرير الطاقة.

  البناءAnabolism 
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التفدداعلات ال ددي مددن خلالهددا يددتم بندداء الجزيلددات الحيويددة الكبيددرة. وتحدددت كددلا 

سدددم فدددي وقدددغ واحدددد متلازمتدددين، وفدددى أي لح دددة نجدددد عملي دددي الهددددم والبنددداء فدددي الج

 هناك بع  الجزيلات الحيوية تدىدم والأخرى تبنى.

 ـ تأثير التدريب الرياضي على إنتاجية الطاقة:7

يددددد دي التددددددريب الريا ددددد ي إلدددددى زيدددددادة مخدددددزون مصدددددادر الطاقدددددة وزيدددددادة نشدددددا  

 بسرعة ولفترة أطول. ATPالأنزيمات مما يزيد من معدل إنتاج 

يد دي التددريب الريا د ي أ. تأثير التدريب الغياض ي عنى فوةفا  الكغيةاتي : 

عددن طريددا  ATPإلدى زيددادة مخددزون فوسددفات الكريدداتين ممددا يزيدد سددرعة إعددادة بندداء 

PC .مما يقلل حدوت التعب لدى اللاعب 

يوجدد الجليكدوجين بكميدة  ب. تأثير التدريب الغياض ي عنى عمليا  الجلك ت

ريا ددد ي، وهدددذع الميدددوة لهدددا أهميدىدددا فدددي أنشدددطة التحمدددل ال دددي أكبدددر لددددى الشدددخص ال

تقدل كميدة الجليكدوجين ال دي تتحدول و دقيقة.  240 - 40ت دي ل هور الإجهاد بعد 

إلددى حددام  اللاكتيددك نتيجددة التدددريب الريا دد ي وهددذع التغيددرات تقلددل مددن حدددوت 

 التعب.

: ATPجةةةةة. تةةةةأثير التةةةةدريب الغياضةةةة ي عنةةةةى إعةةةةادت بنةةةةاء 
 
التدددددريب يدددد دي  هوا يةةةةا

 عددن طريددا  ATPالريا دد ي إلددى مضدداعفة كفدداءة الميتو وندددريا فددي إعددادة بندداء 
ً
هوائيددا

اسددددددددىلاك الكربوهيددددددددرات والددددددددهون، كمدددددددا أن تقليدددددددل إنتددددددداج حدددددددام  اللاكتيدددددددك 

 يساعد على الاستفادة من الأحماض الدهنية الموجودة بالدم في إنتاج الطاقة.
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  البروتي: 

صدددر للطاقددة أ ندداء التدددريب الريا دد ي حيددم يشددترك البددروتين بكميددة قليلددة كم

يتكسددددر بعدددد  بددددروتين العضددددلة عنددددد أداء النشددددا  لفتددددرة طويلددددة حيددددم تسددددتخدم 

الأحمددداض الأمينيدددة حدددام  البروفيدددك و منددده يتشدددكل حدددام  أميندددي اسدددمه الأندددين 

Alanine  الدددذي يتجددده مدددع الددددم لى الكبدددد ليتحدددول إلدددى جليكدددوجين ويخدددرج فدددي الددددم

 على هيلة جلو وز.

 تعادة تكوين مصادر الطاقة:.اس8

 مثلهدا فدي ذلدك 
ً
تعتبر عملية اسدتعادة تكدوين مصدادر الطاقدة عمليدة هامدة جددا

مثددل العمليددات ال ددي تددتم أ ندداء النشددا  البدددني نفسدده، حيددم يدد دي عدددم اسددتعادة 

تكدددددوين مصدددددادر بدددددين أجدددددزاء التددددددريب إلدددددى هبدددددو  مسدددددتوى الأداء وبنددددداء علدددددى ذلدددددك 

 أو يدددومين أصدددبحغ هنددداك قاعددددة بمدددنح اللاعددد
ً
ب إجدددازة للراحدددة مدددن التددددريب يومدددا

خدددددلال الأسدددددبوع. وتسددددداعد معرفدددددة هدددددذع العمليدددددات المددددددر   ب علدددددى تجديدددددد فتدددددرات 

الراحددددددددة البينيددددددددة أ ندددددددداء التدددددددددريب بحيددددددددم تكددددددددون مناسددددددددبة لن ددددددددام الطاقددددددددة الددددددددذي 

 استخدمه في تدريبه.

  تعويت الفوةفا: 

راو  مدددددا بدددددين يحتددددداج تعدددددوي  مخدددددزون الفوسدددددفات إلدددددى فتدددددرة زمنيدددددة قصددددديرة تتددددد

دقيقتدددددين إلدددددى  دددددلات دقدددددائا، وتسدددددمح هدددددذع الفتدددددرات خدددددلال التددددددريب الدددددذي يتميدددددو 

بوجددددددود فتددددددرات راحددددددة بينيددددددة وجيددددددوة بددددددبع  التعددددددوي  للفوسددددددفات الددددددذي يمكددددددن 

تعددددددوي   وتعتمددددددد عمليدددددداتاسددددددتخدامه مددددددرة  انيددددددة أ ندددددداء تددددددوالي أجددددددزاء التدددددددريب. 
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كانيدددة مسدداعدة ن دددام الفوسددفات علددى الطاقدددة الناتجددة مددن الن دددام الهددوا ي مددع إم

 حام  اللاكتيك.

  الأكسجي تعويت الديل: 

المسدددددددىلكة أ ندددددداء فتددددددرة  الأكسددددددجينكميددددددة  الأكسددددددجينونقصددددددد بتعبيددددددر الدددددددين 

اسددتعادة الشددفاء بعددد الأداء البدددني وال ددي تزيددد عددن نفددغ الكميددة المسدددىلكة أ ندداء 

والآخدر  Alacticجيني من جزأين أحداهما اللاكتيكي ن الأكسالراحة. ويتكون الدي

لتددددددر وهدددددددو مدددددددا يمدددددددد  3.5 – 2ويصددددددل حجددددددم الدددددددين اللاكتيكددددددي إلددددددى  Lacticلاكتيددددددك 

 بالطاقة اللازمة لاستعادة التغذية

 : الرياضية وعلاقتها بمصادر الطاقة. التغذية 9

 للغذاء  لا ة مصادر رئ سية جي:

 الكربوهيدرات 

  الدهون 

 البروت نات 

 أهمية جي: مدينة اليضاف إل ىا مصادر أخرى  انوية تعتبر أقل 

 السوائل 

  الأملا 

 الفيتامينات 

إن هددددذع المصددددادر مرتبطددددة ببعضددددها مددددن حيددددم التركيددددب، حيددددم أن عناصددددرها 

الكيميائيددددددددددة جددددددددددي  الكربددددددددددون الهيدددددددددددروجين، الأوكسددددددددددجينئ يضدددددددددداف إل ىددددددددددا عنصددددددددددر 

 النيتروجين في حالة البروت نات فقط.
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ون ن الكربدددددددتعتبدددددددر المصدددددددر الأسا ددددددد ي للطاقدددددددة، وتتكددددددون مددددددد الكغزوهيةةةةةةدرا  -

 الغلو وز.والهيدروجين والأكسجين... وأحد مركباته هو 

الكربدددددددون والهيددددددددروجين  وتتكدددددددون مدددددددنوجدددددددي مدددددددن مصدددددددادر الطاقدددددددة الةةةةةةةدهو   -

.
ً
 والأكسجين إلا أيىا تفرق عن الكربوهيدرات، إن كميات مركباتىا عالية جدا

ينئ يتكدددددون مدددددن نفدددددغ المصدددددادر  كربدددددون، هيددددددروجين، أوكسدددددجالبروتينةةةةةا :  -

ف إل ىا النتروجين من مخلفات التمثيل الغذا ي للنتروجين اليوريدا وحدام  مضا

ملغدددددم  50البوليددددك، وجدددددي مددددواد سدددددامة، حيددددم إن نسدددددبة اليوريددددا عاليدددددة  أكهددددر مدددددن 

ملغمئ تسبب التسمم باليود مما قد ي دي إلى الوفاة، وهذا معنداع أن نصدف 100

كبددار السددن بعدددم تندداول خلايددا الكليددة لا تعمددل فيكددون (جددز الكليددة.. ولهددذا ينصددح 

كميددات كبيددرة مددن البددروتين لاحتوانىددا علددى النيتددروجين ومخلفاتدده سددامة. ولخطددورة 

 هذا الأمر، يمكن تفريا حالة هبو  الكلية عن حالة هبو  القلب.

 وحددوت ورم  وهذا يعني حدوت زيدادة فدي حجدم القلدبحالة هبوط القلب،  -

ى الجسدددم، وجدددي حالدددة مقددددور علدددى فدددي الجسدددمئ نتيجدددة لعددددم إمكانيدددة دفدددع الددددم إلددد

 معالجدىا.

الة هبو  الكلية وتحدت هذع الحالة عند الإنسدان نتيجدة لتنداول كميدات ح -

كبيرة مدن البروت ندات ممدا يسدبب زيدادة فدي نتائجهدا ومخلفاتىدا السدامة مصدحوبة فدي 

(جددز لعمدددل أكهددر مدددن نصددف خلايدددا الكليددة، وعندددد حدددو ىا عندددد كبددار السدددن تكدددون 

  يمكن السيطرة عل ىا وقد ت دي بحياة الفرد.حالة خطرة، لا
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أمددددددددا المركبدددددددددات الثانويدددددددددة  مصدددددددددادر ويدددددددددر أساسدددددددددية مثدددددددددل السدددددددددوائل، الأمدددددددددلا ، 

الفيتاميندددداتئ فنددددي لا تقددددل أهميددددة عددددن المصددددادر الأوليددددة، وجددددي ضددددرورية للنسددددان 

 ويمكن الحصول عل ىا بسهولة

 تفصيل مصادر الغذاء: 

 CHOالكارزوهيدرا  

 وتقسيماتىا جي:

 كغيا  الأحادية                 الس Mono Saccharides 

                          السكريات الثنائية Di Saccharides 

                    السكريات المتعددة Poly Saccharides 

 :السكغيا  الأحادية 

 تقسم إلى:

  الجلو وز Clocos 

  الفراكتوزFructose 

 الكتوز الج Galactoes 

لو ددددوز فهددددو جال اكتددددوز أحلددددى السددددكريات ويوجددددد فددددي الفواكدددده، أمدددداويعتبددددر الفر 

الكتوز يتكددددون داخددددل الجسددددم، فددددي حددددين النددددوعين الآخددددرين جددددمتوسددددط الحددددلاوة، ال

ئ.
ً
 يمكن أخذهما من خارج الجسم عن طريا الغذاء  الفواكه مثلا

 السكغيا  الثنا ية

 يمكن تقسيمها إلى  لا ة أنواع جي:

  السكروزSucrose 
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  اللاكتوزLactose 

  المالتوزMaltose 

  TTAئ ن غ بين ات نفسية 

 ومنها: السكغيا  ااتعددت

  ،البطاطا، الفاصوليا اليابسة، الخبوئ ويتواجد فيالنشا بكل أنواعه 

  ستانلStanch. 

  دکستری وDectrines 

  السليلوز Cellulose 

 لايكددددددددوجين النشدددددددداء الحيددددددددوانيئ جالGlycogen  وهددددددددو مخددددددددزون فددددددددي الكبددددددددد

 والعضلات

  فو(  ا د ووظا ف الكارزوهيدراFunctions) 

   المصددددددددددر الرئ يددددددددد ي والأسا ددددددددد ي للطاقدددددددددةEnergy ئ لأيىدددددددددا سدددددددددهلة الهضدددددددددم

 وسريعة الاحتراق.

  إيىددا تمنددع أو تقلددل مددن حددرق البددروتين كمصدددر للطاقددة، حيددم إن احتددراق

 البروتين ي  ر على حيوية الجسم.

   يمندددع تكددددون الأجسددددام الدهنيددددةKeton Bodyتخدام ئ ولهددددذا يحدددددد اسدددد

 الدهون كمصدر للطاقة.

  تسدددددددتخدم كغدددددددذاء رئ يددددددد ي لعمدددددددل بعددددددد  أجهدددددددزة الجسدددددددم مثدددددددل  الخليدددددددة

 ئ.Mgo Cardiumالعصبية، العضلات القلبية  

 



  79 
 

 حغق الطاقة )الغذاء( عند الجهد: 

عنددددد قيددددام الإنسدددددان بالجهددددد، وعنددددددما يصددددل إلدددددى أقصدددداع تتحدددددرر الطاقددددة مدددددن 

طاقددة فوسددفات الكريدداتين مصدددرها الأول، حيددم يددتم حددرق الفوسددفات سددريعة ال

CP  وسين  دينو لات فوسفات الأATP.ئ 

إن هذا المصدر مدن الطاقدة لا يحتداج إلدى وجدود الأوكسدجين، و مدن خصدائص 

هدددذا الندددوع مدددن الطاقدددة الفوسدددفات، إيىدددا لا تددددوم لفتدددرة طويلدددة، حيدددم أن تخزي ىدددا 

صدديرة، محدددود، و تنفددذ بسددرعة، إلا أيىددا لا تولددد جهددد خددالي الشدددة وخددلال فتددرة ق

 -ئ 15أمددا أقزدد ى اسددتخدام لهددذا المصدددر  أي فتددرة نفدداذع يكددون خددلال الفتددرة مددن  

 انية وعند الجهد العالي ولكن لا يمكن اسدترجاعه أ نداء الاسدتمرار بالجهدد إلا  20

خددددددلال فتددددددرة الراحددددددة.. عنددددددد الاسددددددتمرار بالجهددددددد، يضددددددطر الجسددددددم أن يبحددددددم عددددددن 

يعتمدد علدى المصددر الثداني للطاقدة مصادر للطاقة عند نفداذ هدذا المصددر، فعليده 

، وفددي الكبددد  وهددو الجلايكددوجينألا 
ً
.المخددزون فددي العضددلات أولا

ً
 ل جلايكددوجين.  انيددا

تحليلددددددددددددددين، الأول لا هددددددددددددددوا ي أيئ بدددددددددددددددون أوكسددددددددددددددجينئ والثدددددددددددددداني التحلددددددددددددددل وجددددددددددددددود 

الأوكسددجين.. ويصددل أقزدد ى اسدددتخدام لهددذا المصدددر مدددن الطاقددة لفتددرة لا تتجددداوز 

 الدقيقتين.

 ئجلايكوجي نيك لاكتيك )اةيد كارزوهيدرا  )بمت اللطاقة حا

ويسددتمر هددذا المصدددر مددن الطاقددة إلددى حددين تكددون حددام  اللبنيددك فددي العضددلة 

فدددددي حالدددددة اسدددددتمرارها يددددد دي إلدددددى توقدددددف العضدددددلة عدددددن الاسدددددتمرار بالعمدددددل نتيجدددددة 

يتحدددول الحدددام  مدددع  للتعدددب، وعندددد تجمدددع الحدددام  يبددددأ التحلدددل الهدددوا ي حيدددم

 لايكوجين ويعاد استخدامه لتوليد الطاقة.جالأوكسجين إلى 
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ئ إلددددددى مدددددداء و دددددداني أكسدددددديد 30وفددددددي هددددددذع الحالددددددة يتحددددددول جددددددزء مددددددن الحددددددام   

 الكربون.

 ملاحظة:

إن أن مدة الطاقددة مترابطدة ومتداخلددة ولا توجدد بي ىددا حددود معينددة، حيدم لهددا 

 بداية ول غ لها يىاية.

 الكربوهيددددددرات ربوهيددددددراتي خدددددلال المسدددددابقة والبطولدددددة نحتددددداجالتحميدددددل الك

ه جددددددداءت الحاجدددددددة لزيدددددددادة الخدددددددزين حيدددددددم نحتددددددداج الطاقدددددددة عاليدددددددة الشددددددددة، فعليددددددد

 للبطولددددددة أو المسددددددابقة، فأوجدددددددوا الك
ً
ربوهيدددددددراتي فددددددي جسددددددم الريا دددددد ي اسددددددتعدادا

 طريقة جي  الآتي:

 البطولة: 

قبدددددل أسدددددبوع مدددددن بدايدددددة البطولدددددة وخدددددلال الأر عدددددة أيدددددام الأواخدددددر مدددددن الأسدددددبوع 

، مددع إعطدداء الريا دد ي وددذاء كربوهيدددراتلددذي يحتددوي علددى الأخيددر. يقطددع الغددذاء ا

فيه نوعين من المصادر الغذائية جي الدهون البروت نات شددة متوسدطة أو عاليدة 

فددددددددي التدددددددددريب أو التمددددددددرين. وهددددددددذا يدددددددد دي إلددددددددى قيددددددددام الريا دددددددد ي باسددددددددتنفاذ الخددددددددزين 

 في الجسم، وينتل عن هذع العملية ش لان هما: يالجلايكوجين

 الجلايكوجينة التحميل مصادر ل خزن قليل. 

  الجلايكدوجينتحفز هذع المصادر لاستلام أكبر كمية مدن  
ً
لخزيىدا واعتبدارا

  اودذاءئ يقطدع الددهون والبدروتين  تقليلدهئ وإعطداء الريا د ي 6-4مدن اليدوم  
ً
مركدزا

 .الجلايكوجينبالكربوهيدرات، وهذع العملية ت دي إلى تخزين كمية كبيرة من 
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   الدهو: 

سددعرة  9وددمئ م ىددا يعطددي  1المصدددر المركددز للطاقددة، حيددم أن   تعتبددر الدددهون 

سدددددددعرة  4ودددددددمئ ، 1طرديدددددددةئ، فدددددددي حدددددددين أن الكاربوهيددددددددرات والبدددددددروتين تعطدددددددي لدددددددك  

طرديدددةئ والشدددحوم أو الددددهون توجدددد فدددي الجسدددم علدددى شدددكل خدددزين فدددي الغالدددب فدددي 

 المنطقة الشحمية والمركزة تحغ الجلد.

ي أكهدر مدن نسدبدىا عندد الرجدال، حيدم إن نسبة الدهون المخزونة عند المرأة جد

ئ ويعدددود 24عندددد النسددداء   فدددي حدددين يبلدددق ،18 - 16ق المخدددزون عندددد الرجدددال مدددن يبلددد

سدددبب ذلدددك لتركيبدددة الجسدددم، والدددنمط الجسدددمي الدددذي يتميدددو بالنعومدددة والليوندددة، 

 والدهون يمكن أن نجدها بشكلين، هما:

لأوذيددددة،  الزبددددد وهددددو الددددذي يمكددددن مشدددداهدته فددددي كثيددددر مددددن ا :أ. الدددددهن المر ددددي

 وال حوم. 

وهددو الددذي لا نجدددع بشدكل واضددح، حيددم يوجددد فددي الأوذيددة  ي:ب الددهن المغطدد

 النباتية  الفستا.

 : أنواع الدهو 

 يمكن أن نجد الدهون بالأنواع التالية:

  الدهون البسيطةSimple Lipid   یسدرول + جلئ جدزة 1حيم يتكون مدن

 جزيلات أحماض دهنيةئ. 3

  :الدهون المركبةCompoind Lipid  عندما يكون الدهن متصل بنوع  دان

مددددددن وددددددذاء يحتددددددوي علددددددى مددددددواد دهنيددددددة، يسددددددمى دهددددددونئ  مركبددددددةئ وهددددددذع الدددددددهون 
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متواجدددددة فددددي جسددددم الإنسددددان مددددن خددددلال إتحادهددددا مددددع جزئيددددات لتقليددددل كثافدىددددا و 

 تسهیل مرورها في الدم، ومن هذع الدهون:

 Pgospho Lipidأ. الدهون الفوسفاتية 

 Glyco Lipidيكوجينة جلا لب الدهون ا

 Lipid Proteinج الدهون البروتينية 

 : ويمكن أن نجدها على شكل مشتقا  الدهو 

 : Fatty Acidsأحماض دهنية 

% مددددن الدددددهون 10ي وهددددذا يددددذوب فددددي المدددداء ويكددددون حددددوال Glycerolل سدددديرول ج

 ستيرول الموجودة في البي .مثال دهون الكول

 :Steroilsةتيرويل 

نيددددددددة ويمكددددددددن أن نجدددددددددها فددددددددي خلايددددددددا الجسددددددددم، حيددددددددم يمكددددددددن الأحمدددددددداض الده

 استخدامها في توليد الطاقة المعنية بالخلايا نفسها، وجي على نوعين، هما:

  الدهنيدددددددة الم أي الأحمددددددداض ااشةةةةةةةبعة:الأحمةةةةةةةاض الدهنيةةةةةةةة 
ً
حملدددددددة تمامدددددددا

 بالمشددددددددددددبعة الحصددددددددددددول حالددددددددددددة التكدددددددددددداف  بددددددددددددين الكدددددددددددداربون بالهيدددددددددددددروجين وتسددددددددددددمى 

    الانجمادلنوع سريع والهيدروجين ويكون هذا ا

وهدو أخطدر أندواع الددهون، ونجددع فددي الزيدوت الحيوانيدة أمدا النباتيدة، فتكددون 

 أقل خطورة من الحيوانية

 الأحماض الدهنية غير ااشبعة: 

أي الأحمددددداض الدهنيدددددة المهدرجدددددة، وذات طبيعدددددة سدددددائلة أي علدددددى شدددددكل زيدددددغ 

 سائلئ.
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 :  الفوا د العامة للدهو 

 ل 
ً
 مركزا

ً
 الكربوهيدراتلطاقة وتأتي بالدرجة الثانية بعد تعتبر مصدرا

  ل حفداظ علدى 
ً
 مسداعدا

ً
تكون الددهون المخزوندة تحتداج تحدغ الجلدد عداملا

درجدددة الحدددرارة، ومهمدىدددا هندددا التدددوازن الحدددراري، حيدددم تمندددع خدددروج حدددرارة الجسدددم 

 منه. 

  ،لحراريدددة أجهددزة الجسددم المهمددة مثددل  المدددخ 
ً
 طبيعيددا

ً
تعتبددر الدددهون حدداجزا

الكليةئ حيم واجوىا تخفيف الصددمات ولا تد  ر علدى حركدة هدذع الأجهدزة القلب، 

 في الحالة المعقولة.

  تددددخل فدددي تركيدددب بعددد  الإفدددرازات داخدددل الجسدددم مثدددل  مدددادة الصدددفراءئ

 و ع  الهرمونات

  مدددددادة الكولسددددددترول مهمددددددة فددددددي عمدددددل الجهدددددداز العصددددددبي  التمثيددددددل الغددددددذا ي

 داخل الخلايا

 فيتامينددات وم ىددا الرباعيددة . . . حيددم تسدداعد علددى نقددل وهضددم عدددد مددن ال

لا تدددذوب إلا فدددي الددددهون فقدددط، ولهدددذا نجدددد أن الفيتاميندددات الرباعيدددة ت خدددذ بعدددد 

 الأ ل.

  يددددخل الشدددحم و شدددكل مباشدددر فدددي تكدددوين جماليدددة جسدددم المدددرأة، و شدددكل

 رخر في جسم الرجل يدخل الدهن في عملية التمثيل الغذا ي.

 : البروتينا 

وهدددذع الأحمددداض ال دددي تكدددون  Amino Acidsمينيدددة وتتكدددون مدددن الأحمددداض الأ 

 ئ ويمكن أن نجدها بصورتين:21تركيبة البروتين حيم يبلق عددها  
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: ويمكدددن أن نجددددها فدددي البدددروتين الحيدددواني . الأحمةةةاض الأمينيةةةة الأةاةةةةية1. 

والحليددب ال حددوم البددي ، حيددم يحتاجهددا الجسددم بشددكل رئ يدد ي وضددروري، ولابددد 

والبددروتين الحيدواني يحددوي الأحمدداض الأمينيددة الأساسددية،  مدن تناولهددا مددن الخددارج..

 مندددددده بالنسددددددبة  8الددددددذي يبلددددددق عددددددددها 
ً
فددددددي حددددددين البددددددروتين النبدددددداتي يكددددددون أقددددددل  منددددددا

 ل حماض الأمينية 

، حيدددددددم يمكددددددددن 13: ويبلدددددددق عدددددددددها ،. الأحمةةةةةةةاض الأمينيةةةةةةةة غيةةةةةةةر الأةاةةةةةةةةةية2

 ى تكوي ىا.للنسان الاستغناء عن تناولها، وذلك لأن الجسم له القدرة عل

  البروتي :فوا د 

  يعتبدددددددر المصددددددددر الثالدددددددم للطاقدددددددة، ولا يعتبددددددددر مدددددددن الأساسددددددديات لهدددددددا، وفددددددددي

الرياضددددة لا يفضددددل أن يصدددددل الريا دددد ي إلددددى احتيددددداج اسددددتغلال البددددروتين كمصددددددر 

 عددن إقلالدده يدد دي إلددى نددواقص فددي 
ً
للطاقددة   وندده ضددعيف فددي تحريددر الطاقددة فضددلا

 يفي.وظائف أجهزة الجسم الداخلية أي خلل وظ

  البدددددددروتين يددددددددخل فدددددددي تركيدددددددب الكثيدددددددر مدددددددن الهرموندددددددات والإفدددددددرازات داخدددددددل

 الجسم 

  البدددروتين يكدددون عامدددل لكثيدددر مدددن الأنزيمدددات والفيتاميندددات داخدددل الجسدددم

مدددددن أهدددددم واجباتددددده وميواتددددده جدددددي عمليدددددات البنددددداء والنمدددددو الخلايدددددا الجسدددددم وأجهزتددددده 

 الأخرى الع ام، العضلات... الخئ.

 عن عضلة تعمل كمنخة للددم، وهدذع العضدلة القلب هو عبارة : القلب

تقوم بعملها في إيقاع منت م طوال الحياة. والقلب الطبيعي في حجم قبضدة اليدد 

 ضربة في الدقيقة، أي مائة ألف دقة في اليوم الواحد. 72وهو يدق بمعدل 
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إن أهدددددم وظدددددائف القلدددددب جدددددي الاسدددددتجابة السدددددريعة لأي مددددد  ر سدددددواء حركيدددددا أو 

 نشاطه ح ى يوفر كمية من الأوكسجين. نفسيا، وهكذا يزيد

 مدددددددن الدراسدددددددات ولسدددددددنوات عديددددددددة بدددددددأن العمدددددددال اللدددددددذين 
ً
وقدددددددد ظهدددددددرت كثيدددددددرا

يعتمددددوا علدددى الفيتاميندددات فدددي ودددذانىم فددد يىم أ نددداء ممارسددددىم للعمدددل تبددددأ القددددرة 

% مددددددن القدددددددرة العامددددددة للعمددددددل وخدددددددلال 17.20علددددددى العمددددددل بالانخفدددددداض بحدددددددود 

وحدددة التدريبيددة فدديمكن أن تددنخف  كفدداءة العمددل سدداعتين فقددط إمددا فددي يىايددة ال

إجددددراء تجددددارب مما لددددة واىددددذا النشددددا  بعددددد أن يتندددداول  ئ و عددددد23% 33-بحدددددود ئ 

العمددددال الفيتامينددددات فددددي وددددذانىم فدددد ن قدددددرتىم علددددى العمددددل فددددي أولددددى السدددداعات لددددم 

-8تددنخف  وممكددن أن تدددنخف  فددي يىايدددة الوحدددة التدريبيدددة الاختياريددة بحددددود   

 قدرة العامة .ئ من ال10
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 الفصل الخامس: التغذية والأداء الرياضي السليم

 ـ التغذية المثالية للرياضيين: 1

إن نتائل الدارسات العلمية ال ي تناولغ البحم في موضوع التغذيدة فدي مجدال 

الرياضدددددة ت كدددددد علدددددى أن تلدددددك التغذيدددددة يجدددددب أن تكدددددون فدددددي نفدددددغ التغذيدددددة المقدددددررة 

الريا ددد يئ مدددع مراعددداة أن تكدددون مكملدددة لأعبائددده الإضدددافية  للنسدددان المعاصدددر  ويدددر

ال دددددددي تتطلوىددددددددا طبيعدددددددة نشدددددددداطه البدددددددددني، وذلدددددددك لتددددددددوفير الطاقدددددددة اللازمددددددددة للوفدددددددداء 

باحتياجاتدددده مددددن مختلدددددف العناصددددر الغذائيددددة الضدددددرورية لدددده وفددددي  دددددل مددددن فتدددددرات 

التدددريب والمنافسددات، مددع  مراعدداة وجددود اخددتلاف فددي مقدددار الطاقددة والاحتياجددات 

يوميددة مددن تلددك العناصددر الغذائيددة أو النسددب المقددررة م ىددا بدداختلاف السددن ونددوع ال

 الجنغ ونوع وشدة النشا  أو المجهود البدني المبذول من قبل الرياضيين.

ولدددددذا يجدددددب مراعددددداة أن يتحقدددددا التدددددوازن الغدددددذا ي للرياضددددديين مدددددع الوضدددددع فدددددي 

الاحتياجددددات  الاعتبددددار أن اخددددتلاف مكونددددات الوجبددددات الغذائيددددة يددددرتبط بدددداختلاف

 الخاصة كما يجب أن تىتم التغذية بأهم الجوانب التالية للرياضيين وجي:

  الجانددددددددددددب البيولددددددددددددوجي للرياضددددددددددددديين وذلددددددددددددك بغدددددددددددددرض مدددددددددددددهم وتزويددددددددددددددهم

 باحتياجاتىم من الطاقة اليومي

  باعتبددددار أن تندددداول الطعددددام أو  للرياضدددديين:الجانددددب العدددداطفي أو الانفعددددالي

 مددددن أنددددواع مبددددا 
ً
ممددددا يدددد  ر  للطعددددام،ج الحيدددداة ويشددددبع تددددذوقهم الأوذيددددة يعددددد نوعددددا

 على الجانب العاطفي أو الانفعالي لهم .
ً
 إيجابيا

  الجاندددددب الاجتمددددددااي الثقددددددافيculturel Socio  للرياضدددددديين : باعتبددددددار أن

المتبعدة  Habitudes Alimentairesالتغذية اي عملية ترمز إلى العادات الغذائيدة 
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غذائيددددددة ال ددددددي يتلقويىددددددا مددددددن الوسددددددط العددددددائلي فددددددي حيدددددداتىم اليوميددددددة وإلددددددى التربيددددددة ال

والأسدددددرى أو مدددددن خدددددلال الم سسدددددات التعليميدددددة أو وسدددددائل الاتصدددددال الجمددددداهيري، 

ولكدددي تتحقدددا التغذيدددة المثاليدددة للرياضددديين ف نددده يجدددب مراعددداة العديدددد مدددن المبدددادة 

 ال ي يحددها علم التغذية في هذا الشأن وال ي من أهمها المبادة التالية :

 وذا ي متكامل ومتوازن مع مراعاة كم ونوع الغدذاء الدذي يدتم  إتباع ن ام

وكدددددذلك مراعددددداة عددددددم  المنافسدددددددات،تناولددددده فيمدددددا يدددددرتبط باحتياجدددددات التددددددريب أو 

أو تنددددداول  الددددددهون،زيدددددادة كميدددددة الغدددددذاء المرتبطدددددة بدددددالبروتين أو الكربوهيددددددرات أو 

دون  ،الجسدددددمجرعدددددات إضدددددافية مدددددن الفيتاميندددددات أو المعدددددادن تفدددددوق احتياجدددددات 

كمددا يجددب مراعدداة عدددم نقددص  الرياضددية.استشدارة الأخصددائيين فددي مجددال التغذيددة 

كميدددددة الغدددددذاء المدددددرتبط اىدددددذع العناصدددددر عدددددن احتياجدددددات التددددددريب والمنافسدددددات لمدددددا 

 لذلك من متاعب قد تضر بالحالة الصحية للرياضيين.

  تطبيددا مبدددأ التددذوق فددي الأوذيددة مددع مراعدداة عدددم الإخددلال بمبدددأ التددوازن

غدددذا ي، وذلدددك لان الاهتمدددام بمبددددأ التدددذوق للطعدددام وحددددة ويدددر كفيدددل بتحقيدددا ال

إذ أن تنداول العديدد مدن الأوذيدة ال دي تتفدا مدع ميدول الرياضديين  المثاليدة،التغذية 

وتدددذوقهم قدددد تعرضدددهم لدددبع  المتاعدددب ال دددي تضدددر بصدددحدىم وتددد  ر بالسدددلب علدددى 

 ي ومبدددددددأ التدددددددذوق لدددددددذا يجددددددب الاهتمدددددددام بمبدددددددأ التددددددوازن الغدددددددذا أدانىددددددم،مسددددددتوى 

 بالحرمددان 
ً
ل حفدداظ علددى  ددحة الرياضدديين وعددل حددالدىم النفسددية ال ددي تتددأ ر كثيددرا

 من تناول بع  الأوذية ال ي يميلون إلى تذوقها في تغذيدىم.

  مراعددددددددددداة النسدددددددددددب المقدددددددددددررة للمكوندددددددددددات الأساسدددددددددددية للوجبدددددددددددات الغذائيدددددددددددة

 همها ما يلي:للرياضيين وال ي يجب أن تتناسب مع العديد من المتغيرات من أ
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  طبيعة النشدا  ومددى المجهدود البددني المبدذول فدي التددريب أو المنافسدات

 للمبادة العلمية للتدريب وقوانين اللعب 
ً
 وفقا

  السدددن وندددوع الجدددنغ، فاحتياجدددات الرياضددديين مدددن الغدددذاء تدددرتبط بدددالعمر

 للسددن للناشددلين والشددباب والكبددار. كمددا تددرتبط بنددوع الجددنغ للرياضدديين مددن 
ً
وفقددا

 ذ ور أو الإنات.ال

  إذ يجب أن تتناسب النسب المقدررة لمكوندات  للرياضيين،الحالة الصحية

وال دي تختلدف فدي الوجبدات الغذائيدة  L'etat de Santeالغذاء مدع حدالدىم الصدحية 

أو المصدددددددابين بدددددددبع  الإصدددددددابات الرياضدددددددية، أو المصدددددددابين  المر ددددددد ى،ل  دددددددحاء أو 

 بالقلا أو الأرق أو الإحبا  النفي ي.

 لدددة الطقدددغ، فالتغذيدددة للتددددريب أو المشددداركة فدددي المنافسدددات الرياضدددية حا

يجب أن تختلف باختلاف أدانىا أو إقامدىا في الطقدغ الحدار أو البدارد أو الرطدب، 

 لما لذلك من تأ ير على احتياج الرياضيين من مقدار الطاقة والسوائل.

 رياضديين، الاهتمام بطرق إعداد الطعام لما لذلك من أهمية غدي تغذيدة ال

فالإعدددداد ويدددر الجيدددد  لددده،إذ أن لهدددذع الطدددرق تدددأ ير مباشدددر علدددى القيمدددة الغذائيدددة 

يدددددد دي إلددددددى فقدددددددان الطعددددددام لجددددددزء مددددددن قيمتدددددده الغذائيددددددة، وهددددددذا يددددددرتبط بطريقددددددة 

التحضددددير للطنددددي أو بطريقددددة الطنددددي ذاتىددددا فهندددداك العديددددد مددددن الفيتامينددددات ال ددددي 

وذلدددددك لتأ يرهدددددا بدددددالحرارة أو تفقدددددد نتيجدددددة لعمليدددددة الطندددددي لمددددددة أطدددددول ممدددددا يجدددددب 

 القابلية للذوبان في الماء أو الأكسدة

  يعد من أهدم العوامدل الهامدة لتفدادي الاضدطرابات  للطعام:المضق الجيد

ولددددذا يجدددب علدددى الرياضدددديين  للطعدددام،الهضدددمية الناتجدددة عدددن عدددددم المضدددق الجيدددد 
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يجددب علدد ىم الاهتمددام بسددلامة أسددنايىم لمددا لهددا مددن دور هددام فددي عمليددة المضددق، كمددا 

تدددددوفير الجدددددو الهدددددادة والراحدددددة فدددددي أ نددددداء تنددددداول الطعدددددام ممدددددا يحدددددول دون الإسدددددراع 

لمدددددة  Saliveبالدىامدددده أو الإفددددرا  فيدددده دون واددددي، وبالتددددالي يدددد دي اخددددتلا  اللعدددداب 

أطددول فددي الفددم ممددا يسددهل مددن عمليددة هضددم المددواد الكربوهيدراتيددة ال ددي تبدددأ أولددى 

 مراحلها في الفم.

 إذ يجدددددددب علدددددددى  الهضدددددددمي:بدددددددي الددددددددوري علدددددددى الجهددددددداز إجدددددددراء الكشدددددددف الط

الرياضدددددديين الاهتمددددددام بددددددالفحص الطبددددددي لجهددددددازهم الهضددددددمي بغددددددرض التأكددددددد مدددددددن 

سدلامته والكشدف المبكددر عدن أيددة متاعدب أو أمددراض معديدة أو أمددراض ناتجدة عددن 

كمددا يجددب علددى الرياضدديين الددذين يعددانون مددن بعدد  تلددك الأمددراض  التغذيددة.سددوء 

إذ أن تلدددددددددددك  للعدددددددددددلاج،استشدددددددددددارة الطب دددددددددددب المتخصدددددددددددص  أو الإضدددددددددددرابات المعديدددددددددددة

الاضطرابات المعدية أو الأمراض المرتبطة بالجهاز الهضمي تعدوق عملي دي الهضدم 

والامتصدددددا  ممدددددا يددددد  ر علدددددى الحالدددددة الصددددددحية والبدنيدددددة للرياضددددديين ويددددد  ر علدددددى 

 مستوى أدانىم .

 سددية الرئ Indexوبوجده عددام فدد ن م شددر  بددات الدوزن يعددد مددن أهددم الم شددرات 

ال ددي تدددل علددى إتبدداع الرياضدديين فددي حيدداتىم لن ددام وددذا ي متددوازن مددن حيددم الكددم 

أن  بدددددددددات وزن الرياضددددددددديين يعدددددددددد مدددددددددن أهدددددددددم  Boigeyبةةةةةةةةةواج ي" والندددددددددوع، إذ یدددددددددری ء

الم شددددرات أو الدددددلائل علددددى مراعدددداة للدقددددة فددددي تحديددددد النسددددب المقددددررة فددددي وجبدددداتىم 

 ل صدددددددول العلمية ل
ً
 تغذية الرياضيين.الغذائية اليومية وفقا

 يمكدد ىم اكتشدداف 
ً
ولددذا فدد ن الرياضدديين مددن خددلال وزن الجسددم بانت ددام يوميددا

وجدددددود أي زيددددددادة أو نقددددددص م حددددددوظ فددددددي وجبددددداتىم الغذائيددددددة اليوميددددددة والتأكددددددد مددددددن 
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اعتدددال وتدددوازن وددذانىم، إلا أنددده إذا  دددان مقدددار تلدددك الزيدددادة أو الددنقص فدددي كميدددة 

 
ً
 فدددددد ن ذلددددددك لا يمكددددددن ملاح تدددددده بدقددددددة ونسددددددب مكونددددددات وجبدددددداتىم الغذائيددددددة قلدددددديلا

دان ذلددك بمقدددار أكبددر ف ندده يمكددن اكتشددافه مددن خددلال  وبصددورة فوريددة. ولكددن إذا  د

الدددوزن، وعندئدددذ فددد ن هدددذا الوضدددع الجديدددد يتطلدددب بعددد  الوقدددغ فدددي إتبددداع ن دددام 

وذا ي لإعادة الدوزن المثدالي ل جسدم مدن خدلال العمدل علدى زيدادة أو نقصدان الدوزن 

 لما هو مقرر ل
ً
 ه.وفقا

إلدددددى أن الرياضدددديين مدددددن ذوي المسددددتويات الرياضدددددية  Mathieuء مةةةةاتيوويشددددير ء

ئ جدرام عمدا يجدب أن يكدون عليده 200العليا يقدرون وزيىم المثالي بما لا يزيدد عدن  

وزيىددم أ ندداء المنافسددات، كمددا أن الرياضدديين الددذين يعددانون مددن زيددادة الددوزن علدد ىم 

فدددي الددددوزن،  دددم علدددد ىم بعدددد ذلددددك أتبددداع ن دددام وددددذا ي خدددا  للددددتخلص مدددن الزيددددادة 

مراعاة تن يم تغدذيدىم ل حفداظ علدى  بدات وزيىدم المثدالي الدذي يسدمح لهدم بتحقيدا 

 أفضل النتائل في المسابقات.

علدددى الزيدددادة عدددن حاجدددة الرياضددديين مدددن  Boigey بةةةواج  "وبوجددده عدددام ي كدددد ء

 لأيىدددددا تددددد دي إلدددددى حددددددوت بعددددد  المتاعدددددب والاضدددددطرابا
ً
 خاطلدددددا

ً
ت الغدددددذاء تعدددددد أمدددددرا

الهضدددمية والصدددحية، وتددد دي إلدددى البداندددة وتددد  ر بالسدددلب علدددى مسدددتوى أدانىدددم فدددي 

 والمنافسات.مرحلة التدريب 

تفضددديل تنددداول عصدددائر الفواكددده كعصدددير البرتقدددال أو تنددداول  دددوب مدددن الميددداع  -

القاعددي للدددم  –المعدنيدة بعددد التددريب، وذلددك بغدرض إعددادة التدوازن الحامضدد ي 

وتددددددزداد درجددددددة حموضددددددة الدددددددم بعددددددد التدددددددريب أو إذ يتكددددددون حددددددام  اللاكتيددددددك  –

ددداللبن أو الميدددداع  المنافسددددة. ولددددذا فدددد ن تندددداول بعدددد  العصددددائر أو السددددوائل القلويددددة  د
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إلدى المعددل الدذي  -الحامضد ي القاعددي  -المعدنية إنمدا يسداعد علدى إعدادة التدوازن 

 ئ .PHيجب أن يكون عليه سوائل الجسم أو الدم  

عات مدددن تنددداول بعدددد  دددلات سدددا -افسدددة أو التددددريب تنددداول فدددي فتدددرة انت دددار المن -

الوجبة الأخيرة قبل موعد بدء التددريب أو المنافسدة بعد  المشدروبات للمحاف دة 

علدددددددى مسدددددددتوى تركيدددددددو الجلو دددددددوز فدددددددي الددددددددم دون اسددددددددىلاك مخدددددددزون الجسدددددددم مدددددددن 

 الجليكوجين، مع مراعاة أهم ما يلي :

 اااء 

تدراو  تأو المنافسدة كميدة مدن  دقيقة قبل موعد بدء التدريبئ ۳۰تناول  ل   -

 إل ىدددددا   ١٥٠ ١٢٥مدددددا بدددددين  
ً
ئ جرامدددددات مدددددن سدددددكر الفركتدددددوز أو مدددددن ١٠ملدددددل مضدددددافا

 إل ىددددددددا دكسددددددددترين المددددددددالتوز 
ً
، أو تندددددددداول Dextrine maltose -العسددددددددل ومضددددددددافا

المشدددددددددروبات التجاريدددددددددة ال دددددددددي تحتدددددددددوى علدددددددددى السدددددددددكروز أو الفركتدددددددددوز أو الجلو دددددددددوز 

 . Malto - dextrinesالمالتودكسترين 

 Boissonعدددددددم تندددددداول مشددددددروبات ذات تركيددددددوات عاليددددددة مددددددن السددددددكريات  -

Hypersucrées . في تلك الآونة 

 :.مقدار السعرات اللازمة للرياضي2

تصدددل كميدددة السدددعرات الحراريدددة المسددددىلكة ل حفددداظ علدددى وزن الجسدددم خدددلال 

ئ سدددددعر حدددددراري للشدددددخص صدددددغير 3000-1700النشددددا  اليدددددومي العدددددادي مدددددا بددددين  

-400قددل بالنسددبة للكبددار. أمددا الريا دد ي فيحتدداج إلددى كميددة تتددراو  مددا بددين  السددن وي

الددددددوزن خددددددلال التدددددددريب وتتوقددددددف هددددددذع  علددددددىسددددددعرئ فددددددي اليددددددوم للمحاف ددددددة  6000
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الكمية على نوعيدة التمدرين والمنافسدة. فيحتداج لاعبدوا السدرعة ومسدابقة الميددان 

 طويلة والسباحة.إلى كمية قليلة من السعرات مقارنة مع لاعبي الجري مسافات 

 .المبادئ الأساسية لتغذية الرياضيين3

 لخاصدددددددية الغدددددددذاء والتمثيدددددددل الغدددددددذا ي الدددددددذي تسدددددددتدعيه عمليدددددددة الأداء 
ً
طبقدددددددا

العضددددلي فددددي أولددددب الأحيددددان تحدددددد تطددددوير عمليددددة تكيددددف جسددددم الرياضدددديين أ ندددداء 

 
ً
 إيجابيددددددا

ً
المباريددددددات أو أ ندددددداء التدددددددريب أن العامددددددل الغددددددذا ي ممكددددددن أن يدددددد  ر تددددددأ يرا

 علددى عمليددة التمثيددل الغددذا ي فددي الجسددم وبالتددالي يرفددع مددن مسددتوى الأداء و 
ً
نشدداطا

الريا دد ي وكددذلك ممكددن أن يذجددل فددي عمليددة اسددتعادة الشددفاء بعددد أداء المباريددات 

ولا يجدب أن ننيدد ى اندده ممكدن أن يحدددت تددأ ير عكيد ي للغددذاء وذلددك فدي حالددة عدددم 

 ل فددي عمليددة الأداء الريا دد ي لددذلكالموازنددة فددي المددواد الغذائيددة وال ددي تدد دي إلددى إخددلا

وجدددب عليندددا بالضدددرورة معرفدددة أهدددم المبدددادة الغذائيدددة الرئ سدددية وقيمدىدددا بالنسدددبة 

ددددان أ نددددداء التغذيدددددة فدددددي الب دددددغ أي فدددددي الأيدددددام  للريا ددددد ي ومراعاتىدددددا بكدددددل دقدددددة سدددددواء  د

الاعتياديددددددة أو أ ندددددداء المعسددددددكرات التدريبيددددددة لددددددذلك يمكددددددن أن يعتبددددددر أن مددددددن أهددددددم 

 لريا  ي جي :مبادة تغذية ا

  تزويددددد الجسددددم بالطاقددددة اللازمددددة ال ددددي ت هلدددده للقيددددام بواجباتدددده الأساسددددية

 وبالأخص عند إجراء التدريبات اليومية الضرورية 

  إعطددداء أهميدددة كبيدددرة للتدددوازن الغدددذا ي ومددددى ملائمتددده للنشدددا  المعندددي أي

 مباراة.ممارسة اللعبة المعينة أو ح ى وقغ التدريبات سواء عادية أو 

 ر المدددددواد الغذائيدددددة الملائمدددددة للفقدددددرات التدريبيدددددة أو المباريدددددات وح دددددى اختيدددددا

 فددي وجبددة  الغذائيددة،أ ندداء فتددرة الراحددة الوجبددات 
ً
وجددرت العددادة بددأيىم يددأ لون كثيددرا
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 علددددددى الصددددددحة وأن مددددددن أهددددددم أخطددددددار التغذيددددددة 
ً
العشدددددداء وهددددددذا أيضددددددا يدددددد  ر سددددددلبيا

الصددددددحة جددددددي  بالنسددددددبة للنددددددا  الممارسددددددين للنشددددددا  البدددددددني والريا دددددد ي مددددددن أجددددددل

 ما يطلا عل ىم أ حاب البدانة 
ً
 اكتنازهم للشحوم في أجسامهم وكثيرا

 مدددددددن الدراسدددددددات ولسدددددددنوات عديددددددددة بدددددددأن العمدددددددال اللدددددددذين 
ً
وقدددددددد ظهدددددددرت كثيدددددددرا

تبددددأ القددددرة يعتمددددوا علدددى الفيتاميندددات فدددي ودددذانىم فددد يىم أ نددداء ممارسددددىم للعمدددل 

ة للعمدددددددل وخدددددددلال ئ مدددددددن القددددددددرة العامددددددد1720بحددددددددود    علدددددددى العمدددددددل بالانخفددددددداض

سدداعتين فقددط إمددا فددي يىايددة الوحدددة التدريبيددة فدديمكن أن تددنخف  كفدداءة العمددل 

ئ و عدددد إجدددراء تجدددارب مما لدددة واىدددذا النشدددا  بعدددد أن يتنددداول العمدددال 333بحددددود  

الفيتاميندددات فدددي ودددذانىم فددد ن قددددرتىم علدددى العمدددل فدددي أولدددى السددداعات لدددم تدددنخف  

%ئ مددن  10-8يبيددة الاختياريددة بحدددود وممكددن أن تددنخف  فددي يىايددة الوحدددة التدر 

 القدرة العامة .

وفيمدددا يلدددي سدددوف نتطدددرق إلدددى دراسدددة التغذيدددة للرياضددديين فدددي مرحلدددة التددددريب 

Entrainemet  فدددددددددي مرحلدددددددددة المنافسدددددددددات ،Competition  وفدددددددددي مرحلدددددددددة مدددددددددا بعدددددددددد ،

، وذلدددك مدددن زاويدددة احتيددداج الرياضددديين لمقددددار الطاقدددة  Recuperationالمنافسدددات 

ليوميدددددة، ومكوندددددات الوجبدددددات الغذائيدددددة اليوميدددددة ، ونسدددددب مكوندددددات هدددددذع الكليدددددة ا

 الوجبات.

 : جبات الغذائية المتوازنة للرياضي. الو4

  : في مغحلة التدريب 

تعددددددد التغذيدددددددة فدددددددي مرحلدددددددة التدددددددريب ذات أهميدددددددة للرياضددددددديين وذلدددددددك لأن تلدددددددك 

تكامدددل المرحلدددة تشدددكل الجدددزء الرئ يددد ي فدددي إعدددداد المنافسدددات، ولدددذا فددد ن الغدددذاء الم
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 لتددددددددوفير الطاقددددددددة 
ً
للمتدددددددددربين وتزويددددددددد الجسددددددددم  Energieوالمتددددددددوازن يعددددددددد ضددددددددروريا

بالعناصدددددددر الغذائيدددددددة الأساسدددددددية لمواجهدددددددة الأعبددددددداء البدنيدددددددة المترتبدددددددة عدددددددن أدانىدددددددم 

للتدددددددريبات اليوميددددددة ال ددددددي تدددددد هلهم للمشدددددداركة فددددددي المنافسددددددات ولددددددذا فدددددد ن للتغذيددددددة 

سدددتوى عدددال فدددي الأداء وتعددددوي  الجيددددة والتددددريب دور هدددام فدددي بلدددو  الرياضددديين لم

الجسم عن  ل ما فقدع من عناصر في أ ناء فترة التددريب وتنميدة الحالدة البدنيدة 

وتطددددوير الحالددددة الصددددحية للرياضدددديين، إذ أن هددددذا لا يتحقددددا إلا مددددن خددددلال إتبدددداع 

 الأصول العلمية للتغذية واستخدام الأساليب الحديثة في التدريب الريا  ي.

أندده لا يوجددد ن ددام وددذا ي  jean - Paul Blanc لةةو  جةةو  بةةول بكمددا يددرى  -

لأي مددددن المناشددددط البدنيددددة أو الرياضددددية ، وذلددددك لأن  Regime Standartقيا دددد ي 

التغذيدددددددددة تعدددددددددد مدددددددددن الموضدددددددددوعات ال ددددددددددي تتميدددددددددو بالطدددددددددابع الفدددددددددردي أو الشخزدددددددددد ي 

Personnel  إذ تتدددددأ ر بالعديدددددد مدددددن المتغيدددددرات ال دددددي تدددددرتبط بالرياضددددديين وال دددددي مدددددن

 أهمها : 

 سن الAge  ونوع الجنغSexe 

  الحالة البدنيةL'Etat Physique 

  والحالة الصحيةL' Etet de Sante 

  والحالة النفسيةL'Etat Psychologique . 

  العادات الغذائيةHabitudes Alimentaires  وطبيعة النشا 

  شدة التدريب البدنيIntensite de I Exercice Physique 

  ونوع الأداءPerformance Type de 

  ون م وقوانين اللعبReglement Jeu 
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  الإلمام بالتربية الغذائيةL: Education Nutritionnelle 

  نمط الحياةMode de Vie 

  الطقغClimat 

وبوجه عام ف ن التغذية تتأ ر بكل من ال روف ال ي ترتبط بحيداة الرياضديين 

لتغدذيدىم، إلا  وتحيط اىم في مرحلة التدريب، ولذا يجب مراعاتىا عند التخطديط

أندددده يمكددددن الاسددددتفادة فددددي مجددددال التغذيددددة بددددبع  النمدددداذج والمقددددررات ال ددددي تحدددددد 

 مددع الوضددع فددي -وتقريبددي  بشددكل تقددديري  -مقدددار الطاقددة وكميددة الغددذاء ومصددادرة 

 الاعتبار العديد من ال روف ال ي ترتبط بتغذية  ل من ه لاء الرياضيين.

جدات الرياضديين مدن الطاقدة تقددر أن احتيا Lucy Randoinوترى لو  رندوا 

 بما

ئ سددددددددعر حددددددددراري يوميددددددددا التغذيددددددددة قبددددددددل النشددددددددا   3400 - 3200يتددددددددراو  بددددددددين  

 الريا  ي:

 . ينصح بالتغذية المتوازنة في جميع الأوقات 

  سدداعات، ح ددى يددتمكن الجسددم مددن  4إلددى  3تندداول الوجبددة قبددل التمددرين بددد

 هضم الوجبة وامتصاصها.

 ئ لتددتم عمليددة أن تكددون هددذع الوجبددة منخفضددة ا
ً
لدددهون والأليدداف  نسددبيا

 التفريق المعوي بصورة أسرع ولضمان اتجاع الدم نحو العضلات العاملة.

   مددددددددن الطاقددددددددة 70أن تحتددددددددوي علددددددددى نسددددددددبة مددددددددن الكربوهيدددددددددرات بنحددددددددو %

 المتناولة لضمان المحاف ة على مستويات  لو وز الدم.

  .يجب أن تحتوي على كميات معتدلة من البروتين 
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ذات أهميدة للرياضديين  Menus Equilibresبدات الغذائيدة المتوازندة تعدد الوج

فدي مرحلدة التددريب لمدا لهدا مدن تدأ ير إيجدا ي علدى أدانىدم فدي التددريب والمنافسدات. إذ 

عدددددددد فتددددددددرة إعدددددددداد طويددددددددل 
ُ
 Longueأن التغذيدددددددة الجيددددددددة فددددددددي فتدددددددرة التدددددددددريب ت

Préparation ل تزويددهم بكدل للرياضيين للمشاركة في المنافسات، وذلك من خدلا

الأوذيدددددة الضدددددرورية ال دددددي يحتددددداجون إل ىدددددا وفقًدددددا ل دددددروف التددددددريب أو المنافسدددددات، 

ولددذا يجددب مراعدداة  والشخصددية.وال ددروف المناخيددة والبي يددة، وال ددروف العائليددة 

ومتكاملدددددة  Variésأن تكدددددون الوجبدددددات الغذائيدددددة فدددددي أ نددددداء فتدددددرة التددددددريب متنوعدددددة 

Adequats  ومتوازندددددةEquilibrés ،لك ف نددددده يجدددددب علدددددى الرياضددددديين مراعددددداة أن لدددددذ

وفقًددا  Période d'Entrainementتكدون وجبداتىم الغذائيددة خدلال مرحلدة التدددريب 

لمبددادة وأصددول وأسددغ التغذيددة الجيدددة، ولتحقيددا تلددك المبددادة ف ندده يجددب إتبدداع 

 أهم الخطوات التالية:

 قددا يجددب تحديددد الاسدددىلاك المنددت م مددن الكميددات الثابتددة مددن الأوذيددة وف

 للمجموعات التالية:

 ، البي .المجموعة الأولى: ال حوم، الأسماك -

 المجموعة الثانية: اللبن ومنتجاته -

 المجموعة الثالثة: الدهون. -

 الحبوب ومشتقاتىا الرابعة:المجموعة  -

 الطازجة.الخضروات والفواكه  الخامسة:المجموعة  -

 خة.المطبو الخضروات والفواكه  السادسة:المجموعة  -
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عددددددددد أوذيددددددددة المجموعددددددددة الأولددددددددى جددددددددي المصدددددددددر للبددددددددروتين الحيددددددددواني، وأوذيددددددددة 
ُ
وت

عدددد أوذيدددة 
ُ
المجموعدددة الثانيدددة جدددي المصددددر للبدددروتين الحيدددواني والكالسددديوم، ب نمدددا ت

المجموعددة الثالثددة جددي المصدددر الغددذا ي للدددهون والفيتامينددات الذائبددة فددي الدددهون 

Liposolubles بعدددددددة تعدددددددد المصددددددددر للبروت ندددددددات فيحدددددددين أن أوذيدددددددة المجموعدددددددة الرا

والنشدددويات، أمدددا كدددلا المجمدددوعتين الخامسدددة  Vegetables و Proteinesالنباتيدددة 

والسادسدددددة ف يىمددددددا يعدددددددان المصدددددددر للفيتاميندددددات والأليدددددداف والسددددددكريات سددددددريعة 

 الامتصا .

ولددددددذا يجددددددب أن تكددددددون أوذيددددددة تلددددددك المجموعددددددات السددددددغ ممثلددددددة فددددددي الوجبددددددات 

ل م ىدددا دور هدددام فدددي تزويدددد الجسدددم بالعناصدددر الغذائيدددة الغذائيدددة للرياضددديين لمدددا لكددد

الضدددرورية والأساسدددية فدددي أداء الجسدددم لوظائفددده الحيويدددة بكفددداءة، وح دددى يتحقدددا 

ذلدددك ف نددده يجدددب علدددى المددددربين وأخصدددا ي التغذيدددة مدددن تقدددديم النصدددائح الغذائيدددة 

Conseils Nutritionnels .للرياضيين 

 ل الأغذية.اختيار الطبق الغ يس ي والطبق التكميني م 

بعنايددة  Plat Principalيجددب علددى الرياضدديين اختيددار أوذيددة الطبددا الرئ يدد ي 

ددددال حوم أو الأسدددددماك، أو البدددددي  أو الكبددددددة أو الكدددددلاوي أو  وذلدددددك مدددددن البدددددروتين  د

 الأوذية.وجي تمثل المجموعة الأولى من  القلب،

 Le Platالتكميلددددددددددددددددددي كمددددددددددددددددددا يددددددددددددددددددتم بعددددددددددددددددددد ذلددددددددددددددددددك اختيددددددددددددددددددار أوذيددددددددددددددددددة الطبددددددددددددددددددا 

d'Accompagnement   دددالأرز أو البطدددداطغ أو  مددددن الكربوهيدددددرات  د
ً
بعنايددددة أيضددددا

الفطدددائر أو البقوليدددات أو الخضدددروات ذات الأوراق الخضدددراء الن لدددة الطازجدددةئ أو 

 المطهية . أوذية المجموعة الرابعة أو المجموعة السادسة.
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 اختیار حلوى نهاية الوجبة الغذا ية: 

والطبدا التكميلدي أو المصداحب  وجي تمثل بعد اختيار  ل من الطبا الرئ يد ي

، إلا أن هدددددذا الاختيدددددار يتوقدددددف علدددددى محتدددددوى Dessertف نددددده يدددددتم اختيدددددار الحلدددددوى 

دددان الطبددددا التكميلددددي قددددد اختيددددر مددددن أوذيددددة المجموعددددة  السددددابقة، فدددد ذاالأطبدددداق   د

 اختيدددددار ندددددوع مدددددن 
ً
الرابعدددددة  الحبدددددوب ومشدددددتقاتىائ ف نددددده فدددددي هدددددذع الحالدددددة يجدددددب أولا

 الخضددروات والفواكدده الطازجددةئ  ددم اختيددار الحلددوى  أوذيددة المجموعددة الخامسددة

مددددددددددن الفواكدددددددددده المطبوخددددددددددة ال ددددددددددي تنتمددددددددددي إلددددددددددى المجموعددددددددددة السادسددددددددددة، أو العكددددددددددغ 

Inversement  هددذا الاختيددار بتددوفير ويسددمح الأليدداف والفيتامينددات والسددكريات ،

 في الوجبة الغذائية.

طبوخدةئ مدن علدى الخضدروات المطهيدة  الم يحتوي أما إذا  ان الطبا التكميلي 

المجموعة السادسة، ف نه يجدب فدي هدذع الحالدة اختيدار ندوع مدن أوذيدة المجموعدة 

الرابعة  الحبوب ومشتقاتىائ، في البداية  م اختيدار ندوع مدن الفاكهدة ال دي تشدتمل 

 عل ىا أوذية المجموعات الخامسة، أو العكغ.

جددبن مددن وح ددى تكتمددل قيمددة الوجبددة الغذائيددة ف ندده يجددب اختيددار أنددواع مددن ال

 
ً
المجموعدددددة الثانيدددددة  اللدددددبن ومنتجاتددددده ضدددددمن محتوياتىدددددا وذلدددددك لأيىدددددا تعدددددد مصددددددرا

 للبروت نات 
ً
 والكالسيوم.وذائيا

 Types deوبوجه عام ف نه توجد أر عة أنواع رئ سية من الوجبات الغذائيدة 

Menus:وذلك كما هو موضح بالجدول التالي ، 
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  يةالجدول: الأنواع الغ يسية للوجبا  الغذا

 التنويددع فددي تلددك الوجبددات الغذائيددة الرئ سددية 
ً
ويجدب علددى الرياضدديين أسددبوعيا

فددددددي التغذيددددددة، مددددددع مراعدددددداة التددددددوازن أو  Monotoneح ددددددى يمكددددددن تفددددددادى النمطيددددددة 

الاختيدددار الجيدددد ل وذيدددة مدددن بدددين المجموعدددات المقترحدددة، وكدددذلك مراعددداة التدددوازن 

حصددص الغذائيددة اليوميددة فددى  ددل وجبددة مددن ال Equilibre Nutritionnelالغددذا ي 

 للرياضيين .

ومددن أمثلددة بعدد  الخضددروات المطبوخددة ال ددي يجددب أن تكددون فددي بدايددة تندداول 

الطعدددددام فدددددي الوجبدددددة الواحددددددة: الخرشدددددوف، القدددددرنبيط، البنجدددددر الأحمدددددر، الفلفدددددل 

المسددتدير، الهليددون، وكددذلك مددن أمثلددة بعدد  الكربوهيدددرات ال ددي يجددب أن تكددون 

الوجبددة الواحدددة البطدداطغ، الددذرة، العددد ، البسددلة  فددي بدايددة تندداول الطعددام فددي

 ، البرول. Tabouleالجافة، التبولة 
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 :أمثلة الكربوهيدرات ال ي يجب أن تكون في يىاية تناول الطعام في

ب نمدددا مدددن الوجبدددة الواحددددة  الحلدددوىئ البسبوسدددة، الأرز بددداللبن، التورتدددات . . . 

: الفواكده الموجدودة فدي العصدير  Fruits Cuitsوكذلك من أمثلة الفواكه المطبوخة 

Compote .التفا ، الأنانا ، الكمهرى، الخولأ  

لمددا يجددب أن تحتددوى عليدده  ددل مددن الوجبددات  Creff كغيةةفوفيمددا يلددي مقترحددات 

ئ وحدددددددددات ومددددددددن البروت نددددددددات ٤الغذائيددددددددة الددددددددثلات اليوميددددددددة مددددددددن الكربوهيدددددددددرات  

 ئ* .GPL   وحدتينئ ومن الدهون وحدة واحدةئ، ويُطلا عل ىا مصط ح

 كغزوهيدرا : وذلك عنى النحو التالي :أربع وحدا  مل ال -

ئ، Cلجافدددددددة  البقوليددددددداتئ تحتدددددددوى علدددددددى فيتدددددددامين  اوحدددددددة مدددددددن الخضدددددددروات  -

 المعادن الألياف النباتية .

 وحدة من الخضروات الخضراء والمطبوخة تشتمل على الألياف والمعادن .

 -ئ والمغنسدديوم ، Bفيتامينددات  رة بوحدددة مددن الحبددوب ومشددتقاتىا وتكددون وفيدد -

كسددكر المائدددة، العسددل  Sucre Raffinesوحدددة مددن السددكريات المكددررة أو النقيددة 

 Starters de l'Effortالمر دددي الحلويدددات وتعدددد هدددذع السدددكريات بددددايات للمجهدددود 

 لقدرتىا على توليد الطاقة فور تناولها .

م والجدددددبن فنددددي تدددددوفر أمددددا الدددددهون  الزبددددددة أو تلددددك ال دددددي تحتددددوى عل ىدددددا ال حددددو 

ئ وتوفر المارجرين فيتامينات  ل جسدم ، كمدا يجدب أن تتضدمن Aل جسم فيتامين  

وجبدة الإفطدار مشددروب سداخن  الشدداي أو القهدوة أو الشدديكولاطة بداللبن لأن ذلددك 

عدددددم تفضدددديل القهددددوة بدددداللبن لأيىددددا  Réveilيسدددداعد علددددى تنشدددديط وإيقدددداظ الجسددددم 

 تكون عسرة الهضم .
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 طة بالوجبة الأخيرت قبل اانافسة:التغذية ااغتب 

يجدددددب علدددددى الرياضددددديين اعتبدددددار الوجبدددددة الأخيدددددرة ال دددددي تسدددددبا المنافسدددددة وجبدددددة 

رئ سية يجب تناولها قبل بدء المنافسدة بدثلات سداعات مدع مراعداة أهدم الاعتبدارات 

 التالية:

   تكو  الوجبة الغذا ية متكاملة ومتوازنة.أ -أ  

تمل الوجبدددة الأخيدددرة قبدددل المنافسدددة علدددى يجدددب علدددى الرياضددديين مراعددداة أن تشددد

 العناصر الغذائية التالية:

دددال حوم ال ددددي لا تحتددددوى علددددى دهددددون، إذ  - البروت نددددات مددددن المصدددددر الحيددددواني  د

ة ال ي تد دى تعد ذات أهمية للرياضيين لاحتوانىا على الأحماض الأمينية الأساسي

 Bon Equilibre Physique etللرياضديين  جيدد يو نفيد  يإلدى إحددات تدوازن بددن

Psychique  كمدددا يمكدددن إضدددافة الم دددح وصدددفار البدددي  إلدددى ال حدددم المفدددروم لزيدددادة ،

 قيمته الغذائية .

 الفيتامينات أو المعادن أو البروتين أو الكربوهيدرات أو السوائل.

ن مددع إضددافة عصددير الليمددون إل ىددا لتوويددد الجسددم بفيتددامي Saladeالسددلاطة  -

 Cنبدددداتي ئ وكددددذلك إضددددافة الزيددددغ الHuile Vegetable  زيددددغ الددددذرة أو زيددددغ عبدددداد

 الشمغ لتوويد الجسم بالفيتامينات الذائبة في الدهون.

بدة أو حبتدين مدن الفواكده الطازجدة أو الناضدجة أو المقشدرة لاحتوانىدا علددى ح -

ئ الضددددروري ل جسددددم وللانقبدددداض العضددددلي ومقاومددددة التعددددب أو البددددرد، Cفيتددددامين  

تسددمح ل جسددم  Alcalinesذي يتددرك رواسددب قلويددة وكددذلك عنصددر البوتاسدديوم الدد

 العضلي.بمقاومة الحموضة ال ي تنتل عن التعب 
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ك إلدى جاندب مراعداة زيدادة نسدبة ئ، وذلدADالزبددة لاحتوانىدا علدى فيتاميندات   -

 الدهون في الوجبة إذا  انغ المنافسة تتم في طقغ بارد.

لتوويددددد الجسدددددم  Pate de Fruitالمر ددددي أو العسددددل أو الفطددددائر بالفواكدددده  -

 Pain Grilléأو الخبدددو المحمدددص  Biscottesلسدددميط االسدددكريات أو  -بدددالفركتوز. 

وطبدددا مدددن الأرز أو البطددداطغ المسدددلوق، وذلدددك لتحقيدددا مسدددتوى جيدددد مدددن تركيدددو 

دداف و  الجلو دددوز فدددي الددددم قبدددل المنافسدددة وتخدددزين الجليكدددوجين فدددي الكبدددد بمقددددار  د

 . Stockage rapide de Glycogeneسریع 

ميددددة مناسددددبة مددددن الم ددددح تضدددداف إلددددى الوجبددددة الأخيددددرة قبددددل بدايددددة المنافسددددة، ك -

وذلك لتحقيا نسبة جيدة من مخدزون  لوريدد الصدوديوم، مدع مراعداة زيدادة هدذع 

 الكمية في حالة إقامة المنافسة في طقغ حار .

 ة.فنجان من القهوة أو المشروبات الدافل -

 م.  تكو  الوجبة الغذا ية ةهلة الهضأ -ب 

يجدددب علدددى الرياضددديين مراعددداة أن تكدددون الوجبدددة الأخيدددرة قبدددل المنافسدددة سدددهلة 

 الهضم، ولكي يتحقا ذلك ف نه يجب مراعاة أهم الاعتبارات التالية:

فدددددي  Agrumes Acidesيجدددددب تفدددددادي تنددددداول الفواكددددده الحمضدددددية  المدددددوالح ئ 

 الوجبة الأخيرة قبل المنافسة.

وميدددة ل جسدددم لأن ذلدددك يزيدددد ات اليعددددم تنددداول كميدددات زائددددة عدددن الاحتياجددد -

 من احتمالات عسر الهضم وخاصة تناول الدهون بكميات أكبر.

تناول الخضدروات سدهلة الهضدم  الفاصدوليا الخضدراء، البطداطغ، الجدزر،  -

وذلدددك لأيىدددا تبطدددأ مدددن عمليدددة  Cruditesالسدددلاطة، الابتعددداد عدددن تنددداول البقوليدددات 
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تناول الأوذيدة النباتيدة ال دي قدد تحددت الهضم وبالتالي تطيل مدته وكذلك تفادى 

 اضطرابات في عملية الهضم  الكرنب، القرنبيط، الفجل، البصل، الثوم . 

  الابتعداد عدن تنداول المددأ ولات البداردة جددا لأيىدا قددد تحددت بعد  المتاعددب

 الهضمية.

  ،تنداول الأسدماك المطهيددة بواسدطة المدداء  المسدلوقةئ مدع القليددل مدن الزبدددة

 ن سهلة الهضم .وذلك ح ى تكو 

  تفدادى تنداول أنددواع الطعدام المعدددة بالصلصدة أو ال دي يددتم طه ىدا بالدددهون

 أو الزيوت، وذلك لأيىا تكون عسرة في الهضم.

 Painينصدددددح فدددددي هدددددذع الوجبدددددة باسدددددتبدال الخبدددددو الكامدددددل بدددددالخبو العدددددادي  -

Normal  أو المحمددددددصGrillé -  أو اسددددددتبداله بالسددددددميط،  -وذلددددددك بقدددددددر الإمكددددددان

تفدادى شدرب  الفيتيدك،لأنه يكون أسهل في الهضم ولا يحتدوى علدى حدام   وذلك

المدداء بكهددرة قبددل الأ ددل أو أ نائدده أو بعدددع مباشددرة بجرعددات كبيددرة فددي المددرة الواحدددة 

لأنه ي دى إلدى التقليدل مدن تركيدو العصدارات الهضدمية الموجدودة فدي المعددة وبالتدالي 

 تأخير مدة عملية الهضم للطعام.

طعدددددام فدددددي مكدددددان هدددددادة وبددددبطء مدددددع مراعددددداة مضدددددق الطعدددددام بطريقدددددة تندددداول ال -

عد عمليات هضم الطعدام مدن الأهميدة للرياضديين بوجده خدا ، وذلدك  -جيدة . 
ُ
ت

لأيىدددددددا إن لدددددددم تدددددددتم علدددددددى الوجددددددده الأكمدددددددل، ف يىدددددددا تحددددددددت لهدددددددم العديدددددددد مدددددددن قليدددددددب 

فددي مسددتوى أدانىددم  Baisseالاضددطرابات فددي الجسددم، ممددا يدد دى إلددى حدددوت هبددو  

 ي وحددددددددددددوت نقدددددددددددص فدددددددددددي عمليدددددددددددات وصدددددددددددول الأكسدددددددددددجين للعضدددددددددددلاتالبددددددددددددن

Hypooxygenation Musculaire 
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   يتم تناول الوجبة قبل ثلاث ةاعا  مل موعد بدء اانافسة .أ -ج 

بدين تندداول الوجبدة الغذائيددة  Delai Idealلقدد وجدد أن الفاصددل الزمندي المثدالي 

لجسدددم مدددن يجدددب وبدايدددة المنافسدددة أن يكدددون  دددلات سددداعات، وذلدددك ح دددى يدددتمكن ا

هضم وامتصا  محتوى الوجبة الأخيرة قبل موعدد بدايدة المنافسدة، إذ أن عددم 

مراعددداة هدددذع القاعددددة أو هدددذا المبددددأ الهدددام فدددي التغذيدددة يعدددرض الرياضددديين للعديدددد 

 من الاضطرابات الهضمية والتقلصات المعدية والقيء.

لددددى الجهدددداز كمددددا أندددده فددددي أ ندددداء عمليددددات الهضددددم تندددددفع كميددددات أكبددددر مددددن الدددددم إ

الهضدمي للمعاوندة فدي إتمددام عمليدات هضدم وامتصدا  الطعددام ممدا يد  ر بالسددلب 

علدددى حاجدددة العضدددلات مدددن تددددفا كميدددات الددددم إل ىدددا وبالتدددالي يتدددأ ر مسدددتوى الأداء 

بالاضدددددددطرابات الهضدددددددمية ال دددددددي تحددددددددت فدددددددي الجسدددددددم ويدددددددنقص الددددددددم المتددددددددفا إلدددددددى 

لمنافسددة قددد تددم تناولهددا قبددل العضددلات . ولددذا يجددب أن تكددون الوجبددة الأخيددرة قبددل ا

 مدددددن عمليدددددات هضدددددم 
ً
ذلدددددك بدددددثلات سددددداعات ح دددددى يكدددددون الجسدددددم قدددددد انتندددددى تمامدددددا

وامتصددددا  الطعددددام . والتسددددا ل الددددذي يطددددر  نفسدددده الآن للجابددددة عليدددده هددددو: م ددددى 

يكدون موعددد الإفطدار أو موعددد تنداول وجبددة الغدذاء فددي ضدوء اخددتلاف موعدد إقامددة 

 المنافسات 

 ة في الساعة الحادية عشغت صإذا كا  موعد اانافس -
 
 باحا

ئ تقريبدددددا مدددددع 7,30يجدددددب علدددددى الرياضددددديين تنددددداول وجبدددددة الإفطدددددار فدددددي السددددداعة  

 
ً
 عددددددن الإفطدددددددار المعتدددددداد، إلا أندددددده يجدددددددب أن يكددددددون وفيدددددددرا

ً
مراعدددددداة عدددددددم تغيدددددددرع كثيددددددرا

بالكربوهيددددددرات، ولدددددذا يجدددددب أن تتكدددددون وجبدددددة الإفطدددددار مدددددن المحتويدددددات التاليدددددة : 

 -اللبن إضافة اللدبن إلدى أي م ىمدا تقلدل مدن سدهولة الهضدم  الشاي أو القهوة بدون 
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أو السددددميد ، عصددددير الفواكدددده ،  Pain grilleالزبددددادي أو الجددددبن الخبددددو المحمددددص 

 ٪ئ من الدهون، المر ي أو كعصير البرتقال.41المارجرين ال ي تتكون من  

 العسل، الأرز باللبن أو البسبوسة. -

مدن ئ 20يمثل   Le Volume Sanguim Musculaireحجم الدم في العضلات 

فددي حالددة المجاددود البدددني الان مددن ئ ٪80حجددم الدددم الكلددي فددي الجسددم، ويددزداد إلددى  

وذلدددك  دددالأرز بددداللبن عصدددير  Sucreأو السدددكر  Saléحجددم العلدددم الدددي فدددي إل ىمدددا الم ددح 

الفواكدددددده المر ددددددي أو العسددددددل الفواكدددددده الجافددددددة، الفواكدددددده المطبوخددددددة فددددددي عصددددددائرها 

ئ فنجددان مددن الشدداي أو القهددوة ويددر المركددزة، وفقًددا لمددا Compoteالسددكر  والمحددلاة ب

هو معتاد كما يجب تناول الوجبة الأخيرة قبل المنافسة في السداعة الثانيدة عشدرة 

. 
ً
 ظهرا

 ة السادةة مساء  إذا كانت اانافسة في الساع -

 يجدددب علدددى الرياضددديين تنددداول وجبدددة الإفطدددار فدددي الصدددبا   المعتددداد علدددى أن يدددتم

 ،
ً
تندداول وجبددة مددن الطعددام سددهل الهضددم بعددد ذلددك فددي السدداعة الثانيددة عشددرة ظهددرا

كما يجب مراعاة أن تتكون وجبة الإفطار من المحتويات التالية: لحم ويدر مددهن 

أو أسماك، النشويات، سلاطة الخضروات الجبن فاكهة ناضدجة، خبدو  توسدغئ. 

ى قبددل موعددد المنافسددة و عددد ذلددك يجددب علددى الرياضدديين تندداول وجبددة وذائيددة أخددر 

بدددددثلات سددددداعات وذلدددددك فدددددي السددددداعة الثالثدددددة مدددددع مراعددددداة أن تتكدددددون مدددددن المحتويدددددات 

التاليدددددة : الشددددداي أو القهدددددوة المضددددداف إل ىدددددا السدددددكر، عصدددددير الفواكددددده البسدددددكويغ، 

 المر ي، فواكه جافة.
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 إذا كانت اانافسة في الساع -
 
 ة التاةعة ليلا

ر وفقدا للمعتدداد علدى أن تندداول وجبددة يجدب علددى الرياضديين تندداول وجبدة الإفطددا

 Normal انيدددددة فدددددي السددددداعة الثانيدددددة عشدددددرة مدددددع مراعددددداة أن تكدددددون الوجبدددددة عاديدددددة 

ووفيددددرة بالنشددددويات  ددددم تندددداول وجبددددة  الثددددة قبددددل بدايددددة المنافسددددة بددددثلات السادسددددة 

 Glucidique سددداعات Repasع مراعددداة أن تكدددون وجبدددة كربوهيدراتيدددة مددد -مسددداءً 

التاليدددددة : الشددددداي أو القهدددددوة المضددددداف إل ىدددددا السدددددكر،جاتوع تتكدددددون مدددددن المحتويدددددات 

المر دددددددي أو العسدددددددل، الفواكددددددده سدددددددادة، عصدددددددير الفواكددددددده، الخبدددددددو توسدددددددغ المحمدددددددص 

 .الجافة

 انافسة في فترت الصباح وتستكمل في فترت بعد الظهغإذا كانت ا -

دان الرياضدديين سددوف يشدددار ون فددي منافسددتين إحدددداهما فددي فتددرة الصدددبا   إذا  د

فددددي فتدددددرة بعددددد ال هدددددر وأن الفاصددددل الزمنددددي بدددددين التددددوقيتين لدددددن يصددددل إلدددددى والأخددددرى 

 La Régle deالثلات ساعات ف يىم لن يتمكنوا من احترام قاعدة الثلات ساعات 

trois heures  . ال ي يجب مراعاتىا في تناول الوجبة الغذائيدة قبدل بدايدة المنافسدة

سدددبا المنافسدددة الثانيدددة علدددى ولدددذا يجدددب علدددى الرياضددديين التركيدددو فدددي الوجبدددة ال دددي ت

الأوذيددددددددة السددددددددائلة والمقننددددددددة أفضددددددددل مددددددددن التركيددددددددو علددددددددى تندددددددداول الأوذيددددددددة الصددددددددلبة 

Alimentation solide  وذلدددك لسدددهولة امتصدددا  السدددوائل ووصدددولها إلدددى الددددم ،

بطريقددة أسددرع مددن هضددم وامتصددا  الأوذيددة الصددلبة ال ددي تدد دى إلددى التقليددل مددن 

 للمعدة . Travail Mécaniqueمستوى العمل الميكانيكي 

ال دي  -كمدا يجدب علدى هد لاء الرياضديين مراعداة أن تتضدمن وجبددىم الغذائيدة  -

 لى العناصر الغذائية التالية ووفقا للنسب المقررة:ع -تسبا المنافسة الأخرى 
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 .% 13-17البروتين  -

 .% 27 – 33 الدهون  -

 .(.0% .7.7) الكربوهيدرات -

 ئB1, B6, C. .  الفيتامينات وبوجه خا . . .  -

 لمغنسيومئ.المعادن وبوجه خا   الكالسيوم وا -

 إذا  انددددددغ الفتددددددرة الواقعددددددة بددددددين موعددددددد اندىدددددداء المنافسددددددة الأولددددددى وبدايددددددة 
ً
فمددددددثلا

المنافسدددة الثانيدددة تقددددر بسددداعتين وعشدددرين دقيقدددة، ف نددده لدددن تتدددا  فرصدددة تطبيدددا 

تلددك الوجبددة  قاعدددة الددثلات سدداعات علددى تندداول الوجبددة قبددل المنافسددة، ولددذا فدد ن

يجددددددب أن تكددددددون سددددددهلة الهضددددددم والامتصددددددا  ويمكددددددن أن تتكددددددون مددددددن المحتويددددددات 

 التالية: 

أرز بددددال حم، بيضددددة واحدددددة مسددددلوقة ، فاكهددددة مطبوخددددة فددددي Salade سددددلاطة 

عصددددائرها ومضدددداف إل ىددددا السددددكريات ، سددددلاطة خضددددراء مضدددداف إل ىددددا الليمددددون أو 

 زيغ الذرة أو زيغ الزيتون .

إقامددددة المنافسددددات تتدددديح الفرصددددة للرياضدددديين للتكيددددف  وهددددذع الأمثلددددة لمواعيددددد

Adaptation  وفقًدا لل دروف ال ددي تحديط اىددم، وذلدك بغدرض احتددرام قاعددة الددثلات

دددددانوا سددددددوف  سدددددداعات فددددددي تندددددداول الوجبددددددة الأخيددددددرة قبددددددل المنافسددددددة، فيمددددددا عدددددددا إذا  د

يشددار ون فددي منافسددتين أو مسددابقتين ويكددون الفاصددل الزمنددي بي ىمددا أقددل مددن هددذع 

 ة.المد
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وبوجدده عددام يجددب علددى الرياضدديين أيضددا تندداول السددوائل أو المحاليددل المضدداف 

إل ىدددا السدددكريات أو النشدددويات فدددي الوجبدددة الأخيدددرة ال دددي تسدددبا المنافسدددة أو فدددي فتدددرة 

 انت ار بدء المنافسة وذلك وفقا لما هو متبع في مرحلة التدريب.

 افسة.التغذية في فترت انتظار بدء اان -

ضيين الاهتمام وعدم إهمال التغذية في فتدرة انت دار المنافسدة يجب على الريا

Période d'Attente  مددع مراعدداة أن تكددون سددهلة الهضددم وسددريعة الامتصددا  وأن

 تتوافا مع تذوق  ل م ىم، وذلك كتناول الأوذية التالية:

لسدددددوائل وعصدددددير الفاكهدددددة : يراادددددى أن ت خدددددذ بجرعدددددات قليلدددددة وعلدددددى فتدددددرات ا -

 أو رط٣٠ - ٢٠منت مدددة  دددل  
ً
 مدددع ئ دقيقدددة، وبوجددده خدددا  إذا  دددان الطقدددغ حدددارا

ً
بدددا

 دقيقة من بداية المنافسة .ئ ۳۰مراعاة التوقف عن تناول أية مشروبات قبل  

 Glycémieلسدددكريات لزيدددادة مسدددتوى الجلو دددوز فدددي الددددم الفواكددده الجافدددة وا -

ريدددا  عدددن طريدددا البنك Insulineوبالتدددالي زيدددادة إفدددراز الجسدددم لهرمدددون الأنسدددولين 

عدد 
ُ
استفادة خلايا الجسم مدن هدذا الجلو دوز. كمدا أن فتدرة انت دار بددء المنافسدة ت

 للتدددوتر 
ً
لددددى الرياضددديين الدددذين يعدددانون مدددن القلدددا  Source de Stressمصددددرا

فدددددددي  Adrenalineوالانفعدددددددال، وهدددددددذا يددددددد دى إلدددددددى زيدددددددادة إفدددددددراز هرمدددددددون الأدريندددددددالين 

 يوالجسم، وبالتالي ي دى إلى ارتفاع مستوى ترك

 : التغذية في مغحلة اانافسا 

 و يقددددا بن ددددام التدددددريب والتغذيددددة 
ً
إن مسددددتوى أداء الرياضدددديين يددددرتبط ارتباطددددا

والحالدددة النفسدددية والعدددادات ال دددي يدددتم إتباعهدددا فدددي حيددداتىم، إذ أن مرحلدددة التددددريب 

 مددا بددين التغذيددة 
ً
 لمرحلددة المنافسددات، إلا أندده يوجددد اختلافددا نوعددا

ً
تعددد إعدددادًا جيدددا
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ين المددرحلتين. وتتوقددف التغذيددة مددن حيددم الكددم والنددوع فددي فتددرة المنافسددات فددي هددات

علدددى مددددة وشددددة المجهدددود المبدددذول فدددي أ نددداء المنافسدددة وعلدددى ندددوع ال دددروف المناخيدددة 

والبي يدددة ال ددددي تحدددديط اىدددا. إلا أندددده يجددددب علدددى  ددددل الرياضدددديين العمدددل علددددى تعددددوي  

دتددددددده إلدددددددى معدلددددددده الفاقدددددددد مدددددددن العناصدددددددر الغذائيدددددددة أو مدددددددن مخدددددددزون الجسدددددددم وإعا

الطبيعددددي وذلددددك فيمددددا يددددرتبط بالكربوهيدددددرات والبددددروتين والدددددهون والفيتامينددددات 

والمعددادن والسددوائل . فدد ذا  ددان اسددتمرار المجهددود العضددلي أو البدددني لمدددة سدداعتين 

أو أقل ف ن الرياضيين يجب عل ىم تعوي  ما فقددع الجسدم مدن كميدات مدن المداء 

والمعددادن. أمددا إذا اسددتمر بددذل المجهددود  -و ددوز والكربوهيدددرات الجليكددوجين والجل

العضلي أو البدني لمدة تزيد عن الساعتين ف نه يجب تعوي  الجسدم عمدا فقددع 

وفددى هددذع الحالددة يجددب إضددافة  والكربوهيدددرات، والبروت ندداتمددن كميددات مددن المدداء 

 الغذاء.بروتين ذا قيمة بيولوجية عالية إلى 

مدن التغذيدة ال دي تسدبا المنافسدة بدأر ع وفيما يلي سوف نلقي الضدوء علدى  دل 

وعشدددرين سددداعة والتغذيدددة المرتبطدددة بالوجبدددة الأخيدددرة قبدددل المنافسدددة، والتغذيدددة فدددي 

فتددددرة انت ددددار بددددددء المنافسددددة، والتغذيدددددة وقددددغ المنافسدددددة، وأخيددددرًا التغذيدددددة فددددي فتدددددرة 

 الراحة أو استعادة الشفاء.

 ة:التغذية خلال الأربع وعشغو  ةاعة التي تسبق اانافس 

يدددددرى العديدددددد مدددددن المتخصصدددددين فدددددي علدددددم التغذيدددددة فدددددي المجدددددال الريا ددددد ي عددددددم 

تحديددد ن ددم وذائيددة جديدددة للرياضددديين، إذ يددرون أندده لا يوجددد اخددتلاف جدددوهري 

بددين التغذيدددة فدددي اليددوم السدددابا للمنافسدددة والتغذيدددة فددي مرحلدددة الإعدددداد للمنافسدددة 

 بالروم من وجود بع  الاختلافات بي ىما .
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أندددده يوجددددد اخددددتلاف بسدددديط فيمددددا يددددرتبط بنسددددب تندددداول  Gerardویددددری جيددددرارد 

البروت ندددددات الحيوانيدددددة والنباتيدددددة وزيدددددادة الكميدددددة الإجماليدددددة للبدددددروتين فدددددي الحصدددددة 

الغذائيددة اليوميددة للرياضدديين، ولددذا ف ندده يجددب علدد ىم مراعدداة أهددم النقددا  التاليددة 

 في التغذية ال ي تسبا المنافسة بأر ع وعشرين ساعة، وجي :

 ة كميددددة البروت نددددات الحيوانيددددة عدددن البروت نددددات النباتيددددة لتكددددون النسددددبةزيددداد -

 وذلك في المنافسات ال ي تتطلب السرعة في الأداء .ئ 1:  2  بي ىما

عادلة كمية البروتين الحيواني بكمية البروتين النباتي في الحصة الغذائيدة م -

 الأداء.اليومية وذلك في المنافسات ال ي تتطلب الجلد في 

ا يُشير محمدد محمدود عبدد القدادر إلدى أن البحدوت والدراسدات العلميدة قدد كم

دلدددغ نتائجهدددا علدددى أنددده لا يوجدددد أي تدددأ ير إيجدددا ي فدددي أداء الرياضددديين نتيجدددة لزيدددادة 

، إلا أنددده 
ً
 قصددديرا

ً
كميدددة الغدددذاء وذلدددك فيمدددا يدددرتبط بالمنافسدددات ال دددي تسدددتغرق وقتدددا

فسات ال ي تتطلب الجلدد العضدلي يجب مراعاة زيادة كمية الكربوهيدرات في المنا

 في الأداء.

والتسددددا ل الددددذي لىددددم الرياضدددديين والعدددداملين فددددي المجددددال الريا دددد ي ويبحددددم عددددن 

إجابددددة لدددده هددددو: هددددل يوجددددد عائددددد إيجددددا ي علددددى مسددددتوى أداء الرياضدددديين مددددن زيددددادة 

الكميددة الكليددة للغددذاء قبددل المنافسددة بددأر ع وعشددرين سدداعة  أو مددن زيددادة النسددب 

 أنواع العناصر الغذائية في أي نوع من 

ولقدددددددد أشدددددددارت نتدددددددائل الدراسدددددددات العلميدددددددة إلدددددددى أنددددددده يجدددددددب اسدددددددتمرار الحصدددددددة 

الغذائيدددة فدددي توازيىدددا مدددن حيدددم الكدددم والكيدددف خدددلال الأر دددع وعشدددرون سددداعة ال دددي 

تسددددبا المنافسددددة، وأن تقريددددر كميددددات بزيددددادة هائلددددة عمددددا هددددو مقددددرر لتغذيددددة هدددد لاء 
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 ويددددددر منطقددددددي وويددددددر الرياضدددددديين فددددددي تلددددددك الفتددددددرة ال ددددددي تسددددددبا ا
ً
لمنافسددددددة يُعددددددد أمددددددرا

 موضواي، وذلك ل سباب التالية:

: إن الزيددددادة الهائلددددة فددددي أي كميددددة  Quantitativeمددددن وجهددددة الن ددددر الكميددددة  -أ 

مدددن أندددواع العناصدددر الغذائيدددة لدددن تددد دى إلدددى نتدددائل إيجابيدددة فدددي أداء الرياضددديين فدددي 

رابات فدي الجهداز الهضدمي أ ناء المنافسة، بدل قدد تد دى إلدى بعد  المتاعدب والاضدط

 .الأداء البدني له لاء الرياضيين وال ي بدورها يمكن أن ت  ر بالسلب على مستوى 

أن عمليدددات توليدددد الطاقدددة اللازمدددة لأداء النشدددا  البددددني  Loras لةةةورا ویدددری 

تددرتبط أساسددا بددالمختون مددن مصددادرها فددي أ ندداء مرحلددة التغذيددة وأن الزيددادة المبددالق 

لغذاء خلال الأر دع والعشدرون السداعة ال دي تسدبا المنافسدة تد دى ف ىا في كميات ا

إلى تعرض ه لاء الرياضيين لبع  الاضطرابات في عمليات التمثيل الغدذا ي . ب 

اسدات ال دي أجريدغ علدى : تشير نتدائل الدر  Qualitativeمن وجهة الن ر النوعية  -

ياضديين نتيجدة تقريدر الرياضيين إلى عدم وجود تدأ ير إيجدا ي علدى مسدتوى أداء الر 

زيدددددددادة هائلددددددددة مدددددددن الكربوهيدددددددددرات أو البروت ندددددددات أو الدددددددددهون أو الفيتامينددددددددات أو 

المعددددادن وأن إتبدددداع هدددد لاء الرياضدددديين لددددن م وذائيددددة متوازنددددة فددددي مرحلددددة التدددددريب 

 يجعلهم في وير ذي حاجة إلى كميات زائدة من هذا أو ذاك العنصر الغذا ي .

ادة الهائلددة فددي كميددة المددواد الغذائيددة ال ددي تددزود و ددان فيمددا مضدد ى يعتقددد أن الزيدد

الجسم بالكربوهيدرات في ليلة المنافسة تسدمح ل جسدم بتكدوين مخدزون أكهدر مدن 

الجليكددددوجين ليكددددون فددددي عددددون الجسددددم أ ندددداء بددددذل المجهددددود وقددددغ المنافسددددة. إلا أن 

أشدارت إلدى عددم حددوت أي تحسدن  Haldi هالدىالدراسات العلمية ال ي أجراها 
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لقدرة العضلية للسدباحين الدذين أجريدغ علد ىم الدراسدة والدذين تدم إعطدانىم في ا

 كميات إضافية من السكريات في الليلة ال ي تسبا المنافسة .

وال دي  Blackوبلاك  Johnsonكما لم تتوصل نتائل دراسات  ل من جونسون 

 أجريددغ علدددى لاعبدددي مسددابقات اختدددراق الضددداحية إلددى أكهدددر ممدددا توصددلغ إليددده نتدددائل

وکيددددو  Bensley. وكددددذلك أكدددددت دراسددددات  ددددل مددددن بنسددددلی  Haldiدراسددددات هالدددددی 

Keys  وهدددو تشنسددددونHutchinson  علدددى أن إعطدددداء الرياضدددديين فدددي ليلددددة المنافسددددة

خليطدا مدن المدواد الغذائيدة ال دي تحتددوى علدى الكربوهيددرات لدم يد د إلدى حدددوت أي 

ع والعشدددرين سددداعة ال دددي تحسدددن فدددي أدانىدددم . ولدددذلك فددد ن الزيدددادة الهائلدددة قبدددل الأر ددد

تسبا المنافسدة فدي أي ندوع مدن الأوذيدة الرئ سدية لدن تد دى إلدى نتدائل جيددة تدرتبط 

بددأداء الرياضدديين، ولددذا يجددب علدد ىم مراعدداة التددوازن الغددذا ي فددي حصدددىم الغذائيددة 

ددددان قدددددد لدددددوحظ أن زيدددددادة ندددددوع أو رخدددددر مدددددن الغدددددذاء قبدددددل المنافسدددددة  اليوميدددددة . وإن  د

حسن في مسدتوى أداء 
ُ
 إمدا إلدى أن هدذع الزيدادة قدد ت

ً
الرياضديين، وذلدك يكدون راجعدا

 بدده موجددودا فددي الجسددم مددن قبددل، أو إلددى التددأ ير النفيدد ي لهددذا النددوع 
ً
عالجددغ نقصددا

من الغذاء على الرياضيين نتيجدة للاعتقداد بأنده يد دى إلدى تحسدين مسدتوى أدانىدم 

 في المنافسة.
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 د الرياضيالفصل السادس: أسباب التغذية السلبية عن

 .سوء التغذية والامتصاص:1

  التغذية: ءةو .1.1

هو مصط ح يستخدم للتعبير عن وضع لا يحصل فيه الجسم على  ل المدواد 

الغذائيدة الأساسددية ال ددي يحتاجهددا، أو علددى جددزء م ىددا، يحصددل هددذا الددنقص إذا لددم 

يحصدددددددل الجسدددددددم علدددددددى واحدددددددد أو أكهدددددددر مدددددددن العناصدددددددر الحيويدددددددة المطلوبدددددددة للقيدددددددام 

فدددده بصددددورة طبيعيدددددة، أو بسددددبب الامتصدددددا  المددددواد الغذائيددددة فدددددي قسددددم مدددددن بوظائ

الطعددام، روددم تددوفر الكميددة والعناصددر المطلوبددة فيدده، وتتددراو  حدددة سددوء التغذيددة 

بدددين الطفيفدددة الهامشدددية، وبدددين الحدددالات الشدددديدة ال دددي تسدددبب أضدددرارا ويدددر قابلدددة 

 للصلا ، ح ى ولو بقي الشخص على قيد الحياة. 

ذيددددة الشددددديد الندددداجم عددددن الجددددوع أو نقددددص الغددددذاء، جددددي ظدددداهرة إن سددددوء التغ

أمددا فددي الدددول المتطددورة في هددر هددذا النددوع مددن سددوء التغذيددة  الناميددة،تميددو الدددول 

لددددددى الطبقدددددات الاجتماعيدددددة الاقتصدددددادية المتدنيدددددة، أو نتيجدددددة إهمدددددال طبدددددي أو فدددددي 

م مددن وعلددى الددرو طبيعيددة.حالددة الأ ددخا  الددذين يعددانون مددن نددزوات وذائيددة ويددر 

تنددداول كميدددة  افيدددة مدددن الطعدددام يمكدددن أن يدددنجم سدددوء التغذيدددة عدددن مدددرض مدددزمن 

صعب أو نتيجة سوء الامتصا  المدواد الغذائيدة مدن الطعدام فدي الجهداز الهضدمي 

. مددددن الجدددددير بالددددذكر أيضددددا، أن الددددنقص بمددددادة وذائيددددة م قددددغئدائددددم أو   لسددددبب

 . تغذيةئلأخر سوء على سبيل المثالئ يعتبر هو ا معين،  فيتامينواحدة فقط 
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 :المجموعا  الأكثر تعغضا للإصابة بسوء التغذية 

  الجيددل الشددداب: فددي أعقددداب الحاجددة الشدددديدة للمددواد الغذائيدددة الأساسدددية

وللطاقة من أجل النمو، يكون الأطفال الرضع والأطفدال فدي جيدل النمدو معرضدين 

تدددأخر بشددكل أسددرع لضدددرر سددوء التغذيددة، وسددد نجم عددن ذلددك إصدددابدىم بددالنحول، 

 النمو والتطور، فقر الدم وعلامات نقص الفيتامينات. 

  م،لدددد  الحمددددل والرضدددداعة: تحددددتم احتياجددددات الطفددددل تددددوفير تغذيددددة جيدددددة 

ويمكدددن أن يددد دي  المبكدددرة.وقدددد يددد دي نقدددص الغدددذاء بشدددكل عدددام لحصدددول الدددولادة 

نقددددص حددددام  الفوليددددك فددددي وددددذاء الحامددددل إلددددى أضددددرار وعيددددوب خلقيددددة فددددي الجهدددداز 

مدن شدأنه يد دي  b12لجنين. كما أن عدم الحصول علدى الفيتدامين العصبي لدى ا

 لنقص في هذا الفيتامين لدى الطفل الرضيع.

   المسنون: عدم القدرة على تن ديم الحاجدات الغذائيدة أو سدوء امتصدا

 المواد الغذائية، خصوصا الحديد، قد يسفر عن سوء تغذية لدى المسنين.

  أو  الغذائيدة،بسدوء امتصدا  المدواد المر  ى المزمنون: الأمراض المرتبطدة

وتكدددددون بالعدددددادة مصدددددحوبة بفقددددددان  الجسدددددم،الأمدددددراض ال دددددي تشدددددكل ضدددددغطا علدددددى 

الشدددددهية، تحدددددتم الاهتمدددددام بتدددددوفير تغذيدددددة ونيدددددة لضدددددمان قددددددرة الجسدددددم علدددددى أداء 

 وظائفه. 

  .ةوء الامتصاص :2.1

معدددددرف علدددددى أنددددده حالدددددة مدددددن الاضدددددطراب فدددددي عمليدددددة هضدددددم وامتصدددددا  المدددددواد 

 أو مركباتىا في الأمعاء . الغذائية 
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 العملية:ة يحدث خلال هذه 

  علدددى سددددطح  الأمعددداء،تغييدددر بنيدددوي وكيميدددا ي لمكوندددات الغددددذاء فدددي تجويدددف

يددددا ال اهريةددددد الددددذي يغطددددي الخلا  ي،الطلا ددددأو فددددي خلايددددا النسدددديل  المخدددداطي،الغشدددداء 

 وهذا التغيير يتيح الامتصا . المخاطي، الغشاء

  ي إلدددددى الددددددورة  دددددعبدددددر النسددددديل الطلا جويدددددف،التنقدددددل المدددددواد الغذائيدددددة مدددددن

  اللمفاوي.الدموية والنسيل 

ومدن أجدل فهدم معندى سدوء الامتصددا  المدواد الغذائيدة مدن المهدم التعدرف علددى 

 مراحل عملية الهضم لمواد الغذائية الأساسية: 

  :  تشددددددارك فددددددي عمليددددددة تفكيددددددك الدددددددهون وتحليلهددددددا أمددددددلا  المددددددرارة الةةةةةةدهو

ئ بعددددد ذلددددك تعددددود colipaseء كوليبةةةةارددددد والء lipaseيبدددداز وأنزيمددددات البنكريددددا   الل

المواد الناتجة عن هذا التفكيك ، وجي الأحماض الدهنية للتوحد مدن جديدد علدى 

شددددكل دهددددون داخددددل خلايددددا النسدددديل الطلا ددددي ، ومددددن  ددددم تتددددرك الخليددددة وتتنقددددل إلددددى 

 الجهاز الليمفاوي وإلى الدورة الدموية بواسطة بروت نات ناقلة . 

 جدددا،عمليدة امتصدا  الدددهون لددى الأطفدال والبددالغين عمليدة ناجعدة تعتبدر 

إلا أن هددددذع  الجسددددم،ئ مددددن الدددددهون الددددذي يدددددخل 95حيددددم يددددتم امتصددددا  نحددددو  

ومدددن الممكدددن أن  حيددداتىم،النسدددبة تكدددون أقدددل لددددى الأطفدددال فدددي الأشدددهر الأولدددى مدددن 

بسددبب إحدددى المددواد المشدداركة فددي عمليددة الهضددم  امتصددا  للدددهون يحصددل سددوء 

  الامتصا :و 

 . نقص في أنزيمات الليباز والكوليباز 

 .نقص أملا  المرارة بسبب أمراض الكبد 
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 .انسداد قنوات المرارة أو خلل في امتصا  أملا  المرارة 

  ضدددرر فدددي الغشددداء المخددداطي ل معددداء أو خلدددل فدددي أداء الخلايدددا ال هاريدددة ال دددي

  المخاطي.تغطي الغشاء 

 فنددي حالددة  تددام،واد الدهنيددة بشددكل أمددا انعدددام القدددرة علددى امتصددا  المدد

 وعادة ما تكون مصاحبة بسوء امتصا  المواد الغذائية الأساسية.  جدا،نادرة 

  البدددراز الددددهني د يجسدددد حالدددة سدددوء امتصدددا  شدددديدة للبدددوار الددددهني ، فدددي

ئمددن كميددة الدددهون ال ددي تدددخل الجسددم عددن 50هددذع الحالددة ت هددر فددي البددراز نحددو  

فدددددي الأسدددددا  بصدددددورة نقدددددص فدددددي أنزيمدددددات البنكريدددددا  طريدددددا الطعدددددام ، وجدددددي ت هدددددر 

 و شكل اقل في أمراض الأمعاء . 

  :)  الكغزوهيدرا  ) النشويا 

ئ جدددددددددي أنزيمدددددددددات هاضددددددددمة للنشدددددددددويات ، يدددددددددتم إفرازهدددددددددا amylasesالامدددددددديلازات   

بواسددطة الغدددد اللعابيددة والبنكريددا  ، وتسدداعد فددي عمليددة تفكيددك وتحليددل المددواد 

فيدددددتم علدددددى سدددددطح خلايدددددا لإضدددددافي للسدددددكر وامتصاصددددده التفكيدددددك ا أمدددددا ، السدددددكرية

ي الذي يغطي الغشداء المخداطي ل معداء بواسدطة أنزيمدات موجدودة  النسيل الطلا

يدة ئئ ال ي تغطي الخلايا ال هاريدة   الطلا brush borderعلى الحواف الفرشاتية   

ئ ، isomaltoseئ ، ايزوملتدددددوز sucraseئ فدددددي الأمعددددداء . هدددددذع الأنزيمدددددات : سدددددوكراز   

 ئ ، واللاكتوز glucoamylaseالكلو واميلاز  

   lactose ئ ، جدددددي المسددددد ولة عدددددن هضدددددم النشدددددويات فدددددي الغشددددداء المخددددداطي . أمدددددا

فتحتددددداج  ال هاريدددددة،عمليدددددة ولدددددوج المدددددواد الناتجدددددة عدددددن الهضدددددم إلدددددى داخدددددل الخلايدددددا 

هنالدددك حاجدددة للطاقدددة  النددداقلات،لمسددداعدة بروت ندددات ناقلدددة، مدددن أجدددل عمدددل هدددذع 
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ويعتبددر وجددود الأمددلا  ضددروريا فددي هددذع الحالددة ن ددرا   الصددوديوم. لأمددلا ،اولوجددود 

  الامتصا .لان التغيرات الكهروكيميائية تلعب دورا هاما في عملية 

 : يتم تحليل البروت ندات بمسداعدة أنزيمدات البنكريدا  د اندزيم  البروتينا

هضدددم والتحليدددل ئ ، وتبددددأ عمليدددة الproteaseئ والبروتيددداز  peptidaseالبيبتيدددداز  

ئ ، الكيموتريبسدين trypsinفي المعدة وتسدتكملها أنزيمدات بنكرياسدية د التريبسدين  

 chymotrypsin   ئ والايلاسدددددددددددتازelastase ئ كدددددددددددذلك هنالدددددددددددك أنزيمدددددددددددات هاضدددددددددددمة

 للبروت نات خاصة بالخلايا ال هارية . 

ومدددن الممكدددن أن يكدددون سدددوء امتصدددا  البروت ندددات ناتجدددا عدددن خلدددل فدددي عمليدددة 

وفددددي والبيددددة الحددددالات لا يكددددون سددددوء الامتصددددا   خلايددددا ال هاريددددة،نكريددددا  أو الب

وإنمددددددا يكددددددون جددددددزء مددددددن ظدددددداهرة سددددددوء  البروت نددددددات،محصددددددورا بددددددأنواع معينددددددة مددددددن 

أمدددددددا العلامدددددددة المرضدددددددية ال دددددددي تشدددددددير لسدددددددوء  الأخدددددددرى.امتصدددددددا  للمدددددددواد الغذائيدددددددة 

ئ albuminنقدص الألبدومين    كرلىدة،فندي إسدهال ذو رائحدة  امتصا  البروت ندات

 في مصل الدم والانتفاخات . 

 الامتصاص:ةوء  ص. تشخي3.1

يددددتم إخضدددداع المددددري  الددددذي يسددددود الشددددك ب صددددابته بسددددوء امتصددددا  المددددواد  

الغذائيددددددة، إلددددددى فحدددددددص أولددددددي يتضدددددددمن اختبددددددارات تشدددددددير إلددددددى نقدددددددص فددددددي العناصدددددددر 

فحددص العناصددر  الدددم،معادلددة خلايددا  الطبددي:الغذائيددة، يشددمل هددذا الاستيضددا  

 الكول سددترول، والددزلال،ة فددي مصددل الدددم، مثددل مسددتويات البروت نددات ئيددماالبيوكي

ئ، فيتددامين b12الحديددد والفيتامينددات كحددام  الفوليددك وفيتددامين   الكالسدديوم،

 A    ئ ،والبرو رومبينprothrombin ئ الذي يمثل مستويات الفيتامينK.ئ 
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لحالدددددددة وخددددددلال البحدددددددم عددددددن ا الطبدددددددي،وفددددددي المرحلدددددددة الثانيددددددة مدددددددن الاستفسددددددار 

مدددددددددن الممكدددددددددن إجدددددددددراء فحدددددددددص لأداء الكبدددددددددد وتحديدددددددددد وتركيدددددددددو  العينيدددددددددة،المرضدددددددددية 

الكلوب نددددات المناعيددددة ، فحددددو  مصددددلية بحثددددا عددددن مضددددادات الكليددددادين ، ندددداقلات 

الكليتدددددامين ، ومضدددددادات ومدددددد الليدددددف العضدددددلي  وهدددددذع المضدددددادات تميدددددو الإصدددددابة 

لجيندددددددي مدددددددن أجدددددددل بمدددددددرض الدددددددزلاق د السددددددديلياك ئ ، اختبدددددددار التعدددددددرق أو الاختبدددددددار ا

ئ . اختبدددددددارات التدددددددنفغ واختبدددددددار نفدددددددم CFتشدددددددخيص الإصدددددددابة بدددددددالتلف الك يددددددد ي  

الهيددروجين بعددد إجدراء اختبددار تحمدل الكربوهيدددرات لتشدخيص سددوء امتصددا  

وكددذلك جمددع عينددات مددن البددراز مددن أجددل قيددا  مسددتويات إفددراز  السددكرية،المددواد 

  الدهنية.المواد 

ويمكددددن أخددددذ عينددددة مددددن  باضددددعة،حوصددددات إجددددراء ف الثالثددددة يددددتموفددددي المرحلددددة 

 مجهريددا،وفحصددها  الددداخلي،الغشدداء المخدداطي ل معدداء الدقيقددة بواسددطة التن يددر 

أو  وجدود طفيليدات،كذلك يمكن شفط سائل التجويدف المعدوي مدن أجدل فحدص 

 مستويات مرتفعة من بكتيريا وأنزيمات البنكريا . 

 . علاج ةوء الامتصاص: 1-4

 الامتصا  ما يأتي: تتضمن أهداف علاج سوء 

  الفحو .تعوي  المواد الغذائية ال ي يثبغ نقصها خلال إجراء  

  المدددددددرض أو المسدددددددبب الدددددددذي يددددددد دي لسدددددددوء  الإمكدددددددان بعدددددددلاجالاهتمدددددددام قددددددددر

  الامتصا .

  ون را لأنه في والبية حالات الإصابة بسوء امتصدا  المدواد الغذائيدة قدد

اختبددارات واستيضدداحات  ف ندده يجددب أن يددتم إجددراء أخددرى،يددتم اكتشدداف نددواقص 
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إضدافة العناصدر الغذائيدة الناقصدة مدن خدلال  عليده،شاملة أن أمكدن الأم، وبنداء 

  المواد.عقاقير مناسبة أو أوذية مدعمة اىذع 

 :ياضي.سلبيات التغذية عند الر2

وفددي الحقيقددة عنددد تناولنددا لتلددك النقددا  حددول هددذا الموضددوع نجددد أندده أشددارت 

ي مجدال تغذيددة الرياضديين علددى أنده لدد غ هنداك أدلددة العديدد الآراء للمتخصصدين فدد

علميدددددددة علددددددددى أن الأداء يمكددددددددن زيادتددددددده بواسددددددددطة الددددددددتحكم فدددددددي وددددددددذاء اللاعددددددددب وأن 

التحسن ال اهر في الأداء يمكن أن يكون من خلال إعطاء وجبة وذائيدة متوازندة 

 أن القيمدددددددة 
ً
ددددددان هنددددددداك أي نقدددددددص سدددددددابا فدددددددي التغذيدددددددة أيضدددددددا فقدددددددط، خاصدددددددة إذا  د

ذيدددددة السدددددليمة تقدددددع أو تتحددددددد فدددددي مندددددع التدددددأ يرات الخطيدددددرة لسدددددوء الأساسدددددية للتغ

التغذيددددة ولكددددن علددددى  العمددددوم لدددد غ هندددداك أي طعددددام، أو فيتامينددددات أو هرمونددددات 

يمك ىدددا أن تحددددل محددددل التغذيددددة السددددليمة والمجهددددود الشدددداق. إن بعدددد  مددددن قواعددددد 

 تكددون بتشددجيع مددن الآبدداء والمدددربين للاعبددين
ً
رياضدديين أو ال التغذيددة السدد لة أحيانددا

حدددول تندددداول وجبدددات كبيددددرة أو دسدددمة كنتيجددددة للاعتقددداد الخدددداط  بدددأن هددددذا سددددوف 

ي دى إلدى إعطداء بعد  المسداعدة للاعدب، ولكدن فدي الحقيقدة فد ن هدذا الأمدر يكدون 

 ويكهددر 
ً
 نلاحددظ أن الوجبددات ال ددي أصددبحغ شددا عة حددديثا

ً
فددي وايددة الخطددورة، فمددثلا

 علددددى فكددددرة أن اسدددتعمالها فددددي الوسدددط الريا دددد ي مددددن الفواكددده وال دددد
ً
ي مبنيددددة أساسدددا

 الفاكهددة الطازجدددة كدددذلك المجففدددة والعسدددل وزيدددغ الزيتددون والواجبدددات النباتيدددة 

Macrobiotic  والوجبدددددددات ال دددددددي يطلدددددددا عل ىدددددددا وجبدددددددات الطعدددددددام العضدددددددوي لا تمدددددددد

الجسددم بكددل العناصددر الغذائيددة اللازمددة وال ددي يحتاجهددا الريا دد ي ولدد غ هندداك أي 

 علمي حول أهم هذع الوجبات.أدلة علمية لتدعيم الرأي ال
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ويجدر الإشدارة إلدى حقيقدة هامدة ألا وجدى أن الاعتمداد علدى مثدل هدذع الوجبدات 

 فقدددد لدددوحظ أن الأفدددراد الدددذين يتبعدددون ن دددام ودددذا ي 
ً
يمكدددن أن يشدددكل أمدددر خطيدددرا

والددددذي يسددددبب بالتددددالي ئ ۱۲نبدددداتي، هددددو عددددادة مددددا يعددددانون مددددن نقددددص فيتددددامين  بئ  

 ما يتبعون الوجبدات الدد ، ول Scurvyمرض الأسقربو  
ً
 غ هم من بين الذين نادرا

Maciobiotic  الخطددر مددن 
ً
أمددا بالنسددبة للطعددام العضددوي والطبيعددي فهندداك دائمددا

حدددددددوت نقددددددص فددددددي التغذيددددددة أو حدددددددوت بعدددددد  المشددددددا ل الفسدددددديولوجية حيددددددم أن 

الأطعمددة الطبيعيددة ل سددغ مغذيددة، كددم الحددال فددي المنتجددات المعروفددة مددن الأطعمددة 

دددان الاعتقددددداد المجهددددزة وا ل ددددي يددددتم تسدددددويقها بأسددددعار رخيصددددة فعلددددى سدددددبيل المثددددال  د

الخاط  على مدى السنوات السابقة يتمثل في أنه قطعة ال حدم  اندغ جدي الوجبدة 

 علدى الاعتقداد الخداط  والسدائد بيد ىم فدي أن البدروتين الزائد
ً
د المفضلة للاعبين بنداءا

مددن الوقددود الطاقددة،  سددوف يسدداعد علددى الأداء مددن خددلال تزويددد العضددلات بكميددة

 
ً
أكهدددر وبالتددددالي فدددد ن ذلددددك يدددد دى إلددددى زيدددادة القددددوة ولكددددن الواقددددع يخددددالف ذلددددك تمامددددا

حيددددم أن الاحتياجددددات للبددددروتين الددددذي يحتاجدددده الجسددددم يددددتم تن يمدددده مددددن خددددلال 

، يمكدن أن يتحدول إلدى 
ً
معدل النمو حيم أن البروتين الزائد، كما تم القول سابقا

 دهون يتم تخزي ىا كما جي.

لدددى العمدددوم وبالمناسدددبة فددد ن البدددروتين لا يدددتم تخزينددده كمدددا هدددو مثدددل الددددهن، وع

وكنتيجددة فدد ن البددروتين القليددل يددتم اسدددىلاكه بواسددطة الجسددم  وقددود أو  كمولددد 

للطاقددددددة اللازمددددددة للمجهددددددود العضددددددلي. وعلددددددى العمددددددوم يجددددددب أن نعددددددرف أن مخددددددازن 

تددالي فدد ن قطعددة قبددل الأداء، وبال ٤٨البددروتين يددتم تحضدديرها داخددل الجسددم خددلال 

 سدددد رى 
ً
 تمثددددل وددددذاء مكلددددف أيضددددا

ً
ال حددددم ل سددددغ فقددددط ويددددر ضددددرورية ولك ىددددا أيضددددا
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دان يصددر  وجهددة ن ددر أخددرى متعلقددة بالفيتامينددات حيددم الفيتامينددات التكميليددة  د

 عل ىا مع م المدربين، ور ساء الفرق واللاعبين  وسيلة لتحسين الأداء.

، فدددد ن هددددذع التكملددددة
ً
مددددن الفيتامينددددات، تكددددون  وعلددددى العمددددوم كمددددا قيددددل سددددابقا

ذات قيمة فقط إذا  انغ الوجبة وير ملائمة وناقصة فدي العناصدر المطلوبدة وهندا 

قالدغ أنده فدي حالدة تنداول الفيتاميندات  Arand  &Rodale أةترا ورودهةالنجد أن 

التكميليددددة خاصددددة تلددددك الفيتامينددددات ال ددددي يددددرون أيىددددا ذات قيمددددة لا فائدددددة م ىددددا أو 

ء العلميددة ال ددي تتعلددا ب عطدداء الفيتامينددات ال ددي تددذوب فددي أوضددحا وعددن بعدد  الآرا

المدداء، فدد ن تندداول كميددات كبيددرة مددن حبددوب تلددك الفيتامينددات يعتبددر طريقددة مكلفددة 

إضدددافة إلدددى ذلدددك لزيدددادة محتدددوى البدددول مدددن الفيتاميندددات وال دددي لا تددد دى أي ودددرض 

 مفيد في المقام الأول.

  التغذية التطفليةCrash dieting 

يجددر الإشددارة إل ىدا وتتعلددا بتقليدل الددوزن مدن خددلال التغذيددة أو  وسديلة أخددرى 

معينددددةئ وذلددددك لتقليددددل وزن اللاعددددب  يددددةالتغذيددددة وفددددا ن ددددام حميددددة مددددا  التددددوام حم

حيدددددم يمكدددددن أن ي جدددددأ إلدددددى مدددددا يعدددددرف بالتغذيدددددة التطفليدددددة إلا أن  التغذيدددددة واىددددددذع 

و ن رنددا إلددى الطريقددة تفشددل فددي التعددرف علددى المشددكلة الأساسددية فددي تقليددل الددوزن لدد

ه لاء اللاعبين الذين يستمرون في تناول الطعام بنفغ المعدل ولكن يقللون مدن 

مستوى النشا ، وعليه ف ن الطاقة ال ي عادة ما تحدرق خدلال الحركدة تبقدي علدى 

هيلة دهون زائدة وفدى منداطا معيندة وذلدك مدن منطلدا أن تكلفدة الطاقدة للتمدرين 

 مدددددع وزن الجسدددددم، وبدددددال
ً
ن ر إلدددددى هددددد لاء اللاعبدددددين زائددددددي الدددددوزن يتناسدددددب عكسددددديا

 مددددن الطاقددددة أكهددددر ويسددددتخدمون بالتددددالي احتيدددداطي 
ً
سددددوف نجدددددهم يتطلبددددون قدددددرا
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الجسددددددم بصددددددورة أكبددددددر عنددددددد أداء نشددددددا  معددددددين عددددددن هدددددد لاء الأ ددددددخا  الددددددذين لا 

يحملددددددون أي كيلوجرامددددددات زائدددددددة مددددددع ضددددددرورة ملاح ددددددة أندددددده إذا سددددددمح اللاعبددددددون 

٪ أو أكهددر مددن وزن زائددد فدد ن تكلفددة الطاقددة 20ي لأنفسددهم بددأن يمتلكددوا زيددادة حددوال

للتمددرين بالتددالي سددوف تزيددد بددنفغ القدددر وعنددد أدانىددم سددوف نددراهم يعملددون علددى 

 مستوى وير فعال. لذلك يجب ضرورة التقليل من الوزن الزائد.

وفدددددي بعددددد  الأنشدددددطة الرياضدددددية سدددددوف نلاحدددددظ أن الزيدددددادة فدددددي الدددددوزن عامدددددل 

 
ً
لطبيعدددددة الرياضدددددة الأمدددددر الدددددذي يجعدددددل هددددد لاء  مرودددددوب فيددددده بالنسدددددبة لهدددددم وطبقدددددا

اللاعبين في العادة يعملدون بفاعليدة عليده وتطويعده أكهدر وذلدك مدن خدلال محاولدة 

اسدىلاكه للطاقة الأمدر الدذي سديعطي لهدم مميدوات أخدرى يمكدن أن يسدبوىا الدوزن 

 الزائد.

  تدخي  السجا غSmoking cigarettes 

 عل
ً
 اعتمادا

ً
 ى الأبحات المتعددة على العلاقة بينعادة س لة انتشرت م خرا

 التدخين والأداء وال ي أمكن من خلالها استنتاج الآتي

-  
ً
هناك اختلاف  خز ي في الحساسية نحدو التبدق وال دي يمكدن أن تد  ر سدلبا

فددددي الأداء بشدددددكل كبيدددددر خاصدددددة لهددددد لاء فدددددي الأ دددددخا  شدددددديد والحساسدددددية للتبدددددق، 

ة علد ىم الدراسدة أن مدا يقدرب مدن حيم  لم الرجال الذين تمغ دراسة على دراسد

ددان لدددددلىم حساسدددية للتبددددق لدددذلك ف ندددده مددددن المهدددم منددددع التددددخين بددددين اللاعبددددين.   - د

 يقلدددل قدددددرة الددددم علدددى حمددددل الأكسدددجين فيجدددب أن نعددددرف أن دم 
ً
التددددخين أيضدددا

أكهدددر مدددن الشدددخص  Co2مدددرات  ددداني أكسددديد الكربدددون  ۱۰ – ٥المددددخن يحمدددل مدددن 

دددددافي ليفددددددي  02يددددددتم منعهددددددا مددددددن حمددددددل الأكسددددددجين ئ RBCsالعددددددادي وبالتددددددالي فدددددد ن    د
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 أن نسدددددبة %
ً
 لدددددلىم ميدددددل إلدددددى جعدددددل ٢٥بمتطلبددددات أنسدددددجة الجسدددددم أيضددددا

ً
٪ أيضدددددا

جددددران الأوعيدددة أكهدددر قابليدددة للمدددواد الدهنيدددة، ال دددي جدددي عامدددل أسا ددد ي فدددي تصدددلب 

سدجائر يسدبب قصدور فدي توصديل الشدعب  10استنشاق دخان حوالی  -الشرايين. 

.٥٠ي الهوائية بنسبة حوال
ً
 % وهذا يحدت في الأ خا  وير المدخنين أيضا

خين يسددرع مددن عمددل عضددلة القلددب عددن طريددا تنشدديط الجهدداز العصددبي التددد -

 السمبتاوي.

سددددعة الرئددددة الكليددددة وسددددعة التددددنفغ القصددددوى يددددتم تقليلهددددا بصددددورة م حوظددددة  -

 مهددددددم بالنسددددددبة للاعددددددب، حيددددددم أن هددددددذا يعددددددوق القددددددددرة علددددددى أخددددددددد 
ً
التدددددددخين أمددددددرا

 ن واستخدامه.الأكسجي

 الدم. التدخين يقلل قدرة الرئة على تنقية -

 يادة في احتمال حدوت الجلطات الدموية.بعد التدخين هناك ز  -

لتدددخين ممكددن أن يدد دى إلددى حدددوت السددرطان فددي الرئددة وهددو عامددل مسدداعد ا -

 في حدوت أمراض القلب.

مددددغ ة ي كددددد أن التدددددخين مسددددلول عددددن التغيددددرات ال ددددي تالفحددددص بعددددد الوفددددا -

والشددددرايين الرئويددددة فددددي حدددددوت العديددددد مددددن  الأورطدددديملاح دىددددا فددددي  ددددل مددددن شددددريان 

 أمراض

 الشرايين التاجية  مثل الذبحة وارتشا  عضلة القلب والوفاةئ.

عمليدددددة  -لخلدددددو مدددددن تصدددددلب الشدددددرايين التاجيدددددة شدددددا ع عدددددن ويدددددر المددددددخنين. ا -

لسدجائر ال دي يدتم تصلب الشرايين عند المدخنين تميل إلى الزيدادة مدع زيدادة عددد ا

 تدخي ىا في اليوم.
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الاسددتنتاجات ال ددي لهددا علاقددة بالتدددخين جددي تلددك ال ددي فقددط تددم عرضددها. ب نمددا 

قائمة الضرر الفسديولوجي مدا تدزال تتوايدد بالتأكيدد نتيجدة كميدة الددلائل ال دي ندرى 

 وحيم أن التددخين لا يسدبب أي ناحيدة 
ً
أن  لها تتجه إلى الناحية السالبة، وأخيرا

.موجب
ً
 ة في الصحة أو الأداء ف نه يجب أن ينتني منه وفورا

  اااري واناMarigoona 

 من تدخين السجائر ألا وجى تعاطي وشدرب الماريجواندا 
ً
عادة أخرى أكهر سوءا

أحد المدواد المخددرة المختلفدة المشدااىة ل حشد   انحصدرت الآراء ف ىدا بدين معدارض 

 حيدم أيىدا ورخر م يد وتدخين الماريجوانا ويصرون على أ
ً
يىا من أقل الأدوية ضررا

 ردود الأفعدددالتزيدددد الاسدددترخاء وتزيدددد مدددن مددددة الدددذ اء واليق دددة كدددذلك تحسدددن مدددن 

المنعكسددددددة ويمكددددددن اسددددددتخدامها بدددددددون الخددددددوف مددددددن المسدددددداءلة. إن الاسددددددتنتاجات 

الحديثددددددة ال ددددددي توصدددددددلغ إل ىددددددا العديدددددددد مددددددن الدراسددددددات وظهدددددددرت مددددددن خدددددددلال الآراء 

هدددذا ال ددد يء حيدددم أن مكوندددات الماريجواندددا يتشدددابه مدددع المعارضدددة ال دددي أنكدددرت مثدددل 

تلك الموجودة في مكونات تسبب التبق ونفغ التغيرات أمكن ملاح دىا في المددخر. 

 لذلك الاستعمال المستمر لها.

يدددددد دي إلددددددى الأمددددددراض الدددددددنفسية مثددددددل الربددددددو والدىدددددداب الددددددرئتين وتقليددددددل السددددددعة 

 الحيوية.

٪ مددن بددين التددأ يرات الخطيددرة 40إلددى  15إضددافة إلددى ذلددك أن نسددبة تتددراو  بددين 

الأخرى ال ي تم إ باتىا منذ فترة ل سغ وجيوة أن هناك تأ ير يحددت فدي تقليدل عددد 

 هندداك أدلددة علدددى 
ً
الحيوانددات المنويددة لدددى الرجددال ومسدددتوى التستوسددتيرون أيضددا
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التدداخل مدع عمددل الجهداز المندااي والميتددابوليوم وعلدى العمدوم مددن الأعدراض التاليددة 

 ي يمكن ملاح اتىا عند تدخين الماريجوانا :ال 

ذا عامدددل م كدددد فدددي أعلدددى أ نددداء التددددريب وهددد ٪20زيدددادة معددددل الندددب  حدددوالي  -

 الحد الأداء. 

ضددددافة إلددددى ذلدددددك هندددداك بعدددد  التقليدددددل فددددي قددددوة الأرجدددددل، اليدددددين، الأصدددددابع إ -

 اتندددددددح أن تنددددددداول 
ً
تحددددددددت عندددددددد تنددددددداول الجرعدددددددات العاليدددددددة كمدددددددا فدددددددي التبدددددددق أخيدددددددرا

جموعددددددة مددددددن إضددددددافة إلددددددى م -جوانددددددا تعتبددددددر مددددددن الأشددددددياء المسددددددببة للسددددددرطان. الماري

التدددددأ يرات النفسدددددية الأخدددددرى مثددددددل تقليدددددل الدددددواي بددددددالنفغ التقددددددير بطددددديء سددددددرعة 

 أ ناء استخدام وسوء هذا الدواء.
ً
 التفكير قصر فترة اليق ة، ت هر مبكرا

 لقدددد أوضدددح الفحدددص بعدددد الوفددداة للمتعددداطين أظهدددر لددد غ فقدددط تلدددف فدددي المدددخ

ولمددن تغيددر فددي التركيددب التشددريحي وهددذا بسددبب تلددف فددي المددخ لا يمكددن الرجددوع فيدده. 

 تحتددددددوى علددددددى مددددددواد نددددددادرة إسددددددمها  
ً
ئ ال ددددددي يددددددتم Cannabiniodsالماريجوانددددددا أيضددددددا

تخزي ىدددددا بطريقدددددة مشدددددااىة لتخدددددزين الددددددهون فدددددي الجسدددددم  لددددده، خاصدددددة فدددددي أنسدددددجة 

م تخزي ىددا تسددبب تددأ يرات الجلدددد لمدددة أسددابيع أو ح ددى شددهور، هددذع الكميددات ال ددي تدد

 يمكددددن مدددن خددددلال العددددرض السددددابا 
ً
تراكميدددة خطيددددرة علددددى المتعددداطي الدددددائم، أخيددددرا

الجدددزم بددددأن دو مثددددل الماريجواندددا لدددد غ لدددده مكددددان فدددي الرياضددددة ادعدددداءات اسددددتخدامه 

 للسددما  بالإدمددان فددي 
ً
ضددعيفة وتأ يراتدده الضددارة الحاليددة والمسددتقبلة واضددحة جدددا

 أي وقغ.
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   الكوكاييCovaine 

دددايينئ هددددو دواء  موجددددود ذلددددك بجانددددب الماريجوانددددا  أحددددد المددددواد المصددددنعة  الكو د

مصددددنع اكتسدددددب شدددددهرة واسدددددعة فدددددي عددددالم الرياضدددددة بجرعدددددات عاليدددددة حيدددددم يسدددددبب 

 يسددبب الهلوسددة وهددذا النددوع 
ً
شددعور بالإ ددارة ولانبسددا ، وفددي بعدد  الحددالات أيضددا

ما يدتم وضدعه علدى الجلدد من المواد المخدرة  بغ أنده . فدي أوراق نبدات الكو دا، وعندد

يعمل مثل المخدر ومع عندما ي خذ بداخل الجسم عن طريا الفم ، الاستنشداق 

أو الحقددددددن فهددددددو يعمددددددل علددددددى الجهدددددداز العضددددددلي العصددددددبي ولقددددددد لددددددوحظ مددددددن خددددددلال 

ددايين لا أي اعتمددداد جسددددي أو تعدددود ولكدددن يسدددبب تعدددود  الدراسدددة أن تعددداطي الكو د

ط الريا دددددد ي يشددددددعر باليق ددددددة نفيددددد ي وإدمددددددان عندددددددما يسددددددتخدم يسددددددبب فدددددي الوسدددددد

دددايين يسددددبب اخددددتلالات بارونيددددة  ئ (Paronaldوالقدددوة. إن الاسددددتخدام الثقيددددل للكو د

 وسلوك عنيف.

 ) الكحول إدما  الكحوليا Alcojol or alcoholism 

الكحددول أو إدمددان المشددروبات الكحوليددةئ هددو رقددم واحددد فددي الأدويددة ال ددي يسدداء 

اصه مباشدرة مدن الأمعداء الدقيقدة، وقدد ، فالكحول يتم امتص USAاستعمالها في 

لددوحظ مددن خددلال التشددريح أندده يتددراكم فددي الدددم لأن امتصددا  الكحددول يددتم بصددور 

صددددورة أسددددرع مددددع التأكددددد أندددده يعمددددل علددددى إحبددددا  عمددددل الجهدددداز العصددددبي المركددددزي 

ويسدددبب خمدددول وعددددم اتدددزان تنددداول الكحدددول فدددي أي وقدددغ وبدددأي كميدددة يحسدددن مدددن 

 تجنبه  لية بواسطة اللاعبين القدرات العقلية أو الجسدية
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