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  هـ 

 مقدمة المترجم
 

ا مو ؛ا أسبغه علىَّ من عظيم نعمه وآلائهعلى م حمدًا طيبًا مباركًا كما ينبغي لجلال وجهه وعظيم سلطانه الحمد لله

من  022 حوالي صفحة بالإضافة إلى الألفصفحاته  قاربتهذا الكتاب، والذي  ةأمدني به من صبر وعزيمة لترجم

سبحانه -الله  بعدالجداول. ويرجع الفضل في ترجمة هذا الكتاب العديد من الرسوم والأشكال التوضيحية و

وحرصهم الدائم على تزويد المكتبة  ،الملك سعودبجامعة وإدارة المطابع إلى القائمين على مركز الترجمة  -وتعالى

العملية المجتمع وونشرها لخدمة  ،هو جديد في جميع المجالات العلمية من ترجمة أو تأليف بكل ماالعربية والجامعية 

، وتشجيع والدي   وأهل بيتي وإخوتي وزملائي لم يكن في الإمكان أن يظهر هذا  التعليمية، ولولا فضل الله علىَّ

 أبدًا إلى النور.   العمل

الأول من نوعه في المكتبة العربية بصفة عامة  دعنه ي  العلمية، وفي أ أهميتههذا الكتاب إلى أسباب ترجمة وترجع 

التغذية للرياضيين. والفكرة الأساسية لهذا الكتاب كما  يهتم بالتطبيقات العملية فيالذي والجامعية بصفة خاصة 

ما أوجد بالضرورة وضحها المؤلفون في أن التغذية السليمة يمكن أن تؤثر بشكل إيجابي على الأداء الرياضي، وهذا 

وجود متخصصين في التغذية للرياضيين لاكتساب المعارف العامة في أساسيات التغذية ومحاولة وضعها في 

مصطلح ، ويشار إلى ياضات المختلفةعلى الأداء الأمثل في الر ة الرياضيينتطبيقات عملية وبرامج غذائية لمساعد

طة بدنية بشكل منتظم، ويتراوح ذلك ما بين عشاق اللياقة البدنية الرياضيين في هذا الكتاب إلى أي فرد يمارس أنش

 .المحترفين والرياضات التنافسية للهواة أو

كما يقدم هذا الكتاب العديد من المقترحات الجديدة للبحوث العلمية في التغذية للرياضيين، ويشجع على إنشاء 

ة للرياضيين؛ ويشجع على توظيف أخصائيي التغذية عتماد أخصائيي التغذييئات عربية متخصصة تهتم بتعليم واه

للرياضيين في كافة الأندية والهيئات الرياضية المتخصصة للوصول بالرياضيين إلى المستويات الرياضية العليا 



 و مقدمة المترجم 

 

 .هتمام بالصحة العامة والصحة الرياضية لجميع أفراد المجتمعوالا

ضافة إلى مصادر لصحية في ترجمة هذا الكتاب بالإواستعانة بالعديد من القواميس العلمية الا تولقد تم

أسماء عربية، ودعم بعض الأفكار تم تغيير الأسماء الأجنبية بقد المعلومات المفتوحة على الشبكة العنكبوتية، و

 يات قرآنية، كما تم تغيير بعض الأشكال لكي تتماشى مع الطبيعة العربية والإسلامية.بآ

كل فصل فيه يبدأ الذي و ،مقدمة الطبعة الثالثة فيفيما يستعرضه من موضوعات  محتويات هذا الكتاب تضحتو

لحالات من اض نموذج اعرستالإجابة عنها خلال الفصل؛ ويتم ا تمالتي تو ،مةهل بعدد من الأسئلة الموالفصمن 

توى المثالي في م للوصول إلى المسهمع شرح لما يعانونه من مشاكل تواجهفي بداية كل فصل ختلفة للرياضيين الم

الأداء ووضع مجموعة من الأسئلة الخاصة بالحالات المعروضة، ومجموعة أخرى من الأسئلة في نهاية كل فصل؛ 

ستيعاب القارئ أو الدارس للموضوع مع عرض لجميع الإجابات الصحيحة لنماذج الحالات اوذلك لقياس مدى 

لجمع بين المعلومات العلمية والتطبيقية لم الفائدة ووذلك لتما ؛)أنت أخصائي التغذية(لحق خاص الفردية في م  

ين.   أيم هذا الكتاب المترجم إلى جزتم تقسقد و .الأخرى بجانب الرسومات التوضيحية والجداول والملاحق

في إثراء المكتبة العربية بهذا الكتاب، وأن تتم  -ولو قليل  -أن أكون قد ساهمت بجهد -عز وجل-وأرجو من الله

بشكل  للدارسين والمتخصصين في هذا المجاللجميع أفراد المجتمع بشكل عام و الاستفادة منه على الوجه الأكمل

ين، وما يالتغذية للرياض وئييلعبه أخصا يجب أن وأن يتفهم المسؤولون في الوطن العربي أهمية الدور الذي خاص،

في تحسين الصحة العامة لجميع أفراد المجتمع ؛ لتحقيق الأداء الأمثل قيمة يقدمونه من توصيات وخطط علمية

 المختلفة. يع الرياضاتوالوصول إلى المستويات العالمية في جم

 

 والله ولي التوفيق وهو المستعان،،

                                                                                          

 المترجم                                                                                                                            
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 مقدمة المؤلفِينَ
 

مجال مثير يجمع بين علوم التغذية وفسيولوجيا الجهد البدني، والفكرة العامة أن التغذية السليمة  التغذية للرياضيين

يمكن أن تؤثر بشكل إيجابي على الأداء الرياضي، وهذا أوجد بالضرورة متخصصين في التغذية للرياضيين 

 لاكتساب المعرفة، والتي تتجاوز أساسيات التغذية العامة.

، فإن فرص العمل الناشئة في مجال التغذية للرياضيين تتطلب وضع برامج أكاديمية وبالإضافة إلى ذلك

لإعداد أخصائيين في التغذية معتمدين؛ للتوسع في تطبيقات التغذية غير الطبية. ويحتاج المدربون ومدربو اللياقة 

الأمثل، وتدعم قواعد البيانات البدنية إلى تفهم أبعد من أساسيات التغذية لمساعدة الرياضيين على تحقيق الأداء 

المتزايدة أهمية التغذية للرياضيين، وتسعى للمصلحة الكامنة للحصول على التفوق من الناحية الغذائية مما زاد ذلك 

 من الاهتمام بدورات التغذية للرياضيين في برامج علوم الرياضة وبرامج أخصائيي التغذية.

ذية للرياضيين، يجب على الدارسين أن يتفهموا المبادئ ومن أجل الحصول على وظيفة في مجال التغ

التوجيهية للتغذية الحالية، وأن يكونوا على بينة من نتائج البحوث الجديدة، وقادرين على تطبيق هذه المعلومات 

الغذائية للرياضيين في جميع الأعمار والرياضات والقدرات الخاصة. وهذا الكتاب وضع لتلبية هذه الاحتياجات، 

ويقدم للقارئ أحدث المعلومات المتعلقة بالنظام الغذائي والأداء الرياضي، في حين يتناول أيضًا المهارات الخاصة 

بالاستشارات وإعطاء القارئ الأدوات التي يحتاجها لتعليم الآخرين تعليمًا صحيحًا. إن تركيز هذا الكتاب على 

والمعلومات العملية يجعله فريدًا من نوعه بين الكتب الأخرى  تطبيق الأبحاث العلمية والمبادئ التوجيهية الحالية

 الموجودة حالياً في الأسواق.

إن طلاب المرحلة الجامعية والدراسات العليا بالإضافة إلى المهنيين ذوي الخلفيات المتعددة سوف يستفيدون 

امج تدريب الرياضيين سوف وبر ،وعلوم الرياضة ،من هذا الكتاب. كما أن الطلاب في تخصصات علوم التغذية



 المؤلفِينن  مقدمة                                                                                                                           ح

 

يعززون تعليمهم مع فهم العلاقة بين العناصر الغذائية الأساسية والتمثيل الغذائي للطاقة والأداء الأمثل للرياضة. 

بالإضافة إلى أن الطلاب الذين يسعون للحصول على اعتماد كأخصائيين في التغذية سوف يقدرون التفسيرات 

لمفيدة حول كيفية توجيه أي رياضي من خلال الاستشارات الغذائية. وسوف الشاملة والعديدة من النصائح ا

يتعلم طلاب علوم الرياضة والتدريب الرياضي كيفية توعية الرياضيين بشأن المبادئ التوجيهية العامة في مجال 

 . التغذية للرياضيين، وكذلك كيفية العمل كفريق واحد مع أخصائي التغذية المسجل والمعتمد والطبيب

وأخيًرا سوف يستفيد المهنيون الحاليون في مجال التغذية للرياضيين من إضافة هذا الكتاب في مكتباتهم؛ نظرًا 

للعرض الواضح والكامل من التوصيات الحالية في الغذاء والرياضة، فضلًا على أمثلة من التطبيقات العملية 

 والفرق الرياضية. ،والقوة والقدرة ،للرياضيين المشاركين في رياضات التحمل

 

 م2102مقدمة الطبعة الثالثة لعام 

ين أساسيين. توفر الفصول من أتم تقسيم الطبعة الثالثة لكتاب التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين إلى جز

الأول إلى التاسع مقدمة في التغذية للرياضيين بما في ذلك تعريفات ومفاهيم في التغذية للرياضيين والتغذية بشكل 

عام، وتستعرض عملية الهضم والتمثيل الغذائي للطاقة، وشرح تفصيلي للمغذيات الكبيرة والمغذيات الصغيرة 

 الرياضي، وأخيًرا نظرة عامة على العوامل الغذائية المولدة لطاقة الأداء. والمياة وعلاقتهما بالأداء 

م والإرشادات الخاصة 0202وتشمل الموضوعات الجديدة في الطبعة الثالثة المبادئ التوجيهية للتغذية لعام 

ت الكالسيوم بطبقي الغذائي وقائمة المواد الممنوعة للجمعية العالمية لمكافحة المنشطات وتعديلات في توصيا

وفيتامين )د(، وشكل جديد لمقارنة المشروبات الرياضية، وتعديل في ادعاءات المحتوى الغذائي والصحي، وأفكار 

جديدة للوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة، وتحليل لجميع الوصفات الغذائية، وتحديث للمعلومات والمراجع، 

لكربوهيدرات، وكمية الكربوهيدرات المتناولة مباشرة قبل وخصوصًا في موضوع المحليات الصناعية، وتحميل ا

 ممارسة النشاط البدني.

إن العديد من مميزات هذا الكتاب الفريدة تنظهر في النصف الثاني من هذا الكتاب وفي داخل الجزء العملي 

إجراء تغييرات في  والتطبيقي. فالفصل العاشر يركز على كيفية التعليم والتواصل، ويجعل الرياضيين متمكنين من

سلوكهم من خلال الاستشارات الغذائية. والفصل الحادي عشر يغطي تعزيز الأداء الرياضي من خلال التغذية مع 
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التركيز أيضًا على إدارة الوزن، بما في ذلك فقدان الوزن، وزيادة الوزن، واضطرابات الأكل. وتبرز في هذه الطبعة 

وأمثلة لخطط غذائية للرياضيين الذين يريدون زيادة الوزن بطريقة صحية،  الثالثة موضوعات خاصة بزيادة الوزن

 وتحديث المراجع الخاصة بإدارة الوزن واضطرابات الأكل.

وفي الفصول الثاني عشر إلى الرابع عشر تنقسم الرياضات إلى ثلاث فئات )رياضات التحمل، ورياضات 

كل فئة على حده، ويستعرض أكثر البحوث الحالية من حيث القوة / القدرة، والفرق الرياضية( وكل فصل يغطي 

صلتها بنظم الطاقة وتلبية الاحتياجات الغذائية الخاصة للرياضيين في هذه الفئات المختلفة من الألعاب الرياضية. 

 والفصول من الثاني عشر إلى الرابع عشر ما هي إلا مثال واحد من الأهداف الرئيسية لهذا الكتاب، وهو تمكين

الأفراد على التفوق في مجال التغذية للرياضيين من خلال تعليم المبادئ التوجيهية للتغذية الرياضية والتي تبين كيفية 

تطبيق المفاهيم للرياضيين في مختلف الألعاب الرياضية. وهذه الفصول تشرح كيفية تقديم المشورة السهلة والعملية 

بالنسبة للمحكمين، وهناك تغييرات بسيطة تم إجراؤها في الطبعة في التطبيق. وكانت هذه الفصول هي الأفضل 

 الثالثة، مثل تحديث البحوث وتوضيح التوصيات.

وبسبب زيادة ظهور الرياضيين ذوي الاحتياجات الطبية أو الغذائية الخاصة، بما في ذلك من الرياضيات 

مزمنة، فالفصل الخامس عشر يستهدف الحوامل أو النباتيون أو الرياضيون الأساتذة أو من لديهم أمراض 

الاحتياجات الغذائية الفريدة لهذه الفئات الخاصة من الأفراد. والكتاب يختتم بالفصل السادس عشر لمساعدة 

الدارسين على اكتشاف وفهم المسار الصحيح؛ لكي يصبحوا أخصائيين في التغذية للرياضيين من خلال التعليم 

في الطبعة الثالثة للفصلين الخامس عشر والسادس عشر تعديلات في المراجع، والخبرة. كما تشمل التحسينات 

 والمصادر، والمواقع الإلكترونية. 
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 53.................وامتصاص المواد الدهنية واستيعابها داخل الجسم؟......... ،ونقل ،كيف يتم هضمثالثًا: 

 58.................وامتصاص المواد البروتينية واستيعابها داخل الجسم؟...... ،ونقل ،كيف يتم هضمرابعًا: 

 55................كيف يتم امتصاص وانتقال الفيتامينات والأملاح المعدنية والماء داخل الجسم؟....خامسًا: 

 55...........................................هو التمثيل الغذائي للطاقة؟ ولماذا هو مهم؟........ ماسادسًا: 

 55....................................................................................هي الطاقة؟ ماسابعًا: 

 59.........................................هي المصادر الكيميائية للطاقة في جسم الإنسان؟....... ماثامناً: 

 10............................(؟........ATPكيف يمكن للخلايا إنتاج ثلاثي فوسفات الأدينوزين )تاسعًا: 

 13......................................................هي نظم إنتاج الطاقة الثلاثة؟........... ماعاشًرا: 

 81....................................؟.اتبطة بتحليل الكربوهيدرات هوائي  هي المسارات المر ماحادي عشر: 

 84...............................المسارات المرتبطة بتحليل الدهون والبروتينات هوائياً؟...هي  ماثاني عشر: 

 85...........( خلال الرياضة؟ATPكيف يمكن لنظم إنتاج الطاقة العمل معاً لإمداد الجسم بالـ )ثالث عشر: 

 الكربوهيدرات: الفصل الثالث

 99............................................للكربوهيدرات؟.................ماهي الأهمية الكبيرة أولاً: 

 99................................................................هي الكربوهيدرات؟............ ماثانيًا: 

 010..............................................هي تصنيفات الكربوهيدرات؟.................. ماثالثًا: 

 001.......................................هي وظائف الكربوهيدرات في الجسم؟................. مارابعًا: 

 000.............................كيف تؤثر الكربوهيدرات على الصحة العامة؟....................خامسًا: 

 005.......................................نتناول من الكربوهيدرات يومياً؟..........كم ينبغي أن سادسًا: 

 001...........................لكربوهيدرات؟.....................لهي المصادر الغذائية المختلفة  ماسابعًا: 

 هو )مؤشر نسبة السكر  وتحميل نسبة السكر (؟   ماثامناً: 

 004...........................يين؟................ف يمكن استخدامهما في مجال التغذية للرياضوكي          

 033..................................كيف يمكن استخدام الكربوهيدرات أثناء ممارسة الرياضة؟...تاسعًا: 

 039........الأنشطة الرياضية؟...........نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات قبل ممارسة  ماعاسًرا: 
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 045..سة الأنشطة الرياضية؟...........نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات أثناء ممار ماحادي عشر: 

 051..........ارسة الأنشطة الرياضية؟......نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات بعد مم ماثاني عشر: 

 الدهون: الفصل الرابع

 051..............................................هي الأهمية الكبيرة للدهون؟..................... ماأولاً: 

 051.....................................................هي الدهون؟............................. ماثانيًا: 

 058..................................................................كيف تصنف الدهون؟.........ثالثًا: 

 084.............هي كمية الدهون التي ينصح بها في النظام الغذائي للرياضيين؟................... مارابعًا: 

 085.....................هي الأطعمة التي تحتوي على دهون؟................................... ماخامسًا: 

 090.........كيف يمكن حساب نسبة السعرات الحرارية من الدهون لنوع معين من الأطعمة؟......سادسًا: 

 095.....................................................هي مشكلة الكوليسترول؟.............. ماسابعًا: 

 010...............دريب اليومي والأداء التنافسي؟................كيف يمكن أن تؤثر الدهون على التثامناً: 

 013...............نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟............ ماتاسعًا: 

 011..............نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟............ ماعاشًرا: 

 019.............لرياضية؟........نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون بعد ممارسة الأنشطة ا ماحادي عشر: 

 البروتينات: الفصل الخامس

 001...........................................لماذا البروتين مهم للرياضيين؟.........................أولاً: 

 001..................................................................هي البروتينات؟............. ماثانيًا: 

 004....................................هي الوظائف الرئيسية للبروتينات في الجسم؟.............. ماثالثًا: 

 001..............................................................ما هو الميزان النيتروجيني؟.........رابعًا: 

 008..............................؟..................اناول الرياضيين للبروتينات يومي  هي كمية ت ماخامسًا: 

 031.......................ماهي الأطعمة التي تحتوي على البروتينات؟.............................سادسًا: 

 041.....................................هل مكملات البروتينات مفيدة؟..........................سابعًا: 

 045.............................................لماذا البروتين أساسي للتدريب اليومي؟.............ثامناً: 
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 041.......................ت تناول البروتين قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟...نوع وكمية وتوقيتا ماتاسعًا: 

 049...............نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟.......... ماعاشًرا: 

 050.....الرياضية؟................نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين بعد ممارسة الأنشطة  ماحادي عشر: 

 الفيتامينات: الفصل السادس

 053.................................................هي الأهمية الكبيرة للفيتامينات؟.............. ماأولاً: 

 053........................................................................هي الفيتامينات؟...... ماثانيًا: 

 054........................كيف يتم تمثيل الاحتياجات الغذائية من الفيتامينات ؟.....................ثالثًا: 

 055.........................هي الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء؟.............................. مارابعًا: 

 088.................ذوب في الدهون؟....................................التي تامينات هي الفيت ماخامسًا: 

 313.........لها خصائص مضادة للأكسدة؟.....................التي الفيتامينات أو المركبات  ماهيسادسًا: 

 311................................النباتية؟..................................هي المواد الكيميائية  ماسابعًا: 

 المعادن: الفصل السابع

 303...............................................................هي الأهمية الكبيرة للمعادن؟... ماأولاً: 

 303.........................................المعادن؟..........................................هي  ماثانيًا: 

 305...............................................هي المعادن الكبيرة؟............................ ماثالثًا: 

 345.......................................................................هي المعادن الصغيرة؟.. مارابعًا: 

 الماء: الفصل الثامن

 311...............................هي الأهمية الكبيرة للماء؟....................................... ماأولاً: 

 380...............................الرديء؟...................هي النتائج المترتبة على التوازن المائي  ماثانيًا: 

 388................هي كمية السوائل التي يحتاجها الأفراد على أساس يومي؟...................... ماثالثًا: 

 394.................................ما هو دور الماء قبل ممارسة الرياضة؟............................رابعًا: 

 399.....................................................ما هو دور الماء أثناء ممارسة الرياضة؟......خامسًا: 

 401.......................................ما هو دور الماء بعد ممارسة الرياضة؟....................سادسًا: 
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 العوامل المولدة لطاقة الأداء: التاسع الفصل

 433..............................................ما هو العامل المساعد في توليد طاقة الأداء؟.........أولاً: 

 435............................................ما هي المكملات الغذائية؟............................ثانيًا: 

 445............................................ما هي المنشطات؟....................................ثالثًا: 

 448..........................................ما هي بعض المواد الشائعة كمنشطات؟................رابعًا: 

 التي و ،لأداءالمساعدة في توليد طاقة ا ما هي أنواع المكملات والعوامل الغذائيةخامسًا: 

 454...............، ورياضيو الفرق الرياضية؟رياضيو التحمل، ورياضيو القوة والقدرةيستخدمها               

 459...العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء؟....ب المرتبطةعلومات المأين يمكن العثور على سادسًا: 

 450......ما هي الأدوات المتاحة للبحث عن المعلومات حول العوامل المساعدة في توليد طاقة الأداء؟سابعًا: 

 الجزء الثاني
 الاستشارات الغذائية للرياضيي: الفصل العاشر

 459....................ما أهمية الاستشارات الغذائية وعملية الاتصال بالرياضيين؟..................أولاً: 

 411............................ما هي معلومات الرياضيين عن التغذية للرياضيين؟...................ثانيًا: 

 410......................من الذي يقدم التربية الغذائية والتقييمات الغذائية للرياضيين؟...............ثالثًا: 

 414............................ياضيين؟......................لرلكيف يتم البدء بعملية الاستشارات رابعًا: 

 414..................................ما هو تاريخ النظام الغذائي؟.................................خامسًا: 

 485..........................................كيف يتم تحليل سجلات المواد الغذائية؟.............سادسًا: 

 495.......................ما هي الخطوات الأولية للاستشارة مع الرياضي؟........................سابعًا: 

 500.............مع الرياضيين؟......................... الغذائية ما هي خطوات المتابعة للاستشاراتثامناً: 

 503.......سريعة مع الرياضيين؟........الجلسات القصيرة أو المداخلات ال هتضمنتي يجب أن ما الذتاسعًا: 

 505..ياضية المقدمة من الرياضي؟هل توجد أي مخاوف بشأن سرية المعلومات الصحية والغذائية والرعاشًرا:  

 إدارة الوزن: الفصل الحادي عشر

 505......................إدارة الوزن للرياضيين؟..................... عندماهي الاهتمامات المشتركة أولاً: 
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 505.............................انتشار زيادة الوزن والبدانة؟............................هو معدل ما ثانيًا: 

 531..................................ما هي الأساليب المستخدمة في تحديد حالة الوزن؟..............ثالثًا: 

 534......................................ما أهمية تركيب الجسم؟....................................رابعًا: 

 541......................ما هي مكونات الطاقة المتناولة والطاقة المفقودة؟.........................خامسًا: 

 555......................الطرق المستخدمة لإنقاص الوزن عند الرياضيين؟.................ما هي سادسًا: 

 511...بالوزن؟...................ما هي قضايا فقدان الوزن للرياضيين في الألعاب الرياضية المرتبطة سابعًا: 

 514...........ول الطعام؟..........ماذا يحدث عندما تتحول جهود فقدان الوزن إلى اضطرابات في تناثامناً: 

 591.........................كيف يمكن للرياضيين زيادة الوزن بشكل صحي؟.....................تاسعًا: 

 رياضيو التحمل: الفصل الثاني عشر

 515............................................ما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي التحمل؟....أولاً: 

 515...............................ما هي نظم الطاقة المستخدمة خلال أنشطة التحمل؟...............ثانيًا: 

 هل تختلف احتياجات الطاقة الإجمالية لرياضيي التحملثالثًا: 

 511.....................................................عن احتياجات الطاقة للرياضيين الآخرين؟         

 503............................هل تختلف احتياجات المغذيات الكبيرة لرياضيي التحمل؟...........رابعًا: 

 503......................................ما هي أهمية الكربوهيدرات لرياضيي التحمل؟..........خامسًا: 

 504................................هل تختلف احتياجات البروتينات لرياضيي التحمل؟...........سادسًا: 

 533..............هل يحتاج رياضيو التحمل لتناول المزيد من الدهون لتلبية احتياجاتهم من الطاقة؟..سابعًا: 

 540.............................يي التحمل؟.......هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضثامناً: 

 548......................................ما الأهمية الكبيرة للسوائل في أداء التحمل ؟...............تاسعًا: 

 555.ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب/المنافسات أثناء مسابقات التحمل؟.عاشًرا: 

 رياضيو القوة والقدرة: الفصل الثالث عشر

 515............................ما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي القوة والقدرة؟..............أولاً: 

 515........................ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء تدريبات القوة والقدرة؟..............ثانيًا: 
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 511.........احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي القوة والقدرة عن الرياضيين الآخرين؟تختلف هل ثالثًا: 

 589..........................احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي القوة والقدرة؟........ تختلف هلرابعًا: 

 591......................................احتياجات البروتين لرياضيي القوة والقدرة؟. تختلف هلخامسًا: 

 115............................احتياجات الدهون لرياضيي القوة والقدرة؟............تختلف هل سادسًا: 

 118......................احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي القوة والقدرة؟....... تختلف هلسابعًا: 

 103...........................احتياجات السوائل لرياضيي القوة والقدرة؟............... تختلف هلثامناً: 

 ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب تاسعًا: 

 108...................قدرة؟............أو المنافسات والتي يجب النظر إليها أثناء مسابقات القوة وال           

 الرياضات الجماعية: الفصل الرابع عشر

 130........................ما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي الرياضات الجماعية؟.............أولاً: 

 130..............................ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء الرياضات الجماعية؟...........ثانيًا: 

 133..................احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي الرياضات الجماعية؟......... تختلف هلثالثًا: 

 138......................احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي الرياضات الجماعية؟.......تختلف هل رابعًا: 

 141............................احتياجات البروتين لرياضيي الرياضات الجماعية؟...... تختلف هلخامسًا: 

 150.......................احتياجات الدهون لرياضيي الرياضات الجماعية؟............تختلف هل سادسًا: 

 155......................احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي الرياضات الجماعية؟..تختلف هل سابعًا: 

 155..........................ما هي توصيات السوائل المختلفة لرياضيي الرياضات الجماعية؟........ثامناً: 

 ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب أو المنافسات تاسعًا: 

 110..........................................الجماعية والتي يجب النظر إليها أثناء مسابقات الرياضات          

 الفئات الخاصة: الفصل الخامس عشر

 181...........................................................ما هي الفئات الخاصة؟................أولاً: 

 181..............السكر؟.....................للرياضيين مرضى  في التغذيةما هي الاعتبارات الخاصة ثانيًا: 

 810...................للرياضيات الحوامل؟..................... في التغذية ما هي الاعتبارات الخاصةثالثًا: 
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 801...................للرياضيين الأطفال والمراهقين؟.......... في التغذية ما هي الاعتبارات الخاصةرابعًا: 

 809......................لرياضيي الجامعات؟................ في التغذية ما هي الاعتبارات الخاصةامسًا: خ

 805....................تاذة؟..................للرياضيين الأس في التغذيةما هي الاعتبارات الخاصة سادسًا: 

 833.....................للرياضيين النباتيين؟.................. في التغذيةما هي الاعتبارات الخاصة سابعًا: 

 وظائف خاصة في التغذية للرياضيي: الفصل السادس عشر

 853.............................................لماذا تحب أن تكون أخصائي التغذية المسجل ؟.......أولاً: 

 854.........................أخصائي التغذية المسجل؟..........ما هي الخطوات اللازمة لكي تصبح ثانيًا: 

 859..................................حصولك على الاعتماد؟........ بعدهل التعليم المستمر مطلوب ثالثًا: 

 851.........ما هي الإدارة المتخصصة في اعتماد أخصائيي التغذية للرياضيين؟........................رابعًا: 

 850....................هل ترخيص المهنة ضروري لأخصائيي التغذية المسجلين؟.................خامسًا: 

 854.....التغذية للرياضيين؟..... كيف يمكن للطلاب والمهنيين الحصول على الخبرة العملية في مجالسادسًا: 

 855...................للرياضيين؟.........................ما هي الوظائف المحتملة في مجال التغذية سابعًا: 

 858...............غذية للرياضيين؟...............المسؤوليات اليومية لأخصائي التمن ما هي بعض ثامناً: 

 الملاحق

 811.............................أنت أخصائي التغذية............................ -الملحق الأول: إجابات 

 890..................................الملحق الثاني: الجهاز الهضمي........................................

 891.................................................الملحق الثالث: الممرات الرئيسية للتمثيل الغذائي......

 915.................................................بع: النمو والرسوم البيانية لمؤشر كتلة الجسمالملحق الرا

 900.......................................................................................معجم المصطلحات

 940..........................................................................................المصطلحاتثبت 

 940................................................................................إنجليزي –أولاً: عربي 

 954عربي................................................................................. –ثانيًا: إنجليزي 

 959.......................................................................................كشاف الموضوعات



 1 للرياضيين مقدمة في التغذية

 الفصل الأول  

 مقدمة في التغذية للرياضيين
 

                                                           

  ماهي التغذية للرياضيين؟أولا : 

 التغذية للرياضيين؟: لماذا ندرس ثانياا 

 ماهي العناصر الغذائية الأساسية؟ثالثاا : 

 ا  : كيف يمكن للجسم إنتاج الطاقة؟رابعا

 ا  ؟ DRIsةالغذائي الكميات : ما هو مرجعخامسا

 ا  هي الإضافات والأغذية المدعمة؟ : ماسادسا

 ا  هي الإرشادات الغذائية الأساسية؟ : ماسابعا

 معلومات دليل الأغذية؟: كيف يمكن للرياضين تفسير ثامناا 

 ا  هي الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند وضع خطة فردية لتغذية الرياضيين؟ : ماتاسعا

 ا  : كيف يمكن تحويل المعلومات الخاصة بالتغذية للرياضيين إلى تطبيقات عملية؟عاشرا

 

 

 

 

 التساؤلت المهمة في الفصل

1 



 

 أنت أخصائي التغذية

 

 سنة أفادت في لقاء لها بانخفاض مستوى الطاقة لديها، وبأنهاا تأذاو وقت اا أ او  في 24لاعبة تنس عمرها  نجلاء

عملية استعادة الاستشفاء من مباريات التنس الطويلة ، وتشتكي من حالة الجوع المستمرة مماا ييايب ا بلالاة مان 

الإحباط عند محاولة الحفاظ على وزنها الحالي ومحاولة السيطرة على كمية الطعام المأذوذة أثناء اليوم . نجلاء كانا  

ا منو عامين، ولكن ا اكتشف   بأن نسبة الكوليسترو  عندها كان  عالياة، ولقاد استشاارت تأكل بشكل جيد جدًّ

أذيائي التغوية في هوا الوق ، وبعد التشخيص قام أذيائي التغوية بتغيرات كبيرة في نظام ا الغوائي مثل عدم 

تناو  الأ عمة الدهنية ومنتجات الألبان نهائي ا. وكان هدف نجلاء الرئيسي هاو زياادة مساتويات الطاقاة لاديها ، 

 تقليل وق  استعادة الاستشفاء ، ووضع برنامج غوائي صلي لها ولزوج ا ولثلاثة أبناء.و

 السؤال:

 هي أهم الأولويات الخاصة بنجلاء؟ ما 

 ارتفاع نسبة الكوليسترو  في الدم. -1     

 الكفاح من أجل الحفاظ على وزنها. -4     

 الجوع المستمر. -3     

 انخفاض مستويات الطاقة. -2     

 الوق  الطويل الخاص باستعادة الاستشفاء. -5     
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مجاااا  التغذياااة للرياضااايين  

يتطلب معرفة بالمعلومات العامة 

في التغذياااة وعلاااوم الرياضاااة 

وتف م العلاقة فيما بين م  ومعرفة 

كيفية  تطبيا  المباادو والمفااهيم 

العلمياااة للتغذياااة في النشااااط 

الرياضي. وهاذا الكتااي يقادم 

مراجعة أهم الأبلاا  العلمياة 

في التغذيااة للرياضاايين، ويعماال 

جيه كيفياة وضاع خطا  على تو

غذائياااة لللاااالات الفردياااة 

للرياضيين المشااركين في معظام 

 الرياضات.

 هي التغذية للرياضيين؟ ماأولا: 

التغذية للرياضيين هاي أحاد فاروع علام التغذياة 

ياارتب  بلركااة الإنسااان وعلااوم الرياضااة. والااذ  

التغذية للرياضيين يمكن تعريف ا على أنها التطبيقاات و

العملية اليومياة للمعلوماات 

والتااي تركااز عاالى  ،الغذائيااة

توفير الطاقة لممارساة النشااط 

البدني وتيساير عملياة إعاادة 

وتحادد الأداء الأمثال في  ،بات الشااقةالبناء بعد التادري

إن مجاا  التغذياة والعافياة.  وتعزز اليالة ،المسابقات

ا ما يعتقد أنه يخياص للرياضايين ذو   للرياضيين كثير 

في هاذا الكتااي ساوف يشاير ولكان  ،المستوى العاالي

ميطلح رياضي إلى أ  فرد يمارس أنشطة بدنياة بشاكل 

ياقاة البدنياة باين عشااا الل مااذلا  تراوح ويامناتظم 

والرياضااات التنافسااية لل ااواة والملترفااين. وتوجااد 

ا للا اختلافااات  حتياجاااتفي العناااصر الغذائيااة نظاار 

الرياضاية مماا يخلا   اتالخاصة لكال ناوع مان الممارسا

 منافسة في وضع البرامج الغذائية لكل نشاط بدني .

وللتوصل إلى ف م كامل وتطبيا  المفااهيم الخاصاة 

يين يجب على المتخييين أن ينيالوا بالتغذية للرياض

إساتراتيجيات صاليلة عناد تنااو   اتباعالرياضيين ب

إلى المعلوماات الأساساية في  نيحتااجو :لا  الأغذية. أو

 .إلى معلوماات عان علاوم الرياضاة ضافةالتغذية بالإ

معرفاة العلاقاة باين هاذع المعلوماات الغذائياة  ا:ثاني  و

 ةالبدنياا اتف اام التاادريب، وةيالرياضاا اتمارسااالمو

عتمد بعض ا على بعض مان أجال يوالعادات الغذائية 

هاي الخطاوة الحرجاة في  وثالث اا:إنتاج الأداء الأمثال. 

التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين وهاي معرفاة 

الحالات الفردية للرياضيين المشاركين في أ  رياضة أو 

 نشاط بدني. 

التغذيااة للرياضاايين يجااب أن  إن المتخييااين في

قااادرين عاالى تاادريس الرياضاايين وتعلاايم م  ايكونااو

المعلومات  استخدام

الموجودة في الكتاب 

وتحويل اااااااااا إلى 

ممارسات فعلية أثناء 

تخطااي  الوجبااات 

الغذائية مع الوضاع 

 عتبااااااااااارفي الا

التلااديات الخاصااة 

 كتظاااظ الجاادو اب

الزمناااي الخااااص 

 اتبالممارساااااااااا

الرياضاااااااااااية أو 

وغيرهاااا مااان  ،المدرساااةو ،العمااالو ،المساااابقات

ياد مان لتزامات. وأهمية الخطوة الثالثة هاي أن العدالا

 التغذية للرياضيين

"Sports nutrition"  

هو تخيص دراسي وعما  

 حديث في مجا  علم التغذية.
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بعينينا التخينينر  رينينة رر لينينة  نالمتخصصينينين يعينينا  

والاراسينينينات العليينينينا في التغذيينينينة  ،س ريال البكينينين

علينين ا الرياضينينة،  و وعلينينا التغذيينينة، وللرياضينينيين، 

التاريب الريينا  رينة  قين  في المعل رينات ا ا ينة 

لحيناتت الررييينة باا ا ينة  الغذائيينةبرارج البتخطيط 

 للرياضيين. 

المريناهيا ا ا ينة  سينتعرا امح ر هذا الكتاب ه  

ويساعا على ترجمة هذه المعل رات ، بالتغذية للرياضيين

 ،وو ينرات ذذائيينة ،عنا وضع خطط محاية للتغذيينة

 وخطط فريية للرياضيين.

يجب تشجيع الطلاب على السعي لإضينافة المييينا و

رة المعل رات خينار  الرصينا اليناراا والعمينا رينع 

كتسيناب  خبة رة الرياضيين  و الممارسينين للرياضينة ت

المييا رة ا ينبرة في تطبيينا المريناهيا ا ا ينة بالتغذيينة 

العينا  "للرياضيين قبا التخر  والبحث عة العما في 

 ."الحقيقي

 

 لماذا ندرس التغذية للرياضيين؟ثانيًا: 

لرياضيين في الآو ة الأخينةة في اينا  اتغذية برزت 

جسسارما بشكا لأالرياضيين  تغذية؛  تيجة تحايعلا ال

 ،رسينينتمر خينينلا  المسينينابقات والتينيناريبات الرياضينينية

ن إلى   اكبة هذه المتطلبات ا ا ينة اتينا  الرياضينيلمو

الجسا بالطاقة تتطلب  إراايوعملية  .طاقة بصرة ي رية

ن إولهينذا فينا في تعايا التغيةات الغذائية؛ خا    ارنمج  

الرياضينينينينيين ينبغينينينيني 

علينينيما البحينينث عينينة 

خينينينينبراا في التغذيينينينينة 

للرياضيين ذوي ا برة 

في وضع خطينط فرييينة 

، وتقينينيناا للرياضينينينيين

البحينينينين ا ا ا ينينينينة 

بالتغذيينينينة للرياضينينينيين 

بشكا رسينتمر الجايينا 

والمثة رينة المعل رينات 

وعينينلى رينيناار  ،الغذائيينينة

ع هينينذه المعل رينينات ل ضينينع المبينيناي  السينيننين تينينا  ميينين

ن  المتخصصينولينذل  فالت جسيمية لتغذية الرياضينيين. 

والذية يرسين ا التغذيينة للرياضينيين لينالخا ا ينبرة في 

رساعاة الرياضيين على ترسة هينذه البحين ا وتحايينا 

ةالمعل رات  لكينا  الررييينة  تياجسيناتا ا ة بات المممَّ

 . ريا 

رينة   اتسيننتطلب يراسة التغذيينة للرياضينيين وت

هينذا الكتيناب  رينةالرصينا الأخينة والتعليا وا برة. 

ا ط ط العريضينة والمسينار التقلييناي لتصينبح  ي ضح

في هذا المجا  مما يمكن   ن تؤيي رتطلبينات  "اخبة  "

 الحماس. وبمييا رةال ظيرة بشكا جسيا 

   المواد الغذائية الأساسية

"Essential" 

هي ر اي اتاجسما الجسا في ال جسبينة  

 الغذائية .

  الكبيرةالمغذيات 

"Macronutrients" 

تشينينينتما عينينينلى الكرب هيينينينارات،  

والبروتينينينينات، والينينيناه ن وتتميينينيني 

بسعرات  رارية عالية واتا  الجسا 

 رنما كميات كبةة بشكا ي ري .

   المغذيات الصغيرة

"Micronutrients" 

تشينينتما عينينلى الريتارينينينات  فمينيني

، والجسينا ت اتينا  رنمينا إت والمعاين

 خلا  الي ا .كميات  غةة 
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مجااا  التغذيااة للرياضاايين  

يتطور؛ وبالتالي زاد الطلب عالى 

تأهياال المتخييااين في التغذيااة 

للرياضااايين. ولكاااي تيااابح 

ا" في مجاااا  التغذياااة  "خباااير 

للرياضيين يجب أن تحيال عالى 

التعلاايم والشاا ادات المناساابة 

فضاالا  عاالى اكتساااي الخاابرات 

العملية في العمل مع الرياضايين 

. 

 ماهي العناصر الغذائية الأساسية؟ثالثاا: 

عناااصر  ةوبات ماان سااتراتتكااون الأغذيااة والمشاا

نتااج وتعتبر عناصر حيوية لجسم الإنساان لإ ،أساسية

  كما تساهم في عمليات النمو و ديد الأنساجة ،الطاقة

وتنظاايم العمليااات 

 ،الحيويااة الداخليااة

 ومقاومة الأمراض. 

 ةهااااذع الساااات

 هااااير اااااااعناص

 ربوهيدرات ااااالك)

البروتيناااااااااات و

الاااااااااااادهون و

 الفيتاميناااااااااتو

 وتينف على أنها أساسيات الغذاء. (والماءالمعادن و

ذع العناااصر الأساسااية للعماال لهاايحتاااج الجساام و

يساتطيع الجسام تكوين اا بالكمياات  بشكل جيد ولا

ولهذا يجب أن يحتو  النظام  ،الضرورية اليومية بداخله

البروتيناات والكربوهيدرات وتينف الغذائي علي ا. 

( Macronutrientsالكبايرة ) المغذياتالدهون على أنها و

 ويحتااج الجسام ،والتي تتميز بسعرات حرارياة عالياة

اليغيرة  المغذياتكميات كبيرة بشكل يومي . أما  من ا

(Micronutrients ف اااي تشاااتمل عااالى الفيتاميناااات )

يحتااج  لأن الجسم لا ؛والمعادن، ويطل  علي ا اليغيرة

 و أما بالنسبة للماء فوإلا كمية صغيرة خلا  اليوم من ا 

حتياج اليومي تختلاف يينف كلالة مستقلة وكمية الا

في هذا الكتاي سوف يتم عارض وخر. من شخص لآ

عالى حادع في فيال مساتقل من العنااصر ر اكل عني

لدراساات ا بشااكل أفضاال مااع تطبيقاتهااا العمليااة 

 للرياضيين.

 هي الكربوهيدرات؟ ما

الكربوهياادرات هااي مركباااات ماان الكرباااون 

. الكربااون (C،  H ،O2) والهياادروجين والأكسااجين

والهيدروجين يتلو  إلى جلوكاوز في جسام الإنساان 

 ماان جاارام1ي للطاقااة )اليماادع بالمياادر الرئيساا

( وذل  عناد ةحراري اتسعر 2كربوهيدرات يعطي ال

الكربوهيادرات في وتوجاد أداء جميع الأنشطة البدنية. 

مجموعة كبيرة مان المغاذيات مثال الحباوي والفاك اة 

وكااذل  )فااو  ، والحليااب ومنتجاتااه رواتاالخضااو

 الجوز ( .و ،الأرزو ،اليويا

 هي البروتينات؟ ما

الأحماااض الأمينيااة هااي المااواد الأساسااية لبناااء 

الهيادروجين وتتكون من مركبات الكربون  البروتينات

ويساتطيع ، (C،  H ،O2، N)والنيتروجاين  الأكسجينو

وتسمى الأحمااض الأمينياة  ،من ا االجسم تكوين بعض  

 اخر يحتاج والبعض الآ ،(Nonessentialغير الأساسية )

سمى الأحمااض الأمينياة تو ،الجسم في الوجبة الغذائية
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(. Essentialالأساسييييييية  

وتسييتم ا التوتيتييات في 

عملية التمو وتج ي  الخلايا 

ولهييذا ي يي   ؛والعضييلات

أهمية لعمليات اسيتعاة  الفيءام  يل التي تيبات  ذات

 العتيءة.

التوتيتات تحايظ على صيةة اسسيو وأةام عيي  و

كما تستم ا لتوليي   ،العمليات الحيوية ييه بفكل جي 

 اتسييعر 4جييراا  ييل التوتيتييات يعطيي  1الطاقيية  

ت المص ت المءضيل عتي  اسسيو تعت ( ولكت ا لاةحراتي

لتولي  الطاقة. التوتيتات توج  في مجموعات  تتوعية 

ولكت ا تتركي   ،تاو ل الأطعمة  ثل الحبوب والخضر

عل اللةوا والءول  لاً يض، أساسًا في الحليب و تتجاته

رات، البيذوت، يالمكس ،والمتتجات الب يلة  يول الصويا

 الحيوانية( .الءاصوليا، وغيرها  ل المتتجات غير 

 هي الدهون ؟ ما

تتكون  يل ال هون  ثل المغذيات الكبير  الأخرى 

، C،  H  الأكسجينوالهي توجين، و ركبات الكربون، 

O2). أيضًيا تعيرب بالليبيي ات، وتين   يل  ال هونو

ري ات ياسليسي .في الأطعمة المصاةت الحيوانية والتباتية

أخيرى  يل ة  ثليالثلاثية هي  أكثير أنيوال الي هون. أ

كييل . الكوليسييترول والمييواة الليبي ييية اليي هون هيي 

 ؛(ةحراتيي اتسعر 9جراا  ل ال هون يحتوي على 1 

ولهذا تعتت  ل المصاةت الغتية بمواة الطاقة. وتسيتم ا 

ال هون في المقياا الأول م ي اة اسسيو بالطاقية أثتيام 

يييترات الراحيية وأثتييام التيي تيبات الب نييية المتمءضيية 

 اتييرا إو يياالخلا أغفييةل في تركييب وت خ ،الف  

الهر ونييات وتغطيي  الأعصيياب  ييل اليي اخل ليي ةام 

لءيتا يتات التي  تساع  على ا تصاص االسليو لها، كما 

 ايوني  وتذوب في ال هون . وتترك  ال هون في ال ب  ، 

كيما توجي  في اللةيوا و تتجيات  ،ال يوتوالسلطة، 

كييياةو، الأيووالبيييذوت، ورات، يالمكسيييوالألبيييان، 

 والحبوب.

 هي الفيتامينات؟ ما

وتحتيوي  ،يئة واسعة  ل المغيذياته  الءيتا يتات 

على الكربون والهي توجين والأكسيجين والتيتروجيين 

مجموعتيييان  يييل وغيرهيييا  يييل العتيييا . وهتيييا  

مجموعيية الءيتا يتييات التيي    هيي الأولى :ءيتا يتيياتال

يسييتطي  أن  ولا ،يحتاج ييا اسسييو بالكميييات الكايييية

مجموعية الءيتا يتيات هي   ةثانييواليكونها في ةاخليه. 

 اواحي ً  ارً يوالت  يحتاج  ت ا عتص في اسسو، الأساسية

عييلى الأقييل للقييياا بالعمليييات الكيمياهييية ةاخلييه. 

تعط  طاقة ولكت ا ت خل في عملييات  الءيتا يتات لاو

نتيياج الطاقيية  ييل المغييذيات الكبييير . وتسييتم ا إ

في اسسو للمةايظة على صةته وخلوه  ل الءيتا يتات 

أن  يا إالأ راض . كما تصيت  الءيتا يتيات عيلى أنهيا 

   الأحماض الأمينية غير الأساسية

"Nonessential" 

هيي   ييواة يسييتطي  اسسييو  

 تكويت ا في ةاخله.
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كل عنصر من عناصر الغاذاء 

الستة لاه دور في الأداء الساليم 

وصااالة جسااام الإنساااان، 

والأنشااطة البدنيااة تزيااد ماان 

متطلبات الجسم للليو  عالى 

الكافياااة في النظاااام التغذياااة 

الغااذائي ، والعديااد ماان المااواد 

الغذائية لها أهمية بالغاة في الأداء 

الرياااضي ويجااب زيااادة هااذع 

العناصر لمواكبة المتطلباات عالى 

الجسم . العناصر الغذائية الستة 

متميزة ولها أدوار متداخلاة مماا 

يجعل لهاا أهمياة أن تسات ل  في 

 كل وجبة غذائية .

 

 وإماا أن (B, C)ج(  ،ي اتتذوي في الماء مثل )فيتامين

 ,A, D, E) (  ،ها ،د ،تذوي في الدهون مثل )فيتامين أ

K) .  الفيتامينات توجد في جميع الأ عمة تقريب ا بما في ا

والحبوي، والللوم، والفاو ،  ،الخضرواتو ،الفواكه

 والحليب ومنتجاته، وبعض الدهون .

 هي الأملاح المعدنية؟ ما

ة هي مجموعة كبايرة مان المغاذيات الأملاح المعدني

يادخل ااا  تتكون من مجموعة متنوعة من العنااصر لا

 ر الكربااون.اعنياا

الأماالاح المعدنيااة و

لهااا دور في تركيااب 

الخلاياااا وتنظااايم 

العمليااات الحيويااة 

ويعتماد  .في الجسم

النشاط البادني عالى 

 ،العضلات والعظام

ويتطلب ذل  زيادة 

كمياااة الأكساااجين 

وبالتاالي  ؛عبر الادم

كبايرة  اتفقد كميت

العرا مما يتطلب ع م

أخذ القدر الملائم للجسم من الأملاح المعدنياة خالا  

 الوجبة اليومية .

 الكبيرة مثال:وتينف الأملاح المعدنية إلى المعادن 

)الكالسااايوم، الياااوديوم، البوتاسااايوم، كلورياااد 

الياغيرة، الفسفور، المغنيزيوم، الكبري ( وإلى المعادن 

)الحديد، الزنا ، النلااس،  مثل:تي يمكن تعقب ا الو

فلورياد، الموليبادنيوم، المنغنياز( الالياود،  ،السايلينيوم

وذل  على أساس إجمالي كمية احتياج الجسم الياومي . 

الفيتاميناات توجاد الأمالاح المعدنياة في كما في ثل بالمو

اا  ،مجموعة متنوعة وواسعة من الأ عماة ولكان أساس 

 والفو  وبدائله، والحليب ومنتجاته. توجد في الللوم

 هو الماء؟ ما

لماا لاه ويحتاج التركيز عليه  ،مجموعة مستقلة يشكل

أن يعيش  نسانمن دور حيو  في الجسم. ويستطيع الإ

 ولكن لا ،فترة  ويلة بدون المغذيات الكبيرة واليغيرة

يتكون جسام الإنساان ويستطيع أن يعيش بدون الماء. 

والذ  يتواجد في كل أنسجة  ،اءمن الم%  66 – 55من 

 وسوائل الجسم.

يعتبر الماء م م في الرياضة لتنظايم درجاة حارارة و

بالإضااافة إلى توصاايل  ،ليونااة المفاصاالو ،الجساام

المغااذيات إلى أنسااجة الجساام العاملااة. بالإضااافة إلى 

الحياو   نساانالحيو  على الماء اليافي يساتطيع الإ

الق اوة والشاا ، والحلياب، وعلى الماء من العياائر، 

وغيرها من المشروبات، وكذل  الأ عمة التي تحتاو  

 . الخضرواتعلى الماء مثل الفواكه و
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ا:   كيف يمكن للجسم إنتاج الطاقة؟رابعا

يوميًّاا.  ةالجسم يستمد الطاقة من الأ عمة المسات لك

والبروتين تعارف عالى أنهاا  ،الدهونو ،الكربوهيدرات

در الطاقاة امي هيو ،(Energy Nutrientsعناصر الطاقة )

كيميائياة تحاتفظ  اماواد   عناصروتعتبر هذع الفي الجسم . 

هاذع وتتلاو  بالطاقة بين رواب  الذرات المكوناة لهاا. 

الطاقة عن  ري  التمثيل الغاذائي وعملياات الأكسادة 

بعاض مان  .وتكسير الغذاء إلى ثاني أكسيد كربون وماء

الأديناوزين ثلاثاي  هذع الطاقة تستخدم في تكوين ماادة

المتبقاي أماا  ATP (Adenosine Triphosphate)الفوسفات 

 ATPرج على شكل حرارة، ويعتبر الاا يخهذع الطاقة  من

ي للطاقة لعمال الأنساجة الخلوياة، اهو الميدر الرئيس

مياادر الطاقااة الاادائم والمتجاادد لاان  ATPوباادون الااا 

وبالتاالي لان يتاوفر عناد  ؛نتااج القاوةإتستطيع العضلة 

الرياضيين القدرة على الحركاة لأداء الأنشاطة البدنياة . 

في الفيل الثاني سوف يتم توضيح أهمية عناصر الطاقة و

نتااج الطاقاة إوالتمثيل الغذائي الخاص ااا ودورهاا في 

 الرياضة . أثناء

 

ا:   ؟ DRIs ما هو مرجع الكميات الغذائيةخامسا

هنا  عدة ميطللات تستخدم لتينيف المغذيات. 

 Recommended dietary) يوميًّااكمية الغذاء الموصي ااا 

Allowances - RDAs)، هذع الميطللات ولقد تم تطوير 

م من الأكاديمية القومية الأمريكية للعلاوم، 1921عام 

ساتخدم ا امن أهم التينيفات التاي  تم اعتبارهاوالتي 

يم وتخطي  الوجبات الغذائية ل فراد خبراء اليلة لتقي

والجماعاات والحكام عاالى الكمياات الغذائياة الزائاادة، 

ا تحديد قائمة بالكميات الغذائية الضراورية لكال  وأيض 

خر تم تطاويرع وأ لا  آعنصر غذائي. وهنا  ميطلح 

 Dietary Reference) عليااه مرجااع الكميااات الغذائيااة

Intakes – DRIs)، لح الأو  وهااو أشاامل ماان الميااط

(RDAs)   ميطللات أخرى  ةخذ في الاعتبار عدالأمع

 Estimated Average)متوس  تقدير الاحتياجاات وهي 

Requirement - EAR،) والمقاادير الملائماة (Adequate  

Intake - AIتحماال المسااتويات العليااا المااأخوذة (، و

(Tolerable Upper Intake Level - UL. ) 

لجمياع المكوناات  غيراتوتم إجراء التعديلات والت

الغذائياااة عااالى مرجاااع 

 Dietary) الكميات الغذائية

Reference Intakes – DRIs )

مااان خااالا  التجااااري 

العلميااة وتحديااد أفضاال 

المجموعااااات الغذائيااااة 

المختلفة تحا  رعاياة اللجناة الدائماة للتقيايم العلماي 

ل غذية والتابعة لمجلس الغذاء والتغذياة بكلياة الطاب 

والأكاديميااة الو نيااة للعلااوم بالولايااات المتلااادة 

وساوف  .1 الأمريكية إلى جانب وزارة اليلة الكندياة

 (.1.1الجدو  )يتم شرح هذع الميطللات في 

 عناصر الطاقة

"Energy Nutrients" 

الكربوهيدرات ، والبروتينات 

، والدهون تفياد الجسام كماواد 

للطاقااة، وتعتاابر هااي العناااصر 

 . الغذائية المنتجة للطاقة
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ا:   ماهي الإضافات والأغذية المدعمة؟سادسا

زالاة إتم عملياة تافي أثناء عملياة  لان الحباوي 

والتاي تحتاو  عالى معظام الفيتاميناات  ،القشرة من ا

 ن المنتجات إوبالتالي ف ؛الحبوي الكاملة داخلوالمعادن 

 . ومنتجات الحبوي في القيمة الغذائيةالميفاة تعتبر أقل 

المكرونااة،  ،زالخباا، المياافاة تشاامل الطلااين الأباايض

 الحبوي. ولمنع الأمراض الناجمة والأرز، المقرمشات، 

 في  إدارةعن نقص هذع الفيتامينات والمعادن تم تكليف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إضااافةم ب1929عااام  منظمااة الغااذاء والأدويااة في

أثنااء عملياة  لان  تم فقدهاالمكملات الغذائية التي 

 الذرة. و ،الأرز ،القمح

الثايمين، الريبوفلافين،  :تم إضافة المغذيات التاليةتو

هاذع المعاادن والفيتاميناات  إضافةالنايسين، والحديد. و

 سمي الإضافات الغذائية للمنتجات الميفاة. ت

وفيتامينات إلى والأغذية المدعمة هي إضافة معادن 

ويعتابر أو  برناامج  ،لا  أص امواد غذائية   تكن تحتويه

 (Dietary Reference Intakes – DRIs)المصطلحات الخاصة بالمرجع الغذائي    

 المصطلحات                                                الوصف                     

 (DRI) * المرجع الغذائي

(Dietary Reference Intakes)   

، ( RDAs) يعتبر الميطلح الجامع لكل الميطللات الخاصة بالتغذية بما في ا

(EAR( ، )AI( ، )UL.) 

 (RDA) يوميًّا* كمية الغذاء الموصى بها 

(Recommended dietary Allowances)     

% 98متوس  الوجبات الغذائية اليومية لتلبية الاحتياجات اليومية  لحاوالي 

من المجتمع اليلي. ويلبي هذا المياطلح كافاة الفئاات في المجتماع مان 

 السن  والجنس والحمل والرضاعة.       

 (EAR) * متوسط تقدير الحتياجات

 (Estimated Average Requirement) 

كمية الاحتياج اليومي من الفيتامينات والأملاح المعدنية لتلبياة احتياجاات 

الجسم كماؤشر محادد للكفاياة وذلا  ل شاخاص الأصالاء في غضاون 

 مراحل الحياة للذكور والإنا .

 (AI) * المقادير الملائمة

(Adequate Intake) 

عندما نفتقد الأدلة العلمية عن كيفياة حسااي هي جميع المقادير الموصى اا 

مان ( EAR) ومتوسا  تقادير الاحتياجاات( RDA) كمية الغذاء الموصى به

البياناات الخاصااة بالرياضايين الأصاالاء. نتااائج الدراساات بشااأن المااواد 

 الغذائية في هذع المسألة ليس  قا عة بما فيه الكفاية.  

 * تحمل المستويات العليا المأخوذة 

Tolerable Upper Intake Level  (UL) 

أعلى مستوى من العناصر المغذية اليومية والتاي لا تشاكل أ  آثاار صالية 

 ضارة لجميع الأفراد ، والكمية الأكبر من هذا المستوى يمثل عبئ ا.

  

 جدول
1,1 
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 للحصول على الأداء المثالي

والاااادعم إن الإضااااافات   

الغااااذائي للمااااواد الغذائيااااة 

والمأكولات تعتبر وسيلة مساعدة 

ل فااااراد للليااااو  عاااالى 

احتياجااااتهم اليومياااة بشاااكل 

 متوازن.

اليود إلى  إضافةم ب1946ناجح في الأغذية المدعمة سنة 

الملح لمنع  الإصاابة بالغادة الدرقياة. وغاير ذلا  مان 

الظااروف الناجمااة 

عاان نقااص اليااود 

بشااااكل عااااام. 

المدعماة والأغذية 

ليس  مطلوبة من 

الأغذياة  إدارةقبل 

( حاامض الفوليا  في Folic Acidساتثناء )اوالعقاقير ب

الحبوي وفيتامين )د( في الحلياب. ومان أمثلاة بارامج 

 ،المدعمة والميممة لتلسين جاودة المنتجااتالأغذية 

إضافة فيتامين )أ( إلى الحليب وبعض منتجات الألباان 

( إلى منتجاات Lysineكذل  إضافة الليسين ) ،الأخرى

الجاودة.  من أجال تعزياز نسابة البروتاين عاالي الذرة

وهنا  حرية عند صناعة الأغذية لإضاافة أ  فيتاامين 

  تتطلب إدارة الأغذية ذل لىأو معدن إلى أ  منتج. وع

والعقاقير من الشركات إظ ار عدم كفاية المغذيات من 

م. ونجاد أن يدعتاحتياج اا إلى االمتطلبات الأساسية و

المنتجات تحتو  على الفيتامينات والمعادن بشكل  بعض

 إضاافةمثل  ،غير  بيعي سواء في الغذاء أو المشروبات

ويا. ( إلى حليااب الياا14فيتااامين )د( وفيتااامين )ي

وبعض المنتجات الغذائية الأخارى نجاد ااا زياادة في 

فيتامين )ج(  إضافةمثل  ،محتوى الفيتامينات أو المعادن

روبات الرياضاة مثال حلاوى اإلى عيير البرتقاا ، ومشا

( والتاي تحتاو  عالى مجموعاة كبايرة Bars, Shakesالطاقة )

ومتنوعااة ماان الإضااافات 

 والأغذية المدعمة. 

الرياضايين وينبغي على 

التلقاا  ماان الملتويااات 

لضمان عدم  ااوز  الغذائية

التناو  الياومي مان هاذع 

الفيتاميناااات والمعاااادن. 

ولمزيد من المعلوماات عان 

إدارة  الإضافات والأغذية المدعمة يمكنكم زيارة موقع

نترنا  بالادخو  عالى الغذاء والدواء عالى شابكة الإ

 (www.fda.gov) الراب 

 

ا:   الإرشادات الغذائية الأساسية؟هي  ماسابعا

 اتبااعاليلي هاو  لتناو  الطعامالمبادو الأساسية 

نظااام غااذائي يااوفر المغااذيات الكافيااة لللفاااظ عاالى 

الياالة، والتااي تشااتمل عاالى مجموعااة متنوعااة ماان 

ولقاد  تنااو .المالغاذاء توازنة والمعتدلاة في الأ عمة الم

دمة  ورت العديد من الج ات الحكومية الأدوات المتق

والتاي تشاتمل عالى  ،المبادو العامة لليلة التي توفر

وذل  لمساعدة الشاعب  ؛الاعتدا والتنوع، والتوازن، 

. ويعتابر والحفاظ علي اا الأمريكي على تحسين اليلة

والإرشااادات  .MyPlate" 3" بقااي  الغااذائي نظااام 

بالنسبة للشعب الأمريكي من  وجبة الغذائيةالغذائية لل

 الإضافات الغذائية 

"Enrichment" 

هااي المااواد الغذائيااة التااي تااتم 

إضافت ا مان معاادن وفيتاميناات 

 لزيادة قيمة المواد الغذائية .

 الأغذية المدعمة 

"Fortification" 

إضافة معاادن أو فيتاميناات إلى 

مواد غذائية   تكن تحتاو  أصالا  

 علي ا.

http://www.fda.gov/
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المتقدمااة والتااي حولاا  الأدلااة العلميااة إلى الأدوات 

تطبيقات عملياة يمكان اساتخدام ا للملافظاة عالى 

تناو  الطعام اليلي. وهذع المباادو الغذائياة العاماة 

تنطب  على كل من الرياضيين وغير الرياضيين على حد 

 سواء.

 ؟يينهي الإرشادات الغذائية للأمريك ما

شاترا  ماع ضاع  الإرشاادات الغذائياة بالالقد و  

وزارة الخارجية الأمريكياة لشاؤون اليالة والإنساان 

(HHSووزارة الزراعة الأمريكياة )، رانشا وياتم إعاادة 

 لها سنوات، وبدأ أو  نشر 5تقييم لهذع الإرشادات كل و

لهاذع ر النساخة الأخايرة اقد تام نشالو م1986في عام 

 . 2 م4616سنة الإرشادات 

وتوفر هذع الإرشادات الغذائياة أحاد  الأبلاا  

العلمية المنشورة عن العادات الغذائية والنشااط البادني 

سانتين  عمارالمعزز لليلة لجميع أفاراد المجتماع مان 

لد من مخا ر الأمراض المزمناة مثال للوأكبر، وكذل  

ارتفااع و ،الساكروأمراض القلب والأوعياة الدموياة، 

يحتو  عالى  م غذائي صلي لانظا اتباعن إضغ  الدم . 

هذع الإرشاادات الغذائياة  اتباعسعرات حرارية كبيرة و

الواردة وتعزيز ذل  بالنشاط البادني ياؤد  إلى تحساين 

 اليلة لمعظم أفراد المجتمع .

والغرض الرئيسي من هذع الإرشاادات الغذائياة هاو 

تزويد المجتماع بالمعلوماات الأساساية حاو  المغاذيات 

وتقاديم التوصايات القابلاة  ،المفيدة لليالةوالمكونات 

م غطاا  4616ن الإرشاادات الغذائياة لسانة إ .للتنفياذ

وهي تشجع المجتماع الأمريكاي  ،مجالات مترابطة أربعة

الحيو  على  )أ(:   على تطبي  هذع الإرشادات من خلا 

توازن في السعرات الحرارية على مادار الوقا  لتلساين 

التركياز عالى تنااو   )ي( والحفاظ على الوزن اليلي. 

 المغذيات العالية الكثافة من الأ عمة والمشروبات.

 والتوصايات الأربعاة رشاداتالإفيما ي  ونوضح  

 م 4616 سانةفي تقرير الإرشادات الغذائية لالرئيسية 

(www.dietaryguidelines.gov)
 وهي: .2

التتتحكم بتتالونن متتن ختتلال تتتوانن الستتعرات  -1

 الحرارية:

   نب أو قلل الزيادة في الوزن أو البدانة من خالا 

تحسين نظام تنااو  الطعاام وسالوكيات الأنشاطة 

 الرياضية.

  تحكم في المجموع الك  للسعرات الحرارية المتناولة

لإدارة الوزن. بالنسابة ل فاراد الاذين لاديهم وزن 

ا يعني تناو  القليل من الساعرات زائد أو بدانة هذ

 الحرارية في الأ عمة والمشروبات.

  ( 1.1زيااادة الأنشااطة الرياضااية )انظاار الشااكل

 وتقليل الوق  الذ  ينقضي في عدم الحركة.

  الملافظة عالى تاوازن الساعرات الحرارياة المناسابة

وفي  ،الشاباي ،المراهقة ،خلا  فترة الحياة. الطفولة

 ولكبار السن. ،الحمل والرضاعة

http://www.dietaryguidelines.gov)2/
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تقليل النوعيات التالية من الأطعمة ومكونات تلك  -2

 الأطعمة:

 مان الياوديوم لأقال مان  تقليل المتناو  الياومي

 51ملليجرام، وبالنسبة ل فراد الأكبر مان  4366

 ،ملليجاارام 1566ساانة يجااب تقلياال المتناااو  إلى 

وكذل  الذين لديهم ارتفاع في الضغ  أو السكر أو 

 1566مشاااكل في الكاالى. فالتوصاايات بكميااة 

% ماان سااكان 56ملليجاارام تتوافاا  مااع حااوالي 

وتشاامل الأ فااا  الولايااات المتلاادة الأمريكيااة، 

 ومعظم البالغين.

  مان الساعرات الحرارياة مان 16تناو  أقل مان %

 الأحماااض الدهنيااة المشاابعة ماان خاالا  اسااتبدالها

بالأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية والأحماض 

 الدهنية غير المشبعة المتعددة.

  ملليجاارام في اليااوم ماان  366تناااو  أقاال ماان

 الكوليسترو  الغذائي.

 عالى الحاد الأدناى مان تنااو  الأحمااض  الملافظة

الدهنية المتلولة من خالا  تقليال الأ عماة التاي 

تحتو  على مياادر من اا مثال الزياوت الم درجاة 

ا تقليل الدهون اليلبة الأخرى.  وأيض 

 من السعرات الحرارية مان الادهون تقليل المتناو  

 اليلبة والسكريات المضافة.

  تحتو  عالى الحباوي الحد من تناو  الأ عمة التي

ااا الأ عمااة التااي تحتااو  عاالى  المياافاة، وخيوص 

الحبااوي المياافاة والاادهون الياالبة والسااكريات 

 المضافة واليوديوم.

 نيادة المتناول من الأطعمة التالية والمغذيات: -3

يجب أن يحق  الأفراد التوصيات التالية كجازء مان 

نظااام تناااو  الطعااام الياالي في حااين البقاااء ضاامن 

 احتياجاتهم من السعرات الحرارية.

   والفواكه. الخضرواتزيادة تناو 

  والبقولياات  الخضرواتتناو  مجموعة متنوعة من

 والبازلاء.

  تناو  على الأقل نيف مجموع الحبوي من الحبوي

متع  بشكل مستمرالبدنية ممارسة التدريبات  (1.1الشكل رقم )

في حتياجتات الالتتي ل تييتد عتن  الغذائية تناول الوجبات

 السعرات الحرارية يساعد في إدارة الونن.
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الكاملة. زيادة الحبوي الكاملة من خلا  اساتبدا  

 الحبوي الميفاة بالحبوي الكاملة.

 الخالي من الادهون، أو القليال  ة تناو  الحليبزياد

 ، تجات الحليب مثل اللبن، الزباد ، ومنفي الدهون

 أو مشروبات اليويا المدعمة. ،الجبن

  اختياار مجموعاة متنوعاة مان الأ عماة البروتينيااة

الللاوم الحماراء،  ،والتي تشمل الأ عمة البلرية

والباايض، والبقوليااات، والبااازلاء،  ،والاادواجن

رات غااير الممللااة المكسااومنتجااات اليااويا، وا

 والحبوي.

   زيااادة كميااة الأ عمااة البلريااة وتنوع ااا وتناااو

مان الللاوم  لا  خيارات من الأ عمة البلرياة باد

 والدواجن.

  اسااتبد  الأ عمااة البروتينيااة العاليااة في الاادهون

اليلبة بخيارات أخرى قليلاة في الادهون اليالبة 

 والسعرات الحرارية أو الميادر من الزيوت.

  استخدام الزيوت لاساتبدا  الادهون اليالبة لاو

 أمكن.

  ،اختيار الأ عمة التاي تاوفر زياادة في البوتاسايوم

والألياااف الغذائيااة، والكالساايوم، وفيتااامين )د(، 

ا في وجباات  والتي تعتبر المغذيات التي تلقى اهتمام 

روات، االأمريكيين. وهذع الأ عمة تشامل الخضا

 الحليب ومنتجاته. و ،والحبوي الكاملة ،والفواكه

 بعض التوصيات لمجموعات خاصة من الأفراد:

 :النساء الحوامل 

اختيار الأ عمة التي تحتو  على حديد الهيم )والتاي  أ(

تكااون جاااهزة للامتياااص في الجساام(، ميااادر 

إضافية مان الحدياد، والأ عماة التاي تحسان مان 

 امتياص الحديد مثل الغنية بفيتامين )ج(.

روجاارام في اليااوم ماان حااامض ميك 266تناااو   ي(

الفولياا  )ماان أ عمااة مدعمااة أو مكماالات( 

بالإضافة إلى أشكا  الأ عمة الملتوية على الفولي  

 من وجبات متنوعة.

 النساء الحوامل أو المرضعات: 

جرام مان الأ عماة البلرياة في  326 -447تناو   (أ

 الأسبوع من أنواع متنوعة من الأ عمة البلرية.

بساابب زيااادة محتااوى ميثياال الزئباا  في التونااة  ي(

جارام في  176)الباكورة( يجب تقليال كميت اا إلى 

ويجب عدم تناو  هذع الأنواع التالية من  ،الأسبوع

وسامكة  ،وسم  القار  ،تي الأسما : سم  ال

 ، وسم  المكاريل.السيف

يجب تنااو  مكمالات مان  ،لا  إذا كان  المرأة حام ج(

 به  بيب النسااء أو أ   بياب الحديد، وكما يوصي

 رعاية صلية آخر.

  سنة 56الأفراد فوا سن: 

مثال الحباوي  14تناو  الأ عمة المدعمة بفيتامين ي أ(

 أو المكملات الغذائية. ،المدعمة



 للرياضيينالتطبيقات العملية في التغذية                                                    12

 بناء نظام غذائي صحي: -4

  اختيااار نظااام غااذائي والااذ  يااوفر الاحتياجااات

الغذائية خالا  الوقا  وبمساتويات مناسابة مان 

 السعرات الحرارية.

  احسب جميع الأ عمة والمشروبات المتناولة وقيم ا

وكيف يمكن أن تندمج مع النظام الغذائي اليلي 

 الكامل.

  اتبااع التوصاايات الخاصااة بساالامة الأ عمااة عنااد

تحضير أو تناو  الطعام لللد من مخا ر الأماراض 

 المنتقلة من خلا  الأ عمة.

الغذائيااة أن هااذع الإرشااادات ماان وعاالى الاارغم 

ولكن يمكن  ،المذكورة هنا وضع  للشعب الأمريكي

للرياضاايين تنفيااذها والاسااتفادة ماان هااذع المبااادو 

اليومياة عان  وجباات الغذائياةالتوجي ية في تخطاي  ال

كاما  المواد الغذائياة ري  اختيار مجموعات متنوعة من 

  .وضلت ا هذع الإرشادات

طاقاة كما يمكن تلبية احتياجاات الرياضايين مان ال

، (Macronutrientالمغااااذيات الكباااايرة ) اسااااتخدامب

( للملافظاة عالى Micronutrientالمغذيات الياغيرة )و

يمكان اساتخدام نظاام كاما  مستوى الأداء الريااضي.

مااان خااالا  تطبيااا   "MyPlate"الغاااذائي   بقاااي

 الإرشادات الغذائية الاواردة بشاكل عما  في برناامج

 ين.رياضيلل غذائي يومي

 ( ؟MyPlate) التوجيهي طبقي الغذائيما هو نظام 

مان وزارة  "MyPlate"صدر نظام  بقاي الغاذائي 

سانة   (USDAالزراعة بالولايات المتلادة الأمريكياة )

نشيء مركز ولقد أ  . www.ChooseMyPlate.govم 4616

عااام سياسااات التغذيااة بااوزارة الزراعااة الأمريكيااة 

وكان الهدف منه تحسين وتطوير نظام  بقاي ، م1992

 رتقاء بيلة الأمريكيين.للا "MyPlate"ئي االغذ

( 1.4)الشاكل "MyPlate"ونظام  بقاي الغاذائي 

الغاذائي  الهارمعلى نظاام وضعه هو التعديل الذ  تم 

والعلامة الجديدة تم تطويرهاا لساببين  .م4665لسنة 

 رئيسيين وهما:

ست لكين في اتخاذ خياارات غذائياة تحسين فاعلية الم -1

 صليلةوصلية 

 دمج أحد  المعلومات الغذائية في هذا النظام. -4

والإرشاادات  "MyPlate" ن نظام  بقاي الغاذائيإ

ويمكان م  ،خرالغذائية ل مريكيين يكمل كل من ما الآ

أن يوفروا المباادو التوجي ياة الأساساية والتطبيقاات 

 اليلي وتحسين اليلة والعافية . لغذاءالعملية ل

وهنااا  ساابع رسااائل مختااارة ماان الموقااع الخاااص 

 والتي تم  (ChooseMyPlate.gov) بقي الغذائي اختيار ب

. "MyPlate"تعديل ا لتتواف  مع رماز  بقاي الغاذائي 

هذع الرسائل المختارة تهدف إلى مساعدة المست لكين في 

 ة. التركيز على السلوكيات الرئيسية للتغذي

http://www.choosemyplate.gov/
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الرسائل المختارة تارتب  ماع الإرشاادات الأربعاة 

الرئيسااية للتوجي ااات الغذائيااة لساانة  والتوصاايات

 م، وتشمل:4616

 .استمتع بطعام  وتناو  كميات أقل 

 .نب الأجزاء الكبيرة  

 .اجعل نيف  بق  من الخضاروات والفواكه 

  القليال تحو  إلى تناو  الحليب الخالي من الدسم أو

 %(.1الدسم )في 

 .اجعل على الأقل نيف الحبوي حبوي كاملة 

  قارن باين الأ عماة التاي تحتاو  عالى الياوديوم

 واختر الأقل في اليوديوم.

 من المشروبات السكرية. لا  تناو  الماء بد 

والشكل أعلاع يوضح النظاام الغاذائي التاوجي ي 

والذ  هو مفيد للرياضيين لتنااو   "MyPlate"لطبقي 

 الطعام بشكل جيد وتحسين صلت م. 

 

 

 

 

 

 

 

 

يوفر تقديم مرئاي لتاوازن  "MyPlate"ورمز  بقي 

الوجبة. وهذا الرمز هو  ب  مقسم إلى المواد الغذائية في 

أربعة أجزاء كل جزء يمثل مجموعة مختلفة مان الطعاام 

 ،الفواكاااااه ،الحباااااوي الكاملاااااة ،البروتاااااين)

والأجزاء تختلاف في الحجام بنااء  عالى (.رواتاالخض

التوصيات لكل جازء مان الأ عماة التاي يجاب عالى 

الرياضي تناولها. والشكل الدائر  بجانب الطب  يمثل 

ا الحلياب. وكال مجموعاة  ،منتجات الحليب وخيوص 

غذائية يتم شرح ا بشكل تفيي  عالى الاورا أو عالى 

شكل إلكتروني لمساعدة المست لكين على تعاديل الماواد 

الغذائية بشكل إيجابي. والأفكاار والرساائل الرئيساية 

لكل مجموعة من الطعام سوف يتم توضيل ا باختيار 

 في المقا ع القادمة:

لمجموعاة  "My Plate"الرسالة الرئيساية في  بقاي 

الحبوي هي على الأقل نيف مجموع الحبوي المتناولاة 

(. يوضح شكل طبقي الغذائي.1.2)الشكل   



 للرياضيينالتطبيقات العملية في التغذية                                                    16

يجب أن تكون من ميادر الحباوي الكاملاة. والهادف 

جارام مان منتجاات  113إلى  85يعااد   هو تناو  ما

الحبوي الكاملة كل اليوم. والأفاراد الاذين يحتااجون 

كثر مان هاذع الكمياة سعرات حرارية زيادة يتناولون أ

 ،يوميًّااا. مثااا  لللبااوي الكاملااة يشاامل الأرز البنااي

 ،والخبااز الأباايض الكاماال ،دقياا  الشااوفان ،البرغاال

والمكرونااة. والمساات لكون يمكاان م أن  ،والمقرمشااات

الحباوي "يلاحظوا معلومات الأ عمة لوجود علامة 

أو  "كاملة"وفي الملتويات الغذائية على كلمة  "الكاملة

 قبل محتويات الحبوي. "ي الكاملةالحبو"

، يكون التركياز لايس فقا  الخضرواتفي مجموعة 

 ،يوميًّاا رواتاالخضاعلى تناو  الكميات الكافية مان 

ا عالى اختياار  المتنوعاة خالا   الخضراواتولكن أيض 

الأسبوع لللياو  عالى التناوع والزياادة مان الماواد 

إلى  رواتاالخضاروات. وتيانف االغذائية من الخضا

خمس مجموعات فرعية بناء على المواد الغذائية الموجودة 

 ،وبقاو  جافاة ،ونشو  ،وبرتقالي ،في ا: أخضر غام 

وخضراوات أخرى. الرسالة للمست ل  ماع  ،وبازلاء

والفواكه هو )اجعال نياف  بقا  مان  الخضروات

 والفواكه(. الخضروات

 "MyPlate"لطبقاي  رواتاالخضاوكما في مجموعاة 

فق  على تنااو  الكمياة الماوصى ااا مان يشجع ليس 

ا تناو  مجموعة متنوعاة مان  الفواكه يوميًّا، ولكن أيض 

 ،معلباة ،الفواكه. الفواكه المتناولة يجب تكون  ازجاة

ويحسااب كلااه في  ،%166أو عيااير ،مجففااة ،مجماادة

المجمااوع المااوصى بااه. ومااع ذلاا ، يااوصي  بقااي 

"MyPlate"  بااالتركيز عاالى الفواكااه الكاملااة في مقاباال

عيائر الفواكاه. وهاذع التوصاية وضاع  لسابب أن 

عيير الفواكه يميل إلى أن يكاون ذا ساعرات حرارياة 

 مكثفة وقليل في الألياف بالمقارنة بالفواكه الكاملة. 

المجموعات المتنوعة من الأ عمة المختلفة جزء من 

 empty"ت الزيااوت والفئااات الخاليااة ماان السااعرا

calories"  في  بقي"MyPlate"  برجاء ملاحظاة أن هاذع

الفئات ليسا  مجموعاات غذائياة. الأمريكياون ياتم 

 empty"تشجيع م على تقليل الميادر خالية الساعرات 

calories"  ومع ذل  يوجد هنا  بعاض الماواد الغذائياة

الأساسية تقدم ا الزياوت. فاالفكرة الرئيساية في فئاة 

ياار الأحمااض الدهنياة غاير المشابعة الزيوت هاي اخت

ي مثاال الساام ، االأحاديااة والمتعااددة بشااكل رئيساا

. رواتاالخضاارات، والحبااوي، وزيااوت اوالمكساا

وتسااتخدم الزيااوت في شااكل ا السااائل مثاال زياا  

ودوار الشامس والتاي  ،والزيتاون ،والاذرة ،الكانولا

تعتبر غير مشبعة، وتستخدم عادة في الطاب.. وأ عماة 

أخرى والتي تتكون بشكل رئيسي من الزيوت تشاتمل 

على أنواع مثل المايونيز، وصاوص السالطة، والسامن 

الطاار . فيجااب عاالى المساات لكين مراجعااة علامااات 
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الحقائ  الغذائية لهذع الأ عمة للتأكد من عادم وجاود 

. فالأ عمة والمشروبات التي تحتو  على دهون متلولة

دهااون صاالبة والسااكر المضاااف يطلاا  علي ااا خاليااة 

بسبب أنهاا تاوفر ساعرات  "empty calories"السعرات 

حرارية إضافية وقليل من المواد الغذائية. كميات قليلة 

من هذع الأ عمة يمكن أن تضاف يوميًّا، ولكن معظم 

هو صلي؛ ولاذل   الأمريكان يتناولون أكثر بكثير مما

يجب التركيز على تقليل المتناو  منه. أمثلة للمواد خالية 

 ،تشااتمل عاالى الزباادة "empty calories"السااعرات 

 والدهن. ،والمواد الغازية ،والحلويات

تحتاو  عالى  "MyPlate"مجموعة الحليب في  بقاي 

والعدياد  ،والجبن ،والزباد  ،منتجات الحليب السائل

عة من الحلياب. الفكارة الرئيساية من الأ عمة المينو

لفئة الحليب هو تناو  ثلاثة أكواي من الحلياب خاالي 

مان  %( أو ماا يعادلاه1لقليال في الدسام )الدسم أو ا

الزباد  أو الجابن في الياوم. الأ عماة الميانوعة مان 

 ،الحليب تحتفظ بالكالسيوم بعد التينيع )مثل الزباد 

. ولكاان والجاابن( والااذ  يعتاابر ماان هااذع المجموعااة

الأ عمة الميانوعة مان الحلياب والتاي تحتاو  عالى 

والزبدة( لا تدخل ماع  ،الكالسيوم )مثل جبنة الكريمة

هذع المجموعة. والأفاراد الاذين لا يساتطيعون تنااو  

الحليب ومنتجات الحليب يجب تناو  منتجات حليب 

 ،حليب الحباوي ،المكسرات ،بديلة )مثل فو  اليويا

و أ  أ عماااة أخااارى غنياااة أو الجااابن( أ ،الزبااااد 

 بالكالسيوم يوميًّا.

تشاتمل عالى  "MyPlate"مجموعة البروتين في  بقي 

 ،والساام  ،والاادواجن ،أنااواع تتكااون ماان الللااوم

 ،راتاوالمكسا ،والبايض ،والبقو  الجافاة أو الباازلاء

والحبوي. والفكارة الرئيساية في هاذع المجموعاة هاو 

سم أو الخالياة. اختيار الللوم والدواجن القليلة في الد

البقو  الجافة والبازلاء ومنتجات اليويا هي جزء من 

ا مجموعاة  . البقاو  رواتاالخضاهذع المجموعة وأيض 

الجافة والبازلاء قليلة في الادهون والمغاذيات الكثيفاة 

بشكل  بيعي. والمكسرات والحبوي وبعض الأساما  

الدهنية تحتو  على كميات أكبر مان الادهون، ولكان 

الدهون تأ  من الزيوت اليلية، ويجاب أن ياتم هذع 

 اختيارها بشكل متكرر كبدائل لللوم والدواجن.

 "MyPlate"الأنشطة البدنية   توضع في رمز  بقاي 

ولكن تم تشجيع ا كجزء من الحياة اليلية. والرسالة 

وأن تشااتر  في  لا  الرئيسااية هااي أن تكااون أقاال خمااو

تشااتمل عاالى الأنشااطة البدنيااة بشااكل دور ، والتااي 

حركااات تسااتخدم الطاقااة. ويجااب عاالى البااالغين أن 

 4.5فاترات عالى الأقال يشتركوا في أنشاطة هوائياة ل

أو سااعة  ،ا بمساتويات شادة متوساطةساعة أسابوعيًّ 

وربع من الأنشطة البدنية الهوائية بمستويات عالية كال 

أسبوع. وعلى سبيل المثا  الأنشطة المتوسطة أو العالياة 



 للرياضيينالتطبيقات العملية في التغذية                                                    18

ي مساافات  ويلاة وتقلايم اخفة والمشاتشمل المشي ب

الحاادائ  والجولااف وتاادريبات الأثقااا  والاادراجات 

والسباحة والجمباز. والأنشاطة البدنياة التاي لا تاوفر 

الشدة المناسبة لتلقي  التوصيات يمكن أن تكون المشي 

 الهادو أو الأعما  المنزلية الخفيفة.

الأفاراد يمكان م الادخو   ،لوضع خطة شخياية

للليو  على   3(www.ChooseMyPlate.gov)قع على المو

المعلومات التي يحتاجونها بشكل خاص لاحتياجااتهم 

ومساتويات الأنشاطة.  ،من الطاقة وتركيب المغاذيات

سنة يمكن أن يدخل  34وعلى سبيل المثا  لعداء عمرع 

والمتوس  اليومي من الأنشاطة البدنياة  ،عمرع وجنسه

التوصيات مان  وبرنامج  بقي أون لاين سوف يحسب

الحيص في كل مجموعة من مجموعات الطعام الرئيسية 

والادهون  ،الخمس والمعلومات حاو  كمياة الزياوت

( 1.3اليلبة، والساكر المضااف في الياوم. الشاكل )

ويقترح أقصى تناو   ،يوضح توصيات مجموعة الطعام

 ،والساكر المضااف ،والزياوت ،من الادهون اليالبة

ويوضح أ  مستوى من السعرات الحرارياة بنااء عالى 

سنة عند مستوى نشاط بدني متوسا .  34عمر العداء 

وإن اتباع هذع التوصيات من هذع الحسابات يمكان أن 

يساعد هذا العداء للملافظة على الوزن اليلي وتلبية 

أماا إذا زادت مساتويات  احتياجاته من المواد الغذائية.

لى سابيل المثاا  إذا قارر العاداء الطاقة المسات لكة )عا

التاادريب عاالى المااارثون( فيجااب العااودة إلى الموقااع 

 66الإلكتروني، ويادخل المعلوماات الجديادة بوضاع 

 ؛دقيقة أو أكثر في مساتوى الأنشاطة البدنياة؛ وبالتاالي

سااوف يااتم حساااي مسااتوى جديااد ماان السااعرات 

. وهي تختلف الغذائية الحرارية والتوصيات للليص

الأفراد عند نفس السن أو الجنس أو ممارساة  باختلاف

 نفس المستوى من الأنشطة البدنية واحتياجات الطاقة. 

فالرياضيون عند المستويات العالياة مان التادريب 

سوف يحتاجون لتناو  أكثر من توصيات خطة  بقاي 

الغذائي بسبب أن هؤلاء الرياضايين يتادربون بشاكل 

 دقيقة. 66يومي أكثر من 

 "MyPlate"ام التاوجي ي لطبقاي الغاذائي ويوفر النظ

 معلومات ثمينة للمست لكين لتطبي  تناو   عام صالي

ونظااام تاادريبي بشااكل يااومي في حياااتهم. ويمكاان 

للرياضيين اساتخدام هاذا النظاام لاتعلم احتياجااتهم 

 الشخيية من المواد الغذائية. فمعظم الرياضيين الذين 

يتدربون بشكل مكثاف ساوف يحتااجون كمياات 

أعلى من السعرات الحرارية عان الشاخص الطبيعاي. 

 وهذع السعرات الحرارية المضافة يجب تناولها من المواد 

الغذائية العالياة في الكثافاة مان مجموعاات  بقاي 

"MyPlate" وفي الن ايااة، فااإن  بقااي ."MyPlate"  يااوفر

وكذل   ،العامة الإرشادات التفييلية لتلسين اليلة

الأداء الرياضي ماع التغذياة المناسابة يوميًّاا ل نشاطة 

 البدنية.
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هذع المستويات من  حرا  سعر 4666هذع النتائج بناء على نظام ااااااااااا      سم: اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالا

 ل المتناو  من السعرات الحرارية.احتياجات . راقب وزن  لترى إذا كان هنا  حاجة لتعديالسعرات الحرارية هو تقدير عن 

الجنس  اد بتحديد خطتهم للطعام بناء على( يوضح النظام التوجيهي للطعام في طبقي الغذائي ، والذي يسمح للأفر1.3)الشكل  

 والعمر ، ومستوى الأنشطة البدنية

 

 من الدهون ، والسكر ، والصوديوميجب أن تعرف حدودك 

 شا . ع ملا 6حتياجات  اليومية من الزيوت هو ا -

حدد السعرات الحرارية من الدهون اليلبة والسكر المضاف إلى  -

 حرار  في اليوم. سعر 466

 ملليجرام في اليوم 4366خفض اليوديوم إلى أقل من  -

 حدد تواننك بين الطعمة والأنشطة البدنية

 دقيقة في الأسبوع. 156على الأقل  ابدنيًّ  اأن تكون نشيط  يجب  -

جعتتل البروتتتين ختتالي ا

 الدسم

ماارتين في الأساابوع  -

 تناو   أ عمة بلرية.

غااااير في نظاماااا   -

البروتينااااي وأختااااار 

البقاااو  ، والباااازلاء 

والمكسرات ، والحبوي 

 بشكل أكثر.

جعاااال أحجااااام ا -

الللاااوم والااادواجن 

صاااااغيرة وخالياااااة 

 الدهون.

تناول الأطعمتة الغنيتة 

 بالكالسيوم

تناو  الحليب الخاالي  -

الدساااام أو القلياااال 

 .% 1الدسم 

 الزباد  الخاالي اختر -

الدسااام أو القليااال في 

الدسااام ، أو جاااري 

منتجااااات اليااااويا 

 المدعمة بالكالسيوم.

 ركي على الفواكه

تناااااو  مجموعااااة  -

 متنوعة من الفواكه.

 الفواكااااه خااااترا -

الكاملاااة أو القطاااع 

بكثاارة عاان عيااائر 

 .هالفواك

 تنوع في الخضراوات

 اجعل هدف  كالتالي:

راء اراوات خضاااخضاا

 اكوب   1.5داكنة = 

راوات حماااراء اخضااا

 اكوب   5.5وبرتقالية = 

البقاااو  والباااازلاء = 

 اكوب   1.5

 5خضراوات نشوية =  

 ياكوأ

 2خضراوات أخرى = 

 .ياكوأ

 اجعتل نصتف حبوبتك

 حبوب كاملة

 كالتالي:اجعل هدف  

من الحباوي  اجرام   85

 .الكاملة في اليوم

 خطتي الغذائية اليومية

 هذه هي كمية التوصيات اليومية لكل مجموعة من الأطعمة بناء على المعلومات التي تم توفرها.

 

 

 منتجات الحليب

أكواب 3  

 

 الفواكه

كوب 2  

 

 الخضراوات

اكوبا  2.5  

 

 الأطعمة البروتينية

جرام 156  

 

 الحبوب

جرام 170  
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 كيف يمكن للرياضينثامناا: 

 تفسير معلومات دليل الأغذية؟

ن الإرشادات الغذائية المقدمة في هذا الكتاي هاي إ

ماازيج ماان البلااو  العلميااة في التغذيااة للرياضاايين 

وجازء كباير مان  ،والتطبيقات العملية لهذع المعلومات

التطبيقات العملية هو وعي الرياضيين لكيفية مسااهمة 

الوجبااات الغذائيااة التااي يأخااذونها وتأثيرهااا عاالى 

 (1,2)انظر الشكل احتياجاتهم اليومية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الدليل الغذائي الرياضيين بمعلومات غذائية ويمد 

موثوا في ا وذات ميداقية عن المنتجات الغذائياة مماا 

قرارات حكيماة في اختياار غاذائ م  اتخاذيمكن م من 

أن وماع ذلا  يجاد بعاض الرياضايين ، بشكل ياومي

ولهذا سوف يوفر  ،الدليل الغذائي صعب وغير مف وم

يل الغاذائي عان الادل اهذا الجزء مان الكتااي ماوجز  

والذ  يتعل  بشكل مباشر بالتغذية للرياضيين وكياف 

يمكن أن تطب  المعلومات الموجودة في الادليل بشاكل 

فرد  وسوف  د بشكل تفيي  المعلوماات الخاصاة 

يرتب  ااا مان أنظماة في الاراب   وما ،بالدليل الغذائي

 (. www.fda.gov) التالي

 من الذي يضع اللوائح الخاصة بالدليل الغذائي؟

نظمة الأغذية والأدوية هي الهيئة المسئولة عن ضمان م

  (Food and Drug Administration FDA) وسلامة الأغذية 

في الولاياااات المتلااادة 

الأمريكيااااة، وتخااااتص 

شراف عاالى وضااع بااالإ

العلامااات المناساابة عاالى 

الأ عمااااة، وفي عااااام 

م صااادر قاااانون 1992

   .خاص بوضع هذا الدليل التعريفي لجميع الأغذية

هذا الوق  شوهدت سلسالة مان التغايرات  ذمنو

ن على العبوات الغذائياة . ويعتابر الادليل الغاذائي الآ

مطلااوي عاالى جميااع العبااوات الغذائيااة مااع بعااض 

ستثناءات مثال بعاض العباوات الفردياة الياغيرة الا

)مطلوي الدليل الغاذائي المعاد ( وبعاض منتجاات 

وزارة الزراعااة  USDAشراف الللااوم )الخاضااعة لإ

الاادليل الغااذائي الخاااص  عاالى ويجااب الأمريكيااة(.

بالمنتجات الغذائية أن يتبع الإرشادات الخاصاة باإدارة 

 :وهي وضعالغذاء والدواء 

اساام  -3الااوزن الكاا   -4تعريااف بااالمنتج  -1

ليامية المطلوبة على الغذاء.( المعلومات الإ1.4الشكل )  

  (FDA)منظمة الغذاء والأدوية

هي الهيئاة المساؤولة عان ضامان 

وساالامة ورقابااة الأغذيااة التااي 

تبااااع في الولاياااات المتلااادة 

الأمريكية، وهاذا يشامل وضاع 

 . العلامات المناسبة ل  عمة

http://www.fda.gov/
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 -5قائمااة الملتويااات  -2وعنااوان المياانع والمااوزع 

 الحقائ  الغذائية .

في مقدماة الادليل الغاذائي يظ ر التعريف بالمنتج و

ا أو عناوان الاهاو ويجب أن يكون  سام الأكثار شايوع 

 ،وصفي للمنتج وفي مقدمة الدليل الغذائي ول سافل

يجب أن يظ ر الوزن الكا  للمناتج ويوضاح حجام و

الأ عمة داخل العبوة بمقياس لللجام أو الكمياة أو 

يكتب اسم الموزع أو المنتج بخا  صاغير ماع والعدد. 

تيا  م ماة في حالاة معلومات الاولملتويات. قائمة ا

ستفساار عان أ  معلوماات أو حتياج الرياضايين للاا

 مشاكل خاصة بالمنتج .

ا أن يشتمل على موافقاة و الدليل الغذائي يجب أيض 

منظمااة الاادواء والأغذيااة عاالى الملتويااات أو صاالة 

والتي قد تشير على سابيل المثاا  إلى أهمياة  ،المعلومات

وفي الن اية يجب وضع قائمة بالملتويات  ،هذع الأ عمة

والحقائ  الغذائية على الدليل الغذائي وسوف نوضاح 

 .ي  ذل  فيما

 كيف يمكن الستفادة بقائمة المحتويات للرياضيين؟

على كل منتج به أكثار مان مطلوبة قائمة الملتويات 

ويجب أن توضع الملتويات بلساب الترتياب  ،صنف

الحجم بليث يكون الأكثار حجاما  ا أو من حيث تنازليًّ 

ن هااذع الأداة وويسااتخدم الرياضااي أولا  ثاام الأقاال.

لمراجعااة جااودة المنااتج وكااذل  لضاامان  نااب أ  

سبب حساسية أو غير مسموح باه تقد  إضافات عام/

ر معاين أو اجودة المنتج تقاس بوجود عنيفللرياضي. 

كثاير فعلى سبيل المثا  ومن خلا  ترتيب الملتويات . 

م إلى زيادة نسبة الأليااف في  الرياضيين يتم توجي من 

أن منتجات الحبوي تحتو   وفعرفالمالوجبة الغذائية . 

على كميات كبيرة من الألياف عان منتجاات الحباوي 

الذين يستفيدون مكن للرياضيين ي  فالمطلونة والمكررة 

اختيار الخبز والكع  والمكروناة بقائمة الملتويات  من

دقي  القمح الكامل بدلا  من الادقي  "التي تحتو  على 

خار عناد اختياار الحباوي آ. ومثا  "الأبيض الملسن

تحتاو  عالى   اااليلية والسليمة نجاد أن العدياد من

دراسة ترتيب ف .السكر مع إضافةمن الملسنات  الكثير

العلاماات  واختيار ،توجد على الدليل يالملتويات الت

سكر أو سكروز أو شراي "يوجد اا  التجارية التي لا

 ةأو أنواع أخرى تحتو  على ساكر في أو  ثلاثا "الذرة

غذائياة هاذا يجعال عالى قائماة الملتوياات المحتويات 

تحتاو   الرياضي يشعر بثقة في اختيار عناصر غذائية لا

 على سكر أو أغذية تعتبر صلية .

 ائق الغذائية للرياضيين ؟كيف يمكن الستفادة بالحق

الحقااائ  الغذائيااة تشااير للمساات لكين بااالملتوى 

عالى العباوات  ةالكمي من العناصر الغذائياة الموجاود

 من هيئة الأغذية  الموج ةفي إ ار الإرشادات والغذائية 

يجب توفير المعلومات الدقيقة حو  محتوى ف والعقاقير

الشاكل ) العناصر الغذائية من أنواع الطعام و يوضاح

 . لذل  اتطبيقيًّ  ( مثالٍا 1.5
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الأ عمة التي ليس مطلوي وضع الحقائ  كذل  و

منتجاات الخباز و ،مثل مأكولات المطااعم الغذائية اا

توفر أ  تغذية كمشروبات  الطازجة والأ عمة التي لا

ويوضاح  .الق وة ومعظم التوابل والعباوات المتعاددة

( كياف يظ ار عالى العباوات الياغيرة 1.6الشكل )

 الحقائ  الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توضع بعض الإرشادات الخاصة بالرياضيين أسفل 

 عنوان الحقائ  الغذائية كالتالي:

 يجاب أن  :حجم القطعة وعدد القطع داخل العلبتة

يعرف الرياضي حجم كال قطعاة مان الطعاام وفي 

ن للعلباة الواحادة وكثير من الأحيان ينظر الرياضي

بأنها قطعة واحدة بيانما الواقاع أن العلباة الواحادة 

وكما توضل ا الحقاائ   ،تحتو  على عدد من القطع

ا لأن المعلومات  الغذائية الموجودة على العبوة. ونظر 

ن يجاب أن ولرياضيالغذائية توضع لقطعة واحدة فا

يجمعوا عدد المعلومات الغذائية بالنسبة لعدد القطع 

 غذائية الواحدة حتى يمكن م تحديادداخل العبوة ال

 .حجم الغذاء المتناو  بشكل دقي 

    يوضتتح قائمتتة المحتويتتات الغذائيتتة عتتلى  .(1.6الشتتكل )

العبوات الصغيرة. فمنتجتات الأطعمتة التتي بهتا عبتوات 

 .صغيرة تستخدم نسخة مختصرة لقائمة المحتويات الغذائية

قائمة المعلومات الغذائية .(1.5الشكل )  

 العنوان

كتاباة كمياة الطاقاة  السعرات المأخوذة:عدد  -

وعدد السعرات الحرارية المأخوذة مان الادهون 

يجعل من الس ولة معرفة إذا كان الطعام عالي ا في 

 الدهون.

هذع النسبة تعتماد عالى  نسبة القيم اليومية%: -

سعر حارار .  4666القيم المأخوذة لوجبة تمد 

 وعلى ذل  يمكن تعديل القيم بشكل جيد.

يتم تقسيم ا إلى مستويين  دليل القيم اليومية: -

من السعرات الحرارية للتركيز على أهمية تقويم 

 كل وجبة بناء على المعلومات الغذائية.

قاايم  معلومتتات عتتن مقتتاييس الستتعرات: -

 مرجعية تساعد على التأكد من الحسابات.

هااو نساابة  حجتتم العبتتوة:

مرجعيااة متعااارف علي ااا ، 

أكد بالفعل من ولكن يجب الت

الكمية المأخوذة عادة. والعدد 

 يعتمد على الكيفية.

 العناصر الغذائية

ية
مي
الم
ج 
لمنت
صر ا

عنا
 

ية
س
سا
لأ
ت ا
ما
لو
لمع
 ا
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 ن مراجعة إ: السعرات الحرارية ونسبتها من الدهون

 أثناءعدد السعرات الحرارية المأخوذة من الغذاء 

، تناولةاليوم تسمح للرياضيين بتلديد كمية الطاقة الم

وللليو  على نسبة السعرات الحرارية من 

تم قسمة عدد السعرات الحرارية من ، وتالدهون

الدهون على كمية السعرات الحرارية الكلية المأخوذة 

. ويجب أن يكون هدف الرياضي 166ثم ضراا في 

ت الحرارية من أن تكون نسبة السعراهو اليوم  أثناء

 الحرارية السعرات نسبة من%  35 – 36الدهون من 

وذل  يساعد الرياضي  ،الغذائية الوجبة في الكلية

ت صلية. وسوف يناقش الفيل الرابع اعلى اختيار

حساي نسبة  يةأهمية الدهون بشكل تفيي  وكيف

 .السعرات من الدهون بطرا متعددة

 :الادهون م ماة  الدهون الكلية والتدهون المشتبعة

الرياضاايين ويجااب أن تكااون  اتبالنساابة لوجباا

ن الأناواع المختلفاة مان وويقارن الرياضاي ،معتدلة

الأ عمة لملاولة الوصو  إلى الوجباات المنخفضاة 

أو المعتدلااة في نساابة الاادهون . وتعاارف الاادهون 

ولذل  يجب على ؛ المشبعة بالدهون المضرة باليلة

 هون بشكل كبير .الرياضيين أن يقللوا من هذع الد

 :تم مناقشته في الفيال الراباع تسوف  الكوليسترول

وذل  لقادرة  ،وهو غير ضرور  في الوجبة الغذائية

وبالتالي يجب عالى الرياضايين أن  ؛قهيالجسم على تخل

يقللوا من نسبته بشكل كبير لوجود علاقة بين نسابة 

 ؛الكوليسااترو  في الوجبااة وزيااادة نساابته في الاادم

 أمراض الج از الدور  . ةادة خطوروبالتالي زي

 : نتااج الطاقاة إيينف على أنه يسااعد في الصوديوم

وذلا   ؛وهو من العناصر الغذائية الم مة للرياضيين

فقد بشكل كبير ماع العارا . والياوديوم لاه لأنه ي  

ولذل  يجب على ؛ علاقة مباشرة بارتفاع ضغ  الدم

 الرياضيين تناو  نسابة مناسابة مان الياوديوم وفي

تم مناقشة تنفس الوق  بدون زيادة مفر ة. وسوف 

 موضوع اليوديوم في الفيل السابع .

 مجمتتتوع الكربوهيتتتدرات والأليتتتاف والستتتكر: 

الكربوهياادرات هااي الوقااود الأساااسي لجميااع 

شمل معظم الوجبة الغذائياة يوينبغي أن  ،الرياضيين

في إدارة  االخاصة بالرياضيين، وتلعاب الأليااف دور  

لملافظة على لالوزن والوقاية من الأمراض ووسيلة 

ثابا  . والجازء الخااص بشكل نسبة السكر في الدم 

بالألياف داخل الحقائ  الغذائية يمثل مجماوع كمياة 

فارا باين الأليااف ي الألياف الموجودة في المنتج ولا

ذائبة . ومستوى السكر هاو مجماوع الالذائبة أو غير 

ا لعادم التميياز ، عية والمكررةالسكريات الطبي ونظار 

مراجعااة قائمااة  ينينبغااي عاالى الرياضاايف مابياان 

الملتويات بالنسبة للفاك ة أو عيائر الفاك ة )لمعرفة 

السكريات الطبيعية والعناصر المضافة الأخارى( أو 

مضااافة )تمااد بالطاقااة أو أخاارى أ  سااكريات 

 لاوالكربوهيدرات أو العناصر الغذائية الأخارى(. 
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هذا  وجد نسب مئوية للقيم اليومية )وسوف نناقشي

وجاد كمياة ت بالنسبة للسكريات لاوفي الجزء التالي( 

تم تا(. وساوف RDA) ااا يوميًّاا وصىياسكريات 

مناقشااة دور الكربوهياادرات في النظااام الغااذائي 

وتحديد الاحتياجات الفردياة في الفيال  ينللرياضي

 الثالث من هذا الكتاي .

 : يعتاابر البروتااين ماان المغااذيات التااي لاالبروتتتين 

يستغنى عن ا في الوجبة الغذائية للرياضي ويجاب أن 

وساوف ننااقش أهمياة  ،توضع في الحقائ  الغذائياة

 البروتينات في الفيل الخامس .

 : ن فقاا  ماان اثناااالفيتامينتتات والأمتتلاح المعدنيتتة

ن فق  من الأملاح المعدنياة اثناج( و ،الفيتامينات )أ

الحقائ  الغذائية.  من الأهمية فيالحديد(  ،وم)الكالسي

جمياع الأمالاح والفيتاميناات م ماة فاإن  ،وبالطبع

بكثارة  يتم تناولهمولكن هؤلاء الأربعة  ،للرياضيين

 ن إلىلي يحتاجواوبالت ؛في الولايات المتلدة الأمريكية

وسوف ياتم دراساة كال المعلوماات  ،هتمام خاصا

المتعلقة بالفيتامينات والمعاادن في الفيال الساادس 

 والسابع .

 ن الستعرات الحراريتة وطتر  دليل القيم اليوميتة مت

: تعتبر المعلومات الخاصة بتلويل الساعرات تحويلها

للرياضيين لتمكان م مان أداء  امفيد   االحرارية مرجع  

هاااداف م الحساااابات الخاصاااة اااام بنااااء عااالى أ

 واحتياجاتهم الفردية .

معظام ميانعي الماواد الغذائياة العدياد مان ويوفر 

ضااافية عاالى قائمااة الملتويااات المعلومااات الغذائيااة الإ

الغذائية في محاولة لتثقيف الجم ور ولبيع هذع المنتجات، 

ا عان الفوائاد اليالية ن أكثر وعي  وكما أصبح المست لك

وأصبلوا  ،الطاقةالملددة من هذع الأ عمة ومستويات 

 أكثر مطالبة بالمليقات الخاصة بالملتويات الغذائية .

كيتتف يمكتتن الستتتفادة متتن دليتتل القتتيم اليوميتتة 

 ؟للرياضيين

يتم وضع نسب القيم اليومية على المليقات الغذائية 

للمجموعات الغذائية الكبيرة واليغيرة المتنوعة . ويتم 

منتج معاين ( لتلديد كيفية تلبية DV%) نسب استخدام

ااا لمقارنااة  ،لاحتياجااات الرياضاايين ثنااين ماان اوأيض 

القايم فاإن المنتجات ماع بعضا ما. وعالى سابيل المثاا  

 ،جاراميملل 366أقال مان هاو اليومياة للكوليساترو  

الكا  الياومي في أحاد  تمثل النسبة المئوية من المجموعو

 المنتجات .

ملليجرام من  166حتوى أحد المنتجات على ا أما إذا

% 33نسبة القيم اليومية سوف تكون  فإنالكوليسترو  

ملليجرام( لاحتياجات الأفراد المتبعين  366من  166)

 حرار  في اليوم . سعر 4666نظام ل

النسبة المئوية لجميع  معرفةمكن الرياضي من ي   وذل 

ست ل  عالى مادار الياوم ومجموع اا والتي ت   ،الأ عمة

إلى أن جمياااع  مماااا يشاااير% مااان الاحتياجاااات 166

تمثال نسابة القايم اليومياة وها ؤساتيفااالاحتياجات تم 
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 سعر 4666وهنا  العديد من الرياضيين يحتاج أكثر من 

% من 166الحيو  على فإن  ؛. وبالتاليفي اليومحرار  

يوضح و تكون بالضرورة كافية. المغذيات قد لاهذع كل 

الدليل الغذائي الياومي الموجاود عالى مليا  الحقاائ  

ضافية للرياضيين الذين يتبعون نظام إالغذائية معلومات 

حرار  في الوجبة الغذائية وعلى الرغم من  سعر 4566

اا لمعظاام  لا فقادذلا   تكااون هاذع النساب كافيااة أيض 

نجاد أناه مان الأسا ل عالى  ،ين . وبشكل عاميالرياض

الرياضيين معرفاة احتياجااتهم اليومياة الفردياة وتقايم 

أهداف م الخاصة بالمقارنة بنسبة القايم المنتجات بناء على 

 انيلخياا (1.3(،)1.4) رقااما ندولاوالجاااليوميااة 

لتطوير نسبة القيم اليومية من المغذيات  مالمرجع المستخد

 الكبيرة واليغيرة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القيمة المرجعية اليومية على العلامات الغذائية                

 ك/كلوري 2500ك/كلوري       2000المأخوذة        

ا             65 >    الدهون             ا 86 >              جرام   جرام 

ا           46 >الدهون المشبعة    ا 45  >               جرام   جرام 

ا           56       البروتين           ا 65                     جرام   جرام 

 م  جرام 366 >       م  جرام     366 >الكوليسترو     

 جرام 375               جرام             366الكربوهيدرات      

ا               45              الألياف       ا 36             جرام   جرام 

 م  جرام 4.266 >  مم  جرا 4.266 >    اليوديوم   

  www.fda.gov: إدارة الغذاء والدواء المصدر

 

لوجد  
 1.2 

 المرجع الغذائي اليومي للرياضيين       

 أكبر من أربع سنوات

 (RDI) مكونات الغذاء               المرجع الغذائي اليومي

ا 56                 بروتين                    جرام 

 وحدة دولية 1666           فيتامين أ                     

 وحدة دولية 266             فيتامين د                  

 وحدة دولية 36              فيتامين ها               

ا86            فيتامين                      ميكروجرام 

ا 66             فيتامين ج                  مليجرام 

ا 26          حامض الفولي          ميكروجرام 

ا 1.5                  الثيامين                 ملجرام 

ا 1.7                  الريبوفلافين         مليجرام 

ا 46               النياسين                  مليجرام 

 مليجرام 4                        6مين يفيتا

 ميكروجرامات 6                     14فيتامين ي

ا 6.3                   البيوتين              مليجرام 

 مليجرامات 16         حمض البانتوثيني    

 مليجرام 1666          الكالسيوم               

 مليجرام 1666            الفسفور                

 ميكروجرام 156                 اليود                 

ا 18            الحديد                     مليجرام 

 مليجرام 266          الماغنسيوم              

 مليجرام 4                النلاس           

ا 15             الزن                    مليجرام 

 مليجرام 3266              كلوريد              

 مليجرام 4           المنغنيز                  

ا 76          السيلينيوم               ميكروجرام 

 ميكروجرام 146          الكروم                  

ا 75           الموليبدنيوم            مليجرام 

هذا المرجع الغذائي تم وضعه بناء على الاحتياجات  :ملحوظة

ا ولا  يمثل المرجع الغذائي الجديد. الغذائية اليومية سابق 

 

  www.fda.gov: إدارة الغذاء والدواء المصدر

لوجد  
 1.3 

http://www.fda.gov/
http://www.fda.gov/
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سواء كان  نسبة القيم اليومية مفيادة أو غاير مفيادة و

ساتخدم  تيمكن أن فالاحتياجات الرياضيين الفردية . 

للمقارنة بين كثافاة المغاذيات المختلفاة. وعالى سابيل 

حتااج الريااضي إلى تنااو  نسابة أكابر مان اذا إالمثا : 

يمكنه البلث من خلا  نسابة القايم اليومياة فالحديد 

(%DVفي مختلف أن ) اواع الحبوي ومعرفة أ  نوع من  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

واختياار هاذا  ،يحتو  على نسبة أكابر مان الحدياد

 النوع كالمفضل بالنسبة له . والفائدة من هذع المقارنة أن

حتياجه مان الحدياد ايحتاج أن يتذكر كمية  الرياضي لا

 يبلث عن المنتجات التي تحتو  على أكبر  هيوميًّا ولكن

( المقارناة 1.7 )الشكل رقام يوضح ،الحديدنسبة من 

 د.جات في نسبة الحديبين نوعين من المنت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

على  القمح وب كورن فليكس على اليسار ونخالةهذه النشرات من نوعين مختلفين من الحب .(. يقارن نسبة الحديد في عبوتين1.7الشكل )

             .            باستخدام نسبة الكمية المحددة في اليوم.والمقارنة في عنصر الحديد تعتبر سهلة الملاحظة ،اليمين
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أن  غذائيتة راتتكيف يمكن للأطعمة المحتوية على نش

 تكون مفيدة للرياضيين ؟

( 1996رات الغذائياة )ان القانون الخااص بالنشاإ

شمل المبادو التوجي ية لمينعي المواد الغذائياة لوضاع 

الخيائص المتعلقة بالتغذية عالى الغاذاء بالإضاافة إلى 

 الحقائ  الغذائية. 

ويتم تسلي  الضوء على بعض الخيائص المعينة في 

ن أن الملتوى الغاذائي. ويمكاوتسمى خيائص  ،الطعام

منخفضاة "أنهاا ثال متوصف الأ عمة ببعض الخيائص 

 "مان الأليااف مستوى عا ٍ "أو  "لسكرا  قليل" "الدهون

 زءاااااالمعايير كما هو موضح في الج وذل  عند توفر بعض

المغذيات المعتمدة في معلوماات  ياتتعريف محتومن القادم 

هذا الوصف للخياائص الغذائياة و ،تحسين المواد الغذائية

 نتجاات التاي تلبايرعة تحدياد الماسمح للرياضايين بساي

 ة وأهداف م الغذائية. ااحتياجاتهم الفردي

وعلى سبيل المثاا ، إذا كاان عناد أحاد الرياضايين 

فبالتالي ساوف يكاون  ؛من الكوليسترو  مستوى عا ٍ 

خااالي "ماان الساا ل التعاارف عاالى المنااتج المساامى 

 . "الكوليسترو 

وجااد موافقااة عاالى أ  لااوائح خاصااة توحالي ااا لا 

أو الخيااائص بشااأن محتااوى مجمااوع  غااذاءبوصااف ال

المتزايد مان المسات لكين  ع االكربوهيدرات  بسبب الا

في اختيار الأ عمة المنخفضاة في الكربوهيادرات عالى 

الماواد الغذائياة بعاض  وويضع مينع ،أمل فقد الوزن

الميااطللات مثاال الكربوهياادرات المنخفضااة، أو 

 الكربوهياادرات اليااافية عاالى الغااذاء. وتقااوم إدارة

 صايغةالأغذية والعقاقير حالي ا بجماع الأدلاة لوضاع 

لتلا   ةأوجز لتوصيف الكربوهيدرات تكاون مشااا

أو  "مانخفض الادهون"لميطللات مثل  أنشئ التي 

. وفي الوق  نفسه ينبغي للرياضيين "منخفض السكر"

أن يدركوا أن الكربوهيادرات هاي الوقاود الأسااسي 

أقال في محتاوى تنااو  منتجاات فاإن وبالتالي  ؛للطاقة

 يكون الخيار الأمثل. الكربوهيدرات قد لا

للعناصر  كيف يمكن الستفادة من الخصائص الصحية

 للرياضيين؟ الغذائية

الفوائااد الياالية  تياافالخيااائص الياالية إن 

إدارة تانظم الغذائية . و أو العناصرالملتملة من الغذاء 

رامة الخيااائص الياالية االأغذيااة والعقاااقير بياا

وتساامح فقاا   ،اااا عاالى علامااات الغااذاءالمسااموح 

ذل  و بالخيائص اليلية المدعومة بالبلو  العلمية

والموجاودة في  السماح بالخيائص اليلية التالياة مثل

 (:www.fda.gov) الموقع التالي

الكالسيوم الكافي قاد  الكالسيوم وهشاشة العظام: -1

 يقلل من خطر ترق  العظام .

اتباع حمياة غذائياة  اليوديوم وارتفاع ضغ  الدم: -4

 منخفضة الملح تساعد على خفض ضغ  الدم .

النظاام الغاذائي  حمية الدهون ومارض السرا ان: -3

http://www.fda.gov/
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المنخفض الدهون يحد مان خطار الإصاابة بابعض 

  ن .اأنواع السر 

هون والكوليساترو  وخطار  الأغذية المشبعة بالاد -2

ن الحمية إ الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية :

منخفضة الدهون المشبعة والكوليسترو  تقلل مان 

 خطر الإصابة بأمراض القلب .

 ات الملتوية على الحبوي والفواكهالألياف والمنتج -5

ن الحميااة قليلااة إ ر ان:اوالخضااار وأمااراض الساا

تقلل من خطار  الإصاابة الدهون والغنية بالألياف 

 .بأمراض السر ان

روات والحبوي والمنتجاات التاي االفواكه والخض -6

وخاصااة الألياااف القابلااة  ،تحتااوى عاالى الألياااف

للذوبان وخطر  الإصابة بأمراض شراياين القلاب 

الحمية قليلة الادهون وبعاض المياادر إن  التاجية:

ر الغنية من الألياف القابلة للذوبان تقلل مان مخاا 

 .أمراض القلب

الحمياة قليلاة  ر ان:اوالسا رواتاالخضالفواكه و -7

تقلال مان  رواتاالخضاو ةالدهون والغنية بالفاك 

 .مخا ر  الإصابة بالسر ان

الكميااة  ض الفولياا  والتااأثيرات العياابية:حماا -8

الكافية من حمض الفولي  قبال وأثنااء وفي الفاترة 

الأولى ماان الحماال يقلاال ماان التااأثيرات العياابية 

 وعيوي الولادة .

 الأسنان:  ويفو محليات الكربوهيدرات الغذائية -9

 لا الكلو  وسكر الاواسيالأ عمة المللاة بسكر 

 تساعد على تسوس الأسنان .

ن بعااض الأ عمااة ماا الأليااف القابلااة للااذوبان -16

الوجبااات  وخطااورة أمااراض القلااب الوعائيااة:

والغنية اذع الأنواع مان الغذائية القليلة في الدهون 

الألياف يمكن أن تساعد في الحد من خطر الإصابة 

 بأمراض القلب .

 بروتين فاو  الياويا ومارض القلاب التااجي: -11

 الياويا جازء مان النظاام ينالأ عمة الغنية ببروت

وقد يساعد على تقليال  ،نخفض الدهونالغذائي م

 .خطر  الإصابة بأمراض القلب

الأغذية النباتية اليلبة والذائبة وأمراض القلاب  -14

الحمية قليلاة الادهون والكوليساترو  إن  التاجية:

ا على وجبات يوميًّا اا العديد من  والتي تحتو  أيض 

الإصاابة  النباتات اليلبة والذائبة تقلل من مخاا ر

 بأمراض القلب .

الحبااوي الكاملااة وماارض القلااب التاااجي أو  -13

الحمية العالياة في الحباوي الكاملاة إن  ر ان:االس

والأغذية النباتية الأخرى والمنخفضة مان الادهون 

والكوليسااترو  تساااعد عاالى التقلياال ماان مخااا ر 

 أمراض القلب وبعض أنواع السر ان .

والسااكتة  البوتاساايوم وارتفاااع ضااغ  الاادم -12

الحمية التي تحتو  على ميادر جيدة من  :الدماغية
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 ةالبوتاسيوم تحد من مخا ر ارتفاع الضغ  والساكت

 الدماغية.

إن تنااو   الماء الفوارة ومخا ر  ويف الأسانان: -15

 الماء الفوار يمكن أن يقلل خطر تسوس الأسنان.

والكوليسااترو ، والاادهون  ،الاادهون المشاابعة -16

سااتبدا  إن ا طااورة أمااراض القلااب:وخالمتلولااة 

الدهون المشبعة بالدهون غير المشبعة بنفس الكمياة 

، قد تسااعد عالى تقليال خطاورة أماراض القلاب

وللاسااتفادة ماان ذلاا  يجااب عاادم زيااادة كميااة 

 السعرات الحرارية في الملتوى اليومي .

صلية جديادة  تصريحاتأ   يتم اعتمادويمكن أن 

ا في أ  وق  للعناصر الغذائية   ؛إلى أدلة عملياة استناد 

 .في المستقبل يتم توسع االقائمة يمكن أن فإن وبالتالي 

 

ا:   هي العتبارات التي يجب مراعاتها ماتاسعا

 ؟ينعند وضع خطة فردية لتغذية الرياضي

الجوانب المثيرة في التغذية للرياضيين هو الفردية  أحد

لايس و –كال لاعاب يختلاف ففي الخط  للرياضيين . 

تخطي  الوجباات في  هنا  مقياس واحد يناسب الجميع

النظاام الغاذائي أثنااء التادريب أو تخطاي  أو الغذائية، 

المفااهيم إن  ،بالتأكيادفتناو  السوائل أثناء المنافساات. 

ولكان ، اعالميًّ  الأساسية لتغذية الرياضيين يمكن تطبيق ا

 ماعا في التغيير والتباديل ا فريد  ن ج  مكل رياضي يتطلب 

 .تل  المبادو التوجي ية لتناسب الاحتياجات الشخيية

ينبغاي عالى جمياع الرياضايين أن  :فعلى سبيل المثاا 

زياد مان الكربوهيادرات والبروتيناات بعاد الم يتناولوا

التدريب لإصلاح وإعادة بنااء الخلاياا المت دماة. وماع 

جااج ماع ذل  فقد يتناو  أحد الرياضيين ساندويتش د

خار العجاة )بايض( ماع عياير الموز، بيانما يتنااو  الآ

برتقااا . فكاال ماان هااذع الوجبااات تلبااي احتياجااات 

تم مراعاة تولكن  ،الكربوهيدرات والبروتين من الوجبة

الفروا الفردية والاذوا الشخ ا للرياضايين. وهاذا 

 ن ج من مراعاة الفروا الفردية يتميز بالتلد  الم

ا من اتسا اع المعرفاة عان مجارد اساتخدام ويتطلب مزيد 

 خط  ثابتة. 

باستخدام هذع الفلسفة سوف ينجح المتخيياون و

في التغذية للرياضيين؛ لأن خطط م تستند عالى المباادو 

 نفي حاين ساوف يكوناوالتوجي ية والبلو  العلمياة 

ي لناوع اوبشاكل تخييا ،عمليين وأسا ل في التنفياذ

ظر في عدة ويجب الن الرياضة وأسلوي حياة الرياضيين.

عوامال عناد حسااي الاحتياجاات الغذائياة وتخطااي  

 ،دالتاري. اليلي ل فرا :الوجبات للرياضيين وتشمل

الوقاا  الكاا  للتاادريب و ،الطاقااة الحيويااة للرياضااةو

الحيو  على و ،ترتيبات المعيشةووالمنافسة في الأسبوع، 

 جدو  السفريات.و ،الغذاء
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 المصطلحات الغذائية المصرح بها في المعلومات الغذائية:

ر اأ عمة لا تحتوى على عناصر )لا تذكر أو غير منطقية من الناحية الفسيولوجية(. يمكن أن تستخدم مع عنيا :"Free"خالي 

الحرارياة. ومان أو بعض من العناصر التالية: الدهون، والدهون المشبعة، والكولستيرو ، والياوديوم والساكر والساعرات 

 المرادفات لها هي بدون، ولا، وصفر.

ا من الدهون لكل عبوة. 6.5بنسبة أقل من  ":Fat-free"خالية من الدهون -  جرام 

ا من الدهون المشبعة. 6.5بنسبة أقل من  :"Saturated fat-free" خالية من الدهون المشبعة -  جرام 

جارام أو أقال مان الادهون  4ملليجرام من الكوليسترو  و 4نسبة أقل من ب :"Cholesterol-free"خالية من الكوليسترول  -

 المشبعة والدهون غير المشبعة مجتمعة لكل عبوة.

 ملليجرامات من اليوديوم لكل عبوة. 5بنسبة أقل من  :"Sodium-free"خالية من الصوديوم  -

ا من السكر لكل عبوة. 6.5بنسبة أقل من  :"Sugar-free"خالية من السكر  -  جرام 

 سعرات حرارية لكل عبوة. 5بنسبة أقل من  :"Calorie-free"خالية من السعرات الحرارية  -

ر أو أكثار مان العنااصر التالياة: ايمكن تناو  الغذاء في كثير من الأحيان بدون  اوز المبادو التوجي ية لعنيا :"Low"قليل 

 المشبعة ، والكوليسترو  ، واليوديوم ، والسعرات الحرارية. ومن المرادفات: القليل ، وميدر ضعيف.الدهون ، والدهون 

 جرامات أو أقل في العبوة. Low fat": 3"قليل الدسم  -

% مان الساعرات 15جرام أو أقل مان الادهون المشابعة ، لايس أكثار مان  Low saturated fat": 1"قليلة الدهون مشبعة  -

 الحرارية من الدهون المشبعة أو غير المشبعة مجتمعة.

ا أو أقل أو Low cholesterol": 46"كوليسترول منخفض  -  جرام أو أقل من الدهون المشبعة 4ملليجرام 

 ل عبوة.ملليجرام أو أقل لك Low sodium" : 126" صوديوم منخفض -

ا - ا أو أقل لكل عبوة. Very low sodium": 35" صوديوم منخفض جدًّ  ملليجرام 

ا أو أقل لكل عبوة. Low calorie": 26"منخفض السعرات الحرارية  - ا حراريًّ  سعر 

 % أو أكثر من القيمة اليومية لعنصر معين في كل عبوة.46الطعام الذ  يحتو  على  :"High"عالي 

 % من القيمة اليومية لأحد العناصر الغذائية في العبوة. 19-16أ عمة تحتو  على  :"Good source"مصدر جيد 

ا  يطل  على محتوى الدهون الموجودة في الوجبة أو الأ باا الرئيسية ، الماأكولات  :"Lean and extra lean"نحيل أو نحيل جدًّ

 البلرية ، ومنتجات الللوم.

ا أو أقل من الدهون المشبعة، وأقل مان  2.5جرامات من الدهون، و 16أقل من  :"Lean"نحيل  - اا مان  95جرام  ملليجرام 

 جرام. 166الكوليسترو  لكل عبوة أو لكل 
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ا  -  95جارام مان الادهون المشابعة، وأقال مان  4جرامات من الادهون ، أ  أقال مان  5أقل من  :"Extra lean"نحيل جدًّ

ا من الكوليسترو  لكل عبوة أو لكل   جرام. 166ملليجرام 

% من المواد الغذائية أو من السعرات 45تغيير المنتج من الناحية التغذوية والتي تحتو  على ما لا يقل عن : "Reduced"فض مخ

  (."قليل"فض إلا في حالة أن المنتج ينطب  عليه شرط ة أو المرجع. ) لا تستخدم كلمة مخلمنتجات العاديالحرارية في ا

% أقل من المواد الغذائية أو من السعرات الحرارية من الطعاام المرجاع. 45الغذاء سواء تغير أم لا ويحتو  على  :"Less"أقل  -

 وكلمة أقل مرادف لكلمة مقبو .

 هذا الميطلح ينقسم إلى: :"Light"خفيف 

منتج يحتو  على سعرات حرارية أقل من ثلث أو نيف كمية الدهون من المرجاع الغاذائي. في حالاة أن المرجاع الغاذائي  -1

 % من الدهون.56% أو أكثر من السعرات الحرارية ميدرها من الدهون وبذل  التقليل يكون بنسبة 56يحتو  على 

% ، ويمكن اساتخدام مياطلح 56صوديوم تكون قليلة السعرات الحرارية وقليلة في الدهون بنسبة الأغذية الملتوية على  -4

 %.56صوديوم خفيف في الأ عمة بمعنى أن كمية اليوديوم تم تقليل ا بنسبة 

يمكن استخدام ميطلح خفيف لوصف خيائص مثل الملمس واللون  الما التسمية تشرح بوضاوح معناهاا )عالى  ملاحظة:

 لمثا ، السكر البني الفاتح أو الخفيف(.سبيل ا

% من القايم اليومياة 16المواد الغذائية المقدمة سواء حد  اا تغير أم لا، تحتو  على عناصر غذائية على الأقل  :"More"أكثر 

ا على الأ عمة المدعمة أو المضاف إلي لحالاة يكاون لباات ، ولكان في هاذع ا ا متطأكثر من الأ عمة المرجعية. وهذا ينطب  أيض 

 الطعام متغير.

ا في الدهون والدهون المشابعة، ويحتاو  عالى كمياات محاددة مان  :"Healthy"صحي  الغذاء اليلي يجب أن يكون منخفض 

ا( واليوديوم )أقل من  66الكوليسترو  )أقل من  ملليجارام  286ملليجارام ل  عماة الفردياة، وأقال مان  366ملليجرام 

% أو أكثار في واحادة مان 16وبالإضافة إلى ذل  يجب أن يوفر الغذاء اليلي ما لا يقل عان  للمنتجات الخاصة بالوجبات(.

في  اي با  رئيسا التالي: فيتامين)أ( أو )ج(، الحديد والكالسيوم والبروتين، أو الألياف. وذل  في شكل وجباة غذائياة ، مثال

% من اثنين أو أكثر مان هاذع الفيتاميناات أو المعاادن، أو البروتاين، أو الأليااف ، 16العشاء أو أ عمة مجمدة ، ويجب أن توفر 

ضافية تسمح للميطلح صلية أن يتم تطبيق ا على الفواكه الطازجاة والمعلباة إتلبية معايير أخرى. وهنا  لوائح بالإضافة إلى 

%. وماع ذلا  لا يجاب أن تحتاو  الفواكاه 16لحبوي المدعمة حتى إذا   تستوفِ قاعدة نسبة الاا أو المجمدة والخضراوات وا

 الشكل الغذائي. الخضراوات على مكونات من شأنها تغيير المجمدة أو المعلبة أو

 أو تسخينه من قبل ، ولا يحتوى على أ  مواد حافظة. علغذاء الطازج والذ    يتم  ميدا :"Fresh"طانج 
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في التاريخ لماذا يجب عند تخطيط التغذية للرياضيين النظر 

 الصحي للرياضي؟

أولا  وقبل كل شيء، يجب أن يكون الرياضي بيالة 

جيدة لممارساة التادريب والمنافساة. والتغذياة الساليمة 

اا في الوقاياة مان الأماراض والانقص  ا حيوي  تلعب دور 

ا في العالاج في  الحاد  من جراء التدريب، وتساعد أيض 

الياالي الظااروف الطبيااة. ويجااب أن يكااون التاااري. 

للرياضي له الدور الرئيسيا في تخطاي  التغذياة بجاناب 

 ،الخطة التدريبية للرياضي سواء في التادريب أو المنافساة

 ترتيبات المعيشة، والمتطلبات الخاصة. و

على سبيل المثا : يجب على الرياضيين الميابين باداء ف

عتناااء بكميااة الكربوهياادرات المااأخوذة السااكر  الا

تناو  جرعات يومية من الإنسولين وبشكل متوازن مع 

لمنع فارط أو نقاص الساكر بالادم. في حاين أن معظام 

من العياير في  اكبير   ايمكن أن يشربوا كوب   الرياضيين لا

ن بالسكر ون الميابوبينما الرياضي ،اليباح قبل التدريب

العيير فق  )ميدر الكربوهيدرات بادون  نيست لكو

عمليااة الهضاام  سااتقرار فيمياادر بااروتين لتلقياا  الا

ومستويات السكر في الدم( لأن تأرجح السكر بالدم قد 

. بالإضااافة أن التاادريب في الرياااضي يااؤثر عاالى الأداء

الوحدة التدريبية الواحدة وعلى المادى الطويال وبعادم 

تنظيم السكر في الدم يؤد  إلى عدد كباير مان الحاالات 

أو المجمد الطازج يطل  على الأغذية التي تم  ميدها وهي لازال   ازجاة. والأ عماة  :"Frozen Fresh"الطانج المجمد  -

ا يطل  علي ا  ازجة.  المتوازنة أيض 

تعني أن المواد الغذائية خالية من الدهون أو منخفضة بشكل كبير ويجب توضايح  :"Percent Fat Free"نسبة الدهون منعدمه 

 جرام.  166ذل  في النشرات الغذائية بدقة بليث تعكس كمية المكونات غير الدهنية في كل 

 :  "Implied claims"النشرات الضمنية 

على مستوى معقو  من المواد الغذائية. على سبيل  يحتو  من الملظورات عندما تشير بطريقة خا ئة أن الطعام يحتو  على أو لا

يمكن للمنتج أن يدعي أنه يحتو  على عنصر من المعروف أنه ميدر ل ليااف )نخالاة الشاوفان( إلا إذا كاان المناتج  المثا ، لا

 "يد من الأليافميدر ج"يحتو  على ما يكفي من تل  المكونات )وفي هذع الحالة ، نخالة الشوفان( وذل  لتلبية التعريف عن 

هذع فق  يجب أن توضع على الأ عمة التي تحتو  عالى  "لا يحتو  على الزيوت الاستوائية"وكمثا  آخر، نشرة تفيد بأن المنتج 

ا باين الزياوت الاساتوائية والمساتويات  الكميات المنخفضة من الدهون المشبعة، لأن المست لكين سوف يعتقدون أن هنا  شب  

 المشبعة.العالية من الدهون 

 : إدارة الغذاء والدواءالمصدر

Food and Drug Administration, http://ww.cfsan.fda.gov/~dms/lab-hlth.html.Accessed April 13,2003. 
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ا في مراحل العمر. ر في يجاب النظاو الطبية المرتبطة لاحق 

التاري. اليلي للرياضيين أولا  ثام بعاد ذلا  يمكان 

إعطاااء التوصاايات والاقتراحااات الملااددة للرياضااة. 

لتفاصايل عان المزياد مان ا (العااشرالفيال ) يوضحو

والمااؤشرات التااي يجااب  التاااري. الياالي للرياااضي

 مراعاتها مع الرياضيين خلا  الاستشارات الغذائية.

للرياضيين النظر في الطاقتة لماذا يجب عند تخطيط التغذية 

 الحيوية للرياضة؟

ن التمثيل الغاذائي للطاقاة هاو الأسااس للتغذياة إ

لة وللرياضيين. فمعرفة عمل الخلاياا والمساارات المساؤ

عاان صاانع الطاقااة واللازمااة في رياضااة معينااة ماان 

الموضوعات الحاسمة لوضع الخطا  الفردياة للتغذياة. 

، لطاقة بالتفيايلني مختلف مسارات ايفسر الفيل الثاو

والراباع ، راوالثالاث عشا، )الثاني عشرالفيو   وتقدم

أمثلااة عاان كيفيااة اسااتخدام الطاقااة في أنشااطة  ر(اعشاا

على سبيل المثاا : الساعرات الحرارياة، فرياضية مختلفة. 

والعنااصر  ،(Macronutrientالعناصر الغذائياة الكبايرة )

يحتاج ا لاعب ( والتي Micronutrientالغذائية اليغيرة )

كرة القدم )خلا  ج د متقطع مبذو  عالى مادى عادد 

ا عان لاعاب  اديف  من الساعات( سوف يكون مختلف 

 في وحتاى(. دقيقاة 46 – 16لمادة  امستمرًّ  ا)يبذ  ج د  

خاتلاف مساابقات ا :مثاا  ،الواحادة الرياضة غضون

يختلف عن عدو مارثون( سيسال   ام عدو  166العدو )

قة المختلفاة )الشادة العالياة لفاترة الضوء على نظم الطا

قييرة مقابل الشدة المعتدلة ولفترة  ويلاة(. بالإضاافة 

إلى الطاقاااة الحيوياااة للرياضاااة فاااالتخطي  الغاااذائي 

للرياضاايين يجااب أن يشااتمل عاالى المنطاا  في دورات 

التدريب والمنافسات. فبعض الألعاي الرياضية مواتياة 

ا لأغراض تناو  الطعاام  أثنااء النشااط راي اوالشاجدًّ

في حاين أن غيرهاا مان الألعااي  جات(ا)ركوي الادر

ي )ساباحة اتناو  الطعام والشرا في ا الرياضية ييعب

ن في التغذية للرياضايين والمسافات الطويلة(. المتخيي

محاددة لانظم الطاقاة المساتخدمة  اخطط   أن يضعوايجب 

واقعياة أن تكاون وكاذل   ،خلا  التادريب والمنافساة

 اط الرياضي.لطبيعة النش

اذا يجب عند تخطيط التغذية للرياضيين النظر في الوق  لم

 الكلي للتدريب والمنافسة في الأسبوع؟

سوف يكون  ،ن سواء المبتدئين أو الملترفينوالرياضي

وق  مخيص للتدريب أو المنافسة كال ياوم. ومان لهم 

الطبيعي أن الرياضيين الأكثر نشا  ا سوف يحتااجون إلى 

 ،ومع ذلا . الطاقة والاحتياجات الغذائية قدر أكبر من

نها ليس  دائما  اذع البسا ة أن يقا  للرياضيين الأكثر إف

فالعديااد ماان  "تناااولوا المزيااد ماان الطعااام"نشااا  ا 

ا في إعداد و  يز الطعام  نرفواالرياضيين يي وقت ا كبير 

ا لضاي  الوقا   ؛تهم اليومية. وذل التلبية احتياج نظر 

 تيةلتزامات الحياالاالمدرسة، و وأوالعمل بين التدريب 

 الأخرى. 
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ن في التغذية للرياضيين يجب أن يكونوا والمتخصص

مبددين ين في معددا ينر الرياضدديين لتلينيددين الكميددات 

الكافية من الطاقة والعناصر الغذائية  ن طريق إ دينا  

 وسريعة.  ومريحة وجبات سهلة

 امني  تخطيط التغذية للرياضيين يشمل أيضًا جينولاً ز

دد بالعددوائل للتددينويب والمنافعددات. و وقيدد   اخاص 

وجبات الطعام والوجبات الخفيفة بليث يجب وضعها 

بطريقة إسترا يجية لتوفير ما يكفي من الوقد  ضضد  

 لد  ومين الجع  بما يحتدا  الطعام قبل الوحينر التينويبية

 التينويب. ر ة بعين دبع

حددين يربددير بددين  تختلددم متطلبددات العددوائل إىو

فبناء جينول خاص بالعوائل هي خاصدية  .الرياضيين

 فر ية للرياضي ولنوع الرياضة المماوسة.

 يرمية المغدذيات المعدتهلكة والطاقدة المطلوبدة قبدل

وأثناء وبعين التدينويب هدي جدمء مدن الخطدة الغذائيدة 

أن  عيدق  إمداما أن تحعن أ اء الريداضي إالتي  الشاملة

  تزا ، الأسبوع كلما زا  وق  التينويب خلالف الأ اء.

بدرام  مناسدبة  لتشدكيلسترا يجي أهمية التخطيط الإ

 وفر ية للرياضيين. 

والرابع  ،والثالث  شر، رد)الثاني  ش الفصول  قينم

التطبيقدات العمليدة لتنفيدذ وتخطديط الد ام   ر(د ش

الغذائية الخاصة بالرياضة والمبا ئ التوجيهية للعدوائل 

 .قبل وأثناء وبعين التينويب أو المنافعات الرياضية

لماذا يجب  ندبتخ يطبال اذية لبر ذضيلااباظ اذد بي   

 ،الحصبل  نبا اذةب ا وإمكانابات  ،تيتابات المعاشبر

 ؟جتخو  اذسفيلاتو

ذا لم إغذية المتميمر والملعوبة ليس ضا قيمة خطط الت

يعتطع الرياضي  نفيذها بعبب  ينم وجو  أو التلك  

في يرمية الأغذية المتاحة ل  أو ضدا  دأ أسداو يدومي. 

 يعيشالذي وياضي الجامعة وإن أحين عأ سبيل المثال، ف

مددا هددو مقددينم في  سدديطررفي معددايرن الجامعددة وتحدد  

خطدة التغذيدة  لد ينبغدي أن يوضدع  المطا   الجامعيدة

قينم في مطع  الجامعدة مدن يا هو مم ينالخاصة بالرياضي

 وجبات غذائية.

ن في التغذيددة للرياضدديين يجددب أن والمتخصصددو 

ميع  ر يبدات المعيشدة الخاصدة بالرياضديين لجفهموا تي

برندام  أي وفرص الحصول  دأ الغدذاء قبدل وضدع 

  لاً ون  امالحصول  أ الطعام يمكن أن يكوفر ي. 

أيضًا قبل وأثناء وبعدين المنافعدات. ويلدمم الكثدير مدن 

الرياضيين  ناول الطعام مدع الفريدق و بعًدا للجدينول 

ر وبالتالي يحين من خياواته  الغذائيدة االتينويبي قبل المباو

 إلا ما يت   وفيره من وجبات غذائية للفريق يركل.

والتددي يشددتره فيهددا  ،الرياضددة الترفيهيددةأمددا 

أنشدطة الجدري أو  مثدلن في نهايدة الأسدبوع والرياضي

يعتمدينون  دأ  غالبًدا مداف معابقات المشي  أ الطريق

المنتجات التي تمين بكمية يرافية من الماء والطاقة. ووضع 



 53 للرياضيين مقدمة في التغذية                                                                                                                   

خطة غذائية ملائمة لهذا اليوم يعتمد على التحقق  مق  

الأطعمة والمشروبات المتاحة ثم التخطقي  للرياضقيين 

شتراك في هذا اليوم بقدو  حقدوأ  م مجااتقات  للا

تناول المغذيات  يضًا بعقد المناسةقة مق  الأمقوت  ات و

الأهمية الكبيرة وتتجاوت قدتة كل تياضي عقلى تنقاول 

وابة خجيجة بعد التدتيب مق  مموعقة مق  العنقا  

 في بوسيه مجتوح  له المتوسرة

التغذية الةليمة  ثناء الةجر تعتبر تحديًا للرياضقيين 

الةجر يجبر الأسراد سغير الرياضيين على حد الةواء   و 

بقرام   تغيير في ةببقد يتو ،تهم الغذائيةاتغير عادعلى 

تغذية الةليمة والمقننة  سلابد م  تثقيق  الرياضقيين ال

مناسقبة  حول كيجية اعل الخيقاتات حقحية والبقدائل

 (8,1) انظر الشكل   ثناء الةجر وعلى الطري

 

 

 

 

 

 

 

 

 بققداعو وتعبتققة الأطعمققة التققو ا  التخطققي  اإإ

وتعليم الرياضيين المرونة  ،تجةد بةهولة خلال الطري 

 جر  يحتققومةققيةققاعدهم  ثنققاء ال ااختيققات سققو  في

عقلى نصقائل لتنقاول الغقذاء  ر(ق)الرابق  عشقالجصل 

  الصحو  ثناء الةجر

 

 كيف يمكن تحويل المعلوماتعاشًرا: 

 بالتغذية للرياضيين إلى تطبيقات عملية؟ الخاصة 

واحققدة مقق   كققبر التحققديات التققو توااققه  يقق  

العاملين في تخصص تحةين الصحة هو مةاعدة الناس 

العمقل مق  وعلى إاقراء تغيقيرات دائمقة في الةقلوك 

هقذ  مق   ااقءءً  يعتقبرالأسراد وحيازة الكتب العلمية  

كيجيقة تقيقيم  ا  يجقب    يعرسقووالمتخصصسالمعادلة، 

المشققاتكة في الشققخص وتقبلققه للتغيققير و اسققتعدادات

وم  ثقم تققديم المعلومقات المناسقبة  ،ااستماع الجعال

 والتوايه  

هذ  العملية تنطب  بشكل خقا  عقلى الرياضقيين 

عند تقديم المشوتة بشأ  التغييرات في القنظم الغذائيقة 

لتحةين الأداء  سبناء خط  التغذية الةقليمة يجقب    

غيقير الرياضقيين عقلى الت استعداداتأخذ في ااعتبات ي

سو  ووليس بااعتماد سق  على ااحتيااات الجردية  

تطبيققات عمليقة مجصقلة عق   )العاشر(يوسر الجصل 

 1كيجية تقديم المشوتة للرياضيين  بما في  لك النمقو   

 الذم يقيم استعداد الشخص للتغيير 

 ويمك  لمهاتة ااستماع الجعال    تكقو   داة قويقة

والانتظككا  ( يوضككب بعككر الرياضككيين السككا  ال كك ر 8.1الشكككل  

ولكذل  بكو وضكط  طكة م كبقة لتمويكد    ؛ل اعات عديدة

 بال وائل والطاقة السا  يوم ال باق وال  ر.



 التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين                                                   36

ن أن ودة الرياضيين على التغياير. فيرياد الرياضايلمساع

يتأكاادوا أن المتخييااين في التغذيااة م تمااين ااام 

دكتاااتورين في تغااير عااادتهم  ايكونااو  م ولائوبااأدا

ن أكثر مشاركة في ووينبغي أن يكون الرياضي  الغذائية،

وضع خطط م التغذوية وتحديد الأهداف. وينبغاي أن 

لازرع باذور النجااح  تكون الأهداف واقعية ومعقولة

نجاز والتي من شأنها أن تحفزهم على مواصلة اتباع والإ

 السلوكيات اليلية في تناو  الغذاء.

 

 

  عرف على أنها تحويال للرياضيين يمكن أن ت  التغذية

خط  غذائية تطبيقية يومياة  إلىالمعلومات الغذائية 

 ،تركز على تاوفير الوقاود لممارساة النشااط البادني

وإعادة إصلاح الخلايا والبنااء بعاد العمال البادني 

 ،وتحسين الأداء الريااضي أثنااء المنافساات ،الشاا

 وتحسين اليلة والعافية بشكل عام.

 ميااطلح الرياااضي إلى أ   يشااير في هااذا الكتاااي

شخص نشي  بشكل منتظم سواء من عشاا اللياقة 

 الملترفين في الرياضة والم نيين. أوالبدنية والهواة 

  التغذياة للرياضايين أن في تخيياين الميجب عالى

يتمكنوا من معرفة علوم التغذية والرياضاة بشاكل 

التطبيقاات ويمارساوا  ف موا العلاقة بيان متوي عام

 العملية للمعلومات الغذائية للرياضيين.

  مجا  التغذية للرياضيين هو حقل متزايد مع وجاود

 العديد من الفرص الم نية والمجزية.

  تتكون الأغذية والمشروبات من ستة عناصر حيوية 

 

 

 

لجسم الإنساان لتولياد الطاقاة، والمسااهمة في نماو 

الجسم، يوية وتطور الأنسجة، وتنظيم العمليات الح

نتكاسية. وعناصر الغذاء الساتة ومنع الأمراض الا

 ، والاادهون،اتالكربوهيادرات، والبروتينا) هاي 

 .( عوالفيتامينات، والمعادن، والميا

 والدهون ستمد الجسم الطاقة من الكربوهيدراتي  

سام ماواد اوالبروتينات، والتاي تعارف مجتمعاة ب

 الطاقاة تحلل ا داخل خلايا الجسم يولادوالطاقة. 

(ATP ) والتااي تعتاابر المياادر الأساااسي للطاقااة

الأنشاطة الرياضاية في  داء لايس فقا  لزمة اللا

ا لجميع العمليات الحيوية بالجسم.  ولكن أيض 

 تم تطوير مرجع الكميات الغذائية (DRIs ليشامل )

( وليضااع RDAكميااة الغااذاء المااوصى اااا يوميًّااا )

في توصاايات جدياادة للعناااصر التااي   تتواجااد 

الأغذيااة المااوصى اااا. ويحاادد مرجااع الكميااات 

( كمية المغاذيات المرجعياة الملاددة DRIs) الغذائية

 النقاط الرئيسية الواردة في الفصل
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واللازمة ل فراد لمنع ظ ور نقص ل فراد الأصلاء 

ا. ويشمل مرجع الكمياات الغذائياة ( DRIs) عموم 

(، RDAمن  كمياة الغاذاء الماوصى ااا يوميًّاا ) لاًّ ك

المقاادير و(،  EAR) متوس  تقادير الاحتياجااتو

تحمل المساتويات العلياا الماأخوذة و(، AL) الملائمة

(UL ،)  لكاال ماان الفيتامينااات والمعااادن وذلاا

 والمغذيات الكبيرة.

 الغاذاء غالب اا ماا يادمر أو يزيال  إعادادن   يز وإ

هاااي إعاااادة  ضاااافةعملياااة الإوالفيتاميناااات. 

الفيتامينااات للغااذاء بعااد التج يااز. بياانما عمليااة 

هي وسيلة أخرى لتلسين القيمة الغذائية  التلسين

ل غذية ويشمل إضاافة الفيتاميناات والمعاادن إلى 

 موجودة اا. لا  الأ عمة التي   تكن أص

  تم وضع المباادو الغذائياة التوجي ياة ل ماريكيين

م للتأكياد عالى أن الخياارات الغذائياة 4616سنة ل

والنشاط البادني تتفاعال لتلساين اليالة ومناع 

ض المزمنة. وتركاز المباادو التوجي ياة عالى الأمرا

 الخيارات الذكية من جميع المجموعات الغذائية اتخاذ

وتحقي  التوازن لتناو  الطعام مع ممارساة النشااط 

 البدني لللفاظ على الوزن.

 الأساسية من  بقي  الغاذائي  ئلالرسا"MyPlate" 

والااذ  صاادر عاان وزارة الزراعااة الأمريكيااة في 

لاختيااار الأفضاال ماان  يشااجع الأفااراد م4616

الطعام. ورمز  بقي ياوفر رؤياة واضالة لتاوازن 

 المواد الغذائية في الوجبة.

   المعلومات الغذائية تمكن الرياضايين مان الحياو

قية حاو  اعلى معلومات موثاوا ااا وذات مياد

العديد من المجموعات الغذائية والمشروبات والتي 

لماواد الغذائياة عالى ل الأمثالتمكن م من الاختيار 

عند وضع الخط  الفردياة لتغذياة و أساس يومي.

الرياضيين يجب النظر في التااري. اليالي للفارد، 

الطاقااة الحيويااة للرياضااة والرياضاايين، والاازمن و

الك  للتدريب والمنافساة في الأسابوع، وترتيباات 

المعيشة، والحيو  على الغذاء، وجداو  السفريات 

 .للتدريب والمنافسات

  العمل مع الرياضيين وحيازة الكتب العلمية لايس

يجب أن  ونالمتخييف ،من المعادلة اواحد   اإلا جزء  

الأشااخاص  اسااتعداداتيتعلمااوا كيفيااة تقياايم 

لتغيير، والمشاركة في الاساتماع الفعاا ، ومان ثام ل

 تقديم المعلومات المناسبة أو التوجيه.

 ينبغي للمتخييين في التغذية الاستماع عن قاري 

إلى الأهاااداف والتسااااؤلات والمخااااوف مااان 

ومن ثم بناء خطة غذائية فردياة تكاون  ؛الرياضيين

مقبولة ومنتجة. وينبغي على الرياضيين أن يشاركوا 

 . اوتحديد أهداف وجباتهمفي تخطي  
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 :فصلأسئلة ال

هال تناساب فقا  والتغذية للرياضيين؟  معنى ما -1

 الرياضات التنافسية؟ وضح إجابت .

؟ وأ  مان م يطلا  ة هي العناصر الغذائية الست ما -4

 ؟"عناصر الطاقة"علية 

( DRIs) هو الفرا بين مرجع الكميات الغذائياة ما -3

هاو  (؟ ومااRDA) و كمية الغذاء الموصى اا يوميًّاا

(، والمقادير EAR) معنى متوس  تقدير الاحتياجات

 (، وتحمل المستويات العليا المأخوذةAL) الملائمة

(UL؟) 

 

 

؟ وكياف "والدعم الإضافة"معنى الميطللين  ما -2

 ن؟اهما مختلف

هي المعلومات التي يمكن الحيو  علي اا مان  ما -5

 المعلومات الغذائية؟دليل 

الغاذائي؟ وباأ   لطبقايهو النظام التاوجي ي  ما -6

  ريقة يمكن أن يستخدم في التغذية للرياضيين؟

، مااهي عند تخطاي  الخطا  الفردياة للرياضايين -7

 العوامل التي يجب مراعاتها؟
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 الفصل الثاني 

 التمثيل الغذائي واستخراج الطاقة
 

 

 :ًيحدث للمواد الغذائية بعد تناولها؟ ماذا أولا 

 :ًكيف يتم هضم، ونقل، وامتصاص المواد الكربوهيدراتية واستيعابها داخل الجسم؟ ثانيا 

 :ًكيف يتم هضم، ونقل، وامتصاص المواد الدهنية واستيعابها داخل الجسم؟ ثالثا 

 :ًكيف يتم هضم، ونقل، وامتصاص المواد البروتينية واستيعابها داخل الجسم؟ رابعا 

 :ًيتامينات، والأملاح المعدنية، والماء داخل الجسم؟كيف يتم امتصاص وانتقال الف خامسا 

 :ًهو مهم؟لماذا هو التمثيل الغذائي للطاقة؟ و ما سادسا 

 :ًماهي الطاقة؟ سابعا 

 :ًماهي المصادر الكيميائية للطاقة في جسم الإنسان؟ ثامنا 

 :ًتاسعا ( كيف يمكن للخلايا إنتاج ثلاثي فوسفات الأدينوزينATP؟) 

 :ًإنتاج الطاقة الثلاثة؟ هي نظم ما عاشرا 

 :ماهي المسارات المرتبطة بتحليل الكربوهيدرات هوائيًّا؟ حادي عشر 

 :ماهي المسارات المرتبطة بتحليل الدهون والبروتينات هوائيًّا؟ ثاني عشر 

 :ثالث عشر ( كيف يمكن لنظم إنتاج الطاقة العمل معًا لإمداد الجسم بالـATPخلال الرياضة؟ ) 
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 أنت أخصائي التغذية 

 

متر عدوًا، وقد قرأت العديد من كتب  044لاعبة طموحة وتمارس رياضة ألعاب القوى وتشترك في سباق  زينة

التغذية المختلفة وتأمل في الحصول على الغذاء المثالي للرياضة المحببة لها ، وتعلمت من قراءاتها أن الدهون تحتوي 

مت أيضًا أن هناك حاجة إلى البروتينات لمساعدة على كميات من السعرات الحرارية أكبر من الكربوهيدرات. وتعل

العضلات على استعادة الاستشفاء من التدريب، ويمكن استخدامها في إنتاج الطاقة. وقالت لمدربها إنها مقتنعة 

الآن بأن الوجبة الغذائية التي تحتوي على كمية كبيرة من الدهون والبروتينات وكمية منخفضة من الكربوهيدرات 

بة مناسبة لها. واختلف معها المدرب في وجهة النظر، وأشار إليها بأن تراجع أخصائي تغذية قبل أن تغير تعتبر وج

 النظام الغذائي الخاص بها كما أوضح لها أن معظم الطاقة تأتي من الكربوهيدرات.

 الأسئلة:

 من خلال المعلومات البيوكميائية ، هل تفكير اللاعبة زينة صحيح؟ 

 م عدوًا؟044قة الذي يعتمد عليه لاعب سباق هو نظام الطا ما 

 هل النظام الغذائي المعتمد على الدهون أفضل بالنسبة للاعبة زينة؟ 

 ينبغي أن تتبع هذا النظام الغذائي الجديد؟ ينبغي أو لا فسر لها لماذا 
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 : ماذا يحدث للمواد الغذائية بعد تناولها؟أولًا 

إن المواد الغذائية عند تناولهـا لا تـدخل إلى الجسـم 

تربط بين الفـم لا قناة مباشرةً. فالجهاز الهضمي ما هو إ

)انظــر  ج ـروفتحــة الشــ

(. والمـــواد 1.4الشـــكل

الغذائيـــة داخـــل الجهـــاز 

ـــبر خـــارج  الهضـــمي تعت

ــة  ــتم عملي ــم ت الجســم حت

 الامتصاص من خلال جدران الجهاز الهضمي. 

وبمجرد أن تـتم عمليـة الامتصـاص تعتـبر المـواد 

داخـل الجسـم ويمكـن أن تنتقـل مـن  االغذائية رسميً 

خلال الدم والجهاز الليمفاوي إلى جميع أنحاء الجسـم. 

ولأن معظـم المــواد الغذائيـة كبــيرة في الحجـم بحيــ  

يصعب امتصاصـها  فنهنهـا 

من تقسـيمها إلى  لابد أولًا 

أجــءاء أصــغر عــن طريــ  

ــــــم  ــــــم. والهض الهض

"Digesting"  هـــو عمليـــة

تحطيم الغذاء المتنـاول عـن 

الأنشطة الميكانيكيـة   طري 

والإنءيمية بحي  يمكن امتصاصه بالجسـم. وفي هـذا 

ــتم مناقشــة أجــءاء الجهــاز الهضــمي  الجــءء ســوم ت

 ووظيفته في هضم وامتصاص المواد الغذائية.

 هي وظائف أجزاء الجهاز الهضمي المختلفة؟ ما

ريحية والوظيفيـة لأجـءاء ـمجموعة الوظـائف التشـ

(. فيمتــد 1.1)الشـكلالجهـاز الهضـمي موضــحة في 

رج بطــول ـالجهــاز الهضــمي مــن الفــم إلى فتحــة الشــ

متًرا في معظم الأفراد. وعن طري  تجويف الفم  1..2

"Oral cavity" .تدخل المواد الغذائية المتناولة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .تشريح الجهاز الهضمي .(2.1الشكل ) 

 "digestion" الهضم

هو عملية تحطيم الغذاء المتنـاول  

ــ   ــية بحي ــا ا الأساس إلى عن

ــلال  ــن خ ــه م ــن امتصاص يمك

 خلايا الجهاز الهضمي.

 "oral cavity" تجويف الفم

هــو اســم لخــر للفــم ، والــذي  

ـــاز  يشـــكل أول جـــءء في الجه

 الهضمي.

  الغدد اللعابية

"salivary glands" 

هــي دــدد في الفــم تفــرز إنــءيم  

 اللعاب.
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عملية الهضم الرئيسية التي تحـدث في الفـم تعـرم 

. إن العملية الميكانيكية لمضـغ "Chewing"باسم المضغ 

المساحة الأطعمة تساعد على تفتيتها إلى قطع وتءيد من 

ــة  ــدد اللعابي ــرز الغ ــءيمات. وتف ــل الإن المعرضــة لعم

"Salivary glands" "في تجويـف الفـم )انظـر  "اللعاب

(، وهذا يساعد على ترطيب الطعام وبداية 1.9الشكل 

 عملية الهضم الإنءيمي.

وتمر المواد الغذائية بعـد البلـع مـن خـلال المـريء 

"Esophagus"  وهو أنبوبة تمتد من خلف تجويـف الفـم

 إلى المعدة. فيمر الطعام بسرعة خلال المريء مما يقلل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

عملية الهضم نسـبيًّا. وعنـد دخـول الطعـام إلى  من

المعدة يتعرض للأحمـاض والإنـءيمات الأخـرى التـي 

تءيد من عملية الهضم.  وهناك للمعـدة جـدار عضـ  

يخلط الغـذاء مـن خـلال حركتـه مـع أحمـاض المعـدة 

قبل  اوالإنءيمات. وهذا العملية تستمر لمدة ساعة تقريبً 

لردم من أن جءء مـن خروج الطعام من المعدة. وعلى ا

الامتصاص يحدث في المعدة، ولكن الجـءء الأكـبر مـن 

عملية الامتصاص تتم في المرحلـة التاليـة مـن الجهـاز 

ــمي  ــاء  "gastrointestinal tract"الهض ــي في الأمع وه

 الدقيقة.

وتُشكل الأمعاء الدقيقة الغالبية العظمم من طـول 

إلى ثلاثة  متًرا( وهي مقسمة 4..القناة المعدية )حوالي 

يبككدأ (. مجموعككة الوظككائف لل هككاز الهضككمي. 2.2الشكككل)

 ،الهضم في الفم، وأكثره يكون في المعدة والأمعكاء الدييةكة

 والامتصاص يحدث بشكل أكبر في الأمعاء الدييةة.

(. الغدد اللعابية: ثكثث أزوا  مكا الغكدد تفكرز 2.3الشكل )

ر الهضكم، ككيح يحتكوي عك  كاللعاب والذي يرطك  وييسك

 الإنزييحت اللعابية التي تبدأ في هضم المواد النشوية.
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ر، الصــائم، اللفـائفي وكــما هــو ـأجـءاء  الاثنــي عشـ

 (. 1.0موضح في )الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وعند خروج الطعام من المعـدة )مهضـومًا جءياًـا( 

ــه يــدخل إلى الاثنــي عشــ ر وهــو الجــءء الصــغير ـفنهن

 94والدقي  من الأمعاء الدقيقة وبالردم من أن طولـه 

ولكن يصب فيـه إنـءيمات المـرارة والبنكريـاس،  سم،

ويتم فيه اكـتمال الكثـير 

ـــام  ـــن هضـــم الطع م

ويجعلــــــه جــــــاهءًا 

للامتصاص. والأمعـاء 

ــة  ــبر طويل ــة تعت الدقيق

وعـــلى جـــدرانها مـــن 

الــداخل توجــد زوائــد 

صغيرة أنبوبيـة، )انظـر 

( وكـــل 1.2الشـــكل 

زائدة تحتوي على مصدر 

ــــاوي  ــــوي وليمف دم

بحي  يسهل امتصاص 

واد الغذائيـة وتـدخل الم

مباشرةً إلى الجسـم مـن 

خلال الدورة الدمويـة. 

ــات  ــة والالتفاف ــاء الدقيق ــول الأمع ــين ط ــءج ب إن الم

ــتيعاب  ــع لاس ــاحة أوس ــيح مس ــة يت ــد المبطن والءوائ

وفي حقيقـة الأمـر يحـدث  .وامتصاص المواد الغذائيـة

الامتصاص بشكل أكبر في كل من الأجءاء المتبقية مـن 

 قة وهي الصائم واللفافي.الأمعاء الدقي

 

 "esophagus " المريء

وهو الجءء الذي يربط تجويـف الفـم  

 بالمعدة.

  "stomach "  المعدة

وهي قابلة للتمدد وتعتـبر جـءء مـن 

الجهاز الهضـمي يتلقـم الطعـام مـن 

المريء وبهـا جـدران عضـلية تقلـب 

في عمليـة  الطعام وتمءجه للمسـاعدة

الهضم ، ويمر الطعام منها إلى الاثنـي 

 عشر.

 (GI-tract)  المسالك الهضمية

 "Gastrointestinal tract" 

تشـمل المعــدة ، والأمعــاء الدقيقــة ،  

 والأمعاء الغليظة.

 "Small intestine" الأمعاء الدييةة

هي جءء من الجهاز الهضمي يتم فيـه  

الهضــم والامتصــاص بشــكل كبــير. 

ومقســمة إلى ثــلاث أجــءاء  الاثنــي 

 عشر ، والصائم ، واللفائفي.

(. يوضح الأمعاء الدييةة. إفرازات ما البنكريكا  2.4الشكل)

والكبد والمرارة تساعد في عملية الهضم. وع  طول الجكدران 

المعوية يتم امتصاص المواد الغذائية في الكد  واللمكف. ويكتم 

 المواد غير المهضومة إلى الأمعاء الغليظة.تمرير 
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(. يوضح سطح الامتصاص في الأمعاء الدييةة. ولزيادة مساحة الامتصاص فيها تم طي الأمعكاء وامتثئهكا بالزوائكد، 2.5الشكل )

 وهذا يمثل مساحة ملع  تنس معبأ داخل الأمعاء. 
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دــير المهضــومة أو  أمــا مــا تبقــم مــن المحتويــات

المهضومة جءياًـا ودـير الممتصـة فتتجـه مـن الأمعـاء 

الدقيقة إلى الأمعاء الغليظة. والأمعاء الغليظة تشـمل  

القولون )الصاعد، والمستعرض، والهابط(، والمستقيم، 

رج )انظـر ـرجية التـي تنتهـي بفتحـة الشــوالقناة الش

 (. ..1الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ويكون مرور المحتويـات داخـل الجهـاز الهضـمي 

بطياًا في منطقة الأمعاء الغليظة بحيـ  تسـتغرق عـادة 

ساعة للمـرور. وضضـع وتويـات  10وحتم  40من 

الأمعاء إلى البكتيريا التـي تسـاعد في اسـتمرار هضـم 

بعض المواد الغذائية دير المهضومة أو الممتصة، وأيضًـا 

الفيتامينات والتي تمتص إنتاج الغازات المعوية وبعض 

الءائدة عبر القولون. ويساعد امتصـاص المـاء  امع الميا

الفضلات المتبقية إلى مادة صلبة،  في القولون على تحويل

% 4.هو مادة صـلبة بنسـبة وبحي  يصل إلى المستقيم 

%. المستقيم هو مكان ضءين الفضـلات 04وماء بنسبة 

حتي يتم الإخراج. وفيما ي  شرح تفصي ٌّ لكيف وأين 

 يتم هضم وامتصاص كل مادة دذائية.

 

 : كيف يتم هضم، ونةل، وامتصاصاثانيً 

 الكربوهيدراتية واستيعابها داخل الجسم؟المواد 

ـــن  ـــة م ـــوا  المختلف ـــن الأن ـــد م ـــاك العدي هن

الكربوهيدرات في الأدذية، والقاسم المشترك فيما بينها 

أن بنيتها مكونة من السكريات البسيطة والتـي تعـرم 

. وتصــنف "Monosaccharide"بالســكريات الأحاديــة 

تـدخل الكربوهيدرات بعدد السكريات البسيطة التـي 

ــة  ــال الســكريات الثنائي في تركيبهــا. وعــلى ســبيل المث

"disaccharides"  تتكــون مــن ذرتــين مــن الســكريات

 الأحادية المرتبطة.

تتركب من  "Oligosaccharides"السكريات المتعددة 

ذرات سكريات أحادية. والسكريات المعقدة  44إلى  9

"Polysaccharides"  ــبر ــدرات تعت ــرم بالكربوهي وتع

ذرة أو أكثــر مــن  44فهــي تتكــون مــن  اتعقيــدً أكثــر 

 السكريات الأحادية.

تهضكم البكييكا جكزءًا مكا  (. الأمعاء الغليظكة.2.6الشكل )

الألياف الغذائية وغيرها ما الكربوهيدرات التي لم تهضكم 

تحدث الغكازات والأاكا . وبامتصكاص المكاء والمعكادن 

 تتكون أشكال ما الإخرا .

 



  التغذية للرياضيينالتطبيقات العملية في  .0

 

والجلوكــوز هــو أحــد 

أهم السكريات الأحاديـة 

ــــــان.  ــــــم الإنس لجس

وللحصول على الجلوكوز 

هيدراتيـة من المواد الكربو

المتناولة يجب أن تمر بعملية 

ــ ــي تكس ــمها والت ر ـلهض

المــواد الكربوهيدراتيــة إلى 

ــا  ــة له ــكريات المكون الس

بحي  يمكـن امتصاصـها 

ـــا  واســـتخدامها في خلاي

 الجسم.

 يحدث للكربوهيدرات بم رد دخولها إلى الفم؟ ماذا

تبدأ عملية الهضـم بالحركـات الميكانيكيـة الخاصـة 

بالمضغ وإنءيم اللعاب الذي يفرز من الغـدد اللعابيـة. 

ويحتوي اللعاب على إنءيم الأميليء الذي يبدأ في تكسير 

المواد النشوية إلى سكريات أحاديـة. النشـا هـو النـو  

الوحيد من الكربوهيدرات، بالإضافة إلى الدهون مـن 

ية التي يبـدأ تكسـيرا في الفـم عـن طريـ  المواد الغذائ

اللعاب. وعلى الردم من بداية الهضم في الفـم ، فجـءء 

اقليل  من النشا يتم تكسيرا كليًّا إلى جلوكـوز قبـل  جدًّ

مرحلــة البلــع والــدخول إلى المــريء. وخــلال الفــترة 

القصيرة التي يمر فيها النشا داخل المريء يُتابع الأميليء 

 تكسير النشا.

رد دخول الطعام إلى المعـدة، تتعـرض المـواد وبمج

الغذائية لحامض الهيدروكلوريك، ويتوقف عمل إنءيم 

الأميليء وهضم المـواد النشـوية، وتبـدأ حركـة المعـدة 

الميكانيكيــة في هضــم الطعــام مــن خــلال التقلصــات 

والتموجات للعضلات الملساء على جدار المعدة. وهذا 

ـــع ـــواد الغذائيـــة م ـــة تمـــءج الم حـــامض  الحرك

ات سـاع 0 – 4الهيدروكلوريك، وعـادة تسـتمر مـن 

 وحتم يمر الغذاء إلى الأمعاء الدقيقة.

يتم امتصاص المـواد الكربوهيدراتيـة أو المـواد  ولا

 (.1.2الأخرى في المعدة باستثناء الكحول )الشكل 

يحدث الجءء الأكبر من عمليـة هضـم وامتصـاص 

الأخـرى داخـل المواد الكربوهيدراتية والمواد الغذائية 

ر يتعـرض الغـذاء إلى ـالأمعاء الدقيقة. وفي الاثني عش

الإنءيمات الهاضـمة مـن المـرارة والبنكريـاس وخلايـا 

 (.1.0الأمعاء الدقيقة )انظر الشكل 

ويفرز البنكرياس إنءيم أميليء البنكريـاس والـذي 

يساعد في عمليـة هضـم النشـا وتحويلـه إلى سـكريات 

وتحتوي الخلايا المخاطيـة والءوائـد في ثنائية )المالتوز(. 

 "Brush border"الأمعاء الدقيقة على إنءيمات خاصة بها 

تعمل على تكسير الطعـام بمجـرد دخولـه إلى الأمعـاء 

الدقيقة وتحويل السكريات الثنائية إلى سكريات أحادية 

بحي  تكـون جـاهءة للامتصـاص. وهنـاك مجموعـة 

 السكريات الأحادية

"Monosaccharide" 

ــــــة الأساســــــية   هــــــي البني

 للكربوهيدرات.

 السكريات الثنائية

"Disaccharide" 

بسـيطة وتتركــب مــن ذرتــين مــن  

 السكريات الأحادية.

 السكريات المتعددة

"Oligosaccharide" 

 44إلى  9أكثر تعقيداً وتتركب من  

 ذرات من السكريات الأحادية.

 السكريات المعةدة

"Polysaccharide" 

أو  44أكثر تعقيـداً وتتركـب مـن  

أكثر من السكريات الأحادية مثـل 

 الجليكوجين.
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 (. امتصاص المواد الغذائية.2.7الشكل )

 

ــءيمات  ــن الإن ــة م متنوع

تعمـــل عــــلى هضــــم 

ـــل  ـــدرات مث الكربوهي

 "Maltase"المـالتيء  إنءيم

الذي يكسر سكر المالتوز 

إلى ذرتين من الجلوكـوز، 

ـــــءيم  وإن

ـــــكراز  س

"Sucrose" ر الســكروز إلى ـالــذي يكســ

ــوز.  ــوز وفركت ــاز  جلوك ــءيم اللاكت وإن

"Lactase" ــ ــذي يكس ــوز إلى ـال ر اللاكت

جلوكــوز وجلاكتــوز. وبعــد هضـــم 

للمـواد الكربوهيدراتيـة يــتم الإنـءيمات 

امتصاص السكريات البسيطة الناتجة من 

ـــائم  ـــاء في الص ـــدار الأمع ـــلال ج خ

( 1.2واللفائفي العلوي )انظر الشـكل 

 ثم تدخل إلى مجرى الدم.

وعندما يفتقد الأفراد لإمدادات كافية 

من إنءيم اللاكتاز في الأمعاء فتقل لديهم 

ــوز )ســكر  ــلى تكســير اللاكت ــدرة ع الق

ليب(. ونتيجة لذلك  يذهب اللاكتوز الح

إلى الأمعاء الغليظة بـدون هضـم حيـ  

يتعـــرض للبكتريـــا. وضمـــر البكتريـــا 

اللاكتوز في القولون ممـا يحـدث انتفاخـات ودـازات. 

فتناول منتجات الألبـان التـي يضـام إليهـا اللاكتـاز 

ي عـلى هـذا الأعـراض. أمـا ـيمكن أن يقلل أو يقضـ

متصة ودير المهضـومة، مثـل السكريات المعقدة دير الم

الأليام، والتي ضـرج مـن الأمعـاء الدقيقـة وتـدخل 

الأمعاء الغليظة فتقوم البكتريـا بهضـمها مـع إحـداث 

 "Maltase " إنزيم المالتيز

من الإنءيمات الهاضمة يكسر سكر  

 المالتوز إلى ذرتين من الجلوكوز.

 "Sucrose " إنزيم سكراز

ر الســكروز إلى جلوكــوز ـيكســ 

 وفركتوز.

 "Lactase " إنزيم الثكتاز

ر اللاكتــوز إلى ســكريات ـيكســ 

 أحادية، جلوكوز وجلاكتوز.

  



  التغذية للرياضيينالتطبيقات العملية في  00

 

ومــع ذلــك لــن يحــدث امتصــاص بعــض الغــازات. 

للكربوهيدرات في الأمعاء الغليظـة، وبالتـالي فـنهن أي 

كربوهيدرات متبقية تمر عبر النظام يتم خروجهـا عـلى 

( يوضـح ملخصًـا بالرسـم 1.2الشكل )  از.شكل بر

ــم  ــة، وأن معظ ــا  الغذائي ــاص العن ــة امتص لكيفي

 الكربوهيدرات تمتص في جءء الصائم.

كيككف يككتم امتصككاص السكككريات البسككيطة في جككدار 

 الأمعاء؟

هناك أربع طرق لامتصاص المـواد الغذائيـة داخـل 

ــاء  الانتشــار الســلبي، والانتشــار بالمســاعدة ،  الأمع

(. 1.0النشط ، وطريقة الالتقاط )انظر الشكل  والنقل

وفــيما يــ  لمحــة مــوجءة عــن كيفيــة اســتخدام هــذا 

 العمليات لامتصاص واستيعاب الكربوهيدرات.

   "Passive Diffusion" الانتشار السلبي

يرتبط بحركة الجءياات خلال أدشية الخلية بناءً على 

الاختلام في التركيء. والانتشـار السـلبي هـو لليـة لا 

 تعتمد على الطاقة للامتصاص والجءياات تتحرك دائـمًا 

مـــن التركيـــء العـــالي إلى 

التركيء المـنخفض. وكلـما 

 ءياـاتزاد التركيء بين الج

زادت حركــة الجءياــات 

ويمكــن أن  عــبر الغشــاء.

تنتقل الجءياـات داخـل الخلايـا عـن طريـ  الانتشـار 

السلبي مـن خـلال دشـاء الخليـة أو تمـر عـبر قنـوات 

 اأ(. ونظـرً 1.0بروتينية في دشاء الخلية )انظر الشـكل 

لأن أدشية الخلايا تتكون من المواد الدهنية ، فالـدهون 

 الدهون مثل الأكسجين ، وثـا  والمواد التي تذوب في

أكسيد الكربون ، والكحول يمكن أن تمر مبـاشرة مـن 

خلال الأدشية بطريقـة الانتشـار السـلبي. وبـالعك  

تنتشر المياا بشكل سلبي عبر الأدشية باستخدام قنوات 

البروتين في أدشية الخلايا. وعـلى عكـ  الميـاا لا يـتم 

 المـاء مثـل امتصاص المـواد المغذيـة، والتـي تـذوب في

ـــة، والمعـــادن  ـــدرات، والأحمـــاض الأميني الكربوهي

والفيتامينات عن طري  الانتشار السلبي ولكـن يجـب 

ــال  ــكال الانتق ــن أش ــر م ــكل أخ ــلى ش ــد ع أن تعتم

 والمعروفة باسم الانتشار بالمساعدة.

  "Facilitated Diffusion" الانتشار بالمساعدة

يشــبه الانتشــار الســلبي في أنــه لا يتطلــب طاقــة، 

وانتقال الجءياات يكون من التركيء الأعلى إلى التركيـء 

المنخفض. ولكن يجب أن 

تنتقــل الجءياــات عــبر 

الغشاء بواسـطة نـاقلات 

بروتينيــة )انظــر الشــكل 

ب(. ويمـــــــتص 1.0

الفركتــــوز )أحــــادي 

السكريات( عـن طريـ  الانتشـار بالمسـاعدة، ولكـن 

 الانتشار السلبي

"Passive diffusion"  

وسيلة من وسـائل الامتصـاص في 

الجءياات الخلية والتي تكون حركة 

 التركيء. فيها معتمدة على الفرق في

 الانتشار بالمساعدة

"facilitated diffusion" 

وسيلة من وسائل الامتصـاص في  

الخلية والتي يكون فيها البروتينات 

الناقلــــة مطلوبــــة لتحريــــك 

الجءيءيات خلال الخلايا معتمـدة 

 .على الفرق في التركيء
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على الفـرق في  اورا من خلال الأدشية اعتمادً بسبب مر

التركيء فيكون امتصاصـه أبطـأ مـن تلـك السـكريات 

الأحادية الأخرى مثل الجلوكوز والجلاكتوز والتي يتم 

 امتصاصها عن طري  النقل النشط.

  "Active Transport" النةل النشط

النقل النشط هـو شـكل مـن أشـكال الامتصـاص 

يتطلــب طاقــة كــما يتطلــب 

وجود بروتين ناقل، ولكـن 

بخلام الانتشار بالمسـاعدة 

فنهن المواد الغذائية المـأخوذة 

لا يعتمد على درجـة الفـرق 

ج(. ونتيجة لذلك يمكن 1.0في التركيء )انظر الشكل 

نقل الجءياات بطريقة نشطة في الخلية عـلى الـردم مـن 

ــكريات تر ــاص الس ــتم امتص ــداخل. وي ــا في ال كيءه

الأحادية الجلوكوز والجلاكتوز عبر بطانة الأمعاء عـن 

 طري  النقل النشط. 

. ولكــي ينقــل هــذا "SGLUT1"البروتــين الناقــل  

السكريات البسيطة من خلال دشاء الخلية المعوية يجب 

ــرتبط أولًا  ــوفر  أن ي ــالعك  إذا و تت ــوديوم. وب بالص

يــتم الاتحــاد مــع الصــوديوم. وبعبــارة الســكريات لا 

يجب أن يتحد مع  "SGLUT1"أخرى ، البروتين الناقل 

كل من الصـوديوم والسـكريات حتـم يـتم النقـل في 

الخلية. وهـذا هـو السـبب في أن كتـب علـم وظـائف 

الأعضاء تشير إلى هذا العملية بوصفها اتحاد العنصرين 

  "Glucose-sodium symport"الصوديوم والسكر معًا. 

   "Endocytosis"طريةة الالتةاط 

هي وسيلة من وسائل الامتصاص الخلويـة والتـي 

ــيط  ــة يح ــاء الخلي ــا دش فيه

الجءياات ويستوعبها )انظر 

ـــكل  ـــلى 1.0الش د(. وع

الردم من أن هـذا العمليـة 

تتم في خلايا بطانـه الجهـاز 

الهضــمي، لكنهــا ليســت عمليــة خاصــة لامتصــاص 

الكربوهيدرات. ومن الطرق الأربع لاسـتيعاب المـواد 

ران ـالغذائية، الانتشار بالمساعدة والنقـل النشـط يفسـ

عملية امتصاص الكربوهيدرات داخـل خلايـا بطانـة 

 دقيقة.الأمعاء ال

 ماذا يحدث للكربوهيدرات عند الدخول إلى الد ؟

بمجرد أن تعبر جءياـات السـكر البسـيطة أدشـية 

الخلايا المعوية وتدخل الدم، يتم نقلهـا إلى الكبـد عـن 

طري  نظام البوابة الكبدية. وهذا النظام هو عبارة عـن 

شبكة من الأوعيـة الدمويـة التـي تقـوم بجمـع المـواد 

ــة  ــة والغليظ ــاء الدقيق ــن الأمع ــة م ــة الممتص الغذائي

ولا يلـءم أن (. 1.2ظر الشكل وتسليمها إلى الكبد )ان

ـا لنقـل السـكريات في  يكون هناك ناقلًا  بروتينيًّا خاصًّ

  مجرى الدم  وذلك لأنها قابلة للذوبان في الماء

 طريةة الالتةاط

"Endocytosis" 

وسيلة من وسائل الامتصاص  

ــاء  ــا دش ــي فيه ــة والت في الخلي

ــــات  ــــة يحــــيط بالجءيا الخلي

 ويستوعبها داخل الخلية.

 النةل النشط

"Active transport" 

شكل من أشـكال الامتصـاص 

يتطلب طاقة كما يتطلب وجـود 

ناقـل.  ولا يعتمـد عـلى بروتين 

 درجة الفرق في التركيء.
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(. طرق امتصاص المواد الغذائية: )أ( الانتشار السلبي: بعض المواد الغذائية تتحرك داخل وخار  الخثيكا إمكا 2.8الشكل )

وتن  وإما ما خثل جدار الخلية مباشرةً. )ب( الانتشار بالمساعدة: بعض المواد تحتا  إلى الةليل ما ما خثل ينوات البر

المساعدة للدخول والخرو  ما الخثيا ، ويساعد البروتن  في العبور ما خثل تغيير الشكل. ) ( النةكل النشكط: بعكض 

عكس التيكار ، فتحتكا  إلى طايكة للتغلك  عك  فكرق اليكيكز المواد تحتا  إلى الكثير ما المساعدة للعبور، مثل السباحة 

والعبور. )د( طريةة الالتةاط: الخثيا يد تستخد  الغشاء الخاص بها لكي تحيط بالمواد وتدخلها في داخلها، فينفصل جزء 

 ما غشاء الخلية ويحيط بالمواد.
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وبمجاارو ولاالس الااا ر ا   )أي بلازمااا الاا    

بال   إلى خلا ا ال ب  ، تلا  التاي لياا    البايطة 

ش ل الجللكلز )على سابيل اثثااسس سا ر الكراكتالز، 

والجلاكتلز   تم تحل لها إلى جللكلز  و تم استخ امه 

أو تحل له إلى جلي لجين   خلا ا ال ب  أو إعاوتهاا إلى 

 مجرى ال   

إن ارتكاع جللكلز ال   بع  تناوس ال ربلهيا را  

 اتثير إفراز الإناللين، وهل هرملن  كرز ما  خلا اا 

خالة   البن ر اس تعرف بخلا ا بيتا  و ابب إفاراز 

مل ااة   أن تباا أ نلاقاال الإناااللين   اعوعيااة ال 

الجللكلز البروتينية )انظار 

اثقطااا القاااو   اثلجاالو  

ضااام  ء ااااة ا لياااة   

العضلة واعناجة اعخرى 

 ا  التقاط الجللكلز ونظر   

تمناااا ارتكااااع مااااتل ا  

الجللكلز  ومرض الا ر يح ث عن ما تك ال خلا اا 

بيتا   إنتااج ال مياة ال افياة ما  الإنااللين  كا  

ماتل ا  س ر ال  ، أو تنات  خلا اا بيتاا الإنااللين 

ول   لا تاتجيب له خلا ا الجاام  وت الن النتيجاة 

النهائية هي ماتل ا  عالية ءير طبيعية ما  جللكالز 

مارا  عا   4إلى  2  بع  اعحيان  ز   عا  ال   و

 اثاتل ا  الطبيعية 

ماذا يحدث للكربوهيدداا  نددد الدد ولى خلا    دا 

 الجسم؟

بمجرو نقل الجللكلز إلى أناجة الجام اثختلكاة ، 

مثاال العضاالا  ، فتدااا تاا خل واخاال ا لا ااا ل ااي 

تاااتخ     إنتاااج الطاقااة أو كاازن  وكمثاال عمليااة 

الامتصاص   اعمعااة  نتقال الجللكالز عابر ء ااة 

ا لية ع  طر ق النقال الن اب بماااع   البروتيناا  

 اثتخصصة  

و طلاااق عااالى هاااذ  

  اثتخصصاااة البروتيناااا

 Glucose"بناقلا  الجللكلز

transporters" (GLUT  

وهي ملجلو    جميا خلا ا الجام  وتلج  ع   أنلاع 

مختلكة م  ناقلا  الجللكالز واثلجالو    اعنااجة 

، حاة الجام  وفيما  تعلق بالعضلا اثختلكة   جميا أن

   GLUT4  و)GLUT1 طلااق عاالى هااذ  الناااقلا  )

ماتل ا  الجللكلز والإناللين مرتكعة  وعن ما ت لن

واخل ال   )على سبيل اثثاس بع  تنااوس وجباة ، أو   

وق  الراحاة، أو عنا ما ت الن مااتل ا  هلرمالن 

الإناللين منخكضة؛ فتن معظم الجللكالز  ا خل إلى 

عنا  و   GLUT1خلا ا العضالة عا  طر اق الناقال )

بروتاين ن اط العضلا  )ممارسة الر اضة   تم تحكيز ال

ي ا  و صاابه هاال الناقاال الرئياااGLUT4الناقاال )

  "Glycogen" الجليكوجين

شااا ل مااا  أشااا اس كاااز   

ال ربلهياااا را    ا لا ااااا 

الحيلانية    ت الن الجلي الجين 

م  سلالة مرتبطة م  جز ئا  

 الجللكلز 

  

 الداق   البروتيدية

 "Glucose transporters" 

أء ية بروتينية متخصصة لنقال 

الجللكاالز إلى واخاال ا لا ااا 

 العضلية 
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ــا العضــلات. وبمجــرد دخــول  ــوز في خلاي للجلوك

الجلوكوز داخل الخلية ، فهناك ثلاثة احتمالات. إما أن 

يتم ضءينه عـلى هياـة جليكـوجين في العضـلات وإمـا 

وإمـا  تحويله إلى دهون وضءينه على شكل أنسجة دهنية

ــة )انظــر الشــكل أن يســتخدم للحصــول عــلى الط اق

تم ضءينه، فيمكن ربط جءيء الجلوكـوز  (. وإذا1.3

إلى جءياات جلوكـوز أخـرى لتشـكيل الجليكـوجين، 

 من الجلوكوز.  اوالذي يكون أكثر تعقيدً 

ــة جليكــوجين لحــين  ــلى هيا ــوز ع ــم الجلوك ويبق

 احتياجه في استخراج الطاقة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 :المصدرد بعد تناول وجبة. اوعمليات التمثيل الأخرى لأحد الأفر(. رسم يوضح الجلوكوز 2.9الشكل )

Brooks GA, Fahey TD, Baldwin K. Exercise Physiology: Human Bioenergetics and Its Applications, 4th Edition. 

Boston, MA: McGraw-Hill; 2006. Reproduced with permission of the McGraw-Hill Companies. 
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(. تكويا الدهون الثثثية. تكأثير اليكيكز 2.10الشكل )

رول كيدمج ثثث ذرات أاا  دهنية مع ذرة جليسك

 لتكويا دهون ثثثية.

 ثالثًا: كيف يتم هضم، ونةل، وامتصاص

 المواد الدهنية واستيعابها داخل الجسم؟

بــالردم مــن أن الــدهون تتركــب مــن ذرات مــن   

ــــل  ــــدروجين، والأكســــجين مث ــــون، والهي الكرب

الكربوهيدرات ولكن لديها هياكل كيميائية وخصائص 

افيءيائية مختلفة   هون عبارة عـن ذرات تنتمـي. فالدجدًّ

إلى مجموعة من المركبـات المعروفـة باسـم الليبيـدات، 

وهي من المركبات العضوية 

التي لا تذوب في المـاء ولهـا 

ــي.  ــ  دهن ــادر ملم ومص

الدهون الغذائية هي الءبدة، 

والســمن النبــاتي، توابــل 

السلطة، والءيوت. وتوجد 

، رات ـوالمكســأيضــا في اللحــوم ومنتجــات الألبــان، 

ــون والأفوكــادو ، وبعــض منتجــات  ــذور والءيت والب

 الحبوب.

ومعظم الدهون الغذائية 

موجــودة في شــكل دهــون 

ثلاثية  ونتيجة لذلك سيتم 

التركيــء في المناقشــة التاليــة 

ـــم  ـــات الهض ـــلى عملي ع

والامتصاص والنقل واستيعاب الدهون الثلاثية )انظر 

 (. 1.44الشكل 

ذرات كربـون تتحـد  االأحماض الدهنية هي أساسًـ

(. 1.44معًا بطريقة كـما في السلسـلة )انظـر الشـكل 

وهذا السلسلة من الكربون لها أطوال مختلفـة ويمكـن 

تصنيف الأحمـاض الدهنيـة 

ــن  0إلى قصــيرة ) ــل م أو أق

ذرات الكربون( أو متوسطة 

مــــــــــن ذرات  44-.)

 41 <الكربون( أو طويلـة )

من ذرات الكربـون(. أثنـاء 

ثيـة قـد هضم الـدهون الثلا

يــتم فصــل أحــد الأحمــاض 

الدهنيــة مــن هــذا السلســلة أو اثنــين منهــا، ويتبقــم 

 جلسيريدات أحادية أو ثنائية.

 الجلسيريدات الثنائية

 "Diglyceride" 
هي ليبيـدات تتـألف مـن ذرة  

تين من جلسيرول متحدة مع ذر

 الأحماض الدهنية.

 الجلسيريدات الأحادية

"Monoglyceride" 

هي ليبيـدات تتـألف مـن ذرة  

رول متحـدة مـع حمـض ـجليس

 دهني واحد.

  

 "lipids" الليبيدات

 أحد المركبـات العضـوية التـي 

لاتذوب في المـاء، ذات ملمـ  

دهني. الليبيـدات عـادةً يطلـ  

وتوجد في الجسم  عليها الدهون

 على شكل جلسيريدات ثلاثية.

 الجليسريدات الثثثية

"Triglyceride" 

هي ليبيـدات تتـألف مـن ذرة  

تحــدة مــع ثــلاث جلســيرول م

 ذرات أحماض دهنية.
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(.الأاا  الدهنية تختلف في الطول ويمكا أن تصكنف عك  2.11الشكل )

طول الأاا  الدهنيكة كانك  أنها يصيرة أو متوسطة أو طويلة. كليح زاد 

 أكثر صثبة في درجة حرارة الغرفة.

 

 

 الأحماض الدهنية التي تم انفصالها يطل  عليها و 

الأحماض الدهنية الحرة. فهضم وامتصـاص ونقـل 

من المـواد الغذائيـة الكبـيرة  االدهون يكون أكثر تعقيدً 

الأخرى بسبب صعوبة ذوبان الـدهون في المـاء. وعـلى 

سبيل المثال أدلبية الإنـءيمات 

المشاركة في الهضم تـذوب في 

الماء وفي ظل الظروم العادية 

هذا العمل يؤثر بشكل فعـال 

على الدهون. ومع ذلك فـنهن 

الجهاز الهضمي بالجسم يعرض الـدهون إلى 

هذا القضية وإتاحة الفرصة مستحلبات لحل 

ـــم.  ـــا في الهض ـــأداء واجبه ـــءيمات ب للإن

ر الـدهون إلى ـوالمستحلبات هي مواد تكسـ

اكرات صـغيرة  ا جـدًّ والتـي تبقـم في  ،جـدًّ

المحيط المائي في الأمعـاء ممـا يسـمح بءيـادة 

المســاحة المعرضــة إلى الإنــءيمات الهاضــمة. 

وبدون هذا المستحلبات فنهن الدهون تميل إلى 

تجمع معًا في كتل كبيرة على شكل عصا  مما ال

يجعل مـن الصـعوبة عـلى الإنـءيمات في أداء 

تتركـء المناقشـات  اوظائفها. وكما ذكر سـابقً 

 التالية على هضم الدهون الثلاثية.

 ماذا يحدث للدهون بم رد دخولها إلى الفم؟

تكسر عمليـة المضـغ الـدهون إلى أجـءاء 

يبدأ العملية الإنءيميـة.  أصغر بينما إنءيم الليبيء الفمي

ومع ذلك  لأن الغذاء يبقم في الفم لوقت قصير نسـبيًّا 

من الءمن قبل أن يتم بلعـه فعمليـة هضـم الـدهون في 

االفم تصبح ضعيفة  . وعند بلع الطعام يستمر عمل جدًّ

إنءيم الليبيء حتم يصبح الطعام في المعـدة ويتحـد مـع 

بيـء المعــدي حـامض المعـدة. وتفـرز بطانــة المعـدة اللي

والــذي يعمــل عــلى اســتمرار هضــم المــواد الدهنيــة. 

المعدي الدهون الثلاثيـة إلى ثنائيـة   ممـا ر الليبيء ـويكس

 يساعد كمستحلب في عملية الهضم. 

 "emulsifier" المستحل 

ر الــدهون إلى ـمــادة تكســ 

أجءاء صغيرة جدا جدا حتـم 

يمكــن الــتحكم فيهــا داخــل 

 الوسط المائي.
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وتساعد أيضًا التقلصـات والتموجـات العضـلية في 

جدار المعدة على تفكيـك القطـع الكبـيرة مـن الطعـام، 

المسـتحلبات عـلى عـدم تـأخير وتساعد بالاشتراك مـع 

 فصل الدهون.

ساعة في المعدة يكون ما يقرب مـن  0إلى  1وبعد من 

ثلــ  الــدهون الثلاثيــة تــم تقســيمها إلى دهــون ثنائيــة 

. وعندما تصل المـواد الغذائيـة إلى 1وأحماض دهنية حرا 

ر لإفـراز ـالأمعاء الدقيقة، فنهنها تحفء خلايا الاثنـي عشـ

والتي تسـاعد في عمليـة الهضـم. المءيد من الهرمونات، 

Cholecystokinin" (CCK )"وهرمون الكوليسيستوكينين 

يحفء المرارة لإفراز العصـارة الصـفراء والتـي تصـب في 

(. العصـارة الصـفراوية 1.0الاثني عشر )انظر الشكل 

مهمة في عملية هضم الدهون  لأنها تحتوي على الأملاح 

لـدهون( ، والتـي الصفراوية والليسيثين )وهو نو  من ا

تجعل الدهون في شكل مستحلب ليسهل على الإنءيمات 

 الهاضمة في الوسط المائي أن تستمر في القيام بعملها.

ــا  "Secretin"ويفــرز هرمــون ســيكريتين  مــن خلاي

ــ ــي عش ــلاق  اح ـالاثن ــاس لإط ــء البنكري ر، ويحف

ــادل  ــذي يع ــات ال البيكربون

ــاء.  ــات الأمع حموضــة وتوي

ومعادلة الحموضة تمنـع ضثـر 

ــل  ــة، مث ــءيمات البروتيني الإن

ليبيء البنكرياس وديرهـا مـن 

الإنءيمات الهاضـمة  ممـا يسـمح لهـا بالعمـل في هضـم 

ليبيـء البنكريـاس بكميـات الأطعمة. ويتم تحرير إنءيم 

كبيرة لإتمام عملية هضم الدهون وتكسير ما تبقـم مـن 

رول ودهون أحادية وأحماض ـالدهون الثلاثية إلى جليس

 دهنية حرة بأطوال مختلفة.

ويتم امتصاص سلاسل 

الأحماض الدهنية القصـيرة 

والمتوسطة والتي تذوب في 

الماء في بطانـة الأمعـاء عـن 

طري  الانتشار السلبي.  أما 

الدهون الأحادية وسلاسل 

الأحمــاض الدهنيــة الحــرة، 

ــاء  ــذوب في الم ــي لا ت والت

ـــام إ ـــلاح فتض ـــا أم ليه

العصارة الصفراوية، وتشـكل فقاعـات مجهريـة والتـي 

. والمــذيلات تنقــل "micelles"تعــرم باســم المــذيلات 

سلاسل الأحماض الدهنيـة 

الطويلة والدهون الأحادية 

إلى الخلايا المبطنـة لجـدران 

الأمعــاء، وفي هــذا الوقــت 

يــتم إطــلاق  احهــا مــن 

المذيلات وانتشارها بشكل 

 .الخلايا المعويةسلبي داخل 

ــكل  ــح )الش ــدهون 1.41يوض ــم ال ــا لهض ( ملخصً

 الثلاثية. 

 الأاا  الدهنية الحرة

"Free fatty acid" 

تتركب من سلسلة طويلـة مـن  

ـــة  ـــات الكربوهيدروجيني المركب

والتي تحتوي عـلى مجموعـة مـن 

ومجموعـة الكربوكسيل في طرم 

مــن الميثيــل في الطــرم الأخــر. 

وتتشكل الأحماض الدهنية عنـد 

خروج أحـد الأحمـاض الدهنيـة 

 من أحد من الدهون الثلاثية.

  

 "micelles" المذيثت

تتكون من فقاعات صغيرة مـن  

الــدهون الأحاديــة وسلاســل 

الأحماض الدهنية الطويلة واطـة 

ــأملاح  الصــفراء ، وتســاعد في ب

نقل الـدهون إلى جـدار الأمعـاء 

 الدقيقة.

 ليبيز البنكريا 

"Pancreatic lipase" 

إنءيم يُفـرز مـن البنكريـاس  

ر يعمـل عــلى ـفي الاثنـي عشـ

 تكسير الدهون الثلاثية.
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وبوصول المحتويات الغذائيـة إلى الأمعـاء الغليظـة 

ــم هضــمه يكــون الجــ ــد ت ــدهون ق ــن ال ءء الأكــبر م

وامتصاصه. وقد يتم العثور عـلى كميـات ضـايلة مـن 

الدهون في الأمعاء الغليظة أو عند خروجها مع البراز. 

ومع ذلك، يمكن في بعض الحالات المرضية أو بسـبب 

سوء امتصـاص الـدهون أن تـؤدي إلى إسـهال دهنـي 

"Steatorrhea"  ــــعاعي ــــلاج الإش ــــبراز. والع في ال

للسرطان، والجراحات التي تتطلب إزالة جءء كبير من 

،  "Crohn's disease"الأمعاء الدقيقـة، ومـرض كـرون

ي يمكــن أن يســبب أيضًــا في ســوء ـوالتليــف الكيســ

 امتصاص جميع الدهون.

 ماذا يحدث للدهون بم رد أن يتم امتصاصها؟

رول الـذائب ـبمجرد أن يتم امتصاصها يمر الجليس

الأحماض الدهنية القصيرة والمتوسطة في الماء وسلاسل 

عبر الخلايا المعوية وتنتشر في الأوعية الدموية  وبالتالي 

 (.1.49تدخل مباشرة إلى مجرى الدم )انظر الشكل 

وتتم إعادة وتجميع الـدهون الأحاديـة والسلاسـل 

الطويلة من الأحماض الدهنية إلى دهون ثلاثيـة داخـل 

لثلاثيـة مـع حوامـل الخلايا المعوية. ودمـ  الـدهون ا

. "Lipoproteins"بروتينية لتكوين البروتينات الدهنيـة 

وهذا البروتينات الدهنية مع الـدهون تمـر مـن خـلال 

الخلايا المعوية. وعند مغادرتهم الخلايا المعويـة تسـمم 

 . هذا الكيلوميكرون لا"Chylomicrons"كيلوميكرونًا 

ذلـك  مـن تدخل مباشرة إلى مجرى الدم ، ولكـن بـدلًا 

(. 1.49تــدخل في النظــام الليفــاوي )انظــر الشــكل 

والجهاز الليمفاوي يوصل الكيلـوميكرون إلى الأوردة 

 (. عملية هضم الدهون الثثثية. معظم هضم الدهون الثثثية تتم في الأمعاء الدييةة.2.12الشكل )
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الكبيرة الموجودة في الرقبة عبر القناة الصدرية. وتدخل 

 بذلك الدهون إلى الدم وتوز  إلى جميع أنحاء الجسم.

 ماذا يحدث للدهون بم رد أن تدخل خثيا الجسم؟

الـدهون لهـا وظــائف عديـدة في الجسـم، وســوم 

نتناولها بشكل تفصي  في الفصـل الرابـع. ولكـن مـن 

ــة  ــة في انتقــال الطاقــة، وحال وجهــة النظــر البيولوجي

الجسم، ونو  الخلايـا والحاجـة إلي الطاقـة ، فبمجـرد 

دخول الدهون إلى الخلايا إما أن تستخدم في الحصـول 

لاسـتخدامها لاحقًـا.  على الطاقة وإما أن يـتم ضءينهـا

كان احتياجات الطاقة قليلة فـنهن  وعلى سبيل المثال، إذا

وما  "Chylomicrons"الكيلوميكرونات الموجودة بالدم 

الشـعيرات الدمويـة في الخلايـا  تحمله من دهون داخل

الدهنية أو الكبد يفرز عليها إنءيمًا من جدار الشعيرات 

الــدهني  الدمويــة يطلــ  عليــه الليبيــء البروتينــي

 .Lipoprotein Lipase" (LPL)")الليبوبروتين( 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الليبيدات.(. يوضح ملخصًا لامتصاص 2.13الشكل ) 
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( يكسر الدهون  LPLهذا الليبيء البروتيني الدهني )

ــة  ــاض دهني ــوميكرون إلى أحم ــل الكيل ــة داخ الثلاثي

رول(. ـرين )جليسـوجلس

ــرة   ــة الح ــاض الدهني الأحم

في الخلايــا  ار فــورً ـتنتشــ

ــد،  ــا الكب ــة أو خلاي الدهني

حي  إنها تعاد مـرة أخـرى 

بالاتحاد مع جلسيرول جديد من داخل الخلايـا، ومـرة 

أخرى يعاد تكـوين دهـون ثلاثيـة جديـدة تـتم إعـادة 

 ضءينها لحين الحاجة إليها كطاقة.

ومن ناحيـة أخـرى، إذا كانـت العضـلات نشـطة 

ـــرة  ـــة الح ـــاض الدهني ـــة، فالأحم ـــاج إلى طاق وتحت

ــدخل الشــعيرات  ــدم ت ــات داخــل ال والكيلوميكرون

ــلى  ــتخدم للحصــول ع ــة في العضــلات، وتس الدموي

 الطاقة. 

( في الشعيرات الدمويـة LPLويعمل الليبوبروتين )

داخـــل العضـــلات عـــلى الـــدهون الثلاثيـــة في 

الكيلوميكرون بنف  الطريقـة مثـل الخلايـا الدهنيـة. 

والأحمــاض الدهنيــة الحــرة في الــدم بالإضــافة إلى 

الأحماض الدهنية التي يتم إطلاقها من الكيلـوميكرون 

يتم نقلها خلال جدار الخلية العضـلية وداخـل الخليـة 

 لاستخدامها في إنتاج الطاقة.

 : كيف يتم هضم، ونةل، وامتصاصارابعً 

 المواد البروتينية واستيعابها داخل الجسم؟

البروتينات من المواد الغذائية الثلاثـة الكبـيرة تعتبر 

(Macronutrients ًـــتخدام ـــل اس ـــم  ا(، والأق في الجس

كمصدر كيميائي لإنتاج الطاقة، إلا أنها تلعـب الـدور 

الأكبر في توفير بنية الجسم. وتشكل البروتينـات أيضًـا 

الإنءيمات الهامة لـلالام مـن التفـاعلات الكيميائيـة 

لحيــاة. وتتكـون البروتينــات مــن اللازمـة لاســتمرار ا

ــا الأحمــاض  ــ  عليه ــي يطل ــات الأساســية، والت اللبن

الأمينية. والبروتينات المهمة لجسم الإنسان تتكون من 

حمضًا أمينيًّا مختلفًا. ولعمـل البروتينـات المطلوبـة،  14

يجب تـوفير الأحمـاض الأمينيـة الأساسـية في الوجبـة 

يـتم هضـم الغذائية. وسوم نوضـح في التـالي كيـف 

البروتينات الغذائية والاستفادة منها في الجسم. ويمكن 

ــدور  ــ  ل ــاد المتعم ــن النق ــد م ــلى مءي ــلا  ع الاط

 البروتينات في الفصل الخام  من هذا الكتاب.

 ماذا يحدث للبروتينات بم رد دخولها إلى الفم؟

مــرة أخــرى يبــدأ الهضــم بعمليــة المضــغ، ولكــن 

ضضـع لإفـراز  بخلام الكربوهيدرات والدهون التي

الإنءيمات الهاضمة الموجودة في اللعاب فالبروتينات لا 

ضضع لعملية الهضم الإنءيمي في الفم. ودالبية عمليـة 

هضم البروتين تتم في الجءء العلوي من المعدة والأمعاء 

(، والذي HCLالدقيقة بواسطة حمض الهيدروكلوريك )

 .يفرز من بطانة المعدة

 ليبيز البروتن  الدهني

 "lipoprotein lipase" 

إنـــءيم متخصـــص لتكســـير 

الجلســـــيريدات الثلاثيـــــة إلى 

 جلسيرول وأحماض دهنية حرة.
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هــي عمليــة  "Denaturation"وتكســير البروتينــات 

تغيير للشكل الثلاثي الأبعاد للبروتـين )انظـر الشـكل 

(. وهذا يجعل مـن 1.40

ــين  ــة ب ــروابط الكيميائي ال

الأحمــــاض الأمينيــــة في 

ـــــءيمات  ـــــاول الإن متن

الهضمية. فالبياة الحمضية 

جنبًا إلى جنب مع تموجات وتويات المعدة مـن خـلال 

ط تقلص العضلات في المعدة يسمح لمءيد من الاخـتلا

مع حمض الهيدروكلوريك وتكسير البروتينات بشـكل 

 أكبر. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبالإضافة إلى حمض الهيدروكلويك، فهنـاك إنـءيم 

الببسين الذي يبدأ في تكسير البروتينات ذات السلاسل 

الطويلة من الأحماض الأمينية إلى سلاسـل أقصرـ مـن 

ــة. ــو  الأحمــاض الأميني ــدة ه ــءيم الببســين في المع وإن

% من هضم البروتـين 14-44المسؤول عما يقرب من 

عملية الهضم، يتم تكسير البروتين وفي هذا المرحلة من 

من أحماض أمينيـة  إلى سلاسل أصغر من البروتين بدلًا 

 أحادية. 

وأدلبيــة عمليــة هضــم البروتــين تــتم في الأمعــاء 

الدقيقة، حي  تتم إضـافة أحمـاض هاضـمة للبروتـين 

تكسرـ سلاسـل  "Proteases"ويطل  عليها بروتيسي  

 البروتين إلى وحدات أصغر. 

ويفرز هذا الإنءيم كـل مـن البنكريـاس والأمعـاء 

بطانه الأمعاء الدقيقة تفرز حمضًا الدقيقة ، كما أن خلايا 

ــا  ــمم ببتيداسيسً ــر يس لخ

"peptidases" ـــــــ ر ـيكس

ض الأمينيـة اسلاسل الأحم

القصيرة إلى ثلاثـة أحمـاض 

أمينية أحادية أو أقل، ويـتم 

امتصاص الحامض الأميني 

وسلسلة الأحماض الأمينية 

المحتوية على ذرتين أو ثلاثة أحماض أمينية عبر الانتشار 

 أو النقل النشط.  بالمساعدة

(. عملية تكسير البروتينات. الحكرارة، درجكة 2.14الشكل )

الحموضة، الأكسدة، الحركة الميكانيكية لعملية الهضم ما 

العوامل التي تعمل عك  تكسكير البروتكن . الأمكر الكذي 

 يؤدي إلى فةد الشكل الوظيفي للبروتن .

 

 الأاا  البروتينية الهاضمة

"Peptidases" 

هــي مجموعــة مــن البروتينــات  

التــي تعمــل مثــل الإنــءيمات 

وتســاعد عــلى تكســير الــروابط 

الكيميائية بين الأحماض الأمينية، 

للحصـول  والسلاسل القصـيرة

 على حمض أميني أحادي.

 

 تكسير البروتن 

"Denaturation" 

هي عملية تغيير للشكل الثلاثـي 

الأبعاد للبروتـين  وبالتـالي فقـد 

 النشاط الإنءيمي للبروتين.
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ومعظم عملية الامتصاص تحـدث في الخلايـا التـي 

ـــي عشـــ ـــبطن الاثن  & "Jejunum"ر والصـــائم ـت

"duodenum".  وتحدث المرحلة النهائية من عملية هضم

البروتين داخل الخلايا المعوية بعد الامتصـاص. فبعـد 

ر أحمــاض أخــرى ـدخــول الخلايــا المعويــة تكســ

"peptidases"  الـروابط الكيميائيــة المتبقيــة في سلاســل

البروتين لإنتاج أحماض أمينية أحادية. وتستخدم بعض 

الأحماض الأمينية التي تمتصها الخلايا المعويـة لنفسـها. 

ويتم نقل معظم الأحماض الأمينية من الخلايـا المعويـة 

عن طري  الانتشـار بالمسـاعدة والـدخول إلى الـدورة 

مباشرةً إلى الكبـد. والأحمـاض  الدموية، والتي تذهب

الأمينية في هذا التوقيت إما أن تستخدم في الكبد وإمـا 

يوضــح وأن تطلــ  مــرة أخــرى إلى الــدورة الدمويــة. 

 ( ملخصًا لهضم البروتينات.1.42الشكل )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 البروتينات في الجسم. عملية الهضم تكسر البروتن  إلى أاا  أمينية لسهولة عملية الامتصاص.(. عملية تكسير 2.15الشكل ) 
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وتتم عملية الهضم والامتصـاص للبروتـين بشـكل 

فعال في المعدة والأمعاء الدقيقة   ونتيجة لذلك فالقليـل 

ا من البروتين يذهب إلى الأمعـاء الغليظـة  وبالتـالي  جدًّ

سـبب تُ براز. وفي بعض الظروم الطبيـة قـد يخرج مع ال

مشاكل في هضـم وامتصـاص البروتـين ومـن الأ يـة 

لأخصائي التغذية للرياضيين أن يكون على بينة من هذا 

الظروم لوضع الخطة الغذائية ، ولاسيما عنـد التعامـل 

ــال مــرض ســيليك مــع الرياضــيين. وعــلى ســ بيل المث

"celiac"  هو اضطراب في الجهاز الهضمي وعدم القـدرة

عــلى هضــم بعــض البروتينــات النباتيــة. فالرياضــيون 

المصابون بهذا المرض لـي  لـديهم القـدرة عـلى هضـم 

البروتينات من القمح والشوفان، والحبـوب الأخـرى  

ولأن هذا الحبوب هي مصادر ممتازة من الكربوهيدرات 

اج الطاقة للرياضيين. فيجب على أخصائي التغذيـة لإنت

للرياضيين العمل عن قرب مع اللاعب لوضع والبح  

عن بروتينات نباتية / ومصادر الطاقـة البديلـة التـي لا 

 تؤدي إلى تفاقم الأعراض أو تطور المرض.

 كيف يتم امتصاص البروتينات داخل جدار الأمعاء؟

ــن خــلال  يحــدث ــي م امتصــاص الحــامض الأمين

 1.0الانتشار بالمساعدة والنقل النشـط )انظـر الشـكل 

ب،ج( ومعظم الأحماض الأمينية تتطلب النقـل النشـط 

 للوصول إلى داخل خلايا الأمعاء. 

 عملية النقل النشط للأحمـاض الأمينيـة تـتم كـما في

الجلوكوز، وكما سب  توضيحه في هـذا الفصـل. وعـلى 

أن الأحماض الأمينية والجلوكوز يستخدمان الردم من 

بروتينات ناقلة مختلفـة. فالأحمـاض الأمينيـة المتشـابهة 

تستخدم ناقلات بروتينية متشابهة. وعلى سبيل المثـال، 

، ليســينفالأحمــاض الأمينيــة المتفرعــة السلاســل ، وال

والأيسولوسين، والفالين يعتمدون على نف  البروتين 

ة مــا تحتــوي البروتينــات الناقــل للامتصــاص. وعــاد

المتناولة في الغـذاء اليـومي عـلى مجموعـة متنوعـة مـن 

 الأحماض الأمينية التي يحتاجها الجسم. 

وبسبب أنه يتم نقل مجموعة متنوعة مـن الأحمـاض 

الأمينيــة في الخلايــا مــن خــلال مجموعــة متنوعــة مــن 

البروتينات الناقلة تكون المنافسة قليلة، وتميل الأحماض 

مــل داخــل الخليــة بنــاءً عــلى نســب الأمين يــة إلى أن تحل

تكوينها في الطعام. وتنـاول المكمـلات الغذائيـة التـي 

تحتوي على كميات كبيرة من حمض أميني واحـد تـؤثر 

على امتصـاص الأحمـاض الأمينيـة الأخـرى  وذلـك 

 لاستخدام نف  الناقل البروتيني.

وعلى سبيل المثال، يحاول الرياضيون زيـادة الكتلـة 

لعضــلية عــن طريــ  تنــاول كميــات مــن المكمــلات ا

الغذائية، والتي تحتوي على جرعات عاليـة مـن حمـض 

أميني واحد أو مجموعة من الأحمـاض الأمينيـة، وهـذا 

لي  في مصلحتهم  لأنه يخلـ  تنافسًـا بـين النـاقلات 

البروتينية، والتـي مـن شـأنها أن تـؤدي إلى امتصـاص 

ب الأحمـاض حمض أميني واحد بشكل كبير على حسـا

 الأمينية الأخرى.
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الأحماض  الأينيناةت تفاد نلخ اا ماض ياا الأحماض  الأينيناة لدكا ما (. حركة دوران 61.2الشكل )

البروتنيضت الجلخملخة. والمجم عضت الصغيرة يا الأحماض  الأينيناة  ان تن تفادبلخع  ماعة ياا 

الغذاء. والدغذمة البروتنينة تملخ الجفم  ح الي ثلث احدنضجضت البروتين، ومملخ الجفم  ثلثي البروتين 

 جرام يحدضجه الجفم  شكل م يي. 033لخاخلي يا ح الي يا تكفير البروتين ال

 يحلخث للأحمض  الأينينة  مجرد اللخخ ع لللخم؟ يضذا

الرد  ععرد الأحماض الأمينية التي تدخل في مجرر  

يتجرء  مرمج مجمر    لا اهضم البروتينات تصبح جرء   

الأحمراض الأمينيرة عام رم 

"Amino acid pool"  وهرذ .

الأحماض الأمينية لي ر  في 

مجر  الد  فقط عل في جمير  

الأن جة الأخر ، وخاصرة  

التركيررررس ام ررررمي وفي 

العضرر ت والدبررد ران ررر 

 (. 61.2الشدل 

وتشرررردل الأحمرررراض 

الأمينية الم ج دة في الردوةة 

 ساسرياا مرمج  االدم ية جرء   

مجمرر   الأحمرراض الأمينيررة 

عام رررررم. فتركيرررررءات 

الأحمرراض الأمينيررة في الررد  

تد ن مت ازنة م  تركيرءات 

الأحماض الأمينية في مجم   الأحماض الأمينية عام م. 

وم  ذلك وجرد  ن هنران ن ربة لليلرة مرمج الأحمراض 

الأمينية عالدوةة الدم يرة عالمقاةنرة عالدميرة الم جر دة 

 مجم ع الأحمض  الأينينة 

"Amino acid pool" 

هرري مجم  ررة مررمج الأحمرراض 

الأمينيرررة الم جررر دة ع ررر ا ل 

و ن جة ام م والتي ت فر إ ادة 

 تد يمج البروتين عام م.
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 للحصول ع  الأداء المثا 

المحافظة على الكميات الكافيـة  

من البروتين أساسي في استمرار 

إمداد مجمو  الأحماض الأمينيـة 

 بالجسم.

بالعضلات والكبد. وعنـد هبـوط مسـتوى الأحمـاض 

الأمينية في جءء من الأجءاء تعمـل الأجـءاء الأخـرى 

عــلى اســترجا  عمليــة التــوازن مــرة أخــرى. وهــذا 

لأمينيـة فـيما بينهـا المشاركة بين الأجءاء في الأحمـاض ا

تساعد على ضمان توافر الأحماض الأمينية عند نقصها. 

ــتخدم في  ــم تس ــة بالجس ــاض الأميني ــو  الأحم ومجم

استخدامات عديدة بناءً على الاحتياجات. وتسـتخدم 

لإعــادة تكــوين بروتينــات هيكليــة جديــدة ،  اأساسًــ

وإنءيمات، وهرمونات، وعنـا  أخـرى نيتروجينيـة. 

 اها لاسـتخراج الطاقـة، وخصوصًـكما يمكـن تكسـير

ــدرات  ــن الكربوهي ــيرة م ــبة كب ــوافر نس ــدما لا تت عن

 المخءونة واحتياجات الطاقة تكون مرتفعة. 

وعندما تءيـد كميـة الأحمـاض الأمينيـة يمكـن أن 

تتحــول إلى دهــون ضــءن لاســتخدامها في اســتخراج 

 (..1.4الطاقة للجسم )انظر الشكل 

ين أجـءاء الجسـم إن مشاركة الأحمـاض الأمينيـة بـ

عملية ديناميـة ومسـتمرة. فالبروتينـات داخـل الجسـم 

ــاض  ــاج إلى الأحم ــتمر، وفي احتي ــكل مس ــة بش متحول

رة بشكل أساسي ومستمر. ولذلك  فـنهن ـالأمينية المنتش

هذا المشاركة بين الأجءاء في الأحماض الأمينية هي جءء 

مــن الإصــلاح عــلى المــدى القصــير في تــوفير مجمــو  

 لأمينية الضرورية.الأحماض ا

إن كمية البروتينات المأخوذة خلال الوجبـة اليوميـة 

ــة  ــو  الأحمــاض الأميني ــلى مجم ــا  ع أساســية في الحف

كمية البروتـين دـير كافيـة ، فسـيتم بالجسم. فنهذا كانت 

ــات  ــك بروتين تفكي

العضـــــــــــلات 

والأنســجة لتــوفير 

مجمـــو  الأحمـــاض 

الأمينية بالجسم  ممـا 

ي ـعــلى قــدرات التــدريب والأداء التنافســ ايــؤثر ســلبً 

 للرياضي

ماذا يحدث للأاكا  الأمينيكة بم كرد دخولهكا خثيكا 

 الجسم؟

الأحماض الأمينية تدخل إلى الدم عن طري  الانتشار 

بالمساعدة، فعندما تدخل إلى الخلايا تصبح لبنـات لبنـاء 

البروتينات الخاصة. وهـذا البروتينـات الخاصـة المبنيـة 

داخل الخلية تحدد بالاحتياجات الحالية للخلية أو تحـت 

تأثير المؤثرات الخارجية مثـل الهرمونـات. وعـلى سـبيل 

هرمون التيستيسترون يسبب زيادة في عمل الخليـة  المثال

لبناء هياكل البروتين  مما يسبب في زيادة حجم العضـلة 

 وزيادة قوتها. 

ــات الخاصــة ــية لصــنع البروتين ــر الرئيس  إن الأوام

ــبغي(  ــوي الص ــض الخل ــودة في )الحم ــة موج للخلي

"DNA"  ـــكل ـــر الش ـــواة )انظ ـــل الن  .(1.42داخ

المسؤولة عـن إنتـاج  والقطاعات من الحامض النووي

وكـل  "Genes"البروتينات الخاصة يطل  عليهـا جـين 
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تخليق البروتن . الريبوسومات هكي مصكانع لتخليكق البروتكن ،  (2.17الشكل )

أولاً: يحمل حامض الريبونيوكليكك الرسكول وينةكل تعلكييحت التصكنيع مكا 

الحككامض النككووي في نككواة الخليككة إلى الريبوسككو . ثانيككاً: يعمككل حككامض 

 .  الريبونيوكليك النايل ع  توفير ونةل الأاا  الأمينية باليتي  المناس 

جين له خصوصية في إنتاج بروتين ودد يتم فيها عملية 

 . "Transcription"تعرم بالنسخ 

لية النسـخ هـذا تتسـبب في تشـكيل حـامض وعم

ــول  ــك الرس ــل  "mRNA"الريبونيوكلي ــذي يرس وال

مجموعة من الأوامر الجينية عن كيفية تكوين البروتـين. 

( من نواة الخلية يسلم RNAوفي بداية خروج )الرسول 

ــوم  ــيمات إلى الريبوس ــذا التعل ــي  "Ribosomes"ه وه

عضيات خلوية موجودة في السـيتوبلازم 

البروتـين. وفي عمليـة يطلـ  عليهـا لبناء 

، يقـــرأ فيهـــا "Translation"بالترجمـــة 

ــووي  ــيمات الحــامض الن الريبوســوم تعل

ــدأ بجمــع  "mRNA"الريبونيوكليــك  ويب

الأحماض الأمينية مع بعضـها الـبعض في 

تسلسل بناءً عـلى هـذا التعلـيمات. ويـتم 

تسليم الأحماض الأمينية إلى )موقـع بنـاء 

م من خـلال حـامض البروتين( الريبوسو

وتسـتمر  "tRNA"الريبونيوكليك الناقـل 

ـــة إلى  ـــاض الأميني ـــل الأحم ـــة نق عملي

تم  الريبوسوم حتم يتم بناء البروتين. وإذا

ــــــــاج  احتي

حامض أميني 

وو يتـــوفر في 

ــة  ــاء عملي أثن

بناء البروتين تتوقف عملية 

ــذا  ــة أن ه ــاء. وفي حال البن

ـــن  ـــي م الحـــامض الأمين

الأحمــاض الأمينيــة دــير 

ساسية )دـير أسـاسي في الأ

الوجبــة( ، تقـــوم الخليـــة 

بنهنتاج هذا الحامض الأميني 

 "Ribosomes" الريبوسومات

ة مسـؤولعضيات داخل الخلية  

 عن ضلي  البروتين.

 "Translation" اليجمة

البروتـين داخـل عملية تكـوين  

ــا   ــلال اتب ــن خ ــوم م الريبوس

التعليمات الوراثية الموجودة عـلى 

ـــول  ـــووي الرس ـــامض الن الح

 الريبونيوكليك.

 الحامض النايل

 "transfer ribonucleic acid 

(tRNA)" 

ل عـن تـوفير ونقـل ؤوهو المسـ 

الأحماض الأمينية إلى الريبوسـوم 

  في عملية إنتاج البروتين.
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 للحصول ع  الأداء المثا 

الوجبة الغذائية للرياضيين يجب 

أن تحتوى على بروتينـات عاليـة 

ــات  ــة، أو بروتين الجــودة وكامل

تكميلية حتم يمكن توفير جميع 

الأحمــاض الأمينيــة الأساســية. 

الفشــل في تــوفير ذلــك ســوم 

يســــبب نقصًــــا في تركيــــب 

البروتينات ويؤثر على التدريب 

 الراحة والأداء الرياضي.  وفترة

 

ونقلــه عــن طريــ  حــامض الريبونيوكليــك الناقــل ، 

وتستمر عملية بناء البروتين. وإذا كـان هـذا الحـامض 

الأميني من الأحماض الأساسية )أساسي في الوجبـة( ، 

 البروتين.يمكن أن تستمر عملية البناء ويتوقف بناء  لا

وهذا هو السبب 

في اتبا  نظام دذائي 

للرياضــيين يشــتمل 

على بروتينات عالية 

ــة أو  ــودة وكامل الج

بروتينــات تكميليــة 

حتم يمكـن تـوفير 

ـــع الأحمـــاض  جمي

ــية  ــة الأساس الأميني

عند الحاجة. فحامض أميني واحد قد يوقف عملية بناء 

لل البروتينات دـير البروتين. وعندما يحدث هذا يتم تح

 المكتملة وتستخدم في إنتاج الطاقة في أماكن أخرى.

 

: كيف يتم امتصاص وانتةال الفيتامينات ، اخامسً 

 والأمثح المعدنية، والماء داخل الجسم؟

ـــ   ـــلى عك ـــاء )ع ـــات والم ـــادن والفيتامين المع

الكربوهيدرات، والبروتينات، والدهون( لا تحتـاج إلى 

تقسيمها إلى وحدات أصغر عـن طريـ  الهضـم حتـم 

يمكن امتصاصها في الجسم. فأثناء هضم المواد الغذائية 

 تتحرر الفيتامينات والمعادن داخل وتويـات الأمعـاء.

ضم يـتم امتصاصـها لهومعظم المعادن المتحررة خلال ا

ر والصائم من الأمعاء الدقيقة، باسـتثناء ـفي الاثني عش

الصوديوم، والبوتاسيوم، والكلوريد فيتم امتصاصـهم 

 في الأمعاء الغليظة.

وتصنف الفيتامينات على أنها إما أن تذوب في المـاء 

وإما تذوب في الدهون. فالفيتامينـات التـي تـذوب في 

كب، وفيتامين ج( وتـذوب في الماء هي )فيتامين ب المر

مءي  مائي من المواد الغذائية في الجهاز الهضـمي ويـتم 

امتصاصها مع الماء. ومعظم الماء والفيتامينـات الذائبـة 

(. 1.2فيه تمتص في الأمعـاء الدقيقـة )انظـر الشـكل 

والفيتامينــات الذائبــة في المــاء تتحــرك بســهولة للــدم 

اخـل وخـارج وتنتقل بحرية في جميع سوائل الجسـم د

 الخلايا.

ــي  ــدهون فه ــذوب في ال ــي ت ــات الت ــا الفيتامين أم

)فيتامين أ ، د ، هــ ، ك( وعنـدما يطلـ   احهـا مـن 

المواد الغذائية المهضومة تذوب في الأجـءاء الدهنيـة في 

وتويات الجهاز الهضمي. ويتم نقلها إلى جانب الدهون 

م المهضومة إلى المذيلات ثم إلى جدار الأمعاء حي  يـت

ــ  الانتشــار الســلبي. ومعظــم  امتصاصــها عــن طري

الفيتامينات التي تذوب في الـدهون تمـتص في الأمعـاء 

الدقيقة مثل الفيتامينـات التـي تـذوب في المـاء )انظـر 

(. ويتم إنتاج كمية صـغيرة مـن فيتـامين 1.2الشكل 
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)ك( عن طري  البكتريا الموجودة في الأمعاء الغليظة ثم 

ل الفيتامينات التـي تـذوب في تمتص فيها.  وعند دخو

الـــدهون داخـــل الخلايـــا المعويـــة يـــتم تعباتهـــا في 

الكيلوميكرونات جنبًا إلى جنب مع ديرها من الدهون 

ونقلها عبر الليمف إلى مجرى الدم ومن ثـم إلى مختلـف 

أنحاء الجسم. ويتم استخدام بعضها في الخلايا ويخـءن 

ع الدهنيـة بعضها الآخر مع ديرها من الدهون في المواق

"Adiposities" ـــة في ـــات الذائب ـــة أن الفيتامين . حقيق

في تنـاول  اجيـدً  االدهون ضـءن في الجسـم لـي  سـببً 

 جرعات عالية من الفيتامينات الذائبة في الدهون.

 

 هو التمثيل الغذائي : مااسادسً 

 هو مهم؟ ولماذا ؟للطاية

التمثيل الغذائي للطاقة مـن العنـا  الأساسـية في 

ــة  ــات الخلوي ــة الألي ــيين. وإن معرف ــة للرياض التغذي

والمسارات الأيضية المسؤولة عن إمداد الطاقة من المواد 

الغذائية الرئيسية )الكبيرة( بمجرد دخولهـا إلى الخلايـا 

ائي أمر بالغ الأ يـة لأخصـ

ــن  ــة للرياضــيين.  فم التغذي

دون معرفة نظم إنتاج الطاقة 

الثلاثــة وكيفيــة عملهــا معًــا 

لتوفير الطاقة خلال الأنشطة المحددة يفتقـر أخصـائي 

التغذية للرياضيين بشدة القدرة على تصـميم وجبـات 

دذائية فردية. فمعرفة التمثيل الغذائي يُمكن أخصائي 

ــي ــن وضــع التقي ــة للرياضــيين م م الموضــوعي التغذي

للفاعليات المحتملة من المكملات الغذائيـة. وأخـيًرا، 

مكــن أخصــائي فـنهن فهــم التمثيـل الغــذائي للطاقـة يل 

التغذية للرياضيين من تثقيف لاعبيهم عن احتياجـات 

الطاقة في رياضتهم  مما يساعد عـلى تغيـير الكثـير مـن 

ــال التغذيــة  ــر في مج ــي تكث ــة، والت ــاهيم الخاطا المف

والمتبقي من هذا الفصل سوم يحدد ماهي  للرياضيين.

الطاقــة ، ومــاهي المــواد الغذائيــة التــي تمــد بالطاقــة ، 

ويناقش كيفية استخراج الطاقة داخل الخلايا في الراحة 

 وأثناء ممارسة الرياضة.

 

 هي الطاية؟ : مااسابعً 

الطاقة هي كيان من الأفضل شرحها أو تعريفهـا عـن 

يوجـد لهـا شـكل، أو أي مميـءات  طري  الوصف لأنه لا

شكلية توصف ولي  لها كتلة جسدية. فالطاقة هي التـي 

تمكن الخلايا، والعضلات، وأنسجة الجسم الأخرى عـلى 

ــة  ــائف الخلوي ــع الوظ ــام. فجمي ــاز المه ــل، أو إنج العم

والجسدية التي تبقي الإنسـان عـلى قيـد الحيـاة تحتـاج إلى 

لى الطاقــة طاقــة. وذلــك مثــل الســيارة التــي تعتمــد عــ

الكيميائية من البنءين لتشغيلها ، وخلايا الجسـم تتطلـب 

طاقة كيميائية من المواد الغذائية لتشغيل وظائفها المختلفة. 

وفي حالة الأداء الرياضي، يجـب عـلى خلايـا العضـلات 

 التمثيل الغذائي 

 "Metabolism"  

ــع  ــات هــو مجمــو  جمي متطلب

 الطاقة للقيام بأنشطة الخلايا.
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الحصول عـلى وقـود لانقبـاض العضـلات. وباختصـار 

 فالطاقة هي وقود التمثيل الغذائي. 

التمثيل الغذائي هو مجمو  الطاقة اللازمة لأداء جميـع 

عمليات وأنشطة الخلايا والحد الأدنم من الطاقة اللازمـة 

ر على قيد الحياة يسمم معـدل التمثيـل ـللحفا  على البش

(. وأكبر من هذا BMR) "Basal metabolic rate"الأساسي 

بقليل من الطاقة يعرم بمعدل التمثيـل في الراحـة المعدل 

"Resting metabolic rate" (RMR ــدل ــن مع ــلٌّ م (. وك

( ومعــدل التمثيــل في الراحــة BMRالتمثيــل الأســاسي )

(RMR يــتم التعبــير عنــه )

ــــة  بالســــعرات الحراري

Kilocalories (Kcals ،)

ــدات  ــي الوح ــي ه والت

المســــتخدمة في قيــــاس 

سعر حراري هو 4الطاقة. 

كميــة الطاقــة الحراريــة 

اللازمة لرفع درجة حرارة 

ــة  4 ــاء درج ــن الم ــتر م ل

واحدة ماوية ، وذلك عند 

درجة ماويـة. والفـرق بـين  42.2وحتم  40.2درجة 

ــل الأســاسي ) ــل في BMRمعــدل التمثي ( ومعــدل التمثي

 ( هي الطريقة التالية في القياس.RMRالراحة )

ظـروم ( في ظـل BMRيقاس معدل التمثيل الأسـاسي )

صارمة للغاية، ويتطلب من المفحوصين قضاء ليلة كاملـة 

في المعمل، وفي حالة راحة تامة وفي ظروم جوية مناسـبة 

)ليســت بــاردة أو حــارة( ويــتم القيــاس في حالــة أشــبه 

بمرحلة الاستيقا  مـن النـوم )أي لـي  نـائما ولـي  في 

حالة استيقا  كامـل(، هـذا هـو الوقـت الفعـ  لقيـاس 

(. أمــا بالنســبة لمعــدل BMRيــل الأســاسي )معــدل التمث

( فهو أسهل في الحصـول عليـه. RMRالتمثيل في الراحة )

 ســاعة، ولا 41ن يجــب أن يصــوموا لفــترة وفالمفحوصــ

روا قبـل ـقامة في المعمـل فمـن الممكـن أن يحضـإيتطلب 

قبـل  ادقيقة حي  يسـترخوا تمامًـ 94إلى  14القياس من 

ــل في الراحــة ) ــدل التمثي ــاس مع ــتخدم RMRقي (. ويس

مــن معــدل التمثيــل  أخصــائي التغذيــة للرياضــيين كــلًا 

(  RMR( ومعــدل التمثيــل في الراحــة )BMRالأســاسي )

سـاعة.  10لتحديد مستوى الطاقة للرياضيين خلال الــ 

ومجمو  الطاقة المستهلك خلال اليوم يمكـن اسـتخدامه 

في بناء الوحدات الغذائية الأساسية من الطاقة للمحافظـة 

ــلى ــورة ع ــديم المش ــد تق ــا عن ــة وأيضً ــوازن في الطاق  الت

 للرياضيين في إدارة الوزن )انظر الفصل الحادي عشر(.

والطاقة موجودة في ستة أشكال أساسية هي  النووية، 

والكيميائيــة، والكهربائيــة، والميكانيكيــة، والحراريــة، 

والإشعاعية. ومع ذلك، فنهن شـكل الطاقـة التـي يعتمـد 

الحيوان مباشرةً من أجل البقاء على الحيـاة عليها الإنسان و

ــة  ــة الكيميائي ــي الطاق ــة "Chemical Energy"ه . فالطاق

الكيميائية هي الطاقة التـي يـتم ضءينهـا في الـروابط بـين 

ر هذا الـروابط بـين ـالذرات للجءياات. وعندما يتم كس

 التمثيل الأساسيمعدل 

 "Basal metabolic rate" 

(BMR) 

الحد الأدنـم مـن الطاقـة المطلوبـة  

 لاستمرار الحياة في حالة اليقظة.

 معدل التمثيل في الراحة

 "Resting metabolic rate" 

(RMR) 

ــوفير   ــة لت ــن الطاق ــد الأد  م الح

 احتياجات الطاقة أثناء فترة الراحة.

 "kilocalories"        الكيلوكلوري

 (Kcals) 

 وحدة قياس الطاقة. 
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 للحصول ع  الأداء المثا 

ــة  ــواد الغذائي ــم الم ــاج الجس يحت

الكبـــــــــيرة بكميـــــــــات 

ــدرات  ــين  -)الكربوهي  -البروت

الدهون(  بخلام المواد الأخرى 

ـــة  ـــة الكيميائي كمصـــدر للطاق

 لإعادة عملية البناء. 

اسـتخدامها في أداء الذرات يـتم تحريـر الطاقـة، ويمكـن 

سي ـالعمل. وعـلى الكـرة الأرضـية، فـنهن المصـدر الرئيـ

للطاقة الكيميائية للحياة الحيوانية هو النباتات. وعلى وجه 

التحديد، تستخدم النباتات الطاقـة المشـعة مـن الشـم  

لبناء روابـط عاليـة الطاقـة بـين 

الكربون، والهيدروجين ، ذرات 

والنيتروجــين ، والأكســجين. 

وفي أثناء القيـام بـذلك تُشـكل 

ـــات  ـــدرات والبروتين ـــن الكربوهي ـــات ذرات م النبات

والدهون ، والتي تكون بمثابـة الطاقـة المغذيـة للنباتـات 

نفســها ، أو لأي حيــوان يأكــل هــذا النباتــات ، أو عــبر 

يوانات يمكنهـا . لأن الح"Food Chain"السلسلة الغذائية 

هضــم الكربوهيــدرات ، والبروتينــات ، والــدهون ، 

 (. 1.40وتحويلها إلى أشكال خاصة بها )انظر الشكل 

ويمكننا الحصول على المواد الغذائية ومـواد الطاقـة  

ـــم  ـــة باس والمعروف

ــيرة.  المغــذيات الكب

ســواء مــن مصــادر 

ــة أو حيوا ــة. نباتي ني

عنـــــدما تُؤكـــــل 

الأطعمـــة النباتيـــة 

ر الجهاز الهضمي هـذا المغـذيات إلى ـوالحيوانية ، يكس

 مكوناتها بحي  يمكن امتصاصها ونقلهـا إلى الخلايـا.

ويمكن للخلايا استخدام المواد الغذائية بالدم كلبنـات 

، أو احيوية لإعادة البناء أو ضءينها للاسـتخدام لاحقًـ

 .تمثيلها لإنتاج الطاقة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الطاية الكيميائية 

"Chemical energy" 

ـــة في  ـــة المختءن هـــي الطاق

   الروابط بين الذرات.

(. التمثيكككل الغكككذائي. تسكككتخد  الخثيكككا 2.18الشككككل )

التفاعثت الخلوية لاستخرا  الطاية ما الغذاء وتشكيل 

 اللبنات الخلوية لعملية البناء الخلوي. 
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 للحصول ع  الأداء المثا 

ـــدر  ـــة المص ـــاسي للطاق الأس

ــة في الجســم لأنشــطة  الكيميائي

العضلات والوظائف الأخـرى 

ــــي  ــــوزين ثلاث ــــو الأدين ه

 (.ATP) الفوسفات

 هي المصادر الكيميائية : مااثامنً 

 للطاية في جسم الإنسان؟

إلى الفقـرات السـابقة، يمكـن القـول بـأن  ااستنادً 

ـــة  ـــدرات، المالطاقـــة الكيميائي وجـــودة في الكربوهي

والدهون، والبروتينات هي المصدر المباشر للطاقة مـن 

أجـــل الوظـــائف 

الخلوية، ومع ذلـك 

فنهن المصـدر المبـاشر 

ــــع  ــــة لجمي للطاق

ـــــــــــات  العملي

البيولوجية يأتي مـن 

جءيء الطاقة العالي المعروم باسـم أدينـوزين ثلاثـي 

Adenosine triphosphate" (ATP .)"الفوســـــفات 

وباختصار تستخدم الطاقـة الكيميائيـة مـن المغـذيات 

ة تعرم الكبيرة لإنتاج مادة كيميائية أخرى عالية الطاق

 (. ATPبـ )

ويتم إطلاق الطاقة المختءنة في الـروابط الكيميائيـة 

( وعند تكسير هـذا ATPلثلاثي أدينوزين الفوسفات )

الروابط يمكـن اسـتخدامها مـن خـلال الخلايـا لأداء 

 (.1.43العمل البيولوجي )انظر الشكل 

( هو جءيء أدينوزين مرتبط بـثلاث ATPالـ )جءيء 

 (. 1.14ة )انظر الشكلذرات فوسفات في سلسل

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والطاقة المسـتخدمة في الجسـم مخءونـة بـين الـذرات 

ـــات  ـــة لمجموع ـــة والثالث ـــين الثاني ـــة وب الأولى والثاني

ر هذا السلسلة تنطل  الطاقـة، ـالفوسفات. وعندما تتكس

وما تبقـم  ويستخدم جءء من الطاقة المنطلقة لأداء العمل

يمكـن أن يسـتخدمها  يخرج على شكل حـرارة والتـي لا

 الجسم. 

وعند تكسير الـرابط بـين الـذرة الثانيـة والثالثـة مـن 

الفوسفات يتم تكوين مركب لخر يعرم بأدينوزين ثنائي 

( وذرة ADP) "Adenosine diphosphate"الفوســــفات 

 (. 1.14( )انظر الشكل Piفوسفات نشطة دير مرتبطة )

 .ATP – ADP (. دورة الك2.19الشكل )
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( لديـه بعـض الطاقـة التـي يمكـن ADPولايءال الـ )

ــل الجســم وعنــد خــروج لخــر ذرة اســتخدامها مــن  قبِ

ــادي  ــأدينوزين أح ــرم ب ــب يع ــون مرك ــفات يتك فوس

وذرة   Adenosine monophosphate"(AMP)"الفوســفات 

 (.1.14( )انظر الشكل Piفوسفات أخرى )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( هـو المصـدر المبـاشر ATPوعلى الردم مـن أن الــ )

لإنتاج الطاقة للأنشـطة الحيويـة في الجسـم ، إلا إنـه يـتم 

اضءينه بكميات صغيرة  في الخلايا. وعلى سبيل المثال،  جدًّ

ا( صغيرة ATPمخازن العضلات من الـ ) وتسـتهلك  جـدًّ

ثوانٍ من نشاط العضلات. وعلى الردم مـن  9في أقل من 

ا( وـدودة ATPالحقيقة بأن مخازن الــ ) ، فمـن المهـم جـدًّ

(. ATPمخءونها من الـ  ) اتوضيح أن الخلايا لا تستنفد تمامً 

( ATP(، والذي يبين مستويات الــ )1.14)انظر الشكل 

 ثانية.  40في سباق  عة لمدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( ATP% من الـ )94لوحظ عند نقطة التعب أن حوالي 

لايءال موجودًا. ومن المنطقي أن الرياضيين يقومون بأداء 

ثوانٍ كل يوم ، فلابـد أن هنـاك  9أنشطة تستمر لأكثر من 

( بمجـرد اسـتخدامه وفي ATPلإمداد الجسم بالــ ) اطرقً 

الحقيقــة فجميــع الخلايــا، وبــالأخص الخلايــا العضــلية 

( ويتم اسـتخدامها ATPيمكنها تعويض أي كمية من الـ )

 ( مكتملة.ATPللحفا  على مخازن الـ )

( إلى مسـتويات ATPوعند هبوط مسـتويات الــ ) 

. (ATP( ،)ADP( ،)AMP) (. يوضككح الككك2.20الشكككل )

والارتباطات الفوسفاتية عاليكة الطايكة. ويمككا لل سكم 

بسهولة استخدا  هذه الارتباطات عالية الطاية وتشكيل أو 

 تكسير الروابط الفوسفاتية للحصول أو إطثق الطاية.

 

(. تكأثير النشكاط المكثكف عك  مسكتويات الكك 2.21الشكل )

(ATP )اط في في العضثت. بالرغم ما أن مستويات النشك

ليسكك   (ATP)مرحلككة الإرهككاق، إلا أن مسككتويات الككك 

 مستنفذة بشكل كامل.
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الخلاياا منخفضة بسبب زيادة شدة العمل وعدم قدرة 

( تظهار ATPالعضلية على تعويض المساتنفذ ماا الاا  

نخفاا    . والتعاب هاو ا"Fatigue"ظاهرة التعاب 

أو حتى يوقف الأداء وبالتاا   ئمستوى الأداء؛ مما يبط

( الموجودة بالخلية. يمكا أن ATPيحمي مستويات الا  

(؛ ATPيؤثر سوء التغذية بشكل مباشر على إنتااج الاا  

خفا  المستوى الرياا.. ونتيةاة لاذل ؛ وبالتا  ان

يجب أن تكون هناك طريقة للخلايا لصنع أو تجديد الاا 

 ATP.بمةرد استخدامه ) 

 

 : كيف يمكن للخلايا إنتاجاتاسع  

 (؟ATPثلاثي فوسفات الأدينوزين )

تتبع الخلايا الطرق المناسبة عند تمثيل ماواد الطاقاة 

(، وباالرم  ماا وجاود العدياد ماا ATPلإنتاج الاا  

الخلايا المختلفة   الجس  

فةميعهاااا تتباااع نفااا  

 الشااكل يباا  الطريقااة. 

ووظاائف سماء أ( 2222

العديد ما خلايا الجس . 

وعاالى ساابيل المثااا  فاا ن 

جميع الخلايا لديها مشااء 

والاذ  يحايب بموتويا،اا،  "Cell membranes"الخلية 

، ويكااون بمثابااة "Cytoplasm"ويعاارب بالساايتوبلازم 

حواجز لتنظي  أو مناع تادفا الماواد. والجازء الساائل 

وب   . ويذ"cytosol"داخل الخلية يعرب بالسيتوزو  

هذا السيتوزو  الإنزيمات وهي بروتينات مسؤولة عا 

 .(ATPرعة تكويا الا  االمسارات الأيضية لس

وبالإضافة إلى ذل  هناك هياكال خلوياة معروفاة  

والتاي تاؤد  وظاائف  "Organelles"باس  العضيات 

محددة. والعضيات الأكثر أهمية فايما يتعلاا ب نتااج الاا 

 ATP هااااااي الميتوكوناااااادريا )"Mitochondrion".    

والميتوكوندريا   بعاض 

الأحيااان تو ااف بااا 

 بيوت الطاقة الهوائية   

(؛ لأن العديد ماا الخلية

المسااااارات الأيضااااية 

المسؤولة عاا إنتااج الاا 

 ATP ا، فكال اً ( بالطرق الهوائية تت    داخلها. وأخا

خلية تمتل  نواة تحتو  على المعلومات الجينية اللازماة 

لصنع الإنزيمات الخلوية والهياكل اللازماة لإنتااج الاا 

 ATPرور  فه  المزيد عاا تشاكيل الاا ا(. وما الض

 ATP) وأس  الطاقة الحيوية. فدراسة الطاقة الحيوية ،

دراسااة كيفيااة اسااتخراج الطاقااة، ونقلهااا،  تعنااي

 ية. واستخدامها   النظ  الحيو

الرياضي ، فالنظاام  وبما أن هذا الكتاب يتكل  عا

 الحيو  الذ  يعنينا   هذا الفصل هو العضلات. 

 

  غشاء الخلية 

"Cell membranes"  

هو الغشاء المويب بالخلية، ويكاون 

وخاارج  بمثابة حاجز با  داخال

 الخلية.

 "Cytoplasm" لسيتوبلازما

هو سائل داخال الخلياة ويحتاو   

 على عضيات الخلية .

  "Organelles" عضيات الخلية 

أشاكا  خا اة داخال الخلياة  هي

 عا وظائف خا ة. مسؤولةو

 "Mitochondrion" الميتوكوندديايا

  عضي الخلية المسؤو  عا إنتاج الاا

ATP  الهوائي. ما خلا  النظام 
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( يجـب إعـادة دمـ  ذرات ATPفلإعادة بنـاء الــ )

ــوزين أحــادي  ــات الأدين الفوســفات الحــرة إلى جءيا

الفوسفات أو ثنائي الفوسفات. وهذا العملية تتطلـب 

طاقة في حد ذاتها، والتي يمكن أن تؤخـذ مـن الطاقـة 

 المكونة للخلية.(. الأجزاء 2.22الشكل )
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 (. التمثيل الغذائي للطاية في الخلية.2.23الشكل )

وتحتـوي  . )المواد الغذائية الكبـيرة(المخءونة في الطعام 

كل خلية من الخلايا العضـلية في جسـم الإنسـان عـلى 

وهــذا  "Metabolic factory"الغــذائي مصــنع للتمثيــل 

عن تصـنيع  مسؤولالمصنع 

(. )انظــر ATPطاقــة الـــ )

وداخل هذا  (1.19الشكل 

ـــ  ــع ال ــد تجم ــنع يوج المص

(ATP )"ATP pool" .

(. ومـع ذلـك، ATPبسهولة من الـ ))مخءون الخلية المتاح 

ا( صغير ATPفنهن مخءون هذا المصنع من الـ ) ويجـب  جـدًّ

المحافظة عليه أثناء ممارسـة الرياضـة وأثنـاء الراحـة مـن 

 (.1.19خلال ثلاث أنظمة مختلفة للطاقة )انظر الشكل 

 لطاقة يعرم باسم النظام الفوسـفاتيوالنظام الأول ل 

الطاقـة.  رد مخـازن متاحـة مـن الفوسـفات عـاليوهو مج

 وكذلك، فنهن المصـانع الأيضـية لـديها مخـازن قليلـة مـن

 ولحمايـة الخلايـا مـن .الطاقة الجاهءة للاستخدام الفوري

المخازن الصغيرة من الفوسفات عالي الطاقة، فهنـاك  دنفا

نوعان من الأنظمة الأخرى القادرة على تقديم مءيـد مـن 

( عندما يءيد الطلب )أي أثناء ممارسة الرياضة(. ATPالـ )

وهذان النظامـان يعتمـدان عـلى تكسـير المـواد الغذائيـة 

الهوائي( الكبيرة من خلال النظام الإنءيمي. و ا )النظام 

 ذائيةـود الأكسجين لتكسير المواد الغــوالذي يتطلب وج

الكبيرة، والآخر هو )النظام اللاهوائي(. وسوم ننـاقش 

  بمءيد من التفصيل. كل نظام من نظم الطاقة

هككي نظككم إنتككا   : مككااعككاشًر 

 ؟الطاية الثثثة

ــاج  ــم إنت ــة نظ ــة الثلاث الطاق

ــام للخ ــي النظ ــلية ه ــا العض لاي

ــوائي، الفوســفاتي ــام اللاه ، النظ

ــكل  ــر الش ــوائي )انظ ــام اله النظ

ــة 1.19 ــة الثلاث ــم الطاق (. ونظ

هذا لها خصـائص مختلفـة عنـدما 

رعة إمـداد الــ ـيتعل  الأمـر بسـ

(ATP وقدرتهم )معدل الإنتاج( )

( )انظــر ATPعــلى إنتــاج الـــ )

 (.1.4الجدول 

 المصانع الخلوية

 "Metabolic factory"  

الخلية  هي إنءيمات وعضيات

ولة عن ؤوالمسارات الخلوية المس

 الطاقة في الخلية. إنتاج
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والنقطــة المهمــة التــي يجــب تــذكرها أن هــذا الــنظم 

الثلاثة تعمل معًا للتأكد من أن إنتاج مصانع الأيض يلبـي 

احتياجــــات الخلايــــا 

( في ATPالعضلية من الـ )

ــن  ــة. وم ــة معين أي لحظ

خلال العمل معًـا يمكـن 

( ATPلأنظمة الطاقة الثلاثة المحافظة عـلى تجمعـات الــ )

رعة أو الحركات ـراحة أو السلمختلف الأنشطة سواء في ال

 المتفجرة.

 ؟ما هي خصائص النظا  الفوسفاتي

هو أبسـط نظـم الطاقـة الثلاثـة.  النظام الفوسفاتي

ــة  ــام الطاق ــرم بنظ ويع

 Immediate"الفـــوري 

energy system" لأنـــه  

حتياجات الطاقـة ا يخدم

ـــــا  ـــــة للخلاي الفوري

الرياضـيون العضلية. على سـبيل المثـال، عنـدما يبـدأ 

رعة من عـلى مكعـب البـدء في السـباق، يجـب أن ـبس

يكون هناك مصدر فوري للطاقـة يمكـنهم مـن البـدء 

م  عة في أجءاء من الثانية من حالة السـكون. ـبأقص

( دـير ATPكان الـ ) فنهذا

متــاح بســهولة في بدايــة 

الســباق فســوم تعمــل 

عضـــلات الرياضـــيين 

رعة لإمداد العضـلة ـبس

خــلال ( مــن ATPبالـــ )

 المســـارات الأيضـــية.

ت الأيضية اولأن المسار

،  طـــويلًا  اتأخـــذ وقتًـــ

فسوم تكون هناك فترة 

تأخير قبل زيـادة إنتـاج 

. وباسـتخدام مثـال مصـنع ا( وجعلـه متاحًـATPالـ )

التمثيل الغذائي  فالنظـام الفوسـفاتي هـو مخـءون مـن 

الفوسفات عالي الطاقة يتم ضءينـه في الموقـع، ويكـون 

ستخدام الفوري. والمخءون من الفوسـفات جاهءًا للا

عالي الطاقة يعمل كدر  واقٍ  مما يسـمح لـنظم إنتـاج 

 مةارنة بن  خصائص نظم الطاية الثثثة                                              

  نظم الطاقة

 صعوبات نظم الطاقة

أقصى معدل من إنتاج 

 (ATP)الـ 

 القدرة على إنتاج

 (ATP)الـ  

فترة التأخير في إنتاج 

 (ATP) الـ

 الفوسفاتي

 اللاهوائي

 الهوائي

 منخفضة  خطوة واحدة

 خطوة41متوسطة  

ا  العديد من الخطوات  عالية جدًّ

ا   يع جدًّ

  يع

ا  بطيء جدًّ

ا  ودود جدًّ

 ودود

 دير ودود

 يوجد لا

 ثوا 

 دقائ 

 

 جدول
2,1 

  "ATP pool" (ATP) تجمع الك

اخـل دالجـاهء  (ATP)مجمو  الـ هي 

 الخلية العضلية.

 النظا  الفوسفاتي 

"Phosphagen system"  
يتكون من فوسفات عالي الطاقة ، 

وكرياتين الفوسفات ، ويعرم 

 بأ   مصدر في إمداد الطاقة .

  النظا  الثهوئي

"Anaerobic System"  
دياب  هذا النظام يوفر الطاقة في

 الأكسجين وينت  حامض اللاكتيك.

 النظا  الهوائي

"Aerobic system" 

 (ATP) يعتمد على الهواء في إنتاج الـ

دون عن النظم الأخرى فهو أبطأهم 

ولكن بقدرة  (ATP) في إنتاج الـ

 نظا  الطاية الفورية  لانهائية في الإنتاج.

 "Immediate energy system"  

عـالي الطاقـة يتكون من الفوسـفات 

وكرياتين الفوسفات ، وهو قادر على 

 إنتاج الطاقة بمعدل  عة عالٍ.
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( بدون فـة  أـيرخفي   ATPالطاقة الأخرى لإنتاج الـ )

أوافر الطاقة. وعلى وجـ  التدددـدف فاتجتتـاا عاليـة 

( )تجمعـاا الــ ATPـ )الطاقة اتخزونة   الخلية هي ال

(ATP.)ــاأ  آر ـوعجصــ خــر عــاط الطاقــة دعــرين ب رد

ــفاا  ــالع   (فCP) "Creatine phosphate"الفوس أو ب

ــــاأ   ــــفاا ال رد فوس

"Phosphate creatine" 

(PC)   وفوسفاا ال رداأ

الطاقـة  هو فوسفاا عاط

وبخطو  واحد  دم ن أن 

ــائي  ــوثدن يج ــد الأندج دم

الفوسفاا بذر  فوسفاا 

 ودن يلايـي فوسـفاا لت

(. ودتم هذا من خـلا  2.2.الأندجوثدن )انظر الش ل 

الإنزدماا ال يميائية واتعروفة بـننزدم رردـاأ  ال يجيـز 

"Creatine Kinase" 3  . 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( وأفـاعلاا رردـاأ  ال يجيـز ATPف لٌّ من تجمع الـ )

( بخـلاين ATPدعطي أعلى معد  من الطاقة لإنتاج الـ )

 لادا.ــمصانر الطاقة الأخرى مما دوفر طاقة مستمر  للخ

( السردع تجعل الاعـتمان عـلى ATPومعدلاا إنتاج الـ )

الجظام الفوسـفا  لإنتـاج الطاقـة خـلا  الاناتا ـاا 

أف ب(. 2.7.العضلية السردعة والاودة )انظـر الشـ ل 

وعلى الرغم من أن الجظام الفوسفا  دم ن أن دمد بالــ 

(ATP . بمعــدلاا عدعــةف ول ــن ب ميــاا  ــدون )

وبالأخص عجد عدم أوافر الجظـام  اخخـردن لدمـدان 

إلى  7(. ودوفر الجظام الفوسفا  طاقة تد  مـن ATPبالـ )

. ودعمـل الجظـام 4يانيةف اعتمانًا على شـد  الأنشـطة  57

( حتى دشـة  ATPالفوسفا  ردرع واقٍ لدمدان بالـ )

   الإمدان ب مياا أربر. الجظامان اخخران

 هي خصائص أنظمة الطاقة الهوائية واللاهوائية؟ ما

ــا   ــو أس ــذس ه ــفا ف وال ــام الفوس بخــلاين الجظ

 الفوسفاا عاط الطاقة اتتاح للخلادا. 

فهجا  نظام الطاقة الهوائي واللاهوائي والذس دجتج الـ 

(ATP من خلا  العددد من الخطواا اتعاـد    الخليـة )

 (. 5 ..الجدو )انظر 

ونتيتة لوجـون فـة  أـيرخفي   الوقـل قتـل أن دتـدأ 

( عجـد ATPالجظام  الهوائي واللاهـوائي بالإمـدان بالــ )

بدادة الجشاط أو عجد التغفي   الشـداا. فيـتم تجهيـز الــ 

(ATPــل الأدضــ  Metabolic"ي ـ( عــبر مســاراا التمثي

pathways"  .سواء اللاهوائية أو الهوائية 

 كرياتين الفوسفات

 Creatine Phosphate (CP)  

نظام فوسفا  عـاط الطاقـة وـزون 

 ناخل العضلة.

  Creatine Kinase كرياتين الكينيز

الإنـــزدم اتســـ و  عـــن ناـــل 

الفوسفاا من ررداأ  الفوسـفاا 

لثجائي فوسفاا الأندجوثدن لت ودن 

 وسفاا الأندجوثدن.يلايي ف

لإنتاج الطاقة. للحفاظ ( ATP- CP)(. نظام الـ 2.2.الشكل )

خلال الثواني الأولى  (ATP)على مستويات ثابتة نسبيًّا من الـ 

من الأنشطة العالية الشدة ، فوسفات الكرياتين يطلق طاقـة 

لدمج ذرة الفوسفات مع ثنائي فوسفات الأدينـويين لينـتج 

 (.ATP) الـ
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 Anabolic"ومسارات التمثيل قد تكون مسارات بنـاء 

pathways"  تتطلب طاقـة، وتـؤدي إلى تشـكيل جءياـات

 "Catabolic pathways"مســارات هــدم  ، أواأكثــر تعقيــدً 

تطل  الطاقة، وتؤدي إلى انهيار الجءياـات )انظـر الشـكل 

1.1. .) 

ــبر مو ــوائي تعت ــوائي واللاه ــل اله ــارات التمثي س

مسارات هـدم. وباختصـار مسـارات التمثيـل الهوائيـة 

واللاهوائية عبارة عن خطوات متتابعة لتكسـير الطاقـة 

الموجـــودة في الطعـــام )الكربوهيـــدرات ، الـــدهون ، 

 (. 1.9،  1.1البروتينات( )انظر الجدولين 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. نظم إنتا  الطايكة الثثثكة تعمكل معًكا لمواكبكة 2.25الشكل)

مككا مسككتويات الأنشككطة  احتياجككات الطايككة لأي مسككتوى

البدنية. وسيحكة الأسهم يدل ع  مدى مساهمة نظكم الطايكة 

 المختلفة.

 

 المولدة للطاية ومساراتالمواد الغذائية             

 التمثيل الهوائي لاستخرا  الطاية           

 البروتينات الدهون الكربوهيدرات 

 تحلل السكر *

 للأكسدة -بيتا*

 نء  الأمين*

دورة حامض *

 السيتريك

سلسلة نقل *

 الإلكترون

4 

 

 

1 

 

9 

 

4 

 

1 

 

9 

 

 

4 

1 

 

9 

 

 جدول

2.3 

 مسارات التمثيل الأيضي بالاشياك           

 مع نظم الطاية الثثثة        

النظام  

 الفوسفاتي

النظام 

 اللاهوائي

 النظام

 الهوائي

مسارات 

التمثيل 

 الأيضي

 تحلل السكر لايوجد

Glycolysis 

 للأكسدة –بيتا 

 تحلل السكر

 نء  الأمين

 دورة حامض السيتريك

 سلسلة نقل الإلكترون

 

 جدول
2.2 
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لتووي يم وو  ا يوو   المووداا الغذاةيووة ال بووح  الد 

ت سحها م  خلال هذا المسوا  هوي ال رهدهيو  ات  

والطاقووة المسووتم   موو  الوو هدي واليوتي ووات يووت  

استخلاصها م  مسا ات التمثيل الأيضية المشا كة م  

 الهداةية خلال نظام الطاقة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (. تحلل الجلوكوز لاهوائيًّا.2.2.الشكل ) 
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ات الفريدة  من المسار "Glycolysis"تحلل الجلوكوز 

من كـل مـن نظـم  امن حي  إنها يمكن أن تكون جءءً 

 الطاقة اللاهوائية والهوائية.

 وعند عدم تـوافر كميـا 

ت كافية من الأكسـجين أو 

، وهنـاك ايكون دـير متاحًـ

الحاجة للطاقة فيكون المنـت  

النهائي لتحلل الجلوكوز)البيروفيك( ويـتم تحويلـه إلى 

 .(1.12حامض اللاكتيك )انظر الشكل 

جلوكـوز  ال وهذا الخطوة الأخيرة تُمكن طريقة تحلل

( دون الحاجة إلى الأكسـجين. ATPمن مواصلة إنتاج الـ )

وهذا هو سبب تسميته بنظام الطاقـة اللاهوائيـة. وكلمـة 

لاهوائي تعني بدون أوكسجين. وبـالعك  عنـد وجـود 

الأكسجين، لا يتحول البيروفيك إلى حامض اللاكتيـك. 

فبدلًا من ذلك يتم تحويلـه إلى مسـارات أيضـية أخـرى، 

ي ترتبط مـع أنظمـة الطاقـة الأخـرى، وسـوم تـتم والت

 مناقشتها في المقاطع التالية.

وبخلام النظام الفوسفاتي الذي هو خطوة واحـدة ،  

يحتوي النظام اللاهوائي على مسارات أيضية )مثـل تحلـل 

خطوة. ولأنه أطول وأكثر تعقيدًا مـن  41الجلوكوز( من 

يف مـع التغـيرات النظام الفوسفاتي ، فنهنه أبطأ قليلًا للتك

في مستوى النشاط. ومع ذلك فهو أ   بكثـير للإمـداد 

بالطاقة عن النظام الهوائي )أبطأ الأنظمة الثلاثـة(. فنظـام 

الطاقة اللاهوائي مسـاهم رئيسيـ في الأنشـطة القصـوى 

ج(، 1.12دقائ  )انظر الشكل  9إلى  4والتي تستمر من 

بب ففي خلال هذا الأنشطة يقـل تـوفر الأكسـجين بسـ

تقلصات العضلات المكثفة والتي تسد الأوعيـة الدمويـة 

ة الطلـب عـلى  وتُحد من تسليم الأكسجين بما يكفي لتلبي

 .الطاقة بشكل كامل من هذا النشاط

(  ATPوعلى الردم مـن أن معـدل  عـة إنتـاج الــ )

مرتفع إلى حد ما في النظام اللاهوائي لكن كميـة الإنتـاج 

(. والمنت  النهـائي مـن تحلـل 1.4ودودة )انظر الجدول 

الجلوكوز لاهوائيًّا هو حـامض اللاكتيـك. وعنـدما يـتم 

إنتاج حامض اللاكتيـك بسرـعة يـتراكم في العضـلات ، 

وعندما يصل إلى مستويات عالية بما فيـه الكفايـة يحـدث 

التعب. ولتجربة ارتفا  نسبة حامض اللاكتيك على أحـد 

يمكن، نجد الإحساس  الأفراد يجري في المضمار بأ   ما

بالحرارة في العضلات تكـون ناتجـة مـن تـراكم حـامض 

 اللاكتيك بها.

ي المشاركة مع نظا  الطاية كهي مسارات التمثيل الأيض ما

 الهوائي؟

بالمقارنة بنظم الطاقة الأخرى ، النظام الهوائي هو أبطأ 

(، ولكن لديه قدرة دـير وـدودة ATPالنظم في إنتاج الـ )

. فالنظــام الهــوائي يــوفر احتياجــات التمثيــل في الإنتــاج

الأيضية أثناء وقت الراحة. وهو أيضًا نظام الطاقـة الـذي 

يعتمد عليه لفترات طويلة للأنشطة المستمرة التي يمكـن 

القيام بها من دقائ  إلى ساعات. نظام الطاقة الهـوائي هـو 

 "Glycolysis"تحلل الجلوكوز

مسارات تمثيل أيضية مسـؤولة  

عــن تكســير الجلوكــوز. وأنهــا 

فريدة لأنها يمكـن أن تعمـل في 

 وجود أو دياب الأكسجين.
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من نظـم الطاقـة الثلاثـة )انظـر  اأيضًا أطول وأكثر تعقيدً 

(. ويحتوي على خمسة مسارات أيضية مختلفة 1.4ل الجدو

(. والمســارات الأيضــية المشــاركة 1.1)انظــر الجــدول 

تعتمد على التركيب الكيميائي لجءياـات الغـذاء المتحللـة 

 (. 1210والشكل1.9)انظر الجدول 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( ATPالنهائي لنظام الطاقة الهـوائي هـو الــ )والنات  

ــاء. ــون والم ــا  أكســيد الكرب وتجــدر الإشــارة إلى أن  وث

جءياات ثا  أكسيد الكربون والماء هـي نفـ  الجءياـات 

التي تستخدمها النباتات لإنتاج الكربوهيدرات، جنبًـا إلى 

جنب مع الدهون والبروتينات. وباختصار، فنهن النباتـات 

أكسيد الكربون من الهواء والمـاء مـن التربـة تستخدم ثا  

والطاقة الضوئية من أشعة الشم  تستخدم لعمـل مـواد 

الطاقة الغذائية. وخـلال عمليـة التمثيـل الهـوائي تكـون 

خلايا الإنسان لديها القدرة على تحليل المـواد الغذائيـة إلى 

مكوناتهــا الأساســية مــن ثــا  أكســيد الكربــون والمــاء   

ير الطاقة مـن المـواد الغذائيـة )انظـر الشـكل وبالتالي تحر

(. فثـا  أكسـيد ATP( وفي خلال ذلك ينت  الــ ).1.1

الكربون والماء المنبع  من الأجسـام تسـتخدمه النباتـات 

مرة أخرى لتكوين مواد الطاقة الغذائية  وبالتالي اسـتمرار 

 دورة الطاقة الحيوية.

 

 هي المسارات المرتبطة ادي عشر: ماح

 الكربوهيدرات هوائيًّا؟ بتحليل

إن أول مسار أيضي للكربوهيدرات يجب أن يكـون 

(.  1.12من خلال مسار تحلل الجلوكوز )انظر الشكل 

عند عدم توافر الأكسجين يكون البيروفيك هو النـات  

( Aلتحلــل الجلوكــوز ويتحــول إلى أســتيل كــوإنءيم )

(Acetyl CoA 1.13( )انظر الشكل) . ثـم يتحـول إلى

حــامض اللاكتيــك مــن خــلال التمثيــل اللاهــوائي. 

ــتيل كــوإنءيم ) ( Aالأس

ـــامض  ـــدخل دورة ح ي

الســـيتريك )كــــرب ( 

ــكل  ــر الش ( 1.94)انظ

ة مـــن وهـــو مجموعـــ

 (. التمثيل الهوائي للمواد الغذائية الكبيرة.2.28الشكل )

  "Pyruvate"البيروفيك 

 هو النات  النهائي لتحلل الجلوكوز.

 دورة حامض السيييك )كربس(

 "Citric acid cycle"  

واحــد مــن أهــم مســارات الطاقــة 

 الهوائية.
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. عندما يكون الأكس ن  متوفر ككل ذرة ( A)(. تحويل البيروفيك إلى أستيل كوإنزيم 2.29الشكل )

 .( NADH) وذرة  (A)بيروفيك ما ذرة جلوكوز تعتمد ع  ذرة أستيل كوإنزيم 

 

 التفاعلات التـي تحـدث داخـل خلايـا الميتوكونـدريا. 

ــو ــرض الرئيس ــيتريك ـالغ ــامض الس ــن دورة ح ي م

)كرب ( هو استخراج ذرات الهيدروجين أثناء المـرور 

ولة عـن إخـراج والنواقـل الخاصـة المسـؤ من خلالها.

ـــ ــرم ب ــدروجين تع ــين الهي ــد الأدين ثنائي النوكليوتي

 "Nicotinamide adenine dinucleotide"نيكوتيناميـــد 

(NAD وفلافين ثنائي النوكليوتيد الأدينـين ،)"Flavin 

adenine dinucleotide" (FAD.)   

(NAD(و )FAD يتحدان مع الهيدروجين لتكـوين )

(NADH(و )FADH ــــل ذرة ــــوالي. وتنتق ــــلى الت ( ع

الهيدروجين في نهايـة المسـار الهـوائي إلى سلسـلة نقـل 

( )انظـر Electron transport chain" (ETC"الإلكـترون 

 .(1.94الشكل 

والمـرتبط بسلسـلة ويقع جءيء الهيدروجين المنتقـل 

نقل الإلكترون عـلى الغشـاء 

ـــدريا.  ـــداخ  للميتوكون ال

ويبدأ في الانتقال إلى سلسـلة 

( ETCنقــــل الإلكــــترون )

بمجرد إطـلاق  احـه مـن 

(NADH(و )FADH انظـــر( )

(. والنــات  1.94الشــكل 

ـــــــن ) ( FAD( و)NADم

ــع إلى ــامض   يرج دورة ح

الســيتريك )دورة كــرب ( 

ــدروجين  ــل ذرات هي لحم

. ويــتم نقــل ذرات جديــدة

الهيدروجين إلى سلسلة نقل 

الإلكترون مـن جـءيء إلى 

جـــءيء. وخـــلال هـــذا 

العملية ضـرج الطاقـة عـلى 

( ATPشكل جءياات الــ )

ـــــتقبل النهـــــائي  والمس

للهيدروجين بعد الخروج من سلسلة نقل الإلكترون هو 

 (. 1.94الأكسجين لتكوين الماء )انظر الشكل

لنوكليوتيككككد الأدينككككن  ثنككككائي ا

 نيكوتيناميد

Nicotinamide adenine 
dinucleotide 
 (NAD)  

هــو أحــد نــاقلات الإلكــترون 

ولة عن خروج الهيـدروجين ؤوالمس

في إحـــدى خطـــوات المســـار إلى 

 خطوة أخرى.

 فثفن  ثنائي النوكليوتيد الأدينن 

Flavin adenine dinucleotid 
(FAD) 

هــو أحــد نــاقلات الإلكــترون 

ول عن خروج الهيـدروجين ؤوالمس

في إحـــدى خطـــوات المســـار إلى 

 خطوة أخرى.

 سلسلة نةل الإلكيون

 "Electron transport chain   "
( (ETC 

 هو الخطوة النهائية للمسار الأيضي

ول ؤلنظام الطاقة الهوائي.وهو المس

ر ـمـن عنصـعن نقل الهيـدروجين 

كيميائي إلى لخر وخلال هذا النقل 

 والماء. (ATP)ينت  الـ 
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لتكويا ثكاني أكسكيد  (A) حامض السيييك )دورة كربس(. هذا المسار يأخذ الكربون مع الأستيل الكوإنزيم(. دورة 2.30الشكل )

 .(ATP) ذرة عالية الطاية جاهزة للتحول إلى (GTP) وواحد .(FADH) ، وواحد (NADH) ، وثثث ذرات (Co2)الكربون 
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 ( ما الجلوكوز.ATPالك )(. سلسلة نةل الإلكيون. هذا المسار ما التمثيل الأيضي ينتج معظم 2.31الشكل )
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ي ـ( هي المسار الأيضETCوسلسلة نقل الإلكترون )

( خـلال التمثيـل الهـوائي. ATPالذي يولد معظم الــ )

طويلًا لتكوين  والمشكلة هنا هو أن هذا المسار يأخذ وقتاً

( لءيادة الاستجابة للممارسة أو النشـاط. دورة ATPالـ )

ــلة نقــل  ــرب ( وسلس ــيتريك )دورة ك ــامض الس ح

الإلكــترون مــن المســارات الأيضــية المشــتركة في مــواد 

م العثـور  الطاقة الغذائية الثلاثة. وكما أشـير سـابقًا، ت

على كل من هـذا المسـارات الأيضـية في داخـل خلايـا 

 كوندريا.الميتو

بيـوت الطاقـة "ولهذا السبب تسـمم الميتوكونـدريا 

ــة ــل  "الهوائي ــدريبات التحم ــء ت ــا. وتحف داخــل الخلاي

رعة. وتكيف ـمسارات التمثيل الهوائية لإنتاج الطاقة بس

الخلايا للتدريبات التحمل يكون عن طري  زيادة حجم 

( ATPوعدد الميتوكوندريا  مما يسمح لمءيد من إنتاج الـ )

. هذا هو أحـد الأسـباب التـي تجعـل رياضـيي 5يًّا هوائ

التحمل يؤدون شدات عالية لفترات زمنيـة أطـول مـن 

 الأشخاص دير المدربين.

 

 هي المسارات المرتبطة ر: ماكثاني عش

 بتحليل الدهون والبروتينات هوائيًّا؟

يمكن تحليلها بنف  طريقـة  الدهون والبروتينات لا

تحلل الجلوكوز  وبالتالي يجب أن تمر عبر مسارات أخرى 

قبل الدخول في دورة حمـض الأسـتيريك وسلسـة نقـل 

(. ويجـب أن تمـر 1.10الإلكترون )انظر الشكل رقـم 

للتمثيـل  "Beta-oxidation" للأكسـدة -الدهون عبر بيتا

ــدود  ــل ح ــار داخ ــو مس وه

الميتوكوندريا وعند مـرور أي 

ــا ــي خــلال بيت  -حمــض دهن

للأكسدة يخرج ذرتين كربـون 

من نهاية التفاعل، كما تتكـون 

( NADHذرتان من كـل مـن )

ــتيل FADHو) ــويلهم إلى أس ــتم تح ــون ي ــا الكرب (. ذرت

 فيــدخلا إلى دورة كــرب  وسلســلة نقــل A)كــوإنءيم )

ـــ )ا ــا ال ــة. أم ( FADH( و )NADHلإلكــترون في النهاي

فينقلوا الهيدروجين إلى سلسلة نقل الإلكترون لتكوين 

 (.ATPالـ )

والبروتينات تحتوي عـلى 

ـــــا  ـــــين في تركيبه نيتروج

ـــــــذا  ـــــــائي. ه الكيمي

النيتروجينـات يجـب أن يـتم 

قبل أن يمكـن  إخراجها أولًا 

تحويــل البروتينــات إلى طاقــة. وتســمم هــذا العمليــة 

المسؤولة عن خـروج النيتروجـين مـن البروتـين بنـء  

 (. 1.91)انظر الشكل  "Deamination"الأمين 

وبمجرد إزالة النيتروجين ، يمكن لجءيء الكربون 

عـبر دورة كـرب  ثـم إلى سلسـلة نقـل المتبقي أن يمر 

(. 1.10( )انظر الشـكل ATPالإلكترون لتكوين الـ )

ومع ذلك، تجدر الإشـارة إلى أن البروتينـات لا تعتـبر 

 للأكسدة -بيتا

"Beta-oxidation"  
هو أول مسار للتمثيل الأيضي، 

ذرتـــين مـــن  والـــذي يخـــرج

الكربون في أثناء مـرور حمـض 

 دهني واحد.

 نزع الأمن 

"Deamination" 

عـن  سـؤولمسار التمثيـل الم 

ــة  ــين أو مجموع ــء  النيتروج ن

 الأمين من الأحماض الأمينية.
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% مـن 44مصدرًا أساسيًّا للطاقة )أي إنها توفر أقل من 

الطاقة اللازمة للتدريب( إلا إذا كانت هناك احتياجات 

 .6طاقة عالية، وكان هناك نقص في الكربوهيدرات 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الكربوهيكدرات عك  عمليكة تمثيكل كيف يكؤثر تنكاول 

 البروتينات؟

عندما تكون الوجبات قليلة في الكربوهيدرات، أو 

عندما يؤدي اللاعب تدريبات تستهلك كـل المخـءون 

ـــوفر  ـــب أن ي ـــم يج ـــدرات ، فالجس ـــن الكربوهي م

ــم  ــول الجس ــر. فيح ــان لخ ــن مك ــدرات م الكربوهي

البروتينات الموجودة إلى كربوهيدرات في عملية تعرم 

 الشـكل)انظر  "Gluconeogenesis"ستحداث السكر با

1299.) 

وخلال عملية استحداث السكر يتم تكسير البروتين 

إلى أحمــاض أمينيــة، يــتم نقلهــا إلى الكبــد وتحويلهــا إلى 

كربوهيــدرات وجلوكــوز، بحيــ  يمكــن اســتخدامها 

للحصول على الطاقة في خلايـا الجسـم. ولسـوء الحـظ 

بالنسبة للرياضيين، فنهن معظم البروتينات المستخدمة في 

عمليــة اســتحداث الســكر 

 . 7 من العضلات تأتي

وهذا هو أحد الأسباب 

ــــاول  ــــل تن ــــي تجع الت

االكربوهيدرات مهماًّ  بالنسـبة للرياضـيين. فـنهذا تـم  جدًّ

تناول كميات كافية من الكربوهيـدرات لتلبيـة الطلـب 

عـلى الطاقـة، وتـم تجديـد مخـازن الكربوهيـدرات بعـد 

التــدريب، فــلا احتيــاج إلى تحويــل البروتينــات إلى 

 كربوهيدرات، ويتم ادخار البروتينات لعملية البناء.

 

 ر: كيف يمكا لنظم كثالث عش

 عمل معًا لإمداد ال إنتا  الطاية

 ؟( خثل الرياضةATPالجسم بالك )

خلال الرياضة تعتمد متطلبات العضلة مـن الطاقـة 

على شدة ومدة النشاط. وبعبارة أخرى الحركات البطياة 

( بشكل  يع ومتتابع مثل الحركـات (ATPلا تحتاج للـ 

السريعة والقوية. وكما تم الحدي  في وقت ساب  تجمـع 

ـــ  ا. ( (ATPال ــا العضــلة صــغير جــدًّ الموجــود في خلاي

روري أن تعمل نظم الطاقـة الثلاثـة ـولذلك  فمن الض

(. ويجـب أن نؤكـد (ATPمعًا للحفا  على مستويات الـ 

 (. (ATPنفد أبدًا من الـ تعلى أن خلايا العضلة لا تُس

 استحداث السكر

"Gluconeogenesis" 
 تكوين الجلوكوز من مواد دير

 كربوهيدراتية مثل البروتين.

نزع الأمن . هكو عبكارة عكا نكزع مجموعكة  .(2.32) .الشكل

 الأمن  ما الأاا  الأمينية.
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استحداث السكر. خثيا الكبد والك  تنتج جلوكوزًا ما البيروفيك  عكا طريكق أوكسالواسكيتاتي  .(2.33الشكل )

"Oxaloacetate." .طريةة استحداث السكر ليس  طريةة عكسية لتحلل الجلوكوز 
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 للحصول ع  الأداء المثا 

العلاقة بين تناول الكربوهيـدرات 

واستهلاك البروتـين يجـب أن يـتم 

ــــبة  ــــا بالنس ــــتيعابها وفهمه اس

للرياضيين. فبديل الكربوهيـدرات 

ــات العضــلات. ومــن  هــو بروتين

خلال قـدرة الجسـم عـلى تكـوين 

ـــن  ـــوز م ـــدرات وجلوك كربوهي

بروتينــات العضــلات عنــد نقــص 

ـــادة  ـــد زي ـــدرات أو عن الكربوهي

 حاجتها. 

 

دث التعـب في الأنشـطة المكثفـة، والتـي وهكذا يح

( بسرعة بشكل لا يتثنم لنظم الطاقة (ATPتستهلك الـ 

 (.1.14( )الشكل (ATPالثلاثة بنهمداد العضلات بالـ 

التعـب يـؤدي إلى انخفــاض في مسـتوى النشـاط  ممــا 

يؤدي إلى انخفاض الطلب على الطاقة  مما يتيح الفرصة 

ـــة  ـــنظم الطاق ل

ــــــــــد  لتجدي

ــــ  مســـتويات ال

ATP) ـــــــرة ( م

أخـــرى. ولمنـــع 

التعب وللحفا  

ــتويات  ــلى مس ع

 ((ATPمــن الـــ 

أعلى من مستوى 

ـــة  ـــة الفارق العتب

للتعب، يجب أن تعمل نظم الطاقة معًـا، وتعمـل عـلى 

الاســتفادة مــن خصائصــها الفريــدة لتلبيــة متطلبــات 

 (.(ATPالتمثيل الغذائي للـ 

وفي الغالب تعتمد خلايـا العضـلات عـلى النظـام 

 نظم الطاقة الثلاثة بسـبب قدرتـه التـي لا أحدي الهوائ

(. وإذا كانت احتياجات الطاقة (ATPتنتهي في إنتاج الـ 

للنشاط منخفضة بما فيه الكفاية للنظام الهـوائي لتلبيـة 

الطلب على الطاقة ، فيمكن للتدريب أن يستمر لوقـت 

طويـل. وهــذا الحالـة تســمم بحالـة ثبــات التــدريب 

"Steady state exercise" حي  يتم الوفـاء بمتطلبـات ،

الطاقة في المقام الأول من قبـل النظـام الهـوائي )انظـر 

هـ(. فكلما زاد التدريب الهـوائي، زادت 1.12الشكل 

قدرة الرياضي على التحرك بسرعة مع وجودا في حالـة 

 ثبات التدريب. 

ورياضيو التحمل يتـدربون يومياـا لتحسـين نظـام 

الطاقة الهوائية في خلاياهم العضلية. وتستجيب خلايا 

العضلات لهـذا المتطلبـات اليوميـة مـن خـلال زيـادة 

مثـل ( (ATPالعضيات الخلوية المسؤولة عن إنتـاج الــ 

، فنهن زيادة عدد وحجـم االميتوكوندريا. وكما ذكر سابقً 

الميتوكوندريا يُمكن الخلية من زيـادة  عـة إنتـاج الــ 

ATP) وبما أن الــ .)ATP) )

يمكن أن ينت  بشكل  يع 

ـــة  ـــادة  ع ـــيمكن زي ف

الأنشــطة بيــنما الرياضــيون 

ــات  ــة ثب ــون في حال لايءال

ــدريب  . "Steady state"الت

لذي يسمح لعدائين المـارثون العـدو وهذا هو السبب ا

بسرــعات لا يمكــن للأشــخاص دــير  (مـيلًا  1..1)

 المدربين العدو بها لمسافة ميل واحد بدون تعب.

وعنــدما لا يمكــن تلبيــة احتياجــات العضــلة مــن 

الطاقة من خلال النظام الهـوائي يكـون هنـاك الحاجـة 

 حالة ثبات التدري 

"Steady state exercise" 

 (ATP) الـــتــوفير احتياجــات  

عند أي مسـتوى مـن الشـدة في 

ــلال  ــن خ ــة م ــطة البدني الأنش

 النظام الهوائي.
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(. وعندما (ATPللنظامين الآخرين لتلبية احتياجات الـ 

تكون الأنشطة تؤدى بشـكل أعـلى مـن قـدرة النظـام 

تكـون و( ، (ATPالهوائي على تلبية الاحتياجات من الـ 

يمكن أن فــإمــدادات النظــامين الآخــرين منخفضــة، 

يســتمر النشــاط لفــترة قبــل أن يحــدث التعــب )انظــر 

د(. وكلما زادت شدة التدريبات ، قلـت 1.12الشكل 

( من خلال النظام الهـوائي، (ATPالقدرة على إمداد الـ 

خـرى  ممـا لاعتماد عـلى نظـم إنتـاج الطاقـة الأويءيد ا

يسبب التعب بسرعة. وعلى سبيل المثال إذا قـرر عـداء 

ــباق   ــة الس ــن  ع ــكل أ   م ــه بش ــادة  عت زي

رعة مـع عـدم ـ( سوم ترتفع بس(ATPفاحتياجات الـ 

(  ولـذلك (ATPقدرة النظام الهوائي على الإمداد بالــ 

فالنظام الفوسفاتي ونظام اللاهوائي سـوم يسـاعدون 

في سد العجء في الطاقة بشكل طفيف. ومع ذلـك فـنهن 

 االطلب على هـذين النظـامين سـوم يكـون منخفضًـ

والعداء سوم يستطيع أن يحـافظ عـلى  عتـه لمسـافة 

ميل أو اثنين من قبـل أن يبـدأ حـدوث التعـب. ومـن 

بأ   مـا يمكـن ناحية أخرى إذا أراد العداء أن يعدو 

( يجب أن تكون  يعة بشكل (ATPفنهن احتياجات الـ 

يمكن للنظام الهوائي أن يفي بها. وفي هذا السيناريو  لا

فنهن العضلات سوم تعتمد بشكل أكبر على النظـامين 

الآخرين من الطاقة وسوم يظهر التعب بشكل أ  . 

متر الأخـيرة،  144فيجب أداء السرعة القصوى في الـ 

ــل  ــباق وقب ــة الس ـــ ونهاي ــول ال ــل وص ( إلى (ATPقب

امستويات منخفضة  . وللتـذكير فعنـد انخفـاض جـدًّ

 (.1.14(، يحدث التعب )الشكل (ATPمستويات الـ 

رعة التركيـء عـلى النظـام ـوتتطلب تـدريبات السـ

الفوسفاتي ونظام الطاقة اللاهوائي، ونتيجة لذلك فـنهن 

رعة. وتُءيــد ـالعضــلات تتكيــف عــلى تــدريبات الســ

ـــ  ــة ال ــلات كمي ـــ )(ATPالعض ــءون. CP( وال ( المخ

بالإضافة إلى زيادة كمية الإنءيمات مثل إنـءيم كـريتين 

ــام  ــاركة في النظ ــرى المش ــءيمات الأخ ــء والإن الكيني

رعة هـو ـاللاهوائي. والنتيجـة النهائيـة لريـاضي السـ

الحفا  على  عته لأجءاء من الثوا  أ   في البطولة 

وبالتالي الفـوز بهـا. والكريـاتين أحـادي الهيـدروجين 

"Creatine monohydrate"  )انظــر الفصــل التاســع(

 )العوامـل المولــدة لطاقــة

ــن  ــارة ع ــو عب الأداء( ه

مكملات دذائية تءيد من 

( في CPمســتويات الـــ )

ــذ ــن  االعضــلات، وه م

ـــر شـــعبية  ـــواد الأكث الم

الكريـاتين أحـادي . 8رعة والقـوةـبالنسبة لرياضي الس

الهيدروجين يعءز من قدرة نظام الطاقة الفورية لإنتـاج 

( وبالتــالي تــأخير التعــب في الأنشــطة عاليــة (ATPالـــ 

 .10،9الشدة 

 كرياتن  أحادي الهيدروجن 

"Creatine monohydrate" 

مكملات دذائيـة تءيـد مـن قـدرة 

العضـــلة عـــلى تـــدريبات القـــوة 

والقدرة من خـلال زيـادة كميـات 

 كرياتين الفوسفات في العضلات.
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أما بالنسبة للرياضيين الذين احتياجاتهم للطاقة مـا 

رعة وريــاضي التحمــل )المــارثون( ـبــين ريــاضي الســ

 فيعتمدون على نظم إنتاج الطاقة الثلاثة معًا.

والاعتماد على أحد النظم يتوقف على نو  الرياضة. 

تنقطـع مـن  وبعبارة أخرى، هنـاك سلسـلة متصـلة لا

)انظر  "Energy continuum"الطاقة )استمرارية الطاقة( 

(. الطاقــة اللازمــة لمختلــف الأنشــطة 1.90الشــكل 

الرياضية تقع في نقاط مختلفة على طول هذا التواصل في 

المثال  فالرياضي الذي يعـدو  مجال الطاقة. وعلى سبيل

رعة تكـون مـا بـين عـدائي ـواحـدًا يتحـرك بسـ ميلًا 

د(. 1.12رعة وعـدائي التحمـل )انظـر الشـكل ـالس

 لشدة لعدو ميل واحد تكـون أعـلى مـن أن يقـدمهاوا

االهوائي، ولكنها ليست قويـة  النظام لدرجـة أنهـا  جـدًّ

احتياجاتها مـن النظـام الفوسـفاتي وفي هـذا  كل تضع

مـع النظـام  اكبـيرً  االحالة يلعب النظام اللاهـوائي دورً 

 (. ATPالهوائي لتوفير الاحتياجات من الـ )

وخلاصة القول، إن أي نشاط يعتمـد عـلى المـءي  

الأمثل لإنتاج الطاقة مـن خـلال نظـم الطاقـة الثلاثـة 

 (.1.90)الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 (ATPنظكم الطايكة الثثثكة في إنتكا  الكك )مساهمة (. 2.34الشكل )

ا والعالية الشكدة  لاستمرار الحد الأيصى ما الأنشطة الةصيرة جدًّ

ا لأطول مثل دفع الجلة، والأنشطة المنخفضة الشدة والطويلة نسبيًّ 

ديائق مثل المارثون. مثحظة: كليح زادت مسافة التكدري ،  3ما 

مكا كسكور الثانيكة ( تمتكد 1انخفض  شدة التكدري . المنطةكة )

دييةة.  1.5ثانية وحتى  30( تمتد ما 2ثانية. المنطةة ) 30وحتى 

( تمتكد 4ديائق. المنطةة ) 3دييةة وحتى  1.5( تمتد ما 3المنطةة )

 ديائق وأكثر. 3ما 
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  الجهاز الهضمي هو عبارة عن أنبوبة طويلـة منطويـة

تمر عبر الجسم. يدخل الطعام فيها من الفـم ويخـرج 

تعتبر المواد الموجودة في الجهاز  من فتحة الشرج. ولا

الهضمي داخل الجسم إلا عندما يحدث امتصاص لها 

 عبر الجدار المعوي.

 ريح الجهـاز الهضـمي يشـمل الفـم ، والمـريء، ـتش

ــة.  ــاء الغليظ ــة، والأمع ــاء الدقيق ــدة، والأمع والمع

ــدد  ــك الغ ــما في ذل وبعــض الأعضــاء المســاعدة، ب

والإنءيمات اللعابية، والبنكرياس، والكبد، والمرارة، 

التي تفـرز، والأمـلاح الصـفراوية التـي تسـاعد في 

 الهضم.

 الفم مـن خـلال هضم المواد الكربوهيدرات يبدأ في 

ــة  ــءيمات اللعابي ــة والإن ــغ الميكانيكي ــة المض عملي

)الأميليء(. ومع ذلك، فـنهن الغالبيـة العظمـم مـن 

الهضم تحدث في الأمعاء الدقيقة من خـلال تعـرض 

 ختلف إنءيمات البنكرياس والأمعاءالمواد الغذائية لم

  أثناء الهضم، يتم تقسـيم المـواد الكربوهيدراتيـة إلى

الأساســـية، الســـكريات الأحاديـــة مكوناتهـــا 

 )البسيطة(.

  امتصاص السكريات الأحاديـة يحـدث في الأمعـاء

 الدقيقــة عــن طريــ  الانتشــار الســلبي، والانتشــار

بالمساعدة ، والنقل النشط ، وهذا يتوقف عـلى نـو  

 السكر.

 

 

  بمجرد وصول السكريات الأحاديـة إلى الكبـد مـن

خلال الدم ، فتتحول جميع السكريات )مثـل سـكر     

الفاكهة( إلى جلوكوز. ويتم ضـءين الجلوكـوز عـلى 

هياة جليكوجين في خلايا الكبد أو تتم إعادتـه مـرة 

 الدم للحصول على الطاقة أو ضءينهأخرى إلى مجرى 

 في خلايا الجسم الأخرى.

 واد الدهنية تبدأ في الفم عـن طريـ  المضـغ هضم الم

وإنءيمات الليبيء اللعابية. وتستمر عمليـة الهضـم في 

المعــدة مــن خــلال حركــة عضــلات جــدار المعــدة 

وإنءيمات الليبيء المعدية. ومـع ذلـك، فـنهن الغالبيـة 

العظمم من الهضم تحـدث في الأمعـاء الدقيقـة مـن 

إنءيمات  خلال تعرض المواد الدهنية إلى مجموعة من

الليبيء، والتي تبسـطها إلى دهـون ثلاثيـة وأحمـاض 

 دهنية حرة ودهون أحادية.

  ، امتصاص الدهون يـتم في الأمعـاء الدقيقـة أيضًـا

ويتم امتصاص سلاسل الأحماض الدهنية القصـيرة 

والمتوسـطة عـن طريــ  الانتشـار السـلبي وتــدخل 

مبــاشرةً إلى مجــرى الــدم. بيــنما سلاســل الأحمــاض 

الطويلة والدهون الأحاديـة تحـاط بواسـطة الدهنية 

الأمــلاح الصــفراء لتشــكيل المــذيلات وتحمــل إلى 

جدار الأمعاء، حي  يتم الإفراج عن الـدهون مـن 

هــذا المــذيلات وامتصاصــها مــن خــلال الانتشــار 

 النةاط الرئيسية الواردة في هذا الفصل
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السلبي. والدهون الممتصة من المذيلات تعيد تكوين 

الــدهون الثلاثيــة، وتُحمــل عــلى الكيلوميكرونــات 

ج من الخلايا عبر الجهـاز الليمفـاوي وتـدخل وضر

 الدورة الدموية.

  الليبيء البروتيني الدهني والـذي يقـع عـلى جـدران

الشــعيرات الدمويــة وداخــل المواقــع الدهنيــة هــو 

الإنءيم المسؤول عن دخول وخـروج الـدهون مـن 

 المواقع الدهنية.

  ــا ــدم إلى خلاي ــة في ال ــاض الدهني ــل الأحم ــتم نق ي

ــ ــنما العضــلات عــن طري   الانتشــار بالمســاعدة بي

الدهون الثلاثية تُنقل من خـلال الكيلوميكرونـات 

ــدهني الموجــود في  ــي ال ــء البروتين بمســاعدة الليبي

الشعيرات الدموية في العضلات. الليبيء البروتينـي 

ر الدهون الثلاثيـة إلى أحمـاض دهنيـة ـالدهني يكس

 والتي يتم نقلها بعد ذلك عبر دشاء الخلية العضلية.

وبمجــرد الــدخول داخــل الخليــة العضــلية يمكــن 

ــلى  ــتخدامها للحصــول ع ــدهون، أو اس ــءين ال ض

 الطاقة.

  أثناء الهضـم، يـتم تقسـيم البروتينـات الغذائيـة إلى

 مكوناتها الأساسية وهي الأحماض الأمينية.

  ،هضم المواد البروتينية يبدأ في الفم عن طري  المضغ

دروكلوريك. ويستمر في المعدة من خلال حمض الهي

وبمجرد الخـروج مـن المعـدة تسـتمر الإنـءيمات في 

الأمعاء الدقيقـة بعمليـة الهضـم إلى أحمـاض أمينيـة 

وحيدة، أو سلاسل صغيرة من اثنـين أو ثلاثـة مـن 

 الأحماض الأمينية.

  بقايا قليلة من البروتينات المهضومة يتم امتصاصـها

عن طري  الانتشـار بالمسـاعدة أو النقـل النشـط في 

ــا الأ ــدخول إلى الخلاي ــرد ال ــة. وبمج ــاء الدقيق مع

ــتم تقســيم أي سلاســل مــن الأحمــاض  ــة، ي المعوي

الأمينية إلى أحماض أمينية وحيدة ثم تدخل في مجرى 

 الدم.

  عند دخول الأحماض الأمينية إلى مجرى الدم ، تصبح

من تجمع الأحماض الأمينية بالجسـم. فتجمـع  اجءءً 

الأحماض الأمينية يشـمل أيضًـا الأحمـاض الأمينيـة 

ــام الأول  ــرى ، وفي المق ــجة الأخ ــودة بالأنس الموج

العضلات والتركيب الجسمي والكبد.  والـدم مـع 

مستويات الأحماض الأمينية يشكل جءءًا أساسيًّا من 

حالـة  مجمو  الأحمـاض الأمينيـة، والتـي تكـون في

توازن مع أجءاء الجسم الأخرى. وهذا يحـافظ عـلى 

مستويات الأحماض الأمينية، ويشكل مصـدرًا ثابتًـا 

 ومتاحًا بسهولة للأحماض الأمينية في الجسم. 

  امتصاص الأحمـاض الأمينيـة مـن الـدم إلى خلايـا

وأنسجة الجسم يحدث من خلال الانتشار السـلبي. 

الأحمـاض  فبمجرد دخول الخلايا يمكـن اسـتخدام

رورية المطلوبـة مـن ـالأمينية لصنع البروتينات الض
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خلال عمليات النسخ والترجمـة. فالجينـات داخـل 

ــواة تنســخ المعلومــات مــن خــلال الريبوســوم  الن

الرســول. والــذي يــتم ترجمتــه لتكــوين الأحمــاض 

 الأمينية معًا لتكوين البروتينات الخاصة الضرورية.

 يحتاج إلى تكسيرا إلى  لا المعادن والفيتامينات ، والماء

 مكونات أبسط حتم يمكن امتصاصه.

  هضم الطعام يطل  المعـادن والفيتامينـات ويسـهل

امتصاصهم. معظم امتصاص المعادن والفيتامينـات 

ــوديوم،  ــتثناء الص ــة. باس ــاء الدقيق ــتم في الأمع ي

والبوتاســيوم، والكلوريــد، وبعــض فيتــامين )ك(، 

 لغليظة.والذي يتم امتصاصه في الأمعاء ا

  بدون معرفة أنظمة الطاقة الثلاثة وكيفية عملها معًـا

لتوفير الطاقة خلال الأنشطة الرياضية المحددة، لـن 

يستطيع أخصائي التغذية للرياضيين ضطيط وجبات 

 دذائية فردية للرياضيين.

  الطاقة هي الكيان الذي يتم شرحه أو تعريفه بأنه لا

 ةي  له كتلكل، أو مميءات توصف، وليوجد لدية ش

جسدية. الطاقة تمكـن الرياضـيين مـن أداء العمـل 

ــع Kcalsالبــد  وتقــاس بالســعر الحــراري ) ( وجمي

الوظائف الحيويـة تتطلـب الطاقـة ومجمـو  الطاقـة 

الكلية التي يحتاجها الجسم يومياا لعمليات استخراج 

القوة والأنشـطة الخلويـة تسـمم التمثيـل الغـذائي 

"Metabolism". 

 ودة في ستة أشكال أساسية هي  النووية الطاقة موج

، والكيميائية، والكهربائية، والميكانيكية، والحرارية، 

والإشعاعية. ومع ذلـك فالشـكل الأسـاسي الـذي 

يعتمد عليه الإنسان والحيوان مـن أجـل البقـاء هـو 

 الطاقة الكيميائية.

  ،المواد الغذائية الكبيرة )الكربوهيدرات، والـدهون

مــواد الطاقــة. والطاقــة تكــون  والبروتينــات( هــي

وبوسة في الـروابط الكيميائيـة بـين المـواد الغذائيـة 

الكبيرة، وتستخدم في صنع مواد عالية الطاقة تعرم 

( ATP(. الــ )ATPبالأدينوزين ثلاثي الفوسـفات )

هــو المصـــدر المبـــاشر للطاقـــة لجميـــع الأعـــمال 

البيولوجية. ودور مصنع التمثيل الغذائي هو إطلاق 

اقة الكيميائية المخءونة في المواد الغذائية الكبـيرة الط

 لتكوين ثلاثي فوسفات الأدينوزين.

  دراسة طاقة التمثيل الغذائي أو الطاقة الحيويـة هـي

ــا ،  ــة ، ونقله ــلى الطاق ــول ع ــة الحص ــة كيفي دراس

ــة  ــة. نظــم الطاق ــنظم البيولوجي واســتخدامها في ال

نظـام ( هـي الATPالثلاثة المسؤولة عن إنتـاج الــ )

الفوسفاتي، والنظام اللاهـوائي، والنظـام الهـوائي. 

وكل من هذا الأنظمة له خصائصه الفريدة ولكنهـا 

ا لتءويد اللاعب باحتياجاته الخاصة مـن  يعمل سويًّ

 (.ATPالـ )

 ( لتمثيل المـواد الغذائيـة واسـتخراج الطاقـةATP) ،
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يجب أن تمتلك الخلايا الإنءيمات التي تكسر بها المواد 

ائية وتطل  الطاقة. إنءيمات النظـام الفوسـفاتي الغذ

والنظام اللاهوائي توجد داخل سـيتوبلازم الخليـة. 

وتوجد دالبية الإنءيمات والمركبـات الجءئيـة الهامـة 

للنظــام الهــوائي داخــل العضــيات المتخصصــة 

والمعروفة باسم الميتوكوندريا. ونتيجة لـذلك يشـار 

إلى الميتوكوندريا باسم )بيوت الطاقة الهوائية(  اأحيانً 

 داخل الخلية.

  يمكن تمثيل المواد الكربوهيدراتية لاستخراج الطاقة

ــنهن  ــع ف ــة. وفي الواق ــة واللاهوائي ــة الهوائي بالطريق

الكربوهيدرات هي المادة الغذائية الكبـيرة الوحيـدة 

التي يمكن أن تسـتخدم في النظـام اللاهـوائي. أمـا 

البروتينات يتم تمثـيلهم فقـط مـن خـلال الدهون و

النظام الهوائي وهذا من ضمن أسـباب أ يـة المـواد 

 الكربوهيدراتية للرياضيين. 

  النظام الهوائي يتكون من خمسـة مسـارات للتمثيـل

الغذائي ، ثلاثة منها فريدة من نوعها لكل نـو  مـن 

مواد الطاقة. الكربوهيدرات يتم تمثيلها مـن خـلال 

ثم دورة حامض السيتريك  ثم سلسلة  تحلل السكر،

نقل الإلكترون. الدهون يجب أن تذهب عن طريـ  

للأكسدة، ثـم دورة حـامض السـيتريك، ثـم  -بيتا

 اسلسلة نقل الإلكترون. البروتينات والتي هي دالبً 

تـتم إزالـة  لا تكون مصـدرًا أساسـيًّا للطاقـة، أولًا 

ثـم  مجموعة الأمين، ثم يتم تمثيلها عبر دورة كرب ،

 سلسلة نقل الإلكترون.

   أنظمة الطاقة الثلاثة تعمل باسـتمرار معًـا للحفـا

( داخــل ATPعــلى التجمعــات الصــغيرة مــن الـــ )

سلسلة اسـتمرارية إنتـاج  مرحلة منفي أي والخلية. 

الطاقة من الراحة وحتم أقصىـ الحركـات البدنيـة ، 

تعمل نظم إنتاج الطاقة الثلاثة معًا للمحافظـة عـلى 

يمكن  ( لاATP(. مستويات الـ )ATPمستويات الـ )

إذا و تستطع نظم إنتاج الطاقـة وأن تنتهي في الخلايا 

استيفاء متطلبات الطاقـة يحـدث التعـب. بـطء  من

داء البد  النات  عن التعب يعطي الفرصة لـنظم الأ

 (.ATPلمنع استنفاد الـ )الأخرى  إنتاج الطاقة

 أسئلة الفصل:

ريحية المختلفـة في الجهــاز ـالمكونـات التشـمـا هـي -4

 الهضمي؟

ماهي بعض أوجه التشابه في معالجة الجهاز الهضمي -1

لكل من الكربوهيدرات، والدهون، والبروتينات؟ 

 وكيف يختلف الهضم فيما بينهم؟

 هي الطرق الأربع في عملية الامتصاص؟ ما-9

ر المـواد الغذائيـة الكبـيرة إلى ـعملية الهضـم تكسـ-0

مـاهي و ؟كوناتها الأساسية حتم يسهل هضمها.م
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 المكونات الأساسية لكل مادة دذائية كبيرة؟

 ما الفرق بين المذيلات والكيلوميكرونات؟-2

مــا هــو مصــير كــل مــن الســكريات، والــدهون، -.

والأحماض الأمينية التي تطل  في مجرى الـدم أثنـاء 

 عملية هضم الأطعمة؟

أين توجد تعليمات كيف تتكون خلايا البروتينات؟ -2

ــة في  ــات الداخل ــاهي العملي ــين، م تركيــب البروت

 تركيب البروتينات؟

هي الطاقة؟ ماهي الأشكال المختلفة من الطاقة؟  ما-0

ــا ــائف أعضــاء  م ــة لوظ ــم أشــكال الطاق ــو أه ه

 الإنسان؟

هو دور  هي المواد الغذائية الرئيسية الكبيرة؟ وما ما-3

 كل منهما في تءويد الجسم بالطاقة؟

هــي  هــي نظــم إنتــاج الطاقــة الثلاثــة؟ ومــا مــا-44

خصائصها فيما يتعل  بمعدلها وقـدرتها عـلى إنتـاج 

 (؟ATPالطاقة )

هي العضيات الخلوية التي تسمم بيوت الطاقة  ما-44

 تم تسميتها. الهوائية؟ اشرح لماذا

كيلـومتًرا  12عداء على مستوى عالٍ يعدو سباق -41

الحيوية في حالة ثابتة. ما هي أنظمـة الطاقـة  طاقتهو

هو نظـام  المسا ة في إنتاج هذا الطاقة الحيوية؟ وما

ي المشــارك في المحافظــة عــلى هــذا ـالطاقــة الرئيســ

 الثبات؟

ي المشارك في إنتـاج الــ ـهو نظام الطاقة الرئيس ما-49

(ATPللاعب الرمي؟ ) 

هـي مـتر في المضـمار فما 044رياضي يعدو سباق -40

نظم إنتاج الطاقة المشاركة في إنتاج كميـات الطاقـة 

هو نظام الطاقة الرئيسي المشارك  التي يحتاجها؟ وما

 (؟ATPفي إنتاج الـ )

مـاهي مســارات التمثيـل الهوائيــة المســتخدمة في -42

 تمثيل الدهون؟ وهل يمكن تمثيل الدهون لاهوائيًّا؟

طاقـة هو نظام الطاقة الذي يطل  عليه نظـام ال ما-.4

الفوري؟ وماهي المركبات عالية الطاقة المكونة لهذا 

 النظام؟

ـــاقلات -42 ـــم ن ـــة باس ـــات المعروف ـــاهي المركب م

كبـيًرا في نقـل أيونـات  االهيدروجين، وتلعـب دورً 

 الهيدروجين في سلسلة نقل الإلكترون؟
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 79                                                الكربوهيدرات

 الفصل الثالث

 الكربوهيدرات
 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للكربوهيدرات؟أولًا : 

 ما هي الكربوهيدرات؟ثانيًا : 

 ما هي تصنيفات الكربوهيدرات؟ثالثًا : 

 الكربوهيدرات في الجسم؟: ما هي وظائف رابعًا 

 كيف تؤثر الكربوهيدرات على الصحة العامة؟خامسًا : 

 كم ينبغي أن نتناول من الكربوهيدرات يوميًّا ؟سادسًا : 

 لكربوهيدرات؟ل: ما هي المصادر الغذائية المختلفة سابعًا 

 ً(؟ تحميل نسبة السكرو: ما هو )مؤشر نسبة السكر ثامنا 

 في مجال التغذية للرياضيين؟ استخدامهماكيف يمكن و            

 كيف يمكن استخدام الكربوهيدرات أثناء ممارسة الرياضة؟تاسعًا : 

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماعاشًرا 

 ؟نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية : ماحادياعشر 

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماثانياعشر 

  

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل

79 
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 أنت أخصائي التغذية
 

ا، وتلعب في خط  السسط ، وهوطةسرة   ط51لاعبة كرة قدم لديها  سارة رعتةا وتحملةطا. طسنة. وهي رياضية جدًّ

قالت إنها كانت تحاول أن تفقد  عض الكيلسجراهات حتى تحقق وزنًا جيدًا أثنطا  اللعطبو و التطاف خفمطت هط  

%. وفي الآونة الأخيرة قالطت إنهطا 04مجمسع ال عرات الحرارية اليسهية إلى % ه  51تناول الكر سهيدرات لها ه  

ساعات وفي أثنا  المباريات في نهاية الأسبسع وأثر  3-2كانت توعر  التعب في هنتصف التدريبات التي ت تمر ه  

الرياضطة في  رو اتطتحتطس  عطلى هوط هذلك على أدائةا. ولقد اقترح هدرب سارة  أنها يجب أن تطأ   ججاجطة هيطا

التدريب القادم. ولك  سارة تكره طعم هشرو ات الرياضة، فقررت البحط  عط   طديخ  خطر فةطي تحطب أنطساع 

العصائر. وفي التدريب التاف، وضعت عصير البرتقال في زجاجة الما  الخاصطة اطا وت تةطا أثنطا  التطدريب، وفي 

 وتقلصات في المعدة.هنتصف التدريب  دلًا  ه  أن توعر  التعب شعرت  الغثيان 

 الأسئلة:

 ها هي الأسباب المحتملة للتعب المبكر الذ  حدث ل ارة؟ 

   ها هي الاقتراحات الغذائية التي يجب أن تُعططى ل طارة لمحاولطة السصطسل اطا إلى أعطلى ه طتسيات الأدا

 الرياضي؟
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 أولاً:امااهياالأهميةاالكبيرةاللكربوهيدرات؟

لقطد أُجريططت العديطد مططن البحطوث حططول أهميططة  

في النظططام الغططذائي  "Carbohydrates"الكربوهيططدرات 

م. ولطي  هنطاأ أ  شطك في أن هطذه 5794منذ عطام 

الغطذائي المغذيات الكبطيرة لهطا أهميطة بالغطة في النظطام 

الصططحي ونقطططة حاسططمة بالنسططبة لططضيداء الريططاضي 

الأفمل. وبالأخص في رياضات التحمل مثل رياضطة 

الثلاثططي )السططباحة، الططدرجات، العططدو(، ورياضططة 

المططارثون، وسططباد الططدرجات، فهنططاأ أهميططة كبططيرة 

للكربوهيطططدرات في الأوسطططام العلميطططة وصطططناعة 

تنطاول المكملات الغذائية. والتحطد  للرياضطيين هطو 

أفمططل المصططادر وإرسططاء ممارسططات مثاليططة لتنططاول 

الكربوهيطدرات لتحسططين الأداء الريططاضي. ويتعططر  

الرياضيون والممارسون للنشام الرياضي بشكل متجايد 

إلى الحقططططائق والمفططططاهيم الخاطوططططة حططططول دور 

الكربوهيدرات. وبالتاف فطنن المتخصصطين في التغذيطة 

للكربوهيطدرات للرياضيين في حاجة إلى فهطم واضط  

والأغذية الغنية اا وعلاقتها بالأداء الرياضي. فمعظطم 

الأفراد يعرفون أن الكربوهيدرات هي مصدر أسطا  

ولكنهم لا يفهمون ما هو الطدور الطذ   ،لطاقة الجسم

تقوم به الكربوهيدرات في الواقع. وبالأخص بالنسطبة 

لضينشطة الرياضطية وممارسطة الرياضطة. وعطلاوة عطلى 

العديد من الرياضيين لم يقدر حقيقة أن الكميطة ذلك، ف

الكافيططة مططن الكربوهيططدرات أمططر حاسططم لاسططتعادة 

النشام وصيانة مخازن الجليكوجين بالجسطم. وأخطيًرا، 

كثير من الناس لا يفهمون تأثير الأنطواع المختلفطة مطن 

الأطعمة الكربوهيدراتية وتوقيطت تناولهطا فطيما يتعلطق 

والغر  من هذا الفصطل هطو بأداء وممارسة الرياضة. 

 ."الوقود الرئيسي"توضي  فهم هذا 

ا

اثانيًا:اماهياالكربوهيدرات؟

الكربوهيدرات هي من المركبات العمطوية والتطي 

( والطذ  هطو العمطود الفقطر  Cتتكون من الكربون )

(، H( وذرات الهيطدروجين )Oمتصل بطه الأكسط ين )

و)كربططو( يعنططي الكربططون، و)هيططدرات( يعنططي المططاء 

(H2O)1، وهذا يعطي إشارة لكيفية تكطوين الججيوطات .

هططي أبسطط   "Simple sugars"والسططكريات البسططيطة 

تتكطون الكربوهيدرات من حي  التركيطب الججئطي، و

مططن جططج ء واحططد أو اثنططين. كططما أن ترتيططب وعططدد 

ججيوات الكربون تُحدد نطوع 

السطططططكريات البسطططططيطة. 

والصطططططيغة الكيميائيطططططة 

للسططكريات البسططيطة هططي 

(CnH2nOn(  حيططططط ،)n )

. وعطلى 9إلى  3تمثل رقم من 

 نسطانسبيل المثال، أهم السكريات البسطيطة لجسطم اإ

 السكرياتاالبسيطة

 "Simple sugars"  

هو اسم  خر للكربوهيطدرات  

البسيطة. والسكريات البسيطة 

تحتطططو  عطططلى ذرة واحطططدة أو 

 ذرتين من السكر.
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كيبططه هططو الجلوكططوز ولططه سططت ذرات كربططون في تر

(. C6H12O6الكيميائيو وبالتاف الصيغة الكيميائية له )

باإضافة إلى الجلوكوز، فهناأ الموات مطن السطكريات 

البسيطة الأخرى، والتي توجد في الطبيعة. ومع ذلطك، 

فالجلوكوز وبعض السكريات البسطيطة الأخطرى هطي 

لأنهطا يمكطن همطمها،  نسطانالأكثر أهميطة لجسطم اإ

 امها للحصول على الطاقة.وامتصاصها، واستخد

ومعظم أنواع الكربوهيدرات الأخطرى والجلوكوز 

الموجودة في الطبيعة يطتم تكوينهطا داخطل النباتطات في 

عمليطططة تعطططر  باسطططم عمليطططة التمثيطططل المطططوئي 

"Photosynthesis"  (. فالطاقطططة 3,5)انظطططر الشطططكل

اللازمة لبناء الكربوهيدرات تأ  من الشم . فأشطعة 

الشم  يتم التقاطها في النباتات، وتسطتخدم لت ميطع 

( مطن الهطواء، والمطاء CO2غاز ثطا  أكسطيد الكربطون )

(H2O  من التربة لتكوين سطكريات بسطيطة. وتطرتب )

هذه السكريات البسيطة لتكوين سكريات معقدة مثطل 

النشا والجليكوجين. النشطا 

)موجود في الخلايا النباتية( 

والجليكوجين )موجطود في 

الخلايططا الحيوانيططة(  وهططو 

عبططارة عططن كربوهيططدرات 

عقطططدة  طططجن في داخطططل م

الخلايا وتستخدم في إنتطا  

الطاقة عند الحاجة. والنشطا 

هما إلا ججيوات جلوكطوز مرتبططة في  والجليكوجين ما

سلاسل مختلفة الأططوال والتكوينطات يطتم  جينهطا في 

 النباتات إنتا  الطاقة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا
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ا
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ا

ا

ا

 التمثيلاالضوئي

"Photosynthesis" 
تلتق  النباتات ضوء الشطم ،  

وتستخدمها من خلال دمج ثا  

أكسيد الكربطون والمطاء لتكطوين 

 الكربوهيدرات.

 الكربوهيدراتاالمعقدة

"Complex Carbohydrate" 

تتكون مطن ذرتطين أو أكثطر مطن  

 السكريات الأحادية.

راتاالكربوهيدراتا)جلوكوز(امناثانياأكسيداالكربونا(.االتمثيلاالضوئي.االنباتاتاتستخدماطاقةاالشمسافياتكويناذ3,1الشكلا)

 والماءاوتطلقاالأكسجين.
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اثالثًاا:اماهياتصنيفاتاالكربوهيدرات؟

هناأ عدة أنواع من الكربوهيدرات يمكن تصنيفها 

بطططرد مختلفططة. الطريقططة الأكثططر شططيوعًا  لتصططنيف 

الكربوهيدرات تستخدم مصطلحات بسيطة أومعقدة. 

( التصططنيفات المختلفططة مططن 3,5ويوضطط  الجططدول)

الكربوهيططططدرات البسططططيطة والمعقططططدة. وتتكططططون 

البسيطة من ذرة أو ذرتين من ججيوات  الكربوهيدرات

السكر يتم ربطهما معًا. في حين تتكون الكربوهيطدرات 

المعقططدة مططن سلاسططل أطططول وأكثططر تعقيططدا مططن 

 السكريات.

اماهياالسكرياتاالبسيطة؟

السطططكريات البسطططيطة تعتطططبر تصطططنيفًا  مطططن 

الكربوهيطططدرات تحتطططو  عطططلى سطططكريات أحاديطططة 

حاديطة مطا هطي إلا وسكريات ثنائية. والسطكريات الأ

جج ء واحد من السكر. وهناأ العديد من الأنواع من 

إلا أن هنططاأ ثلاثططة  ،السططكريات الأحاديططة في الطبيعططة

أنواع من السكريات البسيطة التي تعتطبر مطواد غذائيطة 

وهطططي الجلوكطططوز، الفركتطططوز،  نسطططانأساسطططية لإ

 والجالاكتوز.

يعتططبر مططن الكربوهيططدرات ،  "Glucose" الجلوكوووز

(. 3,2البسيطة والأكثر وفرة في الطبيعة )انظر الشكل 

ومن النادر أن يكون بصفة أحاديطة في الغطذاء، ولكنطه 

يططدخل مططع سططكريات أخططرى في تكططوين السططكريات 

المعقطدة. يمطد الجلوكطوز خلايطا الثنائيطة والسطكريات 

الجسم بالطاقة وينظم مسطتوى 

الطاقة  جلوكوز الدم ومستوى

المتاحة للخلايا الحيوية وأجهجة 

الجسططم في عيطططع الأوقطططات. 

ويعتمد المخ على الجلوكوز بشكل كبطير إلا في حطالات 

ااالم اعة عندما يكون الجلوكوز نادرًا.
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   "Glucose" الجلوكوز

البسطيطة أحد أهم السكريات 

والتي يعتمد عليها اإنسان في 

 أنتا  طاقة الخلايا.

 تصنيفاتاالكربوهيدرات

الكربوهيدراتاالبسيطةااا الكربوهيدراتاالمعقدة  

 متعدد السكريد 

 )مركب سكر  متعدد(

 قليل السكريد 

 )مركب سكر  قليل(

 السكريات الأحادية السكريات الثنائية

 أليا 

 نشا

 مالتودكسترين

 شراب الذرة عاف الفراكتوز

 شراب الذرة

 سكروز

 لاكتوز

 مالتوز

 جلوكوز

 فراكتوز

 جلاكتوز

 

 جدول
3,1 
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نطادر  .(3,2)انظر الشطكل ،  "Galactose" الجلاكتوز

التواجطططد في الطبيعطططة أو في 

الأطعمططة بشططكل مسططتقل. 

ويرتب  مع الجلوكوز بشطكل 

كبططيرو ممططا يكططون سططكريات 

 ثنائية اللاكتوز أو سكر اللبن.

)انظطر الشطكل  ، "Fructose"ز )سكر الفاكهة( الفركتو

مططن أحططلى السططكريات الأحاديططة، ويظهططر في . (3,2

كيطب راوات. وترطالطبيعة في الفواكطه وبعطض الخمط

العسل ويمثل ما يقرب من نصف الفراكتطوز ونصطف 

الجلوكوز. ويعتبر سكر الفاكهة وشراب الطذرة العطاف 

روبات طالفركتوز من مواد التحلية المسطتخدمة في المشط

 والحلويات لجيادة التحلية اا. ،الغازية

وتعتبر السكريات الثنائية من السطكريات البسطيطة 

سكر البسطي  )انظطر وتتكون من ذرتين متصلتين من ال

(. ومن أمثلة السكريات الثنائية سطكروز 3,3الشكل 

)الفركتوز + جلوكوز(، سطكر اللاكتطوز )جلوكطوز + 

 جلاكتوز(، وسكر المالتوز )جلوكوز + جلوكوز(.

يتكطون مطن ذرة  ، "Sucrose")سكر المائطدة(  السكروز

جلوكوز وذرة فركتوز. ويطتم تصطنيع السطكروز عطلى 

شكل حبيبطات السطكر، والسطكر البطودرة مطن بن طر 

السكر وقصب السكر. وعندما يتم وضع كلمطة سطكر 

في القوائم الغذائية فهذا يعني سطكر السطكروز. ويطتم 

عر  المواد الغذائية المحتوية على سكروز في العبوات 

 (.3,2الجدول )الغذائية الشائعة ب
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  "Galactose" الجلاكتووووز

سططططكر بسططططي  موجططططود في 

 الحليب.

وضحاتركيباالجلوكووز اوالجلاكتووزايا(.3,2الشكل)

ا6والفراكتوز.االجلوكووزاوالجلاكتووزايبكوبامونا

 جوانب.ا5جوانبابينمااالفراكتوزامنا
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يتكطون مطن ذرة ،  "Lactose")سطكر اللطبن(  اللاكتوز

جلوكططوز مططع ذرة جلاكتوز.اللاكتططوز يعطططي اللططبن 

بعض الأفطراد لطي   والمنت ات الأخرى الطعم الحلو.

عندهم القدرة على تحمل سكر اللاكتوز. ونتي ة لذلك 

يسبب الحليب ومنت اته عدم الارتياح المعطو  لهطؤلاء 

أو نقص لطديهم في مسطتوى  الأفراد بسبب عدم وجود

اإنططجيمات المسططؤولة عططن همططم وامتصططا  سططكر 

االلاكتوز.

من السكريات الثنائية حيط  ، يعتبر  "Maltose" الملتوز

في  هذرة من الجلوكوز، ومن النادر وجطود 2يتكون من 

الأطعمة، ولكن يتكون من تكسير السلاسطل الطويلطة 

 نسطانمن النشا. وتبدأ اإنجيمات الهاضمة في جسطم اإ

بتكسير النشا إلى مالتوز وذلك في الفم. وسكر المطالتوز 

ا.  له طعم حلو جدًّ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اماهياالكربوهيدراتاالمعقدة؟

الكربوهيدرات المعقدة الموجودة في الأطعمطة هطي 

(. الجليكوجين هطو 3,0النشا والأليا  )انظر الشكل 

شكل مطن أشطكال  طجين الكربوهيطدرات في الجسطم 

ويعتططبر مططن الكربوهيططدرات المعقططدةو لأن التركيططب 

الكيميائي لطه يشطابه تركيطب النشطا والأليطا  )انظطر 

تركطب مطن (. الكربوهيطدرات المعقطدة ت3,0الشكل 

.ايوضوحاتركيوباالسوكرياتاالثنائيوة.اعونا(3,3الشكلا)

 طريقادمجاكلازوجامناالسكرياتاالأحادية.ا

السكرياتاالغذائيةاالشائعةافياالأطعمةاااااااااااااااا  

 شراب الذرة

 ديكسترين

 عصائر الفواكه المركجة

 السكر المعلب

 سكر القصب

 مالتوز

 فركتوز

 سكر الحلوى

 

 سكروز

 تحلية الذرة

شراب الفركتوز عاف في 

 الذرة

 دب  السكر

 الشعير

 العسل

 ديكستروز

 السكر البني

 

 جدول
3,2 
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ذرات كثيرة من السكر مرتبطة معًا في سلاسل كربونية 

طويلططة ومركبططة. الكربوهيططدرات التططي تتكططون مططن 

ذرات سططكر  54إلى  3سلاسططل قصططيرة تحتططو  عططلى 

)مركططب  "Oligosaccharides"تسططمى قليططل السططكريد 

سطططكر  قليطططل(. ومطططن أمثلطططة قليطططل السطططكريد، 

اف شراب الملتودكسترين، وشراب الذرة، والفركتوز ع

مططن  "Polysaccharides"الططذرة. ومتعططدد السططكريد 

الكربوهيدرات المعقدة ويتألف من سلاسل أطول  من 

ذرة سكر. متعدد السكريد قطد يكطون عبطارة عطن  55

سلاسل مستقيمة أو مترابطة أو متفرعة )انظر الشطكل 

(. التركيب الججيوي للسكريد المتعدد يحدد كيفيطة 3,0

اء، كما يحدد طريقة هممة وسطلوكه ذوبان المركب في الم

 عند تسخينه.

الكربوهيدرات المعقدة  جن في خلايا النباتات  على 

شكل نشا و جن في الحيوانات على شكل جليكوجين. 

والنشططا يعتططبر مططن السططكريد المتعططدد ويمثططل المصططدر 

الرئيسي للكربوهيدرات في غذائنا. والمصطادر الغذائيطة 

والبططاط   ،ب، والبقطولالغنية بالنشا تشطمل الحبطو

النشويات لها بعطض خصطائص  .(3.1)انظر الشكل 

اللجوجطططة والرطوبطططة في الأطعمطططة. ويطلطططق عطططلى 

الجليكططوجين بالنشططا الحيططوا ، وهططو مخططجون مططن 

. والجليكطوجين لا يوجطد 2الكربوهيدرات في الحيوان 

 في النباتات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يتكططون مططن سلاسططل طويلططة عاليططة  يكططوجينالجل

(. 3,0الارتبام من ذرات الجلوكطوز )انظطر الشطكل 

رعة طيمكن تحويله بس نسانالجليكوجين المخجون في اإ

لتسططتخدمه الخلايططا في إلى ذرات الجلوكططوز الأحاديططة 

 إنتا  الطاقة.

(.اتركيباالنشااوالجليكووجين.االنباتواتا3,4الشكل)

عوونانوووعينامووناالنشوواابسووي اومعقوود.ااتحتوووي

 الحيواناتاتخزناالجلوكوزاعناهيئةاجليكوجين.
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

مخجون الكربوهيدرات في خلايطا 

العملة يسمى جليكوجين. وهو 

مصدر الطاقطة للعمطلة  ومهطم 

إمداد أنشطة التحمل، والقطوة، 

والقطططدرة، والفطططرد الرياضطططية 

 بالوقود اللازم.

 

 

 

 

 

 

 

الأليططا  الغذائيططة، شططكل  خططر أكثططر تعقيططدًا مططن 

يوجد في جدار خلايا النباتات وداخل  ،الكربوهيدرات

الخلايطططا النباتيطططة. 

عيطططع الأطعمطططة 

النباتية تحتو  عطلى 

بعططططض أنططططواع 

الأليا  المتفاوتطة. 

 ومعظم الأليا  لا

تهمططم في الجسططمو 

وبالتطططاف لا تطططوفر أ  سطططعرات حراريطططة أو قيمطططة 

 كربوهيدراتية عند تناولها.

صنف على أساس هناأ نوعان من الأليا ، والتي ت

الططذوبان في المططاء: وهططي قابططل للططذوبان وغططير قابططل 

 للذوبان.

في  "Soluble Fiber" الأليافاالقابلةاللوذوبانتوجد 

المقام الأول في الشوفان، والشطعير، وبعطض الفاكهطة، 

 ،والعدس( ،والبقوليات )الفاصوليا الم ففة، والبازلاء

غويراالقابلوةاللوذوباناوالخضراوات. وتوجد الأليطا  

"Insoluble Fiber"  في المقام الأول في منت ات الحبطوب

راوات. طالكاملة، والمكسرات، والبذور، وبعض الخم

وإن تناول الأغذية التي تحتطو  عطلى الأليطا  القابلطة 

للذوبان وغير القابلة للذوبان يمكن أن تساعد في منطع 

مسطتويات ارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم، وتنظيم 

السكر في الدم، وتساعد على منع أو عطلا  اإمسطاأ. 

واتباع نظام غذائي عاف الأليا  ينتج زيادة في مستوى 

الشبع، والذ  قد يساعد في فقطدان الطوزن مطع مطرور 

الوقت عطن طريطق الحطد مطن الجطوعو وبالتطاف تقليطل 

السعرات الحرارية في نهاية المطا . والتوصيات الحالية 

جرامًا في اليطوم  21إلى   25الأليا  هي من من تناول 

سطنة وأكطبر عطلى التطواف.  14 -57للنساء مطن سطن 

 – 57جرامًا من سطن  39إلى  34وبالنسبة للرجال من 

سنة فأكبر على التواف. وهذه التوصيات من تنطاول  14

الأليا  استنادًا على كمية الأليا  اللازمطة للحطد مطن 

الأوعيطة الدمويطة. خطر اإصطابة بطأمرا  القلطب و

ويتم  أن الاستهلاأ الأمريكي من الأليطا  يطتراوح 

 جرامًا في اليوم فق . 24إلى  54ما بين 

وقد اقترح مجل  الغذاء والتغذية بعض المسطميات 

الجديدة لتقييم مرجع الكميطات الغذائيطة في الأليطا ، 

والأليططا   "Dietary Fiber"وهططي الأليططا  الغذائيططة 

والم موع الكلي لضيليطا   "Functional fiber"الوظيفية 

"Total fiber". 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 
 

 عمليةاهضماالمواداالنشويةاوتحويلهااإلىاسكر

اممغ رقائق )بسكوتة( مملحة حتطى دطد مطذاد الحلطوة. 

ر السلاسطل الطويلطة مطن طاإنجيمات اللعابية سو  تكس

ذرات السكر لتنطتج جلوكطوز ومطالتوز، وبالتطاف سطت د 

 الحلاوة في هذه الرقائق.مذاد 
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وتطورت هذه المسميات والتعريفات الحديثة نتي ة 

الحاجة إلى استمرارية وضع العلامات الغذائية وبسبب 

أن بعض المنت ات الجديدة لها خطوا  مثطل الأليطا  

ينطبطق عليهطا التعريفطات التقليديطة السطابقة  ولكن لا

المنت طات الغذائيطة الجديطدة لهطا  لضيليا . فالعديد من

تفي بالتعاريف السطابقة  فوائد صحية محتملة، ولكن لا

لضيليا  عطلى أسطاس الططرد التحليليطة في الولايطات 

 . 3المتحدة الأمريكية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وفططيما يططلي سططو  نوضطط  التعريفططات الجديططدة 

 لضيليا :

تتكططون مططن  "Dietary fiber"الأليووافاالغذائيووةا

الكربوهيدرات غير القابلة للهمم، والل ين الذ  هو 

جطططوهر وأسطططاس النباتطططات. ومطططن أمثلطططة ذلطططك 

هيميسطططيلولوز، البكتطططين، اللبطططان، بيتاجلاكطططان ، 

والأليططا  الموجططودة في نخالططة الشططوفان والقمطط ، 

 والل ين.

تتكون مطن  "Functional fiber"الأليافاالوظيفيةا

ة للهمم والمعجولة والتي لهطا الكربوهيدرات غير القابل

ر. ومن أمثلطة ذلطك: طتأثيرات فسيولوجية مفيدة للبش

النشا المقطاوم، والبكتطين، واللبطان، والكربوهيطدرات 

الحيوانيططة )الكيتططين والشططيتوزان( والكربوهيططدرات 

رة طالت ارية مثل النشطا المقطاوم، والبوليطولات، وقشط

 والديكسترين غير المهموم. ،الحبوب

هو مجمطوع  "Total fiber"الكلياللأليافااالمجموع

الأليا  الغذائية والوظيفية معًا. هطذه التعريفطات لطن 

تغير مسطتويات الأليطا  المطوا اطا، ولكطن سطو  

توض  مصادر الأليا  والفوائد الصحية عند تناولهطا. 

وتبقى الأليطا  سطليمة في القنطاة الهمطمية وتتعطر  

للبكتريططا الطبيعيططة الموجططودة في الأمعططاء الغليظططة. 

د في عمليطة الهمطم والتمثيطل الغطذائي والبكتريا تساع

الجرثومي وتنتج غازات كمنتج ثانو  لعملية الهمطم. 

وعندما يجيد من تناول الأليا  يسطبب ذلطك غطازات 

وانتفاخططات تسططبب عططدم راحططة للرياضططيين خططلال 

(.امصادراالنشا.امجموعاتامتنوعوةاموناالحبوو  ا3,5الشكل)

 والبطاطس اوالبقولياتاتعتبرامناالمصادراالجيدةاللنشا.
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التدريب والمنافسطات. باإضطافة إلى ذلطك، فالأليطا  

 عسرة الهمم تجيد من ح طم وكميطة الطبراز، كطما أنهطا

دذب كمية من الماء في الأمعاء الغليظة. إن زيادة الوزن 

 والشعور بالثقل والمماعفات المحتملة من اإسهال أو

اإمساأ تعتمد على كمية الماء المأخوذة، وتسطبب عطدم 

راحة للرياضيين سواء في التدريب أو المنافسة. وبعض 

الرياضيين يحد من تناول الأطعمة الغنيطة بالأليطا  في 

هم الغذائي لعدة ساعات أو حتى يوم واحد قبطل نظام

التططدريب أو المنافسططات المهمططة لت نططب الانجعاجططات 

المعوية المحتملة. ولما لضيليطا  مطن  ثطار  إيجابيطة عطلى 

الصحة فلا ينبغطي دنطب الأطعمطة الغنيطة بالأليطا ، 

ويجب على الرياضطيين بطذل مجيطد مطن الجهطد لتنطاول 

الأليا  وذلطك عطلى  الكربوهيدرات التي تشتمل على

 أساس منتظم.

اهلاالكربوهيدراتاالمحلاةاصناعيًااامفيدةاأماضارة؟

كما يشير اسمها، المحليات صناعيًّا فهي تمد الطعطام 

بالحلاوة، ولكن لي  على حساب السعرات الحراريطة. 

وفي الواقع، يمكن أن تكون المحليات الصناعية موطات 

(. 3,3 المططرات أحططلى مططن السططكروز )انظططر الجططدول

وتستمد بعض المحليات الصناعية من الكربوهيدرات، 

مططع بعططض التعططديلات في بنيتهططا الججيويططةو ممططا يجعططل 

قابليتها أقل في الهمطم وبالتطاف تمطد الجسطم بسطعرات 

 حرارية أقل عند تناولها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأخططرى، مثططل الأسططبارتام والمحليططات الصططناعية 

ليست مواد كربوهيدراتية ويمكن الحصول عليها مطن 

الأحما  الأمينية. وتحتو  على سعرات حرارية قليلطة 

أو عديمة السعرات الحرارية، وتفيد في إمداد الأطعمطة 

بالحلاوة مع انخفا  السعرات الحرارية ااو مما يجعلها 

اريطة أو في مفيدة في الوجبات المنخفمة السعرات الحر

محاولات إنقا  الوزن. والأفراد المصابون بالسطكر أو 

مططن عنططدهم حساسططية لإنسططولين يمكططنهم التمتططع 

بالأطعمة المحلاة بدون الحصول على سطكريات زائطدة 

 أو سعرات حرارية.

 السكرياتاوالسكرياتاالصناعيةاالبديلةاااااااااا

 مقارنةاالحلاوةابالسكروز

4.0 

4.5 

4.7 

4.72 

5.4 

5.3 

244 

344 

344 

544 

 السكراوالسكراالبديل

 مالتوز

 السوربيتول

 إكسيليتول

 تاغاتوز

 السكروز

 الفركتوز

 اسيسولفام أ

 الأسبارتام

 السكرين

 سكرالو 

 :امنظمةاالتغذيةاالأمريكيةالمصدر

American Dietetic Association"  " 

 جدول

3,3 
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لمراقبطة هيوطة الأغذيطة و مع المحليات الصطناعية 

(. بعمطها FDAوالدواء بالولايات المتحدة الأمريكية )

معتر  اا )المواد المعتر  

 Generally"اطططا  منطططة( 

Recognized as safe" 

وبعمطططها الآخطططر يعتطططبر 

إضططافات غذائيططة. ويجططب 

موافقططططة إدارة الأغذيططططة 

والعقاقير على اإضطافات 

الغذائيططة لاسططتخدامها في 

الغذائية. فطندارة المنت ات 

الأغذية والعقطاقير توافطق 

وتنظم كمية المواد الممافة إلى الأغذية وسلامتها وكمية 

 المدخول اليومي المقبول في الغذاء.

 Acceptable daily"الموودخولااليووومياالمقبووولا

intakes"ا(ADIsا) هو الكمية المقدرة لكطل كيلطوجرام

ا من وزن الجسم والذ  يمكن للشخص أن يسطتهلكه

. وكميطة 4كل يوم على مدى الحيطاة بطدون أ  خططورة 

مرة أقل مطن الحطد  544المدخول اليومي يحدد بحواف 

ى والططذ  لططوحو وقططوع تططأثيرات ضططارة في طالأقصطط

 الدراسات على الحيوان. 

 ،ولقد حصلت المحليات الصناعية مثل الأسطبارتام

وسكر الو  على موافقطة ،واسيسولفام أ ،والسكرين

ذيططة والعقططاقير لاسططتخدامها في المنت ططات إدارة الأغ

الغذائية. ومع ذلك، لايجال بعض الباحثين والممارسين 

يشعرون ببعض القلطق حطول سطلامة بطدائل السطكر. 

بسططبب نتططائج الدراسططات والأبحططاث غططير المتناسططقة 

والمتعلقة بسلامة المحليطات الصطناعية للتنطاول طويطل 

ستخدام الحد الأجلو مما ينبغي أن تستهلك الكميات با

 الأدنى.

يعتططبر أول المحليطططات  "Saccharin"السووكارينا

ا، وبدأ تداوله بالأسطواد في بدايطة  الصناعية ينتج داريًّ

م. والسكرين مركب كيميائي مصطنع أكثطر 5754عام 

مطرة. وبطدأت 344حلاوة من السكر بطما يقطرب مطن 

قمية سلامة تناول السكرين طويل الأجل عندما وجد 

رطان المثانططة في الفوططران طاإصططابة بسططارتفططاع معططدل 

المختبرية التي تستهلك السكرين لفترة طويلة، وذلطك 

 تستهلك السكرين.  عن الفوران التي لا

 1وتحدد كمية المدخول اليومي المقبول للسكرين بط 

مللي رامات/ كيلطوجرام مطن وزن الجسطم. وفي عطام 

المقترح م سحبت إدارة الأغذية والعقاقير الحظر 5775

على استخدام السطكرين. والآن يعتطبر السطكرين مطن 

الأطعمة الآمنة ومن اإضافات الغذائية المسطتخدمة في 

تحضرات الت ميططل طروبات ومسطططالأطعمططة والمشطط

والعلكة والحلويات. كما تمت الموافقطة عليطه كحبطوب 

 .(Sweet'N Lowمحلية توجد باسم دار  )

 "Tagatose" تاغاتوزو "Sucralose"الوسيااسكر

هو أحطدث المنت طات التطي تشطكلت مطن السطكروز، 

 المواداالمعبفابهااآمنة

  " Generally Recognized as 

safe "  هي المطواد التطي لم يثبطت

أنهطا  منطة، ولكطن  بشكل قطاطع

مقبولة عمومًا مطن الخطبراء عطلى 

 أنها  منة للاستهلاأ البشر .

 الموووودخولااليووووومياالمقبووووول

"Acceptable daily intakes" 

حططد اإضططافات الغذائيططة اهططو 

والمحليططات الصططناعية المقبولططة، 

مطرة مطن الحططد  544وهطي أقطل 

 الأقصى للتأثيرات المارة.
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وذلططك عططن طريططق اسططتبدال مجموعططة الهيدروكسططيل 

الموجود بالسكروز بالكلور. وهذا المنطتج يكطون أكثطر 

. والمطدخول 7مرة مطن السطكروز  544حلاوة بمقدار 

مللي رامات / لكطل  1اليومي من سكر الو  حواف 

. وتاغاتوز من الصطناعات 8كيلو جرام من وزن الجسم 

م، ويطلق عليه )من المواد التي 2442الجديدة منذ سنة 

تعتبر  منة( ومن خلال تقارير ليفين يتم  أن تاغطاتوز 

مططن المحليططات الصططناعية وهططو مططنخفض السططعرات 

% مثطل 72الحرارية ويحتو  على نسطبة حطلاوة تعطادل 

. وهو يحتو  عطلى قيمطة سطعرات حراريطة 9السكروز 

 – 51كيلوكلطورى/ جطرامو وذلطك لأن  5.1تعادل 

ر يمطتص في الأمعطاء الدقيقطة. ط% من هطذا العنصط24

تاغاتوز يتميج بالصفات الحسية والتكوينية المماثلة لنسبة 

السكر في كثير من الأطعمة، باإضطافة إلى ذلطك يطوفر 

استساغة مماثلة للسكر في الأطعمة مع انخفطا  نسطبة 

 السعرات الحرارية. 

والمعططرو   "Sugar alcohols"ولاسووكراالكحوو

. ويختلططف عططن السططكريات "Polyols"بططالبوليولات 

العادية وبدائل السكرو لأنه يتم همطمها وامتصاصطها 

بشكل مختلف. وهي توجد بشكل طبيعطي في النباتطات 

راوات، طمثل التوت وغيرها من الفواكه وبعض الخمط

ويتم إنتاجه أيمًا للاستخدام الت ار . سكر الكحول 

ثل )إكسيليتول، السوربيتول، ومانيتول، والمحليطات م

المغذية التي تحتو  عطلى بعطض السطعرات الحراريطة(. 

وغالبًا ما يما  لتحلية بعض المنت ات مثطل النعنطاع، 

والحلطططوى، والعلكطططة. فهطططو لطططي  سطططهل الهمطططم 

والاستيعاب مطن قبطل الجسطم، كطما أنطه يحتطو  عطلى 

 من السكر.أقل(  3/5 إلى2/5 رارية أقل )سعرات ح

ونتي ة لعملية الامتصا  المعيفة لا يتم التمثيل 

 0الغذائي بالشكل المباشر والطذ  مطن شطأنه أن ينطتج 

سعرات حرارية لكل جرام، وذلك كالمعتطاد، ويعتمطد 

ويحتو  سكر  ،ذلك على نوع المنتج أو العلامة الت ارية

سطعرات حراريطة  3.4 – 5.1الكحول عمومًا عطلى 

لكل جرام. ونظرًا لاحتواء سكر الكحول على نسبة من 

السكر فيمكن أن يكطون لطه تطأثيرات عطلى مسطتويات 

الجلوكوز بالدم، فذلك يجيد من مستويات السكر بالدم 

 إذا تم تناوله بكمية كبيرة.

وينمم سكر الكحطول إلى قائمطة المطواد الآمنطة أو 

يتم تعريف وضع سطكر اإضافات الغذائية. ويجب أن 

خالية مطن  "الكحول على ملصقات المواد الغذائية مثل 

. يجطب إدرا  سطكر "السطكر المطنخفض "أو  "السكر

الكحول على قائمطة المكونطات والحقطائق الغذائيطة. إن 

اإفططرام  في تنططاول سططكر الكحططول لططه تططأثير ملططين. 

جرامًطا يوميًّطا  مطن  14واإفرام  يعني تناول أكثر من 

جرامًطا يوميًّطا   24أو أكثر مطن  "sorbitol"ربيتول السو

 .Mannitol" 10"من المانيتول 

ويمكن وضع تحذير على المنت ات الغذائيطة والتطي 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

يمكن استخدام المحليات الصناعية 

غبون في مراقبطة للرياضين الذين ير

الوزن، ولكن نظرًا لوجود تأثيراتها 

الملينطططة في طططب تقليطططل كميطططات 

المحليطططططات قبطططططل التطططططدريب 

 والمنافسات.

تحتو  على سكر الكحول بأن تناول كميات كبطيرة لطه 

تأثير ملين. والرياضيون الطذين يحطاولون تقليطل نسطبة 

قطد السعرات الحرارية أو خفض كمية الكربوهيدرات 

يتنطاولون أطعمطة تحتططو  عطلى سططكر الكحطول كططمادة 

للتحلية الصناعيةو وبالتاف يسبب التأثير الملين، ويجطب 

على الرياضيين تقليل كمية ونوعية المحليات الصطناعية 

 المستهلكة قبل ممارسة الرياضة. 

هنططاأ فوائططد لاسططتخدام عيططع أنططواع المحليططات 

الصناعية في الأغذية.  بأنها توفر الطعم الحلو، وتساهم 

في تقليططل نسططبة السططعرات الحراريططة. ولا تتسططبب في 

نان، تسوس الأس

بطططل إن تنطططاول 

 عوالنعنطا علكةال

مع بطدائل  المحلي

السكر بدلا مطن 

السططططططكريات 

يمكن أن يكون مفيدًا  لصحة الأسطنان ويجطب توعيطة 

المستهلكين على أن الأطعمة التطي تحتطو  عطلى بطدائل 

مطططنخفض "السطططكر، وتلطططك التطططي يطططرو  بأنطططه 

رورة منخفمططة في طليسططت بالمطط "الكربوهيططدرات

هذا الاعتقاد  الخاطئ قطد يطؤد  السعرات الحرارية. و

إلى اإفرام  في الأطعمطة مطع بطدائل السطكرو وبالتطاف 

 زيادة كمية السعرات الحرارية اإعالية.

اهياوظائفاالكربوهيدراتافياالجسم؟ا:امارابعًا

للكربوهيدرات عدة وظائف هامة في الجسم، وكثير 

منها حاسمًا  لضيداء الرياضي المثاف. الكربوهيدرات هي 

لجسم على الرغم مطن أن مخطازن في اأهم مصدر للطاقة 

الططدهون تمططد الجسططم بكميططة كبططيرة مططن الطاقططة، 

فالكربوهيططدرات يجططب أن تكططون موجططودة لتمثيططل 

لطدعم احتياجطات  الدهون بالمعدلات السريعة اللازمة

ممارسططة الرياضططة والمنافسططة مططن السططعرات الحراريططة. 

وعلاوة على ذلك كلما زادت كمية النشام، زاد اعطتماد 

الجسططططم عططططلى الكربوهيططططدرات. وفي الواقططططع، 

فالكربوهيدرات هي المغذيات الكبطيرة الوحيطدة التطي 

يمكن أن توفر الطاقة لضينشطة اللاهوائية مثطل أنشططة 

دديد الأنس ة العملية يحتا  إلى كمية  السرعة. كما أن

كافية من الكربوهيدرات وإذا تناول الرياضيون كميطة 

منخفمة من الكربوهيدراتو فنن الجسم سو  يقطوم 

بتكسططير البروتينططات الموجططودة في العمططلة لتعططويض 

 النقص في الكربوهيدرات. 

وأخططيًرا،  فالكربوهيططدرات هططي المصططدر الرئيسيطط 

 ططجن  بي. فالخلايططا العصططبية لالجهططاز العصططاطاقططة ل

الكربوهيدرات مثل الخلايا العمطلية. فمصطدرها مطن 

الكربوهيدرات هو مجرى الدم. فعند انخفا  مستوى 

مما يسبب تأثيرات  وجلوكوز الدم تتأثر الخلايا العصبية

 كبيرة على الأداء والممارسة الرياضية.



 555 الكربوهيدرات                                                                                                                        

اخامسًا:اكيفاتؤثراالكربوهيدرات

اعناالصحةاالعامة؟

من المسلم به على نطاد واسع أن اتباع نظام غطذائي 

معتدل إلى مرتفع من الكربوهيطدرات مهطم للتطدريب 

اليومي الأمثل، وللحصول على مستويات طاقة عالية، 

يططدة بصططفة عامططة. الأطعمططة الغنيططة الجصططحة الو

بالكربوهيدرات لا تحتو  فق  عطلى طاقطة العمطلات 

طلوبطة لأداء ولكن أيمًا على عناصر غذائيطة أخطرى م

الجسم السليم مثطل الفيتامينطات والأليطا  والمعطادن، 

والمطططواد الكيميائيطططة النباتيطططة المختلفطططة الأخطططرى  

"Phytochemicals". 

اهوادوراالأليافافياتحسيناالصحة؟اما

الأليا  هي عبارة عن كربوهيدرات معقدة والتطي 

يسططتطيع الجسططم همططمها أو امتصاصططها. وتتكططون  لا

من سلاسل طويلة من وحدات السطكر معظم الأليا  

وبالتططاف تصططنف مططن السططكريد المتعططدد، ولكططن مططع 

ر طالاختلا  عن النشا فطلا يمكطن لضيليطا  أن تتكسط

بفعل إنجيمات الجهاز الهممي إلى وحدات صطغيرة بطما 

يكفي لل سم أن يمتصها. وهكذا، فالأليا  باسطتثناء 

لطاقطة يساهم في إمداد الجسم با لا ،بعض النشا المقاوم

ت الأخطرى. وبطالرغم مطن كمثل أنواع الكربوهيطدرا

 اقة فالأليطا  تعطجز الصطحة في نطواح  للط ىالحد الأدن

 كثيرة.

فعندما نأكل الأغذية النباتية، فنن الججء الأكبر مطن 

الأليا  غير المهمومة يمطا  إلى محتويطات الأمعطاء. 

ويفعططل ذلططك عططن طريططق اجتططذاب المططاء في الأمعططاء، 

تم امتصاصه عن طريطق الأليطا  نفسطها وبعض الماء ي

الأمططر الططذ  يططؤد  إلى توسططعة الأمعططاء. كلططما زادت 

محتويات الأمعاءو يؤد  ذلطك إلى ععطة مطرور المطواد 

الغذائية عن طريطق الجهطاز الهمطمي، وسطهولة عمطل 

العملات الملسطاء عطلى جطدار الأمعطاء. وكميطة المطاء 

سطهولة اعد على تلطين الطبراز لالممتصة من الأليا  تس

. وعند تناول كميات منخفمة مطن الجسممن  هخروج

الأليا  هذا يعني قلة في كمية الماء وقلة في كميطة المطادة 

في الأمعاءو مما يؤد  إلى أن المادة تكون قليلطة وصطلبة، 

وتمر بب ء أكثر بطول الأمعطاءو ممطا يطؤد  إلى حطدوث 

اإمساأ والبواسير بسطهولة أكطبر. واإمسطاأ يكطون 

تج غطازات وخاصطة أثنطاء شعورًا  غير مري  وغالبًا ين

 ممارسة النشام الرياضي. 

والأفراد النشطاء الذين يتناولون الأليا  والسوائل 

بشكل كا   يعانون من مشاكل أقل مع اإمسطاأ عطن 

الأفراد غير النشطاء، والتمرينات الرياضطية لا تهطد  

فقطط  لتقويططة العمططلات المسططتخدمة أثنططاء ممارسططة 

عططلى صططحة الجهططاز  الرياضططة، ولكنهططا تسططاعد أيمًططا

الهممي في نقل الغذاء والسوائل بسرعة وبكفطاءة مطن 

خلال النظام. هذا مجرد مثال  خر على أهمية الجمع بطين 

 ممارسة الرياضة مع التغذية الجيدة.
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 ؟ا"Net Carb"ا)صافياالكربوهيدرات(واا"Low Carb"منخفضاالكربوهيدرات(ا(معنىااوصفاتاللكربوهيدرات:اما

إدارة الأغذية والعقاقير تنظم الادعاءات الخاصة بطالمحتوى الغطذائي مطن المصطنعين، والطذ  يسطل  المطوء عطلى إجطراء 

لك الادعاءات ذات الصلة بالصحة على الملصقات الخاصة بالطعام في شأن بعض المواد الغذائية أو في منت اتهم الغذائية. ومع ذ

 تسم  إدارة الأغذية والعقاقير فق  لهذه العناصر الغذائية أو المواد في هذه الادعاءات في المحتوى الغذائي.

إدارة الأغذية والعقاقير لم تحدد مجموعة من القيم لتحديد وصطفات للكربوهيطدرات. ومصطنعو المطواد الغذائيطة يمكطن وضطع 

فق  "طالما هذا صدد. ولكن لا يمكن أن يدف ببيان مثل  "ن الكربوهيدراتجرامات م 5"البيانات الكمية على التسميات مثل 

لأن ذلك يعني أن الغذاء منخفض الكربوهيطدرات أو الكربوهيطدرات منخفمطة. إذا كانطت  "جرامات من الكربوهيدرات 5

يمكطن  لا "ربوهيطدراتمطنخفض الك"التسمية تميج المواد الغذائية فهذا يعنطي ادعطاء المحتطوى الغطذائي. ولطذلك فطنن ادعطاء 

 استخدامه على ملصقات الطعامو لأنه يميج كمية الكربوهيدرات في ذلك الغذاء.

وعلى الرغم من عدم وجود تعريفات رسمية عن الكربوهيدرات المنخفمة. فندارة الأغذية والعقاقير ععت بعطض الأدلطة 

هيدرات. والمبادئ التوجيهية من المحتمل أن تكون مماثلة ووضعت بيانًا  أوججت فيه المبادئ التوجيهية الغذائية لوصف الكربو

. هذه القائمطة سطو  توضط  "منخفض في السكر أو في الدهون"أو  "منخفض الدهون"لتلك التي وضعت لمصطلحات مثل 

 ، وربما سو  تشتمل على تعريفات خفض الكربوهيدرات أيمًا."منخفض"عدد الجرامات من الكربوهيدرات 

)صافي الكربوهيدرات( هو أحدث عبارة بالنسبة للمستهلك الواعي بالنظام الغذائي والمهتم بالوزن،  ولقد أصب  مصطل 

، ا  بوضعه في الادعاءات الغذائيةومصطل  صافي الكربوهيدرات لي  موجودًا  في الكتب العلمية أو البحوث، ولي  مسموحً 

ات( وعلى النحطو الطذ  يحطدده مصطنعو المطواد الغذائيطة هطو ومع ذلك ن ده مكتوبًا  على بعض المنت ات. )صافي الكربوهيدر

اإعاف من الكربوهيدرات في العبوة المطروح منها كمية الأليا  وسكر الكحول بالجرام. والمتبقي من الجرامطات يعتطبر صطافي 

لى مستوى السطكر في الكربوهيدرات في المنتج. ويستند هذا الوصف على فرضية أن صافي الكربوهيدرات فق  يكون له تأثير ع

او لأنها تمر بدون امتصطا  عطبر الأمعطاء. ومطع  الدم ومستويات اإنسولين. وفي الواقع، مساهمة الأليا  في الطاقة ضويلة جدًّ

ذلك سكر الكحول يحتو  على بعض السعرات الحرارية التي لها تأثيرات عالية على مستويات سكر الدم. ومن المرج  أن إدارة 

ر دلائطل بشطأن العلامطات الغذائيطة في تنطاول طتتنطاول تعريطف صطافي الكربوهيطدرات عنطدما تنشط سطو اقير الأغذية والعق

 الكربوهيدرات. 
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إن اختيار الأطعمطة الغنيطة بالأليطا  يسطاعد عطلى 

رطان. وتلقطى طالتقليل مطن مخطاطر بعطض أنطواع السط

العلاقة بطين الأليطا  وعططان القولطون الكثطير مطن 

الاهتمام في الآونة الأخيرة. والجدل القطائم في البحط  

العلمي عما إذا كان لضيليطا  تطأثيًرا  إيجابيًّطا  أو محايطدًا  

 على خطر اإصابة بسرطان القولون.  

بعض الدراسات دعمت وجود ارتبام إيجطا  بطين 

يرة من الأليا  وتقليل خطر اإصطابة تناول كميات كب

، بينما بعض الدراسات الأخطرى 12،11بسرطان القولون 

. والنظريططة وراء قططدرة الأليططا  15،13لم تؤكططد ذلططك 

المحتملة لخفض مخاطر اإصابة بسرطان القولطون هطو 

أن الججء الأكبر من الأليا  غطير القابلطة للطذوبان قطد 

إضطافة إلى ععطة تمتج  مع السموم داخل الأمعاء، با

مططرور هططذه السططموم خططار  الجسططم. وتقليططل وقططت 

سرطان والخلايطا المخاطيطة في طالاتصال بين مسببات ال

الأمعاء قد يكون السبب. وهناأ الحاجة إجراء المجيطد 

من البحوث، وخاصة التطي تطتحكم في نطوع الأليطا  

ونوعية الطعطامو لتحديطد مطا إذا كانطت هنطاأ علاقطة 

مباشرة بين تناول الأليا  العاليطة وخفطض معطدلات 

ه اإصابة بسرطان القولون. وبغض النظر عن نتائج هذ

البحطططوث في المسطططتقبل، فطططنن تنطططاول غطططذاء غنطططي 

بالكربوهيطططدرات المعقطططدة بطططما في ذلطططك الفواكطططه 

والخضراوات والحبوب الكاملة والبقوليات يوفر نظامًا 

غذائيًّا صحيًّا يمكن أن يساعد في الوقاية من العديد من 

 (.3,5الحالات المرضية الأخرى )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

في الحد   مهماًّ وتلعب الأليا  القابلة للذوبان دورًا  

مطن خططر اإصططابة بطأمرا  القلططب. وقطد أظهططرت 

العديد من الدراسات أن الوجبات الغذائيطة العاليطة في 

مسططتويات الأليططا  القابلططة للططذوبان يخفططض نسططبة 

في الططدم. وتسططاعد الأليططا  القابلططة الكولسططتيرول 

للذوبان على خفض مستويات الكوليسطترول في الطدم 

عن طريق منع امتصا  الأحما  الصفراوية في القناة 

الهممية. وهذا أمطر مهطمو لأن الأحمطا  الصطفراوية 

مصنوعة من الكوليسترول في الكبد وتفرز في الأمعطاء 

ذلطك، للمساعدة في امتصا  الدهون. باإضطافة إلى 

فالأحما  الدهنية ذات السلاسل القصطيرة تنطتج مطن 

التخمر البكتير  في الأمعاء الغليظطة، فتمنطع تركيطب 

 الكوليسترول. 

والأغذية الغنيطة بالكربوهيطدرات المعقطدة تسطاعد 

الغذائية.االحبو االكاملةامصدرا(.امصادراالأليافا3,6الشكل)

جيدامناالألياف.ااااااا  
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بشكل مباشر على فقدان الوزن أو المحافظة على الطوزن 

راوات والحبوب الكاملطة، طالصحي. والفواكه والخم

ليات النشوية عادة ما تكون منخفمة في الدهون والبقو

والسعرات الحرارية. واتباع نظام غطذائي يحتطو  عطلى 

المقدار الكافي من الأطعمة القليلة في السعرات الحرارية 

يحل محطل الأطعمطة ذات السطعرات الحراريطة العاليطةو 

وبالتاف تقليل السطعرات الحراريطة المكتسطبة. وبسطبب 

نها توفر الشعور بالامتلاء لفطترة ح م هذه الأطعمة فن

 .طويلة مقارنة بالأغذية الكربوهيدراتية الأقطل تعقيطدًا

فالأغذية الغنية بالأليا  تأخذ وقتًطا  أططول في الهمطم 

والاستيعابو وبالتاف فنن الشعور بالشبع يستمر لفترة 

أطول ممطا يطؤثر عطلى تقليطل كميطات الطعطام بالنسطبة 

 لضيفراد.

االسكرياتاالبسيطةافياالصحة؟هوادورااما

على الطرغم مطن فوائطد تنطاول كميطات كبطيرة مطن 

فالكربوهيدرات  ،الكربوهيدرات المعقدة ومن الأليا 

البسططيطة وبططالأخص السططكر فقططد يكططون لهططا بعططض 

العواقب السلبية على الصحة. فالأطعمة الغنية بالسكر 

وتلك التي تبقى في الفم لفترة والتي تعتبر لججطة تنطتج 

عمًططا  مططن تسططوس الأسططنان. السططكر، والصططودا، ب

روبات الغنيطططة بالسطططكر وعصطططير الفواكطططه طوالمشططط

)وخصوصًططا  عنططدما يططتم تناولططه طططوال اليططوم(، 

والمقرمشات، والحلويات المطاطية التطي تبقطى في الفطم 

فترة طويلة تنتج تسوسًا في جذور الأسنان على عكط  

اعطل الأطعمة السطكرية الأقطل لجوجطة في الفطم. وتتف

البكتريططا في الفططم مططع السططكر وتنططتج أحماضًططا  وهططذه 

الأحما  تؤد  إلى تآكطل الأسطنان وإنتطا  دطاويف. 

اختيار الأطعمة المنخفمة في السكر والممممطة بعطد و

تناول الأطعمة السكرية أو اللججة يمكن أن يساعد في 

 تقليل مخاطر تسوس الأسنان.

الفاكهطة ، وتحديدًا  شكل سطكر مؤخرًا  فنن السكر

هطو  "High fructose corn syrup"في شراب الطذرة  عال  

أحد أسباب الارتفاع في معدلات السطمنة والأمطرا  

. والكثطير 17،16المصاحبة في الولايات المتحدة الأمريكية 

من البحطوث ركطجت عطلى العلاقطة بطين زيطادة تنطاول 

روبات المحطلاة طالمشروبات الغازية، وغيرها مطن المشط

شراب الذرة  منبالسكر، والتي تحتو  على أنواع عالية 

. ومطع ذلطك لم تظهطر عيطع 20،18ومواد لجيطادة الطوزن 

. 21 نسطانالدراسات وجود صطلة مبطاشرة بالنسطبة لإ

واقترحت نظرية لشرح  لية التمثيطل الغطذائي والطذ  

يسبب فيها الفركتوز زيطادة الطوزن مطن خطلال تقليطل 

. وهناأ الحاجة إلى مجيطد 16، 22نسولين واللبتين إنتا  اإ

لسطبب وأثططره، مطن البحطوث لتوضطي  العلاقطة بطين ا

خاصططة بتنططاول الأطعمططة  وكططذلك لوضططع توصططيات

 المرتبطة اا. 

ومن الناحية العملية، يطرتب  زيطادة الطوزن بتنطاول 
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أغذية عالية في السكر والتي تحتو  على كميطات عاليطة 

يكطون السطكر  ومع ذلك قد لا من السعرات الحرارية.

هو السبب في ارتفاع السعرات الحراريطة في الأطعمطة. 

والعديد من الأطعمة الحلوة تحتو  على كميات كبطيرة 

 ،مطططن الطططدهون كطططذلك. ف ميطططع الكربوهيطططدرات

سطعرات  0والسكريات البسيطة أو المعقدة تحتو  على 

سطعرات  7حرارية لكل جرام بينما الدهون تحتو  على 

، والأيط  حرارية لكل جرام. فالأطعمة مثل الكعطك

تحتطو  عطلى العديطد مطن  ةكريم والحلوى والشكولات

السكريات البسيطة والدهون على حد سواء. والدهون 

أو أكثطر( مطن السطعرات فيها غالبًا مطا تسطاهم بقطدر )

 الحرارية لهذه المنت ات مثل السكر.

أما السكر والأطعمة المصنوعة مطن كميطات كبطيرة 

من السكر فغالبًا ما تكون فقطيرة بالمغطذيات وقليلطة في 

الأليططا  وغنيططة بالسططعرات الحراريططة. واختيططار هططذه 

الأطعمة بانتظام يجعل من الصعب تلبية الاحتياجطات 

لى الفيتامينطات والمعطادن والمطواد الفردية للحصول عط

ل هذه الأطعمة بالمغذيات المغذية الأخرىو لأنها تحل مح

نططب ارتفططاع معططدلات تسططوس اهططذا إلى ج، الكثيفططة

الأسنان وأنها تساهم في مشطاكل زيطادة الطوزن. فلقطد 

المكطرر في الأغذيطة  الحطد مطن تنطاول السطكروجد أن 

 روبات هططو الخيططار الأفمططل مططن أجططل صططحةطوالمشطط

 أفمل.

اسادسًاا:اكماينبغياأنانتناول

امناالكربوهيدراتايوميًّاا؟

كمية الكربوهيدرات المطلوبطة عطلى أسطاس يطومي 

للرياضين  تلف بناء على عدة عوامل منها وزن الجسم 

الحاف، الاحتياجات اإعالية من الطاقة، واحتياجطات 

الرياضططة مططن الطاقططة، والجططدول الجمنططي للتططدريب 

فالدور الرئيسي للكربوهيطدرات هطو تطوفير والمنافسة. 

ولاسطيما الطدما) )المطخ( وهطو الجطجء  ،الطاقة للخلايا

الوحيد الذ  يعتمد على سطكر الطدم مبطاشرةً. وكميطة 

عطلى  جرام 534الكربوهيدرات الموا اا يوميًّا  هي 

ين والأطفطال عطلى أسطاس الحطد ، وذلك للبطالغالأقل

. 23يستخدمها المخ  لمتوس  كمية الجلوكوز التي ىالأدن

وبحسططاب كميططة المططواد الغذائيططة الكبططيرة والمقبولططة 

 Acceptable Macronutrient Distribution"وتوزيعهططا 

Range"  بالنسبة للكربوهيطدرات للرجطال والسطيدات

سنوات وأكبر تكون مطن  7الذين تتراوح أعمارهم من 

 . 23% من كمية السعرات الحرارية اليومية 51إلى  01

هووياالعلاقووةابوويناوزناالجسووماالحووالياوتنوواولاامووا

االكربوهيدرات؟

يمكن تحديد الاحتياجات من الكربوهيدرات عطلى 

جرامات  54أساس وزن الجسم الحاف. فمن خمسة إلى 

من الكربوهيدرات لكل كيلو جطرام مطن وزن الجسطم 

هي التوصطية العامطة لحسطاب احتياجطات الرياضطيين 
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. وهذه التوصطية تشطير 26،24اليومية من الكربوهيدرات 

بوضططططوح إلى أن الاحتياجططططات الفرديططططة مططططن 

الكربوهيططدرات يمكططن أن  تلططف إلى حططد كبططير. 

 – 344كيلوجرامًا يحتا  مطن  54فالرياضي الذ  يجن 

جرام من الكربوهيدرات في اليطوم الواحطد بيطنما  544

 744 – 014كيلوجرامًا يحتا   74الرياضي الذ  يجن 

عة لهذه التوصية لتتطي  زيطادة جرام. ويوجد نسبة واس

 ،الشططدة في التططدريب، واختلافططات الظططرو  البيويططة

والاحتياجات الشخصية، وكذلك نوع وكمية النشطام 

البد  اليومي. فالرياضيون الذين يمارسطون رياضطات 

مرات أسطبوعيًّا  يكونطون في بدايطة  1إلى  3ترفيهية من 

رياضات  هذه التوصية، بينما الرياضيين الذين يمارسون

مطرات أسطبوعيًّا  وفي  9إلى  5تنافسية أو ترفيهيطة مطن 

بعض الأحيان أكثر من تدريب واحد في اليطوم سطو  

ايتناولون الكربوهيدرات في الحد الأعلى من التوصية.

كيفايمكناتحديدانسبةاالكربوهيودراتاعوناأسوا ا

االنسبةاالمئويةامنامجموعاالسعراتاالحرارية؟

 به من الكربوهيطدرات هطو إن المدى الكبير الموا

% من السعرات الحرارية اليوميطة. ويمكطن  51إلى  01

 تحديد نسبة الكربوهيدرات في هذا المدى لكل فرد على 

أساس الظطرو  الطبيطة، ونظطام التطدريب، وتناسطب 

الأذواد الغذائية والشخصطية. وهطذا المطدى يطوفر مطا 

يكفي من الكربوهيدرات لكافة الأشطخا  للحفطا  

ستويات الطاقة. فبالنسبة للرياضيين يوا عادة على م

بأعلى نسبة من هذا المدى عند زيادة ح م التدريب، أو 

عند اإعداد للمسابقات، وقطد تجيطد نسطبة السطعرات 

% 91إلى  94الحرارية من الكربوهيطدرات لتصطل مطن 

من السعرات الحرارية. أما بالنسطبة للرياضطيين الطذين 

ة والأفراد الذين يعانون مطن يمارسون الرياضة الترفيهي

ظططرو  صططحية معينططة مثططل مططر  السططكر ، فمططن 

الأفمططل تنططاول الكربوهيططدرات بحيطط  تكططون في 

 منتصف هذا المدى أو بالنسب الأدنى منه.

وفيما يلي مثال لكيفية حساب الاحتياجات من نسبة 

الكربوهيدرات على أساس النسبة الموويطة مطن مجمطوع 

 السعرات الحرارية:

افترا  أن أحد رياضيي الرياضات الترفيهية، على 

سعر حطرار  يوميًّطا،  ويتنطاول  2144والذ  يتطلب 

 % من السعرات الحرارية من الكربوهيدرات:11نسبة 

عند حساب عدد السعرات الحرارية اإعالية التي  -5

سطاهمت اطا الكربوهيطدرات عطلى أسطاس النسططبة 

مططن  الموويططة: ن ططد أن كميططة السططعرات الحراريططة

 5.391   4.11×  2144الكربوهيططططدرات   

ا من الكربوهيدرات.  سعرًا حراريًّ

وعند تحويل عدد السعرات الحرارية إلى جرامطات  -2

من الكربوهيدرات يوميًّا: يحسب عطدد الجرامطات 

المأخوذة مطن الكربوهيطدرات لتحقيطق السطعرات 



 559 الكربوهيدرات                                                                                                                        

سعرات حراريطة  0÷  5.391الحرارية المطلوبة   

جرام من الكربوهيدرات اليومية  300في الجرام   

 (.3,5)انظر الجدول التدريبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مطن المهططم حسططاب ومقارنطة عططدد الجرامططات مططن 

الكربوهيدرات على أساس كل من وزن الجسم الحطاف 

ونسبة السعرات الحرارية المأخوذة من الكربوهيدرات. 

وقد تكون النتي ة ممللة إذا تم حساب معادلة واحدة 

فق . فعلى سبيل المثال: عداء مسافات متوسططة وزنطه 

سعر حطرار  يوميًّطا،  0444كيلوجرامًا يستهلك  94

% من السعرات الحرارية مطن الكربوهيطدرات 14منها 

رام من الكربوهيدرات بما ج 144سو  يتناول حواف 

جرامطات لكطل كيلطوجرام مطن وزن  9يتراوح حواف 

الجسم. فنذا تم تقييم كمية الكربوهيطدرات فقط  عطلى 

أساس النسبة المووية من مجموع السعرات الحرارية التي 

ساهمت اا  الكربوهيدرات فقد تحسب عطلى أنهطا تقطع 

 9على الطر  الأدنى من التوصيات. ومع ذلطك فطنن 

امات من الكربوهيدرات لكل كيلوجرام مطن وزن جر

جرامطات  54 – 1الجسم يندر  تمامًا  ضطمن توصطية 

لكل كيلوجرام مطن وزن الجسطمو وبالتطاف تطم تحقيطق 

 المبدأين.

وهناأ طريقة أخطرى لحسطاب النسطبة الموويطة مطن 

السططعرات الحراريططة مططن الكربوهيططدرات مططن خططلال 

مقارنة الاحتياجات اليومية مطن البروتطين والطدهون. 

وفي حالات مثل فقطدان الطوزن، يجطوز تقييطد مجمطوع 

السططعرات الحراريططة قلططيلاو وبالتططاف فططنن تقططدير 

د يأخذ الكربوهيدرات على أساس وزن الجسم الحاف ق

%، والتططي تعتططبر  91 – 91نسططبة الكربوهيططدرات إلى 

نسبة عاليطة ويجعطل مطن المسطتحيل أن تحتطو  الخططة 

 المواداالغذائية/االمشروباتااااااااااااااعدداالجراماتا

 الإفطار

كوب من الحبوب )كورن  5نصف إلى 

 فليك (

 واحد كوب من الحليب خاف الدسم

 واحد كوب من شرائ  الفراولة

 اءدالغ

 سندوتش مشاو  بالجبن

 الخماركوب من  2

 من المقرمشات المملحة 54

 العشاء

كوب من المكرونة بالصلصة  5نصف إلى 

 جرامًا من لحم الدجا  91مع 

 كوب من الخضراوات المشكلة 5

 كوب من الحليب خاف الدسم 2

 كوب من الجباد  وثل  كوب مكسرات

 إجمالياالكربوهيدراتاالمأخوذة

 

52 

 

52 

55 

 

29 

20 

24 

 

94 

4 

51 

20 

10 

 جرام320

 

مثالاتخطيطيالوجبةاتمداالجسما(.ا3,1الجدولاالتدريبي)

 .جرامامناالكربوهيدراتا350-ا340منا
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 معلوماتك الغذائيةأضف إلى  
 سنة:اا70تجربةاأخصائيةاالتغذيةا)هيذر(افياسباقافريقاالدرجاتابأمريكاالمرحلةافوقاسنا

هو سباد بدون توقف من السطاحل الغطر  إلى السطاحل الشرطقي " Race Across America"سباد الدراجات الأمريكي 

وذلك في  94مكون من أربعة لاعبين رجال فود سن الط الأمريكي. وكان من دواعي عور   طي  الوجبات الغذائية لفريق 

 م. 5775أغسط  

المعلومطات في عملية التخطي  وخلال هذا الاجطتماع بطدأت في عطع  ءفريق في أبريل من نف  العام للبدولقد تقابلت مع ال

المتناولطة خطلال ركطوب الطدرجات، روبات والأغذيطة طذا يكره من الأطعمة ، ونوع المشطاذا يحب وماالغذائية عن كل لاعب م

وتقديرات معدلات العرد، والحساسية من المواد الغذائية، والأدوية المستخدمة، وأكثر من ذلك. وبين أبريل وأغسط ، بدأت 

في حساب كمية الطاقة اليومية من الكربوهيدرات، والبروتينات، والدهون لكطل لاعطب مطن اللاعبطين الأربعطة واسطتندت في 

 20مطيلًا بالسطاعة ) 51رعة طساعات )ركوب سطاعة وراحطة سطاعة( وبسط 9لى نتائج اثنين من اللاعبين خلال أداء تقديرا  ع

ساعات يوميًّا. وكطان  5إلى  0كيلومتر( وذلك لمدة  501-79ميلًا ) 74 -54كيلومتًرا بالساعة( وبمتوس  مسافة في اليوم من 

% على الأقل من 51سعر حرار  مع نسبة  1144إلى  1444رارية يقارب متوس  احتياجات اللاعبين اليومية من السعرات الح

 السعرات الحرارية تأخذ من الكربوهيدرات.

وضعت هيذر نظام الوجبات اليومية، والذ  اشتمل على عدة وجبات مع وجبطات خفيفطة كثطيرة، وكثطير مطن السطوائل.  

ساعات ركوب الدرجات وذلك أثناء الراحة في البيطوت  9لط وكانت وجبات الطعام تؤكل على مدار اليوم ولكن لي  في فترة ا

ساعات ركوب على الدرجات  9المتنقلة مع الفريق. أما بالنسبة للوجبات الخفيفة فكانت تؤخذ خلال الساعة الراحة في فترة الط 

الركوب نفسها. الوجبطات  ، أما بالنسبة للسوائل فكانت تؤخذ على مدار اليوم مع التركيج على مشروبات الرياضة خلال فترات

تكونت من كميات كبيرة من الكربوهيدرات وكميات متوسطة من البروتين باإضافة إلى بعطض العنطاصر مثطل اللازنيطا، لحطم 

ديك الحار، والحليب، والجباد ، والجبن، والبطاط . ومع تقدم أيام البطولة تغيرت أذواد اللاعبين مما تطلب تغطيًرا في قائمطة 

ا للفريق.الغذاء، فجا  د الطلب على البطاط  المطبوخة المملحة أو مع الجبيب، والحليب. واتم  أن هذه العناصر كانت محببة جدًّ

وتناول اللاعبون طائفة واسعة من العناصر الغذائية طوال الأسبوعو مما وفر توازنًا مثاليًّا بين الكربوهيطدرات، والبروتطين، 

الغذاء اليومي، وحساب الوزن قبل وبعد، ومتابعة لون وكمية البول، تأكدت هيطذر والدهون، والسوائل. ومن خلال تس يل 

سنة السباد في زمن وقدرة تسعة أيام  94أن اللاعبين استمروا في حالة من النشام والحيوية. وأنهى فريق المرحلة السنية فود الط 

 Race"سطنة يجتطاز هطذا السطباد  94لكبار السن فود دقيقة. وكان هذا اإن از والذ  تم تقديره في أول فريق  29وساعتان و

Across America". 
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اهياالمصادراالغذائيةاسابعًا:اما

االمختلفةاللكربوهيدرات؟

توجد الكربوهيدرات في داخطل كطل الم موعطات 

الغذائية الموجودة في النظام الغطذائي الطبقطي. وأغنطى 

مجموعططة الحبططوب مصططادر الكربوهيططدرات توجططد في 

راوات. ومعظطم منت طات الحليطب طوالفواكه والخمط

رات مطن مجموعطة طوكذلك الفول والبقوليات والمكس

اللحوم والبقول تمد بقدر متوس  من الكربوهيدرات. 

روبات الغازيطة تطوفر طوالحلويات والسطكريات والمشط

الكربوهيدرات في شكل سكريات بسيطة. وعلى الرغم 

ت داخطل كطل الم موعطات من وجطود الكربوهيطدرا

الغذائية. ومن المهم أن يختار الرياضطيون الاختيطارات 

الأكثططر كثافططة داخططل كططل مجموعططة مططن الم موعططات 

 لتحقيق الأداء الأمثل والصحة.

هياأفضولااييواراتاموناالكربوهيودراتاضومنااما

امجموعةاالحبو ؟

معظطم الأغذيططة الموجططودة في مجموعططة الحبططوب في 

مصادر ممتازة من الكربوهيطدرات طبقي الغذائي تعتبر 

المعقططدة والأليططا  وفيتامينططات )ب( )انظططر الجططدول 

(. فمطن الأهميطة اختيطار منت طات 3,2التدريبي رقم 

الحبوب الكاملة والتي تحتو  عطلى كميطات أكطبر مطن 

الطاقة وتسطتمر لفطترات أططول مطن الكربوهيطدرات 

( يوضط  مجموعطة 3,0 )البسيطة والمكطررة. الجطدول

من الخيارات الصحية لاختيار الحبوب الكاملة متنوعة 

 في معظم الأحيان، فملًا  عن النشويات المكررة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

(.اسووتخداماالكربوهيوودراتاموونا3,2الجودولاالتوودريبيا)

 مجموعةاالحبو االكاملةافياالوجبةا/االوجباتاايفيفة.

طبخ خلطي  مطن دقيطق الشطوفان مطع القمط  أو حليطب  -

 بالفواكه الم ففة والمكسرات الصويا، وتجينة من أعلى 

ابطة زبطدة الفطول ذتحميص خبج من القمط  الكامطل، أو إ -

 السودا  على شريحة من الخبج.

روات عطلى طبطق طوضع قطعة من اللحم الأحمر مع الخم -

 من الأرز البني.

تقديم وجبة كاملطة مطن المكرونطة المصطنوعة مطن القمط   -

ممجوجة بجيطت الكامل، الفاصوليا المطبوخة على البخار 

 يطالية. الجيتون والتوابل اإ

 

 أهميةاالحبو االكاملة

 الحبو االمكررة

 والتياتختاراأحيانًاا

 الخبج الأبيض

 الحبوب عالية السكر

 الأرز الأبيض

البيماءالمكرونة   

 المقرمشات

 الكرواسون

 

 الحبو االكاملة

 التياتختاراغالبًا

 خبج القم 

 الأرز البني

 المكرونة من القم  الكامل

 الشعير

 دقيق الشوفان

 الكينوا

 قم  الخبج

 الرقائق والحبوب الكاملة

 الكسك  القم  الكامل

 

 

 جدول
3,4 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

الكربوهيدرات الغذائيطة يمكطن 

الحصول عليهطا مطن مجموعطات 

غذائية متنوعة في الهطرم الغطذائي 

وكل مجموعة توفر مجيًجطا فريطدًا 

من الكربوهيدرات، وغيرها من 

المغططططذيات. وينبغططططي عططططلى 

الرياضططططيين التركيططططج عططططلى 

مجموعططططات الكربوهيططططدرات 

الكثيفططة المصططدر بططما في ذلططك 

مجموعططططططططة الحبططططططططوب، 

والفاكهططططة   راوات،طوالخمطططط

والحليطططططططب ومنت اتطططططططه، 

والبقوليططططططات، والفططططططول، 

داخولاهوياأفضولااييواراتاموناالكربوهيودراتااما

امجموعاتاالفواكهاوايضراوات؟

باإضافة إلى إمداد هذه الم موعة بالكربوهيطدرات 

روات مثاليطة للرياضطيينو لأنهطا طتعتبر الفواكه والخم

 تحتو  على:

 الأليا  القابلة للذوبان وغير القابلة للذوبان. -

 فيتامين ) (، والبوتاسيوم، والبيتا كاروتين. -

د الممططادة لضيكسططدة مجموعططة متنوعططة مططن المططوا -

 والمواد الكيميائية النباتية الأخرى.

سعرات حرارية أقل من مصادر الكربوهيطدرات  -

الأخرى، لأولوطك 

الأشخا  الطذين 

يحططاولون إنقططا  

 الوزن.

تسططططططططتهلك 

 الفواكططططططططططططه

روات في طوالخمططط

يطططدة أشطططكال عد

)انظطططر الجطططدول 

 (.3,3التدريبي 

وهنططططاأ مجايططططا 

وعيوب لكل شكل 

مططن الأشططكال سططواء كانططت: طازجططة، أو مجمططدة، أو 

 معلبة، أو مجففة، أو على شكل عصائر.

( يوضط  الخططوم العريمطة 3,1)رقطم الجدول  

لأسباب وأفملية اختيار أو عدم اختيار أ  شكل مطن 

 الأشكال السابقة في مجموعة من الحالات المختلفة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ريعة طالفواكه في الوجبات الخفيفة السسهولة الوصول إلى  -

 اء، والعشاء.دولتكملة اإفطار، والغ

ودمجها مع مواد أخطرى لتكطوين العصطائر  اكهدميد الفو -

)انظر لمثال العصائر أسطفل( مثطل الحليطب، والجبطاد ، 

 وزبدة الفول السودا ، والعصائر الأخرى.

سطاء راوات إلى المكرونطة أو إلى الحطإضافة صلصطة الخمط -

 المعلب.

شراء الخضراوات الطازجة لتناولها في الوجبات الخفيفة ،  -

 أو للطبخ، أو للسلطة، أو على البخار.

 مثالاللعصائر:

 موز مجمد. 5

 أوقيات حليب خال  من الدسم. 9

 مسحود بروتين بنكهة الشكولاتة. 5

 معلقة زبدة فول السودا . 5-2

 توضع عيع المكونات في خلام و ل .

 

(.ااسوتخداماالكربوهيودراتامونا3,3الجدولاالتودريبي)ا

راواتاوالفاكهووةافياالوجبووةا/االوجبوواتاومجموعووةاايضوو

 ايفيفة.
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ا
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ا
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ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 إيجابياتاوسلبياتامختلفاأشكالاالفواكهاوايضراوات

 متىاتوضعافياالوجبة السلبيات الإيجابيات الأشكال

بالمواد الغذائية لتؤكل بعد  يحتفو طازجة

راء ويمكطن طفترة وجيجة من الش

 أن تؤكل خامًا أو تطبخ.

تفقد بعض القيمة الغذائية أثنطاء شطحنها 

إلى  9من دولة إلى أخرى. تفسد في خلال 

 يومًا من تاريخ الشراء.  50

مثالية في الوجبات الخفيفطة، تؤلطف مطا بطين 

 من الوجبة. وأيمًطا تؤكطل في 5/3إلى  5/2

 أ  وقت نيوة.

للحفططا  عططلى المططواد الغذائيططة   مجمدة

فت مططد بعططد الحصططاد ويمكططن 

أشهرو مما  5 – 3 جينها لمدة من 

يجعلها متاحة لمعظطم الوقطت في 

 السنة.

قططد لا تكططون مناسططبة للاسططتخدام في 

 السلطة أو طازجة للوجبات الخفيفة.

يمكن أن تستخدم الفواكه كعصطائر وتؤكطل 

روات تسططتخدم في طمططمططع الجبططاد  . والخ

الوجبططات الخفيفططة بعططد التسططخين الجيططد في 

الفرن أو الميكروويف. وهي مثالية للشوربة، 

 واللازنيا.

للحفططا  عططلى المططواد الغذائيططة  معلبة

تعلططب بعططد الحصططاد ويمكططن 

أشهرو مما  5 – 3 جينها لمدة من 

يجعلها متاحة لمعظطم الوقطت في 

 السنة. ولا تحتا  أن دمد

ة السكريات للفواكه المعلبطة. يمكن إضاف

ويجططب البحطط  عططن الفواكططه المعلبططة في 

عصائرها فق . وتعلب الخضروات عادة 

مع المل  والمواد الحافظة. ويجطب شططفها 

 قبل التقديم.

الفواكططه المعلبططة يمكططن  جينهططا بسططهولة، 

ريعة. طوتستخدم في الوجبات الخفيفطة والسط

 راوات المعلبة يمكطن اسطتخدامها فيطوالخم

 الطبخ، أو إضافتها إلى الشوربة والصلصات. 

مصططدر عططال  مططن السططعرات  مجففة

الحراريططة. لا تحتططا  إلى التبريططد 

 52 – 5ويمكططن  جينهططا مططن 

 شهرًا.

كمية عالية من السعرات الحرارية في كمية 

قليلططة مططن الطعططام مقارنططة بالفواكططه 

والخضراوات الطازجة. مما يجعلها ليست 

لضيفططراد الططذين أفمططل شططكل بالنسططبة 

 يريدون تقليل الوزن.

مهمة في السفر. وتمج  مع المكسرات لتقطديم 

وجبات خفيفة. تسطتخدم عنطد عطدم تطوافر 

 الفواكه الطازجة.

مصدر عيطع  وسطهل للفواكطه  عصائر

والخضراوات. مصدر مركج مطن 

الفيتامينططات والمعططادن مقارنططة 

 بالفواكه الكاملة والخضراوات.

ارية كثيرة في كطل يحتو  على سعرات حر

حصة مأخوذة. كمية الأليطا  الموجطودة 

في العصطططائر يكطططون قليلطططة بالمقارنطططة 

 بالطازجة.

مثالية بعد التدريب، وتوفر قدر من السوائل، 

والبوتاسطططططططيوم، والكربوهيطططططططدرات، 

وفيتامين) (. وبعطض المغطذيات الأخطرى. 

وكمية صغيرة من العصائر قبل التدريب تمطد 

رات التططي يحتاجهططا بالسططوائل والكربوهيططد

 الرياضيون في الاستمرار في التدريب.

 

 جدول

3,5 



 321 الكربوهيدرات                                                                                                                        

 المنتجات البديلةومجموعة الحليب / 

الحليب/ والمنتجات البديلة والمشروبات توفر مزيًجاا 

مااا الكربوهياادرات والنوتينااات اادواار ا اادو  

( معوم المصادر ما هذه المجموعاة ننياة 1,3التدريبي

بالكالسيوم. والحليب فريد ما دوعه؛ لأده مصادر تتاا  

ما الكالسيوم وكذلك فيتامين اد(. ويعتان الكالسايوم 

وفيتامين اد( ماا الماواد الاذاةياة الأيايايةخ وب ا اة 

في رياضة رفع الأثقا  والتي تاوفر للرياضيين المشاركين 

 قوة و يادة بنية العوام. 

ويتم إدتاج الألبان ما مجموعة متنوعة ما المصاادرخ        

والأكثر شيوعًا  هو حليب البقر. وفو  الصويا ونيرهاا 

ما الحباو  المنتجاة لليليابخ والزباادمخ ومنتجاات 

الأجبانخ والتي هي بديل تتا  لأولئك الاذيا يتجنباون 

الحيوادية أو للأفراد الاذيا يعاادون ماا عادم  المنتجات

تحمل يكر اللاكتو . ومنتجات الصويا والحبو  تميال 

إلى أن تكااون من ة ااة في الاادهون المشاابعةخ والتااي   

يوجااد  ااا الكوليسااتو خ وتااوفر مصاادرًا جياادًا 

للكربوهيدرات والنوتينات. ومع ذلكخ فانن المصاادر 

مرتةعة أو بديلة بشاكل  النباتية لمنتجات الألبان   تكون

 طبيعي في الكالسيوم وفيتامين اد(. 

وبالتالي؛ يجب النور إلى الحقاةق الاذاةياة عاك كال 

منتج للتأكد ما أده تام تحساين هاذه المنتجاات باالمواد 

 الاذاةية المةقودة منها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هي  فضليا ااييا ات ميك الهيدوهييد ات  ا يا  ما

 مجموعة اللحوم والبقوليات / والمجموعات البديلة؟

الةو خ والعدسخ والمكسراتخ والبذورخ ومنتجات 

الليااوم الصااوياخ واايااارات الموجااودة في مجموعااة 

والبقوليات تعتن مصاادر تتاا ة ماا الكربوهيادرات 

(. وهاذه الأطعماة هاي 1,3اادور ا دو  التادريبي 

أيً ااا مصااادر جياادة للنوتااين والحديااد والزدااكخ 

والألياف. ولحوم البقر والادجاج والسامك والباي  

تحتاااوم عاااك  واللياااوم الحيوادياااة الأ ااار   

 الكربوهيدرات.

 

 

 

 الةواكاه راتخ أواالزبادم مع دقياق الشاوفانخ والمكسا -

نتصف النهار أو في وجباة المجةةة في وجبة  ةيةة في م

 الإفطار.

 طبقة ما الةواكه الطا جة مع الحليب والزبادم. -

ايت دم الحليب السا ا مع الحبو  ا افاةخ وشاوربة  -

 الطماطمخ أو الشكو ته السا نة.

شريحة  ايرة ما ا با تست دم في السالطةخ والةلةال  -

 الحارخ مع السندوتشات.

 

اسيتددام الهيدوهييد ات ميك (. 4,3الجدول التد يب ) 

 مجموعة الحليب ومنتجاته في الوجبة / الوجبات اافيفة.
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ا

ا

ا

ا

هلايمكناأناتستخدماالمحلياتاالصوناعيةاوالأطعموةا

التووياتحتوووياعووناسووكرياتابسوويطةاكمصوودراموونا

االكربوهيدرات؟

يمكططن اعتبططار بعططض الأطعمططة السططكرية أو ذات 

الكربوهيطدرات )انظطر  المذاد الحلو بمثابة مصادر من

(. الحلططوى، والتحليططات، 3,5الجططدول التططدريبي 

روبات الغازيططة العاديططة تحتططو  عططلى طوالهططلام، والمشطط

الكربوهيدرات في شطكل سطكريات بسطيطة، ولكنهطا 

خالية من قيمة المواد الغذائيطة. هطذه الأطعمطة تكمطل 

غيرها من الأطعمة لجعل الوجبات والوجبات الخفيفة 

. الحلويات والمشروبات الغازية لا تستبعد لذيذة وممتعة

نهائيا من النظطام الغطذائي، ولكطن يجطب أن تسطتخدم 

روبات الغازية الطدايت والخاصطة طبشكل مقتصد. المش

بالحمية والحلويات والسكريات التي تحتو  على تحليطة 

صناعية توفر الحد الأدنى من الكربوهيدرات أو بدون. 

اصة بالحمية في النظطام ويمكن إدرا  هذه الأطعمة الخ

الغذائي الصحي، ولكن يجب الاقتصاد منهطا إفسطاح 

 الم ال أمام الأغذية الغنية بالكربوهيدرات. 

ا

 glycemic"هوا)مؤشرانسبةاالسكر(اثامناً:اما

index")و)تحميلانسبةاالسكر"glycemic load"ا

اوكيفايمكنااستخدامهماافيامجالاالتغذيةاللرياضيين؟

هناأ اهتمام كبير في البحوث العلمية حطول مطؤشر 

نسبة السكر في الأطعمة. وفي محاولة للبح  عن النظام 

الغذائي الأمثل لطضيداء الريطاضي، اكتشطف البطاحثون 

المعلومططات حططول الأنططواع المختلفططة مططن الأطعمططة 

الكربوهيدراتية وتوقيتات هذه الأطعمة التي قد تكون 

بة السكر وتحميل السطكر مفيدة للرياضيين. فمؤشر نس

يساعد في توجيطه الرياضطيين ومسطاعدتهم عطلى ا طاذ 

القططرارات المناسططبة بالنسططبة للكربوهيططدرات. هططذه 

المفططاهيم جنبًططا  إلى جنططب مططع غيرهططا مططن الممارسططات 

 التغذوية تحسن القدرة على الأداء الرياضي. 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ااسوتخداماالكربوهيودراتامونا3,5)الجدولاالتودريبيا

 مجموعةااللحوماوالبقولياتافياالوجبةا/االوجباتاايفيفة.

 يستخدم التوفي الناشف مع صلصلة السباجيتي. -

 تستخدم البقوليات المعلبة في السلطة أو أطباد المكرونة. -

يصنع الحمص من بقول الجربانجوا وتستخدم الفاصطوليا  -

 لسندوتشات أو كخضراوات.السوداء لمسحها على ا

يمس  زبدة الفول السودا  عطلى شريحطة سطندوتيش، أو  -

 المقرمشات.

 

(.ااسووتخداماكميووةاةوودودةاموونا3,6الجوودولاالتوودريبيا)

السكرياتاالمحلاةافياالوجبة/االوجبواتاا-الكربوهيدراتا

 ايفيفة.

ملعقة من الجيلي على شريحطة محمصطة مطن  2-5استخدم  -

 الخبج أو الكعك الصغير.

كعك صغير بالحليب كوجبة خفيفة قبطل  2-5استمتع بط  -

 النوم.

اخبج بعض من دقيق الشوفان مع رقطائق مطن الشطكولاته  -

 )كوكيج(.

 



 521 الكربوهيدرات                                                                                                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 مؤشرانسبةاالسكراونسبةاتحميلاالسكرالبعضاالأطعمةاالمعروفة

مؤشرانسبةا الأطعمة

السكرا)جلوكوزا

=100) 

مؤشرانسبةاالسكرا

)خبزاأبيضا=ا

100) 

فئاتامؤشرا

 نسبةاالسكر

الحجماالمأخوذا

 )جرام(

كميةاالوكربوهيدراتا

 )جرام(

نسبةاتحميلا

 مؤشراالسكر

 54 50 34 مرتفع 541+ 3 93+2 الأبيضايبزا

 23 35 514 مرتفع 75+7 50+9 الأرزاالأبيضاالمطبوخ

 23 31 514 مرتفع 73+5 51+0 الكسكس

 52 51 مل214 مرتفع 555 99+53 جاتوريدا)جيتاريد(

 9 53 14 مرتفع 99+54 55+9 أيساكريم

 59 29 514 مرتفع 99+54 55+9 بطاطااحلوة

 25 34 514 مرتفع 525+55 91+2 بطاطاامطهية

 20 35 مل214 مرتفع 79 59+3 كوكتيلااالتوتاالبري

 51 25 34 مرتفع 542+5 95+0 قليلامناالمكسرات

 25 25 34 مرتفع 555+1 95+3 كورنافليكس

 59 27 19 مرتفع 90+9 17 كعكةاالعنب

 20 02 51 متوس  97+0 15+3 حلوياتاالطاقة

 54 59 21 متوس  99+9 11+1 العسل

 23 05 514 متوس  94+3 15+2 الأرزااالحبةاالطويلة

 55 25 مل214 متوس  93+9 19+1 كوكاكول

 7 59 94 متوس  99+5 10+0 الذرةاالحلوة

 3 5 94 متوس  59+23 09+55 الجزر

 52 25 514 متوس  95+54 19+9 البطاطااالجديدة

 52 20 524 متوس  90+1 12+0 الموز

 53 25 مل214 متوس  95+1 14+0 عصيراالبرتقال

 9 34 514 قليل 37+9 29+5 الحمص

 9 21 514 قليل 37+5 29+0 الفاصوليا

 5 54 54 قليل 55+5 9+5 السكرياتاالطبيعية

 1 59 514 قليل 05+5 27+5 عد 

 24 12 555 قليل 10 39+3 كعكةاالشكولتة

 2 54 54 قليل 29+0 57+2 فراكتوز

 0 7 مل214 قليل 10 39+0 عصيراالطماطم

 0 53 مل214 قليل 05 32+1 الحليباخالياالدسم

 50 05 مل214 قليل 09+53 33+7 التوت

 5 51 524 قليل 12+3 39+2 التفاح

 المصدر:ا100(اباستخدامامؤشرانسبةاالسكرافياايبزاالأبيض=ا60ا>( اقليلا)85ا-60( امتوس ا)85ا<الفئاتا=امرتفعا)

Adapted from Foster-Powell K, Holt SHA, Brand-Miller JC.International table of glycemic index and glycemic load values.Am j Clin Nutr. 2002; 

76:5-56. 
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هطو مطؤشر  "Glycemic index"مؤشرانسبةاالسوكرا

يدل على مقدار الطعام الذ  يرفع مستويات جلوكطوز 

ويتم حساب هذا المؤشر عطن  .الدم عند تناوله مستقلاً 

طريق قياس منطقة تحت منحنى الجلوكوز في الدم بعطد 

جرامًططا مططن الكربوهيططدرات مططن الطعططام  14تنططاول 

بنف  المنطقة تحت منحنطى الجلوكطوز  كاختبار بالمقارنة

. 27بعد تناول نف  الكمية من معيطار غطذائي مرجعطي 

والجلوكوز والخبج الأبطيض يسطتخدم كمعيطار غطذائي 

لمؤشر نسطبة السطكر حتطى يمكطن مقارنطة  544يعطي 

الأطعمة الأخرى اطم، ووفقًطا  لطذلك فمطؤشر نسطبة 

جرامًطا مطن  14يشير إلى أن تنطاول  94السكر يساو  

% مثطل تنطاول 94لأطعمة يعطي زيادة في نسبة السكر ا

. واختبار مؤشر نسطبة 28جرامًا من الجلوكوز النقي  14

السكر يستخدم بعد صيام الليل، ويستند ترتيب مؤشر 

نسبة السكر لطعام محدد على قيطاس تطأثير نسطبة سطكر 

الططدم بعططد سططاعتين مططن تنططاول الطعططام )العينططة(. 

( مقتبسطة مطن 3,5الجطدول )والمعلومات الطواردة في 

خرين الذين قاموا بت ميع بيانات  بح  فوستر باول و

. وهطذا 29واسعة عطن مطؤشر نسطبة السطكر لضيطعمطة 

م ويحتطو  2445 –م 5795البح  منشور بين سطنة 

 914من المدخلات لمطا يقطرب مطن  5344على حواف 

 نوع من الأطعمة. 

مطن  يمكن أن يتغير مؤشر نسبة السكر أو يتأثر بأ 

 العوامل التالية:

يمكن أن  من سوء الحو، لا نوعاالكربوهيدرات: -

يحدد مؤشر نسبة السطكر لضيطعمطة ببسطاطة بنطاء عطلى 

تصططنيفاها بوصططفها أحاديططة، أو ثنائيططة، أو متعططددة 

السكريد. وعلى سبيل المثال البطاطا المخبطوزة الخمريطة 

 لديها مؤشر نسبة السكر مرتفع في حين البطاطا الجديدة

والذرة لديها مؤشر نسبة سكر معتطدل. فمطؤشر نسطبة 

السكر يختلف، ولكن يتم النظر إليها عيعًطا  كمتعطددة 

 السكريد. 

وبالتاف من غير المنطقطي إرشطاد النطاس إلى تنطاول 

الكربوهيطدرات الأكثططر تعقيطدًا  عططن الكربوهيططدرات 

البسططيطة إبقططاء نسططبة السططكر منخفمططة. ولاتططجال 

لأخصائي التغذيطة والمسطتهلكين  الافتراضات الخاصة

بأن الكربوهيدرات البسيطة أعلى في نسطبة السطكر مطن 

النشويات، ولكن البيانات لا تدعم هذه الافتراضطات 

تماما. فعلى سبيل المثال، الخبج الأبطيض ومعظطم أنطواع 

البطاطا أظهرت إنتاجًا أعلى لمطؤشر نسطبة السطكر عطن 

أن الفراكتطوز السكروز. وفي المقابل، تطم العثطور عطلى 

يحتو  على مؤشر نسطبة سطكر أقطل مطن معظطم المطواد 

. وفي الواقع، كثير من الأطعمطة التطي تعتطبر 30النشوية 

روبات الغازيطة طسكريات بسيطة مثل الحلويات والمشط

تحتو  على مؤشر عال  لنسبة السكر، ولكن عددًا كبيًرا 

أيمًا من الكربوهيدرات المعقطدة يحتطو  عطلى مطؤشر 

 لى عاف من نسبة السكر.متوس  إ
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إن احتطواء كميةاالأليافاالموجوودةافياالأطعموة:اا-

المواد الغذائية على كمية عالية مطن الأليطا  يمكطن أن 

يسبب بطوًا في عملية الهمم، وقد يؤخر الوقت الطلازم 

في رفع معدل الجلوكوز في الدمو وبالتاف خفض مؤشر 

نيطة نسبة السكر. ومع ذلك، ليسطت كطل الأطعمطة الغ

بالأليا  تحتو  على مؤشر نسبة سكر قليل. فالأطعمة 

التي تحتو  على الأليا  القابلة للذوبان مثل التفاح أو 

البقول، تميطل إلى أن تكطون منخفمطة في مطؤشر نسطبة 

السكرو وذلطك لقابليتهطا في الطذوبان في المطاء فتصطب  

لججة في المعدةو مما يبططئ عمليطة الهمطم. وبطالعك ، 

ا  غططير القابلططة للططذوبان والمخلوطططة مصططادر الأليطط

تذوب في الماء، ولا تصب   والناعمة مثل خبج القم ، لا

 لججة في الأمعاءو وبالتاف يتم هممها بسرعة أكبر.

 كميةاالبروتيناتاوالدهوناالموجوودةابالأطعموة:ا-

تحتو  على  البروتينات والدهون الموجودة بالأطعمة لا

ك لأنهطا لا ترفطع تصنيفات لمؤشر نسطبة السطكرو وذلط

معدل نسبة السكر في الطدم بشطكل ملحطو . اشطتراأ 

البروتينات والطدهون مطع الكربوهيطدرات في الوجبطة 

الغذائية يؤخر عمليطة إفطرا) المعطدة وبالتطاف إلى زيطادة 

الوقت المحتمل لرفع مستويات نسبة السطكر في الطدم. 

لططذلك فالأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات 

مثل الخبطج العطاف البروتطين  ،ينات ودهونوأيمًا بروت

والسلع المخبوزة يمكن أن تسبب اختلافات واسعة في 

 است ابة الجهاز الهممي من منتج لمنتج  خر.

الأشكالاالسائلةاوالصولبةاموناالموواداالغذائيوة:اا-

بصفة عامة، يتم هممها وامتصاصها الأشكال السائلة 

زيادة مسطتويات  بسرعة أكبر من المواد الصلبةو وبالتاف

سططكر الططدم بشططكل أعع. فعططلى سططبيل المثططال، يططتم 

امتصا  الكربوهيدرات السائلة مثل العصائر بسرعة 

في مجرى الدم في حين أن بعض الفواكه، والتي تحتطو  

عططلى الأليططا  تسططتغرد وقتًططا  أطططول في الهمططم، 

والامتصا ، ثم الانتقطال إلى مجطرى الطدم عطلى هيوطة 

 سكر.

معظم الأفراد يتناول ثلاث  لوجبة:توقيتازمنااا-

سطاعة. فطجمن  20أو أكثر من الوجبات في غمون الط 

تناول الأطعمة المتناولة يؤثر بشطكل كبطير عطلى مطؤشر 

نسبة السكر بالدم. فنذا تنطاول شطخص وجبطة غذائيطة 

قبل ساعتين من تنطاول قطعطة حلطوى عاليطة السطكر، 

فمؤشر نسبة السكر سو  يختلف عن شخص  خطر لم 

 ساعات. 9إلى  5كل لمدة يأ

 المزيجامناالأطعمةاالمسوتهلكةافيانفوساالوقوت:ا-

مؤشر نسبة السكر يعطي الأفطراد تقيطيمًا دقيقًطا لمقطدار 

الطعام الواحد الذ  يرفطع مسطتويات السطكر بالطدم. 

ولكن اسطتخدام مطؤشر نسطبة السطكر في الاختيطارات 

ا  الغذائية قد يكون مربكًاو لأن البشر عادة يأكلون مجيجً 

جرامًا  14من الأطعمة وكثيًرا ما يأكل أكثر أو أقل من 

وا ؤاحثون بطدمن الكربوهيدرات في وقت واحد. والبط
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بنجراء الت ارب على مستويات السطكر للم موعطات 

من الأطعمة والتي قد تكون أكثر فائدة للمسطتهلكينو 

لأنه من الأفمطل أن يعكط  أنطمام التنطاول الغطذائي 

 اليومي.

 الكميوةاالمسوتهلكةاموناالكربوهيوودرات:إجموالياا-

الكميططات الكبططيرة المسططتهلكة مططن الكربوهيططدرات 

سططيكون لهططا تططأثير أكططبر عططلى مسططتويات الجلوكططوز 

واإنسولين. مؤشر نسطبة السطكر يعكط  فقط  تطأثير 

السكر في الدم من أحد الأطعمة المحطددة. ونحطن قطد 

نستهلك اثنين أو أكثر من الكربوهيطدرات المختلفطة في 

نفطط  الوجبططة أو في الوجبططات الخفيفططة، مثططل عصططير 

مع بعض المقرمشات. فعندما يتم تناول المطواد  ةالفاكه

الغذائية ذات مؤشرات نسبة السكر المختلفة معًا، فطنن 

است ابة مؤشرات سكر الدم للوجبة تعتمد على مجموع 

است ابات جلوكوز الدم وعلى تحميل نسطبة السطكر في 

 الدم.

سبة السكر لضيطعمطة يبطدو أكثطر ولذلكو فمؤشر ن

تعقيدًا  بكثير مما كان يعتقطد في البدايطة، ولطي  عمليطة 

سهلة لتصنيف المواد الغذائية. ومع ذلك، فننطه وسطيلة 

إضططافية للحصططول عططلى معلومططات حططول محتططوى 

الكربوهيدرات من الأطعمة. ويسطتخدم مطؤشر نسطبة 

مطع والسكر جنبًا  إلى جنطب مطع المعلومطات الغذائيطة 

وتكون  ،ضع العلامات التي تناسب الأذواد الغذائيةو

وسطططيلة فاعلطططة لمسطططاعدة الرياضطططيين في اختيطططار 

 الكربوهيدرات الصحية.

ا؟"Glycemic load"مااهيانسبةاتحميلاالسكرا

تم تحديد مفهوم مصطل  نسبة تحميل السكر في عام 

م لتحديد التأثير الكطلي لمطؤشر نسطبة السطكر في 5779

الوجبططة الغذائيططة كططاملًا  ومحتويططات الكربوهيططدرات 

ومططدى ارتباطهططا بأخطططار 

. ولقطد عطر  31الأمرا  

البططاحثون نسططبة تحميططل 

السططكر الغذائيططة بوصططفها 

نتاجًا  لمؤشر نسطبة السطكر 

في الدم من المطواد الغذائيطة 

وكميططططططططة المططططططططواد 

الكربوهيدراتية المتناولة. لذلك لاختيار المواد الغذائيطة 

الفردية، والتي لديها مؤشر نسبة سكر وكمية محددة من 

مكن أن يكون أيمًا الكربوهيدرات في الحصة المتناولة ي

لها عدد  محدد من نسبة تحميل السكر في الدم.  الجطدول 

( يحتو  على كلٍّ من مؤشر نسبة السطكر ونسطبة 3,5)

تحميل السكر لضيطعمة المختارة. وعن طريق عع نسبة 

تحميل السكر لضيطعمة الفردية المتناولطة خطلال اليطوم 

في الواحد يمكن حساب النسبة الكلية لتحميل السكر 

، وهكذا فنن نسبة تحميل السطكر 32aالنظام الغذائي كله 

في الدم يبح  في تأثير تناول الكربوهيدرات مع الأخذ 

افي الاعتبار مؤشر نسبة السكر في الدم. 

 نسبةاتحميلاالسكر

 "Glycemic load"  

طريقة التقييم الكليطة لتطأثير هي 

نسبة السكر في الوجبطة الغذائيطة 

مططؤشر نسططبة السططكر  بنططاءً عططلى

وعدد الكربوهيدرات المعططاه في 

كططل حصططة لكططل واحططد مططن 

 الأطعمة المتناولة.
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ا

 34والباح  ميلطر وزمطلاؤه قطاموا بدراسطتين لطط 

شخصًططا متطوعًططا مططن الأصططحاء النحططا ، وكانططت 

الأججاء من الأطعمة المختلفة  -5فرضيات الدراستين 

المحسططوبة لططنف  نسططبة تحميططل السططكر تنططتج نفطط  

الجيطادة في  -2الاست ابات المماثلطة عطلى سطكر الطدم. 

مطن سطكر  نسبة تحميل السكر ينتج زيادة متناسبة لكل

. وتطم تقسطيم العينطة إلى دراسطتين 32aالدم واإنسولين 

 لبح  هذه الفرضيات، كلٌّ  على حده.

أنططواع مططن أغذيططة  54اسططتخدم  الدراسططة الأولى:

قطعة واحدة من لمختلفة لديها نف  مؤشر نسبة السكر 

جرامًا مطن 51،  94الخبج الأبيض )مؤشر نسبة السكر 

نسبة تحميل السكر لطط الكربوهيدرات( أو تمت مقارنة 

. واستعانت بعشرة مفحوصين تناولوا كل نطوع 54.1

مطن أنطواع الغطذاء خطلال مناسطبات مختلفطة وبطريقططة 

عشوائية في أيام مختلفة. ولقد تم اختيار الأطعمة لتوفير 

مجموعططة واسططعة مططن الكربوهيططدرات لتحتططو  عططلى 

مؤشرات مختلفة من نسبة السكر. والأطعمطة التطي تطم 

 ،والمكرونططة ،والأرز ،هططي الخبططج الأبططيض اختيارهططا

ورقائق الذرة، والجباد ، وعصير البرتقطال، وحبطوب 

الجيلي، والموز، والعدس، والحبوب المحمصة. وكانطت 

مطن الأطعمطة  54مطن أصطل  7است ابات الجلوكطوز 

المتناولة، والتي تحتو  على نف  نسطبة تحميطل السطكر 

اخطتلا . مثل شريحة واحدة من الخبج الأبيض بطدون 

ومع ذلك، أدى العدس لردة فعل غير متوقعة باحتوائه 

 الأطعمة الأخرى. عنأقل  نسبة  على

من المتططوعين  24كانت لعينة من الدراسة الثانية: 

تناولوا مجموعتين من خمسة أنواع من الأطعمة أحطدهما 

كان الخبج الأبيض لتحديد علاقطة اسطت ابة الجرعطات 

المفحوصون، والجرعطة، لأربعة متغيرات أخرى: وهم 

والغذاء، والترتيب. وكانت الأطعمطة في الم مطوعتين 

المختلفتين في هذه الدراسة كتلطك في الدراسطة الأولى. 

وأثرت زيادة نسبة تحميل السكر )مستوى الجرعة( على 

است ابة الجلوكطوز داخطل كطل مطن مجمطوعتي المطواد 

 الغذائية، وأيمًطا كطان لهطا تطأثير  كبطير عطلى اسطت ابة

اإنسولين. ويقترح المؤلفون أن هذه النتائج تقطدم أول 

دليل على صدد فسطيولوجية نسطبة تحميطل السطكر في 

الدمو لأنه مع استثناء واحطد مطن الأطعمطة )العطدس( 

فالعشرة أنواع مطن الغطذاء تحتطو  عطلى نسطبة تحميطل 

ريحة واحطدة مطن طالسكر مماثلة لنسبة تحميل السكر لش

في نسبة تحميل السطكر ) يعطادل الخبج الأبيض. الجيادة 

بغض  ،شرائ  من الخبج 5إلى  5مؤشر نسبة السكر من 

النظر عن مصدر الغذاء( مما يعطي زيطادات متوقعطة في 

 سكر الدم وكمية اإنسولين في الدم. 

وهذه النتائج توض  الافترا  بأنه يمكن حسطاب 

كميططة × نسططبة تحميططل السططكر   )مططؤشر نسططبة السططكر 

 544الكربوهيدرات في الحصة( / 
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التأثير الكلي لنسبة السطكر في الطدم وتطأثير اإنسطولين 

ة من خلال حساب مؤشر نسطبة السطكر وكميطة للوجب

 الكربوهيدرات المتناولة في كل حصة غذائية.

ولاحططو ميلططر وزمططلاؤه أن نسططبة تحميططل السططكر 

مجتمعة لاتطجال مثطيرة لل طدلو لأنهطا عمليطة حسطابية 

ورياضططية اسططتنادًا إلى نهططج مثططير لل ططدل في تصططنيف 

الأطعمة ومؤشر نسبة السكر. ومع ذلك، فقد أجريت 

اث أكثر من ذلك بكثير في مؤشر نسبة السكر منطذ أبح

ذلك الحين، والعديد مطن الأطعمطة قطد تطم اختبارهطا 

وتعيين مؤشر نسبة السكر لها. لذا على الرغم من بدايته 

شر نسبة السكر معتر  به عطلى ؤالآن م ،يرة لل دلالمث

نطاد واسع كمؤشر فسيولوجي موثود فيطه لتصطنيف 

الأطعمة بناءً  على تأثيراتها بعد التناول على نسبة السكر 

. وفي الواقططع، فططنن مرجططع تنططاول الغططذاء 29في الططدم 

تقدم بتقريطر عطن  "Dietary Reference Intake"م 2442

 نطاد واسع يشير المواد الغذائية الكبيرة )الرئيسية( على

إلى أنه تم إجراء العديد من الدراسات على مؤشر نسبة 

 .23السكر باستخدام هذا التصنيف 

وكما ذكر، يمكن احتساب نسبة تحميل السطكر مطن 

أ  أطعمة تحتو  على قيمة لمؤشر نسطبة السطكر. ومطع 

ذلططك، هنططاأ العديططد مططن المططؤثرات التططي تططؤثر عططلى 

ميل السطكر بطما في ذلطك الاست ابات الفردية لنسبة تح

العوامل التي يمكطن أن تطب ء مطن عمليطة امتصطا  

الكربوهيدرات، ونسبة تحميطل السطكر اإعاليطة مطن 

تنططاول وجبططة أو عططدة وجبططات عططلى مططدار اليططوم، 

والاختلا  في ح م الحصة الواحدة التطي يسطتهلكها 

ن الأطعمطة التطي عطالناس عادة قد تكون مختلفة تمامًا  

ا بشطكل فطرد  لتأكيطد مطؤشر نسطبة يمكن استخدامه

السكر. ويجب أن تستخدم نسبة تحميل السطكر بحطذر 

لحساب هطذه الفطرود، وأخصطائي التغذيطة والصطحة 

حسطاب نسطبة تحميطل السطكر عليهم والباحثون يجب 

الخاصططة اططم بنططاءً  عططلى أنططواع الأطعمططة والأح ططام 

 المستهلكة في كل حصة غذائية.

انسبةاالسكر؟هلاتؤثراحركةاالسكرافيامؤشرا

في دراسة لأثر نسبة السكر من الأطعمة أشارت  إلى 

أن قيمة مؤشر نسبة السطكر مطن أطعمطة معينطة قطد لا 

تكون مجرد مؤشر على مدى السرعة التي يتم فيها همم 

الكربوهيدرات وامتصاصها في مجرى الطدم. وتكشطف 

البحططوث الجديططدة في حركططة الجلوكططوز أن مسططتويات 

 تعتمطد فقط  عطلى معطدل ظهطور الجلوكوز في الطدم لا

الأمعاء، ولكن أيمًا على معطدل اختفائطه  فيالجلوكوز 

 استنادًا إلى عملية امتصا  الخلايا. 

درسطوا مقارنطة لتطأثير حبطوب  32bشينك و خرون 

اإفطار المنخفمطة والعاليطة السطعرات الحراريطة عطلى 

مستويات السطكر في الطدم ومسطتويات اإنسطولين في 

سطاعات  3الدم. ومعدلات امتصا  الجلوكوز لمطدة 
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 14ذكطور أصطحاء تنطاولوا  5بعد الابتلاع. عينة مطن 

جرامًا من حبطوب الكطورن فلطيك  عاليطة في مطؤشر 

جرامًا من  14كر في يوم، وفي يوم  خر تناولوا نسبة الس

نخالة الحبوب المنخفمة في مؤشر نسطبة السطكر. بعطد 

التناول اتم  أن تركيج نسبة الجلوكوز في البلازما أقل 

وذو دلالة إحصائية في الوجبة المنخفمة في مؤشر نسبة 

السكر عن الوجبة العالية في مؤشر نسطبة السطكر. وفي 

نسططبة السططكر في الوجبططة الأولى  الواقططع، كططان مططؤشر

المعف بالنسبة للوجبة الثانية. وتطدعم هطذه النتي طة 

حقيقة أن الأغذيطة عاليطة السطكريات تطدخل بسرطعة 

وتجيد نسبة جلوكوز الدم، ولكن قياس معطدل حركطة 

ظهور الجلوكوز لم تدعم هذه الفكرة. فنن معدل ظهور 

العاليطة الجلوكوز في مجرى الدم لم يختلف بين الوجبتين 

والمنخفمة في مطؤشر نسطبة السطكر. ومطع ذلطك،  تطم 

العثور على فرود في مستويات اإنسطولين في البلازمطا 

ومعدلات امتصا  الجلوكوز. ووجطد أن مسطتويات 

% ومعططدل امتصططا  95اإنسططولين في الططدم زادت 

% بعد تناول الوجبة المنخفمطة في مطؤشر 35الجلوكوز 

العاليطة في مطؤشر نسطبة  نسبة السكر بالمقارنة بالوجبطة

السكر. وذلك لصال  الوجبة المنخفمة في مؤشر نسبة 

السكر وهذه النتائج تشير إلى أن قيم مؤشر نسبة السكر 

ليست مجرد مؤشر على مدى السرعة التي يتم اا همم 

المواد الكربوهيدراتية المختلفة وعملية امتصاصطها مطن 

لجلوكوز من الأمعاء إلى مجرى الدم. وفرضية أن حركة ا

ثططل حركططة االأطعمططة المسططتخدمة في هططذه الدراسططة تم

خرى لم تتم  بعد. ومع ذلك، فطنن المهطم الأالأطعمة 

بالنسبة للعاملين في التغذية للرياضيين أن يكونطوا عطلى 

بينة من التطورات المتجايدة بشأن مؤشر نسطبة السطكر، 

وما يعني؟ وكيف يمكن استخدامه؟ فنن معرفة أوجطه 

لحاليططة بشططأن مططؤشر نسططبة السططكر ومنططع الغمططو  ا

الاسططتخدام المفططرم أو إسططاءة اسططتخدام المططؤشر في 

الألعاب الرياضية، ونأمطل أن يمنطع عطن الطتخلي عطن 

 المشورة الغذائية السليمة للرياضيين.

اكيفايمكنالمؤشرانسبةاالسكراأنايرتب ابالتدريبات؟

إن زيادة المعلومات حول مطؤشر نسطبة السطكر زاد 

م الباحثين لدراسة مؤشر نسبة السكر لضيطعمة من اهتما

بالنسبة لضيشخا  النشطاء. ولأن الكربوهيدرات هي 

الوقود الأسا  للرياضيين. وخصوصًا  خلال زيطادة 

شير إلى أن إجراء التنظطيم شدة وح م التدريب. لقد أُ 

في النظام الغذائي باستخدام مؤشر نسبة السكر يحسطن 

د  مطن اسطتخدام مطؤشر من الأداء الرياضي. وأن اله

نسبة السكر هو تحسين توافر الكربوهيدرات قبل وأثناء 

 وبعد ممارسة الرياضة.

إن الوجبططات الغذائيططة المنخفمططة في مططؤشر نسططبة 

السططكر قبططل التططدريب تكططون الأفمططل بالنسططبة 

للرياضيين. ماركو و خرون قارنوا بين وجبتين عاليتين 
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كبططي في مططؤشر نسططبة السططكر وأخططرى منخفمططة لرا

الدراجات قبل ساعتين مطن أداء تطدريب عطاف الشطدة 

وإلى حد الوصول إلى التعب. والم موعة التي تناولطت 

وجبة منخفمطة في مطؤشر نسطبة السطكر كانطت نسطبة 

دقيقطة، وكطان  524مستويات الجلوكوز مرتفعطة لمطدة 

واضحًا  في استمرار الأداء لفترة أطول حتى الوصطول 

حثون  خططرون الآثططار  . ولقططد درس بططا33إلى التعططب 

المترتبة على تناول واحد من المواد الغذائية المنخفمة في 

مؤشر نسبة السكر على استمرارية التطدريب، واتمط  

. ودراسطات حديثطة تؤكطد أن تنطاول 36،34نتائج مماثلطة 

وجبات منخفمطة في مطؤشر نسطبة السطكر تجيطد مطن 

أكسدة الدهون مقارنة بتناول وجبات عاليطة في مطؤشر 

. ومططع ذلططك، فلططم تططتمكن عيططع 38،37بة السططكر نسطط

الأبحطاث مطن إقامططة صطلة مبططاشرة بطين التغططيرات في 

التمثيل الغذائي الناعة عن تناول وجبات منخفمة في 

مؤشر نسبة السكر وبين زيادة العمل أو زيطادة الوقطت 

. وهناأ 40،39،35للوصول للتعب خلال اختبارات الأداء 

لومات قبل صطياغة توصطيات الحاجة إلى المجيد من المع

محددة بشأن مؤشر نسبة السكر للوجبات الغذائية قبطل 

 التدريب.

وأثنططاء ممارسططة الرياضططة، تعتمططد العمططلات عططلى 

وصططول المططواد الكربوهيدراتيططة المتناولططة لاسططتمرار 

الم هود العاف الشدة أو المستمر لفترة طويلة. ولذلكو 

روبات طالمشطفنن الأطعمة الغنيطة بالكربوهيطدرات أو 

الرياضية المعتدلة إلى العالية في مؤشر نسبة السكر هطي 

الأنسططب. وتنططاول أطعمططة منخفمططة في مططؤشر نسططبة 

السططكر أثنططاء الممارسططة تططؤدى إلى انخفططا  الأداء 

 والتوقف المبكر أثناء التدريب. 

وبعد التدريب، يطتم التركيطج عطلى التغذيطة إعطادة 

د الكربوهيدراتيطة بعطد البناء والحيوية. وأن تناول الموا

التططدريب مبططاشرة أمططر حاسططم بالنسططبة لت ديططد 

الجليكوجين. وتنطاول الأغذيطة المتوسططة والعاليطة في 

مؤشر نسبة السكر يساعد الرياضيين في دديطد مخطازن 

الكربوهيدرات في أعع وقطت ممكطن. وقطد قيطل بطأن 

جطرام 544:  14بطين  الرياضيين يجب أن يستهلكوا ما

مططن الكربوهيططدرات العاليططة في مططؤشر نسططبة السططكر 

. 41مباشرة بعد التدريبات المكثفة لاستنفاد الجليكوجين 

وعلى الرغم من دعم الدراسات لهذه التوصية، يبدو أن 

إلى  5الاختلافات في استعادة الاستشفاء وجد مطا بطين 

د ساعة وجد ددي 20. وبعد 42ساعة بعد التدريب  20

في  الجليكططوجين مططن الوجبططات المنخفمططة أو العاليططة

 .43ا مؤشر نسبة السكر يكون متساويًّ 

إن استخدام مؤشر نسبة السطكر لضيطعمطة يسطاعد 

الرياضيين على تحسين أداء الرياضة. ومع ذلك، هنطاأ 

أيمًا بعض القيود، ولقد أجريت معظم الدراسات على 

تكطون يمارسطون الرياضطة. وقطد  الأشخا  الذين لا
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الاست ابات لمؤشر نسبة السكر بين الرياضطيين وغطير 

الرياضيين مختلفة. وعمومًا فالرياضيون يمتلكون كتلطة 

عمططلية أكططبر وأكثططر حساسططية لإنسططولين عططن غططير 

الرياضيين. باإضافة إلى ذلك، لم توضط  نتطائج عيطع 

البحوث أن هناأ علاقة مباشرة بين مؤشر نسبة السكر 

قبل وأثناء وبعطد ممارسطة النشطام  لضيطعمة المستهلكة

 .44البد  وتحسين أداء الرياضيين 

لم يتم اختبار عيع الأطعمة وترتيبها في نظام مطؤشر 

نسبة السكر. وهناأ عوامل كثيرة تؤثر على مؤشر نسبة 

السكر، ويمكن أن تؤثر في نهاية المطا  على الجلوكطوز 

 واست ابة اإنسطولين في مجطرى الطدم. ونسطبة تحميطل

السكر وحركة نسبة السطكر هطي مفطاهيم حديثطة قطد 

تساعد في المستقبل لتحديطد أكثطر وضطوحًا  لضيطعمطة 

المختلفطططة، وتوقيطططت وجبطططات الطعطططام، وكميطططة 

 الكربوهيدرات التي تؤثر على است ابة الجلوكوز.

ومن الناحية العملية، فنن مجموعة متنوعة من المواد 

ير القابلططة الغذائيططة والأليططا  القابلططة للططذوبان وغطط

للططذوبان، والمططواد الكيميائيططة النباتيططة، والتططي تكططون 

منخفمة إلى معتدلة أو مرتفعة في مؤشر نسطبة السطكر 

تعططود بالفائططدة عططلى الجسططم. وأن تعلططيم الرياضططيين 

مططمن توصططيات بشططأن تنططاول تبالفوائططد الصططحية ي

الكربوهيدرات لأداء الرياضة، ومسطاعدة الرياضطيين 

ة وأداء أمثطل. ويمكطن اسطتخدام في البقاء بصحة جيد

مؤشر نسبة السكر للمساعدة على تحسطين المعرفطة عطن 

الأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات، ولكططن 

حدود تناولها خلال اليوم يحتا  إلى تعريف. مجيد مطن 

المعلومات والبحوث حول  ثار  وصطحة مطؤشر نسطبة 

رات االسكر سو  يسطاعد الرياضطيين عطلى ا طاذ قطر

أفمططل أنططواع الكربوهيططدرات التططي تسططتهلك بشططأن 

للصطططحة والأداء الريطططاضي واسطططتعادة الاستشطططفاء. 

ولاتطططجال تتططططور البحطططوث العلميطططة، والنظريطططة، 

والتطبيقات العملية لمؤشر نسبة السكر وتحميطل نسطبة 

السكر وحركة نسطبة السطكر. فمطن المطرج  أن يقطدم 

البح  المجيد من التوصيات النهائيطة والمحطددة حطول 

استخدام مؤشر نسبة السكر لضيطعمة لتعجيطج الصطحة 

 والأداء الرياضي.

ا

اتاسعًا:اكيفايمكنااستخداما

 أثناءاممارسةاالرياضة؟االكربوهيدرات

هنطططاأ الحاجطططة إلى إمطططداد العمطططلات والمطططخ 

بالكربوهيططدرات عنططد انخططرام الرياضططيين في أنشطططة 

التحمططل لمططدة طويلططة، أو عنططد الممارسططة المتقطعططة، أو 

القصططيرة المططدة، أو أثنططاء التططدريبات العنيفططة والعاليططة 

الشططدة. وفططيما يخططص اسططتهلاأ الأكسطط ين، تنططتج 

دهون الكربوهيططدرات الطاقططة بكفططاءة أكثططر مططن الطط

والبروتينات. ووجطد أن الرياضطيين الطذين يتنطاولون 



  التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين 530

 

مستويات أقل من الكربوهيدرات يعانون من صطعوبة 

صطعوبة التركيطج الطذهني،  ب انبفي إكمال التدريبات 

وانخفططا  مسططتويات الطاقططة، والشططعور بتعططب في 

 العملات. 

ويفمل الجسم اسطتخدام الكربوهيطدرات كوقطود 

تمادًا  عطلى شطدة التطدريب أثناء ممارسة الرياضطة. واعط

تتكسر الكربوهيطدرات بطالطرد الهوائيطة واللاهوائيطة 

لاسططتخرا  الطاقططة )انظططر الفصططل الثططا (. وعنططد 

مسططتويات التططدريب المنخفمططة إلى المعتدلططة تسططتخدم 

 الكربوهيدرات هوائيًّا  لتوليد طاقة. 

وكل جج ء من الجلوكوز يمر خلال مرحلة تحلطل 

ويلطة إلى بيروفيطك ويتحطول الجلوكوز، حيط  يطتم تح

البيروفيططك إلى أسططتيل كططوإنجيم )أ( ويططدخل في دورة 

كرب  )دورة حمض السيتريك(. وفي دورة كرب  يطتم 

نجع أيون الهيدروجين من الأستيل كطوإنجيم )أ( لطرب  

ذرات الكربون مطع الأكسط ين لتكطوين ثطا  أكسطيد 

ويتم نقل الهيطدروجين إلى سلسطلة نقطل  CO2الكربون 

ترون، حيط  يطتم اسطتخدامها لتوليطد الطاقطة في اإلك

(، وفي عمليطة ATPشكل أدينوزين ثلاثي الفوسفات )

 .(3,9تحويل الهيدروجين ينتج الماء )انظر الشكل 

في وقططت الراحططة وأثنططاء ممارسططة التططدريب بشططدة 

% من القدرات الهوائية( تلعطب 04منخفمة )أقل من 

الأحما  الدهنية  دورًا  رئيسيًّا  في إنتا  الطاقطة  جنبًطا  

إلى جنب مع الكربوهيدرات. ومع ذلطك، عنطد زيطادة 

ى ط% من الحطد الأقصط91إلى  54شدة التدريب نحو )

الكربوهيططدرات هططي لاسططتهلاأ الأكسطط ين( تكططون 

المصدر الرئيسي للطاقة. ويطلق على هذه النقططة التطي 

تتولى فيها الكربوهيدرات المصدر الأوف للطاقة بنقططة 

 .  Crossover Point" 45"العبور 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ايوضحامسواراتمثيولاالكربوهيودرات.ادورةا3,7الشكلا)

حامضاالسيبيكاتنزعاأيوناالهيودروجيناموناالمركوبا

( اتاركووةابووذلكاأيوووناAأسووتيلاكوووإنزيما)الكربووونيا

الكربووناليتحوداموعاالأكسوجينالتكوويناثوانياأكسوويدا

الكربون.اوذرةاالهيدرجينابوذلكاتودخلاسلسولةانقولا

الإلكبونالتوليداالطاقةامنامركوباالأدينووزيناثلاثويا

 الفوسفات.
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بالشطكل كما هطو مبطين 

( الأنشطة إلى اليسار 3،9)

من نقطة العبور تعتمطد في 

المقام الأول عطلى الطدهون 

في إنتا  الطاقة. وتدريبات 

تكيفًططا التحمططل تسططبب 

لل سططم ممططا تحططرأ نقطططة 

 العبور هذه إلى اليمين على الشكل.

 

 

 

 

 

 

 

وبعبارة أخرى، رياضيو التحمل يمكنهم التطدريب 

والأداء بشططدات عاليططة والاعططتماد بشططكل أكططبر عططلى 

طاقة أكثر مطن الكربوهيطدرات الدهون للحصول على 

بخططلا  غططير الرياضططيين. هططذه نقطططة مهمططة نظططرًا 

لمحدودية مخازن الكربوهيدرات في الجسم والعملات 

مخازن الجليكوجين من العملات  دندما يتم استنفا  فع

يظهر التعب. ونظرًا لأن التدريب عطلى التحمطل يجيطد 

من قدرة الجسم على استخدام الدهون إنتطا  الطاقطة 

استهلاأ الجليكوجين ومن ثطم  فننها تساعد على دنب

تأخير التعب مما يحسن الأداء. خلال الأنشططة العاليطة 

ى ععة، فالكربوهيطدرات هطي طالشدة، مثل أداء أقص

المغططذيات الكبططيرة الوحيططدة التططي يمكططن أن تفططي 

رعة لتطوفير الطاقطة. طباحتياجات التمثيل الغطذائي بسط

الجلوكطوز لاهوائيًّطا، وتكطوين والطاقة تأ  من تمثيطل 

 (.3,9حامض اللاكتيك )انظر الشكل 

هذا المسار مطن التمثيطل الغطذائي قطادر عطلى إنتطا  

او وبالتاف يمكن تطوفير الطاقطة  الطاقة بشكل عيع جدًّ

ط لطريع لطاللازمة في الأنشطة التي تتطلب اإنتطا  السط

(ATP).  ولأن معظم الألعاب الرياضية تتطلطب بعطض

المراحل السريعة، والتي تتطلب استخرا  الطاقطة مطن 

المسار اللاهوائي، فنن الحد من تنطاول الكربوهيطدرات 

 في الوجبة الغذائية للرياضي يعد بمثابة هدم الأداء.

اهياكميةاالكربوهيدراتاالمخزونةافياالجسم؟اما

يتم  طجين الكربوهيطدرات في الجسطم عطلى شطكل 

ن كمصدر رئيسي للطاقة جليكوجين. وبالمقارنة بالدهو

ا.  فيعتبر كميطة المخطجون مطن الجليكطوجين قليلطة جطدًّ

جطرام مطن  544إلى  044ويخجن الجسم فقط  حطواف 

 . 46الكربوهيدرات في الكبد والعملات 

 2044 -5544تعططططي حطططواف  هطططذه الكميطططة

كيلوكلططور  لل ططرام مططن  0)بمعططدل   كيلوكلططور

الكربوهيدرات(، ويعتمد على ح م الجسم، والوقطت 

 نقطةاالعبور

  "Crossover point" 

فيها شدة هي النقطة التي تجيد  

التدريب، حيط  تكطون نسطبة 

مسططاهمة كططل مططن الططدهون 

% في 14والكربوهيططططططدرات 

إنتطططا  الطاقطططة بعطططد كانطططت 

الكربوهيططططدرات المصططططدر 

 الأسا .

(.اتسووتخدماالكربوهيوودراتاوالوودهونا3,8الشووكل)

 بأشكالامتفاوتاأثناءاالتدريباتاالمختلفة.
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من اليوم، والوجبات الغذائية المأخوذة. وعطلى الطرغم 

نبغي يكيلوكلور  يبدو كثيًرا  ف 2044 – 5544من أن 

كيلوكلور  هطي  144إلى  044اإشارة إلى أن حواف 

أجل الحفطا  في الواقع المتاحة مباشرةً لاستخدمها من 

عطططلى مسطططتويات السطططكر في الطططدم. والمتبقطططي مطططن 

كيلوكلطور  يوجطد في  5744 – 5244الجليكوجين 

العملات، والتي تعتبر غير قادرة على إمداد مجرى الدم 

بالجلوكوز مثل الكبد، وبعبارة أخرى الخلايا العمطلية 

غير قادرة على إطلاد الجلوكوز المختجن في مجرى الطدم 

 مباشرةً. 

  خلايطا الكبطد، والطذ  يمكطن أن يطلطق وبخلا

الجلوكططوز مططرة أخططرى في مجططرى الططدم للمسططاعدة في 

الحفا  على مستويات الجلوكوز بين الوجبات وبم رد 

دخططول الجلوكططوز إلى خلايططا العمططلات لا يمكططن أن 

 ديرجع مرة أخرى إلى مجرى الدم. ولذلكو فبم رد نفا

دم في الجليكوجين في الكبد، تبطدأ مسطتويات سطكر الط

الانخفا . وفي المقابل الخلايا الدهنية والمعروفة باسم 

 ططجن مططا يقططرب مططن  "adipocytes"أنسطط ة دهنيططة 

كيلوكلور  من الطاقطة وقطادرة عطلى تجويطد  74444

الجسم اذه الطاقة. وبما أن الكربوهيدرات هامة لحركة 

ا في الجسططم  ،العمططلات و ططجن بكميططات قليلططة جططدًّ

معرفططة طططرد زيططادة كميططة فيحتططا  الأشططخا  إلى 

نطب ططرد اسطتخدامها االكربوهيدرات في الجسطم ب 

 للن اح خلال التدريب والمنافسات.

اتعتبراالكربوهيدراتامصودرًاااالماذا فيااسوتهلا ااامهوماًّ

االطاقة؟

الكربوهيطدرات  اذاهناأ عطدة أسطباب توضط  لمط

مصدر هام للطاقة السريعة. وهطو الأمطر المهطم خطلال 

التدريبات عالية الشطدة. أحطد هطذه الأسطباب هطو أن 

الكربوهيدرات  جن داخطل الخلايطا العمطلية نفسطها 

وهذا يعني أنها متاحة بسهولة لتطوفير الطاقطة في بدايطة 

الممارسة، وخلافًا  لمعظم الدهون المخجنة في مواقع نائية 

في الجسم ويجب أن تصل من خلال مجرى الدم. سطبب 

 خططر في أن الكربوهيططدرات تعتططبر مصططدرًا  مهططماًّ  في 

استهلاأ الطاقة هو أنها يمكطن أن تطوفر الطاقطة لفطترة 

قصطططيرة مطططن الوقطططت دون الحاجطططة لضيوكسططط ين. 

فللحصول على طاقة من الدهون أثناء ممارسة الرياضطة 

وبدون كمية كافية يجب حصول الخلايا على الأكس ين 

من الأكس ين والتطي تصطل إلى العمطلات فالطدهون 

وإلى حد قليل البروتينات لا تنتج ما يكفي مطن الطاقطة 

لدعم ممارسة التدريبات الرياضية. ومن حسطن الحطو، 

لططي  فقطط  في أن الكربوهيططدرات متاحططة وبسططهولة 

للحصططول عططلى الطاقططة، ولكططن أيمًططا يمكططن لخلايططا 

بوهيططدرات في عططدم وجططود العمططلات تمثيططل الكر

الأكس ين. وهذا يعطر  بالتمثيطل اللاهطوائي )انظطر 

عنطططدما يطططتم تمثيطططل  ،الفصطططل الثطططا (. وأخطططيًرا

الكربوهيدرات في وجود كمية كافيطة مطن الأكسط ين 
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على التركيب الكيميائي للكربوهيدرات بالمقارنطة  فبناءً 

للدهون تحتطا  الكربوهيطدرات إلى كميطات أقطل مطن 

تقتصر التدريبات الهوائية للشخص عطلى الأكس ين. و

معدل ععة إمداد الأكسط ين إلى خلايطا العمطلاتو 

ولططذلك فمططن الأفمططل أن يعتمططد الريططاضي عططلى 

الكربوهيططدرات لاحتياجططه إلى كميططات أقططل مططن 

 الأكس ين.

اهلاتناولاكمياتامناالكربوهيدراتايحسناالأداء؟

لي  هناأ أدنى شك حول أهميطة الكربوهيطدرات 

داء الرياضي. وفي الواقع أ  رياضي يطبطق نظطام في الأ

غذائي يقيد فيه الكربوهيدرات لفترة طويلة من الطجمن 

هو بمثابطة انتحطار فطيما يتعلطق باإعطداد للمسطابقات 

الرياضطططية. وبمراجعطططة المقططططع السطططابق عطططن دور 

الكربوهيدرات يعططي بعطض التلميحطات عطن هطذه 

تياجات من الحقيقة. وبغض النظر عن الرياضة أو الاح

الطاقة، فنن الصحة العقلية اإيجابية وحيوية التطدريب 

مهمة على أسطاس مسطتمر إذا كطان تحسطين الأداء هطو 

الهد . فنن استنفاد مستويات جليكوجين العمطلات 

وانخفا  مستويات السكر في الدم يطؤد  إلى فقطدان 

التركيج الذهني، ومشاعر المعفو وبالتطاف يطؤد  إلى 

 دريب.عدم فاعلية الت

اهلاتناولاالكربوهيدراتايؤخراالتعب؟

خر التعطب. ؤبالفعل نعم تناول الكربوهيطدرات يط

يمكططن مراجعططة الجططجء الخططا  بماهططي وظططائف 

الكربوهيططدرات في الجسططم؟. ولأن الكربوهيططدرات 

شطططكل الكربوهيطططدرات مصطططدرًا  مهطططماًّ  للطاقطططةو ت  

والجلوكططوز مصططدرًا  مهططماًّ  للطاقططة خططلال تططدريبات 

وعنططد حططدوث التعططب. يُخططجن الجسططم التحمططل 

والجليكطوجين  والكربوهيدرات في الكبد والعمطلات

الموجود في الكبد مهم للحفا  على مستويات السكر في 

الدم وبين الوجبات وأثناء ممارسطة الرياضطة. وبالتطاف 

مطن الطاقطة للعمططلات   سططبيًّانتطوفير إمطدادات ثابتطة 

العملات  والأنس ة الأخرى. ومخازن الجليكوجين في

بمثابة مصادر الطاقة المتاحة بسطهولة للعمطلات أثنطاء 

النشام. التطدريب والوجبطة الغذائيطة يمكطن أن يطؤثر 

بشكل كبير على مستويات الجليكوجين )انظر الشطكل 

3,7 .) 

إن اتبطططاع نظطططام غطططذائي عطططاف المحتطططوى مطططن 

الكربوهيدرات يؤد  إلى زيادة مخازن الجليكطوجين في 

الكبد والعملات على حطد السطواء. وفي حالطة نقطص 

الجليكوجين في أ  من الكبد أو العمطلات يطؤثر عطلى 

خفض مستوى الجليكوجين في الجسم ممطا يطؤثر سطلبيًّا  

إلى أن  ( يشططير بوضططوح3,7الشططكل )وعططلى الأداء. 

الكربوهيدرات في الوجبة الغذائية تؤثر على المستويات 

الأوليططة لجليكططوجين العمططلات، وأن زيططادة نسططبة 

الكربوهيططدرات تجيططد مططن مسططتويات الجليكططوجين 

وبشكل كبير مقدار الوقت حتى حدوث التعطب أثنطاء 

 ممارسة الرياضة.



  التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين 831

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ي لممارسععة يميعع  عوفي الواقعع ا البععبر الر يبعع

الكربوهيدرات بالنبعبة لرياضعيي التلمع  في اميعا  

التي تببق المبابقة ليس هو أن الجليكوجين الإضافي في 

خلايا العضلات يزيد سرعة الرياضيين أثناء التلمع ا 

رعة مطعو  عب  أنه يمكنهم فقط من الملافظة على الب

 من الزمن؛ وبالتالي زيادة سرعة البباق.فترة 

إن تناو  الكربوهيدرات خلا  النشعا  الريعا  

ععا لتععفيخر التعععر في رياضععات  أمععر بععالهم امأيععة أيضخ

. وبمرور الوقت تبدأ مخازن الجليكعوجين في 47التلم  

الكبد في الانخفاض بببر زيادة الطلر على البعكر. 

لكبعد يقع  وعند قعر  نفعاد مخعازن الجليكعوجين في ا

قدرتها على الحفاظ على مبتويات البكر في الد  ويق  

العم . وإذا استمر العمع  بععد نفعاد الجليكعوجين في 

الكبد تبتمر العضلات في اسعتخدا  البعكر المتعا  في 

الد  لللصو  على الطاقة. وفي نهايعة المطعا ا سعو  

تهبط مبتويات البكر في الد  إلى مبعتويات أقع  معن 

ا يببر انخفاض سكر الد  هيبوجلاسيميا الطبيعية؛ مم

"Hypoglycemia"  وبعض امعراض الخاصعة بعنق .

سكر الد  مث  الجوعا والدوخةا والرعشةا والصداعا 

وعععد  الشعععور بالراوععة. وإذا مععا اسععتمر نقعع  

الكربوهيدرات المفيخوذ وهبو  مبعتويات البعكر إلى 

مبتويات غر كافية يحدث إغماء وغيبوبةا ويمكعن أن 

 ؤدي إلى الموت.ي

 03(ا بععد نلعو 3183كما هو موضح في الشك )

دقيقة من التمارينا والتعي تتوافعق مع  مقعدار الوقعت 

الذي يبتغرق فيق  بشدة مخازن الجليكوجين في الكبعد 

ومبععتويات البععكر في الععد  تبععدأ في الانخفععاض إلى 

 3مبععتويات أقعع  مععن مبععتويات الراوععة )الوقععت  

او  شرا  الجلوكوز تعزداد وم  ذلكا عند تن .دقيقة(

ا وتزداد إلى 831مبتويات البكر في الد  عند الدقيقة 

مبتويات مماثلة لتلك التي في الوقت البابق للتدرير. 

توي ت جلي)ككوج  ( النظكك ا الاكك،اومس    كك9,3الشكك)  

العضكك،تس  ن ككت التعككك ا لكك نين ا لي)كككوج    

العض،ت تلع  د رًا   همًّا    إ داد الط قة خ،ل النش ط 

البدنيا التدري   البرنك    الاك،اوم يك في      كتوي ت 

 ا لي)وج  بش)  كبيرا 

 :المصدر

From Wilmore JH, Costill DL. Physiology of Sport 

and Exercise. 3d ed, page 409, Figure 13.2. © 2004 

by Jack H. Wilmore and David L. Costill. Reprinted 

with permission from Human Kinetics (Champaign, 

IL). Graph is based on data from Astrand PO. Diet 

and athletic performance.Federation Proceedings. 

1967; 26:1772–1777. 
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إن مساعدة الجسم على الحفا  على مسطتويات سطكر و

الدم عن طريطق تنطاول الكربوهيطدرات أثنطاء ممارسطة 

الرياضة يمكن أن يترجم إلى جهطد متواصطل وبالتطاف 

( يوضطط  أهميططة 3,54داء البططد . الشططكل)يعططجز الأ

الكربوهيدرات المستهلكة خلال النشام وتأثيرها عطلى 

 سكر الدم.  ياتمستو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رياضات القوة والتي تتطلب شدات عالية لفطترات 

زمنية قصيرة، ومن أمثلة تلك الأنشطة رمي القطر ، 

م. ففي رياضطات 544ورفع الأثقال، وسباد عدو الط 

القوة الاعتماد على جليكوجين العملات يكون قلطيلًاو 

وبالتاف فنن انخفا  نسطبة الجليكطوجين لطي  بتلطك 

حطات ابعطض الاقتر الأهمية. ومع ذلك، يمكن تقطديم

 لتأثير الكربوهيدرات على اإعداد للمنافسة الرياضية.

الوجبططات الغذائيططة المنخفمططة في الكربوهيططدرات 

التدريبات المكثفطة والمتكطررة يمكنهطا بمطرور  ب انب

الوقت أن تقلل من مستويات جليكطوجين العمطلات 

والكبططد وتقليططل مسططتويات سططكر الططدم. فانخفططا  

مسططتويات سططكر الططدم يقلططل مططن مسططتويات الطاقططة 

عمومًا، والرغبة في التدريب، والتركيج الذهني الطلازم 

 للتدريب عاف الكثافة. 

فططنن انخفططا  مسططتويات باإضططافة إلى ذلططك، 

الجليكوجين في العملات يمكن أن يؤد  إلى الشطعور 

بالتعب المجمن مما يقلل من مستويات شطدة التطدريب. 

ويؤد  في النهاية إلى عطدم الوصطول لإعطداد الأمثطل 

 للرياضة وضعف في نتائج المسابقات.

ا

انوعاوكميةاوتوقيتاتاتناولاعاشًرا:اما

 نشطةاالرياضية؟الكربوهيدراتاقبلاممارسةاالأ

لضيداء الأمثل يجب أن يُمد الجسطم بكميطات كافيطة 

من الكربوهيدرات قبل التطدريب. فكميطة، ومصطدر، 

وتوقيت تناول الكربوهيدرات يمكن أن يعططي طاقطة 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

لرياضطططيين يجطططب الاسطططتماع ل

روبات طومعرفة الأطعمطة والمشط

التططططي يحبوهططططا ويكرهوهططططا 

وتشطط يعهم لت ربططة مجموعططة 

متنوعططة مططن الوجبططات الغنيططة 

روبات طبالكربوهيططدرات ومشطط

الرياضة خلال التدريب لتحديد 

أفمطططل خيطططار لتحقيطططق الأداء 

 الأمثل في يوم المنافسة.

الغذاء وبين ممارسة الرياضة. ومفتاح التغذية السطليمة 

قبططل وبعططد وأثنططاء 

التطططدريب يتبططططع 

الفططرود الفرديططة. 

خص لديطه فكل ش

شيء يحبه أو يكره، 

 يتحملطططططططه أو لا

يتحملطططه. لطططي  

هنططططاأ برنططططامج 

غططططذائي واحططططد 

أو  "الأفمططططططل"

 مشروبات رياضية مفملة أو وجبات خفيفة مميجة.  

ولكن من خطلال اتبطاع بعطض المبطادئ التوجيهيطة 

والكثير من المحاولات، يمكن للرياضيين تحديد خططة 

شطام الريطاضي التغذية المثالية، والتي تناسطب نطوع الن

 الممارس وأسلوب الحياة.

يجباعناالرياضياأنايأكلوهافياالأيواماالتوياتسوبقااماذا

االتدريباتاالهامةاأواالمنافسات؟

من المسلم به وعلى نطاد واسع أن يرتفطع مسطتوى 

الأداء عند تناول كميطات عاليطة مطن الكربوهيطدرات 

لعدة أيام قبل المباراة. ومن الأهمية بمكان أن تسطتهلك 

كميات كافية من الكربوهيطدرات في الأيطام، وكطذلك 

الساعات التطي تسطبق التطدريبات والمنافسطات لجيطادة 

 مستويات الطاقة والأداء.

أظهرت الأبحاث العلمية أن زيادة  ،وكما ذكر سابقًا

مخازن الجليكوجين قبل أداء التدريب يعين الرياضطيين 

على الاستمرار في الأداء بدون تعب ويحسن الأداء أثناء 

(. 3,7ممارسة الرياضة لفترات طويلة )انظطر الشطكل 

ولقطططد أشطططار مصططططل  تحميطططل الكربوهيطططدرات 

"Carbohydrate loading" ع وهططو عمليططة فططرم التشططب

بططالجليكوجين في العمططلات إلى أن زيططادة مسططتويات 

الجليكوجين فود المعدل الطبيعطي يسطم  للرياضطيين 

ظهور التعب. وعلى سبيل بأداء العمل لفترة أطول قبل 

ن كمية الجليكطوجين المخجونطة في العمطلات نالمثال، ف

عند الأفراد غطير المطدربين والطذين يتنطاولون وجبطات 

يكطون غذائية متوازنة عطادة 

ملي مول/ لكطل  94حواف 

كيلطططططوجرام مطططططن وزن 

العمططلات. وأن التكيططف 

للتدريب وممارسة الطتمارين 

الرياضية بانتظام يجيطد مطن 

قدرة العملات على  طجين المجيطد مطن الجليكطوجين. 

ولططذلكو فططنن الأفططراد المططدربين بشططكل عططام تصططل 

 521مستويات الجليكوجين في العمطلات لطديهم إلى 

كيلوجرام من وزن العمطلات خطلال ملي مول/ لكل 

ة وعنططططد تحميططططل فططططترة الاسططططتعداد للبطولطططط

عند انخفا  شدة التطدريبو وبالتطاف والجليكوجين.

استهلاأ كميات أقل من الجليكطوجين بشطكل يطومي 

 تحميلاالكربوهيدرات

"  "Carbohydrate loading 

خطططة عاليططة الكربوهيططدرات 

لريططاضي التحمططل تهططد  إلى 

امططططططططتلاء العمططططططططلات 

 بالجليكوجين.
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وعند زيادة كمية الكربوهيدرات في نف  الوقطت مطن 

الممكن أن تصل مخازن الجليكطوجين في العمطلات إلى 

مططلي مططول/ لكططل  244 -591مسططتويات مططا بططين 

 .48كيلوجرام من وزن العملات 

إن مصطل  تحميطل الكربوهيطدرات تمطت معرفتطه 

. 93م 5754بواسططططة العطططالم بيرجسطططتروم وزملائطططه 

"Bergstrom and Colleagues"  وعلى الرغم من أنطه قطد

أيطام يطؤثر في  طجين خلايطا  5وجد أن التدريب لمطدة 

كيططج الطبيعططي العمططلة بططما يعططادل مططرتين مططن التر

والتدريبات العالية الشدة أول ثلاثة أيام  ،لل ليكوجين

من الانخفطا  في تنطاول الكربوهيطدرات وجطدا أنطه 

 مرهق بدنيًّا  ونفسيًّا  على الرياضيين. 

ومنذ ذلك الوقت وجد عدد مطن التعطديلات لهطذا 

أيام( وتم تعديله بالرغبة  5النظام التقليد  النظام )أ  

في جعلة أسهل على الرياضطيين ونظريًطا  دنطب الآثطار  

رهططاد العمططلة، والتعططب، إالسططلبية غططير المرغوبططة )

( للتفاصطيل 3,9والتشتت الذهني(. )انظطر الجطدول 

الخاصطططة بالتعطططديلات في تحميطططل الكربوهيطططدرات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طرقاتحميلاالكربوهيدرات

 نظماتحميل

 الكربوهيدرات

 تدريبامكثف

 واستنفاداالجليكوجين

 المرجع نظاماالغذاء نظاماالتدريب

أيام 5تقليد   يوم تدريب عنيف، يومان تدريبات  نعم 

الأقصى معتدلة، اليوم الرابع أقل من 

يوجد  تدريبة عنيفة أخرى، لا

.5 - 1تدريب في اليوم   

أول ثلاثة أيام وجبات منخفمة في الكربوهيدرات 

% من مجموع السعرات( ، الثلاث أيام التالية 51 ~)

% من 94 ~وجبات عالية من الكربوهيدرات )

 مجموع السعرات(

 93بريجستوم

أيام -5 تدريبات أقل من الأقصى ثلاث أيام  لا 

دقيقة تدريب،  74مسافات قليلة. يوم 

دقيقة تدريب. اليومان  04ويومين 

دقيقة تدريبات أقل  24التاليان فق  

 من الأقصى.  خر يوم بدون تدريب.

% 14 ~أول ثلاثة أيام وجبات متنوعة )

كربوهيدرات(، الثلاثة أيام التالية كربوهيدرات 

عرات الحرارية(.% من مجموع الس94~عالية )  98 شيرمان 

أيام 3تقليد   أيام  3وحدات تدريبية عنيفة يتبعها  نعم 

 بدون تدريب.

% من 94~ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات عالية )

 مجموع السعرات الحرارية(.
 99ألبور 

أيام 3معدل  .لا يوجد تدريب في الثلاثة أيام لا   جرامات من 54ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات ) 

 الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجسم(.
 100باركي

.لا يوجد تدريب ليوم واحد لا يوم واحد جرامات من  54يوم واحد تناول كربوهيدرات ) 

 الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجسم(.

 50باركي

 101باسا

 

 جدول
3,7 
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معظطططم المعلومطططات المعروفطططة عطططن تحميطططل 

الكربوهيدرات مأخوذة مطن دراسطات عطلى الرجطال. 

ومن المثير للاهتمام معرفة أن نتائج الدراسات الخاصطة 

بتحميطل الكربوهيطدرات عطلى النسطاء ملتبسطة. ومططن 

الواض  أن لتحميل الكربوهيدرات تأثيًرا إيجابيًّطا عطلى 

المتناول من  النساءو في ب الاهتمام عن قرب بم موع

الطاقة ومستويات الكربوهيطدرات المتناولطة والطدورة 

. الرياضيون النساء والذين يجيدون مجمطوع 94الشهرية 

% وفي نف  الوقطت يتنطاولون 30المتناول من الطاقة بط 

% مططن الكربوهيططدرات مططن مجمططوع السططعرات 91

الحراريططة يظهططرون زيططادة في جليكططوجين العمططلات 

. ولقططد تططم تقريططر أن تحميططل 95بالمقارنططة بالرجططال 

الكربوهيدرات عطاف التطأثير أثنطاء مرحلطة الأصطفر  

"luteal"  وفترة الجريبي"follicular"  .من الدورة الشهرية

ويبدو أن الفرود في تحميل الجليكوجين داخل الخلايطا 

يرتب  باختلا  مسطتويات الهرمطون التطي تظهطر بطين 

. وفي الواقع لقد تم تقرير أن 96مراحل الدورة الشهرية 

النساء الذين يتناولون أدوية لمنع الحمل لديهم ميجة عند 

تحميططل الكربوهيططدرات نتي ططة منططع الاختلافططات 

 . 97،94الهرمونية بين مراحل الدورة الشهرية 

ويجب على الرياضيين الأخطذ في الاعتبطار أنطه مطع 

عملية تحميل الكربوهيدرات يمكن أن تطجداد كميطات 

 3لماء المخجونة وبالتاف زيادة الوزن. فالعملات  جن ا

جرامات من الماء مع كل جطرام مطن الكربوهيطدرات. 

وعند بعض الأفراد يسهم وزن الماء الجائطد في الشطعور 

بعدم الراحة والتي تؤثر على الأداء. ولذلكو لا ن د أن 

تحميططل الكربوهيططدرات مكططون أسططا  في التططدريب 

% مططن 94-11ريططاضي يسططتهلك اليططومي. إذا كططان ال

 ،مجموع السعرات الحرارية من الكربوهيطدرات يوميًّطا

فالعمططلات لططذلك لا تتطلططب أ  تغيططير في تنططاول 

الوجبات الطبيعية مباشرةً قبل المسطابقة أو التطدريبات 

 الهامة.

يجباأنايأكلهاالريواضيافياالسواعاتاالتوياتسوبقااماذا

االتدريباتاالهامةاأواالمنافسات؟

والعشرون ساعة قبل التدريبات الهامة وقبل الأربع 

المنافسات تعتبر في غاية الأهمية لتنطاول وجبطات غنيطة 

بالكربوهيدرات. ومن خلال فهم أهمية الأداء والمبادئ 

التوجيهية العامطة لتنطاول الوجبطات الغذائيطة، يمكطن 

للرياضيين أن يتناولوا وجبات غذائية كاملطة وخفيفطة 

 مال قبل التدريب.على درجة عالية من الك

في  قبلاالتدريباوالمباريوات: ساعةا24إلىاا4مناا-

سطاعة قبطل ممارسطة التطدريبات تشطكل  20خلال الط 

الكربوهيدرات غالبية الوجبطات الكاملطة والوجبطات 

% مطن 94 -54يقطرب مطن  الخفيفة بحيط  تطوفر مطا

مجمططوع السططعرات الحراريططة. وتنططاول أطعمططة غنيططة 

بالكربوهيدرات خلال هذا الوقت سو  يساعد عطلى 
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ملء مخازن الجليكوجين في العملات والكبدو مما يتي  

للرياضيين في بداية الوحدات التدريبية بمخازن كاملطة 

 من الوقود والطاقة.

نات والدهون باإضافة إلى الكربوهيدرات فالبروتي

تلعب دورا في الوجبات الغذائية قبل التطدريب خطلال 

ساعة التي تسبق المباراة. فمن خطلال دمطج  20 -0الط 

الأطعمة التي تحتو  على البروتطين والطدهون يمطمن 

الرياضي التوازن والاعتطدال. فالبروتينطات والطدهون 

تساهم في الشعور بالشبع وتمنع الرياضي مطن اإفطرام  

 الوجبات.  في تناول

وخصوصا عند المنافسطات، فالرياضطيون يجطب أن 

يتناولوا وجبات غذائية كاملطة ووجبطات خفيفطة مطن 

سططاعة التططي تسططبق  20الأطعمططة المألوفططة خططلال الططط 

يجب ألا تكون هناأ أ  دربة أو خططأ في  المسابقة. ولا

هذا الوقت، الوجبات الكاملة والوجبات الخفيفة يجب 

لأسطابيع إيجطاد أفمطل مطجيج أو   أن يخط  لها مسبقًا

أنواع من الأطعمة الصطلبة والسطائلة. فتنطاول أطعمطة 

سططاعة قبططل  20صططلبة أو سططوائل غططير مألوفططة في الططط 

باأ في الجهطاز الهمطمي المسابقة يمكن أن يؤد  إلى أرت

ر في الهمطم طلو  بطما في ذلطك مطن عسطأبشكل غير م

ن واضطرابات  في المعدة وإسهال وتشطن ات. وأ  مط

الأعطرا  السططابقة بالتأكيطد سططو  تطؤثر عططلى قططدرة 

 .الرياضي سلبيًّا

عنطد  مناصفراإلىاأربعاسواعاتاقبولاالتودريب:ا-

هذه النقطة تكون مخازن الكربوهيدرات في ذروتها قبل 

روبات طالتدريب والتركيج يكون عطلى الأطعمطة والمشط

التي تهمم بسهولة والتي تمنطع اللاعطب مطن الشطعور 

اية التدريب أو المنافسات )انظر الجطدول بالجوع عند بد

(. وينبغي على الرياضيين أن يتناولوا مطا 3,9التدريبي 

جرامًا مطن الكربوهيطدرات لكطل كيلطو  0.1 -5بين 

سطاعات قبطل  0إلى  5جرام من وزن الجسم في خطلال 

التوصطيات المحطددة هنطا  ،54،51التدريب أو المنافسطات 

ينبغطي تشط يع سو  تتوقف على الفرود الفرديطة. و

الرياضطططيين عطططلى دربطططة كميطططات متفاوتطططة مطططن 

الكربوهيدرات وفي توقيتات مختلفطة خطلال البرنطامج 

 التدريبي لكي يمكن وضع الخطة الغذائية يوم المباراة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 الحبوب، والحليب، وعصير البرتقال. -

 الفطائر والفواكه الطازجة، والحليب. -

 والمربى، وعصير التفاح.الخبج مع زبدة فول السودا   -

 الجباد  مع الموز. -

 الشوفان والجبيب، والجوز مع الحليب. -

 سندوتش ديك رومي، وشرائ  التفاح، والجباد . -

مكرونة أسباجتي بالصلصة، ودجطا  مشطو ، وطبطق سطلطة  -

 متنوع.

 الحمص وسندوتش جبن مع حساء الخمار والمقرمشات. -

 المهروسة، وسلطة الفواكه.خبج مع لحم مشو ، البطاط   -

 

(االوجبووواتاالغذائيوووةاالغنيوووةا3,7الجووودولاالتووودريبيا)

 بالكربوهيدراتاقبلاالتدريب.
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اهنا ااعتباراتايجوباعوناالريواضياأنايراعيهواافي

اساعاتاقبلاالمباراة:ا4إلىاا1الأطعمةاالمتناولةامنا

  الكربوهيطدرات المعقطدة"Complex carbohydrate": 

الكربوهيدرات المستهلكة في هطذا الوقطت تسطتخدم 

لرفع مستويات السطكر بالطدم عنطد بطدء التطدريب. 

فيختار الأطعمة سهلة الهمم والمنخفمة إلى القليلطة 

في نسبة الأليا . والكربوهيدرات المنخفمة في نسبة 

السططكر قططد تكططون أفمططل قبططل التططدريب لت نططب 

بالتططاف الارتفططاع الحططاد في مسططتوى السططكر بالططدم و

 .36،33ارتفاع مستويات اإنسولين قبل بداية التدريب 

  الكربوهيطططدرات الغنيطططة بمصطططادر البروتطططين

"Carbohydrate-rich protein sources":  يسطططاعد

البروتين على الحفا  على مسطتويات السطكر بالطدم 

عن طريق تأخير عملية الهمم والامتصا  للمواد 

الكربوهيدراتيططة بعططد تنططاول الوجبططة الغذائيططة. 

فالأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات 

والبروتططين وتشططمل منت ططات الألبططان والمنت ططات 

البديلططة لضيلبططان، ومنت ططات الصططويا والبقططول. 

البقوليات يجب أن تستهلك بكميات قليلة لوجود و

الأليا  اا بكثرةو مما يسبب اضطرابات في الجهطاز 

 الهممي عند بعض الرياضيين.

  السوائل"Fluids":  ينبغي أن يستهلك ما يقرب من

كططوب مططن السططوائل قبططل التططدريب بسططاعتين  2

كوب من السوائل قبل سطاعة  5باإضافة إلى ذلك 

المبطاراة بنصطف سطاعة. المطاء أو  مليلتر قبل 244و

الحليب أو العصائر هي أفمل بطدائل في السطاعات 

قبططل ممارسططة الرياضططة. ويططوفر المططاء  0إلى  2مططن 

رعة بيطنما الحليطب طالسوائل، ويطتم امتصاصطه بسط

والعصائر توفر أيمًا الكربوهيطدرات السطائلة مطع 

مجموعة متنوعة من الفيتامينات والأملاح المعدنية. 

عطام لا تعتطبر مشرطوبات الرياضطة أفمطل وبوجه 

سطاعات قبطل المبطاراة ولكطن  0إلى  2اختيار أثنطاء 

مثالية أثناء التدريب بالمقارنة مع الحليب والعصائر. 

مشروبات الرياضة أقطل تركيطج في الكربوهيطدرات 

ويمكطن اسطتثناء رياضطيي  ،والفيتامينات والمعادن

دريب التحمل من هذه القاعدة عند الاستعداد  للتط

لفططترات طويلططة أو في المسططابقات. وسططو  تقططدم 

روبات الرياضة السوائل وكميات صغيرة مطن طمش

الكربوهيدرات قبل التدريب أو المنافسطة وعمومطا 

بدون أ  اضطرابات  في الجهاز الهممي. فن طد أن 

بعططض الرياضططيين الططذين يتنططاولون الحليططب أو 

العصائر في غمون ساعة قبطل المباريطات يصطابون 

وكططل لاعططب  ،غثيططان وتشططن ات في العمططلاتب

يختلف فالت ربة والخططأ سطو  تكشطف التحمطل 

 والأفمليات.

وفي خططلال السططاعتين قبططل التططدريب فططنن تنططاول 

روبات التططي تحتططو  عططلى طالوجبططات الخفيفططة والمشطط

الكربوهيططدرات يعتططبر مثططاف. فكميططات صططغيرة مططن 
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ينبغططي أن يسططعى الرياضططيون 

إلى  5جاهططدين إلى تنططاول مططن 

جرامًا من الكربوهيدرات  0.1

لكل كيلوجرام من وزن الجسم 

ساعات قبطل  0ساعة إلى  5من 

وبالت ريططب سططو  التططدريب. 

يحصل الرياضيون عطلى الكميطة 

الأمثل في وجبة ما قبل المنافسطة 

 لتحسين الأداء.

الكربوهيدرات تساعد على المحافظطة عطلى مسطتويات 

التقليططل مططن مخططاطر  ب انططبسططكر في الططدم مرتفعططة ال

اضطططرابات  الجهططاز الهمططمي. بعططض الأبحططاث قططد 

اقترحططت أن تنططاول 

الكربوهيطططططدرات 

دقيقططة  34خططلال 

قبل ممارسة النشام 

البطططد  يمكطططن أن 

يططؤثر سططلبًا  عططلى 

الأداء. وتشير هطذه 

الأبحاث أن تنطاول 

الكربوهيطططططدرات 

يتسطبب في خفطض  ممطا ويرفع من مستويات اإنسولين

دقيقططة مططن بططدء  51مسططتوى السططكر في الططدم خططلال 

. ومع ذلك، فمعظم الدراسات قد فشطلت 55التدريب 

في إثبططات وجططود انخفططا  في الأداء خططلال ممارسططة 

أنشطططة التحمططل نتي ططة تنططاول الكربوهيططدرات قبططل 

التدريب، وخصوصًطا  عنطد اسطتمراريه تناولهطا أثنطاء 

ن كل ريطاضي يسطت يب . خلاصة القول، أ56التدريب 

بشطكل مختلططف لتنططاول الكربوهيطدرات مبططاشرة قبططل 

ممارسططة النشططام البططد و وبالتططاف يجططب أن تبنططى 

التفميلات الفرديطة والقطدرة عطلى تحملهطا بنطاء عطلى 

 التوصيات الغذائية للرياضيين.

بعض الأفراد يخشطون تنطاول الطعطام قبطل ممارسطة 

الأطعمطة أو الرياضة ويترددون في تناول أ  نطوع مطن 

المشروبات. في بعض الحطالات لا يتنطاول الرياضطيون 

أبططدًا أ  طعططام أو شراب قبططل الممارسططة الرياضططية، 

خصوصًا  عند التدريبات الصطباحية، ولطي  عنطدهم 

أدنى شك في هذا. وينبغي تش يع هؤلاء الرياضيين في 

روبات مثطل طمحاولة تناول وجبة خفيفة صغيرة أو مشط

أو قطعة من الفاكهطة، أو قطعطة كوب عصير أو حليب 

من الخبج المحمص. الرياضيون ربما لا يتناولون وجبطة 

كاملة متجنة، ولكن شيوًا  أفمل من لا شيء. وإذا كطان 

الرياضي متوترًا وعصبيًّا قبل المباراة فهذا سو  يسبب 

اضطرابات  في المعدة أو الأمعاء في كثير مطن الأحيطان. 

ات صغيرة مطن الأطعمطة والاقتراح هنا هو تناول كمي

المقبولة للرياضي أثناء التدريب. فعدة لقيمات من خبطج 

روبات طأو رشفات من عصير، أو يمكن استخدام مشط

الرياضة في هذه الحالة توفر بعطض الوقطود دون المجيطد 

 من الاضطرابات  في الجهاز الهممي. 

ب انب الطاقة التي يمكن أن توفر من خلال تناول 

بل التدريب، لقد تم أيمًطا تقريطر أن الكربوهيدرات ق

وجود الكربوهيطدرات في الفطم تحفطج منطاطق في المطخ 

. مجطرد ممممطة 102والتي يمكنها تحسين الأداء البد  

ثوان   54% من الكربوهيدرات في زمن 5الفم بمحلول 

تقريبا يظهر استثارة للمستقبلات في الفم، والتي تنش  
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

أداء عشرططط ثطططوان  ممممطططة 

% من الكربوهيدرات 5بمحلول 

التطدريب يمكطن أن قبل وأثنطاء 

 يحسن الأداء الرياضي.

 الأنشططة الحركيطة. مناطق في المخ مع تحسطين وتنظطيم 

وعلى الرغم من أن 

الطريقططططة غططططير 

 ،واضحة ومفهومة

ولكططططن النتططططائج 

مقنعة بأن ممممة 

الفم بمحلول من الكربوهيدرات مباشرة  قبل أو أثنطاء 

ايب يستحق الت ريب.التدر

ا

ر:اماانوعاوكميةاوتوقيتاتاتناولاوحادياعش

 الكربوهيدراتاأثناءاممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

لقد ثبطت أن تنطاول الكربوهيطدرات أثنطاء ممارسطة 

الأنشطططة الرياضططية يسططاعد في تططأخير التعططب خططلال 

. وتقطوم هطذه 62،57الأنشطة القصيرة والطويلة الأجطل 

النظرية على أن الكربوهيدرات المقدمة خلال الممارسطة 

يمكن أن تقلل الاعتماد على الجليكطوجين المخطجون في 

العمططلات وفي الكبططد وفي إنتططا  الطاقططة أو أن تططوفر 

مصططدرًا بططديلًا مططن الكربوهيططدرات عنططدما يسططتنفذ 

الجليكططوجين. وتتنططوع الكربوهيططدرات في أشططكالها 

  الهمطم والامتصطا ، وتطوفر وخصائصها من حيط

كميططة الجلوكططوز لضيكسططدة، والطعططم. وبسططبب هططذه 

الخصائص المختلفة، فنن نوعية الكربوهيدرات المتناولة 

غاية في الأهمية. الرياضيون في حاجطة إلى وضطع خططة 

غذائية أثناء ممارسة النشام تعتمد على طبيعة رياضتهم 

المنافسطة  وتوفر الأطعمة والمشروبات أثناء التدريب أو

 وقدراتهم على التحمل.

مااهيانوعيةاالكربوهيدراتاالتيايمكوناتناولهوااأثنواءا

اممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

أظهطططرت الأبحطططاث أن الجلوكطططوز والسطططكروز 

والبوليمرات والنشويات تمطتص وتؤكسطد بمعطدلات 

مرتفعة وبالتاف فهي مناسبة كأنواع الوقود المسطتخدمة 

. الفراكتوز والجلاكتوز يطتم 70،63 أثناء الممارسة الرياضية

امتصاصهم وأكسدتهم بب ء بخلا  المصادر الأخطرى 

من الكربوهيدرات. فيمتص الفراكتوز بمعدل نصطف 

مرة مثل الجلوكوز، ويمكن أن يتحول إلى جلوكطوز في 

الكبد قبل استهلاكه. وعند تنطاول كميطات كبطيرة مطن 

الفركتططوز يمكططن أن يسططبب اضطططرابات في الجهططاز 

.ولذلك الجلاكتططوز ومططمي، وتشططن ات، وإسططهالاً اله

وخصوصًا  الفراكتطوز تحديطدًا  ينظطر لهطم باعتبطارهم 

مصدرًا للطاقة غير مرغوب فيه أثناء ممارسطة الأنشططة 

الرياضية. ومع ذلك، الفراكتطوز يجيطد مطن استسطاغة 

مشروبات الرياضة فيتم خلطة مع مصادر أخطرى مطن 

روبات ط. ومشططالكربوهيطدرات في كثططير مطن الأحيططان

الرياضة يمكن أن تكون ذات قيمطة عاليطة للرياضطيين 

 على أساس هممها وسهولة تحميرها. 

فمعظم المنت ات يتم إعدادها من مجيج من مصادر 
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روبات طمختلفة من الكربوهيدرات لتشكيل أطعمة ومش

سهلة الهمطم ومريحطة وذات مطذاد طيطب. المنت طات 

الشائعة لتغذيطة الرياضطيين موجهطة أساسًطا  لإمطداد 

بالكربوهيططدرات أثنططاء ممارسططة الأنشطططة الرياضططية 

روبات الرياضططة، والمططواد الهلاميططة مططن طوتشططمل مشطط

(.3,9وقمبان الطاقة )انظر الجدول  ،الكربوهيدرات

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

الكربوهيدراتاالتيايمكوناتناولهوااأثنواءامااهياكميةا

اممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

يتم تحديد كميطة الكربوهيطدرات المسطتهلكة أثنطاء 

 ممارسة الرياضة من خلال النظر في عاملين اثنين هما:

معططدل اسططتخدام الكربوهيططدرات )أ  معططدل  -5

 الأكسدة( خلال النشام.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

معدل إفرا) المعدة وامتصا  الكربوهيدرات مطن  -2

 الأمعاء.

قدرت نسبة الأكسدة أو استخدام السطكر في الطدم 

إلى  5للحصول على الطاقة من قبل العملات بحطواف 

جرامًا مطن الجلوكطوز في الدقيقطة. وهنطاأ عطدة  5.5

عوامططل مثططل كثافططة التططدريب، وتشططبع العمططلات 

 الشائعةاالستخدامكميةاالكربوهيدراتافيابعضامواداالطاقةا

 نوعاالمواداالكربوهيدراتية نسبةاالسكر الكربوهيدرات السعراتاالحرارية مشروباتاالرياضة

 لبًاا0.24جميعاالقيمالوكلا

 "All Sport"كل الرياضة 

 "Gatorade"جيتوريد 

 "Powerade"بورريد 

 

94 

14 

94 

 

 جرامًا 24

 جرامًا 50

 جرامًا 57

 

9 

5 

9 

 

 شراب الذرة سكر عاف الفاركتوز

 سكروز، جلوكوز، فاركتوز

 السكريات العديدة

 جيلاتيناالكربوهيدرات

 جميعاالقيمالكلاعبوة

 "Clif Shot"كليفشوت 

 "Gu Energy gel"جيل الطاقة 

 "PowerGel "جيل الطاقة 

 

544 

544 

554 

 

 جرامًا 20

 جرامًا 21

 جرامًا 25

  

 شراب الأرز البني

 السكريات العديدة، فاركتوز

 السكريات العديدة، فاركتوز

 قضباناالطاقة

 جميعاالقيمالكلاقضيب

 "Clif Bar" كليف بار

 "Gatorade Bar" جاتوريد بار

 "Powerbar" باوربار

 

204 

214 

234 

 

 جرامًا 01

 جرامًا 39

 جرامًا 01

  

 الأرز البني، الشوفان، سكر القصب

 هش الأرز، الشوفان، الجلوكوز

 الجلوكوزالشوفان، هش الأرز، 

 

 جدول
3.8 

8-3ا  
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بالجليكوجين، ومستوى اللياقة البدنية لها القطدرة عطلى 

ول عطلى الطاقطة تغيير استخدام السكر في الدم للحصط

خلال ممارسة الرياضة. ومع ذلك، فطنن ح طم وادطاه 

هذه العوامل وتأثيرهطا عطلى معطدلات الأكسطدة غطير 

 .71واضحة في الوقت الحاضر 

ومن ناحية أخرى، فقد حققت البحوث عن الآثار  

المترتبة على معدل تفريغ المعطدة والامتصطا  المعطو  

ارسة الرياضة وانتقال الجلوكوز إلى العملات خلال مم

ويبطدو أن معطدل الهمطم  .وكانت النتائج أكثر أتسطاقًا

والامتصططا ، ونقططل الجلوكططوز هططو العامططل المحططدد 

لاسططتخدام الكربوهيططدرات أثنططاء ممارسططة الرياضططة. 

. مقارنطة Jeukendrup et al." 72"وهناأ دراسة أجراهطا 

لجرعات متفاوتة مطن الكربوهيطدرات خطلال ممارسطة 

خول الجلوكوز من الأمعاء إلى مجطرى النشام البد  ود

تناول  .الدمو ومن ثم إلى الأكسدة في العملات لاحقًا

جرامًطا مطن  4.03وجبة قليلة مطن الكربوهيطدرات )

الكربوهيططدرات في الدقيقططة( ينططتج مططا يعططادل نسططبة 

جرامًطططا في الدقيقطططة(  4.03جلوكطططوز في الطططدم )

% 71 -74والعملات لديها القدرة على أكسدة حواف 

من هذا الجلوكوز خلال ممارسة الرياضة. وعند تنطاول 

جرامططات مططن  3وجبططة عاليططة مططن الكربوهيططدرات )

الكربوهيدرات في الدقيقة( كطان ظهطور الجلوكطوز في 

% مططن كميططة المططأخوذ مططن 33مجططرى الططدم بنسططبة 

جرامًططططا مططططن  5.40 – 4.75الكربوهيططططدرات )

الكربوهيدرات في الدقيقطة(، ممطا يشطير هطذا إلى أعطلى 

معدل من الهمم والامتصا . ومن المثير للاهتمام بأن 

% 71 – 74العملات كانت لاتجال قادرة على أكسدة 

 من الجلوكوز لاستخرا  الطاقة.

على أن كميطة  ينوبناءً  على هذه النتائج استند المؤلف

ن الأمعاء والداخلة إلى مجرى الطدم الجلوكوز الممتصة م

هي العامل المحدد والأسا  لأكسدة الكربوهيطدرات 

أثنطططاء ممارسطططة الرياضطططة. وتنطططاول كميطططات مطططن 

الكربوهيدرات أعلى من معدلات امتصاصها لن يكون 

مفيدًا، وأ  كربوهيدرات لا يتم امتصاصها تسطتمر في 

التحططرأ خططلال الجهططاز الهمططمي وتسططبب تشططنً ا أو 

 لاً. إسها

ولططذاو فبعططد فكططرة أن امتصططا  الكربوهيططدرات 

جرامًطا مطن  5.5 – 5ى عنطد طيصل إلى حطده الأقصط

الكربوهيطططدرات في الدقيقطططة الواحطططدة، فيطططوا 

جرامًطططا مطططن  94 – 54الرياضطططيون أن يتنطططاولوا 

الكربوهيططدرات كططل سططاعة خططلال ممارسططة النشططام 

الرياضي للمساعدة في الحفا  على إنتا  الطاقة وبدون 

 حدوث أ  اضطرابات  في الجهاز الهممي.

إن الفطططرود الفرديطططة لهطططا دور كبطططير في كميطططة 

الكربوهيططدرات التططي يمكططن تحملهططا خططلال ممارسططة 

الأنشطة الرياضية. فبعض الأفطراد يمكطن أن يتنطاولوا 
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جرامًطا مطن الكربوهيطدرات في السطاعة  94 – 54من 

هطاز الهمطمي، في بدون حدوث ا  اضطرابات  في الج

ون في التشنج والشعور بطالامتلاء ؤأن  خرين يبد حين

جرامًا من الكربوهيطدرات في السطاعة.  14بعد تناول 

وعملية الت ريب خلال التدريب سو  تكشطف عطن 

الكمية المثالية لكل رياضي. أيمًا شكل الكربوهيدرات 

التي يتم تناولها تؤثر في شعور الريطاضي بالراحطة أثنطاء 

 هممها وامتصاصها.

بغي على الرياضيين استخدام تركيبطات مختلفطة وين  

وحلطوى الطاقطة والجيلاتطين  ،من المشروبات الرياضية

وغيرها من الأطعمة لتحديد أفمل مطجيج مطن المطواد 

الصططلبة والسططوائل لاسططتخدامها خططلال التططدريب 

 والمنافسات.

جرامًطططا مطططن  94 – 54الأمثلطططة التاليطططة تطططوفر 

 الكربوهيدرات في الساعة:

 من مشروبات الرياضة.لتر  5 -

 من جيلاتين الكربوهيدرات. 2 -

 من قمبان الطاقة.     5.1إلى  5 -

روبات الرياضية تطوفر وسطيلة مريحطة لتنطاول طالمش

الكربوهيدرات ولي  هطذا فقط  ولكطن أيمًطا تطوفير 

 السوائل والأملاح المعدنية أثناء ممارسة الرياضة.

والفصل الثطامن سطو  ينطاقش بالتفصطيل كيفيطة 

روبات الرياضططية المناسططبة. ويططوا طاختيططار المشطط

الرياضيون عمومًا باختيار المشروبات الرياضية والتطي 

 -50% )أ  9 – 5تحتو  على الكربوهيطدرات بنسطبة 

لططتًرا(  4.20جرامًططا مططن الكربوهيططدرات لكططل  24

 . 73إفرا) المعدة وامتصا  السوائل أثناء التدريب 

% 9أكثططر مططن روبات التططي تحتططو  عططلى طوالمشطط

كربوهيططدرات يمكططن أن تططدر  في النظططام الغططذائي 

للرياضي ولكن لا يفمل أن تستخدم أثناء التدريب أو 

المنافسة. استثناءً  لهذه القاعدة هو أثناء ممارسة الأنشطة 

التي تتميج بالتحمل العاف، والتي سو  تطتم تغطيتهطا 

 روبات الأكثرطفي الفصل الثا  عشر. ويمكن لهذه المش

تركيجًا  في الكربوهيدرات أن تكون مفيطدة أيمًطا أثنطاء 

عمليططة تحميططل الكربوهيططدرات للرياضططيين الططذين 

يناضططلون مططن أجططل تنططاول أكططبر كميططة مططن مجمططوع 

 ت.االسعرات الحرارية أو من الكربوهيدر

متىايجباتناولاالكربوهيدراتاأثناءاممارسوةاالأنشوطةا

االرياضية؟

طائفة واسعة من لقد أجريت أبحاث محدودة بشأن 

الجداول الجمنية للتغذية بالكربوهيدرات. ومطن نتطائج 

الدراسات التي أجريت مؤخرًا  تشير إلى أن الرياضيين 

ينبغطي أن يبططدؤوا في تنطاول الكربوهيططدرات في وقططت 

مبكططر مططن الوحططدة التدريبيططة والاسططتمرار في تنططاول 

 الكربوهيدرات بمعدل ثابت طوال فترة التدريب.

اول الجمنية الذ  تطم التحقطق منطه هطو وأحد الجد
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

إن تنططاول الكربوهيططدرات أثنططاء  

التدريب أظهر قطدرة عطلى تطأخير 

 94إلى  54التعب. فتناول حطواف 

جرامًططا مططن الكربوهيططدرات في 

السططاعة خططلال بدايططة الممارسططة 

وباسطططتمرار يجيطططد مطططن كميطططة 

الكربوهيدرات وزمن اسطتمرارية 

العمل. الخطط  الفرديطة الغذائيطة 

لكططل ريططاضي تشططمل الأطعمططة 

حتويططططة عططططلى والسططططوائل الم

الكربوهيطططدرات، والتطططي تطططم 

 اختبارها وتقيمها خلال التدريب.

 

الفرد في معدل أكسدة ما تم تناوله من الكربوهيدرات 

في الفترة الأولى من بداية التدريب مقابل ما تطم تناولطه 

مططططططططططططططططن 

الكربوهيططططدرات 

في الفططططططططترات 

المتكطططررة أثنطططاء 

التطدريب. ممارسة 

العديطططططد مطططططن 

الدراسات قدمت 

مفحوصططين نسططبة 

تحميططل الجلوكططوز 

جرام  544لديهم 

في بداية التطدريب 

- 74اسططتمرت مططن 

 . 76،74دقيقة  524

وهذه الدراسطات أظهطرت وجطود نمط  مماثطل في  

دقيقة  74 – 91خلال  الأكسدة. يجداد معدل الأكسدة

من بداية التدريب تليها همبة. وعند تناول كمية مماثلة 

جرام( يستمر معدل الأكسطدة إلى 544أثناء التدريب )

وبصفة عامة، الوجبات الصغيرة .79،77دقيقة  524- 74

المتكررة أفمل من وجبة واحدة كبيرة خلال التدريب. 

فنذا كان معدل الأكسدة هو نفسه فنن تناول الوجبطات 

الغذائية والمشروبات المتكررة السهلة والمتوفرة أفمطل. 

وإذا لم يكن كطذلك، فطنن الوجبطات الغذائيطة الكبطيرة 

وأثنطاء ممارسطة  وغير المتكررة من الكربوهيدرات قبطل

الرياضة لفترات طويلة سيكون لها نف  التطأثير في أداء 

 التحمل.

وإذا اختار الرياضيون تناول الكربوهيطدرات عطلى 

فترات منتظمة خلال ممارسة النشام الرياضيو في طب 

بداية التناول بعطد فطترة قصطيرة مطن بدايطة التطدريب. 

على  دةالآثار النا. McConell et al." 80"وبحثت دراسة 

الأداء مططن تنططاول كميططة مططن الكربوهيططدرات خططلال 

التدريب مقابل تناول نف  الكمية في وقت متأخر مطن 

التططططدريب. وأظهططططرت النتططططائج فائططططدة تنططططاول 

الكربوهيدرات خطلال التطدريب عطلى الأداء. وتنطاول 

الكربوهيدرات في فترة متأخرة من التطدريب لم يحسطن 

الجلوكوز واإنسولين من الأداء بالرغم من زيادة كمية 

بعططد تنططاول الكميططة. ولططذلكو ينبغططي أن يططتم تنططاول 

المشروبات الرياضية وقمبان الطاقطة، والجيلاتطين، أو 

غيرها من الأطعمة الرياضطية ذات العلاقطة بعطد فطترة 

قصيرة من بطدء ممارسطة الأداء البطد ، وذلطك خطلال 

 التدريب والمنافسة. 

ا

وتوقيتاتاتناولار:اماانوعاوكميةاوثانياعش

 الكربوهيدراتابعداممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

يُستخدم جليكطوجين العمطلات والكبطد كليًّطا  أو 
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والمتوسططة  ورعةطججئيًّا  خلال الأنشطة المتوسطة السط

والطويلة المسطافة. و رعةطوالأنشطة العالية الس والمسافة

فبعططد ممارسططة الرياضططة مططن الأهميططة بمكططان تغذيططة 

لكربوهيدرات لت ديد مخازن الجليكوجين العملات با

في الكبد والعملات لاستخدامها في التطدريب التطاف. 

وإذا لم يتم تناول كميات كافية مطن الكربوهيطدرات في 

النظام الغذائي بعد التدريب أو المنافسة، فهطذا سطو  

يوثر عطلى كميطة الجليكطوجين الموجطود في العمطلات 

  بشكل يومي مما يؤثر على الأداء.

 Costill et al." 81"ودراسة أجراها كوستيل و خرون 

عن تأثير نظام غذائي منخفض في الكربوهيدرات عطلى 

بعض العدائين في أيام تدريب متعاقبة، وبعد ثلاثة أيام 

من النظام الغذائي المطنخفض في الكربوهيطدرات، تطم 

اسططتنفاد جليكططوجين العمططلات تططدريجيًّاو وبالتططاف لم 

سابقين من استكمال التدريبات المقررة يستطع بعض المت

 (. 3.55 )انظر الشكل

ستحداث خطة غذائية لاسطتعادة الاستشطفاء اعند 

هناأ عدة عوامل هامة يجب النظر إليهطا عنطد ممارسطة 

 الرياضة:

 .الموعد المحدد لتناول الكربوهيدرات 

 .نوع الكربوهيدرات والمواد الغذائية الأخرى 

 وهيدراتية في الوجبطة الكاملطة وفي بكمية المواد الكر

 الوجبات الخفيفة بعد ممارسة الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

متىايجباتناولاالكربوهيدراتابعوداممارسوةاالأنشوطةا

 الرياضية؟

إعططادة مططلء مخططازن الجليكططوجين المسططتخدم أثنططاء 

ساعة أو أكثر عنطد  24ممارسة الرياضة يستغرد حواف 

% مطن السطعرات 54تناول وجبة غذائية تحتطو  عطلى 

. وهطذا المعطدل البططيء 82الحرارية من الكربوهيدرات 

من دديد مخازن الجليكوجين لا تُشكل مشطاكل كبطيرة 

فيهية أو مطن غطيرهم ممطن بالنسبة لممار  الرياضة التر

يتدرب هوائيًّا  لثلاثة أو أربعة تطدريبات في الأسطبوع، 

عادةً ما  هالكربوهيدرات لأنكافية من تناول كمية تم وي

(امقارنةاتأثيراوجبةاغذائيةاعاليةاووجبوةاغذائيوةا3,11الشكلا)

منخفضةاالكربوهيدراتاعناكميةاالجليكووجيناالمخوزون.ا

الوجبةاالغذائيةاالعاليةاالكربوهيدراتاتعيودابشوكلاأفضولا

الوجبووةاالمنخفضووةافياكميووةاالجليكوووجيناالمخووزوناعوونا

 المصدر:االكربوهيدرات.

 Costill DL, Miller JM. Nutrition for endurance sport: 

carbohydrate and fluid balance. Int J SportNutr. 
1980;1:2–14. 
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يكون هناأ وقت كا  بين التدريبات للسماح باستعادة 

 كمية الجليكوجين. 

ومططن ناحيططة أخططرى، فططنن المعططدلات البطيوططة مططن 

استعادة الجليكوجين مطن الممكطن أن تسطبب مشطاكل 

لرياضيي التحمطل الطذين يتطدربون يوميًّطا،  أو الطذين 

يؤدون تدريبات متعددة في اليطوم الواحطد. ففطي هطذه 

الحالات، فنن توقيت ونوعية الكربوهيدرات التي يطتم 

الأبحططاث إلى أن تناولهططا في غايططة الأهميططة. وتشططير 

العملات تمتص الجلوكوز الموجود بالدم و جنطه عطلى 

شططكل جليكططوجين بمعططدلات عيعططة عنططد تنططاول 

الكربوهيططدرات خططلال سططاعتين بعططد التوقططف عططن 

التططططدريب أو الأداء الريططططاضي. فتططططأخير تنططططاول 

الكربوهيططدرات حتططى أربططع سططاعات أو أكثططر بعططد 

ليكطوجين التدريب يمكن أن يقلل من معدل  جين الج

إلى النصف مقارنة بتناول الكربوهيدرات مباشرة بعطد 

 . 83التدريب 

وللاستفادة من هذه الفرصة في ب على الرياضيين 

تناول مصادر كربوهيدراتية عالية في مطؤشر السطكر في 

 51أقرب وقت ممكن بعد التدريب والبعض قد اقترح 

 . 84دقيقة بعد التدريب 

باشرة سطو  يسطم  فتناول الطعام بعد التدريب م

بوقت كا   لهمم واستيعاب الكربوهيدرات في مجرى 

. فخططة الريطاضي الغذائيطة 83الدم ونقلهطا إلى الخلايطا 

روبات طينبغي أن تشتمل على الوجبات الخفيفطة والمشط

التي سو  تكون متاحة للتناول على الفور بعد ممارسة 

  الرياضة. وفي كثير من الحالات يكون الرياضيون بعيدًا

عن المنجل خلال هذا اإطار الجمنطي فتنطاول الأطعمطة 

 روبات السريعة والم هجة هي أفمل الخيارات.طوالمش

مااهوانوعاالكربوهيدراتاالتيايجباتناولهاابعداممارسةا

 الأنشطةاالرياضية؟

بسبب أهميطة إمطداد العمطلات بالكربوهيطدرات، 

فاختيار الأطعمة الغنية بالكربوهيطدرات، والتطي يطتم 

مها وامتصاصها بسرعة أمر غاية في الأهميطة. وقطد هم

تم اقتراح عدة عوامل لتعجيج إعادة تكوين الجليكوجين 

بعد ممارسة الأنشططة الرياضطة وذلطك بتنطاول أطعمطة 

عاليطططة في مطططؤشر نسطططبة السطططكر، وأشطططكال مطططن 

الكربوهيدرات سائلة، ومشروبات تحتو  عطلى مطجيج 

 من البروتين والكربوهيدرات. 

الأطعمة ذات مؤشر نسطبة سطكر العاليطة  ويبدو أن

هي أكثر المصادر طلبًا  خلال فترة الراحة بعطد ممارسطة 

الرياضة فهي سهلة الهممو مما يسم  بمطد العمطلات 

. اختيططار الأطعمططة ذات 85رعة طبالكربوهيططدرات بسطط

مؤشر عال  في نسبة السكر يكون أكثر أهمية عند اختيار 

غيرة بعطد ممارسطة الرياضيين لتناول وجبات خفيفة ص

الرياضة مقابل تنطاول وجبطات كاملطة متوازنطة. فطنذا 

كانت الوجبطة الخفيفطة تحتطو  عطلى كميطة كافيطة مطن 
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الكربوهيدرات فإن  ارفاإ ن بةإالج اكوو إوا د الإد  

سوف يكو  مايدًا  لإمإدا  لاييإ  اللاتإيت بك يإلج 

  فيلج من الكربوهيدرات. ومإ  للإ ف فاوإ وج و اإلج 

األف من مج وعلج ماووعلج من الأطلا لج   مولج ماواابلج وف

لن فوفر   يلج   فيلج من الكربوهيإدرات فسةإ ف بإ  

أيتًإإ  التوفيوإإ ت والايا ميوإإ ت واللاإإ    لو ةإإ . 

ولذل ؛ فن  الااي ر الأطلا لج لات مؤشر ع جً د بةإالج 

 وأهميلج. االةكر يلاات أق  فأثيً 

رورة إومص  ر الكربوهيدرات الة ئولج ليةت ب لت

 لوظر إلى ملاإدج اسإالا  ة ب ثر ف ئدة من الوا  الصوالج أ

اكويكو ين. و راس ت عديدة قد أثاات أ  ملاإدتت 

اسإإالا  ة اكويكإإو ين ياةإإ وت عوإإد فوإإ وج   يإإ ت 

ماة ويلج من الكربوهيدرات الصوالج والة ئولج على حإد 

؛ ولهذا الةا  في كن للأفرا  الااي ر أبة   86ف87سواء 

كربوهيإإدرات بلاإإد ة رسإإلج الأشإإك ج عوإإد فوإإ وج ال

الري ضإإلج. بلاإإر الري ضإإيين يكوبإإو  عإإلى اسإإالادا   

لاو وج و الج   مولج بلاد الادري  وب لا لي فاو وج و اإلج 

ماواابلج مإ    يإلج   فيإلج مإن الكربوهيإدرات يكإو  

 ةي وكو  شإييلج غإ ي الذينري ضيو  البيوما  .مو ساً 

بلاد الادري  فاو وج و الج س ئولج مإن الكربوهيإدرات 

 و  أ ثر مو سالج له . فك

إ  وغف اللاص ئر ليعاي  رة القد  د بدايلج هإذا 

الاصإإإ  فوضإإإ  مثإإإ ج لو صإإإ  ر الةإإإ ئولج مإإإن 

الكربوهيإإإدرات ب لإضإإإ فلج إلى اللاوإإإ ة ال ذائيإإإلج 

الألارت. وفلاا د   يلج اللاصإ ئر الاو ولإلج عإلى ح إ  

روب ت إالريإإ و ومإإدة الاإإدري  والأطلا إإلج وال إإ

ي قد فكو  مطووبلج لد اكةإ  ب لإض فلج إلى اللاص ئر الا

بك يإإ ت   فيإإلج مإإن الكربوهيإإدرات بلاإإد اكرعإإ ت 

 الادريايلج أو الو فة ت. 

ولقد اقترحت بلار الاسوث مؤلارًا  فولياإلج مإن 

التوفين والكربوهيدرات د الشروب ت بلاد الاإدري  

لادع  تخزين   يلج اكويكو ين الخإزو  أفتإ  مإن 

 الكربوهيدرات فقط. 

ااوا ايإ   لدراس ت   بإت  راسإلجوإحدت هذه ا

. أفإإ  ت Zawadzki and colleagues" 88 " ن. يوآلاإإر

% عود فو وج 13بزي  ة ملادج تخزين اكويكو ين بوةالج 

مإإزيم مإإن التوفإإين والكربوهيإإدرات عإإن فوإإ وج 

الكربوهيدرات فقط بلاد ة رسلج الري ضلج. وم  للإ ؛ 

الاي روب ت إفن  الوا ئم من الصلا  فاةيه ؛ لأ  ال 

تحاوي على بروفين و ربوهيدرات فوفر   يلج ط قلج أعلى 

روب ت الاإإي تحاإإوي عإإلى إ% مإإن ال إإ31ب قإإدار 

 ربوهيدرات فقط.  راس ت ألارت لم فكن ق  رة عإلى 

 ااوا ايإإ  فكإإرار باإإن الواإإ ئم الاإإي فوغإإ  إلييإإ 

"Zawadzki " 91روب ت ماا وفإلج د إوعود فو وج م إ 89ف

 فين.  يلج الكربوهيدرات والتو

ويادو أ   يً من الكربوهيدرات فقط أو التوفإين 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

إن تططوفير كميططة الكربوهيططدرات  

رع مطن طبعد التدريب سو  تسط

 5.2استعادة الاستشفاء. فتناول 

جرامًا من الكربوهيطدرات لكطل 

كيلططوجرام مططن وزن الجسططم في 

ساعات بعد  0 – 3الساعة ولمدة 

التدريب سطو  تطوفر اسطترجاع 

 كامل لمستويات الجليكوجين.

والكربوهيدرات معًا يمكطن أن يطدعم إعطادة تكطوين 

 . 92الجليكوجين بطريقة مماثلة 

في هذا الوقت يمكن استنتا  أن محتوى الطاقة مطن 

المشروبات بعد التدريب هو أكثر أهمية من المحتوى من 

في تحديطد نسطبة المغذيات الكبيرة الداخلطة في تركيبطة و

السكر بالدم واست ابات اإنسطولين، وكطذلك مطدى 

 .إعادة تكوين الجليكوجين في العملات

كميوةاالكربوهيودراتاالتويايجوباتناولهواابعوداايمااه

 ممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

لجيادة كميطة الجليكطوجين المخطجون في العمطلات 

يجب على الرياضيين تناول معدل مطن الكربوهيطدرات 

 5.2صطططططل إلى ي

جرامًططططا لكططططل 

كيلطططوجرام مطططن 

وزن الجسطططططم في 

 0 – 3الساعة لمدة 

سططططاعات بعططططد 

 . 92التدريب 

وعططلى سططبيل 

كيلوجرامًطا،  59.2المثال، محمد لاعب كرة قدم وزنطه 

سططاعة مططن التططدريب أو المبططاراة كميططة  2 – 5وبعططد 

جرامًطا مطن  92الكربوهيدرات التي يحتا  إليهطا هطي 

جرامًا لكل كيلوجرام 5.2×  59.2الكربوهيدرات )

جرامًا من الكربوهيدرات( يطتم  92من وزن الجسم   

دقيقطة مطن فطترة الانتهطاء مطن  34- 51تناولها خلال 

 3 – 2لمطدة  ومرة أخرى كل ساعة ،التدريب أو المباراة

جرامًا من الكربوهيدرات يمكطن أن تتطوفر  92ساعة. 

 من تناول واحد مما يلي:

  جرام من الجباد . 229موزة واحدة و 

 .ربع لتر من العصير مع الخبج 

  كوبًا من حبوب. 5.1 - 5ربع لتر من الحليب مع 

مااهيابعضاالأمثلةامناالوجبواتاايفيفوةا/االكاملوةا

ا؟بعداالتدريباتاالرياضية

الوجبات الكاملة والخفيفة يجطب أن تمطد بكميطات 

كافيططة مططن الكربوهيططدرات، وكططذلك المططواد الغذائيططة 

الأخرى. وأن أفمل طريقطة للحصطول عطلى كميطات 

متوازنة من المطواد الغذائيطة بعطد التطدريب هطو تنطاول 

( يعطر  مجموعطة 7,3الأطعمة الكاملطة. الجطدول )

لخفيفة، والتي متنوعة من الأفكار للوجبات الكاملة وا

 جرام من الكربوهيدرات. 544 – 91 – 14توفر 
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 الختياراتاذاتاالجودةامناالأطعمةاوالمشروباتالتجديداالكربوهيدراتابعداالتدريباا         

 جرامًاامناالكربوهيدراتا75ا–ا50الوجباتاالكاملةاوالوجباتاايفيفةاالتياتمدابحواليا

 كميةاالكربوهيدرات حجماالحصة الأطعمةاوالمشروبات

 عصير

 خبزامعازبدةاالفولاالسوداني

 ربع لتر

 ملعقة زبدة 2خبج صغير +  5

 جرامًا 29

 جرامًا 01

 عصيراالطماطم

 سندوتشاديكارومي

 جبناقريشا/اأنانا 

 نصف لتر

 جرامًا لحم 91شريحتا خبج + 

 كوب كوب + نصف 5

 جرامًا 55

 جرامًا 20

 اجرامً  21

 مشمشامجفف

 نخالةاالكعك

 زباديامعاالفواكه

 أنصا  المشمش 1

 صغير 5

 جرام 594

 اجرامً  55

 جرامًا 20

 جرامًا 33

 اجرامً  14 عصير 5 عصائرامهروسة

 ايضراواتاالحارة

 خبزاالذرة

 جرام 229

 قطعة 5

 جرامًا 21

 جرامًا 27

 جرامامناالكربوهيدراتا100ا-ا75ايفيفةاالتياتمدابحواليااالوجباتاالكاملةاوالوجبات

 كميةاالكربوهيدرات حجماالحصة الأطعمةاوالمشروبات

 نخالةاالزبيب

 حليباخالياالدسم

 تفاح

 كوب 5

 ربع لتر

 تفاحة متوسطة5

 جرامًا 09

 جرامًا 52

 جرامًا 25

 شريحةاقمحاكاملةابالمربى

 موز

 زبادي

 شريحة + ملعقة مربى 5

 موزة متوسطة 5

 جرام 594

 جرامًا 29

 جرامًا 29

 جرامًا 33

 مكرونةابالجبنة

 سلطةاخضراء

 حليباخالياالدسم

 كوب 2

 كوبًا 5.1

 ربع لتر

 جرامًا 94

 جرامات 9

 جرامًا 52

 سباجيتي

 صوصاالمارينا

 خضراواتامشكلة

 كوبًا 5.1

 كوبًا 4.91

 كوبًا 4.91

 جرامًا 54

 جرامًا 59

 جرامًا 59

 

 جدول
3,9 
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  إن الكميططة الكافيططة مططن الكربوهيططدرات ضروريططة

لأفمل أداء رياضي. وينبغي تناول الكربوهيدرات 

جرامات لكل كيلطو جطرام مطن  54 – 1في حدود 

 وزن الجسم يوميًّطا، والتطي ينبغطي أن تصطل إلى مطا

% مططن مجمططوع السططعرات 94% إلى 11يقططرب مططن 

 الحرارية اليومية.

  قد لا يتناول الرياضيون السعرات الحرارية الكافيطة

في ططب  .لتلبيططة احتياجططات التططدريب والمنافسططة

تش يع الرياضيين على تنطاول السطعرات الحراريطة 

الكافية خلال التدريب والمنافسطة لمطمان اإمطداد 

 بكميات الكربوهيدرات المناسبة.

  يتم  ليق الكربوهيدرات من النباتات عطن طريطق

تعر  بالتمثيل الموئي. والتمثيل المطوئي عملية 

هو عملية تتطلب طاقة تعتمد عطلى ضطوء الشطم  

في عملية لجمع ما بين الماء وثطا  أكسطيد الكربطون 

 لتكوين الكربوهيدرات.

  تصنف عادة الكربوهيدرات إلى بسيطة ومعقدة على

أساس التركيب الكيميائي وعلى هيكلها. وكل مطن 

ولكن  ،لمعقدة يوفر طاقةالكربوهيدرات البسيطة وا

 تلف في ملامحها بناءً  عطلى الفيتامينطات والمعطادن 

 والأليا  والمواد الكيميائية الأخرى.

 الكربوهيدرات الجلوكوز هو أبس  شكل من أشكال   

 

ويوجد بوفرة في الطبيعطة، ويعمطل كمصطدر مهطم 

 .نسانلخلايا جسم اإ

 طططجين الكربوهيطططدرات في النباتطططات  شطططكل 

 والحيوانات هو النشا والجليكوجين، على التواف.

  الأليا  تعتبر شكلًا  مطن أشطكال الكربوهيطدرات

ومطع ذلطك،  .والتي لا يتم هممها داخطل الجسطم

مطن الوجبطة الغذائيطة   مهطماًّ تعتبر الأليطا  جطجءًا  

الطبيعيططة والتططي تسططاعد عططلى منططع ارتفططاع نسططبة 

 سترول، والسكر ، واإمساأ.الكولي

  يمكططن الحصططول عططلى المحليططات الصططناعية مططن

الكربوهيدرات ومن الأحمطا  الأمينيطة، وغيرهطا 

من المواد ولكنها أقطل همطمًاو ممطا يقلطل مطن قيمطة 

السعرات الحرارية الموجودة اا. ويمكن للرياضيين 

استخدام هطذه المحليطات الصطناعية للمسطاعدة في 

السططعرات الحراريططة المتناولططة السططيطرة عططلى كميططة 

ولكن اإفرام  منها يكون غير صحي ويؤثر سطلبًا  

 على الأداء الرياضي.

  الكربوهيدرات هي مصدر الطاقطة الوحيطد خطلال

او وبالتاف فهطي تشطكل  الأنشطة البدنية المكثفة جدًّ

مصططدرًا  رئيسططيًّا  للطاقططة في كثططير مططن الأنشطططة 

كافيططة مططن  الرياضططية. والفشططل في تنططاول كميططات

الكربوهيدرات لا يقلل فق  مطن طاقطة الريطاضي، 

 ولكن أيمًا يؤثر على تركيجه الذهني.

 النقاطاالرئيسيةاالواردةافياهذااالفصل
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  نوعية وتوقيتطات تنطاول كميطات الكربوهيطدرات

خلال الأيام والساعات التي تسبق المنافسطة تكطون 

حاسمة بالنسبة لضيداء. وإجراء الت ارب على المواد 

نافسة يشطكل الغذائية أو المشروبات الجديدة يوم الم

فطدائمًا  يطتم في وقطت مبكطر دراسطة  .خطورة كبيرة

أفمل تركيبات من الكميات والأنواع المتناولة مطن 

  .المواد الكربوهيدرات

  أغنى مصادر الكربوهيدرات هي الحبوب والفواكه

راوات. هطذه الأطعمطة تعطر  بالمغطذيات طوالخم

 .الكثيفة وتشكل أكثر مطن نصطف النظطام الطبقطي

الحليب ومنت اته والبقوليات، والمكسرات والبذور 

ومنت ات الصويا من اللحوم ومجموعة الفاصطوليا 

تططوفر مصططادر متنوعططة مططن الكربوهيططدرات. أمططا 

الكربوهيططدرات التططي يططتم الحصططول عليهططا مططن 

روبات الغازيطة، فهطي جطجء مطن طالحلويات والمشط

السعرات الحرارية غير المرغوبة في توجيهات النظام 

الغذائي الطبقي وينبغطي أن تكطون متوسططة لأنهطا 

تفتقر إلى المطواد الغذائيطة الأخطرى الهامطة للصطحة 

 .ولأفمل أداء

  مؤشر نسبة السكر في الأطعمطة يمكطن اسطتخدامه

للمساعدة عطلى تحديطد اسطت ابة الجلوكطوز لأحطد 

الأطعمطة. ومططع ذلططك، فططنن مفهططوم مططؤشر نسططبة 

سكر لاتجال وتحميل نسبة السكر، وحركة ال ،السكر

تحت الدراسة وحدودها في الاستخدامات اليوميطة 

 .يحتا  إلى تعريف

   الجسم يخطجن كميطات محطددة مطن الكربوهيطدرات

جططرام(و ولهططذا يجططب عططلى   544 – 044)حططواف 

الرياضططيين الاهططتمام بتنططاول الكربوهيططدرات في 

غذائهم. فالفشطل في اسطتعادة كميطة الجليكطوجين 

و التدريب سطو  يطؤد  إلى المستخدم في المنافسة أ

انخفططا  مسططتويات الطاقططة والدافعيططة وكلاهمططا 

 سو  يؤثر سلبًا  على الرياضي.

  مطن 94إلى  54الوجبة الغذائية التي تتطألف مطن %

مجمططوع السططعرات الحراريططة مططن الكربوهيططدرات 

أثبتطططت أنهطططا تجيطططد مسطططتويات الجليكطططوجين في 

العمططلات عططن مسططتويات الراحططة. والمسططتويات 

ية من جليكوجين العملات ثبطت أنطه يطؤخر العال

التعططب عنططد ريططاضي التحمططل، والتططي هططي أحططد 

الأسباب المهمة التي يستخدم فيها الرياضيون نظام 

 تحميل الكربوهيدرات في الأسبوع قبل المنافسة.

  لي  هناأ وجبة واحدة الأفمل قبطل التطدريب أو

المنافسة فالمشروبات الرياضية أو الوجبات الخفيفطة 

تناسب الجميع. فينبغي اتباع المبادئ  ل المنافسة لاقب

التوجيهية العامة لتناول الكربوهيطدرات والبحط  

روبات التطي طعن الوجبات الكاملة والخفيفة والمش

 .تناسب احتياجاتهم
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  مشروبات الجلوكوز وغيرها مطن الأطعمطة الغنيطة

بالكربوهيططدرات التططي يططتم تناولهططا أثنططاء ممارسططة 

ية تجيطد مطن مسطتويات السطكر في الأنشطة الرياض

 .الدم وتأخر التعب

  العملات هي الأكثر احتياجًا  لل لوكوز لتعويض

ساعات من  0 – 2مخازن الجليكوجين و جينه بعد 

ممارسة الأنشطة الرياضية. ونتي ة لذلكو  في طب 

تناول الأطعمة التي تحتو  على كميات عاليطة مطن 

 الكربوهيدرات بعد التدريب مباشرةً. 

 

اأسئلةاالفصل:

تقليل كميطة الكربوهيطدرات في وجبطة  اذااشرح لم -5

 ؟الرياضيين ضار

 ؟اشرح باختصططار مططن أيططن تططأ  الكربوهيططدرات -2

 ؟وكيف تشكلت في الطبيعة

ما هو الدور الذ  تلعبه الكربوهيطدرات في جسطم  -3

وكيططف أن هططذه الأدوار تططرتب  بططالأداء  نسططاناإ

 الرياضي؟

مططا هططي كميططة السططعرات الحراريططة المططأخوذة مططن  -0

الكربوهيدرات المصنفة عطلى أنهطا أليطا ؟ ومطاهي 

هططو الططدور الططذ  تلعبططه في  ومططا ؟أنططواع الأليططا 

 الجسم؟ 

مططططا هططططي اللبنططططات الأساسططططية في تركيططططب  -1

ات، الكربوهيدرات؟ واستنادًا على عدد هطذه اللبنط

 كيف يمكن تصنيف الكربوهيدرات؟

 ما هو الفرد بين النشا والجليكوجين؟ -5

رح بالتفصطيل أربعًطا مطن المحليطات طاذكر مع الش -9

 الصناعية المستخدمة بشكل شائع. وهل المحليات 

 

هططي بعططض  الصططناعية مططن الكربوهيططدرات؟ ومططا

اإيجابيططات والسططلبيات المرتبطططة باسططتخدام مططواد 

 الصناعية؟التحلية 

ناقش مصادر الكربوهيدرات المختلفطة في الوجبطة  -9

الغذائية.  ومطا هطي مصطادر الكربوهيطدرات التطي 

يجب أن تسود في نظامنا الغذائي؟  وما هي المصادر 

 ؟اذاالتي يجب أن نحدها؟ ولم

ناقش كيف يمكطن للرياضطيين اسطتخدام المعرفطة  -7

 بمؤشر نسبة السطكر مطن المطواد الغذائيطة لتحسطين

عطن  ماذاالأداء خلال ممارسة الأنشطة الرياضية. و

 تطبيقاتها فيما يتعلق باستعادة الاستشفاء؟

أيطام في  1أحمد عطداء مسطافات طويلطة يتطدرب  -54

كيلوجرامًطا. بنطاءً  عطلى وزن  55.2الأسبوع وزنة 

الجسم، مطاهي كميطة الكربوهيطدرات التطي يجطب 

 تناولها؟ اشرح إجابتك.

كربوهيططدرات؟ ومططن هططم مططا هططو تحميططل ال -55

 ؟اذاالرياضيون الأكثر استفادة منه؟ ولم
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صف ما هي نقطة العبور وأهميتها بالنسبة لضيداء  -52

 الرياضي.

عبد الرحمن متحم  لينطاف  في النصطف الأول  -53

كيلطومتًرا(، وقطدم إليطك  25من سطباد المطارثون )

مطا الطذ   .ليأخذ نصطيحة غذائيطة خطلال السطباد

ن مشططورة فطيما يتعلططق بتنططاول يمكطن أن تقدمططه مط

الكربوهيدرات والذ  يمكن أن يحسن من أدائه في 

 السباد؟

سارة لاعبطة تحمطل عطلى مسطتوى عطال  وحاليطا  -50

تتدرب مرتين في اليوم. ما هطي النصطيحة الغذائيطة 

التي تعطيها فطيما يتعلطق بتحسطين الاستشطفاء بطين 

 التدريبات؟
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 الفصل الرابع

 الدهون
 

 

 ًماهي الأهمية الكبيرة للدهون؟أولا : 

 ماهي الدهون؟ثانياا : 

 كيف تصنف الدهون ؟ثالثاا : 

 ا  الغذائي للرياضيين؟: ماهي كمية الدهون التي ينصح بها في النظام رابعا

 ا  : ماهي الأطعمة التي تحتوي على دهون؟خامسا

 ا  : كيف يمكن حساب نسبة السعرات الحرارية من الدهون لنوع معين من الأطعمة؟سادسا

 ا  : ماهي مشكلة الكوليسترول؟سابعا

 كيف يمكن أن تؤثر الدهون على التدريب اليومي والأداء التنافسي؟ثامناا : 

 ا  وكمية وتوقيتات تناول الدهون قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟نوع  : ماتاسعا

 ا  نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماعاشرا

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الدهون بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماحاديًعشر 

  

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية

 

سنوات، وهي من الأفراد الذين  5عداءه من القاهرة الجديدة. كانت تتنافس في سباقات المارثون لأكثر من  سندس

يحبون الدخول في التحديات البدنية.  وعلى الرغم من أنها ليست سباحة ماهرة إلا إنها وافقت علىلى اللىدخول ملى  

ا أصدقائها في تحدٍّ لعبور المانش )القناة الإنجليزية(. وبعد خط ة التدريب لمدة سنة سوف تحاول عبور القناة . ونظلىرا

ي عالي الكفلىاءة. وهلىي تحلىب درجلىات لىلمتطلبات الطاقة بالنسبة لرياضتها وم  إنها نحيفة لديها جهاز دوري تنفس

حرارة الجو الدافئ لأنها تبرد بسرعة. وهذا هو الذي يشغل بالها أن درجة حرارة الملىاء في القنلىال الإنجليزيلىة بلىارد 

ا. ج  دًّ

 الأسئلة:

  لتلبيلىة احتياجاالىا  ةيتعلق بكميلىة اللىدهون المتناوللىما هي الاقتراحات الغذائية التي تقدمها إلى سندس في ما

ا القادمة أثناء تلىدريب السلىباحةأ أضلىق اقتراحلىات حلىول تنلىاول  21البدنية والغذائية على مدى اللى  شهرا

 الدهون قبل، وأثناء، وبعد يوم المنافسة الفعلي. 
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 :ًماًهيًالأهميةًالكبيرةًبالنسبةًللدهون؟لاًأو

الدهون والكربوهيدرات متشابهان، ويعتبراان مبر  

ة الهامبربرة بالنةبربرلة لضرياوبربري  و بربر  العنبربراا الائا يبربر

الرياوبربري ، ويةبربرت دما ر لبربردر لضلأالبربرة ا وليبربرة   

الراحة وأثناء التدريلات الخفيفة إلى المعتدلة. بالإوبراةة 

إلى ذلك، ةا  ئيبرة الدهنيبرة فبروةر ا  براد الدهنيبرة 

ا ساسبربرية المةمبربرة لةبربر  الولبربرا ل الفةبربريولو ية 

وفعتبرا مبر  اللأليعية بالجةم، وفضيل نكهة لضلأعبرا،، 

المائيات الانية بالةعرات الحرارية القادرة عبر  فضليبرة 

 احتيا ات اللأالة اليومية لضرياوي . 

ةيو ه الضبرو، إلى البردهون   ر بر  مبر   ،ومع ذلك

ا حيان بةبرل  مبرا يعبررا بالكوليةبروول والبردهون 

المشلعة وعملتها ب رضى القض . وأيضًا ةكبررة و برود 

برا عنبرد  ًً دهون بالجةم ي   المشاعر الةبرضلية، وصلو

الرياوي  الئي  هم ع  بينة م  أن المةتويات العاليبرة 

 ضبرة عبر  ا داء م  البردهون لهبرا ااثبرار الةبرضلية الم ت

الريبربرا ، و  بعبربرا الحبربرا ت يبربرتم اعبربرت د بعبربرا 

الةضوريات المتلأرةة لض  اةظة ع  أو نقص مةتويات 

 الدهون بالجةم. 

والارد م  هئا الفلل هو فزويد القارئ بالمعرةة 

الملأضوبة لض فاظ ع  المنظور الل ي ومعرةبرة ببرالمواد 

رورية والتبري ششبرم منهبرا   ر بر  مبر  برالائا ية الضبر

 ا حيان. 

ًثانياا:ًماهيًالدهون؟

 زيئبربرات فنت بربري إلى ة وعبربرة مبربر  البربردهون فعتبربرا 

المررلات فعرا باليليدات. الضيليدات مررلات عضوية 

لابضبرة   بر  تحتوي ع  مررلبرات الكرببرون والتبري هبري

ولابضبربرة لضبربرئوبان    ،"hydrophobic"لضبربرئوبان   المبربراء 

وهي دهنية المض س . وحقيقبرة أن  "lipophilic"الدهون 

البربردهون ليةبربرب لابضبربرة 

ر لضبربرئوبان   المبربراء يبربر ث

عبربر  ريفيبربرة هضبربر ها، 

وامتلاًها، ونقضها إلى 

جميبربربرع أن بربربراء الجةبربربرم 

بالمقارنة مع   هبرا مبر  

المواد الائا ية الر يةبرية 

      .لاوفينات )انظر الفلل ال اني(م ل الكربوهيدرات وا

وم  منظور اللأالة فعتا الدهون  نية باللأالبرة ةتعلأبري 

سعرات حرارية  4سعرات حرارية لكل  را، مقابل  9

 ا، م  الكربوهيدرات أو الاوفينات. لكل  ر

وبالمقارنة بالمواد الائا يبرة ا صبرر ، يبرتم الحلبرول 

روبات. وفو بربرد برعبربر  البربردهون مبربر  ا اع بربرة والمشبربر

الدهون   ا اع ة النلافية والحيوانية ع  حبرد سبرواء. 

وبالإواةة إلى ذلك، الجزيئات    الدهنيبرة ي كبر  أن 

فت ول   الجةم إلى دهون . ةع  سليل الم برال، إذا فبرم 

فناول ر يات ةا دة م  الكربوهيبردرات والاوفينبرات 

ًابلةًللذوبانًفيًالماءغيرًق

 " hydrophobic" 

مللأضح يةت د، لتوويح العنبراا  

البربربردهون ةلابضبربربرة لضبربربرئوبان . ابربربر  ال

 لابضة لضئوبان   الماء.     زيئات

ًقابلةًللذوبانًفيًالدهون

 " lipophilic" 
 عناا لابضة لضئوبان   الدهون. 
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 سيتم تحويلهلىا إلى دهلىون )ليبيلىدات( ويلىتم هزينهلىا في

لىا كمصلىدر ملىن  الأنسجة الدهنية؛ لاسلىت دامها لاحقا

 مصادر الطاقة.

ً

ًثالثاا:ًكيفًتصنفًالدهون؟

تم العثور على عدد من المركبات الكيميائية الم تلفة 

داخل الجسم والتي تصنف على أنها دهلىون .  الغداءفي 

وم  ذلك؛ فإن أهمها تنقسم إلى ثمث فئات رئيسية على 

الثمثيلىة،  الجليسلىلىريداتأساس بنيتهلىا الجزئيلىة هلىي: 

والفسفوليبيدات، والأستيرول . وعلىلى اللىرغم ملىن أن 

كل من هؤلاء الثمثة دهون لكن كل واحد منهم يلعب 

ا بشكل كبير في  ا مختلفا  الجسم .دورا

تشلىلىكل  "Triglycerides"الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريدات

الغالبية العظمى من الدهون داخل الجسم وفي الأطعمة 

الثمثيلىة  الجليسلىريداتوالمشروبات. وفي الواق ، توفر 

 الكثير من النكهة في الطعام بجانب الملمس .

توجد في كل ملىن  "Phospholipids"الفسفوليبيدات 

النباتات والحيوانات ولها بنيلىة جزئيلىة فريلىدة تتلىيح لهلىا 

اللىلىذوبان في الملىلىاء واللىلىدهون . الفسلىلىفوليبيدات تشلىلىكل 

أغشية الخميا والأنسلىجة الم تلفلىة الموجلىودة في جميلى  

أنحاء الجسم . بالإضافة إلى أنها قابلة لللىذوبان في الملىاء 

 ء . فتساعد الدهون الأخرى على الذوبان في الما

ا ملىن  "Sterols"الأسترولات  وهي نسبة ضئيلة جلىدًّ

لىلىلىا علىلىلىن كلىلىلىل ملىلىلىن  اللىلىلىدهون بالجسلىلىلىم ومختلفلىلىلىة كاما

الثمثيلىلىة والفسلىلىفوليبيدات في بنيتهلىلىا  الجليسلىلىلىريدات

ا هلىلىلىو  وولائفهلىلىلىا. وأكثلىلىلىر الأسلىلىلىتيرولات شلىلىلىيوعا

الكوليسترول . وسوف نناقش بمزيد من التفاصلىيل في 

الثمثيلىلىة،  الجليسلىلىلىريداتالمقلىلىاط  التاليلىلىة كلىلىمًّ ملىلىن 

 والفسفوليبيدات، والأسترولات .

ًالثلاثية؟ًالجليسـريداتهيًًما

الثمثية يطلق عليهلىا علىادة اللىدهون  الجليسلىريدات

الثمثية  الجليسلىريداتوتصنف من الدهون البسيطة. و

لىلىلىلىا ثمثلىلىلىلىي الجليسلىلىلىلى رول لىيطللىلىلىلىق عليهلىلىلىلىا أيضا

"Triacylglycerols"  غلىلىداءوهلىلىي الشلىلىكل السلىلىائد في 

% من الأغذية الدهنية. بالإضافة 91الإنسان، وتشكل 

الثمثيلىة هلىي اللىدهون  الجليسلىلىريداتإلي ذلك تعتلىبر 

ا في جسم الإنسان.   الأكثر شيوعا

ي ويلىتم هزينهلىا في لىوبمثابة احتياطي الطاقة الرئيس

الخميا الشحمية الموجودة في جمي  أنحاء الجسلىم . كلى  

ا هزينها في الكبد والع ضمت بكميات قليللىة، يتم أيضا

ا للطاقة لاست دامه خلىمل ممارسلىة  حيث توفر مصدرا

الثمثيلىة تشلىكل  الجليسلىريداتالأنشطة البدنية. ولأن 

الغالبيلىلىة العظملىلىى ملىلىن اللىلىدهون الموجلىلىودة بالجسلىلىم 

والأطعملىلىة، فسلىلىوف نسلىلىت دم مصلىلىطلح اللىلىدهون 

الثمثيلىلىة كمصلىلىطلحين مترادفلىلىين في  الجليسلىلىلىريداتو

 .المعنى خمل هذا الفصل 
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ًهيًالبنيةًالجزئيةًللجليسريداتًالثلاثية؟ًما

الثمثيلىلىة هلىلىي ملىلىزي  ملىلىن  الجليسلىلىلىريداتبنيلىلىة 

رول هلىو لىرول وثمثة أ لىاد دهنيلىة. الجليسلىلىالجليس

الثمثية وهلىو  الجليسلىريداتلجزيء  "العمود الفقري"

ثابت دائ ا . إلا أن الثمثة أ اد الدهنية التلىي تلىرتب  

( خلىمل 4.5بالجليسرول قد هتللىف )انظلىر الشلىكل 

 الثمثية.  الجليسلىريداتتوزي  

 

 

 

 

 

فيمكن إزالة أحد الأ اد الدهنية بحيث يتكلىون 

أو إزالة اثنين  ملىن  "diglyceride"ة الثنائي الجليسلىريدات

 الجليسلىلىلىريداتالأ لىلىاد الدهنيلىلىة حيلىلىث يتكلىلىون 

والأ اد الدهنية المنشلىقة   "monoglyceride"الأحادية 

من الجليسرول يطلق عليهلىا الأ لىاد الدهنيلىة الحلىرة 

"free fatty acids"   ما هي الأ اد الدهنيلىة؟")راج" 

ا في هذا الفصلىل(. وهلىي جلىاهزة لمسلىت دام في  لاحقا

الجسم عند الحاجة. وعند تجريد الثمثة أ اد الدهنية 

الثمثية يتبقلىى الجليسرلىول واللىذي  الجليسلىريداتمن 

يست دم للحصول على طاقة، أو لتكوين جلوكوز الدم 

ًفي الكبد .

ًالثلاثيةًفيًالجسم؟ًًالجليسـريداتهيًبعضًوظائفًًما

ا،  الثمثية هي الشلىكل  الجليسلىريداتك  ذكر سابقا

السائد من الدهون الموجلىودة في الجسلىم والتلىي تلىؤدي 

ةموعة متنوعة من الأدوار في الجسم ولذلك تعتبر من 

لىلىا في هلىلىذا  الملىواد الغذائيلىلىة الأساسلىلىية. وسلىلىنناقش لاحقا

رى في الجسم مثلىل الفصل المهام الرئيسية للدهون الأخ

الفسفوليبيدات والأستيرولات. ونوضح في  يلي المهام 

 الرئيسية الستة للجليسريدات الثمثية في الجسم:

الثمثيلىة مصلىدر هلىام ملىن مصلىادر  الجليسلىريدات-5

ففلىي الراحلىة،  الطاقة في الراحلىة وأثنلىاء التلىدريب.

وعند الأفراد الحاصلين على تغذية جيدة، فإن المواد 

% إلى 66الغذائية والدهون تشلىكل ملىا يقلىرب ملىن 

احتياجات الطاقة بالجسلىم. بيلىن  في أثنلىاء  % من16

ممارسة الرياضة، فكل من الكربوهيدرات والدهون 

تعتبر بمثابة مصادر للطاقة . م  العللىم أن اللىدهون 

ي خلىمل الأنشلىطة لىطاقة الرئيستعتبر هي مصدر ال

البدنية المن فضة إلى المتوسطة الشدة )انظر الفصلىل 

 الثاني( .

 الدهون بمثابة احتياطي الطاقة اللىوفير في الجسلىم. -1

 1بالنسبة للرياضيين كثل الأنسجة الدهنيلىة حلىوالي 

% 11 – 51% من وزن الجسلىم في اللىذكور و 51 –

ون هزن من وزن الجسم في الإناث. بعا من الده

في الخميلىلىا الدهنيلىلىة المحيطلىلىة بلىلىالأجهزة الداخليلىلىة، 

ولكن معظمها يخزن تحت سطح الجلد، ويتم هزين 

.(.البنيةًالجزئيةًللدهونًالثلاثية4.1ًالشكلً)  
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لات، حيد  كميات صغيرة من الدهون  في الع د

 طاقة السريعة والمتنفرة بسهنلة إنها بمثابة مصهر لل

وفي المجمنع، يمكن تخزين أكبر قهر من السدعرات 

كيلنجرامًدا مدا يقدرن مدن  71الحرارية في رجل وزنة 

سعر حراري من الهون ، ووذا  011111 - 01111

في المهى الصحي المسمنح به. وودذ  الدهون  متاحدة 

للاستهلاك عنه انخفدا  كميدة لتنفير النقند اللازم 

الطاقدة المخزوندة عد  و الطاقة المهخلة عن المصروفة .

 شكل دون  في الجسم مفيهة لسببين: 

الددهون  طعطددي أكثددر مددن ال ددع  مددن  :لاًأو

جدرام مدن 0السعرات الحرارية عن الكربنويدهرات  

جدرام مدن  0كيلدن كلنريدات، بيدن   9الهون  يعطي 

كيلدن كلنريدات ، وبعبددارة   4الكربنويدهرات يعطدي 

ًًًأخرى فالهون  شكل مركز لتخزين الطاقة بالجسم. 

يتم الهون  من المركبات التي طذون في الماء، ف ثانياا:

تخزينهددا في وجددند كميددات قليلددة مددن المدداء بعكدد  

الكربنويهرات والتي طرطبط بالماء بشدكل كبديرة فعنده 

جدرام مدن الكربنويدهرات أو الجليكددنجين  0تخدزين 

جرامات من الماء . ولذلك؛ فالدهون  ليسد   3يخز  

فقط طعطي ضع  كمية الطاقة، ولكن أيً ا شكلًا من 

  .4.0 انظر الجهول  أشكال التخزين الخفيفة بالجسم

الددهون  المنجددندة في اءع دداء الهاخليددة و دد   -3

الجله طكدن  بمثابدة عدازل حدراري وكهربدا ي في 

  الجسم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الهون  طغطي اءع داء الهاخليدة وطعمدل بمثابدة 

ر عندده دعددازل مثددل طعبلددة الب ددا ة القابلددة للكسدد

الشحن. وبالتالي طعمل كنسادة للأع اء الهاخليدة 

لمندددة أي أ ار أءنددداء السدددقنك أو ا حتكددداك 

الرياضي. والهون  المنجندة في اءع اء الهاخليدة 

خاملة نسبيًّا  وأقل احت  ً  سدتخهامها كمصدادر 

للطاقة ما لم طسدتنفه اءنسدجة الهونيدة الخارجيدة. 

ًالفرقًفيًالوزنًبينًًتخزينًالدهون

 مقابلًالكربوهيدرات

متنسط السعرات الحرارية المخزونة في الهون  في الجسم = 

 سعرحراري. 011111إلى  01111

ًالكربوهيدرات ًالدهون

 سعرحراري 01111

 كيلنكلنريات/جرام 4÷ 

 جرام 01111= 

جرامات ماء لكل جرام  3× 

من الكربنويهرات = 

01111 

01111  +01111 

جرام من الطاقة  01111= 

المخزنة ع  شكل 

 كربنويهرات

 جرام 054÷  01111

 كيلنجرام 043= 

 سعرحراري 01111

 كيلنكلنريات/جرام 9÷ 

 جرام 0009=

جرامًا ماء لكل  1.0× 

 جرام 009جرام دون  = 

0009  +009 

جرام من الطاقة  9770= 

 المخزنة ع  شكل دون 

 جرام 054÷9770

 كيلنجرامًا 07.5= 

 

 جدول
1.4ً
114 
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لجللىد طبقلىة  ايلىة وتوفر الدهون الموجلىودة تحلىت ا

ا هي بمثابة علىازل  لعضمت الهيكل العظمي وأيضا

حلىلىراري للجسلىلىم فتحلىلىافر علىلىلى درجلىلىة الحلىلىرارة 

لىلىلىا في الطقلىلىلىس البلىلىلىارد، وفي  الداخليلىلىلىة وخصوصا

الرياضات المائية. هذا أمر بالغ الأهمية للحفاظ على 

درجلىلىة حلىلىرارة الجسلىلىم وبالتلىلىالي نشلىلىاك الوللىلىائف 

الخلويلىلىة الداخليلىلىة . وفي حاللىلىة سلىلىباحي المسلىلىافات 

ا مهلى ًّ للىيس فقلى  في  الطويلة تلعلىب اللىدهون دورا

المحافظة على درجة حرارة الجسلىم وملىده بالطاقلىة، 

ا في المحافظة على وض  ا لطفلىو وبالتلىالي ولكن أيضا

ا، تست دم الدهون في تشكيل  تحسين الأداء. وأخيرا

وهلىي ملىادة دهنيلىة بمثابلىة علىازل  "myelin"المايلين 

لل ميا العصبية. وهذا العازل الدهني يساعد علىلى 

سرعة توصيل الإشارات العصلىبية بامتلىداد الليفلىة 

العصبية، ويمن  الإشارات الكهربائية غير المرغوب 

المجاورة وبعبلىارة  أخلىرى ملىادة  فيها من الأعصاب

المايلين كاثل مادة البمستيك الموجودة على أسلىمك 

الكهرباء، وتوجه تدفق الكهربلىاء فيهلىا علىلى طلىول 

السلىلىلك وكنلىلى  ملىلىن انتشلىلىار الكهربلىلىاء إلى أي ملىلىن 

 الأسمك الأخرى المحيطة بها .

ا مه ًّ باعتبارها ناقمت للملىواد  -4 الدهون تلعب دورا

فتحملىل اللىدهون  ل ةلىرى اللىدم.في الجسم وداخلى

الفيتامينات التي تذوب في اللىدهون )أ، د، هلىلى، ك( 

والكاروتين، وغيرها من الملىواد الكيميائيلىة النباتيلىة 

التي تذوب في الدهون. فبدون الدهون في الوجبلىة 

الغذائية لا يمكن الحصول علىلى الفيتامينلىات التلىي 

ا في  تذوب في اللىدهون وهلىذا سلىوف يسلىبب عجلىزا

لىلىا علىلىلى الحصلىلىول ع ليهلىلىا. واللىلىدهون تسلىلىاعد أيضا

امتصلىلىام ملىلىواد أخلىلىرى تلىلىذوب في اللىلىدهون مثلىلىل 

مركب كيميائي نبلىا.. ويلىتم  "lycopene"الليكوبين 

امتصام الليكوبين من الط طم والتي تحتوي على 

الدهون. فعلى سلىبيل المثلىال، فلىإن الط طلىم المعلبلىة 

الم تلطلىلىة بزيلىلىت الزيتلىلىون تحسلىلىن ملىلىن امتصلىلىام 

زالة الدهون من المنتجلىات مثلىل الليكوبين. وعند إ

الحليب الخالي الدسم، تتم إزاللىة الفيتامينلىات التلىي 

تذوب في الدهون ولذا كان يجب أن يضاف كل من 

فيتامين )أ( وفيتامين )د( على هذا المنت  كإضلىافات 

 غذائية كانت موجودة أصما بها قبل إزالة الدهون.

 ية.الدهون تحسن الصفات الحسية للأطعمة الغذائ -1

المواد الكيميائية داخل جزيئات الدهون في الطعلىام 

ا. فإن طلىب  الأطعملىة  تقدم نكهة، ورائحة، وملمسا

الدسمة أو عند قليها في اللىدهون فت لىرا اللىروائح 

والنكهات. الدهون الموجودة بالم بوزات منتجات 

رطبة الململىس سلسلىة مملىا يزيلىد ملىن جاذبيلىة هلىذه 

 المنتجات .

جبات الغذائية وفي الوجبلىات تناول الدهون في الو -6

الدهون كثيفلىة الخفيفة تحسن من مستوى الإشباع . 

السلىلىلىعرات الحراريلىلىلىة مقارنلىلىلىة بالكربوهيلىلىلىدرات 
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والبروتينات. فتستغرق الدهون وقتاا أطول للهضم 

وذلك يوفر الشعور المادي بالشب  لفترة طويلة بلىين 

 الوجبات .

ًهيًالأحماضًالدهنية؟ًما

لىا ذرات ملىن الكربلىون الأ اد الدهنية هي  أساسا

تتحد م  بعضها على شلىكل سلسلىلة. جميلى  الأ لىاد 

الدهنية تحتوي على  ا عضوي وهو الكاربوكسلىيل 

(COOH( في أحد الأطراف والميثيل )CH3 في الطلىرف )

( . يشلىلىار إلى ةموعلىلىة 4.1ااخلىلىر )انظلىلىر الشلىلىكل 

الكاربوكسلىلىيل في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة كنهايلىلىة ألفلىلىا 

هاية أوميغا. إن معرفة الاختمفلىات وةموعة الميثيل كن

بين طرفين السلسلة مهلىم؛ لأنلىه يلىوفر طريقلىة متسلىقة 

لتصنيف الأ اد الدهنية على أساس طول السلسلىلة 

وعددها ومكان الالتصاق الفلىردي أو الزوجلىي. هلىذه 

الاختمفلىلىات لا تحلىلىدد فقلىلى  نلىلىوع الأ لىلىاد الدهنيلىلىة، 

ا خصائصلىها الماديلىة، وكيلىف يلىتم هضلىمها  ولكن أيضا

 تصاصها، والدور الذي تلعبه داخل الجسم .وام

 

 

 

 

 

ًماًهوًتأثيرًطولًسلاسلًالأحماضًالدهنية؟

ا، فإن سمسل الكربون في الأ اد  وك  ذُكر سابقا

 الدهنية هتلف في الطول .

فعدد ذرات الكربون في السلسلة يلىؤثر علىلى كيفيلىة 

الأ اد الدهنية وامتصاصها واست دامها هضم هذه 

في الجسم. وتتكون سمسل الأ اد الدهنية القصيرة 

(SCFAs .ملىلىن ذرتلىلىين إلى أربلىلى  ذرات ملىلىن الكربلىلىون )

( MCFAsوسمسلىلىل الأ لىلىاد الدهنيلىلىة المتوسلىلىطة )

ذرات من الكربون. بيلىن  سمسلىل  56 – 6تتكون من 

( تتكلىون ملىن أكثلىر LCFAsالأ اد الدهنية الطويلة )

 (. 4.3ذرة من الكربون )انظر الشكل  51من 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 .(.ًيوضحًهيكلًالأحماضًالدهنية4.2الشكلً)

(.ًيوضحًطـولًسلاسـلًالأحمـاضًالدهنيـة.4.3ًالشكل)

فيمكنًأنًتصنفًالأحماضًالدهنيةًعـ ًأاـاًسلاسـلً

 .،ًوطويلةًومتوسطةًقصيرة،
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رت سمسل الكربلىون؛ كانلىت اللىدهون لىوكل  قص

أكثر سيولة في درجة حرارة الغرفة؛ وكانت أكثر قابليلىة 

للذوبان في الماء. والسمسل القصيرة والمتوسطة أسهل 

ا  في الهضم والامتصام عن السمسل الطويلة. ونلىادرا

ما نجلىد السمسلىل الصلىغيرة ملىن الأ لىاد الدهنيلىة 

ة. م  استثناء موجودة بشكل طبيعي في المصادر الغذائي

الموجلىلىود في الحليلىلىب  "butyric acid"حلىلىاما البتريلىلىك 

الدسم. وتنت  السمسل القصيرة ملىن بكتريلىا الأمعلىاء 

الغليظلىة كمنلىلىت  ثلىلىانوي لت ملىلىير الملىلىواد الغذائيلىلىة غلىلىير 

ا البكتريا الموجودة بلىالقولون  المهضومة. والأكثر شيوعا

والتلىلىي تعملىلىل علىلىلى الأليلىلىاف القابللىلىة لللىلىذوبان وتنلىلىت  

قصيرة من الأ اد الدهنية، والتي كتص من  سمسل

القولون وتست دم كمصدر للطاقة. وعمليلىة الت ملىير 

هذه تتم بطريقة لاهوائية وبالتالي تنلىت  الأليلىاف طاقلىة 

كيلو كلوريلىات لكلىل  4أقل في السعرات الحرارية عن 

 جرام مثل الكربوهيدرات.

وعلىلىدد السلىلىعرات الحراريلىلىة الفعليلىلىة لاتلىلىزال غلىلىير 

 1 – 5.1ن من المرجح أن تكون الطاقلىة واضحة ولك

سعر حراري لكل جرام. وتشلىير بعلىا الأبحلىاث أن 

يحفز خميا القولون لمنلى   "butyric acid" ا البتريك 

ر لىنمو سرطان القولون، وهلىو الاكتشلىاف اللىذي يفسلى

كيف أن الألياف الغذائية مهمة، ومهاجمة البكتريلىا لهلىا 

تساعد علىلى  ينت  سمسل قصيرة من الأ اد الدهنية

 الوقاية من سرطان القولون .

ًماًالذيًيشيرًإليهًمستوىًتشبعًالأحماضًالدهنية؟

كل ذرة ملىن ذرات الكربلىون في سلسلىلة الكربلىون 

رواب . اللىرواب  بلىين ذرات  ية لها أرب للأ اد الدهن

الكربون أما أن تكون رواب  فردية أو روابلى  زوجيلىة. 

اللىلىلىلىلىرواب  المتبقيلىلىلىلىلىة 

المتفرعلىلىة ملىلىن العملىلىود 

ي للكربلىلىلىلىون الفقلىلىلىلىر

يمكلىلىن أن تتحلىلىد ملىلى  

خلىلىرى. تعتلىلىبر أذرات 

ذرة الهيلىلىدروجين هلىلىي 

أحلىلىد اللىلىذرات الأكثلىلىر 

ا ارتباطاا بلىرواب   شيوعا

 الأ لىلىلىاد الدهنيلىلىلىة.

 (4.4)انظر الشكل 

وعنلىلىلىدما تكلىلىلىون 

روابلىلىلى  الكربلىلىلىون في 

السلسلة أحاديلىة فلىإن 

اللىلىلىرابطتين المتبقيتلىلىلىين 

تتحد م  الهيدروجين، 

ويطلق عليهلىا مشلىبعة 

"Saturated"  وهلىلىلىلىلىلىذا

معناه أن جمي  الرواب  

مشغولة أو مكتملة بذرات الهيدروجين . بين  اللىدهون  

و أكثر من فيعني أن واحد أ "Unsaturated"غير المشبعة  

 الأحماضًالدهنيةًالمشبعة

 "Saturated fatty acid" 
أيلىلىون الهيلىلىدروجين يتحلىلىد ملىلى  جميلىلى    

 رواب  الأ اد الدهنية.

 الأحماضًالدهنيةًغيرًالمشبعة

 "Unsaturated fatty acid"  

الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة سمسلىلىلىلىلىل 

الهيدروكربونية تحتوي على علىلى رابطلىة 

 واحدة أو رواب  مزدوجة.

  الأحماضًالدهنيةًغيرًالمشبعةًالأحادية

" monounsaturated fatty acid" 

 سمسلىلىلىلىلىل الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة 

 الهيدروكربونيلىلىة تحتلىلىوي علىلىلى رابطلىلىة

 .واحدة

 الأحماضًالدهنيةًًغيرًالمشبعةًًالمتعددة

" polyunsaturated fatty acid "     
سمسلىلىلىلىلىل الأ لىلىلىلىلىاد الدهنيلىلىلىلىلىة 

الهيدروكربونية تحتوي على رابطتلىين أو 

 أكثر مزدوجة.

 "Hydrogenation" عمليةًالهدرجة

عملية كيميائيلىة وفيهلىا تضلىاف ذرات  

الهيدروجين إلى الأ اد الدهنية  غلىير 

 المشبعة .
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ملى  والرواب  الثنائية بين ذرات الكربون في السلسلىلة. 

الدهون  غير المشبعة  يتحد الكربون م  بعا بلىرواب  

ثنائيلىلىة؛ وبالتلىلىالي يتحلىلىد ملىلى  ذرة واحلىلىدة فقلىلى  ملىلىن 

الهيدروجين. والأ اد الدهنية  غير المشبعة  الأحادية 

"A monounsaturated fatty acid" (MUFA تحتوي علىلى )

واحلىلىدة مزدوجلىلىة في سلسلىلىلة الكربلىلىون بيلىلىن  رابطلىلىة 

 A "الأ لىلىاد الدهنيلىلىة  غلىلىير المشلىلىبعة  المتعلىلىددة 

polyunsaturated fatty acid " (PUFA تحتلىلىوي علىلىلى )

رابطتين أو أكثر مزدوجلىة في سلسلىلة الكربلىون )انظلىر 

 ( .4.4الشكل 

 

هلىلىي عمليلىلىة  "Hydrogenation"وعمليلىلىة الهدرجلىلىة  

كيميائية وفيها تضاف ذرات الهيدروجين إلى الأ اد 

المشبعة. دخول ذرات الهيدروجين يفصل الدهنية  غير 

بعا الرواب  الثنائية بلىين الكربلىون؛ وبالتلىالي تصلىبح 

ا. وهذه العملية تعرف  الدهون  غير المشبعة  أكثر تشبعا

بالهدرجة الصناعية للأطعمة التي تحتوي على اللىدهون  

غير المشبعة  لتأخذ بعا الخصائص الفيزيائية المرغوب 

فكللى  زاد تشلىب   المشلىبعة. فيها نوعا ملىا ملىن اللىدهون

؛ تصبح الأطعملىة صلىلبة في الغداءالدهون الموجودة في 

 درجة حرارة الغرفة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

غـيرًالمشـبعةًًالمتعـددة.ًتشـبعًسلاسـلًالكربـونً(ًيوضـحًالأحمـاضًالدهنيـةًالمشـبعة،ًوًغـيرًالمشـبعةًًالأحاديـة،ًو4.4ًالشكل)

 روجين.ًالدهونًًغيرًالمشبعةًًتفتقدًبعضًذراتًالهيدروجينًوتحتويًع ًواحدةًأوًأكثرًمنًروابطًالكربونًالمزدوجة.دبالهي
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إنتاا السمن الصلىناعي ملىن وعلى سبيل المثال، يتم 

فالزيلىت  خمل هدرجة الزيوت النباتية  غلىير المشلىبعة.

النبا. سائل في درجلىة حلىرارة الغرفلىة، ولكنلىه يصلىبح 

صلباا بعد الهدرجلىة؛ مملىا يجعللىه أكثلىر جاذبيلىة للحفلىر 

والطهي. على الرغم من وض  المعلومات الغذائية غالباا 

يلىلىة علىلىلى الأطعملىلىة وتحديلىلىد إذا كانلىلىت الأ لىلىاد الدهن

مشبعة أو غير مشلىبعة، ولكلىن ملىن المهلىم أن نلىدرك أن 

الأطعملىة في الواقلى  تحتلىوي علىلىلى ملىزي  ملىن اللىلىدهون 

المشبعة و غير المشبعة. والأغذية من المصادر النباتية هي 

بشكل عام أقل في الدهون المشبعة من الأغذية المتناولة 

ملىلىن المصلىلىادر الحيوانيلىلىة. وملىلى  ذللىلىك يمكلىلىن أن تشلىلىير 

ئية لتساعد في تحديد المحتوى الكلي من المعلومات الغذا

 الدهون المشبعة في الأطعمة. 

( يوضح قوائم من الأطعمة الشائعة 4.1)الجدول 

التي تحتوي على الدهون وكمية الدهون المشبعة و غلىير 

 المشبعة  في كل منها .

إن المعلومات عن المحتوى الكلي من الدهون ونوع 

ا؛ لأن الدهون المشلىبعة لهلىا  الدهون في الطعام مهمة جدًّ

عمقة مباشرة بأمراد القلب والأوعية الدموية. فلقد 

وجد أنها تسهم في تصلب الشرايين، وذلك عن طريلىق 

رايين الداخليلىة، لىتراكم طبقات دهنية على جدران الشلى

وخاصة شرايين القلب والرقبة. فيجب الحد من تناول 

ة الدهون المشبعة عن طريق تقليل كمية الدهون ومحاول

الاستعاضة علىن اللىدهون  غلىير المشلىبعة  الأحاديلىة في 

النظام الغذائي وذلك للحد من خطر الإصابة بأمراد 

 القلب والأوعية الدموية. 

ً؟"trans" ماًهيًالأحماضًالدهنيةًالمتحولةً

هي الأ لىاد الدهنيلىة غلىير المشلىبعة والمتطابقلىة في 

التركيب الجزيئي وتوجلىد في أشلىكال هندسلىية مختلفلىة 

. ومن خمل موق   "isomers"روفة باسم  إيزومير والمع

ذرات الهيلىلىدروجين علىلىلى كلىلىل جانلىلىب ملىلىن اللىلىرواب  

المزدوجلىلىة في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة يحلىلىدد ملىلىا إذا كانلىلىت 

. ففلىي "trans"أو متحول  "cis"الدهون في وض  مستقر 

توجد ذرات الهيدروجين على أحد  "cis"الوض  المستقر 

جانبي الرواب  المزدوجة من سلسلىلة الكربلىون. وهلىذا 

يسلىلىبب انحنلىلىاء بسلىلىيطاا في الأ لىلىاد الدهنيلىلىة. أملىلىا في 

فتوجد ذرات الهيدروجين على  "trans"الوض  المتحول 

جانبي الرواب  المزدوجة من سلسلىلة الكربلىون، وهلىذا 

 ( .4.1كل يجعلها مستقيمة بدلاا من منحنية )انظر الش

الأ اد الدهنية في الطبيعة توجد تقريباا على وض  

. وم  ذلك، فالعمليات التجارية لتجهيلىز  "cis"مستقر 

الأطعمة تزيد من لهور الدهون المتحوللىة في وجباتنلىا 

 الغذائية.

التجاريلىلىلىة  "Hydrogenation"فعمليلىلىلىات الهدرجلىلىلىة 

تضيف الهيدروجين لبعا من اللىرواب  المزدوجلىة مملىا 

ا متحولة في إحدى أو أكثر ملىن اللىرواب . يخلق  أوضاعا

فمعظم الأ اد الدهنية المتحولة هي أ لىاد دهنيلىة 

غير مشبعة أحادية )تحتوي على رابطة واحدة( وتوجلىد 
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في الأطعمة مثل السمن الصناعي، والنباتات الصلىلبة، 

، والأغذيلىلىة المعلبلىلىة. ومشلىلىكلة السلىلىلىريعةوالوجبلىلىات 

راسات الحديثة تشير إلى الدهون غير المشبعة هي أن الد

 تورطها في رف  مستويات الكوليسترول بالدم.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ً

ًماًهيًالأحماضًالدهنيةً)أوميجا(؟

طرف الميثيل في الأ اد الدهنية هو طرف أوميجا 

في الرابطة المزدوجة التي تكون قريبة من هلىذا الطلىرف 

وهي التي تحدد تصنيف أوميجلىا. وبسلىبب أنلىه يوجلىد 

رواب  مزدوجة في كل التصلىنيفات، فتعتلىبر الأ لىاد 

 الدهنية الأوميجا أ اد دهنية غير مشبعة.

-ميجلىا(، و)أو3-وجد هناك تصنيفات )أوميجلىات

(. وهي تعني أن أول رابطة مزدوجة 9-(، و)أوميجا6

بعد نهاية أوميجا عند ذرة الكربون الثالثلىة أو السادسلىة 

أو التاسلىلىعة في سلسلىلىلة الكربلىلىون. والحلىلىاما اللىلىدهني 

ا هلىو حلىاما اللينولينيلىك 3-)أوميجا ( الأكثر شيوعا

ا  بيلىلىن  الحلىلىاما اللىلىدهني اللينوليلىلىك هلىلىو أكثلىلىر شلىلىيوعا

لحاما الدهني أوليك يعلىرف بلىلى (، بين  ا6-)أوميجا

 (. 9-)أوميجا

ويمكن أن تكون هناك أكثر من رابطة مزدوجلىة في 

سمسل الأ لىاد الدهنيلىة الأوميجلىا، والتصلىنيفات 

ا ما تحدد أول رابطة مزدوجة بعد طلىرف أوميجلىا.  نادرا

 وتست دم جمي  دهون أوميجا كمصادر للطاقة.

الأ لىاد الدهنيلىة في وملى  ذللىك، تسلىت دم هلىذه 

أخلىرى في  وللىائفأخرى وتكون لهلىا  ين مركباتتكو

 الجسم. 

 

 

(.ًيوضحًتركيبًالأحمـاضًالدهنيـةًالمسـتقرة4.5ًالشكل)

والمتحولة.ًالأحماضًالدهنيةًالمستقرةًالشكلًهيًالأكثرً

اًفيًالغداءًعنًالأشكلًالمتحولة.  شيوعا
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( 3-فعلى سبيل المثال، الأ اد الدهنيلىة )أوميجلىا

تسلىلىت دم في تكلىلىوين هرملىلىون يعلىلىرف بلىلىلى أيكوسلىلىانويد 

"Eicosanoids"  والذي يتسبب في كدد الأوعية الدمويلىة

والحد من الالتهابات وهثر الدم. ومن ناحية  أخلىرى، 

( 6-هرمون أيكوسانويد يتكلىون أيضلىا ملىن )أوميجلىا

ويؤدي عكس التلىأثير وهلىو زيلىادة عمليلىة الالتهلىاب، 

وزيادة هثر الدم، ويسبب ضيق في الأوعيلىة الدمويلىة. 

نيلىلىة وللىلىذلك، فلىلىإن وجلىلىود نسلىلىبة ملىلىن الأ لىلىاد الده

( في النظام الغذائي جذب 6-(، و)أوميجا3-)أوميجا

اهت م كثير من الباحثين بسبب دراسلىة اللىدور السلىلبي 

المحتمل علىلى أملىراد القللىب والأوعيلىة الدمويلىة إذا 

 ( .6-ارتفعت مستويات الأ اد الدهنية )أوميجا

ًماًهيًالأحماضًالدهنيةًالتيًتعتبرًأساسية؟

( 6-ي )أوميجلىايعتبر  ا اللينوليك حاما دهن

( ملىن 3-و ا اللينولينيك حاما دهنلىي )أوميجلىا

؛ "Essential fatty acids"الأ لىاد الدهنيلىة الأساسلىية 

يستطي  أن يكون هلىذه اللىدهون.  وذلك لأن الجسم لا

الجسلىلىم يسلىلىتطي  أن يكلىلىون الحلىلىاما اللىلىدهني المشلىلىب  

ا دهنية غير أساسية 9-)أوميجا (؛ وبالتالي تعتبر أ اضا

"Nonessential fatty acids" وهذا لا يعني أن الأ اد ،

الدهنية غير الأساسية غير مهمة، بل يعني ببسلىاطة أنلىه 

روري تنلىاول هلىذه اللىدهون في الوجبلىة لىليس من الض

الغذائيلىلىة . فيسلىلىتطي  الجسلىلىم إنتلىلىاا كميلىلىة كافيلىلىة ملىلىن 

 الأ اد الدهنية غير الأساسية عند الحاجة لها .

 الزيلىوت ويمكن العثور على حاما اللينوليلىك في

النباتية مثل زيت عباد الشمس وفلىول الصلىويا وزيلىت 

الذرة وزيت عباد الشمس، ك  تم العثور على حلىاما 

اللينولينيك في الخضروات الورقية، ومنتجات الصلىويا 

رات، والبلىذور، وزيلىت لىوالمأكولات البحرية والمكسلى

الكانولا. والتوصيات الغذائية للكميلىات الكافيلىة ملىن 

% من 1الأساسية تكون ما يقرب من  الأ اد الدهنية

ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة. والمقلىلىادير الملىلىو  بهلىلىا 

"Adequate Intake"  لىا  51من  ا اللينوليك هو جراما

ا في اليوم  54سنة ) 16-59في اليوم للرجال من  جراما

لىا في اليلىوم للسلىيدات ملىن  51سنة(، و 16فوق  جراما

لىا في اليلىلىوم فلىوق  55سلىنة ) 59-16 نة(. سلىلى 16جراما

وبالنسبة للمقادير المو  بها لحما اللينولينيلىك هلىو 

ا في اليوم للرجلىال و 5.6 لىا في اليلىوم  5.5جراما جراما

 سنة وأكبر. 59للسيدات من سن 

ًماًهيًالفسفوليبيدات؟

الفسلىلىفوليبيدات هلىلىي تصلىلىنيف  خلىلىر ملىلىن اللىلىدهون 

بلىلىالرغم ملىلىن أنهلىلىا ليسلىلىت وفلىلىيرة كلىلى  هلىلىو الحلىلىال في 

. توجلىلىد الغلىلىداءالثمثيلىلىة بالجسلىلىم و الجليسلىلىلىريدات

الفسفوليبيدات في عدد صغير من الأطعمة مثل صلىفار 

البيا، والكبد، وفلىول الصلىويا، والفلىول السلىوداني. 

ولحسن الحر، الفوسفوليبيدات من الأ اد الدهنيلىة 
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غير الأساسية والتي يستطي  الجسم بسلىهولة تكوينهلىا 

الفقلىري عند الحاجة. الفسفوليبيدات لها نفس العملىود 

الثمثيلىة ولكلىن  الجليسلىلىريداترول مثلىل لىمن الجليس

مرتبطة باثنين  فق  من الأ اد الدهنية بدلاا من ثمثة 

 (. 4.6)انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

بمجموعلىة  رول ترتب لىوالرابطة الثالثة على الجليس

فوسفات. تركيب الفسفوليبيدات الفريد يجعلها قابللىة 

للذوبان في الماء وفي الدهون. الأ اد الدهنية في هلىذا 

التركيلىلىب تجلىلىذب وتلىلىرتب  بالعنلىلىاا التلىلىي تلىلىذوب في 

الدهون، بين  ةموعة الفوسفات )النيتروجين( تجلىذب 

وتلىلىلىلىرتب  بالعنلىلىلىلىاا التلىلىلىلىي تلىلىلىلىذوب في الملىلىلىلىاء. 

في أغشلىلىية الخميلىلىا وجميلىلى  والفوسلىلىفوليبيدات توجلىلىد 

 الأنسجة الم تلفة في أنحاء الجسم.

مــاًهــيًوظــائفًالفســفوليبيداتًداخــلًوخــار ً

ًالجسم؟

ا لتركيبها الفريد فالفسلىفوليبيدات مسلىتحلبات  نظرا

مثالية. فالمستحلبات تساعد على ذوبان المواد الدهنية في 

رين لىوس  مائي. وعملية الاسلىتحمب تسلىمح لعنصلى

)الملىلىاء واللىلىدهون( بالانلىلىدماا ملىلى   علىلىادة لا ينلىلىدةان

فسلىلىفاتيديل كلىلىولين، أو الليسلىلىيثين تعتلىلىبر  ،بعضلىلىهم

مستحلبات طبيعية في الأغذية ذات المنشأ الحيلىواني وفي 

الجسم. الليسيثين ملىن الإضلىافات الغذائيلىة، ويمكلىن 

است راجه من الزيوت النباتية. والليسيثين في الأطعمة 

ثلىل الملىاء يساعد على عدم فصل الدهون عن بعضلىها، م

والزيت في صوم السلطة، وفي الحفاظ علىلى اللىدهون 

الموجلىلىودة في الشلىلىوربات المعلبلىلىة، والأطعملىلىة الحلىلىار، 

 والوجبات الخفيفة المجمدة . 

الفوسفوليبيدات عناا أساسية في أغشية الخميا، 
(.ًيوضــحًتركيــبًالفســفوليبيدات.ًوالتــي4.6ًالشــكل)

 تذوبًفيًكلًمنًالماءًوالدهون.
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والتي تتكون من طبقة مزدوجة ملىن الفسلىفوليبيدات. 

تقيم الجليسرول ورءوس الفوسفات تكون في خ  مس

م  الوس  المائي ملىن خلىارا وداخلىل الخليلىة. تحتلىوي 

داخل الطبقة المزدوجة من الفسلىفوليبيدات علىلى ذيلىل 

 الأ اد الدهنية والتي هي قابلة للذوبان في الماء .

الفسفوليبيدات تعتبر نلىاقمت في الجسلىم، فقلىدراا 

على الارتباك بالملىاء، والارتبلىاك باللىدهون يسلىمح لهلىا 

المعلىلىدة إلى أجلىلىزاء صلىلىغيرة خلىلىمل بتكسلىلىير اللىلىدهون في 

صلىلىارة الصلىلىفراوية تحتلىلىوي علىلىلى عمليلىلىة الهضلىلىم، فالع  

الفسلىلىلىلىلىلىفوليبيدات لاسلىلىلىلىلىلىتحمب اللىلىلىلىلىلىدهون . 

ا علىلى سلىطح البروتينلىات و الفسفوليبيدات توجد أيضا

والتي تنقل جزيئات الدهون إلى  "lipoproteins"الدهنية 

 أنحاء الجسم .

ًماًهيًالأستيرولت؟

لدهون موجودة في كلىلٍّ الأستيرولات هي فئة من ا

من النباتات والحيوانات. وعلىلى اللىرغم ملىن تصلىنيف 

لىا  الأستيرولات على أنها دهلىون لكنهلىا هتللىف اختمفا

ا علىلىلىن كلىلىلىل ملىلىلىن  الثمثيلىلىلىة  الجليسلىلىلىلىريداتكبلىلىلىيرا

والفسلىلىفوليبيدات في التركيلىلىب وفي الوليفلىلىة، فمعظلىلىم 

الأستيرولات لاتحتلىوي علىلى سمسلىل ملىن الأ لىاد 

الدهنية، فبدلاا من ذلك تتكون جزيئات الأستيرول من 

حلقات متعلىددة ملىن ذرات الكربلىون والهيلىدروجين، 

والتي تتعلق ملى  بعضلىها اللىبعا. وعلىلى اللىرغم ملىن 

نفلىلىس خصلىلىائص  اخلىلىتمف تركيبهلىلىا الجزيئلىلىي فلهلىلىا

الثمثية )اللىذوبان في الملىاء واللىذوبان في  الجليسلىريدات

 الدهون( .

الكوليسترول هو أحد الأسلىتيرولات يتكلىون ملىن 

الهيدروكربون م  بنية متعددة اللىدوائر )انظلىر الشلىكل 

ا لعمقته بأمراد القلب. 4.1 ا كبيرا  ( ويسبب  را

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رورية لىوللكوليسترول بعا الأدوار الهاملىة والضلى

 في الجسم منها:

  لىلىا الهيكلىلىل المثلىلىالي لأغشلىلىية الخميلىلىا، خصوصا

 الأنسجة العصبية وأنسجة الدماغ.

 .ينت  فيتامين )د( في الجسم 

عبارةًًالأسترولتًً(ًيوضحًتركيبالكوليسترول4.7الشكل)

ًأشهرً ًمن ًهو ًوالكوليسترول ًمتعددة. ًحلقات عن

 الأسترولتًلدورهًفيًأمراضًالقلب.
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  هرمونات الأستيرويد مثل البروجسلىتين، يشكل

 هرمونات السكري، الأندروجين، الأستروجين.

 . يصن  الأ اد الصفراوية 

جلىلىرام يوميًّلىلىا ملىلىن  1 – 6.1يلىلىتم إنتلىلىاا حلىلىوالي 

الكوليسترول في كلىل ملىن الكبلىد، والأمعلىاء الدقيقلىة، 

رايين؛ وبالتلىالي لا يعتلىبر ملىن العنلىاا لىوجدران الشلى

 وجبة الغذائية .الغذائية الأساسية في ال

اثنلىلىان  ملىلىن المركبلىلىات التلىلىي تتشلىلىابه في الهيكلىلىل ملىلى  

ا عنلىلىلىه هلىلىلىي  الكوليسلىلىلىترول ولكنهلىلىلىا مختلفلىلىلىة جلىلىلىدًّ

والأسلىتانولات  "plant sterols"الأسلىتيرولات النباتيلىة 

وهي موجودة فق  في النباتات،  "plant stanols"النباتية 

في حين تلىم العثلىور علىلى الكوليسلىترول في الحيوانلىات 

وتم العثور بشكل طبيعي علىلى الأسلىتيرولات والبشر. 

راوات والفواكلىه لىبكميات قليلة في العديد ملىن الخضلى

رات والبلىذور والبقلىول والحبلىوب والزيلىوت لىوالمكس

النباتية. أما الأستانولات النباتية فهي موجودة بشلىكل 

طبيعي في الأطعمة الم ثلة ولكن بكميات أقل بكثير من 

الحصلىلىول عللىلىيهم  الأسلىلىتيرولات النباتيلىلىة. ويمكلىلىن

 بكميات أكبر من بعا المكممت الغذائية .

وكلٌّ من الأستيرولات والأستانولات له  ثار علىلى 

خفلىلىا الكوليسلىلىترول الموجلىلىود بالجسلىلىم عنلىلىد تنلىلىاول 

ا  كميات كافية منها، فألهرت الدراسات أن هناك  ثلىارا

علىلىلى خفلىلىا مسلىلىتويات اللىلىدهون باللىلىدم وخفلىلىا 

(. LDLفلىلىة )مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثا

وأقصى استفادة من خفلىا مسلىتويات الكوليسلىترول 

جراملىات في  3 – 1عند تناول جرعلىات تلىتراوح بلىين 

اليوم . ولتحقيق هذا المستوى من كمية الأسلىتيرولات 

والأستانولات النباتية، فإن تناول المكملىمت الغذائيلىة 

 وري بسبب أن الكميات الموجودة بشلىكل طبيعلىي 

انولات النباتية أقل بكثير من من الأستيرولات والأست

الجرعلىلىات العمجيلىلىة. وعلىلىلى المعلوملىلىات الغذائيلىلىة 

للمنتجات التي تحتوي على الأقل من نصف الكمية في 

الحجم المأخوذ ملىن الجرعلىات الملىو  بهلىا يوميًّلىا ملىن 

الأستيرولات والأستانولات النباتية، فيجب توضلىيح 

التأثيرات الصحية والفوائلىد لكلىل ملىن الأسلىتيرولات 

والأسلىلىتانولات النباتيلىلىة في تقليلىلىل مخلىلىاطر الإصلىلىابة 

 بأمراد القلب .

ًهلًهناكًدهونًصناعية؟

بسلىلىبب زيلىلىادة عاملىلىة النلىلىاس علىلىلى طللىلىب الأطعملىلىة 

المن فضة في السعرات الحرارية والمن فضة في الدهون، 

فاستجاب مصنعو المواد الغذائيلىة ملىن خلىمل تركيلىب 

الدهون الاصطناعية والمعروفة باسلىم  بلىدائل اللىدهون 

"Fat substitutes" بلىلىدائل اللىلىدهون تحظلىلىى بشلىلىعبية في .

ايلىلىس كلىلىريم، ةموعلىلىة متنوعلىلىة ملىلىن الأطعملىلىة مثلىلىل ا

وصلىلىوم السلىلىلطات، والحلويلىلىات. والهلىلىدف ملىلىن 

است دام بدائل الدهون هو تقليل السلىعرات الحراريلىة 
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 م  الحفاظ على مذاق وملمس الدهون في الطعام. 

ويمكلىلىلىلىن أن تكلىلىلىلىون بلىلىلىلىدائل اللىلىلىلىدهون ملىلىلىلىن 

 الكربوهيدرات، أو البروتينات، أو الدهون. 

من  البدائل( يوضح أمثلة لبعا 4.3)الجدول 

ا الموجودة في الولايات المتحدة الدهون ا لأكثر شيوعا

 الأمريكية .

الكربوهيدرات المست دمة كبدائل للدهون تتكلىون 

ملىلىن النشلىلىويات، والأليلىلىاف، والعلكلىلىة وذللىلىك لقللىلىة 

السعرات الحرارية فيهلىا؛ لأن الكربوهيلىدرات تحتلىوي 

 9مقابل  راملىرارية لكل جلىلىلىرات حلىلىلىسع 4فق  على 

 سعرات حرارية لكل جرام من الدهون. 

الكربوهيدرات المست دمة كبدائل للدهون تتشلىب  

 بالماء وتزيد ملىن رطوبلىة المنلىت  وبالتلىالي تعطلىي نفلىس

 الإحسلىلىاس بململىلىس اللىلىدهون، ولكلىلىن ملىلى  كميلىلىات

سعرات حرارية أقل. وتست دم البدائل في المقام الأول 

والكعلىلىك والبسلىلىكويت .في الم بلىلىوزات مثلىلىل الكيلىلىك 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الدهونًالأكثرًشعبية

 ملاحظات الستخدامات السعراتًالحرارية المكوناتًالرئيسية بدائلًالدهون

 أوتريم 

"Oatrim" 

الشوفان الكامل ملى  

 بيتا جلوكان

سعرات حراريلىة  4

 للجرام

الصلصلىلىات، المرقلىلىة، 

 الم بوزات

الم بوزات كبديل يمكن است دامها في منتجات 

عن بعا أو كل ملىن اللىدقيق ، ويمكلىن تحديلىد 

الكمية ملىن اللىدهون البديللىة لتلبيلىة احتياجلىات 

 المستهلكين.

سلىلىلىلىلىلىمبليس

"Simplesse" 

 سلىلىلىلىلىلىعرات 4-5 بروتين الحليب

حراريلىلىلىة للجلىلىلىرام 

ا علىلىلى كميلىلىة  اعلىلىت دا

 الموجودة هالميا

الحلويلىلىات المجملىلىدة، 

 الصلصات

ا  لا يمكلىن  لأنلىه لاتتوفر في أشكال متنوعة نظلىرا

 است دامها في درجات الحرارة الم تلفة.

بينيفلىلىلىلىلىلىلىلىات

"Benefat" 

جليسرول وأ لىاد 

 دهنية

سعرات حراريلىة  1

 للجرام

الحلويات المن فضلىة 

في السلىلىلىلىلىلىلىلىلىعرات، 

 والم بوزات المعلبة

است دامات متنوعة في أنواع كثيرة من الحلوى، 

ويمكن است دامها في المنتجلىات عنلىد درجلىات 

 ة.حرارة ليست عالي

 أولين 

"Olean" 

سلىلىلىكروز وأ لىلىلىاد 

 دهنية

حراري  صفر سعر

 للجرام

في الدهون مثل  الذائبةيمكن إضافة الفيتامينات  الأطعمة المقلية

)أ ، د ، هلىلىلى ، ك(، وقلىلىد تسلىلىبب إسلىلىهالاا دهنيًّلىلىا 

وتشلىلىنجات في اللىلىبطن إذا تلىلىم تناولهلىلىا بكميلىلىات 

 كبيرة.

 

 جدول
ً4.3  
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أحلىلىلىد الكربوهيلىلىلىدرات  هلىلىلىو "Oatrim"وتلىلىلىريم أ

المست دمة كبدائل للدهون ينت  من الدقيق المسلىت را 

(. فهلىلىو 4.3ملىلىن الشلىلىوفان الكاملىلىل )انظلىلىر الجلىلىدول 

يست دم كبديل لنصف كميلىة اللىدقيق في الم بلىوزات، 

لىلىا في الصلصلىلىات الدسلىلىمة،  ويمكلىلىن أن يسلىلىت دم أيضا

 والمرق، وصلصة السلطات .

ا أن تعدل لإنتاا نو عيلىات والبروتينات يمكن أيضا

مشلىلىابهة لللىلىدهون ملىلى  سلىلىعرات حراريلىلىة أقلىلىل. علىلىادة 

بروتينلىلىات الحليلىلىب أو البلىلىيا هلىلىو البروتلىلىين اللىلىذي 

يسلىلىت دم كبلىلىدائل لللىلىدهون. وتتحلىلىول البروتينلىلىات 

باست دام درجات حرارة عاليلىة؛ فبالتلىالي البروتينلىات 

المست دمة كبدائل لللىدهون غلىير مسلىتقرة في درجلىات 

 الحرارة. 

أحلىلىد الأ لىلىاد الدهنيلىلىة  "Simplesse"سلىلىمبليس 

البديلة مصنوعة من بروتين الألبان لها ولائف عديلىدة 

تست دم في الحلويات المجمدة، ولكنها ليست مسلىتقرة 

في درجات الحرارة العالية فم تست دم في القلي والخبز. 

ولقد تلىم إنتلىاا اللىدهون المت صصلىة لتزويلىد السلىوق 

ا في درجلىا ت ببدائل الدهون التلىي هلىي أكثلىر اسلىتقرارا

الحرارة، ولها نفس خصائص وصفات الدهون. وهلىذه 

الجزيئات المصنعة في تركيبها تحاكي نفس درجة التشب  

وطول سمسل الأ اد الدهنية لإنتاا نوعيات مماثلة 

 في المنتجات الغذائية مثل الدهون والزيوت. 

اثنان   هما "Salatrim"وسمتيريم  "Olestra"أوليسترا 

ر لىاكتسبت شعبية كبيرة في العش من بدائل الدهون التي

 ( . 4.3سنوات الأخيرة )انظر الجدول 

هو الاسم  التجاري لسمتيريم،  "Benefat"بينيفات 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتوالذي يتكون من ملىزي  ملىن 

والأ لىلىاد الدهنيلىلىة القصلىلىيرة والطويللىلىة السلسلىلىلة. 

كيللىو كلوريلىات في  1يحتوي علىلى  "Benefat"البينيفات 

كيلوكلوريات في الجرام من اللىدهون  9دلاا من الجرام ب

التقليدية، وتوفر نفلىس الدسلىامة ونفلىس الطعلىم مثلىل 

اللىلىدهون وتحلىلىافر علىلىلى هلىلىذه الصلىلىفات الحسلىلىية في 

الم بوزات، ولكن ليس خمل درجات حلىرارة عاليلىة 

 كالقلي .

 ،هو الاسم  التجلىاري لأوليسلىترا "Olean"الأولين 

وهو مزي  فريد ملىن السلىكروز واللىدهون. بلىدلاا ملىن 

الجليسرول الذي هو العمود الفقري م  الثمثة أ اد 

الثمثيلىلىة،  الجليسلىلىلىريداتالدهنيلىلىة كلىلى  هلىلىو الحلىلىال في 

أوليسلىترا هلىلىو السلىكروز بوليسلىلىتر اللىذي يحتلىلىوي علىلىلى 

أ اد دهنيلىة  1 – 6العمود الفقري من السكروز م  

تلفة يمكن أن تتحد م  متصلة به. الأ اد الدهنية مخ

السكروز الذي هو العمود الفقري لتغير من خصائص 

الأوليستر لإنتاا مثلىل صلىفات اللىدهون في الأطعملىة. 

وترتيلىب الأ لىاد الدهنيلىة في أوليسلىترا يمنلى  تحلللىه 

ويمنلىلى  امتصاصلىلىه؛ مملىلىا يجعللىلىه خاليالىلىا ملىلىن السلىلىعرات 
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الحرارية. أوليسترا مستقر في درجلىات الحلىرارة العاليلىة 

الموافقة علىلى اسلىت دام كميلىات محلىدودة منلىه في وكت 

 الأطعمة الخفيفة المقلية مثل البطاطس ورقائق الذرة.

 

ا:ًماًهيًكميةًالدهونًالتيًينصحً ًرابعا

ًبهاًفيًالنظامًالغذائيًللرياضيين؟

الدهون ملىن الملىواد الأساسلىية في النظلىام الغلىذائي، 

 لغداءاولكن لم يتم تحديد الكميات المو  بها يوميًّا في 

(Recommended Dietary Allowance RDA)  أو المقلىادير

لإجملىلىالي اللىلىدهون المتناوللىلىة بسلىلىبب علىلىدم  (AI)الممئملىلىة 

وجود بيانات كافية لتحديد مسلىتوى محلىدد ملىن كميلىة 

الدهون والتلىي فيهلىا خطلىورة أو يمكنهلىا أن تحلىد ملىن 

الإصابة بالأمراد المزمنة. وقد تم تحديد المدى المقبول 

 Acceptable)لتوزيلىلىلى  الملىلىلىواد الغذائيلىلىلىة الكبلىلىلىيرة 

Macronutrient Distribution Rang AMDR)  16بمقلىدار 

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة تؤخلىلىذ ملىلىن  31 –

الدهون للبالغين. ك  توصي جمعيلىة القللىب الأمريكيلىة 

% من ةموع السعرات الحرارية المأخوذة ملىن 36بنسبة 

الدهون أو أقل من هذا لتقليل خطر الإصابة بلىأمراد 

القلب والأوعية الدموية. ويلىوصي البرنلىام  اللىوطني 

( بكميلىة أقلىل أو تسلىاوي NCEPول )لتعليم الكوليستر

% من ةموع السعرات الحرارية من اللىدهون، 36نسبة 

% ملىلىن 56% منهلىلىا ملىلىن اللىلىدهون غلىلىير المشلىلىبعة، و56و

% ملىن 56 – 1الدهون غلىير المشلىبعة الأحاديلىة، وملىن 

الدهون المشبعة والتي تحفر مسلىتويات الكوليسلىترول 

 %. والمبادئ التوجيهيلىة1من الارتفاع أو أقل من نسبة 

الحديثلىلىة للبرنلىلىام  اللىلىوطني لتعللىلىيم الكوليسلىلىترول 

لثالث لعما البالغين، والتلىي تلىم والمدرجة في التقرير ا

تطويرها للمصابين بارتفلىاع مسلىتويات الكوليسلىترول 

(LDL لا تصلىلىلح للرياضلىلىيين إلا إذا كلىلىانوا مصلىلىابين )

 بارتفاع في مستويات الكوليسترول.

املىة إن متوس  تناول الدهون للرياضلىيين بصلىفة ع

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة الكليلىلىة إلا أن 31

لىلىا للرياضلىلىيين ونلىلىوع  اسلىلىتهمك اللىلىدهون يختللىلىف تبعا

 الرياضة.

فرياضيو التحمل يتناولون وجبات أقل في الدهون 

رعة لىوأكثر في الكربوهيدرات بالمقارنلىة برياضلىيي السلى

وعدائي المسافات القصلىيرة . وإن اتبلىاع نظلىام غلىذائي 

ضيين يحتوي على كميات أقل ملىن لت فيف الوزن للريا

ا في الرياضات التي تتطللىب اللىتحكم  الدهون خصوصا

في الوزن والحفلىاظ علىلى الشلىكل أو مظهلىر الريلىا  . 

والرياضيون في رياضلىات مثلىل التزحللىق علىلى الجليلىد 

ا علىلى تنلىاول  والغواصيين وريا  الجمباز أكثر حرصا

وجبات أقلىل في كميلىة اللىدهون والسلىعرات الحراريلىة 

وذة وفي بعا الحالات يتعرضلىون إلى مزيلىد ملىن المأخ

الظروف الخطيرة مثل مرد فقدان الشهية العصبي أو 
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الشرة المر  العصبي، وبالعكس بالنسلىبة للرياضلىيين 

ا عن بيلىوام ويتنلىاولون  الجامعيين الذين يعيشون بعيدا

ا لاعت دهم علىلى  كميات كبيرة من الأغذية الدهنية نظرا

اول المفلىرك لللىدهون يلىؤدي الوجبات السريعة. والتنلى

عادة إلى تناول كميات كبيرة ملىن السلىعرات الحراريلىة، 

والتي يمكن أن تؤدي إلى زيادة في ترسيب اللىدهون في 

الجسم، وفي معظم الحالات يؤثر هذا سلىلباا علىلى الأداء 

الريا . ويجب أن يكلىون الرياضلىيون علىلى بينلىة ملىن 

ة تنلىلىاولهم لللىلىدهون الغذائيلىلىة لضلىلى ن مسلىلىتويات الطاقلىلى

 الأمثل، وتكوين الجسم، ومستويات الأداء الريا  .

وينبغلىلىي للرياضلىلىيين ألا يركلىلىزوا فقلىلى  علىلىلى إجملىلىالي 

لىا علىلى نوعيلىة اللىدهون  الدهون في غذائهم ولكلىن أيضا

المتناولة، فيجب أن تبقى الدهون المشبعة والمتحوللىة إلى 

أدنى المستويات. ولقد تبين أن هذه الدهون هي الأكثر 

القلبيلىة الوعائيلىة لأنهلىا تزيلىد ملىن  خطورة على الصحة

مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول. وتوجلىلىد اللىلىدهون المشلىلىبعة 

ي في اللحلىوم ومنتجلىات الألبلىان عاليلىة لىبشكل رئيسلى

الدسم. والدهون المتحولة توجد على نطلىاق واسلى  في 

الأغذية المجهزة والمعبأة. وينبغي على الرياضيين النظلىر 

لتي تحتوي على إلى قائمة المكونات الرئيسية للأغذية، وا

للزيلىوت  "االمهدرجلىة جزئيًّلى"أو  "المهدرجة"مصطلح 

لأنها تشير إلى الدهون المتحولة. والأ اد غير المشبعة 

الأحاديلىلىة والأ لىلىاد  غلىلىير المشلىلىبعة  المتعلىلىددة مفيلىلىدة 

للصلىلىلىحة، وتلىلىلىؤدي إلى مسلىلىلىتويات ممئملىلىلىة ملىلىلىن 

الكوليسترول في اللىدم، وتسلىاعد ربلى  في الوقايلىة ملىن 

اب المفاصلىل. وتوجلىد اللىدهون غلىير رطان والتهلىلىالس

المشبعة الأحادية بشكل رئيسي في الأطعمة النباتية مثل 

الزيتون وزيت الزيتون وزيت الكانولا والجوز والبذور 

والأفوكادو. والدهون غير المشبعة المتعلىددة يمكلىن أن 

(. 6-( و )أوميجا3-تتحول إلى أ اد دهنية )أوميجا

هلىلىي السلىلىمك،  (3-والمصلىلىادر الجيلىلىدة ملىلىن )أوميجلىلىا

والجلىلىوز، وبلىلىذور الكتلىلىان، بيلىلىن  زيلىلىت اللىلىذرة، وعبلىلىاد 

ا ملىلىن  ا جيلىلىدا الشلىلىمس، وزيلىلىت القلىلىرطم يعتلىلىبر مصلىلىدرا

 ( . 6-الأ اد الدهنية )أوميجا

ومن خمل التركيز بشكل رئيسي على اللىدهون ملىن 

المصادر النباتيلىة  سلىوف يتنلىاول الرياضلىيون اللىدهون 

ء المفيلىلىدة، والتلىلىي سلىلىوف تلىلىؤدي إلى صلىلىحة جيلىلىدة وأدا

 أفضل.

اًمـنً هلًمنًالممكنًاتباعًنظامًغـذائيًمـنخفضًجـدم

ًالدهون؟

لأن الأغذيلىلىة الدهنيلىلىة تسلىلىهم بكميلىلىة كبلىلىيرة ملىلىن 

السعرات الحرارية لكل جلىرام، يمكلىن أن تلىؤثر كميلىة 

الدهون المتناولة على ميلىزان الطاقلىة. فان فلىاد كميلىة 

اللىلىدهون الملىلىأخوذة في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة بالإضلىلىافة إلى 

ان فلىلىاد كميلىلىة الطاقلىلىة الكليلىلىة ملىلىن الكربوهيلىلىدرات 

لطاقة في الأفلىراد. والبروتينات يؤدي إلى توازن سلبي ل
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والتلىلىوازن السلىلىلبي للطاقلىلىة في الرياضلىلىيين يلىلىأ. بنتلىلىائ  

عكسية، وهي فقد الوزن، وفي كثير من الأحيان يعلىاني 

التدريب من هذا التوازن السلبي. ولذلك فيجب علىلى 

الرياضلىلىيين تحقيلىلىق التلىلىوازن بلىلىين الحاجلىلىة إلى اللىلىدهون 

والسعرات الحرارية وأهداف الصلىحة العاملىة وفقلىدان 

 .الوزن

إن النقص في الأ اد الدهنية في الولايات المتحدة 

الأمريكية نلىادر الحلىدوث . فلىنقص الحلىاما اللىدهني 

(، وحلىاما اللينوليلىك يسلىبب 6-الأساسي )أوميجا

ر في الجللىد. ونقلىص الأ لىاد لىلهور التهابات وتقش

الدهنيلىة الأخلىرى يقللىلىل ملىن قلىدرة الجسلىلىم علىلى نقلىلىل 

د الكيميائية النباتية الفيتامينات الذائبة في الدهون والموا

الأخلىلىرى إلى جميلىلى  أنحلىلىاء الجسلىلىم. ويمكلىلىن تحويلىلىل 

(، وحلىاما 3-الحاما اللىدهني الأسلىاسي )أوميجلىا

( EPA & DHAاللينولينيلىلىك إلى الحلىلىاما اللىلىدهني )

والذي ثبت أهميتهم في الحد من أمراد الأوعية القلبية 

فنقص حاما اللينولينيك يقلل من كمية تحويلىل كلىما 

وبالتالي تقل هذه الفوائد الصحية  ؛(EPA & DHAمن )

 الإيجابية.

اًفيًالدهون؟ًمنًالممكنًاتباعًنظامًغذائيًعالً ًهل ًجدم

إن تناول كميات كبيرة من الدهون يمكن أن يؤدي 

إلى تناول كميات كبيرة من السعرات الحرارية مما يؤدي 

إلى زيادة الوزن في شكل الدهون في الجسم. ففي معظم 

الدهون الزائدة في الجسلىم ملىن  تقللة الألعاب الرياضي

أداء الرياضيين. فالخميا الدهنية في الجسم أقلىل نشلىاطاا 

تنلىت  طاقلىلىة أثنلىلىاء ممارسلىة الرياضلىلىة بسلىلىهولة مثلىلىل  ولا

الكربوهيلىلىدرات الم تزنلىلىة. ولأن الأنسلىلىجة الدهنيلىلىة لا 

وفي  "وزنالىا ميتالىا"تساعد في إنتلىاا حركلىة فإنهلىا تعتلىبر 

لجمباز، وكلىرة السلىلة، رياضات مثل ألعاب القوى، وا

وكرة الطائرة، وغيرهلىا كثلىير . فاللىدهون الزائلىدة عنلىد 

الرياضيين يمكلىن أن تلىؤثر وتعيلىق الأداء. وفي بعلىا 

ا  الألعاب الرياضية يمكن أن يكون الوزن الزائد مفيلىدا

مثل رياضة كرة القدم الأمريكية أو رياضات الرمي أو 

ت التي يوجد فيها اتصال مباشر ورياضات الاحتكاكا

الأخرى يمكن أن يكون الوزن الزائد ملىن اللىدهون أو 

ا لتوفير كتلة إضلىافية للأنشلىطة  الأنسجة العضلية مفيدا

 الخاصة بهم .

ً

ا:ًماًهيًالأطعمةًالتيًتحتويًع ًدهون؟ ًخامسا

توجلىلىد اللىلىدهون في معظلىلىم المجموعلىلىات الغذائيلىلىة 

الموجودة في النظام التوجيهي لطبقي الغلىذائي. وأغنلىى 

توجد ضلىمن فئلىة الزيلىوت في طبقلىي مصادر للدهون 

الغلىلىلىذائي . بعلىلىلىا منتجلىلىلىات الحبلىلىلىوب وبعلىلىلىا 

راوات توفر كميلىات صلىغيرة إلى متوسلىطة ملىن لىالخض

الدهون، والفواكه توفر الحد الأدنى أو بلىدون دهلىون، 

بين  الحليب والمنتجات البديللىة واللحلىوم والبقوليلىات 
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والمنتجات البديلة  تتلةم  ةص  رةانخ  ن إلىة     

لدهون. ولأن أنواع الدهون المتناول   همة   رتإع  في ا

للرح  العا ة  والأنا  الريةاف نمةص المهةل سالن ةب  

للرياضةة ا ايت ةةاخ أنلىةةي اايت ةةاخات نايةةي  ةةي 

مجموع  غذائ   لتشمي مجموعات  تنوع   ةص  رةانخ 

الدهون لتونر  رانخ  تنوع   ان   ول  ت  إرطة  في 

  ي يوم.

 لحبوب؟ما هي كمية الدهون في مجموعة ا

الكثير  ص الأطعم  نايي ق ل الحبةو   ن إلىة  

ا في الدهون، وعلى الرغل  ةص أن سعةا اا ةاخات  جدًّ

ا في الةةدهون.  المحةةدني يمكةةص أن تكةةون عال ةة  جةةدًّ

نةالحبو  الكا لةة   ثةةي الشةةونان والشةةعير وال غةةي 

جرا ات  ص الةدهون لكةي  3 – 7تحتوي على أقي  ص 

جموع  ه  نهون غير  م   محدني. والدهون في هذه الم

 شبع . و ص ناح    أيرى، نالأطعم   ثي الب كويت 

والكرواسان تحتوي على ن ب  عال ة   ةص الةدهون  ة  

ن ب   بيري تأتي  ص الدهون المشبع  والدهون المتحول ؛ 

سالتةةةاب تةةةل تلل ةةةي الكم ةةةات المتناولةةة   نهةةةا. 

( يوضةةمج مجموعةة   تنوعةة   ةةص هةةذه 2.4الجةةدو  

ب  والحبو  والمكرون  و م   الدهون الأطعم   ثي اا

 الموجوني ن ها. 

( يلدم سعا النرائمج لوض  2.7 الجدو  التدخيب  و

 الحبو  قل ل  الدهون في الوجبات الغذائ   .

 

 

(. بعض النصااح  لوعاا الحباوب لةيةاة 1.4الجدول التدريبي )

 الدهون في الوجبات الغذاحية.

ل ةاين  في الرةبام  ة  الحبو  ا    ضان  ال غي    الشونان  -

 الطازج . سعا الإوا ه

 است دام قممج التوت. -

 است دام الإو  والك كس المعلل والطماطل المإرو  . -

  ضان  يل ط الشونان الجاف    زسدي الك ك . -

 

راوات اما هي كمية الدهون الموجودة في مجموعة الخضا

 والفواكه؟

سشكي عام تحتوي الإوا ه وااضراوات عةلى الحةد 

 الأننى  ص أي نهون . 

راوات  ثةي الأنو ةانو ةو   ذلك، نبعا االىة

وال يتون تحتوي على  م    بةيري  ةص الةدهون، وعةلى 

الرغل  ص أنها نهون غةير  شةبع  . وينبغة  أن تةدخ  

ااضراوات عال   الدهون في النظام الغةذائ  المتةوازن 

 دل  وذلك س بل  ذاق الدهون المإلىي.وسكم ات  عت

( يوضمج مجموع   تنوع   ص الإوا ه 2.4الجدو   

 راوات و م   الدهون الموجوني ن ها . ةواالى

( يوضةةمج سعةةا 2.4س ةةنما الجةةدو  التةةدخيل  

النرةةائمج اسةةت دام الإوا ةةه وااضرةةاوات الغن ةة  

 سالدهون غير المشبع  .
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

توجلىلىد اللىلىدهون غلىلىير المشلىلىبعة    

ي في المنتجلىلىات لىبشلىلىكل رئيسلىلى

في ذللىلىك الزيتلىلىون النباتيلىلىة، بلىلى  

وزيت الزيتون وزيت الكلىانولا 

رات، لىوالأفوكلىلىلىادو، والمكسلىلىلى

والبلىلىلىذور، وزيلىلىلىت الكتلىلىلىان ، 

وكذلك جمي  أنلىواع الأسلى ك ، 

وتوجد الدهون المشلىبعة و غلىير 

ي في لىالمشلىلىلىبعة  بشلىلىلىكل رئيسلىلىلى

اللحوم ومنتجات الألبان عالية 

الدسلىلىلىم ، والجلىلىلىبن والزبلىلىلىدة 

والسمن والحلويات والوجبات 

نبغي التركيز بصورة الخفيفة. وي

أساسلىلىية ملىلى  الرياضلىلىين علىلىلى 

الدهون غير المشبعة ملى  تقليلىل 

 الدهون المشبعة.

ً

هـيًكميـةًالـدهونًالموجـودةًفيًمجموعـةًالحليـبًًما

ًومنتجاتهًالبديلة؟

روبات كتلىد علىلى لىالحليب والأطعمة البديلة والمشلى

طرفي الخي  في  يتعلق بمحتلىوى اللىدهون. ومنتجلىات 

الحليب قد تكون كاملة الدسلىم، مثلىل الحليلىب كاملىل 

 56 – 1الدسم أو الجبن الصلىلب، وتحتلىوي علىلى ملىن 

جرامات من الدهون لكل كمية محددة م  وجود نسلىبة 

عالية قادمة من الدهون المشبعة. بين  منتجات الحليلىب 

قليلة الدسلىم أو الخاليلىة مثلىل الحليلىب الخلىالي الدسلىم 

والزبادي قليلة الدسم، أو جبنة خالية الدسم قد تحتوي 

جرامات من الدهون أو أقل في كل  4 – 5على فق  من 

كمية محددة. وللمساعدة في تقليل نسبة الدهون المشبعة 

وكلىلىذلك اللىلىدهون الكليلىلىة، فمنتجلىلىات الحليلىلىب قليللىلىة 

الدسلىلىم أو الخاليلىلىلىة 

 هي الخيار الأفضل .

ومعظم منتجات 

الصلىلىويا، والأرز، أو 

غيرها من منتجلىات 

الحليب تحتوي علىلى 

 6 – 5ما يقرب من 

جراملىلىلىلىات ملىلىلىلىن 

دهون في كلىلىلىلىل اللىلىلىلى

الكميلىلىلىة المحلىلىلىددة. 

والدهون الموجلىودة 

في المنتجات البديللىة 

للحليلىلىب معظمهلىلىا 

دهون غلىير مشلىبعة؛ 

وبالتالي تعتلىبر بلىدائل 

ممتازة لمنتجات الحليب الكاملة الدسلىم. والأفضلىل إذا 

ــدريبيً) ــهًبعــضًالنصــائحً(.4.2ًالجــدولًالت لســتخدامًالفواك

 والخضراواتًالغنيةًبالدهونًغيرًالمشبعة.

 ض  الزيتون على السلطة الخضراء. -

 ض  الزيتون على المكرونة. -

 شريحة أفوكادو م  سندوتش البرجر. -

 اصن  وصفات نباتية منزلية كالتالي:  -

 أفوكادو مقشرة ومفرومة. 1

 ط طم مفرومة . 1

 مسحوق فلفل . 5

 من الثوم .نصف ملعقة 

 ملعقة من الكزبرة . 5-1

 عصير ليمونة واحدة .

ارس الأفوكلىادو في وعلىاء متوسلى  الحجلىم وتقللىب ملى  الط طلىم 

ا وتقدم  ا قليما ثم يضاف إليها باقي المكونات وهل  جيدا وارس معا

 م  رقائق البطاطس .

 ممعق )أرب  حصص( 4-3حجم حصة التقديم: 

 ريكيلوكلو 561السعرات الحرارية: 

ا 1.4البروتين:   جراما

ا 9.1الكربوهيدرات:   جراما

ا ) 51الدهون:  ا دهون غير مشبعة( 51.11جراما  جراما
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تم تحسلىين منتجلىات الحليلىب القليللىة الدسلىم بإضلىافة 

م. فيتامين )د( والكالسيوم مثل المنتجات الكاملة الدس

لذا ينبغي على الرياضيين اختيار المنتجات قليلة الدهون 

للحصلىلىلىول علىلىلىلى البروتينلىلىلىات والكربوهيلىلىلىدرات 

والكالسلىلىيوم وفيتلىلىامين )د( وبلىلىدون ارتفلىلىاع في نسلىلىبة 

 ( يوضلىلىح4.1اللىلىدهون المشلىلىبعة المتناوللىلىة. الجلىلىدول )

وكميلىة اللىدهون  هةموعة متنوعة من الحليلىب وبدائللى

ضلىح ( يو4.3تلىدريبي )الموجودة فيها. بين  الجدول ال

القليللىة الدسلىم في  هنصائح لاست دام الحليب وبدائللى

 هطي  الوجبات الكاملة .

يوضحًبعضًالنصائحًلستخدامًالحليبًً(4.3الجدولًالتدريبيً)

 وبدائلةًالقليلةًالدسمًفيًتخطيطًالوجباتًالكاملة.

 % خالي الدسم، أو حليب الصويا م  الحبوب . 5اختر  -

اللىدهون في الوصلىفة باسلىت دام الزبلىادي قليلىل استبدل نصلىف  -

 الدسم .

 اشرب القهوة م  حليب خالي الدسم أو حليب الصويا. -

اسلىلىت دم الزبلىلىادي قليلىلىل الدسلىلىم للحصلىلىول علىلىلى البروتلىلىين في  -

 الصلصات ك  هو موضح كالتالي:

 كوب زبادي قليل الدسم. 5

 كوب كريمة حامضية خالية الدسم. 5

 مدة. تذاب وتصفى.جرام من السبان  المج 111

 رب  إلى نصف كوب بصل أخضر مفروم .

 رب  ملعقة ملح.

 رب  معلقة فلفل أسود.

 معلقة شبت ةفف. 5معلقة شبت طازا أو  1

ا وتوض  بالثمجلىة لعلىدة سلىاعات لتجملىد  كزا جمي  المكونات معا

 قليم ثم تقدم م  المقرمشات.

 حصة( 56حجم حصة التقديم: رب  كوب )

ا 11الحرارية: السعرات   كيلوكلوريا

 جرام 1البروتين: 

ا 4.9الكربوهيدرات:   جراما

ا 6.3الدهون:   جراما

هـيًكميـةًالـدهونًالموجـودةًفيًمجموعـةًاللحـومًًما

 والبقولًومنتجاتهمًالبديلة؟

ا في   ا كبيرا الأطعمة في هذه المجموعة هتلف اختمفا

يتعلق بكمية الدهون في كلىل كميلىة محلىددة وكلىذلك في 

نوعيلىة اللىدهون في هلىذا المنلىت . وبشلىكل علىام اللحلىلىم 

البقري يحتوي على أعلى كمية من الدهون وعلىلى نسلىبة 

عالية من الدهون المشبعة عن الأطعمة الأخرى في هذه 

على الرياضلىيين الاعلىت د علىلى المجموعة. ولذلك يجب 

اللحم البقري ذات القطعيلىات الخاليلىة ملىن اللىدهون. 

الدجاا والديك الرومي يحتوي علىلى كميلىات معتدللىة 

ا في  من الدهون المشلىبعة. وبعلىا الأسلى ك قليللىة جلىدًّ

الدهون والبعا ااخر عالٍ في اللىدهون مثلىل سلىمك 

السلمون. وم  ذلك، فإن الغالبية العظمى من الدهون 

وجودة في الأس ك تحتوي علىلى دهلىون غلىير مشلىبعة، الم

والأس ك عالية الدهون مصدر غني بالأ اد الدهنية 

 (. 3-)أوميجا

لىلىا  البلىيا ملىلىن فا نسلىلىبيًّا  في اللىلىدهون، وخصوصا

رات والبلىلىذور تحتلىلىوي علىلىلى لىبيلىلىاد البلىلىيا. المكسلىلى

مستويات عالية من الدهون، ولكن مشلىابهة للأسلى ك 
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 ثاليللحصولًع ًالأداءًالم

توجد الدهون في جميلى  أركلىان   

النظام التوجيهي لهرمي الغذائي 

وينبغي على الرياضلىيين التركيلىز 

علىلىلى اسلىلىتهمك اللىلىدهون غلىلىير 

المشبعة وتقليل الدهون المشلىبعة 

والأ لىلىاد الدهنيلىلىة المتحوللىلىة. 

فالمثالي هو الحصول على الدهون 

راوات لىمن الأطعمة مثل الخضلى

والتلىي والألبان القليلة الدسلىم 

تحتوي على مواد غذائية  أخلىرى 

، بلىلىدلاا ملىلىن العاليلىلىة في نسلىلىبة 

الدهون والمن فضة في المغذيات 

ال أخلىلىلىرى مثلىلىلىل الصلىلىلىوم 

 والحلويات.

مشلىبعة في المقلىام الأول. حتوائها علىلى دهلىون غلىير افي 

والبقوليلىلىلىلىلىلىلىلىلىات 

ا في  من فضلىلىة جلىلىدًّ

اللىلىلىلىدهون والتلىلىلىلىي 

تحتلىلىوي علىلىلى دهلىلىون 

تكلىلىون دهونالىلىا غلىلىير 

مشلىلىبعة. ومنتجلىلىات 

الصويا تتراوح ملىن 

منتجلىلىلىلىات قليللىلىلىلىة 

الدسم إلى منتجلىات 

عاليلىلىة الدسلىلىم مثلىلىل 

فلىلىلىلىلىول الصلىلىلىلىلىويا 

رات، لىوالمكسلىلىلىلىلىلىلى

وتتكون أساسا ملىن 

 الدهون  غير المشبعة. 

( يوضح ةموعة متنوعة من اللحوم 4.1الجدول )

وكمية اللىدهون الموجلىودة بهلىا. بيلىن   البدائلوالبقول و

( يوضلىلىح نصلىلىائح لت طلىلىي  4.4الجلىلىدول التلىلىدريبي )

ات الكامللىلىة باسلىلىت دام اللحلىلىوم والبقوليلىلىات الوجبلىلى

 وبدائلهم.

ــدريبي ــيطًً.(4.4)ًالجــدولًالت ــائحًلتخط ــضًالنص يوضــحًبع

 الوجباتًالكاملةًباستخدامًاللحومًوالبقولياتًومنتجاتهمًالبديلة

 % من اللحوم المفرومة الخالية من الدهون.91 -96اختر  -

 سمك السلمون على الجريل. -

 م  إضافة جبنة قليلة الدسم. بيضات بيضاء 3إلى 1 -

 است دم بروتين الصويا لشطيرة الشواء كالتالي: -

 حزمة من حبوب الصويا ومقطعة إلى مكعبات.5

ا من صلصة الشواء. 6.11إلى  6.1  كوبا

 قمح الكعك الكامل. 1

درجة فهرنهايت، ثلىم املىزا مكعبلىات  316س ن الفرن إلى درجة 

ء صغير، انقل الخلي  إلى حبوب الصويا م  صلصلة الشواء في وعا

دقيقة. يقلىدم علىلى  51-56طبق مدهون خفيف، هبز في الفرن لمدة 

 المأكولات داخل أو على السندويتش من خارجه .

 حجم حصة التقديم: سندويتش واحد

 كيلوكلوري 491السعرات الحرارية: 

ا 11.1البروتين:   جراما

ا 69.6الكربوهيدرات:   جراما

ا 51.1الدهون:   جراما

ًهيًكميةًالدهونًالموجودةًفيًمجموعةًالزيوت؟ًما

هذه المجموعة تحتوي على أغنى مصلىادر لللىدهون. 

وأفضل الخيارات ضمن هذه المجموعة تشمل الزيوت 

غلىلىير المشلىلىبعة، مثلىلىل زيلىلىت الزيتلىلىون، وزيلىلىت الكلىلىانولا 

والكتان، وزيت السمسم. الأ لىاد الدهنيلىة المشلىبعة 

والمتحوللىلىة الموجلىلىودة في الزبلىلىدة والسلىلىمن، والأطعملىلىة 

ملىة المقليلىة أو الخفيفة، والحلويات وغيرهلىا ملىن الأطع

. الجلىدول يجب أن نقلل منها إلى الحلىد الأدنلىىالمصنعة 

( يوضح ةموعة متنوعة من الدهون والحلويات 4.1)

والزيوت وكمية الدهون الموجودة فيها. بيلىن  الجلىدول 

( يوضلىلىح بعلىلىا الخيلىلىارات الصلىلىحية 4.1التلىلىدريبي )

 داخل ةموعة الزيوت.
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لتخطـيطًوجبـةًً(.ًيوضحًبعضًالنصائح4.5الجدولًالتدريبيً)

 غذائيةًصحيةًالنكهةًمعًالزيوت.

 غمس شطيرة خبز القمح في زيت الزيتون. -

 ملعقة من زيت السمسم م  الدجاا المقلي. 1-5است دم  -

امسلىلىح زبلىلىدة الفلىلىول السلىلىوداني أو زبلىلىدة الللىلىوز علىلىلى الكعلىلىك  -

 الإنجليزي، أو الخبز والكعك.

الزيتلىون والخلىل راوات للشواء في ملىزي  ملىن زيلىت لىانق  الخض -

 والتوابل.

 ً

ا:ًكيفًيمكنًحسابًنسبةًالسعراتً ًسادسا

ًالحراريةًمنًالدهونًلنوعًمعينًمنًالأطعمة؟

لطلىلىب ورابطلىلىة القللىلىب أو  كلىلىل ملىلىن معهلىلىد ا

الأمريكيلىلىة والبرنلىلىام  اللىلىوطني لتعللىلىيم الكوليسلىلىترول 

بالتوصيات اليومية لتناول الدهون. وهذه التوصلىيات 

اليومية لتنلىاول اللىدهون وردت في كثلىير ملىن الأحيلىان 

كنسبة مئوية من ةموع السلىعرات الحراريلىة بلىدلاا ملىن 

ملىاذا "العدد المطلق. ويتساءل العديد ملىن الرياضلىيين  

النسلىلىبة المئويلىلىة؟ وكيلىلىف يمكننلىلىي معرفلىلىة نسلىلىبة  تعنلىلىي

ر هنلىا كيفيلىة لىنفسلى "الدهون من الأطعمة التي  كلهلىا؟

حسلىلىاب النسلىلىبة المئويلىلىة ملىلىن السلىلىعرات الحراريلىلىة ملىلىن 

الدهون في الأطعملىة الم تلفلىة. ولقلىد اقلىترح للصلىحة 

العامة أن إجمالي الدهون ينبغي أن يظل عند أو أقل ملىن 

% ملىلىن ةملىلىوع السلىلىعرات الحراريلىلىة في اليلىلىوم 31 -36

الواحلىد. وينبغلىلىي أن تسلىلىاهم اللىدهون المشلىلىبعة و غلىلىير 

% ملىلىن ةملىلىوع 56بلىلى  لا يزيلىلىد علىلىن  المشلىبعة  المتحوللىلىة

السعرات الحرارية في اليوم الواحلىد. وبالنسلىبة لمعظلىم 

%، 36-16الرياضيين ينبغي أن تتراوح الدهون ما بين 

بحيلىلىلىث أن تلىلىلىترك المجلىلىلىال في النظلىلىلىام الغلىلىلىذائي 

للكربوهيدرات والبروتينات. ولذلك؛ ينبغلىي لجميلى  

بة الرياضيين أن يكونوا على بينة من كيفية حساب النسلى

المئوية من السعرات الحرارية من اللىدهون في الأطعملىة 

الم تلفة لاهاذ خيارات غذائية صلىحية )انظلىر الشلىكل 

4.1 .) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ــوع4.8ًالشــكلً) ــنًمجم ــةًم ــبةًالمئوي (.ًيوضــحًحســابًالنس

السعراتًالحراريةًمنًالدهونًباستخدامًالمعلوماتًالغذائية.ً

الـدهونًفيًوالرياضيونًفيًحاجةًلمعرفةًكيفيةًحسـابًنسـبةً

الأطعمةًالتيًيتناولوها.ًفالمعلوماتًالغذائيـةًعـ ًالأطعمـةً

توضحًإجماليًالسعراتًالحراريةًوعددًالسعراتًالحراريةًمنً

(ً×5/100ًالــدهونًفيًالوجبــةًالواحــدة،ًوفيًهــذاًالمثــالً)

%ًمنًمجموعًالسعراتًالحراريـة5ً%ًوهذاًيعنيًأن5ً=100ً

 قادمةًمنًالدهون.
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ويمكن حساب النسبة المئوية من ةموع السلىعرات 

الحرارية من الدهون، والدهون المشبعة، والدهون  غير 

المعادللىلىة المشلىلىبعة  والمتحوللىلىة لأي أطعملىلىة باسلىلىت دام 

 الحسابية التالية:

نسبة السعرات الحرارية من الدهون % = )السعرات 

× الحرارية من الدهون / السعرات الحرارية الكلية( 

566 

ومن أجل استك ل المعادلة السابقة يحتاا الريلىا  

القيام ببعا من تقصي الحقائق على الملصقات الغذائية 

وكذلك معرفة كيفية حساب السلىعرات الحراريلىة ملىن 

اللىلىدهون: المشلىلىبعة أو المتحوللىلىة. ويلىلىتم كتابلىلىة ةملىلىوع 

السلىلىعرات الحراريلىلىة لكلىلىل وجبلىلىة وإجملىلىالي السلىلىعرات 

العللىوي ملىن المكونلىات الحرارية من الدهون في الجلىزء 

 الغذائية على أي منت  غذائي. 

ويتم تقسيم عدد السعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون 

على ةموع السعرات الحرارية، ويلىتم  ب النلىات  في 

لحساب النسبة المئوية. فإذا كانت النسلىبة المئويلىة  566

% يعلم الريا  أن المنت  يناسب 31المحسوبة أقل من 

لسليمة في تناول الطعام. وم  ذلك، المبادئ التوجيهية ا

يجب أن يض  الرياضيون في اعتبارهم أن التوصية ملىن 

% من ةموع السعرات الحرارية القادملىة ملىن 31 -16

كامما، وللىيس  الغداءالدهون هو مبدأ توجيهي لتناول 

بالضرورة لكل عنصر غذائي يتم تناوله في الوجبة على 

ا حده. ففي بعا الأحيان، تأخذ هلىذه ال توصلىية بعيلىدا

لا تندرا ضمن  لتيا، ويتم استبعاد جمي  الأطعمة اجدًّ 

لىا،  هذه الفئة. وم  ذلك، فإن هذا اللىنه  للىيس  وريًّ

ا علىلىن الخيلىلىارات  ويمكلىلىن أن يأخلىلىذ الرياضلىلىيين بعيلىلىدا

 الصحية. 

ا ولا غداءومثال ل -16يق  في نطاق اللى  صحي جدًّ

% هو زبدة الفول السلىوداني، فملىن خلىمل دراسلىة 31

صقات الغذائية، يمكن أن نشاهد أن نسبة السعرات المل

لذلك؛  %.16-16الحرارية من الدهون تتراوح ما بين 

% 31-16بدة الفول السوداني لا تق  تحت نطاق اللى زف

وم  ذلك، إذا تناول الريا  شريحة من زبلىدة الفلىول 

السوداني على خبز القمح الكامل م  تفاحة وكوب من 

الحليب، فتكون نسبة السعرات الحراريلىة ملىن الوجبلىة 

 % وهذا يق  في النسبة الصحية. 36الكاملة أقل من 

و ممللىوء بلىالمواد المغذيلىة وهو الجوز فهلى ،ومثال  خر

الأخرى مثل الألياف، والبروتين، والزنك. واللىدهون 

الموجودة في المكسرات هي دهون غير مشلىبعة في المقلىام 

الأول. وتست دم نسبة السعرات الحرارية من الدهون 

بجانلىلىب غيرهلىلىا ملىلىن الفوائلىلىد الغذائيلىلىة الأخلىلىرى أو 

 راب فيلىالسلبيات لإجراء تقييم كامل للطعلىام أو الشلى

سلىلىياق الوجبلىلىة الكامللىلىة. وإذا أراد المعلىلىب حسلىلىاب 

النسبة المئوية من السعرات الحرارية من الدهون المشبعة 

والمتحولة أو الحصول على أي معلومات حلىول المنلىت  
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الغذائي خلىمل وسلىائل  أخلىرى ملىن غلىير المعلوملىات 

 الغذائية، فالمعلومات الوحيدة المطلوبة هي :

 ل الوجبة الغذائية.ةموع السعرات الحرارية لك -5

ةموع الجرامات من الدهون، المشبعة أو اللىدهون  -1

 المتحولة لكل حصة من الطعام .

خطوة  أخلىرى مطلوبلىة للوصلىول للىنفس المعادللىة 

السابقة، وهلىي  ب علىدد الجراملىات ملىن اللىدهون، 

 9)بسلىبب وجلىود   9والدهون المشبعة أو المتحوللىة في 

من اللىدهون( سعرات حرارية في كل جرام من أي نوع 

للحصول على العدد الإجمالي من السعرات الحرارية من 

اللىلىدهون. فعلىلىلى سلىلىبيل المثلىلىال، إذا كانلىلىت عبلىلىوة ملىلىن 

ملىن السلىعرات  536المقرمشات تحتلىوي علىلى ةملىوع 

الحرارية لكل حصة وواحد جرام من الدهون المشبعة؛ 

 فإن الحساب سيكون على النحو التالي:

سلىعرات  9 = 9× جرام ملىن اللىدهون المشلىبعة  5

سعرات حرارية من الدهون المشلىبعة /  9حرارية )

% 6.9=  566× ةموع السعرات الحرارية(  536

 ةموع السعرات الحرارية من الدهون المشبعة.

ا، إذا كانت النسبة المئوية من الدهون  وك  ذكر سابقا

المشلىبعة، وكلىذلك اللىدهون غلىير المشلىبعة الأحاديلىة أو 

يبالىلىا؛ فيعلىلىرف المعلىلىب أن % تقر 56 – 1المتعلىلىددة ملىلىن 

المنت  يق  في المدى السليم وضمن المبلىادئ التوجيهيلىة 

لتناول الأطعمة. والدهون غير المشبعة المتحوللىة يجلىب 

 أن تبقى إلى الحد الأدنى .

بلىأن  1663اللىدواء علىام  الغداءولقد وافقت إدارة 

ا من يناير  م يجب وضلى  كميلىة جراملىات 1666اعتبارا

تحولة علىلى لائحلىة جميلى  الملىواد الدهون غير المشبعة الم

الغذائية وتوض  على الملصقات الغذائية مباشرة أسلىفل 

كميلىة اللىلىدهون المشلىبعة وتسلىلىت دم ةملىوع السلىلىعرات 

الحرارية من الدهون لتحديلىد إذا كلىان المنلىت  قليلىل في 

 الدهون.

يمكلىلىن لللىلىدهون  غلىلىير المشلىلىبعة   وبالمثلىلىل اللىلىدهون 

سلىلىتويات المشلىلىبعة والكوليسلىلىترولات الغذائيلىلىة رفلىلى  م

( وزيادة احت لية الإصابة بأمراد LDLالكوليسترول )

 غلىداءالقلب والأوعية الدموية. وحالياا لا يوجد كمية 

يوجلىد  ( لللىدهون المتحوللىة ولاRDAمو  بها يوميًّا )

ى ملىن جراملىات لىهناك توصيات محددة للحلىد الأقصلى

الدهون المتحولة يوميًّا، ولذلك فإن الدهون المشبعة لن 

يكلىلىون لهلىلىا نسلىلىب يوميلىلىة )%( توضلىلى  علىلىلى الملصلىلىقات 

 الغذائية . 

وم  ذلك، فالرياضيون الذين يريلىدون الحلىد ملىن  

اللىلىدهون المشلىلىبعة عللىلىيهم اسلىلىت دام كميلىلىة الجراملىلىات 

الموضلىلىحة علىلىلى الملصلىلىقات الغذائيلىلىة، ويمكلىلىن مقارنلىلىة 

اثلة في محتواها ملىن اللىدهون. وينبغلىي علىلى منتجات مم

الرياضيين اختيار المنت  الأقل في ةموع كميلىات هلىذه 

 الدهون .
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الرياضيون في حاجة إلى الحرم علىلى علىدم الخللى  

بين النسب المئوية الواردة تحت عملىود القيملىة اليوميلىة 

)%( كنسب مئوية للسلىعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون. 

ة على نظام غذائي يحتوي على فتستند نسبة القيمة اليومي

سعر حراري. وعند هذا المستوى من السعرات  1666

 الحرارية توصي إدارة الأغذية والعقلىاقير بتنلىاول ملىا لا

لىا ملىن كميلىة اللىدهون الكليلىة و 61يزيد عن   16جراما

ا من الدهون المشبعة.   جراما

ولذلك؛ فإن نسب القيمة اليومية )%( توفر العمقة 

بين تناول حصة واحدة من المنت  وكيف يمكن مقارنته 

إلى إجمالي الاحتياجلىات اليوميلىة. ويمكلىن الرجلىوع إلى 

مثلىلىال الملصلىلىق الخلىلىام بمجموعلىلىة ملىلىن الشلىلىوفان في 

 ( 4.9)الشكل 

أخرى شلىائعة للملصلىقات الغذائيلىة تحتلىاا  طريقة

خالية ملىن "ا توصف الأطعمة بأنها غالباا إلى فهم عندم

% 1. يفترد الريلىا  أن فقلى  "%91الدهون بنسبة 

من ةموع السعرات الحرارية تأ. ملىن اللىدهون وهلىذا 

من شأنه أن يكون اختياره صحيًّا. وملى  ذللىك، تسلىتند 

ريحات على اللىوزن الكلىلي للمنلىت  الغلىذائي لىهذه التص

ا وليس على ةموع السعرات الحرارية للمنت . وبعلى

الأطعمة تحتوي على نسبة عالية من الملىاء وبالتلىالي فلىإن 

كمية الدهون مقارنلىة بلىالوزن الكلىلي للمنلىت  سلىتكون 

صلىلىغيرة، وملىلى  ذللىلىك، فلىلىإن النسلىلىب المئويلىلىة المتصلىلىلة 

 ون لىلىرارية قد تكلىلىرات الحلىبالمحتوى الإجمالي من السع

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ًيوضحًالفرقًفيًنسبةًالسعراتًالحراريةًمن4.9ًالشكلً)

لنسـبًالمئويـةًللقيمـةًاليوميـةًمـنًالـدهون.ًًًالدهونًوا

سـعرًحـراري160ًًكوبًمنًالحبوبًيعطـيًمجمـوع1ً

اًحراريم20ًًمنهمً %ًمـن12.5ًمنًالدهونًيساويًًاسعرا

جـرامًمـن2ًمجموعًالسعراتًالحرارية،ًالملصقًيوضـحً

%ًمـنًالمجمـوعًالكـنًمـنًتوصـيات3ًالدهونًبنسـبةً

ـا.ًولـذلتًتسـتخدم65ًالدهونًاليوميةًوالتيًهيً جراما

النسبًالمئويةًللقيمةًاليوميـةًلتحديـدًكميـةًالـدهونًفيً

 مية.الحصةًوكميةًمساهمتهاًفيًكميةًالحتياجاتًاليو
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معتدللىلىة أو عاليلىلىة وتوجلىلىد هلىلىذه البيانلىلىات علىلىادة في 

تصنيفات اللحوم . فاللحوم الخالية من الدهون بنسلىبة 

% من ةموع السعرات الحرارية قادمة 1% تعني أن 91

ا يعني أن هذه الحصة الواحدة  من الدهون، وذلك أيضا

 ملىلىن اللحلىلىوم لاتلىلىزال للىلىديها كميلىلىة محتلىلىوى السلىلىعرات

الحرارية تأ. من الدهون والدهون المشبعة. وتعتبر هذه 

الطريقة وسيلة جيدة لصن  القرار، وبغا النظلىر على  

إذا كانت تساعد الرياضلىيين في تحديلىد كميلىة اللىدهون 

الموجودة في المنت  بالضب . فينبغلىي علىلى الريلىا  أن 

يبحث عن المنتجلىات التلىي توصلىف بأنهلىا خاليلىة ملىن 

وذللىك هلىو الاختيلىار الصلىحيح.  الدهون بنسبة عالية،

% 91فالمنت  الذي يوصف بأنه خالٍ من الدهون بنسبة 

 %.91أفضل من المنت  الخالي من الدهون بنسبة 

ً

ا:ًماهيًمشكلةًالكوليسترول؟ ًسابعا

ك  ذُكر عدة مرات في هذا الفصل، فإنه من الأفضل 

أن تبقى كمية الدهون في مستويات معتدلة للوقاية ملىن 

ب والشرايين. ف  هي العمقة بين الأغذيلىة أمراد القل

الدهنية وزيادة خطر الإصابة بهلىذه الأملىراد؟ وبنلىاء 

على الأبحاث الجارية في ةال الصحة القلبية الوعائيلىة، 

ا بزيلىلىادة  يلىلىرتب  الكوليسلىلىترول في اللىلىدم ارتباطالىلىا كبلىلىيرا

خطورة الإصابة بأمراد القللىب والأوعيلىة الدمويلىة. 

ول بشكل أساسي للوقاية ولذلك؛ يستهدف الكوليستر

ا  من هذه الأمراد. فواحلىدة ملىن أكثلىر الطلىرق تلىأثيرا

هو اتباع نظلىام  لتعديل مستويات الكوليسترول في الدم

ا مثل ممارسة التمرينات الرياضلىية، للحياة يكون صحيًّ 

واتباع نظام غذائي صحي خالٍ ملىن الأغذيلىة الدهنيلىة 

 والدهون المشبعة والكوليسترول.

ومـاهيًالأطعمـةًالتـيًتحتـويًً؟الكوليسـترولماًهوً

ًعليه؟

ك  ذكر سابقا في هلىذا الفصلىل، الكوليسلىترول ملىن 

ق  في المنتجات الأستيرولات. ويوجد الكوليسترول ف

 (.4.4لجدول االحيوانية )انظر 

فجمي  اللحوم تحتوي على الكوليسترول، واللحوم 

الطبيعية تحتلىوي علىلى أعلىلى نسلىبة ملىن الكوليسلىترول. 

لىلىا يحتلىلىوي علىلىلى والبلىلى يا ومنتجلىلىات الألبلىلىان أيضا

الكوليسترول، ومنتجات الألبان القليلة الدسم تحتوي 

على نسب قليلة من الكوليسترول. وبعلىا ملىن الخبلىز 

والكعك والم بلىوزات تحتلىوي علىلى الكوليسلىترول إذا 

كانلىلىت مصلىلىنوعة ملىلىن البلىلىيا أو منتجلىلىات الألبلىلىان. 

راوات لىوالمنتجلىلىات النباتيلىلىة مثلىلىل الفواكلىلىه والخضلىلى

الحبوب الكاملة والبقوليات وفول الصويا خالية ملىن و

الكوليسترول. هذه الأطعمة تحتوي على الأستيرولات 

النباتية، والتي تتشابه في التركيلىب ملى  الكوليسلىترول. 

وكلىلىت دراسلىلىة الأسلىلىتيرولات النباتيلىلىة أو الأسلىلىتانول 

وبحث تأثيرهلىا علىلى خفلىا الكوليسلىترول. فلىيمكن 

نباتية والأستانولات امتصام كل من الأستيرولات ال
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عند البشر؛ وبالتالي يمكن هفيا كمية الكوليسلىترول 

 الممتصة في الأمعاء . 

 

 

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًكيفًيمكنًتصنيفًالكوليسترولًبالدم؟

يتم قياس نسبة الكوليسترول عن طريق أخذ عينلىة 

من الدم وتحليل مستويات الكوليسترول عالي الكثافلىة 

(HDL( والكوليسترول من فا الكثافة )LDL. ) 

أن يقدم معلوملىات فرديلىة ملىن ويمكن لكل عنصر 

 نوعها بشأن أخطار الإصلىابة بلىأمراد القللىب )انظلىر

(. ويمكن اختبار العديلىد ملىن المكونلىات 4.1الجدول 

 الأخرى غير الكوليسترول لتقديم معلوملىات إضلىافية

الثمثيلىلىة والبروتينلىلىات الدهنيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتمثلىلىل 

ا، والبروتين الدهني )أ(. قياسا ت المن فضة الكثافة جدًّ

 51 – 9الكوليسترول في اللىدم أكثلىر دقلىة بعلىد صلىيام 

ساعة. يمكن قياس الكوليسلىترول الكلىلي علىن طريلىق 

ة ة سهلة ومتوفرة ولا تتطلب سوى وخلىزأجهزة محمول

بسيطة في الأصب  للحصول على قطلىرات صلىغيرة ملىن 

الدم لتحليلها بسرعة. وينبغي التحقق من هذه النتلىائ  

تسلىاعد أنلى ك حيلىاة ومن خمل الاختبار بعد الصيام. 

الرياضيين النشطة على خفا مستويات الكوليسترول 

 في الدم. 

وم  ذللىك، لا يركلىز العديلىد ملىن الرياضلىيين علىلى 

الوقائية والعمجيلىة. والنشلىاك البلىدني  الغداءأساليب 

وحده لا يكفي للحفاظ على مسلىتويات الكوليسلىترول 

في المستويات المقبولة، ولكن اتباع نظام غذائي صلىحي 

ا .  أمر حاسم  أيضا

 محتوىًالكوليسترولًفيًالأطعمةًالمختلفةًًًًًًًًًًً

 الكوليسترول

 )مليجرام(

 العناصرًالغذائية الحجمًالمأخوذ

 

6 

6 

6 

 

 كوب 3/4

 خبز 5

 كوب 5/1

 الحبوب

 رقائق ن الة

 خبز

 سبيلت

 

6 

6 

6 

6 

 

 متوسطة 5

 متوسطة 5

 كوب 5/1

 متوسطة 56

 الفواكهًوالخضراوات

 تفاح

 برقوق

 الجوز

 الزيتون

 

4 

56 

51 

33 

56 

36 

6 

 

 جرام 111

 جرام 111

 جرام 111

 جرام 111

 جرام 516

 جرامٍا 11

 جرام 111

 الحليبًومنتجاته

 الحليب خالي الدسم

 % حليب5

 % حليب1

 حليب كامل الدسم

 الدسمزبادي قليل 

 جبنة شيدر

 حليب الصويا

 

11 

11 

13 

69 

 

11 

 

16 

11 

151 

6 

6 

6 

 

ا 11  جراما

ا 11  جراما

ا 11  جراما

ا 11  جراما

 

ا 11  جراما

 

ا 11  جراما

ا 11  جراما

 بيضة كبيرة

 بيضة 5

 شريحة 5

ا 11  جراما

 مااللحومًوالبقولياتًوبدائله

 اللحم المفروم الصافي

 صدور الفراخ بالجلد

 جلد صدور الفراخ بدون

الديك الرومي واللحوم البيضاء 

 بدون جلد

الديك الرومي واللحوم القاكة 

 بدون جلد

 سمك السلمون

 الروفي البرتقالي

 البيا الكبير

 البيا الأبيا

 هبورجر الخضراوات

 اللوز

 

6 

33 

6 

1 

56 

 

 ملعقة 5

 ملعقة 5

 ملعقة 5

 ملعقة 1

 ملعقة 1

 الزيوت

 السمن ، العصا

 الزبدة 

 زيت الزيتون

 تتبيلة السلطة

 تتبيلة السلطة بدون سعرات 

 

 جدول
ً4.4  
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًهوًالكوليسترولًالكن؟ًما

هلىو قيلىاس  "Total cholesterol"الكوليسترول الكلي 

يجملىلى  بلىلىين مسلىلىتويات الكوليسلىلىترول علىلىالي الكثافلىلىة 

(HDL( والكوليسلىلىترول ملىلىن فا الكثافلىلىة ،)LDL ،)

الثمثيلىلىة في اللىلىدم. ويمكلىلىن أن يعتلىلىبر  الجليسلىلىلىريداتو

كمقياس عام لل طر، ولكن ليس أفضلىل ملىن تقسلىيم 

الدهون الم تلفة لأنواعهلىا. ويبلىين البرنلىام  اللىوطني 

ه عند مستوى أقل من ( أنNCEPلتعليم الكوليسترول )

ملليجرام/ديسيلتر لمستوى الكوليسترول الكلىلي  166

 139إلى  166بلىلىلىين  والمسلىلىتوى اللىلىذي يلىلىتراوح ملىلىا

ملليجرام/ديسيلتر يعتبر في حدود المسموح بلىه وأعلىلى 

يعتبر مستوى عالياا. وفي كلىل  146من ذلك أو يساوي 

الحلىلىالات يجلىلىب إجلىلىراء تغلىلىيرات في النظلىلىام الغلىلىذائي 

البدني والذي سوف يؤدي إلى خفا مستوى والنشاك 

( LDLالكوليسلىلىلىلىلىلىترول ملىلىلىلىلىلىن فا الكثافلىلىلىلىلىلىة )

 الثمثية . الجليسلىريداتو

ً(؟HDLماًهوًالكوليسترولًعاليًالكثافةً)

 ( ب  HDLغالباا ما يشار إليه بالكوليسترول الجيد )

 

 

 

 

 

 

يحتوي على مستوى عالٍ من البروتين وكميلىة قليللىة 

الثمثية عن الكوليسترول من فا  الجليسلىريداتمن 

 الكثافة .

والكوليسترول عالي الكثافة عامل مساعد لالتقلىاك 

رايين ويسلىلمها لىالكوليسترول ملىن ةلىرى اللىدم والشلى

للكبلىلىد ليلىلىتم تعبئتهلىلىا في الملىلىرارة وإفرازهلىلىا في الجسلىلىم، 

العمل غالباا ما يعتبر الكوليسلىترول علىالي وبسبب هذا 

( علىلىامما وقائيًّلىلىا ملىلىن أملىلىراد القللىلىب HDLالكثافلىلىة )

والأوعية الدموية. ومن خمل البحوث لم يلىتم تحديلىد 

بشكل قاط  ما هي التعديمت التي يجب إدخالها علىلى 

النظام الغذائي وممارسة التمرينلىات الرياضلىية لتقليلىل 

ويجب إجراء المزيد خطر التعرد للإصابة بالأمراد. 

من البحوث قبل أن نتمكن من وض  مبادئ توجيهيلىة 

. وفي غضلىون ذللىك يجلىب الغداءثابتة للنشاك البدني و

على الأفراد التركيز على عوامل أهمها نم  الحياة السليم 

( وإدارة HDLوزيلىلىادة الكوليسلىلىترول علىلىالي الكثافلىلىة )

 نتظام .وزن وممارسة الت رين الرياضية باال

تأثير تقليل اللىدهون في النظلىام الغلىذائي  وحيث إن

 البرنامجًالوطنيًلتعليمًالكوليسترول:ًتصنيفًمستوياتًالبروتيناتًالدهنية

 غيرًالمرغوب الحدودًالمسموحًبها المرغوب البروتيناتًالدهنية

 الكوليسترول الكلي

"Total cholesterol" 

< 166 

 ملليجرام/ديسيلتر 

 ملليجرام/ديسيلتر 146< ملليجرام/ديسيلتر 139 -166

البروتينات الدهنية من فضة الكثافة 

"Low-density lipoprotein" 

< 566 

 ملليجرام/ديسيلتر

 ملليجرام/ديسيلتر 566< ملليجرام/ديسيلتر 519 - 536

البروتينات الدهنية عالية الكثافة 

"High-density lipoprotein" 

ا/ديسيلتر 66 < ا /ديسيلتر 19 -46 ملليجراما ا/ديسيلتر 46> ملليجراما  ملليجراما

  .www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/atglance.htm :المصدر

 جدول
4.5 
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يمكن أن يؤدي إلى تقليل الكوليسترول عالي الكثافة في 

الوجبلىلىة الغذائيلىلىة؛ مملىلىا يلىلىؤدي إلى خفلىلىا مسلىلىتويات 

الكوليسترول الجيد ؛ لذا يتعين على الأفراد اتبلىاع  يلىة 

% من ةموع 31 – 16بين  غذائية معتدلة في الدهون ما

هون، وينبغي التركيز بشكل السعرات الحرارية من الد

أساسي على الدهون غير المشبعة. والمسلىتوى المطللىوب 

( واللىذي حلىدده HDLمن الكوليسترول عالي الكثافلىة )

( هلىو NCEPالبرنام  اللىوطني لتعللىيم الكوليسلىترول )

ا/ديسيلتر والمسلىتوى 66أكثر من أو يساوي  ملليجراما

ا، ا 46أقل من  ا / ديسيلتر يعتبر من فضا لأمر ملليجراما

 الذي يتطلب معه تعديل نم  الحياة .

اً مــاًهــيًالبروتينــاتًالدهنيــةًالمنخفضــةًالكثافــةًجــدم

(VLDLً؟)(ًوالبروتينًالدهنيً)أً

ا ) ( VLDLالبروتينات الدهنية المن فضة الكثافة جدًّ

تحتوي على جليسريدات ثمثية في الأسلىاس. إن إنلىزيم 

 الجليسلىلىريداتالبروتينات الدهنية يهضلىم بعلىا ملىن 

الثمثيلىلىة الموجلىلىودة في البروتينلىلىات الدهنيلىلىة المن فضلىلىة 

الكثافة ويبقي على البروتينات الدهنية متوسطة الكثافة 

(LDL والبروتينات الدهنية متوسلىطة الكثافلىة تنتقلىل ،)

من خمل الدورة الدموية إلى الكبد، حيث تتحلىول إلى 

(. البروتينلىلىات LDLكوليسلىلىترول ملىلىن فا الكثافلىلىة )

لكثافة يمكن قياسها في اللىدم بلىنفس الدهنية من فضة ا

( HDLقيلىلىاس الكوليسلىترول علىلىالي الكثافلىلىة )لالطريقلىة 

(. ولم يض  البرنام  اللىوطني LDLوالمن فا الكثافة )

( توجيهلىات ب صلىوم NCEPلتعليم الكوليسلىترول )

طرق الوقاية والعما من البروتينات الدهنية من فضة 

 الكثافة. 

البروتين ولقد اهتمت البحوث خمل السلىنوات بلى

الدهني )أ( كمؤشر على خطر الإصابة بأمراد القلب. 

والبروتين الدهني )أ( مشابه في تركيبلىة للكوليسلىترول 

( وتم ارتباطه بأمراد القللىب LDLالمن فا الكثافة )

رايين. ولم يلىتم لىبسبب تكوين الجلطات وتصلىلب الشلى

تحديد الكمية المسموح بهلىا ملىن البروتلىين اللىدهني )أ( 

اجة إلى المزيلىد ملىن البحلىوث لتحديلىد ولذلك هناك ح

المستويات المو  بها للأفراد فضما علىن تلىأثير النظلىام 

الغلىلىلىذائي وممارسلىلىلىة الرياضلىلىلىة لتعلىلىلىديل مسلىلىلىتويات 

البروتينات الدهنية المن فضة الكثافة والبروتين الدهني 

 )أ( باستمرارية الزمن.

ً(؟LDLماًهوًالكوليسترولًالمنخفضًالكثافةً)

ا الكثافلىلىة هلىلىو عكلىلىس الكوليسلىلىترول الملىلىن ف

الكوليسترول المرتف  الكثافة، ويسلىمى الكوليسلىترول 

السيئ. هذا الكوليسترول غنلىي بالبروتينلىات الدهنيلىة 

ويمد خميا الجسم بالعديد من الولائف والمشكلة تبدأ 

ا تلك الخميا على جدران  عند تلف هذه الخميا وتحديدا

ملىل الشرايين؛ وذلك نتيجة لمجموعة متنوعة ملىن العوا

البيئية، والوراثية، والحالة المرضية أو الظلىروف الطبيلىة 

ف ميا الدم البيضاء تسرع إلى مكلىان الإصلىابة وتلىرب  

رايين؛ مملىا لىالكوليسترول المن فا الكثافة بجدار الشلى
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رايين، لىيؤدي إلى تراكم الكوليسترول على جدران الشلى

 (.4.56ويؤدي إلى تصلب الشرايين )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبسبب هذا العمل وارتباك الكثير من الدلائل بأن 

الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة يلىلىؤدي إلى أملىلىراد 

ي ملىن لىالقلب والأوعية الدموية فأصبح الهدف الرئيس

العما هو تقليل مسلىتويات الكوليسلىترول الملىن فا 

ملليجرام/ديسيلتر م  تحديلىد  566الكثافة إلى أقل من 

ملليجرام/ديسيلتر مثلىالي   519 -566مستوى ما بين 

ملليجرام/ديسلىلىيلتر يعتلىلىبر  519 -536وأعلىلىلى ملىلىن 

 519 -566حلىلىلىلىدود المسلىلىلىلىتوى العلىلىلىلىالي، وملىلىلىلىن  

 596ن ملليجرام/ديسلىلىيلتر مسلىلىتوى علىلىالٍ، وأكلىلىبر ملىلى

ا. الكوليسلىترول  ملليجرام/ديسيلتر مستوى عالٍ جلىدًّ

( يزداد بزيلىادة تنلىاول اللىدهون LDLالمن فا الكثافة )

المشبعة والدهون غير المشبعة المتحولة وعند زيادة كمية 

الكوليسترول عن الحاجة في الوجبة الغذائية . ويمكلىن 

تقليلىلىل الكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة علىلىن طريلىلىق 

هون المشبعة بالدهون المشبعة الأحاديلىة أو استبدال الد

المتعددة وزيادة الألياف القابلة للذوبان في الماء، وكمية 

والأسلىتانولات  "plant sterols"الأسلىتيرولات النباتيلىة 

ومنتجلىات الصلىويا. وبالنسلىبة  "plant stanols"النباتيلىة 

لىا  لأولئك الذين يعانون من زيلىادة اللىوزن يمكلىن أيضا

 الكوليسترول من فا الكثافة .هفيا مستويات 

ولقد وض  البرنام  الوطني لتعليم الكوليسلىترول 

(NCEP قائملىلىة ملىلىن التوصلىلىيات الغذائيلىلىة لخفلىلىا )

مستويات الكوليسترول في الدم والوقاية ملىن أملىراد 

القللىلىب والأوعيلىلىة الدمويلىلىة. انظلىلىر إلى )أضلىلىف إلى 

معلوماتلىلىك الغذائيلىلىة( للحصلىلىول علىلىلى شرح لخطلىلىة 

عللىيم الكوليسلىترول في تغلىير نملى  البرنام  الوطني لت

( 4.6الحياة العمجيلىة، وكلىذلك الجلىدول التلىدريبي )

الذي يوضح نظامين غذائيين ملىن الأنظملىة الأمريكيلىة 

أحداهما عالٍ في نسبة الكوليسترول والدهون، وااخر 

قليل في نسبة الكوليسترول. ويمكن عن طريق معرفلىة 

في تحديد الفرق بين هذين النظامين مساعدة الرياضيين 

الاحتياجات الغذائية، وفي نفس الوقلىت تقليلىل كميلىة 

 الكوليسترول في الدم .

رايينًـ(.ًيوضحًتراكمًالدهونًع ًجدرانًالش4.10)الشكلً

 مماًيؤديًإلىًتصلبًالشرايينً.
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ًاليومية.ًالغداءكيفًيمكنًتطبيقًالمبادئًالتوجيهيةًللكوليسترولًفيًخطةًًً.(4.6الجدولًالتدريبيً)

ًعاليةًالكوليسترولً–وجبةًبهاًنسبةًدهونًعاليةً

ًإفطار

 بيا مخفوق م  قطعتين من الجبن 1

 قطعتين من الخبز المحمص م  معلقتين من الزبدة

 موزة

 % دسم1جرام من الحليب  346

ًوجبةًخفيفة

ا من المعجنات 16  جراما

ًالغداء

ا لحم بقلىري مشلىوي ملى  الخبلىز الأبلىيا وملعقلىة ملىن  11 جراما

 المايونيز

ا من رقائق البطاطس 43  جراما

ا من الصودا الديت 6.66  لترا

ًوجبةًخفيفة

 بروتينات الرياضةعمود واحد من 

ًالعشاء

 جرام من شريحة لحم 111

ا من البطاطس المهروسة 5.1  كوبا

 نصف كوب من الفاصوليا الخضراء

ا من الحليب  6.36  % دسم1لترا

 كوب من الأيس كريم 1

ًالمجموعًاليومي

 سعر حراري 3466السعرات: 

 % من ةموع السعرات الحرارية(39جرام ) 541الدهون: 

ا 63 الدهون المشبعة:  جراما

ا 14الدهون المتحولة:   جراما

 مليجرام 115الكوليسترول: 

ًوجبةًمنخفضةًالكوليسترول

ًإفطار

كوب حليب خالي الدسم ونصف كوب ملىن  5كوب رقائق الن الة م   1

 الفراولة

 قطعة جبز محمص م  معلقتين من زبدة الفول السوداني 1

ا من عصير البرتقال 6.36  لترا

ًوجبةًخفيفة

 موزة

ًالغداء

ا من لحم الديك على شطيرة من خبز القمح الكامل م  معلقتلىين  11 جراما

 من المسطردة

 واحد ونصف كوب من الحساء 

 كمثرى

ًوجبةًخفيفة

 جرام من الزبادي قليل الدسم + معلقتين من الزبيب 111

ًالعشاء

كوب من البروكلي والجلىزر والمشرلىوم  1جرام من الدجاا المقلي م   516

 من الأرزالبنيوكوب واحد 

 كوب سلطة خضراء م  معلقتين من زيت الزيتون والخل  1

ا من الحليب الخالي الدسم 6.36  لترا

 كوكيز من الشوفان 1

ًالمجموعًاليومي

 سعر حراري 3536السعرات: 

ا ) 15الدهون:   % من ةموع السعرات الحرارية(16جراما

ا 56الدهون المشبعة:   جراما

 تجراما 6الدهون المتحولة: 

 مليجرام 113الكوليسترول: 
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 توصياتًالبرنامجًالوطنيًلتعليمًالكوليسترولًفيًأسلوبًالحياةًالعلاجي

التقرير الثالث لفريق الخلىبراء المعنلىي بالكشلىف والتقيلىيم  (NCEP)، أصدر البرنام  الوطني لتعليم الكوليسترول 1665في مايو 

ا للكشف عن خطلىر الإصلىابة  والعما من ارتفاع الكوليسترول في الدم لدى البالغين. تم نشر في التقرير سب  خطوات توفر إطارا

بملىرد القللىب. كلى   بأمراد القلب وعما الأفراد الذين لديهم أمراد القلب أو الذين يقدمون عوامل خطر كبيرة للإصلىابة

 شمل التقرير تغير نم  الحياة العمجي الذي يُمكن من خفا مستويات الكوليسترول الضار بالجسم.

 وكانًتغييرًنمطًالحياةًالعلاجيًالمقترحًع ًالنحوًالتالي:

 ا من المنتجات . الدهون المشبعة تأ. % من ةموع السعرات الحرارية من الدهون المشبعة1استهمك نم  غذائي أقل من أساسا

الحيوانية مثل اللحوم ومنتجات الألبان الكاملة الدسم. الزيوت النباتية التي تحتوي على كمية كبيرة من الدهون المشبعة مثلىل 

 زيت جوز الهند وزيت الن يل وزيت نواة الن يل .

 الكوليسترول موجود فق  في المنتجات الحيوانيلىة : ملجرام في اليوم  166حافر على كمية الكوليسترول في الغداء إلى أقل من

 مثل اللحوم ومنتجات الألبان عالية الدسم .

 توجد الألياف القابلة لللىذوبان فقلى  في المنتجلىات النباتيلىة مثلىل الشلىوفان جرامٍا في اليوم 11 – 56زيادة كمية الألياف من :

 ون الة الشوفان والبقول، وبعا الفواكه والخضراوات .

 الأستيرولات النباتية استهمك"plant sterols" والأسلىتانولات النباتيلىة "plant stanols" (1  للمسلىاعدة في )جلىرام يوميًّلىا

: الأغذية النباتية المستمد منهلىا الأسلىتيرولات والأسلىتانولات يمكلىن العثلىور عليهلىا في المنتجلىات خفا نسبة الكوليسترول

 الموجود بالدم .التجارية ولقد ثبت قدراا على خفا الكوليسترول 

المحافظة على التوازن في السعرات الحرارية اليومية الملىأخوذة )الحميلىة( ملى  السلىعرات الحراريلىة  الحفاظ على الوزن الصحي :

 المفقودة )الأنشطة الرياضية ، التدريب، المنافسة، والحركات اليومية( على أساس يومي .

دقيقة من النشاك البدني كل يوم من أيام الأسبوع.  66قة ويفضل دقي 36: تحقيق ما لا يقل عن زيادة النشاك البدني 

 

 للمزيد من المعلومات حول التقرير الثالث لفريق الخبراء المعني بالتقييم وكشف وعما الكوليسترول للبالغين

   .www.nhlbi.nih.gov/guidelines/cholesterol/atglance.htm: قم بزيارة الموق  التالي 

 معلومات محدثة قم بزيارة الموق  :وللحصول على 

  http://www.nhlbi_nih.gov/guidelines/cholesterol/atp3upd04.htm.   
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ًثامناا:ًكيفًيمكنًأنًتؤثرًالدهونً

ًع ًالتدريبًاليوميًوالأداءًالتنافسي؟

ي لخميلىلىا لىاللىلىدهون هلىلىي مصلىلىدر الوقلىلىود الرئيسلىلى

ي للطاقلىة في الراحلىة لىالعضمت، وهي المصدر الرئيسلى

وخمل الأنشطة المن فضة الكثافلىة إلى المعتدللىة )انظلىر 

( وخلىمل فلىترات الراحلىة بلىين الأنشلىطة 3.1الشكل 

المكثفة والتدريب على التحمل تتحسلىن قلىدرة الجسلىم 

على است دام الدهون للحصول على الطاقة الأمر الذي 

 ( .3.1يحرك نقطة العبور إلى اليمين )انظر الشكل 

التدريب على التحمل يحسن من قدرة الجسلىم  ولأن

على إطمق اللىدهون ملىن الخميلىا الدهنيلىة؛ مملىا يجعلىل 

الأ اد الدهنية أكثر إتاحة لل ميا العضلية العاملة. 

بالإضافة إلى تحسلىين القلىدرة علىلى التحملىل، وتلىدريب 

العضمت على أكسدة الدهون التي يتم تسليمها وزيادة 

ين نقلىلىل اللىلىدهون في تلىلىدفق اللىلىدم في العضلىلىمت وتحسلىلى

الخميا العضلية، وزيادة حجلىم وعلىدد الميتوكونلىدريا، 

وزيادة كمية الإنزي ت التي تشارك في التمثيل الغذائي 

للدهون وزيادة التكيفات التي تساعد على تفسير تعزيز 

قلىلىدرة العضلىلىمت علىلىلى اسلىلىت دام اللىلىدهون للرياضلىلىين 

لإنتاا الطاقة. فمن الواضح أن التكيفات التي تحلىدث 

م  تدريبات التحمل تشير إلى أهمية اللىدهون كمصلىدر 

 للطاقة .

وعلى الرغم من وفرة احتياطي اللىدهون في الجسلىم 

والقدرة على زيادة اسلىت دام اللىدهون بالاسلىتجابة إلى 

ا أكثلىر  التدريب على التحمل، فم تعتبر اللىدهون وقلىودا

كفاءة لعمل العضمت النشطة في المستويات العليا من 

ب الحد من است دام الدهون للحصلىول التدريب. ويج

على طاقة  خمل الم رسة نتيجة المعلىدل البطلىيء نسلىبيًّا  

( مقارنلىة ATPين ثمثلىي الفوسلىفات )زلإنتاا الأدينلىو

بالكربوهيدرات، ك  كت مناقشلىته في الفصلىل الثلىاني. 

؛ (ATP)الدهون يجب أن يتم كثيلها هوائيًّلىا لإنتلىاا اللىلى 

ت كبلىيرة ملىن الأكسلىجين ولذلك يجب أن يتوافر كميا

لخميا العضمت لكي يمكن حرق الدهون ب مف أن 

التمثيل الغذائي للدهون هو عملية معقدة تنطوي علىلى 

أربعلىلىة مسلىلىارات للتمثيلىلىل الغلىلىذائي )انظلىلىر الشلىلىكل 

ا، على الرغم من أن هزين اللىدهون في 4.55 (. وأخيرا

العضمت فالأدلة البحثية حتى اان لا تلىدعم المقوللىة 

ه الدهون توفر الكثير من الطاقة خمل التدريب بأن هذ

وهذا يعني أنه يجب أن يتم الإفلىراا علىن اللىدهون ملىن 

الخميا الدهنية؛ ومن ثم تسليمها إلى العضمت العاملة 

عن طريق الدم، وبوض  كلىل ذللىك في الحسلىبان، فلىإن 

تفكيك وتسليم الدهون للحصلىول علىلى الطاقلىة للىيس 

رعة لىبوهيلىدرات لسلىفق  أبطأ في الاستجابة ملىن الكر

لىا أبطلىأ في إنتلىاا اللىلى  التغيرات في النشاك، ولكلىن أيضا

(ATP) ولمسلىلىتفادة ملىلىن التمثيلىلىل الغلىلىذائي لللىلىدهون .

يمكن أن يؤدي إلى إنتاا كميات غلىير  (ATP)لإنتاا اللى 
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إذا كان من الممكن جعل الدهون  (ATP)محدودة من اللى 

ا في العضمت عن طريلىق التمعلىب بالنظلىام  أكثر توفرا

ًلغذائي فيمكن أن يعزز ذلك من القدرة على التحمل.ا

والمناقشات التالية سوف تستكشلىف ملىا هلىو معلىروف 

حاليالىلىا علىلىن تنلىلىاول الأغذيلىلىة الدهنيلىلىة وممارسلىلىة الأداء 

ًالريا  .

ً
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ً

ً
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ً
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ً

ً

ا:ًما ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولًًتاسعا

ًقبلًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟ الدهون

الأبحلىلىاث الحاليلىلىة ركلىلىزت علىلىلى إمكانيلىلىة الأغذيلىلىة 

تحسلىين الأداء لاسلىي  في أنشلىطة التحملىل  علىالدهنية 

وبعا المعلوملىات تشلىير إلى أن أي زيلىادة في الأغذيلىة 

الدهنية في الأسابي  التلىي تسلىبق المنافسلىة يشلىار إليهلىا 

أحيانا بتحميلىل اللىدهون ويمكلىن أن تزيلىد ملىن قلىدرة 

الجسم علىلى الاسلىتفادة ملىن اللىدهون؛ وبالتلىالي تلىوفير 

يدعي  خلىرون أن الجليكوجين وإطالة زمن الم رسة. و

التحول إلى أخلىذ نسلىبة مرتفعلىة ملىن اللىدهون يسلىمح 

للجسم بحرق كمية أكبر من اللىدهون للحصلىول علىلى 

الطاقة وخفا الم ازن الدهنية وبالتالي تحسلىين شلىكل 

الجسلىلىم للرياضلىلىيين . المقلىلىاط  التاليلىلىة تكشلىلىف قلىلىدرة 

الدهون على تحسلىين الأداء ملىن خلىمل دراسلىة وجبلىة 

ارسة التمرينات الرياضية، واحدة غنية بالدهون قبل مم

ودراسة نملى  تنلىاول الوجبلىات الغذائيلىة والوجبلىات 

الخفيفة الغنية بالدهون علىلى الملىدى القصلىير، ومعرفلىة 

خط  النظام الغلىذائي طويلىل الملىدى للأطعملىة الغنيلىة 

بالدهون. وفي الختام سوف يتم ذكر توصلىيات لتنلىاول 

الدهون قبل الم رسلىة علىلى أسلىاس البحلىوث العلميلىة 

 علومات المقدمة.والم

ًهلًوجبةًواحدةًعاليةًالدهونًمفيدةًقبلًالممارسة؟

لقد ألهرت الأبحاث السابقة أن معلىدل اسلىت دام 

(.ًيوضحًالتمثيلًالغذائيًللـدهون.ًفالتمثيـل4.11ًالشكلً)

،ATPًًغيرًمحدودةًمـنًالــًالغذائيًللدهونًينتجًكمياتً

 أنًالإمدادًبهًللعضلاتًالعاملةًيكونًبطيئاا.ًإل
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

لايلىلىو  بالنسلىلىبة للرياضلىلىيين 

عاليلىلىة اللىلىدهون تنلىلىاول وجبلىلىة 

مباشرة قبل ممارسلىة التمرينلىات 

الرياضلىلىية؛ لملىلىا قلىلىد تسلىلىبب ملىلىن 

 مشاكل في المعدة.

الدهون لزيلىادة الطاقلىة خلىمل الم رسلىة يلىزداد بتلىوافر 

الأ اد الدهنية في الدم. وبعبارة  أخلىرى كللى  زادت 

كمية الدهون المتاحة للعضمت العاملة ؛ زاد استهمك 

الدهون لإنتاا الطاقة. لذا؛ فقد اقلىترح أن تنلىاول هذه 

وجبة عالية من الدهون قبل المنافسة يزيد من مستويات 

الأ اد الدهنية في الدم؛ وبالتالي تحسين أداء التحمل 

 مقارنة بتناول وجبة غنية بالكربوهيدرات. 

ولقلىلىد قاملىلىت بعلىلىا الدراسلىلىات بتلىلىوفير وجبلىلىات 

مرتفعة من الدهون للرياضيين وفي ةملىوع السلىعرات 

% خلىلىمل الأربلىلى  سلىلىاعات قبلىلىل  11 – 66الحراريلىلىة 

المنافسة. ودراسلىات  

أخرى قامت بتناول 

سمسلىلىلىلىلىل ملىلىلىلىلىن 

د الدهنيلىلىة الأ لىلىا

 56-6المتوسلىلىلىطة )

كربلىلىون( وسمسلىلىل 

كربوناا( في  51من الأ اد الدهنية الطويلة )أكثر من 

محاولة لتوفير الأ اد الدهنية بالدم عن طريق تلىوفير 

مصلىلىدر ملىلىن اللىلىدهون اللىلىذي يلىلىتم تكسلىلىيره بسلىلىهولة 

 والاستفادة منه .

وللأسف حتى اان، فإن أغلبية هذه الدراسلىات لم 

ناول الوجبات الغنية باللىدهون قبلىل تجد أي فائدة من ت

المنافسلىلىة بالمقارنلىلىة ملىلى  الوجبلىلىات العاليلىلىة في كميلىلىة 

الكربوهيدرات، وفي الواق  يجد العديد من الرياضلىيين 

 4 – 5الوجبات العالية في اللىدهون قبلىل المنافسلىة ملىن 

ساعات يؤدي إلى اضلىطرابات في الهضلىم بلى  في ذللىك 

 ء . تشنجات وانتفاخات وإسهال وشعور بالامتم

ولذلك؛ فليس من الضروري أن يتناول الرياضيون 

 وجبة عالية من الدهون قبل ممارسة التدريب مباشرة.  

هلًتناولًالوجباتًالغنيةًبالدهونًع ًالمـدىًالقصـيرً

ًمفيدةًلممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

والمدى القصلىير في هلىذا السلىؤال يتضلىمن فلىترات  

ر في الفصلىل زمنية أقل من أسبوعين . وك  هلىو ملىذكو

الثالث، فإن مخازن الكربوهيدرات في الجسم محلىدودة، 

سلىاعات ملىن الم رسلىة  3ويمكن أن تستنفد في خلىمل 

المسلىلىتمرة أو أقلىلىل. واسلىلىتنفاد هلىلىذه النسلىلىبة يلىلىؤدي إلى 

الإرهاق وان فاد أداء الت رين الرياضية. ومن ناحية  

أخرى، فإن مخازن الدهون وحتى عند الأفراد النحفلىاء 

ا وف يرة بالوقود الذي يكفي لم رسلىة النشلىاك لعلىدة جدًّ

 أيام. 

ولقلىلىد وضلىلىعت نظريلىلىة بأنلىلىه إذا اسلىلىتهلك أحلىلىد 

 1 – 5عالي الدهون نسبيًّا  في الأسابي   غداءالرياضيين 

قبل المنافسات أو التدريبات الهامة، فالجسم يتكيف م  

ارتفلىلىاع اسلىلىتهمك اللىلىدهون ويصلىلىبح أكثلىلىر كفلىلىاءة في 

است دام الدهون للحصول على طاقلىة خلىمل ممارسلىة 

 Fat"الرياضة، ولقد أطلق على هذا )تكيلىف اللىدهون( 

adaptation"  . 
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 الأداءًالمثاليللحصولًع ً

الوجبلىلىات المرتفعلىلىة في اللىلىدهون 

أسبوع أو  1على المدى القصير )

أقل( لا يبدو أنها فاعلة لتحسين 

 التحمل.

 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

الوجبات المرتفعلىة في اللىدهون   

على الملىدى الطويلىل )أكثلىر ملىن 

أسبوعين( لا يو  بها كوسيلة 

 لتحسين الأداء الريا .

ا  علىلى تحويلىل وبعبارة  أخرى، إذا كان المعب قادرا

الاعت د على الدهون 

أكثلىلىلىلىلىر فسلىلىلىلىلىوف 

يلىلىن فا اسلىلىتهمك 

الكربوهيلىلىلىلىلىدرات؛ 

وبالتلىلىلىلىالي تلىلىلىلىأخير 

اسلىلىلىلىتنفاد مخلىلىلىلىازن 

 الكربوهيدرات وزيادة وقت الاستنفاد . 

لعديد من الدراسات زيادة استهمك ولقد ألهرت ا

الدهون خمل التدريبات الأقل من الأقصى بعد تكيف 

واللىلىدهون الملىلىأخوذة في هلىلىذه الدراسلىلىات  30،28اللىلىدهون 

% ملىن ةملىوع السلىعرات 16 – 66بلىين  تراوحت ملىا

 – 66الحرارية والدراسات كت بشدات تراوحت بين 

% من أقصى اسلىتهمك للأكسلىجين لفلىترات زمنيلىة 16

قصيرة نسبيًّا  . ولسوء الحر، عندما تم فحص أثر هذه 

الأغذية الدهنية على الأداء الريا  على المدى القصير، 

وجد أن التحول إلى نظام غذائي غني بالدهون لا يبدو 

أنلىلىه يزيلىلىد ملىلىن وقلىلىت الأداء . ففلىلىي الواقلىلى ، معظلىلىم 

ت علىلىلى نظلىلىام غلىلىذائي غنلىلىي الدراسلىلىات التلىلىي اعتملىلىد

ا عكسلىيًّا في  بالدهون على المدى القصير ألهلىرت تلىأثيرا

تقليل وقت العمل وزيادة التعب، وضعف القدرة على 

 .32،30،28 ستهمك الكربوهيدرات لإنتاا طاقةا

وبالرغم من ذلك، تشلىير علىدد ملىن الدراسلىات إلى 

زيادة في التكيف على التحمل م  النظام الغذائي الغني 

 .  34،33هون بالد

ولذلك؛ فالمزيد من البحوث ذات المنهجية المتسلىقة 

تبرر هذا المجال، ولكلىن في هلىذا الوقلىت، وملى  ذللىك 

فتناول الوجبات الغنية بالدهون على المدى القصلىير لا 

 يبدو أن تكون ممارسة فاعلة لتحسين الأداء الريا . 

هلًتناولًالوجباتًالغنيةًبالدهونًع ًالمدىًالطويـلً

ًةًلممارسةًالأنشطةًالرياضية؟مفيد

أسبوع،  1هذا السؤال يشمل نظام الأكل لأكثر من 

فعلى الرغم ملىن أن الأنظملىة الغذائيلىة عاليلىة اللىدهون 

قصيرة المدى تم انتقادها باستمرار كنظام غلىذائي جيلىد 

لريا  التحمل. فأشاروا إلى أن أسبوعين أو أقل ملىن 

يكفلىلىي ملىلىن  ذللىلىك لا

الوقلىلىلىت للجسلىلىلىم 

لإجلىلىراء تعلىلىديمت 

كافيلىلىلىة في التمثيلىلىلىل 

الغلىلىذائي . والعديلىلىد 

ملىلىلىلىن الدراسلىلىلىلىات 

تحققت من ااثار المطلوبلىة للوجبلىات الغذائيلىة عاليلىة 

 .  37،35ل الدهون على المدى الطوي

ا، لم يتم العثلىور علىلى أي فائلىدة ملىن تنلىاول  وعموما

وجبات متوازنلىة عاليلىة في الكربوهيلىدرات، متوسلىطة 

 الدهون، أو قليلة في اللىدهون
. وعلىلى اللىرغم ملىن أن 38

الوجبات الغذائيلىة الغنيلىة باللىدهون يمكلىن أن تسلىبب 
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

إبقاء تنلىاول اللىدهون إلى الحلىد  

اول الأدني قبلىلىل التلىلىدريب وتنلىلى

فق  الكميلىة التلىي تحلىافر علىلى 

نكهلىلىة الطعلىلىام والشلىلىب  لعلىلىدة 

ساعات. ويختللىف الرياضلىيون 

على قدرام على تحمل اللىدهون 

قبلىلىل التلىلىدريب ويجلىلىب إتاحلىلىة 

الوقلىلىت بالشلىلىهور للمحاوللىلىة 

والخطأ في تنلىاول اللىدهون قبلىل 

 التدريبات المهمة والسباقات.

تحولات إيجابية في التمثيل الغذائي في الدهون، ك  أنهلىا 

 تؤدي إلى ان فاد في مخازن الجليكوجين بالعضمت . 

ولسوء الحر، فإن التحسلىن في اسلىت دام اللىدهون 

ليس كافياا للتعويا علىن نقلىص مخلىازن الجليكلىوجين 

ا غذائياا للتكيف على  حتى في الحالات التي اتبعت نظاما

ون تبعها فلىترة قصلىيرة ملىن تحميلىل نسبة عالية من الده

الكربوهيدرات والأداء الأمثل لاستمرار التحمل، مملىا 

يشير إلى ااثلىار الضلىارة للنظلىام الغلىذائي المرتفلى  ملىن 

. بالإضلىافة إلى 36الدهون قبلىل تلىوافر الكربوهيلىدرات 

ذللىلىك، فقلىلىد أدت الأنظملىلىة الغذائيلىلىة العاليلىلىة اللىلىدهون 

غم من المحافظة تقيي ت عالية لم رسة التدريب على الر

ا يمكلىن أن تكلىون لهلىا 35على السرعات بالمقارنة  . وأيضا

عواقب سلبية إذا لم يتم بدف  الرياضيين على التلىدريب 

خمل الفترة التي يكون فيهلىا نسلىبة اللىدهون عاليلىة في 

الوجبة الغذائية. إلا أن دراسات قليلة بحثت  ثار اتباع 

وعلىلى نظام غذائي غني بالدهون علىلى الملىدى الطويلىل 

 " 35فليمنلىغ و خلىرون  "ارتفاع كثافة الأنشلىطة. فقلىام 

ثانية  36بإجراء اختبار وينجتون للقدرة المهوائية لمدة 

% ملىن ةملىوع 65على عينة بعد وجبة عاليلىة الدسلىم )

أسابي ، ان فضلىت القلىدرة  6السعرات الحرارية( لمدة 

على إنتاا أكبر طاقة في العينة المتناولة النسبة العالية من 

الدهون مقارنة بالعينة التي تناولت نسب من فضة من 

الدهون. ويجب أن يجلىرى المزيلىد ملىن البحلىوث بشلىأن 

الأنشطة ذات الكثافة العالية لتحديلىد ااثلىار القصلىيرة 

 والطويلة الأجل على الأداء الريا .

وعادة يو  بتناول وجبة غذائية تحتوي على نسلىبة 

% من السعرات الحرارية للسلى ح  11 – 16من دهون 

بالكميلىلىات الكافيلىلىة 

من الكربوهيلىدرات 

والمسلىلىلىاعدة في إدارة 

الوزن عند الحاجلىة. 

لىلىلىلىا أن  ويجلىلىلىلىب أيضا

تكلىلىون التوصلىلىيات 

فرديلىلىلىة والمحلىلىلىددة 

لتناول الدهون بنلىاءا 

على حجلىم الجسلىم، 

واللىلىوزن، وأهلىلىداف 

تكوين الجسم، وكذلك على الرياضلىة وأهلىداف الأداء 

 . الريا  

وهنلىلىاك توصلىلىية بلىلىأن اسلىلىت دام حلىلىدود أوسلىلى  

(ADMER من )من السعرات الحرارية من 31 – 16 %

اللىلىلىدهون يلىلىلىوفر المرونلىلىلىة في كميلىلىلىة اللىلىلىدهون لتلبيلىلىلىة 

الاحتياجات المحددة لمجملىوع المغلىذيات الكبلىيرة ملىن 

الاحتياجات الفردية للرياضيين ملى  الجلىداول الزمنيلىة 

 للتدريبات الم تلفة وأهداف الأداء.

ًالتوصياتًلتناولًالدهونًقبلًالتدريب؟ماًهيً

ك  هو الحال م  أي ملىن المغلىذيات الكبلىيرة يحتلىاا 

الرياضيون إلى تجربة أفضل الوجبات لتناسلىب الجهلىاز 
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الهضمي قبل التلىدريب. واللىدهون تزيلىد ملىن الشلىعور 

بالشب  لمن  أي ريا  من الشعور بالجوع قبل ممارسلىة 

الكثير ملىن  الرياضة. وم  ذلك، يمكن أن يؤدي تناول

الدهون قبل أربلى  سلىاعات أو أقلىل ملىن التلىدريب إلى 

الانتفاخ والتشن  المعوي، أو الإسهال. فلذا ينبغلىي أن 

تكون الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة في غضون 

ساعات قبل التلىدريب والمنافسلىات من فضلىة في  4اللى 

لىا علىلى اللىدهون غلىير المشلىبعة.  الدهون، وتركلىز أساسا

مل لىأعلى كمية لكل فرد من الدهون خلىوينبغي تحديد 

سلىلىاعات قبلىلىل ممارسلىلىة الرياضلىلىة وتشلىلىجي   4 – 5

الرياضيين علىلى البلىدء في إجلىراء تجلىارب خاصلىة بهلىم 

وتحديلىد كميلىات صلىلىغيرة لهلىم ملىلىن اللىدهون. ويمكلىلىن 

الحصول على كميات صغيرة من الدهون المتناوللىة علىن 

طريق تناول ملعقة واحدة من زبلىدة الفلىول السلىوداني 

ة توست أو ملعقة إلى اثنين  من زيت الزيتون على شريح

على السلطة. وبشكل عام، هذه الكميات يمكن تحملها 

 قبل التدريب وهتلف باختمف الفروق الفردية. 

ا قبلىل البلىدء في ممارسلىة  أما إذا أصبح المعب جائعا

النشاك الريا ؛ فيتنلىاول المعلىب نفلىس الوجبلىة في 

لقليل ملىن اللىدهون وقت أقرب من الم رسة أو إضافة ا

في الوجبة نفسها وفي الإطار الزمني نفسه. وعلى سلىبيل 

المثال، إذا تناول الريا  إفطارا عبارة عن خبز محمص 

 3م  ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني والموز قبلىل 

 -5ساعات من التدريب، فيطلب من المعب تجربلىة: 

تناول نفس الوجبلىة سلىاعة ونصلىف إلى سلىاعتين قبلىل 

ملعقلىلىة ملىلىن زبلىلىدة الفلىلىول  1إضلىلىافة  -1تلىلىدريب. أو ال

السوداني على شريحة الخبلىز بلىدلاا ملىن ملعقلىة واحلىدة. 

الجلىدول والوجبات الخفيفلىة في  الغداءوجبة الإفطار و

( تحتوي على كمية صغيرة من اللىدهون 4.1)التدريبي 

ملىلىلى  الحفلىلىلىاظ علىلىلىلى التلىلىلىوازن في الكربوهيلىلىلىدرات 

 والبروتينات.

أمثلةًمنًالوجباتًالمتوازنةًقبلًالتدريبً(4.7ًًالجدولًالتدريبيً)

 تحتويًع ًكمياتًصغيرةًمنًالدهون.

 5-1  دسلىم وعصلىير 5كوب من الحبوب م  الحليب البلىارد %

 برتقال.

 1  ، جرام ملىن  111فطائر محمة م  معلقتين من شراب العسل

 الزبادي بالفواكه قليل الدسم.

   ملعقلىة  1-5سندويتش دجاا مشوي م  الخس والط طم م

 من المايونيز.

 .)عمود واحد من بروتينات الرياضة )جرانولا 

 

ا:ًما ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولًًعاشرا

ًالدهونًأثناءًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

إن أجسادنا تست دم الدهون للحصول على الطاقة 

خمل ممارسة الرياضة. ويتم حرق الدهون الم زونة في 

الأنسلىلىجة الدهنيلىلىة بلىلىب ء نسلىلىبيًّا  بالمقارنلىلىة باللىلىدهون 

الموجلىلىودة بالعضلىلىمت. ولقلىلىد استكشلىلىفت دراسلىلىات 

حديثة سبل زيادة كميات حرق الدهون أثنلىاء ممارسلىة 

هون الجسم للحصلىول الرياضة أو زيادة الاعت د على د
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 على الطاقة ؛ وبالتالي توفير الكربوهيدرات.

وفي المقط  السابق وجد أنه عنلىد هلىذه النقطلىة ملىن 

البحوث الحالية لا تكشف باستمرار فائلىدة الوجبلىات 

المتناوللىلىة الغنيلىلىة باللىلىدهون في السلىلىاعات أو الأيلىلىام أو 

الأشهر التي تسبق التدريب والمنافسة. ولكن ماذا علىن 

تناول الدهون أثناء ممارسة الرياضة؟ هل يعتمد الجسم 

ا أكث ر على اللىدهون للحصلىول علىلى الطاقلىة اعت دا كبيرا

مقارنة بالكربوهيدرات؟ وللإجابة علىن هلىذه الأسلىئلة 

ركزت الدراسلىات علىلى  ثلىار السمسلىل الطويللىة ملىن 

 "Long-chain triglycerides"الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريدات

(LCTs والسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن )الجليسلىلىلىريدات 

 Medium-chain triglycerides" (MCTs .)"الثمثية 

وك  ذكر في وقت سابق ملىن هلىذا الفصلىل تتكلىون 

-Long"الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتالسمسل الطويلة من 

chain triglycerides" (LCTs من ثمث سمسل طويللىة )

ملىلىن الأ لىلىاد الدهنيلىلىة متصلىلىلة بلىلىالعمود الفقلىلىري 

(. ويلىتم هضلىمها علىن طريلىق الأ لىاد لىيرول)الجلس

دل الصلىلىفراوية ملىلىن الكبلىلىد وليبيلىلىز البنكريلىلىاس. ومعلىلى

الثمثية  الجليسلىريداتامتصام السمسل الطويلة من 

بطيء؛ وبالتالي تناول الأطعملىة الغنيلىة باللىدهون أثنلىاء 

ممارسلىلىة الرياضلىلىة ليسلىلىت مفيلىلىدة. ويمكلىلىن أن تشلىلىتمل 

الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفة للرياضلىيين علىلى 

كميات صغيرة ملىن اللىدهون قبلىل ممارسلىة التلىدريب، 

 المتناولة أثناء ممارستهم.ولكن ينبغي تجنب الدهون 

وعلى العكس، تستند النظريلىة التلىي تحلىي  بااثلىار 

الثمثيلىة  الجليسلىريداتالمفيدة للسمسل المتوسطة من 

(MCTs على حقيقة اختمفها عن السمسلىل الطويللىة )

الثمثيلىلىلىة في سلىلىلىهولة هضلىلىلىمها  الجليسلىلىلىلىريداتملىلىن 

 . 40،39وامتصاصها في الدم وأكسداا بسهولة 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتالمتوسلىطة ملىن فالسمسل 

(MCTs تقسلىم إلى سمسلىلىل متوسلىلىطة ملىلىن الأ لىلىاد )

( والتلىي MCFAs) "medium-chain fatty acids"الدهنيلىة 

تعتبر من المواد الذائبة في الماء وبالتالي لا تلىؤخر عمليلىة 

إفراغ المعدة، ويتم امتصاصها بسرعة من خمل جلىدار 

 اد الدهنية المتوسلىطة الأمعاء إلى ةرى الدم. أما الأ

السلسلة فإنها تصل إلى الخميا العضلية حيث كر خمل 

غشلىلىاء البمزملىلىا وداخلىلىل الميتوكونلىلىدريا للأكسلىلىدة. 

 الجليسلىلىلىريداتوتتأكسلىلىد السمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

دقيقلىة الأولى ملىن التلىدريب أو  36الثمثية خلىمل اللىلى 

النشاك، ويمكن امتصاصها عبر الغشاء الم اطي مثلىل 

كوز. ولهذه الأسباب تم الاهت م بالاسلىتفادة ملىن الجلو

الثمثيلىلىة في  الجليسلىلىلىريداتالسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

روبات الرياضلىلىلىية والأطعملىلىلىة لىشلىلىلىالماسلىلىلىت دامها في 

 المست دمة في تأخير التعب.

وفي دراسات مبكرة لتأثير السمسل المتوسلىطة ملىن 

( على الأداء الريا  تم MCTsالثمثية ) الجليسلىريدات
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 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

لا ينصح بتناول اللىدهون في أي   

شكل من الأشكال أثناء ممارسلىة 

 الرياضة باعتبارها محسناا للأداء.

 للحصولًع ًالأداءًالمثالي

المبلىلىادئ التوجيهيلىلىة لللىلىدهون   

والتي تتعللىق بت طلىي  الوجبلىة 

اليوميلىلىة يمكلىلىن تطبيقهلىلىا علىلىلى 

الوجبات بعد التدريب. وينبغي 

التركيز على الدهون غير المشبعة 

وبكميات صغيرة. وك  ذكلىر في 

فصلىلىل الكربوهيلىلىدرات يجلىلىب 

تناول الوجبة بعلىد التلىدريب في 

أقرب وقت ممكن بعلىد ممارسلىة 

 الرياضة.

تنلىلىاول كميلىلىة صلىلىغيرة ملىلىن السمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

لىلىا( قبلىلىل  MCTs( )36الثمثيلىلىة ) الجليسلىلىلىريدات جراما

هذه الدراسات عدم وجلىود  وألهرت،  42،41التدريب. 

أي تأثير على أكسدة 

الكربوهيلىلىلىلىلىلىدرات 

والدهون. وللىذلك؛ 

زادت الدراسلىلىلىلىات 

الثمثيلىلىة المتناوللىلىة  الجليسلىلىلىريداتالمحقلىلىة ملىلىن كميلىلىة 

. فلىلىألهرت 44،43كملىلىؤشر للتغلىلىير في التمثيلىلىل الغلىلىذائي 

لىا ملىن  11 - 41الدراسات أن تنلىاول جرعلىات  جراما

الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتالسمسلىلىل المتوسلىلىطة ملىلىن 

(MCTsقبل أو أث ) نلىاء التلىدريب يمكلىن أن تلىؤثر علىلى

التمثيل الغذائي ويبعد الاعت د على الكربوهيدرات؛ مما 

 يحسن من زمن الأداء. 

وم  ذلك، فالدراسات الأخيرة على هذا الموضلىوع 

. وعند تناول وجبة غنية  38 لم تظهر هذه النتائ  الإيجابية

بالكربوهيدرات لعدة ساعات قبلىل التلىدريب وتنلىاول 

الثمثيلىلىة  الجليسلىلىلىريداتتوسلىلىطة ملىلىن السمسلىلىل الم

(MCTs لم يحدث تحسن في الأداء أو الاقتصاد في كمية )

وفي العديد من الدراسلىات  45 ،47الجليكوجين المستهلكة 

الثمثيلىة  الجليسلىلىريداتعلى السمسل المتوسلىطة ملىن 

(MCTs أفاد المفحوصون عن ضيق معوي شلىديد مملىا )

 يعيق الأداء الريا .

ًنوعًوكميةًوتوقيتاتًًر:ًماـحاديًعش

ًتناولًالدهونًبعدًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

ربوهيدرات والبروتينات، فإنه ليس من ب مف الك

الضروري إحمل الدهون المست دمة أثناء الم رسة من 

خمل تناول كميات معينة من الدهون بعد التدريب أو 

ا،  المنافسة. فكمية الدهون الم زونة في الجسم كبيرة جدًّ

والتي لا يمكن أن تستهلك خمل الوحدات التدريبيلىة 

فسلىلىات عاليلىلىة التحملىلىل. الواحلىلىدة ولا حتلىلىى بعلىلىد منا

والكربوهيدرات والبروتينات لهلىا الأولويلىة في عمليلىة 

الاستعادة والتجديد بعد ممارسة الرياضة؛ لذا يجلىب أن 

تبقلىلىلىى اللىلىلىدهون إلى 

الحلىلىد الأدنلىلىى بعلىلىد 

التدريب. والدهون 

تلىلىلىؤدي إلى إفلىلىلىراغ 

المعدة بب ء أكثر من 

الكربوهيلىلىلىلىلىدرات 

والبروتينلىلىات؛ مملىلىا 

يؤخر إيصال الملىواد 

ة إلى الغذائيلىلىلىلىلىلىلىلىلىلى

العضلىلىلىلىلىلىلىلىمت في 

الوقت المناسلىب. وملى  ذللىك تضلىيف اللىدهون نكهلىة 

للطعام وتعطي الشعور بالشب ؛ وبالتالي يمكن تناولهلىا 

بكميلىلىات صلىلىغيرة في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة أو الوجبلىلىات 
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 الخفيفة بعد التدريبات. 

الدهون المتناولة بعد التلىدريب لاقلىت القليلىل ملىن 

الكربوهيلىدرات البحوث في الساحات الرياضلىية علىن 

والبروتينلىات المسلىتهلكة. وفي دراسلىة واحلىدة صلىلىغيرة 

لسبعة أفراد رياضيين لتحديد تلىأثير إضلىافة السلىعرات 

الحرارية من الدهون في وجبات الطعام بعد التدريبات 

. وجلىد أن 48الرياضية وتأثيرااا علىلى تحملىل الجلوكلىوز

حراري ملىن اللىدهون  سعر 5166إضافة ما يقرب من 

ت لم يغير من إعادة تكوين الجليكوجين أو بعد التدريبا

تحمل الجلوكوز، وفي اليوم التالي تناولت ةموعلىة ملىن 

عينة الدراسة نفس كمية المواد الغذائية عاليلىة اللىدهون 

مقابلىلىل ةموعلىلىة  أخلىلىرى قليللىلىة اللىلىدهون. وألهلىلىرت 

المجموعة التي تناولت وجبات عالية في الدهون زيلىادة 

لثمثيلىة بعلىد التلىدريب. ا الجليسلىريداتفي هزين كمية 

ولأن الغرد من الدراسة هو تحديلىد تلىأثير الوجبلىات 

الغنية أو القليللىة الدسلىم علىلى تحملىل الجلوكلىوز، فللىم 

يتضلىلىح ملىلىا إذا كانلىلىت هنلىلىاك  ثلىلىار علىلىلى زيلىلىادة كميلىلىة 

 الثمثية الم زونة في العضلة على تحسين  الجليسلىريدات

عمليلىلىلىة اسلىلىلىتعادة الاستشلىلىلىفاء أو الاسلىلىلىتفادة ملىلىلىن 

 الثمثية في التدريبات القادمة.  داتالجليسلىري

( يوضح بعا الأمثلة من 4.1الجدول التدريبي )

الوجبات الغذائية التي تحتوي على كميات صغيرة ملىن 

 الدهون بعد التدريب. 

(ًًيوضحًأمثلةًمنًالوجبـاتًتحتـويًعـ 4.8ًالجدولًالتدريبيً)

 كمياتًصغيرةًإلىًمعتدلةًمنًالدهونًبعدًالتدريب.

  م  الشوفان والمكسرات.الزبادي 

   التوفو الم فوق م  البصل والفلفل وبذور عبلىاد الشلىمس ملى

 الخبز المحمص.

  سندوتش ديك رومي ملى  خبلىز القملىح الكاملىل ملى  شرائلىح

 الط طم والخيار والأفوكادو.

  .الدجاا والفاصوليا م  خضراوات إضافية ، والصلصة 
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  الدهون هي أحد المغذيات الهامة بالنسبة للرياضيين

ليس فق  لأنها مصدر الطاقة الأساسي أثناء الراحة 

وأثنلىلىاء التلىلىدريبات المعتدللىلىة وتلىلىدريبات اسلىلىتعادة 

لىا الأ لىاد الدهنيلىة  الاستشفاء، ولكنها توفر أيضا

الأساسلىلىلىية للجسلىلىلىم، وتكلىلىلىون بمثابلىلىلىة نلىلىلىاقمت 

 .غداءوالملمس لل للفيتامينات وتوفر الطعم

  الدهون تنتمي إلى ةموعلىة ملىن المركبلىات معروفلىة

باسم  الليبيدات، ويمكن الحصول عليها في النظلىام 

 الغذائي من النباتات والحيوانات على حد السواء.

  تصنف الدهون على أساس بنيتها الجزئية. وتشلىكل

الثمثية الغالبية العظمى من الدهون  الجليسلىريدات

في الجسم، ولكن هناك تصنيفات  أخلىرى وتشلىمل 

 الدهون الفوسفاتية والدهون الصلبة.

 رول لىالثمثيلىلىة تتكلىلىون ملىلىن الجليسلىلى الجليسلىلىلىريدات

كعمود فقري م  ثمثة أ اد دهنيلىة مرتبطلىة ملى  

بعضها كسلسلة. سمسل الأ اد الدهنية هتلف 

 التشب .في الطول ومستوى 

   الأ اد الدهنية تعتلىبر ذرات كربلىون تلىرتب  ملى

بعضها بطريقة مميلىزة، ويمكلىن أن تكلىون سمسلىل 

-6ذرات كربون( أو متوسطة ) 6قصيرة )أقل من 

ذرات كربون( أو سمسلىل طويللىة )أكلىبر ملىن  56

 كن لىلىافة إلى ذلك، يملىربون(. بالإضلىلىلىذرات ك56

 

 

تصنيف الأ اد الدهنية إلى أ اد دهنية مشبعة 

 وغير مشبعة أو أساسية وغير أساسية.

  بلىلىلىدائل اللىلىلىدهون تتكلىلىلىون ملىلىلىن الكربوهيلىلىلىدرات

والبروتينات والدهون وتتميز بسعرات حرارية أقل 

دون تغيير في المذاق والملمس الخام بالطعام وملىن 

، "Simplesse"، سلىمبليس "Oatrim"أمثلتها أوتلىريم 

 ."Olestra"، أوليسترا "Benefat"ت بينيفا

 غلىلىداءوجلىلىد كميلىلىة ت لا ( ملىلىو  بهلىلىا يوميًّلىلىاRDA )

لإجمالي الأغذية الدهنية؛ بسبب عدم كفاية البيانات 

لتحديد مستوى محدد من كمية الدهون التي تسبب 

خطورة أو للوقاية من الأمراد المزمنة. ولكن تلىم 

تحديد متوس  توزي  مقبول ملىن كميلىة اللىدهون في 

 % من إجمالي الطاقة للبالغين. 31 - 16د  حدو

  حساب النسبة المئوية ملىن السلىعرات الحراريلىة ملىن

اللىلىدهون في الوجبلىلىة الغذائيلىلىة أو لأي ملىلىادة غذائيلىلىة 

يساوي ةموع السعرات الحراريلىة ملىن اللىدهون في 

الوجبة الغذائيلىة مقسلىومة علىلى ةملىوع السلىعرات 

 .566الحرارية في الوجبة الغذائية  ب في 

 يسترول له عدة ولائف حيوية في الجسم وم  الكول

ذلك ترتب  المستويات العالية من الكوليسلىترول في 

اللىلىدم إلى زيلىلىادة خطلىلىر الإصلىلىابة بلىلىأمراد القللىلىب 

ا في الدم هلىو  والأوعية الدموية. والنوع الأكثر تأثيرا

 النقاطًالرئيسيةًالواردةًفيًهذاًالفصل
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( واللىلىذي LDLالكوليسلىلىترول الملىلىن فا الكثافلىلىة )

 تر.ملليجرام/ ديسيل 566ينبغي أن يكون أقل من 

  اللىلىدهون هلىلىي مصلىلىدر مهلىلىم للطاقلىلىة أثنلىلىاء أنشلىلىطة

التحمل. وم  ذلك فالأطعمة الغنية بالشلىحوم إملىا 

قبل المنافسة بأسابي  وإما عدة ساعات لم يظهلىر لهلىا 

 أي تحسن في أداء التحمل.

  اهتملىلىت البحلىلىوث بتنلىلىاول اللىلىدهون أثنلىلىاء ممارسلىلىة

الرياضة، ولاسي  الرياضات فائقة التحمل بسلىبب 

وى من السعرات الحرارية. ولكلىن المتطلبات القص

الأبحاث الحديثة لم تؤيد تناول الدهون أثناء ممارسة 

الرياضة بسبب التقلصات والاضطرابات في الجهاز 

الهضمي والتشنجات التلىي تحلىدثها اللىدهون أثنلىاء 

الم رسة. ويجب تواخي الحذر عند تناول السمسل 

قد ( لما MCTsالثمثية ) الجليسلىريداتالمتوسطة من 

 تسببه من اضطرابات معوية.

  كمية الدهون بعد التلىدريب ليسلىت أساسلىية مثلىل

الكربوهيدرات والبروتينلىات بسلىبب وفلىرة مخلىازن 

الجسم من اللىدهون، ولكلىن كميلىات صلىغيرة ملىن 

الدهون في الوجبة الغذائية أو الوجبات الخفيفة بعد 

ا والشلىعور  التدريب يمكن أن تضلىيف طعلى ا جيلىدا

 بالشب .

 أسئلةًالفصل:

ما هو الاخلىتمف بلىين اللىدهون والكربوهيلىدرات  -5

الناحيلىلىة الهيكليلىلىة أو ملىلىن خلىلىمل علىلىدد سلىلىواء ملىلىن 

 السعرات الحرارية؟

 ما هي ولائف الدهون في الجسم؟ -1

 هو دوره في الجسم؟ ما هو الكوليسترول؟ وما -3

 .ناقش مزايا وعيوب بدائل الدهون -4

هل الاستغناء عن الأغذية الدهنيلىة يكلىون وصلىية  -1

م؟ مناسبة لريا  يريد هفلىيا اللىدهون في الجسلى

 .تك بالتفصيلناقش إجاب

ما هو الفرق بين الأ اد الدهنية المشلىبعة و غلىير - 6

 المشبعة  والأ اد الدهنية المهدرجة؟

 

اشرح كيف يمكن العثور على اللىدهون المشلىبعة في  -1

الطعلىلىام وحسلىلىاب النسلىلىبة المئويلىلىة ملىلىن السلىلىعرات 

 الحرارية منها في طعام معين.

صلىباح ما هو الاقتراح المناسب لتناول اللىدهون في  -1

 يحب المكسرات أو البذور؟ يوم المنافسة لش ص لا

كيف يمكن أن تشير إلى أو تستجيب لريلىا  ملىن  -9

رياضلىلىيي التحملىلىل يحلىلىب تنلىلىاول رقلىلىائق البطلىلىاطس 

 خمل التدريبات الطويلة لأنها مالحة الطعم؟
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 الفصل الخامس

 البروتينات
 
 
 

 ًلماذا البروتين مهم للرياضيين؟أولا : 

 ما هي البروتينات؟ثانياا : 

 ما هي الوظائف الرئيسية للبروتينات في الجسم؟ثالثاا : 

 ا  : ما هو الميزان النيتروجيني؟رابعا

 ا  : ما هي كمية تناول الرياضيين للبروتينات يوميًّا؟خامسا

 ا  : ما هي الأطعمة التي تحتوي على البروتينات؟سادسا

 ا  : هل مكملات البروتينات مفيدة؟سابعا

 لماذا البروتين أساسي للتدريب اليومي؟ثامناا : 

 ا  ين قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟: ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتتاسعا

 ا  : ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟عاشرا

 ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟حاديًعشر : 

 

 

 

 

 

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل

512 



 

 أنت أخصائي التغذية
 

سنة، وله مستقبل  واعتد في  تل الوستل  ولته  71لاعب كرة قدم أمريكية في المرحلة الثانوية عنده  عبد الرحمن

أشترر  8كيلوجرامات في  تل  التت  1إلى  5كجم ، ولبد أوصاه مدربة أن يزيد في الوزن من  88سم ووزنة 781

لتات  اتام مقوازنتة في اار تار القالية، بحيث لا يؤثر هذا على سرعقه ولياققه. علد الترنن يككت  في الليتج وج

بروتين من مكملت غذائية. وفي المدرستة تقتار  -جرامٍا من البروتين من ميجا 55والاشاء. رفي اار ار يقناو  

نوعيات غذائه بنفسه، ويشقم  ذلك عادة على عللقين من القونة أو سندويقش دجاج مع ب ا س وحليب. ولديته 

جرامًا من البروتين(.  42ح وفي منقصف باد الظرر، والقي قد تكون عادة من )أيضًا وجلة  فيفة في منقصف الصلا

ويقدرب علد الرنن ثلث مرات في الأسلوع في صالة الحديد بالمدرسة في وقج مقك ر باد الظرتر وعنتد وصتوله 

آ ر وجلتة  فيفتة مساءً، و 1للليج ينقري من واجلاته المدرسية قل  أن يقناو  الاشاء مع الاائلة في حدود الساعة 

 بروتين من مكملت غذائية. -جرامًا من البروتين من ميجا 55في اليوم يقناولها قل  النوم ملاشرة، وتحقوي على 

 الأسئلة:

 ه  يحص  علد الرنن على ما يكفي من البروتين لقحبيق أهداره؟ 

 يادة الوزن؟هي القوجيرات القي يوصى بها لقناو  البروتين للرياضيين والذين يريدون ز ما 

 هي أهمية تناو  نظام غذائي يحقوي على الكثير من البروتين؟ ما 
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 أولا:ًلماذاًالبروتينًمهمًبالنسبةًللرياضيين؟

إذا وضتتعج أنستتجة الجستتم أولويتتات كقائمتتة  

بالمكونتتات الغذائيتتة الموجتتودة في الأطعمتتة تكتتون 

رمعظتتم  .البروتينتتات في الترتيتتب الثتتاا بعتتد المتتاء

الرياضيين يدركون جيدًا أهميتة البروتينتات، و اصتة 

ريما يتعلق بالعضلات وتلبية احتياجاتهتا متن البروتتين 

إن حجم العضتلة  .المستهلك من التدريب والمنارسات

والذي يتكون من البروتين هو أحد الأستباب الكثتيرة 

المهمة للبروتينات الغذائية للرياضيين وغير الرياضتيين 

 .السواءعلى حد 

يتكسر البروتين باستمرار في الجسم، وبعبارة أ رى 

يتحول البروتتين باستتمرار اعتادة البنتاء ويمكتن أن 

يستخدم في التمثيل الغذائي و استخراج الطاقة،  وهذا 

ما يثير قلق الرياضتيين، وبصتفة  اصتة المشتاركين في 

 .رياضات التحمل مثل المتارثون أو اماتماسي الحتديث

بنية البروتين في الجسم لا يستتخدم يتتم وأي جزء من 

التخلص منه في الجستم  ولتذلك لابتد متن استتبدال 

البروتينات والذي هتو متن المغتذيات الكبتيرة بصتفة 

وتشتير  .يومية متن  تلال اتبتاع نظتام غتذائي ستليم

البحتتوث إلى أن الرياضتتيين المشتتاركين في رياضتتات 

تهم من التحمل والقوة أو الفرق الرياضية تزيد احتياجا

البروتين عن نظائرهم غير الرياضتيين، ولكتن هتذا لا 

 .يعني أن هناك حاجة لمكملات البروتتين في وجبتاتهم

وهذا الفصتل يقتدم شرحًتا للبروتينتات، والأنتا  

الأمينية المكونة لها، ووظائفها في الجسم، وتفاصيل عن 

والمكمتتتتلات الغذائيتتتتة،  الغتتتتداءمصتتتتادرها في 

 . قبل وأثناء وبعد التدريبوالاحتياجات من البروتين

ً

ًهيًالبروتينات؟ًثانياا:ًما

البروتينتتات تتكتتون متتن سلستتلة متتن الأنتتا  

الأنا  الأمينية الفردية هي جزيئات تتكون  .الأمينية

( H( والهيتتتدروجين )Cمتتتن ذرات متتتن الكربتتتون )

الأنتتتا   .(N(، والنيتروجتتتين )Oوالأكستتتجين )

الأمينية المختلفة لتداا 

هياكتتل أساستتية مماثلتتة 

  .(2.1)انظر الشكل 

وتحتتتتتوي  يتتتتع 

الأنا  الأمينية عتلى 

(، NH2أمينيتة )ذرة كربون مركزية تتحد معها مجموعة 

(، بجانتتب سلستتلة COOHومجموعتتة الكربوكستتيل )

وتستتم   .جانبيتتة متتن الكربتتون وذرة هيتتدروجين

الأنتتا  الأمينيتتة لوجتتود النيتروجتتين في التركيتتب 

الكيميتتائي بجزيئتتات المجموعتتة الأمينيتتة أو مجموعتتة 

رسلستلة الكربتون الجانبيتة تعطتي كتل  .الكربوكسيل

اص و صتائص نض أميني بنية رريتدة متن نتوع  ت

وسلاسل الكربتون الجانبيتة  .مادية مستقلة واسم محدد

تختلف في الشكل والحجم ونشاطها الكهربائي ودرجة 

وعندما يتصل اثنان أو أكثتر متن الأنتا   .نوضتها

 "Amino acid" الأحمااااًالأمينيااة

هي جزيئتات تختدم في بنتاء وتركيتب 

البروتينات. وتتكتون متن ذرات متن 

 (H) والهيتتتدروجين (C) الكربتتتون

 .(N) والنيتروجين (O) والأكسجين
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الأمينية لتكوين بروتين رخصائص السلاستل الجانبيتة 

 .للكربون هي التي تحدد وظيفة البروتين وشكله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والأنتتا  الأمينيتتة التتتي تتحتتد معًتتا لتكتتوين 

 . "Peptide bonds"البروتينات تتحتد بتروابل ببتيديتة  

والروابل الببتيدية تربل الأنتا  الأمينيتة معًتا عتن 

طريق ارتباط مجموعتة الأمتين متع مجموعتة الحتامض 

  .(2.5للحامض الأميني الآ ر )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وعنتتتتد تشتتتتكيل 

التتتتروابل الببتيديتتتتة 

يتكون جزيء من الماء، 

ومتتتتن المعتتتترو  أن 

العمليتتتة التتتتي يتتتتم 

تكوين الماء ريها  لال 

تشتتتتكيل التتتتروابل 

الكيميائية يطلق عليهتا 

عمليتتتتة التكثيتتتتف 

"condensation".  وعلى

العكتتس، عنتتد تنتتاول 

وضحًالتركيبًالكيميااييًلأحادًالأحماااً(.ًي5.1الشكل)

الأمينية.ًجميعًالأحمااًالأمينيةًلهاًنفسًالتركيابًولكانً

الروابطًالجانبيةًهيًالتيًتعطيًالحاام ًالأمينايًالطاابعً

 المميزًله.

 

 "Peptide bond" الروابطًالببتيدياة

نوع متن التروابل الكيميائيتة، والتتي 

تربل مجموعة الأمين لأحد الأنتا  

بمجموعتة الحتامض لحتامض أمينتي 

 آ ر.

 "Condensation" عمليااةًالتكثياا 

هي عملية كيميائية تطلق على تكتوين 

التتروابل الببتيديتتة بتتين الأنتتا  

 الأمينية وتنتج الماء.

  "Hydrolysis" عمليةًالتحلل

عملية كيميائيتة، والتتي تتطلتب المتاء 

لتكستتتير التتتروابل الببتيديتتتة بتتتين 

الأنتتا  الأمينيتتة. وأيضًتتا تكستتير 

التتروابل الكيميائيتتة بتتين العنتتا  

 والجزيئات.

(.ًيوضحًتكوينًالروابطًالببتيدية.ًعندماًيتحاد5.2ًالشكلً)

اااًمم موعااةًحااام ً اثنااامًماانًالأحمااااًالأمينيااةًمعا

ااًتتحادًبم موعاةًالأمااينًالكربوكسايلًلأحادًالأحماا

 للحام ًالأمينيًالآخر.
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رتنن  ،كميات كبيرة من البروتينات في النظتام الغتذائي

ابل الببتيدية بين الأنتا  الأمينيتة الجسم يكسر الرو

المشكلة للبروتين ولأداء ذلك يطلق على هتذه العمليتة 

، والتتتي هتتي عكتتس التكثيتتف "hydrolysis"التحلتتل 

ويستتخدم المتاء في عمليتتة التحلتل وتكستير التتروابل 

ونتيجتة لهضتم وجبتات  .الببتيدية لهضتم البروتينتات

ميتات متن غذائية غنية بالبروتين  يسهم ذلك في رقد ك

الماء نتيجة عملية التحلل  ممتا يتؤدي إلى الجفتا  إذا   

يتم الحفاظ عتلى كميتة 

 .السوائل في الجسم

نضًتتا  58وهنتتاك 

أمينيًّا مختلتف في جستم 

تسعة من هذه  .اانسان

الأنا  الأمينية تعتبر 

 Essential"أساستتتية 

Amino Acids"  لأنهتا لا

يمكن تكوينهتا دا تل 

جستتم اانستتان  لتتذا 

لابتتتد متتتن تناولهتتتا 

بكميتتات كاريتتة متتن 

 تتتتلال الوجبتتتتات 

 .الغذائيتتتتة المتناولتتتتة

نضًتتا أمينيًّتتا غتتير أستتاسي أو إضتتافي  11وهنتتاك 

"Nonessential Amino Acids"  يمكتتتن للجستتتم أن

ينتجها  وبالتالي لا يحتاج إلى أن يتتم تناولهتا في الوجبتة 

  .(2.1ة )انظر الجدول الغذائي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

واثنتتان متتن الأنتتا  الأمينيتتة غتتير الأساستتية 

يمكتن  "tyrosine , cysteine")التيروسين و السيستتين( 

 .أن يكونوا أناضًا أمينية أساسية تحج ظرو   اصتة

ويطلق عليهم أنتا  أمينيتة أساستية تحتج ظترو  

رفتي ظتل الظترو   ."Conditionally essential"معينتة 

الطبيعية في الجسم يتكون التيروستين متن رينيلالانتين 

وفي حالتة انخفتا  كميتة  .والسيستين من الميثيتونين

يونين في الوجبتة الغذائيتة ككنتا  الفينيلالانين والميث

أمينية أساسية يحتاج الجسم لتناول كل متن التيروستين 

   الأحمااًالأمينيةًالأساسية

"essential amino acid" 
هتي الأنتتا  الأمينيتتة التتتي  تتب  

توررهتتتا في الوجبتتتة الغذائيتتتة  لأن 

يستطيع تكوينهتا بمفترده في  الجسم لا

 دا له.

   الأحمااًالأمينيةًغيرًالأساسية

" nonessential amino acid "  
نتتوع متتن الأنتتا  الأمينيتتة والتتتي 

يمكن تكوينه في الجستم متن أنتا  

أمينيتتة أو عنتتا  أ تترى  ولهتتذا لا 

 يحتاج أن تتوارر في الوجبة الغذائية.

الأحمااااًالأمينيااةًالأساساايةً اا ً

   ظروفًمعينة

"Conditionally essential amino 
acid"  

تعتبر أناضًتا أمينيتة غتير أساستية في 

الظرو  الطبيعية، ولكتن في ظترو  

لخ( تصبح أساستية  إمعينة )المر ، 

 نتيجة عدم قدرة الجسم على تكوينها.

 الأحمااًالأمينيةًالأساسيةًوغيرًالأساسيةًًًًًًًًًًً

الأحمااًالأمينيةًغيرً

 الأساسية

الأحمااًالأمينيةً

 الأساسية

 ألانين

 أرجينين

 أسبراجين

 حامض الأسبرتيك

 سيستين

 حامض الغلوتاميك

 الجلوتامين

 جليكاين

 برولين

 سيرين

 التيروزين

 لوسين*

 آيسولوسين*

 رالين*

 هيستدين

 لايسين

 ميثيونين

 رينيلالاناين

 ثريونين

 التربتوران

 

 * السلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينية الأساسية.

 جدول
5.1 
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والسيستتتين في الوجبتتة  ولهتتذا يعتتتبران أساستتيين 

 "Arginine"والحامض الأميني )أرجينين(  .وضروريين

متتن الممكتتن أيضًتتا اعتبتتاره متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

الأساسية تحج ظرو  معينتة  تلال حتالات المتر  

  .وااجهاد وطفرات النمو في الشباب

ي للأنتا  توعلى الترغم متن أن التدور الرئيست

الأمينية هو بناء البروتينات التي يحتاجها الجسم، يمكن 

 .أيضًا تحويلها في الكبتد والعضتلات  انتتاج الطاقتة

ولكي يمكن استخدامها للحصول عتلى الطاقتة  تب 

عن طريق تحويل معظم الأنا  الأمينية إلى جلوكوز 

في الكبد، ثم توصيلها عن  "Gluconeogenesis"الجلكزة 

 .طريق الدم إلى العضلات العاملة

السلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينية الأساسية 

"Branched chain amino acid" (BCAAs)  يمكتتن أن

والسلاستل  .تتحول إلى طاقة مبتاشرةً دا تل العضتلة

ل حوالي ثلث كمية المنفصلة من الأنا  الأمينية تشك

البروتينات في العضلة، والتتي تشتتمل عتلى الحتامض 

  .الأميني لايسين، آيسولوسين، رالين

ولقتتد لاقتتج السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  

الأمينيتتة اهتمامتتا كبتتيًرا في البحتتوث  نظتترًا لتتدورها 

كمصدر للطاقة أثناء ممارسة الرياضة ودورها في تكوين 

السلاسل المنفصتلة متن  وتوجد .بروتينات العضلات

الأنتتا  الأمينيتتة بتتوررة في معظتتم الأطعمتتة مثتتل 

منتجتتات الألبتتان واللحتتوم وبتتروتين القمتتح ورتتول 

وبروتينات الحليب المعزولة هي مصادر غنيتة  .الصويا

 .بالسلاستتتل المنفصتتتلة متتتن الأنتتتا  الأمينيتتتة

والبروتينات هي سلاسل من الأنا  الأمينية، والتي 

ا )انظر الشكل ترتبل في تسلسل  وهذا  ،(2.1محدد جدًّ

التسلسل من الأنتا  الأمينيتة في سلستلة البروتتين 

يعطي ليس رقل اماصتائص الفيزيائيتة، ولكتن أيضًتا 

ويحدد شتكل البروتتين في كثتير  .الشكل ثلاثي الأبعاد

وظيفة هتذا البروتتين في الجستم، وهتذا ومن الأحيان 

اانتزيمات أو صحيح بالنسبة للبروتينات التي تشتكل 

ويمكن تصنيف البروتينات تبعًتا لطتول  .الهورمونات

رعندما يتحد اثنان متن  .السلسلة من الأنا  الأمينية

الأنا  الأمينية تكون النتيجة روابتل ببتيديتة ثنائيتة 

وتنتج روابل ببتيديتة ثلاثيتة  ."dipeptide"من البروتين 

"tripeptide"  مينيتةعند اتحاد ثلاثتة متن الأنتا  الأ. 

 18-2ويمكتن تكتتوين روابتتل ببتيديتتة عديتتدة متتن )

، أو متعتددة ومعقتدة "oligopeptides"أنا  أمينيتة( 

"polypeptides"  أنا  أمينية  18والتي تكون أكثر من

وتتكتون معظتم البروتينتات الموجتودة في  .متحدة معًا

الجسم وفي الأطعمة البروتينية من مئات من الأنتا  

أن تورر الأطعمة المتناولة  لال اليتوم و ب  .الأمينية

الأنتتا  الأمينيتتة اللازمتتة لتكتتوين وصتتيانة هتتذه 

 .البروتينات المعقدة الموجودة بالجسم
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًماًهوًالفرقًبينًالبروتيناتًالكاملةًوغيرًالكاملة؟

تناول الأطعمة الغنية بالبروتينات بشكل يتومي إن 

ضروري للحصول على الكميات المناسبة من الأنا  

ويتم الحصول على البروتينتات متن  .الأمينية الأساسية

وغالبًا متا يستتخدم مصتطلح  .مصادر حيوانية ونباتية

لتصنيف  "complete and incomplete"كامل وغير كامل 

مصتتتادر البروتتتتين، وشتتتدر ااشتتتارة إلى أن هتتتذه 

 superior"المصطلحات لا تعني ذات شكن أو أقل شكن 

and inferior".  ركتتل طعتتام يقتتدم صتتورة رريتتدة متتن

البروتينات والأنا  

الأمينيتتة، رضتتلًا عتتن 

الفوائتتتتد الصتتتتحية 

الأ رى، وبالتالي  ب 

تناول مجموعة متنوعتة 

متتن مصتتادر البروتتتين 

 .اليتتتتتتوم  تتتتتتلال

والبروتينات الحيوانيتة 

مثل البيض ومنتجتات 

اًفيًشكلًخاصًبه،ًوهذاًالشاكلًداددًوظااي ًالبروتاينًفي5.3ًالشكلً) اًوملتفا (.ًتركيبًالبروتينًالأساسي.ًكلًبروتينًيصبحًمطويًّ

 الجسم.ًويكش ًهذاًالتصويرًالبسيطًعنًالتسلسلًالفريدًللأحمااًالأمينية.ًً

 

 البروتيناتًالكاملة

 "Complete protein"  
 مصدر بروتيني يمتد الجستم بجميتع

الأنا  الأمينية الأساسية بكميتات 

 عالية.

 بروتيناتًعاليةًالجودة

 "high quality proteins"  
مصدر بروتيني يحتتوي عتلى مجموعتة 

متكاملتتتة متتتن الأنتتتا  الأمينيتتتة 

الأساسية، ويحتوي على أنا  أمينية 

زائدة لتكوين الأنا  الأمينيتة غتير 

الأساستتتية ، بااضتتتارة إلى ستتتهولة 

 هضمها.
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الألبان واللحوم، والأسماك، تحتوي على كارة الأنا  

الأمينيتتة الأساستتية بكميتتات عاليتتة  وبالتتتالي تعتتتبر 

ويطلتق عتلى البروتينتات الحيوانيتة  .بروتينات كاملتة

  ."high quality proteins"بروتينات عالية الجودة 

ً:الجودةًالبروتيناتًعالية

 .تحتوي على  يع الأنا  الأمينية الأساسية -1

تحتوي على أنا  أمينية إضتارية متاحتة لتكتوين  -5

 .الأنا  الأمينية غير الأساسية

 .يمكن هضمها بسهولة -1

وتورر البروتينات الحيوانية  يع الأنا  الأمينيتة 

الأساسية بااضارة إلى الأنا  الأمينية غير الأساسية 

% )بالمقارنتة 22ااضارية، وتكون قابلة للهضم بنستبة 

%(  82بالبروتينتتات النباتيتتة والتتتي نستتبة هضتتمها 

وبالتالي تستحق البروتينات الحيوانية تصنيفها على أنهتا 

وتفتقر مصادر البروتينات غير  .بروتينات عالية الجودة

الكاملتتة إلى واحتتد أو أكثتتر متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

  الأنا  الأمينية الأساستية التتي وتسم .الأساسية

تتتنقص في بعتتض المتتواد الغذائيتتة بالأنتتا  الأمينيتتة 

وتصتتتنف  يتتتع  ."limiting amino acid"المحتتتددة 

المنتجتات النباتيتة مثتتل )الحبتوب والبقتول واماضتتار 

والفواكه والمكسرات والبذور( باستتثناء رتول الصتويا 

رريتد متن ورول الصويا  .على أنها بروتينات غير كاملة

نوعه من حيث إنه المنتج النباتي الوحيتد التذي يحتتوي 

على الأنا  الأمينية الأساسية الكاملة بكميات عالية 

 .مثل المنتجات الحيوانية

 .وتعتبر بروتينات الصويا من البروتينات الكاملتة 

أما ريما يتعلق بالبروتينات النباتية الأ ترى رينبغتي أن 

يتتتم تناولهتتا في مجموعتتة 

متنوعتتة متتن الأطعمتتة  

وذلتتك لتنتتاول  يتتع 

الأنتتتتا  الأمينيتتتتة 

وتستم   .بكميات كارية

البروتينات المتناولة متن 

مجموعتتة متنوعتتة متتن 

المصتتتتتادر الغذائيتتتتتة 

بالبروتينتتات التكميليتتة 

"complementing 

proteins"  حيتتتتتتتث إن

النظتتام الغتتذائي يحتتتوي 

عتتلى  يتتع الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية في الوجبتتة في 

وإذا تم تناول نوعين من الأطعمة  .غضون اليوم الواحد

احدة أو في نفس اليوم، قتد يحتتوي المختلفة في وجبة و

أحد الأطعمة عتلى كتل الأنتا  الأمينيتة الأساستية 

وينقص في أحدهم بينما النوع الآ ر من الطعام قد يمد 

الجسم بهذا الحمض الأميني الناقص في الطعام الأول، 

  .وبالتالي تكمل الأطعمة بعضها البعض

وعلى سبيل المثال: الحبوب تفتقر إلى الحامض 

 البروتيناااااااتًغاااااايرًالكاملااااااة

"incomplete protein" 
مصتتدر بروتينتتي لا يمتتد الجستتم  

 بجميع الأنا  الأمينية الأساسية.

 " المحااااددةالأحمااااااًالأمينيااااةً

limiting amino acid "  

مصتتتدر لا يمتتتد الجستتتم بجميتتتع 

الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية متتن 

 مصدر بروتيني غير كامل.

 البروتيناتًالتكميلية

"complementing proteins"  
مجموعة من اثنين أو أكثر من الأطعمة 

التي تحتوي على بروتينات غير كاملة، 

 الجسموالتي عند تناولها مجتمعة تمد 

 بجميع البروتينات التكميلية.
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الأميني )لايسين( ولكن تحتوي على كميات عالية من 

)ميثيونين(  ولذلك تتوارق الحبوب بشكل جيد مع 

 يني تض الأمتي منخفضة في الحمتوليات، والتي هتالبق

 

)انظر إلى  ،ميثيونين وعالية في الحمض الأميني لايسين

( ويوضح أمثلة عن تركيبات البروتينات 2.2الشكل 

  .التكميلية

 

 

 

 

 

 

 

بعض الأمثلة من وجبات الطعام التي تعتمتد عتلى 

 الجمع بين بعض البروتينات النباتية التكميلية:

  دمج اماضراوات المقلية مع التورتو ووضتعها عتلى

 .الأرز )الصويا والحبوب(

 راوات الحتتارة )الحبتتوب ت بتتز التتذرة متتع اماضتت

 .والبقوليات(

  مع المكسرات وحليب الصويا )الحبتوبالشوران، 

 .والصويا( ،والمكسرات

 دواروبذور  ،سلطة السبانخ مع اماضار، الفاصوليا 

 .الشمس )البقوليات والبذور(

( يبتين المحتتوى متن البروتتين متن 2.5الجدول )

مجموعتتتة متنوعتتتة متتتن الأطعمتتتة ذات الأصتتتل 

 ويمكن تكملة البروتينات عن طريق الدمج بين .النباتي

 طعمة النباتية مع الأطعمة الحيوانية. الأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ًتركيباتًالبروتيناتًالتكميلية.ًالمنت اتًالحيوانيةًومنت اتًمولًالصوياً تويًعلىًمستوياتًعاليةًمنًالأحمااًالأمينياة5.4ًالشكلً)

الأساسيةًالكاملة؛ًولذلكًيمكنًتناولهااًماعًأيًمانًالحباو ًأوًالباوليااتًأوًالباذورًوالمكساارات.ًوالحباو ًوالبااولًوالباذورً

 بروتين.والمكساراتًمكملاتًلل

 محتوىًالبروتيناتًفيًالأطعمةًذاتًًًًًًًً

 الأصلًالنباتي

كميةًالبروتينً

 بالجرام

 المصادرًالبروتينية

 

2 

2 

2.1 

 

11.2 

12.2 

12.2 

 

2 

2.2 

2.2 

 

1 

52 

8 

 الحبو 

 كوب من أرز بني 

  بز قمح اشريحيت

 كوب من الأسباجتي

 الباوليات

 كوب من العدس 

 كوب من الفاصوليا

 كوب من الحمص

 البذورًوالمكسرات

 ملعقتين من زبدة الفول السوداا

 جرامًا من الجوز 58

 جرامًا من بذور دوار الشمس 58

 منت اتًالصويا

 كوب من حليب الصويا

 كوب مطبوخ من رول الصويا

 ربع كوب مكسرات صويا

 

 

 جدول
ً5.2 
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 علىًالأداءًالمثاليللحصولً

للصحة والأداء الرياضي المثالي  

يحتاج الجستم كميتة كاريتة متن 

الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية 

بشتتكل يتتومي. ويمكتتن تلبيتتة 

احتياجتتتات الرياضتتتيين متتتن 

البروتتتين عتتن طريتتق تنتتاول 

مجموعة متنوعتة متن الأطعمتة 

الغنيتتة بتتالبروتين ستتواء متتن 

مصتتادر نباتيتتة أو متتن مصتتادر 

 حيوانية.

ويمكتن أن  .صة القول، إن التنوع هو الأرضل لا

نتناول كمية كاريتة متن البروتينتات متن  تلال  يتع 

الأغذية الحيوانية، أو  يع الأغذية النباتيتة، أو المتزيج 

و تتب أن تستتتمد مصتتادر البروتتتين في  .متتن الاثنتتين

الوجبة الغذائية للرياضيين من مجموعة متنوعة بناءً على 

تفضيلات الرياضيين وقدرتهم على تحمل هذه المصتادر 

وغالبًا ما يساء رهم مصتطلح  .من البروتينات المختلفة

والتذي يطلتق عتلى  "incomplete"بروتينات غير كاملة 

غتير "اتية على أنها تعنتي معظم مصادر البروتينات النب

لأن مفهوم الأنتا  الأمينيتة  "غير مجدية"أو  "كارية

ياج والاحت، المحددة

إلى تنتتاول مجموعتتة 

المصتادر متنوعة من 

النباتيتتة عتتلى متتدار 

اليتتتتتوم لتغطيتتتتتة 

الاحتياجتتتات متتتن 

البروتينتتات يتتدعم 

هتتتتذه الفكتتتترة أو 

ولكن يمكن  .الفهم

الحصول على روائتد 

يتز بشتكل كبتير عتلى النظتام صحية إضارية متن الترك

  .الغذائي من أصل نباتي

البروتينات النباتيتة تحتتوي عتلى الأليتا  وتكتون 

منخفضة في الدهون، ولا تحتوي عتلى الكوليستترول، 

وعتتادة متتا تكتتون أقتتل في الستتعرات الحراريتتة متتن 

كتما أنهتا تحتتوي عتلى مضتادات  ،البروتينات الحيوانية

باتيتة يمكتن أن تتورر والمتواد الكيميائيتة الن ،للأكسدة

 .ناية ضد أمرا  القلب وبعض أنواع السرطان

ً

ًهيًالوظاي ًًثالثاا:ًما

ًالرييسيةًللبروتيناتًفيًالجسم؟

البروتينتتات لهتتا دور في  يتتع وظتتائف الجستتم 

رهي تتورر بنيتة العضتلات والأنستجة، كتما  .الرئيسية

تعمل كمنظم لوظائف امالايا، وتساعد في الحفاظ على 

 .توازن السوائل وتوازن الحموضة والقلوية في الجستم

وتكتون  ،وتساعد في نقل المواد لجميتع أنحتاء الجستم

وتتكثر الصحة العامة  .بمثابة مصدر للطاقة عند الحاجة

البروتينات المتناولتة أو  والأداء الرياضي إذا انخفضج

 .زاد هدم المواد البروتينية بشكل عالي

وتشكل البروتينات للأجتزاء المكونتة للعديتد متن 

الأجهتتزة مثتتل الأربطتتة والعظتتام والأوتتتار والشتتعر 

 .والأظارر والعضتلات والأستنان والأجهتزة الحيويتة

وبدون تناول بروتينات كارية لا يمكن الحفاظ على هذه 

   ص العضلات واستجاباتها للتدريبالأجهزة وبالأ

وبالتالي تكون النتيجة النهائية لنقص كمية البروتين هو 

  .انخفا  الأداء الرياضي وزيادة  طر ااصابة
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 .أيضًا في تكتوين اانتزيماتوتستخدم البروتينات 

وتعمل اانزيمات بمثابة محفزات لمجموعة متنوعة متن 

وكتل  ليتة تحتتوي أو  .التفاعلات الكيميائية الحيويتة

تنتج أنواعًتا كثتيرة متن 

اانتتتزيمات لأغتتترا  

واانتتتزيمات  . اصتتتة

الهاضتتتمة تنتتتتج متتتن 

امالايتتا الموجتتودة في المعتتدة والأمعتتاء والبنكريتتاس، 

 الكربوهيتتدرات والبروتينتتات وتعمتتل عتتلى تكستتير

والدهون إلى السكريات الأحادية، والأنا  الأمينية 

والأنا  الدهنية حيث يمكن امتصاصها والاستفادة 

ورتيما يتعلتق بتالأداء الريتاضي وكارتة  .منها في الجسم

مستتارات الطاقتتة البيولوجيتتة المستتؤولة عتتن تكتتوين 

بر ، والتذي يعتت"ATP"الأدينوزين ثلاثتي الفوستفات 

مصدر الطاقة الرئيسي للعضلات، ويتم الاعتتماد عتلى 

ربدون تناول كميات كارية من البروتينتات  .اانزيمات

لا يستتطيع الجستم الحفتاظ عتلى مستتويات  اءذالغفي 

 .اانزيمات  وبالتالي تبدأ وظائف الجسم في الانخفا 

وتتكون العديد من هياكل الهرمونات في الجسم من 

ويتم إنتتاج معظتم الهرمونتات متن غتدد  .البروتينات

متخصصة تقع في  يع أنحاء الجستم وتختدم مجموعتة 

رينتتتج  .متنوعتتة متتن الوظتتائف التنظيميتتة في الجستتم

 ،البنكرياس كلاًّ من هرمون اانسولين والجلوكتاجون

هذه البروتينات المكونة للهرمونات تساعد على تنظتيم 

رى تحفتز وهرمونات أ ت .مستويات الجلوكوز في الدم

أنسجة معينة لمستاعدة الجستم في مواجهتة التحتديات 

على سبيل المثال: تنتج الغدة الكظرية كلا من  .الرياضية

هرمون الأدرينالين والنورادرينالين، هتذه البروتينتات 

المكونتتة للهرمونتتات تلعتتب دورا كبتتيًرا في إعتتداد 

وهتذه  .ومساعدة الجستم عتلى أداء النشتاط الريتاضي

فز القلب لينتبض بشتكل أسرع وأقتوى، الهرمونات تح

بحيث يمكتن تستليم المزيتد متن التدم إلى العضتلات 

كما أن الهرمونات تحفتز اانتزيمات في امالايتا  .العاملة

الدهنية لأطلاق الأنا  الدهنية في مجرى الدم لتزويد 

ويتضح أن الهرمونات تلعتب دورًا  .العضلات بالطاقة

ا في قدرة الرياضيين، وبالت الي رهناك حاجتة لتنتاول هامًّ

 .البروتينات الغذائية لضمان إنتاج الهرمونات الطبيعية

ا للجهاز المناعي في الجستم،  والبروتينات مهمة جدًّ

وهي التي تكون الأجسام المضادة التي تهتاجم وتتدمر 

 .البكتيريتتا والفيروستتات والمتتواد الغريبتتة الأ تترى

ن رتتالتطعيمات مثتتل تطعتتيم اانفلتتونزا هتتو عبتتارة عتت

ريروسات نشطة وعند حقن هذه الفيروسات في الجسم 

يتم تحفز الجسم على إنتاج أجستام مضتادة معينتة لهتذا 

وهذه الأجستام المضتادة تتتذكر الفتيروس  .الفيروس

الذي تتم حقنته  وبالتتالي إذا تعتر  الشتخص لهتذا 

الفيروس مرة أ رى ريبدأ الجسم في آلية الدراع، وينتج 

  "enzymes" الإنزيمات

مجموعة من البروتينات المعقدة والتتي 

هتتي وظيفتهتتا محفتتزات للتفتتاعلات 

 الكيميائية في الجسم.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

بتتدون الحصتتول عتتلى كميتتات 

يمكتن  كارية من البروتينتات لا

تكوين العديتد متن اانتزيمات 

الرئيسية، والهرمونات، وغيرها 

من المركبات التي تكون امالايا. 

بااضارة إلى عتدم القتدرة عتلى 

الحفاظ أو إصلاح العضتلات. 

رينبغي عتلى الرياضتيين تنتاول 

أطعمة غنية بالبروتينتات يوميًّتا 

لضمان الصحة العامتة ، والأداء 

المثتتتتالي، ومنتتتتع حتتتتدوث 

 ااصابات.

دة لمحاربتة هتذا الفتيروس المزيد متن الأجستام المضتا

وبالتتتالي إذا   تتتتم تلبيتتة الاحتياجتتات الغذائيتتة متتن 

البروتين ريمكن أن يسبب هذا ضررًا في الجهاز المناعي 

 .وزيادة في  طر إصابة الرياضي بالأمرا 

تا في توتلعب البروتينات المنتش رة في التدم دورا هامًّ

ولا يمكتن لهتا  .الحفاظ على توازن السوائل في الجستم

الانتشار بشكل جيد  لال أغشية امالايا ولذلك رهي 

ا في المحارظة على الضتغل الأستموزي  تلعب دورًا هامًّ

 تب انتقتال  ،وللحفتاظ عتلى هتذا التتوازن .في الدم

السوائل ذهابًا وإيابًا بين الدم وامالايا )دا ل امالايتا( 

"intracellular"  )أو في المستتتتارات ) تتتتارج امالايتتتتا

"extracellular" .  والألبتتتومين"Albumin"  هتتتو أهتتتم

بروتينات الدم، والذي يساعد في الحفتاظ عتلى تتوازن 

السوائل بتين الأنستجة 

وإذا   تكتتتن  .موالتتتد

بروتينتتات التتدم غتتير 

كارية يحدث ارتفتاع في 

الضتتتغل الأستتتموزي 

للتتتدم  ممتتتا يستتتبب 

تسريبات للسوائل في الأنستجة المحيطتة بهتا  ويحتدث 

 ."swelling"تورم 

في مستتتتوى  وتستتتاعد البروتينتتتات في التتتتحكم

في و .( دا تل الجستمPH-balanceالحموضة والقلوية )

ظل الظرو  الطبيعية تكون ستوائل الجستم في حالتة 

ومتتع ذلتتك، في حالتتة  .تعتتادل لا حامضتتية ولا قلويتتة

التتتدريبات الرياضتتية يتتتم إنتتتاج حتتامض اللاكتيتتك، 

والذي يزيد مستوى الحموضة في سوائل الجستم، وإذا 

 .أن يسبب آلام في العضلات   يتم التخلص منه يمكن

وتستتاعد البروتينتتات عتتلى التتتخلص متتن حتتامض 

اللاكتيك وبالتالي تك ير التعب، وهو أمر حيوي للأداء 

والعديد من  .الرياضي

الجزيئات الناقلتة في 

الجستتتتتتم متتتتتتن 

ومثتال  .البروتينات

عتتتلى ذلتتتك هتتتو 

الهيموجلوبين التذي 

يعتبر نتاقلًا بروتينيًّتا 

ينقل الأكسجين من 

إلى  لايتتتتا التتتتدم 

إذا  .الجسم المختلفتة

انخفتتض مستتتوى 

ن نالهيموجلتتوبين رتت

كميتتتة أقتتتل متتتن 

الأكسجين سو  يتم توصيلها إلى  لايتا العضتلات  

مما يقلل إلى حد كبير من القدرة عتلى ممارستة الرياضتة 

 .ومن التحمل

البروتينات وإن   تكن مصدرًا رئيسيًّا للطاقة يمكن 

 "intracellular" داخاااالًا لايااااا

مصتتطلح يوضتتح تركيتتب الأغشتتية 

 دا ل امالايا .

 "extracellular" خاااارلخًا لاياااا

مصتتطلح يوضتتح تركيتتب الأغشتتية 

  ارج امالايا.
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اء أو بعتتد ممارستتة أن تستتتخدم في إنتتتاج الطاقتتة أثنتت

ويفضتتل الجستتم حتترق الكربوهيتتدرات  .الرياضتتة

والدهون انتاج الطاقة  لال رترات الراحتة و تلال 

وإذا كانج مخازن الكربوهيتدرات منخفضتة  .التدريب

واحتياجات الطاقة عاليتة أو الستعرات الحراريتة غتير 

كارية، ريمكن أن يتحول البروتين إلى جلوكوز يستخدم 

) انظتتتر كيتتتف يتتتؤثر تنتتتاول  .ةفي إنتتتتاج الطاقتتت

الكربوهيدرات على تمثيل البروتتين في الفصتل الثتاا( 

وهذا هو أحد الأسباب التي  ب أن يراعيهتا ريتاضي 

التحمتتتل في أهميتتتة تنتتتاول كميتتتات كاريتتتة متتتن 

الكربوهيدرات والبروتينات في وجباتهم الغذائية )انظر 

 .الفصل الثاا عشر(

ً

ا:ًماًهوًالميزامًالنيتر ًوجيني؟رابعا

لأن البروتينات في الجسم دائمًا ما تتكسر وتحتاج إلى 

إعادة بنائها، ريجب تناول يوميًّتا كميتات جديتدة متن 

والهد  من أي  طتة  .الأنا  الأمينية دا ل الجسم

غذائية هو تزويد الجسم بما يكفي من الأنا  الأمينية 

لدعم زيادة استهلاك وتكوين البروتين أثناء التتدريب 

وأيضًا لتلبية حاجات الجسم من الصتيانة  .والمنارسات

وهناك طريقة واحتدة لتحديتد متا إذا كتان  .الأساسية

متن   ري تلبية الاحتياجات من البروتين للفرد وهتي

رالتوازن النيتروجيني  . لال قياس الميزان النيتروجيني

يتم عندما تكون كمية النيتروجين الغذائي التدا ل إلى 

الجستم )زيتتادة البروتتتين( تستتاوي كميتتة النيتروجتتين 

ويمكتن حستاب  .الغذائي اماارج )نقتص البروتتين(

 حالة توازن النيتروجين باستخدام المعادلة التالية:

كميتة  –وجين = كمية النيتروجتين المكتستبة الميزان النيتر

 النيتروجين المفقودة.

ي للنيتروجتين توبما أن البروتين هو المصدر الرئيست

ريمكن تقدير كميتة النيتروجتين المكتستبة متن  تلال 

بينما نجد أن تحديتد  .رصد كمية البروتين المتناولة يوميًّا

  .كمية النيتروجين المفقود أكثر صعوبة

البروتينات بشكل مستمر من الجسم، ربعض وتفقد 

البروتينات تفقد من على السطح اماارجي )على ستبيل 

المثال: من تقشر الجلد، تقليم الأظارر، حلاقة الشتعر(، 

عنتدما  .ولكن الغالبية تفقد من  لال التمثيل امالوي

يتتتم تكستتير الأنتتا  الأمينيتتة في التتدا ل رتنفصتتل 

النيتروجتين المفقتود  .مجموعة النيتروجين من الجتزيء

يمكن التخلص منه في الجسم عن طريق تكوين اليوريا 

ومتن  تلال  ."ammonia"في الكبد أو تحويله إلى أمونيا 

قياس مستويات اليوريا في البول والعرق يمكن تقتدير 

وإذا كتان الجستم في حالتة  .كمية النيتروجتين المفقتود

تتتوازن نيتروجينتتي رهتتذا يعنتتي أن الفتترق بتتين كميتتة 

النيتروجين المكتستب )البروتينتات الغذائيتة( وكميتة 

  .النيتروجين المفقود )البول والعرق( هو صفر

الميتتزان النيتروجينتتي الموجتتب يشتتير إلى أن كميتتة 

النيتروجين المكتسبة )البروتين المتناول( أكبر من كميتة 

وعنتدما يتتم  .لنيتروجين المفقود )البروتتين المفقتود(ا
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الاحتفاظ بكمية النيتروجين في الجسم يشير هذا إلى أن 

والميتزان النيتروجينتي  .1هناك تكوينًتا مالايتا جديتدة 

الموجب يمكن أن نجده عند رياضي ررع الأثقال لبنتاء 

الكتلة العضلية بااضتارة إلى تنتاول كميتة كاريتة متن 

راريتتة جنبًتتا إلى جنتتب متتع ررتتع كميتتة الستتعرات الح

وعلى العكس من ذلتك قتد  .1البروتين بشكل مناسب 

 د بعتض الرياضتيين أنفستهم في ميتزان نيتروجينتي 

رعتلى ستبيل المثتال: ريتاضي التحمتل والتذي  .سلبي

يتدرب بشكل مكثف، ولكن لا يككتل متا يكفتي متن 

 لتلبية احتياجاته اليومية من الستعرات الحراريتة الغداء

سو  يبدأ في تكسير البروتينات للحصول على الطاقة  

والميتزان النيتروجتين  .وبالتالي يفقد كمية النيتروجتين

السلبي هي حالة غير مرغوب بها لأنها إشتارة إلى رقتد 

والهد  الأدن  لأي رياضي  .الجسم للأنسجة وامالايا

هو الحفاظ على التوازن النيتروجينتي والهتد  الأمثتل 

 .لى الميزان النيتروجيني الموجبهو الوصول إ

ً

ا:ًما ًهيًكميةًتناولًًخامسا

ًالرياضيينًللبروتيناتًيوميًّا؟

من الواضح أن تناول البروتين هو أمر هتام لتلأداء 

وكتما هتو معترو  أن احتياجتات  .الرياضي الأرضل

الرياضتتيين متتن البروتتتين أعتتلى متتن نظتتائرهم غتتير 

ومتتع ذلتتتك، حتتت  بتتين الرياضتتتيين  .الرياضتتيين

رالتوصيات امااصة بتنتاول البروتتين ليستج واحتدة 

وتوجد توصيات لفئات الرياضيين المختلفتة  .للجميع

متتع ا تتتلا  الفتتروق الفرديتتة في الاحتياجتتات متتن 

البروتين على أساس مجموعة متنوعة من العوامل مثل: 

في والرغبة  ،وكمية استهلاك الطاقة ،وزن الجسم الحالي

إنقتتاص أو زيتتادة التتوزن، وتتتوارر الكربوهيتتدرات، 

وكثارتتة التمتترين ومتتدة التمتترين، وحالتتة التتتدريب، 

وكلها عوامل  تب  .ونوعية البروتين، وعمر الرياضي

أن تؤ تتذ في الاعتبتتار عنتتد حستتاب كميتتة البروتتتين 

 .الموصى بها عند وضع  طة غذائية للرياضيين

ًعالىًكي ًيمكنًحسا ًالحتياجااتًمانًالبروتاين

 أساسًوزمًالجسم؟

الطريقتتة الأستتهل والأكثتتر مصتتداقية لتحديتتد 

احتياجات الفرد اليومية من البروتين هي عتلى أستاس 

( RDAالمتوصى بهتا ) الغتداءركمية  .وزن الجسم الحالي

جرامًا من البروتين لكل كيلتوجرام  8.8للجميع هي 

ويكتتون  .2b/كيلوجرامًتتا( 8.8متتن وزن الجستتم )

( AMDRمتوستتل توزيتتع المغتتذيات الكبتتيرة المقبتتول )

% متتن مجمتتوع الستتعرات 12 -18بتتين متتا للبروتتتين 

والأبحاث الحالية أشارت إلى أهمية  .2bالحرارية اليومية 

زيادة كمية البروتين بالنسبة للرياضيين عن عامة الناس 

 .ولكن النسبة المقترحة لاتزال قيد المناقشة

ي أجريج مؤ رًا ركتزت عتلى ومعظم البحوث الت

كمية البروتين المطلوبة للحفتاظ عتلى قتوة الرياضتيين 

وعلى الميتزان النيتروجينتي الموجتب عتلى الترغم متن 
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تكسير الأنسجة العضلية وزيادة تخليق البروتتين أثنتاء 

والتوصتتيات الحاليتتة متتن  .وبعتتد تتتدريبات المقاومتتة

تا إلى 1.2 ما بينالبروتين يوميًّا تتراوح  جترام  5 جرامًّ

وبعض التوصتيات  .6،3لكل كيلوجرام من وزن الجسم 

جرامًا لكل كيلوجرام  5.2اقترحج حد أعلى يصل إلى 

وإن كتان تحديتد الحتد الأعتلى بشتكل  .من وزن الجسم

دقيق من البروتين والذي هو آمن ورعتال للرياضتيين   

جرام/ كيلتوجرام  5إلى  1.2رتناول ما بين  .يتضح بعد

يعني أن النسبة المئويتة متن مجمتوع الستعرات الحراريتة 

% 58 – 12القادمة من البروتين يمكن أن تتراوح ما بين 

والتي تقع في متدى متوستل توزيتع المغتذيات الكبتيرة 

)يمكنك الاطلاع على الفصل الثالث  .(AMDRالمقبول )

لريتاضي ر( لأمثلة حستابية لاحتياجتات البروتتين تعش

 .القوة والقوة المميزة بالسرعة

وتزداد الاحتياجات اليومية من البروتين لرياضتيي 

التحمل أيضًا بسبب عوامل كثيرة، مثل تكرار عمليات 

الانقبتتا  العضتتلأ، الأنشتتطة ذات التتتكثير الكبتتير، 

لة ؤو الميتوكوندريا واانزيمات المسوالطلب المتزايد على

دة الأنتا  الأمينيتة عن العمل الهوائي، وبعض أكس

رمتن المقتترح أن يستتهلك  ،أثناء التمرينات الرياضتية

جرامًتا لكتل  1.5رياضيين التحمل متا لا يقتل عتن 

 .12،7كيلوجرام من وزن الجستم وذلتك متن البروتتين 

جتترام لكتتل  5والاحتياجتتات الفرديتتة قتتد تصتتل إلى 

كيلوجرام من وزن الجسم و اصة بالنستبة لرياضتيي 

المستويات العليا، والذين يتتدربون متن التحمل ذوي 

ولاحتياجات الطاقة متن  .ساعات أو أكثر يوميًّا 2-2

السعرات الحرارية لرياضيين التحمل ذوي المستتويات 

سعر حراري أو  2888إلى  1888العليا تتراوح ما بين 

أكثر في اليوم الواحد وبالتالي رالمساهمة النسبية للبروتين 

جرام لكل كيلوجرام  5إلى  1.5 ما بين تقع في مستوى

% متن مجمتوع 18 -% 15من وزن الجسم أي متا بتين 

ر( لأمثلتة ت)انظر الفصل الثاا عش .السعرات الحرارية

 .حسابية لاحتياجات البروتين لرياضيي التحمل

ونتائج البحوث المتعلقة بالاحتياجات من البروتين 

للفرق الرياضية متناثرة  وذلك بستبب طبيعتة معظتم 

الفرق الرياضية، والتي تعتمد على مزيج من التتدريب 

ويمكتن  .على القوة، والقوة المميزة بالسرعة، والتحمل

وضتتع ررضتتية أن احتياجتتات البروتتتين ستتتكون في 

منتصف مدى كتل متن رياضتيي التحمتل ورياضتيي 

ولذلك  رنن التوصية الحالية من البروتين للفرق  .القوة

جرامًتا لكتل  1.2 – 1.5الرياضية تتتراوح متا بتين 

وهتذه الكميتة متن  .كيلوجرام من وزن الجسم يوميًّتا

% متتن مجمتتوع 12 – 15البروتتتين تمتتد عتتادة متتا بتتين 

)الفصتل الرابتع  .السعرات الحرارية المستتهلكة يوميًّتا

عشر يوضح أمثلة عديدة( لحساب البروتتين لمختلتف 

  .احتياجات الرياضيين في الفرق الرياضية

ملخصًتتا لاحتياجتتات ( يوضتتح 2.1الجتتدول )

 .البروتين لمجموعة مختلفة من الرياضيين
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وكما سبق القول،  ب أن يساهم البروتين بحتوالي 

 .% متتن مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة اليوميتتة58 -15

وبعد حساب المتدى المقتدر متن احتياجتات البروتتين 

بالجرامات للرياضي على أساس وزن الجسم نقارن دائمًا 

 .التوصيات بن الي المتطلبات متن الستعرات الحراريتة

ريتتتم حستتاب النستتبة المئويتتة متتن مجمتتوع الستتعرات 

 الحرارية من البروتين على النحو التالي: 

ستعرات حراريتة  2× ين مجموع الجرامات الكلية من البروتت

لكل جرام متن البروتتين = مجمتوع الستعرات الحراريتة متن 

÷ البروتتتين )مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة متتن البروتتتين 

= نستبة  188× الاحتياجات الكلية من السعرات الحراريتة( 

 مجموع السعرات الحرارية من البروتين.

-28كجتم يحتتاج  85: لاعب رريتق ريتاضي يتزن مثال

جرامًتا/كجم(.  1.2-1.5من البروتين يوميًّا )جرام  111

ستعر  1.188 – 5.888إذا استهلك هذا الرياضي متا بتين 

حراري في اليوم  رنن مساهمة البروتين سو  تكتون متا بتين 

 % من مجموع السعرات الحرارية:12-12

÷  125ستتعر حتتراري متتن البروتتتين) 125=  2×  28

الحرارية متن % من مجموع السعرات 12=  188( × 5.888

 البروتين.

÷  252) سعر حراري من البروتين 252=  2×  111أو 

% من مجموع الستعرات الحراريتة متن 12=  188( × 1188

 البروتين.

إن حساب النسبة المئوية لمجموع السعرات الحرارية 

من البروتين تعتبر وسيلة ممتازة لمضتاعفة رحتص دقتة 

ومتن  .وتتينوملاءمة التوصتيات الفرديتة لتقتدير البر

 -15الأرضل أن تساهم البروتينات على الأقتل بنستبة 

وعلى الرغم متن  .% من مجموع السعرات الحرارية 58

أنه   يتم تحديتد الحتد الأعتلى المستموح بته للبروتتين 

(UL)،  ريُقترح لجميع الأرراد بما ريهم الرياضيون تناول

% متتن مجمتتوع الستتعرات 12 -18متتا لا يزيتتد عتتن 

البروتين مافض  طر ااصابة بالأمرا  الحرارية من 

 .2bالمزمنة 

كي ًيمكنًللعواملًالمختلفاةًالذذايياةًوالتدريبياةًأمً

ًتؤثرًعلىًتوصياتًالبروتينات؟

كتتما ذكتتر ستتابقًا، رتتنن الاحتياجتتات الفرديتتة متتن 

البروتتتين تختلتتف استتتنادًا إلى مجموعتتة متنوعتتة متتن 

رعنتتد حستتاب الاحتياجتتات اليوميتتة متتن  .العوامتتل

البروتين لرياضي معين، نبتدأ بالتوصتيات المنصتوص 

عليها في المقطع السابق على أساس نتوع الرياضتة، ثتم 

النظر في العوامل التالية لتحديد متا إذا كتان الحستاب 

 .سو  يتم في نهاية أو بداية المدى الموصى به

 توصياتًالبروتينًاليوميةًللرياضيينًًًًًًًًًً

نسبة مجموع 

السعرات 

الحرارية 

 للبروتين

عدد جرامات البروتين 

اليومية لكل كيلو جرام 

 من وزن الجسم

 نوع الرياضي

15-12% 

12-58% 

15-18% 

15-12% 

12-58% 

 جرامًا/كجم 8.8

 /كجماجرامً  1.2-5

 /كجماجرامً  1.5-5

 جرامًا/كجم1.5-1.2

 /كجماجرامً  1.2-5

 غير رياضي

 رياضي القوة

 رياضي التحمل

 الفرق الرياضية

زيادة/نقص 

 الوزن

 

 جدول
5.3 
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 ليللحصولًعلىًالأداءًالمثا

الحصتتول عتتلى كميتتة الطاقتتة 

المناسبة يقلل متن الاحتيتاج إلى 

الأنتتا  الأمينيتتة ويوررهتتا 

 للخلايا العضلية.

 

ًإجماليًالطاقةًالمأخوذة

اضتيون عتددًا كاريًتا متن الستعرات إذا تناول الري

الحرارية يمكن حساب الاحتياجتات متن البروتتين في 

رالكميات الكارية من الطاقة  .منتصف المدى الموصى به

في شتكل الكربوهيتدرات تتتورر البروتتين للعضتتلات 

وبصتتفة عامتتة،  .وتعتتزز إعتتادة تكتتوين البروتينتتات

رالرياضتتيون التتذين يتنتتاولون كميتتات كاريتتة متتن 

ت الحرارية يك ذون كمية كارية من البروتينتات السعرا

 .13وكذلك الاحتياجات المتزايدة للتتدريب والمنارستة 

ومع ذلك، رننه ليس من السهل دائمًا بالنسبة للرياضيين 

الحفاظ على كمية الستعرات الحراريتة الكاريتة وكميتة 

رعلى سبيل المثال، الرياضيون التذين  .البروتين المتناول

أو أكثتر في اليتوم والتذين يشتاركون في يتدربون مترة 

رياضات التحمل يحتتاجون لستعرات حراريتة عاليتة 

وغالبًا متا يكتون متن  .وزيادة احتياجات من البروتين

الصعب على هؤلاء الرياضيين أن يكون لدام الوقتج 

أو الشتتهية لأكتتل عتتدد الستتعرات  ،والطاقتتة والرغبتتة

 .وجينتيالحرارية اللازمتة للحفتاظ عتلى الميتزان النيتر

وينبغي التركيز متع هتؤلاء الرياضتيين عتلى الأطعمتة 

جنبًا إلى جنب مع  ،الغنية بالسعرات الحرارية والسوائل

وجبتتات  فيفتتة إضتتارية، وذلتتك في  تتلال دورات 

التتتدريب المكثفتتة والطويلتتة المتتدى للمحارظتتة عتتلى 

 .البروتين

ًالرغبةًفيًإنااصًأوًزيادةًالوزم

العديد من الرياضيين لدام أهدا  زيادة أو رقدان 

في كل من هذه الحالات تزيد الاحتياجات متن  .الوزن

 .البروتين وينبغي أن يحسب في أقصى مدى متو  بته

رعلى سبيل المثال، لاعتب كترة القتدم يتتدرب بشتكل 

مكثف في غررة الأوزان قبل بداية الموسم لزيتادة كتلتة 

العضتتلات الأمتتر التتذي يتطلتتب مستتتوى عاليًتتا متتن 

البروتتتين لضتتمان إعتتادة الاستشتتفاء متتن التتتدريب 

ومساعدة الجسم في 

إنتاج أنسجة عضلية 

وعتتتتلى  .جديتتتتدة

العكتتس قتتد يكتتون 

الهتتتد  للاعتتتب 

كيلوجرامتات  تلال الموستم  2إلى  1سي هو رقد اماما

 ،التدريبي، والذي يتكون عادة من السباحة الأسبوعية

وتتتدريبات عتتلى الجتتري لمتتدد طويلتتة،  ،والتتدراجات

بااضتتارة إلى التركيتتز عتتلى تتتدريبات القتتوة في غررتتة 

و تتب زيتتادة كميتتة البروتتتين لاستتتعادة  .الأوزان

ضًا لضمان توازن الاستشفاء من الوحدات التدريبية وأي

النيتروجين اا ابي عند انخفا  الستعرات الحراريتة 

 .عن المعدل الطبيعي

وفي كلتا الحالتين، ينبغي تورير الستعرات الحراريتة 

اليوميتتة الكاريتتة لتحقيتتق الاستتتفادة القصتتوى متتن 



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  515

 

 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

الحصتتتتتول عتتتتتلى كميتتتتتة  

الكربوهيدرات المناستبة يحتار  

عتتلى مستتتوى المختتزون منهتتا 

 وبالتالي يورر البروتين.  

 

ولأنه في حالة عدم كفاية السعرات الحراريتة  ،البروتين

رات الحراريتة رسو  يعتمد الجسم عتلى تتورير الستع

والطاقتتة متتن البروتينتتات ستتواء في الراحتتة أو أثنتتاء 

وعندما تصتبح الأنتا  الأمينيتة مصتدرًا  .التدريب

للطاقة يكون ذلك على حستاب الأغترا  الأساستية 

لها، وهتي تكتوين اانتزيمات والهرمونتات وإصتلاح 

بااضارة  .وتكوين الأنسجة، وتورير احتياجات النقل

عرات الحرارية والبروتين يؤدي إلى ذلك، انخفا  الس

إلى رقدان كتلة العضلات، والتي سو  تقلل من قتوام 

الرياضي، ومن الطاقة، ومتن التحمتل، ومتن التمثيتل 

ي التغذيتتة توبالتتتالي   تتب عتتلى متخصصتت .الغتتذائي

للرياضيين المحتررين أن يتعررتوا عتلى الآثتار الضتارة 

بتاع نظتام لعدم تلبية احتياجات الطاقة اا اليتة، أو ات

ا، وعلى القتدرة  غذائي منخفض السعرات الحرارية جدًّ

على تحقيق أهدارهم من الوزن، وكتذلك متن استتعادة 

 .الاستشفاء والتكيف مع التدريب البدا

ًتوامرًالكربوهيدرات

)في الفصل الثالث( ناقشنا  الكربوهيدرات كوقتود 

أساسي لعمل العضتلات في أثنتاء التتدريبات المعتدلتة 

والكربوهيدرات هي الوقتود الوحيتد التذي  .والعالية

ا وبتذلك يصتبح المصتدر يمكن أن يستتخدم لاهوائيًّت

ولقيمتهتا  .ي  لال الأنشتطة المكثفتة الهوائيتةتالرئيس

الحيوية ودورها في الحفتاظ عتلى مستتويات الستكر في 

الدم، رنذا كانج مخازن الكربوهيدرات غير كارية يوميًّا 

وعتتتلى المستتتتوى 

الأمثل يبدأ الجستم 

بالتتتتالي في تتتتورير 

الكربوهيتتتتتدرات 

)ستتكر الجلوكتتوز( 

وبا تصتتتتار كلتتتتما تتتتتوررت  .اتمتتتتن البروتينتتتت

الكربوهيتتتدرات كلتتتما قتتتل استتتتهلاك البروتينتتتات 

 .لاستخراج الطاقة

ًشدةًومدةًالتدريب

إن شتتدة ومتتدة التتتدريب يزيتتد متتن احتياجتتات 

رشدة التدريب تشير إلى كمية الجهد المبتذول  .البروتين

لتنفيتتذ العمتتل، وبعبتتارة أ تترى كلتتما زادت شتتدة 

ومتتدة  .التتتدريب  زاد معتتدل الريتتاضي متتن الجهتتد

وعتلى  .التدريب تشير إلى طول رترة الممارسة الرياضتية

الرغم من أن دور البروتينات يد ل أكثر في الوظيفيتة 

 زادت عمليتة والهيكل عن العمل الحيوي، ولكن كلتما

التمثيل الغذائي في الجستم، نشتل دور البروتينتات في 

راستخدام البروتينتات يبتدو أنته متعلتق  .الجسم أيضًا

هتذا هتو  .بشكل إ ابي بكل من شدة ومتدة التتدريب

الحال بصفة  اصة مع رياضات التحمل ويزداد عندما 

تستنفذ مخازن الكربوهيدرات أو تصبح منخفضة أثنتاء 

رزيادة مدة التدريب تبدأ في استتنزا   .ياضةممارسة الر
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الاحتياطي من الجليكوجين في الكبد والعضلات، وكما 

ستتبقج ااشتتارة إليتته، وكلتتما نقصتتج مستتتويات 

الكربوهيدرات في الجسم  زاد استتخدام البروتينتات، 

وهذا غالبًا ما يظهر عند الرياضيين عندما تستنفذ مخازن 

طويلة أو في تدريبات الجليكوجين  لال مباراة واحدة 

 .عالية الشدة

رتدريب واحتد متن  ،وعلى عكس تدريب التحمل

تتتدريبات المقاومتتة وبغتتض النظتتر عتتن شتتدة ومتتدة 

التدريب لا يبدو أنه يزيتد متن استتخدام البروتينتات 

ومع ذلك، رامتصاص الأنا   . لال التدريبة نفسها

نه الأمينية بعد تدريبات المقاومة يزداد، وذلك يشير إلى أ

يتم استخدام الأنتا  الأمينيتة في عمليتة ااصتلاح 

والبنتتاء بتتدلاً متتن إنتتتتاج الطاقتتة  وبالتتتالي رتتتنن 

الاستخدامات ااضارية للبروتين هتي الحصتول عتلى 

الطاقة لدى رياضتيي التحمتل، وإصتلاح العضتلات 

ر هتذا توالتكيف مع تدريبات المقاومة العاليتة، ويفست

 .لمتناولة يوميًّازيادة كمية احتياجات البروتين ا

ًالتدريبًومستوىًاللياقةًالبدنيةًحالة

يبدو أن استخدام البروتينات يكتون أعتلى بالنستبة 

 .للرياضيين الذين هم أقل في مستتوى اللياقتة البدنيتة

رعندما تبدأ تدريبات التحمل يكون الميزان النيتروجيني 

وعنتدما تبتدأ تتدريبات  .سالبًا في الأسبوعين الأولتين

كون متطلبات البروتين عالية في الأسابيع الأولى القوة ت

وباستمرار كل من  .لدعم تكوين  لايا عضلية جديدة

تتتدريبات القتتوة وتتتدريبات التحمتتل يتعتتادل الميتتزان 

أستبوع في  5إلى  1وبعتد  .النيتروجين أو يصبح موجبًا

البرنامج تقتل استتخدامات البروتتين نتيجتة التكيتف 

هنا أن احتياجات البروتتين همة والرسالة الم .للتدريب

داد  لال الأسبوعين الأولين من التدريب، ثم تعود تز

الاحتياجات إلى المستويات العاديتة بعتد ذلتك بوقتج 

وبنتتاء عتتلى هتتذه المعلومتتة  رتتنن زيتتادة كميتتة  .قصتتير

البروتين بصورة مؤقتة تبدأ عنتدما يكتون الريتاضي في 

ن البرنتتامج التتتدريبي أو في بدايتتة مرحلتتة جديتتدة متت

التدريب )مثال: من مرحلة قبتل التتدريب إلى مرحلتة 

 .ااعداد( هي ممارسة جديرة بالنظر ريها

ًجودةًالبروتيناتًالذذايية

الرياضيون في حاجة إلى تنتاول كميتات كاريتة متن 

الأنا  الأمينية الأساستية للحفتاظ عتلى الوظتائف 

والرياضتتيون التتذين يتنتتاولون  .امااصتتة بالبروتينتتات

البروتينتتات الحيوانيتتة )البروتينتتات الكاملتتة( ستتو  

يحصتتلون عتتلى  يتتع الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية 

والرياضيون النبتاتيون  .للوظائف امااصة بالبروتينات

سو  يحتاجون إلى كميات أعلى من البروتتين  وذلتك 

أن بسبب كميات البروتين غير المكتملة  وبالتالي  تب 

تحسب كمية البروتينات في المستتويات العليتا المتوصى 

والرياضيون النباتيون يحتتاجون أيضًتا إلى تخطتيل  .بها
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أكثر لتناول مستويات أكبر من البروتينات متن  تلال 

وسواء  .مصادر تكميلية من مصادر البروتينات النباتية

تنتتاول الرياضتتيون البروتينتتات الحيوانيتتة أو النباتيتتة 

و مفتتتاح تنتتاول كتتل الأنتتا  الأمينيتتة رتتالتنوع هتت

 .الأساسية

ًالعمر

( للشتتباب هتتي RDAsالمتتوصى بهتتا ) الغتتداءكميتتة 

 ،ستتتنة 11إلى  2جرامًا/كجم/يوميًّتتتا متتتن  8.22

 .2bستنة  18إلى  12جرامًا/كجم/يوميًّا متن  8.82و

يلًا لتالرياضيون الشباب والمراهقون لدام نسبة أعلى ق

أستباب وهتي نمتو  ( للبروتين وذلك لعدةRDAsمن )

الجسم و الزيادة الكبيرة في التطور في سن البلوغ الأمتر 

الذي يتطلب طاقة هائلة واحتياجات كبيرة للبروتين في 

  .الجسم

عنتتد التتدمج بتتين كميتتة الطاقتتة الفستتيولوجية 

واحتياجتتات البروتتتين التتتي تفرضتتها التتتدريبات 

والمشاركات الرياضية يكون هناك قلتق واضتح بشتكن 

ويتزداد هتذا القلتق  .الحرارية والبروتينتات السعرات

حول الرياضيين الشباب نتيجة عاداتهم الغذائية السيئة 

والرياضيون الشباب بحاجة إلى  .لاسيما في سن المراهقة

التركيز على تحقيق الكفاية من الطاقة ومن البروتينتات 

رضتلًا عتن مطالتب  .المتناولة لعمليات النمو والتطور

وبذلك، رنن تورير  .للتدريب والمنارسة الطاقة ااضارية

البروتينات ليس رقل لتحقيق النمو والتطتور، ولكتن 

وعدد كبتار الستن  .أيضًا لتحقيق الاستشفاء والتكيف

ستنة وأكتبر( التذين يتتدربون أو  22)أي الأرراد متن 

يتنارستتون في الألعتتاب الرياضتتية يتتزدادون بشتتكل 

  .مستمر

احتياجتات  وعلى عكس الرياضيين الشتباب، رتنن

البروتين الناشة عن النمو والتطور ليسج قضية كبتيرة 

بالنستتبة لكبتتار الستتن ولكتتن هتتذا لا يعنتتي أن تنتتاول 

رتشير الأبحاث بوضوح أن كبار  .البروتين غير أساسي

الستتن يمكتتن أن يتحملتتوا ويستتتجيبوا إلى ممارستتة 

وأنسجتهم تتكيف عتلى التتدريب وتصتبح  .التدريب

يل المثال عثر إيسمارك وأ ترون وعلى سب .أكبر وأقوى

(Esmark et al. عتتلى زيتتادة بنستتبة )في متوستتل 52 %

أستبوعًا  15الأليا  العضلية للرجال بعد برنامج متن 

هتذا البرنتامج تضتمن أيضًتا  .14من تدريبات المقاومة 

جرامتتات متتن 18تنتتاول كربوهيتتدرات وبتتروتين )

جرامات متن الكربوهيتدرات( مبتاشرة  1البروتين + 

تدريبات المقاومة للمساعدة في استعادة الاستشفاء بعد 

  .وللبناء

وهنتتتاك حاجتتتة إلى الأنتتتا  الأمينيتتتة لتلبيتتتة 

احتياجتتات التكيتتف لكبتتار الستتن مثتتل الشتتباب 

وللأستف، رتنن كبتار الستن في كثتير متن  .الرياضيين

الأحيان يتناولون وجبات غذائية سيئة أو يعتانون متن 
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عداد وشراء وجبات ضعف في الشهية أو قلة في  برة إ

و ب أن اتم أ صتائيو التغذيتة  .غذائية عالية الجودة

بالرياضيين بشكل كبير بمجمتوع الستعرات الحراريتة 

وعتلى  .المستهلكة والبروتينات لكبار السن الرياضتيين

الرغم من المفاهيم امااطئة السابقة ركجسام كبار الستن 

 .مرقادرة على التكيف مع التدريب بغض النظر عن الع

رتعلتتيم كبتتار الستتن الرياضتتيين أهميتتة تنتتاول مجمتتوع 

السعرات الحرارية المستهلكة ومصادر البروتينات متن 

 .المغذيات الكبيرة أمر هام وضروري

ًهلًتناولًكمياتًكبيرةًمنًالبروتيناتًضار؟

على الرغم من تناول الكمية الكارية من البروتين له 

 .دائتمًا الأرضتلأهمية كبيرة للرياضيين، رتالأكثر لتيس 

( AMDRربناءً عتلى المتدى المقبتول لتوزيتع البروتتين )

% متتن مجمتتوع 12يتعتتين عتتلى الأرتتراد ألا يتجتتاوزا 

رتالبروتين هتو متن  .السعرات الحرارية متن البروتتين

الموضتتوعات المهمتتة بالنستتبة للرياضتتيين، و اصتتة 

لرياضيي السرعة والقوة وللذين يريدون تخفيف الوزن 

ء الرياضتيين يستتهلكون أكثتر متن والعديد من هتؤلا

وعتلى  .% من السعرات الحرارية من البروتين الكلأ12

الرغم من أن هؤلاء الرياضيين يعتقدون أنها تحسن من 

ا متن البروتتين تعيتق  أدائهم، رالمستويات العاليتة جتدًّ

و يع الرياضتيين في حاجتة إلى رهتم  .الصحة والأداء

المرتبطتتة إمكانتتات الستتلامة والصتتحة والمختتاو  

 .بالبروتينات الزائدة

ولقد آثار عدد كبير من الأسئلة حول تكثيرات تناول 

رتالكلى  .نسبة عالية متن البروتتين عتلى وظتائف الكتلى

تصفي الفضلات من الكبد، بما ريها اليوريا، والتي هتي 

عندما تفوق كمية البروتتين  .من رضلات تمثيل البروتين

 متن مجموعة الأمين قدرة الجسم على استخدامه يتم نزع

، ويستتتخدم الهيكتتل المتبقتتي متتن الكربتتون البروتتتين

النيتروجتين  .للحصول على طاقة أو تحويلهتا إلى دهتون

 ذياليوريتا والت يتحول إلىمين الأعلى مجموعة الموجود 

يتم بعد ذلك انتقاله عن طريق الدم إلى الكلى ارترازه في 

نتيجة لذلك  يمكن أن تزيد الوجبتات الغذائيتة  .البول

العالية في البروتين الضتغل عتلى الكتلى للتتخلص متن 

وعلى الترغم متن القلتق وزيتادة الضتغل عتلى  .اليوريا

الكليتين لا يبدو أنه يؤثر على وظائف الكلى الطبيعية مع 

، والدراستات 9،3الرياضيين  تلال رتترة زمنيتة قصتيرة 

من البروتتين عتلى  ثير نسب عاليةالطويلة الأجل على تك

ومتع  .صحة الرياضيين غير متاحتة في الوقتج الحتالي

ذلك، رالرياضيون المصابون بمر  الكلى المزمن أو في 

حالة الظرو  التي قد تؤدي إلى  لتل في الكتلى، مثتل 

مر  السكري أو ارتفتاع ضتغل التدم،  تب شنتب 

عتدلتة اارراط في تناول البروتين، والحفاظ على كمية م

 .وكارية من البروتين يوميًّا

يمكن أن يكون أيضًا نتيجة  "Dehydration"الجفا  

رتكسير التروابل  .لاتباع نظام غذائي عالٍ من البروتين

 .الببتيديتتة  تتلال هضتتم البروتينتتات يتطلتتب الميتتاه

بااضارة إلى ذلك، رنرراز اليوريا النتاجم عتن تكستير 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

كميتتة البروتينتتات المتتوصى بهتتا 

 – 1.2لريتتاضي القتتوة هتتي 

جرام/كجم. بينما رياضي  5.8

 5.8 – 1.5 التحمتتتتتتتتتتل

جرام/كجم. وبالنسبة لريتاضي 

 1.5الرياضات الجماعيتة رهتي 

 جرامًا/كجم.  1.2 –

رتنذا  .في شكل بول بروتينات الجسم يزيد من رقد الماء

تناول الرياضيون كميات كبيرة من البروتين عن طريق 

أو عن طريتق المكمتلات الغذائيتة  تب زيتادة  الغداء

والفشتتل في تلبيتتة  .احتياجتتات الستتوائل في الجستتم

احتياجات السوائل ينتج عنه جفا  والذي يمكتن أن 

يعتتر  الرياضتتيين للخطتتر لتتيس رقتتل في الأداء 

 .ا على صحة وسلامة الرياضيينالرياضي، ولكن أيضً 

ومن الأمور التي لاقج اهتمامًا هتي المحتتوى متن 

السعرات الحرارية من الدهون وإ الي السعرات التتي 

رالعديد  .ترتبل عادة مع تناول نسب عالية من البروتين

متن الأطعمتتة الغنيتة بتتالبروتين  مثتل اللحتتوم الغنيتتة 

تا متن بالدهون ومنتجتات الألبتان تعتتبر مصتدر ها مًّ

التتدهون والتتدهون المشتتبعة والكوليستتترول، ولقتتد 

ارتبطج كل هذه العوامتل متع زيتادة  طتر ااصتابة 

بتتكمرا  القلتتب والأوعيتتة الدمويتتة وبعتتض أنتتواع 

  .السرطانات

وإذا ارتفعج الأغذيتة الغنيتة بتالبروتين في إ تالي 

السعرات الحرارية يمكتن زيتادة التوزن الأمتر التذي 

رغالبًا ما يتم التركيتز  .سيؤثر سلبًا على الصحة والأداء

عتتلى المتتواد الغذائيتتة الغنيتتة بالبروتينتتات الأقتتل في 

السعرات الحرارية والمغذيات الكثيفة من الأطعمة مثل 

اماضتتار والفواكتته والحبتتوب الكاملتتة والبروتينتتات 

وهناك الحاجة إلى مزيد من البحتوث  .النباتية الأ رى

ا  المزمنة لتحديد دور البروتين في إدارة الوزن والأمر

وحتتت  تصتتبح هتتذه  .مقابتتل عوامتتل غذائيتتة أ تترى

المعلومات متاحتة ينصتح بتنتاول كميتات كاريتة متن 

البروتين ولكن ليس 

 .بشكل مفرط

وارتفتتاع تنتتاول 

البروتتتين يزيتتد متتن 

إرراز الكالسيوم من 

وكميتتتة  .العظتتتام 

كبيرة متن الحتامض 

يتم تكوينهتا عنتدما 

التي تتطلب من  يتم تناول كميات كبيرة من البروتينات

الجسم أما أن تفرز أو أن يتم التتخلص منهتا للحفتاظ 

رعندما ترتفتع مستتويات  .على توازن درجة الحموضة

الحموضة، يستتجيب الجستم متن وجتود الكالستيوم  

وبمتترور الوقتتج يمكتتن أن  .15المرتشتتح متتن العظتتام 

يساهم هذا في رقد المعادن من العظام مما قتد يزيتد متن 

وتكثير هذا الرشتح قتد  .شاشة العظاممخاطر ااصابة به

تم توثيقه على أنه أكثر عمقًتا عنتد تنتاول البروتينتات 

لتذلك ينبغتي   16الحيوانية في مقابل البروتينات النباتية 

تشتجيع الرياضتيين عتلى تنتاول كميتات مناستبة متن 

البروتتين، بتما في ذلتتك مجموعتة متنوعتتة متن مصتتادر 

مستتويات كاريتة البروتين، و ب أيضًا الحصول عتلى 

وأ صائيو التغذية المهنيون  تب  .من الكالسيوم يوميًّا

وينبغي  .أن يوضحوا للرياضيين  طورة زيادة البروتين

تشجيع الرياضيين لتحقيق كميات كارية متن البروتتين 

متتن  تتلال الأطعمتتة الكاملتتة مقابتتل المكمتتلات 
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والبروتينات ااضارية التي يتتم تناولهتا إذا  .البروتينية

زم الأمتتر ينبغتتي ألا يكتتون عتتلى الحستتاب الكتتلأ لتت

وإذا زادت  .للمغتتذيات الكبتتيرة والصتتغيرة الأ تترى

كمية البروتين ينبغي أن يُنصح الرياضيون أيضًا بزيتادة 

 .تناول السوائل لمنع أي احتمال للجفا 

ً

ا:ًماًهيًالأطعمةً ًسادسا

ًبروتينات؟الالتيً تويًعلىً

توجد البروتينات دا ل معظم الفئات لنظام طبقي 

وأغنتت   .)انظتتر الفصتتل الأول( "MyPlate"الغتتذائي 

مصادر البروتين هي في مجموعتة الحليتب/ ومنتجاتته 

البديلة ومجموعة اللحوم والبقوليتات/ والمجموعتات 

ومنتجات الحبوب واماضراوات تورر  .الغذائية البديلة

والفواكتته  .بروتتتينكميتتات قليلتتة إلى متوستتطة متتن ال

  .والزيوت تورر الحد الأدن  من البروتين أو عدمه

ولأنه   يتم العثور على البروتينتات في دا تل كتل 

رمن المحتتم عتلى الرياضتيين أن  ،المجموعات الغذائية

يتناولوا مجموعة متنوعتة متن مصتادر البروتتين يوميًّتا 

ً.وبكميات كارية لتحقيق الأداء الأمثل وللصحة

الأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةًماًهيً

ًالحبو ً؟

الأطعمة في مجموعتة الحبتوب تشتكل جانتب متن 

جوانب طبقي الغتذائي، وتعتتبر مصتادر معتدلتة متن 

وتعتبر الحبوب مصدرًا بروتينيًّا غير مكتمل   .البروتين

لأنها تحتوي على مستويات أقل من الأنتا  الأمينيتة 

والمفتاح هتو أن تتنتاول منتجتات الحبتوب  .)لايسين(

رات والبتذور تالكاملة بالتعاون مع البقوليات والمكست

على مدار اليوم لتحقيق التتوازن بتين كميتة الأنتا  

( يوضح مجموعة متنوعة متن 2,2الجدول ) .الأمينية 

امايارات الصحية متن الحبتوب الكاملتة ومستتويات 

  .البروتين ريها
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( يتتورر بعتتض الأركتتار 2,1الجتتدول التتتدريبي )

القائمة على الحبوب الكاملة بتما في ذلتك مصتادر متن 

 .البروتين في النظام الغذائي

بع ًالنصايحًلمصادرًالحبو ًمنًًً.(5,1الجدولًالتدريبي)

ًالبروتينً.

 وجبة متوازنة من الأرز والبقول )* انظر التفصيل( -

 اللوز على شريحة من  بز القمح. قطعة من زبدة -

 شوربة لحم مع  ضراوات. -

 ع صلصلة المارينار روق المكرونة.ديك رومي م -

 :تفاصيلًالوجبةًالمتوازنةًمنًالأرزًوالباوليات 

 كوب من الأرز البني غير المطبوخ

 ملعقة زيج زيتون 1-5

 بصلة متوسطة الحجم 1

 رص ثوم مفروم 5

 الفلفل الحار الأ ضرجرام من  111يمكن وضع 

 ملعقة من مسحوق الفلفل الحار 1.2

 ملعقة من الكمون 5

 ملعقة من الكزبرة 5

 عصير الليمون 5 -1

 يا المعلبة )بعد تصفيتها وغسلها(أكواب من الفاصول 2

 :طرياةًالتحضير 

ر في تاطبخ الأرز وأقتلأ البصتل والثتوم والفلفتل الحتار والأ ضت

الزيج حت  ينضج البصل، أضف عصير الليمون والتوابتل أطهتي 

عدة دقائق لمزج التوابل. أضف الفاصوليا إلى  ليل البصل ويطه  

دقيقتة.  12 – 18على النار تحج درجة حرارة متوستطة لمتدة متن 

 وتقدم على الأرز البني.

 ملاعق )أربع حصص( 2 ح مًحصةًالتاديم:

 وكلوريكيل 112 السعراتًالحرارية:

 جرامًا 12 البروتين:

 جرامًا 21 الكربوهيدرات:

ًجرامات 2 الدهوم:

ماًهيًالأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةً

 الفواكهًوا ضراواتً؟

اماضراوات تحتوي على كمية صغيرة من البروتتين 

جرام بروتين لكل حصة غذائيتة  5-1وتساهم بحوالي 

ضتئيلة متن البروتتين  كما تحتوي الفواكه على كميتات 

ومع ذلك،  .وبالتالي لا ينبغي اعتبارها مصدرًا للبروتين

سواء اماضراوات أو الفواكه تساهم بقيمة غذائية متن 

الأليا  والفيتامينات والمعادن والمياه والتتي تفتقتر لهتا 

ومن أهم الفيتامينات  .المواد الغذائية العالية في البروتين

نتاول الأطعمتة العاليتة في التي لها أهمية  اصتة عنتد ت

وذلتك  لأن الحديتد  "C"البروتين هتي ريتتامين )ج( 

الموجتتود في اللحتتوم والبقوليتتات أو الحبتتوب يمتتتص 

ولذلك  ينبغي أن  .بشكل أسرع في وجود ريتامين )ج(

راوات المصتتادر العاليتتة تتصتتاحب الفواكتته واماضتت

  .بالبروتين في كل وجبة

متتن  ( يوضتتح مجموعتتة متنوعتتة2,2الجتتدول )

الجتتدول  .راوات ومستتتويات البروتتتين ريهتتاتاماضتت

( يتضتتتتمن بعتتتتض التوصتتتتيات 2,5التتتتتدريبي)

راوات والفواكه التتي تحتتوي عتلى بتروتين في تللخض

 .الوجبة الغذائية
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بعا ًالنصاايحًلادملًالفواكاهًً.(5,2الجدولًالتادريبيً)

 وا ضراواتًمعًالأطعمةًالبروتينيةً.

 الحبوب المدعمة بالحديد.شرب كوب من عصير البرتقال مع  -

إضارة البصل والجتزر والطماطتم متع اللحتم والفتول والفلفتل  -

 الحار.

 إضارة السبانخ مع اللازنيا واللحم. -

مجموعاةًًمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيماًهيًالأطع

ًالحليبًوبدايلهاً؟

الحليب والأطعمة والمشروبات البديلة تورر مصتدرًا 

وتحتتتوي معظتتم منتجتتات الألبتتان  .ممتتتازًا للبروتتتين

جرامات  8 -2ومنتجات رول الصويا على ما يقرب من 

ومتع ذلتك توجتد  .من البروتين في كل حجتم متك وذ

بعض منتجات الحليب وبدائله بخلا  الصويا لا تكون 

رالأرز بالحليب وبعض الحبوب  .مصدرًا ممتازًا للبروتين

متن جرامتات  1 -5والمكسرات بالحليب تورر حتوالي 

البروتين في كل حجم مك وذ، ولكن لو تم تحسينها تظل 

 .مصدرًا جيدًا من الكالسيوم وريتامين )د(

والألبان القليلة الدسم تحتوي على مستتويات أقتل 

من الدهون المشتبعة ومتن الكوليستترول مقارنتة متع 

نظائرها كاملة الدستم وتتعتادل في نستب البروتينتات 

ة متنوعتتة متتن ( يوضتتح مجموعتت2,2الجتتدول ) .ريهتا

  .الحليب/ ومنتجاته البديلة ومستويات البروتين ريها

( يتضمن بعض الأركتار 2,1الجدول التدريبي )و

لقائمة تشتمل على الحليب/ والمصادر البديلة للبروتين 

 .في النظام الغذائي

ًهبع ًالنصايحًللحليبً/ًوبدايلً.(5,3الجدولًالتدريبيً)

 كمصادرًللبروتينً.

 والعشاء. الغداءشرب كوب من الحليب البارد مع  -

 وضع الطماطم أو البطاطس على نصف كوب من جبن الماعز. -

 حار  على وجود الزبادي للوجبة امافيفة في منتصف النهار. -

 إضارة الجبنة البارميزان أعلى اماضار المطبوخ. -

هيًالأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةًًما

 اللحومًوالباول/ًوبدايلها؟

اللحوم والأسماك والتدواجن والبتيض ومنتجتات 

الصويا تعتبر مصادر ممتازة للبروتتين الكامتل، والتتي 

تحتتتوي عتتلى أعتتلى مستتتوى متتن البروتتتين بتتين كتتل 

  .المجموعات ضمن النظام التوجيهي لطبقي الغذائي

والبقوليات والمكسرات والبذور هي أيضًا عنتا  

تين، ولكتن  تب أن تقتترن متع الحبتوب غنية بتالبرو

واللحوم والصويا ومنتجات الألبان عتلى متدار اليتوم 

للحصول على مستتويات عاليتة متن  يتع الأنتا  

  .الأمينية

جرامًا من هذه المواد الغذائية متا يقترب  82وتورر 

( 2,2الجتدول ) .جرامًتا متن البروتتين 18 -58من 

حتتوم يوضتتح مجموعتتة متنوعتتة متتن الأطعمتتة والل

  .والبقوليات/ وبدائلها ومستويات البروتين بها

( يتضمن بعض الأركتار 2,2الجدول التدريبي )و

عن قائمة من اللحوم والفاصوليا / والمصتادر البديلتة 

 .للبروتين في النظام الغذائي
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بعا ًالنصاايحًلمصاادرًاللحاومً(5,4ًًالجدولًالتادريبيً)

 والباول/ًوبدايلهًمنًالبروتينً.

الدجاج مع رتتات امابتز،  بتز متع صلصتلة مارينتار ، صدور  -

ويوضتتع لوحتتده أو رتتوق المكرونتتة )راجتتع وصتتفة التتدجاج متتع 

 البارميزان(

ترتيب السلطات في المطاعم متع اللحتوم المشتوية والكثتير متن  -

 اماضراوات ااضارية.

متح عجة مع السبانخ والفلفل ، ويقدم مع امابز المحمص من الق -

 رول السوداا.الكامل مع زبدة 

 :وصفةًالدجالخًمعًالبارميزام 

 صدور دجاج 2

 بيا  بيض 1

 يطاليةلى كوب من رتات امابز بالنكهة اانصف إ

 جرام من صلصلة الأسباجتي 288

 جرام من المكرونة الجارة ، بكي شكل 128 -528

 جبنة بارميزان مفرومة.

 :ًطرياةًالتحضير

رتتات امابتز في درجة رهرنهيج. ضتع  288سخن الفرن إلى درجة 

أناء ضحل. اضرب بالشوكة بيا  البيض في وعاء منفصل ثم ضع 

صدور الدجاج على بيا  البيض ثم ضع على الجانبين رتات امابز. 

 هفي مكتان متدهون بالزيتج عميتق وغطيت ثم ضع صدور الدجاج

بصلصلة الأستباجتي حتت  تتفتي اللتون التوردي. ويتتم طهتي 

جاج بااضارة إلى الصوص على المكرونة وتقدم صدر واحد من الد

متن كتوب إلى كتوبين متتن المكرونتة المطبو تة، ويتتم ر  الجبنتتة 

 البارميزان عليها من أعلى.

 أربع حصص :ح مًحصةًالتاديم

 كيلوكلوري 128 :السعراتًالحرارية

 جرامًا 28 :البروتين

 جرامًا 82 :الكربوهيدرات

 جرامًا 12 :مالدهو

البروتيناتًفيًمجموعاةًًماًهيًالأطعمةًالتيً تويًعلى

ًالزيوت؟

 .الأطعمة في هذه المجموعة لا تحتوي على البروتتين

الأ رى الغنية  الأطعمة   ومع ذلك تكمل هذه الأطعمةُ 

والحلويتات  .بالبروتين في إعطائها المذاق الجيد والممتع

والأطعمة الغنية بالدهون تشتكل الستعرات الحراريتة 

هتتذه الستتكريات  المستتهلكة، والتتتي غالبًتتا متا توجتتد

والمحليات الصناعية في المكمتلات البروتينيتة، وذلتك 

 .روبات بروتينيتتةتعتتلى شتتكل قطتتع أو بتتودرة أو مشتت

( يوضح بعض الأركار لقائمة 2,2الجدول التدريبي )

 .غذائية شمع بين الدهون والأطعمة الغنية بالبروتين

بعاا ًالنصااايحًللزيااوتًمااعًً.(5,5الجاادولًالتاادريبيً)

 البروتينية.الأطعمةً

ملعقتتة متتن زيتتج  5 -1يقتتلى اللحتتم أو التتدجاج واماضتتار في  -

 الزيتون.

يتم دهان الدجاج أو اللحم متع صلصتلة الشتواء الحلتوة أثنتاء  -

 الشوي على الشواية.

من زيج السمسم في السلطة أو متع الحبتوب أو  5 -1استخدم  -

 العدس أو اماضراوات.

 وضع العسل على عصير البرتقال. -

ً

ا:ًهلًمكملاتًالبروتيناتًمفيدة؟ ًسابعا

يتم التستويق بشتكل كبتير لمجموعتة متنوعتة متن 

المكملات الغذائية من البروتين للرياضيين، وهي ترمي 

إلى زيادة القتدرة عتلى بنتاء العضتلات وتحستين الأداء 

الريتتاضي والتحمتتل وعمليتتات استتتعادة الاستشتتفاء 
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والمكمتتلات متتن البروتتتين  .ريعة بعتتد التتتدريبتالستت

والأنتتا  الأمينيتتة تتتكتي في مجموعتتة متنوعتتة متتن 

الأشتتكال عتتلى شتتكل قطتتع أو مخفتتوق أو بتتودرة أو 

وينبغي على الرياضيين قبل ا تيار المكمتلات  .حبوب

 لاستخدامها أو عدم استخدامها مراعاة ما يلأ:

  ما هي كمية البروتينات أو الأنا  الأمينية في هذا

 ل هي ضرورية؟المنتج؟ وه

 ما هي التكلفة المادية لهذه المكملات؟ 

 هل هذه المكملات سو  تحسن الأداء؟ 

 هل هناك أي مخاطر مرتبطة بهذه المكملات؟ 

ماًهيًكميةًالبروتينااتًأوًالأحماااًالأمينياةًفيًهاذاً

ًالمنتل؟ًوهلًهيًضرورية؟

معظم الرياضيين يتناولون الكثتير متن البروتينتات 

وفي حالة  ،من  لال وجباتهم اليومية لتلبية احتياجاتهم

مثتل  .تناول ما يكفي من مجمتوع الستعرات الحراريتة

الكربوهيتتدرات والتتدهون رالكميتتات الكاريتتة متتن 

البروتين ضرورية للأداء الرياضي الأمثل، ولكن إذا تم 

تنتتاول البروتينتتات بكميتتات أكتتبر متتن الاحتياجتتات 

تؤدي إلى  رنن السعرات الحرارية الزائدة سو  ،اليومية

وهناك اعتقاد  اطئ بتكن  .الزيادة في الوزن وإلى دهون

تناول كميات كبيرة متن البروتتين وغالبًتا متن  تلال 

المكملات الغذائية سو  يؤدي إلى المزيد من المكاسب 

والبروتينات والتغذية الشاملة هتي  .في الكتلة العضلية

بالتككيد جزء من معادلة النمو العضلأ، ولكتن ليستج 

 .السبب الوحيد لتحقيق مكاسب كتلة العضتلاتهي 

رالعنا  الأ رى في المعادلة تشمل برنتامج التتدريب 

 .الرياضي للقوة والاستعداد الوراثي للكتلتة العضتلية

ويمكن للرياضيين تناول المكملات من البروتتين عنتد 

 ،زيادة الحاجة من الستعرات الحراريتة ومتن البروتتين

ولكن بالنسبة لمعظم الرياضيين ينبغي أن يكون التركيز 

( يتيح إجراء مقارنة 2,2) الجدول .على  يع الأطعمة

ونجد أن كمية  .بين أنواع مختلفة من مكملات البروتين

البروتين أو الأنا  الأمينية تختلف ا تلارا كبيًرا من 

ونتيجة لذلك  ب على الريتاضي  .منتج واحد إلى آ ر

في الحقتتائق الملصتتقة عتتلى المنتجتتات امااصتتة  البحتتث

بتتالمكملات البروتينيتتة والتتتي تتتورر معلومتتات مماثلتتة 

 .لملصقات الأطعمة

ويمكن استخدام مكمتلات البروتتين للرياضتيين 

قبتل  غداءعند السفر وفي حالة عدم الوصول السهل لل

على سبيل المثتال، يمكتن  .وبعد التدريب أو المسابقات

ين الجا  متع المتاء ووضتعه عتلى مزج مسحوق البروت

الحبوب عندما لا يتتورر الحليتب نتيجتة عتدم وجتود 

ومع ذلك، عندما يكون الرياضتيون  .ثلاجة أو حارظة

قريبين من المنزل أو من مصادر غذائية أ رى لا ينبغتي 

أن يفضل استخدام مكملات البروتتين عتلى الأطعمتة 

ة سو  والحقائق امااصة بالمكملات البروتيني .الكاملة

توضع كقائمة بالجرامات أو الملليجرامات من البروتين 

  .(2,2في كل حصة واحدة من المنتج )انظر الشكل 
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البروتينيةًوشردةًمنًالدجالخ.ًون دًكمياةً(ًيوضحًماارنةًبينًالمكملات5,5ًالشكل)

اًمنًالأحمااًالأمينيةًفيًالمكملاتًبالماارنةًبالأطعمةًالذنيةًبالبروتين.  قليلةًجدًّ

وفي كثير من الأحيان، رنن كمية البروتين المتوررة في 

 .شكل قطع أو المخفوق لا تساوي تناول وجبة متوازنة

 تتب أن يكتتون الريتتاضي عتتلى درايتتة عنتتد النظتتر إلى 

والتي متن  ،مكملات الأنا  الأمينية المحتويات من

المرجح أن يكون المحتوى بالملليجرام مقابل الجترام في 

وعتلى ستبيل المثتال، قتد يحتتوي  .المحتويات للأطعمة

 8.2ملليجرام من حامض أمينتي أي  288منتج على 

 1جرامًا من اللحم يحتوي عتلى  82جرامًا، وفي المقابل 

نا  الأمينية في ملليجرام من الأ 1888جرامات أو 

ومن الواضح في هذا المثال، أنه إذا  .شكل بروتين كامل

كان أحد الرياضيين اد  إلى تناول كميات أكتبر متن 

الأنا  الأمينية ومن البروتتين رتنن امايتار الغتذائي 

يكون  يارًا أرضتل متن تنتاول مكمتلات الأنتا  

 .الأمينية

ويتم استخدام مجموعة متنوعتة متن 

 .مصادر البروتين في مكملات البروتين

وعندما يكتون البروتتين معترو  ولته 

شتتعبية كبتتيرة يتتتم التتترويج لتته بكثارتتة 

 .كمصدر للبروتين المثالي للرياضيين

والصويا وبروتينات البيض أو مزيج 

من هذه البروتينات والأنا  الأمينية 

 .توجتتد عتتادة في مكمتتلات البروتتتين

وبعض المكمتلات تحتتوي عتلى نتض 

أمينتتي واحتتد، أو قتتد تحتتتوي عتتلى 

ويضتتع  .سلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتةال

المصنعون في كثتير متن الأحيتان العلامتات التجاريتة 

(TMبتنفس مستميات البروتينتات ).  بيتنما في الغالتتب

هنتتاك ا تلارتتات في معتتدل امتصتتاص البروتينتتات 

المختلفة الموجودة في المكمتلات، ومتن المهتم مراجعتة 

ت عنتتد الكميتتة الفعليتتة متتن البروتتتين في المكمتتلا

رالمصادر الغذائيتة للبروتتين يمكتن أن تمتد  .ا تيارها

بعتتدد كبتتير متتن الجرامتتات متتن البروتتتين أكثتتر متتن 

وتورر سواء الصويا أو الحليب أو  .المكملات البروتينية

أي من الأنا  الأمينية في المصادر الغذائيتة مصتدرًا 

تكميليًّتتا للأنتتا  الأمينيتتة بالجستتم والتتتي تلبتتي 

ن البروتتتين لبنتتاء العضتتلات وصتتيانة احتياجاتتته متت

  .وإصلاح النمو
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًماًهيًالتكلفةًالماديةًلهذهًالمكملات؟

مكملات البروتين غالبًا ما تكون أكثر تكلفة بكثتير 

وسو  تختلف المنتجات ا تلارا  .من الأطعمة بكسرها

 ب رحتص الحقتائق الغذائيتة عتلى  .كبيًرا في التكلفة

 دليل المعلومات بعناية لتحديد عدد الجرعات في العبوة 

  .الواحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبشتكل عتام  وبالتالي حساب التكلفة في كتل جرعتة.

عنتتد ا تيتتار الأطعمتتة الكاملتتة يمكتتن للرياضتتيين 

الحصتتول عتتلى البروتتتين، بااضتتارة إلى العديتتد متتن 

 ( 2,2)الجدول  .أقل بكثير العنا  الأ رى بتكلفة

 

 *ماارنةًبينًبع ًالمكملاتًالبروتينيةًفيًالحصةًالواحدة

الدهومً

 )جرام(

الكربوهيدراتً

 )جرام(

كميةًالبروتينً مصدرًالبروتين

 )جرام(

السعراتًالحراريةً

 )كيلوكلوري(

 منًالمكملاتالمنت اتً

 بودرة بروتين الحليب 28 11.2 مصل اللبن 5 1.2

"Designer Whey Protein Powder" 

 % بروتين البيض188التغذية المثالية  188 55 البيض 1 8.2

"Optimum Nutrition 100% Egg 
Protein" 

 MuscleTech NITRO-Tech" 118 58 مصل اللبن 1 1.2

Hardcore" 

 "Naturade 100% Soy Protein" 118 52 الصويا 8 1

 Optimum Nutrition 100% Soy" 158 52 الصويا 5 1.2

Protein" 

الحليب والجبن  1 1.2

 والبيض

22 518 "Met-Rx Protein Plus" 

الحليب والجبن  58 1

 ومصل اللبن

25 118 "EAS Myoplex Ready to Drink 

Shakes"  

 "EAS Myoplex Deluxe " 118 21 مصل اللبن والجبن 58 2.2

 "Cytosport Muscle Milk" 128 15 مصل اللبن والجبن 15 18

 "Prolab N-Large 2" 288 25 مصل اللبن 82 2

اللحم ومصل  181 2.2

 اللبن والبيض

12 218 "Champion Nutrition Heavyweight 

Gainer 900" 

مصل اللبن والجبن  588 2

 والبيض

25 1828 "ABB XXL Weight Gainer" 

 المعلومات الغذائية مك وذة من الموقع االكتروا امااص بالمنتجين.  *

جدولً
5,5 
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ً

ً

ً

ًهلًهذهًالمكملاتًسوفً سنًالأداء؟

لقد أظهرت البحوث من  لال رصد التغتيرات في 

التوازن النيتروجينتي أن لتدى الرياضتيين احتياجتات 

ودراستات  .عالية من البروتتين عتن غتير الرياضتيين

أ رى قامج بدراسة التركيب الجسماا )كتلة الجستم( 

كرد رعتل للتتدريب ومتن  تلال التلاعتب في كميتة 

 اولتتارت إلى أن تنتتة، وأشتالبروتين المتناول في الوجب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جرعتتات عاليتتة متتن البروتتتين قتتد يكتتون مفيتتدًا، 

و صوصًا عندما تستتخدم المكمتلات الغذائيتة التتي 

   تحتوي على الأنا  الأمينية الأساسية. ومتع ذلتك

مباشرة للتحقق من آثار المكمتلات شرى أي دراسات 

إن أي ادعتاءات حتول  .البروتينية على الأداء الرياضي

تكثير المكملات البروتينية التي ترتبل بالأداء تعتمد على 

التكثير اا ابي للمكملات على بنتاء البروتتين والتذي 

 ماارنةًبينًالتكلفةًالماديةًلبع ًالمكملاتًالبروتينيةًوالعناصرًالذذاييةًالكاملةًفيًالسوقًالأمريكي

التكلفةًالماديةً

جرامات8ًلكلً  

التكلفةًالماديةًفيً

 الح مًالمأخوذ

كميةًالبروتينً

 )جرام(

الح مً

 المأخوذ

 منت اتًالبروتين

 المنت اتًالت اريةًلمكملاتًالبروتين    

8.28$  1.52$ جرامًا 58  جرام 52.2   
EAS Precision Protein Whey Powder 

8.21$  1.88$ جرامًا 11  جرامًا 58   
Genisoy UltraSoy-XT Protein Powder 

8.28$  1.18$ جرامًا 55  جرامًا 52.2   
Optimum Nutrition 100% Egg protein Powder 

8.22$  1.52$ جرامًا 51  قضيب 1   
BioProtein Bar 

8.82$  5.22$ جرامًا 52  قضيب 1   
Power Bar Protein Plus Bar 

8.82$  5.22$ جرامًا 52  قضيب 1   
Mesotech Bar 

8.12$  8.22$ جرامًا 15  حبات 2   
Prolab Amino 2000 (tablets) 

8.22$  1.51$ جرامًا 12  لاعقم 1   
Twinlab Amino Fuel Liquid 

8.12$  8.22$ جرامات 18  معلقة 5   
PBL Liquid Muscle 

 

8.12$ 

8.12$ 

8.52$ 

8.28$ 

8.52$ 

8.58$ 

8.11$ 

8.11$ 

8.12$ 

 

8.21$ 

8.21$ 

8.12$ 

1.11$ 

8.22$ 

8.58$ 

8.18$ 

8.25$ 

8.12$ 

 

 

 جرامًا 52

 جرامًا 52

 جرامًا 52

 جرامًا 55

 جرامًا 12

 جرامات 8

 جرامًا 58

 جرامًا 51

 جرامات 2

 

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 بيضات 1

 لتًرا 8.52

 كوب واحد

 كوبًا 1.2

 جرامًا 58

 

 

 العناصرًالذذاييةًالكاملة

 صدور الدجاج

 الديك الرومي

 اللحم البقري

 السلمون

 البيض الكامل

 الحليب اماالي الدسم

 رول الصويا

 العدس

 الجوز

 جدول
5.6ً  
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

 تتتب تقيتتتيم احتياجتتتات   

مكملات البروتين على أستاس 

رردي. استهلاك كميات كاريتة 

متتن البروتتتين مهمتته بشتتكل 

 اص للأرراد في بداية ممارستة 

برنتتامج جديتتد أو عنتتد زيتتادة 

حجتتتتم وشتتتتدة التتتتتدريب 

 للرياضيين. 

 .سو  يؤدي في النهاية إلى تحسين الأداء البدا

ا من البحتوث  ،وعلاوة على ذلك رهناك القليل جدًّ

التي تظهر الفائدة في إضارة المكملات البروتينية المعدلة 

و د بعض الرياضتيين  .على المنتجات الغذائية بككملها

 الغتداءصعوبة في تلبية احتياجاتهم من البروتين  لال 

بسبب الحجتم الكبتير متن الستعرات الحراريتة ومتن 

وفي هذه الحالة، رنن  .واحدالبروتين المطلوبة في اليوم ال

المكملات الغذائية من البروتين والتي تسد النقص من 

وستتوء تخطتتيل  .البروتتتين قتتد تحستتن الأداء الريتتاضي

الوجبات الغذائية لا  تب أن يعتمتد عتلى المكمتلات 

الغذائية، بل  ب التركيز أولاً على اتباع نظتام غتذائي 

بعتد ذلتك متوازن، وإذا كانج هناك زيتادة في الحاجتة 

  .ريمكن اللجوء إلى المكملات البروتينية

ًهلًهناكًأيًمخاطرًمرتبطةًبهذهًالمكملات؟

سو  نناقش المخاطر المرتبطة للمكملات الغذائية 

ومع ذلك، هنتاك  .بمزيد من التعمق في الفصل التاسع

انظتر  .بعض الاحتياطات امااصة بمكملات البروتين

إلى قائمة المكونات عن قرب سو  شد أن العديد متن 

مكمتتلات البروتتتين تحتتتوي عتتلى نكهتتات صتتناعية 

ومحليات وألوانًا، والتي قد تستبب الحساستية لتبعض 

والمكمتلات يمكتن أيضًتا أن تتضتمن بعتض  .الأرراد

تزيتد حجتم "يشتار إليهتا أنهتا المواد الأ رى، والتي 

أو  "Creatine"مثتتل الكريتتاتين  "العضتتلات والقتتوة

وهذه المتواد رضتلًا  "Androstenedione"أندروستيندون 

عن غيرها من المتواد الكيميائيتة أو المتواد المضتارة قتد 

تسبب في آثار جانبية 

 .غتتير مرغتتوب ريهتتا

وبدون مراجعة دقيقة 

يمكتتتن أن يعتتتر  

الرياضتتيين أنفستتهم 

لخطر بسبب تنتاول ل

بعض المتواد، والتتي 

قد تكون متن ضتمن 

أيضًا يتؤثر تنتاول كميتة كبتيرة متن  .قائمة الممنوعات

نض أميني واحتد عتلى نقتل وامتصتاص الأنتا  

ومتع ذلتك، رتنن  .الأمينية الأ رى في الجهاز الهضمي

المخاطر الفعلية لتناول كميات زائدة من نتض أمينتي 

  .واحد غير معرورة حاليًا

 

ًثامناا:ًلماذاًالبروتينًأساسيًللتدريبًاليومي؟

ن الكربوهيتدرات إر  في الفصول الستابقة كما عُ 

والتدهون تتتورر المصتتادر الرئيستتية للطاقتتة متتن أجتتل 

رتالبروتين عتلى العكتس لتيس  .التدريب والمنارستات

مصدرًا مهماًّ للطاقة  لال معظتم أشتكال التمرينتات 

بسبب بلء تحويل الأنتا  الأمينيتة إلى جلوكتوز أو 

ولقتتد تبتتين أن  .(ATPثلاثتتي روستتفات الأدينتتوزين )
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

البروتتتين لتته أدوار عديتتدة في 

الجسم ولكن متن المهتم بصتفة 

 اصة للتعامل مع ااجهاد من 

التتتدريب اليتتومي والمنارستتة. 

استهلاك البروتين الكافي لتيس 

ستتو  يتتؤدي إلى تحستتين رقتتل 

الأداء المثالي، بتل أيضًتا ستو  

يمنتتتع حتتتدوث رقتتتر التتتدم 

 الرياضي.

% متن الطاقتة المستتخدمة 2البروتين يساهم بكقل متن 

ويتة أثناء ممارسة الرياضة ويمكن زيادة هذه النستبة المئ

% رقل أثناء ممارسة الرياضتات لمستارات 18 -12إلى 

ويمكن أن يُستخدم جزء صغير من الأنتا   .طويلة

الأمينية في الطاقة عن طريق الأكستدة، وكتذلك تتورر 

وتتتترك الكربوهيتتدرات  .17ركتتائز للنظتتام الهتتوائي

والدهون البروتينات  لتحقيق النمتو والمحارظتة عتلى 

واانتتتزيمات، العضتتتلات والأنستتتجة الأ تتترى، 

والهرمونات، والهيموجلوبين، رضلًا عن الحفتاظ عتلى 

 .الأداء الطبيعي للنظام المناعي

  توالبروتينات مطلوبة بشكل كاٍ  لتحقيتق أقصت

قتتدر متتن تكتتوين 

البروتتتين في الجستتم 

كاستجابة للتتدريب 

رالتتتتتتتتتتتدريبات 

والمنارستتات تستتبب 

زيتتتادة في تكستتتير 

البروتينتتتتات متتتتن 

  .18الأنسجة العضلية 

إذا   يتناول اللاعب 

كمية كارية من البروتين  رنن الجسم سو  يعتمد عتلى 

المصادر المحلية للبروتين للإصلاح وإعادة التكوين، مما 

وإذا استمرت هذه  .يؤدي في النهاية إلى رقدان البروتين

العمليتتة متتع متترور الوقتتج رستتو  يتراجتتع الأداء 

 .ر الرياضي، وقد يترتب على ذلك ااصابة بالم

إن انخفا  كمية البروتين في الوجبة الغذائيتة هتو 

 Sports"أحد الأسباب التي تسبب رقر الدم للريتاضي 

anemia". ورقر الدم الرياضي لا تعتتبر حالتة سريريتة، 

ومتتع ذلتتك، يعطتتي مظهتتر رقتتر التتدم أن تركيتتز 

إن ظهور رقر الدم  .19الهيموجلوبين في الدم يكون أقل 

الريتتاضي يكتتون أكثتتر 

انتشارا في الأشتخاص 

التتذين غتتير المتتدربين و

بتتتتداوا الممارستتتتة أو 

 التتتتذين ينيالرياضتتتت

وإذا كان  .19 ضعوا إلى زيادة في حجم وشدة التدريب 

البروتين غير كافي  لال هتذه التتدريبات الجديتدة أو 

الزيادة في التدريب تصبح هنتاك منارستة بتين أنستجة 

وتستتخدم  .20،2aالجسم عتلى هتذه الأنتا  الأمينيتة 

الأنتتتا  الأمينيتتتة المتاحتتتة لتكتتتوين المزيتتتد متتتن 

والميتوكونتدريا، وبروتينتات العضتلات  ،الميوجلوبين

ة لعمليتتة الأكستتدة الهوائيتتة في والتتتي هتتي ضروريتت

العضتتلات  تتلال التمرينتتات، وتستتتخدم في تكتتوين 

بااضارة إلى ذلك، رتتزداد  .21المزيد من الهيموجلوبين 

% لغتير المتتدربين عتلى 58حجم بلازمتا التدم بنستبة 

وتقلل الزيادة في حجم البلازما   .23،22تدريبات التحمل 

من تركيز الهيموجلوبين، وعلى الترغم متن حقيقتة أن 

رتنن زيتادة  .مستويات الهيموجلتوبين لا تتغتير نستبيًّا

  "Sport anemia"مارًالدمًالرياضيً

حالتتة تحتتدث بستتبب زيتتادة شتتدة 

التتتتدريب متتتع ضتتتعف التغذيتتتة  

بتتالبروتين، وتكتتون النتيجتتة تقليتتل 

 مستويات الهيموجلوبين في الدم.
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حجم البلازما مع عدم تغيير مستويات الهيموجلتوبين 

وهتذه التتداعيات لفقتر التدم  .يعطي مظهر رقر التدم

نخفتا  تركيتز الرياضي يبدو نيدًا نستبيًا ولا يغتير ا

الهيموجلوبين بشكل ملحتوظ متن القتدرة الهوائيتة أو 

بااضتتارة إلى ذلتتك، تبتتدأ مستتتويات  .أداء التحمتتل

الهيموجلوبين في العتودة إلى المستتويات الطبيعيتة بعتد 

 .تكيف الجسم مع التدريب الجديد لعدة أسابيع

و ب أن يحسن الجسم من استفادته متن البروتتين 

قتتق مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة المتنتتاول يوميًّتتا ويح

وإذا تنتتاول الرياضتتيون ستتعرات  .والكربوهيتتدرات

ا، أو تم تقييتد كميتة الكربوهيتدرات  حرارية قليلة جدًّ

رالحفاظ على مجموع  .رنن الجسم يزيد من هدم البروتين

الستتعرات الحراريتتة المناستتبة يضتتمن عتتدم استتتخدام 

وتخفتض  .البروتين لتوليد الطاقتة عتلى أستاس يتومي

الكميتتات الكاريتتة متتن الكربوهيتتدرات متتن أكستتدة 

الأنتتتا  الأمينيتتتة وتتتتورر بروتينتتتات العضتتتلة 

والبروتينات الغذائية   ممتا يتؤثر في النهايتة إلى تحستين 

 .الأداء الرياضي

ً

ا:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولً ًتاسعا

ًالبروتينًقبلًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

الوجبتات لقد ركتزت معظتم البحتوث المتعلقتة ب

الغذائية المثالية على أهمية الكربوهيدرات قبتل النشتاط 

جريتج متؤ رًا والدراستات التتي أُ  .وأثناء المنارسات

لدراسة طرق مختلفة في الوجبات الغذائية تستاعد متن 

بنتاء العضتلات أعطتج نظترة ثاقبتة في دور البروتتين 

 .لتخطيل الوجبة قبل التدريب

وأظهرت العديد من التقارير التي أعتدها كتل متن 

، وتيبتتتتون Wolfe" 25"، وولتتتف Lemon" 24"ليمتتتون 

"Tipton" 26  أن البناء الأمثل للعضلات يكون عندما يتم

تناول الأنا  الأمينية قبل التدريب وبالتالي سريانهتا 

وجتود الأنتا   فيويستاعد  .في الدم أثناء التتدريب

 :علىالأمينية 

  الطاقة للخلايا العضلية، رلا يتم سوى تتورير تورير

كميات ضتئيلة متن الطاقتة عتن طريتق الأنتا  

 .الأمينية أثناء ممارسة الرياضة

 تقليل هدم البروتينات في الأنسجة العضلية. 

 زيادة تكوين البروتينات في الأنسجة العضلية. 

وكفائدة إضارية من تناول البروتين قبل التدريب أو 

رالأغذية الغنية بالبروتين  .ق بسرعة الهضمالمنارسة تتعل

تك ذ وقتًتا أطتول في عمليتة التفريت  متن المعتدة عتن 

الكربوهيتتدرات  وبالتتتالي تتتورر إحساسًتتا بالشتتبع 

 .واامداد التتدر ي للمتواد الغذائيتة إلى مجترى التدم

وهذه الفائدة سو  تمنع الرياضي من إحساسه بتالجوع 

ج انتباهته وتحتار  قبل التدريب، والتي يمكن أن تشت

على مستويات الطاقة لمدة أطول   وبالتالي زيادة حجتم 

  .العمل الرياضي قبل الوصول إلى ااجهاد

واتاحة وقج أطول لهضم البروتينات وامتصاص 
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 تتب أن يُتنتتاول  ،الأنتتا  الأمينيتتة في مجتترى التتدم

ستاعات  2إلى  1الأطعمة المحتوية على البروتتين متن 

و تتب أن نضتتع في الاعتبتتار أن  .قبتتل بتتدء التتتدريب

الوجبة التي تسبق التدريب  ب أن تحتوي على متزيج 

وتكتون  .من  البروتينات والكربوهيتدرات والتدهون

الكربوهيتتدرات هتتي الستتائدة في الوجبتتة الغذائيتتة أو 

الوجبات امافيفة في حتين أن الأغذيتة البروتينيتة هتي 

ضيين دائمًا وينبغي على الريا .المكملة أو المتممة للوجبة

شربة توقيتات تناول الوجبة ما قبل التتدريب لتحديتد 

الكميتتة والتوقيتتج المثتتالي لتنتتاول المتتواد الغذائيتتة 

 .والمشروبات قبل التدريب والمنارسة

وهناك بعض الأدلة عتلى أنته متن الأرضتل تنتاول 

ساعات لتجنب  1البروتين قبل التدريب بما لا يقل عن 

معدل التنفس وزيادة التوتر الارتفاع غير الضروري في 

وهنتاك دراستة  . لال الأنشطة الرياضية عالية الشدة

متن  تلال  .Wiles et al." 27"أجراها ويلس وأ ترون 

، 28، 88، 28رعات تالجري على البساط المتحرك بست

 VO2% من الحد الأقصى لاستهلاك الأكستجين )188

Maxستاعة إلى 1روبًا بروتينيًّتا متن ت( بعد تناولهم مشت 

ثلاث ساعات قبتل التتدريب وبالمقارنتة متع مجموعتة 

وكشفج نتائج الدراسة أن  .أ رى تناولج الماء الصافي

 8.2روبات البروتين، والتتي تحتتوي عتلى تتناول مش

جرامًا لكل كيلوجرام من وزن الجسم أدى إلى ارتفتاع 

 VO2  لاستتهلاك الأكستجين )تمستوى الحد الأقصت

Maxوالتفستير لهتذه  .دريب( في  يع درجات شدة الت

النتائج ركتز عتلى زيتادة التمثيتل الغتذائي، أو التتكثير 

 .في الساعات التي تلج تناول البروتين غداءالحراري لل

وأشار الباحثون إلى زيادة صتغيرة في التتكثير الحتراري 

ساعات وبالتالي يمكتن أن يتوقتع  1حدث بعد  غداءلل

أن يتناول الرياضي وجبة تحتوي على البروتين بما لا يقل 

هتذه الفكترة  .ساعات قبتل العمليتة التدريبيتة 1عن 

تتطلب المزيد من التحقيق قبل أن يتم تكسيس توصيات 

 .بها

ماًهوًناوعًوكمياةًالبروتاينًالتايًنابًتناولهااًقبالً

ًساعة؟24ًإلى4ًًمنًالتدريبًوالمنامساتً

أشارت المبادئ التوجيهية لتناول البروتين يوميًّا إلى 

أن تتار الرياضتيون مصتادر البروتتين، مثتل اللحتوم 

امااليتتة متتن التتدهون، والتتدجاج، وديتتك الرومتتي، 

أو منتجات الحليب اماالية من التدهون، أو  ،والأسماك

ستاعة قبتل  52إلى  2منتجات الصتويا في  تلال التت 

وينبغتتي أن تحتتتوي الوجبتتة  .ب والمنارستتاتالتتتدري

جرام من البروتين اماتالي  118إلى  82للرياضيين على 

لتًرا متن الحليتب أو  8.12إلى  8.52من الدهون أو 

بدائله، بااضارة إلى كمية كبتيرة متن الكربوهيتدرات 

والبقوليتات والتتي هتي  .وكمية صغيرة متن التدهون

ون بكميتتات عاليتتة في نستتبة الأليتتا ، و تتب أن تكتت

ستاعة التتي تستبق التتدريبات  52صغيرة في رترة التت 
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وذلتتك لأن الأليتتا  الزائتتدة قتتد  .الهامتتة والمنارستتات

 .تسبب بعض عدم الراحة المعويتة لتبعض الرياضتيين

ومع ذلك، رالأرراد الذين يتنتاولون العتدس والفتول 

والبقوليتتات وغيرهتتا عتتلى أستتاس منتتتظم يمكتتن أن 

 .ون أي اضطرابات معويةيتحملوا هذه الأطعمة بد

ماًهوًناوعًوكمياةًالبروتاينًالتايًنابًتناولهااًقبالً

ًساعة؟4ًإلى1ًًالتدريبًوالمنامساتًمنً

يمكن تناول كميات صغيرة من مصتادر البروتتين 

جترام(  111إلى  22اماالية من الدهون بما يعادل )من 

ومع ذلك  ب أن  .ساعات من ممارسة الرياضة 2قبل 

سًتتتا عتتتلى الأطعمتتتة الغنيتتتة ينصتتتب التركيتتتز أسا

الرياضتتيون في  .بالكربوهيتتدرات  تتلال هتتذه الفتتترة

حاجتتة إلى إ تتاد تتتوازن كتتاٍ  بتتين الكربوهيتتدرات 

وعتدم تقليتل أو  .والبروتينات المتناولة لتحسين الأداء

الاعتدال في كمية الأطعمة ومجموع السعرات الحرارية 

 .هالالمتناولة لتجنب الغثيان والقيء والتشنج أو ااست

و ب أن يضع الرياضيون  طة لتناول الطعام تحتتوي 

على ما لا يقل عتن ثتلاث مجموعتات غذائيتة مختلفتة، 

إحداها أطعمة غنية بالبروتين، وأ ترى أطعمتة غنيتة 

 .بالكربوهيدرات

و تتب تقليتتل كميتتة المصتتادر البروتينيتتة الغنيتتة 

بالتتدهون مثتتل اللحتتوم الغنيتتة بالتتدهون أو منتجتتات 

رات أو البتذور بدرجتة تالدسم أو المكس الألبان كاملة

 .كبيرة في الساعات قبل التتدريبات الهامتة أو المنارستة

وتك ذ هتذه الأطعمتة وقتًتا أطتول في عمليتة الهضتم 

وبالتالي يمكن تعطيل الأداء بسبب الشعور بت )امتتلاء 

بينما في التدريبات اليومية  .المعدة( أو اضطرابات معوية

رالمكسرات والبذور هي ا تيار ممتاز للبروتتين بستبب 

وتستتتخدم في  .تفضتتيلها ووجتتود الأليتتا  والتتدهون

الوجبات امافيفة بعد التدريب مباشرة لسهولة وضعها 

( 2,2الجدول التدريبي ) .وتخزينها في حقيبة التدريب

يوضتتح بعتتض الأركتتار عتتن تنتتاول الأطعمتتة الغنيتتة 

 .البروتين قبل المنارسة

بع ًالنصايحًللأطعمةًالبروتينياةً(5,6ًًالجدولًالتدريبيً)

 قبلًالمنامسة.

صب على وعاء من الحبوب حليب منزوع الدستم/حليب  -

 صويا مع وضع بعض الفواكه أعلاه.

 بيضتان أومليج مع الكعك والعصير. -

  سندوتش رول صويا مع موزة. -

 على جبنة قريش، وديك رومي،تحتوي طبق سلطة  ضراء  -

 ونص أو راصوليا مع شرب الحليب.

ً

ا:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولً ًعاشرا

ًالبروتينًأثناءًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

رين ستتنة الأ تتيرة استتتحوذت تفي  تتلال العشتت

ولقتتد تتتم  .الأنتتا  الأمينيتتة عتتلى اهتتتمام الأبحتتاث

ارتتترا  أن تنتتاول الأنتتا  الأمينيتتة أثنتتاء ممارستتة 

ولقد ركتزت معظتم  .الرياضة تحسن الأداء بعدة طرق

البحتتوث الحاليتتة عتتلى استتتخدام الأنتتا  الأمينيتتة 
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كمصدر للطاقة أثناء ممارسة الرياضة، والدور المحتمل 

 .لسلاسل الأنا  الأمينية في تخفيف التعب المركزي

الأنا  الأمينية كمصدر للطاقة ويمكن استخدام 

ونقلهتا عتن طريتق التدم إلى الكبتد،  . لال التمترين

وتحويلها إلى جلوكوز عتن طريتق استتحداث الستكر 

"gluconeogenesis"وبالتتتالي  .، وتختترج في مجتترى التتدم

يساعد الجلوكوز المنتج من الأنتا  الأمينيتة في منتع 

نقص السكر بالدم )انخفا  السكر في التدم(  تلال 

ممارستتة الرياضتتة والاستتتمرار في تقتتديم الجلوكتتوز 

ولستوء الحت ، رتنن عمليتة  .باستمرار الجهتد البتدا

استحداث الجلوكوز من الأنا  الأمينيتة بطيئتة ممتا 

ريعة تعلى دعم احتياجات الطاقة الستفتقر إلى القدرة ي

لممارستتة التمرينتتات الرياضتتية عاليتتة الشتتدة أو في 

 .المنارسات

 تتب نقتتل معظتتم  ،وكتتما نتتوقش في رقتترة ستتابقة

الأنا  الأمينية إلى الكبتد ثتم تحويلهتا في الكبتد إلى 

جلوكوز ثم تنتقل بعد ذلك عن طريق التدم إلى  لايتا 

لنهاية أن تستخدم العضلات النشطة، والتي يمكن في ا

والاستثناء في هذه القاعتدة هتي  .للحصول على الطاقة

( BCAAsالسلاسل المنفصلة متن الأنتا  الأمينيتة )

وإيسولوستتتتين  "leucine"والتتتتتي هتتتتي للايستتتتين 

"isoleucine"  ورالين"valine"  وهذه الأنتا  الأمينيتة

مختلفة لأنها يمكن تمثيلها في العضلة مباشرةً لاستخراج 

قة بدلاً من الحاجتة إلى أن تتتم معالجتهتا بواستطة الطا

  .(2,2الكبد )انظر الشكل 

ولتتذلك  يمكتتن استتتخدام الطاقتتة التتتي توررهتتا 

السلاسل المنفصلة متن الأنتا  الأمينيتة مبتاشرةً في 

 .امالايا العضلية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ًتمثيلًالسلاسلًالمنفصلةًمنًالأحمااًالأمينياة5,6ًالشكلً)

(BCAAsًًلستخرالخًالطاقة)ATPًًالسلاسالًالمنفصالة.

مريدةًمنًنوعها؛ًوذلكًلأنهاًيمكانًتمثيلهااًفيًالعضالاتً

ًفيًالكبد. ًمنًالحاجةًإلىًمعالجتهاًأولا  بدلا
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

عتتتلى التتترغم متتتن أن بعتتتض 

الأبحتتاث بشتتكن تتتكثير تنتتاول 

التدريب الأنا  الأمينية أثناء 

الريتتاضي لتوليتتد الطاقتتة تعتتتبر 

واعدة. رنن المبتادئ التوجيهيتة 

ك   تكتتتن ثابتتتتة. للاستتتتهلا

وستتو  يحتتتاج البتتاحثون في 

المستقبل وضع التوصيات بشكن 

نوع، وتوقيج، وكمية الأنا  

الأمينية المتناولة للحصول عتلى 

 تحسن في الأداء الرياضي.

  ولقتتد بتتدأت السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا

( في تلق  المزيد من الاهتمام، و اصة BCAAsالأمينية )

بالنستتبة لرياضتتات 

التحمتتتتل عنتتتتدما 

اكتشتتف البتتاحثون 

ستاعات  1أنه بعتد 

من التتدريب تهتبل 

مستويات السلاسل 

المنفصتتتتتلة متتتتتن 

الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAs في الدم )28 

و تتلال التتتدريبات 

الهوائيتتتة الطويلتتتة 

الأجل، ونشاط اانزيم المسؤول عتن هتدم السلاستل 

( يتتزداد BCAAsالمنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة )

 ،"Keto acid dehydrogenase"الكيتون النازع للحمتض 

ونشاط هذا اانزيم يزداد بشتكل كبتير عنتدما تكتون 

ذا وبالتتالي يتدعم هت .مخازن الكربوهيدرات منخفضة

النظرية القائلة أن السلاستل المنفصتلة متن الأنتا  

( يمكتتن أن تتورر طاقتتة للعضتتلات BCAAsالأمينيتة )

وبااضتتارة إلى ذلتتك، رتتنن الانخفتتا   .18العاملتتة 

الحادث في مستويات السلاسل المنفصلة من الأنتا  

( في التتدم تتتم ربطتته بتعتتب الجهتتاز BCAAsالأمينيتتة )

ي إلى هبتتوط في والتتذي يتتؤد .29العصتتبي المركتتزي 

وبالتالي  رتناول السلاسل المنفصتلة  .المستوى الرياضي

( يمكتن أن يقلتل متن BCAAsمن الأنا  الأمينية )

انخفا  السلاسل المنفصتلة متن الأنتا  الأمينيتة 

(BCAAs في الدم وهذا مفيد  صوصًا  لال ممارستة )

وللأسف رتنن الدراستات التتي  .التحمل لفترة طويلة

ت رياضتتيي التحمتتل متتع إعطتتائهم تناولتتج تتتدريبا

(   BCAAsالسلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينيتة )

تعتتلن نتتتائج متستتقة، وفي واقتتع الأمتتر رتتنن معظتتم 

الدراسات أظهرت القليتل متن التتكثير اا تابي عتلى 

و ب التحقق بمزيد متن الدراستات بشتكن  .التحمل

دور السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAsأ )ولتذلك  رالتوصتية  .ثناء ممارسة الرياضتة

بتنتتاول السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAsلتحسين الأداء غير مبرره في الوقج الراهن ). 

ً

ًحاديًعشر:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتً

ًتناولًالبروتينًبعدًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

البروتينتتات متتن المغتتذيات الهامتتة بعتتد التتتدريب 

ربعد التدريب يقل تحلل  .لاستعادة استشفاء العضلات

البروتين بينما يزيد تخليق وبناء البروتينات مما يتؤدي إلى 

 anabolic"زيادة رصيد بروتينات العضلة وعملية البناء 

state". اتإن النجاح لتحقيق التوازن اا ابي لبروتينت 



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  525

 

العضلات يبدو أنه يعتمد على كمية الأنا  الأمينيتة 

من المواد الغذائية المستهلكة، وتركيز الأنا  الأمينية 

وتوقيج تنتاول  ،في الدم والتي تغذي  لايا العضلات

 .3هذه البروتينات

أيًنوعًمنًمصادرًالبروتينًأوًالأحمااًالأمينيةًأكثارً

ًمايدةًللتناولًقبلًالتدريب؟

رر الأنا  الأمينية في العضلات يؤثر إ ابيًّا في اتو

ولقتتد ثبتتج أن  .وبنتتاء بروتينتتات العضتتلاتتخليتتق 

المصتتادر الغذائيتتة التتتي تستتبب رتترط حامضتتية التتدم 

"hyperaminoacidemia"   مستويات عالية من الأنا(

الأمينية في الدم( تزيد من توصتيل الأنتا  الأمينيتة 

ا زيادة توارر امالايا الدا ليتة  دا ل العضلات، ونظريًّ

 .30،25 العضتتلات للعضتتلة لعمليتتة بنتتاء البروتتتين في

و لارا لذلك يعتقد بعض الرياضيين أن ررط حامضية 

التتدم لا يعتمتتد رقتتل عتتلى ابتتتلاع أشتتكال حتترة متتن 

رلقتتد تبتتين أن تنتتاول  .مكمتتلات الأنتتا  الأمينيتتة

البروتينات الكاملتة مثتل مصتل الحليتب وبروتينتات 

الجبن تسبب زيادة في مستويات الأنتا  الأمينيتة في 

 .31،24في عملية استعادة الاستشفاء  الدم  مما يساعد

الأنا  الأمينية الموجودة في الأطعمة المبتلعة بعد 

كل من تدريبات القوة والتحمل يبتدو أنهتا تتوثر عتلى 

حامضية الدم  وبالتالي عملية تخليق وبنتاء البروتتين في 

رتناول الأطعمة والمكملات البروتينية التي  .العضلات

الأساستية بتدلاً متن الأنتا  تمد بالأنا  الأمينية 

الأمينية غير الأساسية أمر ضروري متن أجتل التتكثير 

 .33،32،26العضتتلة  اتاا تتابي عتتلى عمليتتة بنتتاء بروتينتت

مصل الحليب والجبن متن البروتينتات عاليتة  وبروتين

 .الجودة والتي تحتوي على الأنا  الأمينية الأساستية

بااضارة إلى ذلك، ربروتين مصل الحليب يحتوي عتلى 

نسبة عاليًّا نسبيًّا من السلاسل المنفصلة متن الأنتا  

  .34،28( BCAAsالأمينية )

بروتينات الصويا هو  يار آ ر للبروتين بعد التدريب 

والذي يتورر أيضًتا  يتع الأنتا  الأمينيتة الأساستية 

دراستات أجريتج وهناك عدة  .35اعادة بناء العضلات 

للمقارنة بين بروتين الصويا وبروتين الحليب عتلى عمليتة 

بناء بتروتين العضتلة  تلال الستاعات الأولى متن رتترة 

ريجتب زيتادة  .38،36الراحة، وقد ا تلفج النتائج في ذلك 

البروتينات للتعزيتز  البحث في هذا الموضوع حول نوعية

   .الأمثل في عملية بناء العضلة واستعادة الاستشفاء

ولقتتد ركتتزت البحتتوث لتتيس رقتتل عتتلى أهميتتة 

الأنا  الأمينية الأساسية لزيادة ررط حامضية الدم، 

ولكتتن أيضًتتا عتتلى الشتتكل التتذي يتتتم ريتته استتتهلاك 

  .الأنا  الأمينية الأساسية

امتصتاص  وبحثج الدراسات الفترق المحتمتل في

البروتين وإعادة بنائه وهدمه بعد ممارسة الرياضة ما بين 

وبشكل  .مختلف مصادر البروتين من الأنا  الأمينية
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عام، يتم هضم واستهلاك البروتيناات اللامي ب طا    

 . "hydrolyzed proteins"أكثر من البروتيناات اتتلمماب 

 ومصادر البروتينات اتتلممب غالً ا ما تكان    كاك 

مك لات، وتحتني على طروتينات قد خضعت لع مياب 

هضم مل ق، وتم تكلير البروتينات اتعقاد  ييهاا    

والبروتينااات اتتلممااب يااتم  .ط تياادات اناةيااب والاايااب

امتصاصها أسرع من اتك لات التي تحتني أساسًا على 

ويتضاا   .39مااجيم ماان ا اااان ا مينيااب ا اار  

صادر هذه البروتيناات الاختلاف   الامتصاص طين م

هذه طشك  ك اير   راروف خاصاب مثا  عناد صايام 

الرياضيين أو ات ااع ظااام غاذاةي قميا    اللاعرات 

ا راريب، ولا يتضا    ا كاصاص الاذين يتنااولن  

طشااك  ك ااير كاالح هاان ا ااالم طالنلاا ب تعااام  الغاادا 

عند تناولم البروتينات اتصتمفب دو  وجند  .الرياضيين

 .مصادر أخرى لمطاقب، مث  الكرطنهيدرات والادهن 

واتجيم من ا ااان  "whey"طروتينات مص  ا ميب 

رعب أكابر مان طروتيناات اا مينيب ي دو أظه ي تص طلا

ومع ذلك عندما يتم تناولم أي من هذه  ."casein"الج ن 

يب مع الكرطنهيدرات أو البروتينات أو ا اان ا مين

 .40الاادهن  ياالا  الاختلايااات   الامتصاااص تقاا  

والخلاصب هي أ  تناولم ا اان ا مينياب ا ساسايب 

طغض النار عن الشك  الادقيق    ،ذات أهميب قصنى

وين غي تشجيع الرياضيين على تناولم ا طع اب  .تناولها

 الكاممب والتي تحتني على ا اان ا مينيب ا ساسيب،

لتنيير البروتين واتناد اتغذيب الهامب ا خرى لاستشفا  

 .العضمب و عاد  طناةها

هللهنهكللائنةافيلللجمن نين اللرنوللدنينت  و ه لللج ين ن

نوينتبروت كا ن نينستعادمنينلاستشفاءنوعلجنينتتلج يب؟

قد اقترحت طعض الدراسات أ  الدمم طين تناولم ل

الكرطنهياادرات والبروتينااات ملاان ماان ع ميااب 

دراساب  .عند تنااولم كا  مانهم عالى حادهالاستشفا  

مقارظب  Zawadzki et al" 41"خرو  آأجراها زاودسكي و

روطات الكرطنهياادرات يقاا  اطااين آاااار تناااولم مشاا

والكرطنهيدرات والبروتينات معًاا  ،والبروتينات يق 

وجاد ال ااحثن  أ  الادمم  .طعد ساعتين على الدراجب

طين اتشروطات أدى    زياد    ملاتنيات انظلانلين 

والتي من كأنها أ  تعجز من الناحياب النارياب وصانلم 

البروتين والكرطنهيدرات    العضمب وطالتاا  تكانين 

وطالتا  سنف ملن هذا مان ع مياب  ،طروتين العضمب

وذكاارت دراسااب أخاارى تيماار وأخاارين  .الاستشاافا 

"Miller et al." 42
ات نااااااولم البروتيتنااااا   ؛ "

والكرطنهيدرات معا طعد التدريب طثلاث ساعات أدى 

   امتصاص ك يات أكبر من ا اان ا مينيب مقارظب 

 .طتناااولم البروتينااات أو الكرطنهياادرات عاالى حااده

روطات الكرطنهيااادرات أو اوتنقيااات تنااااولم مشااا

  .البروتينات طعد التدريب مهم
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أن إضيريريرا ة  اوجيريرير  Berardi et al." 43"بيريريردا    

الكربوهي  ات إلى مكملات البروتين تعطى في وقير  

مبكر بع  الت  يب تعزز مير  إايرا تخ يلييرو أو تكيروي  

ولقير   .الجليكوجين ا  تنيراو  الكربوهيير  ات  قير 

 كزت   اسات أخرى الى غدها مير  اويروا  في الير   

ز مثل مستويات هرمونيرات النميرو أو كرييراتين الكيرايني

ووج ت أيضًا نتائج إيجابية م  مزيج الكربوهيير  ات 

وما نستفي  منه الآن هو أن  .والبروتينات بع  الت  يب

تنيراو  الكربوهيير  ات والبروتينيرات في أقيررت وقيرير  

ممك  بع  الانتهاء م  اونا سة أو الت  يب والى الأقيرل 

خلا  الثلاث سيرااات الأولى  بعير ها سيروك يكيرون 

 . للرياضيينقراً ا غذائيًّا حكيمً 

 ما كمية البروتينات التي يجب تناولها بعد التدريب؟

جراميرات مير   6لق  تبين أن تناو  ما لا يزي  اير  

الأحميريراا الأمينييريرة الأساسيريرية  سيريرواء ميرير  أو بيرير ون 

 .26 32كربوهي  ات يزي  م  تكوي  بروتين العضيرلات 

والأحماا الأمينية غد الأساسية في ح  ذاتها لا يبير و 

وايرلى  .أن لها نفس اوفعو  في تكوي  بيرروتين العضيرلة

ن وجيريرو  الأحميريراا الأمينييريرة إاليريررغم ميرير  ذليرير    يرير

الأساسية يزي  مير  تكيروي  بيرروتين العضيرلة  واليرذ  

يظهر أن هناك سقف لاستجابة الجراة بغض النظر ا  

ينية الأساسية  وهيرذا لا زيا تخ مستويات الأحماا الأم

وان ما تيرم مقا نيرة  .44يزي  م  تكوي  بروتين العضلة 

صافي يليو بيرروتين العضيرلة انير  إاطيراء الرياضيريين 

جرامًيريرا ميرير   22جرامًيريرا وجرايريرة أخيريررى  42جرايريرة 

الأحماا الأمينية الأساسية لم تك  هناك  روق في مع   

 .44التخلييريرو بيريرين اوجموايريرات بعيرير  تيرير  يبات الأ قيريرا  

 ى هذا التيرا ي  لم دير   العتبيرة الفا قيرة أو السيرقفوحت

لجراات الأحماا الأمينية الأساسيرية ااوير ى اوثيرا   

اللازمة لتخليو وتكوي  بروتين العضلة الأمثيرل وهير  

ليرذا وايرلى أسيرا   .في الغالب تتبير  الفيرروق الفر ييرة

 42 – 6البحوث الحالية؛  يرإن تنيراو  ميرا يقيررت مير  

ة بعير  التير  يب سيروك جرامًا مير  البروتيرين في وجبير

والير مج بيرين  .يساا  في امليات استعا تخ الاستشيرفاء

البروتينات والكربوهي  ات سوك يزي  املية يلييرو 

الجليكوجين مما يسبب زييرا تخ إ يرراز هرمونيرات النميرو 

جرامًيرا مير   42سيرتة إلى  .وتحسين تكوي  البروتينيرات

البروتين يمك  الحصو  اليها ا  طريو تناو  أ  م  

 التالية: العناصر

 55  جرامًا م  ال ي  الروم  أو اللحم البقر  الى

 .قطعة خبز م  القمح الكامل

 2.42  لتًرا م  الزبا   م   بير  كيروت  2.55إلى

 .م  اوكسرات اوشكلة

  ب  لتر م  الحليب أو حليب الصويا م  الإ طا . 

 متى يجب تناول البروتينات بعد التدريب؟

 .توقي  تناو  البروتينات بع  الت  يب مهم أيضًيرا

ولق  أظهرت الع ي  م  ال  اسات الى أهمية الأحميراا 

الأمينية الأساسية في تحفييرز العضيرلات لتخلييرو بيرروتين 
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   .42،33،32،26ساعات من التدريب  1العضلة في غضون 

مصادر البروتين في أقرب وقتج ممكتن بعتد إن تناول 

ممارسة النشاط البدا يستفيد من زيادة تدرق الدم وزيتادة 

نشتتاط الهرمونتتات )زيتتادة هرمونتتات النمتتو وهرمتتون 

ولذلك متن  .التيستيرون( بسبب ممارسة الرياضة السابقة

 1الناحيتتة العمليتتة  ينبغتتي تنتتاول البروتتتين في غضتتون 

تهاء من التدريبات الرياضتية، ساعات أو أقل من رترة الان

وأن تشتمل على  يع مصادر البروتين والتي تتورر  يتع 

 .الأنا  الأمينية الأساسية

 

 

  حجتتم بروتينتتات العضتتلة هتتو أحتتد العديتتد متتن

بتتين ضرورة تنتتاول البروتينتتات الأستتباب التتتي تُ 

 . حد سواءالغذائية للرياضيين وغير الرياضيين على

كما أنها تتورر بنيتة البروتينتات لأجتزاء كثتيرة متن 

الجستتم التتتي في حاجتتة إلى إصتتلاح وبنتتاء وتختتدم 

 كننزيمات للعمليات امالوية وتكوين الهرمونات 

التتتي تستتاعد عتتلى تنظتتيم مجموعتتة متنوعتتة متتن 

 .العمليات في الجسم

  البروتينات هتي سلاستل متن الأنتا  الأمينيتة

بعضتها عتبر روابتل ببتيديتة في والتي تترتبل متع 

ا، هتذا التسلستل متن الأنتا   تسلسل محدد جدًّ

الأمينيتتة في سلستتلة البروتتتين يعطتتي لتتيس رقتتل 

اماصائص الفيزيائية، ولكن أيضًتا شتكله الثلاثتي 

شكل البروتين في كثير من الأحيتان يحتدد  .الأبعاد

 .وظيفة البروتين في الجسم

  تخدمها الجستم نضًتا أمينيًّتا مختلفًتا يست 58هناك

 تسعة منها أساسية وذات جودة  .لصنع البروتينات

 

 

عالية من البروتينات، و ب الحصتول عليهتا متن 

، وتميل إلى أن تكتي من مصادر حيوانية، والتي الغداء

تحتوي على  يع الأنا  الأمينية الأساستية التتي 

ومع ذلك، يمكتن الحصتول عتلى  .يحتاجها الجسم

 املة من المصادر النباتية، والتيمصادر البروتين الك

 .تورر أيضًا  يع الأنا  الأمينية الأساسية

  تحديد الميزان النيتروجيني من إحدى الطرق لرصد

ما إذا كانج البروتينات الغذائية غتير كاريتة لتلبيتة 

عنتتدما تكتتون كميتتة  .الاحتياجتتات متتن البروتتتين

النيتروجتتين التتدا ل يستتاوي كميتتة النيتروجتتين 

متتن الجستتم يصتتبح الميتتزان النيتروجينتتي اماتتارج 

والهتتد  لأي ريتتاضي هتتو الحفتتاظ عتتلى  .متعتتادل

توازن النيتروجتين، وفي معظتم الحتالات لتحقيتق 

 .التوازن النيتروجيني الموجب

  تشير الأبحاث الحالية إلى أن احتياجات الرياضتيين

وتتو  بتت  .أكثر من البروتين عن غير الرياضتيين

م متن وزن رياضتيي جرام لكل كيلتوجرا5 -1.2

 النااطًالرييسيةًالواردةًفيًهذاًالفصل
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جرام/ لكل كيلوجرام من وزن  5 -1.5و  ،القوة

جرامًتتا/ لكتتل  1,2 -1.5و  ،رياضتتيي التحمتتل

 .كيلوجرام من وزن رياضيي الفرق الجماعية

  احتياجات الرياضتيين متن البروتينتات يمكتن أن

تختلف تبعًا لكل متن وزن الجستم الحتالي، وحالتة 

إذا أراد  التدريب، ومجموع السعرات الحرارية، ومتا

الرياضي رقد جتزء متن التوزن أو زيادتته، وكميتة 

الكربوهيدرات المك وذة، ونوعية مصادر البروتتين 

المستتتهلكة، ونوعيتتة التتتدريب، وشتتدة التتتدريب، 

 .ومدة التدريب، والعمر

 ائيتتة هتتو مجموعتتة  أغنتت  مصتتادر البروتينتتات الغذ

ومجموعتة اللحتوم والبقتول/ ، الحليب/ وبدائلته

راوات تتورر تجات الحبتوب واماضتومنت ،وبدائله

كمية صغيرة إلى متوسطة من البروتين، في حتين أن 

 .الفواكه لا تورر شيئًا

  ب تقييم احتياج الرياضتيين لمكمتلات البروتتين 

وينبغي التركيز مع الرياضيين في  .على أساس رردي

الحصول على الكثير من الأطعمة الغنية بالبروتين في 

كان هناك لايتزال حاجتة إلى  وجباتهم اليومية، وإذا

البروتين   يتم الوراء بها ريمكن اعتبتار المكمتلات 

 .البروتينية مناسبة وآمنة

  البروتين له العديد من الأدوار في الجسم، ولكن من

الأهم بشكل  اص هو تحمتل ضتغوط التتدريب 

وتناول البروتين لن يتؤدي رقتل  .اليومي والمنارسة

إلى تحسين الأداء، ولكن أيضًا سو  يمنع حتدوث 

 .الظرو  الصحية الضارة مثل رقر الدم الرياضي

  ينبغي في وجبتة متا قبتل النشتاط أن تشتتمل عتلى

 .مجموعة من البروتينات والكربوهيدرات والدهون

وينبغي أن تكون الكربوهيتدرات هتي الستائدة في 

أن الأغذيتتة البروتينيتتة ينبغتتي أن الوجبتتة في حتتين 

واتاحة الوقج للهضم   ب  .تكون بمثابة تكملة

 2إلى  1تناول الوجبة الغذائيتة قبتل التتدريب متن 

 .ساعات

  تناول البروتينات أثناء الأداء الريتاضي   يبتين أنته

يحستتن الأداء لأن الطاقتتة تستتتمد متتن الأنتتا  

عتتماد الأمينية بشكل بطيء ممتا يتؤدي إلى عتدم الا

 .عليها أثناء التدريبات ذات الشدة العالية

  تناول البروتينات العالية الجودة تررع من مستويات

ستاعات متن  2-1الأنا  الأمينيتة بالتدم بعتد 

وتنتاول الكربوهيتدرات متع  .التدريب أو المنارسة

 .البروتينات يحسن من عملية الاستشفاء
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ًأسئلةًالفصل:

ما هو الا تلا  بين البروتينات والكربوهيتدرات  -1

 والدهون في التركيب الكيميائي؟

 .نتتاقش الأدوار المختلفتتة للبروتينتتات في الجستتم -5

وكيف يمكن تطبيق كتل دور متن هتذه الأدوار في 

 التدريب، والاستشفاء، والأداء الرياضي؟

 ديد تيزان النيتروجيني؟ وكيف يمكن تحتتا هو المتم -1

 الميزان النيتروجيني للرياضي؟

 الغداءما هي البروتينات الكاملة؟ وما هي مصادر  -2

التي توررها؟ وما هي عواقب تناول الأطعمة التتي 

 لا تورر مصادر البروتين الكاملة؟

 ما هي البروتينات غير الكاملة؟ ومتا هتي مصتادر -2

 الذي توررها؟ ضع أمثلة لعدة مصادر من  الغداء

غتير الكاملتة، والتتي تتورر الأنتا   اتالبروتين

 .الأمينية الأساسية

ل المنفصتتلة متتن الأنتتا  متتا هتتي السلاستت -2

 دت بالأداء تتا إن وجتتتتهي علاقته اتوم الأمينية؟

 

 

 الرياضي؟

نتتتاقش العلاقتتتة بتتتين تنتتتاول الكربوهيتتتدرات  -1

 .والاحتياجات من البروتين

يين؟ ما هي مستويات البروتين الموصى بها للرياضت -8

ناقش الأستباب التتي تشتير إلى زيتادة المستتويات 

 .للرياضيين عن غير الرياضيين

ما هي التوصيات الغذائية للبروتين والتتي تتو   -2

بها لريتاضي التحمتل في ستباق المتارثون؟ وكيتف 

تقتتارن هتتذه التوصتتيات لريتتاضي أولمبتتي في ررتتع 

 ساعة في الأسبوع؟ 12 -15الأثقال يتدرب من 

لعوامل التي ينبغي النظر ريها عند تحديتد ما هي ا -18

 الاحتياجات من البروتين للرياضي؟

تقدم باقتراحين لوجبتات متوازنتة تحتتوي عتلى  -11

بااضتارة إلى اثنتين متن  .البروتينات قبل التدريب

الأمثلة على وجبات سريعة وستهلة بعتد التتدريب 

 .جرامًا من البروتين 58 -2وتحتوي على 
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 162 الفيتامينات                                                                                                                              

 الفصل السادس

 الفيتامينات

 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للفيتامينات؟أولًا : 

 ما هي الفيتامينات؟ثانيًا : 

 الفيتامينات ؟: كيف يتم تمثيل الاحتياجات الغذائية من ثالثًا 

 ما هي الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء؟رابعًا : 

 في الدهون؟ التي تذوب: ما هي الفيتامينات خامسًا 

 ما هي الفيتامينات أو المركبات التي لها خصائص مضادة للأكسدة؟سادسًا : 

 ما هي المواد الكيميائية النباتية؟سابعًا : 

 

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل

162 
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  أنت أخصائي التغذية

 

، وبعد التدريب يستقطع وقتًا  إضااييا لتسساين القادرة اار الرماو  و ا   الجامعةقائد لفريق كرة السلة في  عمر

الأكاديمية والمجتمعية في الحرم الجامعو. وبسبب جدول م ااياد  الماحدحف يلدياه القليا  ما   همشغ ل في حيات

في غرية التدريب  الطاولةال قت لتخطيط وجباته الغذائية، أو التس ق، أو إاداد الطعام. ييتناول العشاء غالبًا  ار 

سب ع وباقو وجباته الغذائية أما في بيته أو في مطااف محليه. تف تحلي  سج  الغذاء لعمر خلال ثلاثة أياام خلال الأ

باستخدام الحاسب الآلي. وكشفت نتائج التسلي  أن إمدادات الطاقة له كانت أق  م  وباستخدام برنامج للتغذية 

حامض الف ليك كانات منخفةاة خالال الةلاثاة أياام. أماا بقياة الفيتاميناات احتياجاته، وييتامينات )أ(،)ج( و

 ."AI"والمقادير الملائمة  "RDA"والأملاح المعدنية كانت اند الحد الأدنى لكمية الغذاء الم صى بها ي ميًّا 

 الأسئلة:

 و الأسئلة التو يجب أن تسألها لعمر ح ل نظامه الغذائو الي مو؟ ما  

 لتو يجب أن تقدمها لعمر لتسسين المدخ ل الغذائو م  الفيتامينات والطاقة؟ و الت صيات ا ما 

  كيف يمكنك مساادة امر ار تلبية  ذ  الت صيات؟ 
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 162 الفيتامينات 

 الأهميةاالكبيرةاللفيتامينات؟أولاً:امااهيا

ا   في جميع أنساء الجسم  تلعب الفيتامينات دورًا  هامًّ

يبدون الفيتامينات لا يمكن للجسم أن يعمل؛ ونتيجة 

لذلك تعتبر الفيتامينات ضرورية. وبعباارة أخار ، لا 

يستطيع البشر البقاء ار قيد الحياة بدون الفيتاميناات. 

ينها في الجسم والعدياد وبعض الفيتامينات يمكن تكو

منها أساسي في العمليات المختلفة، وبعضها الآخار وو 

أهمية حاسمة لتطوير مركبات مختلفة في الجسام، واار 

سبيل المثال ييتامين )د( بمثابة جحيء أساسي في تكوين 

الكوليسترول، والبيتا كاروتين بمثاباة خطاوة تمهيدياة 

 لفيتامين )أ(.

التي تلعبها الفيتاميناات في ولقد تمت دراسة الأدوار 

الأداء الرياضي ار مر السانين. واار الارغم أناه مان 

الواضح أن الفيتامينات ضرورية لوظائف الجسام، يا ن  

الكثااير لا يعاارد الأدوار التااي تلعبهااا الفيتامينااات في 

تحسين الأداء الرياضي أو إااقته. يالعديد من الرياضيين 

يتاميناات أمار حاسام يرون أن الكميات الكايية من الف

لأار أداء ريااضي. واار الارغم مان أن تأثيرهاا اار 

الأداء لم يثبت، يبعض الرياضايين أكثار ارضاة لانقص 

المواد الغذائية؛ مما يابرر التركياح اار أحاد الفيتاميناات 

. وار سبيل المثال، الإناا  تكان أكثار 1والمعادن المعينة 

تركياح في ارضة لانقص الحدياد؛ لاذا ينبغاي أن ياتم ال

الوجبة الغذائية اار تاواير الحدياد والفيتاميناات التاي 

تعحز من امتصاص الحديد مثل ييتامين )ج(. مثال آخر، 

والذي لاقى الاهتمام في الآونة الأخيرة هو زيادة الحاجة 

لبعض المواد الكيميائياة النباتياة والفيتاميناات المضاادة 

 للأكساادة لهااالاء الرياضاايين الااذين ينخر ااون في

التدريبات العالية الشدة ولفترات  ويلة، والتي قد تحيد 

 الإجهاد التأكسدي في الجسم.

يناقش هذا الفصل المستويات الموصى بها الماأخووة 

ماان الفيتامينااات، ومضااادات الأكساادة، والمااواد 

الكيميائية النباتية للأشخاص الأصاساء والرياضايين. 

ار نظم إنتااج ووظائف هذ  المواد الغذائية  وتأثيراتها 

الطاقة، وأاراض نقصاها وزيادتهاا، وأهميتهاا بالنسابة 

لاالأداء الرياااضي، ومصااادرها الغذائيااة ، ونصااائح 

 لتخطيط الوجبات للرياضيين. 

ا

اثانيًا:امااهياالفيتامينات؟

هناك نواان من تصنيفات الفيتامينات: ييتاميناات 

قابلاة للاذوبان في المااء وييتاميناات قابلاة للااذوبان في 

 الدهون. 

 water-soluble"الفيتامينات القابلة للذوبان في المااء 

vitamins"تشااامل ييتاميناااات )ب( وييتاااامين )ج( وا

. هذ  الفيتامينات تاذوب في المااء "Choline"والكولين 

بسهولة في الدم. وبسبب ووبانها في المااء تادور  وتنتقل

في جميع أنساء الجسم؛ ونتيجة لذلك لا ياتم زحينهاا في 

الجسم بكميات ملموسة. والاستفادة من الفيتاميناات 

القابلة للذوبان في الماء يكاون اار أساالا الاحتيااج، 
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وزرج ييتامينات )ب( الحائدة وييتامين )ج( الحائد ان 

الحاجااااة في البااااول. 

ونتيجاااااة أن هاااااذ  

الفيتاميناااات لا ياااتم 

الجسم يجاب زحينها في 

تناولها بشكل منتظم في 

 الغذاء.

 Fat-soluble"قابلة للذوبان في الدهون ال الفيتامينات

vitamins"لا تذوب بسهولة في الماء وتتطلاب الادهون ا

الغذائية لامتصاصها من الأمعااء، وانتقالهاا إمج ىار  

الدم. وبخلاد الفيتامينات القابلاة للاذوبان في المااء، 

،  الفيتامينات القابلة للذوبان في الدهون هي )أ ، د ، ها

ك( وزااحن في الاادهون 

وبالدرجاااااة الأومج في 

الأنسااجة الدهنيااة وفي 

الكباااااد، وكاااااذلك 

الأجهااااحة الأخاااار   

بكميااات صااغيرة. وإوا 

تاام تناولهااا بكميااات 

كبيرة ياتم زحينهاا بمساتويات كبايرة وتصابح ساامة 

للجسام. والأ عماة الغذائياة المتناولاة مان النااادر أن 

ل اان  رياق تسبب تراكمًا للفيتامينات. ولكان التنااو

المكملات بجراات االية يمكن بسهولة وصول هاذ  

 الفيتامينات إمج مستويات سامة.

االحتياجاتااثالثًاا:اكيفايتماتمثيل

االغذائيةامناالفيتامينات؟

 "Dietary Reference Intakes"المرجاااع الغاااذائي 

(DRIs يشتمل ار ادة  ارق لتسدياد الاحتياجاات )

الغذائيااة ماان الفيتامينااات والمعااادن أو زيادتهااا ااان 

الحاجااة. وهناااك وصااف تفصاايا لمختلااف الفئااات 

 للمرجع الغذائي في الفصل الأول. 

( مصااطلح DRIsوكملخااص، يااالمرجع الغااذائي )

يجمع ادة مصطلسات في التغذية ويشمل كمية الغاذاء 

 RDA( )Recommended dietaryا )المااوصى بهااا يوميًّاا

Allowances( ومتوسااط تقاادير الاحتياجااات ،)EAR) 

(Estimated Average Requirement والمقادير الملائماة ،)

(AI( )Adequate Intake وتحماال المسااتويات العليااا ،)

 (. Tolerable Upper Intake Level( )ULالمأخووة )

ثار مان وكل ييتامين يمكن أن يكون له واحد أو أك

هذ  المصطلسات الخاصة بالمرجع الغذائي ااتمادًا  اار 

 (. 6,2تواير البيانات البسثية الحالية )انظر الجدول 

وغالبية الفيتامينات لها كمية غذاء موصي بها يوميًّاا 

(RDA( أو مقااادير ملائمااة )AI وبعااض منهااا لااه )

 (.ULمستويات اليا )

 

 

 

 الفيتاميناتاالقابلةاللذوبانافياالماء

"water-soluble vitamins"   

ىمواااة ماان الفيتامينااات تااذوب في 

الماء،وتنتقااال بساااهولة اااابر الااادم. 

الفيتامينات التي تاذوب في المااء هاي 

ييتاميناااااات )ب( وييتاااااامين )ج( 

 والكولين.

 الفيتاميناتاالقابلةاللذوبانافياالدهون

"Fat-soluble vitamins"   

ىمواااة ماان الفيتامينااات لا تااذوب 

بسااهولة في الماااء وتحتاااج إمج الاادهون 

الغذائيااة لامتصاااص والانتقااال في 

الدم. الفيتاميناات التاي لاتاذوب في 

 ك(.الماء هي )أ ، د ، ها ، 



 

 

       
ت
الفيتامينا

                                                                
1
6
2

    
 

 (DRIsالمرجعاالغذائيالتناولاالفيتاميناتا)
الكولينا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتاميناجا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتامينا
ا12ب

)ميكروجراما
 /االيوم(

حامضا
الفوليكا
)ميكروجراما
 /االيوم(

 6فيتاميناب
)ملليجراما/ا
 اليوم(

البيوتينا
)ميكروجراما
 /االيوم(

حامضا
 البانتوثينيك
)ملليجراما/ا
 اليوم(

النياسينا
)ملليجراما
 /االيوم(

الريبوفلافينا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

الثيامينا
)ملليجرامافيا
 اليوم(

فيتاميناكا
)ميكروجراما
 /االيوم(

فيتاميناهـا
)ملليجراما/ا
 اليوم(

فيتامينادا
)ميكروجراما
 /االيوم(

فيتاميناأا
)ميكروجراما
 /االيوم(

 
تاالمجموعا
 العمرية

212* 

220* 
20* 

20* 
0.2* 

0.2* 
62* 

80* 
0.2* 

0.2* 
2* 

6* 
2.7* 

2.8* 
1* 

2* 
0.2* 

0.2* 
0.1* 

0.2* 
1.0* 

1.2* 
2* 

2* 
2* 

2* 
200* 

200* 
 أشهر 6 -0

 شهرًا 21 -7
 
100* 

120* 

 
22 

12 

 
0.9 

2.1 

 
220 

100 

 
0.2 

0.6 

 
8* 

21* 

 
1* 

2* 

 
6 

8 

 
0.2 

0.6 

 
0.2 

0.6 

 
20* 

22* 

 
6 

7 

 
2* 

2* 

 
200 

200 

 الأ فال
 سنوات 2 -2

 سنوات 8 -2
 
272* 
220* 
220* 
220* 
220* 
220* 

 
22 
72 
90 
90 
90 
90 

 
2.8 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 

 
200 
200 
200 
200 
200 
200 

 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.7 
2.7 

 
10* 
12* 
20* 
20* 
20* 
20* 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 

 
21 
26 
26 
26 
26 
26 

 
0.9 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
0.9 
2.1 
2.1 
2.1 
2.1 
2.1 

 
60* 
72* 
210* 
210* 
210* 
210* 

 
22 
22 
22 
22 
22 
22 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
20* 
22* 

 
600 
900 
900 
900 
900 
900 

 الرجال
 سنة 22 -9
 سنة 28 -22
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22
 سنة 70 -22
 سنة 70 <

 
272* 
200* 
212* 
212* 
212* 
212* 

 
22 
62 
72 
72 
72 
72 

 
2.8 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 
1.2 

 
200 
200 
200 
200 
200 
200 

 
2.0 
2.1 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
10* 
12* 
20* 
20* 
20* 
20* 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 
2* 

 
21 
22 
22 
22 
22 
22 

 
0.9 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
0.9 
2.0 
2.2 
2.2 
2.2 
2.2 

 
60* 
72* 
90* 
90* 
90* 
90* 

 
22 
22 
22 
22 
22 
22 

 
2* 
2* 
2* 
2* 
20* 
22* 

 
600 
700 
700 
700 
700 
700 

 السيدات
 سنة 22 -9
 سنة 28 -22
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22
 سنة 70 -22
 سنة 70 <

 

220* 
220* 
220* 

 

80 
82 
82 

 

1.6 
1.6 
1.6 

 

600 
600 
600 

 

2.9 
2.9 
2.9 

 

20* 
20* 
20* 

 

6* 
6* 
6* 

 

28 
28 
28 

 

2.2 
2.2 
2.2 

 

2.2 
2.2 
2.2 

 

72* 
90* 
90* 

 

22 
22 
22 

 

2* 
2* 
2* 

 

720 
770 
770 

 الحوامل

 سنة 28 >
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22

 
220* 
220* 
220* 

 
222 
210 
210 

 
1.8 
1.8 
1.8 

 
200 
200 
200 

 
1.0 
1.0 
1.0 

 
22* 
22* 
22* 

 
7* 
7* 
7* 

 
27 
27 
27 

 
2.6 
2.6 
2.6 

 
2.2 
2.2 
2.2 

 
72* 
90* 
90* 

 
29 
29 
29 

 
2* 
2* 
2* 

 
2.100 
2.200 
2.200 

 الرضااة
 سنة 28 >
 سنة 20 -29
 سنة 20 -22

ويمكنااستخداماالمرجعاالغذائياوالمقاديراالملائمـةاكههـدا اا.(AI)توضحاالمقاديراالملائمةاا)*(علامةا. (AI)والمقاديراالملائمةا (RDA) يوضحاكميةاالفيتاميناتاالموصىابهاايوميًّاا.(6,1الجدولا)
 :المصدرافرديةاللأفراد.

Data compiled from Institute of Medicine’s Dietary Reference Intakes for Thiamin, Riboflavin, Niacin, Vitamin B6, Folate, Vitamin B12, Pantothenic Acid, Biotin, and Choline. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 

1999; Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium and Zinc. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 

2000; and Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academy Press, 2000. 

 

جدولا
6,1 
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ا:امااهياالفيتاميناتارابعًا

االقابلةاللذوبانافياالماء؟

الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء تشمل ييتامينات 

(، 6ب المركب )الثيامين والريبويلايين والنياسين و)ب

( وحااامض الفوليااك، والبيااوتين وحااامض 21و)ب

البانتوثينياااك( والكاااولين وييتاااامين )ج( وتشاااارك 

الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في الماااء في العديااد ماان 

ساام بااما في ولااك العماال العمليااات المختلفااة في الج

. والإنحيمات المسااادة "coenzymes"ك نحيمات مساادة 

هي ابارة ان جاحيء اضاوي، وااادة ييتاامين )ب( 

يتسد مع إنحيم وينشطه أو يحيد من قدرتاه اار تحفياح 

التفاالات الأيضية. وبعض هذ  التفاالات الأيضاية 

بالغ الأهمية بالنسبة لإنتاج الطاقاة، وخصوصًاا  أثنااء 

 ممارسة الرياضة.

ويمكن الحصول ار الفيتامينات القابلة للذوبان في 

الماء بشكل  بيعاي مان ىموااة كبايرة ومتنوااة مان 

روبات االمصادر الغذائية وكذلك مان الأ عماة والمشا

المسسنة بالفيتامينات. وبشكل اام، الفيتامينات القابلة 

 للذوبان في الماء يمكن تدميرها أو يقادانها ماع الطهاي

الحائد. ولتسسين الاستفادة من تناول الأ عماة الغنياة 

بفيتامينات )ب المركبة( وييتامين )ج( ينبغي أن تاكال 

نيئة أو مطبوخة لفترة قصيرة من الحمن. الاستثناء مان 

هذ  القاادة هو أي منتج من اللساوم ، يينبغاي  هاي 

اللسوم جيدًا  لمنع مسببات الأمراض التي تنتقال اان 

غير المطبوخاة جيادًا . ولأناه لا يمكان   ريق اللسوم

زحين الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء إمج حد كباير 

في الجسم يمن المهم أن تُتناول الأ عماة التاي تحتاوي 

 ار هذ  الفيتامينات ار أسالا يومي.

اوأهميتهاللرياضيينا"thiamin"الثيامينا

اصه (. ويتم امتص2يشار أيضًا  للثيامين بفيتامن )ب

في الأمعاء الدقيقة، ويتم زحينه بشكل رئيسي في الهيكل 

العظمااي، والعضاالات، والكبااد، والكاار، والاادما . 

الثيامين يلعاب دورًا  رئيسايًّا في إنتااج الطاقاة، ومهاماًّ 

لتطوير والحفاظ اار صاسة الجهااز العصابي. ويايما 

يتعلق بالأداء الرياضي، والثيامين هو مكون من إناحيم 

فات الثاااايمين المساااااد، والاااذي  اااول بيرويوسااا

البيروييك إمج أستيل كوإنحيم )أ( ويدخل دورة كربس 

خلال املية إنتاج الطاقاة الهوائياة. ويلعاب الثياامين 

دورًا  أيضااا في امليااة التسوياال والاسااتفادة ماان 

الجليكااوجين للسصااول ااار الطاقااة. بالإضاااية   إمج 

ينية. ولقد تكسير السلاسل المنفصلة من الأحماض الأم

أظهرت بعض الدراسات أناه اناد تنااول الرياضايين 

لكميات قليلاة مان الثياامين يااثر ولاك اار تقليال 

 تدريبات التسمل.

ماهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامـنا

ا(؟RDA / AIالثيامينا)

 2.1الكميااة المااوصى بهااا يوميًّااا للثيااامين هااو 
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. 2ملليجرامًاا للساايدات  2.2ملليجرامًاا للرجااال، و 

والكمية الموصى بها تعتمد ار يكرة أن الإنسان  تااج 

 2000ملليجرامًااا ماان الثيااامين لكاال  0.2لنسااو 

سعرحراري يتناولها يوميًّاا. ولاذلك؛ يالمتطلباات مان 

الثيامين تحداد مع زيادة الساعرات الحرارياة الماأخووة. 

م ااادة يساتهلكون محيادًا  مان والرياضيون الذين ها

السعرات الحرارية في خالال التادريب والمنايساة اان 

ساود  تااجون إمج الذين الأشخاص غير الرياضيين  

محيد من الكمية الموصى بها يوميًّاا مان الثياامين واار 

أسالا يومي. والثيامين مهم لعملية التمثيال الغاذائي 

الساااليم مااان الكربوهيااادرات، يبحياااادة تنااااول 

 لكربوهيدرات تحداد الحاجة إمج الثيامين.ا

امااهياالمضاعفاتاالناجمةاعنانقصاالثيامين؟

نقص الثيامين يكون ااادة بسابب تنااول ساعرات 

ا للرياضايين أو اتبااع نظاام غاذائي  حرارية قليلة جادًّ

يتكااون أساسًااا  ماان الأ عمااة المصاانعة. يعلامااات 

وأاراض نقص الثيامين تشمل نقص الشهية للطعاام، 

التشااوا الااذهني والصااداع والتعااب وضااعف و

العضلات وتانكس في الأاصااب وآلام في اضالات 

 20الساق وإوا ترك هذا النقص الحاد دون الاج لمادة 

، "Beriberi"أيام يقد يادي إمج ظهور مرض البري بري 

 والذي يسبب خللًا بالقلب والجهاز العصبي. 

أن أما ييما يتعلق بالأداء، يلقد أوجدت الدراساات 

الرياضيين الذين يتناولون كميات قليلاة مان الثياامين 

 22والفيتامينات القابلاة للاذوبان في المااء اار ماد  

ى اأسبواًا يعانون من انخفااض في القادرة اار أقصا

 .4،3امل، وأقصى قوة 

امااهياأعراضاالتسممابالثيامين؟

تمياال الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في الماااء إمج  لا

الجسم وأي يائض يفارز في الباول. ونتيجاة التراكم في 

فضاة، ولم ياتم لذلك يمخاا ر السامية بالثياامين منخ

 لتناول الثيامين.تحديد الحد الأار 

امااهياالأطعمةاالغنيةابالثيامين؟

تم العثاور اار الثياامين في ىموااة متنوااة مان 

الأ عمة بما في ولك الحباوب الكاملاة ، والبقولياات ، 

المكسرات ، والأ عمة المداماة مثال وجنين القمح ، و

(. 6,2الطسين المكرر ، ورقائق الإيطار )انظر الشكل 

وفي الولايات المتسدة الأمريكية يتم تلبياة احتياجاات 

الثيامين اند اتبااع نظاام غاذائي متاوازن وكااد  مان 

 السعرات الحرارية اليومية.

امااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالثيامين؟

ن  مصانوع الشويمة واحدة من دقيق ا: ححالإيطار

كوب مان من ربع لتر من حليب الصويا مع وضع ربع 

 .بذور دوار الشمس أو القرع

.ملليجرامًا 0.768=  إجمالي الثيامين 



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  168

 

 المصدر:ا.(.ايوضحامصادراالغذاءامناالثيامين6,1الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA Nutrient 

Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الثيامين
 مًاملليجراا1.5الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًااللسيداتا1.1ملليجرامًااللرجال،اوا1.2الكميةاالموصىابهاا

 استثنائيمصدراجيدابشكلا             
 ملليجراما2.0 جراما140 بطاطااحلوةامطبوخة

 ملليجرامًاا0.48 جرامًاا90 الخبزا،االعادي

 ملليجرامًاا0.43 جرامًاا85 السمكا،اتونةا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.39 مليا240 حليباالصويا

 ملليجرامًاا0.39 جرامًاا30 رقائقاالكورنافليكس
 ملليجرامًاا0.38 جرامًاا30 رقائقاالتشيريوس
 ملليجرامًاا0.38 جرامًاا30 رقائقاالفيبراوان
 ناا،امحسنةا،امطبوخةادقيقاالشوف

 
 ملليجرامًاا0.34 كوباواحد

 ملليجرامًاا0.29 جراما140 الأسباجتيا،االمدعما،االمطبوخ

 ملليجرامًاا0.28 جرامًاا15 حبوباالقمح
 ملليجرامًاا0.28 مليا240 عصيراالبرتقالامبرد

 ملليجرامًاا0.24 جرامًاا30 السمسمحبوبا
 ملليجرامًاا0.23 جراما140 الأرزا،االدقيقا،االمدعما،االمطبوخ
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا85 سمكاالسلمونا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا50 الخبزاالأبيضا،امدعم
 ملليجرامًاا0.23 جرامًاا90 فولاالصوياا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.22 جرامًاا90 مطبوخةالفاصوليااالسوداءا،ا

 ملليجرامًاا0.20 جرامًاا30 الجوزاالأمريكي
 ملليجرامًاا0.20 كوبا1 الذرةا،االمدعمةا،االمطبوخة

 ملليجرامًاا0.20 جرامًاا50 الخبزاالسمر
 ملليجرامًاا0.15 جرامًاا90 العدساالمطبوخ
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ا

اإلىامكملاتاالثيامين؟هلايحتاجاالرياضيونا

البسو  حاول تاأثير مكمالات الثياامين محادودة 

ونتائجها غير حاسمة. ولقد وجدت معظم الدراسات 

أن الرياضيين الذين يقللون من مدخول المواد الغذائياة 

. 5،3بغرض يقدان الوزن من المستمل أن يقال الثياامين 

وبالتالي؛ سود يستفيدون من المكملات. وماع ولاك، 

الحال مع جميع العناصر الغذائية، ينبغي التركياح  كما هو

أولاً  ااار الأ عمااة الغنيااة بالمغااذيات ثاام يشااار إمج 

 المكملات الغذائية.

وأهميتــــــهاا"Riboflavin"الريبــــــوفلافينا

اللرياضيين

( وياتم 1يشار للريبويلايين بفيتاامين )ب

امتصاصه بصورة رئيسية في الأمعاء الدقيقاة. 

ويشارك الريبويلايين بشاكل ااال  في إنتااج 

الطاقااة الهوائيااة )إنتاااج الأدينااوزين ثلاثااي 

الفوسااااافات( مااااان الكربوهيااااادرات 

والبروتينات، والدهون. و تاوي اثناين مان 

الإنحيمات المساادة يلايين وحيد النوكليوتيد 

"flavin mononucleotide"  ويلايين أدنين ثنائي

 "flavin adenine dinucleotide"النوكليوتيااد 

الريبويلايين في نقال الإلكتروناات  ويشاركا

إمج سلسلة نقل الإلكترون خلال إنتاج الطاقاة 

 الهوائية في الراحة وأثناء المجهود.

هياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنااما

 (؟RDA / AIالريبوفلافينا)

 2.2الكمية الموصى بها يوميًّا من الريبويلايين هي 

 .2ملليجرامًا للسيدات  2.2ملليجرامًا للرجال، و

االريبوفلافين؟ا مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

يظهر نقص الريباويلايين مان خالال أااراض مثال 

احمرار الشفا ، وشقوق في زوايا الفم، والتهاب في الحلاق، 

والتهاب اللسان. وفي الرياضة يسهم نقص الريباويلايين 

في سوء الأداء الرياضي. وفي إحد  الدراساات وجادت 

% مااان الشاااباب الرياضااايين لاااد م نقاااص في 29أن 
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 :المصدر الغذاء من الريبوفلافين. (, يوضح مصادر2,6الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 

home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الريبوفلافين
  ملليجرامًا 7.1الاحتياج اليومي = 

 ملليجرامًا للسيدات 7.7ملليجرامًا للرجال, و 7.1الكمية الموصى بها               
 مصدر جيد بشكل استثنائي             

 ملليجرامًا 6.2 جرامًا 58 الكبدة )لحوم( , مطبوخة

 ملليجرامًا 7.22 جرامًا 58 كبدة الفراخ , مطبوخة
 ملليجرامًا 7.11 جرامًا 13 رقائق نخالة حبوب القمح

 ملليجرامًا 3.81 جرام 668 زبادي بدون دسم
 ملليجرامًا 5..3 جرام 668 زبادي قليل الدسم
 ملليجرامًا 1..3 ملي 6.3 الحليب بدون دسم

 ملليجرامًا 2..3 جرامًا 13 رقائق الكورن فليكس
 ملليجرامًا 8..3 ملي 6.3 % , كامل6% , 7حليب 

 ملليجرامًا 3..3 كوب , مدعم, مطبوخدقيق الشوفإن 

 المحار المطبوخ
 

 ملليجرامًا 3.12 جرامًا 58

 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 83 البيض المطهو جيدًا 
 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 23 فول الصويا المطبوخة

 ملليجرامًا 3.62 جرامًا 58 فطر مطبوخ
 ملليجرامًا .3.6 جرامًا 13 اللوز

 ملليجرامًا 3.67 جرامًا 58 مطبوخالديك رومي 
 ملليجرامًا 3.63 جرامًا 58 السبانخ مطبوخة

 ملليجرامًا 3.63 جرام773 % حليب خالي6جبنة كوشكوفال 
 ملليجرامًا 3.75 جرامًا 58 شريحة من اللحم البقر مطبوخ

 ملليجرامًا 3.71 ملي 6.3 حليب الصويا
 ملليجرامًا 3.71 جرامًا 83 الخبز الأبيض , المدعم
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الريبوفلافين، وبعد شهرين من تناول مكملات 

من الريبوفلافين وجدد سندن ااءافي ا ابتبدا  

أقصى للد اجة الثابتة بالمقا نة بدنف  اخبتبدا  

 .6قبل تناول المكملات 

 ما أعراض التسمم بالريبوفلافين؟

كدده  ددا امددال مددل معاددن الفيتامينددات 

القابلددة للددنوباا ا المددافي، فتميددا خ  يددل    

التراكن ا الجنن وأي فائض يفرز ا البدول. 

ونتيجة لنلك؛ فمخاطر النمية بالريبوفلافين 

منخفضة، ولم يتن سديد امد ااعد  لتنداول 

 . الريبوفلافين

 ما الأطعمة الغنية بالريبوفلافين؟

( يسرء بعدض ااطعمدة التدا 6,9الشكل )

(. وامليد،، واللدبن، وازبد ، 9ستوي ع  فيتدامين ) 

كلهدا وومنتجات امبدو ، والفردر، والجدبن، والبديض 

ازب  فد(. ومثدل الثيدامين 9مصاء  جيدة من فيتدامين ) 

مدعمدة وامبو  المنتجة ا الوخيات المتحدة اامريكيدة 

 بالريبوفلافين.

 ما الاقتراحات لتناول وجبة غنية بالريبوفلافين؟

كو  ب  مدل نصدك كدو   9سلرة مشكلة من 

من كدل مدن الفردر، والجد  ، والجبندة الكوشدكوفال 

 ومعلقتين من اللوز.

 ملليجرامًا 16660=   جمالي الريبوفلافين

 هل يحتاج الرياضيون مكملات الريبوفلافين؟

من الصعوبة سديد ما  ذا كاا الرياضديوا بحاجدة 

   مكملات من الريبوفلافين. ولقد أجريد  بحدو  

قليلة حول حالة الريبوفلافين عند تد ي، اافراء بشدة 

، أو تدثير  مكمدلات الريبدوفلافين عد  حالدة  5عالية 

 Winters et" د اسة أجرتها وينترز وآبروا فالتد ي،. 

all"
سنة والنين  66 -01دات أعه   ك ت ع  الني 7

أيدا  ا ااسدبو   6ءقيقة لمدة  90    91يتد بوا من 

ولمدة أ بعة أسابيل ع  الد اجة الثابتدة بشددة تدتراو  

ى نبض. وع  الدرمن مدن د% من أقص50 -60مابين 
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وجود تغيرات حيوياة تشاير إمج نقاص الريباويلايين، 

الريااضي ولكن مكملات الريبويلايين لم تحسن الأداء 

والتسمل. وهناك ما يبرر الحاجة إمج المحيد من البسو  

لتقديم توصية بشأن ما إوا كان الرياضايين بساجاة إمج 

المحيااد ماان الريبااويلايين ااان الكميااات المااوصى بهااا 

(RDA ويمكن اادة تلبية الاحتياجاات اليومياة مان .)

الريبويلايين مان خالال اتبااع نظاام غاذائي متاوازن 

 سعرات الحرارية.ومناسب من ال

 وأهميتهاللرياضيينا"niacin"النايسينا

النايسين هو مصطلح اام لاثنين من المواد المختلفاة 

هما حامض النيكوتينيك ونيكوتيناميد. وتشاير بعاض 

(. وغالبياة 2المصادر إمج النايسين اار أناه ييتاامين )ب

امتصااص النايسااين تاتم في الأمعاااء، وكمياة صااغيرة 

المعدة. ويشارك النايسين بشكل كباير تمتص من خلال 

في إنتاج الطاقة والعملياات الحيوياة في الميتوكونادريا. 

وياثر ار العضلات واار وظيفاة الجهااز العصابي. 

والنايسين مكون مان اثناين مان الإناحيمات المسااادة 

( ونيكوتينامياد +NADنيكوتيناميد أدينين النوكليوتيد )

(. وتشااارك هااذ  +NADPأديناين ثنااائي النوكليوتيااد )

الإنحيمات المساادة في نقل أيونات الهيدروجين في نظام 

الطاقة الهوائية واللاهوائية. وخلال التدريبات الهوائياة 

( مااع أيااون هياادروجين، ويتكااون +NADيتسااد )

(NADH و مل الإلكترونات وات الطاقة العالياة إمج )

والتمثياال ATP) )سلساالة نقاال الإلكااترون لإنتاااج 

مساااول ااان نقاال الهياادروجين  (NADH)ئي اللاهااوا

للبيرويياااك لتكاااوين اللاكتياااك خااالال تمثيااال 

 الكربوهيدرات لتكوين الطاقة. 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالنايسينا)

ملليجرامًاا  26الكمية الموصى بها من النايسين هي 

النايسين يمكان . 2ملليجرامًا للسيدات  22للرجال، و

الحصول اليه ان  ريق النظام الغذائي ولكان يمكان 

أيضًا  أن يتشكل داخل الجسم مان الأحمااض الأمينياة 

. لذلك؛ يالكمية الماوصى بهاا "tryptophan"ن  االتربتوي

النياساين كاذلك ة الغنياة بمتعكس المأخوو من الأ ع

ن  التي يمكن تحويلها إمج النياسين. امصادر من التربتوي

ملليجارام  60ن  ، التربتويابالنسابة للأغذياة الغنياة با

 ملليجرام من النياسين. 2ن  يعادل اتربتوي

االنياسين؟ا مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

النياسين أمار حاسام بالنسابة لتطاور العدياد مان 

المسارات الأيضية؛ وبالتالي ينقص النياسين سود ياثر 

ااار العديااد ماان أنظمااة الجساام. وتشاامل الامااات 

وأاااراض نقااص النياسااين يقاادان الشااهية، و فسًااا 

ا، والارتباك العقاا، ونقاص الطاقاة، وضاعف  جلديًّ

ج العضاالات. وإوا تركاات هااذ  الأاااراض دون ااالا

 "Pellagra"يسود تتطاور أااراض مارض البيلاجارا 

وهذا المرض يعرد بثلا  أشياء هي التشوا الذهني، 

والإساهال، والتهاااب الجلااد. وإوا لم يااتم ااالاج هااذا 
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 المصدر:ا(.ايوضحامصادراالغذاءامناالنياسين.6,3الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 

home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 النياسين
 ملليجرامًاا20الحتياجااليوميا=ا

 للسيداتملليجرامًااا14ملليجرامًااللرجال،اوا16الكميةاالموصىابهاااااااااااااااااااااا
 ملليجرامًاا14.9 جرامًاا85 الكبدةاالبقري،امطبوخ

 ملليجرامًاا10.6 جرامًاا85 الدجاج،االلحماالخفيف،امطبوخ
 ملليجرامًاا9.4 جرامًاا85 كبدةاالفراخ،امطبوخ
 ملليجرامًاا8.6 جرامًاا85 سالمون،امطبوخ

 ملليجرامًاا7.3 جرامًاا55 تونة،امعلبة
 ملليجرامًاا5.8 جرامًاا85 مطبوخديكارومي،الحماخفيف،ا

 ملليجرامًاا5.6 جرامًاا85 دجاج،االلحماالقاتم،امطبوخ
 ملليجرامًاا5.3 جرامًاا85 لحوماالبقر،اخاليةامناالدهون

 ملليجراماتا5.0 جرامًاا30 كورنافليكس
 ملليجرامًاا4.8 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوب

 ملليجراماتا4.0 جراما130 صلصةاالطماطماالمعلبة
   

 ملليجرامًاا3.8 جرامًاا85 مشرومامطبوخ
 ملليجرامًاا3.6 جرامًاا55 سالمونامعلبةاقطع

 ملليجرامًاا3.1 جرامًاا85 ديكاروميا،الحماقاتما،امطبوخ
 ملليجرامًاا2.9 جراما140 الشعيراالمطبوخ

 ملليجرامًاا2.9 جرامًاا55 سردينامعلبةاقطع
 ملليجرامًاا2.3 جراما140 أسباجتيا،امدعما،امطبوخ

 ملليجرامًاا2.2 جرامًاا85 جمبريامطبوخ
 ملليجرامًاا2.2 جرامًاا50 خبزاأبيضامدعم

 ملليجرامًاا2.1 جراما140 أرزابنيامطبوخ
 ملليجراما2.0 جراما140 أرزاأبيضامدعمامطبوخ

 

 

 عالي
%ا20
منا
الحتياجا

اليوميا

 اواأكثر

 جيد
ا-10
%ا19
امن

الحتياجا

 اليومي

 المرض تحد  الوياة.

 بالنياسين؟ مااأعراضاالتسمم

 22الحد الأار الغذائي مان النياساين هاو 

ملليجرامًا في اليوم الواحد. من الآثاار الجانبياة 

الشاائعة لتناااول كميااات االيااة ماان النياسااين 

توهج في الوجه والاذرااين والصادر، و فاح 

وحكة في الجلد، وصداع، وغثيان، والحساساية 

المفر ة تجا  الجلوكوز وفي النهاية مضاافات في 

الكبااد، ويااتم إاطاااء جراااات مضاااافة ماان 

الكمية الموصى بها تحات إااد  باي لخفاض 

( LDLالبروتينات الدهنياة منخفضاة الكثاياة )

وزيااادة البروتينااات الدهنيااة مرتفعااة الكثايااة 

(HDL والأيااراد الااذين يتناااولون النياسااين )

ول يجاب أن يكوناوا تحات لتخفيض نسبة الكوليساتر

إااد  بااي لمراقبااة أي مضاااافات محتملااة وتقلياال 

 مخا ر تلف الكبد.

امااالأطعمةاالغنيةابالنياسين؟

الطسين  ،جنبًا  إمج جنب مع الثيامين والريبويلايين

المكاارر، والحبااوب، والرقااائق الماادامين بالنياسااين. 

ومصادر غذائية أخر  تشمل الأ عمة الغنية بالبروتين 

ثااال اللساااوم والاساااماك والااادواجن والكباااد، م

والبقوليات، والمأكولات البسرية، وكاذلك منتجاات 

 (.6,2الحبوب الكاملة، واش الغراب )انظر الشكل 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالنياسين؟

 ماعجارام في كاوب واحاد  222دجاج المارسالا )

 صوص المشروم( مع كوبين من الأسباجيتي.

 ملليجرامًا. 12=  اسينإجمالي الني

اهلايحتاجاالرياضيونامكملاتاالنياسين؟

ار الرغم من أن النياسين أمر حاسم لتسهيل إنتاج 

الطاقة، يالأبسا  الحديثة توصالت إمج أن الرياضايين 

الااذين يتناااولون وجبااات غذائيااة غنيااة وجياادة لا 

يستفيدون من مكملات النياسين. بالإضاية   إمج اادم 

وجود يائدة واضسة مان تنااول كمياات إضاايية مان 
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 النياسين. 

 نياساين بسابب أن الجرااات يلا ينصاح بتنااول ال

العالية يمكن أن تاثر ار التمثيل الغذائي للدهون 

ان  ريق منع إ لاق الأحماض الدهنية الحارة مان 

مما يحيد ار ااتماد الجسم اار  ؛ 10،8النسيج الدهني 

الكربوهيدرات المخحونة؛ وبالتالي اساتنفاد  مخاحون 

 .11الجليكوجين 

  وأيضًا  تحيد مان تاديق الادم إمج الجلاد، مماا يقلال

زحين الحرارة. وقد يكون هذا مفيدًا  كمولد لطاقاة 

العمل ، ولكن هناك حاجة إمج محيد مان الأبساا  

 . 12لتأكيد ولك 

 وأهميتهاللرياضيينا"B6"(ا6فيتامينا)ب

( يشير إمج جميع الأشكال البيولوجياة 6الفيتامين )ب

( باما في ولاك البيريدوكساين، 6)بالنشطة من ييتامين 

والبيريدكسااااال، والبيريدكسااااامين، ويوساااافات 

البيريدوكسين، ويوسافات البيريدكساال، ويوسافات 

البيريدكسااامين. الثلاثااة أشااكال الأومج هااي الأكثاار 

شاايواًا  في الأغذيااة. ويااتم امتصاااص كايااة أشااكال 

( في جحء الصائم من الأمعاء الدقيقة ويتم 6ييتامين )ب

ه في الكباد إمج النماووج الأكثار نشااً ا  ب ضااية تحويل

( مهاام للصااسة والأداء 6الفوساافات. وييتااامين )ب

الرياضي في نواحي كثيرة. وهاو مكاون مان أكثار مان 

 يا: من الإنحيمات، والتي تعمل ار تسهيل ما 200

   تكسير الجليكوجين للسصول ار الطاقاة ، يضالًا

العملياات : وهاذ  ان استسدا  السكر في الكباد

 مهمة خلال أنشطة التسمل.

 وهاذ  املية بناء البروتين ان  ريق نقل الأماين :

العملية تناتج الأحمااض الأمينياة بشاكل  بيعاي، 

وهذا يعني أنه ليس كال الأحمااض الأمينياة يجاب 

 تويرها من خلال النظام الغذائي.

 الاحتياجااات ن  إمج النياساايناتحوياال التربتوياا :

تساتند اار كال مان كمياة اليومية مان النياساين 

النياسين المساتهلكة مان خالال الأ عماة ومقادار 

 النياسين المتسول داخل الجسم من التربتويان.

 هذا أمر حاسم لدقة الحركاات تشكيل الأاصاب :

والااتسكم الاالازم في الحركااة لمختلااف الألعاااب 

 الرياضية.

 )إنتاج خلايا الدم الحمراء )كارات الهيموجلاوبين: 

أماار ضروري لأنشااطة التسماال،  والهيموجلااوبين

والتي تعتمد ار الأكسجين لتوليد الطاقة. ويمكن 

( أن يسبب يقار الادم النااقص 6لنقص ييتامين )ب

)خلايا صغيرة حمراء مان كارات الهيموجلاوبين في 

 الدم(.

 هذا أمر حاسام بالنسابة إنتاج خلايا الدم البيضاء :

 لجهاز المنااة السليم.

( اهتمامًاا  كبايًرا  بااتباار  6ولقد لاقى ييتاامين )ب

الواقي الغذائي ضد أماراض القلاب. ولقاد وجادت 

الأبسا  أن الأيراد الذين يتناولون كميات قليلاة مان 
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، يضلا ان حاامض الفولياك وييتاامين (6ييتامين )ب

(، لد م مستويات أار من الحماض الأميناي في 21)ب

الدم، وهو اامل من اوامل الخطاورة لمارا القلاب 

 (.6,2ظر الشكل)ان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

ا

الكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامناهيااما

 (؟RDA / AI)ا6فيتاميناب

الكمية الموصى بهاا للرجاال والسايدات مان سان 

. ونظارًا  لادور ييتاامين 2ملليجرامًا  2.2=  20 -29

( في تمثيل البروتين. يالمتطلبات تتركح اار تنااول 6)ب

غاذائيًّا البروتين و تاج الأيراد الذين يتنااولون نظامًاا 

 (.6من البروتين إمج محيد من تناول ييتامين )ب اااليً 

ا(؟6فيتامينا)ب مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

( انااد 6ماان النااادر أن نجااد نقصًااا في ييتااامين )ب

. انادما يفشال 13الرياضيين من الاذكور أو السايدات 

ر ولك ا(، واادة يفس6الرياضيون في تناول ييتامين )ب

الطاقاة المااأخووة وساوء في اختيااار   اار قلاة في كميااة 

. ومن المثير للاهتمام دراسة واحدة أظهارت 13الأ عمة 

( في العضالات 6ادم انخفاض مستويات ييتاامين )ب

 .14( 6اند تناول نظام غذائي منخفض في ييتامين )ب

ومااع ولااك، إوا اسااتمر الانخفاااض في التناااول  

اليومي ، أو إوا كان أحاد الرياضايين يتنااول مادرات 

البول أو حبوب منع الحمل ان  ريق الفم، ي ن  نقص 

( لايحال ممكناً. وار سبيل المثاال، دراساة 6ييتامين )ب

اار ثالا  ىموااات  ".Manore et al"أجراها ماانور 

د أن ت وقليلات الحركة ووجمختلفة من النساء النشيطا

تناولن كميات قليلة مان تالمجمواات الكبيرة في السن 

( في وجبااتهم الغذائياة اليومياة. ويمكان 6ييتامين )ب

 ( مان خالال6الكشف ان وجود نقص في ييتامين )ب

 الغثيااان، وضااعف في المنااااة )بساابب أاااراض مثاال

 انخفاض اادد خلاياا الادم البيضااء(، والتشانجات،

ب )بسبب يشل وظائف الناقلات العصابية(، والاكتئا

 ،واضطرابات الجلد، وتقرحاات في الفام، والضاعف

ويقر الدم )بسبب انخفااض مساتويات إنتااج خلاياا 

ــكل) ــا اا6,4الش ــب.اارتف ــراضاالقل ــتيناوأم (.االهموسيس

المستوياتامناالهموسيستينالهـااعلاقـةابارتفـا ااخطـورةا

ـــب.ا)ب ـــراضاالقل ـــكا12(،ا)ب6أم (،احـــامضاالفولي

كإنزيماتامساعدةايساعداعلىاتقليـلاكميـةاالهموسيسـتينا

 ستيناوميثونين.يبتحويلهااإلىاس
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 المصدرا.6(.ايوضحامصادراالغذاءامناب6,5الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA Nutrient 

Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 (6فيتامينا)ب
 ملليجراما2الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًاا)للرجالاوالسيدات(ا1.3الكميةاالموصىابهاا

 استثنائيمصدراجيدابشكلا                      
 ملليجرامًاا1.8 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح
 ملليجرامًاا0.9 جرامًاا85 جميعاأنوا ارقائقاالحبوب

 ملليجرامًاا0.7 جرامًاا85 الدجاجا،االلحماالخفيفا،امطبوخ

 ملليجرامًاا0.6 جرامًاا85 كبدةاالفراخا،امطبوخ
 ملليجرامًاا0.6 جراما130 حبوباالجاربنزو

 ملليجرامًاا0.5 جراما140 طازجموزا
 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا30 رقائقاالكورنافيكس

 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا30 رقائقافايبراوان
 ملليجرامًاا0.5 جرامًاا85 ديكاالروميا،الحماخفيفامطبوخ
 ملليجرامًاا0.4 جرامًاا85 لحوماالبقرا،اخاليةامناالدهون

   

 ملليجرامًاا0.3 جرامًا85 الهلبوتاالمطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جراما110 البطاطااالمعلبة

 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 ديكاروميا،الحماغامقامطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 الدجاجا،الحماغامقامطبوخ
 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 شريحةالحماأستيكابقري

 ملليجرامًاا0.3 جرامًاا85 الرنجةا،امطبوخة
 ملليجرامًاا0.3 مليلتر240 طماطمامعلبعصيرا

 ملليجرامًاا0.3 جراما110 بطاطااحلوةا،امطبوخة

 ملليجراما0.2 جرامًاا30 حبوباالسمسم
 ملليجراما0.2 جرامًاا30 بذورادواراالشمس

 

 

 جيد
ا-10
%ا19
امن

الحتياجا

 اليومي

 عالي
%ا20
منا
الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 الدم الحمراء(.

ا(؟6التسممابفيتامينا)بامااأعراض

 200( هاو 6الحد الأار لفيتاامين )ب

ملليجرام في اليوم. وقد يادي إمج حادو  

تلف في الأاصاب الطريية كنتيجة لحياادة 

الكمية المأخووة ان الحد الأار في الياوم، 

رجعااة ييااه انااد تناااول  ويكااون تلااف لا

ملليجاارام في  1000 – 2000مسااتويات 

 اليوم.

ا؟6الغنيةابفيتامينابمااالأطعمةا

( في 6يمكاان العثااور ااار ييتااامين )ب

ىمواة متنواة من الأ عمة )انظر الشكل 

6,2 ) 

هاي  وتشمل أغنى المصادر الأ عمة الغنية بالبروتين

سااماك، والباايض. اللساام البقااري، والاادواجن، والأ

والمصادر الهامة الأخر  تشمل الحبوب الكاملة، والأرز 

راوات اوالبطا ااا، والخضااالبنااي، وجنااين القمااح، 

 النشوية، واللسوم المدامة بفول الصويا، والموز. 

وتجدر الإشارة إمج أناه ياتم تجرياد معظام منتجاات 

(، وار خلاد كل من 6الحبوب المكررة من ييتامين )ب

الثيامين والريبويلايين والنياسين، ي ن  املياة التادايم 

  .( الذي تم يقد  من الطعام6لاتعوض ييتامين )ب

 

 (؟6مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةافيتامينا)ب

: بيضة ار شطيرة من خبح القمح الكامل مع اءدالغ

 ملليجرامًا 0.822=  (6إجمالي ييتامين )ب  موزة.

ا(؟6هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ب

الأبسا  الحالية غاير ماكادة اار اساتفادة الأداء 

الدراسااات  (. بعااض6الرياااضي ماان مكماالات )ب

( 6وجدت درجات منخفضة من مساتو  ييتاامين )ب

اند الأيراد النشيطين والذين يتناولون وجبات غذائية 

 . 16،13حرة 

واندما تم إاطاء المكملات خالال اادة أساابيع، 
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؛ مماا 16وجد زيادة في معامل نشاط كرات الدم الحمراء 

يشير إمج أن ممارسة النشاط البدني قد يتسبب في هباوط 

مستو  الفيتامين اند الأيراد النشايطين، والاذين قاد 

. 17يعانون أصلًا  من تناول كميات قليلة من الفيتاامين 

ركحت الكثير من البسو  العلمية المرتبطة ار تحدياد 

( خالال 6التغيرات في التمثيال الغاذائي لفيتاامين )ب

ريب لتسديااد ماا إوا كااان في احتيااج إمج ييتااامين التاد

( بشااكل إضااافي. ولقااد أظهاارت العديااد ماان 6)ب

الدراسااات التااي ركااحت ااار التاادريبات الرياضااية 

المعتدلة الشدة ولفاترات زمنياة قصايرة اار زياادة في 

( في الاادم في غضااون دقااائق ماان بدايااة 6ييتااامين )ب

ض التدريب وخلال كاية التادريب. ثام ظهار انخفاا

( بعااد التوقااف ااان 6بطاايء في مسااتو  ييتااامين )ب

. والحيااادة التدريجيااة خاالال التاادريب 18،15التاادريب 

مقبولة من الناحية النظرية بسبب زياادة الاااتماد اار 

استسدا  الساكر لإنتااج الطاقاة؛ مماا يتطلاب زياادة 

( ومع ولك قامت دراساة حديثاة 6الحاجة لفيتامين )ب

( في البلازماا 6فيتاامين )ببدراسة التغيرات الحادثاة ل

اند ادائي المارثون ولاحظت الدراساة وجاود نتاائج 

اكسية مع مستويات أقل من الفيتامين بعاد التادريب 

ان مستويات قبل التدريب مع محياد مان التراجاع في 

المسااتو  بعااد التوقااف انااد سااباق نصااف المااارثون 

. وهناك الحاجة إمج المحيد من الأبسا  لتسديد 19بسااة

( بدقاة خالال 6غيرات الحادثة في تمثيال ييتاامين )بالت

التدريبات القصيرة والطويلاة المادة لوضاع توصايات 

 للمكملات خلال التدريب والمنايسة.

 وأهميتهاللرياضيينا"B12"(ا12فيتامينا)ب

( أيضًااا  ااار أنااه كوبااالامين 21يشاار لفيتااامين )ب

"cobalamin"  والكميااة الكاييااة للامتصاااص ماان هااذا

الفيتامين تثير قلق كبار السان الرياضايين يضالًا  اان 

كال ( يلعب دورًا  في 21الرياضيين النباتيين. ييتامين )ب

والقلاب والأواياة  ،صسة وأداء الجهااز العصابيمن 

ونمااو وتطااور الأنسااجة، وإنتاااج الطاقااة.  ،الدمويااة

غشاااء الااواقي ( ااار ساالامة ال21و ااايف ييتااامين )ب

( حاساام 21للألياااد العصاابية. ووجااود ييتااامين )ب

لعملية التمثيل لحامض الفوليك، والذي بدور  يتصل 

( ونمااو الأنسااجة. DNAبتركيااب الحمااض النااووي )

( تمناع حادو  21وتناول كميات كايية من ييتامين )ب

( في 21يقر الادم الخبيا . ويشاارك أيضًاا  ييتاامين )ب

لدهنياة للادخول في دورة تكوين سلاسل الأحمااض ا

 حامض السيتريك وبالتالي تسهيل إنتاج الطاقة.

ومن المهام وات الصلة بالصاسة والمرتبطاة بفيتاامين 

( هو خفاض الهموسيساتين وبالتاالي الوقاياة مان 21)ب

أمراض القلب. والمستويات العالياة مان الهموسيساتين 

 .20ثبت ماخرًا  أنه من اوامل الخطورة لأمراض القلب 

( ياتم 21وبمسااادة الإناحيمات المسااادة لفيتاامين )ب
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تحوياال الهموسيسااتين إمج ميثيااونين وبالتااالي تقلياال 

مستويات الهموسيستين في الدم وبالتاالي تقليال اامال 

 (.6,2الخطورة )انظر الشكل 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AI(ا)12فيتامينا)ب

( هاو 21الموصى بها يوميًّا مان ييتاامين )بالكميات 

ميكروجرامًا للبالغين الذين تتراوح أامارهم بين  1.2

. والأياراد الأكابر في السان  تااجون 2سنة  20 -29

نفس الكمية، وإن كانت القدرة ار امتصاص ييتاامين 

 ( تنخفض. 21)ب

( ماان مصااادر 21ويمكاان اسااتيعاب ييتااامين )ب

ثار مان مصاادر الغاذاء اصطنااية أخار  بساهولة أك

لهالاء الأيراد؛ وبالتالي ي نه ينبغي أن نركاح اار دماج 

الأ عمااة والمكماالات الغذائيااة المدامااة في وجباااتهم 

 اليومية.

 (؟12فيتامينا)ب مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

( يكون إما اان  رياق ضاعف 21نقص ييتامين )ب

( 21الامتصاااص وإمااا قلااة الكميااة. ولأن ييتااامين )ب

يوجد في الطبيعاة في المنتجاات الحيوانياة ييجاب اار 

الأيراد النباتيين أو الذين يتبعون حمية نباتياة خاصاة أن 

يتناولون الأ عمة المسسنة بالفيتامين أو أخذ مكملات 

غذائية يوميًّا لتجنب مشاكل نقاص الفيتاامين. وناحن 

( وبالتالي النقص يتطور تدريجيًّا  مع 21الكبد ييتامين )ب

ور الوقت. ويادي النقص إمج مشاكل اصبية ويقار مر

ا للمسايظاة اار صاسة  ( هام21الدم الخبي . )ب جدًّ

ا لياد العصابية، وتنااول كمياات غشاء الأ قليلاة جادًّ

ليااد وانهيارهاا مماا ياادي إمج تسبب انتفاخ غشاء الأ

تشوهات في المخ والعمود الفقاري وضامور النخااع. 

يير في تشكيل خلايا الدم ويقر الدم الخبي  يادي إمج تغ

الحمراء؛ مما يادي إمج انخفاض أداء التسمل، وتوجاد 

هناك الحاجة إمج محيد من الأبسا  قبل أن يتم التوصل 

 إمج استنتاجات وتوصيات.

وييما يتعلق بصسة القلب الواائياة يياادي نقاص 

( إمج زياادة مساتويات الحماض الأميناي 21ييتامين )ب

مراض. وفي دراساة حديثاة وزيادة خطر الإصابة باالأ

% ماان 12. أن Herrmann et al." 21"أجرتهااا هيرمااان 

المشاااركين في الدراسااة وجميااع الرياضاايين الترييهيااين 

ارتفع لد م مساتو  الحاامض الأميناي الهموسساتين 

( وحاامض 21نتيجة انخفااض مساتويات ييتاامين )ب

 الفوليك ار حد السواء. 

ار أساالا مناتظم إن الانخراط في النشاط البدني 

هو أحد العوامل التي تقلال خطار الإصاابة باأمراض 

القلب والأواياة الدموياة. وماع ولاك، يا ن  الجهاد 

المبذول لمنع المرض من خلال ممارسة التمارين الرياضية 

يقط وإهماال التغذياة اليومياة المتوازناة والكايياة مان 

 ( أمر خا ئ.21)ب
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 المصدر:ا.12(.ايوضحامصادراالغذاءامنافيتاميناب6,6الشكلا)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 (12فيتامينا)ب
 اتميكروجراما6الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجرامًااللرجالاوللسيداتا2.4الكميةاالموصىابهاا=ا

 أستثنائيمصدراجيدابشكلا                     
 ميكروجرامًاا84.1 جرامًاا85 محارامطبوخ

 ميكروجرامًاا71 جرامًاا85 كبدةاالبقرا،امطبوخة
 ميكروجراًمًاا18.0 جرامًاا85 كبدةاالدجاجا،امطبوخة

 ميكروجرامًاا11.2 جرامًاا85 الرنجةا،امطبوخ
 ميكروجرامًاا9.8 جرامًاا85 الحبارامطبوخ

 ميكروجرامًاا6.2 جرامًاا30 رقائقانخالةاالقمح
 ميكروجراماتا6.0 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوب

 ميكروجرامًاا4.9 جرامًاا55 السرديناالمعلب
 ميكروجرامًاا2.2 جرامًاا85 لحمابقريامطبوخاوخاليااالدهن

 التونةاالمعلبةا
 

 ميكروجرامًاا1.7 جرامًاا55

 ميكروجرامًاا1.3 جراما225 الزبادياقليلاالدسم
 ميكروجرامًاا1.1 ملليلترا240 دسم%ا2حليبا

 ميكروجرامًاا1.1 ملليلترا240 حليباكاملاالدسم
 ميكروجراما1.0 جرامًاا85 حبارامطبوخ

 ميكروجراما1.0 ملليلترا240 %ادسم1حليبا
 ميكروجرامًاا0.9 ملليلترا240 حليبابدونادسم
 ميكروجراما0.9 جرامًاا85 سمكاالقدامطبوخ
 ميكروجراما0.9 جرامًاا55 فرانكفورترابيف
 ميكروجراما0.8 جرامًاا55 بولونياابيف

 ميكروجراما0.7 جراما110 جبنةاكوشكوفال
   

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

ا(؟12مااأعراضاالتسممابفيتامينا)ب

وجد آثار ضارة معترد بها من الجراات العالية لا ت

(. ولم يتم تحديد الحد الأار لفيتاامين 21من ييتامين )ب

 (.21)ب

ا(؟12مااهياالأطعمةاالغنيةابفيتامينا)ب

( يقط في المنتجات 21بطبيعة الحال يوجد ييتامين )ب

الحيوانية مثل اللسوم ومنتجات الألبان والبيض )انظر 

ة للأشااخاص النباااتيين، ياا ن  ( وبالنسااب6,6 الشااكل

الأ عمة المسسنة تشامل حباوب الإيطاار ، وحلياب 

 الصويا ، وغيرها من منتجات يول الصويا.

 (؟12مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ب

 2/2جاارام ا ااة ماان اللساام مااع  82: العشاااء

ب من البطا س المهروسة، وواحاد ورباع كاوب اكوأ

 لتًرا من الحليب الخالي الدسم. 0.22من السلا ة ، و

 ميكروجرامًا 1.22=  (21إجمالي ييتامين )ب

ا(؟12هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ب

كما وكر سابقًا   تاج الرياضيون النباتيون أو الاذين 

( 21مكمالات ييتاامين )بيتبعون حمية نباتية إمج تناول 

والأ عمااة النباتيااة المدامااة، ومنتجااات الصااويا، أو 

ىمواة من الفيتامينات المتنواة. والرياضايون الكباار 

( إوا 21في السن بساجة أيضًا  إمج مكملات ييتاامين )ب

كاان لااد م التهاباات في المعاادة أو مسااتويات 

منخفضة من الامتصااص، وهاذا ماع وجاود 

الخبي ، وساود يتسسان تشخيص بفقر الدم 

الأداء بعد تناول جرااات كبايرة مان ييتاامين 

(. ومع ولك، يقاد أظهارت الدراساات 21)ب

يعانون مان يقار الادم  التالية للأيراد الذين لا

الخبي ، ويتناولون جراات كبيرة من الفيتامين 

( أو 21ماان خاالال مكماالات الفيتااامين )ب

 الأ عمة الغنية به، بعدم وجاود أي تاأثير اار

ى لاستهلاك الأكسجين االتسمل والحد الأقص

أو املية بنااء الجسام. ولاذلك؛ يا ن  تنااول 

الرياضي وجبات غذائية متحنة سود يجعلاه لا 

 (.21يستفيد من مكملات ييتامين )ب
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اوأهميتهاللرياضيينا"folate acid"حامضاالفوليكا

 غالبًا  ماا يشاار إمج الفولياك أو حاامض الفولياك

كمصطلسين متراديين لنفس المادة الغذائية. ومع ولاك 

ي ن  الفولياك يشاار إمج شاكل الفيتاامين الموجاود في 

الأ عمة الكاملة بيانما حاامض الفولياك هاو الشاكل 

 دم في ااارارًا  والمنشق من الفوليك ويستخاالأكثر استق

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المكماالات أو انااد تحسااين الأ عمااة. وهناااك أهميااة 

واضسة لحامض الفوليك للمسايظاة اار الصاسة في 

حالات الحمال. حاامض الفولياك ضروري لتكاوين 

الحمض النووي وانقسام الخلايا؛ وبالتالي يلعاب دورًا  

مهماًّ  في نمو وتطور الجنين، ولقاد تام الاااتراد باأن 

لمنع ايوب الحمال.  الكمية الكايية من الفوليك مفتاح

 أضف إلى معلوماتك الغذائية

 (12عمليةاامتصاصافيتامينا)ب

( له مراحال معقادة مان الاباتلاع إمج الامتصااص. 21ييتامين )ب

يبالنسبة للأيراد المسنين أو المارا هنااك العدياد مان الخطاوات 

 خلال املية الهضم، والتي تمكن من الاستيعاب الأمثل:

ينتج بواساطة الغادد اللعابياة في الفام ويتجاه إمج  R البروتين -2

 (21المعدة بدون الاتحاد مع ييتامين )ب

( كآلية وقائية ثام 21مع ييتامين )ب  R  في المعدة يتسد البروتين -1

مان قبال خلاياا  IF يذهب إمج الأمعاء. ويفرز اامل جوهري

إمج الأمعاء الدقيقاة. وفي   R( + 21المعدة، ويتجه مع ىموع )ب

حالة الأياراد كباار السان تفقاد أو تقال الخلاياا الجدارياة في 

من العامل الجوهري وبالتالي توثر في وظيفتها وتنتج كمية أقل 

 ( في الأمعاء الدقيقة.21املية امتصاص ييتامين )ب

في الأمعاااء  جحئيًّااا  R البروتااينإنااحيمات البنكريااالا تحلاال  -2

 .الدقيقة

، ويااذهب إمج IF( ياارتبط بالعاماال الجااوهري 21ييتااامين )ب -2

اللفائفي، والذي يتسد ماع مساتقبلات خلاياا الأمعااء وياتم 

امتصاصه ونقله إمج جميع أجحاء الجسم. وبالنسبة للأيراد الذين 

يعانون من الإسهال الماحمن أو ضاعف في مساتقبلات خلاياا 

الأمعاء بسابب السان، أو المارض، أو الأدوياة، يساود يقال 

 (.21امتصاص ييتامين )ب
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فمن الأهمية  لممةة أ  ت تهةت مم اميةات اافية  مةن 

حامض الفوليم في فترات الحمل. وذلةم لأت مظمة  

عيوب الحمل تم ة في خلال الش ة الأول بظد الحمل. 

وهذا الااتشاف اات النقطة  الدافظة  لسمةل الءةذا  

م؛ لتحهين الحبوب في الولايةات 8221والتءذي  سن  

 ةيكي  بحامض الفوليم.التحدأ الأم

ويهاعد حامض الفوليةم بهةبد رو في في التطةو  

الخموي في جميع  نحا  الجهة  في نوةوخ خلايةا الةدم 

الحمةا  وإصلاح الأنهةس . والكميةات الكافية  مةن 

حامض الفوليم تمنع فقة الدم وتوخ  اةةات الةدم  

وهذا النوع من فقة الدم يكوت نتيس  نقص في فيتةامين 

 (. 89)ب

وبالتالي؛ فمن الأهمي  بمكات تحديد الةوار الءذايية  

التي تهبد فقة الدم لتحديد الطةيق  الناسب  لمظةلاخ. 

ونتيس  لفقة الدم قد تظةا   و تقةل مهةتويات الطاقة  

 ثنا  التد يد والنافه . حامض الفوليم يه ل عممي  

إصةةلاح الأنهةةس  الظوةةمي  بظةةد تا سةة  التمةينةةات 

 في عممي  الاستشفا . الةياضي  ويهاعد

بالإضاف    إلى ذلم  فإت  حامض الفوليم  اتهد 

اهتمامًةةا  مةةاخةًا  في صةةال صةةح  القمةةد والأوعيةة  

الدموي . فحامض الفوليم يمكةن  ت يقمةل الحمةض 

الأميني الهموسيهتين في الدم؛ وبالتالي خفض الخاطة 

 الحتمم  لةضى القمد.

المقادير الملائمة من  ماهي الكمية الموصى بها يوميًّا و

 (؟RDA / AIحامض الفوليك )

الكمي  الوصى بها يوميًّا من حامض الفوليةم هةي 

 2 ميكةوجةام في اليوم لكل من الةجال والهيدات 044

الكمي  الوصى بها يظبر عن ا بةمكافئ الفوليم الءذايي 

(DFE) واحةةد مةةن هةةذا الكةةافئ يهةةاوي واحةةد .

ميكةوجةامًا  4.0طظام  ميكةوجةام من الفوليم في ال

 4.0من حةامض الفوليةم في الأطظمة  الحهةن    و 

ميكةوجةامًةةا مةةن حةةامض الفوليةةم في الكمةةلات 

 الأخوذأ على مظدأ فا غ .

 حامض الفوليك؟ ما المضاعفات الناجمة ع  نقص

بهبد رو  حامض الفوليةم في التنمية  الأساسةي  

يةاثة  لمخمي  وعممي  الانقهام  فنقص هةذا الفيتةامين

على اثير من مكونةات الحةح  والأرا .  ثنةا  الحمةل 

ونمو الجنين   إذا است مكت الأم مهتويات  رنة  مةن 

حامض الفوليم يزرار خطو أ الظيةوب الخمقية  عنةد 

الجنين. ويهبد نقص حامض الفوليم  مةاضًةا  مثةل 

شمل الحبل الشواي وتءير في تةايبه الحامض النةووي 

(DNA)لايةةا الختمفةة  مثةةل تمةةم ؛ تةةا يةةاثة عةةلى الخ

الوجةةورأ في بطانةة  الأمظةةا   وتهةةبد مشةةاال في 

الامتحةةاو وإسةة الاً مزمنًةةا. ويمكةةن  ت يتهةةبد في 

نقص في خلايا الدم البيوا  وضةظ  القةد أ الناعية  

 بالجه .
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وعدم كفاية تناول حامض الفوليك يؤدي إلى نوو  

مووف رقوور الوودم معووروق  الوو  رقوور الوودم ال وو   

(megaloblastic anemia) سووبا التغووت في تركيووا  ،

تنقسو  لاييوا الودم الحمورا   (DNA)الحمض النووي 

 شكل غت طبيعي وتنتج لاييوا الودم الحمورا  كبوت  

الحج  مع رتر  حيا  أقل. وهذه الخييوا غوت الطبيعيوة 

لديها قدر  من ف ة على حمل الأكسجين؛ مما يؤدي إلى 

أعراض رقر الدم مثول التعوا، وال وعو، والت،ويج، 

واضوطرا  النووم. ويسوبا نقو  كول موف ريتوامين 

وحامض الفوليك، والوذي يمكوف أي يسوبا  ،(10) 

رقر الدم، ومف الم،  أي تولي اهتمامًا  لجميع الأعوراض 

والتش ي  لمنوع المييود موف التعقيودات. عولى لوبيل 

المثال، إذا كاي التش ي  لااطئًا  ربدلاً  مف التش ي  

( توو  تشوو ي  أي الوونق  في حووامض 10 وونق  ) 

عاليوة موف الفوليك، وعلى العكو  هنوام مسوتويات 

حامض الفوليوك لووق تحولش مشواكل رقور الودم، 

ولكف لوق تسوتمر المشواكل العحوبية نتيجوة نقو  

(. وقوود يييوود ان فوواض كميووة حووامض 10ريتووامين ) 

الفوليك أيً ا  مف لاطر الإصا ة  أمراض القلوا عوف 

طريق السماح لمستويات الحامض الأميني هموليسوتين 

الفيتامينوات في الارتفا . ويعمل حامض الفوليك مع 

( لتقليول 10( ، ) 6الألارى القا لة للذو اي في الما  ) 

 مستويات الهموليستين في الدم.

 ما هي أعراض السمية بحامض الفوليك؟

مف النادر أي يت  تناول كميات مفرطة مف حوامض 

الفوليك مف لايل تناول الأغذية الطبيعية ، إي اليائود 

ذلك رقد ت  مف حامض الفوليك يخرج مع البول. ومع 

ميكروجورام.  1222ى للبالغين  و وتحديد الحد الأقح

والسبا الرئيسي في تحديد الحود الأعولى موف حوامض 

الفوليك لأي زياد  الفوليك يمكوف أي يخفوي أعوراض 

(. والرياضوويوي لووديه   وواطر 10نقوو  ريتووامين ) 

(، رمراقبة الحودود العليوا 10متيايد  لنق  ريتامين ) 

عد على منع الخطأ في التشو ي  لحامض الفوليك يسا

 والم اعفات الناتجة مف ذلك.

 ما الأطعمة الغنية بحامض الفوليك؟

عندما تفكر في حامض الفوليك يجوا أي تفكور في 

أوراق الشجر أو الأطعمة النباتية. ومف الأطعمة الغنية  

 حامض الفوليك المنتجات ذات الأصول النبوام مثول 

را  الداكنووة، ولخ ووراوات الورقيووة اوكثووت مووف الخ وو

رات، ووالفراولووة، والقتقووال، والبقوليووات، والمكسوو

 (. 6,6والخمت ، والحبو  المحسنة )انظر الشكل 

وقد ت  تحسين كل مف الحبوو  والودقيق  حوامض 

م في الولايووات المتحوود  1998الفوليووك منووذ عووام 

الأمريكية كنتيجة لمجموعة كبوت  موف البحوول التوي 

ض الفوليوك للحود موف انتشوار تبين أهمية تناول حام

عيو  الحمل. وتشت التقديرات إلى زياد  كمية تنواول 
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 المصدر:ا(.ايوضحامصادراالغذاءامناحمضاالفوليك.6,7الشكلا)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 
Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 حمضاالفوليك
 ميكروجراما400الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجراماللرجالاوللسيداتا400الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائيااااااااا             
 ميكروجراما291 جرامًاا85 كبدةاالفراخا،امطبوخة

 ميكروجراما417 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح
 ميكروجراما400 جرامًاا30 مناالحبوبا19

 ميكروجراما393 جرامًاا30 جميعانخالةاالحبوباالمشهورة
 ميكروجراما221 جرامًاا85 كبدةاالبقرا،امطبوخة

 ميكروجراما165 جرامًاا85 السبانخانيئ
 ميكروجراما134 جرامًاا90 مطبوخةالفاصوليااالسوداءا،ا

 ميكروجراما116 جرامًاا85 الخساالنيئ
 ميكروجراما101 كوبا1 دقيقاالشوفان
 القرنبيطامطبوخ

 
 ميكروجرامًاا92 جرامًاا85

 ميكروجرامًها79 جرامًاا85 الملفو االمطبوخ
 ميكروجرامًاا71 جرامًاا30 بذورادواراالشمس
 ميكروجرامًها68 جرامًها85 شمندرامطبوخ

 ميكروجرامًاا62 جرامًاا85 الخردلاالأخضراالمطبوخ

 ميكروجرامًاا56 جرامًاا50 الخبزاالأبيضاالمدعم
 ميكروجرامًاا49 ملليلترا240 عصيراالطماطمامعلب
 ميكروجرامًاا45 ملليلترا240 عصيراالبرتقالامبرد

 ميكروجرامًاا43 جرامًاا85 الحبارامطبوخ
 ميكروجرامًاا42 جرامًاا85 الفاصوليااالمعلبة
 ميكروجرامًاا42 جراما140 متوسطة(ا1البرتقالاالطازجا)

   

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا
 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

حامض الفوليك اند الأمريكان بما يقرب من 

ميكروجاارام يوميًّااا. وهااذ  الحيااادة في  200

كمية حامض الفوليك لمسااادة الأماريكيين 

 200في تحقيااق الكميااة المااوصى بهااا وهااي 

ميكروجرام في اليوم الواحد، بينما لاينبغي أن 

  .ميكروجرام 2000الحد الأار ان يتجاوز 

التادايمات  ولمحيد مان المعلوماات حاول

بسامض الفوليك يمكنك زيارة إدارة الغاذاء 

ا  www.fda.govوالدواء ار الرابط 

اقتراحاتالتناولاوجبةاغنيـةابحـامضمااال

 الفوليك؟

انظر راوات الصينية )ا: لوبيا مع الخضالعشاء

 الوصفة التالية(. 

 207=  محتو  حاامض الفولياك للكمياة الماأخووة

 ميكروجرام.

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناحامضاالفوليك؟

النباتاات ينبغي أن ياتم تنااول ىموااة متنوااة مان 

والأ عمة الغنية بسامض الفوليك؛ وولاك لمناع مشااكل 

مثل يقر الادم. وينبغاي أن يشاتمل ولاك اار الحباوب 

اا   مان حاامض الفولياك  المدامة بااتبارها مصدرًا  هامًّ

لتلبية الكمياة الماوصى بهاا يوميًّاا. كاما يمكان اساتخدام 

مكملات الفيتامينات المتنواة لتأكيد تغطية الاحتياجاات 

حتى الآن لم توجد أي دراسة تقاترح أن زياادة حاامض و

 الفوليك يمكن أن  سن القدرة ار ممارسة الرياضة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 

 
 واحد كوب من الأرز البني. -

 ملعقة من الحنجبيل المفروم. 1 -

 يصوص ثوم. 2 -

 الفول السوداني.ملعقة من زيت  2 -

 ملعقة من زيت السمسم. 2 -

 جرام من الملفود. 907 -

 جرام العلبة. 212الب من اللوبيا ،  2 -

 ملعقتان من صلصلة الصويا. -

كوبين من الماء، أضف الأرز البناي، ويطهاى اار ناار  غل  ا

دقيقة حتى يماتص كال المااء. في هاذا  20 – 20خفيفة لمدة 

الأثنااء، يقاار الحنجبياال والثاوم في زياات الفااول السااوداني 

دقااائق ااار نااار متوسااطة  20 -2والسمساام في ياارن لماادة 

الحرارة. قطع الملفود إمج اائح صغيرة وأضف إلية خلايط 

دقاائق. أضاف اللوبياا  7 -2الحنجبيل والثوم، يطهى لمادة 

 دقائق إضايية. 2لمدة  وصلصة الصويا وتطهى

 وصفةااللوبياامعاالخضراواتاالصينية

http://www.fda.gov/
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 وأهميتهاللرياضيينا"biotin"البيوتينا

م تم العثاور اار ثلاثاة أشاكال متماثلاة 2910في 

، (R)، وإناحيم ((Hمفيدة للجسم هم بيوتين، وييتاامين 

ومع إجراء محيد من التسقيقات وجد أن هاذ  الثلاثاة 

مركبة من نفس المغذيات من البيوتين. البيوتين يلعاب 

لتنمية الخلايا  (DNA)دورًا  في تركيب الحمض النووي 

بشااكل صااسي، وإنتاااج الطاقااة لأنشااطة التسماال. 

والبيوتين هو اامل مسااد للإنحيمات الكربوكسايلاز، 

ياال الغااذائي لكاال ماان ويشااارك في امليااة التمث

الكربوهيدرات، والبروتين، والدهون. البيوتين يسااد 

أيضًا  في إنتاج الطاقاة مان خالال تساهيل اساتسدا  

 السكر.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالبيوتينا)

ا ماان البسااو  بشااأن  حاليًااا يوجااد القلياال جاادًّ

البياوتين للباالغين الأصاساء. الاحتياجات اليومية من 

ولااذلك؛ لم يااتم تحديااد الكميااة المااوصى بهااا. والكميااة 

 .2 ميكروجرامًا في اليوم 20الكايية بالنسبة للبالغين هي 

 البيوتين؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص البيوتين أمر نادر؛ لأن الجسم  تاجه بكميات 

ا. ولقد لوحف بعض حالات نقاص البياوتين  قليلة جدًّ

في حالات تناول البيض النيئ لفترات  ويلة وأولئاك 

الذين يعتمدون اار التغذياة الوريدياة بادون تنااول 

وبعض أااراض نقاص البياوتين  22مكملات البيوتين 

اب الجلاد، والغثياان، وهي التعب، والاكتئاب، والتها

 وآلام في العضلات.

 مااهياأعراضاالسميةابالبيوتين؟

لا توجااد أي مضاااافات أو أاااراض جساادية أو 

اقلية أو سمية تمت ملاحظتها. والبيوتين يبدو أنه آمن 

توجد حدود الياا تام  اند مستويات االية ولذلك لا

 تحديدها.

 مااالأطعمةاالغنيةابالبيوتين؟

يوتين في  ائفة واسعة من الأ عمة تم العثور ار الب

المختلفااة. البقوليااات، والجاابن، وصاافار الباايض، 

راء وكلهاا اراوات الورقية الخضااوالمكسرات، والخض

مصادر جيدة من البيوتين. وتام رباط نقاص البياوتين 

بتناول البيض النيئ لفترة  ويلة، يطبخ البيض نفاف 

 من هذ  المشاكلة، ويقلال أيضًاا  مان خطار الإصاابة

بااالأمراض الناجمااة ااان مسااببات الأمااراض المنقولااة 

بالغذاء. ولم يتم تحديد محتو  البياوتين بالنسابة لمعظام 

المواد الغذائية ، وبالتالي ياالبيوتين لايس مادرجًا  اار 

 معظم المخططات في تركيبة الغذاء. 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالبيوتين؟

كاوب جابن بيضات مضروبة مع رباع  2: الإيطار

شيدر مع معلقتاين زبادة ياول الساوداني اار ا اة 

 توست من القمح الكامل.

 ميكروجرامًا 27=  محتو  البيوتين



 182 الفيتامينات                                                                                                                              

 

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناالبيوتين؟

ا اار البياوتين وأداء  لقد أجريت بسو  قليلة جادًّ

التمارين الرياضية. يبسبب ادم وجود أي مستويات من 

ل البيوتين، يمكملات البيوتين قاد لا السمية نتيجة تناو

تكون ضاارة بالصاسة أو الأداء، ولكنهاا أيضًاا  قاد لا 

 تكون ضرورية.

 وأهميتهاللرياضيينا"pantothenic"البانتوثينيكا

بسبب الادور الاذي يلعباه البانتوثينياك في التمثيال 

الغذائي والطاقة، يليس هناك شك أنه هام للرياضايين. 

وار وجه التسديد، حاامض البانتوثينياك مكاون مان 

، وهاو إناحيم حاسام في تمريار (coenzyme A)إناحيم أ( )

التمثيل الغذائي لكل مان الكربوهيادرات، والادهون، 

رة حامض السايتريك. وكاما واستقلاب البروتين في دو

)دورة نوقش في الفصل الثاني دورة حاامض السايتريك 

واحدة من المسارات الأيضية الرئيسية المشااركة كربس( 

ي هاو هال افي إنتاج الطاقاة هوائيًاا. والسااال الرئيسا

مكماالات حااامض البانتوثينيااك سااود تحساان الأداء 

الرياضي. يلقد أُجريت بساو  محادودة حتاى الآن ولم 

هااار أن مكمااالات حاااامض البانتوثينياااك مفيااادة يظ

 . 24،23للرياضيين 

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIالبانتوثينيكا)

لم يتم تحديد كمياة ماوصي بهاا يوميًّاا مان حاامض 

 2البانتوثينيااك. المقااادير الملائمااة تاام تحدياادها بااا 

 -29ملليجرامات يوميًّا للبالغين الذين تتراوح أامارهم 

 .2سنة  20

االبانتوثينيكا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

التعااب، واضااطرابات النااوم، وضااعف التوايااق، 

والغثيان، ونقص السكر في الدم، وتقلصات العضالات 

هاااي إشاااارة اااار انخفااااض مساااتويات حاااامض 

ا.البانتوثينيك. ومع ولك، أوجه   القصور نادرة جدًّ

 مااهياأعراضاالسميةابالبانتوثينيك؟

لا يبدو أن هناك أي مخا ر من تناول جراات االياة 

من حامض البانتوثينيك؛ وبالتالي لم يتم تحديد حد أاار 

 للأ عمة الغنية به.

 مااالأطعمةاالغنيةابالبانتوثينيك؟

يمكن العثاور اار حاامض البانتوثينياك في لحاوم 

ساامك، والاادواجن، والحبااوب الكاملااة، البقاار، وال

ن، اومنتجااات الألبااان، والبقااول، والبطا ااا، والشااوي

(. إن تناااول الأ عمااة 6,8والبناادورة )انظاار الشااكل 

الطازجة والكاملة كلها مفيدة في إمداد الجسم بساامض 

البانتوثينيك وولاك؛ لأن املياة التجمياد، والتعلياب، 

والتكرياار زفااض محتااو  الأ عمااة ماان حااامض 

 البانتوثينيك إمج حد كبير.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالبانتوثينيك؟

بطا ا مخبوزة يوضع اليها ثلاثة أرباع كوب  اء:دالغ

من الفاصوليا وربع كوب صلصة، ومعلقتين من الجبناة 

 ملليلتر من الحليب الخالي من الدسم. 126المذابة، مع 
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 المصدر:حمضاالبانتوثينيك.(.ايوضحامصادراالغذاءامنا6,8الشكلا)

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 
2003. USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. 

Nutrient Data Laboratory home page, 

http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 حمضاالبانتوثينيك
 اتملليجراما10اليوميا=االحتياجا

 ملليجراماتاللرجالاوللسيداتا5الكميةاالموصىابهاا=ا

              
 ملليجراماتا6.0 جرامًاا85 كبدةاالبقرامطبوخة
 ملليجرامًاا5.6 جرامًاا85 كبدةاالفراخامطبوخة
 بذورادواراالشمس

 
 ملليجرامًاا2.1 جرامًاا30

 ملليجرامًاا1.8 جرامًاا85 المشرومامطبوخ
 ملليجرامًاا1.4 جراما225 زبادياعاديابدونادسم

 ملليجرامًاا1.3 جراما225 زبادياعادياقليلاالدسم
 ملليجرامًاا1.1 جرامًاا85 ديكاروميالحماداكنامطبوخ
 ملليجراما1.0 جرامًاا85 دجاجا،الحماداكنامطبوخ

   

 

 عالي
%ا20  

 جيد
ا-10
%ا19  

 1.2=  محتااااو  حااااامض البانتوثينيااااك

 ملليجرامًا.

هــلايحتــاجاالرياضــيونامكمــلاتامــنا

 البانتوثينيك؟

لأن حامض البانتوثينيك موجود ار نطااق 

واسع اند اتباع نظاام غاذائي متاوازن، يأوجاه 

القصاور نااادرة للغايااة، ولا يباادو أن مكماالات 

البانتوثينيااك مطلوبااة. بالإضاااية إمج ولااك، ياا ن  

ن المعلوماات الأبسا  الحالية لا توير ما يكفاي ما

 لتبرير هذ  المكملات لتعحيح الأداء الرياضي.

 وأهميتهاللرياضيينا"choline"الكولينا

الكولين هو مركب شبيه بالفيتامين، ولكنه لا يعتبر 

ماان ييتامينااات )ب(. ومثاال البيااوتين لم يااتم إجااراء 

دراسااات كاييااة ااار الكااولين؛ وبالتااالي يالمعلومااات 

المتويرة محدودة ار أدائه في ىاال الصاسة والرياضاة. 

ويشااارك الكااولين في تكااوين الإشااارات العصاابية 

والتااي تشااارك في  "acetylcholine")الأسااتيل كااولين( 

الانقباض العضا. ومن الناحية النظرية، يا ن  ارتفااع  

المأخوو من الكولين يحيد من مستوياته في الدم؛ وبالتالي 

زيااادة كميااة الأسااتيل كااولين في النهايااات العصاابية؛ 

وبالتالي تمنع إرهاق العضلة أو حدو  التعب. وهنااك 

النظرية. وتام  الحاجة إمج محيد من البسو  لتقييم هذ 

اكتشاااد أن الكااولين أيضًااا  يسااااد في الحفاااظ ااار 

 سلامة الأغشية الهيكلية في الخلايا.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIالكولينا)

بسبب ادم وجود بسو  كايياة اان الكاولين، لم 

المقادير تتسدد الكمية الموصى بها يوميًّا، ولقد تم تحديد 

 212ملليجارام للرجاال و  220الملائمة اند مستو  

 ملليجرام للسيدات في اليوم.

 الكولين؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

خطورة نقص الكولين منخفضة بسبب أن الكولين 

موجود في ىمواة متنوااة مان الأ عماة. ويساتطيع 

 الجسم أن يكون الكولين في داخله.

 بالكولين؟هياأعراضاالسميةااما

الامااات وأاااراض التساامم بااالكولين تشاامل 

انخفاض ضاغط الادم، والإساهال، ورائساة الجسام 

 2200الكر ة. والحد الأار للكولين تام تحدياد  باا 

 ملليجرام في اليوم، وهو أكثر بكثير من المقادير الملائمة.
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 مااالأطعمةاالغنيةابالكولين؟

الكاولين،  التغذية المتوازنة توير مستويات كايية مان

وبعض من أغنى مصادر الكولين تشمل صفار البيض ، 

رات، والحليب، والقماح، والقارنبيط، اوالكبد، والمكس

ويول الصويا. ويمكن تكوين مادة الكاولين في الجسام 

من الأحماض الأمينياة الميثياونين. لاذلك يمكان تنااول 

الأ عمة الغنية بالبروتين والتي تاوير الميثياونين، والتاي 

بشكل غير مباا لتويير الاحتياجات اليومية مان  تسهم

ا مان الماواد  الكولين. ولقد تم اختباار اادد قليال جادًّ

الغذائية لتسديد مستويات الكاولين؛ مماا يجعال قواااد 

البيانات التي تحتوي ار قيمة غذائية من الكاولين غاير 

 متويرة.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابالكولين؟

: البروكا والقرنبيط المسمص لعشاء بق جانبي في ا

 الوصفة(. قوااد البيانات ان المغذيات باالكولين انظر)

 غير مكتملة وبالتالي تحليل المواد الغذائية غير متوير.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامناالكولين؟

من نتائج البسو  الحالية لرياضات التسمال والقاوة 

والسراة. أياادت دراساة حديثاة أجرتهاا هاونج وساان 

"Hongu and Sachan" 25 .ن مكماالات الكااولين التااي إ

ت للسيدات الأصاساء ااحزت حفاف الكاارنيتيني ياطأ

"carnitine" ؛ وبالتااالي ااادم

اكااتمال أكساادة الأحماااض 

الدهنيااة، والااتخلص ماان 

حماااااض كربونااااات الأ

الدهنياااااة في الباااااول. 

ودراسات سابقة تاكد ولك وأن مكمالات الكاولين قاد 

حيد من أكسدة الدهون خالال تكتلة الدهون ومن فض ز

. ومع ولاك، يهنااك الحاجاة إمج محياد مان 27،26التدريب 

البس  لتوضايح دور الكاولين في النشااط البادني، وإوا 

 للرياضيين. ةملات الكولين مفيدكانت مك

 وأهميتهاللرياضيينا"C"فيتامينا)ج(ا

)ج( يشاااار إلياااه ااااادة باسااام حاااامض ييتاااامين 

في  سكوربيك أو أسكوربات. وقد حظى بااهتمام كبايرالأ

المضاادة للأكسادة  هر سانوات الماضاية. لخصائصااالعش

"antioxidant" ييتااامين )ج( يلعااب ااادة أدوار في تعحيااح .

الصسة العامة. ومن الأهمية بمكان لتشكيل الكاولاجين 

"Collagen" وهو البروتين الموجاود في الأنساجة الليفياة ،

الضامة في الجسم مثل الأوتار، والأربطة، والغضااريف، 

والعظام، والأسنان. وتوليف الكولاجين مهام أيضًاا  في 

 "carnitine" الكارنيتيني

مركب  ول الأحماض الدهنية من  

السيتوسااول إمج الميتوكوناادريا ليااتم 

 للأكسدة.  -التمثيل الهوائي بيتا

 

 جرام من القرنبيط. 117 -

 جرام من البروكا. 117 -

 رشاا للطبخ. -

 الر ان المجفف، التوابل، الفلفل الأسود. -

درجة، أنشر قطع البروكا والقرنبيط   200إمج سخن الفرن 

سم بالتساوي ار ورقة الكعك المغلفة برشاا  2بعمق 

الطبخ. يرا ار الجحء العلوي من الخضراوات ويرا 

ار الر ان المجفف، والتوابل، والفلفل الأسود. نبح لمدة 

دقيقة، ويكون  بق جانبي لتناول العشاء  22 -20

 المفضل.

وكلياوالقرنبيطاالمحمصوصفةاالبر  
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 الأداءاالمثالياللحصولاعلى

الفيتامينات القابلة للاذوبان في  

المااااء تشااامل ييتاميناااات ب، 

وييتااامين ج، والكااولين. كاال 

ييتامين لاه خاصاية مساتقلة في 

الجسااام ساااواء في  المرجاااع 

الغذائي، والمضااافات الناجماة 

ان نقص الفيتامين، وأااراض 

السمية، ومصادر الغذاء الفريدة 

 من نواها، واحتياج المكملات.

جمياااع الفيتاميناااات القابلاااة 

للذوبان في الماء مهمة للصاسة؛ 

ولذلك ي ن  ىمواة متنواة من 

المصاااادر الغذائياااة يجاااب أن 

تستهلك يوميًّا لتلبية المستويات 

 المطلوبة لكل انصر غذائي.  

 

كيل ندبات. ويلعب ييتامين )ج( دورًا  التئام الجروح وتش

الجهاز المناااي  في سلامة

و ساااان امتصاااااص 

 الحديااد؛ وبالتااالي حمايااة

الجسم من يقر الدم بعوز 

ولقااد أشاااارت الحديد.

بسو  القلب والأواياة 

الدمويااة أن دور ييتااامين 

)ج( مضادة للأكسدة ، كما يبدو أناه  ماي مان أماراض 

القلب، وخصوصًا  ان  ريق منع أكسدة الكوليسترول، 

ب الشراايين. وتصالب والتي يمكن أن تاادي إمج تصال

رايين بساابب ارايين هااو تضااييق تاادريجي في الشاااالشاا

الترسبات الدهنية ار جدرانها الداخلية. وبمرور الوقت 

يمكن لهذ  الترسبات الدهنية منع إمداد الدم إمج الأنسجة 

الحيوية؛ مما يتسبب في ضعف تساليم الأكساجين . وماع 

مااخرًا  الانسداد الكامل  د  موت للخلايا.ولقاد تام 

تعحيااح مكماالات ييتااامين )ج( للرياضاايين بااتبارهااا 

مضادات للأكسادة، كاما تساااد اار مكايساة الضرار 

التأكسدي الذي يمكن أن  د  أثناء ممارسة التمريناات 

الرياضية. ولهاذ  الوظيفاة المستملاة لفيتاامين )ج( يجاب 

إجراء المحيد من البسو ؛ لأن الأبسا  الحالية متناقضاة 

حء القاادم في أي الفيتامينااات أو المركباات لهااا )انظار الجاا

خصائص مضادة للأكسدة(. ويسااد ييتامين )ج( أيضًاا  

في تكااوين الهرمونااات المختلفااة وفي إنتاااج الناااقلات 

 العصبية مثل الأدرينالين.

مااهياالكميـةاالمـوصىابهـاايوميًّـااوالمقـاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)ج(ا)

ملليجرامًا في اليوم  90الكمية الموصى بها للرجال هي 

. إوا كاان الشاخص 28ملليجرامًا في اليوم  72وللسيدات 

ييتاامين يحيد من أكسدة  هذايدخن بكثرة وبشكل منتظم 

. يالكمية الماوصى بهاا مان ييتاامين هتمثيل من قلليو)ج( 

)ج( يجب ريعها بحياادة 

ملليجرامًاااااا في  22

 اليوم.

مـــااالمضـــاعفاتا

 الناجمةاعنانقـص

 فيتامينا)ج(ا؟

أول الاماااااات 

نقااص ييتااامين )ج( 

هاااي تاااورم اللثاااة 

والتعااب. وإوا لم يااتم 

ااالاج هااذا الاانقص 

مرض يمكن حدو  

سقربوط، والاذي الا

يسااابب تااادهورًا في 

الجلااااد والأساااانان 

والأواية الدموية الناتجة ان انخفاض إنتاج الكولاجين. 

وأاااراض ماارض للأسااقربوط تشاامل نحيااف اللثااة، 

 "Antioxidant" مضاداتاالأكسدة

المركبااات التااي تحمااي الجساام ماان  

 الشقوق الحرة العالية في النشاط. 

  "collagen" الكولجينا

الموجود في الأنسجة الضاامة  البروتين

بالجساام مثاال الأوتااار، والأربطااة، 

 .والغضاريف، والعظام، والأسنان
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:المصدرفيتاميناج.(.ايوضحامصادراالغذاءامنا6,9الشكلا)  

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 
Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data Laboratory 
home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامينا)ج(
 ملليجرامًاا60الحتياجااليوميا=ا
 ملليجرامًااللسيداتا75ملليجرامًااللرجالاوا90الكميةاالموصيابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائي             

 ملليجرامًا 82.3 جرام 140 فراولة طازجة
 ملليجرامًا 81.9 ملليلتر 240 عصير برتقال مبرد

 ملليجرامًا 74.5 جرام 140 متوسطة( 1برتقال طازج )
 ملليجرامًا 62.1 جرامًا 30 القمح رقائق نخالة

 ملليجرامًا 51.4 جرام 140 كانتلوب طازج )ربع واحدة(
 ملليجرامًا 44.5 ملليلتر 240 عصير طماطم معلب

 ملليجرامًا 38.8 جرام 140 مانجو طازجة
 ملليجرامًا 37.7 جرامًا 85 القرنبيط المطبوخ

 ملليجرامًا 35.7 جرامًا 85 بروكلي نيئ
 ملليجرامًا 23.9 جرامًا 85 السبانخ 

 ملليجرامًا 23.7 جرام 140 الأناناس الطازج
 ملليجرامًا 22.7 جرام 280 البطيخ
 ملليجرامًا 20.4 جرامًا  85 الخس 

 ملليجرامًا 19.6 جرامًا 85 كبد البقر مطبوخ
 ملليجرامًا 17.1 جرامًا 85 الملفوف

 ملليجرامًا 15.3 جرامًا 90 فول الصويا
 ملليجرامًا 13.9 جرامًا 85 البامية

 ملليجرامًا 13.6 جرام 140 العنب الطازج
 سم( 23الموز الطازج )واحدة 

 
 ملليجرامًا 12.2 جرام 140

 ملليجرامًا 10.6 جرام 110 البطاطا المشوية )واحدة صغيرة(
 ملليجرامًا 9.2 جرام 140 حبة صغيرة( 2الخوخ الطازج ) 

 ملليجرامًا 8.2 جرامًا 85 الفاصوليا الخضراء المطبوخة
 ملليجرامًا 6.4 جرامًا 30 رقائق حبوب الذرة

 

 
 عالي

20 %
من 

حتياج الا

اليومي 

و أكثرأ  

 جيد
10- 
19 %

 من
حتياج الا

 اليومي

 لعام.وضعف التئام الجروح، والضعف ا

ومع ولك يأوجه القصور لهذا المرض ناادرة؛  

راوات تحتوي ار مساتويات الأن الفواكه والخض

االية من ييتامين )ج( ومتويرة ار مادار السانة. 

وكآلية وقائية، يالجسم نحن اادة جراماات مان 

ييتامين )ج( في حالة انخفاض ييتامين )ج( لفاترة 

 قصيرة.

 (؟مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)ج

امينات القابلة للذوبان ييتامين )ج( من الفيت

، لذلك يهي غير سامة نسبيًّا . واند أخذ في الماء

ملليجارام يوميًّاا لا ياتم  2200كمية أكبر مان 

امتصاصها جيدًا  وتفرز في البول. وماع ولاك، 

في حالة تجاوز التنااول أكابر مان الحاد الأاار 

ض ملليجرام يوميًّا، يمكن أن تشامل بعا 1000

الآثار الجانبية مثل الغثيان، والمغاص، والإساهال 

ونحيف الأنف. وار المد  الطويل الجراات الكبايرة 

من ييتامين )ج( يمكن أن يسبب في حصوات في الكر، 

ويقلل من امتصاص المواد المغذية الأخر ، وربما يحيد 

 من خطر الإصابة بأمراض القلب.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)ج(؟

أغنااى مصااادر ييتااامين )ج( تشاامل الحمضاايات 

واصائرها، والبندورة واصاير البنادورة ، والبطا اا، 

راء، اراوات الورقية الخضاار، والخضاوالفلفل الأخض

 (.6,9والكيوي، والملفود )انظر الشكل رقم 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ج(؟

: سلطة يواكاه مصانواة مان برتقالاة وجبة خفيفة

واحدة واثنين مان الكياوي وثالا  أرباع كاوب مان 

 الكانتلوب.

 ملليجرام. 169=  (ج)تو  ييتامين مح 

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ج(؟

بعض الأبسا  تدام يكرة أن الرياضيين في حاجة 

إمج مسااتويات أااار ماان ييتااامين )ج( ااان الكميااات 

( بسبب الضغوط التنفسية من جاراء RDAالموصى بها )
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التدديبيو لماافاة.ددةظ لم بعددر بعدد  ائبةددا  ةا ددي  

ضئيلة ألم معيلممة من مكملات ةيتامين )ج( على ائداء 

الرياضيظ لميتضح أن إعطاء مكملات من ةيتامين )ج( 

ظ لملقدي لماةقد  29للرياضيين لا يعدز  ائداء الريداضي 

اللجفة ائلمابية ائمريكية على مكمدلات ةيتدامين )ج( 

ليجددراي يامي.دداظ لميمكددن مل0222 -852ا.ددتايات 

 522 -822للرياضيين ب.عالة الحصال على مدا بدين 

ملليجراي من ةيتامين )ج( يامي.ا من خلال ا بدا  ظبداي 

غددذا م متدداا ن  تددال عددلى الكفددك مددن ال اا دد  

لمالخضرالماتظ لملذلك ااكملات يجو أن  أخذ بةدذب 

عفي الرغبة في بةع الكميات من ةيتامين )ج(ظ لم ما ذ ر 

قًا؛ ةإن  ةيتامين )ج( ي.اعي على امتصاص الحيييظ ساب

لمبالف.ددبة للرياضدديين الددذين  ددفم   عفددي   ظ.ددبة 

الحييي يمكدن أن يكدان  دذا م يديًاظ لملكدن بالف.دبة 

ئلملئك الذين    أ فر عرضة لدياء  رسدو ائغدبغة 

اليماية، لم ا الاضطراب الذل يدددل إ  امتصداص 

المل مكمدلات الحييي اا رط ، ةمن غك اا.تة.ن  فد

ةيتدددامين )ج(  يددد  يمكدددن أن  دددددل إ    دددا   

 ائعراضظ

 خامسًا: ما هي الفيتامينات 

 التي تذوب في الدهون؟

(  شددك  A, D, E, Kةيتاميفددات أ ، د ،  ددد ،   )

ال يتاميفددات القابلددة للددذلمبان في الددي انظ لم ددذ  

ال يتاميفات  تطلو  ميات غغك  من ائغذية الي فية 

على امتصاص لمظقد  لمالاسدت اد  مدن  ا.اعي  الج. 

ال يتاميفاتظ لمبملاف ال يتاميفات القابلدة للدذلمبان في 

اادداء ةعددذ  ال يتاميفددات يمكددن  زيفعددا في الج.دد  

لمباليبجة ائلم  في ائظ.جة الي فية لمالكبدي، لمأيضًدا  

في أظ.جة الج.د  ائخدر ، لملكدن بكميدات أغدغرظ 

اميفات مدع لمظتيجة لذلك؛ يمكن  ياد  م.تايات ال يت

مددرلمب الا دد  ا.ددتايات سددامةظ لملكددن مددن الفددادب 

الاغال إ   ذ  اا.تايات ال.دامة مدن ددرد  فدالمل 

الاجبات الغذا ية من الطعاي، لملكن  ذ  ااماطر  زيي 

مع استمياي ااكملات التدم تتدال عدلى م.دتايات 

 عالية من  ذ  ال يتاميفاتظ

 وأهميته للرياضيين "A"فيتامين )أ( 

ةيتددامين )أ( لدد  لم ددا ة عييددي  في الج.دد ، لم ددا 

بيتيفددال، بيتيفددال، ماجدداد في ثلاثددة أ ددكال  تل ددة 

 ظ"retinol, retinal, retinoic acid" ددام  بيتيفايددك 

لم .ددمه  ددذ  الددفلا  أ ددكال ييعًددا  بيتيفايددي  

"retinoids"ظ 

لمأ ددددددي ائدلماب 

ااعمة ل يتامين )أ(  ا 

في الرؤية )اظبدر   دلمب

 (ظ 0102الشك  

 

  "retinoids" ريتينويدس

ر بات ليهاا  يا    يميا ية ةئة من اا

ب يتامين )أ(ظ بيتيفدال، بيتيفدال،    بي

 ام  بيتيفايكظ لم م ثلاثة أ كال 

ظشطة من ةيتدامين )أ(، لمالتدم  فتمدم 

 لعا لة اار بات بيتيفاييظ
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الريتينول يتم نقله في الدم إمج شبكية العاين، حيا  

يتم تحويله إمج ريتيناال. الريتيناال يتساد ماع البروتاين 

( ليشاااكل الصااابغات رودوبساااين opsinأوبساااين )

(rhodopsinوالااذي يساامح للبشاا ،)ر رؤيااة الصااور ا

( أحاااد Iodopsinالأبااايض والأساااود. أيدوبساااين )

الصاابغيات الأخاار ، والااذي  تااوي ااار ريتينااال، 

الذي ويسمح للإنسان من رؤية الصور الملونة. الضوء 

يدخل العين  فح املية يصل الريتيناال مان أوبساين 

 وأيدوبسين؛ مما يسبب تغيًرا  في شكل البروتين. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والتغيااير في شااكل البروتااين  فااح المسااتقبلات 

الضوئية في الشبكية، والتي ترسل نبضات كهربائية إمج 

الدما  ، تمكن بدورها من الرؤية. واند نقص ييتاامين 

 )أ( يمكن أن  د  العمى.

وييتامين )أ( له وظائف في تمايح الخلايا الجذاية )أي 

الخلايا التي لد ا القادرة اار الانقساام وتكاوين أي 

تتطاور إمج خلاياا متخصصاة وات ونسيج في الجسم( 

مهام محددة داخل الجسم. وار سبيل المثال ييتامين )أ( 

ا في معرية الفرق بين شاكل الخلاياا الظااهرة  مهم جدًّ

)أ(اوالدورةاالبصرية،ارودوبسيناهوامزيجامناالبروتيناوفيتامينا)أ(ا)الريتينال(اوعندماايحفزابالضوءايتغيراشـكلا(افيتامينا6,10الشكل)

الأوبسيناوالريتنالا)فيتاميناأ(ايتغيراشكلهامنامنحنىاإلىامستقيمامنفصل.اويرسلاأشاراتاللمخ؛امماايسمحابرؤيةاالصـورابـالأبيضا

 تيناآخرايسمىاأيدوبسيناًايظهراالألوان.ااوالأسود.اوعمليةامشابهةاباستخدامابرو
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 جميع أنساء أنسجة الجسام مثال الجلاد والتي توجد في

والأغشية المخا ية. وشكل الخلايا الظااهرة أيضًاا  في 

بطانة الأاضاء الداخلية والممرات في الجهاز الهضامي، 

والجهاز التنفسي، والدورة الدموية. وييتامين )أ( ينشط 

جينات معينة داخل نواة الخلايا الجذاية والتي تبادأ في 

نسجة المناسابة. وكفاياة ييتاامين )أ( التمايح من نوع الأ

ضروري للرياضاايين للمساااادة في إصاالاح تلاااك 

الأنسجة التاي قاد تكاون أصايبت خالال المنايساات 

الرياضااية. وييتااامين )أ( يباادو أيضًااا  أن لااه دورًا  في 

الوظيفة المنااية التي تساااد اار الحفااظ اار الجلاد 

والتاي والأغشية المخا ية )مثال الأنساجة الطلائياة( 

تعمل كسواجح للعدو  البكتيريا والجراثيم الأخار . 

وفي الواقع، يا ن  الحفااظ اار الأنساجة الطلائياة في 

ا، ولقاد تام تصانيف  الوقاية من العدو  أمر مهم جدًّ

ييتااامين )أ( بااتبااار  )الفيتااامين المضاااد للعاادو (. 

وييتامين )أ( يبادو أيضًاا  أناه يلعاب دورًا  في تكاوين 

سايظاة اار الصاسة الأنجابياة. وأخايًرا، العظام والم

أظهرت بعض الدراسات أن ييتامين )أ( يعاد كمضااد 

ر ان اللسموم، والتي قد تساااد في الوقاياة مان السا

وبعض الأمراض المحمنة. ولمحيد من المعلوماات حاول 

ييتامين )أ( كمضاد للأكسدة راجع الفقرة اللاحقة )أي 

مضاااادة  الفيتاميناااات أو المركباااات لهاااا خصاااائص

 للأكسدة؟( في هذا الفصل.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)أ(ا)

ييتاامين )أ( في النظاام الغاذائي مان يمكن تنااول 

مصادر حيوانية )الريتينويدات( أو مان مصاادر نباتياة 

(. الكمياة الماوصى بهاا مان ييتاامين )أ( الكاروتينات)

تعكس توصيات ار أسالا تنااول كال مان المصاادر 

النباتية )الكاروتين( أو المصادر الحيوانية )الريتينوياد(. 

المصاادر الحيوانياة ومع ولك، ي ن  كميات مماثلاة مان 

تااوير كميااات مماثلااة ماان ييتااامين )أ(.  والنباتيااة لا

يالمصادر النباتية أقال نشااً ا  بيولوجيًّاا  مان المصاادر 

الحيوانية؛ وبالتالي تحتاج إمج كميات أكبر لتناولها لتلبياة 

الاحتياجات اليومية. وبسبب هذا الاختلاد وضاعت 

اساتخدامه  الأوساط العلمية مقياسًاا  موحادًا  يمكان

سواء اند تناول المصاادر الحيوانياة أو النباتياة. وهاذا 

 retinol activity"المعياار هاو معامال ريتيناول النشاط 

equivalent" (RAE) .

هاو  (RAE)واحد من "

مقدار معين من شاكل 

ييتااااامين )أ( يعااااادل 

نشاااااااط واحااااااد 

 . "ميكروجرام من الريتينول

 900)أ( هاي  والكمية الموصى بها يوميًّا من ييتامين

 700، و(RAE)ميكروجاااارام للرجااااال البااااالغين 

 معاملاريتينولاالنشط

"retinol activity equivalent"  
(RAE) 

وحدة قيالا ييتاامين )أ( في الطعاام.  

ميكروجاارام  2=  (RAE)واحااد ماان 

 من الريتينول.
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. وار الرغم 30 (RAE)ميكروجرام للسيدات البالغات 

من أن المصادر النباتية )الكاروتينات( قدرتها أقل اار 

التسويل إمج ييتامين )أ(، ولكن مساهمتها واسعة بشكل 

اام في الصسة البدنية. وساود ننااقش الكاروتيناات 

تفصيل لاحقًا. وغالبًا  ما يتم التعباير اان بمحيد من ال

محتو  ييتامين )أ( بقيالا آخار وهاو الوحادة الدولياة 

"International Units" (IU) وهاااذا القياااالا انتهاااى .

التعامل به، ويعتبر قديمًا للغاية، ولا ينظار لاه بدقاة أو 

كفاءة لقيالا الكاروتينات. ومع ولك، غالباا ماا يعابر 

ار ابوات المكملات بالوحادة  ان محتو  ييتامين )أ(

الدوليااة. وانااد اسااتخدام الوحاادة الدوليااة، ياا ن  

 وحدة دولية في اليوم. 2000الكميات الموصى بها هي 

 فيتامينا)أ(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )أ( نادر الحدو  في الولايات المتسدة 

 الأمريكية ، ولكنه موجود في كثاير مان البلادان التاي

يوجد ييها سوء تغذية بشكل اام. والعمى هو الأكثار 

شيواًا  نتيجة نقص ييتامين )أ(. والعمى اللايا غالبًاا  

ما يكون ارضًا  مبكرًا  لانقص ييتاامين )أ(. والعالاج 

المبكر بمكملات من ييتامين )أ( يمكن أن يعكس هذ  

رر بشابكية العاين. االأاراض وتجنب المحيد مان الضا

يتاااامين يناااتج تقااارن بالجلاااد ونتيجاااة نقاااص الف

"hyperkeratosis" وينتج تقرن الجلد بسبب زيادة إيراز .

والتي تغلق بصيلات الجلد،  "keratin"بروتين الكيراتين 

رة. اوتحيد في حجم  بقة الجلد، وتصبح وارة ومتقشا

 كما تتأثر الخلايا الظاهرية الأخر .

في وقد لا تنتج الخلايا المخا ية المخاط مماا يتسابب 

جفاد الأغشية المخا ياة في الفام والأمعااء والجهااز 

التناسا للإنا ، والحويصلات المنوية للذكور، وبطانة 

العين. وهذا يحيد من خطر العدو  ويمكن أن يسابب 

 العقم لد  النساء والرجال.

 مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)أ(؟

أمر نادر الحدو  أن  د  سامية بفيتاامين )أ( إلا 

لات جراات كبيرة مان مكمالات ييتاامين )أ(. في حا

والأ فال قاد يكوناون أكثار ارضاة لخطار التسامم. 

والتساامم بفيتااامين )أ( يُنااتج ىمواااة واسااعة ماان 

الأاااراض بااما في ولااك الأمااراض الجلديااة، والتقيااا 

والتعب ، وادم وضوح الرؤية، وتلف الكبد. التسمم 

ن ييتامين بفيتامين )أ( قد يكون قاتلًا. وأار مستو  م

 2000)أ(، والااذي لا يشااكل أي آثااار ضااارة هااو 

 ميكروجرام يوميًّا من الفيتامين.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)أ(؟

، مصادر الغذاء الجيدة من ييتاامين )أ( هاي الكباد 

سااماك ، والحيااوت )مثاال زياات كبااد الساامك( ، والأ

(. والفواكااه 6,22وصاافار الباايض )انظاار الشااكل 

والتاي تحتاوي اار كمياات االياة مان والخضراوات 

الكاروتينات تاوير كمياات كبايرة مان ييتاامين )أ( في 

النظام الغذائي. ومنتجات الألبان المدامة بفيتامين )أ( 

 توير مصادر إضايية من الفيتامين.
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 المصدر:(.ايوضحامصادراالغذاءامنافيتامينا)أ(.6,11الشكل)
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامينا)أ(
 وحدةادوليةا5000الحتياجااليوميا=ا
 )للرجالا/االسيدات(وحدةادوليةاا5000الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائيااااااا             
 وحدةادوليةا22175 جرامًاا85 كبدةابقريامطبوخةا

 وحدةادوليةا21140 جراماا110 بطاطااحلوة
 وحدةادوليةا19152 جرامًاا85 جزرامطبوخ

 وحدةادوليةا12221 جرامًاا85 كبدةافراخامطبوخة
 وحدةادوليةا8909 جرامًاا85 السبانخاالمطبوخة
 وحدةادوليةا7970 جرامًاا85 السبانخاالنيئ

 وحدةادوليةا6897 جرامًاا85 الملفو االمطبوخ
 وحدةادوليةا4936 جرامًاا85 الخساالنيئا)كوباونصف(
 وحدةادوليةا4735 جراما140 كنتلوباالطازجا)ربعاحبة(

 وحدةادوليةا4265 جرامًاا85 الفلفلاالأحمرامطبوخ
 وحدةادوليةا1716 جرامًاا85 مطبوخبروكليا

 وحدةادوليةا1593 جراما280 بطيخاطازج
 وحدةادوليةا1252 كوبا1 دقيقاالشوفإناا،امدعما
 وحدةادوليةا1094 ملليلترا240 عصيراطماطمامعلب

 وحدةادوليةا1071 جراما140 مانجواطازجة
   

 وحدةادوليةا856 جرامًاا40 المشمشاالمجفف
 وحدةادوليةا788 جرامًاا30 ورقائقاالحبوبنخالةاالقمحا
 وحدةادوليةا705 جرامًاا40 الخوخامجفف

 وحدةادوليةا712 جرامًاا90 اللوبيااالمطبوخة
 وحدةادوليةا595 جرامًاا85 الفاصوليااالخضراءامطبوخة

 وحدةادوليةا537 جرامًاا30 رقائقاحبوباالذرة
 دوليةاوحدةا524 جرامًاا30 جميعاأنوا ارقائقاالحبوب

 وحدةادوليةا500 ملليلترا240 %ابدونادسم2-1الحليبا

 

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا
 أواأكثر

 جيد
ا-10
ا%امن19

الحتياجا

 اليومي

مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتـامينا

 )أ(؟

: اخلاط نصاف الباة مان سامك اءدالغ

الساالمون )المعبئااة بالحياات(، ومعلقااة ماان 

والبصااال المفاااروم، صاااوص السااالطة، 

والطما اام. يااتم تقااديمها ااار  والكااريس،

تين من الخبح مع نصف كوب من الفواكه ا 

 الطازجة وكوب من الحليب.

ميكروجاارام  262=  محتااو  ييتااامين )أ(

(RAE) 

هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا

 )أ(؟

مساادة الرياضيين لتلبية الكميات الموصى 

الغذاء يبدو أنها التوصاية بها يوميًّا من مصادر 

الأكثر تعقلًا  في الوقت الحالي. الأبساا  اان 

مكملات ييتامين )أ( بكمياات أكابر لتسساين 

الأداء الرياضي لم تظهر أي قيمة لحيادة العمل. ولذلك؛ 

ي ن  تشجيع الرياضيين ار الحصول اار ييتاامين )أ( 

من مصادر الغذاء بدلاً  مان المكمالات الغذائياة أمار 

 تسسن لتجنب السمية.مس

اوأهميتهاللرياضيينا"carotenoids"الكاروتيناتا

الكاروتينات هي ىمواة مان المركباات الموجاودة 

 بيعيًّا  في النباتات. يهي المركبات الملونة التاي تعطاي 

النباتااات وثمارهااا الألااوان مثاال البرتقااالي، والأحماار، 

والأصفر. والخضراوات الخضراء الداكنة تحتوي أيضًاا  

ار الكاروتينات، ولكن الكلورييل الموجاود يعطيهاا 

لداكن ويغطي ار ألوان الكاروتينات. لونها الأخضر ا

ولا تعتبر الكاروتيناات ييتاميناات، ولكان يمكان أن 

ناوع  600تتسول إمج ييتامين )أ(. وهناك ما يقرب من 

ماان الكاروتينااات التااي تاام تحدياادها في النباتااات. 

-alpha"والكاروتينات الرئيسية تشامل ألفاا كااروتين 

carotene" وبيتا كااروتين ،"beta-carotene" الليكاوبين ،

"lycopene" واللااااااوتين ،"lutein" وزياكسااااااانثين ،

"zeaxanthin" وكريبتااوزانتين ،"cryptoxanthin" وكااما .
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 للحصولاعلىاالأداءاالمثالي

الكاروتينااات يئااة يرياادة ماان  

نواها من النباتات والتاي تااثر 

إيجابيااا  ااار الصااسة العامااة. 

بعض الوظائف تشامل تحساين 

الجهاااااز المنااااااي، ونشاااااط 

مضادات الأكسدة ، ويمكن أن 

تكون مفيادة لالأداء الريااضي. 

واار الاارغم ماان ولااك لم يااتم 

تحديااد المرجااع الغااذائي لهااذ  

واكه المركبات. ووجبة غنية بالف

راوات يمكن أن االملونة والخض

تكااون مفياادة للمسايظااة ااار 

 الصسة والحياة.

تمت مناقشته سابقًا  تعتابر بعاض أناواع الكاروتيناات 

نظائر لفيتامين )أ(. وفي  ليعة هذ  الكاروتيناات هاي 

-alpha"، و ألفاا كااروتين "beta-carotene"بيتا كاروتين 

carotene" وبيتااا كريبتااوزانتين ،"beta-cryptoxanthin" .

ولأن ليس لد م أي نشاط لفيتامين )أ( في أجساامهم، 

، "lutein"، واللاوتين "lycopene"ييطلق ار اللايكوبين 

، الكاروتينات والتاي تعتابر "zeaxanthin"وزياكسانثين 

 ليست في الطليعة.

ب دورًا  في الكاروتينات كنظاائر لفيتاامين )أ( تلعا

وظائف ييتامين )أ(. ومع ولك لاد م أيضًاا  وظاائف 

إضايية في الجسم وهاي مقصاورة اار الكاروتيناات. 

يلااد م أدوار كمااواد مضااادة للأكساادة، وتعااحز ماان 

ر ان، االقدرات المنااية ، وتسااد في الوقاية مان السا

وتعحيح الرؤية. والبيتا كاروتين وبعاض الكاروتيناات 

مضادات قوية للأكسدة والتي تتاداخل الأخر  تعتبر 

مع نشا ات الشقوق الحرة )ارجع إمج مااهي الشاقوق 

 الحرة؟ لاحقًا  في هذا الفصل( 

في المقام الأول للسايطرة اار  وتعمل الكاروتينات

الشقوق الحرة وبالتاالي مناع أي تاأثيرات سالبية اار 

الصااسة.كمثال لااذلك، تاام العثااور ااار اثنااين ماان 

الكاروتينااات )لااوتين، زياكسااانثين( في مقلااة العااين. 

وظيفة مقلة العين هاو تقاديم رؤياة مفصالة وحاادة. 

ا  كل من )لوتين، زياكسانثين( يسااد في ترش يح ونظريًّ

الضوء الضار الذي 

يااادخل إمج مقلاااة 

العاااين وتنظياااف 

الشقوق الحارة مان 

ار أنسجة الشبكة. 

وتاام تعحيااح هااذ  

النظرية مان خالال 

الدراسات الوبائياة 

الأخااايرة، والتاااي 

اقترحت بأن زياادة 

تناول اللوتين يقلل 

ماان خطاار تاانكس 

 القرنية المرتبط بحيادة العمر.

لمقاديراالملائمةامنامااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوا

 (؟RDA / AIالكاروتيناتا)

بها يوميًّا من الكاروتينات.  لا توجد كميات موصى

ومع ولك يأخذ تناول الكاروتينات بعين الااتبار اناد 

المسااتخدم في  (RAE)وضااع معاماال ريتنينااول النشااط 

تحديد الكميات الماوصى بهاا يوميًّاا والمقاادير الملائماة 

كبايرة مان الأدلاة تشاير إمج أن لفيتامين )أ(. ىموااة 

تركيااحات االيااة ماان بيتااا كاااروتين وغيرهااا ماان 

الكاروتيناات في الأ عماة التاي ياتم الحصاول اليهااا 

. 28زفااض ماان خطااورة الإصااابة بااالأمراض المحمنااة 

والدلائل ار ما يبدو متسقة في الدراساات، ولكان لا 
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يمكن استخدامها لتسديد كمية الغذاء الموصى بها يوميًّا 

(RDA)  من الكاروتينات؛ لأنه غير واضح ما إوا كانات

الكاروتينااات وحاادها أو غيرهااا ماان المااواد في المااواد 

الغذائية المستهلكة تنتج الآثار المرجوة. وار الرغم من 

ادم وجود مرجع غذائي للكاروتينات، يهيئاة الغاذاء 

توصي بتناول الأ عمة الغنياة بالكاروتيناات  والتغذية

 . 28وتجنب المكملات 

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتاميناوبالكاروتينات؟

راوات تحتاااوي اااار امعظااام الفواكاااه والخضااا

الكاروتينات. وأيضل المصادر تشمل الفواكه الحماراء 

راوات. الطما ام االقاتمة والأصفر والبرتقالي، والخضا

ر الورقياة، الفل الأحمر، والخضومنتجات الطماط والف

والمشاامش، والبطاايخ، والشاامام، والقاارع، والكوسااا، 

والبطا ا الحلوة، والجحر، والبرتقال كلها مصادر ممتازة 

 من الكاروتينات.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

اوأهميتهاللرياضيينا"D"فيتامينا)د(ا

ييتااامين )د( ماان الفيتامينااات القابلااة للااذوبان في 

الدهون والفريادة بشاكل ااام، ويمكان تلبياة جمياع 

 احتياجات الجسم من خلال إنتاجه داخل الجسم.

ويطلق ار ييتامين )د( )ييتامين الشمس(؛ وولك  

الأشعة يوق البنفسجية تقع من الشمس ار الجلد  لأن

لتبدأ في تركيب ييتامين )د( داخل الجسم. ومع ولاك، 

قد لا ينتج ييتامين )د( بكميات االية بما يكفي وولاك 

 ة اااة، حي  أشعاع الجغرايياة: المواقافي الحالات التالي

ة، وخلال المواسم انادما تكاون أشاعة الشمس ضعيف

الشمس غير كايية، أو في الحالات انادما يطلاب مان 

النالا أن يبقوا بعيدين ان الشمس، أو انادما يكاون 

الأيراد غير قادرين جسمانيًّا  ار الخروج للشمس. وفي 

روري تنااول ييتاامين )د( اهذ  الحالات يجب من الض

 ة.من مصادر الغذاء أو من مصادر تكميلي

الدور الأساسي لفيتامين )د( في الجسم هو السيطرة 

ار مستويات الكالسيوم في الادم، الأمار الاذي يااثر 

بدور  ار نمو العظام وتطورها. ومع ولاك، ييتاامين 

)د( في حد واته ليس المركب النشاط الاذي يااثر اار 

مستويات الكالسيوم في الجسام. ويجاب أولاً  أن ياتم 

ة مان ردود الفعال في الكباد تحويله من خالال سلسال

)انظر الشكل  "calcitriol"والكليتين ثم إمج الكالسترول 

6,21.) 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 بعضاالنصائحالزيادةاالكاروتيناتاالمتناولة

 خلال:الرياضيون يمكن أن يحيدوا الكاروتينات من 

 حصص يوميًّا من الفواكه والخضار. 9-2تناول 

راوات والفواكاه الملوناة باما في ولاك اتناول الخضا

 الأحمر، والأصفر، والأزرق، والبنفسجي.

 تناول ار الأقل أحد الخضروات أو الفواكه في كال

 وجبة كاملة أو في وجبة خفيفة مستقلة.

 ملليلااتر ماان اصااير الفواكااه  120إمج  280اب

% مثل العناب، أو البرتقاال، أو جرياب 200المركح 

 يروت، أو التوت البري مع الإيطار.
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(.افيتامينا)د(امناالمصدراإلىاالوظيفة.افيتامينا)د(افريدامنانوعه؛اوذلكالأنابإعطـاءاالجسـماأشـعةاشـمساكافيـةايسـتطيعا6,12الشكلا)

امنافيتامينا)د(االغذائياأواالمنتجامناالجسماينشطامناخلالاردوداالفعلافياالكبداوالكـلى.ايلزمهااالجسماإنتاجاجميعاما مناالفيتامين.اوكلٌّ

 وفيتامينا)د(االنشطا)الكالسترول(امهمالتوازناالكالسيوماوصحةاالعظام،اويمكناأنايكونالهادورافياتمايزاالخلايا.
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يمكااااان لكااااال مااااان الكوليكالسااااايفيرول  

"Cholecalciferol"  وتحوياال أ)ماان الأ عمااة الحيوانيااة

)ماان  "Ergocalciferol"الشاامس( وإرغوكالساايفيرول 

الأ عمااة النباتيااة( أن يااتم تحويلهااا إمج الكالسااترول. 

-7وبالتعرض لأشاعة الشامس تبادأ املياة تحويال 

لااد في الج "dehydrocholesterol-7"د يدروكولسااترول 

. وهااااذ  "Cholecalciferol"إمج الكوليكالساااايفيرول 

الكوليكالسيفيرول  المتسولة يتم حملها إمج الكبد، حي  

ياااتم تحويلهاااا ماااع الكوليكالسااايفيرول الغاااذائي 

وإرغوكالسيفيرول إمج كالسيديول. الكالسايديول ياتم 

ول. نقلااه إمج الكااا حياا  يااتم تشااكيل الكالسااتر

مان ييتاامين )د( في  والكالسيتريول هو الشكل النشط

الجسم. وبسبب أن الكالساترول يناتج في الجسام مان 

الكر وينقال في الادم؛ ومان ثام يامارلا تاأثير  اار 

الأنسجة في المنا ق الأخر  مان الجسام )اار سابيل 

المثااال: العظااام( ي نااه يمكاان أيضًااا  أن يعتاابر ماان 

الهرمونات. ولم تتضح أدوار ييتامين )د( كهرمون، ومع 

أظهاارت العديااد ماان الأنسااجة أن لااد ا ولااك يقااد 

مساااتقبلات تااارتبط بالكالسااايتريول. وقاااد يااانظم 

ا  تمايح الخلايا ويمنع تقاسم الخلاياا  الكالسيتريول نظريًّ

في الدم والرئتين والقولاون وغيرهاا؛ وبالتاالي يلعاب 

ر ان. وماع ولااك، يهناااك ادورًا  في الوقاياة ماان الساا

ماد  دور  الحاجة إمج محيد مان الدراساات لتوضايح

 ييتامين )د( كعامل مضاد للسر ان.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّااوالمقاديراالملائمةامنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)د(ا)

 تفترض المقادير الملائمة لفيتاامين )د( أن الجسام لا

يُكااون ييتااامين )د( داخلااه نتيجااة التعاارض لأشااعة 

ين الشمس. والمقادير الملائمة للرجال والسايدات الاذ

 2سااانة هاااي  20 -29تاااتراوح أامارهااام مااان 

. وبالنسااابة للرجاااال 31ميكروجراماااات في الياااوم 

سانة  70 -22والسيدات الذين تتراوح أامارهم مان 

ميكروجرامااات في اليااوم،  20المقااادير الملائمااة هااي 

 22سنة والمقادير الملائمة هاي  70والذين هم أكبر من 

ص في العمار ميكروجرامًا في اليوم. يكلما يحداد الشاخ

تقاال قدرتااه ااار إنتاااج ييتااامين )د( ماان التعاارض 

للشاامس؛ ولااذلك يكلااما زاد العماار؛ زادت المقااادير 

الملائمة. وبالمثل ييتامين )أ( تستخدم الوحادة الدولياة 

(IU)  .)للتعبير ان كمية الاحتياجاات مان ييتاامين )د

وتوضع الوحدة الدولية ار مكوناات الماواد الغذائياة 

دة لتسدياد مساتو  القايم اليوميااة. وتساتخدم كوحا

لتسويل الميكروجرام إمج وحادة دولياة والعكاس اان 

وحدة دولية. وهكذا، يا ن   20ميكروجرام =  2 ريق 

ساانة  20 -29الأيااراد الااذين تااتراوح أامارهاام ماان 

 2وحاااادة دوليااااة في اليااااوم ) 100 تاااااجون 

 وحدة دولية(. 20× ميكروجرامات 

 فيتامينا)د(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

بسبب التأثير العميق لفيتاامين )د( اار امتصااص 
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 "hypercalcemia"فرطاتكلساالدم

والتاااي ييهااا يكاااون  حالااة  بيااة،

مسااتويات الكالساايوم في الاادم يااوق 

 المعدل الطبيعي.

الكالسيوم في الغذاء ، ي ن  نقص ييتاامين )د( لاه آثاار 

مدمرة ار نمو وتطور العظام اناد الأ فاال. يانقص 

ييتامين )د( اند الأ فال يااد  إمج الكسااح، والاذي 

ينتج شكل ضعيف ولين في العظاام. واناد الباالغين، 

ييتامين )د( يحيد مان خطار ترقاق العظاام. ي ن  نقص 

ولحسن الحف، ي ن  تدايم الحليب بفيتاامين )د( يقلال 

من مشااكل نقاص الفيتاامين اناد الأ فاال. وترقاق 

العظام من ناحية أخر  يسبب قلقًا  متحايدًا  اند كباار 

السن. كمية كايية من ييتاامين )د( في شاكل  عاام أو 

والعالاج مان  مكملات هو جاحء أسااسي في الوقاياة

مرض هشاشة العظام اند كبار السن. والأيراد الكباار 

في السان والملازماين للبياات ولا يتعرضاون إمج أشااعة 

الشمس العادية، يجاب أن يضاعوا كمياات كايياة مان 

 ييتامين )د( في الوجبة الغذائية.

 مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)د(؟

حي  يمكان زاحين ييتاامين )د( في الجسام يمان 

الممكن أن تحد  السمية. ومن غير المستمل أن نتيجاة 

التعرض المفرط لأشعة الشمس أو تنااول ييتاامين )د( 

من مصادر غذائية يسبب السمية، ولكن جراات كبيرة 

يمكن أن تسابب المشاكلة. والوحادات من المكملات 

سنة هي  20 -29الدولية من ييتامين )د( للبالغين من 

وحدة دولية. وتسابب الجرااات الحائادة مان  1000

أو ارتفااع   "hypercalcemia"الفيتامين يرط تكلس الدم 

الكالسيوم في الدم. ويسبب تكلس الادم انخفاضًاا  في 

واادم  وظيفة الجهاز العصبي ، وضاعف العضالات،

انتظام ضربات القلب، وحصوات مان الكالسايوم في 

الكر )حصوات الكر( 

وفي الأوايااة الدمويااة 

والأنساااجة الرخاااوة 

 الأخر .

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)د(؟

تأم المصادر الغذائياة مان ييتاامين )د( في أشاكال 

 (. 6,22 بيعية أو مكملات )انظر الشكل 

الحليااب، والحبااوب، وتشاامل الأغذيااة المسساانة 

وبعض السمن النبام وتشمل المصادر الطبيعياة زيات 

ردين، والرنجاة، وصافار االسمك ، والسلمون، والس

البيض، والكبد. وتعتبر النباتات مصدرًا  ضاعيفًا  مان 

ييتامين )د( ولذلك ي ن؛  النباتيين في حاجاة ماساة إمج 

التعرض لأشعة الشمس للسصاول اار الفيتاامين أو 

 ل المكملات أو تناول الأغذية المسسنة.من خلا

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)د(؟

ملليلتر مان الحلياب  222: وجبة خفيفة قبل النوم

ن  اماان الكااوكيح )ماان الشااوي 1الدساام مااع الخااالي 

 والحبيب(. 

 228ميكروجرامًااا ) 2.92=  إجمااالي ييتااامين )د(

 وحدة دولية(
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 المصدر: مصادر الغذاء من فيتامين )د(. (. يوضح31,6الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. USDA 

Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient Data 

Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 فيتامين )د(
 وحدة دولية 044الاحتياج اليومي = 

 سنة للرجال وللسيدات 04-1,وحدة دولية عند  044المقادير الملائمة = 
 سنة للرجال وللسيدات 04-,0وحدة دولية عند  044                     

 سنة للرجال وللسيدات 04وحدة دولية فوق  344                         
 ل استثنائيمصدر جيد بشك                            

 وحدة دولية 634, ملعقة , زيت كبد الحوت
 وحدة دولية 606 جرامًا 00 سلمون معلب، قطع + عظم
 وحدة دولية 04, جرامًا 00 سردين معلب، قطع + عظم

 وحدة دولية 40, ملليلتر 004 حليب خالي الدسم
 وحدة دولية 40, ملليلتر 004 % دسم0-,حليب 

 وحدة دولية 19 ملليلتر 004 %6200حليب كامل الدسم 
 وحدة دولية 04 -04 جرامًا 64 رقائق الحبوب المدعمة

 

 

 عالي
% من 04

الاحتياج 

اليومي 
 أو أكثر

 

هل يحتاج الرياضيون مكملات من فيتامين 

 )د(؟

ااالحل ا لياا  ن اا    اا   فيتااا ين ( ي يع

الأطعماة  نااالر ل  ا   يام ياتل ه ا يعم في 

الأفارا  با  الافتظاا  الجسل إلا  ن  عظل 

اكميات كافية    الظيتا ين. نفي فالة ا لي  

الذي لا يتل تحساي م اظيتاا ين ( ي  ن في فالاة 

سوء التغذية للأطظال نهو   ر شااع  في  ا  

امكملات الظيتاا ين ن ا  ههاوهات هكاوي  العظاا . 

نيمكاا  لظيتااا ين ( ي االاشاا ال  اا  الكالساايو  

ظا . نبوز للمر ة اعاا سا  نانا  سيو      هرقق الع

اليأس الاستظا ة    فيتا ين ( ي ن كملات الكالسيو  

لتج   فقاان العظا  الواسا  ال طااخ لالال ايقطاا  

الطماا . ني يااتل   اسااة  كماالات الظيتااا ين  اا  

الرياضيين اهكل جيا. فالرياضايون الاذي  يت اانلون 

كميات  قل  ن    كافية  ا  الساعرات ا را ياة   ن 

ئك الذي  ليا تهل الغذاعية لا ههتمل لحا    اا    نل

  ية اظيتا ين ( ي يو يًّاا  اايح اتااجون إك  كمالات. 

نالرياضيون الذي  يت افسون نيتاا اون في ال االات 

انغلقة قا لا يتعرضون لأشاعة الهامب اهاكل كاافي 

نفي هاذ   .لإيتاج الكميات انطلوااة  ا  فيتاا ين ( ي

يجية التالية هسالحا لحا  ضايحن ا الات  فإن  الإس اه

  ستويات كافية    فيتا ين ( ي:

  قيقاة كال ياو .  51التعرض لأشعة الهمب ناة 

نهعرض الوجم نالياي  كافٍ لتجمي   ا يكظي    

فيتا ين ( ي  ن   ذلك  ب  حماية جلا الرياضيين 

   التعرض الكب  لأشعة الهمب فتى لا تحاا  

 فرنخ.

  الطعا   ن كوجبة لظيظة.شرب ا لي     نجبات 

 .ه انل ا بوب انحس ة    ا لي  في ال باح 

 .ه انل السلمون انعل   ن الطازج االاً     التوية 

 وأهميته للرياضيين "E"فيتامين )هـ( 

فيتا ين (هااي في الواقا  لحباا ة لحا  ةمولحاة  ا  

 "tocopherols"انركبات التاي هتمام  هوكاول نلب 

نكلٌّ   هيح اتوي لحا   "tocotrienols"نهوكوهريي ولب 

  ا  ةمولحات:  لظا  نايتا  نجا اا  ن لتاا. نانركا  

هوكول نلب هو الأكثر ايتها ا  في الطبيعة  نيسااهل 

في  عظل ان ا   الغذاعية    فيتا ين (هاي. ن  ل  يام 
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يمكن استيعاب جميع هذ  المركبات في الجسام، ييعتابر 

هو ييتاامين )هاا(  "alpha-tocopherol"ألفا توكوييرول 

. وتركيااب ألفااا توكااوييرول ماان 31النشااط في الجساام 

ييتامين )ها( يستخدم لتسديد كمية الغذاء الموصى بهاا 

 في اليوم.

والاادور الأساااسي لفيتااامين )هااا( في الجساام هااو 

كمضاد للأكسدة. وتحمي مضاادات الأكسادة الجسام 

هاي من الجحيئاات المعروياة باسام الشاقوق الحارة، و

جحيئات االية النشاط )يرجى مراجعة ماهي الشاقوق 

الحرة؟ لاحقًا  في هاذا الفصال(. الشاقوق الحارة هاي 

جحيئات لها إلكترونات مفردة، والتي تعطيها شاسنات 

كهربائية؛ مما يجعلها غير مستقرة واالية النشااط. إوا لم 

يتم تعادل هذ  الشاقوق الحارة تتفااال ماع جحيئاات 

كل ووظيفاة هاذ  الجحيئاات. الجسم، وتغاير مان شا

وتكون النتيجة النهائية زيادة خطر إصابة الأنسجة مثل 

الجلد والأنسجة الضامة الأخر . يلعب دورًا ييتاامين 

)ها( في حماية الجلد والأنسجة الضامة الأخار ، وهاو 

ماان أحااد الأسااباب التااي يطلااق ااار ييتااامين )هااا( 

 )الفيتامين المقاوم للشيخوخة(.

 مي الجلاد والأنساجة الضاامة  ( لاوييتامين )ها

يقط ولكن أيضًا  يسااد ار حماية أغشية الجلد والماادة 

( في جميع أنسجة الجسم تقريبًا. وباما أن DNAالوراثية )

الشقوق الحرة االياة النشااط ماع الأحمااض الدهنياة 

ريدات الثلاثياة )أي اوتتكون أغشية الخلايا من الجليس

الخلاياا هاديًا  للشاقوق من الدهون( يتكاون أغشاية 

 الحرة.

و مي ييتامين )ها( أغشاية الخلاياا التاي تتفااال 

مبااة مع الشقوق الحرة وبالتالي تمنعهاا مان التفااال 

مع الأحماض الدهنية في غشاء الخلية. ويمكن للشقوق 

الحرة أن تتفاال أيضًا  مع الجينات داخل نواة الخلاياا؛ 

تسابب في نماو  مما يسفر ان  فرات جينياة يمكان أن

ر انية وييتاامين )هاا( االخلايا الشاوة / أو الخلايا الس

يمكن أن يساااد في مناع هاذ  التعاديلات الوراثياة. 

وكمية المواد الغذائية المناسبة من ييتامين )هاا( يساااد 

ار تويير مستويات كايية من هاذا الفيتاامين كمضااد 

ا للأكسدة.   هام جدًّ

وميًّااوالمقاديراالملائمةامنامااهياالكميةاالموصىابهااي

 (؟RDA / AIفيتامينا)هـ(ا)

 22الكمية الموصى بها يوميًّا من ييتامين )هاا( هاي 

. 28توكوييرول للرجال والسيدات -ملليجرامًا من ألفا

وكما هو الحاال ماع ييتاامين )أ(، و)د( لاياحال يوجاد 

الوحدة الدولياة اار مكوناات المكمالات. لتسويال 

 إمج ملليجرام اتبع التالي:الوحدة الدولية 

توكوييرول -ملليجرامًا من ألفا 0.67وحدة دولية =  2

 في الشكل الطبيعي.

توكوييرول -ملليجرامًا من ألفا 0.22وحدة دولية =  2

 في الشكل الصنااي.

( RDAلتلبية توصيات الكميات الموصى بها يوميًّاا )

وحادة دولياة في  12ملليجرامًا، يجب تناول  22وهي 
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 فيتامينا)هـ(
 وحدةادوليةا30الحتياجااليوميا=ا
 وحدةادوليةا)للرجالا/اللسيدات(ا23الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائياااااا             
 وحدةادوليةا41.7 جرامًاا30 رقائقانخالةاحبوباالقمح

 وحدةادوليةا30.5 ملعقةا1 زيتاالقمح

 وحدةادوليةا30.2 جرامًاا30 مجمو االحبوب

 وحدةادوليةا30.2 جرامًاا30 مناالحبوبا19منتجا

 وحدةادوليةا15.5 جرامًاا30 بذورادواراالشمس

 وحدةادوليةا11.6 جرامًاا30 اللوز

 وحدةادوليةا7.2 ملعقةا1 زيتاالقطن

 وحدةادوليةا7.0 ملعقةا1 زيتاالعصفر

 وحدةادوليةا6.8 جرامًاا30 البندق

 وحدةادوليةا6.0 جراما130 الطماطماالمعلبة

   

 وحدةادوليةا4.2 ملعقةا1 زيتاالذرة

 وحدةادوليةا3.8 جرامًاا30 الفولاالسوداني

 وحدةادوليةا3.0 جرامًاا85 السبانخ،امطبوخة،امجمدة

 

 عالي
%امنا20

الحتياجا

اليوميا

 أواأكثر

 جيد
ا-10
%ا19  

وحاادة دوليااة في الشااكل  22الشااكل الطبيعااي، و

 الصنااي.

 فيتامينا)هـ(ا؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )ها( أمر نادر الحادو ؛ لأناه يبادو 

موجودًا  اند كثير من النالا في الغذاء المتوير وبالنسبة 

للأيراد الذين نتارون الوجبات الغذائية قليلة الدسام 

دهون ينقص ييتامين )هاا( ماع مارور أو الخالية من ال

الوقت. في حالات مثل نقاص الامتصااص أو نقاص 

الهضم للدهون مثل التليف الكيسي، مرض الساليك ، 

والاضطرابات الهضمية، أو أماراض الكباد أو المارارة 

وينتج سوء امتصاص ييتامين )ها(؛ وبالتالي تقل حالاة 

لفيتامين التعادل للفيتامين. والعلامات الشائعة لنقص ا

هو زيادة زمن تطور الخلايا نتيجة تلاف غشااء 

الخلايا، وبسبب تلف غشااء الخلاياا العضالية 

والعصبية  د  ضعف في العضلات ونقاص 

في التوايق الحركي. بالإضااية   إمج ولاك، يا ن  

تلف غشاء خلايا الدم الحمراء تنتج يقار الادم 

الانساالالي مااا يساابب نقااص الطاقااة والأداء 

 البدني.

 ااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)هـ(؟م

ييتامين )ها( أقل ارضاة مان الفيتاميناات 

القابلة للذوبان في الدهون الأخار  )أ(، و)د( 

لأن يصبح سامًا  في الجسم. ومع ولك، يمكان 

لجراات العالية من ييتامين )ها( الناتج من المكمالات 

يمكن أن ياثر ار وظائف زثار الادم؛ مماا ياادي إمج 

اد نتيجة كدمات بسايطة. وتحمال المساتويات نحيف ح

ملليجارام مان  2000العاليا الماأخووة للباالغين هاي 

 توكوييرول.-ألفا

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)هـ(؟

المصادر الغذائية لفيتامين )ها( مشتركة وتشمل كلاًّ 

من المنتجات النباتياة والحيوانياة )انظار الشاكل رقام 

6,22 .) 

الحيوت النباتية مثل الذرة، ودوار الشمس، وبذور 

القطن، ويول الصويا، وزيت النخيل هي مصادر جيدة 

من ييتامين )ها(. المنتجات المصنواة من هذ  الحياوت 
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مثل السمن، والمايونيح، وصوص السلطة تحتوي أيضًاا  

ار ييتامين )ها(. والحبوب المسسنة أو المدامة يمكان 

دًا لهذا الفيتامين، ولكن ليس كال أن تكون مصدرًا جي

الحبااوب مدامااة بفيتااامين )هااا(. وتساااهم المصااادر 

الحيوانية مثل اللسوم والادواجن والاساماك بكمياات 

 معتدلة من ييتامين )ها(.

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)هـ(؟

: امحج واحاد كاوب مان سلطة الفاصوليا السوداء

الفاصوليا السوداء، ملعقة من بذور دوار الشمس، مع 

ربااع كااوب ماان الطما اام المقطعااة و الااذرة والفلفاال 

الأخضر، وواحد ملعقة من زيت الذرة ، وواحد ملعقة 

من الخل. يقدم ماع خباح الحباوب الكاملاة، واصاير 

 الفاكهة. 

 28وحاادة دوليااة أو  17=  إجمااالي ييتااامين )هااا(

 توكوييرول.-ملليجرامًا من ألفا

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)هـ(؟

لقد أجريت أبسا  كثيرة اار مكمالات ييتاامين 

)ها( في محاولة للعثور ار آثار زيادة  اقة العمل لاد  

 الرياضيين. 

وقااد ركااحت هااذ  البسااو  ااار الآثااار المضااادة 

ين )هاا( أثنااء ممارساة الرياضاة. للأكسادة مان ييتاام

وسود نناقش تأثير المواد المضاادة للأكسادة في وقات 

 لاحق في هذا الفصل.

  

 وأهميتهاللرياضيينا"K"فيتامينا)ك(ا

ييتامين )ك( ينتمي لعائلة المركبات القابلة للاذوبان 

في الدهون وتعرد )بعائلة كينون(. والادور الأسااسي 

زثر الدم. واناد وجاود  لفيتامين )ك( في الجسم هو في

تمحق أو تآكل تحد  سلسالة مان ردود الأيعاال التاي 

تنشط اوامل التخثار لوقاف النحياف. وييتاامين )ك( 

 أساسي في العديد من الخطوات في املية زثر الدم.

يبدون ييتامين )ك( يمكن لقَطع بسيط في الجسم أن 

 دد بفقدان الحياة نتيجة يقد كميات كبايرة مان الادم 

ستمل. وييتامين )ك( مهم أيضًا  لصسة العظام؛ لأنه الم

يسااد في تمعظم العظاام بالكالسايوم؛ وبالتاالي يبقيهاا 

 سميكة وقوية.

مااهياالكميةاالموصىابهاايوميًّـااوالمقـاديراالملائمـةامـنا

 (؟RDA / AIفيتامينا)ك(ا)

بسبب ادم وجود دراسات بشأن متوساط الكمياة 

ة الموصى بها يوميًّا لفيتامين المطلوبة، لم يتم تحديد الكمي

)ك(. ونتيجة لذلك؛ يالمقادير الملائمة تمثل المساتويات 

 29المأخووة. المقادير الملائماة لفيتاامين )ك( للرجاال 

ميكروجرام في اليوم، وللسيدات  210سنة أو أكبر هي 

  30ميكروجرامًا في اليوم  90سنة أو أكبر هي  29

 فيتامينا)ك(؟ مااالمضاعفاتاالناجمةاعنانقص

نقص ييتامين )ك( يعيق زثر الدم ويمكن أن يادي 

إمج نحيااف كبااير. وهكااذا ياا ن  ييتااامين )ك( مهاام 

للرياضيين اللذين هم أكثر ارضه من الأيراد العاادين 
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 (ك)تامينافي
 ميكروجرامًاا80الحتياجااليوميا=ا
 ميكروجرامًااللسيداتا90ميكروجراماللرجالا،اا120الكميةاالموصىابهاا=ا

 مصدراجيدابشكلااستثنائي                     
 ميكروجراما410 جرامًاا85 السبانخاالخام
 ميكروجراما213 جرامًاا85 اللفتاالخام
 ميكروجراما136 جرامًاا85 القرنبيطاالخام

 ميكروجراما120 جرامًاا85 البروكلياالمطبوخ
 ميكروجرامًاا87 جرامًاا85 الخساالخام

 ميكروجرامًاا68 جرامًاا85 كبدةاالفراخامطبوخة
 ميكروجرامًاا51 جرامًاا85 الملفو االخام

 ميكروجرامًاا32 جرامًاا85 الباميةاالمطبوخة
 ميكروجرامًاا27 ملعقةا1 زيتافولاالصويا
 ميكروجرامًاا27 جراما140 العنباالبرياالخام

   
 ميكروجرامًاا14 جرامًاا85 الفاصوليااالخضراءامطبوخة

 ميكروجرامًاا13 جرامًاا85 الخرشو امطبوخ
 ميكروجرامًاا8.6 جرامًاا85 الطماطمااالخضراء

 

 

 عالي
%امنا20

 الحتياج

 جيد
ا-10

%ا19  

في حاادو  أصااابات نتيجااة اشااتراكهم في ممارساااتهم 

الرياضية. و تاج الجسم إمج كميات صغيرة يقاط مان 

أن تتااوير يوميًّااا ماان خاالال  ييتااامين )ك(، ويمكاان

امليات الهضم ان  ريق البكتريا المعوياة. والبكترياا 

% مان 22 -20المعوية يمكن أن تنتج ماا يقارب مان 

. يمتص الجسم ييتامين )ك( مع الدهون 32ييتامين )ك( 

الغذائيااة في الأمعاااء، وتحماال ااار الكيلوميكرونااات 

يراد الأكثر وتنتقل ابر الجهاز الليمفاوي إمج الكبد. والأ

ارضة لنقص ييتامين )ك( هام الاذين لاد م نقاص في 

امتصاااص الاادهون نتيجااة أمااراض الجهاااز الهضاامي، 

ي، والاذين يتنااولون اومرض كرون، والتلياف الكيسا

المضادات الحيوية ار المد  الطويال، والتاي قاد تقتال 

البكتريا المعوية. والأ فال حديثي الولادة قاد يكوناون 

ييتامين )ك( لأنهم يفتقارون معرضين لخطر نقص 

إمج البكتريا المعوية اند الولادة.  توي حليب الأم 

ا مان ييتاامين )ك(. ومعظام  ار كمية قليلاة جادًّ

الأ فال حديثي الولادة يتم حقنهم بفيتاامين )ك( 

اند الولادة، وخالال اادة أساابيع ساود تاوير 

يكفااي ماان ييتااامين )ك(  بكتريااا الأمعاااء مااا

 ود الجديد. لاحتياجات المول

  مااهياأعراضاالسميةابفيتامينا)ك(؟

يفرز ييتامين )ك( مان الجسام بساهولة أكابر 

بكثاير ماان الفيتامينااات الأخار  التااي تااذوب في 

ية. ولم الدهون؛ مما يجعل من ييتامين )ك( نادر السم

لياا الماأخووة؛ لأناه لم ياتم  دد تحمال المساتويات الع

الذين يتناولون كمياات الإبلا  ان آثار سلبية للأيراد 

 كبيرة من الفيتامين.

 مااالأطعمةاالغنيةابالفيتامينا)ك(؟

مثل ييتامين )د( يمكن للجسم إنتااج ييتاامين )ك( 

 بيعيًّا، ولكن ليس بالكميات الكايية التي تلباي جمياع 

احتياجاته. أيضل المصادر الغذائية من ييتامين )ك( هي 

بانخ والقارنبيط راء مثل الساالخضراوات الورقية الخض

، والحبوب، وغيرها من الأ عمة مثل البيض، والحليب

والخضرا التاي تحتاوي اار  والقمح، وبعض الفواكاه

كميااات صااغيرة ماان ييتااامين )ك( )انظاار الشااكل 

ا(.6,22

 ا

ا
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 للحصولاعلىاالأداءاالمثالي

في الفيتامينات القابلاة للاذوبان 

الدهون تشمل ييتامينات أ ، د ، 

ها ، ك. كل ييتامين لاه خاصاية 

مسااتقلة في الجساام سااواء ماان  

المرجع الغاذائي، والمضااافات 

الناجمااة ااان نقااص الفيتااامين ، 

وأاااراض الساامية، ومصااادر 

الغااذاء الفرياادة ماان نواهااا، 

واحتياااج المكماالات. وجميااع 

الفيتامينات القابلاة للاذوبان في 

صسة؛ ولذلك الدهون مهمة لل

ياا ن  ىموااااة متنواااة مااان 

المصاااادر الغذائياااة يجاااب أن 

تستهلك يوميًّا لتلبية المستويات 

 المطلوبة لكل انصر غذائي.  

 

 مااالقتراحاتالتناولاوجبةاغنيةابفيتامينا)ك(؟

: كاوب واحاد مان راءاراوات الخضااسلطة الخض

 2مان الابروكا المفاروم ، والسبانخ، ونصاف كاوب 

بيضة مسلوقة مفرومة، وأربعاة مكعباات مان البصال 

الأخضر، وربع كاوب جاح ، وتقادم ماع ملعقاة مان 

 الصوص الخفيف.

 ميكروجرام 270=  إجمالي ييتامين )ك(

 هلايحتاجاالرياضيونامكملاتامنافيتامينا)ك(؟

توجد دراسات معروياة تادام وجاود الحاجاة  لا 

لحيادة ييتاامين )ك( 

للرياضااااااااايين. 

المكملات تعطاى في 

حاااالات وجاااود 

نقاااص أو للاااذين 

يعانون من أااراض 

الااانقص. وينبغاااي 

تويير المكملات بناءً  

اااار توجيهاااات 

الطبيب، وغالبًا  ماا 

يتطلب وصفة  بية. 

وينبغي للرياضايين 

الاااذين يصاااابون 

وتحتااااج حاااالتهم 

ة أن يبلغااوا الطبيااب قباال الجراحااة ااان أي جراحاا

المكملات من الفيتامينات يستخدمونها بشكل مناتظم. 

ومعظاام الجااراحين الأ باااء يطلبااون ماان مرضاااهم 

التوقف ان تناول الفيتامينات المتعاددة قبال الجراحاة 

لأن بعض هذ  الفيتامينات يمكن أن يحياد مان وقات 

(؛ مما يحيد من زثر الدم لمرات )يأخذ وقتًا أ ول ليتخثر

 خطر النحيف أثناء الجراحة.

ا

اسادسًا:امااهياالفيتاميناتاأواالمركباتا

االتيالهااخصائصامضادةاللأكسدة؟

اثنان من الفيتامينات التي تذوب في الدهون وتشمل 

)أ(، و)هااا( )بااما في ولااك الكاروتينااات( وواحاادًا ماان 

هاا الفيتامينات التي تذوب في الماء هو ييتامين )ج(، جميع

لها خصائص مضادة للأكسدة قوية داخل الجسم. وكاما 

وُكر في وقت سابق، مضادات الأكسادة تحماي أنساجة 

 الجسم من الجحيئات المعروية باسم الشقوق الحرة. 

وسود نناقش الشاقوق الحارة وارتبا هاا بممارساة 

التمرينات الرياضاية، ودور كال مان الفيتاميناات )أ(، 

 الشقوق الحرة.و)ها(، )ج( في مكايسة تلك 

امااهياالشقوقاالحرة؟

لفهاام وظااائف الفيتامينااات المضااادة للأكساادة، 

ومركبات أخار  في الجسام مان  الأهمياة أولاً  معرياة 

ماهي الشقوق الحرة؟ ومان أيان جااءت؟ وكياف ياتم 

االياة القضاء اليهاا؟ يالشاقوق الحارة هاي جحيئاات 
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جين  وإلكترونات مفردة النشاط  واادة تحتوي ار أكس

  (.6,26في تركيبها )انظر الشكل 

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

الإلكترونات المفردة تعطي الشاقوق الحارة شاسنة  

أيونيااة، الأماار الااذي يجعلهااا تتفاااال مااع غيرهااا ماان 

الجحيئات المشسونة في الجسم . وتتسبب الشقوق الحارة 

في يقد جحيئات الجسم لابعض الإلكتروناات في املياة 

تعرد باسام الأكسادة، بسيا  يمكان أن تتساد هاذ  

الإلكترون بسيا  الإلكترونات مع أي جحيئات مفردة 

تجعلها أكثر استقرارًا. الشقوق الحرة غير المرغاوب ييهاا 

قد تتلف الحماض الناووي، والادهون، والبروتيناات، 

والجحيئااات الأخاار ؛ وبالتااالي قااد يكااون لهاام دور في 

حدو  السر ان، وأمراض القلب والأواية الدموياة، 

 وربما الأمراض العصبية.

سم كنتاج لعملياات ويتم إنتاج الشقوق الحرة في الج

الأيض العادية أو العمليات الخلوية ويمكان أن تادخل 

في الجسم  من مصادر خارجية. والمصادر الخارجياة مان 

الشقوق الحرة وتشمل تنفس الهواء الملاو ، مثال اناد 

ا. داخل  ممارسة رياضة الجري في الشوارع المحدحمة مروريًّ

توكونادريا الجسم يتم إنتاج الشقوق الحارة في خلاياا المي

من خلال اتحااد أيوناات الهيادروجين ماع الأكساجين 

( في سلسالة نقال الإلكاترون )انظار H2Oلتكوين الماء )

 الفصل الثاني(. 

ومع ولك، أحيانًا  لا يتسد الأكساجين ماع أيوناات 

الهيدروجين لتكوين الماء وبدلاً  من ولك تتكون أشكال 

مثال أخر  من الجحيئات الأيونية مان الشاقوق الحارة 

، و superoxide" (O2)"أوكساااايد  الشااااقوق سااااوبر

، والبيروكساااااايل hydroxyl" (OH)"الهيدروكساااااايل 

"peroxyl" (H2O2) وهاااذ  الجحيئاااات المستوياااة اااار .

الأكسجين معروية باسم الجحيئات الماكسادة التفاالياة 

"reactive oxidative species" (ROS) وكما وكر ساابقًا  إوا .

االية التفاال داخل الجسام بهاذا  تم بقاء هذ  الجحيئات

  الشكل ي نها يمكن أن تكون مدمرة للغاية.

لحساان الحااف، ياا ن  

الجسم لديه القدرة اار 

الوصااول إمج المركبااات 

التي تسااد اار تحيياد 

الضغوط التي تفرضاها 

الشقوق الحرة وبالتالي حماية الجسم من التلف. وتعارد 

هااذ  المركبااات بمضااادات الأكساادة. وينااتج الجساام 

(.اأضراراالشــقوقاالحــرةا.افيتــامينا)هـــ(ا6,16الشــكلا)

يساعداعلىامنعاأضراراالشقوقاالحرةابالأحماضاالدهنيةا

 غيراالمشبعةاعلىاغشاءاالخليةا.

 الجزيئاتاالمؤكسدةاالتفاعلية

 "Reactive oxidative species" 

جحيئات الشقوق الحرة والتي تحتوي  

يااة، ئااار أكسااجين في صاايغتها الجحي

 والتي تتشكل أثناء التمثيل الهوائي.
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ىمواة متنواة من الإنحيمات المضادة للأكسدة والقادرة 

الفعل الخاصة بتسييد  الشاقوق الحارة.  ار تحفيح ردود

بالإضاية إمج ولك، ي ن  الممارسات الغذائية الصسية تماد 

الجسم بالفيتامينات المضادة للأكسادة مثال ييتاامين )أ( 

)بااما في ولااك الكاروتينااات(، وييتااامين )هااا( ، )ج(. 

مضادات الأكسدة غير الإنحيمية هذ  تتفاال مبااة مع 

( أو تعمل ك نحيمات 6,27الشكل الشقوق الحرة )انظر 

ختصار الماواد المضاادة للأكسادة في الجسام امساادة. ب

سااواء الإنحيميااة أو غااير الإنحيميااة وات أهميااة كباايرة 

وحاسمة لمساادة الجسم في حماياة نفساه مان الشاقوق 

 الحرة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ر الذي يمكن أن تسببها الشاقوق اضرمثال ار الأ

الحرة يشتمل ار املية تعرد باسم تأكساد الادهون 

"lipid peroxidation"   خلال املية تأكسد الدهون، ي ن

الرابطة المحدوجة للأحماض الدهنية غير المشبعة تتكسر؛ 

ممااا يساافر ااان مركبااات 

وساايطة يمكاان أن تتفاااال 

مااع الأكسااجين لتكااوين 

الشاااااااقوق الحاااااااارة 

)البيروكسيل(. والتي لد ا 

إلكااترون واحااد مفاارد ممااا 

الأخار   يجعلها شديدة التفاال مع الجحيئات الدهنياة

فيااف ماان داخاال غشاااء الخليااة. وللمساااادة في التخ

يسااتجيب ييتااامين )هااا( الأضرار ااار غشاااء الخليااة 

للشقوق الحرة من خلال التبرع باالإلكترون؛ وبالتاالي 

يمنع التفاال مع غيرها من الأحماض الدهنية في غشاء 

الخلايا والتسبب في المحيد من الأضرار )انظار الشاكل 

6,26 .) 

  النقطاة، يا ن  ييتاامين )هاا(  تااج إمج واند هذ

إلكترون، ويعتبر هو نفسه من الشقوق الحارة، ولكان 

ليس االي النشاط. ويمكنه الحصول ار إلكترون آخر 

ماان مضااادات الأكساادة مثاال ييتااامين )ج(. وباادور  

يستعيد ييتامين )ج( الإلكترون المفقود من الجلوتاثيون 

"glutathione"ة المتتاليااة نتااحل . ولوقااف هااذ  العملياا

 تهكسداالدهون

"Lipid peroxidation" 

تفااااال كيمياااائي لجحيئاااات 

الاادهون االيااة النشاااط وغااير 

المسااتقرة، والتااي تحتااوي ااار 

 كميات زائدة من الأكسجين.

(.افيتامينا)ج(ايقللامناأضراراالشقوقاالحـرةا6,17الشكلا)

 الحرة.ابالتبر ابإلكتروناللشقوق
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الجلوتاااثيون ويعيااد  إمج شااكله  (إنااحيم الجلوتاااثيون)

الأصا بمسااد من السيلينيوم أحد الأملاح المعدنياة. 

ويشار اادة إمج الفيتامينات المضاادة للأكسادة بشاكل 

مستقل وهي تقوم بوظاائف متمياحة ومساتقلة داخال 

الجسم، إلا أنها أيضًاا  تعمال معًاا  للسفااظ اار أداء 

 الجسم وتمنع تلف الخلايا.

اهياالعلاقةابيناالشقوقاالحرةاوممارسةاالرياضة؟اام

لقااد ثباات أن الشااقوق الحاارة تااحداد مااع ممارسااة 

الرياضااة، وخصوصًااا  خاالال التاادريبات الهوائيااة 

. وسبب زيادة إنتاج الشاقوق 35،33المستمرة بشدة االية 

الحرة مع زيادة مستويات التدريب غير مفهومة جيادًا،  

ولكن يعتقد أن لها الاقة بحيادة استخدام الأكسجين في 

الميتوكوندريا داخل خلاياا العضالات لإنتااج ثلاثاي 

. وكما تمت الإشارة ساابقًا، (ATP)أدينوزين الفوسفات 

ستمر كجاحء مان وتنتج الخلايا الشقوق الحرة بشكل م

. وهااذ  الشااقوق الحاارة 36التمثياال الغااذائي الطبيعااي 

المنتجة يتم تعادلها بواسطة نظام الدياع المضاد للأكسدة 

 سواء النظام الإنحيمي أو غير الإنحيمي. 

وتحيد التدريبات البدنية من التمثيل الهوائي وبالتالي 

تحد  حالة ادم تاوازن باين إنتااج وتعاادل الشاقوق 

. وماان المثااير 36،35اسااطة مضااادات الأكساادة الحاارة بو

للاهتمام، يبدو أن الجسم يمتلك نظام للدياع الطبيعاي 

من مضادات الأكسدة والقابل للتكيف مع اساتمرارية 

؛ مما يظهر تعحيح آلية الجسم الديااية المضادة 37التدريب 

للأكسدة، والتي تعمل ار حماية العضلات والأنسجة 

 ء الوحدات التدريبية المستقبلية.الأخر  من التلف أثنا

هــلايحتــاجاالرياضــيونامكمــلاتامــنامضــاداتا

االأكسدة؟

ادات الأكساادة مركبااات مفياادة في جساام امضاا

وبدونها ي نه لا يمكن السيطرة ار املية  38،33الإنسان 

الأكساادة وسااود تعاااني الكثااير ماان العمليااات. 

ومكملات الفيتامينات المضادة للأكسدة والمعادن تبدو 

أهميتها للمهتمين بالفوائد الصسية المستملة مان الماواد 

المضادة للأكسدة. ومن المهم إيجااد سابل لمناع تادهور 

ر ان القلااب والسااالأمااراض المحمنااة مثاال أمااراض ا

والأمراض الأخر  بالنسبة للرياضيين وكاذلك ااماة 

ن اساتخدام الماواد المضاادة أالنالا. وار الارغم مان 

للأكسدة مطمئن لكان لا توجاد حتاى الآن أي جهاة 

رسمية توصي بتناول كميات أار من المسموح بهاا أو 

 ت الأكسدة.االمقادير الملائمة في اليوم من مضاد

ومع ولك، هناك منطق لصالح استخدام المكملات 

. كاما أشاير 37،3من مضادات الأكسدة بنسبة للرياضيين 

سابقًا  إوا كانت التمرينات الرياضية تحفح الجسام اار 

وق إنتاج مضاادات الأكسادة الطبيعياة لتعاادل الشاق

، يلماوا لا تعطاى المكمالات غاير الإنحيمياة مان الحرة

الدياع ضد الشاقوق الحارة؟ مضادات الأكسدة لحيادة 
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. ويقدر أن هناك phytochemicals" 40"الكيميائية النباتية 

الآلاد من هذ  المواد الكيميائية النباتية، والتي قد تاثر 

أو لاتاثر تأثيًرا  كبير ار جسام الإنساان. ويساتهلك 

من الماواد الكيميائياة النباتياة في  20اادة ما يقرب من 

الفوائااد  النظااام الغااذائي الأمريكااي. والبساا  ااان

 "phytochemicals" العديدة للماواد الكيميائياة النباتياة

زتلف بااختلاد الطبقاات  ، والتيار صسة الإنسان

والمركبات المعينة. وهناك أدلة تدام بوضوح أن تنااول 

راوات والحباوب انظام غذائي غناي بالفواكاه والخضا

الكاملة يسااد الأيراد ار البقاء في صسة جيدة ويقلل 

ا ر الإصابة بأمراض القلب والأواياة الدموياة من مخ

. ومع ولك، يهناك الحاجة إمج محيد مان 42،41والسر ان 

البسو  لتسديد الدور الذي تلعباه الماواد الكيميائياة 

النباتية في الحد من هذ  الأمراض المحمنة. وتأثير الماواد 

ااار ممارسااة  "phytochemicals"الكيميائيااة النباتيااة 

 بدنية لم يدرلا بشكل جيد.التدريبات ال

ويجب اار خابراء التغذياة وغايرهم مان المهنياين 

الصسيين تثقيف الجمهور حول الطعاام الصاسي وأن 

يكونااوا ااار بينااة ماان الأنااواع المختلفااة ماان المااواد 

. 45،43في الطعااام  "phytochemicals"الكيميائيااة النباتيااة 

والمستهلكون يريدون المحيد مان المعلوماات وأحاد  

البسو  حول الكيفية التاي يمكان أن يساتفيدوا مان 

تناول المحيد من الأ عمة المغذياة الكثيفاة. وفي دراساة 

أجريت ماخرًا  ان الآثار التعليمياة في موسام واحاد 

% ماان 79ااار تناااول الأغذيااة الوظيفيااة، أااارب 

والبنادورة أن الطما ام المشتركين ان تنااول المحياد ما

وا إمج تنااااول اصاااير العناااب، % أشاااار77-72و

. بالإضاااية   إمج ولااك، ياا ن  46ن، والاابروكا اوالشااوي

المستهلكين قد لا يكونون ار بينة من الفوائد الصسية 

لتناول المحيد من الأ عمة المعتمدة ار النبات والفواكه 

والخضراوات والحبوب والمنتجات التاي تحتاوي اار 

العديااد ماان العناااصر أكثاار ماان يقااط الموجااودة في 

 المكملات المتعددة من الفيتامينات والمعادن.

والمقطع التالي يصاف ب يجااز ثلاثاة تصانيفات مان 

المواد الكيميائية التي لد ا أدلة قوية إمج حاد ماا حاول 

دورها الصسي الوقائي. هذ  التصنيفات هي مركباات 

 "organosulfides"د أورجانوساالفي "phenolic"يينوليااك 

. "lycopene"وواحاادة ماان الكاروتينااات الليكااوبين 

والمطلوب المحيد من البساو  للفهام الكامال لأدوار 

المواد الكيميائية النباتية في الجسم وخصوصًا  ييما يتعلق 

بالوقايااة ماان الماارض. و تااوي العديااد ماان المصااادر 

تااتم الغذائيااة ااار المااواد الكيميائيااة النباتيااة، والتااي 

مناقشتها في المقا ع التالية، وهي اختيارات ممتازة لكي 

 تدرج في خطة التغذية للرياضيين. 

وار الرغم من أن البسو  قد تركحت ار الوقاية 

الصااسية ماان الماارض ولاايس ااار الأداء الرياااضي 



 209 الفيتامينات                                                                                                                              

 

للرياضيين، يمكن أيضًا  الحصول اار مناايع صاسية 

جيدة من خلال تناول وجبة غنية من المواد الكيميائياة 

 النباتية. 

يلخص ىمواة متنوااة مان  (1,6)الجدول رقم 

المواد الكيميائية النباتية وأمثلة من مصادر غذائية جيدة 

 من هذ  المواد الكيميائية النباتية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا؟"phenolic compounds"مااهيامركباتاالفينولا

المركبات الفينولية هي ىمواة كبيرة ومتنوااة مان 

المواد الكيميائية النباتية التي توجد في كثير من الأغذية 

المختلفة. وتتفق معظم البساو  حاول تاأثير الفيناول 

الإيجابي للوقاياة مان أماراض القلاب. والفيناول يئاة 

واسعة من المركبات المضادة للأكسدة والتي تعمل ار 

. ومركباات (LDL)وليساترول السايئ منع تأكساد الك

الفينااول التااي تاام بسثهااا ااار نطاااق واسااع تشاامل 

والأحمااااض الفينولياااة  "flavonoids"الفلايونيااادات 

"phenolic acids". 

وأصاابح الفلايونويااد معرويًااا  للجمهااور اناادما 

نُشرت تقارير لنتائج بسثية تشاير إمج انخفااض مخاا ر 

روبات االمشاالإصابة باأمراض القلاب نتيجاة تنااول 

الكسولية. وقد آثارت تلك النتائج جدلا ساخنا حول 

 . 47،44يوائد تناول تلك المشروبات

غااير أنااه وجااد أيضااا أن منتجااات العنااب غااير 

الكسولية تسااد  في الحماية من أمراض القلب، حيا  

رة العنااب وبااذور  تعتاابر مصااادر جياادة اإن قشاا

. كما أن المركبات الفينولية، والكاتشاين، 48للفلايونويد

. كاما 49والأنثوسيانين موجودة أيضًا  باويرة في العناب 

تشير أدلة جديدة أيضا إمج أن المنتجات غير الكسولياة 

واصير العنب التجاري يمكن أن يوير كمياات مماثلاة 

. ولا 51،50من مركبات الفلايونويد ومضادات الأكسادة

ت الكسولية امومًا  كجحء من روبااينصح بتناول المش

النظام الغذائي للرياضي، يعصير العنب يمكن أن يوير 

 بديلًا  صسيًّا  مماثلا غير كسولي.

 الكيميائيةاالنباتيةافياالطعامالموادا      

 المواداالكيميائيةاالنباتية مصادراالطعام

 مركبات الآليوم الثوم والبصل

Allium compouds 

الفواكه الحرقاء والبنفسجية ، 

 التوت، والعنب ، والكرز

 Anthocyaninsنثوسيانين الأ

الفواكه الصفراء والحمراء 

لخضراوات والوردية، وا

 .ةالخضراء الداكنالورقية 

 الكاروتينات

 carotenoids 

 Catechins لكاتيكينا الشاي الأخضر

 Flavonones الفلايونويد معظم الفواكه والخضراوات

 Indoles الإندولات القرنبيط والملفود والفجل

 Isoflavones الإيسويلايون أ عمة الصويا

 lignans ليجينالا قشور البذور، يول الصويا

الطما م، البطيخ منتجات 

 وغير  من الفواكه

 Lycopene لليكوبينا

التوت، والعنب، والجوز، 

 والحبوب الكاملة

 Phenolic أحماض الفينوليك

acids 

 

 جدول
6,2 
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ۉ  ې    چ الآية الكريمة وهذا ما تشير إليه)

ى  ى  ئا         ئا  ئە ئە  ئو     ېې   ې

ئى     ئېئۆ  ئۈ  ئۈ  ئې  ئې  ئۆئو   ئۇ  ئۇ

البقررررررررررر     چئى    ئى  ی  ی  ی  ی  ئج   

والمرجع في التحليل والتحريم عندنا هو الكتاب  ،٩١٢

 والسنة.( المترجم

ويحتوووول الشوووال عوووا مرفبوووات ال   ونوووو  

ر ووالشووال اض  وو 52وبولي ينووو  وها ووا الكاتشووين 

واضسوووع عووا ووود سوووالى يحتووول عووا هووذ  المووواع 

الكيميائية النباتية ، ولكن توم العوووع عوا هل الشوال 

اض ضر هفور ترفيزًا  في البولي ينو . وقود يكوول هوذا 

مرتبطًا  بكي ية إعداع الشال وبطور  تتل وة للتنواو ، 

وتح ير هوعا  الشال اض ضر عا البخواع والمف  وة 

هفسود  البولي ينوو  الوذل يعتو  مون م واعات  تمنع

 اضفسد  في المقام اضو . 

والشال اضسوع المخمر يقلل من فمية الكاتشين في 

. وبغض النظر عا 53ر والشال اضسوع مقاعنة باض  

نوووا الشووال  تسوواعد  ضووائ  م وواعات اضفسوود  

والحمايووة موون  55،54رطال واضوليووة في الوقايووة موون السوو

. وتنواو  عود  هفوواب مون الشوال 56ب همراض القل

اض ضر هو اضسوع يوميًّا يساعد الرياضيين عا جنو  

بعض ال وائد من الوقاية المحتملة من اضموراض ذوذ  

المشرووبات. يمكون العوووع عوا ه وناي  اليوة مون 

الكا ين من الشال، والت  تحتول عا ن و  المكونوات 

ه الكوا ين الم يد . وينضح بتنواو  الشوال المنوزوا منو

للرياضيين؛ لمساعدتهم عوا ننوب ار ورا  في تنواو  

 الكا ين.

 ؟"organosulfides"هي الأورجانوسلفيد  ما

لقد و رت هعداع متزايد  من اضعلة المسوتمد  مون  

الدعاسووات الوبائيووة، والتوو  ات قوولآ  ي ووا الآعالى بوو ل 

وجبات غنية بال وافه والخضراوات تخ ض من تواطر 

ر عود  وشورطال. ولقد توم نوهنواا السار ابة ببعض 

. واضفور  وعوبة 57،43،42ل هبحوث ممتاز  تدعم هذا الر

راوات والوذل وهو عا ل ال اف ة والخ و هو تحديد ما

العديد من العناصر الغذائيوة  يعمل عا الوقاية.   ناك

لياي والمواع غير الغذائية في ال وافه والخضراوات واض

هو مشترفة في الحد مون تواطر قد تلعب هعواعًا  م رع  

ار ابة بالسرطال. والمواع الكيميائية النباتية الموجووع  

في الخ اع )الت  تسمى هويانًا  براسيكا( ومرفبوات في 

الووووم والبضوول تلعووب هعواعًا  م وورع  هو مشووترفة في 

الوقاية. والخضراوات الت  تحتول عا مجموعة متنوعة 

هوعجانوسول يد،  من المرفبوات بوما في كلور مرفبوات

تو ووم موون  ووتر  طويلووة بمكا حت ووا  واضنوودو ت

. ومجموعة الخضراوات والت  تشتمل عوا 58سرطال لل

ال وفلي، والمل وي ، والل لآ اض  ر، والقرنبيط ه  

جووزلى موون مجموعووة موون المووواع الكيميائيووة النباتيووة 

 هوعجانوسل يد. 
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قادما  Talalay and Fahet" 59" العالمان ياهي وتاالاي

ممتازًا لدور المواد الكيميائياة النباتياة الموجاودة في  بسثًا

والبصال  ومر ان. الثااالخضراوات في الوقاية من الس

 لياال والتااي تااوير النكهااة تويااان ااار مركبااات الآ

ليال في الأ عماة تمات والرائسة للطعام. ومركبات الآ

دراستها في العديد من الفوائد الصسية المستملاة باما في 

ولك خفض مستويات الكوليساترول في الادم وخطار 

ر ان ، وإمكانياتهم الخايضاة للضاغط. االإصابة بالس

دراساة وبائياة تشاير إمج أن  10 وبمراجعة لأكثار مان

الخضراوات الآليوم ، بما في ولك البصال ، قاد يضافي 

 .43تأثيًرا  وقائيًّا  ضد سر ان الجهاز الهضمي 

وينبغي أن تشتمل الوجباات الغذائياة للرياضايين 

ار الخضراوات والثوم والبصل للسصول ار الفوائد 

الصااسية المستملااة. ومااع ولااك، يعنااد تناااول هااذ  

ضراوات تنتج الغازات المعوية والانتفاخ والذي قد الخ

يكون غير مرً ا  اند التدريب أو المنايسات. ولاذلك؛ 

راوات المنتجااة اينبغااي ااار الرياضاايين تجنااب الخضاا

ة أو اللغازات في غضون الساااات القليلاة قبال المباار

ت بعاد التادريب اورااند التدريب وتناول هذ  الخض

ا خطار إنتااج الغاازات غاير والمنايسات؛ لكي يتلاياو

 المر ة في حين نجني بعض يوائدها الصسية.

ا؟"lycopene"مااهواالليكوبينا

الليكوبين هو واحد من أكثار أناواع الكاروتيناات 

المدروسة ومعروية ار نطاق واسع من قبل الجمهاور. 

والإالانااات ااان مكماالات الفيتامينااات والمعااادن 

الليكوبين يضااد إمج ، ي"تحتوي ار الليكوبين بويرة"

العديد من الفيتامينات، والتي ياتم تساويقها للرجاال 

بسبب ارتبا ها القوي بصاسة البروساتاتا. الليكاوبين 

. وفي 60هو الأكثر ويرة من الكاروتيناات في البروساتاتا

دراسة وقائية جديدة لتأثير الليكوبين ار البروساتاتا. 

وجدوا أن  Giovannucci et al" 61" ي وآخروناجيويينش

حصاص أو  20الرجال الذين يتناولون ما لا يقل اان 

أكثر من منتجات الطما م أسبوايًّا  يقال لاد م خطار 

الإصابة بسر ان البروستاتا للنصف. والآلية المقترحاة 

لخفض مخا ر الإصابة بالسر ان هي خاصية مضادات 

 الأكسدة من الليكوبين.

الطما اام ومنتجااات الطما اام مثاال الكاتشااب، 

ومعجااون صلصاااة الطما اام، والطما ااام المعلباااة، 

والأ عمة المستندة ار الطما م مثال صلصاة البيتاحا، 

وصلصة البيكانتا كلها مصادر جيادة مان الليكاوبين. 

والطما م الطازجة يبدو أنها تحتوي اار كمياات أقال 

من الليكوبين ان الطما م المطبوخة؛ لأن املية الطبخ 
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دران خلاياا الطما ام تطلق الليكاوبين المخاحن في جا

الطازجة. امتصاص الليكوبين يكون أكبر مع كمية من 

الدهون في وقت واحد. واار سابيل المثاال، صلصاة 

الطما م للبيتحا توضع ار البيتحا مع الجابن أو الحيات 

والخل ممحوجة مع صلصة الطما م المعلبة، وهذا سود 

  سن من امتصاص الليكوبين.

لية الليكااوبين مفياادًا  وقااد تجااد الأبسااا  المسااتقب

 10بأشكال مختلفة للأيراد النشطين. دراسة صغيرة من 

ملليجرامًا  20شخصًا وجدت أن مكملات الليكوبين 

في اليااوم الواحااد يااوير بعااض الحمايااة ماان مشاااكل 

 . 62التدريبات 

وهناك دراسة ار الحيوانات تقاترح أن خصاائص 

 مضادات الأكسدة من الليكوبين تقلال مان الضاغوط

. والبسااو  حااول تااأثير مكماالات 63التأكساادية 

الليكااوبين لتااويير الحمايااة ماان أشااعة الشاامس يااوق 

والتاي يمكان أن  65،64البنفسجية أظهرت بعض الأمال 

تكون مفيدة للرياضيين الذين يتدربون في الهواء الطلق. 

اساات أن ومع ولك ، يرد اار العدياد مان هاذ  الدر

دراساة مكمالات وتمات ، العينات المستخدمة صغيرة

مضادة للأكسدة أخر  بجانب الليكوبين وأجريت في 

ر. وهناااك االمقاام الأول ااار الحيوانااات ولاايس البشاا

ر االحاجة إمج المحيد من البسو  لعينات كبيرة من البشا

في التجارب المعملية مع احل الليكوبين قبل أن يمكان 

استخلاص أي إجابات نهائية حول آثاار الليكاوبين في 

 لمجال.هذا ا

كيفايمكناللرياضيينازيادةاتناولاالمواداالكيميائيةا

االنباتيةامناخلالاالأطعمةاالكاملة؟

زيادة تناول المواد الكيميائية النباتياة يعناي التركياح 

ار اتباع نظام غذائي وي الأصل النبام. وهذا لايعني 

أن يتم منع تناول اللسوم، بل يعني ببسا ة أن يجب أن 

الجهد في محاولة لدمج ىموااة واساعة  نضع المحيد من

 من الفواكه والخضراوات والحبوب الكاملاة في النظاام

،  6,2ولين التاادريبيين الغااذائي اليااومي )انظاار الجااد

6,1 .) 

 

 (.ااسلطةاالبروكلياالمشرقة.6,1الجدولاالتدريبيا)

 بروكا كبيرة، مقطعة إمج قطع صغيرة. 2 -

 المفروم.ربع كوب من البصل الأرجواني  -

 ربع كوب من بذور دوار الشمس. -

 ربع كوب اصير برتقال. -

 جرام زبادي يانيليا قليل الدسم.116  -

 ربع إمج نصف كوب زبيب. -

امحج الحبادي ماع اصاير البرتقاال ويوضاع اار جناب. يغسال 

و ضر البروكا والبصل. تمحج الخضراوات وبذور دوار الشامس 

اصااير البرتقااال والحبااادي  معًااا  في وااااء كبااير. يصااب خلاايط

والخضراوات والبذور ونلط جيدًا . يوضع هذا الخليط في الثلاجة 

 سااات قبل التقديم، يحين بالحبيب. 2-1لمدة 

 أورجانوسلفيد المواداالكيميائيةاالنباتيةاالمقدمةا:
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  تناول الفواكه كسلو ، مثل التفاح المعلب، الشامام

 المفروم، أو التوت المثلج.

وينبغااي تشااجيع الرياضاايين ااار تناااول تشااكيلة 

واسعة من الأ عمة، بما في ولك العناصر التي تستند إمج 

النباتات الكثيرة لمساادتهم في الحصول ار الطاقة التي 

 تاجون إليهاا، وأيضًاا  تنااول الماواد الغذائياة وغاير 

الغذائية المهمة في وجباتهم. ومع تطور البسو  توجاد 

ة للمرجع الغذائي سود تكون في الأيق توصيات مماثل

 بالنسبة لبعض المواد الكيميائية النباتية.

 

 

  خلايًا  لمتطلبات الجسام في تنااول الكربوهيادرات

والبروتينااات والاادهون، يالاحتياجااات الغذائيااة 

ا. وماع ولاك، يا ن   اليومية للفيتامينات صغيرة جدًّ

هذ  المغاذيات الصاغيرة زادم وظاائف حيوياة في 

 الجسم؛ وبالتالي مهمة من أجل البقاء.

  الفيتامينات مركباات اضاوية وضرورياة لواحادة

ااار الأقاال ماان التفاااالات الكيميائيااة الحيويااة 

 ت في جسم الإنسان، ولكي يعتبر ييتاميناً والعمليا

 لا يمكن أن يكونه الجسم بنفسه أو بكميات أقل 

ن احتياجااات الجساام. بالإضاااية إمج ولااك، لا ماا

تحتوي الفيتامينات ار ساعرات حرارياة وتوجاد 

ا )ميكروجرام أو ملليجرام(.  بكميات صغيرة جدًّ

  يتم تقديم متطلباات الفيتاميناات كمجموااة مان

القاايم الغذائيااة، والتااي تساامى المرجااع الغااذائي 

(DRIs)( يالمرجع الغاذائي .DRIs مصاطلح يجماع )

 ادة مصطلسات في التغذية، ويشمل كمية الغذاء 

 الموصى بها يوميًّا 

 

(RDA( )Recommended dietary Allowances) 

 EAR( )Estimated، ومتوسط تقدير الاحتياجات )

Average Requirementوالمقااادير الملائمااة ،)(AI )

(Adequate Intake وتحماال المسااتويات العليااا ،)

(. UL)( Tolerable Upper Intake Levelالمااأخووة )

المرجع الغذائي يجر  مراجعته وتحديثاه باساتمرار 

 حسب البيانات العلمية المتاحة. 

  رئيساايتين همااا تصاانف الفيتامينااات إمج ىمااواتين

الفيتامينات القابلة للذوبان في الماء وتشمل ييتاامين 

)ب المركااااب(، وييتااااامين )ج(، والكااااولين، 

والفيتامينات القابلة للاذوبان في الادهون وتشامل 

 ييتامينات )أ ، د ، ها ، ك(.

  8ييتامين )ب المركب( هاو في الواقاع اباارة اان 

)ب( ييتامينات مختلفة. وبصافة ااماة، ييتاميناات 

تعمل كا نحيمات مسااادة في المساارات الأيضاية، 

والتاااي تساااااد في تكساااير الكربوهيااادرات، 

والبروتينات، والادهون في إنتااج الطاقاة. ولأنهام 

ييتامينات تذوب في الماء يلا يتم زحينهم بأي كمية؛ 

 النقاطاالرئيسيةاالواردةافياهذااالفصل
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 ولذلك تنخفض مخا ر التسمم بهم في الجسم.

  يعتبر الكولين هو مركب شبيه بالفيتامين، ولكن لا

ييتامين )ب(. ويشارك الكولين في تركيب الأستيل 

كولين في  الأاصاب، والذي يسااد اار انقبااض 

العضلات. كاما يساااد الكاولين في الحفااظ اار 

سلامة الأغشية الهيكلياة للخلاياا. ومخاا ر نقاص 

الكولين منخفضاة، وماع ولاك يمكان أن تحاد  

مخا ر التسامم باه مماا يظهار الاماات وأااراض 

فاض ضغط الدم، والإسهال، ورائساة الجسام انخ

 الكر ة.

  ييتامين )ج( أحد أشهر الفيتامينات بسابب دور  في

تعحيح جهاز المنااة. ولاذلك؛ هاو أحاد مضاادات 

الأكسدة القوية، وهو مهم في تشكيل الكاولاجين، 

ويعحز من امتصاص الحدياد، ويساااد في تكاوين 

 الهرمونات والناقلات العصبية المختلفة.

 لفيتامينات التاي تاذوب في الادهون تعتماد اار ا

وجود الدهون في الغذاء حتاى ياتم امتصاصاها في 

الأمعاء ونقلها إمج جميع أنسااء الجسام . يمكان أن 

تكون الفيتاميناات التاي تاذوب في الادهون أكثار 

سمية من الفيتامينات التاي تاذوب في المااء وولاك 

ر لتخحينها في الأنساجة الدهنياة والكباد ماع مارو

الوقاات. وينبغااي تااوخي الحااذر انااد اسااتخدام 

المكملات التي تحتوي ار جراات االية من هاذ  

 الفيتامينات.

  يرتبط ييتامين )أ( بعائلة الريتينوياد والكاروتينوياد

وهي مركبات مهمة للرؤية، وصسة الجلد، وتماايح 

الخلايااا. ونقااص ييتااامين )أ( يمكاان أن يااادي إمج 

ما ياتم التركياح اار العمى. التسمم باه ناادر اناد

الأ عمااة الغذائيااة الكاملااة، ولكاان زيااادة كميااة 

 المكملات يمكن أن تصل به إمج مستويات سامة.

  ييتامين )د( يسمى )ييتامين الشامس(، وهاو مهام

للسفاظ ار صسة العظام. ونقص الفيتاامين ناادر 

نتيجة تدايم الحليب به. التسمم به يمكن أن يادي 

والأنسااجة الرخااوة في إمج ياارط الكلااس في الاادم 

 مختلف أنساء الجسم.

  ييتاااامين )هاااا( ينتماااي إمج اائلاااة مركباااات

التوكااوييرول، وهااي الأكثاار شااهرة كمضااادات 

للأكسدة. نقاص أو زياادة الفيتاامين ناادرًا. وماع 

عالية من ييتامين الولك، يمكن أن تقلل المستويات 

)ها( املية زثار الادم؛ مماا ياادي إمج مضااافات 

 الكدمات والجروح.أخر  أثناء 

  ييتامين )ك( هو أقال الفيتاميناات شاهرة. والادور

لادم، الأساسي لفيتامين )ك( هو في املياة تجلاط ا

ا  لصسة العظام، ونقصه يمكن أن ويلعب دورا هامًّ

يادي لنحيف كباير. وزياادة السامية باه أمار ناادر 

 الحدو .

  الشقوق الحرة هي مركبات شديدة النشاط، والتاي
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أضرارًا بأغشاية الخلاياا والهياكال  يمكن أن تلسق

الأخر ، بما في ولك الحمض النووي. وتميل إمج أن 

تكون مركباات محتوياة اار الأكساجين وتتكاون 

خلال العمليات الأيضية الهوائية العادية. وتادخل 

الجسم مان مصاادر خارجياة )اار سابيل المثاال: 

 ملوثات الهواء(.

 سام  مضادات الأكسدة هاي الادياع الأسااسي للج

يمياة ضد الشقوق الحرة. وموجاودة في أشاكال إنح

( جنبًاا  إمج جناب ، ج، هاوغير إنحيمية. ييتامين )أ 

مع المركبات الكيميائية النباتية بمثابة المواد المضاادة 

للأكسدة في الجسم. وياالية تدايم الوجبة الغذائية 

بالمكملات غير الإنحيمية كمضادات للأكسدة غاير 

 واضح حتى الآن.

  التمرينات البدنية، وخصوصًاا  الهوائياة تحياد مان

إنتاج الشقوق الحرة. واار الارغم مان أن أساباب 

زيادة الشقوق الحرة غير واضسة، يالنظام الإنحيمي 

كمضادات الأكسادة في الجسام يمكان أن يتكياف 

لحيادة التدريب، وزياادة الاديااات الطبيعياة ضاد 

غذائية مان الشقوق الحرة. وتأثير تناول المكملات ال

ييتامين )أ ، ها ، ج( والمركباات الكيميائياة النباتياة 

ار مستويات الشقوق الحرة خلال التادريب غاير 

روري اواضسة. وفي الوقت الحاضر، ليس من الض

تقديم توصيات بشأن المكملات المضادة للأكسادة. 

 وأيضل نصيسة هي دمج الماواد الغذائياة المستوياة 

 لنظام الغذائي اليومي.ار مضادات الأكسدة في ا

  المواد الكيميائية النباتية هاي ماواد كيميائياة نشاطة

بيولوجيًّا،  ولا تعتبر من المغاذيات ولكنهاا تلعاب 

ا  في ىال الصسة. وبالرغم مان وجاود  دورًا  حيويًّ

المواد الكيميائياة النباتياة بأشاكال مختلفاة وكثايرة، 

 والأبسا  المرتبطة لثلا  يئات تسااد ار صاسة

، "phenolic"الإنساااان هاااي مركباااات يينولياااك 

والكاروتينااات  "organosulfides"أورجانوساالفيد 

"carotenoids". 

  ينبغي تشجيع الرياضيين ار تناول تشكيلة واسعة

راوات للمسااادة اار ضامان امن الفواكه والخض

الحصااول ااار كميااة كاييااة ماان المااواد الكيميائيااة 

لمرجع الغاذائي للماواد النباتية. ولأنه لم يتم تحديد ا

الكيميائية النباتية؛ يالحاجة إمج مكملات مان هاذ  

 .المواد للرياضيين غير معروية
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اأسئلةاالفصل:

ما هي الفيتاميناات وكياف ياتم تصانيفها؟ حادد  -2

قائمااة ماان الفيتامينااات والتااي تناادرج تحاات كاال 

الفيتاامين  تمال أن تصنيف؟ أي مان تصانيفات 

 يكون أكثر سمية؟ وضح لماوا.

ي الاذي يلعباه ييتاامين )ب( في اما الدور الرئيسا -1

الجساام؟ ومااا آثااار ولااك ااار الأداء الرياااضي 

 للرياضيين؟

حدد قائمة من اثنين من الفيتامينات التي تذوب في  -2

الدهون ودور كل منها ووظائفها في ىاال الصاسة 

 العامة والأداء الرياضي.

هاال ينبغااي اسااتعمال المااواد الغذائيااة التااي تمنااع  -2

امتصاص الدهون من الجهاز الهضمي؟ داياع اان 

 إجابتك.

ا تهااما هي الشقوق الحرة؟ من أين تأم؟ وماا تأثير -2

 ار الجسم؟

ما هي مضادات الأكسدة؟ وماا هاي الفيتاميناات  -6

 والمركبات وات الصلة وبمثابة مواد مضادة 

 

 للأكسدة في الجسم؟ 

هل ينبغي اار الرياضايين زياادة مساتو  الماواد  -7

 المضادة للأكسدة في الجسم من المكملات الغذائية؟

 دايع ان إجابتك.

 باتية؟ ومن أين تأم؟ما هي المواد الكيميائية الن -8

ما هي بعض الفئات التي تام تحديادها مان الماواد  -9

 الكيميائية النباتية؟ وما هي أدوارها في الجسم؟

ما هي التوصيات الحالية لكمية المواد الكيميائياة  -20

النباتية؟ وهل ينبغي أن تأخذ المكملات مان الماواد 

 إجابتك.الكيميائية النباتية للرياضيين؟ دايع ان 

 ما هي المواد الكيميائية النباتية؟ ومن أين تأم؟ -8

ما هي بعض الفئات التي تام تحديادها مان الماواد  -9

 الكيميائية النباتية؟ وما هي أدوارها في الجسم؟

ما هي التوصيات الحالية لكمية المواد الكيميائياة  -20

النباتية؟ وهل ينبغي أن تأخذ المكملات مان الماواد 

 ئية النباتية للرياضيين؟ دايع ان إجابتك.الكيميا
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 ]اكتب نصاً[
 

 

 أنت أخصائي التغذية

 

شارك في سباقات الرجل الحديدي، مؤخرًا شعرت بغثيان ومغص معوي وإسهال أثناء سباق الجرري  ارا ت   نزيك ِ

ا. وفي خرلمل اةرالخرص ابالرص بالردرجات، أدى إلى  ضعف أدائها. استغرق السباق تقريبًا سر  سراتات وفٍر. 

لترات من فوع جديد من مشروبات الرياضص والذي تستخدمه هذه السنص، بالإضافص إلى اثنين مرن جري   3تناول  

اةراء بجرررد شرعورها الطاقص. وخلمل مرالخص الجري تناول  رش.ات من مشروب الرياضرص ولننهرا لولر  إلى 

ئلخ  كنريي أن ترأ   بالغثيان والتشنج والإسهال، فأابط  من أدائها وتريد ضمافًا أن لن يحدث مثل هذا مجددًا. س 

 042باةشروب الرياضي الجديد الذي تتناوله اتى يجنن مراجعص الحقائق اةلخٍقص تر  تبروا اةنجرلمت. فلخنرل 

ا، و 02د الغذائيص التاليص: ملخلخيلختر من هذا اةنجل يتم توفير اةوا جررا   2جرامًرا كربوهيردرات، و  51سرعرًااراريا

ملخلخيررامًرا ماننسريو ،  32ملخلخيررامًرا كالسريو ، و 12ملخلخيرررا  لروديو ، و 522جرا  دهون، و 2بروتين، و

 ملخلخيررا  بوتاسيو . 522و

ِالأسئلة:

  سباق كنيي؟ما هو السبب اةحتجل للخغثيان، والتشنج اةعوي، والإسهال أثناء 

 ما هي التوليات التي يجنن أن تعطيها لننيي ةنع ادوث هذه الأتراض في السباقات القادمص؟ 

 التطبيقات العجلخيص في التغذيص للخرياضيين                                                                                    300
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 للمعادن؟أولا: ما هي الأهمية الكبيرة 

عب المعادن أدوارًا هامة في جميرع مثل ال.يتامينات تل

أفحاء الجسم. وبردون المعرادن ي يمكرن للرسرم أداء 

وظائ.ه  وفتيرة لذلك تعتبر بعر  المعرادن أساسرية. 

وبعبارة أخررى، ي فسرتطيع الحيراة بردووا. وتشرارك 

العديد من المعادن في الت.اتلمت الحيوية الهامة في جميرع 

 تملية استحداث أفحاء الجسم )مثال الحديد يساتد في

السكر( أو بمثابة المكوفات الهيكلية الرئيسرية لأفسررة 

الجسم )مثال الكالسيو  الذي يوفر بنية العظا (. ولقد 

تم  دراسة الدور الذي تقو  به المعادن في الرياضة ت  

مرر السرنين، ومرن الواضر  أن المعرادن تلعررب أدوارًا 

لجسرم، ااسمة في العديد مرن الوظرائف المتنوترة في ا

ولافظ ت  لحة الرياضيين والتدريب بقوة. وبعر  

الرياضيين معرضون أكثر لنقص المعادن  اا يسرتدتي 

التركيي لهم وبوجه خاص ت  النظرا  الغرذائي. فعر  

سبيل المثرال، الإفراث الرياضريات يكرنث أكثرر ترضرة 

لنقص الحديد. لذا  فالحديد وكذلك ال.يتامينات التري 

الحديد مثل فيتامين )ج( يجب أن  تساتد ت  امتصاص

يكرون لهرم تركيرريًا أكربر في وجبراان. وبالإضررافة إلى 

الصحة العامة، فتناول تدة معرادن وخالرة الشروارد 

"elactrolytes"  .لررره ترررأثير كبرررير تررر  أداء الرياضرررة

والصرروديو  والبوتاسرريو  مررن الشرروارد الرئيسررية 

)المعادن( وي.قدان مع العرق، ويجب أن يتم تعويضهم 

بشكل يومي، وكرذلك 

أثناء رياضات التحمرل 

والرياضررررات فائقررررة 

التحمل لتحسين الأداء 

ومنررررررع ارررررردوث 

مضات.ات طبية. وأمرا 

المعرررررادن الأخررررررى 

 راسة.فلمتيال قيد الد

 

 ثانياا: ما هي المعادن؟

المعادن من المغذيات ال.ريردة مرن فوتهرا في فروا   

تديرررردة وبخررررلمه الكربوهيرررردرات والرررردهون 

والبروتينات وال.يتامينات. فالمعرادن ليسر  جييئرات 

تضوية فهي أساسًا جييئرات أو ررات نرير تضروية. 

وأيضًا بخلمه المغرذيات 

الكبيرة فالمعادن ي لتوي 

ترر  سررعرات اراريررة، 

وترر  الرررنم مررن أوررا 

ا أ ساسررية يحتاجهررا الجسررم بكميررات لررغيرة جرردا

)ملليررا ، وميكروجرا (. ترلموة تر  رلرك، فبعرد 

تناولها ي يتغير تركيب المعادن ت  تكس المواد الغذائية 

الكبيرة، والتي تخضع لتغييرات جذرية في تركيبها أثناء 

تملية الهضم وايست.ادة منها مرن قبرل الجسرم وتر  

   "Elactrolytes" الشوارد

أيوفررات موجبررة أو سررالبة توجررد في 

جميع أفحاء الجسم. ويستخد  الجسرم 

الشرروارد لإفشرراء أيوفررات مشررحوفة 

خررلمل أنشررية ابليررة النشررطة مثررل 

أفسرة العضلمت والأتصراب اترى 

يمكن توليد النشاط الكهربائي. ومن 

أكثر الشوارد المعروفة هي الصروديو  

 والبوتاسيو  والكلوريد. 

 "inorganic" غير عضوي

ولف يعطي لمركب ي يحتوي  

ترر  ررة الكربررون في تركيبهررا 

 الجييئي.
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يمكرن تغييرهرا أو تردميرها  تكس ال.يتامينرات التري

بسبب التعرض للحررارة، أو القلويرة، أو الضروء، أو 

الإفررييمات، فالمعررادن تبقررى برردون تغيررير. وبسرربب 

استقرارها  فالمعادن ي تتأثر بطرق الطبخ، أو تمليرات 

الجهرراا الهضررمي أو التعرررض ل.فررييمات. وبعبررارة 

أخرى، ت  تكس العديد من العناصر الغذائيرة فهري 

ى دون تغيير من مصرادر الغرذاء إلى داخرل ابلميرا تبق

ومع رلك، فمثل جميع العناصر الغذائية يجرب  البشرية.

امتصاص المعادن تبر جدار الأمعاء لأداء دورها داخل 

الجسم. ويمكن لمرموتة متنوتة من العوامل أن ترؤثر 

ررا. وبعرر  المعررادن يررتم  ترر  ترروفير المعررادن ايويا

ااجرات الجسرم. ويترأثر  امتصالها بما يتناسرب مرع

امتصرراص المعررادن الأخرررى بمحترروى الأليرراه في 

الأطعمة التري يرتم تناولهرا في وقر  واارد. ولتروي 

الأطعمة الغنية بالأليراه تر  بعر  المركبرات التري 

يمكن أن ترتبط بالمعادن وبالتالي تمنع امتصالرها أثنراء 

مرورها من خلمل الأمعاء وفي بع  الحرايت يمكرن 

العالية من أاد المعادن أن تسبب تنافسًرا في للررتات 

ايمتصاص  وبالتالي تقليل امتصاص الأمعاء للمعادن 

الأخرى، وهذا يحدث أثناء تناول المكملمت. ولرذلك 

وت  الرنم مرن اقيقرة أن هنراك الحاجرة إلى المعرادن 

ا  فرلم  بكميات محدودة، وأوا مواد نذائية مستقرة جردا

وفروا لرادقين هراه تنراول يستطيع الرياضريون أن يك

المعررادن، وي يمكررن ايتررتماد ترر  المكمررلمت لتلبيررة 

 متطلبات الجسم من المعادن.

لمعرادن: المعرادن لوهناك فوتان مرن التصرني.ات 

الكبيرة )الرئيسية( والمعادن الصغيرة )النادرة(. المعادن 

وتشرررمل  "major minerals" )الرئيسرررية(الكبررريرة 

والمغنيييررو ، والصرروديو ، الكالسرريو ، وال.سرر.ور، 

والكلوريد، والبوتاسيو ، والكبرير . وتصرنف هرذه 

الجسرم  قبرل المعادن بأوا كبيرة إرا كاف  مطلوبرة مرن

ملليرررا  في اليرو  الواارد.  322بكميات أكبر مرن 

، وتشرمل "trace minerals" )النادرة( والمعادن الصغيرة

، الحديد، واليفرك، والكررو ، وال.لوريرد، والنحرا 

والمنغنيي، واليود، والموليبدينو ، والسيلينيو . وتصنف 

 قبرل هذه المعادن بأوا لرغيرة إرا كافر  مطلوبرة مرن

ملليررررا  في اليررو   322الجسررم بكميررات أقررل مررن 

الوااد. وكل من المعادن الكبيرة والصغيرة يتم تخيينها 

في الجسررم وتنرردما يررتم تناولهررا بييررادة فالمسررتويات 

اكمة قد تصرب  سرامة للرسرم )كميرات المخيوفة المتر

را،  تالية من الحديد يمكن أن تسربب داءً لربانياا دمويا

وهي االة سوه تتم مناقشتها ياقًا في هذا ال.صل(. 

مستويات التسمم قد تكرون فاهرة مرن خرلمل تنراول 

الوجبات الغذائية، وبالتأكيد السمية يمكن أن تسرببها 

 جرتات تالية من المكملمت. 



                                                                                                                                   

 

      
ن                                                                      

المعاد
1
2
1

    
 

 (DRIs) المرجع الغذائي للمعادن الكبيرة والصغيرة

الموليبدينوم 
 )ميكروجرام / اليوم(

الكروم 
)ميكروجرام / 

 اليوم(

 الفلوريد
 )ملليجرام / اليوم(

)ملليجرام المنغنيز 

 / اليوم(
 النحاس

)ميكروجرام / 
 اليوم(

)ميكروجرام اليود 

 / اليوم(
السيلينيوم 
)ميكروجرام / 

 اليوم(

الزنك 
)ملليجرام في 

 اليوم(

الحديد 
)ملليجرام / 

 اليوم(

الماغنسيوم 
)ملليجرام / 

 اليوم(

الفسفور 
)ملليجرام / 

 اليوم(

الكالسيوم 
)ملليجرام / 

 اليوم(

 
 المجموعات العمرية

 
2* 
1* 

 
2.2* 
1.1* 

 
2.23* 
2.1* 

 
2.221* 
2.0* 

 
222* 
222* 

 
332* 
312* 

 
31* 
22* 

 
2* 
1 

 
2.27* 
33 

 
12* 
71* 

 
322* 
271* 

 
232* 
272* 

 الرضع
 أ شهر 0 -2
 شهرًا 32 -7

 
37 
22 

 
33* 
31* 

 
2.7* 
3* 

 
3.2* 
3.1* 

 
142 
442 

 
92 
92 

 
22 
12 

 
1 
1 

 
7 
32 

 
82 
312 

 
402 
122 

 
122* 
822* 

 الأط.ال
 سننوات 1 -3
 سنوات 8 -4

 
14 
41 
41 
41 
41 
41 

 
21* 
11* 
11* 
11* 
12* 
12* 

 
2* 
1* 
4* 
4* 
4* 
4* 

 
3.9* 
2.2* 
2.1* 
2.1* 
2.1* 
2.1* 

 
722 
892 
922 
922 
922 
922 

 
322 
312 
312 
312 
312 
312 

 
42 
11 
11 
11 
11 
11 

 
8 
33 
33 
33 
33 
33 

 
8 
33 
8 
8 
8 
8 

 
242 
432 
422 
422* 
422* 
422* 

 
3212 
3212 
722 
722 
722 
722 

 
3122* 
3122* 
3222* 
3222* 
3222* 
3222* 

 الرجال
 سنة 31 -9
 سنة 38 -34
 سنة 12 -39
 سنة 12 -13
 سنة 72 -13
 سنة 72 <

 
14 
41 
41 
41 
41 
41 

 
23* 
24* 
21* 
21* 
22* 
22* 

 
2* 
1* 
1* 
1* 
1* 
1* 

 
3.0* 
3.0* 
3.8* 
3.8* 
3.8* 
3.8* 

 
722 
892 
922 
922 
922 
922 

 
322 
312 
312 
312 
312 
312 

 
42 
11 
11 
11 
11 
11 

 
8 
9 
8 
8 
8 
8 

 
8 
31 
38 
38 
8 
8 

 
242 
102 
132 
122 
122 
122 

 
3212 
3212 
722 
722 
722 
722 

 
3122* 
3122* 
3222* 
3222* 
3222* 
3222* 

 السيدات
 سنة 31 -9
 سنة 38 -34
 سنة 12 -39
 سنة 12 -13
 سنة 72 -13
 سنة 72 <

 
12 
12 
12 

 
29* 
12* 
12* 

 
1* 
1* 
1* 

 
2.2* 
2.2* 
2.2* 

 
3222 
3222 
3222 

 
222 
222 
222 

 
02 
02 
02 

 
31 
33 
33 

 
27 
27 
27 

 
422 
112 
102 

 
3212 
722 
722 

 
3122* 
3222* 
3222* 

 الحوامل
 سنة 38 >
 سنة 12 -39
 سنة 12 -13

 
12 
12 
12 

 
44* 
41* 
41* 

 
1* 
1* 
1* 

 
2.0* 
2.0* 
2.2* 

 
3122 
3122 
3122 

 
292 
292 
292 

 
72 
72 
72 

 
34 
32 
32 

 
32 
9 
9 

 
102 
132 
122 

 
3212 
722 
722 

 
3122* 
3222* 
3222* 

 الرضاتة
 سنة 38 >
 سنة 12 -39
 سنة 12 -13

. ويمكن استخدام المرجع الغذائي والمقادير الملائمة كأهددا  ررديدة (AI) توضح المقادير الملائمة )*(علامة (. AI)والمقادير الملائمة  (RDA) ( يوضح كمية المعادن الموصى بها يوميًّا7,1الجدول )
 :. المصدرللأرراد

Data compiled from Institute of Medicine’s Dietary Reference Intakes for Vitamin A, Vitamin K, Arsenic, Boron, Chromium, Copper, Iodine, Iron, Manganese, Molybdenum, Nickel, Silicon, Vanadium and Zinc. 
Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academies Press; 2000; Dietary Reference Intakes for Vitamin C, Vitamin E, Selenium, and Carotenoids. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National 

Academies Press; 2000; and Dietary Reference Intakes for Calcium, Phosphorus, Magnesium, Vitamin D, and Fluoride. Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academies Press; 1997. 

 

جدول 
7.1 
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ينرراقه هررذا ال.صررل الوظررائف، والتولرريات 

الغذائية، وآثارها ت  أفظمة الطاقرة والأداء الريراضي، 

وأتراض النقص والسمية، ومصادر الغذاء، وفصرائ  

لتخطيط الوجبة، ومدى ملمءمة المكملمت للرياضريين 

فيما يتعلق بالمعادن الكبيرة والصغيرة. يمكرن الرجروع 

للمرجررع ( للحصررول ترر  ملخررص 7,3للررردول )

 لكل من المعادن الكبيرة والصغيرة. (DRI)الغذائي 

 

 ؟"major minerals"ثالثاا: ما هي المعادن الكبيرة 

المعررادن الكبرريرة أو الرئيسررية هرري الكالسرريو ، 

وال.سرر.ور، والمغنيييررو ، والصرروديو ، والكلررور، 

والبوتاسرريو ، والكبريرر . وكررما ركررر سررابقًا، فرر ن 

 322المعررادن يتررراوا اياتياجررات اليوميررة لهررذه 

ملليررا  في اليرو  الواارد. وتلعرب كثرير مرن هرذه 

المعررادن أدوارًا محررددة في الأداء الريرراضي مثررل تعييرري 

سلممة العظا  ت  لمل التأثير خلمل الرياضة، وتوفير 

الشوارد الم.قرودة في العررق، وتسراتد في الوقايرة مرن 

تقلصات العضلمت. والجيء القاد  سروه يسرتعرض 

ظائف والكميرة المروبه ،را، وتلممرات الرنقص، الو

وأتراض التسمم، ومصادر الغذاء، والتولريات مرن 

 المكملمت لكل من المعادن الكبيرة.

 وأهميته للرياضيين "calcium"الكالسيوم 

الكالسيو  معتره بره تر  فطراق واسرع باتتبراره 

المعرردن الهررا  للصررحة المررث  للعظررا . ومررع رلررك، 

ار أخررى مهمرة وكثريرة في الجسرم فالكالسيو  له أدو

للصحة والأداء البدني ونرير معروفرة.  والجريء الرذي 

وهو أن العديد من الأفراد ي  ،يلقى الكثير من ايهتما 

تررتم تلبيررة ااتياجرراام مررن الكالسرريو   فتيرررة إمررا 

افخ.رراض كميررة الكالسرريو  المررأخور وإمررا ضررعف 

امتصرراص الكالسرريو . وأتررراض فقررص الكالسرريو  

ناول ينظم امتصاص الكالسيو . والوجبات العاليرة المت

في الأوكيايت، الألياه، وال.س.ور، والصوديو  تؤثر 

سلبًا ت  امتصاص الكالسريو . وقرد أظهررت بعر  

الأبحاث إلى أن ايادة كمية البروتينات الحيوافية يمكن 

أن يؤثر سلبًا ت  امتصاص الكالسيو . ومع رلك، ف ن 

ر ر كمية الكالسريو  هرو العنصرابلملة هي أن إجمالي

 الأكثر أهمية في ليافة لحة الجسم.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن الكالسيوم )

لكررل مررن  (AI)المقررادير الملمئمررة مررن الكالسرريو  

 -39الرجال والسيدات الذين ترتراو  أتمارهرم مرن 

. والتولريات 1ملليررا  في اليو   3222سنة هو  12

سرنة تعتربر  38 -9اليومية بالنسبة للرجال والسيدات 

أت  من هرذه المقرادير بالإضرافة إلى المرالرة العمريرة 

سنة. وللحصول ت  قائمرة كاملرة مرن  12الأكبر من 

  خررلمل مرااررل العمررر راجررع تولرريات الكالسرريو

 (.7,3الجدول )
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 ما هي وظائف الكالسيوم في الصحة والأداء البدني؟

الكالسيو  معتره بره تر  فطراق واسرع باتتبراره 

المعرردن الررذي يقرروي العظررا . ومررع رلررك، فرر ن دور 

الكالسيو  في الصحة والأداء البدني يمتد إلى أبعرد مرن 

 هذا:

 : تكوين ال.يبرين،  فالكالسيو  يساتد ت  تخثر الد

 وهو البروتين المسؤول تن هيكل جلطات الد .

  :لتراج الأتصراب الكالسريو  الإشارات العصبية

لسررلممة وظائ.هررا ولإطررلمق النرراقلمت العصرربية، 

والتررري تسرررهل اسرررتمرار الإشرررارات العصررربية 

 والتنشيط.

 :يتم ضخ الكالسريو  داخرل  ايفقباضات العضلية

بردء افقبراض وخارج العضلمت ت  ارد سرواء ل

وافبساط العضلمت الملساء، والعضلمت الهيكليرة، 

 والقلب. 

 :الوقايرررة مرررن الأمرررراض والرررتحكم في الررروان 

الكالسرريو  يلقررى المييررد مررن ايهررتما  في ا وفررة 

الأخيرة في سااة الوقاية مرن الأمرراض، ولديردًا 

فيما يتعلق بارت.اع ضغط الد  وسرطران القولرون. 

لوقف ارت.اع ضغط الرد  وفي دراسة لطرق الغذاء 

"Dietary Approaches to Stop Hypertension" 

(DASH)   وضع  هذه الدراسرة ييرة باتبراع فظرا

نررذائي متررواان مررع التركيرري ترر  المغنيسرريو  

والكالسيو  والبوتاسيو  بسبب أدوارهم في تخ.يف 

 .2ضغط الد  

أن فقررص الكالسرريو  يررؤدي إلى  ثبرر ولقررد 

الإفراط في تقلص العضلمت الملساء  اا يييرد مرن 

 مرن الضغط في الأوتية الدموية. والحمية المقترارة

(DASH)  ترروب بتنرراول مررا ي يقررل تررن ثررلمث

اصص من منترات الألبران القليلرة الدسرم كرل 

يو . ولقد ركيت أبحراث سرطران القولرون تر  

اد مررع الأمررلم  قرردرة الكالسرريو  ترر  ايلرر

الص.راوية، والتي تخررج بعرد رلرك مرن الجسرم  

وبالتالي الح.اظ تر  ابلميرا داخرل القولرون مرن 

التلف. وهرى أبحاثًا ت  ميايا إضافية محرددة مرن 

الكالسيو  ل.قدان الوان، ورلك تن طريرق ايرادة 

الألبان وايادة الكالسيو . وبع  هرذه الأبحراث 

أن ايررادة الكالسرريو   تشررير إلى أن هنرراك مررا يرربرر

المتنرراول يسرراتد في تنظرريم الرروان وفقررص كميررة 

. هناك الحاجة إلى المييد من البحروث في 6،3الدهون 

كل مجال من هرذه المررايت ل.هرم ا ليرات التري 

تشارك بشكل كامل والمبادئ التوجيهية للمردخول 

 الغذائي الأمثل للوقاية من الأمراض.

  :فسيج اي، وتوفر العظاتكوين العظا  والأسنان  

إطار لجسم الإفسان. وتتكون العظا  من فوتين من 

وخلميرا  "builders" (osteoblasts)ابلميا خلميا بناءة 

وكلتاهما في تمرل  "destroyers" (osteoclasts)هدامة 

مستمر. ابلميا البناءة ت.را مرادة الكرويجين، ثرم 
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تسحب الكالسيو  وال.سر.ور مرن الرد  لتشركيل 

الصلبة التي توفر بنية العظا . وابلميا الهدامة المواد 

ر المررواد الصررلبة وت.رررج تررن الكالسرريو  رتكسرر

وال.سرر.ور في الررد . وفي خررلمل مرااررل النمررو 

سرنة، وهري رروة الكتلرة  12والنضج واتى سن 

العظمية تسيطر تمليات البناء ت  تمليات الهرد . 

وخلمل فترة البلوغ، ف ن مستويات النشراط البردني 

الوجبة الغذائية تساتد في لديد ما إرا كان ال.ررد و

في االرررة بنررراء أو هرررد . يتكيرررف الجسرررم مرررع 

الضغوطات، ويعمل ت  تقوية المناطق التي توضع 

ل  الضغط. وتؤدي رياضات لمل الروان مثرل 

ي مرن يرالمشي والجري ورفع الأثقال إلى تروتر وتعي

مرن  تملية بناء العظا . والكميات العالية المأخورة

الكالسيو  تسراتد تر  الح.راظ تر  العظرا  مرن 

خررلمل ترروفير اللبنررات الأساسررية للمررواد الصررلبة 

ي رر الرئيسرررالجديرردة. الكالسرريو  هررو العنصرر

المرواد الصرلبة  "hydroxyapatite"للهيدروكسيباتي  

للعظرررا . ولأن الكالسررريو  لوري للوظرررائف 

 الد  المختل.ة في الجسم  ف را لم يتوفر بكمية كافية في

فسوه يتم سحب اياتياطي الموجرود في العظرا  

للح.اظ ت  مستواه في الد  وهرذه ا ليرة الوقائيرة 

سوه تضعف العظا  إرا اسرتمر افخ.راض كميرة 

 الكالسيو  مع مرور الوق .

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص الكالسيوم؟

يستطيع الجسم تادة تنظريم االرة الكالسريو  ترن 

طريق ايادة امتصاص الكالسيو  من الأمعاء أو تقليرل 

إفررراا الكالسرريو  مررن خررلمل الكرر . ويعترربر فقررص 

نررير شررائع  لأن  (Hypocalcemia)الكالسرريو  في الررد  

الجسم يعمل برهد للح.اظ تر  إمردادات ثابترة مرن 

ايت خلل الك  الكالسيو  في الد . ومع رلك، ف.ي ا

أو نيرها من الحرايت المرضرية وايضرطرابات، ف فره 

يمكن أن لدث تلممات وأتراض فقرص الكالسريو  

في الد ، وتشمل تقلصات في العضرلمت وتشرنرات. 

وت  الرنم من أن فقص الكالسيو  في الد  فادر، لكن 

ي في الحرايت المرضرية، وفقرص ريحدث بشكل رئيسر

مة النا ، وكرذلك الرياضريون الكالسيو  بالنسبة لعا

يييال أاد أوجه القصور الأكثر شيوتًا في الوييرات 

المتحدة الأمريكية. وإشارت مؤسسة هشاشرة العظرا  

مليررون شررخص في  38الوطنيرة بررأن هنرراك أكثرر مررن 

الوييات المتحدة الأمريكية إما أن تكون لديه هشاشرة 

كثرر تظا  وإما افخ.اض في كتلة العظا   ارا يجعلهرم أ

ترضرررة لمررررض هشاشرررة العظرررا  في المسرررتقبل 

(www.nof.org والسبب في رلك بشركل كبرير هرو أن )

ام ا% مرن ااتياجر12هؤيء الأفراد يتناولون أقل من 

اليومية مرن الكالسريو . وتلممرات وأترراض فقرص 

الكالسيو  هي تقلصات في العضلمت ونالبًا ما تكرون 
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ن فررادرة  لأن الجسررم سرروه يسررحب الكالسرريو  مرر

 ااتياطيات العظا . 

وإرا استمر الجسم يسحب من ااتياطي الكالسيو  

 الموجود في العظا  فسوه يسبب هذا هشاشة العظا .

ومرض هشاشة العظا  هو ترقق وضعف في العظا  

فتيرة فقص كمية الكالسريو . ويجرب التركيري بشركل 

جيد ت  تناول كميرات كافيرة مرن الكالسريو  طروال 

ي ت  أن المراال العمرية الصغيرة هي الحياة، مع التركي

الأكثر تأثيًرا في ايادة اررم العظرا . ولمنرع افخ.راض 

الكثافة العظمية وهشاشرة العظرا  أ لردرت التقرارير 

الطبية بأن النظا  الغذائي والنشراط البردني يلعبرا دورًا 

ا  هاما
بأن تناول الكمية المروبه ،را مرن الكالسريو   ،7

دقيقرة  02إلى  12ا ي يقل ترن وفيتامين )د( ولقيق م

من النشاط البدني في اليو  الواارد )يشرمل تردريبات 

لمررل وان الجسررم، وأفشررطة ترردريبات القرروة( هرري 

أسلوب اياة أفضل والذي يبدأ في سن مبكرة لمنع سوء 

 لحة العظا  وفي وق  ياق في الحياة.

هشاشررة العظررا  هررو مررن أاررد الموضرروتات في 

سوه تتم مناقشرتها بمييرد  رياضات السيدات، والتي

( مررن هررذا الحررادي تشررررمررن الت.صرريل في ال.صررل )

الكتاب. ويبدأ تادة مع افخ.اض السرعرات الحراريرة 

الكلية وافخ.اض في كمية الكالسيو  تادة  ارا يرؤدي 

إلى فقص الكالسيو  وافخ.اض كثافرة العظرا . فعرد  

وجود ما يك.ي مرن السرعرات الحراريرة تر  أسرا  

تغيرات هرموفية فاهرة ترن فقرص هرمرون ثاب  ينتج 

الأسررتروجين. وهررذا الررنقص جنبًررا إلى جنررب مررع 

التغرريرات الهرموفيررة وافخ.رراض السررعرات الحراريررة 

وارت.اع ااتياجات الطاقة للممارسة يمكرن أن ترؤدي 

إلى توقف الدورة الشهرية، أو افقطاع الطمث. ومرييج 

ة من فقص الكالسيو  وافقطاع الطمث يساهم في ايراد

خطررر الكسررور، وخ.رر  كثافررة المعررادن في العظررا ، 

 وااتمال هشاشة العظا .

 ما هي أعراض التسمم بالكالسيوم؟

ملليرررا  في  2122الحد الأتر  للكالسريو  هرو 

. ايادة السمية لريس ترادة مشركلة تنرد تنراول 1اليو  

الطعا ، ولكن يمكن أن تكون مصدر قلق تند تنراول 

كالسيو  يمكن أن يضعف المكملمت. وارت.اع كمية ال

امتصاص المعادن الأخرى، وتند بع  الأفراد يمكرن 

ى برالك . ويمكرن تخريين رأن يسهم في تكروين اصر

الكالسيو  اليائرد في الأتضراء والأفسررة اللينرة  ارا 

ا مرن  يسبب في تغير وظائ.ها. والمستويات العاليرة جردا

الكالسيو  تؤدي إلى توقرف تضرلة القلرب والمروت. 

لس الد ، أو المستويات العالية من الكالسريو  وفرط ك

رطان أو ايرادة رفي الد ، يمكن أن تكرون بسربب السر

هرمون الغدة الدرقية، وتلممته في كثير من الأايان هو 

 التعب، والإمساك، وفقدان الشهية.
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 الكالسيوم
 ملليجرام 1000الحتياج اليومي = 

 ملليجرام للرجال وللسيدات 1000يوميًّا = الكمية الموصى بها                   
ا 85 التوفي المصنع بالكالسيوم  ملليجرام 581 جراما

 ملليجرام 448 جرام 225 الزبادي العادي والقليل الدسم
 ملليجرام 352 مللي 240 حليب خالي الدسم

 ملليجرام 352 مللي 240 % دسم2حليب 
 ملليجرام 349 مللي 240 % دسم1حليب 
ا 30 السمسم كاملة أو محمصةبذور   ملليجرام 297 جراما

ا 30 جبنة سويسرية  ملليجرام 237 جراما
ا 55 سردين معلب  ملليجرام 210 جراما
ا 30 جبنة شيدر  ملليجرام 209 جراما

   
ا 30 الجبنة الموتزاريلا  ملليجرام 151 جراما

ا 90 رول الصويا المطبوخ  ملليجرام 131 جراما
ا 85 المطبوخالملفو    ملليجرام 119 جراما

ا 55 سالمون معلب بالعظم  ملليجرام 117 جراما
ا 85 السبانخ المطبوخة  ملليجرام 116 جراما
ا 85 اللفت المطبوخ  ملليجرام 116 جراما
ا 90 اللوبيا مطبوخة  ملليجرام 115 جراما

ا 30 جميع نخالة الحبوب  ملليجرام 100 جراما

 
 :المصدريوضح مصادر الغذاء من الكالسيوم. (.7.1الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 
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 اليومي

 هي الأطعمة الغنية بالكالسيوم؟ ما

منترررات الألبرران بررما في رلررك الحليررب  

واليبادي والجبن هي بع  من أننى مصرادر 

الكالسيو . والويات الألبان المرمدة لتوي 

أيضًا ت  الكالسيو ، ولكرن بنسربة تاليرة في 

والسعرات الحراريرة ترن ابيرارات  الدهون

الأخرى. ومنترات الصرويا البديلرة لبلبران 

يتم لسرينها بالكالسريو  وفيترامين )د(، وفي 

معظرررم الحرررايت تقرررو  بتررروفير كميرررات 

الكالسيو  التي تعادل فظائرهرا مرن الألبران. 

راء مصدر جيرد رروات الورقية ابضروابض

 للكالسيو ، ولكن الأوكرييت الموجرودة في

راء تندمج مع الكالسريو ، وتمنرع رراوات ابضرابض

جيءًا من امتصاله. والكالسيو  المصنع في التوفي هرو 

خيار آخر ننري في كرل مرن الكالسريو  والبروترين رو 

الألررل النبررا . تصررير البرتقررال المحسررن، واببرري، 

وبعرر  الحبرروب مررع الكالسرريو ، ويرروفر في بعرر  

مكن لبفراد الذين الحايت كميات تعادل الحليب. وي

ي يتحملون سكر اللمكتوا تناول المنترات ابالية مرن 

اللمكتوا، وكذلك فول الصويا أو الأرا المحسن لتلبيرة 

( 7.3ااتياجاام من الكالسيو  يومياا.)راجع الشكل 

للتعررره ترر  محترروى الكالسرريو  في بعرر  المصررادر 

 الغذائية .

أو وجبدة  ما اقتراح تناول وجبدة غنيدة بالكالسديوم

 خفيفة؟

: وااد وفصف كوب مرن ابرادي البارفيره الإفطار

 ب.واكهه التوت )افظر الول.ة(.

 ملليررا . 128=  مجموع المكوفات من الكالسيو 

 ؟هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الكالسيوم

تولف مكمرلمت الكالسريو  لربع  الرياضريين 

الذين يتبعون برامج يية قليلة في السرعرات الحراريرة. 

ومع رلك يجب أن يكون التركيي ت  الأطعمرة الغنيرة 

 بالكالسيو  أويً. 

سريو  وإرا تناول أاد الرياضريين مكمرلمت الكال

 تية: يجب النظر في بع  الأمور ا 
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  ملليررا  ي يرتم  122كميات الكالسيو  أكبر من

امتصالها بشكل جيد  بالتالي فمن الأفضل تقسيم 

 الكمية ت  مدار اليو .

  ًأفضل امتصاص للكالسيو  تندما يتم تكسيره أوي

في المعدة بواسرطة ارام  المعردة، فينبغري تنراول 

مكملمت الكالسيو  مرع قطرع لرغيرة مرن المرواد 

 الغذائية لتح.يي إفراا العصارات الهضمية.

 ص الكالسيو  ي ينبغي أن تؤخذ مع نيرها من أقرا

المكمررلمت بسرربب الت.رراتلمت الغذائيررة بررالمواد 

الغذائيررة الأخرررى، فعرر  سرربيل المثررال يتنررافس 

وبالتررالي يررؤخر   الكالسرريو  مررع اليفررك والحديررد

ايمتصاص لجميع المواد الغذائيرة وخلرق مشراكل 

 أخرى محتملة.

  مكمررلمت8ليسرر  جميررع المكمررلمت متسرراوية . 

كربوفات الكالسيو  تميل إلى لقيق أكبر كميرة مرن 

الكالسيو  في القررص الواارد، ولكنهرا ي تمرتص 

بن.س الك.اءة مثل مكملمت سيترات الكالسريو . 

ويجررب هنررب مكمررلمت الكالسرريو  الترري يررتم 

اسررتخراجها مررن ألررداه المحررار أو مسررحوق 

 العظا   لأوا قد تكون ملوثة بالرلاص.

 وأهميته للرياضيين "phosphorus"الفسفور 

ال.سرر.ور هررو أاررد المعررادن المهمررة للعديررد مررن 

الوظائف الحيوية في جميع أفحاء الجسم. بسبب أن المواد 

الغذائية في الوييات المتحدة ننية بال.س.ور فيتم تناول 

، (RDA)كميات أت  بكثير من كمية الغذاء الموبه ،ا 

لأمريكي يكمن في ايرادة وفقصها يعتبر فادرًا. والقلق ا

 فسبة ال.س.ور.

هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة  ما

 (؟RDA / AI) فسفورمن ال

الكمية الموبه ،ا يوميارا للرجرال والسريدات هري 

 . 1ملليررا  في اليو   722

 ما هي وظائف الفسفور للصحة والأداء البدني؟

 تدة: ال.س.ور يساهم في لحة الجسم بطرق

  ال.سررر.ور يتحرررد مرررع الكالسررريو  لتشررركيل

هيدروكسرريباتي  وفوسرر.ات الكالسرريو ، والترري 

 توفر للمبة العظا  والأسنان.

  ال.سرر.ور يتحررد مررع الرردهون لتكرروين الرردهون

 ال.وس.اتية والتي توفر سلممة أنشية ابلميا.

 .ال.س.ور ينشط ويثبط إفييمات ال.س.رة 

أما بالنسبة لربداء الريراضي، فال.سر.ور هرو أارد 

والرذي  (ATP)مكوفات الأدينواين ثلمثي ال.وسر.ات 

يوفر الطاقة لجميع الأشكال الوظي.ية ابلوية. وهنراك 

أيضًا الحاجة إلى ال.س.ور لتكوين فوس.ات الكريراتين 

(CP) في الحركات السريعة فوس.ات الكريراتين يروفر .

قرة في ابلميرا. وأثنراء أفشرطة المخين ال.وري من الطا

التحمل يعمل ال.س.ور ت  الرتخلص مرن الأيراض 

الناهة مرن تمليرات التمثيرل الغرذائي وتخيينهرا  ارا 

يسم  للرياضي بالح.اظ تر  الجهرد المسرتمر وترأخير 
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 الفسفور
 ملليجرام 1000الحتياج اليومي = 

 ملليجرام للرجال وللسيدات 700الكمية الموصى بها يوميًّا =                      
ا 85 الجبن  ملليجرام 422 جراما

ا 85 الكبد البقري مطبوخة  ملليجرام 355 جراما
 ملليجرام 353 جرام 225 الزبادي العادي الخالي من الدسم

ا 30 بذور دوار الشمس  ملليجرام 347 جراما
ا 30 جميع نخالة الحبوب  ملليجرام 339 جراما

 ملليجرام 275 مللي 240 % دسم2الحليب 
 ملليجرام 275 مللي 240 الحليب خالي الدسم

 ملليجرام 273 مللي 240 % دسم1الحليب 
ا 85 لحوم البقر خالية الدهون  ملليجرام 224 جراما

   
ا 85 الدجاج واللحوم البيضاء مطبوخة  ملليجرام 184 جراما

ا 85 المحار المطبوخ  ملليجرام 173 جراما
ا 90 العدس المطبوخ  ملليجرام 162 جراما

ا 85 التوفي، والكالسيوم المصنع  ملليجرام 162 جراما

ا 85 واللحوم الداكنه مطبوخةالدجاج   ملليجرام 152 جراما
ا 30 اللوز  ملليجرام 142 جراما

 ملليجرام 126 جرام 90 الفاصوليا السوداء المطبوخة
 ملليجرام 120 مللي 240 حليب الصويا

 
 المصدر:(. يوضح مصادر الغذاء من الفسفور.7.2الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 

 عالي

% من 20
الحتياج 

اليومي 
 او أكثر

 جيد
10- 
 % من19

الحتياج 

 اليومي

التعب. وأخيًرا يلعب ال.س.ور دورًا في إفتاج الطاقة من 

للرل خلمل إترداد الجلوكروا للردخول في الجلكرية )

 ."glycolysis"الجلوكوا( 

 الفوسفور؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

مصرادر الغرذاء بال.سر.ور في النظرا  بسبب ك.اية 

الغذائي الأمريكي، فنقص ال.س.ور أمرر فرادر. 

بع  الأمراض تنتج مرن فررط أخرذ جرترات 

كبيرة من مضادات الحموضة )والتي ترؤدي إلى 

فقص امتصاص ال.سر.ور(، ويسراهم في أوجره 

القصور في ال.س.ور، وتنتج أتراض مثل تشروه 

 لمت.العظا  وآي  في العظا ، وضعف العض

 ما هي أعراض السمية بالفسفور؟

ملليرررا   4222الحد الأت  لل.س.ور هرو 

. وكرما ركرر سرابقًا 1يومياا للرجرال والسريدات 

السمية بال.س.ور هو القلق الأكربر لبمريكران  

لأوم يتناولون الكثير من ال.س.ور وكميرة نرير 

كافية من الكالسيو . وابلل في التناول يمكن أن 

تغيير في اسرتقلمب الكالسريو  وايرادة يؤدي إلى 

 خطر هشاشة العظا .

 ما هي الأطعمة الغنية بالفسفور؟

يمكن العثور ت  ال.س.ور في الغالب في البروتينات 

الحيوافية برما في رلرك الأسرماك، واللحرو ، والبري ، 

 والألبان. 

رات، والبقوليررات، والحبرروب تعترربر ربيررنما المكسرر

ولتروي هرذه الأطعمرة  مصادر معتدلة من ال.س.ور،

النباتية ت  ال.س.ور في شكل ي  ال.يتيك والذي ي 

 يمتص بشكل جيد. 

( للتعره ت  محتوى ال.س.ور 7.2 ) راجع الشكل

 في بع  المصادر الغذائية.

ما اقدتراح تنداول وجبدة غنيدة بالفسدفور أو وجبدة 

 خفيفة؟

كروب  3: همبورجر مشوي مع الجربن، شواء وجبة

 كوب من الحليب خالي الدسم. 3ال.واكه، ومن سلطة 

 .ملليررا  173=  إجمالي محتوى ال.س.ور
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 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الفسفور؟

يتم تسويق مكملمت ال.س.ور للرياضيين ت  أورا 

تمنع التعب فتيرة قدراا ت  التخلص مرن الأيراض 

وتخيينها مؤقتًرا. والنترائج ال.عليرة لببحراث في هرذا 

افب مشوشة . وقام  الأبحراث بدراسرة ترأثيرات الج

كل من فوس.ات الصوديو ، وفوس.ات البوتاسيو ، و 

ى يسرتهلمك رفوس.ات الكالسيو  تر  الحرد الأقصر

الأكسرين، والعتبة ال.ارقة اللمهوائية، والقروة. ولقرد 

ى روجرردت بعرر  الدراسررات ايررادة في الحررد الأقصرر

اللمهوائيرة أو يستهلمك الأكسررين والعتبرة ال.ارقرة 

فقص في معدل الطاقرة خرلمل التردريبات الأقرل مرن 

. ولم هرد 11،9 ى مع تناول مكملمت ال.وسر.اترالأقص

ث الأخررى أي اختلمفرات رات بع  تقارير الأبحرا

اصائية مع ف.س المعايير، وكذلك إفتاج الطاقرة إديلة 

. وبسرربب أفرره لم 13،12باسررتخدا  مكمررلمت ال.سرر.ور 

بية واضحة من مكمرلمت ال.سر.ور، تتحقق فتائج إيجا

وفتيرة خطورة ايادة تناول ال.س.ور ت  المدى الطويل 

ت  لحة العظا ، فيرب ت  الرياضيين التركيي تر  

كميات المواد الغذائية من ال.س.ور لتلبية اياتياجرات 

 اليومية للصحة والأداء البدني.

 وأهميته للرياضيين "magnesium"المغنيسيوم 

يشررارك المغنيسرريو  في مئررات مررن الت.رراتلمت 

الإفييمية، ولحة العظا ، وتخثر الد ، وربما في تنظريم 

ضغط الد . بالإضافة إلى العديد من المها  رات الصلة 

بالصحة، فلقد تم مؤخرًا التحقق من تعييي المغنيسريو  

. والبحروث الأخريرة تر  المغنيسريو  14لبداء البدني 

درااا ترر  منررع تقلصررات ركرريت لديرردًا ترر  قرر

العضلمت. وت  الرنم من أن آثارها ت  إفتاج الطاقة 

مااال  قيد البحث، فليس هناك شك في أن الكميرات 

الكافية من المغنيسيو  يومياا أمر برال  الأهميرة للصرحة 

 العامة.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن المغنيسيوم )

سرنة هري  12 -39الكمية الموبه ،ا للرجال من 

سنة هي  72 -13ملليررا  اليو ، وللرجال من  422

. السيدات يحرترن أقرل مرن 1ملليررا  في اليو   422

 12 -39المغنيسيو ، فالكمية الموبه ،ا للسيدات من 

 -13ملليررا  في اليو ، وللسيدات من  132سنة هي 

 .1ررا  في اليو  مللي 122سنة تكون الكمية  72

 ما هي وظائف المغنيسيوم للصحة والأداء البدني؟

وظي.رة مرن  122يشارك المغنيسريو  في أكثرر مرن 

وظائف الإفييمات، بما في رلك للل الحمر  الأمينري 

 والبروتين وتخثر الد  بشكل سليم.

المغنيسيو  يساتد ت  الح.اظ ت  قوة العظرا  مرن 

. في ا وفرة الأخريرة خلمل دورها في استقلمب العظا 

تم تسليط الضوء ت  المغنيسيو  كوسريلة مسراتدة في 

تنظيم ضغط الد . وكش.  الأبحراث أن المغنيسريو ، 
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والبوتاسريو ، والكالسرريو ، والبروترين، والصرروديو  

كلهم لهم تأثير ت  ضغط الد . فالمغنيسيو  لره تلمقرة 

تكسية مع ارت.اع ضغط الد ، فتناول الكميرة اليوميرة 

 الكافية لمي ال.رد من ارت.اع ضغط الد . 

ا  وفيما يتعلق بالرياضة، فالمغنيسيو  يلعب دورًا هاما

في الطاقة الحيوية. إر إفه يساتد ت  لقيق ايستقرار في 

، ويحسرن (ATP)هيكل الأدينواين ثلمثري ال.وسر.ات 

من فاتلية تمل إفييم الأدينرواين ثلمثري ال.وسر.ات 

دينررواين  وبالتررالي إطررلمق ترر  ثلمثرري فوسرر.ات الأ

الطاقة. يشرارك المغنيسريو  أيضًرا في تمثيرل الجلوكروا 

والدهون. فهو يعمل كعامل مساتد ل.فييمات السبعة 

في للل الجلوكوا  وبالتالي يؤثر ت  كرل مرن التمثيرل 

الغذائي للكربوهيردرات هوائيارا ويهوائيارا. ويلعرب 

تينرررات. أيضًرررا دورًا في اسرررتقلمب الررردهون والبرو

والمغنيسيو  داخل الميتوكوفدريا لوري لإفتاج الطاقة 

هوائياا مرن خرلمل سلسرلة فقرل الإلكرترون. وتعتمرد 

العضلمت ت  المغنيسيو  أثناء النشاط البدني يفقباض 

وارتخرراء العضررلمت. والأدوار المهمررة الترري يلعبهررا 

المغنيسيو  في وظائف العضلمت وإفتاج الطاقة الحيوية 

ة المررؤثرة وراء تطرروير وتسررويق المكمررلمت هرري القررو

 الرياضية التي لتوي ت  المغنيسيو .

 المغنيسيوم؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

تبين أن فقص المغنيسيو  يسبب العديد من المشاكل 

مثل تأثر وظائف القلب والأوتية الدموية، بما في رلك 

. 16،15ارت.اع ضغط الد ، ضعف تمثيل الكربوهيردرات 

وبع  من أتراض فقرص المغنيسريو  تشرمل فقردان 

الشررهية، وضررعف العضررلمت، والغثيرران. وبعرر  

الأتراض الأولية تن فقص المغنيسيو  ي تظهر إي بعد 

تدة شهور فتيرة تخيين كميات كافية من المغنيسيو  في 

العظا . وإرا استمر اللمتب في تناول وجبرات نذائيرة 

بعرر  الأتررراض  قليلررة في المغنيسرريو  ل.ررترة طويلررة

الأخرى سوه تظهرر مثرل تقلصرات في العضرلمت، 

وارريج، وتررد  افتظررا  لبررات القلررب، وايرتبرراك، 

وارت.رراع ضررغط الررد . وإرا لم يررتم تررلمج الررنقص في 

 المغنيسيو  يمكن أن تكون فتيرته الوفاة.

وكما ركر سرابقًا، فلقرد ترم الرربط برين المغنيسريو  

من ترأثير تنشريط  وتنظيم ضغط الد . المغنيسيو  يقلل

تخرراء العضررلمت، ويسرريما رالكالسرريو  اررا يسررم  با

رايين ارا يقلرل مرن ضرغط الرد . وترد  ك.ايرة رالش

المغنيسيو  المأخور سروه يسرم  لهيمنرة الكالسريو   

 وبالتالي سوه يترتب ت  رلك ارت.اع ضغط الد .

وفتررائج الدراسررات ابالررة بتررأثير التمرينررات 

غنيسريو  للرياضريين نرير الرياضية تر  مسرتويات الم

واضحة. ولقد اقرتر  أن الممارسرة المكث.رة للتردريبات 

ل.ترة طويلة تؤدي إلى افخ.اض مسرتويات المغنيسريو  

فتيررة إفرراا العررق والبرول فضرلًم ترن ايسررتخدا  

المتيايد من قبل ابلميا لإفتاج الطاقة. وأظهرت بعر  



 111 المعادن                                                                                                                                 

 

كرن يات قد تنخ.  في البداية ولالدراسات أن المستو

 -2سترداد إلى المستويات العادية سوه يكون بعرد اي

. ولقررد وجررد بعرر  18،17سرراتة بعررد الترردريب  24

البررااثين أن ايفخ.رراض في مسررتويات المغنيسرريو  في 

البلماما خلمل الممارسات الطويلة تسراهم في اردوث 

. وكنتيرة لهرذا البحرث ترم تطروير 19التقلص العض  

يادة تناول المغنيسريو  أثنراء المنترات  اا يشير إلى أن ا

اارسررة الرياضررة ل.ررترات طويلررة يمكررن أن يمنررع 

التشنرات العضلية. ومع رلك، ف را تناول الرياضيون 

كميات كافية من السعرات الحراريرة  فبالترالي سروه 

يتناولون ترادة كميرات كافيرة مرن المغنيسريو   ارا ي 

يتطلررب إتطرراء مكمررلمت إضررافية خررلمل النشرراط. 

ا، تبين الدراسات القليلة وجود لرلة مبرا ة وتمومً 

بررين فقررص المغنيسرريو  والتشررنج أو ضررعف الأداء 

 .20الرياضي 

 ما هي أعراض السمية بالمغنيسيوم؟

مرض فرط المغنيسيو  بالد  أو المسرتويات العاليرة 

من المغنيسيو  بالرد  نرير شرائع إي بالنسربة لأولئرك 

. وتشرمل الأفراد المصرابين برأمراض أو خلرل برالك 

تلممات وأتراض المستويات السرامة مرن المغنيسريو  

الغثيان، والتقيؤ، والإسهال، والضعف. والحد الأتر  

ملليررا  يومياا، وتكون فقرط  112من المغنيسيو  هو 

. ولريس هنراك أي 1من خرلمل المكمرلمت أو الأدويرة 

دليل تن المضات.ات الصحية أو البدفية من الكميرات 

 غنيسيو  في المصادر الغذائية.الكبيرة من الم

 ما هي الأطعمة الغنية بالمغنيسيوم؟

المغنيسيو  مرواع تر  فطراق واسرع في الأطعمرة، 

ويتركررري في الأنذيرررة النباتيرررة. الحبررروب الكاملرررة، 

راء، والبقوليررات، رراوات الورقيررة ابضررروابضرر

كلهرا مصرادر والمكسرات، والمأكويت البحرية تعتربر 

وتتسبب تمليات الطبخ في فقرد  جيدة من المغنيسيو . 

الحبرروب الكاملررة مررن المغنيسرريو . وبالتررالي يجررب أن 

تتضررمن الوجبررات والوجبررات اب.ي.ررة للرياضرريين 

ر والرذي رالحبوب الكاملة ونير المصنعة. والمراء العسر

يتوفر فيه كميات تاليرة مرن المعرادن يمكرن أن يكرون 

ا م ن المغنيسريو . أمرا اللحرو  ومنتررات مصدرًا هاما

الألبان توفر كميات معتدلة من المغنيسريو . الكميرات 

العاليرررة مرررن الأليررراه، وال.سررر.ور، والكالسررريو  

وخصولًا في المكملمت فتؤدي إلى افخ.اض امتصاص 

المغنيسيو . وتم التولرية بييرادة الأليراه فينبغري أن 

ه ( للتعرر7.1تؤخذ بين الوجبات. )راجرع الشركل 

 ت  محتوى المغنيسيو  في بع  المصادر الغذائية .

ما اقتراح تنداول وجبدة غنيدة بالمغنيسديوم أو وجبدة 

 خفيفة؟

 : ترياكي التوفي المق  )افظر الول.ة(العشاء

 ملليررا  327=  إجمالي كمية المغنيسيو 
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 المصدر: ( يوضح مصادر الغذاء من المغنيسيوم.7.3الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 المغنيسيوم
 ملليجرام 400الحتياج اليومي = 

 سنة( 30 -19ملليجرام للرجال ) 400=  الكمية الموصى بها يوميًّا
 سنة( 70 -31ملليجرام للرجال ) 420                                 
 سنة( 30 -19ملليجرام للسيدات ) 310                                 
 سنة( 70 -31ملليجرام للسيدات ) 320                                 

ا 30 جميع نخالة الحبوب  ملليجرام 114 جراما
ا 30 حبوب السمسم  ملليجرام 107 جراما
ا 85 الهلبوت المطبوخ ا 91 جراما  ملليجراما

ا 30 اللوز ا 83 جراما  ملليجراما
ا 85 المحار المطبوخ ا 81 جراما  ملليجراما

   
ا 30 الكاجو ا 78 جراما  ملليجراما

ا 90 رول الصويا، مطبوخ ا 77 جراما  ملليجراما
ا 85 الخام السبانخ ا 67 جراما  ملليجراما

ا 90 الفاصوليا السوداء المطبوخة ا 63 جراما  ملليجراما
ا 60 جرام 140 الأرز البني مطبوخ  ملليجراما

ا 56 ملعقة 2 زبدة رول السوداني  ملليجراما
ا 85 الكابوريا ا 54 جراما  ملليجراما
ا 90 اللوبيا ا 47 جراما  ملليجراما

ا 43 جرام 225 دسمالزبادي العادي بدون   ملليجراما
ا 50 الخبز الأسمر ا 43 جراما  ملليجراما
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 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات المغنيسيوم؟

الدراسات الحديثة ت  مكمرلمت المغنيسريو  نرير 

. بعرر  الدراسررات 21ظهررر أي فائرردة ت   واضررحة أو ي

أظهرررت وجررود فائرردة في توليررد الطاقررة في وجررود 

المغنيسيو   اا يحسن من تمثيل كل من الكربوهيردرات 

 & Brilla". دراسرة أجرارا برريلم وهرالي 22والردهون 

Haley"21  تررن آثررار مكمررلمت المغنيسرريو  ترر  الأداء

 7اللمهوائي للشباب بعد برفامج تدريبات القروة لمردة 

 122أسررابيع. المرموتررة الترريبيررة تناولرر  ارروالي 

ملليررا  من المغنيسيو  في اليو ، وبعد فرترة الترربرة 

وترة الترريبيرة مقابرل ااد تي  دوران الركبة في المرم

المرموتة الضابطة. ولقد وجدت دراسرات أخررى في 

دراسة الأفراد المشاركين في الأفشرطة الهوائيرة في ترد  

وجررود فائرردة مررن مكمررلمت المغنيسرريو  مقابررل 

 المرموتات الضابطة. 

تمومًا، لقد وجدت الأبحاث أن أتظم فائردة مرن 

مكملمت المغنيسيو  لأولئك الذين يتناولون مستويات 

. ولقد ترم إقررار أن فصرف 24منخ.ضة من المغنيسيو  

مجتمع الرياضيين يتناولون فظا  نذائي يحتوي ت  أقل 

. وبالترالي 25من الكمية الموبه ،ا يومياا من المغنيسيو  

امينرات والمعرادن إرا فقرص المغنيسريو  مثل جميع ال.يت

بالنسبة للرياضي يمكن للمكمرلمت أن تكرون م.يردة 

 

 

 المقادير:

 ثلث كوب من الأرا البني نير المطبوخ. -

 كوب من البروك . 3 -

 رااا الطبخ. -

 الأير أو الأخضر.ربع كوب من  ائ  ال.ل.ل  -

 ربع كوب من  ائ  البصل الأير أو الأخضر. -

 جرا  ترياكي متبل بالتوفي. 81 -

 لوص ترياكي. 2 -3 -

 الطريقة:

طهي الأرا بناءً ت  الول.ة المرفقة معه. يوضع رااا الطبخ 

ت  المقلمه ثم تق  البروك ، وال.ل.رل، والبصرل تر  فرار 

دقرائق. إضرافة التروفي والتريراكي،  1متوسطة الحرارة لمدة 

دقائق اتى يسخن التوفي. تقد   1 -1ومواللة الطهي لمدة 

 ت  الأرا. تعتبر اصة واادة.  

توفي المقليترياكي ال  
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كحل لسوء الأداء أو لأترراض الرنقص مثرل ضرعف 

العضررلمت، وتشررنج العضررلمت، والتهرريج. وينبغرري 

التركيي ت  الرياضيين لتناول المييد من الأطعمة الغنية 

وفظرًا لأن  بالمغنيسيو  بديً من ايتتماد ت  المكملمت.

بالتررالي  لم توضررع فارررم البحرروث الحررالي محرردود. 

توليات لمكملمت المغنيسيو  للرياضيين. وإرا اخترار 

أاد الرياضريين تنراول المكمرلمت التري لتروي تر  

المغنيسيو ، يجب التأكد من أن الكميرة المتناولرة تكرون 

أقل من الحدود العليا المقررة من خلمل النظر بقرب في 

لتسميات الغذائية لحرم كرل اصرة والجرترة اقائق ا

 من المغنيسيو .

 وأهميته للرياضيين "sodium"الصوديوم 

معردن الصروديو  يسربب ردود فعرل متباينرة بررين 

الصررحة والأداء البرردني، ويشرركل خطرررًا كبرريًرا ترر  

الصحة، ويؤدي إلى ارت.اع ضغط الد  وربرما أمرراض 

لذا  هل ينبغي القلب. ويعتبر الصوديو  منقذًا للحياة. 

أن يتناول الرياضيون القليل من الصوديو  أ  الكثرير؟ 

وبشكل تا ، فر ن ايتتردال هرو الم.ترا   ارا يسرم  

 بالمروفة في التوليات ت  أسا  اياتياجات ال.ردية.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن الصوديوم )

لحي  يحتاج فقط اوالي لكي يعمل الجسم بشكل 

ملليررا  من الصوديو  يومياا. والتولية الحالية  122

 .26ملليررا   3122للصوديو  في اليو  هي 

 ما هي وظائف الصوديوم للصحة والأداء البدني؟

الصوديو  مهم للح.اظ ت  ضغط الد ، وتوليل 

الإشارات العصبية، وافقباض العضلمت. وأكثرر دور 

و في ضررغط الررد . وتنرراول معررروه للصرروديو  هرر

جرتات تالية من الصوديو  باستمرار يررتبط مبراً ا 

بارت.اع ضغط الد . ويعاني ما يقرب من ربع البرالغين 

 02في الوييات المتحدة الأمريكية وفص.هم ان هاوا 

ط الد  بسبب الكميات الكبريرة سنة من ارت.اع في ضغ

المروبه ،را خورة من الصوديو  تن المقادير المقننة أالم

. إن تناول جرتات منخ.ضرة مرن الصروديو  26يومياا 

كاف  تعتربر النصريحة الهامرة مرن المهنيرين الصرحيين 

لسررنوات تديرردة، وسرريتم هديررد هررذه النصرريحة في 

السنوات القادمة تندما تكون الإاصائيات متااة تن 

تناول الأمريكيين للصوديو  مقارفة مع المرجع الغذائي 

صرامة )الكميرة المروبه ،را في اليرو   الجديد والأكثر

ملليررا ، بينما كاف  الكمية الموبه  3122االيًا هي 

 ملليررا (.  2422،ا سابقًا هي 

النظرة الأخرى، تم تتويج الدور المهرم وجهة  ومن 

للصوديو  أثناء اارسة الرياضرة كرما ينصر  بتناولره. 

فالصوديو  يساتد ت  امتصاص الجلوكوا  اا يجعلره 

تنصًرا أساسياا من مشروبات الرياضة المصممة لتروفير 

الطاقة خلمل اارسة الرياضة. ويلعب الصوديو  دورًا 

سم. والشوارد هي المعادن كأاد الشوارد الموجودة بالج
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التي تصب  أيوفات مشرحوفة إيجابيارا أو سرلبياا تنردما 

ررا في أي  تررذوب في سرروائل الجسررم. وتلعررب دورًا هاما

وظي.ررة ايويررة لترراج تكرروين أو تولرريل الإشررارات 

الكهربائيررة في الجسررم. مثررال ترر  رلررك، هررو ت.عيررل 

افقباض العضلمت تن طريق افتشار النشاط الكهربائي 

الأتصاب إلى العضلمت. والصروديو  هرو واارد  من

من أكثر الشوارد شيوتًا في الجسم. ومعردن الكلوريرد 

والبوتاسيو  هما أيضًا مرن الشروارد الأكثرر شريوتًا في 

الجسم. وأخريًرا، فالصروديو  بالتعراون مرع كرل مرن 

البوتاسيو  والكلوريد يساتد في الح.راظ تر  ترواان 

وديو  مع العررق أثنراء السوائل في الجسم. وي.قد الص

اارسررة الرياضررة، وإرا تررم فقررد كميررات كبرريرة مررن 

الصوديو  بدون تعوي  فيمكن أن يهدد الحياة فتيررة 

 لنقص الصوديو  في الد .

 الصوديوم؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

ي وجود لمشكلة تادة من فقص الصوديو  بسربب 

الضرروابط والتواافررات مررن الهرموفررات الترري تررنظم 

متصاص وإفراا الصوديو  فضلًم تن ارت.اع متوسرط ا

التناول اليومي. ويمكن ت  المدى القصرير أن يحردث 

فقص في الصوديو  تند الأفراد الرذين لرديهم إسرهال 

ل.ررترات طويلررة وقرريء أو الررذين يمارسررون الرياضررة 

ل.ترات طويلة من اليمن، وي.قدون كميات كبيرة مرن 

لررد  ترررق. ويشررتمل مصررطل  فقررص لرروديو  ا

(hyponatremia)  ،ت  أتراض وتلممات، مثل التشرنج

والغثيان، والتقيؤ، والردوار، والغيبوبرة وإرا ترم تركره 

بدون تلمج لردث الوفراة. ويمكرن أن يكرون سربب 

فقص الصوديو  أيضًا هو تناول الماء الصافي فقط برديً 

من مشروبات الرياضرة أثنراء المسرابقات والتردريبات 

الترنررب المسررتمر لبطعمررة  الطويلررة، ومررن خررلمل

 والمشروبات التي لتوي ت  الصوديو .

 ما هي أعراض السمية بالصوديوم؟

يمكن لكمية كبيرة من الصوديو  إرا ما أخذت مرة 

المالحة( أن تسبب  ه:  ب المياواادة )ت  سبيل المثال

فرط الصوديو  بالد ، وأيضًرا فرطًرا في اررم الرد . 

.اع في ضغط الرد . ومعظرم وهذا ينتج تنه تور  وارت

الأفراد يمكنهم تنظيم تناول الصروديو  بشركل كراه 

، "aldosterone"من خلمل إفراا هرمون الألدوسرتيرون 

والذي ي.را في الغدة الكظريرة، ويرسرل إشرارات إلى 

الكليتين للمات.اظ بمييد من الصوديو  في االة تناول 

ون كميات قليلة. وبالنسبة لأولئرك الرذين ي يسرتطيع

تنظيم الصروديو  بشركل مناسرب، يييرد مرن اررم 

سوائل الجسم ويييد ضغط الد . ولهؤيء الأفراد اتباع 

فظا  نذائي منخ.  في المل ، وأقل من الحرد الأتر  

ويمكن أن يكون م.يدًا في  26ملليررا  في اليو   2122

تنظيم ضغط الد . ويبد من الإشارة إلى أن الصوديو  

ارت.اع ضغط الرد . والبوتاسريو  هو أاد العوامل في 
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 المصدر: .والكلوريد (. يوضح مصادر الغذاء من الصوديوم4.7الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الصوديوم )ملليجرام( حجم الحصة طعمةالأ

 الخيار 
 الشبت المخلل 

 كبيرة 1
 كبيرة 1

6 
13731 

 الأسمرالخبز 
 مزيج من البسكويت

 جرامًا 58
 جرامًا 58

181 
841 

 الطماطم الطازجة
 سباجتيصوص الأ

 متوسطة 1
 نصف كوب

6 
818 

 % دسم2حليب 
 جبنة أمريكية

 ملليلتر 241
 جرامًا 25

118 
421 

 بطاطا مخبوزة
 بطاطس شيبس

 متوسطة 1
 جرامًا 25

21 
171 

 

والمغنيسيوم والبروتين  والألييناي يرتبطينون أيً ينا 

بتنظيم ضغط الينمم  وبالتيناي ينبغيني التدكيينم  ين  

 تناول جميع المواد الغذائية. 

وأشارت بعض الأبحاث إلى أن تناول جر ات 

 الية من الصوديوم قم يؤدي إلى طرح الكالسيوم؛ 

مما يساهم في حموث هشاشينة العظينام. وبالم ينل في 

تنظيم ضغط المم  يزيم خطر هشاشة العظينام مينن 

خينين ل أوجينينق ال صينينور في بعينينض المينينواد الغذائيينينة 

والإفراط في بعض المواد الغذائية الأخرى. وينبغي 

هشاشينة  النظر إلى الصورة بالكامل  نينم ت يينيم مخيناطر

العظام للرياضي  لتجنب رؤية جانب واحم من المواد 

 الغذائية ف ط.

 ما هي الأطعمة الغنية بالصوديوم؟

الصوديوم موزع    مجمو ة واسعة من الأطعمينة 

ملع ة شيناي    1في الوجبات الأمريكية. ملح الطعام )

ملليجرام من الصوديوم(  صلصة الصينويا   2311 ~

علبينينة  والأيذيينينة المصينيننعة  والتوابينينل  والأطعمينينة الم

ريعة واللحينينوم الممخنينينة  والأطعمينينة ينوالأطعمينينة السينين

الخفيفينينة المملحينينة  والشينينوربات كلدينينا مصينينادر ينيينينة 

بالصوديوم. ومعظم الأمريكي  يتناولون أ ين  بك ينير 

ملليجينينرام يومي،ينينا  في حينين   2311مينينن ا ينينم الأ ينين  

ملليجينرام  11111 -5111بع دم قم يتناول ما ب  

( للتعري  ين  تتينوى 734)راجع الشكل  26 في اليوم

 الصوديوم في بعض المصادر الغذائية.

ما اقتراح تنااو  وبةاة ينياة بالصاوديوم جو وبةاة 

 خفيفة؟

كوب من  1: سانمويتش مشاوي بالجبن مع اءمالغ

 شوربة الطماطم.

 ملليجرام 1331   إجماي تتوى الصوديوم

 الصوديوم؟هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات 

بشكل  ام  لا حاجة إلى مكم ت الصوديوم؛ لأن 

المصادر الغذائية تحتوي  ين  الصينوديوم بشينكل أك ينر 

ولتغطية الاحتياجات اليوميينة ف ينً   ينن الفاقينم مينن 

سينا ات   4العرق. وفي الأنشطة التي تستمر أك ر من 

م ينينل سينينباق المينيناركون يمكينينن التوصينينية بمكمينين ت 

الصينينوديوم خينين ل التينينمريب الصينينوديوم. ولتعينينويض 

سوي يينتم التطينرق للموضينوع بالتفصينيل في الفصينل 

 ال امن من هذا الكتاب.
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 وأهميته للرياضيين "chloride"الكلوريد 

يشارك الكلوريد أساسًا في تواان السروائل داخرل 

ر أساسي لكثير من وظائف الجسرم رالجسم، وهو تنص

يشررارك  (Cl)الأخرررى. ومررن المعررروه أن الكلوريررد 

والذي يعتربر المصردر  (NaCl)في المل   (Na)الصوديو  

 الرئيسي للكلوريد في النظا  الغذائي الأمريكي.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن الكلوريد )

المقادير الملمئمة من الكلوريد للرجرال والسريدات 

 .26ملليررا  في اليو   2122هي 

 هي وظائف الكلوريد للصحة والأداء البدني؟ ما

للح.رراظ ترر   "المطهررر"يعمررل الكلوريررد بمثابررة 

الصحة داخل الجسم. يتحد الكلوريد مع الهيردروجين 

ليكون اام  الهيدروكلوريك. وفي المعردة، ارام  

الهيدروكلوريك يساتد ت  قتل البكتيريا الضارة التري 

ا تسررتخد  يررتم تناولهررا. خلميررا الررد  البيضرراء أيضًرر

الكلوريد لقتل البكتريا الغااية في جميع أفحراء الجسرم. 

في ابلميا العصبية وتسم  اركرة الكلوريرد وكرذلك 

الكالسيو  والصروديو  والبوتاسريو  بنقرل النبضرات 

 العصبية في جميع أفحاء الجسم.

وفيما يتعلق بالأداء للرياضيين، فالكلوريد من أارد 

لهرا دور برال  الأهميرة في الشوارد خارج ابلية، والتي 

 الح.اظ ت  تواان السوائل في الجسم.

 الكلوريد؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

فقص الكلوريد قد يكرون بسربب القريء المتكررر  

والذي يييل ي  الهيردروكلوريك مرن المعردة. تر  

سبيل المثال، الأفراد الذين لرديهم مررض اضرطرابات 

لررديهم مسررتويات  يمكررن أن تكررون (bulimia)الأكررل 

منخ.ضة من الكلوريد في الجسم فتيرة القريء المتكررر 

وافخ.اض الكميرة المتناولرة. والنتيررة لرذلك سروه 

يحرردث الج.رراه وقلويررة التمثيررل الغررذائي أو ايررادة 

في الرد  )أي ارت.راع القلويرة(. وأي  (PH)مستوى الرر 

ايرادة قلويرة الرد   (PH)ايادة بسريطة في مسرتوى الرر 

نير طبيعية في الرد ، ويرنخ.  تردفق  لدث لبات

الد  إلى الدماغ، ويقل ولول الأكسرين إلى الأفسررة 

المختل.ة. وإرا ترك  هذه الحالة بدون تلمج، يمكن أن 

 يؤدي فقص الكلوريد إلى الموت.

 هي أعراض السمية بالكلوريد؟ ما

بالنسبة لبع  لبفراد ف ن تناول كميات كبيرة مرن 

والكلوريد يمكن أن يسبب ارت.اتًرا كل من الصوديو  

ى للكلوريد رفي ضغط الد . ولقد تم لديد الحد الأقص

 .26ملليررا  في اليو   1122بمقدار 

 ما هي الأطعمة الغنية بالكلوريد؟

هررو أننررى  (NaCl)الملرر  أو كلوريررد الصرروديو  

المصررادر للكلوريررد. ويمكررن العثررور ترر  الكلوريررد 

 راوات. رابضبكميات لغيرة في ال.واكه و
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( يوضر  أمثلرة تر  مصرادر ننيرة 7.4)الشكل 

 .مثل الصوديو  بالكلوريد في الأطعمة

ما اقتراح تنداول وجبدة غنيدة بالكلوريدد أو وجبدة 

 خفيفة؟

: سندوته مرن كررات اللحرم مرع بعر  العشاء

 المقرمشات.

 ملليررا  1292=  إجمالي محتوى الكلوريد

 الكلوريد؟هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات 

يتناول الرياضيون بص.ة تامة الكثير من الكلوريرد 

من خلمل اتباع فظا  نذائي متواان، وبالرنم من فقرد 

الكلوريد مع العرق ف ن مكملمت الكلوريرد ي تظهرر 

 لسن في الأداء البدني  وبالتالي فلم يتم التولية ،ا.

 وأهميته للرياضيين "potassium"البوتاسيوم 

سيو  في تنظيم العديد مرن العمليرات يشارك البوتا

الحيوية، بما في رلك ضرغط الرد . أاردث التولريات 

الغذائية للبوتاسريو  سربب  فرروة كبريرة برين تنراول 

الشعب الأمريكي ال.ع  من البوتاسريو  وبرين القريم 

الموبه ،ا. وسبب هذه ال.روة بشكل كبير هرو ايرادة 

يات المتحردة تناول الأطعمة المصنعة والسريعة في الوي

الأمريكيررة، والترري هرري منخ.ضررة أو خاليررة مررن 

البوتاسيو . ولجميع الأفراد بما فيهم الرياضريون يجرب 

أن يتم التركيي ت  تناول الأطعمة الغنيرة بالبوتاسريو  

 ت  أسا  يومي. 

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن البوتاسيوم )

التولية التري لردرت مرؤخرًا ترن هيئرة الغرذاء 

ملليررا   4722والتغذية يحدد الكمية الموبه ،ا هي 

 .26يومياا للرجال والسيدات 

 ما هي وظائف البوتاسيوم للصحة والأداء البدني؟

يحافظ البوتاسيو  والصوديو  ت  التواان في جميرع 

أفحاء الجسم. البوتاسيو  يعكس آثار الصروديو  تر  

ضغط الد   ارا يسراتد تر  الح.راظ تر  افخ.راض 

ضغط الرد . وتبرادل تردفق البوتاسريو  والصروديو  

داخل وخارج ابلميا هو المسؤول تن افتقال النبضات 

العصبية وايفقباضات العضلية. ويعتبر البوتاسيو  من 

را لترواان  أاد الشوارد بين ابلميا، والرذي يعرد ايويا

أثنراء اارسرة الرياضرة.  السوائل في الجسرم، وخالرة

والأمريكيررون ي يحققررون التررواان بررين البوتاسرريو  

ا تر   والصوديو ، فتناول الصوديو  يكون مرت.ع جدا

ا  اا يؤدي  تكس تناول البوتاسيو  يكون منخ.ضًا جدا

إلى مشاكل مثل ارت.اع ضغط الد . ويحتاج الرياضيون 

الغنيرة إلى بذل المييرد مرن الجهرد في اختيرار الأطعمرة 

 بالبوتاسيو  مع السيطرة ت  تناول الصوديو .

 البوتاسيوم؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

فقص البوتاسيو  يسبب افخ.اض كمية البوتاسيو  

في الد  ورلك من خلمل القريء المتكررر، والإسرهال، 

واستخدا  مدرات البول، وتناول كميات منخ.ضة من 
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 المصدر: (. يوضح مصادر الغذاء من البوتاسيوم.7.5)الشكل 
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 وتاسيومالب
 ملليجرام 3500الحتياج اليومي = 

 ملليجرام للرجال وللسيدات 4700الكمية الموصى بها يوميًّا =                        
   
   
   
   
 
 
 
 

  

   
 ملليجرام 588 جرام 110 البطاطا المشوية

 ملليجرام 574 جرام 225 الزبادي العادي خالي الدسم
 ملليجرام 556 ملليلتر 240 عصير الطماطم
ا 85 المحار المطبوخ  ملليجرام 534 جراما

 ملليجرام 487 جرام 140 أينش( 9موزة  1الموز )
ا 85 السبانخ الخام  ملليجرام 474 جراما

 ملليجرام 473 ملليلتر 240 عصير برتقال مبرد

ا 90 الفاصوليا المطبوخة والمعلبة  ملليجرام 457 جراما
 ملليجرام 374 جرام 140 واحدة متوسطة(الكانتلوب )ربع 
 ملليجرام 363 جرام 140 مشمش( 4 ~المشمش الطازج )

 

 

 عالي
% من 20

الحتياج 

اليومي 

 او أكثر

 جيد
10- 
 % من19

الحتياج 

 اليومي

 البوتاسيو . 

قرردون كميررات كبرريرة مررن والرياضرريون الررذين ي.

العرق تندهم خطورة في فقص البوتاسيو   اا يرؤدي 

إلى تقلصات في العضلمت. والأتراض الشائعة لنقص 

البوتاسيو  تشمل ضعف العضلمت وفقردان الشرهية. 

ويررؤدي التغيررير الم.رراجت في مسررتوى البوتاسرريو  أو 

افخ.اض مستويات البوتاسيو  ل.ترة طويلرة إلى ترد  

 افتظا  لبات القلب. 

 ما هي أعراض السمية بالبوتاسيوم؟

في الأشررخاص الألررحاء سرروه تررتخلص 

الك  مرن البوتاسريو  اليائرد  وبالترالي لم يرتم 

. ومرع رلرك، 26لديد اد أت  من البوتاسريو  

بالنسبة لبفراد الذين لديهم ضرعف في وظرائف 

الك ، فتناول كميات كبيرة من البوتاسيو  )جنبًا 

إلى جنب مع افخ.اض التخلص منره( يمكرن أن 

وتاسرريو  بالررد . ويمكررن يررؤدي إلى فرررط الب

يرت.اع مستويات البوتاسيو  في الد  مع مررور 

الوقرر  أن يررؤدي إلى تبرراطؤ وتوقررف لعضررلة 

 القلب.

 ما هي الأطعمة الغنية بالبوتاسيوم؟

راوات هررري أننرررى مصرررادر رال.واكررره وابضررر

البوتاسرريو ، والبطاطررا، والسرربافخ، والمرروا في أترر  

الشاي أيضًا مرن القائمة. واللحو  والحليب والقهوة و

المصادر الهامة. وقد يحدث أثناء ههيي الأطعمة أن ترتم 

إاالة البوتاسيو  وإضافة الصروديو   وبالترالي يحردث 

تد  التواان لهرذين المعردفين. واترى إرا لم ترتم إاالرة 

البوتاسيو  من الأطعمة أو المشروبات فقط  ف ن إضافة 

سيو   ارا الصوديو  يغير النسبة بين الصوديو  والبوتا

 يؤدي إلى مضات.ات محتملة ت  الصحة والأداء. 

( للتعررره ترر  محترروى 7.1 )راجررع الشرركل

 البوتاسيو  في بع  المصادر الغذائية .

ما اقتراح تناول وجبدة غنيدة بالبوتاسديوم أو وجبدة 

 خفيفة؟

 : سلطة الصيف )افظر الول.ة(وجبة خ.ي.ة

 ملليررا  417=  إجمالي محتوى البوتاسيو 
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 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات البوتاسيوم؟

مكمررلمت البوتاسرريو ، ليسرر  هنرراك ااجررة إلى 

ويمكن أن تسبب ألارًا إرا تم تناول جرتات كبيرة. 

بالنسبة للرياضيين ينبغي التركيي ت  المصادر الغذائيرة 

من البوتاسريو   لأن كميرات كافيرة مرن البوتاسريو  

يمكن لقيقها بسهولة من خرلمل اتبراع فظرا  نرذائي 

متواان. تنراول جرترات كبريرة مرن البوتاسريو  ترن 

ملليررا  أو  38222ق المكملمت وتند مستويات طري

أكثر يمكن أن توقف افقباض العضرلمت والإشرارات 

 العصبية  اا يؤدي إلى أامة قلبية.

 وأهميته للرياضيين "sulfur"الكبريت 

معدن الكبري  فريد من فوته ويعتبر مرن المغرذيات 

أو  (RDA)الأساسية، وليس  لديه كمية موبه ،ا يومياا 

(، أو المقادير الملمئمرة EARمتوسط تقدير للماتياجات )

(AI أو لمررل المسررتويات العليررا المررأخورة ،)(UL) 26 .

وبغ  النظر تن تد  وجود أرقا  ثابتة، فالكبري  أو 

الكبريتررات مررن المغررذيات الترري يجررب أن يتناولهررا 

 الرياضيون ت  أسا  يومي لأداء بدني جيد.

بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة ما هي الكمية الموصى 

 (؟RDA / AIمن الكبريت )

أو متوسرط  (RDA)ي توجد كمية موبه ،ا يوميارا 

( AI(، أو المقرادير الملمئمرة )EARتقدير للماتياجات )

للكبري  بسبب اقيقة أفه يمكن الحصرول تليره مرن 

الغذاء والماء، فضلًم تن أفه يمكن اشرتقاقه مرن بعر  

 .26الأياض الأمينية في الجسم 

 ما هي وظائف الكبريت للصحة والأداء البدني؟

الكبري  موجرود في مئرات مرن المكوفرات داخرل 

الجسم. ويجمع الجسم معظم هذه المركبات باسرتخدا  

  المتناولررة في النظررا  الغررذائي، وأيضًررا مررن الكبريرر

الكبريرر  المتحلررل مررن الأيرراض الأمينيررة الميثيرروفين 

والسيستين في الجسم. وأبرا المكوفات التي لتوي ت  

 -فوس.ات الأدينرواين  ثلمثيالكبري  في الجسم هي 

. والكبريتررات (PAPS)فوسرر.ات الكبريرر   خررامس

وجررودين في تسررتمد مررن الميثيرروفين والسيسررتين الم

البروتينات الغذائية والسيسرتين مركرب للرلوتراثيون 

والررذي يمررد بالكبريتررات الترري تسررتخد  في تكرروين 

(PAPS) 26 ويسررتخد  في التركيررب الحيرروي لمركبررات .

. ويساتد الكبري  في فمو 26أخرى لورية في الجسم 

وتطور الأفسرة. وفيما يتعلق بالأداء الرياضي، ليسر  
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 للحصول على الأداء المثالي

المعادن الكبيرة أو الرئيسية هري 

الكالسررررريو ، وال.سررررر.ور، 

والمغنيسررريو ، والصررروديو ، 

والكلوريررررد، والبوتاسرررريو ، 

والكبريرر . وكررل مررن هررذه 

ا  المعادن يلعب دورًا محددًا وهاما

للصحة العامرة والأداء البردني. 

الرياضرريون يجررب أن يسررعوا 

جاهدين في الحصول تر  هرذه 

المررواد الغذائيررة مررن الأطعمررة 

أويً، ويعتمدون ت  المكملمت 

 في الحايت ال.ردية المحددة.

 

تنراول الكبرير  يسراتد في إفتراج  هناك أدلرة تر  أن

 الطاقة.

  الكبريت؟ ما المضاعفات الناجمة عن نقص

أوجه القصور من الكبرير  فرادرة، إي إرا اردث 

فقص في البروتين الموجود أيضًا، والذي يشرمل فقصًرا 

في الميثيوفين والسيستين. ف.ي ظرل الظرروه العاديرة، 

نري يبدو أن الكبري  كافية مرن وجرود الحرام  الأمي

اا يسم  للسيسرتين  (PAPS)السيستين ومن وجود الر 

ليستخد  في تصرنيع البروترين والنمرو. وتنرد وجرود 

الكبري  في مسرتويات دون المسرتوى الأمثرل، يكرون 

، وبالتالي التضحية (PAPS)السيستين مطلوبًا لتكوين الر 

 بتكوين البروتين.

 ما هي أعراض السمية بالكبريت؟

هناك تقارير تشير إلى وجرود إسرهال مسرتمر تنرد 

. 26بع  الأفراد من تناول كميات كبيرة من الكبرير  

كررما أن هنرراك تلمقررة بررين تنرراول كميررات كبرريرة مررن 

الكبري  والتهاب القولرون التقراري. ولبسرف، في 

هذا الوقر  ي توجرد أدلرة كافيرة لصريانة تولريات 

يات العليرا لكمية الكبري  برما في رلرك لمرل المسرتو

 .26 (UL)المأخورة 

 ما هي الأطعمة الغنية بالكبريت؟

تم العثور تر  الكبرير  في مجموترة متنوترة مرن 

الأطعمة، والتي تتمتع بأت  كثافة موجرودة في بعر  

ال.اكهه، ودقيق الصويا، وبع  أفواع اببي، والسرق، 

الشرب هو مصدر آخر من الكبرير ،  مياهوالعصائر. 

 المنطقرة مرن يمكن أن تختلف بناءً ت ولكن الكميات 

 .هالبلمد ومصدر الميا

ما اقدتراح تنداول وجبدة غنيدة بالكبريدت أو وجبدة 

 خفيفة؟

لأفه لم يتم لديرد 

مسرررتوى الكميرررات 

المرروبه ،ررا يومياررا 

ي يمكررن للكبريرر   

التولية بوجبة ننيرة 

بالكبريرر . وينبغرري 

ترر  الرياضرريين أن 

يتنررراولوا الأطعمرررة 

الغنية بالكبري  تر  

أسررررا  يررررومي، 

بالإضررافة إلى تنرراول 

مستويات كافيرة مرن 

 البروتين.

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الكبريت؟

بسبب تد  وجود معلومات كافية لتحديد الكميرة 

أو متوسط تقدير اياتياجات  (RDA)الموبه ،ا يومياا 

(EAR( أو المقادير الملمئمة ،)AI أو لمل المسرتويات ،)

. ي يبدو أن هناك مبررًا في الوقر  (UL)العليا المأخورة 

 الحالي للتولية بتناول مكملمت الكبري .
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 هي المعادن رابعًا: ما

 ؟ trace minerals""الصغيرة 

في الأهمية  ثلة  تتساوى )النادرة( المعادن الصغيرة 

المعادن الكبيرة. هذه المعادن توجد بكميات صةغيرة في 

الجسم بعكس المعادن الكبةيرة  ولةذلي لق ةل ه ي ةا 

 . "trace minerals" )النادرة(  المعادن الصغيرة

  والكروموتشم  المعادن الصغيرة الحدلد، والزني، 

 

 

 

والف ورلد، والنحاس، والمنغنيز، واليود، والموليبدلنوم، 

 والسي ينيوم.

 وأهميته للرياضيين "iron"الحديد 

الحدلد ضروري ل صةح  السة يم  ولةذلي الأدا  

الأثل . ونقة  الحدلةد هةو  أةد  وجةص القصةور في 

التغذل  والأللر شيوهًا في الولالات المتحدة الأثرلكي   

 وبالتالي تستحل ذلرها والترليز ه ي ا.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ماهي العوامل المؤثرة في امتصاص الحديد؟

 تعتمد لمي  الحدلد الممتص  هلى هدة هواث :

إن الجسم لمت  الحدلد بالمعدل الذي يحتاجص. إذا لانت مخازن الحدلد ثنخفض ، لتم انفصةال الحدلةد ثة   أال  الحدلد: -1

)انظةر الشةك   "transferring" خلالا الأثعا  وخروجص إلى مجرى الدم ويجمة  في نةاتلات بروتينية  تعةرلم بالموصةلات

زن الحدلةد ثرتفعة  لةتم نةزل  الحدلةد في ا لالةا (، ولتم نق  الحدلد لأهضا  و نسج  الجسم. و ثا إذا لانت مخا6,7

المعول  أتى لنت ي همر هذه ا لالا فيخرج الحدلد ثن ا. ولذلي الأفراد الذل  لعانون ث  نق  في الحدلد ) نيميا( سولم 

 لمتصون الحدلد بمعدل  لبر ث  الأفراد الذل  لديهم لمي  طبيعي  مخزن .

الحدلد في الأثعا  الدتيق ، ويجة   ن لةتم إهةداده في المعةدة  ولاً.  اةاد المعةدة  لتم اثتصاص وظيف  الج از الهضمي: -2

تساهد هلى إذاب  الحدلد في المعدة وتحول ص إلى ثرل  آخر  للر س ول  للاثتصاص في الأثعا . الأفراد الذل  لعةانون ثة  

ة ثنخفض هندهم وبالتالي هناك خقر في ت   خ   في الج از الهضمي، هلى سبي  الملال الأفراد المسنين لكون أاثض المعد

 اثتصاص الحدلد.

ره  ة)الهيم ثقاب  بدون الهيم(، الحدلد الهيم لوجد  ساسًا في ال حوم والمنتجات الحيواني ، ولمت  بس نوع ثصدر أدلد: -5

ولك  بدرج   ت  ث   بدون الهيم لوجد  ساسًا في الأغذل  النباتي ، والذي لمت  ولستخدم في الجسم -في الجسم. الحدلد

بدون الهيم ث  خلال تناول الأطعم  الغنية  بفيتةاثين )ج(،  و المنتجةات  -الحدلد الهيم. ولمك  تعزلز اثتصاص الحدلد

 بدون الهيم. -الحيواني  ث  الأطعم  التي تحتوي هلى الحدلد

  الشةاي والق ةوة، والأليةالم، والصةولا، المواد الغذائي  التي تق   ث  اثتصاص الحدلد تشةم تفاهلات المواد الغذائي : -4

 والكميات العالي  ث  الزني، والكالسيوم، والمنغنيز.
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 (. امتصاص الحديد. وتعتمد الكمية الممتصة على عدة عوامل.6.7شكل )ال

 

هي الكمية الموصى بها يوميًّاا وو الماااريا الممةماة  ما

 (؟RDA / AIمن الحديد )

سةة،ة   05 -91الكميةةة اصىةةا  لةةا للر ةةا   ةة  

 .27 لليجرا ات في اليام  8والسيدات بعد س  اليأس ها 

سة،ة علىة   05 -91الكمية اصىا  لا للسيدات  ة  

؛ وذلة  بسةب  27 لليجراً ا في اليةام  98بكثير ولى،د 

 الدورة الشهرية لى،د اصىرعة

 ما هي وظاةف الحديد للصحة والأراء البدني؟

   اصىعروف عن الحديد يسالىد في تشكيل اصىركبةات 

الأساسية ل،قل واستخدام الأكسةجين؛ وبالتةاف نمة  

 الأهمية للأنشطة الهاائية وتدريبات التحمل. 

وكل    الهيما لةابين واصىيا لةابين 

ا لةابين هةا يحتايان لى  الحديةد. والهيم

 رك     البروتين والحديد في خلايا الدم 

الحمراء والتي تحمل الأكسجين    الرئتين 

إلى خلايا وعنسجة الجسم. ويمك  العثةار 

لى  اصىيا لابين في العضلات ويسهل نقل 

 الأكسجين إلى داخل الخلايا العضلية.

ويلع  الحديد دورًا في صحة الاظائف 

لًا لىة  إنتةا  اصى،الىية ونمةا الةد ا   نضة

الطاقةةة  ةة  خةةلا  إدرا ةةي في ا نةة ي ت 

 اصىختلفة.

  ؟الحديد ما المضاعفات الناجمة عن ناص

نقص الحديةد هةا ع ةد عو ةي القفيةار في اصىةااد 

الغذائية الأكثر شيالًىا في الالايات اصىتحةدة الأ ريكيةة 

و ا  العالم. ولى  ال،قيض  ة  العديةد  ة  البلةدان 

ال،ا ية  ويؤثر نقص الحديد لى  نسبة كبيرة    السكان 

% في 05%(  وانتشار نقص الحديد عقل  ة  05 -65)

 . 28ع ريكا  البلدان الفي،الىية وش  

ويفقد الحديد    خلا  الجلد  والشعر  والعةر،  

والأ عاء. وال،ساء يفقدن كميةات كبةيرة  ة  الحديةد 

بسب  الدورة الشهرية. ويحدث نقةص الحديةد نتيجةة 

 لت،او  كميات غير كانية للا تيا ات اليا ية. 
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 وفقص الحديد يحدث في ثلمث مراال:

يرتم اسرتن.اد الحديرد المخريون في  استن.اد الحديد: -3

فخاع العظا ، ويسرتدل تر  رلرك مرن افخ.راض 

 مستوى ال.يرتين في الد .

فترائج الرد   فقص الحديرد في الكريرات الحمرراء: -2

سوه تظهر استمرارًا في افخ.اض ال.يرتين الموجود 

 بالبلماما وايادة الناقلمت الموجودة بالبلماما، في 

لوبين في المعردل الطبيعري. اين يبقى مستوى الهيموج

وسوه يشعر الرياضيون بآثار فقرص الحديرد مرن 

 خلمل افخ.اض فتائج الأداء الرياضي.

يمكن تشخيص أفيميا فقرص  أفيميا فقص الحديد: -1

 لوبين ررتويات الهيموجريرتين ومسرديد بأن ال.ررالح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تد  ك.اية خلميا الد   تكون منخ.ضة  اا يؤدي إلى

راء لررغيرة رررروينررتج خلميررا الررد  الحمالحمررراء. 

وشاابة اللون. وسوه يشكو الرياضيون ببرد نير 

محتمل، ومستوى قليل مرن الطاقرة، وافخ.راض في 

القدرة تر  لمرل التردريب. الأداء البدني، وتد  

 وسوه يظهر الرياضيون بشكل شااب ومري .

من المهم أن فدرك أن هناك تدة أفواع من فقر الرد  

)الأفيميررا(، ورلررك أمررر بررال  الأهميررة للتشررخيص 

الصحي  ولضمان أن الأفراد يتلقون العلمج المناسرب. 

( لشر  أفواع الأفيميا التري تنرتج 7.2)راجع الجدول 

(، أو فيتامين 0من الحديد، أو فيتامين )ب من فقص كل

 (، أو اام  ال.وليك.32)ب

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 كيف يمكن تقييم حالة الحديد؟

 ( :7.0الشكليمكن تقييم االة الحديد بعدة طرق. معايير فحولات الد  التالية تستخد  في لديد االة الحديد )افظر 

ال.يرتين  "Ferritin"  :. الحديد المخين داخل ابلميا، وكمية لغيرة منه تدور مع الد 

:يمثل الحديد الحر في الد  )كميات لغيرة(، والحديد المتحد مع الناقلمت. اديد البلماما 

:تقيس قدرة الناقلمت البروتينية في ايلاد مع الحديد، وافخ.اض مستوى  قدرة البلماما الكلية ت  ايلاد مع الحديد

 الحديد يييد من قدرة الناقلمت ت  ايلاد مع الحديد.

:يقيس الحديد المتحد مع البروتين في خلميا الد  الحمراء. الهيموجلوبين 

: قيا  تركيي خلميا الد  الحمراء في الد . الهيموتكري 

  اساب تدد خلميا الد  الحمراء في الد ، الأمر الذي يعكس االرة الحديرد ورلرك بسربب  الحمراء:تدد خلميا الد

 الحاجة للحديد لإفتاج خلميا الد  الحمراء.

:تشبع فاقلمت البروتين في الد  يعكس فسبة تشبع الناقلمت بالحديد. تشبع فاقلمت البروتين 
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 لماذا الرياضيون في خطورة من أنيميا نقص الحديد؟

الرياضيون هرم أكثرر خطررًا مرن تامرة النرا  في 

التعرض إلى أفيميا فقص الحديد. ولقد اسرتعرض كرل 

أكثر من تقدين من  "Berd & Tobin"من بيرد، و توبين 

رذكر في 33البحوث بشأن وضع الحديد في التدريب  . وي 

تقريرهما أن هناك ثلمث مجموتات من الرياضريين هرم 

الأكثر ترضة بطر تغيرير لوضرع الحديرد في الجسرم: 

وهم الإفاث الرياضيات، وتداؤو المسافات الطويلرة، 

الرياضرريون النبرراتيون. وفي الواقررع، تقررارير أخرررى و

% من الإفاث الرياضيات 02 -20ن اوالي وضح  أ

وفظررًا للعردد الكبرير    32،29متأثرات من فقص الحديد 

من الرياضيين في خطر  فقرد قيرل إن هرذه الجماترات 

يجب أن تولي اهتماما خالًا للح.اظ ت  تناول كميرات 

 . 33كافية من الحديد في وجباام 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وت  الرنم مرن أن الرياضريين الإفراث، وتردائي 

المسافات الطويلرة، والرياضريين النبراتيين هرم الأكثرر 

خطرًا، ولكن ليس هم فقط في خطر. والأسباب التري 

رياضي في خطر متيايرد مرن فقرص يمكن أن هعل أي 

 ي : الحديد ما

 :فقص المواد الغذائية المتناولة للرجرال والسريدات 

فالعديررد مررن الرياضرريين يتنرراولون أقررل مررن 

ااتياجاام اليومية لكرل مرن السرعرات الحراريرة 

 والحديد.

 :النباتيون يكوفون في خطر أكبر  فوع الطعا  المتناول

بردون  -صادر الحديردإرا لم يتناولوا ما يك.ي من م

الهريم. وفرريما يبردو أن الأشررخاص الرذين يررأكلون 

 اللحو  أقل خطرًا من فقص الحديد.

 أنواع من أنيميا نقص الفيتامينات والمعادن

 سبب الأنيميا نوع الأنيميا الفيتامين / المعدن

الكريات الصغيرة، فقر الد  المرنخ.   الحديد

 في الصبغيات

فقررص الهيموجلرروبين يررؤدي إلى تكرروين خلميررا د  يررراء لررغيرة 

 وشاابة اللون.

الكريات الصغيرة، فقر الد  المرنخ.   0فيتامين ب

 في الصبغيات

 الهيموجلوبين في خلميا الد  الحمراء.افخ.اض في إفتاج القات 

فقر الد  اببيث، فقر الرد  المصرحوب  32فيتامين ب

 بكبر في ابلميا

فقر الد  الناتج من فقرص تامرل جروهري، بافخ.راض امتصراص 

 يحدث تتغيًرا في تكوين شكل خلميا الد  الحمراء. 32ب

ور وافقسرا  خلميرا الرد  الحمرراء العاديرة يرؤدي إلى ضعف في تط فقر الد  المصحوب بكبر في ابلميا. اام  ال.وليك

 تكوين خلميا كبيرة ونير فظامية.

 

 جدول
7.2 
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  ،ايررادة الطلررب ترر  الهيموجلرروبين، والميرلرروبين

الرياضرريون الررذين  والإفررييمات المنترررة للطاقررة:

يتدربون ويتنافسون بشكل منتظم يحتراجون المييرد 

لإفرييمات من المركبات التي لمرل الأكسررين، وا

 المسؤولة تن إفتاج الطاقة.

  :رياضة العدو ونيرها من الرياضرات فوع الرياضة

اياتكاكية تبدو أوا تضع الرياضيين في خطر أت  

من الرياضات نرير اياتكاكيرة. البيليرة الدمويرة 

)بروتينررات دمويررة( هررو وجررود الهيموجلرروبين أو 

الميوجلوبين في البرول بسربب تكسرير خلميرا الرد  

مراء أو افحلمل الد  )ارا يطلرق الهيموجلروبين الح

من الك ( فتيرة تأثيرات متكررة. كرما أن افحرلمل 

لواظ تند )يتبي رفع الأثقال(  "Hemolysis"الد  

 بسبب الإجهاد الميكرافيكي لرفرع الأواان الثقيلرة.

الرياضرريون في الرياضررات نررير اياتكاكيررة مثررل 

ن أن يعافوا يتبي الدرجات والترديف، أيضًا يمك

من افحرلمل الرد  فتيررة فقرد الحديرد مرن جردار 

الأمعاء أو في البول والبراا  فتيرة ااتكاك الجسرم 

بالأدوات، أو تناول الأدوية المضادة للملتهاب نرير 

 الأستيرويدية.

  :هذا العامل قرد يكرون لره ال.قد تن طريق العرق

تأثير أكبر ت  االرة الحديرد بالنسربة للرذكور ترن 

 الإفاث  لأن الذكور يميلون إلى العرق أكثر.

فقر الد  الرياضي هو االة فريردة مرن فوتهرا، وي 

يعتربر فقررر د  اقيقيارا. ويحرردث هبروط في مسررتويات 

عرري، ولكررن قيررا  الهيموجلرروبين تررن المعرردل الطبي

خرى تكون طبيعيرة. ويحردث فقرر بارامترات الد  الأ

ة البرفرامج الد  الرياضي تر  المردى القصرير في بداير

التدريبي أو في فترة بداية التدريبات المكث.ة. ولمحاولرة 

تعوي  هذا التغيير الم.اجت في شردة التردريب يريداد 

ريع يخ.رف رارم د  الرياضي بسرتة. هذا التغيير الس

مررن تركيرري الررد ، والررذي يظهررر في فحولررات الررد  

 بمستويات منخ.ضة فسبياا من الهيموجلوبين.

ن التدريب يعود تركيي الرد  إلى شهر م 2 -3وبعد 

طبيعته ويتم تلمجه من فقر الد  الرياضي. وتم العثور 

ت  فقر الرد  الريراضي طويرل المردى تنرد رياضريي 

التحمل المتدربين تدريبًا تاليًا. ومن الم.ترض أن يحدث 

ا في تن.يذ  هذا  لأن خلميا الد  الحمراء تصب  فاتلة جدا

ة  وبالترالي ي تتطلرب وإطلمق الأكسرين إلى الأفسرر

 مستوى تاليًا من التركيي في الد .

ولمنع فقر الد  الرياضي وفقص الحديد، يجب تطوير 

البروتوكويت ابالة بتقيريم وترلمج فقرص الحديرد 

 .30ت  أسا  سنوي 

تدة خطوات هامة في مجال تقييم وتلمج فقر الد  

بسبب فقص الحديد في أضف إلى معلوماتك الغذائية 

 سابقةال

 ما هي أعراض السمية بالحديد؟

. 27ملليررامًا في اليرو   41الحد الأت  للحديد هو 
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السمية بالحديد هو أكثر شيوتًا تند الأط.رال الصرغار 

الذين يتناولون كمية كبيرة من ال.يتامينات والمعرادن في 

وقرر  وااررد. تررؤدي السررمية بالحديررد إلى الغثيرران 

والإسررهال، والقرريء، وسرتررة لبررات القلررب، 

والدوخة. وإرا تم ترك هذه الحالة بدون ترلمج تريداد 

لى الوفراة في نضرون مستويات سمية الحديد وترؤدي إ

 ساتات. 

للبررالغين، الكميررات العاليررة مررن الحديررد تسرربب  

مضات.ات أخرى شرائعة. الإفرراط في تنراول الحديرد 

يسبب افخ.اض امتصاص المواد الغذائية الأخرى مثل 

النحا . وبالنسبة لهؤيء الذين لديهم استعداد وراثي، 

ف ن تناول جرتات تالية من الحديد يمكن أن يسراهم 

 ارردوث االررة تسررمى الررداء الصررباني الرردموي في

"hemachromatosis"  وهررذه الحالررة تررؤدي إلى تررراكم

الحديد في الكبد، والتي يمكن أن تصب  سرامة وتردمر 

 الكبد مع مرور الوق .

ولقررد أظهرررت الأبحرراث الأخرريرة ايررادة خطررر 

رطان القولرون وأمرراض القلرب للرذين رالإلابة بس

 لحديد.يتناولون كميات تالية من ا

النظرية هنا  أن الحديد من المواد المح.ية لبكسدة، 

ف فه يسهم في تلف ابلميا  اا يؤدي إلى أورا  سرطافية 

في القولون، أو أفه قد يعرل أكسدة البروترين الردهني 

(  اررا يررؤدي إلى تصررلب LDLمررنخ.  الكثافررة )

الشرررايين. وايرتبرراط الوثيررق مررااال يحترراج إلى آليررة 

 بحاث المستقبلية.لددها الأ

 ما هي الأطعمة الغنية بالحديد؟

 -هناك فوتان من الحديرد: الحديرد الهريم والحديرد

بدون الهيم. ويمكن العثور ت  الحديرد الهريم فقرط في 

الأنذية الحيوافيرة مثرل اللحرم البقرري، والردواجن، 

بردون  -والأسماك، ويتوافر بيولوجياا أكثر من الحديرد

ثور تليه في المقا  الأول في الأنذية الهيم، والذي يتم الع

النباتيررة مثررل منترررات الصررويا، وال.واكرره المر..ررة، 

راوات الورقيرة روالبقول والحبروب الكاملرة، وابضر

 -راء. ويمكن لسين التوافر البيولوجي للحديدرابض

نير الهيم تندما يتناول مصادر منه مع منترات اللحو  

ت  سبيل المثرال، أو مصدر من مصادر فيتامين )ج(. و

فشرب كوب من تصير البرتقال نني ب.يترامين )ج( في 

وجبررة الإفطررار يسرراتد ترر  امتصرراص الحديررد مررن 

الحبوب المحسنة.امتصراص الحديرد يرتم تثبيطره ترن 

طريق تناول الكالسيو ، والشاي، وير  ال.يتيرك في 

ينبغرري  .لررذا أو الييررادة الم.رطررة في الألياه الحبرروب،

التأكد من أن المواد الغذائية الغنية ،ذه العناصر تكرون 

( 7.7قليلة تند تناول مصادر الحديد. )راجع الشكل 

 للتعره ت  محتوى الحديد في بع  المصادر الغذائية . 

 ما اقتراح تناول وجبة غنية بالحديد أو وجبة خفيفة؟

كوب من اللحرو  وال.رول الحرار، ل.رة  2: العشاء

 كوب من سلطة السبافخ. 2من اببي القم ، كاملة 

 ملليررامًا. 33.1=  مجموع المحتوى من الحديد
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 المصدر: (. يوضح مصادر الغذاء من الحديد.7.7الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. utrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الحديد
 ملليجرام 18الحتياج اليومي = 

    ملليجرامات )للرجال والسيدات بعد انقطاع  8الكمية الموصى بها يوميًّا = 
ا للسيدات 18الدورة الشهرية(،                                              ملليجراما

                                      مصدر عالٍ بشكل استثنائي               
ا 85 الرخويات المطبوخة ا 24 جراما  ملليجراما

ا 85 المحار المطبوخ  ملليجرامات 10 جراما
ا 30 رقائق حبوب الذرة  ملليجرامات 9.0 جراما

ا 30 حبوب الكرز ا 8.1 جراما  ملليجراما
ا 85 الكبد البقري المطبوخ ا 5.6 جراما  ملليجراما

ا 85 جميع نخالة الحبوب ا 4.8 جراما  ملليجراما
   

ا 90 العدس المطبوخ  ملليجرامات 3.0 جراما
ا 85 الروبيان المطبوخ ا 2.6 جراما  ملليجراما
ا 90 السبانخ الخام ا 2.4 جراما  ملليجراما

ا 85 التورو والكالسيوم المصنع ا 2.3 جراما  ملليجراما
ا 90 الفاصوليا المطبوخة ا 2.2 جراما  ملليجراما

ا 85 شريحة لحم بقري مطبوخة ا 2.2 جراما  ملليجراما

ا 30 دوار الشمسبذور   ملليجرام 2.0 جراما
ا 85 ديك رومي، لحوم داكنة مطبوخة  ملليجرام 2.0 جراما

 ملليجرام 2.0 جرام 140 الأسباجيتي المطبوخة

 

 

 عالي
20 %
من 

الحتياج 

اليومي 
 او أكثر

 جيد
10- 
19 %
 من

الحتياج 

 اليومي

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الحديد؟

أاررد الرياضرريين بررنقص تشررخيص إرا تررم 

، ترادة مرا يشرار لره باسرتخدا  )أفيميا( الحديد

مكمررلمت الحديررد، وبييررادة فسرربة الحديررد إلى 

 النسبة الطبيعية سوه يتحسن الأداء والتحمل. 

وبالنسبة للرياضين الذين لرديهم مسرتويات 

طبيعية من الحديد فمكملمت الحديد لن تؤثر في 

لسين الأداء، بل بالعكس سوه تسربب لرًا. 

ا  مكمررلمت الحديررد ويجررب أن يكررون اسررتخد

خيارًا اكيمًا ليس تر  أسرا  اارتمال اردوث 

. والتري 33أفيميا ولكرن مرن خرلمل لاليرل الرد  

 ينبغي أن تؤخذ ل  إ اه طبي.

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 

 تقييم النظم الغذائية ومعالجة نقص الحديد

 خبراء التغذية اتباع ابطوات التالية:للتشخيص والعلمج الصحي  للرياضي ينبغي ت  

( أو ير  ال.وليرك أو 0لديد ما إرا كان السبب في فوع فقر الد  بسبب فقص الحديرد أو )ب التشاور مع طبيب الرياضي: -3

( في النظا  الغذائي، والتاريخ الرياضي من فقر الد ، واالة فقص الحديد، وما إرا كاف  الأفيميرا مرتبطرة بمسرتويات 32)ب

 من الحديد منخ.ضة.  

ستعراض ما ي : تناول الحديد من الأطعمة والمكملمت الغذائيرة، وأفرواع ومصرادر الحديرد اإجراء لليل النظا  الغذائي:  -2

 بدون الهيم(، والعوامل الغذائية التي تعيا أو تعوق امتصاص الحديد في الوجبات والوجبات اب.ي.ة. –المتناول )الهيم 

نير اياتكاكية، والرياضي الرياضات اياتكاكية مقابل الرياضات  النظر في رياضة اللمتب الأساسية ومستوى التدريب: -1

 لية لحرم التدريب.مقابل روي خبرة، والرياضة الترفيهية مقابل العا ئالمبتد

 وهذا يمكن أن يكون فتيرة لأسباب مثل التبرع المنتظم بالد . خرى:أست.سار تن فقد الد  بطرق اي -4

مثال: النباتيين  وضع خطة نذائية والتي من شأوا أن تييد كمية وتوافر الحديد، وتراتي اساسية الرياضي لبفماط الغذائية: -1

ي يحلوا مشكلة فقص الحديد. أن تراتي هذه المعتقدات وأفماط التغذية وتعمرل ضرمن تلرك ي يجب أن يتناولون الحديد لك

 الحدود بدون خلل في أفماط تناول الطعا .
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 وأهميته للرياضيين "zinc"الزنك 

مهررم لكررل خليررة ايررة في الجسررم. وبعررد اليفررك 

ايبتلمع يتم فقل اليفك ايوجًا بالييل، ويتم تسرليمه 

في المقررا  الأول إلى العضررلمت والعظررا ، ومررا تبقررى 

يذهب إلى الكبد والك  والجلد، ونيرها من الأجهية. 

وبمررد الولول إلى الهرده يعمرل مرن أجرل تعييري 

 الصحة والأداء الرياضي.

الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة  هي الكمية ما

 (؟RDA / AIمن الزنك )

ملليررامًا في  33تم لديد الكمية الموبه ،ا وهي 

 .27ملليررامات في اليو  للسيدات  8اليو  للرجال و

 ما هي وظائف الزنك للصحة والأداء البدني؟

يشررارك اليفررك في مجموتررة كبرريرة مررن العمليررات 

. 34فظرا  إفييمري  222الجسدية، ويتحد مع أكثر مرن 

وبالإضافة إلى الدور الإفييمري فهرو لوري لصرحة 

 أفضل للآ :

  يلعب دورًا في التئرا  الجررو ، والرذي يعريا مرن

 وظائف المناتة.

 ( يساتد في تكوين الحم  النروويDNA, RNA  )

 التأثير ت  الجينات الوراثية.وبالتالي يستطيع 

 .ضمان النمو والح.اظ ت  الأفسرة المختل.ة 

 .إفتاج الهرموفات 

 .تخليق البروتين 

   تسررهيل اسررن سررير العمررل في الجهرراا التناسرر

 والجهاا الهضمي.

 .الح.اظ ت  وظائف الدماغ السليمة 

وفي مجال الأداء الرياضي، فاليفرك مركرب للعديرد 

ة المتصررلة بالتمثيررل الغررذائي مررن الإفررييمات المختل.رر

للكربوهيدرات والبروتين والدهون، وخصولًا أثنراء 

اارسة الرياضة. وهو من المغذيات الهامرة للمستشر.اء 

الريرراضي بسرربب دوره في تخليررق البروتررين وإلررلم  

الأفسرة. ويت.اتل اليفك مع الإفسرولين، ويييرد مرن 

 ك.اءة الهيموجلوبين ت  يل الأكسرين.

 ضاعفات الناجمة عن نقص الزنك؟ما هي الم

فقص اليفك تادة لريس مشركلة للرذين يتنراولون 

الكمية الكافية من السرعرات الحراريرة. والرياضريون 

الذين يتبعون يية قليلة في السعرات الحرارية أو فتيرة 

سوء في تخطيط الحمية النباتية مرن المحتمرل أن يييردوا 

ة المتناولة. من خطر فقص اليفك الناتج من فقص الكمي

وتيداد الحاجة لليفك في خلمل مراال النمو والتطور،  

وتند النقص في امتصاص الحديد فتيرة تناول وجبات 

نذائية تالية في الألياه، وايرادة خسرارة الحديرد ترن 

مررض السركري، وايررادة طريرق الإسرهال المريمن، و

سراهم أيضًرا في افخ.راض مسرتويات يكميات العرق 

ك يمكرن أن يرؤدي إلى خلرل في اليفك. وفقرص اليفر

وظائف المناتة، وفقدان الشرهية والإسرهال والتهراب 
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الجلد، وافخ.اض مستويات هرمون التيستيرون لردى 

الرجال. ومشابه لمعردن الحديرد إرا ترم الكشرف تر  

فقص في مستوى اليفرك  ف فره يبردأ في تعروي  هرذا 

 النقص من خلمل ايادة امتصاص المعدن من الأمعاء.

فتائج البحوث في مرا يتعلرق با ثرار الحرادة تختلط 

والميمنة من التدريبات الرياضرية تر  وضرع اليفرك. 

وتختلف ا ثرار مرن الممارسرات تاليرة الشردة قصريرة 

الأجل بالمقارفة مع القليلة الشدة والطويلرة الأجرل في 

خلمل تدريبات التحمل. بالإضافة إلى رلك، اختل.ر  

ة توقي  إجراء اختبرار التغيرات ت  االة اليفك فتير

مستويات اليفك. ت  سبيل المثرال: قيرا  مسرتويات 

اليفك في البلماما مبا ة بعد اارسرة قصريرة الأجرل 

ومرت.عررة الشرردة قررد اادت وتررادت إلى المسررتويات 

. 35دقيقة مرن التوقرف ترن الممارسرة  12الطبيعية بعد 

وفيما يتعلق بالتدريب ت  التحمل، تم الإبلمغ ترن أن 

تويات اليفك في البلمامرا بقر  تر  االهرا كترأثير مس

. ولم تتغررير فررور ايفتهرراء مررن 37،36للترردريبات الميمنررة 

، أو بعرد قياسرها 38الوادة التدريبية ابالة بالتحمرل 

 . 40،39في نضون دقائق أو ساتات بعد التدريب 

يترب مرارثون بعرد  20وفي دراسة أجري  تر  

ايفتهاء من السرباق وجرد أن تركيري اليفرك في البرول 

دقيقة من السرباق لم  31وتركيي اليفك في البلماما بعد 

يتغير تن المستوى الأل ، والذي تم أخذ بيافاته قبرل 

. وفي الدراسرات التري 38أسبوتين من سباق المرارثون 

التدريب تم إتطاء بعر   أبلغ  تن فقص اليفك بعد

 الت.سيرات منها ابسائر المحتملة في العرق والبول، 

وامتصاص الكبد وخلميا الرد  الحمرراء أو فتيررة 

ايلتهابات الحادة الناهة تن التردريب. وهنراك جردل 

قائم بالنسبة لتأثير التدريب تر  االرة اليفرك. وتر  

الرنم من أن بع  الدراسات قد أفادت تن افخ.اض 

مستويات اليفرك في البلمامرا بعرد اارسرة تردريبات 

التحمل، وقد ي  يبدو أن رلك يؤدي إلى فقص اليفرك 

ترر  المرردى الطويررل لريرراضي التحمررل إي إرا اتبررع 

الرياضيون فظامًا نذائياا مقيردًا السرعرات الحراريرة أو 

 . 42،41فظامًا فباتياا 

 ما هي أعراض السمية بالزنك؟

. 27ملليررامًرا في اليرو   42ك هو الحد الأت  لليف

 الأفخ.راض الرذيتم لديد هرذا المسرتوى بنراء تر  

لواظ في االة تناول مستويات من النحرا  واليفرك 

. ويعمرل الجسرم 27ملليررامًرا في اليرو   42أت  مرن 

بك.اءة في االة ايرادة اليفرك  وبالترالي مرن النرادر أن 

دي. ومع لدث السمية من خلمل اتباع فظا  نذائي تا

رلك، ف ن العديد من الرياضريين يتنراولون مكمرلمت 

اليفك، بالإضافة إلى تناول الأطعمة الغنيرة باليفرك في 

فظامهم الغذائي. الجرتات العالية من اليفك يمكن أن 

تضعف من امتصاص الحديرد والنحرا ، والتري مرع 
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 المصدر: (. يوضح مصادر الغذاء من الزنك.7.8الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 الزنك
  ااملليجرام 15الحتياج اليومي = 
ا )للرجال( و 11يوميًّا = الكمية الموصى بها   ملليجرامات )للسيدات(   8ملليجراما

 مصدر عالٍ بشكل استثنائي                                          
ا 85 المحار المطبوخة  ملليجرام 154 جراما

ا 30 رقائق نخالة القمح من الحبوب ا 15.8 جراما  ملليجراما
ا 85 الكابوريا مطبوخة ا 6.5 جراما  ملليجراما

ا 85 اللحم المفروم خالي دسم مطبوخ  ملليجرامات 6.0 جراما
ا 85 الكبدة البقري مطبوخة ا 4.5 جراما  ملليجراما

ا 85 الديك الرومي، لحم داكن مطبوخ ا 3.8 جراما  ملليجراما
ا 85 شريحة لحم بقري ستيك ا 3.5 جراما  ملليجراما

   

ا 85 جراد البحر مطبوخ ا 2.5 جراما  ملليجراما
ا 85 رراخ، لحم داكن مطبوخ ا 2.4 جراما  ملليجراما

ا 85 الرخويات مطبوخة ا 2.3 جراما  ملليجراما
ا 2.2 جرام 225 الزبادي العادي خالي الدسم  ملليجراما

ا 30 جميع نخالة الحبوب ا 1.8 جراما  ملليجراما
ا 15 جنين القمح ا 1.8 جراما  ملليجراما

ا 1.5 جرام 130 الفول المقلي والمعلب  ملليجراما
   

 

 

 جيد
10- 
 % من19

الحتياج 

 اليومي

 عالي

% من 20
الحتياج 

اليومي 

 او أكثر

مرررور الوقرر  يمكررن أن تررؤدي إلى ارردوث 

الأفيميررا. أمررا الجرتررات العاليررة مررن اليفررك 

ملليررررا  في اليررو  أو أترر   322ارروالي 

فرريمكن أن تييررد الكوليسررترول المررنخ.  

( وتخ.  الكوليسترول العرالي LDLالكثافة )

(، والذي يؤدي إلى ايادة مخاطر HDLالكثافة )

الإلابة بأمراض القلب. وبعر  العلممرات 

والأتراض المعروفرة ترن ايرادة اليفرك هري 

 الغثيان والقيء.

 ما هي الأطعمة الغنية بالزنك؟

تشررمل الأطعمررة الغنيررة باليفررك معظررم 

المنترات الحيوافية، وخصولًا اللحم البقري واللحو  

الداكنة الأخرى، والأسماك، و المحار في أت  الترتيب، 

والبررري ، والحبررروب الكاملرررة، وجنرررين القمررر ، 

 والبقوليات، ومنترات الألبان، 

( للتعره ت  محتوى اليفك في 7.8 )راجع الشكل

 الغذائية .بع  المصادر 

 ما اقتراح تناول وجبة غنية بالزنك أو وجبة خفيفة؟

جرا  لحرو   81 ن: سندوته ديك رومي مالعشاء

داكنة، ووااد  يحة جبن سويسري مع فصف كروب 

للصة التوت الربري، وربرع لرتر مرن الحليرب خرالي 

 الدسم.

 ملليررامًا. 7.1=  إجمالي محتوى اليفك 

 الزنك؟ هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات

بص.ة تامة، ف ن مكملمت اليفك ليس  لورية. 

وينبغي ت  الرياضريين التركيري تر  الأطعمرة الغنيرة 

باليفك بشكل يومي. وبالنسبة لبفرراد الرذين لرديهم 

مخاان منخ.ضة من اليفك ويتناولون كميات نير كافية 

مررن المررواد الغذائيررة فرريمكن التولررية ل.ررترة قصرريرة 

ولسررين الأداء.  بررالمكملمت لترروفير رتايررة لررحية

ولبفراد الذين لديهم مخيون كراه  وكميرات متناولرة 

كافية ي يوجد هناك أي تأثير للمكملمت. والدراسات 

محدودة وملتبسة تن آثار مكملمت اليفرك تر  الأداء 

الرياضي للرياضيين الذين يتنراولون كميرات كبريرة أو 

منخ.ضة. وينبغي تشريع الرياضيين ت  هنب تنراول 
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ت كبيرة مرن المكمرلمت مرن اليفرك تر  مردى كميا

فرترات طويلرة مررن الريمن بسرربب الترأثيرات السررامة 

والت.اتلمت مع المعادن الأخرى. ونالبًا ما يتم تسويق 

مكملمت اليفك لمنع وتلمج فييت البرد، وهرذا قيرد 

الدراسة. ولتوي العديد مرن مكمرلمت اليفرك تر  

يارا، وإرا كميات أتر  مرن الكميرات المروبه ،را يوم

أخذت باستمرار مع مرور الوق  يمكن لهذه الجرتات 

العالية أن تقلل من امتصراص الحديرد والنحرا  وي 

يؤدي هذا فقط إلى ا ثار السامة لليفك ولكن أيضًا إلى 

 مشاكل فقص الحديد والنحا .

 وأهميته للرياضيين "chromium"الكروم 

تامرة لم يلماظ أاد الكرو  في السابق، ولم يسرمع 

النا  تنره ءء، اترى اقرتر  أن لره تلمقرة ب.قردان 

الوان. وتم  دراسة المكملمت الغذائية مرن الكررو ، 

ولكن لم يظهر لمعظم المستهلكين بأن الم فقدان الوان 

لم يتحقق. ويتلقى الكرو  ا ن المييرد مرن ايهرتما  في 

 المحافظة ت  الصحة والوقاية من مرض السكري.

وصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة ما هي الكمية الم

 (؟RDA / AIمن الكروم )

 11المقادير الملمئمرة مرن مسرتويات الكررو  هري 

ميكروجرامًرا يوميارا  21ميكروجرامًا يومياا للرجال، و

. ومع تقد  الرياضيين في السن تقرل هرذه 27للسيدات 

 المقادير.

 ما هي وظائف الكروم للصحة والأداء البدني؟

أن وظي.ة الكرو  الرئيسية هري تعييري تمرل يبدو 

الإفسولين. وبعبرارة أخررى، الكررو  يييرد مرن آثرار 

الإفسررولين ترر  التمثيررل الغررذائي للكربوهيرردرات، 

والدهون، والبروتينات. وي يعرره بالت.صريل كيرف 

يعيا الكرو  من فشاط الإفسولين، ومع رلك، يتضر  

خرلمل  أن الكرو  يييد قدرة لمل الجسم ت  السركر

 Glucose"( GTFت.اتله مع تامرل لمرل الجلوكروا )

tolerance factor" ويعترربر تامررل لمررل الجلوكرروا .

مجموتررة مررن الجييئررات الترري تقرروي الت.اتررل بررين 

. بالإضرافة 34الإفسولين ومستقبلمته ت  نشاء ابليرة 

إلى رلك، قد يييد الكرو  تدد مستقبلمت الإفسرولين  

الحساسرية ل.فسرولين ولسرين وبالتالي مواللة ايادة 

السكري النوع الثراني. ولوجرود تلمقرة برين الكررو  

والحساسية ل.فسولين  فقد اقرتر  أن فقرص الكررو  

يمكررن أن يكررون ترراملًم مسرراهًما في مخرراطر تعرررض 

الشخص لمرض السكري. وبع  الوظرائف الصرحية 

الأخرررى رات العلمقررة بررالكرو  تتضررمن ايرتبرراط 

  الد  والوظائف المناتية المناسبة.بمستويات الدهون في

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص الكروم؟

بسبب ارتباطه بالإفسرولين، فقرد اقرتر  أن فقرص 

الكرو  له سبب في ارت.اع فسبة السكر بالد . وأفه ت  

المدى الطويل قد يؤدي إلى السكري من النروع الثراني. 

ارت.راع  وجنبًا إلى جنب مع افخ.اض فسبة الحساسية و



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  110

 

لدهون بشكل شار. مستويات السكر في الد ، وتطور ا

تم إتاقة تمرل الإفسرولين، وتترأثر يف ن فقص الكرو  

تمليررررات التمثيررررل الغررررذائي للكربوهيرررردرات 

والبروتينات. ويمكن أن تؤدي التغريرات الغذائيرة في 

المغذيات الكبيرة في واية المطراه إلى افخ.راض في أداء 

ص قدرة الجسم ت  إتادة البناء التحمل، فضلًم تن فق

 وإللم  العضلمت أثناء وبعد اارسة الرياضة.

 ما هي أعراض السمية بالكروم؟

ا. لرذلك   معدل امتصاص الكررو  مرنخ.  جردا

فالسررمية بررالكرو  فررادرة، وبالتررالي ي يوجررد ارردود 

. وا ثرار الجافبيرة الوايردة مرن 27قصوى تم لديدها 

و ، والتري لواظر  هرو تناول كميات كبيرة من الكر

 التداخل في امتصاص الحديد واليفك.

 ما هي الأطعمة الغنية بالكروم؟

تررم العثررور ترر  الكرررو  في مجموتررة فريرردة مررن 

رات، رالأطعمة بما في رلرك ابروخ، وال.طرر، والمكسر

والحبرروب الكاملررة، وابمرريرة، والقرررفبيط، والجرربن، 

لكرو  ول.ار البي ، والشكويتة الداكنة . ومحتوى ا

في الأطعمة متغير بدرجة كبيرة  وبالتالي هناك فقص في 

قواتد البيافات الحالية ترن كميرة الكررو  في المصرادر 

 .27الغذائية المختل.ة 

مددا اقددتراح تندداول وجبددة غنيددة بددالكروم أو وجبددة 

 خفيفة؟

كوب من  2: مكروفة بارمافيرا مصنوتة من العشاء

مرن مكروفة القم  الكامرل مرع فصرف كروب لكرل 

رو   والبروك ، مرع لروص الطماطرم اب.يرف رالمش

 ورش معلقة واادة من جبنة البارمييان.

 ميكروجرامًا. 11=  إجمالي محتوى الكرو 

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الكروم؟

تم العثور ت  كميات لغيرة من الكرو  في العرق 

. ومع رلك، فبالنسبة 44،43والبول مع التدريبات العني.ة 

للرياضيين الذين يتناولون كميات كافية من السرعرات 

الحرارية والأطعمة الغنية بالكرو  ليس هناك مرا يربرر 

من تناول المكملمت. بينما الذين يتبعون يية منخ.ضرة 

من السعرات الحرارية ل.ترة امنية طويلة كما هو الحرال 

، والعردائين، أو يتبري الجمبراا، نالبًا مع المصرارتين

ن يتناولوا كميات كافية من الكرو  يوميارا. وفي ينبغي أ

الغالب يتم تسويق مكملمت الكرو  تر  أورا ارارق 

للدهون وتبني العضلمت. وتادة ما ي دتى تنه القردرة 

ت  تعييي تمل الإفسولين، والتي من النااية النظريرة 

 قد تييد بناء العضلمت ولسين تكوين الجسم.

المصرارتة الرذكور  من رياضيي 22وفي دراسة ت  

( ساتدت تر  NCAAفي بطولة الجامعات الأمريكية )

معرفة ترأثير الكررو  تر  تكروين الجسرم، والروان، 

أسربوتًا  34وجرد البرااثون أن و. 45والأداء الرياضي 

من مكملمت الكرو  لم لسن كل من تكوين الجسم أو 

متغرريرات الأداء البرردني )القرروة، القرردرة اللمهوائيررة، 

القدرة الهوائية( بالمقارفة مرع المرموترة الضرابطة. وفي 
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تر  مردى  "Vincent"تقرير آخر، اسرتعرض فنسري  

آثرار  تشر سنوات من البحث في الدراسات الإفسرافية

الكرو ، ووجد أن مكملمت الكرو  ليس لها تآثير ت  

تكوين الجسم لبفراد الألحاء، اترى تنردما تؤخرذ 

 .46مشتركة مع البرامج التدريبية 

ويجب ت  الرياضريين هنرب تنراول الكررو  مرن 

خلمل المكملمت الغذائية. ويمكن أن يؤثر الإفرراط في 

ويسربب  تناول الكرو  ت  امتصاص الحديد واليفرك

. ويتنافس الكرو  أيضًرا مرع 47مضات.ات هذا النقص 

يمكرن أن  ذيفي الربط مع الترافسر.يرين، والر الحديد

قلل من القدرة ت  يل الأكسرين وافخ.راض الأداء ي

. وا ثار الطويلة الأمد لجرتات تاليرة مرن الكررو  47

ليس  معروفرة تمامًرا في هرذا الوقر . ولرذر بعر  

نراول الم.ررط للكررو  مرع مررور الأبحاث مرن أن الت

الوق  قد يسبب لرًا للكرموسومات اا يرؤثر تر  

. وباختصار، ف ن مكمرلمت الكررو  48الصحة والأداء 

ي يبدو أن لها ما يبررها سواء للصحة أو لبداء البدني  

 وبالتالي فهي نير موبه ،ا.

 وأهميته للرياضيين "fluoride"الفلورايد 

ال.لوريد معروه بدوره في وقايرة الأسرنان. وبردأ 

الإمررداد المنررتظم بال.لوريررد في الوجبررات الغذائيررة 

الأمريكيررة تنررد بدايررة وضررع ال.لوريررد في المرراء سررنة 

 . ويتم امتصاص ال.لورايد بشكل جيرد ويرتم 3942

فقله إلى العظا  والأسنان )والتري لتروي تر  معظرم 

% من ال.لورايد في 98ال.لورايد في الجسم(. وأكثر من 

 . 34الجسم موجود في الجهاا العظمي 

هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة  ما

 (؟RDA / AIمن الفلورايد )

ملليررامات يوميارا  4المقادير الملمئمة للبالغين هي 

 . 1ملليررامات يومياا للسيدات  1للرجال، و

 داء البدني؟ما هي وظائف الفلورايد للصحة والأ

ال.لورايد في ناية الأهمية لتيويد العظا  والأسرنان 

بال.لوريد. وال.لورايد يسراتد في ترسريب الكالسريو  

وال.س.ور في العظا  والأسنان  اا يجعلها قوية وثابترة، 

وبشكل نير مبا  في التمثيل الغذائي لإفتراج الطاقرة. 

يرع وال.لورايد معدن رئيسي للرياضيين  ورلك لأن جم

ا ويتحمرل.  الألعاب الرياضية لتاج هيكلًم تظمياا قويا

وقد اقتر  أن ال.لوريد يساتد ت  تقوية الأربطرة برين 

العظررا  وايررادة لملهررا تنررد ايلتررواءات، والتهرراب 

 .34الأوتار للرياضيين 

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص الفلورايد؟

من مظاهر فقرص ال.لوريرد هرو تسرو  الأسرنان 

ر سلممة العظا . والأسنان ال.قيرة من ال.لورايرد وخط

يمكن أن تؤدي إلى مجموتة متنوتة من مشاكل في ال.م، 

والتي يمكن أن تتغير مع تغرير أفرماط الأكرل أو لمرل 

ة. ويمكرن لضرعف سرلممة لكأفواع الأطعمرة المسرته

العظا  أن تؤدي إلى كسور وآي  في العظا ، وافخ.اض 

 المطاه. الأداء البدني في واية
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 ما هي أعراض السمية بالفلوريد؟

ملليجرامات  01الحد الأعلى للفلورايد في اليوم هو 

في اليوم. وهناك نقاش حاليًا حول ماا ذاا اااب ضعا  

سكاب الولايات المتحدة الأمريكية يتناولوب أاثار ما  

الحد الأعلى على أساس اليوم.  جنبًا ذلى جنب مع المياا  

جوب الأسناب المدعم ضالفلورايد، المفلورة واستخدام مع

م  الناحياة  وغسول الفم، والمنتجات الأخرى الشائعة

النظرية، يمك  أب تؤدي ذلى امية زائدة م  الفلورايد. 

وزيادة تناول الفلورايد على مدى فترة زمنية ياؤدي ذلى 

تغيير في لوب طبقة الميناا عالى الأساناب ظانظار الشاك  

كااوي  العظااام ( وياادعا الاابع  أب تغااير ت9.7

والكسور، والتهاب المعدة المامم ، وضاعا المفا ا  

وتصلبها تنتج م  جرعات عالية م  الفلورايد ويمك  

أب تسهم أيضًا في خطار أعالى للعدياد ما  الأمارا  

 واعتلال الصحة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 ما هي الأطعمة الغنية بالفلورايد؟

ا للفلوراياد في الولاياات االماء هو المصدر الرئيسا

 2ذلى  1.9المتحدة الأمريكية ويحتوي الماء عالى تقريباا 

 ملليجرام في اللتر. المجتمعات التا توفر الماء غالبًاا ماا

رب. ومع الا،، االش  تميد م  ترايم الفلورايد في ميا

الموجودة في المجتمعات تحتاوي  الميا ليست جميع أنواع 

على نفس الترايام ما  الفلوراياد، وغالبًاا ماا تحتاوي 

. 49على اميات منخفضة م  الفلوراياد  الميا زجاجات 

ويحتوي الشاي والمأاولات البحرية، والأطعمة المعادة 

الشاك  ضالماء على اميات ملموسة م  الفلورايد ظانظر 

9.01.) 

 

 

 

 

 

 

 

بالفلوراياد أل لبةاة ما اقتراح تناال  لبةاة ينياة 

 خفيفة؟

ملليلاتر ماع  398: اوب م  الشااي وجبة خفيفة

  ملعقة  غيرة م  العس .

 ملليجرامًا 0.1=  محتوى الفلورايد

(. تغير لون طةقة المينا على الأسنان، لالناتجة عن 9.7الشكل )

 طويلة؛ مما يسةب أضرارًا بها.زيادة كمية الفلورايد لفترة 

 برام(011الفلورايد )ميكرلبرام/ الأطعمة أل المشرلبات

 898 الشاي العادي

 217 الشاي ضدوب اافين

 283 المضيب

 201 الكاضوريا، معلبة

 201 عصير العنب الأضي 

 210 الروضياب المعلب

 93 المعبأة ضالفلورايد  الميا

 00 المعبأة العادية  الميا

 المصدر: يوضح مصادر الغذاء من الفلورايد. (.9.01الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Nutrient Data Laboratory, 2004. 

USDA National Fluoride Database of Selected Beverages and 

Foods. U.S. Department of Agriculture, Beltsville, MD. 
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 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الفلورايد؟

.لورايرد. ورلرك  لأن ي ي.ضل تناول مكملمت ال

الغنيررة بال.لوريررد، واسررتخدا  معرررون  ابررتلمع الميرراه

الأسنان ونسول ال.م كافي لحماية الأسنان. وال.لورايد 

الموجود في مياه الشرب كاه  للتطور السرليم للعظرا . 

وربما تر  المردى القصرير، فر ن اسرتخدا  مكمرلمت 

ال.لورايررد لرر  إ اه طبرري تكررون مناسرربة لتقويررة 

خ.رراض في العظررا  بالنسرربة لأولئررك الررذين لررديهم اف

ال.لورايد المتناول. ومكملمت ال.لورايد ليس  مناسبة 

للمستخدا  ت  المدى الطويرل بسربب ا ثرار السرامة 

وتد  وجود بيافات للبحوث ت  سرلممة اسرتخدامها 

 ت  المدى الطويل.

 وأهميته للرياضيين "cooper"لنحاس ا

بسبب فدرة مضات.ات فقرص النحرا ، ي يلقرى 

ايهتما . ومرع رلرك، ف فره يعمرل النحا  الكثير من 

بايشرتراك مرع المعرادن الأخررى  "خلف الكواليس"

 للمساتدة في لسين الصحة والأداء البدني.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن النحاس )

ميكروجرا  لكل مرن  922الكمية الموبه ،ا هي 

 .27الرجال والنساء في اليو  

 هي وظائف النحاس للصحة والأداء البدني؟ ما

وتتشابك فوائد النحرا  للصرحة والأداء البردني. 

فالنحررررا  مكررررون لإفررررييم سرررريرولوبلمامين 

"ceruloplasmin"  .والررذي يشررارك في تمثيررل الحديررد

ويساتد النحا  في فقرل الحديرد في الرد  ترن طريرق 

الترافس.يرين اا يساتد في استقلمب الأكسرين ومنرع 

يترريأ مرن مجموترة  فقر الد . ويعتبر النحا  جيء ي

متنوتة من الإفييمات المضرادة لبكسردة، برما في رلرك 

نريره مرن  إفييم الديسموتاا. وهذا الإفييم فضلًم ترن

المواد رات خصرائص مضرادة لبكسردة يسراتد تر  

ياية الجسم من ألار الشقوق الحرة. وأكسيد الليييل 

هو إفييم آخرر يعتمرد تر  النحرا  مرن أجرل ربرط 

الكويجين والإيلمستين  لضمان قوة الأفسرة الضرامة 

. 50يرلوظائف القلب والأوتية الدموية والجهاا التن.س

ا في سلسررلة فقررل الإلكررترون والنحرا  يشررارك أيضًرر

 .50وكريء ها  في إفتاج الطاقة 

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص النحاس؟

فقص النحا  فادر الحدوث في الوييرات المتحردة 

الأمريكية. ويمكن لجرتات تالية من الحديد واليفرك 

أن تررؤثر في امتصرراص النحررا   وبالتررالي تسررهم في 

.راض فقرص مشاكل فقرص النحرا . وأترراض افخ

الحديد هي فقر الرد ، وفقرص كررات الرد  البيضراء، 

 Menkes"وتشوهات في العظا . أما متلمامة مينريكس 

syndrome"   فهررو إلاب جينرري فررادر يسررهم في تررد

امتصاص النحا ، فبديً مرن امتصالره مرن خرلمل 

جدار الأمعاء إلى مجرى الد  يتراكم النحرا  في جردار 

يمكن لييادة النحا  أن الأمعاء والأتضاء الأخرى. و
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 المصدر: يوضح مصادر الغذاء من النحاس. (.7,11الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 النحاس
 ملليجرام 2الحتياج اليومي = 

 ميكروجرام )للرجال وللسيدات(   900الكمية الموصى بها يوميًّا = 
                        مصدر عالي بشكل استثنائي                   

 ملليجرام 12.4 جرام 85 الكبد البقري
 ملليجرام 6.4 جرام 85 المحار المطبوخة

 ملليجرام 1.6 جرام 85 جراد البحر مطبوخة
 ملليجرام 1.0 جرام 85 الكابوريا مطبوخ

 ملليجرام 0.5 جرام 30 بذور دوار الشمس

 ملليجرام 0.5 جرام 30 البندق
 ملليجرام 0.4 جرام 85 الفطر المطبوخ

   
 ملليجرام 0.3 جرام 85 التورو والكالسيوم المصنع
 ملليجرام 0.3 جرام 130 الفاصوليا المطبوخة والمعلبة
 ملليجرام 0.3 جرام 90 الفاصوليا البحرية المطبوخة

 ملليجرام 0.3 مللي 240 حليب الصويا
 ملليجرام 0.3 جرام 30 الفول السوداني

 ملليجرام 0.2 جرام 30 جميع نخالة الحبوب

 ملليجرام 0.2 ملعقة 1 الكاكاو، مسحوق جا 
   

 

 
 جيد
10- 
 % من19

الحتياج 

 اليومي

 عالي
% من 20

الحتياج 

اليومي 
 او أكثر

يؤدي إلى افحطاط تصبي وتطور نير طبيعي 

 للنسيج الضا ، وافخ.اض في كتلة العظا .

 هي أعراض السمية بالنحاس؟ ما

 32222الحد الأت  لتناول النحا  هرو 

، وفتررائج الييررادة في  27ميكروجررا  في اليررو  

كمية النحا  تؤدي إلى تد  رااة في الجهراا 

الهضمي، وتلف في الكبد. أما مرض ويلسون 

"Wilson's"  وهررو اضررطراب وراثرري يتميرري

بالتراكم الم.رط من النحا   اا يؤدي في واية 

المطاه إلى فقر الرد ، فضرلًم ترن مشراكل في 

 الكبد والجهاا العصبي.

 نية بالنحاس؟ما هي الأطعمة الغ

تم العثرور تر  النحرا  في اللحرو  والمرأكويت 

رات، والبررذور، وفخالررة القمرر ، رالبحريررة، والمكسرر

 والحبوب الكاملة، ومنترات الكاكاو. 

( للتعررره ترر  محترروى 7.33 )راجررع الشرركل

 النحا  في بع  المصادر الغذائية.

ما اقدتراح تنداول وجبدة غنيدة بالنحداس أو وجبدة 

 خفيفة؟

: وااد وفصف كوب مرن شروربة القواقرع، اءدالغ

قطعة من المقرمشات، كروب واارد مرن سرلطة  31و

 ال.واكه مع رش ملعقة من بذور دوار الشمس تليها.

 ميكروجرا . 032: إجمالي محتوى النحا 

 

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات النحاس؟

لأن معظم الرياضيين يتناولون مستويات كافية من 

النحا ، فليس هناك ااجة إلى مكملمت النحرا  أو 

من  72للتولية ،ا. وفي دراسة لجروبر وآخرين لعدد 

الرياضريين الجررامعيين مرن الإفرراث لتقيريم امتصرراص 

. 50النحا ، بالإضافة إلى تركيي النحرا  في البلمامرا 

لماما كران في مسرتويات ووجد البااثون أن فحا  الب

 . 50كافية في هذه العينة 

بالإضررافة إلى رلررك، يمكررن لجرتررات تاليررة مررن 

النحا  أن تصب  سامة  اا يؤدي إلى آثار جافبية مثرل 

 الغثيان والقيء.
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 وأهميته للرياضيين "manganese"المنغنيز 

المنغنيي معردن نرير معرروه، ولكرن ايفتقرار إلى 

يعد مؤً ا لأهميته في الصحة  شهرته أو ايتتراه به ي

والأداء البدني. وهو فريرد مرن فوتره مقارفرة بالمعرادن 

ن امتصالره بشركل أفضرل مرن الأخرى في أفه يمكر

رب والمكمرلمت ترن امتصالره مرن رالش خلمل مياه

 المنترات الغذائية.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن المنغنيز )

 2.1لمقررادير الملمئمررة مررن المنغنيرري المتنرراول هررو ا

ملليررامًررا للسرريدات في 3.8ملليررامًررا للرجررال، و

 .27اليو  

 ما هي وظائف المنغنيز للصحة والأداء البدني؟

المنغنيي ينشط العديرد مرن الإفرييمات رات الصرلة 

بالصحة والتي تشارك في فمو العظا ، وتخليق البروتين 

والهيموجلرررروبين، والتمثيررررل الغررررذائي للرررردهون 

والكربوهيدرات، والوظائف المضادة لبكسدة . وأاد 

وهرو  "dismutase"هذه الإفييمات هي إفييم ديسرموتاا 

بكسردة. وإفرييمات أمر مهم في ابصرائص المضرادة ل

البيروكسيداا الجلوتاثيون المضادة لأكسدة والإفييمات 

الأخرى مثل ديسموتاا، الكاتلما، والجلوتاثيون يقلرل 

. ويشررارك المنغنيرري في 51،22وظررائف تقليررل الرردهون 

 استقلمب الطاقة وتخليق الدهون.

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص المنغنيز؟

عف النمرو، وتشروهات فقص المنغنيي يؤدي إلى ض

في العظرررا ، وضرررعف التمثيرررل الغرررذائي للررردهون 

والكربوهيرردرات. وايررادة المررواد الغذائيررة بالحديررد 

والكالسيو  وال.س.ور يمنع امتصاص المنغنيي. ويجرب 

أن تؤخذ مكملمت الحديد والكالسيو  برين الوجبرات 

 لترنب ت.اتلمت المواد الغذائية مع بعضها.

 لمنغنيز؟ما هي أعراض السمية با

. 27ملليررامًا في اليو   33الحد الأت  للمنغنيي هو 

والتعررب والضررعف والمشرراكل العصرربية، والتشرروش 

 الذهني يمكن أن تنرم تن ايادة تناول المنغنيي.

 ما هي الأطعمة الغنية بالمنغنيز؟

راوات الورقيرة رالحبوب الكاملة، والبقول، وابض

مصرادر جيردة مرن ابضراء، والشاي، وال.واكه كلها 

( للتعرره تر  محتروى 7.32المنغنيي. )راجع الشكل 

 المنغنيي في بع  المصادر الغذائية.

 ما اقتراح تناول وجبة غنية بالمنغنيز أو وجبة خفيفة؟

 (القادمة : بطاطا الوة مقلية )افظر الول.ةتشاء

 ملليررامًا. 2.81=  إجمالي محتوى المنغنيي

 مكملات المنغنيز؟هل يحتاج الرياضيون إلى 

ي توجررد ااجررة إلى مكمررلمت المنغنيرري، وي تررتم 

تولررية الرياضرريين ،ررا. المصررادر الغذائيررة المتناولررة 

بالإضررافة إلى المرراء كافيررة لتلبيررة المقررادير الملمئمررة مررن 

 المنغنيي.
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 المصدر: (. يوضح مصادر الغذاء من المنغنيز.21.7الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 المنغنيز
 ملليجرام 7الاحتياج اليومي = 

 ملليجرامًا )للسيدات(   11.ملليجرام )للرجال( و 712المقادير الملائمة = 
                           مصدر عالٍ بشكل استثنائي                        

 ملليجرامًا 712 جرام 41. الأناناس الطازج
 ملليجرامًا 717 جرامًا 21 وبجميع نخالة الحب

 ملليجرامًا 717 جرامًا 1. جنين القمح
 ملليجرامًا 12. جرامًا 21 البندق

 ملليجرامًا 12. جرامًا 11 دقيق الشوفان
 ملليجرامًا 110 جرام 41. التوت البري الطازج

 ملليجرامًا 111 جرامًا 11 السبانخ المطبوخة
   

 ملليجرامًا 111 جرام 1.. البطاطا المطبوخة
 ملليجرامًا 114 جرام 21. الفاصوليا المطبوخة والمعلبة

 ملليجرامًا 112 جرامًا 11 البامية المطبوخة
 ملليجرامًا 112 جرامًا 11 اللفت المطبوخ

 ملليجرامًا 112 جرامًا 11 الشمندر المطبوخ
 ملليجرامًا 117 جرامًا 11 البروكلي المطبوخ

 ملليجرامًا 117 ملعقة . الكاكاو، مسحوق جاف
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 وأهميته للرياضيين "iodine"اليود 

اليود له أمجاد ومعترف بأنهه أو  معه أ أو تيتهامين 

تحسينات الغذائية الناجحهة  تبعه  ين رج في برنامج ال

عامًا من إضهاتة اليهود عهلم ا لهز مها ا   57أكثر من 

 ناجحًا في الوقاية من الع ي  من الأمراض 

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّاا أو المقاادير الملائماة 

 (؟RDA / AIمن اليود )

ميكروجهرا  في اليهو   071الكمية ا وصى بها هي 

  27 ات لكل من الرجا  والسي

 هي وظائف اليود للصحة والأداء البدني؟ ما

ر ههو أنه بمثابة عنصهال ور الوحي  ا عروف لليود 

أسههافي في كركيههر انرمونههات التههي كغر ههها الغهه   

وثيرونهههههين تيرادال رقيهههههةذ والهههههذ  يسهههههم  ال

"tetraiodothyronine"   الثيروكسههههههههههههين أو(T4) ذ

ويشههار   triiodothyronine" (T3 )"والتريههودوثيرونين 

( في التمثيهل الغهذائي يميهلا ا يها T3و T4كل من )

ايسم أثناء عملية النمو والتنميهة في معمهم الأجةه   

  ويركبط اليود بالأداء الرياضي من 34واصوصًا للمخ 

ا   عمل هرمونات الغه   ال رقيهةذ والتهي كلعهر 

تمثيهل الطاقهةذ ودورًا في تخليق البروكين في العض تذ 

 

 

 )طبق جانبي ممتا  بجوار اللحو  ا شوية( 

 المقادير:

 بطاطا متوسطة الحجم  0 -

 معلقة  يت  يتوأ  0 -

 الغلغل وا لز والثو   -

 ر ا  الطبخ  -

 الطريقة:

  اغسل وقطلا البطاطا إلى درجة 071 سخن الغرأ إلى

سم   ضلا قطلا البطاطا في كهي  0قطلا صغير  كقريبًا 

ب ستيك كبير ملا معلقة مهن  يهت ال يتهوأ  أضه  

ا لز والغلغل والثو  عهلم حسهر الطعهم ا ناسهرذ 

اغلق الكي  وام ج البطاطا مهلا ا كونهات السهابقة  

رش عههلم ورقههة الطههبخ ر ا  الطههبخ وو ا البطاطهها 

 21 -31كل متساوٍ   ضلا البطاطا في الغهرأ  ه   بش

دقهائق لضه أ التسهوية  01دقيقةذ ويتم كقليبةها كهل 

 ايي   وكق   كحصة واح   

 بطاطا حلوة مقلية
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 المصدر: يوضح مصادر الغذاء من اليود. (7.13الشكل )
U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 
USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 اليود
 ميكروجرام150اليومي =  الحتياج

 ميكروجرام )للرجال و للسيدات( 150الكمية الموصى بها يوميًّا = 
ا 85 سمك القد مطبوخ ا 99 جراما  ميكروجراما
ا 68 كوب 1 رريك الذرة مطبوخ  ميكروجراما

ا 56 مللي 240 % دسم2حليب   ميكروجراما
ا 51 مللي 240 حليب خالي الدسم  ميكروجراما

ا 50 خبز أبيض ا 46 جراما  ميكروجراما
ا 55 الدقيق ا 41 جراما  ميكروجراما

ا 85 الكبد البقري مطبوخ ا 36 جراما  ميكروجراما
ا 90 الفاصوليا البحرية المطبوخة ا 35 جراما  ميكروجراما

ا 85 الجمبري المطبوخ ا 35 جراما  ميكروجراما
ا 34 جرام 110 البطاطا المشوية  ميكروجراما

ا 85 صدور ديك رومي ا 34 جراما  ميكروجراما
ا 50 خبز أسمر ا 32 جراما  ميكروجراما

   
ا 50 بيضة كبيرة( 1البيض المطبوخ ) ا 24 جراما  ميكروجراما

  ًاميكروجرام 16 كوب 1 دقيق الشوران مطبوخ

 

 

 عالي
20 %

من 
 حتياا الا

الاومي 

و أكثرأ  

 جاد
10- 

19 %  

رارة الجسم. ومع التحكم في الوان، وتنظيم درجة او

رلك، فنظرًا لتوافر المل  المعالج براليود واسرتخدامه في 

الأنذية في جميع أفحاء الوييات المتحدة  فنقص اليرود 

ا  وبالتالي ي يعره إي القليل تن ترأثير  يعتبر فادرًا جدا

 اليود ت  الأداء الرياضي.

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص اليود؟

يمكن لرنقص اليرود 

في الغذاء إلى تضرخم في 

الغردة الدرقيررة. فررنقص 

اليرررود يمنرررع تكررروين 

 T4هرمون الثيروكسين )

( من الغدة الدرقية. T3و

 فتيرة لذلك  تبدأ الغدة النخامية في إفتاج هرمون مح.ي

في إفترراج هرمررون  ءة الدرقيررة للبرردللغررد

الثيروكسين. وكلما ااد إفتاج الهرمون المح.ي 

ااد فمو الغردة الدرقيرة. وفي الواقرع يمكرن 

ايادة تضرخم الغردة الدرقيرة ارا يرؤدي إلى 

ن الرقبرة. ايادة كبيرة في المظهر ابرارجي مر

لأتراض قصور  وأتراض فقص اليود مشابه

، وايادة الروان، الغدة الدرقية مثل التعصب

 وافخ.اض درجة ارارة الجسم.

 ما هي أعراض السمية باليود؟

 3322الحررد الأترر  مررن اليررود هررو 

. ويمكرن أن ترؤدي 27ميكروجرا  في اليرو  

ايادة كمية اليرود المتنراول أيضًرا إلى تضرخم في الغردة 

الدرقية. فتناول كميات كبيرة يح.ري الغردة الدرقيرة في 

إفررراا المييررد مررن الهرمررون والررذي بالتررالي يح.رري فمررو 

 وتضخم الغدة. 

 ما هي الأطعمة الغنية باليود؟

  لييرادة 3924بدأت إضافة اليود إلى المل  في تا  

نع الإلابة بتضخم الغدة الدرقيرة. تناول هذا المعدن لم

ويييال المل  المعالج باليود واادًا مرن أكربر المصرادر 

الغذائية من اليود في الوييات المتحدة الأمريكية، وت  

الرررنم مررن رلررك يمكررن أن يوجررد اليررود أيضًررا في 

المأكويت البحرية ومنترات الألبان، والحبوب. راجع 

ى اليرود في بعر  ( للتعره ت  محترو7.31الشكل )

 المصادر الغذائية.

  "goiter" تضددخم الغدددة الدرقيددة

فاهرة تررن فقرص اليررود،  االرة طبيررة

تسرربب تضررخم في الغرردة الدرقيررة 

ويمكن ملماظتهرا في افت.راخ أسر.ل 

 الرقبة.
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 ما اقتراح تناول وجبة غنية باليود أو وجبة خفيفة؟

: سندوته ديك رومي ت  قطعة خبي القم  اءدالغ

كروب مرن الحليرب  3الكامل مع ابس والطماطرم، و

 ابالي الدسم.

 ميكروجرا . 321=  إجمالي محتوى اليود

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات اليود؟

ااجررة إلى اليررود ولرريس لرره فائرردة للرياضرريين. ي 

ومصادر الغذاء تك.ي لتلبية اياتياجات اليوميرة مرن 

 اليود.

 وأهميته للرياضيين "molybdenum"الموليبدينوم 

الموليبرردينو  تنررد مناقشررة ركررر  نالبًررا مررا ينسررى

ال.يتامينات والمعرادن بسربب فردرة فقصره أو ايادتره. 

يتم التعرض لهرا فتيررة النظر تن المخاطر التي  وبغ 

ررا في  ايادترره أو فقصرره، يلعررب الموليبرردينو  دورًا هاما

 الصحة والأداء البدني.

ما هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة 

 (؟RDA / AIمن الموليبدينوم )

ميكروجرامًا لكل  41الكمية الموبه ،ا يومياا  هي 

 .27من الرجال والسيدات 

 ف الموليبدينوم للصحة والأداء البدني؟ما هي وظائ

الموليبدينو  هو تنصر أساسي لتاجه جميع أشركال 

الحياة. في البشر يعمل الموليبدينو  كعامل مساتد لثلمثة 

إفررييمات. اثنرران مررن هررذه الإفررييمات تلعررب دورًا 

كمضررادات لبكسرردة وإاالررة السررمو  مررن الجسررم. 

 sulfite"كبريتيرر  أوكسرريديي  ووهررالإفررييم الثالررث، 

oxidase"  يح.ررري ردود أفعرررال لوريرررة يسرررتقلمب

الكبري  الموجود في الأياض الأمينية مثل السيستين. 

في نايرة الأهميرة لصرحة وهم  والكبريتي  أوكسيديي 

 .52الإفسان 

 هي المضاعفات الناجمة عن نقص الموليبدينوم؟ ما

لم تتض  أي تواقب أو مضات.ات فاهة تن فقرص 

. 27ر فتيرة تنراول وجبرات كافيرة رفي البش الموليبدينو 

الحالة الوايدة المؤكدة لنقص الموليبدينو  كافر  تنرد 

مري  بحالة )مرض كراون( لم تفِ التغذية ت  المدى 

. ويسرررتند ال.هرررم الحرررالي 53الطويرررل بالموليبررردينو  

للمستخدامات الأساسية للموليبدينو  في البشر إلى اد 

لرذين لرديهم تيروب خلقيرة كبير ت  دراسة الأفرراد ا

ا في التمثيررل الغررذائيو وبالتررالي فرر ن  (P) فررادرة جرردا

المعلومات التي ترم تقرديمها فريما يتعلرق بالتطبيقرات 

ا.  العملية في التغذية للرياضيين تعتبر قليلة جدا

 ما هي أعراض السمية بالموليبدينوم؟

السمية بالموليبدينو  أمر فادر الحردوث. ولقرد ترم 

ميكروجرا  يومياا بسربب  2222 رد الأت  بلديد الح

أن الكميات الكبيرة يمكن أن تتداخل مرع امتصراص 

 . 27النحا  

 ما هي الأطعمة الغنية بالموليبدينوم ؟

تررم العثررور ترر  الموليبرردينو  بشرركل أسرراسي في 

المنترات النباتيرة مثرل الحبروب، والحبروب الكاملرة، 
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والبقوليات. ويختلف محتروى الموليبردينو  في الأنذيرة 

. واللحرو  27النباتية تبعًا لمحتوى التربة التي تيرع فيها 

العضوية هي أننى المصادر بالموليبردينو  في المنتررات 

 الحيوافية.

ما اقتراح تناول وجبة غنيدة بالموليبددينوم أو وجبدة 

 خفيفة؟

 111كرروب مررن رقررائق النخالررة مررع  2ال.طررور: 

 ملليلتر من الحليب ابالي الدسم، ومواة.

 ميكروجرامًا 37~إجمالي محتوى الموليبدينو  = 

 هل يحتاج الرياضيون إلى مكملات الموليبدينوم ؟

ي ااجة إلى مكملمت الموليبدينو ، كما أوا ليسر  

م.يرردة للرياضرريين. فالمصررادر الغذائيررة للموليبرردينو  

كافية، والكمية المتناولة المعترادة هري أتر  بكثرير مرن 

 . 27الموليبدينو  المطلوب نذائيًا 

 وأهميته للرياضيين "selenium"السيلينيوم 

  أفره مرن لقد تم ايتتراه مؤخرًا بالسيلينيو  تر

العناصر الغذائية الأساسية. وتم توضي  العلمقرة برين 

  بعرد 3979تناول السيلينيو  ولحة الإفسان في تا  

 Keshan"أن اكتشررف العلررماء أن مرررض )كيشررين( 

disease " تند الأط.ال يمكن أن يتم تلمجه تن طريق

إتطاء مكملمت من السريلينيو . ومنرذ رلرك الحرين، 

مكافًا تاليًا في العناصر الغذائيرة  ألب  السلينيو  يحتل

 الأساسية في مجموتة المضادات لبكسدة.

هي الكمية الموصى بها يوميًّدا أو المقدادير الملائمدة  ما

 (؟RDA / AIمن السيلينيوم )

ميكروجرامًرا في اليرو   11الكمية الموبه ،ا هري 

 .54لكل من الرجال والسيدات 

 والأداء البدني؟هي وظائف السيلينيوم للصحة  ما

يرتبط السريلينيو  ارتباطًرا وثيقًرا بالصرحة العامرة 

وبرررالأخص في توليرررد الطاقرررة لررربداء الريررراضي. 

والسيلينيو  مركب للعديد من بروتينات الجسم  مثرل 

السرريلينبروتين وهررو أبراهررا، ويتكررون مررن الرراد 

السيلينيو  مع البيروكسيداا جلوتراثيون، وهرو إفرييم 

كافحرة ألار الشرقوق تد تر  ممضاد لبكسدة يسا

 ت  ابلميا.  ةالحر

ومررن خررلمل تكسررير الشررقوق الحرررة يسرراتد 

البيروكسيداا جلوتاثيون ت  تعوي  فيترامين )هرر(، 

ليسم  لل.يتامين بايستمرار في مطاردة الشقوق الحره. 

وبعبارة أخرى، السيلينيو  وفيتامين )هر( يعملمن معًرا 

قد تك.ر  الأبحراث للتخلص من الشقوق الحرة. ول

اط البردني الحالية ت  لديد آثار السيلينيو  تر  النشر

. ولمييرد مرن الت.الريل ةللتخلص من الشرقوق الحرر

اول الشرقوق الحررة ومضرادات الأكسردة والعلمقرة 

بيررنهما والأداء البرردني راجررع السررؤال ابرراص بماهرري 

ال.يتامينات أو المركبرات التري لهرا خصرائص مضرادة 

 ل.صل الساد  من هذا الكتاب.لبكسدة في ا
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ويوجد ارتباط بين الإفييمات المرتبطرة بالسريلينيو  

وك.اءة الغدة الدرقية ووظرائف المناترة وكرذلك تر  

لحة الجنين. ولقد أدى دور السريلينيو  في الوظرائف 

رطان. بصرر.ة تامررة، رالمناتيررة للحررد مررن مخرراطر السرر

وأبحاث السريلينيو  ياالر  في المهرد مرع كرل هرذه 

الأدوار وا ليات وتأثيرااا ت  الصحة والأداء البدني، 

 يتيال قيد الدراسة.

 ما هي المضاعفات الناجمة عن نقص السيلينيوم؟

فقص السريلينيو  أمرر فرادر في الوييرات المتحردة 

الأمريكيرررة والررردول الصرررناتية الأخررررى بسررربب 

الإمدادات الغذائية المتنوتة جغرافيرا. ومكران اراترة 

مهم  لأن تركيي السيلينيو  في التربرة يختلرف الأطعمة 

بشكل كبير في جميع أفحراء العرالم إرا تراش الأفرراد في 

منطقة يوجد في التربرة فقرص في السريلينيو  وتنراولوا 

أنذية محلية فقرط يمكرن أن يحردث فقرص تنردهم في 

السيلينيو . وت  سبيل المثال: فالتربة في الصين فقريرة 

ل السركان يعرافون مرن فقرص في السيلينيو   ارا جعر

السيلينيو  وقد يعافون من مرض يطلق تلية )كيشرين( 

 خالة بعضلة القلب.

ولقد تم مؤخرًا ايتتراه بالسيلينيو  باتتباره مرن 

المعادن المضادة لبكسدة  اا يثير تساؤيت اول تأثير 

التناول الأمثل ت  القلب والأوتية الدمويرة، ومخراطر 

رطان. وتر  الررنم مرن أفره يبردو أن رالإلابة بالسر

السيلينيو  قد يكون له دور في هذه الوظائف، فا ليات 

الدقيقة لهرذه الوظرائف والنترائج المتوقعرة مرن فقرص 

رطان يتريال رالسيلينيو  المتعلقة بأمراض القلب والس

 قيد الدراسة.

 ما هي أعراض السمية بالسيلينيوم؟

 422الحررد الأترر  للسرريلينيو  تررم لديررده بررر 

وتناول السريلينيو  اليائرد ترن  54ميكروجرا  في اليو  

الحد الأت  يسبب هشاشرة في الشرعر والأظرافر، وإرا 

استمر تناول مستويات تالية يمكن أن يحردث فقردان 

 للشعر والأظافر.

 ما هي الأطعمة الغنية بالسيلينيوم ؟

  أساسًررا في المنترررات تررم العثررور ترر  السرريلينيو

الحيوافية، وتم وضع المأكويت البحريرة برالقرب مرن 

قمة  القائمة. ولتوي الأطعمة النباتية ت  السيلينيو ، 

ولكررن يمكررن أن تختلررف بشرركل كبررير ترر  محترروى 

السيلينيو  بناءً تر  التربرة التري تريرع فيهرا. )راجرع 

( للتعررره ترر  محترروى السرريلينيو  في 7.34الشرركل 

   المصادر الغذائية.بع

ما اقتراح تناول وجبدة غنيدة بالسديلينيوم أو وجبدة 

 خفيفة؟

كوب مرن 3جرامًا من الروبيان المق ،  81: العشاء

كرروب مررن الأرا البنرري 3راوات المتنوتررة، ورابضرر

 المطبوخ.

 ميكروجرامًا. 41=  إجمالي محتوى السيلينيو  
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 للحصول على الأداء المثالي

الحديررد، المعررادن الصررغيرة وتشررمل 

واليفررك، والكرررو ، وال.لوريررد، 

والنحرررا ، والمنغنيررري، واليرررود، 

من . وكل والموليبدينو ، والسيلينيو 

را  هذه المعادن يلعب دورًا محددًا وهاما

للصرررحة العامرررة والأداء البررردني. 

والرياضيون يجب أن يسعوا جاهدين 

في الحصول ت  هذه المرواد الغذائيرة 

من الأطعمة أويً ثم يعتمردون تر  

المكمرررلمت في الحرررايت ال.رديرررة 

 المحددة.

 

 المصدر: السيلينيوم.(. يوضح مصادر الغذاء من 7.14الشكل )

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research Service, 2003. 

USDA Nutrient Database for Standard Reference, Release 16. Nutrient 

Data Laboratory home page, http://www.nal.usda.gov/fnic/foodcomp. 

 السيلينيوم
ا 70الحتياج اليومي =   ميكروجراما

ا )للرجال و للسيدات(  55الكمية الموصى بها يوميًّا =                        ميكروجراما
ا 85 المحار المطبوخ ا 60.9 جراما  ميكروجراما
ا 55 التونة المعلبة ا 44.2 جراما  ميكروجراما

ا 85 أستاكوزا مطبوخة ا 36.3 جراما  ميكروجراما
ا 85 جمبري مطبوخ ا 33.7 جراما  ميكروجراما

ا 85 كبدة بقري مطبوخة ا 30.7 جراما  ميكروجراما
ا 29.8 جرام 140 الأسباجيتي المطبوخة  ميكروجراما

ا 50 رغيف خبز ا 18.3 جراما  ميكروجراما
ا 50 بيضة( 1البيض المسلوق ) ا 15.4 جراما  ميكروجراما
ا 11.9 كوب 1 دقيق الشوران  ميكروجراما

   
ا 13.7 جرام 140 الأرز البني المطبوخ  ميكروجراما

ا 10.5 جرام 140 الأرز الأبيض المدعم   ميكروجراما
ا 30 حبوب التشيريوس ا 10.4 جراما  ميكروجراما

ا 9.9 جرام 110 جبنة قريش  ميكروجراما
ا 50 الخبز الأبيض ا 8.7 جراما  ميكروجراما

ا 7.5 كوب 1 الذرة الحصى المدعم  ميكروجراما

 

 
 جيد
10- 
19 %  
من 

الحتياج 

اليومي 
 او أكثر

 

 عالي
% من 20

الحتياج 

اليومي 
 أو أكثر

هددل يحتدداج الرياضدديون إلى مكمددلات 

 السيلينيوم؟

البحررث تررن فوائررد لتوليررد الطاقررة مررن 

يتيال في مهدها. ولقد مكملمت السيلينيو  

الأبحاث أن االرة مضرادات  أظهرت بع 

الأكسدة تند ايشتراك في الرياضات العني.ة 

تقل، ارا أدى إلى اقرترا  مردى ف.رع تنراول 

مكملمت من مضادات الأكسدة والسيلينيو  

. ومع رلك، لأفه من السهل فسبياا تنراول 56،55

نذائي كميات كافية من السيلينيو  باتباع فظا  

متواان، وبسربب آثراره السرامة، فرلم ينصر  

بتناول مكملمت السيلينيو  في هرذا الوقر . ويمكرن 

 تغيير هذه التولية بمررد توافر معلومات جديدة.

 هل المعادن الأخرى الصغيرة مهمة للرياضيين؟

تناول الجيء السابق المعادن الصغيرة المعروفة. ومرع 

تم مناقشتها، هذه رلك، فهناك معادن لغيرة أخرى لم ت

المعرررادن هررري الررريرفيخ، والبرررورون، والنيكرررل، 

 والسيليكون، وال.افاديو . 

ولرريس لهررا أي وظي.ررة بيولوجيررة للصررحة والأداء 

البرردني ل.فسرران ورلررك مررن خررلمل الترررارب الترري 

 أجري  ت  الحيوافات. 
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  تضرروية تعترربر غررير الالمعررادن والمررواد الغذائيررة

 لعمل الجسم الطبيعي.لورية 

  ا هنرراك الحاجررة إلى المعررادن بكميررات لررغيرة جرردا

بالمقارفررة بغيرهررا مررن المررواد الغذائيررة  ورلررك لأن 

ا، ويمكن أن تستخد  بشكل   هيكلها مستقر جدا

متكرر في الجسم بدون تكسير. ويمكرن أن يرتراكم 

 المدخول الغذائي من المعادن ويسبب سرمية، ومرع

مية فتيرة تناول جرترات رلك فمعظم أسباب الس

 تالية من المكملمت.

  .تصرنف المعرادن إمررا معرادن كبرريرة وإمرا لررغيرة

والمعادن الكبيرة الرئيسية هي تلرك التري يحتاجهرا 

ملليرررا  في اليرو   322الجسم بكميات أكبر من 

الوااد. بينما المعادن الصغيرة أو النادرة هري تلرك 

 ملليررا . 322المطلوبة بكميات أقل من 

  ، الكالسيو ، وال.س.ور، والمغنيسيو ، والصروديو

تشرركل  والكلوريررد، والبوتاسرريو ، والكبريرر .

المعادن الكبيرة الرئيسية. والمعادن الصرغير النرادرة 

تشرمل الحديرد، واليفرك، والكررو ، وال.لوريرد، 

والنحررا ، والمنغنيرري، واليررود، والموليبررردينو ، 

 .والسيلينيو 

 لضمان لحة وسلممة  الكالسيو  ليس مطلوبًا فقط

 ال رررررفتقاولكنه مهم أيضًا في تخثر الد ، والعظا ، 

 

 الإشارات العصبية، وافقباض العضلمت. والمقادير 

 -39ملليررا  يومياا لأتمار من  3222الملمئمة منه 

 سنة. 12

   القويرة، ال.س.ور مشابه للكالسيو  ومهرم للعظرا

بالإضافة إلى رلك كما هو جيء ي يتريء من أنشرية 

ابلميا، ويلعب دورًا في تنشيط الإفييمات. والكمية 

ملليرررا   722الموبه ،ا يومياا من ال.وس.ور هو 

في اليررو  الوااررد، ويمكررن أن يتحقررق بسررهولة في 

 النظا  الغذائي.

  ، ا في تنظيم ضرغط الرد المغنيسيو  يلعب دورًا هاما

ا لتنظريم تمرل الإفرييمات ابلويرة  وهو مهم جردا

الكثيرة، وفي تكوين العظا . والكميرة المروبه ،را 

ملليررا  في اليرو ، والمكمرلمت  422 -132هي 

أي آثرار لتوليرد  باستخدا  جرتات كبيرة لم تظهرر

 الطاقة بالنسبة للرياضيين.

 ن للح.اظ ت  ضرغط الصوديو  والبوتاسيو  مهما

لإشررارات العصرربية وافقبرراض الررد  وافتقررال ا

العضلمت. والكمية الموبه ،را يوميارا للصروديو  

 4722ملليرررررا  و  3122والبوتاسررريو  هررري 

ملليررا  ت  التروالي. والرياضريون في ااجرة إلى 

بذل مييد من الجهد لتقليل تناول الصوديو  وايادة 

البوتاسيو  لمنع مضات.ات مثل ارت.اع ضغط الد ، 

 النقاط الرئيسية الواردة في هذا الفصل
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 وتد  افتظا  لبات القلب.وضعف العضلمت، 

 م الكلوريد له دور في فظا  المناتة في الجسم، وهضر

الطعا ، وفقل الإشارات العصبية. والكمية الموبه 

ملليررا ، وتادة تتم تغطيتهرا  2122،ا يومياا هي 

فقط مع النظا  الغذائي العادي تن طريق الأطعمة 

 المملحة.

 والتطررور  الكبريرر  يلعررب دورًا رئيسررياا في النمررو

الطبيعي، إي أفه ي توجد كمية موبه ،ا يوميارا أو 

مقادير ملمئمة. وهو موجود في مجموتة متنوتة من 

 الأطعمة وفقصه فادر.

  الحديد من المعرادن الصرغيرة، والرذي يلعرب دورًا

هاما في فقل واستخدا  الأكسررين في جميرع أفحراء 

الجسم. ويمكن أن يحدث قصور لهرذا المعردن تنرد 

يس هناك رياضيين  اا يؤدي إلى فقر الد ، ولكن لال

 للمكمرلمت مرن الحديرد ما يبرر ايستخدا  العالي

 لجميع الرياضيين.

  اليفرك مررن المعررادن الصرغيرة وهررو بمثابررة تامررل

مسرراتد ل.فررييمات المختل.ررة المشرراركة في التمثيررل 

الغذائي لكل مرن الكربوهيردرات، والبروتينرات، 

لنشاط البردني. كرما أن لره والدهون خلمل اارسة ا

مساهمة هامة في استعادة ايستش.اء بسبب دوره في 

تخليق البروتين وإللم  الأفسرة. ولحسن الحرظ، 

ف ن فقرص اليفرك فرادر طالمرا يتنراول الرياضريون 

 الكمية الكافية من السعرات الحرارية.

  الكرو  من المعرادن الصرغيرة، ويسراهم في فشراط

ا من امتصراص الجلوكروا الإفسولين  وبالتالي يعي

وهميع البروتين. وفتيرة لذلك  كان هناك اتتقراد 

بأن مكملمت الكررو  تييرد مرن الكتلرة العضرلية 

وتقلل من كتلة الدهون. ولكن البحوث الحاليرة في 

 فاتلية مكملمت الكرو  لم تدتم هذا ايتتقاد.

  ال.لوريد أمر مهم لتقوية العظا  والأسنان. وبشكل

توليد الطاقة، وهرو هرا  للرياضريين نير مبا  في 

بالنظر إلى أن جميع الألعاب الرياضية التي لتاج إلى 

 هيكل تظمي قوي وأفسرة ضامة مرفة.

  ، النحرررا ، واليرررود، والمنغنيررري، والسررريلينيو

والموليبدينو  من المعرادن الصرغيرة وفقصرها فرادر 

الحدوث. وت  الرنم من أوا تلعب أدوارًا ااسمة 

ط الإفررييمات ووظررائف الهرموفررات تتعلررق بنشررا

والتخلص من الشقوق الحرة، ولكرن تأثيرهرا تر  

الأداء الريررراضي لم يررردر  بالشررركل الجيرررد. 

 والمكملمت من هذه المعادن ليس له مبرر.

  ت  الرنم من الأدوار الهامرة التري تلعبهرا المعرادن

الصغيرة في الجسم، فعادة ما يتم استي.اء المتطلبرات 

ة مرن النظرا  الغرذائي النمرورجي. اليومية الصغير

وفتيرة لذلك فمكملمت المعادن الصرغيرة اليائردة 

تما توفره الوجبة الغذائية ي ينص  ،ا، ولم تظهر لها 

 أي آثار مولدة للطاقة في الأداء الرياضي.
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 أسئلة الفصل:

 ما هو الدور الذي تلعبه المعادن في الجسم؟ -3

ما هي المعادن الكبيرة أو الرئيسية؟ وما الذي ي.رق  -2

 بين معدن كبير ومعدن لغير؟

 ما هي بع  المصادر الغذائية المشتركة لكل من  -1

 المعادن الكبيرة الرئيسية؟

فاقه مختلف الظروه التري لردث فتيررة فقرص  -4

 المعادن الكبيرة.

 هل ينبغي ت  الرياضيين تناول المكملمت الغذائية  -1

 

التي لتوي ت  جرتات كبيرة من المعادن الكبيرة؟ 

 دافع تن إجابتك مستندًا ت  مياياها ومخاطرها.

ما الدور الذي يؤديه معدن اليود في الجسم؟ ومارا  -0

 ينتج تن فقص اليود؟ ولمارا النقص االة فادره؟

قائمة بأربعة من المعادن الصغيرة برافب اليود ضع  -7

النادرة، وفاقه دورها في الجسم، ووضر  أطعمرة 

 معينة تكون بمثابة مصادر جيدة لكل منها؟
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 الفصل الثامن

 الماء
 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للماء؟أولًا : 

 ما هي النتائج المترتبة على التوازن المائي الرديء؟ثانيًا : 

 يحتاجها الأفراد على أساس يومي؟: ما هي كمية السوائل التي ثالثًا 

 ما هو دور الماء قبل ممارسة الرياضة؟رابعًا : 

 ما هو دور الماء أثناء ممارسة الرياضة؟خامسًا : 

 ما هو دور الماء بعد ممارسة الرياضة؟سادسًا : 

 

  

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل

573 



[ 

 

 

 أنت أخصائي التغذية
 

 -72لاعب هوكي في مدينة العبور. يتدرب فريقه لساعات قبل بداية وأثناء الموسم، وغالبًاا في ررةاة اارار   آدم

ررةة مئوية. يستقطع المدرب بعض الوقت خلال التدريب ليتناول اللاعبون السوائل، ولكنه يسمح لهم فقط  27

الأراء الرياضي؛ وبالتالي يمنع اللاعبين من تناول بتناول الماء. ويعتقد المدرب أن كل المشروبات بخلاف الماء تعيق 

 أي منها. ويشتكي اللاعبون من الشعور بالتعب، والكسل، والدوار بنهاية التدريب.

 الأسئلة:

 ما هي المشاكل في هذه القضية؟ 

 ما الذي يجب على اللاعبين عمله ليشعروا أنهم على نحو أفضل طوال مد  ممارستهم؟ 
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 أولاً: ما هي الأهمية الكبيرة للماء؟

يمكن القول بأن الماء هو منن ههنا المنوال الئيا  ن  

للرياض ين، على الرغا من حق ق  هنه لا يمن   الأساس  

رع  عن  عن   ونوافر نالجسا بالطاق  وتح ث الوفاة بس

المنناء بفنندم عنن   وننوافر المننوال الئيا  نن  الأ ننر   

والامتناع عن الماء لم ة ثدث  هينا  يمكنن هن ين للى    

الوفاة  ولا يحتاج الأمر    كثير من المعرف  للتأكن  منن 

  الت ري  هو الألاء الرياي آثار الجفام على

ينبئي  عالة ص اغ  العبارة )هنن  نتناج منا وأكلنه   

"you are what you eat" ربه  ن   )هن  نتاج ما وش"you 

are what you drink" منن ونن 06 -55، ووقريبًا فإن %

الماء  وثلثا المناء موجنول  من جسا الإنسان العاللى هو

لا ننا ايديننا، ويشننار  ل ننه بالمنناء لا ننا ايديننا 

"intracellular water" والأنسج  العضل   والتي هي في  

منتهننننني الأ  ننننن  

للرياض ين تحتولى عنلى 

% منها 36ما يقرب من 

الماء، وهيا مجرل سنب  

ء آ ننر لمنن   ه  نن  المننا

لنننن لاء الرينننناي  

والثلث المتبقي من الماء 

يوجنن   ننارج  ديننا 

 extracellular"الجسا ويشار  ل ه بالمناء  نارج ايدينا 

water" ومعظمه ووج  في الفراغات بين ايديا، مثنا  

 الل مف، وبدنما ال    

ويختلف محتو  الماء لا ا و ارج ايديا بناءً عنلى 

 ع ة عواما هي:

 العضدت وتكون من  ين في الأنسج :محتو  البروو

كم   كبيرة من البرووين، وتحتولى عنلى نسنب  هكنبر 

بكثير من المناء عنن الأنسنج  ال هن ن   ووتفناوت 

النسب  المئوي  الكل   للماء في الجسنا بكثنير بالنسنب  

للرياض ين النحفاء عن اليين نمطها عضلي وقل لي 

ين  النن هون، هو الرياضنن ين البنن ناء وغننير الرياضنن

 اليين ل يها نسب  عال   في ال هون 

  : الجل كنوجين محتو  الكربوه  رات في الأنسنج

يتكون من جزيئنات الجلوكنون المروبطن  والمفزنن  

جرامات منن  7لا ا ايديا مع الماء  ويتا تخزين 

الماء لكا جرا  من الجل كوجين  و روج الماء منن 

كون وكسير الجل كوجين هثناء التمرينات يمكن هن ي

 مف ً ا للوقاي  من الجفام 

 :المعنالن لا نا  فرق الجه  لا ا و ارج ايدينا

و ننارج ايديننا مثننا ال،ننوليو ، والكلورينن ، 

والبوواسنن و ، والكالسنن و  ينن ثرون عننلى ونن ف  

 السوا ا لا ا و ارج ايديا 

التقلبات الكبيرة في تخزين الماء لا ا الجسا يمكنن 

المشناكا ال،نح    هن وساها في مجموعن  متنوعن  منن

 "interacellular" الماء داخل الخلايا

% منن 00الماء الموجول لا ا ايديا  

 جمنناا المنناء الموجننول بالجسننا لا ننا 

 ايديا 

  "extracellular" الماء خارج الخلايا

المنناء الموجننول  ننارج ايديننا التنني 

وشنكا معظنا هنسنج  الجسنا مثننا: 

اللعنناب، وبدنمننا النن  ، والل مننف، 

 ما ي آ ر موجول بالجسا وهلى سا ا 
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فضلًا عن ساوء الأداء البادفي في الرياضاات. ويعتابر 

توازن السوائل خلال اليو  ما بين المفقاود والمكتساب 

أمرًا بالغ الأهمية في الوقاية من الآثار السيئة للجفااف، 

 ار زيادة الماء.فضلًا عن آث

امااهياوظائفاالماءافياالجسم؟

كااما كركاار أن الماااء لا يمااد الجساام بالطاقااة )أي 

السعرات الحرارية ، ولكناه يحتال المرتباة الثانياة بعاد 

الأكسجين فيما يتعلق بأهميته للحفاظ على الحياة )انظار 

  . 3,8للشكل 

ں   ں  ڻ  ڻ       چ  .وصدق الله العظيم  ك يقول

 )المترجم(. 56آيةالأنبياء  چۀ  ہ      ۀڻ  ڻ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبالإضااافة    تااوفير الساالامة الهيكليااة للخلايااا، 

م والتخلص مان النفاياات. يلكوسيط للتس يعمل الماء

فبلازما الد  توزع المواد الغذائية والهرمونات وايلاياا 

المناعية، والأكسجين، وهذه بعض العناا  لملياارات 

ضافة    بالإمن ايلايا التي تشكل أنسجة أجسامنا. و

مل الد  بما يخرج من ايلايا مثل ثاافي أكسايد  كلك، يحر

التي يتم تشكيلها  الكربون واامض اللبنيك والأمونيا

خلال تكساير الماواد الغذائياة للح،اول عالى الطاقاة 

وتعمل البيئة المائية في أنسجة الجسام كوساط  ايلوية.

تفاعلي. فالماء غالبًا ما يكون مناتج أو ماادة التفاعال في 

العديد من التفاعلات الكيميائية التي تحدث في الجسم. 

ن النواتج النهائية وعلى سبيل المثال: يعتبر الماء واادًا م

 للتمثيل الهوائي. 

يعمل الماء كمذيب للعديد من الجزيئات الأساساية 

مثااال الجلوكاااوز وبعاااض الفيتاميناااات والمعاااادن 

والبروتينات والإنزيمات. ويساعد أيضًا في الحفاظ على 

درجة ارارة الجسم ثابتاة. فالمااء لاه خاصاية توصايل 

العالية من  ممتازة، ويساعد على تحريك درجات الحرارة

داخل الجسم    المحيط ايارجي. وفي الواقع يتخلص 

مارة مان الهاواء. والمااء في  76 أسرع الماء من الحارارة

الجسم أيضًا بمثابة م،در العارق الاذي تنتجاه الغادد 

. "sweat glands"المتخ،،ة والتي تسمي الغدد العرقية 

ويتم توجيه العرق    سطح الجلاد بواساطة القناوات 

 دية مباشرة مان الغادد العرقياة. وبمجارد خاروج الم

كرات العاارق عاالى سااطح الجلااد تتعاار؛    الهااواء؛ 

 وبالتالي يمكن أن تتبخر. 

(.ايوضحاوظائفاالماء.االمااءالاواوظاائفاييوياةا8,1الشكلا)

 كثيرةافياالجسم.
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وعملية تبخر العرق 

هي التي تسبب عمليةة 

التبريد. كما يلعب المةاء 

دورًا حاسمًا في الحفةا  

ي ةعلى التوازن الحامضة

(. ففةي الرةروا اليبيعيةة PHالقاعدي في الجسم ) -

(. ومة  للة   PH  =7.7الجسم يمية  لى  القلويةة )

فأثناء ممارسة الرياضة أو التدريبات العنيفةة يمنةأ أن 

. والمةاء   ممة  "Lactic acid"ينتج حامض اللاكتي  

مثةة   "protein buffers"فقةةا البروتينةةات العازلةةة 

الهيموجلوبين  والذي يساعد مباشرة في تحييد حةامض 

 يلعب دورًا غير مبةاشًرا في أداء أيضًالنأ اللاكتي   و

وتشني  أقوى وسائ  العزل في الدم وهي بينربونات 

 (.2,8)انرر الشن   "sodium bicarbonate"الصوديوم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وأخةةةةيًرا  فالمةةةةاء 

حيوي في الحفا  عةلى 

حجةةم الةةدم. ف جةةم 

الدم النافي يؤثر تةأثيًرا 

مباشًرا على ضغا الدم 

ووظيفةةةةةة القلةةةةةب 

والأوعية الدموية. ومدث الجفاا عند فقد ما   يزيد 

% مأ وزن الجسم  ويبدأ في تقديم تناز ت  5 -9عأ 

شر لوظيفة القلب والأوعية الدموية  والتي لها تأثير مبا

 على الأداء الرياضي  وخاصة الرياضات الهوائية. 

 ما هي مصادر الماء؟

يتم الحصول على الماء مأ مصادر مختلفة. يتم التزود 

% مأ ا حتياجات اليوميةة في كةن  28بما يقرب مأ 

% تأتي مأ الماء الموجود في الفواكه 88سوائ  وأق  مأ 

في  راوات والأطعمة الأخرى. والمتبقي يتشن ةوالخض

الجسم أثناء عمليات الأيض الخلوية العادية. كما نوقش 

(  8,89في الفصةةةة  الثةةةةاا )راجةةةة  الشةةةةن 

النربوهيدرات  والدهون  والبروتينات يتم تنسيرهم 

مأ خلال النرام الهوائي لتشني  ثاا أكسيد النربةون 

 التمثية  الغةذائيوالماء. والماء الذي تم تشنيله خلال 

الهوائي يعةرا باسةم )الميةالأ الأيضةية(. ويةتم  ريةد 

جزيئات الهيدروجين والتةي هةي جةزء مةأ ال كيةب 

النيميةةائي لنةة  مةةأ النربوهيةةدرات  والةةدهون  

(. دور الماء في نظام بيكربوناا  الصاودموم الزاا    2,8الشكل )

الماء ملزب دورًا حاسمًً في الحفاظ على حامضية وقاعدمة الجسم  

مبين ممكن للمًء  مادة أو نقا  الحموةاة مان  ا   كمً هو 

 تكسير أو تكومن حمض الكربونيك.

 

   "sweat glands" الغدد الزرقية

غدد متخصصة تق  في طبقةات تحة  

الجلةةد  مسةةؤولة عةةأ لىنتةةا  العةةرق 

وتسةةليمه لى  سةةيل الجلةةد بغةةر  

 عملية البخر والتبريد.

 بيكربونا  الصودموم

"sodium bicarbonate" 

مركةةب كيميةةائي موجةةود في الةةدم  

يساعد الجسم في الحفا  على التةوازن 

الحامضي القاعدي. وتعتبر مأ أقةوى 

 العوازل النيميائية.
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والبروتينات و يقاف نقلها    سلسلة نقل الإلكاترون 

 . سلسلة نقال الإلكاترون هاو 7,58)راجع الشكل 

الطاقاة الهوائياة  ي الأخير المارتبط بنظاا االمسار الأيض

وهنا يتم نقل أيونات الهيدروجين مع كرات الأكسجين 

. وبعباارة أخار ، أجساامنا تناتج (H2O)لتكوين المااء 

باستمرار الميااه الأيضاية،  لا أن الجسام لا ي،انع ماا 

 يكفي لتلبية الااتياجات اليومية.

هلاالمياهاالمعبأةافيا جاجاتاهياأفضلامناغيرهااامانا

امصادراالمياه؟

كاليف المياه المعبأة أكبر من مياه الحنفية، ولكن هذا ت

لا يعني أنها متفوقة. فالماء هو الماء بغض النظر من أيان 

د معظم الرياضيين هاو يأتي. الفرق بين م،ادر الماء عن

يتم تحديدها مان خالال ماا ياذوب في  ذيالطعم، وال

الماء. في االة مياه الحنفية، فالمعادن الموجودة في الأر؛ 

تتسرب    المياه وتعطيها طعامًا. وكال مكاان في العاا  

لديه تركيب معدفي فرياد في الأر؛، ونتيجاة لاذلك؛ 

يمكن أن يختلف طعم الماء من مكان    آخر، وهاذا لا 

يعني أن الماء في اد كاته أكثر أو أقل فاعلية في ترطياب 

الجساام، ولكاان يمكاان أن يحاادث فرقًااا فاايما  كا أراد 

 الماء. الرياضيون شرب

وعادة ما يتم ت،فية المياه المعبأة في زجاجات، وتتم 

في بعض الحالات  ضافة المعادن والنكهاات مماا يعازز 

استساغته فقط. وبطبيعة الحال، فإن التسويق لهذه المياه 

يجعل الرياضيين يعتقدون أن هذه المياه هاي الأفضال؛ 

ومان  لأنها جاءت من الينابيع الطبيعية أو المياه الجبلية.

نااية أخري، لا ينبغي على الرياضيين أن يفترضاوا أن 

المياه المعبأة في زجاجات تأتي من مناطق بكار. كاما هاو 

الحال مع مل،قات الأطعمة؛ لذا يجب قراءة مل،قات 

المياه. وأخيًرا، لا ينبغي على الرياضيين أن يفترضاوا أن 

اه المياه المعبأة في زجاجات هي أكثر أمانًا للشرب من مي

الحنفية. فوفقًاا لمجلاا الادفاع عان الماوارد الوطنياة، 

% 76 -66  تام فحاص FDAو دارة الغذاء والدواء )

من المياه المعبأة التي تباع في الولايات المتحدة الأمريكية 

باتباااع القواعااد والمعااايير لوكالااة المياااه المعبااأة في 

زجاجات. ووجد أن نظامها لا ينطبق على المياه المعباأة 

تباع داخل الولاية نفسها. وأن واادة من خماا لتي او

ولايات   تفار؛ أي لاوائح عالى الأطالاق. واتاي 

عندما تتم تغطية المياه المعبأة وفقًا لمعايير  دارة الأغذياة 

والاادواء في مجااال المياااه المعبااأة في زجاجااات، فتلااك 

ٍ  كثايرة مان القواعاد  القواعد هي أقل  امة في ناوا

  التي تنطبق على ميااه EPAاية البيئة )اياصة بوكالة حم

الحنفية في المدن الكبيرة. والرسالة هنا الواضحة، وهاو 

أن الرياضيين لا ينبغي أن يفترضاوا أن الميااه المعباأة في 

زجاجات هي الأفضل من ما يخرج من ال،انبور. و كا 

  يحاب الرياضاايون طعاام مياااه الحنفيااة فاايمكن شراء 

 في كلااك ال،اانبور الماارتبط أجهاازة تنقيااة المياااه، بااما

بالمركحات، والأباريق، وزجاجات المياه التاي تحتاوي 

على فلتر. وهذه الفلاتر تحسن طعم الماء وتاوفر الكثاير 
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 من المال للرياضي.

والاستثناء لهذه القاعدة فيما يتعلق بالسفرر الفدو . 

فكل بلد تررض أنظمتها التي تتعلق بسفمم  الميفاه و  

د تكون المياه المعبأة أكثر أمانا من مياه بعض الحالات، ق

الحنري . وينبغي على الرياضيين التحقق من سمم  مياه 

الشرب من الحنري    الأماكن المتوجهين لها قبل السرر 

 إلى الخارج.

 ما هي الطرق التي نفقد بها ماء الجسم؟

يتم فقفد المفاء مفن ا سفم عفب التبفول، والتفب ، 

رى غير معروف  الإدراك )انظر والتعرق، وعمليات أخ

% مففن الميففاه المرقففودة مففن 06(. حففوا  8,1الشفكل 

ا سم عن طريق البول. ومف  للف ،   أانفاء سارسف  

الرياض    بيئ  دافئ  فيصبح العرق هو المتهم الرئيسي، 

% مفن العفرق. 06ويصل الراقد مفن الميفاه إلى حفوا  

 عفدة وتعتمد درج  فقد المياه عفن طريفق العفرق عفلى

عوامل : البيئ  )الحفرارة والرطوبف  وةعف  الريفا (، 

وكثاف  التدريب )كمي  الطاق  المطلوبف  وبالتفا  كميف  

الحرارة الناتج (، ومدة سارس  الرياض ، وحجفم الرفرد 

رقد الماء أيضًا عفن طريفق عمليف  تعفر  الرياضي. وي  

 "insensible perspiration"باسم التعرق غير المحسفو  

وهففي لتلفف  عففن عمليفف  التعففرق. والتعففرق غففير 

رب فالمحسو  هو خروج الماء من داخل ا سم، ويتس

   خمل ا لد إلى السطح، حيث يتبخر   الهواء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( نموذج تناول وفقد الماء اليومي، لتوازن السوائل 3,8الشكل )

 :المصدر ينظم الجسم السوائل المتناولة والمفقودة.

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research 
Service. USDA National Nutrient Database for 
Standard Reference, Release 18. 2005. Available at: 
http://www.ars.usda.gov/nutrientdata. 
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غير المحسوس لأنه بعكا العارق التعرق ويسمي 

الذي يخرج بمعدلات مرتفعة ويمكن ملااظتاه، فهاو 

ساعة في  77يخرج من الجلد بمعدلات بطيئة خلال الا 

% من المياه المفقودة يوميًّاا 83اليو . ويتم فقدان اوالي 

 عن طريق التعرق غير المحسوس. 

ويتم فقد المااء مان الجسام أثنااء عملياة التانفا، 

المستنشق داخل الجسم يدفئ ويرطب بواساطة فالهواء 

الممرات التنفسية    الرئتين. وفي أثناء ممارسة الرياضاة 

 يفقد الجسم الكثير من الماء عبر هذه العملية.

ي بشكل كبير اويفقد الجسم الماء عبر الجهاز التنفس

أثناااء التاادريب في المرتفعااات والأجااواء الباااردة؛ لأن 

ا، ويحتاوي عالى رطوباة الهواء يكون باردًا وكث يفًا جادًّ

ا. وأثنااء  قليلة، مما يجعل الهواء البارد هواء جااف جادًّ

ممارسة الرياضة تزيد معدلات التانفا وبالتاالي يزياد 

 فقد الماء في الممرات التنفسية. 

والرسالة الواضحة هنا هي أنه عالى الارغم مان أن 

 اقيقة المناخ بارد فقد لا يكون التعرق بشكل كبير كاما

هو الحال في المناخ الدافئ، فتناول الماء أيضًا مهم لضمان 

 الحفاظ على مستويات الماء. 

والسبيل الوايد للحفاظ على تحقيق التوازن الماائي 

هو التأكد من أن كمية المياه المتناولة تساوي كمية الميااه 

 المفقودة على أساس يومي.

ا

اثانيًا:امااهياالنتائجاالمترتبةا

االمائياالرديء؟علىاالتوا نا

 ن الفشل في الحفاظ على التوازن المائي له عواقب    

وخيمة ليا فقط فيما يتعلق باالأداء الريااضي، ولكان 

أيضًا بالنسبة للبقاء على الحياة. وبدون وجود فروق بين 

الظروف البيئية المختلفة يمكن فقاد المااء مان الجسام؛ 

وبالتالي فإن ضعف التوازن المائي قد ي دي    زيادة في 

ارارة الجسم بالمقارنة بحالة الترطيب عناد أداء  درجة

  . 3,7نفا الأنشطة الرياضية )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ايوضحاتأثيراالجفافاعلىامعد اضرباتاالقلابا8,4الشكلا)

ودرجةاالحرارةامناالشرجاخلا اممارساةانفاااالتادريبات.ا

يزدادامعد اضرباتاالقلباودرجةاالحرارةاماناالشراجاما ا

 صدر:الم يادةاالجفاف.ا

Brooks GA, Fahey TD, Baldwin K. Exercise 
Physiology: Human Bioenergetics and Its Applications, 

4th Edition. Boston, MA: McGraw- Hill; 2006. 

Reproduced with permission of the McGraw-Hill 

Companies. 
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ويمكننلم لمننمي  عننلم تننيم الحرارنن   ا نن ا   

والإجهنناا ا نن ا   الح  نننؤ ي  يننضا  با اتنن  ا ا  

ع ت  ننب  ا تعننار  ا جننا  ا نن ا ت عجنن  الحر ننا ا  

ا  ا يب، والإنهاك ا  ا  ، وضر نب الح نم) ناررن  

(. و سننلم ا ننإ، اننط  ااتنن  ا ا  8,8الجننلو  

الم ت  ب  ا تعار  ا جا  ا  ا ت يمكلم تجا ها تماعنا باا 

عا ات ين  اا انا  ا ن) الحسنب     نت  الحرين   

 لحبح ا ت والحترط ب.

وتخربننم عر ب ننا  ا عننال وننن الحرنن ا   المننا ؤ 

اخرلااا ك يًرا  ين الأا اا ون يانا  تكن يلم الجسن ، 

وعسر ى الحا اط، والمااخ، وون ا    المجا ، اطاا كا  

الملخ   الح  عؤ علم الم اه يق  علم الحعاقل الح  عؤ يحلث 

ع ما  اب ؤ في الجس  ويضا  باا لم يميل علخ   المناء 

. و الحيك) باا حلث   ياات "dehydration"با الجعاف 

في كم ب الملخ   يك   ت ا رًا بيجا  ًّا كن  في ان ط المناء 

"hyperhydration" . 

وا   يريبق  نالأااء 

الح ياضي، انط  الحلب ن  

علم حالحب ا ط الماء هن  

ياضنن  عننلم الجعنناف. 

وينننضا  الجعننناف با 

  نالحيليل علم الحرغيرا  الحعس  لح ج ب الحلالحب والحرؤ تضن

(. 8,8رنننل يب والأااء الح نننلر ناررننن  الح نننك   الح

الأعن  الحن    ،الجعاف يضا  با النلا  ح ن  الحنل ا

يضا   لو ه با ارخعا  في كم ب الحل  الحرنؤ يضنخها 

الحلبب با الحيضلا  الحياعبب. وارخعا  تلاق الحل  في 

الحيضننلا  يياننؤ ي  يننر  تسننب   كم ننب يقنن  عننلم 

 الأكس ين، والح   يلب  الحك علم وم  الحيضلا . 

 الحرارةرابات المرتبطة بارتفاع  درجة طالاض

 إجراءات تصحيحة العلامات والأعراض درجة الخطورة راباتطالاض

 تم ياا  ع ورب لحبيضلا  ت ا  الحيضلا  قب   الحر ا ا  ا  ا يب

 تهل ب الحرل ي ا 

 ت اير ا ا  

 الحري ق الحغمي  عر اط نهاك ا  ا  الإ

 رلى  ا ا ون الجبل

 الحضيم

 ر ض سريع

 ارخعا  تغط الحل 

 وقم الحا اط

 في الحر  الح احب

 سربلاءالح

 تااو  الحس ا  

 قبب في الحري ق ع تعع بو اء ح ا  

 جعاف واخ رب الجبل

 تيم في الحر ااق الحيضلي

 اا ت اك الح هاؤ والحر ها 

 ا ص   ون عساولت ط  ب

الحشرور في تبريل الجس  نون ا    المجا : 

المااشم الح ا ات، وك اا  الحجب ، يو الحغ ) 

 في الماء الح ا ا(

 

 جدول
1,8 

   "dehydration" الجفاف

المناء رر  ب لحر ا   الماء الحسنب ؤ نالنل 

 ير او  الماء المرااو (.

 "hyperhydration" فرط الماء

حالحننب الحرنن ا   الإيجنناة نكم ننب المنناء 

 تر او  الل الماء(.
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وعندما تتضاءل القدرات الهوائية لإنتاج الطاقاة في 

العضالات بسابب ضاعف  ي،اال الأكساجين، تباادأ 

العضلات في الاعتماد بشكل أكبر على عمليات التمثيل 

اللاهوائية )راجاع الف،ال الثاافي . وكلاما زاد اعاتماد 

ئي، يتم بناء أسرع لأحما؛ الجسم على التمثيل اللاهوا

رعة  كا   يقلل الريااضي االلاكتيك ويحدث التعب بس

من مستو  النشاط. والنتيجاة النهائياة ساوف تكاون 

 ضعف في الأداء الأمثل للرياضة. 

الحاارارة وزيااادة زيااادة وياا دي الجفاااف أيضًااا    

الضغط على القلب والأوعية الدموية أثناء التدريبات. 

% 7ويمكن أن ي دي انخفا؛ وزن الجسام أقال مان 

الناجم عان الجفااف    زياادة درجاة اارارة الجسام 

ومعدل ضرباات القلاب عالى الارغم مان بقااء كادة 

التدريب ثابتاه. ومان المعاروف أن الزياادة المطاردة في 

في في االاة عاد  وجاود زياادة معدل ضربات القلب 

. "cardiac drift"كثافة التدريب تسمي انجراف القلاب 

والااذي يحاادث بساابب 

تناااقص اجاام الااد ، 

الأماار الااذي يتطلااب 

باادوره زيااادة ضربااات 

القلاااب بشاااكل أسرع 

  . 3,3لتقديم ما يكفي للعضلة للعمل )انظر الشكل 

ويجب أن يدرك الرياضيون أن ممارساة التادريبات 

في الجو الحار والرطاب يمكان أن تا دي     الرياضية

ن زياادة تنااول الساوائل  فقد سريع في السوائل اتي 

وادها قاد لا تكاون كافياة لتمكاين الرياضايين لمناع 

الجفاف. ونتيجة لذلك؛ يجب أن نثقف الرياضيين بأنهم 

يجااب أن يعاادلوا ماان سرعااتهم أو جهاادهم خاالال 

وعاد  القياا   المنافسات في البيئات الحاارة أو الرطباة.

بذلك يا دي    الجفااف التادريجي الاذي يمكان أن 

ي دي في النهاية    انهيار القلاب والأوعياة الدموياة، 

  .3,8واضطرابات ارتفاع  الحرارة )انظر الجدول 

والأمر الواضح هنا هو أن الحفاظ على مستو  الماء 

قبل وأثناء وبعد برامج التدريب أو المنافسات الرياضية 

 الغ الأهمية.أمر ب

اهلامناالممكنا يادةاترطيباالجسم؟

على الرغم من أن كلاك ناادر الحادوث؛ لأناه مان 

 (اآثاراالجفافاالتدريجي.8,5الشكلا)

   "cardiac drift" انجرافاالقلب

زيااادة تدريجيااة في معاادل ضربااات 

القلب عند عد  وجود زيادة في كثافاة 

ويكاون نتيجاة يساارة في التدريب، 

 اجم الد .
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نتيجة ذلك حالة تعرف لكن الممكن زيادة تناول الماء. و

والأكثر شيوعا يشار  "hyponatremia"بنقص الصوديوم 

 التدريبات. فبزيادة "water intoxication"لها بتسمم المياه 

 في أصبح حدوث نقص صوديوم قصىالأعلى التحمل 

الدم أكثر شيوعًا، وهي 

حالة تكون فيها سوائل 

الجسم قليلةة في تتةو  

الصوديوم. والصوديوم 

مةةن المةةنحلهت الهامةةة 

)راجع الفصل السابع( 

وهةةةو مهةةةم للعمةةةل 

الطبيعةةي للعتةةلهت، 

عصةةةةبي. والجهةةةةاز ال

وأعراض نقص الصوديوم في الةدم تكةون مثةل حالةة 

الشةة ص السةةكران، وتشةةمل عةةع، العتةةلهت، 

وعع، في التوافق العتة،، واررتبةا ، وتشةنجات 

 وغيبوبة إذا لم يتم التعرف على الحالة المرعية وعلهجها.

ورياعةةيو التحمةةل هةةم الأكثةةر عرعةةة لةةنقص 

ن الصوديوم بالدم بسبب تعرعهم لنوبات متكةررة مة

ؤدي إلى فقةدان كبةم مةن ت تي، والةالطويل اتالتدريب

السوائل عن طريق العرق. ولأن الصوديوم والكلوريد 

من الشوارد الرئيسية المفقودة مع العرق؛ فزيادة كميات 

الماء عن طريق ترطيةب الجسةم بةدون اسةتبدال هة ه 

الشوارد سوف يؤدي في النهاية إلى تخفي، تركيزهةا في 

م في الةدم وواحدة لمنع نقص الصةودي. وطريقة 1الجسم

هو جعل الرياعيين يتناولون مشروبات رياعية تحتوي 

 على ه ه الشوارد، وبالأخص الصوديوم. 

وبالنسبة لغم الرياعيين، فإن نقص صوديوم الةدم 

أمةةر نةةادر الحةةدوث. ونتيجةةة لةة لك؛ فاسةةت دام 

المشروبات الرياعية لغم الرياعيين هو أقل أهمية نظرًا 

قة أن النظام الغ ائي وحده في معظم الحارت يوفر لحقي

ما يكفي مةن كلوريةد الصةوديوم )أي الملةح( لتغطيةة 

 خسائر التدريب من الصوديوم.

 كيف يمكن رصد حالة الماء؟

يمكن رصد حالةة المةاء بطةرق عةدة قبةل  ارسةة 

كل أسلوب لة  إاابيةات وسةلبيات فةي  لالرياعة. و

يتعلق بسهولة إدارت  وتكلفت . وإحد  أسةهل الطةرق 

لرصد التوازن المائي هو مراقبة وزن الجسم. والوعةع 

اليةوم.  عةلى مةدارالمائي يكون سةببًا لتقلبةات الةوزن 

التةي وونتيجة ل لك؛ يمكن للتغمات في وزن الجسةم 

تعطةي  سةاعة أن 42تحدث عةمن إطةار زمنةي لمةدة 

مؤشًرا ع  إذا كانت كمية الماء اليومية تجدد ما يفقد من 

الماء. فعلى سةبيل المثةالإ إذا كةان هنةا  ريةا  يةزن 

 3543كيلوجرامًةةا قبةةل بدايةةة التةةدريب، و  3242

كيلوجرامًا بعد التةدريب، فةالوزن الة ي فقةده أ نةاء 

 جرام.  099 ارسة الرياعة نتيجة لفقدان الماء هو 

 "hyponatremia" نقص الصوديوم

حالة نادرة ناتجة عن نقص مسةتويات 

الصةةةوديوم في الجسةةةم. رياعةةةيين 

التحمل ال ين يشربون كميات كبةمة 

من المةاء بةدون اسةتبدال الصةوديوم 

يزيد خطر تعرعهم لنقص الصوديوم 

 في الدم.

 " water intoxication" هتسمم الميا

المةاء، النتيجةة حالة الإفراط في تناول 

النهائية يمكةن أن تكةون حالةة طبيةة 

 تعرف بنقص الصوديوم .
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والقاعدة الممتازة لإعادة الماء المفقود هاي أناه لكال 

 5 -7كيلوجرامًا مان الاوزن المفقاود تسااوي  6.73

  .الترً  6.77أكواب من الماء )الكوب = 

الممارسة الممتاازة للرياضايين، وخ،وصًاا في تلاك 

المناطق كات المناخ الدافئ هي رصد التغايرات في وزن 

الجسم قبل وبعد التدريب ثام اتبااع القاعادة الممتاازة 

لإعادة الماء المفقود. و كا كان وزن الجسم قبل التدريب 

ليا مثل وزن الجسم في اليو  السابق قبال التادريب، 

يادة ااتياجات الماء لمحاولة منع الجفااف  كًا لابد من ز

في نهاية المطاف. وعلى الرغم من أن مراقبة وزن الجسم 

هو تقييم المااء بشاكل سرياع وساهل وأسالوب غاير 

مكلف  لا أن هناك العديد من القضايا البدنية والنفسية 

 الملتبسة، والتي تحتاج    النظر فيها.

فقادان المااء فبدنيًّا، هناك عوامل أخر     جاناب 

خلال الوادة التدريبية مثل تناول الطعا ، وزمن أخذ 

الااوزن بعااد تناااول الطعااا ، وأنااماط اركااة الأمعاااء، 

ومحتو  المثانة قبل الوزن كل هذا ي ثر على وزن الجسم 

ساعة. ونتيجة لذلك؛ يمكن أن يكون  77الا على مدار 

تسااهم في التاي من ال،عب تمييز أي من هذه العوامل 

أعلى أو أقال مان المعتااد، وهاذا يمكان أن ياوفر وزن 

 معلومات مربكة أو مضللة بشأن االة الماء.

وزن جسم الرياضيين في نفاا الوقات مان الياو  

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 تعليماالرياضييناالتقييماالذاتيالحالةاالماءابالجسم

 ينبغي على الرياضيين أن يكونوا على دراية جيدة بالطرق التالية للمراقبة الذاتية لحالة الماء اليومي:

:البول  كا كان واضحًا أو لونه أخف من ع،ير الليمون فيشير كلك    التوازن الإيجااة. أماا  كا كاان لاون  لون البول

البول كع،ير التفاٍ، أو لونه أصفر مشرق، أو لونه كالعنبر فهذا يشير    الجفاف والرياضيون ينبغي مراقبة لون الباول 

 ية.طوال اليو ، وليا فقط قبل أو بعد الممارسات الرياض

:سااعة خالال سااعات  7 -8كمية الماء الكافي للرياضيين ساوف  علهام في ااجاة للتباول تقريباا كال  اجم البول

الاستيقاظ. و كا زادت عن هذه الفترة فيعني أنهم يمكن أن يكونوا في االة جفاف. ومتوسط الإنتاج اليومي للباول في 

. والرياضيون سوف يتناولون سوائل أكثر ويعرقون أكثر، وقد 28لتًرا في اليو   7.3 – 8.3الظروف الطبيعية هو اوالي 

 يتبولون أكثر. ولأنه ليا من العملي قياس كمية البول؛ وبالتالي فإن رصد عدد مرات التبول عملية مفيدة وأكثر تحديدا.

:ٍالرياضيين يختارون أن يزنوا أنفسهم كل صباٍ خلال الجو الحار والرطب، وعناد تكثياف التادريب  الوزن في ال،با

 كيلوجرامًا قد يكون سببه الجفاف. 6.3% من وزن الجسم أو أكثر من 8قبل بداية الموسم. وانخفا؛ أكثر من 

:عد التدريب. والتأكد مان أن يخلاع الرياضيون يجب أن يزنوا أنفسهم بملابا خفيفة قبل وب الوزن قبل وبعد التدريب

الرياضيين الملابا المبللة في أثناء الوزن بعد التدريب. و ديد السوائل التي تم فقدها بمعدل ن،اف لاتر لكال ن،اف 

 كيلوجرا  تم فقده.
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ثانة فارغة يمكان أن يسااعد في السايطرة عالى بمومع 

بعض المتغيرات وتقديم صورة أكثر دقة عان مساتو  

 الماء.

غالبًاا ماا ياتم ونفسيًّا، فأااد هاذه العوامال التاي 

 اهلها هاو التاأثير المتكارر الياومي مان عملياة وزن 

الجساام ماارارًا وتكاارارًا في الأساابوع، خ،وصًااا أمااا  

الزملاء الآخرين وأما  المدربين، يمكن أن يزيد تركياز 

الرياضي بشاكل مفارط عالى الاوزن، وأن تتحاول    

قضايا تتعلق بتقليل في تنااول الطعاا  نتيجاة للاهاتما  

الجسم. وبسابب هاذا ايطار، ينبغاي النظار في بشكل 

 طرق أخر  لقياس االة الماء لبعض الرياضيين.

واادة من هاذه الرياضاات التاي تعتماد اعاتمادًا و

كبيًرا على قياسات وزن الجسام هاي الم،اارعة. ولقاد 

ارتفع في السنوات الأخيرة قلق الممارسات غير ال،حية 

يد يفاض لفقدان الوزن، باما في كلاك الجفااف الشاد

مان  الوزن. ولقاد وضاعت مباادو توجيهياة جديادة

الجامعياة والاتحااد  اتخلال الجمعية الوطنية للرياضا

الوطني للمدارس الثانوية لتحديد الحد الأدناي لاوزن 

لتاأمين هاذا الحاد مان  3،2كل رياضي في بداية الموسام 

الانخفا؛؛ وكلك لأناه تام اكتشااف أن الم،اارعين 

الأدني في اختبار الوزن في االاة كانوا ي،لون    الحد 

من الجفاف. وكملت كلتاا المنظمتاين عالى اختباارات 

لتكوين الجسم واختبارات أخار  لحالاة المااء يمكان 

 استخدامها بالإضافة    وزن الجسم.

وترتبط عدة طرق أخر  بتقيايم وضاع المااء مثال 

. ويمكن جماع 4البول: اللون، والثقل النوعي، والحجم

ء اختبار ومقارنة اللون بخريطاة الألاوان البول في وعا

اياصة، ولقياس الثقل النوعي يستخد  ريفراكتاوميتر 

(USG أو تقييم  جمالي الحجام. ومقارناة لاون الباول  

بخريطة الألوان طريقة ساهلة وسريعاة ولكنهاا أيضًاا 

مكلفة بسبب تكلفة أنابيب الاختبارات لجمع البول مع 

ويمكن أيضًا التقييم  . 3,6مرور الوقت )انظر الشكل

الذاتي للرياضيين، فإكا كان لون البول داكن مركز ولاه 

 رائحة قوية؛ فإن كلك يشير    الجفاف . 

 

تقييماا#

االبو 

اوصفالوناالبو 

 البول واضح اللون 8

ا 7  له صبغة صفراء خفيفة جدًّ

 له لون أصفر فاتح 5

 له لون أصفر كناري زاهي  7

 تقريبًا لون برتقاليله لون أصفر غامق،  3

 له لون أسود متوسط 6

 له لون برتقالي محروق 7

 

 

 

 

 

.ايمكنامقارنةاالرياضيينا(.ايوضحاتقييمالوناالبو 8,8الشكلا)

بوصفالوناالبو اكماافياالمخططالتحديدايالةاالمااء.اادادفا

مناهذااالتقيايم(اويصانفاا2ا-1الأمثلالحالةاالماءاتكونافيا)

االمصدر:ا(ابحالةاالجفاف.5تقييماالبو ا)أكبرامنا

Adapted from Casa DJ, Armstrong LE, HIllman SK, et 

al. National Athletic Trainers’ Association position 

statement: fluid replacement for athletes. J Athlet Train. 

2000;35(2):212–224. 
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  سهل ومع كلاك USGواستخدا  الريفراكتوميتر )

المرتبطة بشراء المعدات وسهولة النقال  هناك التكاليف

ويمكن أن يكون اجم البول م شًرا جيدًا لحالة المااء، 

ولكن تميل هذه الطريقة    أن تكون مرهقة في الجماع 

  .3,7والقياس )انظر الجدول 

ويحتاج كل لاعب أو فريق لتحديد الطريقة الأكثار 

دقة وواقعية ومريحة وفاعلة من ايث التكلفاة لقيااس 

االة الماء قبل ممارساة الرياضاة. لأي رياضاة تتطلاب 

فئات الأوزان، مثال الم،اارعة يجاب أن تشاجع بقاوة 

قياس االة الماء بطارق عادة قبال الساماٍ للرياضايين 

 المشاركة في البطولة. 

 The National"ية الوطنية لمادرة الرياضايين الجمع

Athletic Trainers' Association" (NATA)  تااوب بأنااه

لابد من فحص الرياضيين باساتخدا  الريفراكتاوميتر 

(USG .ومقياس لون البول في توقيات قيااس الاوزن  

والحد الأعلى المقبول لمساتو  المااء مان خالال قيااس 

أو  8.676أو يسااوي   هو أقل USGالريفراكتوميتر )

 . 3,6)انظار الشاكل  7لون الباول أقال أو يسااوي 

والتغاايرات في وزن الجساام أثناااء وبعااد الممارسااات 

الرياضية هي أيضًا م شر ممتاز لحركة السوائل، وينبغي 

 درج في تقييمات االة الماء.أن تر 

ا

اثالثًا:امااهياكميةاالسوائلاالتيا

 يحتاجهااالأفراداعلىاأساسايومي؟

اء هو أكبر مكون للجسم البشري وهذا أمر مهام الم

للحفاظ على الحياة وال،احة العاماة والأداء الريااضي 

الأمثل. وتناول الماء المناسب يوميًّا يمنع الآثار الضاارة 

ي والاوظيفي. اللجفاف، بما في كلاك الشاذوك الأيضا

وبسبب أن الماء   يرظهر مباشرةً قدرة على منع الأمرا؛ 

الفروق الفردياة الكبايرة في ااتياجاات  المزمنة، بسبب

 مؤشراتالأيوا االترطيب

 يجماالبو االخاص **الوناالبو  تغييراو ناالجسما*ا% الحالة

 8.686 > 7أو  8 8-    8+ ترطيب الجيد

 8.676    8.686 7أو  5 5-    8- الحد الأدني من الجفاف

 8.656    8.678 6أو  3 3-    5- االة جفاف كبيرة

 8.656 < 6 < 3- < االة جفاف خطيرة

 . 866× وزن الجسم قبل التدريب ÷ وزن الجسم قبل التدريب   –تغيير وزن الجسم = )وزن الجسم بعد التدريب  %* 

  الم،در:. 3,6)** انظر الشكل 

Casa DJ, Armstrong LE, Hillman DK, et. al. National Athletic Trainers’ Association position statement: fluid 

replacement for athletes. J Athlet Train. 2000;35(2):212–224. Reprinted with permission. 

جدو ا
8.2 
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تو  النشاط، والتمثيل السوائل على أساس المناخ ومس

  بدلاً من AIتم تحديد المقادير الملائمة للماء )الغذائي، ف

  .RDAالكميات الموصى بها يوميًّا )

امااهياالتوصياتاالحاليةالتناو االسوائلايوميًّا؟

  7667تم تحديث المقادير الملائمة لتناول الماء سنة 

من قبل معهد الطب، وهو ما يعكا البحوث الحالياة 

سانة  83وبيانات المسح السكافي. فللرجال الأكبر من 

لااتًرا في اليااو ، بياانما  5.7الماادخول المااوصى بااه هااو 

 7.7سنة فالمدخول الموصى به  83السيدات الأكبر من 

  لمعرفة التوصيات 3,5راجع الجدول ). 5لتًرا في اليو  

ل ولاد والبنات الأصغر سنًّا. وتعكا هذه الكمياات 

اليومية مجموع المياه الكلية من مياه الشرب وغيرها من 

 المشروبات والأطعمة التي تحتوي على الماء.

 

وقدمت البيانات المسحية للاستبانة الثالثاة لمنظماة 

ال،ااحة والتغذيااة الوطنيااة في الولايااات المتحاادة 

الأمريكية تقديرًا للنسبة المئوية من المياه اللازمة من مياه 

روبات بالمقارناة بالغااذاء ارب وغيرهاا ماان المشااالشا

% مان 38ال،لب. تربين نتائج المسح أن السوائل تاوفر 

 جمالي تنااول الميااه في ااين أن الأغذياة تساهم بنسابة 

%. واستنادًا     جماالي توصايات المااء، يجاب عالى 83

لترات مان الساوائل يوميًّاا بيانما  5الرجال أن يتناولوا 

مان الساوائل  لاتًرا 7.7السيدات ينبغي أن يتنااولون 

يوميًّا. وقد تحتاج هذه التوصية    تعديلات للرياضيين 

لمتطلباااتهم الفرديااة القائمااة عاالى النشاااط الباادفي، 

والظروف البيئية المختلفة خالال التادريب والمنافساة. 

ويمكن ب،افة عاماة تنااول الساوائل يوميًّاا مادفوعًا 

 .  بإاساس العطش للحفاظ على وضع الماء بشكل كاف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرج االغذائيالمجموعاكميةاالماءاالمتناولةاا)لتر/االيوم(

المقاديراالملائمةامنا المقاديراالملائمةامناالأطعمة السنيةالجنااوالمرايلا

 المشروبات

 المقاديراالملائمةالمجموعاالماء

 8.7 8.7 6.3 سنوات 3 -7الأولاد 

 7.7 8.3 6.6 سنة 85 -3الأولاد 

 5.5 7.6 6.7 سنة 83 -87الأولاد 

 5.7 5.6 6.7 سنة 83 <الرجال 

 8.7 8.7 6.3 سنوات 3 -7البنات 

 7.8 8.6 6.3 سنة 85 -3البنات 

 7.5 8.3 6.3 سنة 83 -87البنات 

 7.7 7.7 6.3 سنة 83 <السيدات 

 المصدر:

Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes: Water, Sodium, Chloride, Potassium and Sulfate. Food and Nutrition 

Board. Washington, DC: National Academy Press; 2004. 

 جدو 
8,3 
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

يمكن تحديد ااتيااج الريااضي  

ماان الماااء عاان طريااق: مجمااوع 

=  776÷ السااعرات الحراريااة 

عاادد الأكااواب في اليااو . عاالى 

ساابيل المثااال لتحديااد عاادد 

الأكااواب لرياااضي يسااتهلك 

سااعر اااراري في اليااو   5666

÷  5666يمكاااان اساااااب )

كااوب يوميًّااا  87.3  = 776

)الكوب الوااد ربع لتر . مان 

سااائر الماااء المهاام أن نتااذكر خ

خلال التدريب يجب أن تضاف 

   التقاادير المحسااوب لتغطيااة 

 ااتياجات الماء للرياضيين.

هناك طريقة أخر  لتقادير ااتياجاات الساوائل و

بالنسبة للفرد العادي في الظروف العادية وفي الظروف 

البيئية المعتدلة تتعلق بالربط بين  جمالي استهلاك الطاقة 

يقادر باأن الأفاراد يحتااجون وااتياجات الساوائل. و

 ملليلتر من الماء لكل سعر ااراري مساتهلك 8اوالي 

. والشخص الأمريكاي العاادي يساتهلك  6 من الطاقة

ساعر  7666اوالي 

ااااراري في الياااو  

 7666والتي تعادل 

لاتر   7ملليلتر أي )

من السوائل بمعادل 

أكااواب أي )ربااع  3

لااتر لكاال كااوب ؛ 

ولاااذلك يوصاااف 

أكاواب  ةعادة بثمانيا

 من الماء يوميًّا.

وتحديااااااااااد 

ااتياجات الماء عالى 

أساااس السااعرات 

الحرارية ياوفر منهجًاا أكثار فردياة لتلبياة ااتياجاات 

الرياضيين من الماء يوميًّا. ويختلف الرياضيون في تناول 

الطاقة بناء على الاوزن، واساتهلاك الطاقاة، وأهاداف 

زياد الأداء الرياضي. وماع تزاياد ااتياجاات الطاقاة ي

تناول السعرات الحرارية، وبالتالي زيادة السوائل. وعلى 

سبيل المثال، وبناءً على الارتباط بين السعرات الحرارية 

سااعر  7366والسااوائل، فالرياااضي الااذي يسااتهلك 

لتًرا من السوائل يوميًّا، لكن  7.3اراري يوميًّا يحتاج 

ساعر ااراري في الياو   3666لاعب آخر يساتهلك 

الكمية الساابقة مان الساوائل وهاي سيتطلب ضعف 

لترات من الماء، وهي قيمة أكبر مان القيماة  3بوضوٍ 

 ، ولكاان الرياضاايين ب،اافة 3,5المبينااة في )الجاادول 

 عامة، عادة ما يحتاجون    المزيد من السوائل. 

وفي الواقع تكون كمية الماء غير كافية للحفاظ عالى 

لطويلاة الماد  التوازن المائي خلال التدريبات المكثفة ا

ومع ارتفااع  درجاات الحارارة والرطوباة، واتاي  كا 

ملليلتر من الماء لكل سعر  8ارتفعت كمية الماء بناءً على 

 اراري.

لقياس فقدان  "Vigilant assessment"تقييم فيجلنت 

الماء أثناء ممارسة الأنشاطة الرياضاية، واساتبدال هاذه 

سوف يوضاح  ايسائر من الماء للمستويات المناسبة كما

لااقًا في هذا الف،ال، ويسااعد اللاعباين عالى تلبياة 

الااتياجااات اياصااة لكاال ماان السااوائل اليوميااة 

 والسوائل قبل وأثناء وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية. 

ويمكن  دياد خساائر الساوائل عان طرياق ميااه 

الشرب، والمشروبات والأطعمة الأخر  التاي تحتاوي 

،ااائر، والحليااب، والقهااوة، عاالى الماااء. فالماااء، والع
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والشاي، والمشروبات الغازية تسهم كلها فايما يتناولاه 

 الرياضي من السوائل يوميًّا. 

والماء دائمًا هو اييار الجيد لأنه خال  من الساعرات 

الحرارية وغير مكلف. أماا الع،اائر والحلياب فليساا 

فقط من السوائل، بل أيضًاا مان المغاذيات الأساساية 

على الفيتاميناات والمعاادن. ويجاب أن ياتم لااتوائها 

تناولهما باعتدال؛ لأنهما يمكن أن يضيفا قدرًا كبيًرا مان 

مجموع السعرات الحرارياة في النظاا  الغاذاء الياومي. 

والقهوة والشاي تحتو  على مادة الكاافيين ولهاا تاأثير 

طفيف كمدر للبول؛ وبالتالي يفضل الأصناف ايالياة 

 من الكافيين. 

روبات الغازية بسبب كمية السكر اين،ح بالمشولا 

روبات االكبايرة التاي تحتويهاا، وغالبًاا ماا تعتابر المشا

الغازية اياصة بالحمية خياارًا أفضال مان المشراوبات 

الغازية العادية، ولكن بسبب النتائج غير المتناسقة مان 

الدراسات البحثية اول سالامة تنااول ماواد التحلياة 

لة فيجاب أن تبقاي المشراوبات ال،ناعية لفترات طوي

 الغازية اياصة بالحمية    الحد الأدني.

وتسااهم الأطعمااة ال،االبة أيضًااا في  جمااالي كميااة 

راوات االسااوائل اليوميااة للاعااب. فالفواكااه وايضاا

% واللحاو  36 -76تحتوي على نسبة كبيرة مان المااء 

ومنتجات الألباان ومنتجاات الحباوب تكاون بنساب 

 . %36 -56تتراوٍ من 

  للتعرف على محتاو  المااء في 3,7)راجع الشكل 

بعض الم،ادر الغذائياة. والأطعماة ال،البة لا تساهم 

في تناتج المااء فقط بشكل مباشر في تناول الماء، ولكنها 

 عمليات التمثيل الغذائي ل طعمة كمنتج ثانوي.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

المشروباتاوالأطعماةاأواالأدوياةايمكاناأناهلابعضا

اتساهمافيافقداناالسوائل؟

لقد تبين أن الكافيين والكحول له تأثير مدر للباول 

مما يتسبب في  فاراز الساوائل مان الجسام عان طرياق 

البول. ومع كلك فاإن التنااول في مقابال الفقاد لايا 

. على سبيل المثاال، فاإن 8:8بالضرورة أن يكون بنسبة 

ملليلاتر مان المااء لكال  8البشر يفقدون ما يقرب من 

 776. فكوب واااد )5 لمتناولملليجرا  من الكافيين ا

ملليجرامًا  36ملليلتر  من القهوة يحتوي على ما يعادله 

من الكافيين، وتناول هذا المنتج ي دي    فقدان اوالي 

 866ملليلااتر ماان الماااء، ولكاان سااوف يكتسااب  36

 (امحتوىاالماءافيابعضامصادراالغذاء.8,7الشكلا)
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 ملليلتر من الماء.

وفقدان السوائل بهذا الشكل يميل لأن يكون عابرًا 

ة في تاوازن يسابب تحاولات كباير بطبيعته؛ وبالتالي لا

 السوائل. 

ت تقااارير معهااد الطااب    أن ولااذلك أكااار

المشروبات التي تحتوي على الكافيين والكحول يمكان 

أن تسهم في المدخول الكلي للفرد مان المااء. وبالنسابة 

مل هذه المشروبات على جازء تللرياضيين ينبغي أن تش

بسابب  صغير فقط من مجموع كمياة الساوائل اليومياة

الآثار الضارة البدنية والعقلية لتناول الكحاول الزائاد 

والآثار الجانبية غير المرغوب فيها مان جرعاات كبايرة 

من الكاافيين. وماع كلاك، لا يبادو أناه في ااجاة    

التحديد مان  هائيًّا على مادة الكافيين على وجالقضاء نه

ن النظا  الغذائي. فتناول الكافيين المعتدل غير مرجح أ

يساابب أضرارًا أو اخااتلالات،  كا تناااول الرياضاايون 

 . 7الطعا  والشراب بشكل طبيعي على مدار اليو  

ووجبة عالية البروتين لديها أيضًا  مكانيات لزياادة 

فقااد الماااء. وتنااتج عمليااة التمثياال الغااذائي العااادي 

للبروتينات اليوريا. وتعتبر اليوريا مادة كيميائية ساامة 

، ويجب أن تفارز ماع النفاياات عان في جسم الإنسان

طريق البول. يمكن ل فراد الاذين يتنااولون كمياات 

كبيرة من البروتاين يوميًّاا عاما يزياد عان ااتياجااتهم 

اليومية، قد يتسبب في  فراز المزيد مان الساوائل لطارد 

اليوريا من الجسم. هناك الحاجة    مزيد من الأبحاث 

ين مأخاذ عاال  مان في هذا المجال لتأكياد الارتبااط با

البروتين وفقادان الساوائل، وكاذلك  نشااء تغياير في 

التوصيات للساوائل اليومياة الحالياة للاذين يختاارون 

 وجبات تحتوي على نسبة عالية من البروتين.

والعديد من الأدوياة الموصاوفة والمتناولاة بشاكل 

عادي قد يكون لهاا تاأثير كمادر للباول عالى الجسام. 

لبااول عاالى جرعااة الاادواء، ويعتمااد مااد   درار ا

والاستجابة الفردية. وينبغي للرياضايين المناقشاة ماع 

الطبيب لتحديد أي آثاار جانبياة للادواء أو باالأخص 

الأدوية التي ت خذ بشكل روتيني بدون وصافة طبياة، 

 وضبط تناولها وفقًا لذلك. 

المدربون بحاجة    أن يكونوا على وعاي بمخااطر 

عالياة مان مادرات الباول تناول الرياضيين لجرعاات 

باادون  شراف الطبيااب. وعااادة، فااإن الم،ااارعين 

والرياضيين الآخارين الاذين يحااولون تقليال الاوزن 

  .بشكل كبير

وكذلك الرياضيون الذين لديهم خلال في نظاامهم 

الغذائي هم الأفراد الاذين يتنااولون مادرات الباول. 

ويمكاان لجرعااات كباايرة أن تساابب اضااطرابات في 

وغيره من الشوارد؛ مما يمكن أن يا دي     البوتاسيو 

ضااعف في العضاالات ومشاااكل في القلااب في نهايااة 

 المطاف.
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 ينبغياعلىاالرياضييناارتداءاالملابااأثناءاممارسةاالرياضةافياالجواالحار؟اكيف

عند ممارسة الرياضة في الجو الحار، يجب الاهتما  بوظائف الملاباا المساتخدمة ولايا بالموضاة. يعتماد الجسام عالى أرباع 

هو انتقال الحارارة مان  "Conduction"عمليات لتبريد نفسه. وهي التوصيل، والحمل، والإكعاع، والبخر. عملية التوصيل 

جسم لآخر عن طريق التوصيل المباشر. على سبيل المثال: يتم فقدان الحرارة عن طريق وضع زجاجة مااء باارد عالى الجلاد. 

هو فقدان الحرارة من الجسم مع مرور الهواء أو جزيئات السائل على جلد الجسام. عالى سابيل  "Convection" عملية الحمل

هاو وسايلة لفقادان  "Radiation" المثال: استخدا  مرواة لتدوير جزيئات الهواء مما يعزز عملية التبريد بالحمال. الإكاعاع

خونة من محيطها تنبعث منها موجات ارارية وبالتالي الحرارة من خلال الموجات الكهرومغناطيسية. الأكياء التي هي أكثر س

%  من درجة ارارته عن طريق الإكعاع في وقت الراااة. هاذه العملياات الثلاثاة 66 ~تفقد الحرارة. يفقد الجسم اوالي )

كلاما زادت تساعد الجسم في فقدان الحرارة طالما درجة ارارة البيئة أقل من درجة ارارة الجسم من الداخل. وبطبيعة الحاال 

درجة ارارة البيئة ايارجية عن درجة الحرارة داخل الجسم تقل فاعلية هذه العملياات الاثلاث، وتاأتي العملياة الرابعاة في 

وهو عملية فقدان الحرارة عن طريق تبخير السوائل    غازات، وهذه مان أهام آلياات  "Evaporation" التبريد وهي البخر

% من عملية تبريد الجسم أثنااء ممارساة الرياضاة أو النشااط. 36ياضة. ونسبة تبخير العرق هي تبريد الجسم أثناء ممارسة الر

ي قادر مان اولهذا فعندما نختار الملابا المناسبة لممارسة الرياضة في الجو الحار يجب النظر    جميع هذه العمليات لضمان أق،

وملونة ورقيقة. وعلى سبيل المثال: كاب ملون وخفيف م،نوع تبريد للجسم. فأفضل الملابا في الجو الحار أن تكون خفيفة 

على هيئة كبكة ومناسب للرأس. ومن المفيد أن يكون أكبر قدر من الجلد مكشوفًا ويتعر؛ للهواء مبااشرةً طاوال الوقات. 

 وبعض الرياضيين يبللون ملابسهم قبل بداية التدريب. 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 كيفاينبغياعلىاالرياضييناارتداءاالملابااأثناءاممارسةاالرياضةافياالجواالبارد؟

ارتداء الملابا لأداء التدريبات البدنية في الجو البارد، يجب الأخذ في الاعتبار الأربع عملياات في فقاد الحارارة، ولكان عند 

الهدف هو تقليل فاعليتها بحيث تحافإ على ارارة الجسم. فمن الأفضل أن ترتدي عدة طبقاات رقيقاة مان الملاباا والتاي 

لطبقة ايارجية من الملابا داكنة اللون وم،نوعة من مادة مقاومة للريااٍ أماا تغطي الجلد بقدر الإمكان. ويجب أن تكون ا

الطبقة الداخلية فيجب أن تكون ماصة للعرق بحيث لا تسمح بفقد أي من العرق عالى الساطح اياارجي للجلاد. الارأس 

في الجو البارد، من الأهمية عاد   والأكنان ينبغي أن تكون مغطاة، ويمكن استخدا  أقنعة لتغطية الوجه. وعند ارتداء الملابا

زيادة الملابا. فزيادة الملابا تسبب زيادة في العرق، والتي يمكن أن  عل العارق يخاترق طبقاات الملاباا وبالتاالي يفاتح 

قنوات لفقدان ارارة الجسم. ويوجد اختبار بسيط لتحديد مستو  اللباس المناساب، فبمجارد لابا الملاباا يخارج للجاو 

كعر الرياضي بالرااة فإن الملابا زائدة عن الحاجة، بينما  كا كعر بقشاعريرة مان الجاو الباارد فهاذا معنااه أن  ايارجي فإكا

الملابا مناسبة، فبمجرد بدأ التدريبات سوف يشعر اللاعب بالرااة وتزول هذه القشعريرة نتيجة زيادة  نتاج الحرارة داخل 

 الجسم.
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لساوائلامااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو اا

اعلىاأساسايومي؟

الهدف من تناول السوائل يوميًّا هو ضامان الحفااظ 

على ال،حة المثالية ولتحقيق هذا الهدف ينبغي النظر في 

المبااادو التوجيهيااة العمليااة التاليااة لتناااول السااوائل 

 للرياضيين:

  كل رياضي يجب أن يكون على علم بما له أو لها مان

ويجااب تناااول  ااتياجااات فرديااة للسااوائل يوميًّااا

 السوائل وفقًا لذلك.

  7 -8تناول الماء الأمثال يحفاز التباول تقريبًاا كال 

 ساعة.

     البول الواضح والشااب في اللون يشاير عاادة

مسااتو  ترطيااب جيااد. والرياضاايون بحاجااة    

معرفة أن مكملات الفيتامينات والمعادن يمكان أن 

تشكل صبغة صفراء في البول. وبالتاالي؛ فاإن لاون 

 البول قد لا يكون انعكاسًا دقيقًا لحالة الجفاف.

  ،يمكن الح،ول على السوائل مان المااء، والحلياب

روبات اوالع،ااائر، والقهااوة، والشاااي، والمشاا

الرياضية وكذلك الأطعمة التاي تحتاوي عالى المااء 

 مثل الحساء، والفواكه، وايضراوات.

  يجااب تناااول الكااافيين باعتاادال. وينبغااي تقلياال

  ن   يكن القضاء عليه أفضل.الكحول و

  ينبغي على الرياضيين اتباع نظا  غذائي متوازن، باما

في كلك كميات معتدلة من البروتين لتجناب  درار 

 البول كنتيجة للنسبة العالية من البروتين.

  ينبغي على الرياضيين والمدربين أن يكونوا على بيناة

تاي من الآثار الجانبية من أي أدوية مدرة للباول وال

ت خذ على أساس منتظم وتعديل التوصيات اليومية 

 للسوائل وفقًا لذلك.

ا

ارابعًا:امااهوادوراالماءا

اقبلاممارسةاالرياضة؟

تناول كمية الماء المناسب قبل ممارسة الرياضة يمهد 

الطريق لمزيد من الأداء الرياضي الأمثل. والرياضايون 

الذين يتجنبون الساوائل بق،اد أو بادون ق،اد قبال 

لوادات التدريبياة أو المساابقات يميلاون    التعاب ا

السريع، ويشكون من الدوار أو الإغماء، وترتفع درجة 

رعة، وتازداد معادلات ضرباات اارارة أجسامهم بس

 . 10،8 القلب، ويكون أداؤهم دون المستو 

خر ، يمكن أن ي دي شرب كمياات أومن نااية 

اضطرابات من كثرة كبيرة من السوائل قبل المنافسة    

التبول، وربما نقص في صوديو  الد . والرياضايون في 

ااجة    معرفة فوائد الماء المرثلى قبل ممارسة الرياضاة، 

المبااادو معرفااة والقياسااات الدقيقااة لوضااع الماااء، و

التوجيهية الحالية لكمية ونوع وتوقيت تناول الساوائل 

 قبل الوادات التدريبية والمسابقات.
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اميةاالسوائلاالتيايجباتناودااقبلاالتدريب؟مااهياك

عند وضع خطة لتنااول الساوائل قبال التادريب، 

يجب النظر ليا فقط في اجم السوائل، ولكن أيضًا في 

يجاب تنااول كمياات مان الساوائل فتوقيت التناول. 

ساعة قبل التدريب بكثارة ولكان لايا  77خلال الا 

باإفراط. وتناااول كمياات كافيااة مان السااوائل لتلبيااة 

الااتياجات اليومية سوف تسامح للريااضي لممارساة 

ماان الماااء. وتناااول  في وجااود كميااة كافيااةالتاادريب 

ساعة قبال التادريب يمكان أن  7 -8السوائل خلال 

ت ارارة الجسم ويخفض معادل ضرباات ينظم درجا

. وتوب الكلية الأمريكية للطاب الريااضي 11،9القلب 

(ASCM) وجمعية التغذياة الأمريكياة ،(ADA)  بجادول

الماء التالي في السااعات التاي تسابق ممارساة الأنشاطة 

 الرياضية.

  ملليلتر أو ما يعادل  666 -766تناول ببطء اوالي

مان وزن الجسام  ملليلترات لكل كيلوجرا  7 -3

 قبل ممارسة الرياضة بأربع ساعات.

  ،كا تأخر التباول أو كاان غامقًاا أو مركازًا للغاياة 

ملليلترات  3 -5 ~تناول ببطء المزيد من السوائل )

 7لكل كيلاوجرا  مان وزن الجسام  قبال ااوالي 

 ساعة من ممارسة الرياضة.

  ملليلتر قبل ممارسة الرياضة من  566 -766تناول

 دقيقة. 76    86

هذه الكمية من السوائل ساوف تضامن للريااضي 

الذي سوف يسامح ومستو  من الماء بشكل صحيح، 

 للكلى بتنظيم مجموع السوائل بالجسم.

امااهيانوعيةاالسوائلاالتيايجباتناودا؟

الرياضيون يمكن أن يختاروا مان مجموعاة متنوعاة 

ماان السااوائل في الساااعات التااي تساابق الوااادات 

والمنافسااات، بااما في كلااك الماااء والع،ااائر التدريبيااة 

روبات الرياضاية، اوالحليب والقهاوة والشااي والمشا

روبات التاي تحتاوي عالى اوالمشروبات الغازية، والمشا

  . 3,3الجلسيرول )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المتناولاة روبات اوللترطيب اليومي، فإن جميع المشا

سب في مجموع الااتياجات اليومية من الماء. ويجاب  تحر

الحد من استخدا  المشروبات الغازية؛ لما لها مان تاأثير 

 على الحالة الغذائية وخفض فاعلية الترطيب العامة.

 (.ايوضحامجموعةامتنوعةامناالمشروبات.8,8الشكلا)
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

الماء، والع،ائر، والحليب تعتابر 

ممتازة لعملية الترطيب  اختيارات

 قبل ممارسة الرياضة.

وكل المشروبات لها مزاياا وعياوب. بالتاالي؛ فمان 

الأهمية للرياضيين  ربة اييارات المختلفة قبل الممارسة 

الفعلية في المنافسات الرياضية؛ لتحديد الأفضلية للفرد 

والقدرة على تحمل هاذه ايياارات. والمااء هاو ايياار 

صة  كا تم تناوله مع وجبة خفيفة أو وجباة الأمثل وخا

كبيرة. وتمد الأطعمة ال،لبة الجسام بالكربوهيادرات 

والشوارد قبل الممارسة بينما الماء ياوفر الوساط الساائل 

في  "osmolarity"بدون زيادة في التركيز أو تركياز الماواد 

محتويااااات  وأالمعاااادة 

الأمعاء. وهو أيضًا غاير 

مكلف وسهل الح،ول 

 عليه. 

الجسم  وتمد الع،ائر

% ، والكربوهياادرات، 866بنساابة تركيااز  بالسااوائل

والشوارد )الفيتامينات، والمعادن ، وكلها مفيادة قبال 

ممارسة الرياضة، ولكان لايا بادون عواقاب لابعض 

الكربوهيااادرات يمكااان أن تسااااعد  الرياضااايين. و

الموجااودة في الع،ااائر في زيااادة مخاازون الجليكااوجين 

للاسااتخدا  أثناااء ممارسااة الرياضااة. ولأن الع،ااائر 

سائلة؛ لذلك فهي سهلة الهضم وتمتص بسرعة أكبر من 

الأطعمة ال،لبة؛ وبالتالي يسهل سرعاة تساليم الماواد 

 الغذائية للعضلات. 

مان والبوتاسيو  وال،اوديو  الموجاودون في كال 

ع،ائر الفواكه وايضراوات يعتبروا من الشوارد التي 

فقد مع العرق ولهاذا مان المفياد أن ياتم تناولهاا قبال تر 

التدريب. ويبدو أنه خيار مثاالي أن يتنااول الرياضايين 

الع،ائر قبل التدريب والمنافسات في اين يجد آخارون 

أن الع،ااائر مرفوضااة ماان جهااازهم الهضاامي قباال 

وارتفاااع  محتااو  الفراكتااوز ماان  .المباريااات مباااشرة

الع،ائر المركزة  كا تم تناوله قبل التادريب مبااشرة أو 

دقيقة قبل التدريب يمكن أن ي خر  56 -83في خلال 

عملية  فراغ المعادة؛ مماا يسابب في اضاطراب الجهااز 

الهضمي لبعض الرياضيين. وينبغي أن تكون الأفضلية 

ر دلايلًا في للفرد والقدرة على تحمال خياارات الع،اائ

 اختيار الع،ائر يطة السوائل قبل ممارسة الرياضة . 

ويعتاابر الحليااب 

اختيارًا مثاليًّاا آخار 

وهو  ،روباتاللمش

يساااعد الرياضاايين 

لتلبياااة متطلباااات 

الكربوهيدرات والبروتين قبال التادريبات، بالإضاافة 

وتنااول قليال مان البروتيناات في  .   توفير الساوائل

فيفة قبل التدريب يبطئ عملية ايوجبة الالوجبة أو في 

امت،اص المواد الغذائية في مجر  الد ، وبالتالي؛ يسمح 

لمزيااد ماان  ماادادات الطاقااة    العضاالات خاالال 

التمرينات. لذلك؛ يعتبر الحلياب اختياارًا ممتاازًا قبال 

  "Osmolarity"اتركيزاالمواد

م شر على تركيز الماذاب في جزيئاات 

المذيب. فكلاما زاد تركياز الماذاب زاد 

الميل لجذب المزيد من المااء بادلًا مان 

 امت،اصها.
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

يمكن للرياضي تناول مجموعاة 

متنوعااة ماان السااوائل قباال 

المنافسة. ومع كلك فمان المهام 

روبات اعاادد ماان المشاا  ربااة

المختلفااة لتحديااد الأفضاالية في 

الطعاااام والتحماااال قباااال 

استخدامها الفعلي في المنافسات 

التدريب، ولكن العديد من الرياضيين يجدون صاعوبة 

وانتفااخ،  في هضمه، مما يسبب في اضطرابات للمعدة،

والمنافسات، ومن الواضح أن أأو  سهال قبل التدريب 

هذه الآثاار غاير مرغاوب فيهاا لاذلك يساتند تنااول 

 الحليب على الأفضلية للفرد والقدرة على تحمله.

روبات اوالقهوة والشاي غالبًا ما تستخدمان كمشا

قبل ممارسة الرياضة؛ بسبب المزاعم التي تفيد بأن ماادة 

اساس العاا  في كافيين تحسن من أداء التحمل. والإال

ه البحوث هو أن الكافيين يقاد  فائادة لتولياد آراء هذ

الطاقة من خلال تحسين القدرة عالى تحمال التعاب في 

. وهناك بعض الجدل القائم اول 14،13سباقات التحمل 

الكافيين وهو التوازن بين فوائاد تحساين تمثيال الطاقاة 

والآثار الضارة المحتملة الناجماة عان الجفااف لااقًاا. 

وقت سابق في هذا الف،ال، فاإن ومع كلك كما كركر في 

آثار ماادة الكاافيين 

مدرة للبول لا ينفي 

تمامًااا مساااهمة هااذه 

روبات مااان االمشااا

السوائل. ولاذلك؛ 

فااالقهوة والشاااي 

تحساااااب مااااان 

الأهااداف بالنساابة 

للسوائل قبل ممارسة الرياضة. والعامل الحاسام بشاأن 

 دراج القهوة أو الشاي قبل ممارسة الرياضة هو القدرة 

ية على تحملها ومعرفة الآثاار اياصاة بالكاافيين الفرد

بالنسبة لأولئك الذين اعتادوا على مادة الكاافيين عالى 

أساس يومي ويجاب تنااول القهاوة والشااي لتجناب 

ال،داع الذي يسببه التوقف المفاجئ عان تنااول ماادة 

يتناولون الكافيين  الكافيين. وبالنسبة لأولئك الذين لا

 نب القهاوة والشااي بسابب  بشكل منتظم ربما يجب

الآثار الجانبية المحتملة من الع،بية، أو الار افات، أو 

 الضيق المعوي. 

ومشروبات الرياضة كثايًرا ماا تساتخد  مان قبال 

الرياضيين قبل الوادات التدريبية والمسابقات كسائل 

بديل يستخد  أثناء ممارسة الرياضاة؛ لاذا ينبغاي عالى 

روبات أساسًاا في الموسام اشاالرياضيين تناول هاذه الم

التدريبي وفي المساابقات، ولايا كناوع مان الع،اائر 

والمشروبات خلال النهار أو في السااعات التاي تسابق 

روبات االتدريبات. ويمكان لكمياة صاغيرة مان مشا

الرياضة قبل ممارسة الرياضة أن تكون ملائماة بق،اد 

توريد كمية صغيرة مان الكربوهيادرات وال،اوديو  

لبدء ممارساة الرياضاة، وماع كلاك، ينبغاي  والسوائل

التركيز على السوائل قبل التدريب وأن تكون أكثر مان 

 المشروبات الغذائية. 

خر  هامة، ففي أنشطة التحمل يجب تنااول نقطة أ

 ،روبات الرياضة خلال النشااطاكميات وفيرة من مش
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وهناك ااتمال أن يقلل اللاعب من تناول هذه السوائل 

اياصة بها؛ وبالتالي تنخفض كمية تناول بسبب النكهة 

 السوائل عمومًا وربما ي ثر كلك على الأداء.

والمشروبات الغازية غير مناسابة للاساتهلاك قبال 

ممارسااة الرياضااة. ب،اافة عامااة ينبغااي التقلياال ماان 

المشروبات الغازية في النظا  الغذائي للريااضي بسابب 

ساكريات مساهمتها الكبايرة بالساكر. بالإضاافة    ال

والسوائل، فالمشروبات الغازية خالية مان الفيتاميناات 

والمعااادن؛ وبالتااالي لا توجااد بهااا أي قيمااة غذائيااة. 

روبات الغازياة تسابب الشاعور اوالكربونات في المشا

بالامتلاء وبالتالي فإن تناول كمية سوائل أقل قد ت دي 

لا ينبغاي أن تساتهلك و   الجفاف في بداية التدريب. 

لكان بات الغازياة قبال التادريبات الرياضاية والمشرو

 أن تستهلك بين الحين والآخر. يمكنب،فة عامة 

وهناك بعض الطرق المستخدمة في الآوناة الأخايرة 

في تعزيز الترطيب قبل ممارسة الرياضة بواسطة  كاباع 

الجسم بالماء و اداها هي تناول السوائل التاي تحتاوي 

المتميزة في زيادة على جليسرول. ونتائج بعض البحوث 

 18،15رول كااان مشااكوكًا فيهااا افاارط الماااء مااع الجليساا

وكشفت بعض النتائج فائادة في التنظايم الحاراري، في 

اين أظهر البعض الآخر عد  وجود تأثير. ومع كلك، 

يبدو أنه في الحالات التي أثبتت فوائد  يجابية في تنااول 

رول تام نفيهاا عنادما تام الحفااظ عالى االاة االجليس

وفي هذا الوقات لا توجاد  19الترطيب خلال التدريب 

رول في اهناااك أدلااة كافيااة لتأييااد اسااتخدا  الجليساا

مشروبات الرياضة قبل ممارسة الرياضة. وينبغي أيضًاا 

ملااظة الآثار الجانبية لتناول الجليسرول والتي تشمل 

عوي، وكلها ظروف غير الغثيان، وال،داع، والضيق الم

 مرغوب فيها للح،ول على الأداء الرياضي الأمثل.

مااهياالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتنااو االساوائلاقبالا

اممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل قبل التدريبات هو التأكد 

من أن الرياضي يبدأ الواادات التدريبياة والمنافساات 

ي دي التادريب ا يجعله مستو  جيد من الماء؛ مم وعنده

 في أفضل االته ويحافإ على ال،حة. 

ولتحقيااق هااذه الأهااداف ينبغااي عاالى الرياضاايين 

 والمدربين النظر في عوامل الترطيب التالية:

 رب وفقًاا للمباادو التوجيهياة للاماء قبال ايتم الش

ممارسة الرياضة، وتناول سوائل كافية قبال ممارساة 

اء ولكان الزياادة في الرياضة أمر بالغ الأهمية لا د

 التناول ليا بالضرورة أفضل.

  يجب على الرياضيين والمدربين تحديد طريقة لتقيايم

وضع المااء قبال الواادات التدريبياة والمنافساات 

لتجنااب الآثااار الساالبية للجفاااف. ولااون البااول، 

وتركيزه، ورائحته، وكذلك وزن الجسم من الطرق 

 الأكثر استخدامًا في التقييم.
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  ،والع،ائر، والحليب من الاختيارات الممتاازة الماء

لزيادة الماء قبل ممارسة الرياضة ويمكن بساهولة أن 

تدرج في الوجبة أو الوجبة ايفيفة قبال التادريب. 

ويجاب تنااول القهاوة والشااي باعتادال، و ناب 

 المشروبات الغازية.

ا

اخامسًا:امااهوادوراالماءا

اأثناءاممارسةاالرياضة؟

أهداف تناول الماء أثناء ممارسة الرياضة هي الحفاظ 

. مان "electrolyte"على اجم البلازما وتوازن الشوارد 

خاالال الترطيااب الأمثاال ويمكاان للرياضاايين  نااب 

الزيادات غير الطبيعية في معدل ضربات القلب ودرجة 

الحرارة الداخلية والتاي يمكان أن تا دي    مشااكل 

لمبكر عند بداية الأداء. وكلٌّ صحية، فضلًا عن التعب ا

ماان الجفاااف )عااد  كفايااة السااوائل  وتساامم الماااء 

)السوائل المفرطة  عالى ااد الساواء تا ثر سالبًا عالى 

 الأداء. 

% مان مجماوع وزن 5 -7وفقدان كمياة مان المااء 

الجسم يخفاض الأداء مان خالال خفاض كمياة الاد  

. ولاذا؛ 7المدفوع وزيادة خطر أمرا؛ القلب للرياضي 

فإن استبدال السوائل يحافإ على عملية التعرق وتبرياد 

الجسم عن طريق التبخر، و كا كان الاستبدال غير أمثل 

ينخفض تدفق الد     الجلد؛ مما يعوق في التخلص من 

 -7الحرارة وارتفاع  درجة الحرارة الداخلية. وفقد من 

ا، ويمكاان أن 5 % ماان وزن الجساام الكاالي كااائع جاادًّ

بيًّا للرياضايين مان خالال التادريب يحدث بسرعة نس

والمنافسات. يجب أن يعارف الرياضايون أن اساتبدال 

السوائل تعني تناول السوائل، وليا سكب الماء فاوق 

رؤوسهم. فسكب كوب من الماء البارد أو الاثلج عالى 

ا بتخفيف الحرارة، ولكن ليا  الجسم يوفر كعورًا فوريًّ

سائل للحفااظ بنفا فائدة تناول السوائل. وأنجح الو

على درجة ارارة الجسم وتحساين الأداء الريااضي هاو 

 تناول السوائل الباردة.

مااهاوايجاماخساائراالمااءاوالشاوارداخالا اممارساةا

االرياضة؟

خسائر الماء والشوارد خلال ممارسة الرياضة تختلف 

اختلافا كبيًرا تبعًا لعدة عوامل من بينها اجم الجسام، 

رارة المحيطاة، والرطوباة، وكثافة التدريب، ودرجة الح

 . 20وخيارات الملابا، والتكيف 

وعند السرعات البطيئة والمساافات الق،ايرة أثنااء 

درجات الحارارة المتوساطة أو المنخفضاة يكاون فقاد 

. وفي 21ملليلاتر في السااعة  366السوائل لا يزيد عان 

الأجااواء الحااارة والرطبااة يمكاان أن يفقااد بعااض 

لترات من الماء في الساعة. وتناول  5 -7الرياضيين من 

لتر ون،ف بشكل تدريجي خلال ساعة مان  7زجاجة 

التدريب أمر صعب! ومع كلاك فاإن ااتياجاات كال 
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لاعب تختلف عن الآخر، وينبغاي أن تحساب خساائر 

يض المااء العرق الفردياة ووضاع بروتوكاولات لتعاو

 بمعدلات مماثلة لفقد السوائل. 

والشااوارد المفقااودة في العاارق تشاامل أساسًااا 

ال،اااوديو ، والبوتاسااايو ، وكمياااات قليلاااة مااان 

ملليماولاً  36الكالسيو . وتقدر خسائر ال،وديو  با 

جرا  لكال لاتر مان العارق  8لكل لتر من العرق، أو 

ملليماولاً لكال  36 -76خلال التدريب وبمد  من 

را  جامللي 8666 -766يعادل  من العرق )أي ما لتر

 -7لكل لتر من العرق . وتقدر خسائر البوتاسيو  بين 

ملليجارا  لكال  837 -76ملليمولات لكل لاتر ) 3

. أما خالال الأنشاطة الق،ايرة 22لتر  خلال التدريب 

المد  يكون المدخول اليومي العادي من الشوارد كافيًا 

النسابة للرياضايين الاذين لتجديد خسائر العرق. أما ب

يتدربون بشدات عالية ولمساافات طويلاة أو في بيئاات 

اااارة ورطبااة؛ فااإن اسااتبدال الشااوارد أثناااء ممارسااة 

ااا لاا داء الرياااضي  الرياضااة سااوف يكااون أماارًا هامًّ

وكاما ككار، فاإن  وللوقاية من نقاص صاوديو  الاد .

ا كبايًرا بشاكل فاردي. معدلات العرق تختلف اختلافً 

لجفاف مع  نب تسمم الماء أيضًا، فالرياضايون ولمنع ا

في ااجااة    معرفااة وضااع الماااء الحااالي والتوصاايات 

لتناااول الشااوارد أثناااء ممارسااة الرياضااة، ومعاادلات 

عرقهم الفردية، وكيفية ترجمة هذه المعلومات    خطاة 

 للسوائل خلال الوادات التدريبية والمنافسات.

ااودااخلا االتدريب؟مااهياكميةاالسوائلاالتيايجباتن

أصدرت العديد من المنظمات الأمريكية مثل الكلياة 

، وجمعياة التغذياة (ASCM)الأمريكية للطاب الريااضي 

، وجمعيااة ماادرة الرياضااة الوطنيااة (ADA)الأمريكيااة 

"NATA"  توصيات بالكميات المثالية من السوائل خلال

 .23،12،4،1التدريب للمحافظة عالى ال،احة والأداء المثاالي 

وبالإجماع يجب أن يكاون هادف الرياضايين تعاويض 

العرق وكمية البول بالساوائل المتناولاة للحفااظ عالى 

% فقاط مان وزن الجسام. 7المفقود من الماء أقال مان 

 566 -766وبالنسبة لمعظم الأفراد، فإن تناول اوالي 

دقيقة خلال التدريب يحقق هاذا  76 -86ملليلتر كل 

من التأكيد على هذه التوصية الهدف. ومع كلك، فلابد 

عن طريق اساب ايسائر الفردية للعارق مان خالال 

) ربة التعرق  لضامان الترطياب الساليم اساتنادًا    

 العوامل التي تساهم في التباين الفردي.

وكشفت العديد من الدراسات عد  وجود تغيير في 

الأداء مع الكميات المتفاوتة من السوائل أثنااء ركاوب 

دقيقة في الظروف الجوياة  66ت لمسافة أقل من الدرجا

. وكذلك تناول السوائل لا يكون له تأثير 25،24الطبيعية 

كبير أثناء الممارسة لفترة ق،يرة، ولكان التاأثير الأكابر 

 66عند ممارساة الرياضاة لفاترات طويلاة )أكابر مان 

 . 28،26دقيقة ، وخ،وصًا في الجو الحار والرطب 
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ينخارط في التادريب والذي ويجب على أي رياضي 

، وأن ينفاذ معادل التعارقلفترة أكثر من ساعة قيااس 

 خطة لتناول الماء )الترطيب .

اكيفايمكناللرياضيايسابامعد االتعرقاالفردي؟

يمكن تقدير معدل التعرق الفردي للرياضيين مان 

. وبعاد جماع  رباة التعارقخلال جمع المعلومات مان 

البيانات من التجربة، فإن اللاعاب يكاون قاادرًا عالى 

تقدير ااتياجاته الفردية للسوائل كل ساعة من خالال 

 رباة سلسة من الحسابات الق،ايرة. وينبغاي  جاراء 

عدة مرات خلال التدريب لتوفير بياناات أدق  التعرق

لكميااة السااوائل اللازمااة في يااو  المنافسااة؛ ممااا يتاايح 

في   رباة التعارقفضل أداء. وينبغي  جاراء للرياضي أ

عدة بيئات مختلفة لكساب أكابر قادر مان المعلوماات 

الممكنة بحيث لا تكون هناك مفاجآت أو تخميناات في 

يو  المنافسة. وينبغي مقارنة الاختلافات بين التدريبات 

الداخليااة وايارجيااة ودورات التاادريب ال،اايفية 

وال،اعبة. ولجماع والشتوية، وأيا  التادريب الساهلة 

 يلي: يجب قياس ما  ربة التعرقالبيانات أثناء 

 .وزن الجسم بالكيلوجرا  قبل الممارسة 

  وزن الجساام بااالكيلوجرا  بعااد الممارسااة )باادون

 الملابا المبللة .

 .اجم تناول السوائل باللتر خلال التدريب 

 .اجم البول ايارج في فترة التدريب 

  7)بالساعة مجموع زمن التدريب/ المنافسة. 

ويمكن جمع معظم هذه القياسات بسهولة، باستثناء 

 خراج البول. ولجعل الحسااب أكثار جادو  يمكان 

ساعة بدون التبول؛ مما يلغي  7 -8ممارسة الرياضة لمدة 

الحاجة لحسااب بياناات الباول. وبعاد جماع البياناات 

 معادل التعارقالأخر  المشاار  ليهاا يمكان اسااب 

 تالية:باستخدا  ايطوات ال

تحديااد وزن الجساام المفقااود أثناااء التاادريبات  -8

عن طريق طرٍ وزن الجسم الكالي بعاد  الرياضية.

التدريب من مجماوع وزن الجسام قبال التادريب، 

يرمكن الرياضي مان تحدياد وزن كمياة المااء وكلك 

 المفقود بالجرا .

وزن الجسام بعاد  –وزن الجسم قبال التادريب 

 التدريب = وزن الماء المفقود بالجرا 

تحديد ما يعادل السوائل باللتر مان مجماوع الاوزن  -7

جارا  تقريباا  736كال  المفقود خالال التادريب.

مفقودة من الجسم خلال التدريب تسااوي ااوالي 

لتًرا  مان  6.7 – 6.3أكواب أو )ما يعادل  7-5

يمكان أن  الجسام. والوزن المفقاود مان 4السوائل 

يترجم    لترات من السوائل ينبغي عالى الريااضي 

تناولهااا خاالال الوااادات التدريبيااة أو المنافسااات 

للحفاااظ عاالى تااوازن السااوائل. ولتحديااد عاادد 

اللااترات ماان السااوائل المفقااودة خاالال التاادريب 

 6.3نضرب وزن جرامات الماء المفقود في ما يعادل 

 لتًرا. 6.7 –
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× الماء المفقود خلال التدريب جرا  من  736كل 

لتًرا = عدد لاترات الساوائل  6.7 – 6.3ما يعادل 

الإضافية التي ينبغاي أن ياتم تناولهاا للحفااظ عالى 

تاااوازن الساااوائل خااالال الواااادات التدريبياااة 

 والمنافسات

تحديد الااتياجات الفعلياة مان الساوائل خالال  -5

المتناولاة جماع كمياة الساوائل . االتدريب الرياضي

خلال التدريب    كمية الساوائل المفقاودة خالال 

التاادريب لتحديااد المجمااوع الكاالي لااتياجااات 

 السوائل للرياضي.

لااترات السااوائل المتناولااة + لااترات السااوائل 

 مة لإقاماة تاوازن الساوائل =  جمااليالإضافية اللاز

 ااتياجات السوائل باللتر

لكل ساعة مان  تحديد عدد لترات السوائل اللازمة -7

يااتم تقساايم مجمااوع  ساااعات ممارسااة الرياضااة.

تجرباة ااتياجات الساوائل عالى زمان التادريب ل

بالساعة. وهذا الحساب النهائي سوف يقد   التعرق

للاعب تقديرًا ااتياجاته من السوائل لكل سااعة، 

والتااي يمكاان وفقًااا لااذلك اسااتخدامها لتخطاايط 

الدورات التدريبية، وفي المنافساات لفاترات زمنياة 

 متفاوتة.

مجموع الوقت الكلي ÷  جمالي ااتياجات السوائل 

لكل ساعة مان بالساعة = ااتياجات السوائل باللتر 

 ساعات التدريب أو المنافسة

مار يازن قبال ممارساة أااد  وعلى سابيل المثاال: عر

كيلوجرامًا. وبعد ساعتين مان  63.3تدريبات التنا 

ممارساة التاانا في الملاعاب المكشااوفة في ياو  صاايفي 

كيلوجرامًااا.  67.3معتاادل تاام قياااس وزنااه وكااان 

ل. لتًرا مان الساوائ 6.6وخلال التدريب تناول عمر 

 هو مجموع ااتياجات عمر من السوائل في الساعة؟  ماف

 باتباع ايطوات المذكورة سابقًا:

كيلوجرامًااا =  67.3 – 63.3الااوزن المفقااود =  -8

  .7=  736÷  366جرا  من الماء المفقود ) 366

  6.7 -6.3× ) 7السوائل الإضافية المطلوباة =  -7

التاي   لتًرا من السوائل الإضاافية 8.6-8.7= )

مر للحفاظ على توازن الساوائل  ينبغي أن يتناولها عر

 خلال الوادة التدريبية.

لاتًرا +   6.6مجموع الااتياجات مان الساوائل =  -5

   لتر8.6-7.6= ) 8.7 -8.6

 7÷  7.6-8.6ااتياجات السوائل في الساعة =  -7

لتر تقريبا في الساعة.   8.6 -6.3ساعة تدريبية = 

مار ،  ربة التعرقومن  نجد أن تقدير ااتياجات عر

الإجمالية للسوائل في كال سااعة مان التادريب أو 

 لتر في الساعة. 8.6 – 6.3المنافسة هو تقريبًا 

كيفايمكنالحجماالسوائلاالمتناولةاخلا االتدريباأنا

اتؤثراعلىاإفراغاالمعدةاوامتصاصاالأمعاء؟

عرق الفارد هاو وضاع تالهدف من تحديد معدلات 
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

لا يمكن أن يكتساب الريااضي 

وزنًا خلال التدريب،  كا ادث 

كلااك يعنااي الإفااراط في الماااء 

وبالتالي سوف يتعر؛ يطورة 

 نقص ال،وديو  بالد .

خطة للماء، والتي مان كاأنها أن تعمال عالى تعاويض 

السوائل المفقودة بالسوائل المتناولاة. هاذه الحالاة مان 

لساااوائل تاااوازن ا

"euhydration"  ليا

من الممكن دائامًا أن 

تتحقق للرياضايين. 

وفي بعض الحاالات 

عااارق تمعااادلات 

الرياضيين تتجاوز المعدلات الق،او  لإفاراغ المعادة 

وهذا بدوره يحد من امت،اص الأمعااء مان الساوائل. 

بالنسبة له لاء الرياضيين يجاب أن تتوافاق توصايات و

الإمكان دون أن تتجاوز السوائل مع كمية العرق بقدر 

معدلات  فراغ المعادة؛ وبالتاالي  ناب التقل،اات في 

روبات االمعدة والانتفاخاات. ويمكان اساتخدا  المشا

الرياضااية التااي تحتااوي عاالى الكربوهياادرات خاالال 

الممارسة لتعزيز القدرة على الامت،اص. الجزء القاد  في 

)ما هي كمية وأناواع الكربوهيادرات التاي توجاد في 

شروبات المستخدمة لاستبدال السوائل؟  سوف تتم الم

 مناقشه بالتف،يل.

ومع كلك، فإن غالبية الرياضيين يتناولون السوائل 

في معدل واجم أقل بكثير من الحد الأقصى من معدل 

تفريغ المعدة. والعديد من الرياضيين يتناولون أقل مان 

ملليلتر من السوائل كل ساعة خلال التدريب أو  366

نافسة. وبالنسبة لمعظم الأفراد، فإن معادلات تفرياغ الم

. 20لتر أو أكثر لكل ساعة  8المعدة من الممكن أن يكون 

ولذلك؛ فالرياضيون لا ي،لون    مرالاة الترطياب 

المااثلى؛ وبالتااالي سااوف يسااتفيدون ماان زيااادة تناااول 

 السوائل خلال التدريب.

بزيااادة اجاام السااوائل المتناولااة لاان يعااو؛ و

يون خسااائرهم منهاا فحسااب بال أيضًااا لمنااع الرياضا

الإصابة بأضرار الجفاف، والمحافظة على االاة تاوازن 

 السوائل بتحفيز عملية  فراغ المعدة. 

وكميات أكبر من السوائل في المعدة تحفاز الإفاراج 

عن السوائل في الأمعاء؛ مماا يا دي    سرعاة تساليم 

السااوائل بعااد ابتلاعهااا للامت،اااص خاالال ممارسااة 

% مان 5لرياضة. و كا أصاب الرياضي الجفاف بنسابة ا

وزن الجسم تبدأ معدلات  فراغ المعدة في الانخفاا؛؛ 

مما يسبب الجفاف وكثيًرا من الأاياان عاد  الراااة في 

 . 29المعدة 

اكيفايؤثراالتأقلماعلىاالحرارةاعلىامتطلباتاالماء؟

التغاايرات الفساايولوجية تحاادث للرياااضي عناادما 

ارساة الرياضاة عالى الأجاواء الدافئاة. يتكيف أثناء مم

وتحدث هاذه التكيفاات نتيجاة التعار؛ عالى الماد  

 الق،ير أو المد  الطويل للحرارة. 

ومثال للتعر؛ للحرارة عالى الماد  الق،اير هاو 

عندما يضطر الرياضيون للتدريب في ال،الات المغطاة 
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لعدة أيا  ربما بسبب ظروف الشتاء الجليدية أو تسااقط 

غزارة. وفي هذا المثال، درجة الحرارة والرطوبة الثلوج ب

في الأماكن المغلقة هي أعالى بكثاير مماا اعتاادوا علياه، 

ونتيجة لذلك؛ فهم يعرقون أكثر مان المعتااد؛ وبالتاالي 

 يتطلب تعديلًا على المد  الق،ير في متطلباتهم من المااء

بمجرد عودة الرياضيين للبيئة ايارجية الأكثار بارودة 

رعة    المساتويات الساابقة اتياجات الماء بساتعود اا

أثناء التدريب في الهواء الطلق. مثال للتعر؛ للحرارة 

على المد  الطويل يحدث أثنااء تغياير المواسام، وتغاير 

الطقا من درجات اارارة بااردة في الربياع    ااار 

عارق الترطب في ال،يف، وسوف يتغير معه معدلات 

  -86عرق في البداية لمدة تلرياضيين. وتزيد معدلات الل

يومًا. وبعاد تقريباا أسابوعين يجاب  عاادة تقيايم  87

 المعدل؛ وبالتالي تعديل خطة الماء وفقًا لذلك.

وينبغي رصد الماء للرياضين عن قرب خالال فاترة 

التكيف. وعادة، فإن الرياضيين لا يستبدلون الساوائل 

عالى  قدت في الحرارة بإرادتهم، وكلما تم التاأقلمالتي فر 

الحرارة؛ يزداد التناول بإرادتهم اتي تتطابق مع الكمية 

. ودراسة واادة قد أبلغت عن وجود ا ااه 30المفقودة 

. خما سيدات غير مدربات 31معاكا لتناول السوائل 

وغير متأقلمات على الأجواء تدربن لمادة ثلاثاة أياا  في 

وجاد الباااث أن وأساابيع.  6ر خلال فاترة االحالجو 

تناول السوائل انخفاض بادلاً مان زيادتاه ماع مارور 

الوقت. وكانات هنااك عادة أخطااء منهجياة في هاذه 

الدراسة، بما في كلك عد  وجود قياسات اجم العرق 

لمقارنة كمية العرق لتقييم توازن السوائل. ومع كلاك، 

فإن الدراسة ت كد النتائج السابقة بأن العطش ليا هو 

ياضي دائاما عالى شرب كمياات كافياة مان المحرك للر

 السوائل. 

اكيفاتوثراالمرتفعاتاعلىااليتياجاتامناالماء؟

التعاار؛ للمرتفعااات تزيااد ماان مخاااطر  صااابة 

الرياضيين بالجفاف. ومن النااية الفسيولوجية، هنااك 

عدة قضاايا يمكان أن تا ثر عالى االاة المااء بالنسابة 

في المرتفعاات، للرياضيين عند التدريب أو المنافساات 

كيلااومتر.  8666وخاصااة عاالى ارتفاااع  أكاابر ماان 

فدرجات الحرارة تميل    أن ت،بح أكثر برودة تدريجيًّا 

 837درجة فهرنهايات لكال  8.3كلما زاد الارتفاع  )

مااتر  والهااواء البااارد أكثاار جفافًااا. وكلااما زاد ارتفاااع  

 يءزكيلومتر؛ يقل الضغط الجا 8666المرتفعات فوق 

؛ وبالتاالي قلاة وصاوله    الاد . ونتيجااة ل كساجين

لذلك يتكيف الجسم مع توافر نسب منخفضاة بشاكل 

ملحوظ من الأكسجين من خلال زيادة معدل التنفا. 

وزيااادة اجاام الهااواء الجاااف الااداخل    المجاااري 

التنفسية اتي في وقت الرااة يا دي    زياادة فقادان 

 نااء دخولاهطيباه في أثالماء؛ وكلاك لأن الهاواء ياتم تر

 للرئتين. 
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

تنااااول مشراااوبات الرياضاااة 

% مان 3 -6تحتوي عالى تركياز 

الكربوهيدرات يمكن أن يحسن 

الأداء خلال التدريبات لفترات 

 دقيقة . 73طويلة )أكبر من 

وعندما ي خذ في الاعتبار التعر؛ لهذا الجو الباارد 

   تقليال ساوائل  كلاك ساعة ي دي 77والجاف لمدة 

الجسم عن طريق الزياادة الكبايرة في فقادان المااء غاير 

ي. ونتيجاة االمحسوس من خلال الجلد والجهاز التنفس

لذلك؛ يمكن أن يحدث الجفااف بغاض النظار عاما  كا 

 اللاعب يتدرب أ  لا. كان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خلال التادريب تضااف خساائر العارق    زياادة 

فقدان الماء عن طريق القنوات غير المحسوسة. ولذلك؛ 

يحتاج الرياضيون    توعية، وخاصة اول زيادة كمياة 

السوائل في المرتفعات ورصد لون البول، ووزن الجسم 

 للمساعدة في المحافظة على توازن الماء.

هيانوعيةاالسوائلاالتيايجاباتناوداااأثنااءاممارساةااما

االرياضة؟

لنوعية السوائل المتناولة خلال ممارسة الرياضة تأثير 

يمكن  دراج المغذيات، وكبير على االة الماء للرياضي. 

والفيتامينات، والمعاادن لمماداد بالمكوناات الغذائياة 

 لتحسين أداء التحمل وبناء العضلات. وقد ت ثر درجة

ارارة المشروبات على استساغتها وهضمها؛ مماا يا ثر 

على اجم السوائل التي يتناولهاا الريااضي ويمت،اها. 

ومكونااات وخ،ااائص هااذه السااوائل البديلااة تاام 

الاعتراف بها، ودراساتها، ودمجهاا فايما يعرفاه معظام 

 الرياضيين بمشروبات الرياضة. 

امااهوانوعاوكميةاالكربوهيدراتاالتياينبغياإدراجهاا

افياالمشروباتاالبديلة؟

كما ككار في الف،ال الثالاث، فاإن الكربوهيادرات 

خارجية المنشأ مفيدة للغاياة خالال ممارساة الرياضاة، 

وخاصاااة  كا كاااان 

النشاط عالي الشادة 

 73 <وطويل المدة )

دقيقة . وفيما يتعلاق 

بالسوائل فقاد تباين 

أن المشروبات التاي 

تحتوي على الكربوهيدرات تزياد مان الأداء الريااضي 

  33،32،27اء فقط مقابل تناول الم

 76 -66ومن المستحسن أن يتناول الرياضيون من 

 8.8 -8جرامًااا ماان الكربوهياادرات كاال ساااعة أو 

جرامًا من الكربوهيدرات لكال دقيقاة مان التادريب 

للحفاظ على الطاقة وقوة العمل لمنع اضطرابات الجهاز 



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  766

جرامًا من الكربوهيادرات لكال  76 -66الهضمي. و

-6روب يحتوي على التر من مش 8ا ساعة تعادل تقريبً 

روبات تحتاوي ا% من الكربوهيدرات. وتنااول مشا3

% من الكربوهيدرات ساوف يزياد مان 3على أكثر من 

مدخول الكربوهيدرات  لا أنها سوف تقلل من  فاراغ 

 . 35،34،29 المعدة ومعدل امت،اص الأمعاء

يمكن أن ت دي التركيزات العالياة في الأمعااء    و

، وسحب السوائل في  ويف الأمعاء؛ مماا تأثير عكسي

قد ي دي    الانتفاخ والتشنج، والإسهال. لاذلك؛ لا 

ين،اااح بتنااااول الساااوائل ماااع تركياااز عاااال  مااان 

الكربوهيدرات، مثل ع،ائر الفاكهة وال،ودا، وبعض 

روبات الرياضة غير الموصى بها كمشروبات خلال امش

 . 4ممارسة الرياضة 

ويمكن اساتخدا  هاذه الساوائل بشاكل مناساب 

بكميات صغيرة خلال الرياضات فائقة التحمل عندما 

يكون عد  تحمل نكهات مشروبات الرياضة هو سبب 

عد  التناول. وسوف نناقش هذه المبادو التوجيهياة في 

عن بدائل السوائل بشكل تف،ايلي في )الف،ال الثاافي 

 ر  ل نشطة فائقة التحمل.اعش

ديد تركيز الكربوهيدرات أو )%  نسبتها ويمكن تح

وية أو ل النظر في علامات الحقائق التغذالمئوية من خلا

التكميليااة الموجااودة عاالى المنااتج. ابحااث عاان عاادد 

ملليلتر من المنتج.  776جرامات الكربوهيدرات في الا 

ولتحديااد تركيااز الكربوهياادرات؛ يااتم تقساام عاادد 

لتر من السائل مللي 776جرامات الكربوهيدرات على 

 .866ثم ضرب النتيجة في 

 776÷ )عاادد الجرامااات ماان الكربوهياادرات 

 = % الكربوهيدرات في السائل 866× ملليلتر  

على سبيل المثال: أاد مشروبات الرياضة يحتوي 

ملليلتر.  776جرامًا من الكربوهيدرات في  83على 

باسااتخدا  المعادلااة السااابقة، تاام تحديااد نساابة 

 %6الكربوهيدرات في مشروب الرياضة با 

 866  × 776÷ جرامًا من الكربوهيدرات  83)

 % من الكربوهيدرات في السائل6= 

 53،ير الفاكهة عالى وبالمثل، يمكن أن يحتوي ع

ملليلااتر ماان  776في  جرامًااا ماان الكربوهياادرات

% مان 83السائل.  كًا يحتاوي ع،اير الفاكهاة عالى 

 ئلالكربوهيدرات في السا

 866  × 776÷ جرامًا من الكربوهيدرات  53)

 ت في السائلا% من الكربوهيدر83= 

باستخدا  هذه المعادلاة، يمكان للرياضايين تقيايم 

مد  ملاءمة المنتجات الجديادة أو الموجاودة االيًاا في 

الأسااواق للاسااتخدا  خاالال الوااادات التدريبيااة 

 والمنافسات.

لبديلة في غاية ونوع الكربوهيدرات في المشروبات ا

الأهمية. ويعتابر الجلوكاوز، والساكروز، وباوليمرات 

الجلوكوز من الأنواع المناسبة من الكربوهيدرات التاي 
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تهضم بشكل جيد لمعظم الرياضيين، ويتم امت،اصاها 

روبات ابسهولة من خلال الأمعاء. وتحتوي عاادة مشا

الرياضااة عاالى ماازيج ماان هااذه السااكريات. وياازداد 

يدرات عندما يستخد  عدة أكاكال امت،اص الكربوه

من الكربوهيدرات في وقت وااد، وهذا هو السبب في 

روبات عالى الجلوكاوز، اااتواء نوع واااد مان المشا

. وم،ااادر 38،36والسااكروز، وبااوليمرات الجلوكااوز 

الفراكتوز مثل ع،ير الفواكه يجب تقليلهاا بسابب أناه 

تبين أن الفركتوز يسبب ضيقًا للجهااز الهضامي عناد 

 .39،36تناوله أثناء التدريب 

وينبغي أن يلااإ الرياضيون أن الفراكتوز موجود  

بكميااات صااغيرة في المشرااوبات الرياضااية؛ لزيااادة 

عملياة  فاراغ  روبات  وربما لتعزيازااستساغة هذه المش

المعدة. ودراسات قليلة أظهرت زيادة في  فاراغ المعادة 

روبات عاالى كاال ماان الجلوكااوز اعنااد ااتااواء المشاا

 . 40والفراكتوز مقابل الجلوكوز

بشكل عا ،  ضافة كميات صاغيرة مان الفراكتاوز 

لمشروبات الرياضة يمكن تحملهاا بادون أي عواقاب. 

الفردياة لاه رياضي تحدياد الأفضالية اليجب على كل و

 وتحمله لهذه المنتجات التي تحتوي على الفراكتوز.

ي ثر طعم المشروبات على كمياة الساوائل المتناولاة 

روبات اخلال ممارسة الرياضة، ويمكن العثور على مش

بنكهات مختلفة لتشاجيع زياادة تنااول الساوائل أثنااء 

، وبعاض الرياضايين 43،41 التدريب بدلاً من مجارد المااء

ضيلات لنكهات معينة، وقد يتناولون كميات لديهم تف

روبات لا تاروق اأقل من المشروبات  كا تم تقديم مشا

 كا وفر المدرب الرياضي أو الإداريون المس ولون ولهم. 

عن اللاعبين مشروبات بنكهات مختلفاة فساوف يفياد 

كلاك في تلبياة رغبااتهم. وينبغاي تشاجيع الرياضايين 

رستهم النشاط الريااضي لتجربة نكهات مختلفة أثناء مما

واستخدا  النكهاات الأكثار قباولاً خالال المنافساات 

 والتدريب.

وتفر؛ كدة التادريب والظاروف البيئياة كاذلك 

تركيز الكربوهيدرات المثالي في المشروبات البديلة. فعند 

زيادة الحاجة للسوائل أثناء ممارسة التدريب فالمساتو  

  المثالي لتركيز الكربوهيدرات يتناقص.

وعلى سبيل المثال، في البيئات الحارة والرطبة اياث 

بالتااالي تاازداد متطلبااات فيرتفااع معاادلات العاارق؛ 

السوائل وينبغي أن يكون مساتو  الكربوهيادرات في 

% لتحسين معدل هضام 7روبات البديلة أقل من االمش

وامت،اص الكربوهيدرات. وعندما تكاون الظاروف 

ركيزات أكبر من مناسبة وكدة التدريب خفيفة يوضع ت

ومرة أخار ، . 4% من الكربوهيدرات يمكن تحملها 7

التاي تحادد في نهاياة المطااف  يفإن الفروق الفردية ها

المسااتو  المثااالي لتركيااز الكربوهياادرات واختيااارات 

 السوائل.
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مااهواناوعاوكمياةاالشاوارداالتاياينبغاياإدراجهااافيا

االمشروباتاالبديلة؟

جنبًاا    جاناب ماع يتألف العرق أساسا من المااء 

مختلاااف الشاااوارد مثااال ال،اااوديو ، والكلورياااد، 

والبوتاسيو ، والمغنيسيو ، والكالسيو . ويختلف تركيز 

الأملاٍ في العارق    ااد كباير عالى أسااس معادل 

التعرق واالة التدريب واالاة التاأقلم عالى الحارارة. 

وعمومًا، فكلما كانت االة التكيف وتأقلم الرياضي في 

الحارة والرطبة أفضل؛ انخفض تركيز الأملاٍ  البيئات

عرق يمكن تالموجودة في العرق. وبالنظر    معدلات ال

لاترات في السااعة، وتكاون  5 -7أن تكون أعلى مان 

كميات ال،وديو  والشوارد الأخر  المفقاودة كبايرة. 

ويجب للحفاظ على وظائف الجسم ساليمة، بالإضاافة 

روبات المتناولااة أثناااء ا   قمااة الأداء أن تحتااوي المشاا

التدريب على الشوارد المناسبة، خ،وصًاا في الأنشاطة 

التااي تعتمااد عاالى التحماال لفااترات طويلااة للغايااة. 

والشوارد الرئيسية المفقودة في العارق هاي ال،اوديو  

 7 -5والكلوريااد. وبالنساابة ل نشااطة الأقاال ماان 

ساعات في الزمن، فإن استبدال ال،وديو  والكلورياد 

ا من النااية الفسيولوجية. ليا ضر  وريًّ

ومع كلك، اتي بالنسبة ل نشاطة ق،ايرة الماد ، 

فإن وجود ال،وديو  في المشروبات يعتبر ميزة  ضاافية 

للوصول    أفضل االة من الماء، ووجود ال،اوديو  

روبات أكثار قباولاً ويحفاز الريااضي عالى ايجعل المشا

ديو  الشرب. لذا وعلى الرغم مان أن اساتنفاد  ال،او

خلال الفترات الق،يرة لا تستوجب استبدال المفقود، 

لكنها يمكن أن تحفز الرياضيين عالى شرب المزياد مان 

 السوائل؛ وبالتالي تحسين مستو  الماء )الترطيب . 

وهناك العديد من الحالات التي يكون فيهاا تنااول 

ال،وديو  والكلوريد خلال ممارسة الرياضة أمرًا باالغ 

 7ضيين المشاركين في تدريبات أطول مان الأهمية للريا

فقد ال،وديو  تدريجيًّا في  ساعات، فمع مرور الوقت ير

العاارق؛ ممااا ياا دي    اسااتنفاد وانخفااا؛ تركيااز 

ال،ااوديو  في الااد . وبالإضااافة    الأيااا  الأو  في 

التأقلم على الحرارة، يفقد الرياضيون كميات كبيرة من 

تطلااب اسااتعوا؛ ال،ااوديو  في العاارق وبالتااالي ي

بالإضافة    ال،اوديو  المساتهلك أثنااء وال،وديو . 

يجب عالى الرياضايين عناد التاأقلم فممارسة الرياضة، 

عاالى الحاارارة أن ينظااروا في زيااادة م قتااة في تناااول 

ال،وديو  في وجباتهم الغذائية يوميًّا. ورباما ت،ال    

. ويمكان 44جرامات من ال،اوديو  في الياو   86 -7

هذا المستو  بسهولة عن طريق تناول الأطعماة تناول 

المملحة و ضافة كمية صاغيرة مان ملاح الطعاا  عالى 

 خلال الوجبات. الأطعمة 

وأخيًرا، يجب على الأفراد الذين لا يتناولون كميات 

،اوديو  أو الاذين لا يتنااولون وجباات كافية مان ال

روبات التي امتوازنة قبل التدريب النظر في اختيار المش
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توي على ال،وديو  أثناء ممارسة الرياضة. ولذلك في تح

ظل هذه الظروف فقد أوصت الجمعية الوطنية لمادرة 

 ضااافة ال،ااوديو  للمشرااوبات  (NATA)الرياضااة 

جرامًاا في  6.7    6.5البديلة بكميات تتراوٍ باين 

محتاو  ال،اوديو  فبالنسبة لمعظم الرياضيين واللتر. 

في مشروبات الرياضة كاف  لتلبياة ااتياجااتهم خالال 

 ممارسة الرياضة. 

ومع كلك، ففي بعض الحالات يمكن أن يشار  ليها 

تنااول نبكميات  ضافية مان أقاراص الملاح. وساوف 

بعمق استخدا  أقراص الملح في الف،ل الثافي عشر من 

 هذا الكتاب.

رق توجااد والمعااادن الأخاار  الموجااودة في العاا

بكميااات قليلااة، وتشاامل البوتاساايو ، والمغنيساايو ، 

والكالساايو ، والنحاااس، والحديااد، والزنااك. وهااذه 

روبات االمعادن لا توجد بشكل متعاارف علياه في مشا

الرياضة ولكان يمكان العثاور عليهاا في بعاض هاذه 

المشروبات ومعظم مشروبات الرياضة تحتوي على قدر 

لبي ااتياجاات معظام بسيط من البوتاسيو ، والذي ي

الرياضيين أثنااء ممارساة الرياضاة. ولا ينبغاي تنااول 

أقراص البوتاسايو ، فالكمياات المفرطاة مناه تسابب 

خللًا في الإيقاع الكهربائي للقلب. ويمكن للرياضيين 

بسهولة وبتكلفة زهيدة زيادة تناولهم من هاذه المعاادن 

 من الغذاء اليومي لتعويض أي خسائر من العرق. 

ا   يتم استبدال الشوارد المفقودة في العرق يمكن  ك

أن تحدث المشاكل. ففقد الشوارد يمكن أن يحدث بعاد 

وادة تدريبية طويلة المد  أو بعاد التعارق بغازارة أو 

نتيجة نقص المتناول اليومي من هذه الشوارد بالإضافة 

   التعارق الطبيعااي نتيجااة الأنشاطة البدنيااة. وأاااد 

كيوعًا لنقص الشوارد هاو الاتقلص الأعرا؛ الأكثر 

ريحاة متقلص أو التشنجات العضلية غاير الفالعضلي. 

ويمكن أن تشتت الرياضيين في مساارهم وتا ثر عالى 

الأداء الرياضي. وفي بعض الحالات نقص الشاوارد لا 

ي ثر فقط عالى الأداء و ناما أيضًاا يا ثر عالى ال،احة. 

ص و اااد  القضااايا ال،ااحية الشااائعة المرتبطااة باانق

الشوارد هي ممارسة الرياضة أثناء نقص ال،اوديو  في 

 الد .

هااو  "Hyponatremia"  في الااد  ونقااص ال،ااودي

اضطراب في توازن الشوارد في السائل الذي ينتج عان 

 853 -856نقااص تركيااز ال،ااوديو  )أقاال ماان 

ملليمول/ لتر  في الد  ويحادث عاادة خالال ممارساة 

ساعات.  كا ما  7أنشطة التحمل التي تستمر أطول من 

استمر نقص ال،وديو  في الاد  بادون عالاج تحادث 

مجموعات متنوعة مان الاضاطرابات الع،ابية، منهاا 

نوبات من التشنجات، والغيبوبة، أو الوفاة. وعلامات 

وأعرا؛ نقص ال،وديو  يشمل ال،داع، والغثياان، 

 والدوار، والتقي ، والتشنجات.

ال،وديو  هناك عدة عوامل يمكن أن تسبب نقص 

 في الد ، وهي:
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  تناااول كميااات كباايرة ماان الماااء قباال الوااادات

 التدريبية أو المنافسات.

 .ا  اتباع نظا  غذائي خال  من الملح أو منخفض جدًّ

 .تناول السوائل بكميات زائدة عن الكمية المفقودة 

 روبات الرياضة التاي اتناول الماء فقط في مقابل مش

يبات طويلاة تحتوي عالى ال،اوديو  خالال التادر

 المد .

  ساعات. 7ممارسة الأنشطة البدنية أكثر من 

   تناول أدوية مدرة للبول، وتوصف عاادة لارتفااع

 ضغط الد .

  أخذ المسكنات )العقاقير المضادة للالتهاب  قبل أو

 أثناء ممارسة الرياضة.

وباتباع المبادو التوجيهية للترطيب قبل التادريب، 

ياة، والاعاتماد عالى واكتشاف معدلات التعارق الفرد

المشروبات الرياضية بشكل رئيسي خلال التدريب لمدة 

طويلااة، وتناااول ال،ااوديو  في الوجبااات قباال وبعااد 

التدريب؛ يمكن بذلك  نب غالبياة مشااكل ااالات 

 نقص ال،وديو  بالد  

وهناااك عاادة ااتياطااات، خاصااة يجااب اتخاكهااا 

الرجال للرياضيين المشاركين في المارثون، أو مسابقات 

الحديدي، وغيرها من الأنشطة فائقاة التحمال وهاذه 

الااتياطات لتجنب نقص ال،وديو  في الد ، وسوف 

تتم مناقشتها بالتف،يل في الف،ل الثافي عشر مان هاذا 

 الكتاب.

هلاتركيزاالموادافياالساوائلاالمتناولاةاخالا االتادريبا

ايشكلافارقًا؟

 لقد تم دراسة آثار تركياز الماواد في كال مان  فاراغ

المعدة وامت،ااص الأمعااء. ويعتماد تركياز الماواد في 

المشروب أساسًا على محتو  الكربوهيدرات والشاوارد 

للمنتج. وبشكل عا ، كلما زاد تركيز المواد؛ تقل عملية 

 فراغ المعدة. وفي السنوات الأخايرة، بادأت شركاات 

تقليال تركياز الماواد في روبات الرياضاية ات،نيع المشا

ا  بااااوليمرات الجلوكااااوز منتجاتهااااا باسااااتخد

والملتيديكسترين والتي 

لااديها تركيااز أقاال ماان 

ات البساايطة. السااكري

 ةوعلى الرغم مان أهميا

تركياااااز الماااااواد في 

المشروبات، ولكن يبدو 

أنها من العوامل الثانوية 

وجادوا  54فيما يتعلق بتفريغ المعدة. جيزولفي وآخرون 

 ملالي 766روبات التي تاتراوٍ ماا ي،ال    اأن المش

  تمنع من  فراغ المعدة. لذلك؛ فاإن  (mOsm)أوسمول 

ما ثرة ا  المشروبات الرياضية لا يبدو أنهتركيز المواد في

مثل اجام ومحتاو  الساعرات الحرارياة في الساوائل 

 لإفراغ المعدة. 

واد في ومن نااية أخر ، أظهرت درجة تركياز الما

   "osmolality" تركيزاالمواد

تركيز الماذاب في جزيئاات م شر على 

المذيب وعادة الماء. ي ثر تركياز الماواد 

على اركة السائل عبر الأغشية عندما 

يكااون التركيااز عاالى أاااد جوانااب 

الأغشية مختلفًا. فالمشراوبات المرتفعاة 

التركيز تميال    جاذب الساوائل لهاا 

 بدلًا من امت،اصها.
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

روبات الباردة أثنااء اتناول المش

التاادريب ماانعش، ويمكاان أن 

يشجع على تناول كمياات أكابر 

 من السوائل.

ثير كبااير عاالى عمليااة روبات الرياضااية عاالى تااأاالمشاا

امت،اص الأمعاء للسوائل. وأظهرت بعض الأبحاث 

 <في البلازماا ) "Hypotonic"أن المحلول المفرط التوتر 

مللي أوسمول/ كيلوجرا   يحفز امت،اص أقال  736

للسوائل من خلال جدار الأمعااء؛ وبالتاالي بقااء المااء 

داخل الأمعااء؛ مماا قاد يا دي    جفااف وتشانج في 

 . 46اء الأمع

ملالي  736 >المحلول المفرط والناقص في التاوتر )

أوسمول/ كيلوجرا    تم اقتراٍ  أنه يزياد مان قادرة 

امت،اص السوائل خلال جدار الأمعاء؛ مما قاد يا دي 

 .  47،18   ترطيب جيد 

ومع كلك، فقد بحثت الدراساات الحديثاة مفهاو  

 مللي أوسامول بالنسابة 736الحد الأعلى المطلوب من 

، والمزيااد ماان البحااوث 45للحااد الأمثاال للامت،اااص

مطلوبة في هذا المجال من أجل تحديد التركياز الأمثال 

للامت،اص في الأمعاء وفي مستويات مختلفة من كادة 

التدريب. التوصية العامة الآن في محاولة لتحساين كال 

من  فاراغ المعادة والامت،ااص المعاوي، هاي اختياار 

لديها نسبة تركيز قريبة مان  روبات البديلة، والتياالمش

ملاالي أوساامول/ كيلااوجرا . وكميااة ونوعيااة  736

ثار عالى تركياز ربوهيدرات في الشراب لها أكابر الأالك

المواد؛ وبالتالي التوصية الأفضل الآن هي الاستمرار في 

% 3 -6روبات الرياضية الأقل أو تسااوي اتناول المش

/ جرامًاا مان الكربوهيادرات 83 -87من المحلول )

 ملليلتر . 776

هلادرجةايرارةاالسوائلاالمتناولةاخلا االتادريبادااا

اأهمية؟

درجااة ااارارة السااوائل المتناولااة خاالال ممارسااة 

الرياضااة يمكاان أن 

أو تثااابط تشاااجع 

عملياااة التنااااول. 

فمعظاام الرياضاايين 

يفضلون المشروبات 

الباردة زاعمين أن انخفا؛ درجة ارارة السوائل أكثر 

جاكبية ومنعش. والاختيارات الفردية تختلف، وعاادة 

 83 -86روبات التي درجة ارارتها مان ايوصى بالمش

 .4درجة مئوية 

اهلاينبغياأنايدرجاالبروتينافياالسوائلاالبديلة؟

لقد تم م خرًا  دراج البروتين في المشروبات البديلة 

التي تحتوي على الكربوهيدرات والشاوارد. والنظرياة 

هي أن البروتين المتناول خلال ممارسة الرياضة سايزيد 

من استجابة الإنسولين  للمغاذيات المتناولاة؛ وبالتاالي 

تااوفير الجليكااوجين المخاازون في الكبااد والعضاالات، 

ف يعزز أداء التحمل. وفي العديد مان وهذا بدوره سو

روبات االدراسااات التااي أضااافت البروتااين    مشاا

الكربوهياادرات بعااد التاادريب تحساانت اسااتجابة 
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 . 50،48الإنسولين 

وبااذلك تاام افااترا؛ أن  ضااافة البروتاااين    

المشروبات أثناء التدريب سيكون له التأثير نفسه. ومع 

ت أثناء التدريب كلك، فإن نتائج الدراسات التي أرجري

تعارضت مع بعض الدراسات في أن الأداء تحسن ماع 

. لذلك؛ قد يكاون 51عد  تحسن في استجابة الإنسولين

تأثير تحساين تمثيال الطاقاة مان خالال آلياات أخار  

بخاالاف الإنسااولين. وهناااك الحاجااة    المزيااد ماان 

روبات االأبحاث في هاذا المجاال لتحدياد فوائاد مشا

روبات االشاوارد كمشا -هيادرات الكربو –البروتين 

للرياضة، بالإضافة    الكمية المثالية لتنااول البروتاين 

 في المشروبات أثناء التدريب.  

  يوضح ملخص للعوامل التي ت ثر 3,7الجدول )

 على تناول وامت،اص السوائل أثناء التدريب.
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 وامتصاصاالسوائلاأثناءاالتدريبالعواملاالتياتؤثراعلىاتناو ا

 اعتباراتاإضافية التوصيات العوامل

جاارا  كربوهياادرات/ دقيقااة أو  8.8 -8.6 كمية الكربوهيدرات

 جرا  كربوهيدرات/ ساعة 66 -66

 يساعد في توفير الطاقة أثناء التدريب.

روبات هي ا% كربوهيدرات كائبة في المش3 - 6 تركيز الكربوهيدرات

 التدريب الأفضل أثناء

% كائبة يمكان أن تسابب تاأخرًا في تفرياغ 3أكبر من 

ا.  المعدة أو  زعاجًا معويًّ

روبات الرياضة امستويات عالية من الفراكتوز في مش جلوكوز، وسكروز، وبوليمرات الجلوكوز نوع الكربوهيدرات

يمكاان أن تساابب تااأخرًا في تفريااغ المعاادة و زعاجًااا 

ا.  معويًّ

ياضة بالنكهات تزيد مان تنااول مشروبات  الر النكهة

السوائل أثناء ممارسة الرياضة مقابل تناول الماء 

 العادي أو تناول المشروبات بدون نكهات.

تختلف النكهاات المفضالة عناد الرياضايين، وينبغاي 

اختيااار مجموعااة متنوعااة ماان النكهااات لتحديااد 

 الأفضلية.

% أو أقاال ماان الكربوهياادرات الذائبااة هااو 7 كدة التدريب

الاختيار الأفضل في التدريبات الرياضية عالياة 

 الشدة

روبات الماوصى بهاا في اروبات الرياضة هي المشاامش

 التدريبات عالية الشدة.

ارتفاع  الحرارة والرطوبة يزيد مان ااتياجاات  الظروف البيئية

% ماان الكربوهياادرات 7السااوائل، وتناااول 

 الذائبة أو أقل هو الأنسب

اول الماااء أثناااء التاادريب مطلااوب زيااادة فااترات تناا

 والمنافسة.

جرامًااا مان ال،ااوديو  في  6.7 -6.5تنااول  الشوارد

 اللتر

يمكن  ضافة الشوارد الأخر  بكميات صغيرة مثال 

 البوتاسيو ، والمغنيسيو ، والكالسيو .

 كلما زاد تركيز المواد انخفض الامت،اص. مللي أوسمول/ كيلوجرا  736 ~ تركيز المواد

 تختلف الأفضلية الفردية. درجة مئوية 83 -86كلما كان بارد أفضل بين  رة المشروباتدرجة ارا

لا توجد توصيات اتي الحين في دمج البروتين  البروتين

 في مشروبات الرياضة.

هناك الحاجة    مزياد مان البحاوث لتقيايم الحاجاة 

 للبروتين في أثناء ممارسة الرياضة.

 

 جدو 

8.4ا  
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 اذاامشروباتاالرياضةاالتجاريةامفيدةاللرياضيين؟لم

  كان أداء فريق كرة القاد  ايااص 8366في عا  

اا  بجامعة فلوريدا مخيبًا للآمال. وكان أداء اللاعبين قويًّ

 في الن،ف الأول من المباراة، ولكن سرعان ما تلاكت

هذه القوة قرب نهاية الشاوط الثالاث وبداياة الشاوط 

الجفاف. الدكتور روبرت كيد والادكتور الرابع بسبب 

 . Dr. Robert Cade & Dr. Dana Shiresداناا كايرس )

روبًا لاستبدال المواد الغذائية المفقاودة أثنااء اطورا مش

التدريب والتعرق الشديد وخ،وصًا الكربوهيادرات 

روب معروفًاا بجاتورياد اوأصبح هذا المش والشوارد.

"Gatorade" اضاة. وبعاد تنااول المشروب الأصلي للري

هذا النوع الجديد من مشروبات الرياضة كعر اللاعبين 

 ة كاملة قوية. ابالنشاط؛ وبالتالي قاموا بأداء مبار

في أول سنة تنااولوا  7 -7ولقد سجلوا رقمًا قياسيًّا 

 ، وتام تحساين هاذا الارقم 8363فيها الجاتوريد سنة 

سة  . وكانت الفرق المناف8366سنة  7-3القياسي    

لهم مذهولة ومفتونة بهذا الإنجااز الاذي اققاه فرياق 

ولقاد أقسام الرياضايون باأن تنااول  جامعة فلوريدا.

الجاتوريد هاو السابب الاذي جعلهام يشاعرون أنهام 

أفضل طوال الوقت. وعلى الرغم من أن هذه النتائج   

تبحااث باسااتخدا  مجموعااة ضااابطة، ولكاان الآن 

ات المدروسة جيادًا الجاتوريد هو وااد من أكثر المنتج

 في السااات الرياضية والغذائية. 

روب المثااالي لجميااع المسااافات اومااع كلااك، فالمشاا

والشدات وأنواع الرياضات   يتم تحديده أو صاياغته. 

لمعرفااة المزيااد عاان الجاتوريااد والأبحاااث اياصااة و

روبات الرياضااة يمكاان الاطاالاع عاالى الموقااع ابمشاا

  الرياضة على الرابط: الإلكتروفي لمعهد جاتوريد لعلو

www.gssiweb.com  

والجاتوريد االيًا لديه العديد من المنافسين في سوق 

مشروبات الرياضة، والتركيبات تعتبر مختلفة قليلا مان 

منتج لمنتج آخار. فاإدراج الساوائل والكربوهيادرات 

روبات االمشا والمعادن هو القاسم المشاترك باين معظام

 الرياضية.

وتشكل كمياة كال مان الشاوارد، والفيتاميناات، 

وم،ادر الكربوهيدرات اختلافات كبيرة في النكهات، 

والحلاوة، والكربونات، واللزوجة في محاولات مختلفاة 

لتلبية التفضايلات الشخ،اية. والوصافة المثالياة مان 

مشروبات الرياضة ليست بالضرورة يجب  ثباتهاا مان 

الأبحاث المقارناة. وبالتاالي؛ فاإن الاختياارات خلال 

الفردية هي المحدد الرئيسي لتناول مشروبات الرياضة. 

روبات الرياضة مقابال اعمومًا، فإن الاستفادة من مش

الماااء هااو  دراج الكربوهياادرات للمحافظااة عاالى 

مستويات الطاقة والشوارد لمناع ااالات مثال نقاص 

 ال،وديو  في الد .

علاماات الحقاائق  فياجة    النظر والرياضيون بح

روبات لتقيااايم ناااوع وكمياااة االغذائياااة عااالى المشااا

http://www.gssiweb.com/
http://www.gssiweb.com/
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

أثناااء ممارسااة الرياضااة تناااول 

مشروبات الرياضة التي تحتاوي 

 -6عاالى كربوهياادرات بنساابة 

%، والتي تساعد على استمرار 3

ومع كلك يجاب تاوخي  الأداء.

الحااذر مااع المشرااوبات التااي 

تحتااااوي عاااالى الفراكتااااوز 

والمحليااااات الاصااااطناعية، 

 والمنبهات.

الكربوهيادرات والشاوارد، والماواد المغذياة الأخاار  

الواردة في المشروبات لتحديد مد  ملاءمتها للرياضاة 

الفردية، ومدة النشاط، والأفضلية الفردياة. وفايما يالي 

قارأ ت بعض العنا  التي يجاب البحاث عنهاا عنادما

 علامات الحقائق للمشروبات الرياضية.

 :كل وصفة مختلفة قليلًا فاانظر  نوعاالكربوهيدرات

   الجلوكوز، والسكروز، وباوليمرات الجلوكاوز 

المدرجااة في المكونااات. فاابعض الماركااات تسااوق 

 "المعقادةالكربوهيادرات "منتجاتها كم،ادر مان 

مدعيًا الحفاظ على الطاقة لفترة أطول. ومعظم هذه 

المنتجات تستخد  باوليمرات الجلوكاوز كم،ادر 

للكربوهياادرات، وهااي سلاساال ماان جزيئااات 

الجلوكوز ترتبط في مقابل  ااد  كرات الجلوكاوز 

)كربوهيدرات بسيطة  ويمكان لهاذه المنتجاات أن 

تكاااون مفيااادة في تحساااين الأداء لأنهاااا تاااوفر 

رورة اربوهيدرات، ولكنها قاد لا تكاون بالضاالك

أكثر فاعلية من المشروبات الرياضية الأخر  التاي 

تشمل مزيًجا مان م،اادر الكربوهيادرات. ب،افة 

عامة، يجب  نب المنتجات التي تحتوي عالى ساكر 

الفراكتاااوز أو ساااكر الفاكهاااة فقاااط كم،ااادر 

روبات اللكربوهياادرات. وغالبًااا مااا تحتااوي المشاا

طبيعية على الفراكتاوز كعامال للتحلياة الرياضية ال

مقاباال السااكريات الأخاار . وبعااض الرياضاايين 

قادرون على تنااول الفراكتاوز بادون آثاار جانبياة 

ضاارة في المعادة 

والأمعااااء مااان 

ضااااااااايق أو 

تشنجات، وماع 

كلااااك  فماااان 

الأفضاااااال أن 

نكااون في أمااان 

ونضااع قاعاادة 

 للااتراس من الفراكتوز.

 :ات من المشراوبات بعض نوعي المحلياتاالصناعية

الرياضية تشتمل على المرحليات ال،ناعية. وتضاف 

 ليهااا مااواد التحليااة ال،ااناعية لتعزيااز النكهااة 

روبات مااع الحفاااظ عاالى تركيااز اواستساااغة المشاا

 -6الكربوهيدرات في  طار المبادو التوجيهياة مان 

%. ومع كلك فإكا تناول أاد الرياضايين كمياات 3

تدريبات أو المنافساات في كبيرة من السوائل أثناء ال

محاولة لتعويض العرق، فبالتالي سوف ترتفع بشكل 

كبير مواد التحلياة ال،اناعية ماع هاذه المنتجاات. 

وبعااض الرياضاايين لااديهم اساسااية للمحليااات 

ال،ناعية ويواجهون آثارًا جانبية ضاارة. لاذلك لا 

ين،ح باستخدا  هذه المنتجات التاي تحتاوي عالى 

مثال الأسابارتا ، والساكرين، المحليات ال،ناعية 
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

روبات اأثناء ممارسة الرياضة، المش

الرياضااية تحتااوي عاالى كميااات 

صاااااغيرة مااااان ال،اااااوديو  

والبوتاسيو  والكلوريد يمكن أن 

تساااعد في المحافظااة عاالى الأداء، 

ولكن يجب  نب المشروبات التي 

تحتوي على كمياات كبايرة )أكابر 

% مااان الااتياجاااات 86مااان 

 اليومية  من الفيتامينات والمعادن.

والبوتاساايو ، واسيسااولفا . ابحااث عاان هااذه 

 المحليات في قائمة المكونات على العلامات.

 :وهاو  المنبهاتامثلاالكافييناأواالمنتجااتاالعشابية

روبات اروبات يطلق عليه مشاانوع جديد من المش

يااتم تسااويقها في كثااير ماان الأايااان  "الطاقااة"

ب. وتحتاااوي هاااذه لاساااتخدامها أثنااااء التااادري

المشروبات في كثير مان الأاياان عالى الكاافيين أو 

مجموعة متنوعة من المنشطات العشبية مثال جراناا 

"guarana"  كم،در رئيسي للطاقة. ويمكان  ضاافة

 -6السكر ولكن غالبًا ما يكون بتركيزات أعلى من 

% والموصى بها. وغيرهاا مان أكاكال المحلياات 3

كربوهياادرات. ب،اافة ال،ااناعية والتااي لاتااوفر ال

روبات الطاقاة هاذه أثنااء اعامة، ينبغي  نب مشا

ممارسة الرياضة. ابحاث عان الكولانات، جراناا، 

 والكافيين، والمحليات ال،ناعية في قائمة المكونات.

 :ولجعال  جرعاتاعاليةاماناالفيتامينااتاوالمعاادن

روبات عالى اوصفاتهم مختلفاة تحتاوي بعاض المشا

موعة متنوعة من الفيتامينات )ب ، والفيتامينات مج

المضااادة ل كساادة، أو المعااادن مثاال ال،ااوديو ، 

والكلوريااد، والبوتاساايو  والتااي تعااود بااالنفع في 

 دراجها في المشروبات الرياضية وينبغاي أن تادرج 

بكميات كافية . ومع كلك، فإن بعض الفيتاميناات 

اا ا، والمعااادن الأخاار  قااد تساابب  ضاايقًا معويًّ

وخ،وصًا عندما يتم تناولها بكميات كبيرة لمواكباة 

زيادة معادلات العارق. انظار    نسابة الااتيااج 

  DV%اليومي في علامات الحقائق على المكملات )

عن كل ا،ة واادة من الفيتامينات والمعادن مان 

المنتج. ضاعف النسبة بعدد الح،اص التاي ينبغاي 

ااادة.  كا كااان تناولهااا في الوااادة التدريبيااة الوا

للمااواد الغذائيااة بخاالاف  -الإجمااالي المتناااول

ي،ل  –الكربوهيدرات، وال،وديو ، والبوتاسيو  

% أو أكثر فيجب  عادة النظر في اساتخدا  766   

هذا المنتجاات. فعالى سابيل المثاال، ياتم الاترويج 

للمغنيساايو  بوصاافه يساااعد في منااع التشاانج. 

والرياضاااايون 

الذين يتنااولون 

نظامًااا غااذائيًّا 

متوازنًاااا فاااإن 

كمية المغنيسيو  

اليوميااة تكااون 

كافيااة للوقايااة 

ماان تشاانجات 

العضااااالات. 

،  كا كاان اللاعاب يعاافي مان التشانج ومع كلاك

روبات الرياضاة التاي تحتاوي االعضلي واختار مش

على كميات كبيرة من المغنيسيو  فيمكن أن تحادث 



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  786

بعض المشاكل. وعلى افترا؛ أن الريااضي ساوف 

روبات االمشاأكواب من  3 -7يحتاج    شرب من 

ملليلااتر  776الرياضااية )بااافترا؛ أن الح،ااة 

-8ملليلتر لكال  8366 -336لرياضي يحتاج من 

ساعة مان التادريب  وبالتاالي فساوف يتجااوز  7

 جمالي المغنيسايو  الكمياة الماوصى بهاا يوميًّاا عادة 

مرات، وربما ينتج عان كلاك اضاطرابات للجهااز 

الهضمي و سهال وهاذا أااد الآثاار الجانبياة مان 

االإفراط من تناول المغنيسيو .

 ولااذلك؛ ابحااث عاان أساساايات الشااوارد في

روبات الرياضاة مثال ال،اوديو  والكلورياد امش

والبوتاسيو  و ناب المنتجاات التاي تحتاوي عالى 

% مان الااتيااج  76 -86كميات كبيرة )أكبر من 

اليااومي في الح،ااة الواااادة  وماان غيرهااا ماان 

ا.الفيتامينات والمعادن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 مناالماءاعبداالرحمنتحديداايتياجاتا

عرق لتحديد معدل السوائل التي يحتاجها في السااعة. ت، قا  بأداء  ربة ال الرجل الحديدي)رياضة لعبد الرحمن لاعب 

ماتر.  8666دقائق في الا  3كيلو بمعدل زمن  86كيلو/ساعة، ثم جر   57كيلومتًرا بسرعة  38ركب الدراجة لمسافة 

 786ملليلتر  من مشراوبات الرياضاة عالى الدراجاة، كاما تنااول أيضًاا  786تناول أربع زجاجات ) خلال التدريب

 كيلوجرامًا خلال هذه الوادة التدريبية.   7.7فقد  عبد الرحمنملليلتر من الماء أثناء الجري. 

 مناالسوائل؟اعبداالرحمنمااهياايتياجاتا

 الإجابة:

 كيلوجرامًا خلال التدريب. 7.7 عبد الرحمنفقد  ممارسة الرياضة.تحديد وزن الجسم المفقود أثناء 

6.7 – 6.3جرا  تعادل مان  736. كل تحديد ما يعادل السوائل باللتر من مجموع الوزن المفقود خلال التدريب 

 لتًرا.  7.7    5=  6.7 – 6.3×  6=  736÷  7766لتًرا،  كا 

7لتًرا على الدراجاة ) 7.3تناول  عبد الرحمن. التدريب الرياضي تحديد الااتياجات الفعلية من السوائل خلال ×

لتًرا. يتم جمع السوائل المتناولة مع كمية السوائل المفقاودة مان وزن الجسام =  5.6أثناء الجري =  786  + 786

 لتًرا  .   7.7 -5لتًرا + ) 5.6لتًرا  ) 7.3 -6.6

عباد الااتياجات الكلياة للساوائل ل اعات ممارسة الرياضة.تحديد عدد لترات السوائل اللازمة لكل ساعة من س

 7.3كيلو في السااعة =  57÷ كيلومتًرا  38ساعات ) 7لتًرا. ومجموع زمن التدريب هو  7.3 -6.6هي  الرحمن

الااتياجات الكلياة للساوائل عالى  يتم تقسيمساعة   8.3دقيقة =  36  = 8666ل ق لك 3× كيلو  86ساعة، 

 لتر/ الساعة. 7.6 -8.7=  7÷  7.3 – 6.6زمن التدريب = 

بية. هذا الحجم يعتبر تحاديًا لتناولاه أثنااء يلتر في الساعة التدر 7.6 -8.7 يفقد كميات عرق كبيرة. عبد الرحمن

لاتًرا في السااعة . لاذلك 6.3سااعات =  7÷ لتًرا  5.6لتًرا في الساعة ) 6.3يتناول  عبد الرحمنالتدريب االيًا 

أن يبدأ تدريجيًا في زيادة اجم السوائل المتناولة في الساعة خلال التادريب    أن يقاترب مان  الرحمنعبد ليمكن 

بات معوية أو عد  رااة. يمكن أن يتحقق أو التر في الساعة التدريبية. يجب مراقبة أي اضطر 7.6 -8.7المعدل 

التركياز بشاكل رئايا عالى تنااول جتهاد من أجال تحقياق كلاك. وينبغاي لالا يتحقق هذا الهدف ولكن يجب ا

 روبات الرياضة مقابل الماء. امش
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 :روبات الرياضاية االغالبية من المشا المياهاالغا ية

التجارية غاير غازياة، وينبغاي عالى الرياضايين 

التحقق من العلامات و نب المشروبات الغازية 

وبعاد التادريب مبااشرة. ففقاعاات  وأثناء قبل

الفوار في هذه المشروبات تأخذ مسااة في المعادة 

مما يسابب الشاعور باالامتلاء والانتفااخ. هاذا 

سوف يقلال مان كمياة الساوائل المتناولاة؛ لأن 

هناااك كااعورًا زائفًااا بااالامتلاء. وينبغااي عاالى 

روبات الغازياة كجازء االرياضيين الحد من المشا

من استهلاكهم اليومي للسوائل العادياة لانفا 

 السبب.

 :روبات الرياضاية امنتجاو المشا الوصفاتاالخاصة

لديهم خط كامل من منتجاات المااء. وعاادة، فاإن 

المنتجاات تناادرج في عاادة فئااات: قباال التاادريب، 

وأثناء ممارسة النشاط البدفي، وفي أنشاطة التحمال 

روبات اساااتعادة الاستشااافاء. االفائقاااة ومشااا

روبات قباال التاادريب عمومًااا أعاالى في اومشاا

ات للمساعدة في تحقيق أقصى قدر مان الكربوهيدر

مخازن الجليكاوجين للرياضايين قبال التادريب أو 

 المنافسة. 

روبات ليسات ضرورياة في اوقد تكون هاذه المشا

االة تناول وجبات من الطعا  والسوائل من الميااه 

والع،ائر والحليب الكافية لتوفير الكربوهيادرات 

والساااوائل قبااال النشااااط. وتركاااز الوصااافات 

المسااااتخدمة أثناااااء ممارسااااة الأنشااااطة عاااالى 

 الكربوهيدرات والمعادن. 

اتبع الإركادات المذكورة سابقًا عند استعرا؛ هذه 

المنتجات. وعادة ما تكون وصفات التحمال أعالى 

في ال،وديو  والمعادن الأخر . فايمكن أن تكاون 

لممارساة الأنشاطة هذه المشروبات مفيادة وملائماة 

ساعات. ويجب تقييم كال  7التي تستمر أطول من 

منتج من أجل ملاءمته لأنواع من الكربوهيادرات 

روبات اوالكميات من الفيتامينات والمعادن. ومشا

استعادة الشفاء عادة تحتوي عالى الكربوهيادرات، 

والبروتاااين، والفيتاميناااات المضاااادة ل كسااادة، 

وبات أن تكاون مفيادة والمعادن. ويمكن لهذه المشر

في بعااض الحااالات عنااد الرياضاايين عناادما لا 

يسااتطيعون الح،ااول عاالى الغااذاء مباااشرة بعااد 

 التدريب. 

روبات اومع كلك، فإكا كانت المواد الغذائية والمشا

يسهل الوصول  ليها؛ فتنااول مشراوبات اساتعادة 

الاستشاافاء ليساات ضروريااة. وللمقارنااة بااين 

ع اساتخدامها أثنااء روبات الرياضة التي يشايامش

  .3,3ممارسة الرياضة )راجع الجدول 
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ملليلتر( 042مقارنة بين منتجات المشروبات الرياضية )حجم المنتج   
المحتويات  الملاحظات

 أخرى
 الفيتامينات

 والمعادن
 بوتاسيوم
 ملليجرام

 صوديوم
 ملليجرام

نوع 
 الكربوهيدرات

نسبة )%( 
 الكربوهيدرات

كمية )جرام( 
 الكربوهيدرات

  الغرض
 اسم المنتج

ا لتااوادا بكةدر    اً المشروبات يجب أن يكون مزاقها جيد
بددًون الرياضدديون يجددب أن يتادداولوا كميددات كبدد   

التعددرلم لموددتويات  التوددم  ا طددر مددن ال يتامياددات 
 والمعادن.

أذا أضي ت  كميات  لا يوجً
% من 2 -5.0صغ   )

الاحتياجات اليومية( من 
 الكالويوم والمغايويوم

جلوكوز   160  -55 50 -05
سكروز 
بوليمرات 
الجلوكوز 

 )الملتوديكوترين(

الترطيب خلال  25 -18 4% -6
الموافات القص   
والطويلة من 
 التًريب

Ideal Sports 

Beverage 

composition 

ماتج فريً يحتوي على البروتد،  تاداول كميدات كبد   
 يزيً من فيتام، ج  هد.

جرام  0.0
 بروت،

%  فيتام، ج  هد في 155
 ملليلتر 065

، الوكروز 125 80
(Ascenda) 

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

Accelerade 

ا في المعدً  شراب الذر   عالي ال راكتوز يودبب اضدطرابا
 وتشاجات في الأمعاء.

%حمض 15  6% ب205 
الباتوثايك  الاايو،  
 فيتام، ج  الةايم،

شراب الذر  عالي  00 05
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  25 4%
 التًريب

All Sport 

الاكهات الطبيعية م ضدلة للرياضدي، الدذين لا يحبدون 

الرياضدة. لا تتدوي عدلى الشددوارد  روبات دطعد  مشد
ولذلك لا توتخًم في أنشطة المودافات الطويلدة  لا  ذا 

 دمجت مع ماتجات آخرى.

بوليمرات  5 5 لايوجً لايوجً

 الجلوكوز

الترطيب أثااء  11 4%

 التًريب
Carob-Pro 

تركيز الكربوهيًرات ماخ ض  ال راكتدوز هدو الودكر 
الرئيسي  مما يوبب اضرابات في المعدً   ولكدن باضدافة 

 المالتوديكوترين تقل الأعرالم. 

فراكتوز   16 24 لايوجً لايوجً
 المالتودكوترين

الترطيب أثااء  5 0%
 التًريب

Extra Thirst 

quencher 

للممارسة أطول من ارت اع  الصوديوم والمغايويوم م يً 
ساعات. يجب الاحت اظ بموتويات هذه المعدادن  8 -0

 ماخ ضة لتقليل أخطار الزياد  ماها.

كميات صغ   من  لايوجً
 الكالويوم والمغايويوم

الوكروز   255 15
 ال راكتوز

الترطيب في  10 6%
الموابقات 
 الطويلة المًى

Gatorade 

Endurance 

يحتدوي عدلى أساسديات روب الريدا  الأصد   دالمشد
التجًيً أثااء التًريب: الكربوهيدًرات  والصدوديوم  

 والبوتاسيوم..

الوكروز   115 05 لايوجً لايوجً
 الًيكوتروز

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

Gatorade 

Thirst 

Quencher 

وصددد ة أساسدددية للترطيدددب مدددن خدددلال  ًيدددً 
 الكربوهيًرات والشوارد أثااء التًريب.

الوكروز   111 05 لايوجً لايوجً
المالتوديكوترين  
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

High 5 

Isotonic 

  12  ب6انخ الم الصوديوم وموتويات عالية من ب
والاايو،. بعض الرياضي، تكون لدًم  مشدكلة مدن 

 شراب الذر  عالي ال راكتوز.

  6% فيتام، ب15 لايوجً
   نايو،12ب

الذر  عالي شراب  00 05
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  11 4%
 التًريب

Powerade 

موددتويات أعددلى مددن الصددوديوم بالمقارنددة بمع دد  
روبات الرياضددة  البوتاسدديوم أقددل  والمغايودديوم دمشدد

 ماخ ض ولا يوبب مشاكل لمع   الرياضي،.

المالتوديكوترين   165 15  ضافة مغايويوم لايوجً
الًيكوتروز  
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  15 5%
 التًريب

PowerBar 

Endurance 

تركيز الكربوهيًرات عالٍ للاستهلاك أثاداء التدًريب. 
 ضافة المعادن بكميات صغ   ولا توبب مشكلة  لا  ذا 

 زادت الكميات المتااولة وعلى دفعة واحً .

 ضافة كالويوم   لايوجً
 مغايويوم  فوس ات

المالتوديكوترين   110 05
ال راكتوز  
 الجلوكوز

الترطيب أثااء  20 15%
 التًريب

Shaklee 

Performance 

 

جدول 
5.8 
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مااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو االساوائلا

اأثناءاممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل أثناء ممارسة الرياضة هاو 

الحفاظ على الرياضيين في االاة جيادة مان المااء اتاي 

يتمكنوا مان الأداء الأمثال ويحاافظوا عالى صاحتهم. 

ولتحقيق هذه الأهداف يجب على الرياضيين والمدربين 

 النظر    عوامل الترطيب التالية:

 .الرياضيون  ينبغي أن تكون السوائل متااة بسهولة

في ااجة    تحمل المسا ولية الشخ،اية في جعال 

ل السوائل في متناول الياد في جمياع الأوقاات خالا

التاادريب والمنافسااات. فينبغااي أن يكااون لااد  

الرياضيين الكثير من زجاجات الماء في اقاائبهم في 

ال،الات الرياضية، في المنزل، وفي غرف التدريب. 

وقياس عدد زجاجات الماء يساعد الرياضيين أيضًا 

 على تلبية ااتياجاتهم اياصة من الماء.

 يجااب أن يكااون طعاام السااوائل سااليمًا بناااء عاالى 

روب طعماه ا كا   يكن المش تفضيلاتهم الشخ،ية.

ربه؛ لاذلك يجاب الساماٍ اجيد للرياضي فلان يشا

روباتهم في  طاار المباادو اللرياضيين باختياار مشا

 التوجيهية المن،وص عليها في هذا الف،ل.

  ينبغي للمدرب الساماٍ بفاترات راااة للترطياب

ولا ينبغي أن تكاون  خلال التدريب أو المنافسات.

السوائل متااة في موقع التدريب فقط ولكن ينبغي 

أن تكااون هناااك فواصاال منتظمااة لتناااول هااذه 

السوائل. بالتأكيد فترات الرااة سوف تكاون بنااء 

على طبيعة الرياضة مثل الوقات المساتقطع في كارة 

 السلة، أو بين المجموعات في السبااة.

  ًا في بداية الواادة تناول السوائل يجب أن يبدأ مبكر

 76 -86تستغرق الساوائل ااوالي مان  التدريبية.

دقيقة بعد بلعهاا للوصاول    مجار  الاد ، فمان 

روبات البديلاة في وقات اخلال البدء في تناول المش

مبكر من التدريب يظال الرياضايون في االاة مان 

الترطيب الجيدة. وبتنااول الساوائل تادريجيًّا أثنااء 

يحافإ الرياضيون عالى مساتو  التدريب والمنافسة 

 الماء بدرجة كبيرة.

  استخدا  المشروبات الرياضية في وادات تدريبياة

كلاما زاد دقيقاة.  36 -66تستمر أكثار مان والتي 

زمن التادريب؛ زاد الااتيااج    الكربوهيادرات 

والمعادن المستبدلة أثناء التدريب. وتناول الماء فقاط 

د  يزيد من خطار أثناء ممارسة الرياضات طويلة الم

نقص ال،وديو  بالد  بسبب نقص تناول الشوارد. 

روبات الرياضااة اللرياضاات عالياة الشادة، ومشا

 يمكن أيضًا أن تعزز من الأداء.

  التادريب  "مثل  "التدريب على الترطيب"النظر في

يجاب تادريب الرياضايين عالى  للمنافسة. "البدفي

حاد مان لات الماء أثناء ممارسة الرياضة للوبروتوك



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  776

 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

ينبغي على الرياضيين النظار في  

تناول السوائل التي تحتوي عالى 

الكربوهيااادرات وال،اااوديو  

لمعالجة الجفااف بعاد التادريب 

والأسراع في  ديااااد مخااااازن 

الجليكوجين فضلًا عن تعويض 

ال،اااوديو  المفقاااود خااالال 

 العرق.

 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

أكااواب ماان الماااء يجااب  5 -7

جارا  مفقاودة  736تناولهم لكل 

من وزن الجسام أثنااء التادريب. 

ينبغاااي تنااااول الساااوائل بعاااد 

ريع عملياة االتدريب مباشرةً لتس

 استعادة الاستشفاء.

خطر الإصابة بعد  الرااة في المعدة والأمعاء أثنااء 

المنافسات بسبب الظروف غاير المعروفاة. وينبغاي 

النظر بجدية أن يكون التدريب على الترطيب مهاماًّ 

  مثل التدريب البدفي.

ا

اسادسًا:امااهوادوراالماءابعداممارسةاالرياضة؟

بعد ممارسة الرياضة يكاون الجسام في االاة جاوع 

دال الماااء والمعااادن وعطااش لتجديااد المفقااود. واسااتب

والكربوهيدرات المفقودة أثناء التدريب في أسرع وقت 

ممكاان يساااعد في اسااتعادة الاستشاافاء للعديااد ماان 

العمليات في الجسم بما في كلك نشاط القلب والأوعياة 

الدمويااة، وتنظاايم درجااة ااارارة الجساام، والتمثياال 

الغذائي. ولسوء الحإ، فالعديد من الرياضيين يفشلون 

ويض في تعااااااااا

السوائل لاستعادة 

المااااء    الحالاااة 

الطبيعية، وأيضًا في 

تعااويض المعااادن 

والكربوهيااادرات 

المخزونااااااااااة، 

والرياضاااايون في 

ااجة    توعية بشاأن أهمياة الترطياب المناساب بعاد 

ممارسة الرياضة، المبادو التوجيهياة التالياة والن،اائح 

العملية والتلميحات مهمة لوضع هاذه التوصايات في 

 عملي للتنفيذ.  طار

امااهياكميةاالسوائلاالتياينبغياتناودا؟

من النااية المثالية، فإن الرياضيين ساوف يقادرون 

كميات العرق المفقودة وسوف يحاولون تعويض هاذه 

الكمية أثناء التدريب. ومع كلك، فإن هذا الوضع نادر 

الحاادوث؛ وبالتااالي 

يجاااااب أن ياااااتم 

استعوا؛ الساوائل 

المفقاااااودة بعاااااد 

الوادات التادريب 

أو بعااد المسااابقات. 

و كا تااااام أخاااااذ 

قبل التدريب فيمكن اساب اجم الماء قياسات الوزن 

 -866المفقود، وينبغي مطابقة العارق المفقاود بنسابة 

% بسبب  نتاج الكلى للبول؛ وبالتالي زيادة  جماالي 836

جرا  مفقودة مان  736. ولذلك؛ فلكل 52الماء المفقود 

لاتًرا  6.7 -6.3وزن الجسم ينبغي أن نتناول ااوالي 

الساوائل في أسرع  من الساوائل. وينبغاي تنااول هاذه

رعة اساتعادة الاستشافاء اوقت ممكن بعد التدريب لس

وخ،وصًا  كا كان الرياضيون ي دون تدريبات متعددة 

 في اليو  الوااد. 

وبغض النظر عما  كا تم قياس وزن الجسم، يجب أن 
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يبدأ الرياضيون في تناول الماء فاورًا بابطء وباساتمرار. 

ناول الماء اتي يعود وعادة يتم تشجيع الرياضيين على ت

البول    لونه الواضح الطبيعي )لاون كاااب . و كا 

كان الأمر كذلك يكون اللاعب أو اللاعباة في اادود 

. وتمت دراساة فكارة 53% من الوزن الذي كانوا عليه 8

لون البول على أنها توفر مقياسًا دقيقًاا لحالاة المااء مان 

ون . أن لا54بعض البااثين. ووجد كوفاكا وآخرون 

البول وبعض المعادن وتركياز الماواد كانات ما شرات 

سااعات.  6ضعيفة لحالة الماء بعد ممارسة الرياضاة باا 

وهناك الحاجة    المزيد مان البحاوث في هاذا المجاال 

للتعريف الكامل بالقياساات المثالياة لحالاة المااء بعاد 

 ممارسة الرياضة.

وينبغي على الرياضيين الحذر لتجنب شرب كميات 

ا مان المااء في فاترة ق،ايرة مان الازمن بعاد كب يرة جدًّ

التدريب؛ لأن هذا يمكان أن يا دي    تاأخر معالجاة 

،ااوديو  بالااد . وهااذا التاادفق الالجفاااف أو نقااص 

السريع للماء يخفف من تركيز ال،وديو ؛ مما يتسبب في 

انخفا؛ تركيز المواد في البلازماا. ويساتجيب الجسام 

رياق زياادة  نتااج الباول لانخفا؛ تركيز المواد عن ط

و اهاال تحفيااز ال،ااوديو  الطبيعااي لتنشاايط آليااات 

العطش. و كا تم الاستمرار في تناول الماء ال،افي فقاط 

يقل تركيز ال،وديو  وبالتالي يانقص صاوديو  الاد . 

وينبغي أن تحتوي المشروبات بعد ممارسة الرياضة عالى 

الكربوهيدرات والشاوارد لتجدياد المخاازن وكاذلك 

روبات امساعدة في تحسين االة الماء؛ لذا يفضل المشالل

راوات، والحليب، امثل ع،ير الفاكهة، ومخلوط ايض

روبات الرياضة أفضال مان المااء بعاد اوالحساء، ومش

 ممارسة الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

امااهياأنواعاالسوائلاالتيايجباتناودا؟

تتكون خطط الرياضيين لإعادة الماء مان اساتهلاك 

كميات كبيرة من الماء العادي. وعلى الرغم من أن المااء 

سوف يزود الجسم بالسوائل، لكنه غير مثالي لاستعادة 

الاستشاااافاء بعااااد ممارسااااة الرياضااااة. وتناااااول 

الكربوهيدرات وال،وديو  مع الماء يمكن من استعادة 
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ين في العضلات، وتوازن وضع الماء، ومخازن الجليكوج

 المعادن بشكل أفضل.

ربون اوكما ككر سابقًا، فإن معظم الرياضيين لا يشا

كميات كافية من الماء طوعًا. ولاذلك فاإن أي طريقاة 

لتشجيع تناول السوائل بعاد التادريب ساوف تكاون 

مفيدة. وعمومًا، فإن القلق من تناول الماء فقط لا يعتبر 

وزياادة كمياة الباول، مماا  ربامحركًا للتحفيز على الش

يساابب في تقلياال الماادخول وزيااادة المفقااود. ووجااود 

روبات بعااد االكربوهياادرات وال،ااوديو  في المشاا

التدريب أو في الوجبة المتناولة يمكن أن ي،احح هاذا 

الوضاع. فسايعزز ال،اوديو  مان ااتبااس الساوائل 

. والكربوهيادرات 55،52رب اويكون محركًا جيادًا للشا

يمكان أن تزيااد ماان معادل امت،اااص الأمعاااء للااماء 

. وبسابب فقاد ال،اوديو  في العارق 58،56وال،وديو  

والكربوهيدرات أثناء ممارسة الرياضة؛ فإنه مان المفياد 

أن تستهلك هذه المواد الغذائياة لايا فقاط لأغارا؛ 

معالجة الجفاف، ولكن أيضًا مان أجال  دياد مخاازن 

 والمعادن. الكربوهيدرات

والبوتاسيو  أااد المعاادن الأخار  المفقاودة ماع 

العاارق، ويمكاان بسااهولة تعويضااه بتناااول الأطعمااة 

الكاملة والع،ائر بعد التدريب. وفي الوادة التدريبية 

 836التي مدتها سااعتان يفقاد الريااضي في المتوساط 

ملليجرا  من البوتاسيو . والموزة الواادة تحتوي عالى 

  من البوتاسيو  أكثر من ضاعف ماا ملليجرا 366 ~

تم فقده في سااعتين مان التادريب. وكاذلك مجموعاة 

متنوعة من الفواكه الكاملة وايضراوات وع،اائرهم 

هي م،ادر غنية بالبوتاسيو ، وتعتابر مثالياة للتنااول 

 بعد التدريب.

  للح،ااول عاالى ملخااص 3,6راجااع الجاادول )

 .يينلتوصيات السوائل اليومية والممارسة للرياض

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخ التوصياتاالسوائلااليوميةاوالممارسةاللرياضيين

 ساعاتا3-2 التوصياتااليومية 

 قبلاالتدريب

 دقيقةا20ا-15

 قبلاالتدريب

 بعداالتدريب أثناءاالتدريب

 –لتًرا/يو  للرجال  5.7 الكمية

 لتًرا/يو  للسيدات 7.7

 ملليلتر لكل 8تناول 

 سعراراري مفقود

لتًرا  6.5 -6.7 لتًرا 6.5 -6.7 لتًرا 6.6 -6.3

 76 -86كل 

 دقيقة

لتًرا  6.7 -6.3تناول 

جرا  مفقودة  736لكل 

من وزن الجسم في خلال 

 ساعتين.

نوعا

 المشروبات

% أو 866الماء، والع،ير 

 المشروبات الأخر 

الماء أو مشروبات 

الرياضة، الع،ائر أو 

 الحليب  كا تحمله

الماء أو مشروبات 

 الرياضة

يفضل مشروبات 

 الرياضة

الماء، مشروبات الرياضة، 

الع،ائر، الحليب أو 

 المشروبات الأخر 

 

جدو ا
8.8 
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اهلاالمكملاتامفيدةابعداممارسةاالرياضة؟

يتم التسويق للعديد من منتجات الساوائل البديلاة 

للرياضاايين للمساااعدة في تحسااين االااة الماااء وأيضًااا 

تعويض المعادن و ديد مخازن الجليكوجين بعد ممارسة 

الرياضة. وينبغي على الرياضيين قبل الوصول    هاذه 

 يلي:  المنتجات مراعاة ما

 العدياد مان المنتجاات ياأتي في  كيفية تعبئة المناتج؟

لتًرا من الماء  6.7 -6.7ككل مسحوق يخلط مع 

جاارا  أثناااء  366ال،ااافي. فااإكا فقااد الرياااضي 

لتًرا من السوائل  8.7 -8.6ريب فيحتاج    التد

لاتًرا ساوف يقلال  6.7 -6.7ولكن تناول فقط  

ماان  ديااد الماااء. وتحتااوي منتجااات اسااتعادة 

ااراري،  ساعر 576 -876الاستشفاء عادة عالى 

وهذا يمكن أن يكون مناسبًا؛ مما يسبب في التوقاف 

عن الشرب. وعلى الرغم من أن  ضافة ال،اوديو  

رات والمااواد الغذائيااة الأخاار  ماان والكربوهيااد

الأهمية بعد التدريب مبااشرة، و كا كاان المناتج لاه 

طعم مقبول؛ فسوف يساعد الريااضي عالى تنااول 

كميات أكبر مان الساوائل؛ وبالتاالي يكاون المناتج 

 مفيدًا.

  ما هي كمية الكربوهيدرات وال،وديو  الموجاودة

كاااما ككااار ساااابقًا، الكربوهيااادرات  في المناااتج؟

وال،وديو  مفيدة لتجديد الطاقة ومعالجة الجفاف. 

ر في الجرعاات اومع كلك، فبعض المنتجاات تق،ا

الموصى بها لكل من هذه العنا  الغذائية؛ مما يعيق 

اسااتعادة الاستشاافاء المطلوبااة  كا   يااتم اسااتهلاك 

 غيرها من المواد الغذائية والسوائل، ويجاب تنااول

جارا   736ن،ف جرا  من الكربوهيدرات لكال 

لكل وااد لتر مان ومن وزن الجسم بعد التدريب. 

 766 -566الساااوائل المفقاااودة يجاااب تنااااول 

ملليجرا  من ال،وديو  بعد التدريب. وبنااء عالى 

وزن الجساام وكميااة العاارق المفقااود يجااب عاالى 

الرياضاايين النظاار لعلامااات الحقااائق عاالى المنااتج 

كان يحتوي عالى كمياات كافياة مان  لتحديد  كا ما

 الكربوهيدرات وال،وديو  بالإضافة    السوائل.

 يمكان أن تكاون  رائية للمناتج؟اماهي القيمة الش

ا. في اااين أن الماااء،  تكلفااة المكماالات عاليااة جاادًّ

والع،ائر، والشاوربات، وأيضًاا الأطعماة الغنياة 

بال،ااوديو  والكربوهياادرات يمكاان أن تااوفر 

وبة بتكلفة أقال بكثاير. وماع كلاك الكميات المطل

فبعض الرياضيين يفضالون اساتخدا  المكمالات؛ 

لأنها لا تتطلب كيئًا أثناء الإعاداد، وقاد لا تحتااج 

لأن توضع في الثلاجة، أو أن يكون ماذاقها جيادًا. 

والأفضل أن يحسب الرياضيون المزايا والعياوب في 

اسااتخدا  المكماالات في مقاباال الغااذاء الحقيقااي 

 د ما  كا كان الأمر يستحق التكلفة.لتحدي
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 يمكن في  هل هناك الكثير من الإضافات في المنتج؟

بعض المكملات أن توجد جرعات كبيرة من وااد 

أو عاادة فيتامينااات ومعااادن في الجرعااة الواااادة. 

روبات اساتعادة اويجب أن نضع في الاعتبار أن مش

ر واااد فقاط مان االاستشفاء هي عبارة عن عن،

المتناولة على مدار اليو . فإكا كاان المكمال العنا  

بالإضافة    الغذاء والشراب اليومي يوفر كمياات 

كبيرة من المواد الغذائية فقد يسبب هذا في الوصول 

   المستويات السامة مع مرور الوقت. ويجب النظر 

لعلامااات الحقااائق عاالى المنااتج للتأكااد أن أي ماان 

% 866كابر مان المنتجات لا يقد  جرعات عالياة أ

 من الااتياجات اليومية.

مااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو االساوائلا

 بعداممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل بعد ممارسة الرياضة هاو 

استعادة الجسم لحالة الماء الطبيعياة كإعاداد للتادريب 

القاد  أو المنافساة. ولتحقياق هاذا الهادف يجاب عالى 

 والمدربين النظر في الاعتبارات التالية: الرياضيين

 .فالرياضايون  معالجة الجفاف يجب أن تبدأ مبااشرة

رب المااء والساوائل الأخار  افي ااجة للبدء بشا

خلال ساعتين من التوقف عن النشااط، و ن كاان 

الأفضل بعد التدريب مباشرة. تشاجيع الرياضايين 

الذين يميلون     نب تناول الساوائل تماماا بعاد 

التدريب    تناول جرعات صاغيرة مان الساوائل 

تدريجيًّا اتي تكون معدتهم مستعدة لتناول كميات 

 أكبر.

 ت والأطعمة المتناولة بعد التدريب يجب أن المشروبا

لأنهااا تحتااوي عاالى الكربوهياادرات وال،ااوديو . 

تسهل عملية امت،ااص الساوائل والااتفااظ بهاا 

وتعويض المواد الغذائياة المفقاودة أثنااء التادريب. 

روبات والأطعمااة المملحااة والغنيااة اأمثلااة للمشاا

بالكربوهياادرات )المسااتردا، الكاتشااب، صااوص 

 ، وصوص الشواء  على السندوتشات.الباربكيو

 .ففي كثير من الأايان لا يح،ال  ايطط المستقبلية

الرياضيون على الطاقة أو يعالجون الجفااف بشاكل 

صحيح بعد التدريب كنتيجة لعد  توفر المشروبات 

والأطعماااة. والرياضااايون في ااجاااة    تحمااال 

المساا ولية لضاامان أن تكااون السااوائل والأطعمااة 

متااة على الفاور بعاد ممارساة الرياضاة للبادء في 

يتضمن التخطيط تعبئة العناا  عملية التجديد. و

الغذائيااة قباال الااذهاب    صااالات التاادريب أو 

الملعااب، وشراء الأطعمااة والسااوائل ماان البقالااة 

رعة بعاد االقريبة أو السوق، والعودة    البيت بسا

روبات باأسرع ماا االتدريب لتناول الأطعمة والمش

 يمكن.

 .خطة سهلة لإعداد الوجبات والوجباات ايفيفاة 

تااادريبات ال،اااعبة والمساااابقات يكاااون بعاااد ال

الرياضيون منهكين، ويمكن أن يفتقاروا    الحاافز 
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لإعداد وجبة أو وجبة خفيفة في الوقات المناساب. 

وينبغي عليهم  عداد خطة لمعالجاة الجفااف تكاون 

 سهلة التنفيذ، ويمكن الوصول  ليها بسهولة.

 . استخد  المكمالات الغذائياة بحكماة وباعتادال 

كون للمكملات مكان في خطة الرياضي يمكن أن ي

ر اساتخدا  اادخايجاب  كا تم استخدامها باذكاء. 

روبات االمكماالات في االااة عااد  وجااود المشاا

ويجب قراءة علامات الحقائق على المنتج  ،والأطعمة

والبحث على الكميات الكافية من الكربوهيادرات 

وال،وديو ، والكمياات المعتدلاة مان غيرهاا مان 

 المعادن والمواد الغذائية الأخر .الفيتامينات و

 

 

 

  يمكاان القااول بااأن الماااء هااو أهاام المااواد الغذائيااة

الأساسية على الرغم من اقيقة أنه لا يماد الجسام 

بالطاقة. وثلثا الماء الموجاود بالجسام يوجاد داخال 

ايلايا، ويشار  ليه بالماء داخل ايلايا. والأنساجة 

العضلية، والتي هاي كات أهمياة واضاحة بالنسابة 

% ماء والثلث المتبقي من 76للرياضيين وترشكل من 

الماء في الجسم موجود خارج ايلاياا، ويشاار  لياه 

بالماء خارج ايلايا. ومعظم المااء الموجاودة خاارج 

ايلايااا موجااود في الفراغااات بااين ايلايااا، وفي 

 الليمف، وبلازما الد .

 السلامة الهيكلية للخلاياا ويعمال بمثاباة  الماء يوفر

عامل موصل لإزالة النفايات المتوسطة ويسااعد في 

ي اتنظيم الحارارة والحفااظ عالى التاوازن الحمضا

ا للحفاظ على اجام الاد .  القاعدي وهو مهم جدًّ

ااأثر مباااشرةً عاالى الأداء  وجميااع هااذه الوظااائف تر

  كا  الرياضي وعلى البقاء على الحياة. ويحدث الجفاف

 

 

وظاائف  % من وزنه؛ مما ي ثر على3 -5فقد الجسم 

القلب والأوعية الدموية والتي لها تأثير مباشر عالى 

 الأداء الرياضي.

  من ااتياجاتنا من المااء تاأتي في 36ما يقرب من %

% المتبقية تأتي من الماء الموجود 76ككل سوائل. الا 

مة، اااالفواكه، وايضراوات، وغيرها من الأطعفي 

 والتمثيل الغذائي.

  ،يتم فقدان الماء عن طريق التعرق غاير المحساوس

والبول، والبراز، والعرق. وتتغير الكمياة المفقاودة 

من خلال العرق بدرجة كبيرة تبعًا للظروف البيئية، 

فضلًا عن كثافة ومدة التدريب أو ممارساة النشااط 

تحقيق التوازن بين كمية الماء المتناول مع الرياضي. و

كمية الماء المفقاود هاو أمار ااسام لتحقياق الأداء 

 الأمثل، ولا سيما خلال التدريب لفترات طويلة.

  طريقة سهلة لتحديد تحقيق التوازن المائي هو مراقبة

وزن الجسم. وتقلبات الوزن خلال اليو  تكاون في 

 النقاطاالرئيسيةاالواردةافياهذااالفصل



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  776

 لماء.المقا  الأول من التغيرات في وضع ا

  على الرغم من أن تناول كميات كبيرة من المااء أمار

تسامم "يمكن أن ي دي    ما يعرف باسم ونادر، 

. ويسبب انخفا؛ مساتويات ال،اوديو  في "الماء

الد  )نقص صوديو  الاد   وضاعف العضالات، 

والارتبااااك، أو الغيبوباااة. ورياضااايو التحمااال 

والرياضات فائقة التحمل هم الأكثر عرضة لنقص 

صوديو  الد  بسبب تعرضهم للتدريبات المتكاررة 

الطويلة، والتي يكون فيهاا الااتفااظ بمساتويات 

 .  الماء وال،وديو  غير كاف 

  سانة تكاون  83بالنسبة للرجال والسايدات فاوق

لاتًرا يوميًّاا  5.7كميات الماء الموصى بتناولهاا هاي 

لااتًرا يوميًّااا للساايدات. هااذه  7.7للرجااال، و

ة تعكا مجموع كميات الماء ساواء الكميات اليومي

روبات ارب أو ماان غاايره ماان المشاااماان ماااء الشاا

 والأطعمة التي تحتوي على الماء.

  يمهد الترطيب الأمثل قبل ممارسة الرياضة الطريق

لمزيد من الأداء الأمثل. ويجب تنااول كمياات مان 

ساعة قبال التادريب بكثارة  77السوائل خلال الا 

كافية مان الساوائل  وليا بإفراط. وشرب كميات

لتلبية التوصايات اليومياة تسامح للريااضي لبادء 

ممارسة النشاط في االة جيدة. وتنااول كاوبين مان 

الماء قبال التادريب بسااعتين وكاوب واااد قبال 

دقيقة يضمن أن يكون الريااضي في  76التدريب با 

 االة جيدة من الماء.

  أهداف الماء أثناء ممارسة الرياضة هاو الحفااظ عالى

جم البلازما وتوازن المعادن. ويختلف فقدان الماء ا

والشوارد أثناء التدريب اختلافاا كبايًرا تبعًاا لعادة 

عوامل من بينها اجم الجسام، وكثافاة التادريب، 

ودرجااة الحاارارة المحيطااة والرطوبااة، والملابااا، 

وللتااأقلم. بالنساابة لمعظاام الأفااراد فتناااول اااوالي 

ة أثناااء دقيقاا 76 -86ملليلااتر كاال  566 -766

 التدريب سوف يحقق هذا الهدف.

  ينبغااي أن يباادأ تعااويض الماااء والكربوهياادرات

والشااوارد في أسرع وقاات ممكاان بعااد ممارسااة 

أكواب مان المااء أو  5 -7الرياضة. وينبغي تناول 

جارا  مفقاودة مان  736المشروبات البديلة لكال 

 .وزن الجسم أثناء ممارسة الرياضة
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اأسئلةاالفصل:

 "رباأنات ماا تشا"ناقش مناسبة العبارة التالياة  -8

 وكلك بناء على دور الماء كأاد المغذيات.

؟ ما هي الحالة التي تشكل أكبر "توازن الماء"ما هو  -7

خطر على الرياضي هل التوازن الإيجاة أ  التاوازن 

 السلبي؟ دافع عن  جابتك.

رورة اوضااح لماااكا العبااارة التاليااة ليساات بالضاا -5

المياه المعبئة في زجاجات "صحيحة والتي تقول بأن 

 ."هي أفضل م،در من السوائل عن ماء ال،نبور

أاد الرياضيين يشعر بقلق  زاء تناول مياه البلدية   -7

ال،الحة للشرب بسبب الشوائب الموجودة بها وأتي 

المقطار. مااكا تقاول  ليك لأخذ ن،يحة شراء المااء 

للرياضي؟ وبعبارة أخر ، ما هي بعاض المميازات 

 والعيوب من شرب الماء المقطر؟

ما هو الفرق بين العرق والتعرق غير المحساوس؟  -3

 أي منهما أكبر في فقد السوائل عند الرياضيين؟ 

كأخ،ائي تغذية، كيف يمكنك تحديد االاة المااء  -6

ات اليومياة؟ لد  الرياضيين عندك خلال التادريب

 كا كانوا لا يأخذون ما يكفاي مان الساوائل أثنااء 

 تاييف يمكنك أن تعرف كمية المااء الالتدريب، ك

 قبل ممارسة التدريب في المرة القادمة؟ ايحتاجون  ليه

ما هي المقادير الملائمة لتناول السوائل في اليو ؟ ما  -7

 هي م،ادر السوائل للجسم على مدار اليو ؟

  

مية ونوعية المشروبات التي يمكان تناولهاا ما هي ك-3

في الساعات والدقائق قبل المنافساة؟ نااقش ماد  

 فائدة تناول السوائل قبل المنافسة؟

ما هي  ربة التعرق؟ وما هي الحاجة للبيانات التي  -3

يتم جمعهاا مان  رباة التعارق؟ ماا هاي المخااطر 

المحتملاااة المرتبطاااة بعاااد  أداء  رباااة التعااارق 

 ين؟للرياضي

ما هي العوامل التاي تا ثر عالى كيفياة وسرعاة  -86

امت،اص السوائل من الأمعااء أثنااء التادريب أو 

 ممارسة الرياضة؟

ما هو نقص صوديو  الاد ؟ تحات أي ظاروف،  -88

 وأي الرياضات التي تشكل أكبر خطر؟

كخبير في التغذياة للرياضايين؟ ماا هاي المباادو  -87

بخاصاة للرياضايين التوجيهية العملية التي تعطي 

للمساااعدة عاالى ضاامان الترطيااب الكااافي أثناااء 

 المنافسة؟

معالجة الجفاف بعد المنافسة أو التدريب في منتهي  -85

رب الماء االأهمية. ما هي الإيجابيات والسلبيات لش

 ال،افي فقط خلال فترة استعادة الاستشفاء؟
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 الفصل التاسع

 العوامل المولدة لطاقة الأداء

 

 

  ما هو العامل المساعد في توليد طاقة الأداء؟أولا : 

 ما هي المكملات الغذائية؟ثانياا : 

 ما هي المنشطات؟ثالثاا : 

 ا  : ما هي بعض المواد الشائعة كمنشطات؟رابعا

 ا  التي يستخدمها رياضييو وليد طاقة الأداء : ما هي أنواع المكملات والعوامل الغذائية المساعدة في توخامسا

 التحمل، ورياضيو القوة والقدرة، ورياضيو الفرق الرياضية؟

 ا  العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء؟ب المرتبطةعوومات الم: أين يمكن العثور على سادسا

 ا  عدة في توليد طاقة الأداء؟: ما هي الأدوات المتاحة لوبحث عن المعوومات حول العوامل المساسابعا

  

 التساؤلت المهمة في الفصل

134 
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 أنت أخصائي التغذية
 

م واليي 411من رياضيي ألعاب قوى في المرحوة الثانوية، ووضع هدفًا لتحسيين ععية ايباق العيدو في اليي  أحمد

زيد الكتوة العضيوية، والقيوة، العدائين النخبة ولديه رغبة شديدة أن ي   ندم، ولاحظ نتائج تنمية العضلات ع411

رة. وبعد الحديث عن نظم التدريب، والتغذية اليومية، والمكملات مع عدد من الرياضيين في لقياء تيدريبي، والقد

قرر أحمد البدء في تناول المكملات لمساعدته في تحقيق أهدافه. والدته ت عد له العشاء الجيد ولكن أحميد ي عيد بنفسيه 

يارات غذائية جيدة. وفي الوقت الراهن يتدرب تدريبات اء، والذي يعترف بأنه عادة لا يتكون من خدالإفطار والغ

 ابوع، ويتناول المكملات التالية:قاومة مرتين إلى ثلاث مرات في الاالم

 مكملات الفيتامينات والمعادن. "Mega" 

  .البورون"Boron" 

  .الأورنيثين والأرجنين"Ornithine & Arginine" 

  .الكروم"Chromium picolinate" 

 ل الحويب. بروتينات مص"Whey protein" 

 السؤال:

 رياضيًّا أقيوى تقترح لمساعدة أحمد على تحقيق هدفه الشخصي، والذي هو زيادة الكتوة العضوية ليصبح  اماذ

 وأكثر قدرة؟

 

 التطبيقات العموية في التغذية لورياضيين                                                                134
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 أولا ما هو العامل المساعد في توليد طاقة الأداء؟

تعطي تفسيًرا  "Ergogenic"كومة توليد طاقة الأداء    

 "ergon"مشتقة من الكومة اليونانية  "Ergo"عن معناها: 

وتعني العمل أو الأداء، 

  "genic"والشييق ارخيير 

 "genman"مشييتق ميين 

وتعني توليد أو إنتيا.. 

العامل المساعد في توليد 

وهيو أي ءء يعيزز مين  "Ergogenic aid"طاقة الأداء 

قدرة الشخص على أداء العميل، وبالنسيبة لورياضييين 

 م بأداء أفضل. يساعد على القيا

 

والهييدف النهييائي المتمثييل في ااييتخدام العوامييل 

المساعدة في توليد طاقة الأداء هو اكتساب ميزة تنافسية 

ضد الخصم. والعوامل المساعدة في تولييد طاقية الأداء 

يمكن أن تأخذ أشكالاً عدييدة وتتوفية: فسييولوجية 

وميكانيكية ونفسية ودوائية وغذائيية. اانظير الجيدول 

9.4.) 

فالعوامل الفسيولوجية المسياعدة في تولييد طاقية   

الأداء تحسن من أداء أجهزة الجسم المختوفة. ومن المثير 

للاهتمام أن أحيد العواميل الفسييولوجية المسياعدة في 

توليد طاقة الأداء، والتي عادةً لا يتم التفكير فيها هيي 

 مماراة التدريبات الرياضية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د في توليد طاقة الأداءالعامل المساع  

"Ergogenic aid" 

أي ءء يحسن مين قيدرة الشيخص   

على أداء العمل، وبالنسبة لورياضييين 

 القيام بأداء أفضل في الرياضة.

 

 أنواع العوامل المساعدة في توليد طاقة الأداء
 أمثلة عن العوامل المساعدة وصف العوامل نوع العوامل المساعدة

غذائيية، أو النتاات المكملات، أو الم من يأ العوامل الغذائية
تغيرات في النظام الغذائي والتي من ال من أي

شييأ ا تعزيييز القييدرة عييلى العمييل والأداء 
 الرياضي.

 

تحمييييل الكربوهييييدرات، وفوايييفات الكريييياتين، 
ومكملات الأحماض الأمينية، ومكملات الفيتامينات، 

ميية، روبات بوليمرات الجووكيوز، والميواد الهلايومش
روبات تحميييل الكربوهيييدرات، والوجبييات يومشيي
 السائوة.

مماراة أو ميواد مين شيأ ا أن تعيزز  من أي العوامل الفسيولوجية
أداء أجهزة الجسم المختوفية امثيال: القويب 
والأوعييية الدموييية( وبالتيياا تحسييين الأداء 

 الرياضي.
 

نظام تخيزين البيكربونيات، وأي نيوع مين التيدريبات 
مثيييال: التحميييل، القيييوة، البيييوليمتر (، البدنيييية ا

 والمنشطات عن طريق الدم، الأحماء الرياضي.

ير الحالية عالجات لتغيالمأو  اتماراالم من أي العوامل النفسية
 سن الأداء الرياضي.يحالنفسية مما 

 يسيييخصائي النفالأالتصور الذهني، والجوسات مع 
ماايية، ورياضي، والتنويم المغناطيسي، والمحادثات الحل

 وواائل الااترخاء.
 

، قطعيية ميين معييدات، أو الاجهييزة ميين أي العوامل الميكانيكية
منتاات خارجية يمكن ااتخدامها لتحسين 

 الأداء الرياضي أثناء التدريب أو المنافسة.
 

حييزام الأوزان، وماايير الركبيية، ومضييارب التيين  
والجولف الأكي  حايمًا، وبيدل التيدريب اايباحة، أ

 ألعاب قوى(.

صيينف ت ات التيييركبييالمأو  ميين المييوادأي  العوامل الدوائية
كعقيياقير أو هرمونييات، والتييي تسييتخدم في 

 إخرا. العمل أو تحسين الأداء الرياضي.

الهرمونييات امثييل: هرمييون النمييو، الأاييتيرويدات 
المنشطة(، الأمفيتامينات، والكيافيين، ومثبطيات بيتيا، 

 والأيفيدرين.

 

 جدول
 1.9  
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فاعل العضلات أك  وأقوى من خلال تيدريبات 

القوة يحسن من قدرتها على توليد القوة؛ وبالتاا يمكن 

وتسيبب تيدريبات  لورياضي العدو أعع والقفز أعلى.

التحمل تكيفًا لواسم؛ مما يؤدي إلى زيادة حايم اليدم 

وزيادة حام ومساحة الأوعيية الدمويية وزييادة قيوة 

ية هيي تحسين الجهياز اليدوري القوب. والنتياة النهائ

وزيادة قدرته على توصيل المزيد من الدم إلى العضلات 

العاموة بحييث يمكين الحفيالى عيلى معيدلات ععية 

 منتظمة أو تحقيق مسافات أطول.

العوامل الميكانيكية المساعدة في توليد طاقة الأداء    

تمكن الرياضي من أداء أفضل مين خيلال تيوفير مييزة 

ضارب التن  والجولف الأك  والأخف ميكانيكية. فم

وزنًا تساعد الرياضي على ضرب الكرات بأخطاء أقيل 

وتحسيين شيكل اييف الحيذاء الخيا   ،وععة أك 

بالتزلج يساعد المتزلجين على تحسين السرعة. والملاب  

الخاصة بالعدائين والسباحين التي تقول مقاومة الرياح 

ء. وهيذ  ريرد والمقاومات في الماء تحسين ععية الأدا

أمثوة قويوة من الابتكارات في رال المعدات والتيي تيم 

 تصميمها لتحسين الأداء.

كما أن فكرة العوامل النفسيية المسياعدة في تولييد    

طاقة الأداء تشتمل على الأفكيار السيوبية أو الشيكو  

التي يمكن أن تقول التركييز اليذهني وتثيبل النيواحي 

خطرًا على الرياضي. لذا كيان البدنية والعاطفية وتعت  

من واجب الأخصائي النفسي أن يجتمع مع الرياضييين 

ليساعدهم على وضيع إايتراتيايات في التغويب عيلى 

المخاوف النفسية وتحسين التركييز. والتصيور اليذهني 

ي مساعد في تولييد طاقية الأداء يسيتخدمه يعامل نفس

 الرياضيون. فالرياضي يضع صورة ذهنية له يؤدي فيها

الحركات البدنية التي هي على وشر القيام بهيا فعويًيا. 

ومن المألوف أن نرى لاعبي الغط  أو لاعبي الجمباز 

قبيل المنافسية يحركيون أجسيامهم وأعيينهم مغوقيية في 

 محاولة لأداء الحركة الموجودة في الصورة الذهنية لهم. 

وتقع العوامل الدوائية المسياعدة في تولييد طاقية    

فئة الأدوية أو العقاقير. فهي عبارة عين ميواد الأداء في 

كيميائية صممت أاااًا لعلا. الأمراض، ولكنها ارن 

تستخدم من قبيل الرياضييين بقصيد تحسيين الأداء أو 

التمتيييع بالوياقييية البدنيييية. وعيييلى ايييبيل المثيييال، 

الأمفيتامينات،  والمسكنات، والمنشطات، وغيرها مين 

من العوامل الدوائية  الهرمونات تندر. تحت هذ  الفئة

المساعدة في توليد طاقة الأداء. ويمكن القول بأ ا مين 

وهي الأخطير  ،العوامل المساعدة في توليد طاقة الأداء

والمثيرة لوادل بسبب اوء الااتخدام الذي يمكن أن 

يؤدي إلى مضاعفات جسدية خطيرة أو الوفاة. وبالتاا 

في تولييد طاقية فالعديد من العوامل الدوائية المساعدة 

الأداء محظورة من قبل المنظمات الرياضية في جميع أنحاء 

 العالم. 
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ي في هيذا الفصيل عيلى يوايكون التركييز الرئيسي

العوامل الغذائية المولدة لطاقية الأداء. وهيي الطعيام، 

والمكملات الغذائية، والوجبات الخاصة، والممارايات 

الأداء. الغذائية التي يسيتخدمها الرياضييون لتحسيين 

ولقد ميار  الصيينيون لعيدة قيرون حقين الأطعمية 

غرييق الإالطبيعية  أو مركبات طبيية أو روحيية وكيان 

القدماء هم أول من ااتخدموا العوامل الغذائية المولدة 

في  "القييدرة التنافسييية"لطاقيية الأداء لوحصييول عييلى 

 ."الرياضة

وفي هذ  الأيام صناعة المواد التي تندر. تحيت فئية 

توليد طاقية الأداء تعتي   مل الغذائية المساعدة فيالعوا

الدولارات. وفي الصفحات القادمية  بموياراتصناعة 

اوف يتم عرض ليبعض المكميلات الغذائيية الأكثير 

شيوعا، وغيرها من العواميل الغذائيية الموليدة لطاقية 

الأداء المستخدمة من قبيل الرياضييين اانظير الجيدول 

9.4 .) 

 

 كملات الغذائية؟ثانياا: ما هي الم

قيانون الصيحة  فيالمكملات الغذائية تم تحديدها    

. 1 م4991( اينة DSHEAلومكملات الغذائية والتعويم ا

 ا منتج ابخلاف التبغ( يهيدف إلى اايتكمال النظيام اب

الغذائي، ويحتوي عيلى واحيد أو أكثير مين المكونيات 

 الغذائية التالية:

 .فيتامين 

 .معدن 

 رى.أعشاب أو نباتات أخ 

 .حمض أميني 

  المادة الغذائية المكموة لونظيام الغيذائي مين خيلال

 زيادة المدخول الإجماا منها.

  تركيييز، تمثيييل، ااييتخرا.، أو مييزيج ميين أي ميين

 المكونات الموجودة أعلا .

لي  من المقصود بالمكملات الغذائية ااتخدامها    

كغذاء أو ضمن مكون في الوجبية أو النظيام الغيذائي، 

ب أن يكون مسم  هذ  المنتايات مكميلات ولكن يج

غذائية. ولقد واع قانون الصحة لومكملات الغذائيية 

( مين تعرييف المكميلات الغذائيية DSHEAوالتعويم ا

الية عن هيذ  المنتايات وغير من نظرة الحكومة الفيدر

المصنعة لومكميلات مسيؤولة عين  اتركيوجعل الش

كة ريالامة المنتج. وميع ذلير، فيلا يطويب مين الشي

المصنعة اختبار الامة منتااتها ولا يطوب منها أيضا أن 

تثبت أن هذ  المكملات تقوم بما تيدعي القييام بيه مين 

 دور.

قيانون الصييحة لومكميلات الغذائييية وجييود منيذ 

( ازداد اهيييتمام المسيييتهوكين في DSHEAوالتعوييييم ا

ااتخدام المكملات وتيوفرت رموعية واايعة منهيا. 

سيتخدمة في الولاييات المتحيدة والمكملات الغذائية الم
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الأمريكية تعت  صناعة بمويارات الدولارات. وفي انة 

% من البيالغين في الولاييات المتحيدة 44م أفاد 4111

بتناول مكملات الفيتامينات والمعادن في العام السيابق 

اتبيان تنياولوا هيذ  المكميلات هذا الا % من33.9و

كميلات باايتخدام م % 41.4 أفيادو. 2بشكل يومي 

أخييرى بخييلاف الفيتامينييات والمعييادن خييلال العييام 

. 2اتخدموا هذ  المكملات بشكل يومي ا% 4السابق و

وتشكل المكملات المستخدمة بيين الرياضييين النسيبة 

الكبيييرة ميين مبيعييات المكمييلات. واييوق منتاييات 

رياضييية ابييما في ذليير قضييبان الرياضيية، لوالتغذييية 

حققت مبيعيات  ها من المكملات(والمشروبات، وغير

مويار دولار أمريكي وفقًيا لتقريير صيدر  44من  ثرأك

م من قبل روة الأعيمال التااريية الغذائيية 4114عام 

"Nutrition Business Journal"  وفي درااة أجرييت عيلى

فوريونييد ورخييرون  (NCAA)الرياضيييين الجييامعيين 

(Froiland et al)  ميين الرياضيييين 43أفييادوا بييأن %

كملات بانتظام اعلى الأقل خم  ميرات في يتناولون الم

% بعيدم تنياول أي مكميلات 39 أفياد، و 3الأابوع( 

% من الرياضيين أفادوا بااتخدام رموعية متنوعية 4و

ووااعة من منتايات السيعرات والسيوائل البديوية. 

روبات ي% من الرياضيين أفادوا بتناول مشي33وحواا 

ت، رييد الطاقة امثل: جاتورييد، باوررييد، أولسيبور

% بااييتخدام بييدائل السييعرات 44.1 أفييادبييول( و

%  31 فيادالحرارية امثال: بيراونل أيد.، بور بيار(. و

بتناول الفيتامينات المتعددة. ويطور مصنعو المكميلات 

منتاات جديدة بااتمرار والتي تسيتهدف الرياضييين 

في إاتراتيايات التسويق الخاصية بهيم بسيبب تركييز 

ء يمكين أن يكيون قيادرًا عيلى الرياضيين عيلى أي ء

 تحسين أدائهم الرياضي.

 لماذا يستخدم الرياضيون المكملات الغذائية؟

الرياضيون دائمًا ما يبحثون عين التفيوق عيلى 

منافسيهم. وغالبًا ما يوايؤون إلى المكميلات الغذائيية 

التي يشعرون بأ ا اوف تحقق لهم هذا التفيوق. وميع 

يبي تطيل جييدًا، ذلر فوي  هنا  بيديل لنظيام تيدر

وجدول زمني لوتغذية. والرياضييين في حاجية لمعرفية 

مبييدأ السييلامة، والفاعوييية، والإجييراءات والقييوانين 

المتعوقة بالمكملات الغذائية. وهم يتناولون المكميلات 

لماموعة متنوعة من الأاباب. وفي الدرااية السيابقة 

% ميين 13.4 بييأن أفيياد "Froiland et al" ونييديلفور

المكمييلات لغييرض الصييحة،  ونتنيياولييين الرياضيي

% 14.4%  لغيرض زييادة القيوة والقيدرة، و14.4و

. والرياضييون اليذكور 3لغرض زيادة المقطع العضي  

يميوون إلى اختيار منتاات ال وتين، ومنتاات زييادة 

الوزن، والكرياتين، وغيرها مين المكميلات التيي ييتم 

لات الترويج لها لومسياعدة عيلى زييادة حايم العضي

وحرق الدهون. وعلى العك  الرياضيات الإناث أكثر 
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عرضيية لااييتهلا  مكمييلات الفيتامينييات والمعييادن، 

ومكملات تخفيف الوزن، ومحسينات الطاقية وبعيض 

هذ  المكميلات مفييدة وضروريية لورياضييين. وعيلى 

ابيل المثال، فقد تعالج المكملات الغذائية من الحدييد 

ا عند الإنياث أو والكالسيوم أوجه النقص، وخصوصً 

الرياضيين الذين يميوون إلى أكل اعرات حرارية أقيل 

من متطوباتهم من الطاقية. وفي معظيم الحيالات وميع 

ذلر يتم ااتهلا  المكملات الغذائيية أميلًا في تحسيين 

 الأداء، وبغض النظر عن الامة أو فاعوية المنتج.

 ما هي القواعد التي تحكم المكملات الغذائية؟

ملات الغذائية ليسيت عقياقير؛ لأن العقياقير المك   

هييدفها الشييفاء، والعييلا.، أو الوقاييية ميين المييرض. 

والعقاقير يجب أن تخضع لدراايات مستفيضية حيول 

الامتها وفاعويتها وهي تتداخل في رثارهيا وجرعاتهيا 

 "ويجب أن تصرح بها إدارة الغذاء والدواء الأمريكيية 

Food and Drug Administration " اFDA قبل تسيويقها )

كمنتج. ومن ناحية أخرى لا تخضع المكملات الغذائية 

لأي درااات حول الامتها أو فاعويتها قبيل دخولهيا 

الأاواق. وهي أيضًا ليست إضافات غذائيية تتطويب 

فحصًا قبل دخول اوق الغذاء. والمكميلات الغذائيية 

التي تحتوي على أي مكونات جديدة لا تتطوب فحصًا. 

ر المعووميات الخاصية يالمصنعة تجميع وتفسي ركةيفالش

بسيلامة وفاعويية المنيتج؛ وميين ثيم تقيدم هيذا المنييتج 

ومعوومات السلامة لإدارة الغذاء واليدواء الأمريكيية 

يومًيا  34( ويطوب الانتظار قبل تسيويق المنيتج FDAا

وبعدها يمكن لومكملات أن توضع في الأاواق حت  

( FDAالأمريكيية ا بدون موافقة إدارة الغيذاء واليدواء

على المحتوى الجدييد. والمكميلات الجدييدة والتيي لا 

تحتوي على أي عناصر جديدة لا تحتا. لتقديم أي ءء 

( قبل تسيويق FDAإلى إدارة الغذاء والدواء الأمريكية ا

م اشييترق قييانون الصييحة 4999منييذ عييام و المنييتج.

( عيلى جمييع DSHEAلومكملات الغذائيية والتعوييم ا

أن تضع جميع مكونات المنتج على موصيقات  المكملات

ا في الشيكل  الحقائق على المنتج. والموصقات مشابهة جدًّ

مع موصقات الحقيائق الغذائيية عيلى علاميات الغيذاء 

(، والذي يوضح موصقات الحقائق 9.4اانظر الشكل 

 لومكملات وقائمة المكونات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح  ملصحا ااقحائا للمكمحلات. متشحاب  مح  1.9الشكل )

ملصقات ااقائا الغذائيحة عحع علامحات الغحذاءت ويتألح  أن 

 يظهر عع علامات المكملات الغذائية تركيبات المنتج.
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  ولا يمكن لوشركات المصينعة أن تيدعي أن المنيتج

يمكن أن يعالج أو يخفف من ظروف صحية معينية أو 

أي أمراض. ولا يمكن أيضًا أن تدعي أن هذا المكميل 

له تأثيرات دوائية؛ لأن هذا اوف يصينف المكميلات 

كيدواء، وهيذا يتطويب موافقية إدارة الغيذاء والييدواء 

(. ومييع ذليير، وعييلى غييرار وضييع FDAالأمريكييية ا

المصيينعة  ركاتيالعلامييات الغذائييية، يمكيين لوشيي

لومكملات أن تضع الشكل أو الوظيفة ومحتوى الميواد 

الغذائية والادعاءات الصحية. وهذ  الأنواع المختوفية 

من الادعاءات فيما يتعوق بقيوانين علاميات الأطعمية 

ابق مناقشتها في الفصل الأول. والشكل أو الوظيفية، 

ومحتوى الميواد الغذائيية، والادعياءات الصيحية عيلى 

الغذائية مشابهه للادعياءات عيلى علاميات  المكملات 

الأطعمة وباختلاف واحد كبير: أن علامات الأطعمية 

( FDAتنظم من قبل إدارة الغذاء واليدواء الأمريكيية ا

 بينما علامات المكملات ليست كذلر. 

هنا  لوائح تحدد من الادعاءات المسموح بهيا عيلى 

دواء علامات المكملات ومع ذلر فإن إدارة الغذاء وال

لا تراقب بانتظام هذ  الادعاءات. وحايم المكميلات 

، جنبًا إلى جنب مع حام توير كبيًرا حاليًا في الأاواق

المكملات الجديدة التيي تيدخل الأايواق باايتمرار، 

 تقول من الرصد الدقيق لهذ  الادعاءات. و

وفيييما ييي  لحم لومتطوبييات المسييموح بهييا عييلى 

 علامات المكملات الغذائية:

 الادعيياءات عييلى  اءات المحتييوى الغييذائي:ادعيي

علامات الأطعمة والمكملات الغذائية، والتي تمييز 

المستوى مين العواميل الغذائيية في هيذا الغيذاء أو 

المكمييل إذا كانييت وفقًييا لوييوائح وتنظيييمات إدارة 

الغذاء واليدواء. وعيلى ايبيل المثيال، فيالمكملات 

 "مصيدر جييد لوكالسييوم"الغذائية التي تنص أنه 

% مين 41 -41يجب أن تحتوي على ما لا يقل عين 

 القيمة اليومية لوكالسيوم.

 :يسمح بادعاءات الصحة في حالة  ادعاءات الصحة

ريح مين جهية عوميية يوجود دليل عوميي أو تصي

معترف بها مين قبيل إدارة الغيذاء واليدواء وتوبيي 

المعايير المحددة للادعياءات الصيحية. هيذا أيضًيا 

لصحية عيلى علاميات الغيذاء. مشابه للادعاءات ا

وعلى ابيل المثال، مكملات الفيتامينات/ المعيادن 

% من الكمية الموصي بهيا يوميًّيا 411والتي تحتوي 

رح بادعياءات يمن حمض الفوليير يمكين أن تصي

صحية بشأن الااتفادة من حمض الفوليير خيلال 

 فترة الحمل في الحماية من العيوب العصبية.

 لا يتم الترخيص لهيذ   فة:ادعاءات الشكل/ الوظي

الادعاءات أو مراجعتهيا مين خيلال إدارة الغيذاء 

والييدواء. ادعيياءات حييول تييأثير المكمييلات عييلى 

وظائف الجسم أو شكل الجسم يمكن تفسيرها بناء 

على مراجعة الشركة المصنعة وتفسيرات الأبحياث 
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العومية. ادعاءات الشكل/ الوظيفة على العلامات 

كيما  "disclaimer"بإنكيار  يجب أن تكون مصيحوبة

هيذ  البييان لم ييتم مراجعتيه مين قبيل إدارة "ي : 

الغييذاء والييدواء. هييذا المنييتج لييي  القصييد منييه 

تشييخيص، عييلا.، شييفاء، أو الوقاييية ميين أي 

 (. 9.4اانظر الشكل  "أمراض

جووكييوزامين يمكيين أن يقييوي "وادعيياءات مثييل 

 مسموح على أن يأتي بإنكار، ولكن مقولة "المفاصل

غيير  "جووكوزامين يعيالج إلتهياب المفاصيل"بأن 

ركة المصيينعة ييجييب عييلى الشييومسييموح بهييا. 

لومكمييلات التييي تقييوم بادعيياءات في الشييكل/ 

والوظيفة أن تخطر إدارة الغذاء والدواء في موعد لا 

يومًا بعد تسويق المنتج. وتقع ادعاءات  31يتااوز 

الشكل/ الوظيفة عيلى علاميات المكميلات تحيت 

اصيييات تتوفييية في إدارة الغيييذاء واليييدواء اختص

بخييلاف الموافقييات الخاصيية بادعيياءات الصييحة 

المسييموح بهييا عييلى علامييات الغييذاء. وادعيياءات 

تمت الموافقة عويها مسيبقًا مين التي علامات الغذاء 

قبل إدارة الغذاء والدواء وبعضيها فقيل يمكين أن 

تكون من خلال القيانون اانظير إلى الفصيل الأول 

 ن المعوومييات حييول هييذ  الادعيياءات(.لمزيييد ميي

وادعاءات الشكل/ الوظيفة دائمًا وقعها جيد لميدى 

الصدق، وكثيير مين الأحييان يقيع الرياضييون في 

تصييديقها لييرغبتهم في الحصييول عييلى التفييوق في 

 المنافسات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ت ( ادعاءات الشكل والوظيفة عع علامات المكملات. يسم  لمصنعي المكملات بوض  علامات عع منتجاتهم محن المكمحلا1.9الشكل )

 والتي توض  تأثير المنتج عع هيكل أو وظيفة في الجسمت وهذه الدعاءات ل تتم الموافقة عليها من إدارة الغذاء والحدواءت وبح  أن يحتم

 التنوي  عع ذلك عع المنتج نفس .
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والعديد من المكميلات الرياضيية تضيع ادعياءات 

ميات لإغيراء الرياضييين الشكل/ الوظيفة عيلى العلا

راء منتااتهييا. بالإضييافة إلى أن قييانون الصييحة يلشيي

ينص عيلى أن  (DSHEAلومكملات الغذائية والتعويم ا

جميع المكونات، على علامات المكملات يجب أن تحتوي 

بما في ذلر المكونات النشطة. ومع ذلير، فيلا يتطويب 

ضبل واختبار المنتج من قبل قانون الصحة لومكملات 

لغذائية والتعويم قبل تداول المنتج بالأايواق أو أثنياء ا

بالأايواق. والمصينعون هيم المسيؤولون عين   وجود

وضييع العلامييات واييلامة المنييتج، ومييع ذليير، فييإن 

الشركات ليست ر ة لإثبات ايلامة وفاعويية ودقية 

المحتويات في المنيتج قبيل التيداول في الأايواق، وقيد 

 ء من المذكور.يحتوي المنتج على ءء أو لا ء

وقد تحتوي بعض المكملات على المكونيات التيي لم 

يتم عدها على العلامات. وهذا يمكن أن يكون مهيماًّ 

لورياضيين في الألعاب الرياضية التي تجري اختبيارات 

لوعقاقير. والرياضيون الفائزون بمسيابقات يمكين أن 

تسحب منهم الجوائز بسبب  الااتهلا  غير المقصيود 

كملات الغذائية التي تحتوي على ميواد محظيورة. من الم

والمصنعون يمكينهم تضيويل المسيتهوكين عين طرييق 

حذف المكونات من على هذ  العلامات أو مين خيلال 

وضع مكونات على العلامات ليست فعلًا في المنيتج أو 

من خلال ادعاء شكل/ وظيفة قابوية لوتطبييق العمي  

 .ولا يتم اتخاذ أبدًا أي إجراء ضدهم

 Federal" (FTC)وتيينظم لجنيية التاييارة الفيدرالييية 

Trade Commission" علان عن المكملات الغذائيية. الإ

علانات الموجودة ضمان الصدق في الإ ويقع على عاتقها

على علامات المكملات، وأيضًا الإعلانات المطبوعية، 

والإعلانات التااريية. 

لجنة التاارة الفيدراليية 

افسة مهمتها هي منع المن

روعة وحمايية يغير المشي

المسيييييتهوكين مييييين 

مماراات غير عادلية أو 

خادعييية في السيييوق. 

وتشاع الوانة الرصيد 

ناع المكملات والتدخل عند وجود الذاتي من جانب ص  

إعلانات خادعة أو غير رمنة تظهر. والإعلانيات التيي 

ظهر ادعاءات كاذبة أو تفشل في اايتخدام الهيكيل أو ت  

ريحات غيير صيحيحة تخضيع يأو تصالوظيفة المنااب 

لإجراءات من لجنة التاارة الفيدرالية. ويمكنها اتخياذ 

ركة المصنعة لتقديم ادعاءات كاذبة يإجراءات ضد الش

أو مضووة أو إذا كان المنيتج ييدعي السيلامة في غيياب 

أدليية عييلى السييلامة. وعييلى اييبيل المثييال عييلى مييدى 

ارة الفيدرالية السنوات القويوة الماضية  بعثت لجنة التا

(FTC)  راائل لصناع المكملات الخاصية بفقيد اليوزن

  لجنة التجارة الفيدرالية

"Federal Trade Commission"   

مهمتها في ضيمان  لجنة حكومية تتمثل

علامييات  لىعلانييات عييصييدق الإ

المكمييلات في الإعلانييات المطبوعيية 

والتاارية وبالتاا منيع المنافسية غيير 

العادلييية وحمايييية المسيييتهوكين مييين 

المماراات غير العادلية أو الخادعية في 

 السوق.



                                                                                                          ����� ���	
� ������� ���	��� �����  ��� 

����� ���	� 
� ����� 

    ������ � 	
����� ������

 �� ������� ����� ����� 	�����

�� !� "#$ 	�%&�� 	�
��' (

 )��' ���*
� +	��,��-� .��&�

 /��' )�' ��0��, 1� 2
34,5��

 6��7 8��
�' 9����: ���; <��=

 >���� ���������?−  �������

 +���@AB−  � C5�D �!E� ����

 4��F�4G� ���G' 	 ��H�� )��' "���

 	,��-� �� ������ >� 47IJ

 )����' K�����!G,� +L5����D-�

 �����%�� 2�= 	0M���� 2
34,5��

�� 5N4��O�� .��=4�� P Q
�4�����

 +������ R�4G� �G' 

 �� ���	
� �	� �	� �����
� ��� �������� ����

 ����  	!
� "	��#$
� %�&'
�  ��� "##()� ����#$)�

*���
� �+
 ,��- ������� 

   � �.��/!	01  	!
� 2	�3� �	� 2	�#� ��	� 4�56

�7�89
� ��9:;� <8�0!#
 "$5=)� ��>?
�	@
 A	 ��9

:C8 �� 2�@1 �D�E!5� 

� *F�9$� G�8� H�� �IJ �� K!5)� ��8L1 

�  <	�M �.�� ����8 2���#
 A��/!0� �� ,��.N

 ���7�89
� ��O�&!)� ���8 �� �P'
�:� *"#6Q� KR�!S

*"�
�� "���#� ��$!�!8 

� 	@S T!	8 U �;� ,"��#$
� %�&�W�� ��.@!X��	 �69

		NY� �� "		��#$
� �I		E)� Z [		: %�		&�� \; ,��

*,��@5� 

�  "5] ^�#� �_;� *"&=
� ����� �� "`a�J ���I�

 [	: �D�	b�� ����	���� cQd "�
����+
� ,��E!
�

		@
� �		7 ����9		bY� Q		/!1 �		ef� "&�&		g	 ">9

*2���#
 "$5=)� 

T!	8 �I	��)� �� �8�$
��  A�	7�89#
 �.8�	01

 h9		� :i�		!#
� A		0M� ,�I		($
� ��		5�� ,��6�		


� �	�
� ,"	
�$� ��	�1 ��	E!5)� cQ	6 j$�� *"��k


W� j$'		
� ,��		l)� 2�'		X m		�� *n
Q		> o�		
 9		J

 KR�	!S 9.p� A1�89�
� ��	5'
 G�	8� 2	���> ,�	���

�I($
�,  m	� ��	X���
� �	� �8�$
� ^89b� �
�

 ,"�#	($
� "#!�
� ,��8�� ���
� ,��8� m� A1�89�
� 9O�

� *"��- "��#� �Iq Z �6?S T1� ����?)� r!�!1

 "		8�!&)� "�		7�89
�

 ����					@
� m					�

 ����				�6��9�
��

 [		'>  		�#� �		�8L!�

 "	��k
 ,�	
�� ��Os�

 ��'8��			1 Z ���W�

 *2			�&!
�� m			�

 �8Q	6 �� �� T:9
�

 ��		X���� A
�		l)�

 "	�'
�t
� �f	� ,� P��b

 �I				��)� �				�

 ,�			
�)� "�			7�89
�

  	!
�� ,���W� "��k


!X��� T!1 u�� 2> h�0
� 2J�1 � �� ,vS�W� �3�� �.

 T	1 �I	��)� j	$�� *hI	aY� m	� �.!	X��� T!1

 �	�
� ,w!/)� Z ��S���3� m� 2�#� 2�@� �6��'!J�

	@'
� m	� x��	E!
� ��9b; T!8 U	 9	Jy� j$'	
�� 9

 Z z�	08� �6	?S <'	X  	!
� %�	&'
� QJL8 ��{8�

 cQ		6 ��		(!1 �		� *,�		8�b ��		E!5� m		� �		.�'k1

�$
� ���'k!
� "	��#� ��&#k	=� "	E| ,��+)� "�#

*9>Q1 ���1 � "�'S�b ��Os r� "$8} KR�!5� ?'1 



  رياضيينلوتغذية الالتطبيقات العموية في  114

 هل بعض المكملات أفضل أو أكثر أمنا من غيرها؟

يمكن التأثير في جمييع محتيوى المكميلات الغذائيية 

بالاختلاف في الأنواع النباتيية، والممارايات المتزاييدة، 

تخدم من النبات ومحتوى التربة، والحصاد، والجزء المس

االأوراق، البييذور، والجييذع، والييثمار(، ومماراييات 

التخزين؛ وبالتاا تأثير هذا المنتج عيلى المسيتهور؛ لأن 

المكمييلات الغذائييية لا تحتييا. إلى إثبييات بالاختبييار 

. فيمكن لزجاجتين 10ومحتويات المنتج ليست دائمًا ثابتة 

توفيا ركة المصينعة أن يخيمن نف  المنتج ومن نف  الش

تغير بالتاا التأثير على الجسم. وهذا يمكين أن يكثيًرا و

يحدث إذا تم ااتخدام الأنواع النباتية المختوفة، إذا كان 

المورد يوفر منتج النباتات تتوفة ايواء أو بيدون عويم 

الشركة المصنعة، وإذا كانت الشركة لا تستخدم تيدابير 

تخدم . وتسي12،11مراقبة الجيودة خيلال إنتيا. المكميل 

بعض المصانع تدابير لمراقبة الجودة باختيارهيا لوتحقيق 

 من محتوى منتااتها.

 Good" للأدويية وتخضع مماراات التصنيع الجييدة

manufacturing practices" (GMPs)  لسيينوات عديييدة

دارة الغذاء والدواء. ومماراات التصنيع الجيدة تعني لإ

الجيودة.  أنه تم تصنيع الدواء مع وضع تيدابير مراقبية

ويشمل هذا التحكم في تصميم المنشأة، وضبل النظافة 

التخيزين، وعمويية الإنتيا.، ووالمعدات، والاختبيار، 

والمنتج، والتغويف، والشيحن. وفي الأايا  يجيب أن 

تتبع المنشأة مماراة التصنيع الجيد في جميع الماالات من 

توريييييد المكونييييات 

الأاااييية المسييتخدمة 

 في الصيينع، والتعبئيية،

والتغوييييف، ووضيييع 

العلاميييات وتوزييييع 

 الأدوية.

ويتم حالييا وضيع 

المبيييادل التوجيهيييية 

لوممارايييات الجييييدة 

لوتصنيع، والتي يجري تطويرها لومساعدة عيلى ضيمان 

أن تتم تدابير مراقبية السيلامة والجيودة خيلال إنتيا. 

عييد المكمييلات الغذائييية. ولييي  ميين المييرجح أن ت  

التي تسيطر عويها نوعيية المكملات الغذائية في البيئات 

من التووث من العواميل الأخيرى. وميع ذلير، فيإن 

صناعًا رخرين لومكملات يمكن اايتخدام ممارايات 

اوء التصنيع، واايتخدام نفي  المعيدات لإعيداد أو 

تعبئيية منتاييات تتوفيية يمكيين أن تييؤدي إلى توييوث 

المكميلات الغذائييية، وعييدم اايتخدام تييدابير مراقبيية 

 . 13،10التخزين، والتعبئة جودة المكونات، و

رتها منظمية الولاييات المتحيدة يوالمعايير التيي نشي

في  United States Pharmacopeia" (USP)"للأدويييية 

م تقدم رموعة من المبادل التوجيهية لوايودة، 4113

والنقيياء، ومماراييات التصيينيع، ومكونييات المنتاييات 

 ممارسات التصني  الجيدة

"Good manufacturing 
practices"  

رموعيية تييدابير لمراقبيية الجييودة 

معتمييدة ميين الولايييات المتحييدة 

للأدوييية التييي وضييعت معييايير 

لومنشيي ت والأفييراد، وتصييميم 

المعييدات والنظافيية، والاختبييار 

والتخزين، وضبل عموية الإنتا.، 

ة والتغوييييف، وشيييحن والتعبئييي

  المنتاات.
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لومكمييلات. وفي عييام 

م هيييييدفت إلى 4441

ميية وضييع معييايير عا

لجودة منتاات الرعاية 

الصييحية. أمييا في عييام 

م فوضييييييعت 4113

معايير الجودة الخاصة بالمكملات الغذائية. وتسيتخدم 

فقيل عيلى  (USP)علامات الولايات المتحيدة للأدويية 

المكملات التي تمت مين خيلال عمويية تحقيق واايعة 

النطاق والمطووبة من قبل الولاييات المتحيدة للأدويية 

(USP) 9.3شكل اانظر ال). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ولوحصول على علامات الولايات المتحدة للأدوية 

(USP) ،؛ يجب التحقق مين اختبيار المكونيات المدرجية

والتحقق من المكونات والكميات الميذكورة، واختبيار 

لومووثات، واختبار تكسير المكمل وإطيلاق مكوناتيه 

داخييل الجسييم، والتأكييد ميين أن المنييتج تييم تصيينيعه 

 عمويات تصنيع جيدة. بااتخدام

يختييار المصيينعون بييإرادتهم المشيياركة في برنييامج 

الولايييات المتحييدة للأدوييية للاختبييار والتحقييق ميين 

المكمييلات الغذائييية. الرياضيييون الييذين يشييترون 

المكملات الغذائية ميع التحقيق مين وجيود علاميات 

يتوقعون إلى حد كبير  (USP)الولايات المتحدة للأدوية 

لتيي ثر أمناً وأعلى جودة من تور المنتاات اأن المنتج أك

وجييد عويهييا هييذ  العلامييات ومعوومييات عيين تلا 

المنتاات التي خضعت لعموية تحقق الولايات المتحيدة 

متاحة على الموقع الإلكتروني لوولايات  (USP)للأدوية 

 9.41اانظيير الجييدول رقييم  (USP)المتحييدة للأدوييية 

 لاحقًا في هذا الفصل(.

المكمييلات ميين لكييات مصيينعة  ويجييب اختيييار

معروفة لتقديم أفضل المنتاات، والتيي ليديها أفضيل 

المعييايير في عد دقيييق لجميييع المكونييات في المنييتج 

 ومستويات الجرعة من جميع المكونات النشطة. 

وبعض لكات الأدويية تنيتج مكميلات غذائيية 

أيضًا. والمعايير المعمول بهيا والتيي تسيتخدم للأدويية 

ستخدم في تطوير هذ  المكميلات الغذائيية. يمكن أن ت

وعلى الرغم من أ يا ليسيت مضيمونة إلا أن صيانعي 

المكملات، والذين يعموون في الأدوية يحرصون على أن 

  الوليات المتحدة للأدوية

"United States Pharmacopeia" 
(USP)  

منظمة غير ربحية تقيدم رموعية مين 

المبادل التوجيهيية لوايودة، والنقياء، 

وممارايييات التصييينيع، ومكونيييات 

  المنتاات لومكملات.

يحةت (. علامات التحقا من الوليحات المتححدة للأدو1.9الشكل )

المكملات الغذائية يمكن أن تحصحل عحع هحذه العلامحات محن 

خلال اختبارات مكثفة وعمليات تقيحيمت وإعحادة السحتخدام 

 بعد موافقتها.
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يكون لديهم مكملات غذائية أفضل، ولكن هذا خييار 

يمكن أن يضعه الرياضيون عند اتخياذ قيرار في اختييار 

 المكملات الغذائية.

في أن بعض المكملات الغذائيية، ولي  هنا  شر 

وخصوصًا بعض الفيتامينيات والمعيادن، تقيدم فوائيد 

صحية محتموة. ومع ذلر فإن المكملات الغذائية التيي 

يتم تسويقها لمعظم الرياضيين لتحسين الأداء الرياضي 

لم تخضع لبحوث عومية كثيرة لتدعيم هذ  الادعاءات. 

كميلات التيي والرياضيون أيضًا بحاجية إلى معرفية الم

يتناولو ا بقصد أو بغير قصد، فقد تحتيوي عيلى ميواد 

محظييورة يمكيين أن يكييون لهييا عواقييب خطيييرة بدنييية 

 وأخلاقية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أسئلة للرياضيين ب  النظر فيها عند اتخاذ قرار بشأن شراء المكملات الغذائية.

   الأائوة التالية عند النظر في ااتخدام المكملات الغذائية:ينبغي على الرياضيين النظر في هذ

   دعم فاعوية المنتج يجب أن تشيتمل أيضًيا عيلى البحوث ذات الجودة التي ت   كرت؟هل هنا  بحوث عومية تدعم الادعاءات التي ذ

 درااات اابقة تم نشرها في المالات العومية المحكمة.

 ن قادرة على المساعدة في تحديد السلامة فضلًا عن فاعوية المكميل. ابحيث عين علامية البحوث العومية قد تكو هل المكمل رمن؟

لاحقًا  41-9على علامات المنتج. التحقق من المنتج بااتخدام بعض الموارد المدرجة في الجدول  (USP) الولايات المتحدة للأدوية

 في الفصل.

 وائد التكوفة المقترحة. إذا كان يبدو أن هنا  نفعًا من المكمل وثبت جيدوا ، ينبغي النظر في تكوفة المنتج مقابل ف كم تكوفة المكمل؟

ويمكن لورياضي تحمل هذ  التكوفة؛ فشراء المكمل قد يكون جيدًا. ومع ذلر، يجب على الرياضي التركيز دائيمًا، وفي المقيام الأول 

 داف الأداء الرياضي.على الحصول على الأغذية الصحية ومماراة التدريبات المناابة لتوبية أه

 ولو أحسست أنر بالفعيل قيادر عيلى تصيديق  هل المكمل ررد وايوة لوتحايل مع وجود رموعة كبيرة من الراائل الإعلانية؟

مصداقيته ربما يكون ذلر صحيحًا. لا يجب اتخاذ رراء الرياضيين المشهورين أو الرياضييين الواضيح عوييهم الوياقية البدنيية أثنياء 

 ب البحث عن البحوث التي تدعم فاعوية والامة هذا المنتج.البحث، بل يج

 انظر إلى قائمة المحتويات لتحديد المكونات داخيل المنيتج. اايتخدم الميوارد في الجيدول  هل يحتوي هذا المنتج على مواد محظورة؟

هيا الريياضي لا تقيوم باختبيار ( لومساعدة في إجراء تقييمات معقولة حول المنتج. حت  لو كانت الرياضة التيي يشيار  في9.41ا

 لومنشطات. هذ  المواد تسبب أضرارًا محتموة لورياضيين.
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 ثالثاا: ما هي المنشأات؟

المنشطات هي مماراة لتحسين الأداء مين خيلال    

ية الخارجييية أو واييائل اصييطناعااييتخدام المييؤثرات 

 World"وفقا لووكالة العالمية لمكافحة المنشطات  ،أخرى

Anti-Doping Agency" (WADA).  ومصييطوح منشييل

( dop( في الأصل مشتق مين كومية هولنديية اdopingا

بمعن  مشروب كحوا مصنوع مين العنيب. وكانيت 

تستخدم بمعرفة محاربي الزولو لتعزيز التفوق البدني في 

دم هذ  الكومة حت  مطويع المعار . ومع ذلر لم تستخ

بشييكل  41القييرن الييي 

منتظم، وكانت تشير إلى 

الأدوييية المسييتخدمة في 

اييباقات الخيييل. ولقييد 

أصبح تعاطي المنشطات 

 وباءً في الرياضة ويمثيل

خطر على الصحة وعلى 

المبيييادل الأااايييية في 

الوعييييب النظيييييف في 

ويجيب أن يعيرف الرياضييون والجمهييور ، المسيابقات

ن الصحة لومكملات الغذائيية والتعوييم عامة أن قانو

( قد خفض بشكل كبير من الإجراءات عيلى DSHEAا

المكملات ووايع فئية الأعشياب والمنتايات النباتيية 

المستخدمة فيها. وباختصار، وبناءً على قيانون الصيحة 

( فييإن إدارة DSHEAلومكمييلات الغذائييية والتعويييم ا

على صيناعة الغذاء والدواء لديها القدرة على الإلاف 

المكملات ولكن لا يمكن التحقق من المكمل إلا إذا تم 

خلاصية والإبلاغ عين أي مشياكل في ايلامة المنيتج. 

القول، هي أن الغالبية العظم  من المكملات الغذائيية 

التي تباع لوامهور لم يتم اختبار فاعويتها أو ايلامتها. 

ية وعلى الرغم من هذا الواقع، فإن بيع المكملات الغذائ

هي صناعة بمويارات اليدولارات. والمتخصصيون في 

التغذية لورياضيين والرياضيون يجيب أن يكونيوا عيلى 

دراييية بالمحتويييات الموجييودة في أي ميين المكمييلات 

الغذائية لأ ا قد تحتوي عيلى ميواد محظيورة مين قبيل 

( IOCا "Olympic Committee"الوانة الأولمبية الدوليية 

لرياضيية. اها من المينظمات ( وغير9.4اانظر الجدول 

وعدم الالتفات إلى المكونات يمكن أن يؤدي إلى نتياة 

إيجابية لفحص المنشيطات؛ وبالتياا تنفييذ العقوبيات 

ومصدر القوق الإضافي لورياضييين يركيز  المرتبطة بها.

على نقاء المكملات الغذائيية، وتنياول المنشيطات غيير 

ذليير عنييدما . وينييتج "inadvertent doping"المقصييود 

يتناول الرياضي مكميلات 

غذائييييية بييييدون عوييييم 

يييؤدي والييذي بالمكونييات 

 ةإيجابيييي نتيييائجذلييير إلى 

 ات. لومنشط

  "doping" المنشأات

ارايية لتحسييين الأداء ميين خييلال مم

اايييتخدام الميييؤثرات الخارجيييية أو 

 واائل اصطناعية أخرى. 

  الوكالة العالمية لمكافحة المنشأات

  "World Anti-Doping Agency  

ير حكوميية أ اسيت  منظمة دوليية غي

م بمونترييييال، كنيييدا. 4999اييينة 

مهمتها تشايع ثقافة عيدم اايتخدام 

 الرياضة. المنشطات في

 تناول المنشأات غير المقصود

 "Inadvertent doping"  

حالة ناتجة عن تناول الرياضي 

مكملات غذائية غير معروفة 

ينييتج عنهييا اختبييار إيجييابي 

 لومنشطات.
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 م9292ورة عالميًّا لعام قائمة بالمنشأات المحظ

 تأثير المنشط اسم المنشط فئة المنشأات

أميفينيازول والأمفيتيامين، بنزفيتيامين، الكياثين، الكوكيايين، الإيفييدرين،  ،الأدرينالين المنبهات**

كروبروباميد، فينفوورامين، إييزوميثيبتين، ميفينيوريك ، ميثيويين الميتامفيتيامين، الميثيويين، 

برولينتان، بروبيل  فينميترازين، فين وميثامين، فنترمين، بيمولين، ، مودافينيل،الميثيوفينيديت

 هكسيدرين، ايويايوين، ايبوترامين، الإاتركنين، توامينوهيبتان.

 Adrafinil, Amfepramone, Amphetaminil, Benzylpiperazine, Bro-

mantan, Clobenzorex, Crotetamide, Cyclazodone, Dimethylamphet-

amine, Etamivan, Etilamphetamine, Etilefrine, Famprofazone, Fenb-

utrazate, Fencamfamin,Fencamine, Fenetylline, Fenproporex, Furfeno-

rex, Heptaminol, Levm-ethamfetamine, Meclofenoxate, Mephenter-

mine, Mesocarb, Methylephedrine ،Nikethamide ،Norfenefrine ،Nor-

fenfluramine, Octopamine, Ortetamine, Oxilofrine, Parahydroxy-

amphetamine, Pentetrazol, Phendimetra-zine, 4  – Phenylpiracetam. 

 وغيرها من المواد الكيميائية المماثوة الهيكل أو ارثار البيولوجية المماثوة.

تحفييييييز الجهييييياز 

العصييبي السييمبثاوي: 

ويية، تعزيز اليقظية العق

زييييييادة التركييييييز، 

انخفيييياض التعييييب 

العق ، تيأخير التعيب 

 البدني.

البوبرينييورفين، ديييامورفين االهيييروين(، والهيييدرومورفون، الميثييادون، والمييورفين،  المخدرات**

 كسيكودوني، بنتازواين والبيثيدين.

 Dextromoramide, Oxymorphone 

إخفيياء إدرا  ارلام 

 والجهد المبذول.

أشييييييييييييبا  

 درات**المخ

تعمييل عييلى الجهيياز  الحشيش، والماريجوانا

العصيييبي المركيييزي، 

وطريقة العمل لم تفهيم 

 بوضوح.

ي يبولاايتيرون، كالواييتيرون، التستواييتيرون، دانييازول، إيثيييل إيسييترينول، فويوكسيي المواد البنائية*

 أندروايييتينديول، ميسيييترون، ميثييييل تستوايييتيرون، نانيييدرولون، ايييتانوزولول،

(، ديهدروتستوايييترون، DHEA، ديهييييدرو إيبيييي رندروايييتيرون انأندروايييتندويو

   .التستواتيرون، كوينبوتيرول، تيبولون، زيرانول

   Bolandiol, Boldenone, Boldione, Clostebol, Dehydrochloromethyl, 

Desoxymethyltesterone, Drostanolone, Formebolone, Furazabol, Ges-

trinone, 4-Hydroxytestosterone, Mestanolone, Mesterolone, Meten-

olone, Methandienone, Methandriol, Methyldienolone, Methasterone, 

Methyltrienolone, Methylnortestosterone, Mibolerone,  19- Norandro-

stenedione, Norbolethone, Norclostebol, Norethandrolone, Oxabolone, 

Oxandrolone, Oxymesterone, Oxymetholone, Prostanozol, Quinbo-

lone, Stenbolone, Tetrahydrogestrinone, Trenbolone.  
 وغيرها من المواد المماثوة التركيب الكيميائي أو ارثار البيولوجية المماثوة.

تقيييوم بييينف  دور 

هرمييون التيسييتيرون، 

بناء الأنساة وخاصية 

العضيييلات، وتعزييييز 

 ااتعادة الشفاء.

الهرمونيييييييات 

 والمواد المرتبطة*

 IGF(، الإنسولين الذي يشبه هرمون النمو اhGH(، هرمون النمو اEPOإرثروبويتين ا

(، LH ،HCGا MGFs ،)gonadotrophinsا mechano(، وعواميييييل النميييييو 4 -

، وغيرهييا ميين المييواد الكيميائييية المماثويية الهيكييل أو ارثييار corticotrophinsالإنسييولين، 

 ة المماثوة.البيولوجي

تعزييييييز عميييييل 

الهرمونيييات الحاليييية 

بزيييييادة تركيزهييييا في 

 الجسم.

ايزومرات. يتطويب اايتخدامهم الأذن  D and L، بما في ذلر الأبعاد 4جميع منبهات بيتا  *4منبهات بيتا 

للااتخدام العلاجي. وتشمل هذ  الااتثناءات فورموتيرول، االبوتامول، وايالميتيرول، 

هذ  المواد عن طريق الااتنشاق فقل لمنع و/ أو علا. الربو ومماراية  وتيربوتالين، وتسمح

 النشاق الرياضي عند وجود الربو.

تثبييييل الهرمونيييات 

السيييمبثاوية وبالتييياا 

 إنتا. تأثيرات لوتهدئة.
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يمكين أن تحيدث  وتناول المنشطات غيير المقصيود

 بالطرق التالية:

 ر عييلى العلامييات الغذائييية، ولكيين يإدرا. العنصيي

جيودًا عيلى القائمية الرياضي لم يكين يعويم أنيه مو

المحظورة، أو أن يكون هذا العنصر يسبب اختبيارًا 

 إيجابيًّا لومنشطات. 

  يسرد كافة المكونات في علامات المكملات، ولكين

لم يتعرف على ااماء معينة في قائمة المحظورات. على 

هوانيغ  مااابيل المثال، قد يسرد المنتاات العشبية 

"Ma Huang")يعرفون أ ا  لا ، ولكن الرياضيين قد

 تحتوي على الأفيدرين، والذي هو محظور.

  قد لا يعون مصينعو المكميلات عين وجيود ميواد

محظورة في المكونات. وفي بعيض الحيالات، تكيون 

المحتويييات موجييودة، ولكيين لا يييتم وضييع هييذ  

العناصر عمدًا، أو تتم إضافة الميادة المحظيورة عين 

انوي من غير قصد من قبل الشركة المصنعة كمنتج ث

المكونييات الأخييرى، أو عيي  التوييوث في عموييية 

 الإنتا..

وعلى الرغم من أن إدارة الغذاء والدواء وضيعت    

الأهيتمام مبادل توجيهية لمماراات التصينيع الجييدة، و

وضع علامات دقيقية مين المكميلات الغذائيية إلا أن ب

ذلر لا يمثل الضغل الكافي. وهذا يعني أنه لم يتم تر  

 م9292قائمة بالمنشأات المحظورة عالميًّا لعام 

 تأثير المنشط اسم المنشط فئة المنشأات

ضييييادة مييييواد م

 للأاتروجين*

مثبطات الهرمونات وتشمل عيلى ايبيل المثيال لا الحصري اناايتروزول، ييتروزول، 

Aminogluthetimide ،Exemestane ،Formestane  ،و مستقبلات تسيتولاكتون

ر عيلى رالوكسييفين، يهرمونات الاايتروجين الانتقائيية بيما في ذلير ولكين لا تقتصي

الميواد المضيادة للأايتروجين تشيمل عيلى  ، وغيرها منToremifeneتاموكسيفين، 

 .Cyclofenil ،Fulvestrantابيل المثال لا الحصر كووميفين، 

 

يقول من تحويل هرميون 

التيسيييتيرون إلى هرميييون 

الأاتروجين، بالإضافة إلى 

تقويييييل تييييأثير هرمييييون 

 الأاتروجين في الجسم

ميييدرات البيييول 

وعنيياصر أخييرى 

 تفية*

، Chlortalidoneأميوورييد، بوميتانييد، كيانرينون، مدرات البول اأاييتازولاميد، 

، ايبيرونولاكتون، Indapamide ،Metolazone، فوروايميد، Etacrynicحامض 

الثيازيدات ]على ابيل المثال، بندروفووميثيازيد، كووروثيازييد، هيدروكووروثيازييد ، 

ات اعلى ابيل المثال، وتريامتيرين(، فمادة ايبيتستواترون، ال وبينيسيد، ألفا يقول المثبط

(، مواييعات البلازمييا اعييلى اييبيل المثييال، الألبييومين، Dutasterideفينااييترايد، 

 دكستران، هيدروكسي إيثيل(.

تضعف الإفراز، أو تغيير 

قيااييات الييدم أو البييول 

لإخفيياء ااييتخدام مييواد 

 أخرى.

ستقيم، أو عن طريق الكورتيزون محظور عندما يأخذ عن طريق الفم، أو عن طريق الم الكورتيزون**

الوريد، أو داخل العضوة، الااتثناء عندما يسيتخدم لوعيلا.، الاايتخدامات الجوديية 

 ليست محظورة.

يقول تأخير التعيب عين 

طريق زيادة تحويل اليدهون 

 والأاتفادة منها

 ** يحظر ااتخدامها في جميع الأوقات    

 * ممنوعة من الااتخدام فقل أثناء المنافسة

 جدولتاب  
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ركات يجيودة التصينيع لومكميلات عيلى الشيمراقبة 

المصنعة. ولسوء الحيظ، فيإن العدييد مين الدراايات 

كشفت أدلة على وضع علامات مضيووة وغيير دقيقية 

 .13،10لومكملات 

وتنيياول المنشييطات غييير المقصييودة لا يعفييي ميين   

العقوبة لورياضيين والإحرا. إذا كان الاختبيار إيجابيًّيا 

في التغذية لورياضيين يجيب  لمادة محظورة. المتخصصون

أن يكونييوا عييلى دراييية، لييي  فقييل بقائميية بييالمواد 

المواد العشيبية التيي تيرتبل أو بالمحظورة، ولكن أيضًا 

 يمكن تحويوها إلى مواد محظورة داخل الجسم.

 

ا: ما هي بعض المواد الشائعة كمنشأات؟  رابعا

المواد المنشطة التي يستخدمها الرياضيون تيتراوح    

بييين الأعشيياب الطبيعييية إلى المركبييات الكيميائييية  مييا

المعدليية وراثيًّييا، وبماييرد زيييارة لوسييوق المخصييص 

رعة اييوف تكتشييف عييدد يللأغذييية الصييحية بسيي

يتم تقسييم ايت الغذائية المتاحة لورياضيين. والمكملا

المييواد إلى رموعييات وظيفييية كييما حييددها أنطونيييو 

قياطع التاليية وفي الم ،Antonio and Stout" 14"وايتوت 

ناقش كل رموعة بإيجياز، والمكميلات الأكثير ناوف 

يتم عدهيا داخيل كيل رموعية في الجيدول اشيوعًا 

(، وعمييود االادعيياءات 9.9( إلى الجييدول ا9.3ا

المقترحيية( يوضييح الفوائييد التييي تصييفها المسيياعدات 

ركات المصينعة يالغذائية وهي ررد ادعاءات مين الشي

ترحة ولي  النتائج الفعويية لومكمل أو الإجراءات المق

لوبحث. وفي عمود االبحوث الإنسانية( يشير إلى ما إذا 

تم إجراء أي درااات على الإنسان ونشرها على المنيتج 

لا تعني أن هذا المنتج يعمل، وإنما تعني أن هنا   "نعم"

درااات موجودة نشرت على الإنسان بااتخدام هيذا 

ا عيما إذا كانيت المنتج. عمود االأهميية( يعطيي ميؤلً 

المساعدات الغذائية لها أهميتها للااتخدام على أايا  

نتائج البحوث مين البيانيات المتاحية حاليًيا. وعميود 

االتعويقات / والاهتماميات( ييوفر معووميات أخيرى 

ذات صييوة بالمسيياعدات الغذائييية. وفيييما ييي  الفئييات 

 الوظيفية لوعوامل الغذائية المولدة لطاقة الأداء:

 ل البنائيات.العوام 

 .الائف الهرمونات ومطوقات الهرمون 

 .تفضات الدهون 

 .الفيتامينات والمعادن 

لأداء التحي أاقحة اما هي المساعدات الغذائيحة المولحدة ل

 تستخدم عادة كعوامل بنائية؟

عامل البناء هو عبارة عن ميادة تعيزز مين قيدرة    

 الجسم على بناء الأنساة. وفيما يتعوق بالرياضية، عيادة

ما تكون العوامل البنائية التي يمكن أن تؤدي إلى زيادة 

في كتوة العضلات من خلال تعزييز تكيوين ال وتيين 

 (. 9.3اانظر الجدول 
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( تييأتي بشييكل مييترابل مييع anabolicكوميية بنائييية ا

(، والتي هيي anabolic steroidsالأاتيرويدات البنائية ا

الفنيية هرمونيات اصيطناعية توعيب دورًا من الناحيية 

مماثل لهرمون التيستيرون. وبسيبب أن الأايتيرويدات 

البنائية هي هرمونات أصطناعية ولا تعتي  مكميلات 

بالتاا لن يتم تغطيتهيا في هيذا الفصيل. وميع فغذائية 

ذلر، هنا  عدة مركبات تصنف عيلى أ يا مكميلات 

م مين غذائية والتي توصيف لزييادة مسيتويات الجسي

الهرمونات البنائية وتعيرف هيذ  المكميلات بسيلائف 

 الهرمونات.

والائف الهرمونيات هيي ميواد يمكين تحويوهيا    

بسهولة إلى الهرمونات النشطة في الجسيم. والمسيوقون 

لمنتاات الائف الهرمونات يروجون لها عيلى أايا  

ن عدد قويل من الخطيوات الإنزيميية  أالنظرية القائوة ب

مونييات تتحييول إلى هرمونييات نشييطة لسييلائف الهر

بيولوجية اأي كوما كان التركييب قريبًيا مين التركييب 

 العوامل الغذائية البنائية المولدة لأاقة الأداء

 المكملات

 )اسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 بيكوليناتي الكروم

Chromium 

picolinate 

يعزز عمل الأنسيولين، ويزييد الكتوية 

 العضوية.

فيية يمكن تناوله بكمييات كا منخفضة نعم

 في النظام الغذائي اليومي.

 مونوهيدرات الكرياتين

Creatine 

monohydrate 

زييييادة القيييدرة اللاهوائيييية االقيييوة، 

 4والقدرة( في المسابقات التي تستمر مين 

 دقائق. 1وحت   ثوانً 

 -متواطة  نعم

 عالية

 <التأثيرات الطويوة الأجيل ا

 انوات( غير معروفة. 4

 حمض الوينولير المتوافق

Conjugated linoleic 

acid (CLA) 
 

زيادة ااتاابة عواميل بنياء الأنسياة، 

الهرمونات، موصلات الخوية، زيادة كتوية 

 العضلات.

الدرااييات عييلى الحيوانييات  منخفضة نعم

تشير أ ا رمنة. التأثيرات طويوية 

 الأجل غير معروفة.

 ك يتات الفاناديل

Vanadyl sulfate 

نميو في يعزز أو يحياكي رثيار عواميل ال

 العضلات.

تثبييت الدرااييات الحيوانييية  منخفضة نعم

رثارًا جانبية خطيرة، ارثار عيلى 

 غير معروفة.الإنسان 

-بيتييا -هيدروكسييي -بيتيا

methylbutyrate 

(HMB) 

يمنع ا ييار ال وتيين ويعيزز إنتاجيه، 

 يزيد القوة، ويحسن من تركيب الجسم.

  -متواطة  نعم

 عالية

غييير ارثييار الطويويية الأجييل 

معروفة، يبدو انخفاض الفوائيد 

 المتواصل. مع الااتخدام

ال وتييييين مسييييحوق أو 

 قضبان

Protein powder/bars 

يزييد القييوة ويسيياعد العضييلات عييلى 

 النمو والتطور.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

فعال فقل لورياضييين اليذين 

. يجيب لديهم نقص في ال وتيين

 النظر في المكونات الأخرى.

 أوكتاكوزانول

Octacosanol 

يحسن الوظائف العصبية؛ وبالتاا زيادة 

القدرة على ااتخدام العضلات وتكثييف 

 التدريب.

يستخدم في الأطعمة منذ عام  منخفضة نعم

 م، ويبدو أنه رمن.4941
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الأص ( زادت فاعويتيه باعتبيار  موليد لطاقية الأداء. 

وعلى الرغم من أ يا ليسيت الحقيقية فوقيد تيم إنفياق 

ملايين اليدولارات عيلى لاء ميواد مرشيحة لتكيون 

لييي أقييرب لوهرمونييات الأصييوية في الجسييم. ويعتيي  ا

ويشار إليه باايم  "Androstenedione"أندروأاتنيديون 

هو الأكثر شهرة لسيلائف الهرمونيات  "Andro"أندرو 

 ويحتا. خطوة إنزيمية واحدة ليتحول إلى التيستيرون.

وبخلاف الائف الهرمونات، والتي يتم تحويوهيا    

طوقيات من قبل الجسم إلى هرمون مستهدف، فهنا  م  

فز زيادة كميية أو تيردد الإفيرا. الهرمون وهي مواد تح

عن الهرمون المحدد داخل الجسيم، وبالتياا إلى زييادة 

هيو  "Clonidine"مستوياته الفسيولوجية. والكوونيدين 

طوقات الهرميون، والتيي ييتم ترشييحها لزييادة أحد م  

 مستويات هرمون النمو في الجسم. 

 وبعض العوامل الغذائية المولدة للأداء الأكثير شييوعًا

والمصيينفة كعوامييل بنائييية، واييلائف الهرمونييات، 

 هي : اتطوقات الهرمونوم  

 مونوهيدرات الكرياتين اcreatine.) 

 بيتا -هيدروكسي -بيتا-methylbutyrate اHMB.) 

 .البورون 

 أندرواتندويون اAndro.) 

 حمض الوينولير المتوافق اCLA.) 

 الفاناديوم اvanadyl sulfate.) 

 الكوونيدين اClonidine). 

وهييذ  المييواد فضييلًا عيين عوامييل بنائييية أخييرى، 

والائف الهرمونات، أو مطوقات الهرمون موضحة في 

 (.9.1(، والجدول ا9.3الجدول ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلائف الهرمونات ومألقات الهرمون

 المكملات

 )اسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 أندرواتندويون اأندرو(

Androstenedione-Andro  

تزييد قد تتناقص كتوة العضلات و منخفضة نعم يزيد مستويات التيستيرون.

 مستويات ااتراديول .

مكميييييلات الأرجينيييييين و 

 الأورنيثين 

Arginine & ornithine 

يدعم البحث العومي أن زييادة لا  منخفضة نعم يزيد إنتا. هرمونات النمو.

مينية تزيد مسيتويات الأحماض الأ

 هرمون النمو.

 الكوونيدين

Clonidine 

لا توجييد بحييوث تييدعم هييذ   منخفضة نعم يزيد إنتا. هرمونات النمو.

 دعاءات.الا

 البورون

Boron 

يزيييد مسييتويات التيسيييتيرون في 

 البلازما.

لا توجد بحوث تيدعم الفاعويية،  منخفضة نعم

 .كن أن يكون اامًايمو

 تريبولو  تيريستري 

Tribulus terrestris 

رو. ليييه باعتبيييار  بيييديل رمييين  منخفضة نعم يزيد إنتا. الجسم من التيستيرون.

للأاتيرويدات، ويمكن أن يكون 

ا.  اامًّ

 

 

 جدول
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ما هي العوامل الغذائيحة الشحائعة والمسحاعدة في توليحد 

 طاقة الأداء وتستخدم للحد من كتلة الدهون؟

لفيرد كييف يمكين ولووهوة الأولى قيد يتسياءل ا   

اعتبار المركب اليذي يقويل اليدهون في الجسيم موليدًا 

بالنسبة ليبعض الرياضييين تعتي  هيذ  فلطاقة الأداء. 

الدهون وزنًا ااكناً، وبالتاا فالمكملات الغذائية التيي 

تؤدي إلى انخفاض دهون الجسم يمكن أن تعزز الأداء 

الرياضي من خلال جعوه أخيف وزنًيا. وبعيض هيذ  

مل الغذائية تزييد مين قيدرة الجسيم عيلى حشيد العوا

وااتخدام الدهون لوحصيول عيلى الطاقية. واليبعض 

ارخر يقول من الشهية؛ مما يقول من السعرات الحرارية 

اليومية، ويسبب تحويل دهون الجسم إلى تازن لوطاقة، 

في حين أن عوامل أخرى تمنع امتصا  اليدهون بعيد 

 بوعها. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المخفضات للدهون

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والأهتمامات يةالأهم

يحفز الجهياز العصيبي المركيزي  Caffeine  الكافيين

لييدهون إلى ويزيييد ميين تحويييل ا

 أحماض دهنية وجويسرول.

 –متواطة  نعم

 عالية

يرفع من ضيغل اليدم ومعيدل 

النبض، يمكن أن يسيبب إايهالاً 

 واضرابات في المعدة.

لى يسييياعد في نقيييل اليييدهون إ L-Carnitine كارنيتيني

ا يييؤدي إلى زيييادة الميتوكونييدريا مميي

 أكسدة الدهون.

يبدو أ ا رمنة، ولكين تفتقير إلى  منخفضة لا

البحيييوث ليييدعمها؛ مميييا يثيييير 

 تساؤلات حول ااتخدامها.

إنقا  كميية اليدهون الغذائيية  Chitosan كيتوزان

الممتصة عي  بطانية الأمعياء أثنياء 

 ضم.اله

، يقول يمكن أن تسبب الإاهال متواطة محدودة

ميين امتصييا  الفيتامينييات التييي 

 .تذوب في الدهون

يعزز من عمل الإنسولين، زيادة  Chromium  الكروم

كتويية العضييلات وبالتيياا زيييادة 

 معدل التمثيل.

عنييد ارتفيياع الجرعييات يحييدث  منخفضة نعم

الفشييييل الكوييييوي وتوييييف في 

 العضلات.

 ديهيييييدرو إيبي ندرواييييتيرون

Dehydroepiandrosterone 

مسييييتويات هرمييييون  يزيييييد

 التيسييييتيرون؛ وبالتيييياا زيييييادة

كتوة العضلات، الأمر اليذي يزييد 

 التمثيل.معدل 

في النساء، يمكن زيادة مسيتوى  منخفضة نعم

 هرمييييييييون التيسييييييييتيرون

 وزيادة تاطر أمراض القوب.

يزيييد ميين تحويييل الييدهون إلى  Ephedrineالايفيدرين 

رول ويقويل يأحماض دهنية وجويس

 ئي. ويقاوم الجوع. التمثيل الغذا

تباع بااتخدام وصفة طبية نظرًا  عالية نعم

 لوجود رثار جانبية.

تمنع المستقبلات التي تعيق تحول  Yohimbeيوهمبي 

الدهون؛ مما يؤدي إلى زيادة فقيدان 

 الدهون.

ارثييار الجانبييية تشييمل القوييق،  عالية نعم

والغثيان، الارتجافيات. نقياء هيذ  

مييا يثييير المكمييلات الغذائييية هييي 

 القوق.
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بغض النظر عن طريقة العميل، فهيذ  الفئية مين و

المكملات الغذائية زاد ااتخدامها لكيل مين رياضييي 

التحمل، ورياضيي الألعاب التي تهتم بشكل الجسيم، 

والرياضييين المشيياركين في رياضيات الأوزان، وعاميية 

الجمهور.وبعض من أكثر العوامل الغذائية المساعدة في 

 هي كالتاا:الحد من الدهون 

  الكافيينCaffeine. 

 كارنيتيني L-Carnitine. 

  كيتوزانChitosan. 

  الكرومChromium. 

  ديهيدرو إيبي ندرواتيرونDehydroepiandrosterone 

(DHEA). 

  الايفيدرينEphedrine. 

  يوهمبيYohimbe. 

( لوحصول على 9.4يمكنر الرجوع إلى االجدول 

 موخص لهذ  المكملات الغذائية.

ي العوامل الغذائيحة الشحائعة والمسحاعدة في توليحد ما ه

 طاقة الأداء والتي تستخدم كمضادة للهدم؟

هييي مركبييات  "Anticatabolics"مضييادات الهييدم 

غذائية تقول من ا يار أنساة الجسم وخاصة الأنساة 

ال وتينية، والتي هيي في حالية مسيتمرة مين الا ييار 

ادات الهيدم والتركيب االدوران(، والفكيرة وراء مضي

هييي إبطيياء تييدهور ال وتييين. وإذا انخفييض تييدهور 

ال وتين يتم الاحتفيالى بتكيوين ال وتيين، والنتياية 

النهائية هي تراكم ال وتين افي حالة الرياضيين، زييادة 

الكتويية العضييوية(. ولاعبييو كييمال الأجسييام ورافعييو 

الأثقال ولاعبو رياضة الرمي في ألعاب القوى يمكنهم 

 اتفادة من مضادات الهدم.جميعًا الا

 وتشمل المكملات الغذائية المضادة لوهدم ما ي :  

  الجووتامينGlutamine. 

   السلاال المنفصوة من الأحماض الأمينيةBranched 

chain amino acids. 

  لواينLeucine. 

  بروتين مصل الحويبWhey protein. 

  بروتين الكازينCasein protein. 

 ألفا كيتوغووتارات Alpha-ketoglutarate. 

 ( يوخص المكملات المضادة لوهدم.9.4الجدول ا

هي الفيتامينات والمعادن الشائعة الستخدام كمحواد  ما

 غذائية مولدة لأاقة الأداء؟

تمت مناقشة المغذيات الصغيرة امثل الفيتامينيات    

والمعادن( بالتفصييل في الفصيوين السياد  والسيابع. 

ي في خدمة وظيائف يلها دور رئيس وهذ  المواد الغذائية

 وداء الريياضي؛ وبالتياا فيإن مصينعالجسم الهامة ليلأ

المكملات ليست لديهم أي مشكوة في تسويق منتااتهم 

من خلال فوائدها المحتموة. ولأن الجسم يمكنه إعيادة 

ااتخدام الفيتامينات والمعادن وحاجتنا الفسييولوجية 
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ا؛  فهيذا هيو ايبب للااتهلا  اليومي هي صغيرة جدًّ

تصيينيف الفيتامينييات والمعييادن بالمغييذيات الصييغيرة. 

وغالبية البحوث التي تبحث في الفيتامينيات والمعيادن 

تشييير إلى أنييه مييا لم يكيين عنييد اللاعييب نقييص في 

الفيتامينات والمعادن فلا حاجية إلى المكميلات خيار. 

الكمية الموصي بها يوميًّيا وليي  لهيا تيأثير عيلى الأداء 

وبعبييارة أخييرى، فييإن الكميييات الصييغيرة  الرييياضي.

المطووبة يوميًّا يمكن ااتيفائها مين خيلال أتبياع نظيام 

ايتيفاء المأخيذ فقل لوتأكد من اغذائي متوازن. وذلر 

الكافية والعديد من المتخصصين في التغذية لورياضيين 

يوصون بتناول نوعيات جيدة من الفيتامينات والمعادن 

ولكنهم يحذرون من أنيه لا  "بوليصة تأمين"باعتبارها 

يوجد هنا  ما ي ر تناول كميات كبيرة من أي فيتامين 

 أو معدن باعتقاد أن له تأثيًرا كمولد لطاقة الأداء.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل الغذائية المضادة للهدم وتساعد في توليد طاقة الأداء

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 الجووتامين

 Glutamine 

تييوافر كميييات ميين الجووتييامين 

ي تستخدم في عموية التمثيل الغذائ

لوطاقة في الكلى والأمعاء والكبد و 

 خلايييا الجهيياز المنيياعي، وبالتيياا

 اتهلا  العضلات.اتوفير 

هنييا  حاجيية لوارعييات العالييية  عالية نعم

ويبدو أ ا رمنة. على الميدى البعييد 

 ارثار غير معروفة.

السلااييييل المنفصييييوة ميييين 

 الأحماض الأمينية

Branched chain amino 

acids 

حميض أمينيي فيالين، زيادة تيوافر 

ليسييين، وريسولواييين لوظييائف 

تتوفيية، وبالتيياا تييوفير الأنسيياة 

 العضوية التي هي مصدرها المعتاد.

 –متواطة  نعم

 عالية

 يبدو أ ا رمنة.

 لواين

 Leucine 

تييوفير العضييلات بزيييادة كمييية 

الووايييين، واليييذي يسيييتخدم في 

تتوييف الأنسيياة لوحصييول عييلى 

 الطاقة.

 أ ا رمنة.يبدو  متواطة نعم

 بروتين مصل الحويب

 Whey protein 

مصييدر ميين الأحميياض الأمينييية 

الأاااية، والتي تقول من تيدهور 

 بروتينييييييييات العضييييييييلات

 وتحفز تركيب ال وتين.

 

احييتمالات لوحسااييية ولكنهيييا  عالية نعم

نادرة، لا توجد أثار جانبية خطيرة 

حتييي  ميييع الكمييييات الكبييييرة 

 المستخدمة.

 بروتين الكازين

Casein protein 

مصييدر ميين الأحميياض الأمينييية 

الأاااية، والتي تقول من تيدهور 

 بروتينييييييييات العضييييييييلات

 .وتحفز تركيب ال وتين

 –متواطة  نعم

 عالية

احييتمالات لوحسااييية ولكنهيييا 

نيييادرة، يمكييين أن يزييييد مييين 

 مستويات الكوليسترول.

 ألفا كيتوغووتارات

Alpha-ketoglutarate 

لتياا أنسياة يوفر الجووتيامين وبا

العضلات والتي هي أكي  مصيدر 

 من الجووتامين.

 –متواطة  نعم

 عالية

عييلى المييدى البعيييد ارثييار غييير 

معروفة. وهنا  أدلة محدودة تشيير 

 لإمكانية تحموه.
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ا: ما هي أنواع المكملات والعوامل   خامسا

الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداءت والتي 

 اضيو التحملت ورياضيو القوة يستخدمها ري

 والقدرةت ورياضيو الفرق الرياضية؟

لمتطوبات البدنية والغذائية االرياضيون تمامًا يتفهم    

والحيوية الضرورية لتحقيق الأداء الأمثل في رياضتهم. 

والعديد منهم يحددون المايالات التيي يعتقيدون أ يا 

ن ضعيفة بشكل ذاتي، ويبحثون عن المنتايات التيي مي

شأ ا معالجة أوجه القصور فيها. ويستفيد المنتاون من 

ذلر بااتخدام الكومات الأاااية والعبارات امثيال: 

زيادة القوة، تحسيين التحميل( والتيي تجيذب الانتبيا  

لومنتاات وتحث اللاعيب لكيي يجيرب هيذا المنيتج. 

وتحييدد الفقييرات التالييية بعييض المكمييلات الغذائييية 

دة لطاقييية الأداء والتيييي والعواميييل الغذائيييية المولييي

 يستخدمها الرياضين على أمل تحسين أدائهم الريياضي.

وبسبب طبيعة رياضات التحمل، فإن أي منتج ييرو. 

لتعزيز الطاقية، والتحميل العضي ، والقيدرة القوبيية 

التنفسييية، أو الراحيية بييين التييدريبات، فضييلًا عيين 

انخفيياض الييدهون في الجسييم، قييد تجييذب وتييروق 

( يوضييح قائميية 9.3ل. الجييدول الرياضيييي التحميي

متنوعة من المنتاات المستخدمة بشكل شائع مين قبيل 

رياضيي التحمل. وتشمل القائمية المكميلات العاليية 

 التأثير، والتي لازالت تحت البحث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة لرياضيي التحمل

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  لدعاءات المذكورةا

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

السلااييل المنفصييوة ميين 

 الأحماض الأمينية

Branched chain 

amino acids-BCAAs 

الأحمييييياض الأمينيييييية 

الأااايييييية مرشيييييحة 

لتحسيييين القيييدرة عيييلى 

 التحمل

يتم توفير السلاال المنفصيوة  لا منخفضة نعم

مة والتي تيوفر في جميع الأطع

 مواد غذائية أخرى.

  

 الكافيين

 Caffeine 

يعييزز الأداء ميين خييلال 

زييادة الأحمياض الدهنييية 

في البلازما والتي تستخدم 

العضيييييوة وتيييييوفر  في

 جويكوجين العضلات.

يسيييبب الكيييافيين تهياًيييا،  لا متواطة نعم

وعصيييبية، واضيييطرابات في 

 الجهاز الهضمي.

 41يوبيكوينون 

Ubiquinone CoQ10 

يحسن وظيفة اوسوة نقيل 

وزيادة القدرة  الإلكترون،

 على تحمل الأداء.

منخفضة  نعم

 لورياضيين

هنا  احتماليية لتويف الخلاييا  لا

عنييد تناولهييا بكميييات كبيييرة 

 وزيادة شدة الأداء.

 قضبان الطاقة

Energy bars 

تيييييوفير الطاقييييية لأداء 

 التحمل لفترة طويوة.

م كبيديل لا ينبغي أن يسيتخد لا عالية نعم

 لووجبة.
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 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة للرياضيين التحمل

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  دعاءات المذكورةال

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

 مواد الطاقة الهلامية

Energy gels 

 بشكلتقدم الكربوهيدرات 

عييييع أثنييياء تيييدريبات 

 التحمل.

 344 -411تسيييتهور ميييع  لا عالية نعم

موويوييتر ميين السييوائل، وميين 

 الأفضل الكميات القويوة.

 الجينسينغ

Ginseng 

زيادة القدرة عيلى التحميل، 

القييدرة عييلى التكيييف مييع 

ضييغوق التييدريب، تعزيييز 

 المناعة. وظائف

الجينسيييييينغ الموجيييييود في  لا منخفضة نعم

أن يختويف  المكميلات يمكين

اختلافًا كبيًرا، وقد يزييد مين 

 ضغل الدم.

 جويسرول

Glycerol 

مصييدر ميين الطاقيية خييلال 

المماراة، يشاع عيلى زييادة 

لماء قبيل مماراية تيدريبات ا

 التحمل.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

الوانة الأولمبية الدولية تحظير  نعم

ااتخدامه، يسبب اضطرابات 

في الجهيييييياز الهضييييييمي 

 وتشناات.

 ل -ينيكارنيت

L-carnitine 

، تنقل الدهون داخل الخلايا

زيييادة القييدرة عييلى تحمييل 

 الأداء.

 -تجنب مكملات الكارنيتيني  لا منخفضة نعم

ا.   لأنه قد يكون اامًّ

السلااييل المتواييطة ميين 

 الأحماض الدهنية

Medium-chain 

triglycerides (MCTs) 

تمثيل الأحماض الدهنيية يتم 

عييوض ي ذلييررعة ويبسيي

خر ييؤكوجين وبالتاا الجوي

 التعب.

يمكن أن تسيبب اضيطرابات  لا منخفضة نعم

 في المعدة ، وتشناات.

الفيتامينيييات المتعيييددة/ 

 المعادن

Multivitamin/ 

mineral 

الإميييييداد بالفيتامينيييييات 

الأاااييية لييلأداء  والمعييادن

 الأفضل ولوصحة.

ابحيث عيين المكميلات التييي  لا متواطة نعم

ن تحتوي عيلى ميا لا يزييد عي

% مييييييييييييين 411-411

 الاحتياجات اليومية.

 البيروفيت

Pyruvate 

تزيد من عمل دورة كرب ، 

اتخدام الجووكيوز، اتحسن 

ك  لودهون، زيادة خسارة أ

 تخزين الدهون.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

البحوث المتاحة محدودة رثار  لا

توليييد طاقيية الأداء، وارثييار 

الجانبييية لااييتخدامها عييلى 

  معروفة. المدى الطويل غير

 بيكربونات الصوديوم

Sodium bicarbonate 

ر ، يخييزن حييامض اللاكتييي

 خر بداية التعب.ؤوبالتاا ي

تسييبب غثيانًييا ، وإاييهالاً،  لا منخفضة نعم

 وتهياًا ، وتشناات عضوية.

 أقرا  الموح

Sodium tablets 

منع نقص صوديوم الدم من 

خلال التزوييد بالصيوديوم 

، راييية الرياضيييةأثنييياء مما

 وتازن من الشوارد.

تجنب مكميلات بيكربونيات  لا عالية نعم

الصييوديوم لأ ييا يمكيين أن 

 تسبب إاهالاً أو تشناات.

 مشروبات الرياضة

Sports beverages 

تحسن أداء التحمل، وتأخير 

التعييب عيين طريييق زيييادة 

السييوائل والكربوهيييدرات 

 والشوارد.

يجييب التعييود عويهييا أثنيياء  لا عالية نعم

بات حتيي  لا تسييبب التييدري

اضييطرابات في المعييدة أثنيياء 

 المسابقات.

 

جدول تاب  
1.9 
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ات الرياضيية توير روبيوأيضًا اعلى ابيل المثال: المشي

أدني  مين الفاعويية ولكين غيير  االتي يبدو أن لها حيدًّ 

القيرار اليذي و. L-Carnitineموثقة( مثيال: كيارنيتيني 

يتخذ  الرياضيون لتاربة مكمل خا  يجب أن يكون 

 بعد درااة متأنية لوفوائد والمخاطر المحتموة لهذا المنتج.

أو  ورياضيو القوة والقدرة يناذبون إلى المكميلات

العوامل المساعدة لتوليد طاقة العمل التي تعيزز القيوة 

 والقدرة، والتمثيل اللاهوائي، وزيادة كتوة العضلات.

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

( يوضح قائمة متنوعة من العواميل 9.4الجدول ا

المساعدة لتوليد طاقة الأداء والمستخدمة بشيكل شيائع 

لرياضيين القوة والقيدرة. وتوضيح القائمية العواميل 

ساعدة لتوليد طاقة الأداء، والتي لهيا تيأثيرات عاليية الم

وأيضًيييا لهيييا تيييأثيرات جانبيييية خطييييرة امثيييال: 

مين   ( إلى تور التي ليديها الحيد الأدنيالأاتيرويدات

وبعض من هيذ   .الفاعوية ورمنة نسبيًّا امثال: الكروم(

المكملات غيير قيانوني أو محظيورة مين قبيل الهيئيات 

والبعض ارخر قد تقدم فوائيد الرياضية ويجب تجنبها. 

 محتمويية، ولكيين ينبغييي تقييمهييا عييلى أاييا  فييردي.

وتتداخل العديد من العواميل الغذائيية الموليدة لطاقية 

الأداء والمستخدمة لرياضيي الفرق الرياضية مع توير 

الخاصة برياضيي التحمل أو القيوة والقيدرة. وبعبيارة 

 أخرى، فكل لاعب أو لاعبة يستخدم مكملات يشعر

أ ا توبي احتياجاته البدنية ومتطوبات الطاقية لومركيز 

الخا  الذي يوعب فيه الرياضي. وعلى ايبيل المثيال: 

لاعبو الهاوم في الرياضيات الجماعيية مين الميرجح أن 

يأخذوا المكملات المخصصة لرياضيي القيوة والقيدرة 

رعة، أو تحسيين يلزيادة الكتوة العضوية، وتحسيين السي

ة الركبيي، والهيوكي، وكيرة السيوة القوة. ولاعبو كير

والبيسبول عادة ما يتناولون كرياتين. وهم أيضًيا أكثير 

طوقات الهرمون والائف الهرمونيات، رغبة في تجربة م  

أو الأاتيرويدات البنائية. ورياضيو كرة الطائرة، وكرة 

القييدم يميوييون إلى البحييث عيين أنييواع تتوفيية ميين 

فالى بالوزن أو فقد المكملات. وهم أكثر اهتماما بالاحت

الوزن، والحفالى على مستويات الطاقة عالية، ويأخذون 

المكملات التي لا تزيد في الوزن ولكنها تزيد في القوة؛ 

لأن طبيعة رياضتهم هي أقل اعتمادًا على الحام والقوة 

القصييوى ولكنهييا أكثيير اعييتمادًا عييلى خفيية الحركيية، 

 رعة، والتحمل العض . يوالس
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 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة للرياضيين القوة والقدرة

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المذكورة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

 الكروم

Chromium 

يزيد من حايم العضيوة، 

ويقول من حام الدهون، 

تويات السيكر ويحسن مس

 والويبيدات في الدم.

الكميات المناابة يمكن تناولهيا  لا منخفضة نعم

 في الوجبة اليومية.

 الكرياتين

Creatine 

يحسن القدرات اللاهوائية 

االقيييييوة، والقيييييدرة( 

ت التييي تسييتمر لورياضييا

 دقائق. 1ث إلى 4من 

 -منخفضة  نعم

 عالية

 4من  <التأثيرات طويوة المدى ا لا

 انوات( غير معروفة.

 حمض الوينولير المتوافق

Conjugated linoleic 

acid (CLA) 

نتييا. هرمييون ايزيييد ميين 

فقيد  النمو، فقيد اليوزن،

اليييدهون، زييييادة كتوييية 

 العضوة.

معظم الأبحاث على الحيوانيات  لا منخفضة بعض

أظهييرت فوائييد. ولكيين يجييب 

 لحذر من اضرابات الأمعاء.ا

 هرمون النمو

Human growth 

hormone 

يزيد مين كتوية العضيوة، 

لقوة، القدرة، يقول كتوية ا

 الدهون.

يسبب زييادة مرضيية في حايم  نعم عالية نعم

الأعضيييياء، ويزيييييد تيييياطر 

 الأمراض المزمنة.

-بيتييا -هيدروكسيي -بيتيا

methylbutyrate 

)HMB( 

ر ال وتييين، ييمنييع تكسيي

، يزييييد زز تكوينيييهويعييي

القييوة، ويحسيين شييكل 

 الجسم.

 –متواطة  نعم

 عالية

ارثيييار طويوييية الأجيييل غيييير  لا

معروفيية. يبيييدو انخفييياض في 

 الفوائد مع ااتمرار الااتخدام.

ال وتييييين مسييييحوق أو 

 قضبان

Protein powder/bars 

يزيد القيوة، يسياعد عيلى 

 نمو العضلات وتطورها.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

ل لورياضيييين الييذين فعييال فقيي لا

. يجيب لديهم نقص في ال وتيين

 النظر في المكونات الأخرى.

 الأاتيرويدات

Steroids 

زيييد ميين حاييم وقييوة ت

 العضلات.

رثييار جانبييية ضييارة، نمييو غييير  نعم عالية نعم

 طبيعيييي، أميييراض في الكبيييد

والقويييب، ايييكتة دماغيييية، 

 وعدوانية.

السلااييل المتواييطة ميين 

 الأحماض الدهنية

Medium-chain 

triglycerides (MCTs) 

يزيد مين الطاقية وحايم 

العضييوة، يقوييل حاييم 

 الدهون.

ارثار الجانبية يمكين أن تسيبب  لا منخفضة نعم

 اضرابات في المعدة، وإاهالاً.

الفيتامينيييات المتعيييددة/ 

 المعادن

Multivitamin/ 

mineral 

الإميييداد بالفيتامينيييات 

والمعادن الأاااية ليلأداء 

 ة.الأفضل ولوصح

ابحييث عيين المكمييلات التييي  لا متواطة نعم

تحتييوي عييلى مييا لا يزيييد عيين 

% من الاحتياجيات 411-411

 اليومية.

 

جدول 
1.9 
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( يوضح عد لومكملات الغذائية 9.9والجدول ا

وبغض النظر عن  التي يستخدمها رياضيو الفرق غالبًا.

متطوبات رياضة معينة فهنا  مساعدات غذائية موليدة 

تعزيز الأداء البيدني.للطاقة الأداء متاحة تدعي قدرتها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة لرياضيين الفرق الرياضية

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  دعاءات المذكورةال

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات ظورةمح الأهمية

السلاال المنفصوة من 

 الأحماض الأمينية

Branched chain 

amino acids 

يزيد التحمل العضي ، يعميل 

 كمضاد لوهدم.

لا يوجييد هنييا  ثبييات في رثييار  لا متواطة نعم

التحمل. ولكن احتماليية كمضياد 

 لوهدم.

 الأيفيدرين

Ephedrine 

يزيييد ميين عموييية التمثيييل 

ائي، يمنيع الجيوع، يقويل الغذ

 الدهون في الجسم.

لا تباع بدون وصفة طبيية بسيبب  نعم عالية نعم

 ارثار الجانبية الضارة.

 إينوزين

Inosine 

وبالتاا  ATPيعزز مستويات 

 القدرات اللاهوائية.

المكمييلات يمكيين أن ترفييع ميين  لا منخفضة نعم

حامض اليورير؛ وبالتاا تسيبب 

 النقر .

 الكافين

Caffeine 

يعزز التمثييل الغيذائي، يزييد 

مستويات الأحمياض الدهنيية 

الحييرة بالييدم، يعييزز تحمييل 

 الأداء.

يمكيين أن يسييبب اضرابييات في  لا عالية نعم

 المعدة أو تهيج عصبي.

 الكرياتين

Creatine 

زيادة الطاقة اللاهوائية، يزييد 

 من القوة.

البحوث تيدعم الإدعياءات وقيد  لا عالية نعم

وتشيييييناًا  تسيييييبب إايييييهالاً 

بالعضلات، ارثيار طويوية الميدى 

 غير معروفة.

 أندرواتندويون

Androstenedione 

زيادة هرمون التستوايتيرون، 

زيادة كتوة العضلات، القيوة، 

 والقدرة.

الأبحاث لا تدعم الادعاءات، قد  نعم منخفضة نعم

يزيييد ميين هرمييون الأاييتروجين 

 بالجسم.

والأورنيثيييييييييييين 

 والأرجينين

Ornithine and 

arginine 

زيادة هرمون النمو، زيادة كتوة 

 العضلات.

لا توجييييد بحييييوث تييييدعم أن  لا منخفضة نعم

الأحماض الأمينية تزيد مسيتويات 

 هرمون النمو.

 -هيدروكسييي -بيتييا

 -بيتا

methylbutyrate 

)HMB( 

مضييادة لوهييدم، يزيييد حاييم 

 العضلات، ويزيد القوة.

 -متواطة  نعم

 عالية

الرياضيييين. بعييض النتييائج لغييير  لا

ولكن يبيدو أنخفياض في الفوائيد 

 مع ااتمرار الااتخدام.

ديهييييييدرو إيبيييييي 

 رندرواتيرون

Dehydroepiandro

sterone 

زييييادة مسيييتويات هرميييون 

التستوايييييتيرون، نقيييييص 

الييدهون، يبنييي كتويية، وقييوة، 

 وقدرة العضلات. 

 -منخفضة  نعم

 متواطة

الأبحاث لا تدعم هذ  الادعاءات  نعم

يين، وفي النسيياء لوشييباب الرياضيي

يمكيين زيييادة مسييتوى هرمييون 

التستيرون. وانخفاض مسيتويات 

 الإنسولين.

 

 جدول
 1.1  
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وعييلى الييرغم ميين أن بعييض المكمييلات والعوامييل 

الغذائية المولدة لطاقة الأداء لديها إمكانيات إيجابيية إلا 

أن الأدلة العومية بعيدة كل البعد عن التأكد من ذلير. 

وبالإضافة إلى ذلير، فالقوييل مين العواميل الغذائيية 

ا ميالمساعدة تم اختبارها على الميدى الطوييل ومعرفية 

روري ييييرتبل بهييا ميين رثييار جانبييية. وميين الضيي

لومتخصصين في التغذية لورياضيين أن يكونوا قيادرين 

على تقديم كل ما هو جديد من المعووميات لورياضييين 

حتيي  يتمكنييوا ميين اتخيياذ قييرارات مدروايية بشييأن 

ااتخدام العوامل الغذائية المولدة لطاقة الأداء وااتنادًا 

ي  عيلى ادعياءات الشريكات إلى المعوومات الدقيقة ول

 المصنعة.

 

ا: أين يمكن العثور عع المعلومات    المرتبأةسابعا

 العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء؟ب

( يسرد قائمة من المصادر المختوفية 9.41الجدول ا

التي تقدم معوومات عن المكميلات الغذائيية. وتقيدم 

واد معوومييات عيين المييو ،بعييض مصييادر الإنترنييت

المحظورة، وأخرى مصممة لمساعدة المسيتهوكين عيلى 

اتخاذ قيرارات مدرواية بشيأن اايتخدام المكميلات. 

وينبغي على الرياضيين في الألعاب الرياضية التيي ييتم 

أن يكونوا على عوم بأن العدييد وفيها اختبار المنشطات 

من المكملات الغذائية التي لا تحمل علامات الولايات 

يمكيين أن تحتييوي عييلى مييواد  (USP)ييية المتحييدة للأدو

حت  لو كانت قائمية المحتوييات لا تحتيوي ومحظورة، 

على مواد محظورة. واايتخدام قائمية المصيادر تسياعد 

الرياضيين على اتخاذ قرارات مستنيرة حول أي مكميل 

والجرعات المناابة للااتخدام، وما هي ارثار الجانبية 

 هذ  المكملات. المحتموة والفوائد المزعومة لتناول

وأفضيييل المتخصصيييين في التغذيييية لورياضييييين 

متمراون في معرفية رموعية واايعة مين المكميلات 

الغذائية التي عادة ما يسيتخدمها الرياضييون. ويجيب 

على الميدربين اليذين يعمويون ميع رياضييين القيوة أن 

يكونييوا عييلى معرفيية عالييية بييالمكملات التييي تسييوق 

وفقد الدهون. وبالمثيل لاكتساب المزيد من العضلات 

فالمتخصصون في التغذية والعاموون مع الرياضيين مين 

الإنيياث اييوف يكييون مفيييدًا لهييم معرفيية المكمييلات 

الخاصية بفقييدان اليوزن، والطاقيية، وحيرق الييدهون، 

ومكملات الفيتامينات والمعادن. والرياضيون يقدرون 

من يعومهم الإيجابييات والسيوبيات حيول اايتخدام 

 الإيجابيية النتيائجغذائية، بما في ذلر تاطر المكملات ال

وتكوفة هذ  المكملات. والتغذية المتوازنة  لومنشطات،

في كثير من الأحيان هي أقل تكوفة بكثير من المكملات 

الغذائية المسيتهوكة بشيكل منيتظم. والمتخصصيون في 

التغذية لورياضييين يجيب ألا يشياعوا بشيكل عونيي 

لأ يم  ،تؤخيذ المكميلات(ايااة الا ينبغيي أبيدًا أن 
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اوف يفقدون ثقة اللاعبين فيهم في كثير من الأحيان، 

فربما بعض المكملات الغذائية لها فوائد كبييرة بالنسيبة 

لورياضيييين. وينبغييي عييلى المتخصصييين في التغذييية 

لورياضيين العمل مع الرياضيين لمساعدتهم عيلى اتخياذ 

من  ر، وذلقرارات مستنيرة بشأن ااتخدام المكملات

خلال مساعدتهم على فهم قواعد السلامة، والفاعويية، 

والاقتصاد من تناول هذ  المكملات الغذائية لتحسيين 

 الأداء الرياضي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة بمصادر المعلومات عن المكملات الغذائية

 المعلومات المرتبأة الموق  الإلكتروني المصدر

الاتحاد الوطني لواامعات الأمريكيية في 

 ألعاب القوى

www1.ncaa.org/membership

/ed_outreach/health-

safety/index.html 

ابحث عن أحد المكملات، المواد المحظورة، المعوومات 

 الغذائية، فيديو تعويمي لورياضيين.

www.cfsan.fda.gov/∼dms/su مركز الامة الأغذية وتطبيقات الغذاء

pplmnt.html 

ريعات لومكمييلات يالمعوومييات المتعوقيية عيين التشيي

 الغذائية. 

 مقالات عن الطب وعووم الرياضة والتدريب. www.acsm.org ريكية لوطب الرياضيالكوية الأم

يمكن البحث عن معوومات محددة لسلامة المكميلات  http://chid.nih.gov قاعدة بيانات الصحة المشتركة

 الغذائية.

المعهيييد اليييوطني لوصيييحة، مكتيييب 

 المكملات الغذائية

http://ods.od.nih.gov لببويوغرافيية الدوليية عين المكميلات قاعدة بيانات اا

 الغذائية(.

معوومات صادقة عن المكملات الغذائيية والأعشياب  /www.nal.usda.gov/fnic مركز معوومات الغذاء 

 والنباتات.

روبات يرراء حول العديد من المكملات الغذائية، ومش www.consumerlab.com تت ات المستهور

 الرياضة.

ت يوفر نظيام التقيييم لأي مكميل وأحيدث المعووميات  www.supplementwatch.com ملاتلكة مراجعة المك

 الشاموة.

 قوائم بالمكملات الغذائية المعتمدة. www.usp.org/USPVerified الولايات المتحدة للأدوية

www.fda.gov/medwatch/rep مراجعة الأدوية

ort/consumer/consumer.htm 

هوكين تقديم تقيارير عين يمكن لومتخصصين أو المست

 أي مكمل ضار.

المركيييز اليييوطني لوبيييدائل والأدويييية 

 التكميوية

http://nccam.nih.gov  معوومات عن المكميلات الغذائيية المختوفية والأدويية

 البديوة الأخرى.

د طاقة يقدم القوائم المحظورة لوعوامل المساعدة في تولي www.wada-ama.org وكالة مكافحة المنشطات العالمية

 الأداء.

يقدم القوائم المحظورة لوعوامل المساعدة في توليد طاقة  www.usantidoping.org وكالة مكافحة المنشطات الأمريكية

 الأداء.

توفر معوومات موثقة عن الأدوية الطبيعية والأعشاب  www.naturaldatabase.com قاعدة البيانات الشاموة للأدوية الطبيعية

 والمكملات.

ااييتعراض جيييد لوعديييد ميين المكمييلات الغذائييية،  Human Kinetics Publishing 15افة مولدات طاقة الأداء، لموفين وليم ح

 وأااليب أخرى من المنشطات.

المكملات الرياضيية، لخواييه أنطونييو 

 14وجيفري اتوت 

Lippincott Williams & 

Wilkins 

ااييتعراض عموييية تسييويق لمكمييلات الرياضييات 

 ة، ومصداقية العووم المتصوة بالمكملات.المختوف

 

 جدول
1.92 
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 ثامناا: ما هي الأدوات المتاحة للبحث عن 

 علومات حول العوامل المساعدة في توليد الم

 طاقة الأداء؟

هر المنتاات الغذائية الجديدة والمكملات عيلى تظ   

أرفف المتاجر أعع من أن تلاحقها البحوث. وكما ذكر 

ت  فاعويتهيا  اابقًا، فمعظم هذ  المنتاات الغذائية لم تخ 

واييلامتها. إلا إذا كييان المصيينعون قييد اخت وهييا في 

ممولة، وهو أمر نيادر الحيدوث، أو أن يحظي   درااات

هييذا المكمييل المولييد لطاقيية الأداء بيياهتمام الميينظمات 

الرياضية أو إدارة الغذاء والدواء والاختبار التاريبيي 

 له غير محتمل. 

ونتياة لذلر؛ فإن المنتايات غيير الفعالية يسيتمر 

بيعها حت  يتناقل الكلام بعدم جيدواها مين شيخص 

وقف عموية لائها. ولسوء الحظ، فيإن رخر إلى أن تت

هذا يمكين أن يتحقيق في اينوات . وفي هيذ  الأثنياء 

تواصييل المنتاييات المزيفيية المزيييد ميين الاحتيييال عييلى 

 الرياضيين والجمهور عامة. 

ويجب على المتخصصيين في التغذيية لورياضييين أن 

يكونوا على بينة من الأدوات البحثية المختوفية المتاحية 

الحصول على أك  قدر من المعوومات عن  فيلمساعدتهم 

. والمتخصصون في التغذية لورياضيين ات الغذائيةالمنتا

هم خل الدفاع الأول في حمايية الرياضييين والجمهيور 

من المنتاات الغذائية غير الفاعوة وغيير ارمنية. ومين 

المهم لهم أن يعوموا قدر الإمكان عن المنيتج ومكوناتيه 

لرياضيين حول هذا المنيتج. وفي حت  يمكنهم تثقيف ا

كثير من الأحيان فإن ريرد إعطياء تعوييمات لشيخص 

بعدم ااتخدام المنتج لا يشكل رادعًا فعالاً. ومع ذلر، 

يجب توضيح ما يحتوي عويه المنتج من مكونات رئيسية 

وتقديم أدلة عومية داعمة وتكون التوصية هنيا ميؤثرة 

 ومنطقية.

غذائية ينبغي ااتشارة وعند التحقق في المكملات ال

وكييالات مكافحيية المنشييطات الأمريكييية. والتييي تييم 

 United States Anti-doping"م 4999إنشياؤها في عيام 

Agency"  وذلر بهدف وحيد وهو تعويم الرياضيين عن

المكملات المولدة لطاقة الأداء والمسياعدات الأخيرى. 

( 9.41والمواقييع الإلكترونييية الموجييودة في الجييدول ا

فر ثييروة ميين المعوومييات حييول المييواد المحظييورة، تييو

وأحدث الإصدارات من المعوومات حول المسياعدات 

المختوفة، ومعوومات التواصل لطرح الأائوة. وواحدة 

من أفضل الطرق لتحديد ما إذا كان قد تيم إجيراء أي 

بحييوث عييلى منييتج محييدد يمكيين ااييتخدام الشييبكة 

لمكتبات الخاصة العنكبوتية العالمية لودخول إلى إحدى ا

بالجامعييات أو الكويييات. وكثيييًرا مييا تييوفر المكتبييات 

الجامعية الوصول إلى عدة قواعيد لوبيانيات والخاصية 

بالبحوث، والتي من شأ ا مساعدة الأفراد في البحيث 

 عن المنتاات أو المحتويات داخل المنتج. 
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وبعض قواعد البيانات الأكثر شيوعًا والتي تشيمل 

طييي البحييوث في رييال التغذييية الماييلات التييي تغ

، اييييناهيل "Medline"لورياضييييين هيييي مييييدلاين 

"CINAHL" وابورتديسييييير ،"SportDiscus" وإذا لم .

يمكن العثور على أي ءء بااتخدام قواعيد البيانيات 

البحثية، يتم اايتخدام قاعيدة بيانيات تغطيي وايائل 

رات، والأخبيار يالإعلام الشعبية، والمايلات، والنشي

يية علامويمكنها أن توفر الميادة الإ "EBSCOhost"مثل 

 المنتج.  نع

وغالبًا ما اوف يستشهد بخبير أو ذكر درااة غيير 

منشورة، والتي تنطوي على المنتج. وعيادة، فيإن بحثًيا 

ايوف يقيدم معووميات  "Google"عيعًا على جوجل 

تصييال بييالخ اء أو المحققييين المييذكورين في المقاليية للا

لإجراء اتصال ع  ال يد الإلكتروني المذكورة. ويمكن 

أو الهاتف أن يوفر مينامًا مين ذهيب مين المعووميات.  

والمواقع الإلكترونية من المنظمات المهنية الأخيرى مثيل 

، (www.acsm.org)الكويية الأمريكيية لوطيب الرييياضي 

 (www.nsca-lift.org)ومنظمة القوة والتكييف الوطنيية 

والجمعيييييية الدوليييييية لتغذيييييية الرياضييييييين 

(www.sportsnutritionsociety.org)  يمكييين ااتشيييارتها

 أيضًا. 

وأحيانًا، يمكن العثيور عيلى المعووميات في شيكل 

ريحات أو بيانيات صيحفية يتصي بيانات في مقالات أو

لعواميييل محيييددة غذائيييية كموليييدة لطاقييية الأداء

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

http://www.acsm.org/
http://www.nsca-lift.org/
http://www.sportsnutritionsociety.org/
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  العامل المساعد لتوليد طاقة الأداء هو أي ءء يعزز

ميين قييدرة الشييخص عييلى أداء العمييل. والعامييل 

المساعد يأخذ أشكالاً تتوفة وعديدة: فسيولوجية، 

 ية.وميكانيكية، ونفسية، ودوائية، وغذائ

  نيياءً عييلى قييانون الصييحة لومكمييلات الغذائييية بم

لكي تصنف المواد كمكملات  ،(DSHEAوالتعويم ا

غذائية لا ينبغي أن تستخدم المكميلات كطعيام أو 

ر وحيد في الوجبية ويجيب أن تحتيوي عيلى يكعنص

واحييد أو أكثيير ميين المكونييات الغذائييية التالييية: 

 نباتييييةالعشييياب أوالأالمعيييادن، أوالفيتامينيييات، 

مييادة غذائييية أوالأحميياض الأمينييية، أوخييرى، الأ

تركييزات، أو من خيلال اللتكموة النظام الغذائي، 

أي مين مزيج من أو اااية، أوالأيضية، الأواد أوالم

 .المواد المذكورة أعلا 

  المكملات الغذائية لا تحتا. إلى موافقة إدارة الغيذاء

والدواء، ولا تخضع لاختبارات عومية دقيقية مثيل 

دوية. والرياضييون في حاجية إلى معرفية أن ميا الأ

يأخذونه من المكملات يمكن أن يحتوي عيلى ميواد 

  عنييدمحظييورة أو قييد يشييكل خطييرًا عييلى الصييحة 

بالاشترا  ميع غيير  مين المكميلات أو  ااتهلاكه

 .الاخرى الأدوية

  المبادل التوجيهية الجيدة لإجراءات التصنيع يجري 

 

 

ن اايتخدام تيدابير تطويرها لومساعدة عيلى ضيما

مراقبة السلامة والجودة خيلال إنتيا. المكميلات 

 وذليير، لا يطوييب ميين مصيينع الغذائييية. ومييع

 ؛تباع هذ  الإجراءات. ونتياية ليذلرالمكملات ا

 ينبغييي عييلى الرياضيييين لاء المنتاييات التييي

 يوضييييع عويهييييا علامييييات الجييييودة مثييييل

 ( والتي تضمن جودة المنتج.USPا

  تحسييين الأداء ميين خييلال المنشييطات هييي ممارايية

ااتخدام الميؤثرات الخارجيية أو وايائل صيناعية 

أخييرى. المنشييطات محظييورة في معظييم المسييابقات 

الرياضية. وللأاف أصبح تعاطي المنشطات وبياءً 

في الرياضة، وتنطوي على تياطر ليي  فقيل عيلى 

صحة الرياضيين، ولكين أيضًيا عيلى مبيدأ الوعيب 

 .النظيف في المسابقات الرياضية

  رياضيو التحمل يجب أن يقوموا بتقييم كاميل لأي

مكمييل غييذائي قبييل لائييه أو تناولييه. وبعييض 

ا، وتمت درااتها، بيينما بعضيها  المنتاات مفيدة جدًّ

ا.  ارخر مكوف وغير فعال، ويمكن أن يكون ضارًّ

  تستخدم العديد من العوامل الغذائيية المسياعدة في

قوة والقيدرة. توليد طاقة الأداء من قبل رياضيين ال

وللأاف، فيإن القوييل مين هيذ  المنتايات ثبيت 

فاعويتييه والأكثيير تييم حظيير  ميين قبييل الميينظمات 

 الرياضية.

 النقاط الرئيسية الواردة في هذا الفصل
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  ااتخدام العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقية

الأداء في الرياضيييات الجماعيييية يكيييون حسيييب 

المتطوبات البدنية الخاصية بكيل مركيز في الوعيب. 

ة في تعزييييز بنييياء والعواميييل الغذائيييية المسييياعد

العضلات، وتعزيز القوة والقدرة، وتيأخير التعيب 

هي الأكثر انتشارًا. ولابيد مين تثقييف الرياضييين 

بالنسبة لومخاطر والفوائد لكل عامل، وكذلر ميا 

إذا كييان محظييورًا أم لا. والفشييل في القيييام بييذلر 

 يمكن أن يؤثر على الفريق كاملًا.

 ذا كان قيد تيم واحد من أفضل الطرق لتحديد ما إ

إجراء أي أبحاث موثقة بشأن عامل مين العواميل 

الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء هو اليدخول 

إلى الموقع الإلكتروني لمكتبية إحيدى الجامعيات أو 

الكويات والبحث في قواعد البيانات البحثية. بعض 

قواعد البيانات الأكثر شيوعًا، والتي تشيتمل عيلى 

ة التي تغطيي البحيوث في ريلات المالات العومي

، "Medline"التغذيييية والرياضييية هيييي مييييدلاين 

، وابورتديسيييييييير "CINAHL"ايييييييييناهيل 

"SportDiscus". 

  مصييادر أخييرى لومعوومييات ممتييازة هييي وكاليية

 World Anti-doping "مكافحية المنشيطات العالميية 

Agency"ووكالة مكافحية المنشيطات الأمريكيية ، 

"United States Anti-doping Agency" والتيي تيوفر ،

ثورة من المعوومات حول المواد المحظورة، وأحدث 

المعوومييات حييول العوامييل الغذائييية المسيياعدة 

 ومعوومات الاتصال.

 أسئلة الفصل:

عييرف االعامييل المسيياعد المولييد لطاقيية الأداء(،  -4

ونيياقش الأنييواع المختوفيية ميين العوامييل المسيياعدة 

 ر بعض الأمثوة لكل نوع.المولدة لطاقة الأداء. اذك

ما هو قانون الصحة لومكملات الغذائية والتعويم   -4

(؟ وميياهي تييداعيات هييذا القييانون فيييما DSHEAا

يتعوييق بااييتخدام الواييائل واييلامة العوامييل 

 المساعدة المولدة لطاقة الأداء؟

ما هي الأدوات التي يسيتخدمها المتخصصيون في  -3

 ث عن المعوومات التغذية لورياضيين والمتاحة لوبح

 

لومكملات الغذائية القديمة أو الجديدة، والعوامل 

 المساعدة لطاقة الأداء الأخرى؟

ما هي الأدوار التي تقوم بها إدارة الغيذاء واليدواء  -1

ولجنة التايارة الفيدراليية فييما يتعويق بيالمكملات 

 الغذائية؟

ضع قائمة من أربعة عوامل غذائيية موليدة لطاقية  -4

والتي قد تواجهها عند العمل ميع رياضييي الأداء، 

 التحمل؟

ضع قائمة مين رميوعتين مين العواميل الغذائيية  -4
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المولييدة لطاقيية الأداء التييي يفضييل رياضيييو القييوة 

 ااتخدامها أو لديهم أائوة حولها.

مييا هييي العوامييل الغذائييية المولييدة لطاقيية الأداء  -3

 والأكثر شيوعًا من قبل رياضيي الفرق الرياضيية؟

ناقش ضرورة وفاعوية هيذا النيوع مين المكميلات 

 لوفرق الرياضية والرياضيين ارخرين.

ما هو الفرق بين المكملات الغذائية والتي تصينف  -4

( في مقابيل التيي تصينف عيلى إ يا ةعلى إ ا ابنياء

 امضادة لوهدم(؟

؟ ومييا "placebo effect"مييا هييو االتييأثير الييوهمي(  -9

در  العواميل الموليدة أهميته في البحيوث التيي تي

 لطاقة الأداء أن يستخدم لوماموعات الضابطة؟

عرف االمنشطات(. وما هي المنظمة العالمية التيي  -41

 م لمنعها؟4999 انه تشكوت

كيف يمكنير أن تبحيث عين أحيد المكميلات  -44

لتصبح عيلى درايية كافيية بامييع تأثيراتيه ورثيار  

 الجانبية، وقانونيته في الرياضة؟
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