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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                                                                                                                            

 



 

  ز 

 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.......................................كم ينبغي أن نتناول من الكربوهيدرات يومياً؟..........ا: سادسً 

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

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

 004............................يين؟................وكيف يمكن استخدامهما في مجال التغذية للرياض          

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

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

 051..........الأنشطة الرياضية؟......ارسة 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.....................ي الأطعمة التي تحتوي على دهون؟...................................ه ماخامسًا: 

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

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

 010...............كيف يمكن أن تؤثر الدهون على التدريب اليومي والأداء التنافسي؟................ثامناً: 

 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...........................................مهم للرياضيين؟.........................لماذا البروتين 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.......................نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟... ماتاسعًا: 

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

 050...........نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟.......... 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.........................في الماء؟.............................. هي الفيتامينات القابلة للذوبان مارابعًا: 

 088.....................ذوب في الدهون؟................................التي تهي الفيتامينات  ماخامسًا: 

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

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

 المعادن: الفصل السابع

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

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

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

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

 الماء: الفصل الثامن

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

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

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

 394.................................هو دور الماء قبل ممارسة الرياضة؟............................ما 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: الفصل التاسع

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

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

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

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

 التي و ،لأداءما هي أنواع المكملات والعوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة اخامسًا: 

 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......................الغذائية للرياضيين؟............... من الذي يقدم التربية الغذائية والتقييماتثالثًا: 

 414............................لرياضيين؟......................لكيف 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 راتما هي خطوات المتابعة للاستشاثامناً: 

 503........سريعة مع الرياضيين؟.......الجلسات القصيرة أو المداخلات ال هتضمنتما الذي يجب أن تاسعًا: 

 505..الرياضي؟ياضية المقدمة من 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.........................قة المفقودة؟......................ما هي مكونات الطاقة المتناولة والطاخامسًا: 

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

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

 514...........ماذا يحدث عندما تتحول جهود فقدان الوزن إلى اضطرابات في تناول الطعام؟..........ثامناً: 

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

 رياضيو التحمل: الفصل الثاني عشر

 515............................................أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي التحمل؟....ما هي 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.............................هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي التحمل؟.......ثامناً: 

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

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

 رياضيو القوة والقدرة: الفصل الثالث عشر

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

 515........................والقدرة؟..............ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء تدريبات القوة 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......................درة؟.......احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي القوة والق تختلف هلسابعًا: 

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

 ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب تاسعًا: 

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

 الرياضات الجماعية: الفصل الرابع عشر

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

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

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

 155.....................الجماعية؟... احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي الرياضاتتختلف هل سابعًا: 

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

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

 110..........................................مسابقات الرياضات الجماعيةوالتي يجب النظر إليها أثناء           

 الفئات الخاصة: الفصل الخامس عشر

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

 181.................للرياضيين مرضى السكر؟.................. 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 الخاصةخامسًا: 

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

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

 851......................ية للرياضيين؟...........ما هي الإدارة المتخصصة في اعتماد أخصائيي التغذرابعًا: 

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

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

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

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

 الملاحق

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

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

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

 915.................................................الملحق الرابع: النمو والرسوم البيانية لمؤشر كتلة الجسم

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

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

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

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

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



 764 الغذائية للرياضيين الاستشارات

 الفصل العاشر

 
 
 

 الاستشارات الغذائية للرياضيين
 

 
 

 ًما أهمية الاستشارات الغذائية وعملية الاتصال بالرياضيين ؟أولا : 

 التغذية للرياضيين؟: ما هي معلومات الرياضيين عن ثانياا 

 قدم التربية الغذائية والتقييمات الغذائية للرياضيين؟ي: من الذي ثالثاا 

 ا  لرياضيين؟لالغذائية : كيف يتم البدء بعملية الاستشارات رابعا

 ا  : ما هو تاريخ النظام الغذائي؟خامسا

 ا  : كيف يتم تحليل سجلات المواد الغذائية؟سادسا

 ا  مع الرياضي؟الغذائية : ما هي الخطوات الأولية للاستشارة سابعا

 مع الرياضيين؟الغذائية طوات المتابعة للاستشارات الخ: ما هي ثامناا 

 ا  : ما الذي يجب أن تتضمنه الجلسات القصيرة أو المداخلات السريعة مع الرياضيين؟تاسعا

 ا  الرياضية المقدمة من الرياضي؟ولغذائية، او: هل توجد أي مخاوف بشأن سرية المعلومات الصحية، عاشرا
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  864

 
 
 
 

 أنت أخصائي التغذية

 

تلعب رياضة البيسبول، ومدربها يعتقد أن لديها المهارة لتبدأ ضربة الإرسال في  الجامعةلاعبة في السنة الأولى ب إيمان

السنة الثانية. ولكنها نحيفة وتجد صعوبة في عملية الجري للوصول إلى نقطة النهاية بعد ضرب الكرة وعلى الررم  

هي ومعها مردربها أنرل لرو تا ت  من أن ضربتها للكرة جيدة في المواس  الثلاثة الماضية في المرحلة الثانوية. وتعتقد

الكتلة العضلية والقوة سوف يتحسن تمن الجري؛ وبالترا  ترينمين مرهاهرا الجديرد في السرنة القا مرة في رياضرة 

فقرررت أن تتاراور مر   ،ولكن لديها بعض القلق حول تيا ة الوتن أهثر مرن الرلات ذلك إيمان تؤيد البيسبول. 

 لوض  خطة للحصول على الكتلة العضلية وم  تيا ة بسيطة في الوتن. معةالجاأخصائي التغذية للرياضيين في 

 الأسئلة:

 ما هي المعلومات التي تريد إيمان أن تقدمها لك في الجلسة الأولى للتااور؟ 

  هيف يمكنك تحديد ما إذا هانت إيمان مستعدة لإجراء التغييرات في المدخول الغذائي اللاتمة لإنتاج الايا ة

 في الوتن؟

 ا هو نوع المتابعة واستمرارية الاستاارات الغذائية التي توصي بها لإيمان؟م 
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ًالستشاراتًالغذائيةًأولا:ًماًأهمية

ًوعمليةًالتصالًبالرياضيين؟

لمسراعدمم عرلى الرياضيون في حاجرة إلى المردربين 

وفي حاجرة إلى أخصرائي العنايرة  ،النجاح في رياضتهم

لمساعدمم على منع وتأهيل الإصابات التي قرد تحرد  

أثنرراء الأنشررطة الرياضررية. فلرريو مررن المتوقررع مررن 

الرياضيين معرفة كيفية تفادي وقوع الإصابات أو أداء 

التدريب المناسب من تلقاء نفسهم. ومع ذلك، مالبًا ما 

كيفيرة تنراول فترض أن الرياضيين يعرفون التغذيرة وي  

الطعام لتحسرين الأداء الريراضي. وأثنراء العمرل مرع 

المرردرب أو أخصررائي العنايررة بالرياضرريين لتحسررين 

مهارات محددة يمكن الحصول على التعلريم أو السرعي 

للتشاور حرول التغذيرة؛  را يسراعد الرياضريين عرلى 

تحسررين الأداء في الرياضررة ولفسررف فالعديررد مررن 

بالتغذيرة، ولريو لرديهم أي  الرياضيين محدودي العلم

معلومات أكثر  ا درس في المدرسة، وبعض الرياضيين 

ه الكفايرة عنردما يكرون مردربهم أو محظوظون برما فير

باؤهم على دراية بالتغذية الجيدة  را يرؤثر ذلرك عرلى آ

أدائهم الرياضي. ومالبًا ما يكون الوصول إلى أخصائي 

الخبرة في  التغذية للرياضيين محدود وبالأخص من ذوي

مجال التغذية للرياضيين. ومع ذلرك، وبالنسربة لجميرع 

الرياضيين يمكن الحصول على المعارف والمهارات التي 

تدعم سلوكيات التغذية الجيدة، والتي تساعدهم عرلى 

 تلبية احتياجامم الرياضية وأهدافهم المحددة.

ودور التغذيرة للرياضريين في تحسرين أداء الرياضرة 

جيردًا. والريراضي الرذي يهرتم بالمردخول  موثق توثيقًا

الغذائي والمائي قبل وأثناء وبعد التدريبات والمسابقات 

يكتسب مياة إضافية ضد منافسريه. ولرذلك؛ فالتربيرة 

الغذائية للرياضيين أمر ضروري لأي رياضي أو فريرق 

رياضي. ويمكن توفير الفرص التعليميرة في تردريبات 

ردية على أرض الملعرب، الفريق، أو في الاستشارات الف

وبإعطاء معلومرات للرياضريين عرن أفضرل المصرادر 

المعلوماتية عن التغذية للرياضيين. كما يمكن كتابة مواد 

تعليمية مصممة خصيصا لفريق رياضي معين أو لكرل 

رياضي؛  ا يجعلها مصدرًا قيمًا للمعلومات ومرجعًا في 

احتياجات  المستقبل. إن نقل الرسائل المناسبة التي تلبي

الرياضيين وتحديد الأهداف وتعديل نمط الحياة يساعد 

الرياضي على النجاح في التغيريرات الغذائيرة المطلوبرة. 

ومن المهم أن الرياضريين يتلقرون المعلومرات الغذائيرة 

 الدقيقة في الوقت المناسب لتحسين أدائهم الرياضي.

وهذا الفصل، يعرض لماذا يريد الرياضيون التربيرة 

ذائية، ومن الذي ينبغي أن يقدم التقييمات الغذائيرة الغ

والجلسات الغذائية، وأساليب جمع المعلومات الشائعة، 

والاستشارات، والخطة الغذائية لرياضة معينة. وسوف 

ترد معلومات حول أمثلة لتحليرل الغرذاء، وتسرجيل 

التاريخ الغذائي، وكيفية تقديم الاستشرارات الفرديرة 
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تطروير مهرارات إجرراء المقرابلات. الناجحة، وكيفية 

وباستخدام مثال لدراسة الحالة للاستشرارات في اايرة 

هذا الفصل سروف يسراعد الردارس عرلى ربرط كافرة 

 المفاهيم للتواصل الجيد.

ً

ًالرياضيينًثانياا:ًماًهيًمعلومات

ًعنًالتغذيةًللرياضيين؟ً

الرياضيون الذين يتردربون ويتنافسرون ولتلطرون 

مرن الأحيران لصرلون عرلى المعلومررات معًرا في كثرير 

الغذائية من بعضهم البعض. كما يمكن أيضًا الحصرول 

أخصرائي على معلومات عرن التغذيرة مرن المردربين و

. ومع ذلرك فالعديرد مرن امعةالعناية، والدورات بالج

الرياضيين ليو لديهم معرفة دقيقة أو حديثة لممارسات 

ة. ومعظرم التغذية التري يمكرن أن تعرات أداء الرياضر

الرياضيين يردركون مفراهيم التغذيرة العامرة للصرحة 

العامة، ولكنهم يجدون صعوبة في تفهرم خصوصريات 

 التغذية للرياضيين.

م كشررفت عررن 1442وفي دراسررة أجريررت عررام 

الممارسررات الغذائيررة، والتربيررة الغذائيررة واتجاهررات 

اللاعبررين الجرردد في كرررة القرردم الأمريكيررة لإحررد  

. أفراد 1 (NCAA)ة في دوري الجامعات الكليات المشترك

 فيها الباحثين بالتا : 

 62 من هؤلاء الرياضيين يعتقردون أن البروترين %

 هو المصدر الرئيسي لطاقة العضلات العاملة.

 42روبات الرياضة أفضرل ر% لم يوافقوا على أن مش

 من الماء لاستبدال خسائر السوائل.

 66 تايرد مرن % اعتقدوا أن الفيتامينرات والمعرادن

 مستويات الطاقة.

ريراضي في مختلرف  334وفي دراسة أخرر  لعردد 

الألعاب وجدت ضعف المعلومرات لرد  الرياضريين 

حول النسربة الموويرة مرن مجمروع السرعرات الحراريرة 

% بشكل 14. فقط حدد 2الموصى بها للمغذيات الكبيرة 

% نسررربة 2214صرررحيس نسررربة الكربوهيررردرات، و 

 تين. وأفاد نيكرولا وآخررون% نسبة البرو3الدهون، و

"Nichols et al."  أن الرياضيين لديهم معرفة عامة كافيرة

عن الماء ولكرن هنران نقرص في المعرفرة والسرلوكيات 

 . 3المناسبة لتناول مشروبات الرياضة 

 334واسررتطلعت الدراسررة الترري أجريررت عررلى 

رياضي بالجامعة لمعرفة من أين لصل الرياضيون عرلى 

% منهم 66، ووجدت الدراسة أن 2ذائية المعلومات الغ

تلقى المعلومات الغذائية أو الاستشرارات مرن خرلال 

% من الرجرال  7416% من السيدات، و 64) الجامعة

التهيوة البدنية ومعظم المعلومات تم توتيعها بين مدربي 

% ، أو 24ي العناية  بالرياضيين )% ، وأخصائ1214)

%  مرن 24 ، و)%2116الفصول الدراسية بالجامعة )

 التعليم عن طريق خبراء التغذية. وبالمثل بيرنا وآخرون
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"Burns et al."  أفادوا بأن الرياضيين لرياضات مختلفة في

ثماني جامعات حصلوا على المعلومات الغذائية الخاصرة 

بهم في المقام الأول مرن أخصرائي العنايرة بالرياضريين 

. 4 % 1314% ، ومرردربي التهيوررة البدنيررة )3414)

المدربون، وأخصائي العنايرة بالرياضريين، وأخصرائي 

التغذية وميرهم من العاملين بشركل وثيرق مرع جميرع 

الرياضيين يجب أن يعملوا معًا؛ لتوفير معلومات دقيقة 

 عن التغذية للرياضيين.   

ودراسة لأحد فرر  اوروكي بالجامعرة كشرفت أن  

 لاعبي اووكي حصلوا عرلى معلومرامم الغذائيرة مرن

 . وفي هذه الدراسة، تمت ملاحظة المدخول5أصدقائهم 

عبررين الجرردد والتعليقررات مررن لّا الغررذائي اليررومي ل

اللاعبررين الأكرربر في الفريررق ولاحقًررا التعررديلات في 

أسلوب تغذيتهم بعد تعليقات اللاعبين الأكثر خربرة. 

ولحسن الحظ، اختار اللاعبون الأكبر في هذه الدراسرة 

وأكثر في المغذيات الكثيفة. حترى  مذاءً أقل في الدهون

وإن كان أكبر الرياضيين لم يكن لديهم التربيرة الغذائيرة 

يرة الصرحية والمعلومرات الأساسية فقد تم تمرير التغذ

عبين الأصغر. وهذا النموذج من السرلون لّا الغذائية ل

كان فعالا في هذه الحالة بسربب أن الخيرارات الغذائيرة 

إيجررابي عررلى صررحتهم  لكبررار اللاعبررين أثرررت بشرركل

وأدائهم الرياضي. ومع ذلك، فإذا تم تمريرر معلومرات 

خاطوة من خلال الرياضيين الأكبر في الفريق فقد يتخذ 

لأدائهرم  المرثلىالفريق بأكمله الخيارات الغذائيرة مرير 

إن اسررتخدام بعررض أ رركال التعلرريم والريرراضي. 

التقليردي حررول الممارسرات الغذائيررة للرياضريين مررن 

مدرسين عرلى درايرة واتبراع الراملاء الأكربر في خلال 

الفريررق والقرردوة الحسررنة سرروف يسرراعد عررلى ترروفير 

 المعلومات الدقيقة للفر  الرياضية والرياضيين.

ً

ًثالثاا:ًمنًالذيًيقدمًالتربيةًالغذائيةً

 والتقييماتًالغذائيةًللرياضيين؟

يمكن للرياضيين الاستفادة من التربية الغذائية مرن 

تنوعرة مرن المتخصصرين في الرياضرة. مثرل مجموعة م

ويكررون وررم التررأثير الأكرربر عررلى  "Coaches"المرردربين 

اللاعبين، ويمكن أن يرؤثروا عرلى معررفتهم الغذائيرة 

ويشجعوا السلوكيات الغذائية الصحيحة. وأخصرائيو 

مالبًا ما يكونرون  "Athletic trainers"العناية بالرياضيين 

ين الرياضريين، وخصوصًرا المصراب مرع الأكثر اتصرالاً 

منهم، أو الذين لتاجون إلى عنايرة عاديرة كرالثلأ، أو 

ميرها من العلاجرات اليوميرة قبرل وبعرد التردريب. 

 Strength and conditioning"ومردربو التهيورة البدنيرة 

coaches" يتصلون بانتظام مرع الرياضريين، ويعملرون ف

تردريب معهم لتحسرين الأداء الريراضي مرن خرلال ال

المناسب. ويمكن لخبراء التغذية  المرخصين والمسجلين 

"Registered and licensed dietitians" (RDs and LDs) 

تقديم تقييم أعمق لحالة التغذية للرياضي مثل حسراب 
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السعرات الحرارية المحددة وتحديرد أهرداف المغرذيات 

الكبيرة والصغيرة كرما يسراعدون بنصرائس في ططريط 

الوجبات الخفيفرة وطرر  الطربخ وتنظريم الوجبات و

جدول للماء بشكل سرليم ومعالجرة المسرائل الصرحية 

المحددة المتصلة بالتغذية، وبالتا ؛ فإن خربراء التغذيرة 

 (LDs)وخرربراء التغذيررة المسررجلين  (RDs)المرخصررين 

للرياضريين، وضروري  كبريرة يعتبرون مصدرًا له قيمة 

ا للرياضيين الذين لديهم مش اكل طبية مثل مرر  جد 

السكر، وفقر الردم، ومشراكل الرتحكم في الروتن، أو 

 اضطرابات الأكل.

ينبغي على جميع هؤلاء المهنيرين تروفير المعلومرات و

الغذائية الأساسية للرياضريين، وسروف طتلرف هرذه 

المعلومررات والتوصرريات عررلى أسرراس مررؤهلات كررل 

 خص. والمدربون، وأخصرائيو العنايرة بالرياضريين، 

ة مرا يكرون ورم مصرداقية دربو التهيوة البدنية عرادً وم

عالية مع الرياضيين؛  ا يجعل وم قيمة عالية في التربيرة 

إن معظرم المردربين، الغذائية للاعبين. ومرع ذلرك، فر

ي العناية بالرياضيين، ومدربي التهيوة البدنيرة يوأخصائ

ليو لديهم  هادات جامعية في علوم التغذية؛ وبالتا  

هلون فقط لتثقيف الرياضيين عرلى المعلومرات فهم مؤ

التي تعتبر )معلومات عامرة . وهنران عردد كبرير مرن 

المعلومات العامة التي يتم توفيرها من قبرل الوكرالات 

الحكومية والمنظمات البحثية الموجهة لمحرترفي الرياضرة 

والتي تعمل على تحسين الوضرع التغرذوي للرياضريين 

 لي:ومن المعلومات العامة ما ي

  النظام الغذائي لطبقي سواء عن طريق المطبوعرات

 أو معلومات على الشبكة العنكبوتية.

 .المبادئ التوجيهية الغذائية لفمريكيين 

  في المقالات العلميرة المنشرورة الموجودة المعلومات

من المنظمات الرياضية مثل الكلية الأمريكية للطب 

الرياضريين الرياضي والرابطرة الوطنيرة للمردربين 

 وجمعية السكري الأمريكية.

   المعلومات الغذائية الموجودة في الكترب والبحرو

 والمجلات العلمية المحكمة.

  معلومات الأطعمرة والمرواد الغذائيرة الموجرودة في

المكونات الغذائية على المنتجرات، ومواقرع الويرب 

 والكتيبات المطبوعة.

ونجاح أي  خص يتعامل مرع الرياضريين بغرض 

أن يروفر يجرب ظر عما إذا كران مرخصًرا أو مسرجلًا الن

التربية الغذائية للرياضيين باستخدام معلومرات دقيقرة 

والحررالات الترري يتجرراوتون فيهررا الحرردود  ،وعلميررة

تقيرريم الغررذاء ب يقومررونالقانونيررة والأخلاقيررة عنرردما 

التغذية وبالأخص العرلاج الطبري الغرذائي بعلاج الو

ر سوف يوضس رعش بدون ترخيص. والفصل السادس

 معلومات إضافية حول هذا الموضوع. 

ومع ذلك، فبعض الحالات التي يتم التعامل معهرا 
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يشترط من الأفضل أن تكون مقدمة من خبراء التغذية 

 المسجلين أو المرخصين. 

 36وتوجد قوانين الترخيص لأخصائي التغذية في 

 21بالإضرافة إلى  6ولاية بالولايات المتحدة الأمريكية 

هذه التراخيص وعدد ولاية  هي أكثر صرامة في إعطاء 

عرلى تغيرير قروانين الولايرات  بناءً تغير يهذه الولايات 

والتشريعات الجديدة. وهذه القوانين توضس التعاريف 

القانونية لأنواع التقييمات الغذائية المختلفة والتعليمات 

التي يجب أن ترتم مرن قبرل مرير المتخصصرين ومرا لا 

. ومعظرم في التغذية يره إلا إذا طصص الفرديمكن توف

قوانين الترخيص لأخصائي التغذية  اثلة لغيرهم مرن 

أصحاب المهرن الطبيرة المسراعدة مثرل مردربي العنايرة 

بالرياضيين، وأخصائيي العلاج الطبيعي، والصريادلة، 

سرراعدة مالممرضرين. والغررض مرن الترخريص هرو و

ؤهلين والمردربين الجمهور على العثور عرلى المهنيرين المر

الررذين أكملرروا متطلبررات الحررد الأدنررى مررن التعلرريم، 

قرد ، والرذين لمحافظين على تعليمهم بشكل مسرتمروا

ام على مستو  عالٍ مرن إمروا باختبارات تتحقق من 

المعرفة والمهارة في مهنتهم. ولمي الترخيص الجمهرور 

ضررد الممارسررات الاحتياليررة ويسررمس للدولررة بفرررض 

 على هذه المهن.تنظيمات 

في الدول أو الولايات التي فيها ترخيصات لخبراء و

التغذية أو أخصرائي التغذيرة لا يطلرق هرذا المصرطلس 

"dietitian and/or nutritionist"  إلا إذا كان هذا الشخص

نره لريو هنران ابالفعل قد تم ترخيصه، وهرذا يعنري 

سرررو  أخصرررائيي التغذيرررة المسرررجلين المسرررتوفين 

لتي وضعتها الدولة للحصول على هرذه  اوللمؤهلات 

ريعات رلدولة أيضًا أن تضع التشلالتراخيص. ويمكن 

الخاصة بأنواع التقيريمات المقدمرة أو التعلريم مرن قبرل 

 ،خبراء التغذية المرخص وم فقط. وفي معظم الحرالات

فرإن أخصررائيي التغذيرة المسررجلين أو المرخصرين هررم 

يمات الطبيرة يم التقالمهنيون الذين يسمس وم فقط بتقدي

والتغذيررة العلاجيررة لففررراد. وهررذا يعنرري أن خرربراء 

من فقط التغذية المرخصين والمسجلين هم المسموح وم 

الكاملة لاستهلان الغرذاء  التقييماتالمهنيين أن يوفروا 

للرياضيين والاحتياجات الطبية الغذائية. والتوصيات 

ض الحرالات الفردية القائمة على تلك التقييمات وفي بع

التي لتاج الرياضريون إلى هرذا النروع مرن التقيريمات 

 ينبغي استشارة خبراء التغذية المسجلين والمرخصين. 

وفي هررذا الفصررل، يررتم ترروفير معظررم المعلومررات 

ع الرياضريين كأمثلرة والمتعلقة بالاستشارات الغذائية م

خصائيي وخربراء التغذيرة المسرجلين أو ألتقييمات من 

الإضرافة إلى العديرد مرن المهنيرين الرذين المرخصين. ب

سوف يتشراورون مرع الرياضريين حرول احتياجرامم 

الغذائية وتوفير بعض المعلومات بشأن التغذية والأداء 

 الرياضي. 
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فالمعلومات الواردة في هذا الفصل يمكن أن تكرون 

ذات قيمة كبيرة بالنسبة لففراد الررامبين في الحصرول 

خصرائي في التغذيرة، وأيضًرا على اعتماد أو ترخيص كأ

 تحديرد لغيرهم من المهنيين العاملين مرع الرياضريين في

الأدوار الرئيسية التي ليست في مجرال التغذيرة، ولكرن 

 تتعلق بالصحة العامة والأداء البدني للرياضيين.

ً

ا:ًكيفًيتمًالبدءًبعمليةً ًرابعا

ًالستشاراتًللرياضيين؟

 أن يسرجل الريراضيمن الناحية المثالية، يجب عرلى 

الشخصية والمعلومات الغذائيرة المتناولرة  تاريخ صحته

قبل انعقاد أول جلسة للاستشارة الغذائية. وينبغري أن 

 مع المعلومات الأساسية التالية: تج  

معلومات الاتصال، واسرتبيان التراريخ الصرحي، 

قائمررة الأدويررة والمكمررلات الغذائيررة الحاليررة، سررجل 

 ب أو التمرين. الطعام، وسجل التدري

وإذا أمكن جمع هرذه المعلومرات ومراجعتهرا قبرل 

الايارة الأولى، فريمكن تقييمهرا بشركل أكثرر  رمولاً 

ووضع مقترحات محرددة خرلال أول تيرارة يقروم بهرا 

اللاعب وكل جاء من هذه المعلومات له قيمة مضرافة 

في عمليررة التقيرريم والاستشررارة وترروفر بشرركل عررام 

اللاتمة لوضع خطط مذائيرة للمتخصصين المعلومات 

 سليمة للرياضيين.

ا:ًماًهوًتاريخًالنظامًالغذائي؟ ًخامسا

هرو الشركل  "A diet history"تاريخ النظام الغذائي 

الأكثر  مولاً لجمرع المعلومرات عرن المرواد الغذائيرة 

المتناولة. وهي عملية مقابلرة يرتم فيهرا نقرد المردخول 

م والعرادات الغذائي المسجل وسلوكيات تناول الطعرا

الحديثة والطويلرة الأجرل لاسرتهلان الغرذاء وأنرماط 

القائم على المقابلة والماهر الأخصائي  ارسة الرياضة. و

لتاج أن يسرتخدم التراريخ الغرذائي. ومعظرم خربراء 

التغذية يسرتخدمون نموذجًرا واحردًا لتقيريم التراريخ 

الغذائي عند تقييم الأ خاص الجردد. وهرذه العمليرة 

 وقت أطول ولكنها تستحق هذا الجهد.تستغر  

المقررابلات الموجهررة يمكررن أن تسرراعد أخصررائي 

في ورعة نسربي ا. رالتغذية في تسجيل التاريخ الغذائي بس

هذه العملية، يمكن لمايأ من الأسولة المفتوحة والمغلقة 

سرع من إجرراء المقابلرة في الوقرت المخصرص ورا أن ت  

الأو  وأي مرن واستخدام استبيان التراريخ الصرحي 

السررجلات الغذائيررة الترري تررم الانتهرراء منهررا مسرربقًا، 

ومجموعة من الأسولة التوضيحية المجهاة قبل الايرارة. 

وإذا ما تم تقرديم الاسرتبيان وسرجل الطعرام في يروم 

رعة رالايارة يمكن لأخصائي التغذية أن يرتفحص بسر

المعلومات وطررح الأسرولة بالترتيرب مرن الاسرتبيان 

غذائي. وسوف طتلف الأسولة من ريراضي والسجل ال

الآخر. ومعظم الجلسات وا وقت محدد؛ لرذا يجرب  إلى
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رعة وكفراءة للتعلرريم، رالحصرول عرلى المعلومررات بسر

 وططيط الوجبة، وتحديد اودف.

وتقييم الكفاية الغذائية ينبغي أن تشمل ليو فقرط  

على بيانرات الاسرتهلان الغرذائي، ولكرن أيضًرا عرلى 

القياسررات الأنثروبومتريررة مثررل الطررول، والرروتن، 

والتركيب الجسماني، ومؤشر كتلة الجسرم والتري يجرب 

يجب الأخرذ في الاعتبرار ومقارنتها بالقياسات المثالية. 

جبررات الغذائيررة إجررراء عنررد إجررراء تقيرريم كامررل للو

الاختبارات المعملية مثرل اويموجلروبين، الألبرومين، 

الملاحظات الطبية والشوارد، والتشخيصات السريرية. 

لجلد الرياضي، و رعره، وأظرافره وتروفير المعلومرات 

المردخول الغرذائي  اللاتمة لإجراء تقييمات دقيقة عرن

م . وينبغرري تقيرريم مررد  كفايررة النظرراالمعترراد وكفايترره

الغذائي وخطرط الحميرة التري وضرعت عرلى أسراس 

العديد من النتائأ وليو فقرط عرلى بيانرات المردخول 

علومات حول هذا الموضوع وأمثلة والم. 7الغذائي فقط 

توضيحية للتاريخ الغذائي سوف يتم توضيحها لاحقًا 

 في هذا الفصل.

ًماًهوًاستبيانًالتاريخًالصحي؟

 health history"اسرررتبيان التررراريخ الصرررحي 

questionnaire"  يتناول مجموعة من الأسولة عن الصحة

الحالية، والتراريخ الطبري السرابق، والصرحة اليوميرة 

وموضوعات عن العافية. والتي يمكرن أن تكرون ورا 

آثار على الرعاية الغذائية، ويجب أن تكون جاءًا لمعالجته 

في الاستشارات الغذائية للرياضيين. ومالبًا ما يفترض 

الرياضيين يتمتعون بصحة جيدة، وليو من المرجس  أن

أن توجررد مشرراكل طبيررة. ومررع ذلررك، فالعديررد مررن 

الرياضررريين ذوي المسرررتو  العرررا  والرياضررريين في 

الرياضات الترفيهية لديهم مشاكل طبية قرد ترؤثر عرلى 

حالتهم الغذائية والتوصيات الغذائية وم. ومعلومرات 

لحاليرة والسرابقة، حول الأمراض المامنة والإصابات ا

والعمليررات الجراحيررة، والأدويررة العاديررة تسرراعد 

المتخصصررين في التغذيررة مررن إجررراء تقيرريم  ررامل 

للاحتياجررات الرياضرريين ولاحقًررا تطرروير توصرريات 

نمروذج لاسرتبيان الصرحة والتراريخ ومذائية مناسبة. 

  .2412الغذائي موضس في الشكل )

وبالإضافة إلى المعلومرات حرول الظرروف الطبيرة 

الحالية، ينبغي الحصرول عرلى معلومرات عرن التراريخ 

العائلي من الأمراض المامنة. وأخصائيو التغذية بحاجة 

إلى النظر للرياضيين ككل، وتقديم أفضرل التوصريات 

الغذائية الممكنة لصحة الرياضي والأداء البدني. وعرلى 

وضس في التراريخ الذي امعي الجرياضي السبيل المثال، 

الصحي أنه ليو لديره أمرراض مامنرة، ولكرن لرد  

تراريخ الأب والأم مررض السرركري. فينبغري للتربيررة 

الغذائيررة وررذا الريرراضي أن تركررا عررلى أهررداف الأداء 

الرياضي، وكذلك على معلومات عن الوقاية من مرض 

 السكري.
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 استبيانًالصحةًوالتاريخًالغذائي

 المعلومات التالية سرية ولن يتم الكشف عنها لأي شخص من خارج هذه المنظمة.
 _____________________ تليفون المنزل:___________التاريخ:_ _________:__________________الاسم

 _المحمول:___________________ ________   _______________العنوان:______________________
 ____________الوزن:______ البريد الإلكتروني:______________ الطول:______ تاريخ الميلاد:___________

 أو في أي وقت مضى أي من التالي: ابين ما إذا كان لديك حالي   التاريخ الطبي:
 التفسيرات:                            الحالة المرضية:                                      

 الربو         
 فقر الدم         

 السرطان                
 السكري                                     

 ارتفاع ضغط الدم                     
 ارتفاع كوليسترول الدم                    
 أمراض القلب                               
 أزمة قلبية                                   
 جراحة في القلب                            
 أمراض الكلى                               
 هشاشة في العظام                           
     اضطرابات في المعدة                    

 كسر                                         
 أخرى ________                   

 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
            نعم 
 نعم 

 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا

____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 

____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 

 
 لا         هل لديك تاريخ عائلي من أي من أعلاه    نعم 

 إذا كانت الإجابة بنعم يرجى التفسير:
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ا، وسبب تناولك لها:  يرجى وضع قائمة بالأدوية التي تتناولها حالي 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الكمية ــــــــــــــــــــــــــــــــإذا كانت الإجابة بنعم  وضح النوع و   لا         هل تأخذ أي مكملات من الفيتامينات أو المعادن؟ نعم 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ي من المكملات لتعزيز الأداء الرياضي أو زيادة الطاقة )مثال: مكملات البروتين، الجينسين، شاي أخضر، كروم(؟هل تأخذ أ

 ـــــــــــــإذا كانت الإجابة بنعم  وضح النوع والكمية ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ         لا         نعم 
 ــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 إذا كانت الإجابة بنعم  ما هي الكمية؟ ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ         لا         هل تدخن؟    نعم 
 إذا كانت الإجابة بنعم          لا         هل تشترك الآن في برنامج تدريبي؟ نعم 
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وقائمة الأدوية أيضًا مرن المعلومرات القيمرة التري 

يمكن الحصول عليها من الرياضيين، فربعض الأدويرة 

قد تكون وا تفاعلات مع الغذاء. وبعضرها الآخرر قرد 

تحتاج إلى أن تؤخذ مرع الطعرام أو عرلى معردة فارمرة. 

وهذا قد يؤثر على وجبات الطعام والوجبات الخفيفرة، 

م المتناول قبل وبعرد التردريب. وتؤثر بالتا  على الطعا

ومراجعررة الأدويررة الحاليررة أيضًررا يمكررن أن ترروفر 

لأخصائي التغذية فكرة واسرعة عرن الظرروف الطبيرة 

للاعب والتي أمفل ذكرها. على سربيل المثرال، يمكرن 

لأدويررة أدرار البررول في قائمررة الأدويررة للرياضرريين أن 

 ضغط الدم أو بعض حالاتفي توحي بأن لديه ارتفاع 

ر عرن أسرباب أخرذ رأخر  في القلب. وسوف تستفس

وسوف يظهر في  امدرات للبول، وكيف يتم استخدامه

دارة ان آثرار الردواء عرلى حالرة المراء وإكثير من الأحي

الغرذاء الطبرري للريرراضي ومرردربي العنايررة للرياضرريين 

والمدربين أيضًا بحاجة إلى أن يكونوا على علم بالأدوية 

في حالات الطروارئ. وهرؤلاء المتخصصرون يلعبرون 

ا في مساعدة الرياضريين عرلى الحفرالى عرلى  دورًا محوري 

نظرام الأدويررة ورصرد آثررار هرذه الأدويررة عررلى الأداء 

ضررافة إلى ذلررك، يجررب عررلى المرردربين بالإوالريرراضي. 

ومدربي العناية بالرياضيين وطبيب الفريرق أن يكونروا 

على بينة من قائمة المواد المحظورة للرياضيين، والتي قد 

 تكون موجودة في الأدوية المختلفة.

وتوفر المعلومات الصحية الإضافية التي يتم جمعها 

ات حرول في استبيان التاريخ الصحي المايد من المعلوم

الاحتياجات الغذائية للرياضي. وينبغي أن تدرج أسولة 

روتينية حول عادات التدخين واستهلان الكحوليرات 

في استبيان التراريخ الصرحي، والرياضريون هرم أقرل 

عرضة للدخان، ولكن إذا فعلوا ذلرك، فالتردخين قرد 

يايد مرن الحاجرة لتنراول بعرض المرواد الغذائيرة مثرل 

. وقد يضيف الكحول قيمة مرن استهلان فيتامين )ج 

السعرات الحرارية الاائدة مع القليل من المغذيات، ولا 

يلعررب دورًا في تحقيررق أهررداف الريرراضي. ويمكررن 

الحصول على معلومات حرول التردريب مرن اسرتبيان 

التاريخ الصحي أو من خلال تسجيل التدريب بشكل 

 أكثر تفصيلًا. 

ن ويطلررب العديررد مررن الرياضرريين المسرراعدة مرر

اختصاصي التغذية؛ لأارم يريردون تغيرير أوتاارم أو 

تكوين أجسامهم. رمبة من البعض في تيادة الروتن في 

حين رمبة آخرين في فقدان الوتن. والبعض قد يرمب 

فقرط في تغيرير نسربة الردهون في الجسرم بردون تغيرير 

الوتن. لرذلك؛ يجرب الحصرول عرلى معلومرات عرن 

لجسم، وكيف يشرعر الطول الحا ، والوتن، وتكوين ا

اللاعب عن الوتن الحا ، ومد  ملاءمة فقدان الوتن، 

وإذا أ ار الرياضي أنه تائد في الوتن ولكن القياسرات 

الأنثروبومترية تبين خرلاف ذلرك؛ فيعررف أخصرائي 
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التغذية أنه قد تكون هنان مخاوف من الوتن ولتمل أن 

 تكون مشكلة. فبعض الرياضيين يبالغون في القلق إتاء

السلوكيات الخاطوة في الأكل والتري ترؤثر عرلى الأداء 

الرياضي الأمثل. وتروفر المعلومرات حرول  ارسرات 

فقدان الوتن واتباع النظام الغذائي في الماضي والحاضر 

يمكن أن يروفر معلومرات إضرافية مفيردة في الجلسرة 

 الأولى للاستشارات.

ًماًأهميةًالتحققًمنًاستخدامًالمكملات؟

ياضيين يستخدم المكمرلات الغذائيرة، ليو كل الر

ولكررن العديررد مررنهم يسررتخدم واحرردًا أو أكثررر مررن 

 المكملات الغذائية على أساس منتظم.

هنان نوعان مرن القضرايا الرئيسرية للاستكشراف 

 بشأن استخدامات الرياضيين من المكملات.

قائمة جميع المكملات المستخدمة حاليًا تساعد  أولا:

عليررة المكمررلات للريرراضي. كررما في تحديررد سررلامة وفا

نوقش في الفصل التاسع فقد لا تكون بعض المكملات 

آمنة للاسرتهلان العرادي ولا تثبرت فاعليتهرا، أو قرد 

تكرررون محظرررورة مرررن قبرررل المرررنظمات الرياضرررية. 

والمتخصصررون في التغذيررة للرياضرريين في حاجررة إلى 

معرفة المكملات الغذائية التي قرد توجرد ضرمن هرذه 

 شاركة تلك المعلومات مع الرياضيين.الفوات وم

تحديد لماذا يتناول الرياضي هذا المكمل. وهذا  ثانياا:

يمكن أن يوفر أدلة حول أهداف الرياضي التي تدفعره 

لتحقيقها. فإذا تناول الرياضي ثلاثة أنرواع مختلفرة مرن 

مكملات تيادة الوتن ومكملات البروتين عدة مررات 

أن اللاعرب لديره رمبرة كل يوم؛ فهذا دليل كبير عرلى 

بالإضرافة إلى ذلرك، قرد وقوية لبناء كتلة العضرلات. 

يكون هنان بعض الأساطير حرول المكمرلات، والتري 

تحتاج إلى علاج مع الرياضيين بشكل فرردي. ومعرفرة 

اضي الترراريخ الشررامل لاسررتخدام المكمررلات في المرر

النقرا  والتعلريم المناسرب  والحاضر تساعد في توجيه

 رياضي ليبقى آمناً عند تناول المكملات.لمساعدة ال

ويتنرراول العديررد مررن الرياضرريين مكمررلات مررن 

الفيتامينات والمعادن أو فيتامين واحد أو معدن واحرد. 

ويسررألون تحديرردًا عررن اسررتخدام المكمررلات مررن 

الفيتامينات والمعادن هرل هري ضروريرة؛ وذلرك لأن 

العديرد مررن الرياضرريين وعامرة الشررعب في كثررير مررن 

حيرران لا يعترفررون بررأن الفيتامينررات والمعررادن مررن الأ

المكمررلات. عررلى الرررمم مررن أن تنرراول مكمررلات 

الفيتامينات والمعادن في معظم الحالات مناسب ومفيرد 

لبعض الرياضيين، ولكن الجرعات الكبريرة مرن أحرد 

الفيتامينات أو المعادن قد لا تكون آمنة. وأسولة المتابعة 

ن الفيتامينات والمعردن إلى لتوضيس الجرعات اليومية م

جانب استعراض سجلات الغذاء تساعد على تحديد ما 

إذا كانت هذه المكملات ضروريرة وآمنرة، أو إذا كران 

 يجب تقليل الجرعات أو التوقف عن تناووا.
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ماًهوًنوعًالمعلوماتًالتيًينبغيًالحصوولًعليهواًمونً

ًالأغذيةًالمتناولةًللرياضي؟

لمباشر يروفر معلومرات أي نوع من تسجيل الغذاء ا

قيمة للاستشارة الأولية. إن استعراض أنواع وكميات 

من الأمذية المتناولة عرادة، أيرن ومترى يرتم اسرتهلان 

وجبات الطعام، وكيفية إعداد الوجبات، توفر ثروة من 

المعلومات للبردء في تقيريم المردخول الحرا . وسروف 

. تستخدم هذه المعلومات لوضع خطة التغذية للرياضي

ت اوهنان مجموعة متنوعة مرن الأسراليب لجمرع بيانر

الاستهلان الغرذائي. والأكثرر  ريوعًا هرو التسرجيل 

المباشر من الاستهلان الغذائي باستخدام سجل الغذاء 

" food record "  ويطلب من اللاعب تسجيل الغذاء لمدة

يرروم أو ثلاثررة أيررام أو لمرردة أسرربوع لجميررع الأطعمررة 

روبات المتناولرة في فرترة تمنيرة معينرة. وينبغري روالمش

تسجيل الوثائق من المتناول طوال اليوم في أقرب وقت 

 كن بعد الاستهلان للحصول عرلى معلومرات أكثرر 

دقة. وهذا الأسلوب يتطلب من اللاعرب ترذكر جميرع 

الأطعمة والمشروبات المتناولة في فترة معينة من الرامن 

وتذكر الوجبات خرلال الرر عادة خلال اليوم السابق. 

يمكررن الحصررول  "hour dietary recall-24"سرراعة  17

لات الغذائية مير متوفرة. وسريلة عليه إذا كانت السج

 food frequency"خر ، وهي اسرتبيان ترردد الطعرام أ

questionnaire"  والتي يسأل فيها الرياضي تسجيل عردد

على أساس المرات التي يتم فيها تناول الأطعمة المعتادة 

يومي، أو أسبوعي، أو حتى سرنوي. ويمكرن لجميرع 

هررذه الوسررائل أن تكررون مفيرردة لأخصررائي التغذيررة، 

واستخدامها بشكل منفصل أو مجمرع للحصرول عرلى 

معلومات وفيرة عن تناول الطعام للرياضي. وكل مرن 

. الأسرراليب 9،8هررذه الأسرراليب وررا  يرراات وعيرروب 

التفصرريل في الثلاثررة سرروف يررتم شرحهررا بمايررد مررن 

 المقاطع التالية.

كيفًيمكنًاستخدامًسجلاتًالغذاءًفيًالستشاراتً

ًالغذائية؟

الخطرروة الأولى لتقيرريم الغررذاء للريرراضي هررو جمررع 

معلومات دقيقة عرن تنراول الطعرام. وسروف تسرتند 

الخطة الغذائية المقدمة في وقت لاحق بالتشراور جائي را 

تسرجيل أي على هذه المعلومات الأولية. واودف مرن 

طعام هو الحصول على معلومات محددة حول الأطعمة 

وجود سجل الغذاء جاها مرن والتي يتناووا الرياضي. 

قبل أول جلسة يقلرل الاعرتماد عرلى الرذاكرة لتحديرد 

 الطعام المتناول الحا .

وتعتمررد عرردد الأيررام الترري ينبغرري عررلى الريرراضي 

الاحتفالى فيهرا بسرجل الغرذاء عرلى عردة متغريرات. 

فالعديد من الرياضريين لا يأخرذ مرن الوقرت أو يرر  

الحاجة في تسجيل الطعام المتناول. وسجل الغذاء ليوم 

واحد يعطي نظرة سريعة لأنماط الأكل في يروم واحرد. 
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وعادة ما يطلب من الرياضي كتابة الأطعمة التي تؤكل 

في يوم )نموذجي . وعلى الرياضي أن لدد أي يوم هذا 

ن هذا يومًا من أيرام الأسربوع عنرد النموذج. فقد يكو

أداء تدريبات مكثفة، أو يومًا من أيام الدراسة، أو يومًا 

من أيام عطلة الأسربوع. وعرلى الررمم مرن أن سرجل 

اليوم الواحرد يروفر بعرض المعلومرات عرن المردخول 

الغررذائي، ولكررن تسررجيل أيررام أخررر  سرروف يرروفر 

 معلومات أفضل عن المدخول الغذائي المعتاد. 

وفر سرجل الغرذاء لمرردة ثلاثرة أيرام المايرد مررن وير

المعلومات حول الأطعمة المتناولرة ونمرط الاسرتهلان 

طوال الأسبوع بخلاف تسجيل يوم واحد، ولا لتراج 

أيام. وسجل الغرذاء لمردة  4لوقت طويل مثل تسجيل 

ثلاثة أيام أكثر فائدة عندما يكون يومين خلال الأسبوع 

مالبًرا مرا يأكرل الأفرراد وويوم في العطلة الأسربوعية. 

خلال الأسبوع بشكل مختلرف عرن أيرام عطلرة اايرة 

الأسبوع. الجردول الامنري للتردريب، والوصرول إلى 

الوجبات، والوقت اللاتم لإعداد الوجبة لتلف عرلى 

مدار أيام الأسبوع. وبشكل عام فإن سجل الغذاء لمردة 

ي أيام سوف يقدم تقديرًا لكميرة المرواد الغذائيرة التر 3

يمكن استخدامها لوضع الخطة الغذائية. وقد لا يكون 

هذا انعكاسًا دقيقًا لفترة طويلرة الأجرل لتنراول المرواد 

الغذائية، لكنه يقدم تقييمًا موثوقًا فيه عرن نمرط المرد  

القصير، والذي له قيمة عند تقيريم الوجبرات المتناولرة 

 والخطط الغذائية اللاحقة.

كراملًا لتسرجيل   يوضس نموذجًا 2411الشكل )

الطعام لمسراعدة الريراضي في تسرجيل الطعرام بشركل 

 ررامل ودقيررق لرردد الترراريخ والوقررت مررن وجبررات 

الطعرراما الوجبررات الخفيفررة، وكميررة ونرروع الغررذاء 

المستهلك وينبغي أن تدرج المشاعر أو الانفعالات عرن 

الطعام، وأن يسجل موقع تناول الطعرام عرلى نمروذج 

يمات حررول كيفيررة إكررمال التسررجيل. وأن ترردرج تعلرر

 .السجل الغذائي للرياضي

وكمثال لتسجيل يوم واحرد مرع أمثلرة للتفاصريل 

مثرل تعلريمات  ،طلوبة عند تسجيل المدخول الغذائيالم

حول تحديد كمية الطعام الذي يتم تناووا من كل طعام 

سررماء أت التجاريررة، ومررأخوذ، خصوصًررا ذا العلامررا

يها خرارج المنرال. وإذا المطاعم التي تم تناول الطعام ف

كان من الممكرن أن يراجرع أخصرائي التغذيرة عمليرة 

تسجيل الطعام مع الرياضي عرلى اوراتف، أو حصرول 

على صرفحة  الرياضي على المعلومات المتوفرة بالتفصيل

فسوف يسراعد هرذا عرلى  ،ويب يمكن الوصول إليها

ضمان تسجيل الغذاء بشكل أد  قبرل انعقراد الجلسرة 

 الأولى. 

الحصول عرلى سرجل كامرل ودقيرق عرن الغرذاء و

ا؛ لأن الرياضيين ليسوا معترادين  للرياضيين يعتبر تحدي 

 .ل كل مادة مذائية تؤكل في كل يومعلى تسجي
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وربما ينسى معظرم الرياضريين أن يسرجلوا وجبرة 

خفيفة أو تناول مشروب. ودقة السرجل الغرذائي أمرر 

مشكون فيه في كثير من الحالات. ولقد وثقت العديرد 

من الدراسرات وجرود نسربة عاليرة في عردم تسرجيل 

. فالعديرد مررن الدراسرات أيضًررا 13،12الطعرام المتنرراول 

أظهرت وجود اختلافات في كمية المواد الغذائيرة بنراء 

 نموذجًلتسجيلًالغذاء

يرجى استكمال ثلاثة أيام من تناول المواد الغذائية مستخدمًا النماذج المرفقة. ويهدف سجل الغرذاء لمردة ثلاثرة أيرام لإعطراء وصرف دقيرق 

لنظامك الغذائي النموذجي. سجل يومين في الأسبوع ويوم واحد لعطلة ااية الأسبوع. يرجى أكل حميتك النموذجيرة في الأيرام التري ترم 

ه سيتم استخدام هذه المعلومات لتخطيط التغيرات المناسبة في النظام الغذائي، فمن المهرم أن لا تغرير نمرط عاداترك الغذائيرة تسجيلها؛ لأن

دقيقة قدر الإمكان، وتسجل جميع المواد الغذائية والمشروبات والوجبات الخفيفة التي تم استهلاكها. كرما المعلومات المعتادة. يجب أن تكون 

التفصيل في السجل بما في ذلك اسم العلامة التجارية من المواد الغذائية، والمطاعم، وطريقرة تحضرير المرواد الغذائيرة، بتوضس قدر الإمكان 

خالية من الدهون، بديل السكر، ونسبة عالية من البروتين، ومنخفضة السرعرات الحراريرة. سرجل أي  والحجم المتناول، ونوع الطعام مثل

تعليق حول المكان الذي أكلت فيه أو كيف  عرت عندما كنت تأكل. يتم سرد عينة من تسرجيل الطعرام ليروم واحرد أدنراه لمسراعدتك في 

 استكمال الثلاثة أيام الخاصة بك.

 المكان/ًالمشاعر الكمية وبالطعام/ًالمشر الوقت
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

استكمال سجلات الغذاء تقردم 

معلومرررات هامرررة في تقيررريم 

المرردخول الغررذائي للريرراضي. 

ينصس بتسجيل المرواد الغذائيرة 

أيام عند تقيريم المردخول  3لمدة 

الغذائي لأاا توفر ما يكفي مرن 

المعلومررات لمعرفررة المايررد عررن 

أنررماط الاسررتهلان النموذجيررة 

 بدون تضيع الوقت للرياضيين.

. أو تقلبات الشرهية، 13،12على كل يوم من أيام الأسبوع 

وخصوصًا فيما يتعلق بالنشاط البدني أو تغيرات الدورة 

 . 15،14 الشهرية

يومًرا  وتؤثر عوامل كثيرة على الاختلافات الغذائية

. وبعض الرياضيين سوف يأكل نفو الإفطار 8بعد يوم

والغذاء كل يوم من أيرام الأسربوع، والتنروع الوحيرد 

أو الوجبررات الخفيفررة. بيررنما يكررون في وجبررة العشرراء 

ن ورن آخررورياضرري

لررديهم اختلافررات 

واسرررعة في تنررراول 

الوجبررات اليوميررة. 

ومن المؤكد أن اليوم 

في الأسرربوع يررؤثر 

على كميات الغرذاء 

بنراء عرلى التردريب 

الفررردي وجرردول 

المنافسات. فتناول الطعرام خرلال المنافسرات بالمقارنرة 

بالفترة الانتقالية يمكن أن يؤثر على اخرتلاف الغرذاء. 

ه أيضًا يمكن أن يؤثر. وقد وتوقيت الموسم خلال السن

يتنرراول كميررات أقررل مررن الطعررام في الشررهور الحررارة 

والرطبة وأكثر في أ هر الشتاء البارد. وقد تكون هنران 

تغيرريرات في  ررهية الرياضرريين عررلى أسرراس جرردووم 

الترردريبي. وخررلال الترردريب المكثررف قررد لا يأكررل 

الرياضيون بنفو القدر أثناء التردريبات الأقرل  ردة. 

لك؛ فإن تسجيل الغذاء الأمثل يجب أن يغطري مرا ولذ

أيام، ويجمع ما بين أيام الأسبوع وعطلرة  3لا يقل عن 

اايررة الأسرربوع، فضررلًا عررن أيررام الترردريب الكثيفررة 

 والخفيفة.

كيفًيستخدمًعمليةًتذكرًالنظامًالغوذائيًخولالًالووً

ًساعةًفيًالستشاراتًالغذائية؟22ً

موثقرة مرن  حتى عندما يتم الحصول على سجلات

المررواد الغذائيررة للريرراضي، فررإن عمليررة تررذكر النظررام 

ساعة الماضية تعتبر طريقة قيمة.  17الغذائي خلال الر 

والغرض من عملية تذكر النظام الغذائي هو الحصرول 

على صورة كاملة ومفصلة لما يستهلكه الرياضي خرلال 

ساعة الماضية. وفي كثير مرن الحرالات، سروف  17الر 

للاعب استدعاء النمروذج اليرومي لتنراول يطلب من ا

الطعام ليقدم معلومات مساعدة في تقييم كمية الطعرام 

المعتادة ويمكن للرياضي توثيرق جميرع الأطعمرة التري 

ساعة الماضية على سجل فرار  للغرذاء  17تؤكل في الر 

في يوم واحد. وتنظريم هرذه المعلومرات، يجعلهرا مرن 

لأخصائي التغذية السهل مراجعتها وتقييمها. ويمكن 

أن يوجه اللاعب من خلال طرح أسرولة حرول أنرواع 

محددة من الأطعمة أو المشروبات المتناولة كالتوابل على 

الطعررام، وتوضرريس الأحجررام لكررل جرراء. ويمكررن 

استخدام النماذج الغذائية التي توضس لففرراد بشركل 
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صررحيس تقرردير حجررم كررل جرراء مررن الأطعمررة أو 

ثال )هل تناولت أي شراب مرع المشروبات المتناولة. م

؟  أو )هررل وضررعت أي اء خرراص عررلى الوجبررة

السندوتش بخلاف الديك الرومي والجبنة؟  وبالترا  

يوجه الرياضي حول كل الأطعمة التي تم اسرتهلاكها. 

م صرورة سراعة لرن تقرد 17ونعرف أنه على مدار الرر 

الرياضي عرلى أسراس منرتظم، دقيقة حقًا على ما يأكله 

 فر معلومات حول العادات الغذائية العامة.لكنها تو

كيووفًيمكوونًاسووتخدامًاسووتبيانًتكوورارًالطعووامًفيً

ًالستشاراتًالغذائية؟

 food frequency"اسرررتبيانات تكررررار الطعرررام 

questionnaires" (FFQ)   تنظر في تناول الطعام على مد

فترة تمنية أطول من سجلات المواد الغذائية، أو ترذكر 

الأمذية في  (FFQ)ستبيان تكرار الطعام الغذاء. ويضع ا

فوات عريضة، ويطلب من الرياضي تسجيل المردخول 

مع مرور الوقت. على سبيل المثال، قرد يسرأل اسرتبيان 

)كررم مرررة  تسررتهلك منتجررات  (FFQ)تكرررار الطعررام 

الألبان؟  ورد الفعل قد يكون يومي را، أو أسربوعي ا، أو 

ا، ويطلب من الرياضي كتابة  عدد الوجبات التري  هري 

 تستهلك في تلك الفترات الامنية الثلا . 

موضرس في  (FFQ)ونموذج لاستبيان تكرار الطعام 

 . ووضرعت العديرد مرن اسرتبيانات 2413الشكل )

لتقيريم الفورات الخاصرة في نروع  (FFQ)تكرار الطعرام 

الأطعمة أو أفضل تصرميم مرن قبرل مرنظمات معين من 

لغرذائي للمعهرد الروطني لأمراض بحثية مثل التراريخ ا

 .16 رطانرللس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استبيانًتكرارًالطعام

 التعليمات:
 أجب عن كل سؤال بأفضل ما تستطيع. -2
 في المربع × استخدم قلم رصاص لوضع علامة  -1

 الذي يتوافق مع إجابتك.
 اتبع تعليمات كل سؤال. -3
  هرًا الماضية كم مرة تناولت حبوب باردة؟ 21في الر  -2

 
 
 
 
 
 
 
 

 أبدًا )انتقل إلى السؤال الرابع .
 مرة واحدة في الشهر.

 مرات في الشهر. 1-3
 مرة بالأسبوع.

 مرات بالأسبوع. 1-3
 مرة باليوم.

 أو أكثر في اليوم. 1
 ما هو نوع الحبوب الذي تستخدمه بشكل متكرر؟ -1

 
 
 
 
 
 

 الشوفان.
 الحبوب الكاملة.

 الفواكه المجففة.الحبوب الكاملة مع 
 نوع من الحبوب. –الجرانولا 

 المحلاة بالسكر.
مررا هررو حجررم الحصررة النموذجيررة الترري تتناووررا في المرررة  -3

 الواحدة؟

 
 
 
 
 
 
 

 أقل من نصف كوب.
 نصف كوب.
 كوب إلاربع.

 كوب.
 كوب ونصف. –كوب 

 أكثر من كوب ونصف.
عصائر فواكره بنسربة  هرًا الماضية كم مرة شربت  21في الر  -7

 %؟244

 
 
 
 
 
 
 
 

 أبدًا.
 مرة واحدة في الشهر.

 مرات في الشهر. 1-3
 مرة بالأسبوع.

 مرات بالأسبوع. 1-3
 مرة باليوم.

 أو أكثر في اليوم. 1

 

 (.ًنموذجًلستبيانًتكرارًالطعام.10.3الشكلً)
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تقرردم  (FFQ)واسررتبيانات أخررر  لتكرررار الطعررام 

وجهات نظر أكثر عمومية من المدخول الغذائي وتعتبر 

من أفضل المعلومات اللاتمرة لتقيريم الرياضريين عرلى 

 الكميات المتناولة على مر الوقت. 

ينظرر لره  (FFQ)وعند اختبار استبيان تكرار الطعام 

كأداة صادقة بالفعل تقدم معلومات فردية أو لمجموعة 

 . 17التي يتم تقييمها من الأفراد ومناسبة للفوات 

معلومات حول  (FFQ)ويوفر استبيان تكرار الطعام 

المد  الطويل لفنماط الغذائية، والتي هي مرن الأهميرة 

 بمقارنتها ببيانات السجل الغذائي. 

يأخذ وقتًا  (FFQ)ومع ذلك، فاستبيان تكرار الطعام 

أن يكون  (FFQ)طويلًا، ويمكن لاستبيان تكرار الطعام 

مكلفًا في إدارته وتقييمه، وقد لا يوفر معلومات خاصة 

 للفوات الرياضية. 

وإذا كرران اللاعررب لديرره مررن الوقررت لاسررتكمال 

 (FFQ)سررجلات الأمذيررة واسررتبيان تكرررار الطعررام 

وأخصائي التغذية لديه من الوقت لتقييم كل من هرذه 

الأدوات واستخدامها فسوف يكون ذلك عرلى درجرة 

 القيمة.  عالية من

وعندما لا يكون هنان وقت كرافٍ متروفر فبيانرات 

السجل الغرذائي تكرون أكثرر فائردة في تقيريم النظرام 

 الغذائي للرياضي.

ً

كيفًيمكنًاستخدامًسجلًالتدريبًفيًالستشواراتً

ًالغذائية؟

توثيق التدريبات اليومية والأسبوعية أمرر ضروري 

أي خطرة مات أي أخصائي في تغذية الرياضيين أو يلتقي

. السررجل الترردريبي أداة قيمررة في تحديررد 18مذائيررة 

روف الطاقة؛ وبالترا  الاحتياجرات مرن الطاقرة رمص

 يوفر معلومات عن الوقت الرذي يقضريهالمطلوبة. كما 

اللاعب في التدريب أو المنافسات، والتي قد تؤثر عليها 

عملية إعداد الطعام وأنماط الاسرتهلان. والمعلومرات 

حول نوع ومدة و دة التدريب تعطي صورة أكثر دقرة 

 لمصروف السعرات الحرارية. 

نمررروذج للسرررجل   2417وضرررس الشررركل )ي

التدريبي.وكما هو الحال مع سجلات المرواد الغذائيرة، 

لنماذج الخاصة تتطلب معلومات عرن التردريبات فإن ا

اليومية أو الأسربوعية ونمروذج عرن كيفيرة اسرتكمال 

الررنماذج يسرراعد الريرراضي عررلى اسررتكمال التفاصرريل 

روف الطاقرة المفصرل، والرذي رالمطلوبة وسجل مصر

سراعة. واسرتكمال  17يسجل كل الأنشطة خلال الرر 

ويلًا هذا السجل بدقة مرهق للغاية ويستغر  وقتًرا طر

ا. ويكشررف سررجل الترردريب عررن المرردة الفعليررة  جررد 

والشدة ونوع الممارسة ويوفر معلومرات كافيرة لوضرع 

خطررة مذائيررة تلبرري الاحتياجررات الغذائيررة لمصررروف 

 الطاقة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

المعلومات الأولية التي تجمع في 

الجلسة الأولى يمكرن أن تكرون 

كافية أو ناقصة. والوقت المتراح 

واهرررتمام قبررل الجلسرررة الأولى 

الرياضي وقدرته عرلى تسرجيل 

الطعرررام واسرررتكمال السرررجل 

الترردريبي سرروف يكررون مررن 

العوامل التي يطلبهرا أخصرائي 

التغذية من الرياضي لاسرتكمال 

 المعلومات قبل الجلسة الأولى.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

كلينيكيةًالتيًيجوبًأنًرورعًعنودًماًهيًالتقييماتًالإ

ًالجلسةًالأولىًللاستشاراتًالغذائية؟

الوصررول إلى البيانررات والوثررائق المختبريررة الطبيررة 

 الأخر  مفيدة للغاية عند التشاور مع الرياضيين الذين

يعانون من ظروف طبية مختلفة. وتتطلب الاستشارات 

الغذائيررة تفسرريرات للتقيرريمات المختبريررة كالتغذيررة 

العلاجية، والتي يقوم بها أخصائيو التغذية المسرجلون 

والمرخصون. ويمكن للتقيريمات المختبريرة أن تسراعد 

على تحديد حالة الغذاء للرياضي، والتري سروف ترؤثر 

 على وضع خطة التغذية. 

وعلى سبيل المثرال، الرياضريون الإنرا ، وخاصرة 

عداءات المسافات الطويلة، لديهن ميل لرنقص الحديرد 

خلال فترة تدريبهن 

ومنافسررررررررامن. 

وتسررراعد تقرررارير 

الريرراضي المختبريررة 

من الحديرد الكرلي، 

اويموجلررررروبين، و

مصررل الفيريتررين، و

ومسرررررررررتويات 

اويماتوكريررررررررت 

أخصررائي التغذيررة 

عرررلى تقيررريم حالرررة 

يد، وبالتا  توفير المعرفة حول سبل تحسرين كميرة الحد

 السجل التدريبي

التدريبية )أ ، ومدة التدريب أو الرامن بالدقيقرة )ب ، أتمم عملية تسجيل التدريب كل يوم من أيام الأسبوع، يرجى كتابة نوع الأنشطة 

 دقيقة، يوم خفيف. 76% من تمن السبا . مثال آخر: التدريب بالأثقال، 44دقيقة،  46ومستو   دة التدريب )ج  . مثال: جري، 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين حدالأ السبتً الأسابيع
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  746

الحديد الغذائية إذا لام الأمر. وتطلب التقرارير الطبيرة 

الشائعة مالبًا من أخصائي التغذية في كثير من الأحيان، 

البروتين الكلي، والالال، ووتشمل مستويات الشوارد، 

وأي تقرير مختبري يتعلق برالأمراض الحاليرة. وخربراء 

في حاجة إلى تقيريم مفصرل لرصرد الجلوكروت  التغذية

للاعبررين المصررابين بالسرركري ومسررتويات الرردهون 

للرياضرريين الررذين لررديهم أمررراض للقلررب معروفررة. 

وكررذلك يمكررن لمهنيرري الصررحة والرياضررة الآخرررين 

استخدام التقارير المختبريرة وبيانرات التقيريم لتثقيرف 

 الرياضيين بشأن الوضع التغذوي. 

وعلى سربيل المثرال، أخصرائي العنايرة بالرياضريين 

"Athletic trainers"  قد يطلب تقارير الأ عة للرياضيين

الذين لديهم كسور محتملة من الإجهراد وتقرارير مثرل 

الرنين المغناطيسي لأي إصرابات لفنسرجة الرخروة أو 

الصلبة. وعندما يرتم تحديرد الكسرور يقروم أخصرائي 

العناية بالرياضيين والطبيب فضلًا عن العلاج الغذائي 

ه فرصررة بالمسرراعدة في  ررفاء اللاعررب. وتكررون هررذ

للتحد  مع اللاعب حول تناول الكميات الكافية من 

الكالسيوم وفيتامين د، وتحديد ما إذا كانت المكمرلات 

سوف تكون مساعدًا مفيدًا للعلاج. وأخصائي التغذية 

والطبيب وأخصائي العنايرة بالرياضريين أو أخصرائي 

العلاج الطبيعي يعملرون معًرا كفريرق واحرد لتطروير 

للرعاية الصحية للرياضيين تستند  أفضل تغذية وخطة

 في جاء منها على المعلومات الطبية الإكلينيكية المتاحة.

ا:ًكيفًيتمًتحليلً ًسادسا

ًسجلاتًالموادًالغذائية؟

بمجرد جمع البيانات من الرياضيين فبيانات السجل 

الغذائي تساعد على ضمان الحصول على أد  المعلومات 

ة يمكررن طرررح في الاستشررارات الأوليرروللتحليررل. 

الأسولة المساعدة في توضيس مايد من المعلومات حول 

في كثررير مررن الأحيرران والاسررتهلان الغررذائي الفعررلي. 

 معلومات استهلان الأمذية مير مكتملة. 

البنود التي تحرذف في معظرم الأحيران مرن سرجل 

 المواد الغذائية تشمل:

 .أحجام الجاء الفعلية 

 .استخدام التوابل 

  العلامة التجارية للعنصر.اسم المطعم أو 

 .طريقة إعداد الطعام 

 روبات مررع وجبررات الطعررام أو راسررتهلان المشرر

 الوجبات الخفيفة.

 .وجبات خفيفة بين الوجبات 

ونموذج لتسجيل الطعام مرع أسرولة توضريحية في 

 . الأسررولة التوضرريحية مثررل تلررك 2416الشرركل )

  تسراعد في تنشريط ذاكررة 2416المدرجة في الشكل )

ضي بدون إصردار أحكرام حرول الأطعمرة التري الريا

تؤكل، أو بدون محاولة للتأثير على الرياضي لإضرافة أو 

حذف الأطعمة أثناء المناقشة. السؤال )ماذا أكلت على 

الغذاء يوم الأربعاء بالإضافة إلى ذلك؟  قد يبدو حكم 
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على الرياضي، وقد يشعر الرياضي بأن أخصائي التغذية 

المقدمررة في سررجل الغررذاء يرروم لا يصررد  المعلومررات 

الأربعاء. السؤال )هل تناولرت أي عصرير مرع وجبرة 

الإفطار؟  يمكن أن يوحى للرياضي بأن يقول نعرم إذا 

كان الشخص يشعر بأنه هو الإجابة التي يريد أخصائي 

) هرل كران  التغذية أن يسمعها. وطرح السؤال كالتا 

الإفطرار؟  يسراعد عرلى  ةلديك اء شربته مرع وجبر

روب معرين أو اطراذ رتوضيس الوجبة بدون اقتراح مش

 أي أحكام حول المدخول.

ومالبًا ما يتم إدخال المعلومات من السجل الغذائي 

هنان العديرد مرن ففي برنامأ كمبيوتر لتحليل الغذاء. 

قواعد البيانرات الإلكترونيرة متاحرة لحسراب محترو  

المغذيات الكبيرة والمغذيات  النظام الغذائي لتقدير قيم

الدقيقررة. بالإضررافة إلى جررداول تكرروين المغررذيات 

الموجودة بالكتب تتوافر لبحث المواد الغذائية التي قرد 

لا تتوافر في قواعد بيانرات المغرذيات. وتحليرل بعرض 

المنتجات الغذائية متوفرة على  بكة الويب العالمية مجانًا 

امأ تروفر وقتًرا للوصول لأي مستخدم. وكل هذه البر

كبيًرا في تنفيذ العمليات الحسرابية والمقارنرات بقواعرد 

 البيانات الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نموذجًلتسجيلًالطعامًمعًأسئلةًتوضيحية

 الأسئلةًالتوضيحية المكانً/ًالتعليقات الكمية الطعام

    الإفطار:

 هو نوع العصير الذي تناولت؟ ما  كوب 2 عصير

  مقلي 1 بيض

 هل وضعت أي اء على الخبا؟ حبوب كاملة شرلة 1 شرلة خبا

 ما هي الكمية الكبيرة من العنب؟  كمية كبيرة عنب

  مطعم ويندي  الغذاء:

ا  –كيف كان الدجاج مطبوخًا   كامل 2 سندوتش دجاج  مقلي ا؟ –مشوي 

   حجم صغير مثلجات

خضروات بدون لحوم أو  طبق صغير سلطةطبق 

 جبنة

 هل وضعت أي صوص على السلطة؟

 هل كانت هنان قطع خبا محمص على السلطة؟

    وجبة خفيفة:

 هل تناولت شريطًا واحدًا من عبوة اثنين شريط؟ طبيعي شريط 2 شريط جارنولا

 هل شربت أي اء مع شريط الجارنولا؟

  في البيت  العشاء:

   حصة واحدة مجمدةخضراوات 

 هل يمكنك تحديد حجم حصة اللاتنيا؟  حصة لاتانيا

 ما هو حجم كوب الحليب؟ وما نوعه؟  كوبين حليب

 ما هو حجم البولة من الأيو كريم؟  كولاتة بولة واحدة أيو كريم

 هل تناولت أي اء بعد وجبة العشاء؟   

 
توضيحية.ًتسجيلًالغذاءًيوفرًمعلوماتًقيمةًعندًوضوعًخطواًالتغذيوةًللرياضويين.ً(.ًنموذجًلتسجيلًالطعامًمعًأسئلة10.5ًالشكلً)

 ويمكنًتحسينًدقةًعمليةًالتسجيلًمنًخلالًطرحًأسئلةًحولًالأطعمةًخلالًجلسةًالتشاور.

 



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  744

  يقدم قائمة من الربرامأ ومواقرع 2412الجدول )

الويب، والكتب، والتي تروفر المعلومرات عرن تحليرل 

الغذاء. ومعظم برامأ تحليل الغذاء ترأ  معهرا قاعردة 

بيانرات محملررة عررلى أ دي أو دي في دي. وفي بعررض 

الأحيان يكرون المشرتري لديره خيرار لاختبرار قاعردة 

 امأ. البيانات التي تدرج في حامة البر

وتستخدم قاعدة البيانرات للمقارنرة برين البيانرات 

الغذائية المدخلة في السجل الغذائي لتقدير كمية المرواد 

الغذائية المتناولة. وقاعردة البيانرات الأكثرر  ريوعًا في 

حام البرمجيات هري قاعردة البيانرات الخاصرة بروتارة 

 .19 (USDA)الاراعة الأمريكية 

وهذه القاعدة مناسبة لتحليرل الوجبرات الغذائيرة  

لففراد المقيمين في الولايات المتحدة الأمريكية، والتري 

 تعكو الأطعمة التقليدية المستهلكة. 

ويتم تحديث قاعدة البيانات الخاصة بوتارة الاراعة 

الأمريكية بانتظام بالأطعمة الجديدة، وتستخدم أحد  

خوذ. وهري مهمرة عنرد جداول المرجرع الغرذائي المرأ

اختبار البرامأ أو المواقع على  ربكة الإنترنرت لتقيريم 

المحتو  الغرذائي لسرجل البيانرات الغذائيرة. ويجرب 

 تحديث قاعدة البيانات بانتظام، وينبغي أن تدرج في أي 

تحديثات للبرامأ. المعلومات الغذائية جيدة مثل قاعدة 

. البيانررات المسررتخدمة لحسرراب تكرروين المغررذيات

الإمرردادات الغذائيررة الأمريكيررة  ررديدة التحصررين،  و

 وتحتوي أيضًا على الأطعمة المجهاة. 

ا في بلردان  خرر . لرذا؛ أوقد يكون هذا مختلفًا جد 

فإن استخدام قاعدة بيانرات مناسربة لتنراول الريراضي 

 توفر انعكاسًا أكثر دقة لفمذية المتناولة. 

وتدخل منتجات مذائية جديردة الأسروا  يومي را. 

ولا توجد قاعدة بيانات واحدة تستطيع مواكبرة سرو  

 المواد الغذائية المتغير. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مصادرًلتحليلًالأغذية

 تعليقات معلوماتًالتصال المصدر

قاعررردة البيانرررات الموحررردة 

 .19لوتارة الاراعة الأمريكية 

www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl   قاعرردة بيانررات كبرريرة مررن المررواد الغذائيررة المسررتهلكة في

الولايات المتحدة يتم تحديثها بانتظام. في كثير مرن الأحيران 

 تستخدم قاعدة البيانات في البرامأ الحسابية.

مررن الأطعمررة، بررما في ذلررك الماركررات  14444أكثررر مررن  www.nutritionistpro.com برنامأ خبير التغذية.

 74الغذائية الخاصة والعامة. والمواد الغذائية من أكثرر مرن 

 مطعم للوجبات السريعة.

القررريم الغذائيرررة للعنررراصر 

المسرررتخدمة بشررركل  رررائع 

 لربينجتون ودوجلاس.

 دار نشر  بيبينكوت وليميا ولينكا 

Lippincott Williams and Wilkins 

Publishers 

كتاب منظم تنظيم جيد لكثير من الأطعمة المشتركة مردرج 

لكل جاء من الأطعمرة.  ترات لتحديرد المحترو  الغرذائي 

 لفطعمة المحددة.

 

 جدول

10,1 

http://www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl
http://www.nutritionistpro.com/
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 رعبيتها، وتاداد منتجرات التغذيرة للرياضريين في 

روبات رياضرية جديردة، قضربان، رويتم تسرويق مشر

 مكملات، والأطعمة المخصوصة للرياضيين. 

وكثير مرن هرذه المرواد ليسرت في قواعرد البيانرات 

المعروفة ويمكن أن تشكل جراءًا كبريًرا مرن مردخول 

الرياضي، ويجب أن تؤخذ في الاعتبار في تحليرل المرواد 

امأ وقواعرد تحليرل الغذائية، وتسمس العديد من الربر

البيانات الموجودة على الشبكة العنكبوتيرة للمسرتخدم 

بإضافة الأطعمة الجديدة لقاعدة البيانرات الخاصرة بره 

 لتحليل المغذيات. 

ويمكن إضافة معلومات عن كل عنصر جديد مرن 

الطعام في قاعدة البيانات. ولريو المطلروب أن تكرون 

الطعرام،  جميع المغذيات الصغيرة مدرجرة في مكونرات

 فالكثير منها لا تتوفر لتحليل البيانات. 

وسرروف تكررون هنرران معلومررات عررلى مكونررات 

الأطعمررة، وتشررمل السررعرات الحراريررة، والمغررذيات 

الكبيرة، والكوليسترول، والألياف، وكلها ذات الصلة 

 بالرياضيين وميرها. 

ينبغي على المتخصصين في التغذية عند العمل مرع و

يكونروا عرلى اسرتعداد لإضرافة أطعمرة الرياضيين أن 

جديدة إلى قاعدة بيانات تحليل الغذاء لتوفير تحليل أكثر 

 دقة من المغذيات.

ً

كيفًيمكنكًالمقارنةًبينًالمدخولًالغذائيًوالتوصياتً

ًالغذائية؟

هنان العديد مرن الطرر  التري يمكرن بهرا مقارنرة 

النظررام الغررذائي للريرراضي بالمعررايير الوطنيررة وذلررك 

عدة في تحديد كفاية التغذية. ثرلا  طرر  أكثرر للمسا

 رريوعًا هرري مقارنررة المرردخول بررالمرجع الغررذائي، أو 

بالنظام التروجيهي لطبقري الغرذائي، أو بالإر رادات 

الغذائيررة لفمررريكيين. بالإضررافة إلى ذلررك، يمكررن 

استخدام البيانرات المنشرورة عرن الأمذيرة المخصصرة 

ماثلرة لرياضريين للرياضيين للمقارنة برين الكميرات الم

آخرين. هنان ماايا وعيوب في كل من هذه الأسراليب 

للتقييم، ويمكن استخدام عردة طرر  لتقرديم أفضرل 

 تقدير للمدخول الغذائي.

كيفًيمكنًاسوتخدامًالمرجوعًالغوذائيًلتقيويمًكفايوةً

ًالتغذيةًللرياضيين؟

في أملب الأحيان، تتم مقارنة المعلومات التري ترم 

ظرام الغرذائي بالمعرايير الخاصرة الحصول عليها مرن الن

 ، والذي يشمل كل من  كميرة DRIsبالمرجع الغذائي )

متوسررط تقرردير و،  RDA) الغررذاء المرروصى بهررا يومي ررا

تحمرل و،  AL) المقادير الملائمةو،  EAR) الاحتياجات

، كما هو موضس سرابقًا  UL) المستويات العليا المأخوذة

 في الفصل الأول. 

معظرم بررامأ تحليرل الغرذاء الحاسروبية تسرتخدم 
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  أو المقادير RDAبيانات كمية الغذاء الموصى بها يومي ا )

 ؛ وذلررك لمقارنررة المرردخول بالمعررايير ALالملائمررة )

الغذائية. وإذا تم تحقيق كمية الغذاء الموصى بهرا يومي را 

(RDA( أو المقررادير الملائمررة  AL في الغررذاء المتنرراول  

، يمكن لأخصائي التغذيرة أن لردد بثقرة أن للرياضي

الرياضي يستهلك كميات كافيرة مرن المرواد الغذائيرة. 

  ULوعندما يتوافر بيانات المستويات العليا المرأخوذة )

ينبغي عرلى أخصرائي التغذيرة أن يقرارن كميرة المرواد 

الغذائية المأخوذة وتحديد إذا ما كان يتم استهلان الكثير 

واسرتخدام القريم المناسربة مرن  المغرذيات مرن من أي

المرجع الغرذائي، والتري تتروفر لكرل المرواد الغذائيرة، 

  RDA)ومقارنررة هررذا بالكميررات المرروصى بهررا يومي ررا 

لتقيريم  ا، وذلك يعتربر أساسري   AL) والمقادير الملائمةأ

 المدخول الغذائي بشكل دقيق.

كيفًيمكنًاستخدامًالنظامًالتوجيهيًلطبقيًالغذائيً

ًكفايةًالتغذيةًللرياضيين؟ًًلتقييم

هنان طريقرة سريعرة وسرهلة لتقيريم مرد  كفايرة 

م النظرام التروجيهي السجلات الغذائية، وهي استخدا

. وهرذا يمكرن أن يكرون دلريلًا  تراتًا لطبقي الغذائي

وسهلًا لمساعدة أخصرائي التغذيرة والريراضي لمقارنرة 

عدد الحصص المتناولة من كل مجموعة مذائية إلى العدد 

 الموصى بها. 

وإذا كان أحد الرياضيين يستهلك الحد الأدنى لعدد 

الحصص في كرل مرن المجموعرات الغذائيرة في طبقري 

يد نسبي ا أن المدخول الغرذائي هنان تأكيد جو ،الغذائي

سيوفر الحد الأدنى من التوصيات بالنسبة لمعظم المرواد 

 الغذائية. 

وهذا لا يضرمن حصرول الريراضي عرلى سرعرات 

حرارية كافية، ولكنه يساعد على تحديرد كميرة الطعرام 

 الصحي. 

وعمومًا مع كفاية المغرذيات الصرغيرة، فرإن نظرام 

متخصررص لرراول  طبقرري الغررذائي أداة  ترراتة لأي

رعة مساعدة الرياضي لتناول النظام الغذائي. ومع ربس

ذلك، فإنه ليو أفضل أداة لتحليل المردخول الغرذائي 

 الحا  بشكل مفصل.

  يوضس نموذجًرا للمقارنرة برين 2411الجدول )و

المدخول الغرذائي لريراضي في يروم واحرد والحصرص 

نراول الموصى بها في نظام طبقي الغرذائي. وفي المثرال يت

الرياضي عددًا من الوجبات اليوميرة ليفري أو يتجراوت 

الحد الأدنى لجميع مجموعات نظام طبقي الغذائي وعلى 

 سعر حرار .  1144أساس وجبة يومية توفر 

مرن عردد  ىلى الرمم من أن تنراول الحرد الأدنروع

الوجبات سيوفر الفيتامينات والمعادن المطلروب إلا أن 

ا قد لا يكون كافيًرا  لتلبيرة مجموع السعرات الحرارية به

متطلبررات الطاقررة للريرراضي. وسرروف ننرراقش لاحقًررا 

 تقييمات إضافية لاستهلان الطاقة في هذا الفصل.
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ًكيفًيمكنًللمبادئًالتوجيهيةًالغذائيةًللأمريكيينًأنً

ًتُستخدمًلتقييمًكفايةًالتغذيةًللرياضيين؟

المبادئ التوجيهية الغذائية لفمريكيين هي مجموعرة 

من الأهداف العامرة لتنراول الطعرام ومقارنرة الغرذاء 

مرع وتارة  (USDA)وضعتها وتارة الاراعة الأمريكيرة 

. وهري مردف إلى (HHS)رية رالصحة والخدمات البشر

المساعدة في تثقيف الأمريكان حول أنرماط الاسرتهلان 

تطور الأمراض المامنة، مثل الغذائي الصحي للحد من 

ارتفرراع ضررغط الرردم، والسرركري، وأمررراض القلررب 

والأوعية الدموية، والسمنة، والإدمران للكحوليرات. 

وهذه مبادئ توجيهية عامة للغايرة بالنسربة للشرخص 

العررادي، وأداة يمكررن اسررتخدامها لجميررع الأفررراد 

 للوصول إلى المبادئ التوجيهية السليمة للوجبة.

د يسرتهلك الرياضريون المايرد مرن ومع ذلك، فقر

 مقارنةًغذاءًيومًواحدًلرياضيًمعًالنظامًالتوجهيًلطبقيًالغذائي

 

 تناولًالغذاءًليومًواحد

 مجموعاتًنظامًطبقيًالغذائي

الدهونً الحليب/بدائله اللحومًوالبقول الخضر الفواكه الحبوب

 والحلويات

      جرامًا73 بوب الشوفان المدخنةحكوب  1

  كوب 2     كوب من الحليب الخا  الدسم

     كوبًا 416  نصف كوب تبيب

   جرامًا 64    بيضة مسلوقة 1

     كوبًا 216  مللي عصير تفاح 366

      جرامًا 14 شريط من الحبوب

        طيرة من الخبا

      جرامًا 42 من الحبوب الكاملة 2

   جرامًا 46    جرامًا من لحم بقري مشوي 46

    كوبًا416   طماطم، خو، خيار، فلفل أخضر

 ملعقة تيت 1      جرامًا من رقائق البطاطو 14

      ملليلتر من الشاي المثلأ بدون سكر 744

    كوبًا216   الخضرواتعصير   366

  كوب 2   كوب 2  تبادي بالفواكه صغير

   جرامًا 14    جرامًا من المكسرات 14

   جرامًا 46    واحد برمر الخضراوات

      جرامًا 64 واحد كيار

    كوب 2   كوب من البروكلي والجار بالبخار

 تيتملعقة  1 كوبًا 216     ملليلتر حليب بالشكولاتة 366

 ملاعقًزيت2ً كوباا3.5ً جرام255ً أكواب3ً أكواب3ً جرام199 المجموعًالكليًفيًاليوم

 

لًجدو
10.2 
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الطاقة أو ربما هم  في ااةمة  م تومتتيات أمم  تم  

بعض المتاد الغذائية م  المبادئ التتةيهيمة للممولت  

المتتسط بالنوبة للأتريكان. وهمذ  المعلتتمات العاتمة 

تهمة لكل شخص يعمل تم  الرياضميين لبنماط لطمة 

دئ غذائية تم  أةمل الةماة العاتمة. ولمراةعمة المبما

التتةيهية الغذائية للأتريكيين يمك  تراةعة الفةمل 

نه تم  المفيمو ام  الرغ  ت  والأو  ت  هذا الكتاب. 

تقارنة المولت  الغذائي للرياضيين بالمبادئ التتةيهية 

الغذائية، ولكنها واموها همي يريقمة أقمل في الفائمو  

لموامو  الرياضيين مم  دويمو أل مل لطمة لتغذيمة 

 الفردية.الرياضيين 

 كيف يمكن تقييم استهلاك الطاقة؟ 

يمك  دويو كمية الطاقة المألتذ  باستخوام دليل 

سرد مجممت  الومعرات ليه يت  وبيانات سجل الغذاط. 

الحرارية الموتهلكة م  كل يتم أو مجمتمة ت  الأيام في 

تقريممر دليممل سممجل الغممذاط. ويمكمم  تقارنممة هممذ  

تمم  الطاقممة. وفي  المعلتتممات بااتياةممات الرياضمميين

تعظ  الحالات يت  تقوير ااتياةات الطاقة للرياضيين 

باستخوام واامو  تم  ممو  تعمادلات للتنبمظ  انظمر 

الفةل الحادي مشر لأتثلة ت  هذ  المعادلات وكيفيمة 

اوابها(. وااو  ت  هذ  المعادلات تم  تتضمياها في 

روف الطاقمة أننمماط م(.ويتضم  تةمم3.01الجموو   

ويشم   Resting Energy Expenditure"  (REE)"الراامة 

 م الااتياةات الأساسية ت  الطاقة ويت  ضرب همذا 

والممذي  "Activity Factor"الممرق  في ماتممل النشمما  

 يعكس توتتى التوريب الرياضي أو النشا .

 ويمك  لألةائي التغذية اواب الااتياةات ت  

الطاقة للرياضيين بشكل لردي مم  يريما اسمتخوام 

الريمماضي ونممت  الجممنس والفمممة العمريممة وزن ةومم  

والتبار ماتل النشا  المناسب. وماتل النشا  يكمتن 

في أقل توتتياته منوتا يكتن الرياضي منو تومتتيات 

شو  قليلة أو يتورب لتقت قليل، ويزيو ماتل النشا  

كلممما زاد وقممت التمموريب لوممامات يتيلممة كممل يممتم 

لك مم  وزادت شو  التوريب والمنالوة. ويجب بعو ذ

ألةممائي التغذيممة تقارنممة نفقممات الطاقممة المقممور  

 للمتاةلات الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ومعامل النشاط (REE)حساب مصروف الطاقة أثناء الراحة 

 معامل النشاط المعادلة )وزن الجسم بالكيلوجرام( الجنس والفئة العمرية )بالسنة(

 سنة 31 -.3الرةا  

 سنة .1 -31الرةا  

 سنة .0 -.1الرةا  

 سنة 31 -.3الويوات 

 سنة .1 -31الويوات 

 سنة .0 -.1الويوات 

 013وزن الجو ( + ×  3.01تصروف الطاقة =  

 0.9وزن الجو ( + ×  3101=  تصروف الطاقة 

 1.9وزن الجو ( + ×  3300تصروف الطاقة =  

 29.وزن الجو ( + ×  3404تصروف الطاقة =  

 290وزن الجو ( + ×  .320تصروف الطاقة =  

 149وزن الجو ( + ×  .10تصروف الطاقة =  

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

World Health Organization. Energy and Protein Requirements, Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation. 

Technical Report Series 724. Geneva, Switzerland: World Health Organization; 1985:206. 
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 سجلًتحليلًالغذاء

 %ًالتوصيات التوصياتً المجموع الموادًالغذائية

 السعرات الحرارية

 البروتين )جرام 

 الدهون )جرام 

 الكربوهيدرات )جرام 

 الألياف )جرام 

 الكالسيوم )ملليجرام 

 الحديد )ملليجرام 

 )ملليجرام الصوديوم 

 البوتاسيوم )ملليجرام 

 الفسفور )ملليجرام 

 فيتامين )أ  )ميكروجرام 

 فيتامين )ج  )ملليجرام 

 الثايمين )ملليجرام 

 الريبوفلافين )ملليجرام 

 النياسين )ملليجرام 

 الدهون المشبعة )جرام 

 الدهون الأحادية )جرام 

 الدهون المتعددة )جرام 

 الكولين )ملليجرام 

1144162 

43146 

64121 

363117 

11132 

644173 

32134 

7363133 

1444113 

2242134 

4442123 

126131 

1144 

1136 

36127 

23174 

12112 

24174 

66161 

1144* 

74 

43133 

- 

34 

2444 

24 

1744 

- 

444 

7444 

46 

212 

212 

27 

17177 

17177 

17177 

344 

243164 

263164 

4114 

- 

47134 

64147 

32314 

242142 

- 

264133 

244144 

144173 

163167 

127166 

162 

66122 

46144 

771147 

11112 

 ترررم اسرررتخدام التحليرررل باسرررتخدام أداة لتحليرررل الغرررذاء مرررن الموقرررع

http://nat.crgq.com 14  سعر حراري الموصى به بناءً عرلى تحليرل  1144: * الر

بالضرروري أن يسرتخدم لمقارنرة السرعرات حاسوبي ويستخدم كمثال ولريو 

 الحرارية للرياضيين.

 
(.ًتقريرًتحليلًالغذاء.ًالعديودًمونًالوجاملحًالحاسووبيةًمتاحوة10.6ًالشكلً)

 وتوفرًتفصيلًلتحليلًالغذاءًلسجلًالطعام.

 

وفي بعرررض الحرررالات، قرررد تكرررون 

المتحصرلات الغذائيررة أقرل مررن احتياجررات 

الطاقة الموصى بها بناء عرلى حسراب نفقرات 

كرران هررذا هررو الحررال فرريمكن الطاقررة، وإذا 

ختصاصي التغذية مناقشرة سربل وا للرياض

تيادة السعرات الحرارية. وعندما تكون كمية 

الطاقررة المررأخوذة أعررلى مررن كميررة الطاقررة 

المصررروفة فمناقشررات إضررافية حررول تغيررير 

اللاعرب لم  الوتن قد تكون مفيدة. وإذا كران

ر أو يكسرب أي وتن مرؤخرًا والنظرام رلس

الغذائي الخاص به ثابت على مردار الوقرت؛ 

في الغالبة احتياجات الطاقرة يرتم تغطيتهرا ف

 بتناول الأمذية.

ويجرب النظرر في أهرداف الريراضي عنررد 

تحديد مرد  ملاءمرة مرأخوذ الطاقرة مقابرل 

يرمرب الريراضي في نفقات الطاقة. وعنردما 

إنقاص الوتن فالمناسب أن يكون هنان عجاٌ 

في السعرات الحراريرة. وعنردما يريرد اللاعرب تيرادة 

الرروتن فينبغرري تشررجيع تنرراول السررعرات الحراريررة 

الإضافية أعلى من احتياجات الطاقة المحسروبة أعرلاه. 

  يوضس مثرالاً لتقريرر تحليرل الغرذاء 2416الشكل )

لرياضي. لاحظ أنه يتم عرض  لسجل مذاء ليوم واحد

السررعرات الحراريررة والمغررذيات الكبرريرة والمغررذيات 

الصغيرة من خلال الأرقام المطلقة )جرام، ملليجررام، 

 إلخ  وكذلك النسب المووية للتوصيات الغذائية المتبعة.

إذا كانت هنان حاجرة لتغيرير  السرعرات الحراريرة 

المتناولة فإن القريم المطلقرة أو المسراهمات النسربية مرن 

المغذيات مقارنة بمجموع السعرات الحرارية لتاج إلى 

تعديل. وينبغي تقردير المردخول مرن الكربوهيردرات 

http://nat.crgq.com/
http://nat.crgq.com/
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أولاً لأنهااا  ااغ ااغااذيات الوبااي يج والتاا   اا  أ  

سااعرات ااراةيااة ل  بااة تسااتكلب سبساا  ةاليااة لل

س اء تا  العمام  ال ال ارر الرياضايةيج أو  21الرياضي

تسااتم   فةياضااي  القاا  يج أو ةياضااي  الت ماام 

الورس هياا ةات  ق داا ل ممااسة ااةسااة الرياضااة  

والومية اا صى بها  غ الورس هي ةات للريااضي ها  

 را ات لوم قيل  را   غ وز  الجسا    01 -6 غ 

للرياضيين الذيغ يت ةس   ةا  واا ى الألنى  باس  

الق   سشوم ةئيسي واابافسات القصي  اا ى  واا ى 

الأة   باس  للرياضي الت مميج وفي ااا ى اات سا  

لرياضي  ال رر الرياضية  ويببغا   قاةناة  عل  اات 

تحلياام  را ااات الورس هياا ةات  اال الا تيا ااات 

 اا س سة وتع يلكا لتباس  ا تيا ات الرياضيين 

ويت  تقيي  البروتين ااتبااوة سعا  الورس هيا ةات 

ااتباولة وتح ي  الا تيا ات  ويببغ   قاةنة البروتاين 

ااتباوة  ال الا تيا اات الولياة للطاداة فعاسً ةا  

الورس هي ةات وال ه   ااتباولة لتق ي  ص ة   يا   

للبظااا  الغااذائ  للرياااضي  واااا ى اااا صى ساا   ااغ 

 را  لوم  1.1 -0.1لرياضي ه  البروتين ااتباوة ل

ااا ى الألناى    ها  قيل   ارا   اغ وز  الجسا  و

باس  لرياضي  الت مم وةياضاي  ال ارر اااات س  

الرياضية  واا ى اات س     ااا ى الأةا   باسا  

لرياضااي  القاا   والقاا ة يج وفي ااقااا  الأوة للااذيغ 

يماةساا   التاا ةيبات السه ائيااة  وسمقاةنااة قميااة 

لبروتين ااتباوة  غ سيانات التقيي  الغاذائ     ااا ى ا

الااذيح اتا اا  الرياضااي   فساا أ يساااة  أممصااائ  

التغذية لت  يا  ا تيا اات البروتاين الأ لام لل ارل 

 ة  ذلب  سباءً وضب  قمية الغذاء ااتباوة الرياضي 

والاا ه   هاا  امماار ااغااذيات الوبااي  التاا  ياات  

راةياة الولياة ااتباولاة قمية السعرات اا غ  قاةنتكا 

 غ سع  تح ي  قم  اغ ا تيا اات ولتقيي   ست ياتها  

البروتين والورس هي ةات فالسعرات ااراةياة ااتبقياة 

 تأتي  غ ال ه    

% ةاا  الأداام  ااغ السااعرات 11وتملاام الاا ه   

ااراةيااة في البظااا  الغااذائ  للرياااضييج وممص صًااا 

يلااة أو للرياضاايين الااذيغ ياادلو  تاا ةيبات ااا     

  22يج23و  ات ت ةيبياة  بم عاة     ت ساطة الشا   

ات ااراةيااة  ااغ %  ااغ السااعر53 -11فتباااوة  ااغ 

ا وقافيًاا سالبسابة اعظا  الرياضايين  ال ه   يعتبر ا بً 

ويسمح هذا اا ى لولي  غ اارونة في تبااوة الا ه   

سباء ة  ا تيا ات ااغاذيات الوباي  الأممارى لوام 

 ةياضي 

 قييم الفيتامينات والمعادن؟   كيف يتم ت

 عظ  سرا ج الومبي تر تقااة  تبااوة ال يتا يباات 

 (RDA)وااعااال  سقااي  الوميااة الي  يااة اااا صى بهااا 

  وهذا ي فر  عل  ات ةغ قي ية (AI)وااقالير ااسئمة 

 اال  تباااوة الرياااضي لل يتا يبااات وااعااال   قاةنااةً 
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 اءًالمثاليللحصولًعلىًالأد

مقارنة النظام الغرذائي المتنراول 

للريرراضي لتحديررد السررعرات 

الحراريررة والمغررذيات الكبرريرة 

الكميررة المطلوبررة فضررلًا عررن 

 (RDA)اليوميرررة المررروصي بهرررا 

ترروفر  (AI)والمقررادير الملائمررة 

معلومررات كافيررة عررن النظررام 

الغررذائي اليررومي. واسررتخدام 

هرررذه المعلومرررة بالإضرررافة إلى 

م الغرذاء الأخرر  وسائل تقيري

يمكررن أن يسرراعد أخصررائي 

التغذية بدقة على تقييم المتنراول 

 الغذائي واحتياجات الرياضي. 

التوصيات الخاصة بعامة الناس. ولقد صممت الكمية 

لمنرع  (AI)والمقرادير الملائمرة  (RDA)اليومية الموصى بها 

النقص في هذه المغذيات للرجال والسيدات في الفوات 

العمريرة المختلفررة، وليسررت موجهرة خصيصًررا لتلبيررة 

احتياجات النشاط البردني. وعرلى سربيل المثرال، فرإن 

توصيات الكالسيوم 

لسرررريدة رياضررررية 

عامًا هرو  34عمرها 

ملليجررررام،  2444

ولسررريدة رياضرررية 

عامًا هرو  26عمرها 

ملليجررررام،  2344

وبغررض النظررر عررن 

مسرررتو  النشررراط. 

وبالمثررال السرريدات 

اضرريات في سررن الري

الإنجررراب لرررديهن 

احتياجات أكربر مرن 

الحديد عن الرجال أو السيدات الرياضيات بعرد سرن 

 اليأس.

ولا توجررد معررايير مصررممة خصيصًررا لتنرراول 

عنرد تقيريم تنراول ف ،الفيتامينات والمعادن للرياضريين

الفيتامينررات والمعررادن للرياضرريين اسررتخدم الجررنو 

العديررد مررن والفوررات العمريررة الصررحيحة. وهنرران 

الدراسات البحثيرة المدرجرة في هرذا الكتراب، والتري 

يمكن استخدامها لتقييم تناول الاحتياجرات الغذائيرة 

للرياضيين، وقد تكون المقارنة ببعضها البعض مناسبًا. 

ومع ذلك، فينبغي إجراء مقارنات مع هذه الدراسرات 

فقط عندما يكون اللاعب من نفو الجرنو وفي نفرو 

ة ومستو  النشاط مثل العينة الموجرودة في الفوة العمري

 هذه الدراسات.

ً

ا:ًماًهيًالخطواتًالأوليةً ًسابعا

ًللاستشاراتًمعًالرياضي؟

تصمم الاستشرارات الأوليرة مرع اللاعرب لجمرع 

المعلومرررات وتقيررريم المررردخول الغرررذائي، وتطررروير 

الأهداف، وتوفير التربيرة الغذائيرة عرلى أسراس هرذه 

غذائيرررة. ومراجعرررة ال طووضرررع الخطررر ،الأهرررداف

المعلومات الغذائية عنرد الريراضي ومراهي أهدافره أو 

أهدافها بشأن التغذيرة والأداء الريراضي هري الخطروة 

الأولى في عملية الاستشارة. ثم يرتم تقيريم المعلومرات 

من المواد الغذائية وسجل  ارسرة الرياضرة ومقارنتهرا 

دراجها في بالمعايير المناسبة. وهذه العملية المتكاملة تم إ

)أضف إلى معلوماتك الغذائيرة . ومرع ذلرك، سروف 

يكون هنان اختلاف في كل استشارة مذائية عرن التري 

تليهررا. ويجررب أن يكررون أخصررائي التغذيررة مرنًررا في 
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الجلسررات الاستشررارية وعررلى اسررتعداد لإتمررام هررذه 

الخطوات في ترتيبات مختلفة عرلى أسراس مرد  تطرور 

 المقابلة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًتحقيقًالوئام-1

إن مفتاح أي مقابلة جيدة هو إقامة علاقة طيبة مرع 

الرياضي في بداية الجلسة. ومرع أن المردربين، ومردربي 

بالرياضريين قرد حققروا التهيوة البدنية، ومدربي العناية 

علاقة طيبة مع اللاعب من قبل، فإن أخصائي التغذيرة 

لم لقق الوئام مع اللاعب بعرد، وقرد لتراج إلى وقرت 

لبناء هذه العلاقة الطيبة، وأن لاطب اللاعرب باسرمه 

ويسأله بعض الأسرولة العامرة عرن الرياضرة، ومكران 

 ،الريرراضي مررن الفريررق أو طصصرره في هررذه الرياضررة

ن أن يسهل ذلك في عملية المقابلة. وعندما يعرف يمكو

أخصائي التغذية معلومات عن هذه الرياضرة فيمكنره 

أن يتحد  عن نوع اللعب ومكان اللاعب في الفريرق 

ونوعيات الوحدات التدريبية والمنافسات، وكرل هرذا 

ن أخصائي التغذية يفهم الكثير؛ أيجعل الرياضي يشعر ب

ة  خصرية مرع اللاعرب في  ا يساعده على إقامة علاق

 بيوة داعمة.

وخرربراء الاتصررال وعلررماء الاجررتماع يعتقرردون أن 

وضع صورة لأهداف واهتمامات اللاعب تعتبر نصف 

. 24الطريرررق نحرررو توصررريل الرسرررالة إلى اللاعرررب 

والاتصررالات مررير اللفظيررة مثررل نرربرة الصرروت، و 

التواصل بالعين، وتعبريرات الوجره والجسرم، والبيورة 

اهم في القدرة على التواصل مرع الرياضريين. المادية تس

تمهرد الطريرق أن ويمكن لإيرماءة بسريطة وتحيرة وديرة 

على العكو، يمكن لتعبير عبروس وللتواصل الفعال. 

الوجه، وانعدام الاتصرال برالعين، وأي حراجا مرادي 

مثل منضردة برين اللاعرب والشرخص المسرؤول عرن 

 أضف إلى  معلوماتك الغذائية
 الخطواتًالخاصةًللحوارًللاستشاراتًالأولية

لن يرتم اتبراع هرذه الخطروات برنفو الترتيرب مرع 

الرياضرريين في الاستشررارات الأوليررة. أخصررائي 

التغذيررة يجررب أن يكررون مرنًررا في جمررع المعلومررات 

وتقررديم التعلرريم بنرراء عررلى أهررداف واحتياجررات 

سرراعد عررلى الريرراضي. والخطرروات التاليررة سرروف ت

توجيه أخصرائي التغذيرة لتقرديم استشرارات ذات 

 كفاءة وفاعلية للرياضي:

 تحقيق الوئام. -2

توضرريس أسررباب الريرراضي في الاستشررارات  -1

 الغذائية.

استكمال تقييم التغذية ) مقاييو الجسم، تحليرل  -3

 سجل الطعام، تقييم النشاط البدني .

 تقييم الاستعداد للتغيير. -7

 هداف التغذية.تحديد أ -6

 توفير التعليم المرتبط بالأهداف. -6

 الخلاصة وتحديد ميعاد ويوم المقابلة القادمة. -4
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 المقابلة أن يضع اللاعب في موقف دفاعي.

كن لترتيبات الإعرداد للمقرابلات مرن حيرث ويم

المساحة الفعليرة للتشراور أن تسراعد الرياضريين عرلى 

الشعور بالراحة. فالجلوس خلرف المكترب والريراضي 

على كررأ أمرام المكترب يضرع أخصرائي التغذيرة في 

موقف السلطة على الريراضي. والوضرع الأفضرل هرو 

الجلوس بجوار الرياضي، مع وجرود منضردة أو جراء 

من المكتب مجاور للمكان حتى يمكرن وضرع الأورا  

أو المواد التعليمية. وينبغي أن تكون هنان مسافة مرلة 

بين الرياضي وأخصائي التغذيرة. وفي بعرض الأحيران 

يجر  التقييم والتعليم عرلى أرض الملعرب أو في مرفرة 

التردريب الريرراضي. وهرذا يرروفر بيورة مرلررة وهادئررة 

ل في البيوات المادحمرة أو حترى ومواتية لتحقيق التواص

المفتوحة. وببساطة يجب ملاحظة جميع التفاصيل للبيوة 

وخلق مساحة مرلة وآمنة بين الريراضي والمتخصرص 

 لتوفير فرصة  تاتة للاتصال.

ًتوضيحًأسبابًالستشارةًالغذائية-2

وبعد تأسيو علاقرة طيبرة، يوضرس الغررض مرن 

لإضرافية التري الايارة وأهداف الرياضي والمعلومات ا

يريد أخصائي التغذية معرفتها من الرياضي. والسرؤال 

عن أسولة محددة حول أهداف الرياضي سوف يسراعد 

على توضيس ما هو ضروري لتحسين التغذيرة والروتن 

والصحة والأداء الرياضي. كما يساعد أخصائي التغذية 

في تحديررد خطررة التغذيررة والتعلرريم المطلرروب لمسرراعدة 

 الرياضيين. 

بعض الأسولة لتحديرد أهرداف التغذيرة للريراضي 

 موضحه فيما يلي:

 ماذا تريد تحسينه في نظام مذائك اليومي؟ 

 ما الذي دفعك إلى طلب استشارة متخصص؟ 

  كيف تشعر حيرال وتن جسرمك الحرا  أو  ركل

 جسمك؟

 هل تريد تغيير وتنك أو  كل جسمك؟ 

 ما هي أهدافك في الأداء الرياضي؟ 

 ذيرة يمكرن أن تسراعدن عرلى كيف تعتقرد أن التغ

 تحقيق هذه الأهداف؟

وبمجرد توضيس الرياضي أسباب طلب الاستشارة 

الأولية وأهداف التغذية والأداء الرياضي؛ فرإن جراءًا 

 من تقييم النظام الغذائي للاستشارة قد تم تنفيذه.

ًاستكمالًتقييمًالتغذية-3

مالبية هذا الجاء سوف يكرون بخصروص مرحلرة 

اسة حالة لكيفية تفاعل أخصائي التغذيرة التقييم في در

مع الرياضي. ويمكن تطبيق هذا المفهوم الخراص بهرذا 

الجاء من قبل جميع المتخصصين المهنيرين العراملين مرع 

الرياضيين لتحسرين تغرذيتهم، ولكرن التقيريم الفعرلي 

ووضع خطة التغذية في هرذا الجراء هرو مثرال لتقيريم 

ا  ينبغي أن ترتم مرن التغذية والتغذية العلاجية؛ وبالت

 قبل أخصائيي التغذية المرخصين والمسجلين.
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 الجامعةنجلاء لاعبة في السنة الأولى ب  :دراسةًحالة

تلعب رياضة البيسبول، مدربها يعتقد أن لرديها المهرارة 

لتبدأ ضربة الإرسال في السرنة الثانيرة. ولكنهرا نحيفرة 

وتجد صعوبة في عملية الجري للوصول إلى نقطة النهاية 

بعد ضرب الكرة، وعلى الرمم من أن ضربتهرا للكررة 

جيدة في المواسم الثلاثرة الماضرية في المرحلرة الثانويرة. 

ومدربها يعتقدون أنه لو تادت الكتلرة العضرلية  نجلاء

أمن والقوة فسوف يتحسرن تمرن الجرري؛ وبالترا  ت ر

مركاها الجديد في السنة القادمة في رياضرة البيسربول. 

ولكن لديها بعض القلق حول تيرادة الروتن أكثرر مرن 

الررلاتم فقررررت أن تتشرراور مررع أخصررائي التغذيررة 

صررول عررلى لوضررع خطررة للح الجامعررةللرياضرريين في 

 الكتلة العضلية ومع تيادة بسيطة في الوتن.

ًمعلوماتًمحددةًمنًالتاريخًالغذائيًلنجلاء

  :كيلوجرامًا 6717سم، الوتن: 246الطول 

  :12مؤشر كتلة الجسم 

  :24دهون الجسم% 

  :كيلو جرامًا 6613 – 6316وتن الجسم المعتاد 

السجل الغذائي لنجلاء في يروم واحرد موضرس في 

  .2414الشكل ) 

أيام في الأسبوع،  6نجلاء تلعب مع فريق البيسبول 

ويشررمل هررذا وقررت الترردريب في الملعررب، وثررلا  

تدريبات هوائية في الأسبوع، وثلا  تدريبات صباحية 

إاا تحرر  الكثرير مرن وبما للتهيوة البدنية في الأسبوع. 

ا بعد فالطاقة في هذه التدريبات  بالتا  تكون جائعة جد 

ولقرد برردأت تيرادة مرردخووا مرن الطعررام  .التردريب

ولكنها لا تحب اللحوم كثيًرا وتشعر بالقلق أارا قرد لا 

 تحصل على ما يكفي من البروتين في نظامها الغذائي.

أخصائي التغذيرة في لقائها الأول  اركت نجلاء و

اهتماماما إتاء تيادة القدرة والقوة ،ولكن بدون فقدان 

الغرذائي وتقيريم الكميرة  بعد تحليل سجلهاوالسرعة. 

الحاليررة، برردأ أخصررائي التغذيررة في تحديررد الأهررداف 

والغايات لايادة الكتلرة العضرلية. هردف نجرلاء هرو 

كيلوجرامًررا مررن حجررم  1114تيررادة مررا يقرررب مررن 

 العضلة خلال الثلاثة أ هر القادمة. 

تم وضع ثلاثة أهداف قصيرة الأجل لمساعدما لقد 

الحصول عرلى  فيلمد  الطويل على تحقيق أهدافها على ا

 الكتلة العضلية. 

: هي في حاجة لتناول سعرات حرارية إضرافية أولاً

حررراري في اليرروم لايررادة  سررعر 644 -344حرروا  

 الوتن. 

وجبتين كحد أدنرى وجباما : ينبغي أن تتضمن ثانياا

من البروتينات عاليرة القيمرة في اليروم لاسرتخدامه في 

 افية. تنمية كتلة العضلات الإض

: وبسبب أن الكالسيوم عندها كران منخفضًرا؛ اثالثاً

فهي تحتاج أن تتناول على الأقل حصتين من الحليب أو 
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بدائله في اليوم. نجلاء سروف تقريو مسرتو  التقردم 

نحو تحقيرق هرذه الأهرداف عرن طريرق الحفرالى عرلى 

أيررام كررل أسرربوع عررلى مررد   3تسررجيل الغررذاء لمرردة 

نفسررها مرررة في أسرربوعين قررادمين. وسرروف ترروتن 

الأسبوع، وسوف يكون هنان تحليل لمكونرات الجسرم 

 مرة كل  هر خلال الثلاثة أ هر القادمة. 

تم توفير التعليم لمساعدة نجلاء في تحقيق أهردافها. 

أعطى أخصائي التغذيرة لرنجلاء مرذكرات بشرأن فقد 

سبل تيرادة السرعرات الحراريرة باسرتخدام المغرذيات 

لإضافة إلى اللحروم والبقرول الكثيفة من الأطعمة، وبا

أيضًا معلومات حرول وا وبدائل البروتينات. وق دمت 

ات الخفيفررة، ار الوجبررات والوجبرريررالتسررو  واخت

ار الأطعمررة العاليررة في نسرربة يرروتاويرردها بكيفيررة اخت

 الكالسيوم.

وفي اايرة اللقراء الأول، لخررص أخصرائي التغذيررة 

الأهداف التي تم صيامتها والتعليم ذا الصلة بتحقيرق 

هذه الأهداف. وتم سؤال نجلاء لإعرادة التأكيرد عرلى 

اا سوف ططط لاطراذ الإجرراءات إالأهداف وكيف 

اللاتمة لتحقيق هذه الأهداف. نجلاء وضرعت قائمرة 

عنردما ترذهب إلى من الأطعمة التري سروف تشرتريها 

 التسو  في المرة القادمة.

أخصائي التغذية عرض الالتقاء بنجلاء مرة أخر  

بالمسررتقبل لتقررديم الرردعم وترروفير تعلرريمات إضررافية، 

اا إومتابعة التقدم نحو تحقيق أهدافها. وقررت نجلاء 

يمكن أن تجتمع معه مرة أخر  بعد أسبوعين. وسوف 

لال استشرارات ططط أن تحضر معها سجل الغذاء خر

المتابعة بالإضافة إلى قائمة من الأسولة أو المخاوف التي 

قد تظهر خرلال الأسربوعين القرادمين. وكران القررار 

 متبادلاً حول التاريخ والوقت قبل انتهاء المقابلة.

ًبياناتًمقاييسًالجسمأ(

جاء مهم من وضع خطة التغذيرة للرياضريين هرو 

ومقارنة ذلرك برالوتن تحليل استهلان التغذية الحالية، 

أو بيانات تركيب الجسم. وقد لا تكون بيانرات الروتن 

والجسم متاحة بسرهولة إلا مرن حيرث قيراس الطرول 

والوتن. وفي الجلسة الأولى يمكن لأخصرائي التغذيرة 

قياس الطول والوتن للاعب بدقة بردلاً مرن الاعرتماد 

على المعلومات المعطاة. وحساب مرؤشر كتلرة الجسرم 

"Body mass index" (BMI)  ،من بيانات الطول والروتن

ومع ذلك يجب قياس تركيب الجسم من خلال أدوات 

 .تقييم محددة

وبناءً على مرؤشر كتلرة الجسرم وأهرداف الريراضي 

يمكن تحليل تركيب الجسرم. فيرتم تردريب أخصرائي 

التغذية في بعض الأحيران عرلى تقيريم تركيرب الجسرم 

في بيورة مغلقرة أو وكيفية تنفيذ هرذه القياسرات سرواء 

هرو مفتوحة في الملاعب. ويعتبر مقياس طبقات الجلرد 

إذا كران متاحًرا  أسهل الطر  لقيراس تركيرب الجسرم
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لأخصائي التغذية ويسرتطيع اسرتخدام أدوات تحليرل 

لتركيب الجسم يكون أكثر تفصيلًا وأد  مثل البودبود 

"BodPod" يكرون والرذي الروتن تحرت المراء  قياس أو

أفضل )انظر الفصل الحادي عشر لمايد من التفاصيل . 

ومالبًا، فإن مدربي العناية بالرياضيين أو مدربي التهيورة 

اسرتخدام أسراليب قيراس تركيرب البدنية ماهرون في 

 .الجسم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سجلًالطعامًالمأخوذًلنجلاءًفيًيومًواحد

 المكانً/ًالتعليقات الكمية الطعام الوقت

 في البيت، متعبة كوب 1 حبوب الكرت صباحًا 4:44

  كوب 2 % دسم2الحليب  

  نصف الخبا العادي 

  ملعقة واحدة تبدة الفول السوداني 

  كوب 2 عصير البرتقال 

 في البيت بعد الدراسة جرامًا 64 سندوتش ديك رومي ظهرًا 21:34

  شرلتان شرائس خبا القمس 

  ملعقة 2   لايت مايونيا 

  ملليلتر 366 عصير ليمون 

  اثنتان كوكيا بالسكر 

 في البيت بعد التدريب كوب 1 مكرونة مساءً  6:34

  كوب 2 صوص للمكرونة 

  كوب 1 سلطة )خو، طماطم، فلفل، خيار  

  ملعقة 1 توابل خفيفة 

  شرلة واحدة خبا ثوم 

  ملليلتر 743 جاتوريد 

 تدرس وفي حالة ملل اثنتان مقرمشات مساءً  4:34

  واحدة تفاح 

 

 

 المقارنةًمعًاحتياجاتًنجلاء المجموع المغذيات

 تلبي احتياجات المحافظة على الوتن 1144 السعرات الحرارية

 ينبغي تيادة البروتين ودف تيادة حجم العضلات % من إجما  السعرات 23) 43 البروتين )جرام 

 يلبي الحاجة، يمكن تيادتة لتلبية أهداف السعرات الكلية % من إجما  السعرات 14) 64 )جرام الدهون 

 كافي لاحتياجات الرياضي % من إجما  السعرات 62) 364 الكربوهيدرات )جرام 

 ملليجرام 2444أقل من الكميات الموصى بها يومي ا  644 الكالسيوم )ملليجرام 

 يلبي الاحتياجات الموصى بها 32 الحديد )ملليجرام 

 يلبي الاحتياجات الموصى بها 126 فيتامين ج )ملليجرام 

 

(.ًسجلًالطعامًلنجلاءًفيًيومًواحد.ًتمًتحليلًسجلًالطعامًبواسطةًاستخدامًبرناملحًحاسوبيًلتحليلًالغذاء.ًمعًمووج 10.7ًالشكلً)

 احتياجاتًنجلاءًأوًهناكًتقصيرًعنًالموصىًبه.مختصرًيسلاًالضوءًعلىًالفئاتًمنًالمغذياتًإذاًكانتًتلبيً

 

 تحليلًالمغذياتًالمختارةًمنًالغذاءًلسجلًالطعامًلنجلاءًفيًيومًواحد
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في وتعترربر هررذه فرصررة  ترراتة لأخصررائي التغذيررة 

لتعاون مع فريق العمل في تقييم تركيب الجسم ووضع ا

لام الأمر. ومن الضروري مع مرور خطة للتحسين إذا 

الوقت متابعة مقارنة وتن الجسم لتحديد إذا ما كانرت 

كمية الطاقة مناسبة. وطرح أسولة حرول التغيريرات في 

الرروتن وحالررة الترردريب وتقلبررات مسررتو  الطاقررة 

والتعب أو انخفاض الأداء في الأوقات المختلفة خلال 

ائي سروف يسراعد أخصر. وموسم التدريب والمنافسة

التغذيررة الريرراضي في تحديررد مررا إذا كانررت الكميررات 

المدخولررة كافيررة عررلى الرردوام لتلبيررة الرروتن وأهررداف 

 .التدريب

شر كتلة الجسم لنجلاء هرو مؤ دراسةًحالةًنجلاء:

ويبدو أن لديها بعرض العضرلات الجيردة. مرؤشر  12

كتلة الجسم لديها في المد  الطبيعري الصرحي )مرؤشر 

، انظر الفصل الحرادي 1714 – 2416كتلة الجسم = 

عشر لمايد من التفاصيل ، وبالنظر إلى جهاتها العضلي 

ومستو  النشاط العا  وا، فايادة مؤشر كتلرة الجسرم 

تم تقييم مكونرات الجسرم ومناسب وا لتلبية أهدافها. 

%، والتي 24نسبة دهون الجسم  تفي حالة نجلاء وكان

ضررية. اعترربرت ضررمن النطررا  الصررحي للمرررأة الريا

كيلوجرامًرا خرلال  113نجلاء لم تفقرد أو تايرد عرن 

الثلا  سنوات الماضية؛ ووذا فهري ربرما تأكرل عرددًا 

 مناسبًا من السعرات الحرارية اليومية.

ًاستعراضًوتحليلًسجلًالغذاءب(ً

تم الحصول على سجل الغرذاء من الناحية المثالية، ي

قبل وصول اللاعب في موعرد التقيريم الأول.  وتحليله

ويمكن لأخصائي التغذية أن يسأل بعض التسراؤلات 

حول الكمية المعترادة لتحديرد مرا إذا كانرت الأطعمرة 

المدرجة في السجل الغذائي هي نموذجيرة في المردخول 

في  لم يتم توفير بيانات السرجل الغرذائيالرياضي. وإذا 

غذية في بداية التشاور وقت مبكر فيمكن لفخصائي الت

 17استخلاص موجا لمحتويات الغذاء على مردار الرر 

ساعة، أو جعل اللاعب يسجل استمارة الغذاء في يروم 

واحد وذلك في بدايرة التشراور. وهرذا يعطري فرصرة 

للبدء فرورًا في إجرراء مقابلرة مرع اللاعرب وتوضريس 

 المعلومات الغذائية المتحصلة. 

لومررات مررن سررجل وبمجرررد أن يررتم توضرريس المع

سرراعة، فينبغرري أن  17الطعررام أو التررذكر عررلى مرردار 

يسررتكمل تحليررل المعلومررات )تمررت تغطيررة الموضرروع 

بالتفصيل في وقت سابق بالفصل . ويمكن أن يتم هذا 

التحليررل باسررتخدام برررامأ الحاسررب، أو مررن قبررل 

أخصررائي التغذيررة، ومقارنررة المعلومررات وإصرردار 

رضية و ارسة الرياضرة الأحكام على أساس المعرفة الم

والتغذية. وفي أملب الأحيان، فإن العديرد مرن المرواد 

الغذائية المستهلكة توضع كمبادئ توجيهية مثرل نظرام 

طبقي الغذائي الذي يساعد في شراء الأطعمرة وطرر  

إعرردادها والوقررت المناسررب بررين الإعررداد والتنرراول، 
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ءًا ويكون تقييم نوعية وكمية الغذاء المستهلك كلها جا

من هذا التحليرل. وسروف تسرتخدم هرذه التقيريمات 

الأنثروبومترية والغذائية، والتمارين الرياضية جنبًرا إلى 

جنب لتحديد ما إذا كانت احتياجات الطاقرة مناسربة، 

 وتساعد في خلق خطة التغذية للرياضي.

يوم واحد مرن سرجل الغرذاء  دراسةًحالةًنجلاء:

 ، والذي تم 2414لثلاثة أيام موضس في الشكل رقم )

توضيحه في السابق. سجل نجلاء الغذائي لتوي فقط 

 ،عررلى حصررة واحرردة مررن مجموعررة الحليرربا بدائلرره

توضس ما إذا كان هذه الكمية نموذجية من اسرتهلان و

منتجات الألبان يومي را وتسراعد في تقيريم الكالسريوم 

والبروتين. نجلاء تشير إلى أنه من النادر ما تأخذ أكثرر 

ي رواحدة من الحليب في اليوم، وبشكل رئيس من حصة

في الصباح مع الحبوب. ويجب عرلى أخصرائي التغذيرة 

توضيس ما إذا كران هرذا هرو طعرام مفضرل أو هنران 

 مشاكل في عدم تحمل سكر اللاكتوت. 

عمومًا، فالكمية التي تأخذها نجرلاء كافيرة لتلبيرة 

احتياجاما مرن الطاقرة للحفرالى عرلى الروتن )حروا  

سعر حراري في اليروم ، ولايرادة وتن نجرلاء  1344

يجب أن تايرد مرن كميرة الطاقرة في وجبامرا العاديرة. 

جرامًررا لكررل  212هرري ة كميررة البروتررين المررأخوذو

% مرن 26كيلوجرام من وتن الجسم وهذا أقرل بنسربة 

. من البروتين مجموع السعرات الحرارية المتحصل عليها

% هي المعردل الطبيعري مرن 26وعلى الرمم من أن الر 

جرامًراا كيلروجرام  212البروتين للرياضيين، ولكن 

هي آخر هذا المعدل، ولايادة الكتلة العضرلية والروتن 

نحتاج لتناول بعض السعرات الحرارية الإضافية التري 

يجب أن تأ  من مصادر البروتينات والتي تحتاج تناووا 

اول نجلاء للفيتامينات والمعادن تايد عن الإضافية. وتن

الكميات الموصى بها يومي ا والمقرادير الملائمرة بخرلاف 

نه أقل من النصف المروصى االكالسيوم. والذي يتضس 

 به في المقادير الملائمة، وهذا لتاج الكثير من التحسن.

ًتقييمًالنشاطًالبدنيج(ً

 إن استعراض متى وكيف تمارس يوفر في كثرير مرن

روف الطاقرة للريراضي. رالأحيان معلومات عرن مصر

واسترجاع أو استعراض سريع لسرجل الممارسرة يروفر 

معلومات عن مدة و دة وتكررار التردريب. وينبغري 

طرح أسولة إضافية حول مستو  النشاط العرام الرذي 

لا يدخل في الوحدات التدريبية. وعرلى سربيل المثرال، 

كل المحاضرات في فرياضي الجامعة الذي يقود سيارته ل

الجامعة سوف يكون أقل في استهلان الطاقة عن الذي 

يمشي إلى كرل المحراضرات في الحررم الجرامعي. وترتم 

مقارنة المعلومات حرول التردريب والأنشرطة المعترادة 

بالمعلومات التي ترم الحصرول عليهرا مرن السرجلات 

الغذائية وتقييم كمية المواد الغذائية لتحديد ما إذا كران 

غي خفض أو تقليل أو المحافظة على المستو  الحرا  ينب

 من السعرات الحرارية.
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تحديد إجما  إنفا  الطاقرة أمرر ًدراسةًحالةًنجلاء:

ضروري، خصوصًا في حالرة نجرلاء؛ لأن هردفها هرو 

ا  تيادة الوتن وكتلة العضلات. نجلاء لاعبة نشيطة جد 

ي عرادة داخرل الحررم رفي داخل وخارج الملعب. تمشر

امعي وتركب سيارما فقط لفنشطة خارج الجامعة. الج

أيررام في الأسرربوع مررع فريررق البيسرربول في  6تترردرب 

تدريبات بعد الظهرر. ولرديها ثرلا  تردريبات للقروة 

صباحية كل أسربوع. وعنرد مقارنرة مسرتو  نشراطها 

بمستويات استهلان الطاقة، ومع معرفة أن وتاا كران 

ائي التغذيرة أارا قرر أخص ،مستقرًا لمدة ثلا  سنوات

تستهلك سعرات حرارية كافية لتلبيرة احتياجامرا ولا 

 تتجاوت الطاقة التي تحتاجها. 

ًتقييمًالستعدادًللتغييرً-2

تقييم الاستعداد لتغيير السلون والتغذية جاء مهرم 

في الاستشرارة الأوليررة. وهنران مجموعررة متنوعرة مررن 

را كانرت الطريقرة  أساليب تقييم الاستعداد للتغيرير. أي 

روري تحديد مرا إذا كران اللاعرب رالمختارة، فمن الض

يرردرن الحاجررة إلى إجررراء تغيرريرات في التغذيررة وعررلى 

اسررتعداد لاطرراذ الإجررراءات اللاتمررة. والرياضرريون 

الذين لديهم مستو  معرين مرن الاسرتعداد هرم فقرط 

يكونون قادرين على إجراء التغيريرات اللاتمرة لتلبيرة 

 الأهداف.

والرذي  "Transtheoretical"نموذج نظريرة التحرول 

 Prochaska" وضعه كلٌّ من بروتشاسركا وديكليمينرت

and DiClemente" ،هو نموذج يستند إلى البحو  التي و

. 25تنتهأ تغير السرلون كعمليرة مقابرل حردثًا متميراًا 

العملية تنطوي على التقدم من خلال سلسلة من ست و

مراحل تؤدي في النهاية إلى تغيير في نمط الحياة بشركل 

دائم. ويمكن تطبيرق كرل مرحلرة مرن هرذه المراحرل 

لمساعدة الرياضيين على تغيرير أنرماط الأكرل لتحسرين 

الصحة العامة وتحسرين 

 الإمكانات الرياضية.  

وفيما يلي نظرة عامرة 

نظريرررة  عرررلى نمررروذج

التحول ووصفًا موجاًا 

للمراحررل السررت مررن 

تغيير السرلون، وكيرف 

يمكن تطبيق كل مرحلة 

لعمل أثناء امن المراحل 

الجاء الأخير ومع الرياضيين على تغيير عادات التغذية. 

من كل قسم يسلط الضروء عرلى نصرائس حرول كيفيرة 

التحرن لمسراعدة الرياضريين تردريجي ا مرن مرحلرة إلى 

 أخر .

ًً"Precontemplation"رحلةًالأولى:ًماًقبلًالتأملًالم

الرياضي في مرحلرة مرا قبرل التأمرل إذا كران حالة 

تضس منه عدم وجود أي نية أو رمبة لإجراء تغيرير في ي  

أ هر . ومعظم الرياضيين  6المستقبل القريب )خلال 

 نظريةًالتحولًنموذج

ً"Transtheoretical"  

ر رنموذج مفاهيمي لكيفية تغيير البشر

يشمل ست مراحرل كرل وسلوكهم. ل

تلفرة. مخمنها يمثل اتجاهًا لتغيير عقلية 

معرفة أي مرحلرة مرنهم لتغيرير يجب 

يكررون هررذا و ،عميلررك أو الريرراضي

مفيدًا في تطوير إسرتراتيجيات للتغرير 

في مجرررال الصرررحة أو السرررلوكيات 

 الغذائية.
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في هذه المرحلرة لريو لرديهم أي معلومرات أو جهرل 

الغذائية، والتري يمكرن أن  بأسباب الرمبة في التغيرات

تؤثر على صحتهم العامة والأداء الرياضي. لفسف يتم 

تصررنيف هررؤلاء الرياضرريين بصررفة عامررة باعتبررارهم 

مقاومين للتغيير وليو لديهم دافرع، وذلرك يمكرن أن 

يسبب وم الحصول على القليل من الاهتمام من المدربين 

ومرن ومدربي العناية الرياضرية أو أخصرائي التغذيرة. 

الضروري، تقرديم تفسرير واضرس لمراذا هنران حاجرة 

للتغيير في النظرام الغرذائي والفوائرد الشخصرية التري 

إجراء تغيريرات في السرلون الإيجرابي في  دستتحقق عن

هذه المرحلة. وتثقيف الرياضيين حول أهميرة العرادات 

الغذائية السليمة فيما يتعلق برياضتهم ومساعدمم على 

 ة ما قبل التأمل إلى مرحلة التأمل.الانتقال من مرحل

 "Contemplation"المرحلةًالثانية:ًالتأملً

ة التأمل إذا كران قرد أعلرن الرياضي في مرحلحالة 

 6في مضرون )إجراء تغييرات مذائية معينة في  هنيت لىع

في هذه المرحلة على وعري ترام  الرياضي. ف أ هر مقبلة

من الفوائد التي تعود عليره مرن التغيريرات الغذائيرة، 

هررذا التغيررير.  برردونوأيضًررا يرردرن الآثررار السررلبية 

والرياضيون في هذه المرحلرة مرع علمهرم بأنره ينبغري 

إجراء تغيير ولكنهم لا يعرفون العوائق التي تحول دون 

لتحررن إلى تحقيق هدفهم، والتي تحجب قدرامم عرلى ا

اعتراف الكثير من الرياضيين برأن موسرم إن الأمام. و

البطولات يقترب بسرعة من الأسباب التي تشجع على 

اطراذ بعرض الإجررراءات لتحسرين عرادمم الغذائيررة. 

يمكن للمتخصصين في التغذية مسراعدة الرياضريين و

إلى مرحلة الإعرداد مرن وعلى الخروج من هذه المرحلة 

مقابل عدم في بيات وسلبيات التغيير خلال مناقشة إيجا

عرن من التغيرير التغيير لعادمم الغذائية والآثار الناجمة 

 أدائهم الرياضي.

 "Preparation"ًالمرحلةًالثالثة:ًالإعداد

الرياضيون في مرحلة الإعداد إذا أبدوا وجرود نيرة 

لديهم للتغيير في خلال مضون الشهور القادمة. فهؤلاء 

ديهم خطة للعمل وموعد لمقابلة مع الرياضيون تكون ل

 قد قراموا واأحد أخصائي التغذية المسجلين، وقد يكون

شراء كتب جديردة للطربخ لإعرداد الأكرل الصرحي ب

وهكررذا. وبمجرررد وصررول الرياضرريين وررذه المرحلررة 

 يكونون مستعدين لتغيير السلون التقليدي.

ولأخصائي التغذية في هرذه المرحلرة مهمرة كبريرة 

يكون فيها الرياضي متفتحًا ومستعدًا للتغيير والتوجيره 

المهني. ومن الأهمية بمكان ألا تغمر الريراضي في هرذه 

المرحلة بالكثير من المعلومات. وأفضل طريقة للتعلريم 

في هذه المرحلة هو تقديم معلومرات عرلى سربل تغيرير 

ة والمدخول الغرذائي والسرلوكيات مرع الأنماط الغذائي

التأكيد على كيفية تأثير هذه التغييرات بما يعرود برالنفع 

عررلى اللاعررب. وسرروف تحرردد واحررد أو اثنررين مررن 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

من خلال فهم مراحل التغيرير، 

أخصررائي التغذيررة يمكررن أن 

يكررون أكثررر فاعليررة في تقررديم 

المشررورة، والتثقيررف، وتحفيررا 

الرياضيين على برذل التغيريرات 

الغذائيررة الصررحية الترري تلبرري 

الاحتياجات الفردية والتأهرب 

 للتغيير.

التغييرات الصغيرة التري تحتراج إلى تركيرا لتبنري ثقرة 

اللاعب في قدراته على تقرديم المايرد مرن التغيريرات؛ 

و مرحلررة وبالتررا  سرروف تسرراعده عررلى التحرررن نحرر

 العمل.

 "Action"المرحلةًالرابعة:ًالعملً

الريرراضي في مرحلررة العمررل إذا كرران قررد حرردد 

التعديلات المطلوبرة في العرادات الغذائيرة في مضرون 

السررتة أ ررهر الماضررية. فيجررب أن تكررون التغيرريرات 

المطلوبة كبيرة برما يكفري لتحسرين الأداء الريراضي أو 

اضريون ليسروا للحد من مخاطر المررض. وهرؤلاء الري

فقررط عررلى اسررتعداد للتوجيرره المهنرري، ولكررنهم أيضًررا 

متحمسون لوضع هذه التوصيات المهنيرة في التطبيرق. 

والرياضيون في هذه المرحلة لديهم الرمبة في الحصرول 

على أمثلة سهلة لجعرل تنراول الطعرام صرحي ا وواقعًرا 

 ملموسًا.

ي في هرذه المرحلرة رر رئيسرروالفرو  الفردية عنص

اب الطاقة والمتطلبات الفردية للمغذيات الكبيرة وحس

ووضع خطة لوجبرة يوميرة وجردول للترطيرب أثنراء 

التدريب وتقرديم وصرفات سريعرة وسرهلة هري مرن 

الموضوعات الشعبية التي مالبًرا مرا يطلبهرا العمرلاء. 

والرياضيون يريدون أن يعرفوا ليو فقط لماذا لتاجون 

ن أن تنفرذ هرذه إجراء تغيير، ولكن أيضًرا كيرف يمكر

التغيرريرات بسررهولة؟ واسررتمرار التوجيرره مررن قبررل 

أخصائي التغذية يمكن أن يوفر ورم الأدوات العمليرة 

التي لتاجواا لمواصلة إجراء تغييرات مذائيرة إيجابيرة 

على مد  عدة أ هر للوصول إلى المرحلة القادمة وهي 

 الصيانة.مرحلة 

 "Maintenance"المرحلةًالخامسة:ًالصيانةً

الرياضيون في مرحلة الصيانة يعملون بنشراط عرلى 

منع الانتكاس. وهذه المرحلة تركا أساسًا عرلى العمرل 

عررلى تيررادة الثقررة في أنفسررهم وبررأام لررن يلجررؤوا إلى 

العررادات الغذائيررة 

القديمرررة، وهررري 

مرحلررة يمكررن أن 

أ رهر  6تستمر من 

إلى عرردة سررنوات، 

وينبغرررري تقررررديم 

التشررجيع لإجررراء 

ي التغيررريرات التررر

تناسب أسلوب حياة الريراضي. ويعتقرد في كثرير مرن 

الأحيان أن )الانتكاسة  هي مرحلة فعلية. ومرع ذلرك 

ففي نموذج نظرية التحول الانتكاسرة ليسرت مرحلرة 

لحاوا، بل هي خطوة إلى الوراء وإلى مرحلة سابقة. وإذا 

كان الرياضي قرد تقردم إلى مرحلرة العمرل أو مرحلرة 

مرحلة ما قبل التأمل. والخطوة  الصيانة فلن ينتكو إلى

إلى الوراء عادة تكون ما بين التأمل والاستعداد لاطراذ 
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رورة عرلى رإجراء آخر. وهذه المرحلة لا تنطوي بالضر

)تغيير ، ولكنها يمكن أن تنطوي على إيجراد بردائل أو 

 وسائل إضافية لتحقيق أهدافهم.

 "Termination"المرحلةًالسادسة:ًالنتهاءً

ون الذين وصرلوا إلى مرحلرة الانتهراء لا والرياضي

توجد لديهم أي إمراءات للعودة إلى العادات القديمرة 

ى. ولقد أسرو الأفرراد هرذه الخطرة رفي أي وقت مض

المتماسكة بحيث لا توجد أي عواطف أو حالة أو بيورة 

سوف تسربب ورم اللجروء مررة أخرر  إلى العرادات 

م الأفرراد القديمة. وهنان جدل بشأن ما إذا كان معظر

في أي وقت مضى قد وصلوا إلى هذه المرحلة. ويبدو أن 

بقون في مرحلرة الصريانة لمرد  الحيراة، يمعظم الناس 

ويعملون على استمرارية ضبط وتكييف وتعلرم كيفيرة 

الحفالى على المسار الصحيس مع أنماط الأكل الصرحي. 

والوصول إلى مرحلة الانتهاء  كن، ولكرن أخصرائيي 

ون أنره مرن النرادر لففرراد الوصرول إلى التغذية يدرك

مرحلة الانتهاء بشكل كامل؛ لذا ينبغي توفير مسراعدة 

مسررتمرة للرياضرريين مررن الأدوات والمرروارد اللاتمررة 

لإبقائهم عرلى الأقرل في مرحلرة الصريانة ومرع وضرع 

 مرحلة الانتهاء باعتبارها اودف النهائي.

لت نجلاء في مرحلة العمل. سأدراسةًحالةًنجلاء:ً

عررن أخصررائي للتغذيررة؛ لأاررا ترردرن أاررا تحترراج إلى 

التوجيه لتحسين التغذية. وقد بدأت بالفعل في إجرراء 

 ،بعض التغييرات الصغيرة لتحسين مردخووا الغرذائي

لتحقيق مكاسب في الكتلة العضلية عن طريق تنراول و

المايد من الوجبات. وينبغري إضرافة تعراليم ونصرائس 

عرات الحراريرة والمغرذيات، لتحسين المدخول من الس

والررذي سرروف يسرراعدها عررلى الاسررتمرار في اطرراذ 

 الإجراءات اللاتمة لاستكمال التغييرات الموصى بها. 

ًتحديدًأهدافًالتغذيةً-5

يجب على الرياضيين تحديد أهداف التغذية القصيرة 

وعمومًا فلديهم في  ،أو الطويلة الأمد أو أهداف الوتن

الاعتبار هدف طويل الأجل مثل اكتسراب المايرد مرن 

العضلات أو فقدان الدهون من الجسم. وهذا اوردف 

ويشرار ه يرود تحقيقر ذيهو النتيجة النهائية للرياضي ال

-outcome"إليه باوردف الموجهرة نحرو تحقيرق النترائأ 

oriented goal" وتساعد الأهداف الموجهة نحو تحقيرق .

لنتائأ في توجيه الرياضي وأخصرائي التغذيرة لوضرع ا

خطة التغذية، وإعادة النظر في الخطة حسرب الحاجرة، 

ومواصررلة تغيررير السررلون لتحقيررق هررذه الأهررداف. 

وسوف يقاس اودف نحرو تحقيرق النترائأ الفعليرة في 

جميع مراحل العملية التعليميرة لتحديرد مرد  فعاليرة 

الرياضريين. ومرع  الخطة والتغذية، وتنفيذها مرن قبرل

ذلك، فإن هرذا اوردف عرلى المرد  الطويرل هرو مرن 

رعة؛ وبالترا  فعردة أهرداف رالصعب التوصل إليه بس

قصيرة الأجل قد تكون ضرورية للمساعدة في توجيره 

 الرياضي إلى النتيجة النهائية. 



 644 الغذائية للرياضيين الاستشارات                                                                                                    

وعلى المد  القصير، فإن عمليرات توجيره اوردف 

"process-oriented goal" لمسرراعدة الرياضرريين صررمم ي

نحو تحقيق النتيجة المرجوة، ولكن بخطوات صرغيرة. 

ويمكن لعمليرات توجيره الأهرداف أن تعتربر أهردافًا 

تسرراعد عررلى ترروفير الخطرروات المؤقتررة وطررر  قيرراس 

النجاح قبل تحقيق هردف النتيجرة النهائيرة. ويجرب أن 

تكون الأهداف القصيرة صعبة بما فيه الكفاية؛ ليكرون 

مكن تحقيقها في فترة قصريرة مرن الرامن، وإذا تحديًا وي

وضعت الأهداف بهذه الطريقة فقرد يظهرر النجراح في 

خطوات صغيرة نحو التقدم للهردف النهرائي والرذي 

 يعرف بالنجاح في الأهداف قصيرة الأجل.

ومساعدة الرياضيين في تحديد أهداف واقعية جراء 

ل مهم من عملية الاستشارات الغذائية. وينبغي على كر

ا.  من الرياضي وأخصائي التغذية تحديد الأهداف سروي 

ا، أو إذا كانررت  وإذا تررم تحديررد أهررداف عاليررة جررد 

التوقعات لسرعة تحقيق الأهداف، إذًا سريكون تحقيرق 

الأهداف صعبًا. ويمكن للرياضي أن يساعد في تحديرد 

على أساس الدافع لره  عدد الأهداف وأي منها يبدأ بناءً 

وأسلوب الحياة. وعمومًا فينبغي الاتفرا  عرلى الأقرل 

أخصرائي  وعلى ثلاثرة أهرداف موجهرة عنرد البدايرة.

التغذية يمكن قياس عدد الأهداف المقترحة بنراء عرلى 

تقييم الاستعداد للتغيير، وكرذلك التفاعرل في الجلسرة 

الأولى وجلسات المتابعرة. وبمجررد تحديرد الأهرداف 

صيرة المد  يجب على الريراضي وأخصرائي التغذيرة قال

تطوير خطة لقياس ورصد التقدم المحررت نحرو تحقيرق 

هذه الأهداف. وتشمل الخطة على تغييرات صرغيرة في 

خطوات تدريجية للتعامل معها، وتكون قابلة للقيراس 

 للوصول إلى النتيجة أو اودف النهائي المرجو منها. 

قر بأنه لايادة التغذية ي  أخصائي  دراسةًحالةًنجلاء:

الوتن والكتلة العضلية لنجلاء على المد  الطويرل، أو 

فهي تحتاج إلى تيرادة  ،اودف الموجه نحو تحقيق النتائأ

مجمرروع السررعرات الحراريررة والبروتررين في نظامهررا 

الغذائي. ويعتبر تناول المرواد الغذائيرة الأخرر  كافيًرا 

ا لصرحة باستثناء الكالسيوم ولأن الكالسيوم  مهم جرد 

العظام، فإن تحسين كمية الكالسريوم هرو هردف آخرر 

يشارن فيه أخصائي التغذية مع نجلاء. ويتناقشرون في 

كيف يمكن تحقيق هذا اودف على المد  الطويل ومعًرا 

 يقررون تحقيق الأهداف القصيرة التالية:

 حررراري  سررعر 644 -344تنرراول  :الأولًالهودف

ا عرلى الأطعمرة الغنيرة إضافي في اليوم، مع التركير

 بالمغذيات.

 تناول على الأقل وجبتين من اللحروم  :الثانيًالهدف

 والبقولا أو بدائله كل يوم.

 تنرراول عررلى الأقررل حصررتين مررن  :الثالوو ًالهوودف

 منتجات الألبان يومي ا.

وتركا كل من الأهداف القصيرة الأجرل عرلى اوردف 
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النهائي المتمثل في اكتساب المايد من العضلات تدريجي ا 

دون اكتساب الوتن الاائد. نجلاء بالفعل في مرحلة وب

التغيير والعمرل ومرن المررجس أن ترنجس مرع الثلاثرة 

 أهداف لأن لديها دافعًا عاليًا.

لتحديد التقدم نحو تحقيق هذه الأهداف الثلاثرة، و

 3لما لا يقل عرن سوف تحتفظ نجلاء بالسجل الغذائي 

أيام من كل أسبوع عرلى مرد  الأسربوعين القرادمين. 

يجب قياس كل من الطول، و ،لتقييم نتائأ اودف العام

والوتن، ومكونات الجسرم في الموعرد الأول. ويمكرن 

تكرار هذه القياسات كل  هر لتقييم التغيرات في وتن 

الجسم وتكوينه. ويطلرب مرن نجرلاء أن تقريو وتن 

أسبوع في نفرو التوقيرت لكرل واحدة كل نفسها مرة 

لمسرراعدما عررلى تجنررب الوقرروع في القلررق إتاء  أسرربوع

وتاا. وسوف تسمس بألية رصد وتغذية راجعة وا من 

 أخصائي التغذية.

ًتوفيرًالتعليمًالمرتباًبالأهداف-6

عن الأكل الصحي من المرجس أن  إعطاء المعلومات

يتم خلال عملية التشاور الأوليرة. وقرد تكرون هنران 

لحظات في بداية المحادثة يتوفر فيها التعليم. فإذا تبرادل 

الرياضيون معلومات تعلموها قد تكرون مرير دقيقرة؛ 

فيمكن لأخصائي التغذية توضريس تلرك المعلومرات، 

وقبررل  وتقررديم المعلومررات الدقيقررة في هررذا الوقررت.

الانتهاء من الجلسة يجب أن يضع التعلريمات المحرددة، 

والتي من  أاا أن تساعد الرياضي على تحقيق أهدافره 

 أو أهدافها. 

وأخصائيو التغذية يجب أن تكرون لرديهم مجموعرة 

متنوعة من نماذج لوجبات جراهاة مطبوعرة لتسرليمها 

لتجنب استغرا  وقت طويل لوضع الخطة في الجلسرة 

 الأولى. 

ووجود عينات من الخطط المتاحة لمجموعة متنوعة 

مررن مسررتويات السررعرات الحراريررة وللنبرراتيين ومررير 

ن أن النباتيين، ولمستويات عمرية مختلفرة، والتري يمكر

هرو أمرر مهرم للغايرة تتكيف مع رياضريين مختلفرين، 

لأخصررائي التغذيررة والرياضرريين. ويمكررن إجررراء 

رعة عرلى ربسر تعديلات على هذه النماذج من العينرات

أساس أهداف محددة عرلى المرد  القصرير أو الطويرل 

 الأجل.

ولتحقيق اودف الأول لنجلاء  دراسةًحالةًنجلاء:

رة صحية تصرف تيرادة الروتن بالنسربة رتم تقديم نش

للرياضيين والتري تتضرمن المرواد الغذائيرة والأطعمرة 

هذه النشرة تقدم أمثلة من والغنية بالسعرات الحرارية. 

حررراري  سررعر 644 -344ات الخفيفررة مررن الوجبرر

روبات ذات السرعرات الحراريرة روأفكارًا لبعض المشر

العاليررة للتنرراول مررع الوجبررات والوجبررات الخفيفررة. 

تشررجيع نجررلاء عررلى تنرراول المررواد الغذائيررة الغنيررة و

بالأطعمة؛ لايادة السعرات الحرارية بردلاً مرن تنراول 
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، ويسراعد الوجبات الخفيفة الغنية بالردهون والسركر

رات رهذا على تيادة كمية المواد الغذائية وا. وتوفير نشر

حول التسو  والتي تضم نصائس حول شراء مجموعرة 

متنوعة من الأطعمة البروتينيرة برما في ذلرك البروترين 

النبررا  واللحرروم والألبرران؛  ررا يسرراعدها عررلى شراء 

الأمذيررة البروتينيررة اللاتمررة، ويايررد مررن احررتمال 

 العادي. استهلاكها 

من خلال التركيا عرلى الحصرول عرلى السرعرات و

الحرارية الاائدة من الأطعمة الغنية بالبروتين ومنتجات 

الألبان، وتعلمت نجلاء كيفية تيرادة كميرة السرعرات 

الحرارية الإجمالية وا، مع التركيا على أهردافها الاثنرين 

الآخرين من تيادة البروتين ومنتجات الألبان في النظام 

 الغذائي وا.

ولأن نجلاء ليست من هواة أكرل اللحروم، قالرت 

إاا في حاجة إلى بعض المعلومات عن مصادر البروتين 

لتلبية اودف الثاني. باستخدام النظام التوجيهي لطبقي 

هو وسيلة بسيطة لتبين وا كيفية دمأ كلٍّ من و ،الغذائي

مصادر اللحوم ومير اللحوم مرن البروترين في النظرام 

 لغذائي اليومي وا. ا

الحليب والمنتجات البديلة التي تحتوي على البروتين 

مع مجموعة اللحوم والبقول يجب توضيحها لأهرداف 

نجلاء لمايد من التأكيد عرلى هرذه المصرادر. ويجرب أن 

لتوي نموذج خطة الوجبة على مستو  من السرعرات 

الحرارية الذي يلبي اودف من تيادة الروتن، وكرذلك 

مرن الأفكار لايادة مصادر البروتين  تسليط الضوء على

 الغذاء والألبان.

ولتلبية اودف الثالث، تحتراج نجرلاء إلى اسرتهلان 

حصتين من الحليب أو بدائله يومي ا. والنظام التوجيهي 

حصص  3 -1لطبقي الغذائي يوصي في الواقع بتناول 

ة يومي ا. ولكن، لأن نجلاء حاليًا تستهلك حصة واحرد

من الحليب وأ ارت إلى صعوبة في استهلان منتجرات 

الألبان؛ فوضرع هردف تيرادة وجبترين مرن منتجرات 

الألبان يومي ا أكثر واقعية بالنسبة وا مرن وضرع هردف 

 ثلا  حصص. 

وهنان قائمرة مرن منتجرات الألبران والمشرروبات 

والطر  المبتكرة لاستهلان المايد من منتجات الألبران 

تحقيرق هرذا اوردف. وعرلى سربيل  لكي يساعدها على

المثال، فقد قالت إاا تتناول حاليرا الحليرب فقرط عرلى 

 الحبوب. 

وأخصائي التغذية يمكن أن يقترح الحليب كشراب 

يستهلك في وجبة المساء. أو إذا كان طعم الحليب مرير 

جذاب، فيمكن تناول مصادر أخر  بديلة عن الألبان 

ومنتجررات حليررب الحبرروب، ومثررل حليررب الصررويا، 

الألبان كالجبن أو الابادي، أو المنتجات المصنوعة منها 

الجدول  ويمكن أن يساعد ذلك على تحقيق هذا اودف.

غذاء لنجلاء نموذج لخطة ال   يوضس2412التدريبي )

 .بعد التعديل
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ملخص لفهرداف فوباقتراب ااية الجلسة الأولى، 

وأفكررار خطررط الوجبررة، والتعلرريم المقرردم، والأسررولة 

المقدمة مرن الريراضي سروف تروفر الإطرار لجلسرات 

أخررر . وينبغرري أن ت عطلررى للريرراضي فرصررة لطلررب 

توضيحات أو معلومات إضافية حرول موضروعات لم 

 تتم تغطيتها في هذه الجلسة. 

ينبغي أن يطلب من اللاعرب أن يوضرس بكلماتره و

راء التغيريرات المقترحرة عرلى الخاصة كيف سريتم إجر

أساس المعلومات المقدمة. وهذا سوف يساعد الرياضي 

على فهم الأهداف وكيفية تنفيرذها بعرد خروجره مرن 

جلسة التشاور. وإذا كان اللاعب مير متأكد من كيفيرة 

محرل التنفيرذ فينبغري أن يرتم  غذائيةعلومات الالموضع 

مغرادرة  إعادة النظر في أهداف وأساليب التعلريم قبرل

 الرياضي.

رة رمختصوومن المفيد أن تقدم للرياضي قائمة مختارة 

مكتوبة من الأهداف الرئيسرية لخطرة التغذيرة وكيرف 

. ويمكن كتابة هذا عرلى خلفيرة يمكن تنفيذ هذه الخطة

رة المقدمررة لرره أو عررلى  رركل منفصررل يجهاهررا شرررالن

أخصائي التغذية. كما يمكرن مشراركة هرذه الأهرداف 

هرداف مرع المردربين عليمية لتحقيق هذه الأوالخطة الت

ين إذا أعطى الرياضي أذنًا للقيرام برذلك. وهرذا الآخر

لسن استمرارية الرعاية، ويسراعد الرياضريين وبراقي 

الجهات الفني على العمل معًا نحو هردف مشرترن. وفي 

 واعيد لجلسات المتابعة. المختام المقابلة ينبغي مناقشة 

 (.ًنموذجًلخطةًالغذاءًلنجلاء10.1الجدولًالتدريبيً)

الطعامًالمتناولًلنجلاءًفيًيومً

 منًسجلًالطعامًواحد

 التعديلاتًعلىًخطةًالغذاء

 حبوب الكرت حبوب الكرت

 % دسم2الحليب  % دسم2الحليب 

 الخبا العادي الخبا العادي

 تبدة الفول السوداني تبدة الفول السوداني

عصررررير برتقررررال مرررردعم  عصير البرتقال

 بالكالسيوم

 موتة 

 سندوتش ديك رومي سندوتش ديك رومي

 شرائس خبا القمس القمسشرائس خبا 

 جرام ديك رومي 64 جرام ديك رومي 64

   لايت مايونيا   لايت مايونيا

 عصير ليمون عصير ليمون

 كوكيا بالسكر كوكيا بالسكر

 تفاحة 

 مكرونة مكرونة

صوص للمكرونرة بالأضرافة  صوص للمكرونة

 جرامًا من اللحم 64إلى 

سلطة )خو، طماطم، فلفرل، 

 خيار 

)خو، طماطم، فلفرل،  سلطة

 خيار 

 توابل خفيفة توابل خفيفة

 خبا ثوم خبا ثوم

 جاتوريد جاتوريد

 مقرمشات مقرمشات

 بدلاً  كولاتة ساخنة تفاح

 1416السعرات الحرارية:  1144السعرات الحرارية: 

% من 23جرامًا ) 43البروتين:

 إجما  السعرات 

% مرن 27جرامًا ) 4البروتين: 

 السعرات إجما  

% من 14جرامًا ) 64الدهون: 

 إجما  السعرات 

% من 14جرامًا ) 41الدهون: 

 إجما  السعرات 

جرررام  364الكربوهيرردرات: 

 % من إجما  السعرات 62)

جرررام  344الكربوهيرردرات: 

 % من إجما  السعرات 64)

 ملليجرام2446الكالسيوم:  ملليجرام644الكالسيوم: 
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أخصااائا التغذيااة يل اا   دراسةةحالة ةةحا: ةة   

أهداف نجلاء الثلاثاة  ييأا ن نجالاء  ياف سا ف 

تخطط لتنفيذ هذه التغييرات الغذائية. نجلاء تبدي عا  

علااب لأادهااداف ي يفيااة اضااااة الأاايرات ا راريااة 

لنظامها الغذائا. يذ رت مصادر البريتين التا س ف 

ما تذهب للتأ ق. يأيضحت قلقهاا ما  تشتريها عند

زيادة منتجات ادلبان  يلكنها أشارت الى أنهاا سا ف 

تشتري أطيماة ننتجاات ادلباان  اذلو. ييضاحت 

 3الى  2نجلاء أنها تريد أن تجتما  مارة أخارلا خالان 

 أسب ع. يتب تحديد انيياد يت دييها لأشكل لائق.

ا

اثةمنةً امةاهياخطواتاالمتةبعحا

 عاا ريةضيين؟ماا غذائيحا  ستشةرات

تا اير الفرةااة للقاااء ماا  أخصااائا التغذيااة لأيااد 

الجلأااة اديلى يأاامر للرياااو لأمحايلااة عاار  

التغييرات ان صى بها؛ يم  ثب مراجية هذه التغييرات. 

يهااذه اليملياااة لأالغاااة ادحياااة لنجاااا  الريااااو 

يالاستمرار في تحقيق ادهداف قصيرة يط يلة انادلا. 

ائماة يمكا  أن تكا ن أ ثار ياجراء تغييرات غذائية د

تحديًا مما يتصا ر ميظاب الرياضايين في البداياة. يهاب 

لأحاجة الى الإرشاد ع  ط ن الطريق نأااعدمب عا  

تحقيق أهدااهب يت اير ان ارد اللازمة للتيليب انأتمر  

يتنقير ادهداف  يالنجا  في نهاياة انطااف في تغياير 

ء التغييرات الأل ك. يالاعتماد ع  ش   آخر لإجرا

اناا صى بهااا أييًااا يشااكل عاااملًا افااً ا في متالأيااة 

 الاستشارات.

يمتالأية الاستشارات يمك  أن تك ن متكررة ليدد 

ماا  الرياضاايين يلأتغياايرات  ثاايرة  يقااد تكاا ن غااير 

متكررة لآخري . يفي لأيض ا الات  اانن زياارة نارة 

ياحدة تكفا نأاعدة الرياضيين للتحرك نحا  تنااين 

الصحا للحص ن ع  ادداء الرياو ادمثل.  الطيام

نصر لأ ياارة ياحادة عا  ادقال يفي ميظب ا الات ي  

نتالأيااة الاستشااارة. يالرياضااي ن الااذي  ييااان ن ماا  

اضااطرالأات في اد اال أي اضااطراما في أنااما  اد اال 

يحتاج ن ع  ادرجر ليادة جلأاات للمتالأياة. لأيانما 

زياادة أي اقادان الرياضي ن الذي  لديهب مخاايف ما  

ال زن  أي أيلئو الذي  ييان ن م  ظريف ةحية ما  

 انرجر أنهب يحتاج ن الى سلألة م  جلأات انتالأية.

يجلأات انتالأياة مشاابهة للاستشاارات اديلياة  

يلكنها عادة ما تك ن أقصر م  ذلو لأكثير. يم  انقرر 

أن تك ن تقريبًا نصف ال قت للاستشاارات اديلياة. 

 قاد تيارفن الريااو يأخصاائا التغذياة و؛ ديذل

لأيض  اهب في حاجة الى يقت أقل في لأنااء ع  لأييهب 

اليلاقة. يفي لأداية زيارة انتالأية غالبًا ماا يكا ن هنااك 

اساااتيرا   يااا  ل هاااداف  ياساااتيرا  دي 

سجلات للم اد الغذائية. يلأمقارنة ادرقام لأادهاداف 
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المحددة فإن ذلك يساعد على تروفير مردخلات حرول 

 التقدم المحرت من اللاعب.

كرلٍّ مرن تقيريم مشراعر الريراضي، ويجب مناقشرة 

ومستويات الطاقة، وأي معلومرات موضروعية حرول 

الأداء الرياضي. وفي كثير من الأحيان تكون المعلومات 

الموضرروعية هرري أول التحسررنات الترري يلاحظهررا 

 الرياضي. وقد لا تكشف مقاييو تكوين الجسرم عرن

وجود تغيير في وتن الجسرم أو تكروين الجسرم،  طريق

ولكن قد يعرترف اللاعرب بشرعور أفضرل أو وجرود 

المايررد مررن الطاقررة خررلال الترردريب أو المسررابقات. 

والحصررول عررلى هررذه المعلومررات الذاتيررة هرري مهررارة 

لتاجهررا جميررع أخصررائيي التغذيررة العرراملين مررع 

ررا في  الرياضرريين؛ لأاررا يمكررن أن تكررون عرراملًا قوي 

استمرار التحفيا على التغييرات الغذائية، والتري ترؤثر 

على تحقيق الأهداف القصيرة والطويلة الأجل. فتقيريم 

الوتن، وتكوين الجسم، وأي تقييمات مختبريرة أو طبيرة 

 تحد  أيضًا خلال تيارات المتابعة.

بناءً على جميع المعلومات التي تم الحصرول عليهرا و

عرة الأهرداف القصريرة من جلسات المتابعة، يتم مراج

إذا أتقن الرياضي أحرد أو أكثرر مرن فوالطويلة المد . 

الأهداف الموجه يمكن إضافة هدف آخرر. وإذا وجرد 

اللاعب صعوبة في تحقيق الأهداف قصيرة المد ؛ فرإن 

ا.  إعادة النظر في الأهداف يكون ضروري 

والخطوة النهائية في عملية متابعرة الاستشرارة هري 

كانت هنران حاجرة إلى مواعيرد إضرافية. تحديد ما إذا 

وتحديد هذا يمكن أن يعتمد على مد  التاام الريراضي 

بالمواعيد وقدرته المالية على استكمال هذه الاستشارات 

إذا لم يتم تكفلها من خلال الفريق أو الترأمين الصرحي 

والحاجة إلى المايد من الاستشارات. الاستشارات مرن 

ارًا برديلًا عرن الاتصرال خلال التليفون قد تكون خير

ريعة والأسرولة روجهًا لوجه. وأيضًا الاستشارات السر

من خلال البريد الإلكتروني يمكرن أن تكرون مفيردة، 

ولكن ينبغي ألا تكون هنان ملفات سريرة ترسرل مرن 

خلال البريد الإلكتروني. وأخصائي التغذية والرياضي 

يمكررن معًررا أن لررددا أفضررل الطررر  لمتابعررة خطررة 

اضي. وينبغررري أن يكرررون واضرررحًا للريررراضي الريررر

وأخصائي التغذية خطة متابعة الاستشرارات أو اطراذ 

 قرار لإااء المتابعات الإضافية، وذلك في ختام اللقاء.

عرادة نجرلاء بعرد أسربوعين  دراسةًحالةًنجولاء:

لمتابعة الايارة. وقد أحضرت معها سجلات الغذاء لمدة 

ية منرذ الايرارة الأولى. يومًا الماضر 27أيام خلال الر  6

بعد الاطلاع على السجلات، رأ  أخصرائي التغذيرة و

أن نجلاء حققت اثنين مرن الأهرداف الثلاثرة بشركل 

كمية السرعرات الحراريرة ورا  تراتة، وأارا ومستمر. 

تستهلك باستمرار اثنرين أو حترى ثلاثرة مصرادر مرن 

البروتينات العالية الجودة في كل يوم. ومع ذلرك، فرلا 
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لت منتجات الألبان حصرة واحردة فقرط في اليروم. تا

وراجع أخصائي التغذية مع نجلاء صعوبة تحقيق هرذا 

اا فقط لا تحب طعم الحليب إاودف. فأ ارت نجلاء 

رة لرنجلاء بهرا رأو الابادي. فقدم أخصائي التغذية نش

مصررادر لفلبرران ومنتجررات بديلررة مررن الكالسرريوم. 

وم، والشرروفان، وعصررير البرتقررال المرردعم بالكالسرري

والشرركولاتة السرراخنة المصررنوعة مررن الحليررب هرري 

خيارات أ ارت نجلاء أاا سوف تسرتخدمها خرلال 

الأسبوعين القادمين. تم تحديد ميعاد مقابلة آخرر بعرد 

أسربوعين ومتابعررة نفررو الأهررداف الثلاثررة الترري تررم 

في استشرارة المتابعرة القادمرة سريتم إجرراء وتحديدها. 

وتكوينه لتحديد التقدم نحرو هردف تقييم وتن الجسم 

الوتن على المد  الطويل وأهداف اكتساب المايرد مرن 

 العضلات. 

ً

ا:ًماًالذيًيجبًأنًتتضمنهًالجلساتً ًتاسعا

 القصيرةًأوًالمداخلاتًالسريعةًمعًالرياضيين؟

مالبًا ما سوف يتقابل أخصائي التغذية مرع العديرد 

تون عرلى من الرياضيين عنرد المررور بهرم أو الرذين يرأ

حسب الأولوية. ففي هذه الجلسات القصيرة، مالبًا ما 

تكون سرجلات المرواد الغذائيرة واسرتبيانات التراريخ 

الصحي مير متوفرة. ومع ذلك، يمكن أن تكون هرذه 

الجلسات القصيرة ذات قيمة للرياضي على الررمم مرن 

الوقت القصير وقلرة تروافر المعلومرات المسربقة. وقرد 

الفرصرة الوحيردة للريراضي للتحرد  إلى هري تكون 

أخصائي التغذية. ولذلك؛ فالاستفادة من هذا الوقرت 

 كون مؤثر لمساعدة الرياضي.يالقصير يجب أن 

والفرصة الممتاتة لعقد جلسات قصيرة يكون بعرد 

محرراضرات التغذيررة المجمعررة مررع الفريررق. وتشررجيع 

الرياضيين على طرح الأسرولة بعرد الانتهراء مرن هرذه 

في هذه الحالة، قرد يكرون عنرد والمحاضرات المجمعة. 

الرياضي سؤال واحد محدد يمكن الإجابة عنه بسهولة. 

تعدًا لمجموعرة ويجب أن يكون أخصرائي التغذيرة مسر

متنوعة من الأسولة من الرياضيين. وقرد تشرتمل هرذه 

الأسولة على المكملات الرياضية الأكثر  عبية أو أنظمة 

الغذاء الموجودة في وسائل الأعلام، أو الأسولة الطبيرة 

تسرراؤلات حررول الالمتصررلة بررالظروف الصررحية، و

العناصر المغذيرة المحرددة في المرواد الغذائيرة أو كيفيرة 

لحصررول عررلى بعررض المررواد الغذائيررة مررن الأطعمررة ا

الأسرولة وتقرديم مطويرات هرذه المختلفة. وللرد على 

 معلومرات أكثرر ومواد مكتوبة في متناول اليرد لتروفير

كررون لرره قيمررة كبرريرة لعرردد مررن يتفصرريلًا يمكررن أن 

 الرياضيين في فترة قصيرة من الامن.

والاستشارات المختصرة مع الرياضريين يمكرن أن 

د  أيضًا في معارض للصحة والعافيرة والمنافسرات تح

الرياضية، أو في المؤتمرات، وكل هذا يوفر فرصًا  تراتة 
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لتقديم معلومات دقيقة ومفيردة للمهتمرين والعراملين 

بالتغذيررة للرياضرريين. وتقررديم معلومررات عامررة عررن 

التغذية للرياضيين على طاولة للقراءة في وقرت لاحرق 

تروفير وريقة لتوفير المعلومات. مالبًا ما يكون أفضل ط

قائمة بمواقع الويب بها معلومات موثو  فيهرا حرول 

مجموعة متنوعة من الموضوعات عن التغذية للرياضيين 

طريقة مفيدة أيضًا للرياضي المشغول الذي قد لا لترار 

لتقراط لا الوقوف والنقا  على الطاولة ولكنه مسرتعد

لتغذيررة المطويررة. والموضرروعات النموذجيررة عررن ا

للرياضيين التي ينبغي أن تتروفر عرلى الطاولرة يمكرن 

 توضيحها فيما يلي:

 ركة رمطاء للطاولة جذاب ومعلومرات حرول الشر

 الممولة أو المتخصصين، ويجب أن يكون واضحًا.

  نشرة من صرفحة واحردة حرول مواضريع التغذيرة

للرياضيين برما في ذلرك المراء، احتياجرات الطاقرة، 

وتينرررات، والررردهون، والكربوهيررردرات، والبر

والمبادئ التوجيهية للتغذيرة قبرل وبعرد التردريب، 

وترروفير مرروارد إضررافية لمواقررع حسررنة السررمعة، 

والكتب، وكتب الطبخ. وإذا كان العررض خرلال 

حررد  ريرراضي محررددًا ) المررارثون ؛ يجررب عرررض 

 معلومات حول التغذية والماء وذه الرياضة.

 ه مرع عررض العروض التفاعلية التي تجذب الانتبا

عرض نماذج من تعليمي يكون أفضل، ويمكن أن ي  

المواد الغذائية، وعينات من المواد اولامية أو قضبان 

 الخيررارات المختلفررة لاجاجررات الميرراهالرياضررة، و

لاستخدامها أثنراء  ارسرة الرياضرة، واختبرارات 

 صغيرة.

  تقديم معلومات عن الخدمات وكيفية الحصول على

لك بطاقرات الأعرمال التجاريرة، مقابلات، بما في ذ

 وينبغي أن تكون متاحة على الطاولة.

وفي كثير من عيرادات الطرب الريراضي أو مكاترب 

الأطباء، يكون أخصائي التغذية متاحًا حسب الحاجرة 

بعد رؤية مدرب اللياقة البدنيرة والعرلاج الطبيعري أو 

طبيررب الطررب الريرراضي وفي هررذه الحررالات، فررإن 

القصريرة، والتري يمكرن أن يكتبهرا استبيانات التغذية 

الرياضي في دقرائق قليلرة، قرد تسراعد في التوجيهرات 

الفردية. ويمكن أن يكون الاستبيان  اثلًا لما تم شرحه 

  ، ولكن بتفاصيل أقل. 2412في الشكل )

وينبغي إدراج سبب الايرارة، وبيانرات للقياسرات 

الجسمية، وأسولة موجاة حول كيفية ما يأكل الريراضي 

أين يأكل وجبات الطعام والمكملات الغذائيرة ومالبًا، 

المستخدمة. وسوف يساعد هذا على توجيه الجلسرة في 

تلبية احتياجات الرياضريين، وفي نفرو الوقرت تروفير 

 معلومات أولية حاسمة بالنسبة لأخصائي التغذية.

والتاريخ الغذائي المختصر وتذكر النظام الغذائي في 

ينرراقش خررلال جلسررات سرراعة يمكررن أن  17الررر 
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المداخلات مع الرياضريين. والمعلومرات حرول نروع، 

رعة. ريمكن الحصول عليها بس ،ومدة، و دة التدريب

الخربرة يمكرن أن يستعرضروا  يوأخصائيو التغذية ذو

كل هذه المعلومات بسرعة للحصول على فكرة أساسية 

للنظررام الغررذائي الحررا  للريرراضي واسررتهلان الطاقررة 

ت حول التغييرات المطلوبة. ولأن الوقت وإجراء تقييما

فيتم وضرع هردف واحرد فقرط للمسراعدة في  ،محدود

تحسين المدخول الغذائي للرياضي. وأخصائي التغذيرة 

والرياضي معًا يمكرن أن لرددا الجانرب الأكثرر أهميرة 

للتغيير في النظام الغذائي ووضع خطة التغذية لتحقيق 

افية للمتابعة مرع بلات إضاودف. كما يمكن إجراء مقا

وهرذه المقرابلات سروف تسرمس لمايرد مرن  ،الرياضي

وتعلرريم، وتحديررد الوقررت لإجررراء تقيرريمات أفضررل 

 التغذية. طالأهداف، ووضع خط

ً

ا:ًهلًتوجدًأيًمخاوفًبشأنً ًعاشرا

ًالغذائية،ًوسريةًالمعلوماتًالصحية،ً

 الرياضيةًالمقدمةًمنًالرياضي؟و

تعتبر أي معلومات صحية أو طبية بمثابة معلومات 

سرية. وخصوصية المعلومات الطبية التي يتم الحصول 

عليها من المريض لفظي ا أو أثناء العلاج الطبي محمية في 

الولايرات المتحردة الأمريكيرة وفي بعرض دول العرالم. 

 Health Insurance"وقانون التأمين الصرحي والمسراءلة 

Portability and accountability Act" (HIPAA)  لعررام

م صرررمم لحمايرررة التغطيرررة التأمينيرررة للعرررمال 2446

وعائلامم إذا فقدوا أو تغيرت وظرائفهم. كرما يتنراول 

أمن وخصوصية البيانات وقضايا الصحة، ويؤكد عرلى 

كفاءة وفاعلية نظام الرعاية الصحية من خلال تشجيع 

. وهرذا 26الصرحة التبادل الإلكتروني للبيانات في مجال 

ل عرن الرعايرة الصرحية ؤوالقانون يطلب من أي مسر

وجميع منظمات الرعاية الصرحية إبرلا  المرر  حرول 

حقوقهم في الخصوصية. وفي بعرض الأمراكن، يمتثرل 

خبراء التغذية وأخصائي العناية بالرياضيين وأخصائي 

العلاج الطبيعري وفريرق الأطبراء لمعرايير الخصوصرية 

.  (HIPAA) التأمين الصرحي والمسراءلةالخاصة بقانون 

ويجب أن تتوافق جميع المستشفيات والعيرادات الطبيرة 

التقليديرة الترري تتطلرب رسررومًا للخدمرة أو شركررات 

التأمين أو مشروع قانون الرعاية الصحية أو الطبية مرع 

. وبعرض 26 (HIPAA)قانون التأمين الصحي والمسراءلة 

يي التغذيررة العيررادات الخاصررة مثررل عيررادات أخصررائ

الخاصة قرد تتوافرق أيضًرا مرع معرايير قرانون الترأمين 

 . (HIPAA)الصحي والمساءلة 

نسرررانية راقرررب وتارة الصرررحة والخررردمات الإوت  

"Department of Health and Human Services" (HHS) 

، ومراكرا (HIPAA)قانون الترأمين الصرحي والمسراءلة 

 Medicare and"الرعايرة الصرحية والخردمات الطبيرة 

Medicaid" (CMS)  من خلال وتارة الصحة والخدمات

لة عن تنفيذ بعض أحكام قانون التأمين ؤوالإنسانية مس

. والموقع الإلكتروني لمركا (HIPAA) الصحي والمساءلة 
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يروفر أداة  (CMS)الرعاية الصرحية والخردمات الطبيرة 

عبر الإنترنت للوكالات والأفراد لتحديد ما إذا كانرت 

يتهم تمامًا؛ وبالتا  يجب أن تتوافق مرع لروائس تتم تغط

يمكرن وً.(HIPAA)قانون الترأمين الصرحي والمسراءلة 

 الوصول إلى موقع الويب من خلال الرابط:

 http://www.cms.hhs.gov/HIPAAGenInfo/ 

وإن كانت لوائس قانون التأمين الصرحي والمسراءلة 

(HIPAA) ضرية لا تنطبق حتى في بعرض الأمراكن الريا

 المعلومات بدقة.  فينبغي المحافظة على سرية هذه

ومعلومررات التقيرريم الغررذائي بررما في ذلررك تحليررل 

سررجلات الأمذيررة والمعلومررات الصررحية والترراريخ 

 تبقى سريرة.الصحي والخطط الغذائية المقدمة يجب أن 

ولضررمان سريررة هررذه المعلومررات ضروري بنرراء الثقررة 

والحفالى على علاقة الرياضي وأخصائي التغذية فينبغي 

شارن هذه المعلومرات مرع رياضريين آخررين، أو ألا ت  

الاملاء، أو الجهات الفني، أو وسائل الأعلام. والحرص 

على تجنب المحادثات التي تبردو مؤذيرة، أو يمكرن أن 

رية. وإذا را عند مشاركة هذه المعلومات السيساء فهمه

ريس بهررذه المعلومررات رأعطررى اللاعررب الأذن للتصرر

الاوج، أو أي فرد آخر، فمن ثرم  أو الأم،أو للمدرب، 

يمكن تبادل المعلومات. ومع ذلك، ففري ميراب هرذا 

عطى أي معلومات إلى أي  رخص الأذن لا ينبغي أن ت  

شر. ومعظم ذلك بشكل مباعن حتى عندما يتم سؤال 

مؤسسات الرعاية الصرحية والرياضرية والعديرد مرن 

رية رالإدارات أيضًا وا سياسات صارمة فيما يتعلق بسر

تصريس المعلومات الطبية عن الأ خاص خرارج هرذه 

المؤسسات. ويجب أن يعطى الرياضي أو المريض الأذن 

بالكشف عن المعلومات الطبية بشكل كتابي؛  را يروفر 

س لأهمية المعلومات ولمن يصرح لره للرياضي فهم واض

  يوضس نموذجًا للإفصاح عرن 2414بها.  والشكل )

المعلومات الطبية. والنموذج يوضس ما هي المعلومرات 

التي سيفرج عنها ولمن وبأي  ركل )مكتوبرة، لفظيرة، 

وثائق السجل الطبي  ويجب أن يكرون عرلى النمروذج 

خ عنرد توقيع الرياضي أو المريض، وأن يكون ورا تراري

 ذن.عن المعلومات ومتى ينتهي هذا الإ الإذن بالإفراج

ومسألة السرية والسماح بالكشف عرن المعلومرات 

ا،  خصوصًرا أارا تتعلرق ويبدو موضوعًا حساسًا جرد 

بالمعلومات الغذائية، ولكن تطوير علاقرة العمرل مرع 

الرياضي والثقة أمر مهم. والرياضيون يفصرحون عرن 

معلومررات حساسررة في الاستشررارات الفرديررة لررن 

يفصحون عنها لأي  خص أخر. ومالبًا، يكرون هرذا 

هو حرال الرياضريين الرذين يعرانون مرن اضرطرابات 

والرياضريون الرذين يطلبرون الأكل أو مشاكل الوتن. 

المساعدة في اضطرابات الأكرل يكونرون أقرل احرتمالاً 

أو للعودة لمتابعة الايارة لو أام لشرون أن مردربيهم، 

أباءهم، أو تملاءهرم قرد يعلمرون بهرذه السرلوكيات 

الشخصية في الأكل. والحفرالى عرلى سريرة المعلومرات 

ي يهردف إلى حمايررة الرياضريين، وأيضًررا حمايرة أخصررائ

 التغذية كذلك. 

http://www.cms.hhs.gov/HIPAAGenInfo/
http://www.cms.hhs.gov/HIPAAGenInfo/
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 نموذجًالموافقةًعلىًالإفصاحًعنًالمعلوماتًالطبيةًالسرية

 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررروكالة الرعاية الصحية:رررررررررررررررررررر
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالعنوان: 

 تليفونا فاكو: ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 

رررررررررررررررررررررررررر كلا رررررررررر أوأناا رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررلى: رررررررالإفصاح إ في

 )مسؤول طبي،  خص، الوالدين                        
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                

 )العنوان                                    
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                

 )تليفون ا فاكو                               
 المعلومات التالية:

رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
)يجب وضع قائمة بمعلومات محددة مثل المدخول الغذائي، اهتمامات بكثافة المواد الغذائية، السلون الغذائي، 

  أاا مساعدة الرياضي .أي معلومات تعطى للوكالة ا الشخص، والتي من 
 

 طر  الكشف:
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ترسل نسخة من السجلات الطبية   –بالفاكو  –تليفوني ا أو  خصيًا   –)لفظي ا فقط 
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 

 اسم الرياضيا المريض                  الرقم الشخصي                        تاريخ الميلاد    
 

 حقوقًالرياضي/ًالمريض:*
 للمريض. نموذج للحقو  مثل:كل مؤسسة تكون وا حقو  محددة 

 الحق في معرفة ما يجري الكشف عنه من المعلومات. -
 الحق في سحب الموافقة عن الكشف عن هذه المعلومات في أي وقت. -
إذا تم سحب الموافقة من قبل المريض. تكون هنان عواقب )إن وجدت  يمكن أن تحد   -

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
كل مؤسسة طبية، وكالة رياضية، أو عيادة الطب الرياضي سيكون وا حقو  خاصة للمريض  *ًملاحظة:

 لحقو  الإفصاح، وينبغي أن توصف هذه الحقو  في نموذج ويوقع عليه خطي ا.
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالموافقة سارية المفعول حتى: رررررر
 )التاريخ                                                             

 ررررررررررررررررر التاريخ: رررررررررررررررررررررررررررررررررريض: ررررررررررررررررررررررتوقيع الرياضيا المر

.ً(HIPAA) (.ًنموذجًالإفصاحًعنًالمعلوماتًالطبية.ًتعتجًالمعلوماتًالطبيةًمحميةًبقوانونًالتوأمينًالصوحيًوالمسواءلة10.8ًالشكلً)

يجبًوجودًإذنًكتابيًللكشفًعنًأيًمعلوماتًطبيةًقبلًمشاركةًالمعلوماتًمعًأيًمنًالعواملينًفيًالمجوالًالطبويًأوًغويرهمًمونً

 . الأفراد



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  624

 

 

  الاستشارات الغذائية والاتصال يساعد الرياضريين

على اكتساب المعرارف والمهرارات اللاتمرة لتعايرا 

السررلوكيات الغذائيررة الصررحية الترري مررن  ررأاا 

مساعدمم على تحقيق الأهداف الرياضرية الخاصرة 

 بهم.

  ينبغي استكمال تقييمات التغذية للرياضيين من قبرل

المسررجلين أو المرخصررين. المتخصصررين في التغذيررة 

فلديهم من التعليم والخبرة لتقييم المدخول الغذائي، 

وتحليل المعلومات الطبيرة، ووضرع خطرط محرددة 

لتغذية الرياضيين. والمهنيين الآخرين مثل المدربين، 

يمكررنهم دعررم و ،وأخصررائي الرعايررة للرياضرريين

وتغيير السلون للرياضريين عنرد  ،المعارف الغذائية

عهررم بانتظررام عررن طريررق اسررتخدام التعامررل م

 معلومات عن مصادر التغذية بشكل عام.

  تقييم الاحتياجات للرياضي هي الخطروة الأولى في

الاستشرررارات الغذائيرررة الفعالرررة، وكلرررما تادت 

المعلومات التي يستطيع أن يجمعها أخصائي التغذية 

 عن أهداف الريراضي، والتراريخ الصرحي، ونظرم

مارسرات الغذائيرة؛ كانرت التدريب، والأدوية، والم

 الاستشارة الغذائية الأولية أكثر فاعلية.

  التاريخ الغذائي هو الشكل الأكثر  مولاً من جمرع

 البيانات عن المدخول الغذائي وينطوي على عملية 

 

 

مقابلة لاستعراض السجلات لكمية المواد الغذائية، 

الغذائيررة، وعررادات تنرراول الطعررام والسررلوكيات 

الحالية والطويلة الأجل، وأنماط  ارسة التردريب. 

وهذه العملية تستهلك وقتًرا كثريًرا، ولكنهرا تروفر 

ثروة مرن المعلومرات يمكرن أن تسراعد أخصرائي 

 التغذية في تصميم خطة مذائية فردية للرياضي.

  استبيان التاريخ الصحي أداة قيمة لجمع المعلومات

حة الريراضي الحاليرة والأدويرة، والتراريخ عن صر

الطبي السابق، وميرهرا مرن الموضروعات المتعلقرة 

 بالصحة.

  الحصررول عررلى معلومررات عررن كميررة الغررذاء يررتم

باستخدام العديد من الأدوات. والسجل الغرذائي 

هو الأداة الأكثر  يوعًا لتسجيل المدخول الغذائي. 

واحد، ويمكن تسجيل المدخول الغذائي لفترة يوم 

أيام. وهنران نرماذج أخرر  لتقيريم  4أيام، أو  3أو 

تناول الطعام، وتشمل ترذكر المرواد الغذائيرة عرلى 

اسرتبيانات تكررار الطعرام، وسراعة،  17مدار الرر 

 وتاريخ النظام الغذائي.

  توثيق ما هي كمية التردريب أو التمررين الريراضي

ررا لتقيرريم أي أخصررائي  الررذي يررؤد  أمرررًا ضروري 

 ولوضع خطط الغذاء. للتغذية

  السجلات الغذائية يجب أن تكون مفصرلة ودقيقرة

 النقاطًالرئيسيةًالواردةًفيًهذاًالفصل
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كلما أمكن إذا أريد وا أن تكون أداة فعالرة. حرذف 

بعض المعلومات مثل أحجام الوجبات، واستخدام 

التوابررل، والعلامررات التجاريررة للغررذاء، واسررماء 

المطرراعم، وطريقررة إعررداد الطعررام، واسررتخدام 

يفة تحد بشدة مرن دقرة المشروبات، والوجبات الخف

. وللحصرول عرلى هرذه المعلومرات ئيسجل الغذا

يجب أن يكون أخصائي التغذية مسرتعدًا بالأسرولة 

 التوضيحية المناسبة.

  الاستشارات الأولية مع الرياضيين تتضمن العديد

مررن الخطرروات لجمررع المعلومررات وإجررراء تقيرريم 

للغذاء، ووضع الخطة الغذائية التي تلبي احتياجات 

ريرراضي. وتشررمل هررذه الخطرروات بنرراء علاقررة، ال

وتوضرريس الأسررباب الترري أدت إلى الاستشررارة 

والتقيرريم الغررذائي، وتقيرريم الاسررتعداد للتغيررير، 

 وتحديد الأهداف، والتعليم، والتلخيص.

  عند تقييم استعداد الرياضي لتغيير العادات الغذائية

فيجررب النظررر في المراحررل السررتة لتغيررير السررلون 

المعروضة في نظرية التحرول. والمراحرل النموذجي 

الست هي ما قبرل التأمرل، والتأمرل، والتحضرير، 

والعمل، والصيانة، والاااء. وتوضس المرحلة التي 

يكون فيهرا الريراضي الأدوات أو الإسرتراتيجيات 

التحفياية المستخدمة لمساعدة الرياضريين في تغيرير 

 السلوكيات التغذوية.

 ت مررع الرياضرريين مطلرروب متابعررة الاستشررارا

لاسررتعراض كيفيررة عمررل التغيرريرات المفروضررة، 

ولمعالجة أي مشاكل قد تواجههم، وللإجابة على أي 

لية مررن جانررب وأسررولة ولتعايررا الشررعور بالمسررؤ

اللاعب. ومتابعة الايارات المتكررة قد تكون أكثرر 

للرياضيين الذين لديهم العديد من الأهداف، وأقل 

 ن.تكرارا للرياضيين الآخري

  ،ا جلسات المداخلات مالبًا ما تكرون قصريرة جرد 

وتتم بدون معلومات كافية عند أخصرائي التغذيرة 

عن النظرام الغرذائي والصرحي للريراضي. وهرذه 

الجلسات موجهرة أكثرر مرن الريراضي لأخصرائي 

الأسولة. وعلى الرمم  نالتغذية من خلال الإجابة ع

 من الإيجات في جلسات المرداخلات فلاتراال مهمرة

ا في التعليم، ويمكن أن تؤدي إلى رمبة اللاعب  جد 

 في الاستشارة بشكل كامل.

  أي معلومات طبية أو صرحية تعتربر سريرة للغايرة

 ومحمية من خلال قانون التأمين الصحي والمسراءلة

"Health Insurance Portability and accountability 

Act" (HIPAA) .حتى إن كانت لوائس هذا القانون و

تنطبق على بعرض المعلومرات التري ترم جمعهرا،  لا

 فينبغي الحفالى على سرية المعلومات.
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ًأسئلةًالفصل:

ما هي المعلومات التي يجب على أخصائي التغذيرة  -2

الحصررول عليهررا مررن الريرراضي قبررل الاستشررارة 

 الأولية؟

ما الذي يمكن أن نستخلصه من اسرتبيان التراريخ  -1

التغذية الذي يعمرل مرع لماذا أخصائي والصحي؟ 

 الرياضيين في حاجة إلى هذه المعلومات؟

بالإضافة إلى المعلومات المقدمة في استبيان التراريخ  -3

الصحي، ما هي المعلومات الإضافية المهمة بالنسبة 

 لأخصائي التغذية للحصول عليها؟

مررا هرري الأدوات المسررتخدمة في الحصررول عررلى  -7

للرياضريين؟ ومرا معلومات حول النظام الغرذائي 

 هي ماايا وعيوب كل منها؟

يجب أن تكون سرجلات المرواد الغذائيرة متكاملرة  -6

للحصول على تمثيل دقيق للنظام الغذائي للرياضي. 

 فماهررري المعلومرررات التررري عرررادة مرررا تكرررون 

مفقرودة في تسرجيل تنراول الطعرام أو مرير محرددة 

 بوضوح في معظم سجلات المواد الغذائية؟

 المعلومات من النظام الغذائي  بمجرد جمع -6

 

الأدوات، أو قياسرات وللرياضي، ما هي المعرايير، 

النظام الغذائي المسرتخدمة مرن أخصرائي التغذيرة 

لتقييم النظام الغرذائي للريراضي؟ ومرا هري ماايرا 

 وعيوب كل منها؟

مررا هرري الخطرروات الأساسررية اللاتمررة لإجررراء  -4

إنجات استشارت مذائية أولية؟ وهل من الضروري 

 الخطوات في تسلسل معين؟ دافع عن إجابتك.

ما هو الغرض من متابعة الايارة؟ ومراذا يجرب أن  -4

 يناقش في جلسات المتابعة؟

ما هو الاختلاف في جلسات المرداخلات الغذائيرة  -4

والاستشرارات المخططررة النموذجيرة؟ ومررا الررذي 

 يمكن تحقيقه أو عدم تحقيقه في هذه المداخلات ؟

 و  قررانون التررأمين الصررحي والمسرراءلةمررا هرر -24

(HIPAA) ؟ وكيف يمكن لر(HIPAA)  أن تؤثر عرلى

يفيرة تعراملهم مرع أخصائي التغذية للرياضيين وك

خررلال تقررديم مررن تررم جمعهررا المعلومررات الترري 

 الاستشارات؟
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 الفصل الحادي عشر

 إدارة الوزن
 
 
 

 ًإدارة الوزن للرياضيين؟ عندهي الاهتمامات المشتركة  : ماأولا 

 زيادة الوزن والبدانة؟ انتشارهو معدل : ما ثانياا 

 ما هي الأساليب المستخدمة في تحديد حالة الوزن؟: ثالثاا 

 ا  : ما أهمية تركيب الجسم؟رابعا

 ا  : ما هي مكونات الطاقة المتناولة والطاقة المفقودة؟خامسا

 ا  : ما هي الطرق المستخدمة لإنقاص الوزن عند الرياضيين؟سادسا

 ا  تبطة بالوزن؟: ما هي قضايا فقدان الوزن للرياضيين في الألعاب الرياضية المرسابعا

 ماذا يحدث عندما تتحول جهود فقدان الوزن إلى اضطرابات في تناول الطعام؟ثامناا : 

 ا  : كيف يمكن للرياضيين زيادة الوزن بشكل صحي؟تاسعا

  

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل

325 



 

 

 

 أنت أخصائي التغذية

 

سنة،ٌيتدربٌفيٌصالةٌرياضيةٌخاصةٌمعٌالعديدٌمنٌاللاعبينٌالذكورٌوالإناث،ٌويتنافس81ٌٌٌ ٌلاعبٌجمبازٌعندهٌعلي 

علىٌمستوىٌمتقدم،ٌومنٌالمرجحٌمشاركتهٌفيٌالفريقٌالأوليمبيٌالقادم.ٌمؤخرًاٌشعرٌبصعوبةٌفيٌالتوازنٌوالتحرر ٌ

كيلوجرامًراٌخرلااٌالسرنة3.2ٌٌجهازٌالحلقٌوالمتوازيين.ٌولقدٌمرٌبطفرةٌفيٌالنموٌواكتسبٌماٌيقربٌمنٌبقوةٌعلىٌ

الماضية.ٌويشتبهٌفيٌأنٌهذهٌالزيادةٌفيٌالوزنٌهيٌالتيٌتسببتٌلهٌفيٌصرعوبةٌالأدا..ٌوررررٌبربرةٌبرنرامقٌلإنقرا ٌ

أسابيع.ٌوهوٌليسٌمتأكدًاٌمن6ٌٌةٌالقادمةٌبعدٌالوزنٌالذيٌمنٌشأنهٌأنٌيساعدهٌفيٌإنقا ٌالوزنٌربلٌالمنافسةٌالكبير

سرعرٌررراريٌفيٌاليروم8011ٌٌعددٌالسعراتٌالحراريةٌالتيٌيجبٌتناولها؛ٌولهذاٌرررٌبصورةٌشخصيةٌتناواٌفقر ٌ

ٌالوارد.

 الأسئلة:

  ٌلتحديدٌإذاٌكانٌيحتاجٌإلىٌإنقا ٌالوزن؟ٌطلبٌمنٌعليٌماٌهيٌالتقييماتٌالتيٌيجبٌأنٌت 

 ٌٌ؟ماٌهوٌنوعٌالنظام  الغذائيٌوخطةٌالتدريبٌالتيٌتوصيٌبهاٌلعلٌّ

 ٌوالأدا.ٌالرياضي؟ٌلتيٌلديك،ٌوالتيٌتتعلقٌبصحةٌعليٌماٌهيٌالاهتماماتٌالإضافيةٌا

 

 فيٌالتغذيةٌللرياضيينالتطبيقاتٌالعملية035ٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌٌ
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ًأولا:ًماًهيًالهتماماتًالمشتركةً

 إدارةًالوزنًللرياضيين؟ًعند

يبحث جميع الرياضيين تقريبًا عرن رررق لتحسرين 

لحصول على التفوق على منافسريهم، االأدا. الرياضي و

وقد يحاول الرياضيون إنقاص الوزن أو زيادة الوزن أو 

تعديل تركيب الجسم. والصحة العامرة أيضًرا مصردر 

قلق بالنسبة لمعظم الرياضيين، وقرد تكرون تعرديلات 

الوزن ضرورية في بعض الحالات إذا تعرض اللاعرب 

لعوامررل خطررورة مرررل ارتفرراع مسررتويات السرركر أو 

مقاومة الإنسولين أو مقدمات السكري أو عدم انتظام 

 الدم. في دهونال

وهنرا  سرربب شرائع لسررعا الرياضريين لإنقرراص 

وزنهم، وهو جمال الشكل. والرياضيون لديهم مخراو  

مماثلررة كعامررة النرراك عررن تكرروين الجسررم والرروزن. 

ويشعرون بالقلق من مظهرهم، ويحاولون الوصول إلى 

وفي كرير من الأحيان لديهم ضغوط المعايير النموذجية. 

إضافية للحفرا  عرلى أو تحقيرق الروزن المرراز لتعزيرز 

 وتحسين أو المحافظة على الأدا. الأمرل للرياضة.

وقررد يتحسررن الأدا. بعررد فقررد الرروزن في بعررض 

الحالات عند الرياضيين. وعلى سبيل المرال، فرنن فقرد 

بعض الكيلوجرامرات خصوصًرا مرن دهرون الجسرم 

رعة، وإذا كرران الريرراضي لديرره وزن أقررل رلسرريحسررن ا

والكتلرة العضرلية أليحمله، وكران لديره نفرس القروة 

نفسها يمكن أن تتحسن السرعة والرشراقة. والردهون 

الأقل في الجسم قد تساعد الرياضيين على الوثب لأعلى 

رعات عاليررة. ولررذلك وفي بعررض رأو التحررر  بسرر

رياضي. وفي الحالات؛ فنن فقدان الوزن يحسن الأدا. ال

أخرررى يمكررن لهررذه التغرريرات أن تررؤدي إلى حررالات 

هاجس حول الوزن وتكوين الجسم، أو تنتق خلرلًا في 

 تناول الطعام.

وتتطلب بعض الرياضات تصنيف الرياضيين عرلى 

حسب الوزن للتنافس في فئة وزن محددة. فيجرب عرلى 

قبرل المنافسرة  "الوصول إلى الروزن"هؤلا. الرياضيين 

ستطيعوا المنافسة في هذه البطولة. وهذا يضع وإلا فلن ي

ضغورًا إضافية عرلى الرياضريين لإنقراص وزنهرم، أو 

المحافظة على وزن الجسم، والذي غالبًا ما ينطوي عرلى 

تغيير نظام غذائهم اليومي، وفي بعض الأحيان بطريقرة 

 مبالغ فيها.

ويريد العديد من الرياضيين زيادة الروزن أو زيرادة 

وزيادة  ،ت الهزيلة لتحسين الأدا. الرياضيكتلة العضلا

وكلرما زادت القروة لكرل  .معدل القوة بالنسبة للروزن

كيلوجرام؛ فيحتمل أن تزيد السرعة، وتقليل الزمن في 

المسافات الطويلة، وإنتاج المزيد من القروة المتفجررة في 

رياضات السرعة. وزيادة الكتلة الهزيلة أو الوزن الكل 

 الغذا. والتدريبات الرياضية لتعزيز يتطلب تغييرات في

 .نمو والحفا  على الكتلة الإضافيةقدرة الجسم على ال



  التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين 326

 المصدر:سنةًوأكبر.20ًً(.ًاتجاهاتًزيادةًالوزنًوالبدانةًللبالغينًأعمار11.1ًالشكلً)

Centers for Disease Control and Prevention, National Center for Health Statistics. 

Prevalence of Overweight and Obesity Among Adults: United States, 2003–2004. 

وهذا الفصل يناقش اهتمامات مختلفة لإدارة الروزن 

ن اوزأللرياضرريين وررقًررا يمكررن أن يغرريروا بهررا مررن 

عند الحاجة. وهذا الفصل يبدأ بمقدمة عرن  أجسامهم

زيرادة الروزن والعواقب الصرحية مرن  نتشارمعدل الا

والبدانة وتقييم تركيب الجسم والوزن. ومناقشة توازن 

الطاقة بما في ذلك المدخول، والاحتيراج، والاسرتهلا  

عنررد الرياضرريين وعامررة النرراك، وترروفير ا لفيررة 

رورية للقارئ عند مناقشة الموضروعات ا اصرة رالض

بفقدان الروزن أو زيرادة الروزن عنرد الرياضريين. كرما 

بشررأن القضررايا المتعلقررة بتصررنيفات  يتضررمن جزئيررة

الرياضات حسب الوزن واضرطرابات تنراول الطعرام 

 للرياضيين.

ًماًهوًمعدلًانتشارثانياا:ً

 زيادةًالوزنًوالبدانة؟

يوجد هنا  ارتفاع ملحو  في معدل زيرادة الروزن 

والبدانة استنادًا إلى المسح الذي قامت به الهيئة الورنيرة 

 National Health and"للصررحة ودراسررات الغررذا. 

Nutrition Examination" (NHANES) م 8795عرام  ذمن

هات ا( يبين الاب88.8الشكل رقم )و. 1م 2115إلى 

المقلقررة لارتفرراع الرروزن والبدانررة لرردى البررالغين في 

م و 8711الولايات المتحدة الأمريكية في الفترة ما بين 

 . 2م 2115
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

ر زيررادة الرروزن والبدانررة رتنتشرر

تقريبًررا في ثلررري سرركان أمريكررا 

زيرادة الروزن  انتشارالبالغين. و

للرياضرريين يكررون أقررل. ومررع 

ذلررك، فالمشرراركون في بعررض 

الألعررراب الرياضرررية، والتررري 

تتطلررب القرروة يسررتفيدون مررن 

زيادة الروزن مررل رياضرة كررة 

القرردم الأمريكيررة والمصررارعة 

للوزن الرقيل وبعض مسابقات 

 ألعاب القوى.  

وتم تحديد بيانرات زيرادة الروزن والبدانرة في هرذا 

 body"لرة الجسرم المسح باستخدام قياسات مرؤ  كت

mass index" (BMI) ويعتر  مرؤ  كتلرة الجسرم مرن .

زيرادة في  23 <وزنًا ربيعيًّرا، ويعتر   25.7 -81.3

 <يعتر  مرن الوزن، و

يعانون من البدانرة  51

المفررة. وتبين بيانرات 

المسح الذي قامرت بره 

الهيئة الورنية للصرحة 

ودراسررات الغررذا. أن 

% من البرالغين 66.5

يعانون من  الأمريكيين

. 1% من هؤلا. يعانون البدانة 52.2زيادة في الوزن، و

وأن الزيادة في الوزن والبدانرة في الأرفرال والمرراهقين 

سرنة مسرتمرة في  87 -6الذين تتراوح أعمارهرم مرن 

% من السركان في هرذا 81يقرب من  الارتفاع، وأن ما

عداد ا. وزيادة الاباه في 1السن عندهم زيادة في الوزن 

الأرفال والبرالغين الرذين يعرانون مرن زيرادة الروزن 

والبدانة بسبب عوامل كريرة منهرا عوامرل بيئيرة، مررل 

عرردم ممارسررة الرياضررة، وزيررادة اسررتهلا  السررعرات 

الحراريرررة، والسرررلوكيات الاجتماعيرررة والرقافيرررة، 

والهرمونات، والتمريل الغرذائي، والوراثرة، وعوامرل 

هرا في زيرادة هرذا سيكولوجية و فسيولوجية تسرهم كل

الاباه لزيادة الوزن في الولايرات المتحردة الأمريكيرة. 

زيررادة الرروزن والبدانررة لرردى الرياضرريين في  انتشررارو

نسبيًّا. ومرع  االألعاب الرياضية الأكرر تنافسية منخفضً 

في بعض الألعاب الرياضرية مررل كررة القردم فذلك، 

الأمريكية والمصارعة 

في الررروزن الرقيرررل، 

 ينتشرررة والملاكمررر

زيادة الوزن والبدانة 

مرتفعًررررا.  بشرررركل

وكمرال عرلى ذلرك، 

فننه على مدى العش 

سنوات الماضية كران 

هنررررا  تصررررور أن 

الأك  في الحجم هرو 

الأفضررررل في كررررل 

 مراكز اللعب في كرة القدم الأمريكية. 

وهذا قد يشكل أو لا يشكل مخارر صرحية إضرافية 

ن زيادة الروزن للرياضي. وإذا كانت الغالبية العظما م

خالية من الدهون؛ فنن مخرارر الإصرابة برالأمراض لا 

ذكر. وفي دراسة للاعبين كررة القردم الأمريكيرة تكاد ت  

للدرجة الأولى لتحديرد حجرم الجسرم ومرؤ  كتلرة 

جرد أن متوسر  مرؤ  كتلرة الجسرم و   (BMI)الجسم 

(BMI)   ونسربة  3%1.6 + 27.5لجميع المراكرز بلرغ ،

 مؤشرًكتلةًالجسم

"body mass index" (BMI)   

مررؤ  للحالررة الغذائيررة، والترري يررتم 

حسابها مرن قيراك الطرول والروزن. 

ويستخدم مؤ  كتلة الجسرم لتروفير 

تقديرات خام لتركيرب الجسرم، عرلى 

الررررغم مرررن أن المرررؤ  لا يحسرررب 

مسرررراهمات كررررل مررررن الرررردهون 

 والعضلات.  
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%. وأن 23.5% إلى 83.2حت بين دهون الجسم تراو

لاعبي الربع ا لفري والمهراجمين والمردافعين ا لفيرين 

والمستقبلين كانوا الأنحف والأقرل وزنًرا، بيرنما رجرال 

الوس  كانوا الأثقل ولديهم أعلى نسربة مرن الردهون. 

وقدمت البيانات في وقت سرابق خلفيرة عرن المشركلة 

لولايات المتحدة الكبيرة لزيادة الوزن والبدانة لسكان ا

 الأمريكية. 

تعكررس سرركان  (NHANES)ودراسررات الغررذا. 

الولايات المتحدة الأمريكية ككرل ولريس الرياضريين، 

ولكررن الاباهررات نحررو زيررادة الرروزن والبدانررة بررين 

السكان بوجه عام من المررجح أن ترؤثر عرلى الصرحة 

وأدا. الرياضرريين، وخصوصًررا الرياضرريين الشررباب في 

 المستقبل.

الصحيةًالرئيسيةًوالمخاطرًالناجمةةًعة ًًالمشاكلماًهيً

ًزيادةًالوزنًوالبدانة؟

مرررل واع)الصرررحية المرتبطرررة بالبدانرررة  المشررراكل

تحمررل معهررا قسررطًا كبرريًرا مررن الأمررراض (، طررورةا 

الأرفررال لرردى  أيضًرراو ،والوفيررات لرردى البررالغين

الصحية الرئيسية المرتبطرة  المشاكلوالمراهقين. وبعض 

ارتفاع ضغ  الدم، ودا. السركري  على ملتبالبدانة تش

من النوع الراني، وأمرراض القلرب التاجيرة، والسركتة 

الدماغية، والتهاب المفاصل، ومشاكل الجهاز التنفسي، 

بالإضافة إلى المشاكل النفسية،  ؛وبعض أنواع السرران

نا.. والرياضريون والعارفية، والاجتماعية للأفراد البرد

الرغم برالصرحية  المشاكلهذه  لزيادةالبدنا. معرضون 

تروفر بعرض قرد من ارتفاع مستويات نشارهم، والتي 

يمكرن للرياضريين البردنا. التعررض و .الآثار الوقائية

لرذا يجرب عرلى المهنيرين والمرتبطة بالبدانرة؛  للمشاكل

 الذين يتعاملون معهم توفير الفحص والتعليم تمامًا كما

 يفعلون مع عامة الناك.

وهنررا  علاقررة قويررة بررين مررؤ  كتلررة الجسررم 

ومعدلات الوفيرات. فرالأفراد النحفرا. )مرؤ  كتلرة 

( 51 <(، والبدنا. )مؤ  كتلة الجسم 81.3 >الجسم 

تزيررد نسرربة وفيررافم عررن فئررات الأفررراد في الرروزن 

. وهنا  مخارر منخفضة نسبيًّا عند مؤ  كتلة 4الطبيعي

 27.7 -23وحتا فئات  25.7 -81.3 الجسم  بين

عند غياب الظرو  المرضرية المتزامنرة. وعمومًرا، يرتم 

نها زيادة في ترراكم الردهون بالجسرم. نتعريف البدانة ب

وزيررادة الأنسررجة الدهنيررة هرري السرربب في الظرررو  

. ولا تعتمرد 5رورة زيادة الروزن رالمرضية، وليس بالض

مؤ  كتلة حالة ا طورة المطلقة لشخص على تصنيف 

ر رالجسم فق ، ولكن أيضًرا عرلى قيراك محري  ا صر

"Waist circumference" ،والظرررو  المرضررية الحاليررة ،

قرد ترم لومجموعة من الأمرراض المرتبطرة بالبدانرة. و

القلرب والأوعيرة أمرراض خرارر لمالعرور على زيرادة 

الدمويررة في الأشررخاص الررذين يعررانون مررن أمررراض 
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وعوامررل خطررورة أخرررى 

مرتبطرررة بالبدانرررة، مررررل 

التهرراب المفاصررل، وقلررة 

النشرراط البرردني، وارتفرراع 

ضغ  الدم، والتشوهات النسائية. وحالات ا طرورة 

ا عند الأفراد ذوي مؤ ات كتلرة الجسرم  المرتفعة جدًّ

الذين لديهم بالفعل أمرراض، مررل أمرراض رتفعة والم

والسكري، أرايين، رالقلب التاجية، ومرض تصلب الش

 أو توقف التنفس أثنا. النوم.

 National Institutes of"والمعهرد الرورني للصرحة 

Health" (NIH) والمعهد الورني للقلب والرئرة والردم ،

"National Heart, Lung, and Blood Institute" را رنشرر

مبادئ توجيهية لتحديد وتقييم وعرلاج زيرادة الروزن 

. وهرذا الردليل 6م 2111والبدانة بين البالغين في سرنة 

يتضمن ررق حسراب العرلاج التري تسراعد العميرل 

والمررمارك المهنرري مررن تقيرريم الرروزن الزائررد والبدانررة، 

وكررذلك الوسررائل التعليميررة المرتبطررة بهررا وخيررارات 

وترم تصرميم رررق حسراب  العلاج بنا. على التقييم.

العلاج لاستخدامها في المقام الأول للحرالات الطبيرة 

ريرية. ومررع ذلررك، يمكررن تطبيررق هررذه الطرررق رالسرر

الحسابية للرياضيين للتقييم والمساعدة في منع أو علاج 

الحالات الطبية التي تررتب  بزيرادة الروزن أو البدانرة. 

وسم أو في والتقييم الأوز يمكن أن يحدث أثنا. بداية الم

 خرى روال الموسم الرياضي عند الحاجة.اأوقات 

وا طوات الرئيسية في تقييم ومنرع وعرلاج زيرادة 

تعديل الطرق الحسابية لكي تتوافرق مع  الوزن والبدانة

 مع الرياضيين تكون كالتاز:

ر، ومكونرات رقياك الطول والوزن، ومحي  ا صر-8

 الجسم.

 حساب مؤ  كتلة الجسم.-2

ر رما إذا كان مؤ  كتلة الجسم ومحي  ا صر تحديد-5

 ومكونات الجسم ضمن الحدود الطبيعية للرياضي.

تقييم المعايير الصحية )مرل الكوليسترول، وضغ  -5

 الدم(

إذا كان ضمن الحدود الطبيعية، يشجع على الحفا  -3

 على الوزن.

ر-6 دد مصرلحة إذا كان أعلى من الحدود الطبيعيرة، تح 

حاولة والقردرة عرلى فقردان الروزن، المالرياضي في 

 وتوفير التعليم ورصد السلوكيات.

متابعة التقييمات وتروفير التعلريم المسرتمر لتحديرد -9

 التقدم نحو الأهدا .

وتركز رررق حسراب العرلاج عرلى عوامرل الإصرابة 

بررالأمراض ا طرررة والوقايررة مررن مضرراعفات 

 الأمراض ذات الصلة بالبدانة. 

ر ركتلة الجسم ومحي  ا صر وسو  نناقش الآن مؤ 

 وأهميتهما بالنسبة للصحة والأدا. الرياضي.

 محيطًالخصر

 "Waist circumference" 
قياك محي  البطن من أضيق جز. 

 عند ا صر ومن أمام الجسم.
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 (BMI)تصنيفاتًمؤشرًكتلةًالجسمًًًًًًًً

 (BMI) مؤشرًكتلةًالجسم

 (2)كيلوجرام/ًمتر

 

 المستويات

< 81.3 

81.3- 25.7 

23.1- 27.7 

51.1- 55.7 

53.1- 57.7 

> 51 

 تحت الوزن الطبيعي

 وزن ربيعي

 زيادة في الوزن

 8البدانة درجة 

 2البدانة درجة 

 )بدانة مفررة( 5البدانة درجة 

 

 جدول
11.1 

ًثالثاا:ًماًهيًالأساليبًالمستخدمةً

ًفيًتحديدًحالةًالوزن؟

الطريقتان الأكرر استخدامًا لتقييم حالة الوزن همرا 

مؤ  كتلة الجسم ومحي  ا صر. وتستخدم كلٌّ مرنهما 

ويمكن استخدامها لتحديد الصحة والمخارر الصحية، 

كنقطة انطلاق عند تحديد الوزن الذي هو أفضرل لأدا. 

الرياضي. وسو  نناقش لاحقًرا مرؤ  كتلرة الجسرم 

تقدم والتي  ،ومحي  ا صر مع تقييمات مكونات الجسم

معلومات مفيدة لمتخصصي التغذية للرياضيين لوضرع 

 خطة لإدارة الوزن بالنسبة لهم.

ً؟ً(BMI)ماًهوًمؤشرًكتلةًالجسمً

والرذي المقياك الأكرر استخدامًا وعلى نطاق واسع 

يستخدم الطول والوزن في تحديرد كتلرة الجسرم لردى 

ترم حسراب مرؤ  كتلرة والبالغين بحسراب مرتري. 

مرن بيانرات لعردد  Body Mass Index" (BMI)"الجسرم 

في الولايرات كبير مرن المجموعرات السركانية العامرة 

ى صرحة هرذا المقيراك. لتحديد مدالمتحدة الأمريكية 

بقسرمة وزن  (BMI)ويتم احتساب مؤ  كتلة الجسرم 

الشخص برالكيلوجرام عرلى مربرع الطرول بالأمترار. 

 وتقدم أضف إلى معلوماتك الغذائية رريق الحساب.

( يوضح المستويات المرو  بهرا 88.8والجدول )

التي اعتمدها فريق ا  ا. في  (BMI)لمؤ  كتلة الجسم 

نية للصحة بشرأن تحديرد وتقيريم وعرلاج المعاهد الور

 . 7زيادة الوزن والبدانة عند البالغين 

لرريس لجررنس محرردد؛  (BMI)ومررؤ  كتلررة الجسررم 

وبالتاز فهي مناسبة للرجرال والنسرا. غرير الحوامرل. 

 25.7 -81.3برين  (BMI)ويعت  مؤ  كتلة الجسم 

 -23ربيعيًّا أو صحيًّا للناك في المتوسر ، بيرنما يعتر  

 51في مستوى وزن زائد، وأك  من أو يساوي  27.7

يعترر  بدانررة  51يعترر  بررديناً، وأكرر  مررن أو يسرراوي 

 (BMI)مفررة. ينبغري اسرتخدام مرؤ  كتلرة الجسرم 

لتصنيف فرط الوزن والبدانة وتقدير المخرارر النسربية 

 مراض مقارنة بالوزن الطبيعي. للأ

 

 

 

 

 

 

 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية

 (BMI)مؤشرًكتلةًالجسمًطريقةًحسابً

 مربع الطول بالمتر÷ الوزن بالكيلوجرام 

 8.11الطول = 

 11.6الوزن = 

(BMI)  =11.6 ( ÷8.11)2 =23.8 
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توجد جداول متاحة لمخط  معادلة مرؤ  كتلرة و

والمحسررروبة لمختلرررف الارتفاعرررات  (BMI)الجسرررم 

. وهرذا في ملاحرق الكتراب والأوزان على نطاق واسع

وسيلة سرهلة ومتاحرة  (BMI)يجعل مؤ  كتلة الجسم 

لجميع المتخصصين في الصرحة وللجمهرور عرلى حرد 

 السوا. لاستخدامها في تقييم أوزانهم والحالة الصحية.

بشكل جيرد مرع  (BMI)ويرتب  مؤ  كتلة الجسم 

دهون الجسم. وهنا  أدلة لدعم استخدام مرؤ   كمية

في تقييم المخارر لأنه يروفر مقياسًرا  (BMI)كتلة الجسم 

أكرر دقة من إجماز الدهون في الجسم عن قياك الروزن 

لديه  (BMI). ومع ذلك، فنن مؤ  كتلة الجسم 8،7فق  

بعض القيود عند تطبيقه على الرياضيين. ويجوز للأفراد 

تلة من العضرلات العليرا )مررل معظرم الذين لديهم ك

لرديهم  (BMI)الرياضيين( أن يكون مؤ  كتلة الجسرم 

؛ لأن الأنسرجة العضرلية تكرون أكررر 25.7أعلى من 

كرافة من الأنسجة الدهنية؛ وبالتاز وزنها أك  بالمقارنة 

مع حجم مساو من الأنسرجة الدهنيرة؛ ممرا يرؤدي إلى 

. وعرلى (BMI)سم ارتفاع وزن الجسم و مؤ  كتلة الج

الرغم من أن وزن الجسم عنرد هرؤلا. الرياضريين قرد 

ا؛  يكون أعلى من ذلرك، ولكرن يكونرون نحيلرين جردًّ

وبالتاز لديهم مخارر صحية أقل على الرغم من كرونهم 

. ويمكرن (BMI)في فئة الوزن الزائد لمؤ  كتلة الجسم 

لإعطا. الرياضريين  (BMI)استخدام مؤ  كتلة الجسم 

امة عن وضع أوزانهم، ولكن قياسات مكونات فكرة ع

الجسم )نسبة العضلات إلى الدهون( سو  توفر فهرمًا 

أفضل لحالتهم الصحية الشاملة فضلًا عن احتياجرافم 

في الأدا. الرياضي. ويمكن استخدام مؤ  كتلة الجسم 

(BMI)  كأداة فحص أساسية للرياضيين. بل هي وسيلة

لا أنها ليست سوى جز. سريعة وسهلة لتقييم الوزن، إ

واحد من التقييم الشامل لمساعدة الرياضيين على تحديد 

 أفضل الأوزان لكلٍّ من الصحة والأدا. الرياضي.

ًالجسم؟ًفيًدهونالماذاًتقولًلناًقياساتًتوزيعً

للتنبرؤ يمكن أن يستخدم  (BMI)مؤ  كتلة الجسم 

أيضًرا قياسرات  ستخدموي ،بالمخارر الصحية المحتملة

أخرى لتقييم المخارر للحصرول عرلى صرورة أوضرح 

 "Waist Circumference"ر رمحرري  ا صررفللصررحة. 

وتررتب   ،رريقيس درجرة توزيرع الروزن حرول ا صر

الدهون الموجودة في منطقة البطن بمخارر صحية أك  

من الدهون الموجودة في منطقة الفخرذ. ويعتر  محري  

تر في الرجرال، وأكر  مرن سنتيم 812ا صر أك  من 

سنتيمتًرا في النسا. عاليًا، ويعرض الأفراد  طورة  11

  الأمراض.

ويتم قياك محي  ا صر باستخدام  ير  مررن في 

ر مرن ابراه الوجره والشرخص رأضيق جز. من ا ص

واقفًا. ويجرى القياك بشكل أفضل عرلى الجلرد بردون 

بغري ينوملابس أو في وجود ملابس ضيقة على الجلد، 
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أن يكون الشي  مريًحا ولا يضغ  على الجلرد وينبغري 

ر. وبالنسربة رأن يكون موازيًا للأرض بردوران ا صر

ر ريملكون جزً.ا واضرحًا مرن ا صر للأفراد الذين لا

ر في رالضرريق بررالنظر، فمررن الأفضررل قيرراك ا صرر

يمكن أن يكون محي  والمنتصف أسفل الصدر مبا ة. 

بمخارر الإصابة بالأمراض. ومع ا صر عاملًا للتنبؤ 

ر و مرؤ  كتلرة رذلك، غالبًا ما يستخدم محري  ا صر

يرتب  ارتفاع ومعًا لتقدير حالة ا طورة.  (BMI)الجسم 

 -23ما بين  (BMI)محي  ا صر عند مؤ  كتلة الجسم 

مع زيادة مخرارر وجرود مررض السركري مرن  55.7

لردهون في النوع الراني، وارتفاع الضغ  وزيادة تركيز ا

 .10،9الجسم وأمراض القلب والأوعية الدموية 

( يوضررح ا طررر النسرربي لمحرري  88.2الجرردول )

ا صر جنبا إلى جنب مع مستويات مؤ  كتلة الجسرم 

(BMI) وعند مرؤ  كتلرة الجسرم  .(BMI) > 53  فرلا

  ا صر فهرذا المسرتوى لره حاجة إلى إضافة قياك محي

ية عالية لوجود مخارر مرضية، وقيراك محري  قوة تنبوئ

ا صر هو جز. من المبادئ التوجيهية لتقيريمات المعهرد 

ويفضل أكرر من قيراك نسربة ، (NIH)الورني للصحة 

ا صر إلى الور  لتقييم فررط الروزن والبدانرة. وعرلى 

الرغم من استخدام قياك محي  ا صر في المقرام الأول 

لتحديررد المخررارر الصررحية للرياضرريين، وخصوصًررا 

هؤلا. الذين في رياضات الأوزان الرقيلرة، وينبغري أن 

يكون قياك محي  ا صر جزً.ا من التخطري  السرنوي 

 للرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 تصنيفاتًالإفراطًفيًالوزنًوالبدانةًع ًطريقًمؤشرًكتلةًالجسمًومحيطًالخصر،ًوما

 يرتبطًبهاًم ًمخاطرًالأمراض*

 

 التصنيفات

 

 مؤشرًكتلةًالجسم

 

 درجةًالبدانة

 سم102ًً>الرجالً

 سم88ًً>السيداتً

 سم102ًً<الرجالً

 سم88ًً<السيداتً

 تحت الوزن 

 وزن ربيعي

 زيادة في الوزن

 البدانة

 

 البدانة المفررة

< 81.3 

81.3- 25.7 

23.1- 27.7 

51.1- 55.7 

53.1- 57.7 

> 51 

 ررر

 ررر

 ررر

 8درجة 

 2درجة 

 5درجة 

 ررر

 ررر

 تزداد

 عالية

ا  عالية جدًّ

 عالية بشكل مفرط

 ررر

 ررر

 عالية

ا  عالية جدًّ

ا  عالية جدًّ

 مفرطعالية بشكل 

 * مخارر مرض السكر من النوع الراني، وارتفاع ضغ  الدم، وأمراض القلب والأوعية الدموية.

 المصدر: زيادة محي  ا صر يمكن أن يكون مؤً ا للخطورة حتا في الأشخاص ذوي الوزن العادي.

National Heart, Lung, and Blood Institute, National Institutes of Health, U.S. Department of Health and 

Human Services. Clinical Guidelines on the Identification, Evaluation, and Treatment of Overweight and 

Obesity in Adults, Evidence Report, 1998. NIH Publication No. 98-4083. 

 

 جدول

11.2 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

قياك الطرول والروزن ومحري  

ر سررهل وسريررع وغررير را صرر

مكلف وأدواتره موجرودة عنرد 

جميرررع العررراملين في الرعايرررة 

احتساب مؤ  كتلة والصحية. 

الجسررم أو اسررتخدام الجررداول 

المحسررروبة يررروفر معلومرررات 

موثوق بها سريعة عن الرياضي. 

قيرراك ا صررر فقرر  أو نسرربة و

ر إلى الررور  يمكررن أن را صرر

يعطررري معلومرررات إضرررافية 

للمساعدة في تقييم المخارر على 

 الصحة وتوزيع دهون بالجسم.   

 Waist-to-hip ratio" (WHR)"نسبة ا صر إلى الور  

هو قياك آخر لتوزيع الدهون في محي  الربطن والرذي 

يقررارن بمحرري  الررور . 

ويعطرري مررؤً ا إلى أيررن 

سب الردهون )الجرز. ترت

العلرروي مقابررل الجررز. 

السررفل(، فعررلى سرربيل 

المرال، الأفراد الذين تترسب الردهون لرديهم في الجرز. 

السفل )الوركين( لديهم شكل الكمررى، والعكس إذا 

 الجز. العلوي )البطن( لديهم شكل ترسبت الدهون في

 (.88.2التفاحة )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يرتم أخرذ  (WHR)ر إلى الرور  رلتحديد نسبة ا ص

قياك ا صر كما هو موضح أعلاه للحصول على محي  

 ا صر. 

ويأخذ قياك الور  أو الأردا  على حسب المكران 

وعنردما يرتم أخرذ القياسرات يرتم الأك  في الدهون. 

ر رحساب نسبة ا ص

 (WHR)إلى الرررور  

عررن رريررق قسررمة 

ر عرلى رمحي  ا صر

محرررري  الررررور . 

ويكرررون الرجرررال 

والنسررررا. الررررذين 

ر رلديهم نسبة ا ص

 (WHR)إلى الرررور  

 1.11أكررر  مرررن 

للنسررا. وأكرر  مررن 

للرجرررررال  1.78

أكررررررر عرضرررررة 

للإصرررابة برررأمراض 

رتفراع ضرغ  الردم، رايين والسركري وارالقلب والش

 . 11رران روالس

ر إلى روأقل عرضة للإصابة للذين لديهم نسبة ا ص

 1.13للنسررا.، و  1.95أقررل مررن  (WHR)الررور  

 .11للرجال 

(.ًيوضة ًالفةربًبةينً ةكلًالتفاحةةًو ةكل11.2ًالشكلً)

الكمثرىًوأنماطًتوزيعًالدهون.ًوالأفرادًذووً كلًالتفاحةً

ًبةينًالخصة رًوالةور ًومعرضةونًأكثةرًةلديهمًمعدلًعةال 

 لخطورةًأمراضًالقلبًالوعائية.

 نسبةًالخصرًإلىًالور 

"Waist-to-hip ratio" (WHR) 

ر والرور  رمقارنة بين نسبة ا صر

ويعطرري مررؤً ا لأنررماط توزيررع 

 الدهون بالجسم.
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ا:ًماًأهميةًتركيبًالجسم؟ ًرابعا

قياك الطول مقابل الروزن وقيراك توزيرع دهرون 

الجسم في منارق ا صر والور  تعت  وسائل بسريطة، 

وموسعة وغير مكلفة لتحديد الوزن المناسرب وتحديرد 

المخارر عرلى صرحة الأفرراد. ومرع ذلرك، فرنن هرذه 

القياسررات لا ترروفر معلومررات محررددة حررول الكميررة 

والمكونات  الفعلية للدهون في الجسم والكتلة العضلية

التي تشكل مجموع كتلرة الجسرم. والجسم  منالأخرى 

وتحديد الدهون الفعلية في الجسرم، وكتلرة العضرلات 

والعظام والنسب المئوية الشاملة من المعرادن )تركيرب 

الجسم( يساعد عرلى تحديرد الحالرة الصرحية وكرذلك 

بالنسبة للرياضيين فهو وسيلة ممتازة لتحديد ما إذا كان 

 الأمرل للأدا. الرياضي.الوزن هو 

ًماًالذيًيحددًتركيبًالجسم؟

يتكون الجسم من مجموعرة متنوعرة مرن الأنسرجة 

كتلررة وهم في كتلررة الجسررم الكليررة. اوالمرواد الترري تسرر

هي وزن الدهون في الجسرم.  Fat mass" (FM)"الدهون 

% 71% ما. و 81تتكون الدهون في الجسم من حواز و

 "Essential body fat"أنسجة دهنية. والدهون الأساسية 

هي الدهون التي تدخل في تركيب الأجهرزة الداخليرة 

وبردون  ،مرل الجهاز العصبي المركزي ونخراع العظرام

هذه الدهون لا يمكن أن يعمل الجسم بشركل سرليم. 

الأساسية في تكروين الغردد في النسا. تساهم الدهون و

الرديية ومنطقة الحوض. ونسبة الردهون الأساسرية في 

الجسم أو الحد الأدنا من مستوى الدهون عند الرجال 

برين مرا %، ولدى النسرا. ترتراوح 3 -5بين ما تتراوح 

. وتوجرررد الررردهون غرررير الأساسرررية %12 85 -82

"Nonessential body fat" .في الأنسجة الدهنية 

 Fat-free mass"  (FFM)"ا الية من الدهون والكتلة 

هي وزن جميرع مكونرات الجسرم فريما عردا الردهون، 

الهيكررل ، وعضررلاتالوتتكررون في المقررام الأول مررن 

المعرادن، وال وترين، والمرا.،  مرن العظمي بما في ذلرك

بالإضررافة إلى وزن الأجهررزة الحيويررة. ويطلررق عررلى 

 "Fat-free mass"مصطلح الكتلرة ا اليرة مرن الردهون 

(FFM)  في بعض الأحيران كتلرة الجسرم بردون دهرون

"Lean body mass" (LBM)  ومررع ذلررك، فررنن كتلررة .

تشمل الدهون الأساسرية،  (LBM)الجسم بدون دهون 

لا تشرتمل عرلى  (FFM)بينما الكتلة ا الية من الردهون 

% من الكتلة ا الية من 91الدهون الأساسية. وحواز 

من الما.. وكتلة معرادن العظرام تشكل  (FFM)الدهون 

"Bone mineral mass" (BMM)  هي وزن محتوى العظرام

من المعادن على أساك تقديرات كرافة العظام. وتتكون 

% معرادن وبرروتين. 31% مرا. و31العظام من حواز 

% من وزن الجسم 83 -82ومجموع وزن العظام حواز 

 % فق  من المعادن.5 -5الكل، ولكن 

هي  Percent body fat" (%BF)"ن الجسم ونسبة دهو
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وزن الجسرم الكرل.  عرلىالنسبة المئوية لكتلة الردهون 

وهرري الرررقم الررذي يسررتخدمه معظررم الرياضرريين 

ومدربوهم لتحديد ما إذا كان تركيب جسرم اللاعرب 

عطي هذه الذي يمراليًا. بالإضافة إلى مؤ  كتلة الجسم 

والقردرة عرلى المعلومات صورة أفضل للصحة العامة 

 الأدا. البدني.

 World Health"ولم تحردد منظمرة الصرحة العالميرة 

Organization" (WHO)  والمعهرررد الرررورني للصرررحة

"National Institutes of Health" (NIH) توصررريات ال

بالتركيب الجسرماني للمعردلات السركانية. ولم ا اصة 

تقدم هذه المنظمات هرذه التوصريات بسربب أن هنرا  

د من التقنيات المستخدمة لتحديد تكوين الجسم؛ العدي

ممررا يجعررل مررن الصررعب مقارنررة النتررائق وتقررديم 

التوصيات. بالإضافة إلى ذلك، فبعض هذه الأسراليب 

مكلفررة، وتسررتغرق وقتًررا رررويلًا؛ وبالترراز عرردم 

مصداقيتها، وهي ليست متاحة بسرهولة للجمهرور أو 

 لأخصائي الرعاية الصحية.

وكما تمت مناقشته سابقًا، فرنن مرؤ  كتلرة الجسرم 

(BMI)  ومحي  ا صر هما قياسات متوفرة وسهلة وغرير

مكلفة؛ مما يجعلهما مناسربين لعامرة النراك.  وبالنسربة 

للرياضيين، يبقا تركيب الجسم هرو التقيريم الأفضرل 

ومحي  ا صر(؛ لأنره  (BMI))مقابل مؤ  كتلة الجسم 

الكتلرة ا اليرة مرن الردهون  هو أفضل رريقة لتحديد

(FFM)  و كتلة الدهون(FM). 

ويختلف تركيب الجسم اختلافًا كبيًرا برين الأفرراد، 

ا مرن العوامرل تشرمل الوراثرة، رويتأثر بعدد لا يحص

والجررنس، والعمررر، والمرررض، والنظررام الغررذائي، 

كررون ييميررل الشررباب إلى أن وومسررتوى النشرراط. 

أعلى في وقت الراحرة، معدلات التمريل الغذائي لديهم 

. ومرع أنحفويكونوا أكرر نشارًا؛ ونتيجة لذلك فهم 

اقتراب سن البلرو،، يبردأ الرذكور في بنرا. المزيرد مرن 

الكتلة العضلية والإناث في زيادة كتلة الدهون؛ وذلرك 

بسبب زيادة مستويات الهرمونات الجنسية. وفي مرحلة 

شراركات البلو، يستبدل ممارسة الرتمارين المنتظمرة والم

الرياضررية والأنشررطة الترويحيررة بالعمررل ومسررئوليات 

الأسرة، والنتيجة لذلك ومع مرور الوقت هري نقرص 

في الكتلة العضلية وزيادة في كتلة الدهون. وفي الأفرراد 

الأك  سنًّا يمكن أن يستمر انخفاض مستوى النشاط، 

وظهور بعض الأمراض المزمنة، مرل التهاب المفاصل، 

ت، وتراكم الدهون. ولهرذه الأسرباب وفقدان العضلا

وبنا. على الوراثة والاسرتجابة لتردريب الرياضريين في 

نفس الرياضة وبنفس برنامق التدريبي سرو  يجردون 

 تفاوتًا في قياسات تركيب الجسم.

ًماًهيًالأساليبًالمستخدمةًفيًقياسًتركيبًالجسم؟

يمكن قياك مكونات الجسم بمجموعة متنوعة من 

ا سريعة وغير مكلفة نسبيًّا لإتمامها، في الطرق. وبعضه

حين أن بعضها الآخرر مضريعة للوقرت فتعتر  عاليرة 
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التقنية ومكلفة. وتختلف دقة قياسات تركيرب الجسرم 

اختلافًا كبيًرا. وفي الواقع، حتا التقنيات الأكرر دقة بها 

%. وهذا الجز. يتناول 5-2أخطا. في القياك في حدود 

قياك تكوين الجسم في الميدان، الأدوات المستخدمة في 

والمخت ات، والتي تشمل الوزن تحرت المرا.، وقيراك 

حجم إزاحة الهوا.، وتحليل مقاومة الكهربا. الحيويرة، 

وقيرراك ربقررات الجلررد، وقيرراك امتصرراص الطاقررة 

 المزدوجة بالأشعة السينية، وغيرها.

وأفضل الطرق لتحديرد تركيرب الجسرم هري عرن 

أو قيراك امتصراص الطاقرة  رريق الوزن تحرت المرا.،

المزدوجة بالأشعة السينية. وتعت  هرذه التقنيرات مرن 

التقنيات الدقيقة، والتي تم التأكد من صردقها وثبافرا 

بالأبحاث العلمية. وتستخدم لمساعدة وسرائل أخررى 

 في التحقق من صحة تكوين الجسم.

ً"Underwater weighing"قياسًالوزنًتحتًالماءً

قياك الوزن تحت المرا. أو الروزن الهيدروسرتاتيكي 

هو أحد تقييمات تكوين الجسم بناً. عرلى تحديرد كرافرة 

الجسررم. ولتحديررد كرافررة 

الجسررم، يررتم أولاً قيرراك 

وزن الريررررراضي عرررررلى 

الأرض، ثرررم يرررتم غمرررر 

الرياضي في حوض من الما. 

 (. 88.5لقياك الوزن تحت الما. )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والنظرية الأساسية هنا هي أن الكتلرة ا اليرة مرن 

وزن  الدهون تغرق والدهون تطفو، وبالتراز كلرما زاد

الجسم في الما. يعني أن دهون الجسم أقل. ولأن الهروا. 

الموجود في الرئتين سو  يساعد أيضًرا الشرخص عرلى 

الطفو عند الغوص في الما.؛ لذا يجب تحديد حجم الهوا. 

الموجود في الرئتين في أثنا. عملية الوزن واستبعاد هرذا 

التأثير وبعرد أن يرتم التحديرد الردقيق للروزن خرارج 

الما.، يتم استخدام قانون أرشيميدك لتحديرد  وداخل

أن الفرق حجم الجسم. وينص قانون أرشيميدك على 

بين الوزن في الهوا. والوزن في الما. يساوي وزن حجرم 

 :الما. المزاح بواسطة الجسم

(.ًيوض ًقياسًالوزنًتحةتًالمةاء.ًو ةبًأثنةاء11.3ًالشكلً)

ةاًقبةلًالغةو ً الوزنًتحتًالماءًأنًيفرغًالرياضيًالنفسًتماما

 أسفلًالماءًبدونًحركةًوحتىًيثبتًالماءًوالميزان.ً

  تحتًالماءقياسًالوزنً

 "Underwater weighing" 
المعيار الرذهبي لتحديرد تركيرب 

الجسم، والذي يتمررل في تحديرد 

وزن الشخص أثنا. وجوده تمامرا 

 أسفل الما..
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الكتلة )حجم الما. المزاح بواسطة الجسم( = وزن 

 وزن الجسم في الما. –الجسم في الهوا. 

خاصية فيزيائية معروفة، فيمكن لها ولأن كرافة الما. 

حسرراب حجررم الجسررم باسررتخدام الصرريغ التاليررة 

 للحصول على الكرافة: 

 حجم الما.÷ كرافة الما. = كتلة الما. 

وعندما تتم إعادة ترتيب الصيغة لحرل حجرم المرا. 

 تصبح المعادلة:

 كتلة الما. ÷  حجم الما. = كرافة الما.

حجرم المرا. يمكرن التعرويض في  وبمجرد حساب

 المعادلة التالية لتحديد كرافة الجسم:

 حجم الجسم )الما.(÷ كرافة الجسم = كتلة الجسم 

وكتلة الجسم تساوي وزن الجسم في الهوا.، وحجم 

الجسم يساوي حجم الما. الذي ترم حسرابه في المعادلرة 

السابقة. وبمجرد حساب كرافة الجسم يتم تحويلهرا إلى 

الدهون بنا. على بيانرات مرن دراسرات مخت يرة، نسبة 

والتي حددت كرافرة الأنسرجة المختلفرة مرن الجسرم. 

 1.7وأنسجة الجسم المختلفة لها كرافة تتراوح مرا برين 

جرامًا لكل ملليلتر. وباختصرار، كلرما زادت  8,8 إلى

كرافة الجسم؛ كانت الكتلة ا اليرة مرن الردهون أكر  

 .يكون الرياضي أكرر نحافةو

معظم الأخطا. المرتبطة بهرذا الأسرلوب تنشرأ مرن 

الافتراضات عند تحويل كرافة الجسرم إلى نسربة دهرون 

الجسم. وعلى الرغم من أن كرافة الدهون من شرخص 

لآخر تتفق إلى حرد مرا، ويمكرن للافتراضرات حرول 

الكتلة ا الية من الدهون أن تقلل الدقة. والمشكلة هي 

نسرجة تشركل كتلرة يفرترض أن كرل مكونرات الأ هأن

الجسم ا الية من الدهون وموجرودة برنفس النسرب، 

وتشكل نفس النسربة المئويرة مرن الكتلرة ا اليرة مرن 

 من شخص لآخر.  (FFM)الدهون 

هررذا الافررتراض خطررأ؛ لأنرره عررلى سرربيل المرررال و

السرريدات الررلايه لررديهن هشاشررة في العظررام سررتكون 

 وزنكررذلك لررديهن كرافررة عظررام أقررل مررن المعترراد و

العضلات؛ إذًا سو  يعوض النقص في الكتلة ا اليرة 

عررن المفررترض. ولحسررن الحرر ،  (FFM)مررن الرردهون 

فا طأ الناجم صغير نسبيًّا في معظرم الظررو ؛ ولهرذا 

السبب لا يزال قياك الوزن تحت الما. هرو الأفضرل في 

 تقييم مكونات الجسم. 

بالإضررافة إلى ذلررك، رررور البرراحرون معررادلات 

تلررف المجموعررات السرركانية لمراعرراة التحويررل لمخ

لزيادة  (FFM)الاختلافات في الكتلة ا الية من الدهون 

دقة هذا التقيريم. وفي ظرل الظررو  المراليرة للقيراك 

وتطبيق صيغة التحويل المناسبة، نجد أن ا طأ المعياري 

 .11% 2.3 +للقياك تقريبًا 

وهنا  بعض السلبيات لقيراك الروزن تحرت المرا. 

(UWW) وذلررك لعرردم أنهررا برررى في المخترر ؛  يهررو
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إجرا.ات القياك  ، بالإضافة إلىنقل خزان الما. إمكانية

عقدة، والحصول على جميع البيانات المطلوبة يتطلرب الم

بعض ا  ة التقنية، وكرير من الناك لا يحبون الدخول 

في خزان ما. عميق، ناهيك عن غمر أنفسهم تمامًا لعدة 

قياك وزنهم تحت الما.. وأخيًرا، يتطلب ثوان، بينما يتم 

القياك اتباع الشرخص لربعض الإرشرادات المحرددة 

للغاية، ويمكن أن تكون عملية صعبة خصوصًرا عنرد 

 الأرفال.

 قياسًحجمًإزاحةًالهواءً

"Air Displacement Plethysmography"ً

وهرري رريقررة حديرررة لتحليررل مكونررات الجسررم 

ولكنها تتريح  (UWW)ومشابهة لقياك الوزن تحت الما. 

تحديررد حجررم الجسررم 

 إزاحررة بررالاعتماد عررلى

الهوا. بردلاً مرن المرا.. 

ومرررل قيرراك الرروزن 

 (UWW)تحرررت المرررا. 

بمجرررد معرفررة حجررم 

الجسم يمكن حسراب 

كرافة الجسم، واستخدامه في تحديد نسبة دهون الجسم. 

ا ويسرتخدم لقيراك حجرم  ويسما الجهاز المتاح باريًّ

. وهرذا "BOD POD"إزاحة الهروا. بجهراز البرود برود 

في شكل بيضة يجلس الشرخص  الجهاز عبارة عن وعا.

 (. 88.5فيها )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وداخل الوعا. هنا  حجرتان مرن الهروا. )حجررة 

فيها الشخص وحجرة أخرى خلف الشرخص( يجلس 

ويفصل بينهما حجراب حراجز متحرر . وبمجررد أن 

يجلس الشخص داخل الغرفة الأمامية، يرتم اسرتخدام 

الحجاب الحاجز بين الغرفتين لإنتاج تقلبات في ضرغ  

الغرفة. ويستخدم الفررق في الضرغوط برين الغررفتين 

لحساب حجم الغرفة الأمامية، والتري بردورها يمكرن 

 استخدامها لحساب حجم جسم الشخص.

قيراك دقرة دقة قياك حجم إزاحة الهوا. مشرابه لو

، وهررو عرضرره لكرررير مررن (UWW)الرروزن تحررت المررا. 

 (UWW)الأخطا. المفترضة في قياك الوزن تحرت المرا. 

بعررض لأنرره وبمجرررد حسرراب كرافررة الجسررم نجررد 

الافتراضات في التحويل لنسبة دهون الجسرم. ومزايرا 

.ًواسةتخدامً "BOD POD" (.ًجهازًالبودًبود11.4الشكلً)

هذاًالجهازًيوفرًبدائلًلقياسًالوزنًتحتًالمةاء،ًوهةوًسةهلً

 الستخدامًوأقلًفيًالتكلفةًًوبنفسًالدقة.ً

 قياسًحجمًإزاحةًالهواء

ً"Air Displacement 

Plethysmography" 

تقنيررة لقيرراك حجررم الهرروا. المررزاح 

لشرررخص أو لأي  .. ويسرررتخدم 

قياك حجرم إزاحرة الهروا. في تقيريم 

مكونات الجسم وتحديد حجم الجسم 

 عن رريقة حساب كرافة الجسم. 
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اك باستخدام حجم إزاحة الهوا. عن قياك رريقة القي

هرو أن الأشرخاص يكونرون  (UWW)الوزن تحت الما. 

غير مبللين وغير متخوفين من النزول أسفل الما.، وهو 

بسي  نسبيًّا للاستخدام، ويمكن الحصول عرلى نترائق 

نقل الجهاز بسهولة. وسرلبيات كما يمكن  ،سريعة أيضًا

 "BOD POD"ود أن جهراز البرود برهري هذه الطريقرة 

تسرتطيع توفيرهرا  مكلف، ويحتاج ميزانيرات كبريرة لا

 ت الرياضية.العديد من المنشآ

 قياسًامتصا ًالطاقةًالمزدوجةًبالأ عةًالسينيةً

"Dul-Energy X-ray Absorptiometry"    ً

قياك امتصاص الطاقة المزدوجة بالأشرعة السرينية 

(DEXA) ويستخدم في قياك كرافة المعرادن في العظرام ،

الصررحة منررذ وذلررك في البحرروث العلميررة وتقيرريمات 

سنوات عديدة. ويسمح استخدام هذا القياك لتقيريم 

مخرررارر مررررض ترقرررق 

العظررام وقيرراك كرافررة 

 bone"المعادن في العظام 

mineral density" (BMD) 

أجررررزا. الجسررررم. في 

ايضًا يمكن استخدامه و

لقياك مكونات تركيب 

هررذا الجسررم. وخررلال 

القياك يتم وضع المفحوص على راولة يسرتلقي فيهرا 

الماسح على رول  (DEXA)على ظهره، ويتم تمرير جهاز 

 (. 88.3جسم المفحوص )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

أنسرجة ف ،كما هو الحال مع تقنية الأشرعة السرينيةو

الجسررم المختلفررة تمررتص أو تعكررس الأشررعة السررينية 

بدرجات متفاوتة؛ مما يسمح بتمايز أنوع الأنسجة. ويتم 

تحليررل معلومررات الأشررعة السررينية بواسررطة برنررامق 

الكمبيوتر الذي يفرق برين أنرواع الأنسرجة المختلفرة، 

ويحسب نسبة دهون الجسم. وعرلى عكرس البرود برود 

"BOD POD"،  تحت الما. وقياك الوزن(UWW) والتي ،

تقوم على نموذج ثنائي مرن مكونرات تركيرب الجسرم 

و كتلرة الردهون  (FFM))الكتلة ا اليرة مرن الردهون 

(FM) فنن قياك امتصاص الطاقة المزدوجرة بالأشرعة )

ويوفر مظهرر ثلاثري لتكروين الجسرم  (DEXA)السينية 

، وكتلة العظام، وكتلة الجسم بدون (FM))كتلة الدهون 

شررارت إلى دقررة قيرراك أ(. ومعظررم الدراسررات دهررن

 (DEXA)امتصاص الطاقة المزدوجرة بالأشرعة السرينية 

وارتباره بشكل جيد مع نتائق قياك الوزن تحرت المرا. 

(UWW) 14،13. 

امتصا ًالطاقةًالمزدوجةًً(.ًيوض ًجهازًقياس11.1الشكلً)

 .(DEXA)ًبالأ عةًالسينية

قيةةاسًامتصةةا ًالطاقةةةًالمزدوجةةةً

   بالأ عةًالسينية

 "Dul-Energy X-ray Absorpti-
ometry" 

رريقة لتقييم تركيب الجسم وتشرتمل 

على المسح الضوئي للجسم باستخدام 

تكنولوجيا التصوير الإشعاعي للتميز 

 بين الدهون وأنسجة الجسم المختلفة.
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ومزايا قياك امتصاص الطاقرة المزدوجرة بالأشرعة 

هو أنه الأسلوب الوحيد الرذي يروفر  (DEXA)السينية 

قياك مكونات الجسم لجز. محردد بالجسرم أو للجسرم 

وبالتراز ، كله. ولا يتطلب تعاونًا كبيًرا من المفحروص

فهو يستخدم بشكل واسع لجميع الأعمار والمسرتويات 

رعة رالصحية ولسهولة التشغيل، ويؤدى القيراك بسر

لبيات هرذه دقيقة(. أما س 21إلى  83)فيستغرق حواز 

الطريقة فهي أن الآلة كبيرة ومكلفة، وليس من السهل 

نقلها. ونتيجة لرذلك؛ فعرادة مرا تكرون هرذه الآلات 

موجودة فقر  في المؤسسرات البحريرة أو في بهيرزات 

 العيادات.

ًتحليلًمقاومةًالكهرباءًالحيويةً

"Bioelectrical Impedance Analysis"ً

وسيلة  (BIA)أصبح تحليل مقاومة الكهربا. الحيوية 

شائعة لتقييم مكونات الجسم. وهنا  مجموعة متنوعرة 

متاحرة  (BIA)من أجهرزة 

خدام تسلعامة السكان للا

المنررزز، وأجهررزة أكرررر 

تطورًا متاحة في العيادات 

وأماكن البحث. وخرلال 

تحليررل مقاومررة الكهربررا. 

المعمل، يرقرد الشرخص عرلى سرطح في  (BIA)الحيوية 

يرتم وضرع أقطراب و للكهربرا.، غير موصرل ىمستو

كهربائية على اثنين من أجزا. مختلفة من الجسم، وعرادة 

دة على اليد التري عرلى ما تكون واحدة على القدم وواح

ثم يتم تمرير تيرار (. 88.6نفس الجانب )انظر الشكل 

كهربائي غير محسوك بين الأقطراب وقيراك المقاومرة 

 لتدفق الكهربا..

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ولأن من ا صائص الفيزيائية للردهون أنهرا مرادة 

عازلة؛ فزيادة مقاومة تدفق الكهربا. تعني ارتفاع نسبة 

لجسررم. وتسررتخدم برررامق الرردهون الموجررودة في ا

الكمبيوتر معدلات للتنبؤ على أساك الجرنس والعمرر 

 لتحويل مقاومة الدهون في الجسم إلى نسبة مئوية.

 (BIA)وتعتمد دقة تحليل مقاومة الكهربرا. الحيويرة 

على المعادلات التي تستخدم في التنبؤ وعما إذا توافرت 

ات  وط معينة قبل إجرا. القياك. ومن أهم الاهتمام

. 15في الإجرا.ات قبل القياك هرو مسرتوى كميرة المرا.

  ةتحليلًمقاومةًالكهرباءًالحيوي

"Bioelectrical Impedance 

Analysis" 
تقنية لتقييم تركيرب الجسرم والتري 

تقيس مقاومرة تردفق كهربرا. غرير 

حسوسة خلال الجسم، ثم تحسب الم

 نسبة الدهون من قياك المقاومة.

(.ًيوضةة ًتحليةةلًمقاومةةةًالكهربةةاءًالحيويةةة11.6ًالشةةكلً)

(BIA)ًتيةارً.ًالمقاومةًالتيًيةتمًقياسةهاًمة ًخةرلًمةرور

 كهربائيًفيًالجسمًتحددًمكوناتًالجسم.
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فالرياضي الذي لديه كمية زائدة مرن المرا. قبرل إجررا. 

مرن المررجح أن  (BIA)تحليل مقاومة الكهربا. الحيويرة 

تكون لديه نسبة مرتفعة من الردهون في الجسرم، بيرنما 

الذي لديه جفا  من المحتمل أن يحسب له نسربة اقرل 

لجسررم عررن لرو تررم حسرراب هررذا في مرن الرردهون في ا

. 15الظررررو  الطبيعيرررة لحالرررة السررروائل في الجسرررم

وللحصول على قياسات دقيقة، يجب على المفحوصرين 

ساعة قبرل  51بنب تناول المواد الكحولية في غضون 

الاختبار  وبنب النشاط البدني المعتردل أو العنيرف في 

ساعة قبل الاختبرار والامتنراع عرن تنراول 82غضون

ساعات من الاختبار وبنب تناول  5عام في غضون الط

أي من المواد التي لهرا آثرار مردرة للبرول، برما في ذلرك 

الكافين وذلك قبرل إجررا. الاختبرار، وتفريرغ المرانرة 

تطبيق معادلة التنبرؤ  مبا ة قبل الاختبار. وعندما يتم

سررتيفا.  وط القيرراك، يمكررن أن يكررون المناسرربة وا

 (BIA)ليل مقاومة الكهربا. الحيويرة ا طأ المعياري لتح

 .16%(3 +صغيًرا نسبيًّا )

لقردم مقيراك امقياك الحرمام المحمرول أو هنا  و

لا ، و (BIA)كأحد أنواع تحليل مقاومة الكهربا. الحيوية 

عترر  دقيقررة في القيرراك مرررل الأنررواع الموجررودة في ي

المخت ات. ومع ذلك يمكن استخدامها مع مزيق مرن 

الوزن لتقييم التغريرات في الكتلرة مرع مررور قياسات 

والرياضيون الذين يقومون ب نامق غذائي أو  .الوقت

رياضي لتغيير تركيب الجسم )إما يحصرلون عرلى كتلرة 

وإما يفقردون كتلرة الردهون  (FFM)خالية من الدهون 

(FM) )يمكررنهم اسررتخدام هررذه المقرراييس كمسرراعد و

تغيرات في نسبة لقياك الوزن وحده. ويمكنهم تحديد ال

والوزن مع مرور الوقت لتحديرد مردى  %BFالدهون 

ير. ولمزيد من النجاح في تقييم اسرتخدام مقيراك يالتغ

اليد والرجل يجب أن تؤدى القياسات أسبوعيًّا في نفس 

اليوم، وفي نفس التوقيت في اليوم قبل التردريب ومرع 

 نفس كمية الما.. 

ً"Skinfold Assessment"تقييمًثناياًالجلدً

يمكررن تقرردير تكرروين الجسررم عررن رريررق قيرراك 

الدهون تحت الجلرد. ويرتم قيراك سرماكة ثنايرا ربقرة 

الدهون تحت الجلرد مبرا ة باسرتخدام ماسرك ثنايرا 

ربقات الجلد )الفرجرار( وأثنرا. قيراك ثنايرا ربقرات 

الجلد يقوم الفاحص بالقبض على ثنايا ربقرات الجلرد 

وفي أثنا. القبض على ربقات بين أصبع الإبهام والسبابة 

الجلد يتم وضع ماسك القياك بشكل عمودي أسرفل 

نصف بوصة من مكان القبض على ثنايا ربقات الجلد. 

ويضغ  بين فكين الماسك لقياك سماكة ثنايرا ربقرات 

 الجلد بالملليمتر. 

( يوضح مسا  ثنايا ربقات الجلرد 88.9الشكل )

ربقرات الجلرد  )الفرجار( المستخدم لقياك سماكة ثنايا

يررتم أخررذ وللعضررلة ذات الرلاثررة راوك العضرردية. 

 القياسات في مواقع تشيحية عدة على الجسم. 
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ريحية ررد قائمة بالمواقع التشرر( يس88.5الجدول )

 الشائعة لقياك سماكة ثنايا ربقات الجلد.

وبعد أخذ قياسات ثنايا ربقات الجلد يمكن تطبيق 

لتحديررد نسرربة الرردهون في الجسررم  معررادلات التنبررؤ

عمومًا. وبمجرد تحديد نسربة الردهون يمكرن إجررا. 

حسابات أخرى لتحديد الكتلرة ا اليرة مرن الردهون 

(FFM)  أو كتلة الدهون(FM). 

المعادلرة يمكن تطبيق وزن الشخص ) تم تحديدإذا  

 (:تاليةال

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 وزن الجسم× = % دهون الجسم  (FM)كتلة الدهون 

 –= وزن الجسرم  (FFM)الكتلة ا الية من الردهون 

 (FM)كتلة الدهون 

كيلوجرامًا نسربة  68.5والمرال التاز لرياضي يزن 

 % :22دهون الجسم 

 1.22  ×68.5  =85.3=  (FM)كتلررة الرردهون 

الكتلة ا الية من الردهون بينما  .كيلوجرامًا كتلة دهون

(FFM)  =68.5 – 85.3  =59.1  كيلوجرامًا كتلرة

 الية من الدهون.الجسم ا 

م ًدهونًالجسمًمخزنةًتحتًالجلد؛ًولذلكًعندماًيتمًقياسًثناياًطبقاتًالجلةدً(.ًقياسًثناياًطبقاتًالجلد.ًهنا ًكميةًكبيرة11.7ًالشكلً)

بشكلًسليمًيمك ًقياسًمؤشرًبدانةًالجسم.ًيمك ًبسهولةًالوقوعًفيًأخطاءًم ًخرلً خصًليسًلديهًخبرةًعلىًالقياس،ًويستخدمً

 وًالبدانة.قياسًثناياًطبقاتًالجلدًبشكلًأفضلًلقياسًسوءًالتغذيةًع ًتحديدًالوزنًالزائدًأ
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وتعتمد دقة قياك سماكة ثنايرا ربقرات الجلرد عرلى 

كريرة: الأولى أنه ليس كل الدهون مخزونة تحت عوامل 

الجلد. وفي الحقيقة، فننه يمكن العرور على ما يصرل إلى 

% أو أكرر من الدهون في الجسرم في منرارق أخررى 31

تحررت الجلررد؛ ونتيجررة لررذلك فلابررد مررن افررتراض أن 

مستويات الدهون تحت الجلد مؤ ات دقيقة للدهون 

م العديررد مررن في الجسررم بشرركل عررام. ولقررد اسررتخد

المعادلات؛ لتحسين دقة قياسات ثنايا الجلد من حيرث 

صلتها بنجماز الدهون في الجسم، وبالإضرافة إلى ذلرك 

يمكن للأخطا. الفنيرة في قيراك سرماكة ثنايرا ربقرات 

م رريقرة قيراك يالجلد أن تقلل من دقة القياك. وتعلر

توجيهات سليمة وممارسة إلى ثنايا ربقات الجلد يحتاج 

لأن القبض بالشكل ا ارئ على ثنايرا وذلك رة. مستم

وضع  وأأخذ القياسات في الأماكن ا ارئة، أو  الجلد،

الماسك )الفرجار( بشكل غير صحيح على الرنايا يمكن 

أن يؤثر كل هذا على دقة القياك. وعلى سبيل المرال، إذا 

ثوانٍ قبل أخذ  5تم تر  الماسك في الموقع لمدة أكرر من 

وإذا كران إجررا.  ،ل القياك في هرذا الموقرعالقياك يق

الاختبار من ذوي ا  ة؛ فسرو  يرتم اتبراع أسراليب 

قياك موحدة وتطبيق معادلات التنبؤ الصحيحة؛ ومن 

ثم التنبؤ بدقة تقييم نسبة دهون ثنايا الجلد بنسبة تصرل 

 .17% من قياك الوزن تحت الما.5-5إلى 

 قائمةًبالمواقعًالتشريحيةًالشائعةًلقياسًسماكةًثناياًطبقاتًالجلد

 المكانًالتشريحي اتجاهًالثنايا اسمًالموقعًلثناياًالجلد

 البطن

 ذات الرأسين

 ذات الرلاثة راوك 

 الصدر

 

 الساق

 منتصف الإب 

 تحت الكتف

 فوق الحرقفة

 الفخذ

 عمودي

 عمودي

 عمودي

 أفقي

 

 عمودي

 عمودي

 أفقي

 أفقي

 عمودي

 سم على يمين السرة. 2

 خ  الوس  الأمامي للذراع للعضلة ذات الرأسين العضدية.

 خ  الوس  ا لفي للذراع للعضلة ذات الرلاثة راوك العضدية.

 ال: نصف المسافة بين الطية الإبطية الأمامية والحلمة.الرج

 السيدات: ثلث المسافة بين الطية الإبطية الأمامية والحلمة.

 نسي لعضلة الساق على مستوى أك  مقاكخ  الوس  من الجانب الا 

 خ  منتصف الإب  على مستوى عظمة القص.

 سم أسفل الزاوية السفلية للكتف. 8-2

 الأمامي العلوي فوق الحرقفةا   الإبطي 

 في منتصف الطريق.وخ  الوس  الأمامي من الفخذ 

American College of Sport Medicine. Physical fitness testing and interpretation. In: Franklin BA, Whaley MH, Howley 

ET, eds. ACSM’s Guidelines for Exercise Testing and Prescription. 6th ed. Philadelphia, PA: Lippincott Williams and 

Wilkins; 2000. 

 

 جدول
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ن وكرما ترم توضريحه يمكرن اسرتخدام العديرد مرر

الطرررق لتقيرريم مكونررات الجسررم لرردى الرياضرريين. 

واختيار الأسلوب المستخدم يعتمد على ما هي المعدات 

والموظفون المتروفرون والتكلفرة، وبغرض النظرر عرن 

الطريقررة المختررارة فينبغرري للريرراضي اسررتخدام نفررس 

الأسلوب في إعادة تقييم تكوين الجسرم لاحقًرا وهرذا 

ين الإجرا.ات في قياك يقلل من الاختلافات المنهجية ب

تكوين الجسم، ويجعرل مرن السرهل متابعرة التغريرات 

الفعلية التي يمكن أن تحدث في تكوين الجسم مع مرور 

الوقت. وعمومرا، فرنن قلرة نسربة الردهون في الجسرم 

وزيررادة الكتلررة ا اليررة مررن الرردهون هررو الأمرررل 

للرياضرريين، ومررع ذلررك نجررد أن مكونررات أجسررام 

لررذا ينبغرري أن يكررون المرردربون  الرياضرريين مختلفررة؛

والمتخصصون في التغذية حريصرين عرلى عردم تحديرد 

للفريق أو  يجب تحقيقها مستوى واحد لمكونات الجسم

، بل ينبغي أن توضع مستويات جموعة من الرياضيينلم

مكونات الجسم على أساك الفروق الفردية للريراضي، 

  والوراثررة، والمتطلبررات البدنيررة للرياضررة، والأهرردا

 الرياضية، والحالة الصحية.

ًكيفًيؤثرًتركيبًالجسمًعلىًالأداءًالرياضي؟ً

هنا  مسرتويات أساسرية لمكونرات الجسرم محرددة 

سركان، ولكرن لا توجرد مسرتويات لللعامة اللصحة 

ومعايير خاصة بالرياضريين في الرياضرات ا اصرة أو 

درك إدارة الوزن المجموعات الرياضية؛ لذا يجب أن ت  

إلى نظر التي تتعلق بتكوين الجسم، ويجب أن ي  والقضايا 

معه للقيمة الفعليرة لردهون  نعملفريق  وأكل رياضي 

لتحديد ما إذا كران والجسم وكتلة الجسم بدون دهون؛ 

هنا  ما ي ر التغيير في الروزن أو تكروين الجسرم لهرذا 

إلى بيانرات  الحاليرة الرياضي. ويمكن مقارنة البيانرات

اعتبارات إضافية لأدا. لأي  ة، أومنشورة لرياضة معين

الرياضرريين الحاليررة، والأهرردا ، والنظررام الغررذائي، 

وأنماط الممارسة، والصحة لتحديد مرا إذا كران تكروين 

 الجسم في النطاق المراز.

 (WHO)وعلى الرغم من أن منظمة الصرحة العالميرة 

قامرت بضرب  معرايير  (NIH)والمعهد الورني للصرحة 

السكان فقد اقترح آخررون مردىً  تكوين الجسم لعامة

 -21% للرجرال و21 -81 وهو صحيًّا لدهون الجسم

. وهررذه التوصرريات العامررة قررد لا 18% للسرريدات 51

تعكررس معررايير الأدا. الريرراضي للرياضرريين. ويتوقررع 

الرياضرريون أن هنررا  وزنًررا مراليًّررا أو تكوينًررا جسررمانيًّا 

يًّا. مناسرربًا لرياضررتهم؛ وبالترراز بالنسرربة لهررم شخصرر

فاقتراح تكوين جسم مرراز أو نسرب دهرون للجسرم 

خاصررة بالرياضررة يضررع افررتراض أن هنررا  مجموعررة 

معروفة من المزيق الأمرل مرن كتلرة الردهون والكتلرة 

ا الية من الدهون والتي هي الأفضل للأدا. الريراضي 

في رياضة معينرة أو النشراط. ومرع ذلرك، فرنن كلمرة 
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لاعب إلى لاعب لأن )مراز( من الصعب تحديدها من 

هنا  الكرير من الاعتبرارات الفرديرة التري تسراهم في 

تكوين الجسم. كالوراثة والاختلافات البدنية وتوزيرع 

الدهون والعضلات، وهي ليست سوى عدد قليل من 

الاعتبررارات الترري ينظررر إليهررا، ولأن الأدا. الريرراضي 

ا مرن العوامرل، أحردها ريتحدد من قبل عدد لا يحص

 (FM)، و كتلة الدهون (FFM)الكتلة ا الية من الدهون 

 في الرياضيين.

وتميل المستويات المطلوبة لتكوين الجسرم للحفرا  

على الصحة إلى أن تكون أكرر ليونة من تلك المطلوبرة؛ 

لتحقيررق الأدا. الأمرررل في العديررد مررن الرياضررات. 

وين الجسرم ولذلك؛ فقرد ترم تحديرد التوصريات لتكر

للرياضيين من خلال اتخاذ متوس  وزن الجسم ونسربة 

الدهون من مجموعات كبيرة مرن نخبرة الرياضريين في 

 مختلف الألعاب الرياضية. 

 Manore and" والباحرررران مرررونرو وتومسرررون

Thompson"  استعرضا نسب الردهون في الجسرم لردى

الرياضرريين مررن الررذكور والإنرراث في مجموعررة كبرريرة 

ووجررردت نترررائجهم ، 19مرررن الرياضرراتومتنوعررة 

اختلافات في مردى نسرب الردهون في الجسرم لرنفس 

الرياضة والجنس مرع الغالبيرة العظمرا لهرذه العينرة. 

وتراوحت هذه النسب المئوية من الدهون في الجسم ما 

% 21 -9% للررذكور الرياضرريين، و 7 -3يقرررب مررن 

للسيدات الرياضيات. وهرذه المسرتويات في دراسرات 

أخرى يمكن أن تكون صحية لبعض الرياضيين بحرية 

ا بالنسبة لباقي الرياضريين، وينبغري ألا  ومنخفضة جدًّ

 تكون بالضرورة مرالية لرياضة معينة.

وفي الرياضررات المختلفررة هنررا  مسررتويات مختلفررة 

لمكونات الجسم النموذجية. على سبيل المرال، رياضات 

ات مرل الجمباز، وألعاب القوى وغيرهرا مرن الرياضر

الترري يحترراج الرياضرريون فيهررا أن يعملرروا ضررد أوزان 

أجسامهم لأدا. المسابقات يميلرون إلى الاسرتفادة مرن 

هذه النسب المنخفضرة مرن دهرون الجسرم. وفي هرذه 

الرياضات تزيد الردهون الزائردة في الجسرم مرن وزن 

الجسم باستمرار ولا تقدم أي فائدة فيما يتعلق بالقوة أو 

رة أخرى، يعت  وزن الردهون عنرد إنتاج الطاقة. وبعبا

هؤلا. الرياضريين )الروزن السراكن(. وعرلى العكرس 

بالنسبة للرياضريين الرذين يمررل الروزن أهميرة في أدا. 

رياضافم  قد يكون الوزن الساكن مفيدًا. وعلى سربيل 

المرال، فلاعبو خ  الوس  في كررة القردم الأمريكيرة، 

ن مرن وزن ولاعبو رياضة السرومو اليابانيرة يسرتفيدو

الدهون الزائد. ويحسن زيادة وزن الجسم عنرد هرؤلا. 

الرياضيين من اسرتقرارهم، ويسراعدهم عرلى الربرات 

مرال آخر حيث ووعلى التخلص من المنافسين أمامهم. 

أن الدهون تكون مفيدة للسباحين المسافات الطويلة في 

الما. البرارد؛ لأن زيرادة مسرتويات الردهون في الجسرم 

لطفررو وتقلررل المقاومررة وترروفر العررازل تسرراعد عررلى ا
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 الحراري من الما. البارد.

هنا  العديد من الألعاب الرياضية التري تقرع مرا و

بين النقيضين فيما يتعلق بمتطلبات الدهون في الجسرم. 

ففي بعض الألعاب الرياضية، نجرد أن ررول الجسرم 

أكرر أهمية من الدهون في الجسم )على سبيل المرال، كرة 

وفي الرياضرات الأخررى، يمكرن لمسرتويات السلة(. 

معتدلة من الدهون في الجسم أن تكون مفيدة رالما أنهرا 

رعة ) مررل رياضرة الركبري رليست على حسراب السر

 والهوكي(. 

وعلى الرغم مرن حقيقرة أن مسرتويات الردهون في 

الجسم تختلف مرن رياضرة إلى أخررى فرنن المتطلبرات 

ارة، والطرول( الأخرى المتصرلة بالرياضرة )مررل المهر

تكون متساوية. وعمومًا، فنن زيادة وزن دهون الجسم 

 يكون من السلبيات للرياضيين. 

والعديد من الرياضيين يراقبون أوزن أجسامهم كما 

لو أنه يعد مؤ  جيردًا لمسرتويات الردهون أو تكروين 

الجسم وهذا أبعد ما يكون عن الحقيقة. فيمكن لاثنرين 

زن والطول، ولكرن نسرب من الرياضيين لهم نفس الو

 (FM)وكتلة الردهون  (FFM)الكتلة ا الية من الدهون 

 مختلفتان تمامًا. 

ونتيجة لذلك؛ فينبغي على الرياضريين متابعرة وزن 

أجسامهم بشكل منتظم وقيراك مكونرات أجسرامهم 

أيضًا بشكل روتيني خصوصًا إذا كرانوا يخططرون إمرا 

م مكونرات لزيادة الوزن وإما لنقصانه. ويسراعد تقيري

الجسررم مررع وزن الجسررم عررلى تحديررد أي مكررون مررن 

مكونات الجسم يتغير؛ وبالتراز مرا إذا كران ال نرامق 

 يعمل جيدًا. 

وعلى سبيل المرال، إذا كران أحرد الرياضريين يفقرد 

وزن جسرمه فقرد يكررون ذلرك نتيجررة نقصران إمررا في 

العضلات وإما انخفاض في دهون الجسم. وانخفراض 

مفيدًا؛ بسبب تأثيره السرلبي عرلى  كتلة العضلات ليس

كل من التمريل الغذائي والقوة والقدرة مما يدل على أن 

هنا  حاجة إلى تغيير إما في النظام التردريبي للريراضي 

 وإما النظام الغذائي اليومي. 

وقد يهد  أحد الرياضيين إلى إنقاص وزنه بنا. على 

يًرا نظام غذائي معين أو ب نامق رياضي، ولا يررى تغير

في المجمروع الكرل لقيراك الروزن. والفشرل في رايرة 

انخفاض الوزن لا يعني أن ال نامق لا يعمرل بسربب 

زيادة كتلة العضلات، والتي توازنت مع كمية الدهون 

 المفقودة. 

ومن الملاح  أن تتبع التغييرات في تركيرب الجسرم 

مع مرور الوقت هو الأفضل مرن رصرد التغيريرات في 

 ده. وزن الجسم وح

( يوفر دليلًا بشرأن كيفيرة تحديرد 88.5والجدول )

وزن الجسررم الأمرررل وتكرروين الجسررم للرياضرريين في 

 رياضافم.
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ا:ًماًهيًمكوناتً ًخامسا

ًالطاقةًالمتناولةًوالطاقةًالمفقودة؟

لأي ريراضي  "Energy balance"يكون توازن الطاقة 

عندما تكون كمية الطاقة المتناولة تساوي كمية الطاقرة 

المفقودة. فعندما يكون الرياضي في حالة توازن للطاقرة 

 Positive"يبقا الوزن ثابتًا. ويكون ميزان الطاقة إيجابيًّا 

energy balance"   عندما يتم تناول كميات مرن الطاقرة

أك  من كميات الطاقة المفقرودة؛ ممرا يرؤدي إلى زيرادة 

 Negative energy"الوزن. ويكون ميزان الطاقرة سرلبيًّا 

balance"  عندما تكون الطاقة المفقودة أك  مرن الطاقرة

المتناولة؛ مما تسربب في فقردان الروزن. والحفرا  عرلى 

فررا  عررلى كتلررة النسرريق ترروازن الطاقررة ضروري للح

العضل، والوظائف المناعية ووظائف إعرادة التكروين 

 . 20والأدا. الرياضي الأمرل 

عند محاولة إنقاص الوزن، يجب أن يحقق الرياضي و

التوازن السلبي للطاقة. ومع ذلك، فلابرد مرن تحقيرق 

التوازن السليم بين العجز في تناول السعرات الحراريرة 

الطاقة من خلال التردريب ولا يجرب أو الزيادة في فقد 

أن تكون بالقدر الكبير حتا لا تقدم تنرازلات لرلأدا. 

الرياضي. وسو  يغطي هذا القسم توازن الطاقرة، برما 

في ذلك تقييم الطاقة المسرتهلكة فضرلًا عرن المكونرات 

 المتعددة للطاقة المتناولة والطاقة المفقودة.

ًماًالذيًيؤثرًفيًالطاقةًالمتناولة؟

 اقرة المتناولررة ببسرارة هرري السرعرات الحراريررةالط

 "macronutrients"المتناولة في شركل المغرذيات الكبريرة 

)الكربوهيدرات، والدهون، وال وتينات(. وكما تمرت 

مناقشته في الفصول السابقة فكل من الكربوهيردرات، 

كيلوكلروري لكرل جررام.  5وال وتينات يحتوي على 

يلوكلروري لكرل جررام. ك 7بينما الدهون تحتوي عرلى 

والطاقة المتناولة عادة ما تكون أعلى في الرياضريين عرن 

 تحديدًماًإذاًكانًالرياضيًيحتاج

 فيًوزنًجسمهًأوًتركيبًالجسمًلتغييراتً

الهد  هو الوصرول إلى الروزن الرذي هرو أفضرل للريراضي  -8

 وليس بالضرورة أقل وزن ممكن.

معردل التمريرل في وقرت الراحرة وتقييم الصفات الوراثيرة،  -2

(RMR)، تركيب الجسم، ومستويات النشاط.و 

 .(BMI)حساب مؤ  كتلة الجسم  -5

 قياك محي  ا صر. -5

 قياك تركيب الجسم. -3

 تقييم العادات الغذائية الحالية. -6

التي قد تحديد التغيرات في المدخول الغذائي أو أنماط الممارسة  -9

 تزيد الوزن أو تغير في تركيب الجسم بشكل ربيعي.

ي، رالتحمل الردوري التنفسروالقوة، وتقييم نظام التدريب،  -1

 الشدة.والوقت، والمرونة، و

استعراض البيانرات ا اصرة برالأنماط النموذجيرة لتركيرب  -7

 الجسم، وتقييم إذا كان هذا مناسبًا للرياضي.

يل تركيرب الجسرم أو الروزن يشركل تحديد ما إذا كان تعد -81

 خطرًا )إصابة، اضطرابات في الأكل، .. إلخ( على الرياضي.

 التغيير. التغذية والسلو  نحو هتقييم مواقف الرياضي با -88

 

 جدول
11.4 
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هي رغبة نفسية أو عاطفية للأغذية في حين  أن اوينو  

دافع من خلال الحاجة الفسيولوجية أو محينك  لنايناول 

الطعام. وهاا  عدد مينن العوامينتح زفينل الةينمية مامينا 

ا  عوامتح خارجية مثتح رائحة الخبينل الطيناز أ أو ابيننبا  

لطعينينا الحىينينوف اةفيينينىة ي يحينينن أن يفينينل الةينينمية. 

ثتح الو ت من اليوم والظكوف والنأثيرات الاجنماعية م

الاجنماعية واةاابينبات الاجنماعيينة ثين ثك هيعمينا عين  

الةينينمية. والنينينأثيرات الثةافيينينة لينينلأقة وا  ينيند ا أ 

وا طع ة الني ييحون لها معاى خاصأ والنةاليد حينول 

الغذا  كىما ث ثك في الكغبة عين  ثايناول الطعينام  غين  

جميناد أو الاظك ع  اوو  الفسيولوجي. كما ي يحن للإ

العواطينينا ا خينينكف أن ثةينينتع أو ثةىينينتح ك يينينة اةينينواد 

الغذائية اةنااولينةأ والنيني ليسينت لهينا علا ينة  الحاجينة 

 الفسيولوجية لىطعام.

 

 

 ما هي مكونات الطاقة المفقودة؟

ثةيحتح ثلاثة ميحونات رئيسية مج و  الطا ة اةفةودة 

كتح يوم. وثة تح هذه اةيحونات معدل الن ثيتح الغذائي 

أ والنينينأثير resting metabolic rate" (RMR)"في الكاحينينة 

أ thermic effect of food" (TEF)"الحينينكارل لىغينينذا  

 "thermic effect of activity"والنأثير الحينكارل لىاةينا  

(TEA)نمىك اوسينينا الطا ينينة لىحفينينا  عينين  . ويسينين

الوظائا الفسيولوجية ا بابية )عين  بينبيتح اةثينال  

الوظينينائا الخىويينينة أ والنينيناف أ والينيندورة الدمويينينةأ 

لىسينينمال لىاةينينا  العيينيناأ وةعاوينينة اةينينواد الغذائيينينة 

اةنااولةأ و درجة أ تح لى ساعدة في النحيحا في درجينة 

حينتح الا ينو الحكارة. وثلداد الطا ة اةفةودة خينلال مكا

والح ينينى وفي البيتينينات السينيناخاة أو البينيناردة وفي أثاينينا  

  يوضين  15..مماربة الندريبات الكياضية. )الةيحتح 

 اةيحونات ا بابية لىطا ة اةفةودة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الفسييولويية  (. المكونات الرئيسية للطاقة المستهلكة. تستخدم غالبية الطاقة للمحافظة على الوظائف 11..الشكل )

في الراحة  ويشمل التأثير  يمكن أن يساوي أو يزيد عن الطاقة المستهلكة واستهلاك الطاقة للرياضيين خلال النشاط

 الحراري للطعام هضم وامتصاص ونقل وتمثيل وتخزين الطعام.
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هي رغبة نفسية أو عارفية للأغذية في حرين أن الجروع 

دافع من خلال الحاجة الفسيولوجية أو محرر  لتنراول 

الطعام. وهنا  عدد مرن العوامرل تحفرز الشرهية منهرا 

عوامل خارجية مرل رائحة ا برز الطرازج، أو اسرتباقًا 

لطعررم الحلرروى المفضررلة يمكررن أن يحفررز الشررهية. 

رل الوقت من اليوم والظرو  والتأثيرات الاجتماعية م

الاجتماعية والمناسربات الاجتماعيرة ترؤثر جميعهرا عرلى 

الشررهية. والتررأثيرات الرقافيررة لررلأسرة والأصرردقا.، 

والأرعمة التي يكون لها معنا خاص، والتقاليد حرول 

الغذا. كلها تؤثر في الرغبة عرلى تنراول الطعرام بغرض 

جهراد أو النظر على الجوع الفسيولوجي. كما يمكن للإ

العوارررف الأخرررى أن تشررجع أو تقلررل كميررة المررواد 

الغذائية المتناولرة، والتري ليسرت لهرا علاقرة بالحاجرة 

 الفسيولوجية للطعام.

ً

ً

ًماًهيًمكوناتًالطاقةًالمفقودة؟

تشكل ثلاثة مكونات رئيسية مجموع الطاقة المفقودة 

كل يوم. وتشمل هذه المكونات معدل التمريل الغذائي 

، والتررأثير resting metabolic rate" (RMR)"في الراحررة 

، thermic effect of food" (TEF)"الحررراري للغررذا. 

 "thermic effect of activity"والتأثير الحرراري للنشراط 

(TEA)تهلك الجسررم الطاقررة للحفررا  عررلى . ويسرر

الوظائف الفسيولوجية الأساسية )عرلى سربيل المررال: 

الوظررائف ا لويررة(، والتررنفس، والرردورة الدمويررة، 

للسررماح للنشرراط العضررل، ولمعالجررة المررواد الغذائيررة 

المتناولة، وبدرجة أقل للمساعدة في التحكم في درجرة 

حرل النمرو الحرارة. وتزداد الطاقة المفقودة خرلال مرا

والحمررا وفي البيئررات السرراخنة أو البرراردة وفي أثنررا. 

( يوضرح 88.7ممارسة التدريبات الرياضية. )الشكل 

 المكونات الأساسية للطاقة المفقودة.

 

ً

ً

ً

ً
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الفسةيولوجية،ً(.ًالمكوناتًالرئيسيةًللطاقةًالمستهلكة.ًتستخدمًغالبيةًالطاقةًللمحافظةًعلىًالوظائف11.9ًالشكلً)

فيًالراحة،ًويشملًالتأثيرًًيمك ًأنًيساويًأوًيزيدًع ًالطاقةًالمستهلكةًواستهر ًالطاقةًللرياضيينًخرلًالنشاط

 الحراريًللطعامًهضمًوامتصا ًونقلًوتمثيلًوتخزي ًالطعام.



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  331

ًماًهوًمعدلًالتمثيلًالغذائيًفيًالراحة؟

( يوضح أن الجز. الأك  من الطاقة 88.7الشكل )

المسررتهلكة يرررتب  بتنشرري  الوظررائف الفسرريولوجية 

الأساسية. والجسم يبنري ويهردم ا لايرا بشركل دائرم 

لمواصلة مهام الحياة. وهذا الجز. من الإنفراق الإجمراز 

للطاقة يطلق عليه معردل التمريرل الغرذائي القاعردي 

"basal metabolic rate" (BMR)  أو معررردل التمريرررل

. resting metabolic rate" (RMR)"الغررذائي في الراحررة 

وغالبًا، ما ي ستخدم المصطلحان بالتبادل. ومرع ذلرك، 

 resting"فررنن معرردل التمريررل الغررذائي في الراحررة 

metabolic rate" (RMR)  يكرون أعرلى قلريلا؛ لأنره يرتم

ب قياسه بعد عدة ساعات من تناول الطعرام أو التردري

 basal"البدني، بينما معدل التمريرل الغرذائي القاعردي 

metabolic rate" (BMR) يررتم قياسرره عنرردما يكررون و

الرياضي في حالة كاملة من الراحة )بدون تدريب لفترة 

ساعة وبعرد النروم خرلال الليرل(. ومعردل  81 -82

يعتر  عمليًّرا أكررر.  (RMR)التمريل الغذائي في الراحة 

ة بمعدل التمريل الغذائي في الراحرة والوظائف المرتبط

(RMR)  ،هرري عمليررة التررنفس، والرردورة الدمويررة

وضربررات القلررب، ونشرراط العضررلات، ونشرراط 

الأعصاب، وتنظيم درجات الحرارة، وجميرع وظرائف 

الأجهزة النشرطة. ويقردر معردل التمريرل الغرذائي في 

% من الإنفاق الإجماز 93 -61بحواز  (RMR)الراحة 

 . 21اليوم للطاقة في 

وهنررا  عوامررل كررريرة تررؤثر عررلى معرردل التمريررل 

. فالأفراد الذين لرديهم وزن (RMR)الغذائي في الراحة 

كبير أو مساحة أك  لديهم معدل تمريل غرذائي أكر  في 

وأيضًا الذين لديهم كتلة جسرم كبريرة ، (RMR)الراحة 

خالية من الدهون بسبب أن العضلات هي أكرر نشارًا 

في عمليررة التمريررل الغررذائي عررن الأنسررجة الدهنيررة. 

وتناول الكافين والتردخين يزيرد مرن معردل التمريرل 

، وكذلك زيادة أو انخفراض (RMR)الغذائي في الراحة 

ت الطبيرة حرارة الغرفة والنمو السريع، وبعض الحالا

تزيررد أو تررنقص معرردل التمريررل الغررذائي في الراحررة 

(RMR) . 

 (RMR)ويبقا معردل التمريرل الغرذائي في الراحرة 

لكل فرد ثابتًا نسبيًّا مع مررور الوقرت. ولكرن يمكرن 

العرور على اختلافات كبيرة عند المقارنة بين الأفرراد في 

 . (RMR)معدل التمريل الغذائي في الراحة 

ررق لتقييم مجموع الطاقة المستهلكة في وهنا  عدة 

اليوم والعديد منهرا يسرتخدم في البحروث وبهيرزات 

المستشفيات ومتاحة فق  للمشراركين في الأبحراث أو 

للمرررب بالمستشررفيات. وهررذه القياسررات تتضررمن 

قياسات مبا ة للسعرات الحرارية باستخدام مقيراك 

السررعرات الحراريررة الكليررة للجسررم وقياسررات غررير 

مبا ة للسعرات الحرارية، والتري تقريس الأكسرجين 

 المياهالمستهلك وثاني أكسيد الكربون المنتق، ومعدلات 
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المفرزة، والتي تقاك بمعدل التبول. وهرذه الأسراليب 

مكلفررة في أدارفررا وغررير مترروفرة عررلى نطرراق واسررع 

للجمهررور. وبررما  أن هررذه الأسرراليب ليسررت سررهلة 

تدريب أو الملعب أو في وسريعة للاستخدام في صالة ال

مكاتب المتخصصين للرياضة؛ لرذلك يجرب اسرتخدام 

 أساليب أخرى لتقدير الطاقة المستهلكة.

ومعدلات التنبؤ أو الانحدار هري الطريقرة الأكررر 

استخدامًا عمليًّا للمساعدة في تحديد الطاقة المسرتهلكة 

 (88,3الجردول )يوضرح ووبالتاز متطلبات الطاقة. 

لأربع التي يمكن تطبيقها في العيرادات ررق الحساب ا

الصحية أو في مرافق التدريب لتوفير تقدير احتياجات 

الطاقررة اليوميررة. وأحررد الاعتبررارات عنررد اسررتخدام 

معادلات التنبؤ لتقدير احتياجرات الطاقرة للرياضريين 

دلات التنبرؤ هو كيف تمت هذه المعادلات. فمعظم معا

غرير بردنا. ولم  ستخدمت عامة الناك سوا. بردنا. أوا

تستخدم رياضريين في هرذه الدراسرات التري أدت إلى 

كرل معادلرة يمكرن تطبيقهرا وتطوير هذه المعرادلات. 

للرياضيين، ولكن متخصصي التغذية للرياضيين يجرب 

ن هذه معادلات للتنبؤ، وهذا يعني فق  أن اأن يدركوا 

 يتوقعوا أو يقدروا الطاقة المستهلكة. 

ملون مع الرياضريين يجرب ون الذين يعيوالأخصائ

أن يستخدموا معرفتهم الطبية والرياضية وا  ة جنبًرا 

إلى جنب مع المعادلات؛ لتحديد احتياجافم من الطاقة 

. وكمررال عرلى كيرف يمكرن 22الأساسية للرياضريين 

لاثنتررين مررن المعررادلات المختلفررة المطبقررة عررلى نفررس 

 الرياضي أن تعطي نتائق مختلفة:

كيلوجرامًا، ورولره  18.1في حالة رياضي وزنه ف

سرنة، ويتردرب تردريبات  25سم، وعمرره  811.5

سراعة في اليروم: تكرون معادلرة  8.3 -8عنيفة لمردة 

الطاقرة المسرتهلكة في  (WHO):منظمة الصرحة العالميرة 

=  83.5  ×18.1  +697=  (REE)الراحرررررررررررة 

 .سعرحراري8751

اقررة بينررديكت: الط –وتكررون معادلررة هرراريس 

×  66.3 ( +85.9=  (REE)المسرررتهلكة في الراحرررة 

18.1( + )3  ×811.5 )– (6.1  ×25 ) 

 .سعرحراري2238= 

 –ومعادلة منظمة الصحة العالمية ومعادلة هراريس 

لمردة  (REE)بينديكت تتنبأ بالطاقة المستهلكة في الراحة 

ساعة مرن  25للوصول إلى تقديرات لمدة وساعة.  25

رفة، لابررد مررن ضرب الطاقررة رالمنصررإجمرراز الطاقررة 

معامل النشراط لحسراب ×  (REE)المستهلكة في الراحة 

. ويتراوح معامل 23التأثير الحراري للتدريب أو النشاط 

إذا كان وقت الراحرة في الفررا ،  8.2النشاط ما بين 

 -8.3شرراط متوسرر  ، ون8.5ونشرراط مررنخفض 

. ومعادلة منظمة الصحة 24 2.1 ، ونشاط عالٍ  8.93

  (88.3 )مدرجة في الجدول (WHO)العالمية 
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 حسابًاحتياجاتًالطاقة

 بينديكتًً-طريقةًهاريس

 الذكورًالبالغين

 85.9+  66في الراحة =  الطاقة المستهلكة

 )العمر( 6.1 –)الطول بالسم(  3.1)الوزن بالكيلوجرام( + 

 السيداتًالبالغات

 7.6+  633في الراحة =  الطاقة المستهلكة

 )العمر( 5.9 –)الطول بالسم(  8.1)الوزن بالكيلوجرام( + 

 
Source: Harris J, Benedict F. A Biometric Study of Basal Metabolism in Man. Washington, DC: Carnegie Institute of 
Washington; 1919. 

 متطلباتًالطاقةًالمقدرةًللبالغينً،(DRI)طريقةًمرجعًالكمياتًالغذائيةً

 الذكور

الوزن بالكيلوجرام × PA ( ×83.78)العمر( +  7.35 – 662

 الطول بالسم(×  3.1+ 

(PA) تعني الأنشطة البدنية 

 غير نش   8.1

 قليل الحركة  8.88

 نشي   8.23

ا 8.51  نشي  جدًّ

 السيدات

الرروزن بررالكيلوجرام + × PA ( ×7.56+ )العمررر(  6.78 – 535

 الطول بالسم(×  926

(PA) تعني الأنشطة البدنية 

 غير نشطة  8.1

 قليل الحركة  8.82

 نشيطة  8.29

ا 8.53  نشيطة جدًّ

 
Source: Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes for Energy, Carbohydrate, Fiber, Fatty Acids, Cholesterol, 
Protein, and Amino Acids (Macronutrients). Food and Nutrition Board. Washington, DC: National Academies Press; 
2002. 

 ومعاملًالنشاطًً (REE)فيًالراحةًًالطاقةًالمستهلكةحسابً

 معاملًالنشاط المعادلةً)وزنًالجسمًبالكيلوجرام( الجنسًوالعمرً)بالسنة(

 سنة 81 -81ذكور 

 سنة 51 -87ذكور 

 سنة 61 -58ذكور 

 سنة 81 -81سيدات 

 سنة 51 -87سيدات 

 سنة 61 -58سيدات 

REE = (89.3  × + )638وزن الجسم 

REE ( =83.5  × + )697وزن الجسم 

REE ( =88.6  × + )197وزن الجسم 

REE ( =82.2  × + )957وزن الجسم 

REE ( =85.9  × + )576وزن الجسم 

REE ( =1.9  × + )127وزن الجسم 

8.6- 2.5 

8.6- 2.5 

8.6- 2.5 

8.6- 2.5 

8.6- 2.5 

8.6- 2.5 

 
Source: World Health Organization. Energy and Protein Requirements. Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert 
Consultation. Technical Report Series 724. Geneva, Switzerland: World Health Organization; 1985. 

 معادلةًكننجهام

 الرجالًوالسيدات

 )كيلوجرام( (FFM) الكتلة ا الية من الدهون 311  +22=  (RMR)معدل التمريل الغذائي في الراحة 

 
Source: Cunningham JJ. A reanalysis of the factors influencing basal metabolic rate in normal adults. Am J Clin Nutr. 
1980;33:2372–2374. 
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الذي قد و 2.5 -8.6تستخدم معامل نشاط من و

 يكون أفضل تقدير للتأثير الحراري للنشاط للرياضيين.

 18.1ولتكملرررة مررررال الريررراضي الرررذي يرررزن 

كيلوجرامًا، ويتدرب بشدات مرتفعرة فتطبيرق معامرل 

معادلرة منظمرة الصرحة و: 2.1النشاط لديره يكرون 

=  (REE) الراحرة : الطاقة المسرتهلكة في(WHO)العالمية 

، بيررنما معادلررة سررعرحراري5161=  2.1×  8751

 (REE)بينديكت: الطاقة المستهلكة في الراحة  –هاريس 

 .سعرحراري5312=  2.1×  2238= 

وبالرغم من أن تطبيق كل من هذه المعادلات يعت  

سرعر حرراري  611صحيحًا، ولكن النتيجة أكرر مرن 

لمراذا يجرب عرلى فرق تقريبًرا. وهرذا هرو مررال جيرد، 

المتخصصررين في التغذيررة للرياضررين أن يسررتخدموا 

خرر افم وبرراربهم في فهررم احتياجررات الرياضرريين. 

وتوفير مدى من السعرات الحرارية وحسابها بطريقتين 

أو ثلاث مختلفة، واستخدام التقريرر الطبري بنرا. عرلى 

معلومات النظام الغذائي والتدريب يسراعد في تحديرد 

 .السعرات الحرارية لكل رياضي ى منأفضل مستو

ًماًهوًالتأثيرًالحراريًللنشاط؟

لمتوسر   (RMR)معدل التمريل الغرذائي في الراحرة 

عدد السكان هو النسبة الأعلى لمجموع الطاقة اليوميرة 

المستهلكة. وبالنسبة للرياضيين، يمكن للطاقة المبذولة 

خلال الممارسة أن تلبي فعلًا أو تفوق معدلات التمريل 

. ويشرتمل الترأثير الحرراري (RMR)الغذائي في الراحة 

 thermic effect"للنشاط 

of activity" (TEA)  على

لطاقررررة المسررررتهلكة ا

لانقبرررراض وارتخررررا. 

العضلات وكذلك المسرتهلكة للمحافظرة عرلى شركل 

 ووضع الجسم. 

رد كميرات الطاقرة اليوميرة ر( يسر88.6الجدول )

المستهلكة للأنشطة الرياضرية المختلفرة. وعرلى سربيل 

 61المرررال، ريرراضي مررن رياضرريي التحمررل وزنررة 

ستهلك كيلوجرامًا يتدرب لرياضة المارثون يحتمل أن ي

 سعر حراري في اليوم التدريبي. 5511راقة تعادل 

ًماًهوًالتأثيرًالحراريًللغذاء؟

 "thermic effect of food"والترأثير الحرراري للغرذا. 

(TEF)  هررو الزيررادة في

اسررررتهلا  الطاقررررة 

المرتبطرررررة بتنررررراول 

الأغذية؛ لأن عمليات 

والامتصرراص  الهضررم

مرن العمليررات الترري تتطلررب راقررة، وكررذلك عمليررة 

الغذائية في جميرع أنحرا.  التمريل الغذائي وتخزين المواد

ما يقررب  (TEF)ويقدر التأثير الحراري للغذا. الجسم. 

المستهلكة عند اتباع  % من مجموع الطاقة اليومية81من 

 . 25نظام غذائي مختل  

  التأثيرًالحراريًللنشاط

"Thermic effect of activity" 
(TEA)  
كمية الطاقة اللازمة لتلبية متطلبرات 

 الطاقة لأي نشاط بدني.

 ًالتأثيرًالحراريًللغذاء

"thermic effect of food" 
 (TEF)  

كميررة الطاقررة المسررتهلكة المرتبطررة 

 .بتناول الطعام
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 الطاقةًالمستهلكةًفيًالأنشطةًالرياضية

 

 وصفًالأنشطةًالرياضية

 حراريًفيًكيلوًسعر

 الساعةًلكلًكيلوجرام

 كيلوًسعرًحراريًفيًالساعةًلأوزانًالجسمًالمختلفة

31   39   61   11   78   

 رياضةًالأيروبيكس

 خفيف  

 متوس   

 مكرف  

 

5.1 

3.1 

1.1 

 

831 

231 

511 

 

891 

215 

533 

 

213 

558 

353 

 

257 

571 

656 

 

295 

533 

929 

 ركوبًالدرجات
 كيلومتًرا في الساعة 86 > هللترفي  
 كيلومتًرا في الساعة 87 -86خفيف   
 كيلومتًرا في الساعة 22 -87متوس    
 كيلومتًرا في الساعة 23.6 -22.3سريع   
 كيلومتًرا في الساعة 51.6 -23.9سباق   

 
5.1 
6.1 
1.1 
81.1 
82.1 

 
211 
511 
511 
311 
611 

 
229 
558 
533 
361 
612 

 
295 
517 
353 
612 
181 

 
581 
599 
656 
973 
733 

 
565 
353 
929 
717 
8178 

 الأنشطةًاليومية
 النوم  
 الدراسة، القرا.ة، الكتابة  
 الطبخ، أعداد الطعام  

 
8.2 
8.1 
2.3 

 
61 
71 
823 

 
61 
812 
852 

 
12 
825 
891 

 
73 
855 
877 

 
817 
865 
229 

 العدو
 الهرولة   
 كيلومترات في الساعة 1العدو بسرعة   
 كيلومتًرا في الساعة 7.6العدو بسرعة   
 كيلومتًرا في الساعة 88.5العدو بسرعة   
 كيلومتًرا في الساعة 82.7العدو بسرعة   
 كيلومتًرا في الساعة 85.3العدو بسرعة   
 كيلومتًرا في الساعة 86العدو بسرعة   

 
9.1 
1.1 
81.1 
88.3 
85.3 
83.1 
86.1 

 
531 
511 
311 
393 
693 
931 
111 

 
571 
533 
361 
635 
969 
132 
717 

 
599 
353 
612 
915 
721 
8125 
8178 

 
339 
656 
973 
783 
8195 
8875 
8295 

 
656 
929 
717 
8153 
8229 
8565 
8533 

 رياضاتًمختلفة
 ركوب الأمواج  
 الجولف  
 التزلق  
 كرة القدم  
 الهوكي  
 السباحة البطيئة إلى المتوسطة  
 التزلق على المنحدرات بسرعة متوسطة  
 التنس الزوجي  
 التنس الفردي  

 
5.2 
5.3 
3.1 
9.1 
1.1 
1.1 
6.1 
6.1 
1.1 

 
281 
223 
231 
531 
511 
511 
511 
511 
511 

 
257 
236 
215 
571 
533 
533 
558 
558 
533 

 
216 
519 
558 
599 
353 
353 
517 
517 
353 

 
555 
531 
571 
339 
656 
656 
599 
599 
656 

 
512 
517 
533 
656 
929 
929 
353 
353 
929 

 المشي
 كيلومتًرا/ الساعة  5.2 >المشي ا فيف   
 كيلومترات/ الساعة 3 ~بخطا متوسطة   
 كيلومترات/ الساعة 6 ~بخطا سريعة   
ا     كيلومتًرا/ الساعة 9.2 ~سريعة جدًّ
 بخطا متوسطة عند صعود مرتفع  
 كيلومترات/ الساعة 3 ~   

 
2.1 
5.3 
5.1 
5.3 

 
6.1 

 
811 
893 
211 
223 

 
511 

 
885 
877 
229 
236 

 
558 

 
856 
257 
295 
519 

 
517 

 
837 
291 
581 
531 

 
599 

 
812 
581 
565 
517 

 
353 

 المصدر:
Adapted from Nieman DC. Exercise Testing and Prescription. 4th ed. Mountain View, CA: Mayfield Publishing; 1999. 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

قد يكون لدى الرياضيين ارتفاع 

في مجمرروع الطاقررة المسررتهلكة 

بسبب زيادة في معردل التمريرل 

 (RMR)الغرررذائي في الراحرررة 

وزيرررادة احتياجرررات راقرررة 

التدريب. ويزداد معدل التمريل 

الغذائي في الراحة بسبب زيرادة 

مستويات كتلة الجسم العضلية، 

والترري تعترر  أنسررجة عاليررة في 

راقة التدريب  التمريل الغذائي.

والنشرراط اليررومي يمكررن أن 

تكون عالية أو أعلى مرن معردل 

التمريل الغذائي في الراحرة، ممرا 

يؤدي إلى زيادة كميرات الطاقرة 

 اليومية المستهلكة. 

 5111وعلى سبيل المرال، فنن الرياضي الرذي يتنراول 

سعر  511سعر حراري في اليوم سو  يستهلك حواز 

الحرراري للغرذا.( لتمريرل % مرن الترأثير 81حراري )

لطعررام. وببسررارة، ا

فررنن تنرراول الطعررام 

يسرررهم في مجمررروع 

الطاقررررة اليوميررررة 

 المستهلكة.

والفروق في نروع 

المواد الغذائية الكبيرة 

المتناولة قد تؤثر على 

الترررأثير الحررررراري 

 .(TEF)للغرررررررذا. 

ال وتينرررررررررات ف

والكربوهيررررردرات 

لديها ترأثير حرراري 

أعررلى  (TEF)للغررذا. 

من الدهون، لأنها تتطلب المزيد من السعرات الحرارية 

لتحويلهررررا إلى أشرررركال التخررررزين )أي الرررردهون 

والجليكوجين(. وعرلى العكرس فالردهون المتناولرة في 

الغذا. تأخذ قليلًا من الطاقة للهضم ومن ثرم تخزينهرا 

يكون على شكل دهون في الجسم. ويبدو أن تناول نظام 

بة عاليررة مررن ال وتررين غررذائي يحترروي عررلى نسرر

والكربوهيدرات ونسبة أقرل مرن الردهون قرد يكرون 

مفيدًا في فقد الوزن. ومرع ذلرك، وبغرض النظرر عرن 

، فالسبب الأهرم هرو أن (TEF)التأثير الحراري للغذا. 

الحد من الدهون الغذائية يمكن أن يؤدي إلى نقرص في 

السعرات الحرارية؛ مما يؤدي إلى فقدان الروزن وذلرك 

الدهون هي أكرر كرافة في السعرات الحراريرة مرن لأن 

 الكربوهيدرات وال وتين.

ً

ا:ًماًهيًالطربًالمستخدمةً ًسادسا

 لإنقا ًالوزنًعندًالرياضيين؟

تحتوي ررق فقدان الوزن للرياضيين على مكونات 

مماثلة لطرق فقدان الوزن لغرير الرياضريين. ويجرب أن 

خرلال يكون هنا  نقرص في السرعرات الحراريرة مرن 

تقليل السعرات الحرارية المتناولة وزيادة في التدريب أو 

مزيق من الاثنرين معًرا، وينبغري فقردان الروزن برب . 

كيلوجرام في الأسبوع وينبغري أن  8 بمعدل نصف إلى

تتضمن برامق فقدان الوزن المحرددة للرياضريين عرلى 

ونظررام لرصررد وتشررجيع اسررتمرار  ،تحديررد الأهرردا 

هرردا  فقرردان الرروزن وفقرردان التقرردم نحررو تحقيررق أ

الدهون، وأن تحتوي على توازن جيد من المواد الغذائية 

التأكيد على اسرتخدام يجب الكبيرة للتدريب الرياضي )

الكربوهيررردرات الكافيرررة لتعرررويض الجليكررروجين، 

وال وتين لتجديد وصيانة الأنسجة العضلية( وتحتوي 
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التردريب على المواد الغذائية والطاقة الكافيرة لمواصرلة 

وتحسين الأدا. الرياضي. وإذا كان المطلوب هو إنقاص 

فينبغري أن تبردأ الإجررا.ات في   الوزن )فقدان الردهون(،

 .20 وقت مبكر ومن قبل أن يبدأ الرياضي موسم المنافسات

وهرذا الجررز. مررن الفصررل سررو  يغطرري حسرراب 

نقررص السررعرات واحتياجررات السررعرات الحراريررة، 

تخطري  ومكونات المواد الغذائيرة الكبريرة، والحرارية، 

تحديد الأهدا  والرصد لمساعدة والتدريب، والوجبة، 

 الرياضيين على فقدان الوزن.

كيفًيمك ًتحديدًأهةدا ًالةوزنًومكونةاتًالجسةمً

ًللرياضيين؟

لرياضي نقرص الروزن أو نقرص ا يطلب منبعد أن 

فينبغي تحديرد أهردا  الروزن أو نسربة  ،دهون الجسم

الجسرم. والمتخصصرون في التغذيرة للرياضريين دهون 

عليهم مساعدة الرياضيين على بنرب اختيرار أهردا  

تعسفية للوزن، واستخدام البيانرات الفرديرة لتركيرب 

الجسم والوزن؛ لتحديد أفضل وزن وتكروين للجسرم 

 لكل رياضي على حده.

في  (BMI)ويمكررن اسررتخدام مررؤ  كتلررة الجسررم 

باسررتخدام مخطرر  وزن. البدايررة لتحديررد أهرردا  الررو

أو عن رريق الحساب  (BMI)معادلة مؤ  كتلة الجسم 

من خلال المواقرع، وفيره يردخل الرياضريون أرروالهم 

. (BMI)وأوزانهم في المعادلة لتحديد مؤ  كتلة الجسم 

وبعد ذلك يمكرن اختيرار وزن مرن المخطر ، والرذي 

 (BMI)يكون أقل بدرجة أو أكرر من مؤ  كتلة الجسم 

 (BMI)ز، أو يكون متوافقًا مع مؤ  كتلرة الجسرم الحا

في المعدل الطبيعي. ويعتمد اختيار هرد  وزن مرؤ  

بشكل كبير على مؤ  كتلة الجسرم  (BMI)كتلة الجسم 

(BMI)  ،تراريخ والحاز  ومستوى زيادة الوزن والبدانة

الوزن أو تراريخ اكتسراب الروزن مرؤخرًا، ومسرتوى 

تزام بخطرة إدارة الروزن عرلى التمارين الرياضية، والال

المدى الطويل. وهد  اختيار الروزن ينبغري أيضًرا أن 

يندرج ضمن الإرشادات العامة والتري تشرير إلى فقرد 

رر8 نصررف إلى رض في كيلرروجرام في الأسرربوع، وكررما ع 

ينبغي أن تقع ضمن هد  ووقت سابق في هذا الفصل 

 % من وزن الجسم الحاز. 81 -3فقدان 

نررات الات، يجررب اسررتخدام بياوفي كرررير مررن الحرر

لتحديد أهدا  فقدان  الوزن، وتكوين الجسم للرياضي

الوزن المناسب )الدهون(. وينبغي عند محاولة إنقراص 

الوزن للرياضيين قياك كرل مرن مرؤ  كتلرة الجسرم 

(BMI)  وتكوين الجسم قبرل البرد. في برنرامق إنقراص

، (BF%)الوزن. وبمجرد تحديرد نسربة دهرون الجسرم 

أن تكتمل العملية الحسابية لتحديد وزن الجسرم يمكن 

الأمرل استنادًا على المستوى المطلوب من دهون الجسم. 

سرنة،  21وعلى سبيل المرال، رالرب جرامعي وعمرره 

عردو مسرافات متوسرطة، وقيراك نسربة  تدرب علىي

سم، ووزنه  891روله  ،% )بود بود(88الدهون لديه 
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( 25=  (BMI)كيلوجرامًا )مؤ  كتلرة الجسرم  92.6

كيلوجرامًرا( خرلال  2.5) وزنالر في زيرادة واكتسب

نسربة الردهون المراليرة لعردا. والأربعة أشهر الماضرية. 

%. 7 -6برين ما المسافات المتوسطة للطلاب الجامعيين 

وأخصائي التغذية للرياضيين حددا نسربة  هذا الطالب

% كهد  مناسب له بنا. عرلى وزنره المكتسرب 1دهون 

ونسربة الرردهون  (BMI)  كتلرة الجسرم مرؤخرًا ومرؤ

 يمكن حساب أهدا  الوزن المفقود كالتاز:فالحالية. 

 : (FM)احسب كتلة الدهون 

 كيلوجرامًا 92.6الوزن الحاز = 

 %88نسبة الدهون = 

 كيلوجرامات 1=  92.6×  1.88

  :(FFM) احسب الكتلة ا الية من الدهون

 كيلوجرامًا 65.6=  1 – 92.6

الكتلة ا اليرة من % 72=  %1الدهون هد  نسبة 

 (FM)كتلة الدهون من % 1، و (FFM)من الدهون 

 91.2=  1.72÷  65.6 هد  وزن الجسم:

كيلوجرامًررا  2.5وهررذا المرررال يرردل عررلى أن فقررد  

تقريبًا )دهون مفقودة( قد يكرون كافيًرا لهرذا اللاعرب 

% في نسربة دهرون الجسرم 5لتحقيق انخفراض بنسربة 

. وبمجررد تحديرد 22كتلرة الجسرم إلى وتقليل مرؤ  

هد  الوزن وتحديد مكونات الجسرم للريراضي يجرب 

 نتق هذا النقص.تحديد كمية الطاقة التي سو  ت  

ًكيفًيتمًتحديدًكميةًالطاقةًالمطلوبةًلنقصًالوزن؟

لإنقاص الوزن يجرب أن تكرون الطاقرة المسرتهلكة 

أك  من الطاقة المتناولة. وللمحافظة على الروزن يجرب 

أن تكون التدريبات الرياضية والنشاط مساوية لكميرة 

الطاقة المتناولة، وإذا كان المردخول الغرذائي أكر  مرن 

الطاقة المسرتهلكة تحردث زيرادة في الروزن. ولتحقيرق 

يمكرن للرياضريين وان الروزن، التوازن السرلبي لفقرد

تقليل كميات الطعرام المتنراول، أو تعرديل مسرتويات 

التدريب والنشراط أو الاثنرين معًرا لتحقيرق عجرز في 

 .وبالتاز تقليل الوزن الطاقة الكلية

وا طوة الأولى في مساعدة الرياضيين على إنقراص 

الرروزن هرري حسرراب احتياجررات السررعرات الحراريررة 

 الجرردول)عررادلات المررذكورة في باسررتخدام إحرردى الم

88,3) . 

وهررذا يضررع تقررديرا أساسرريًّا لاسررتهلا  الطاقررة 

للريرراضي ونقطررة انطررلاق لتحديررد عرردد السررعرات 

الحرارية التي ينبغي خفضها للريراضي لإنتراج فقردان 

الوزن. وبمجررد تحديرد التقردير الأسراب ينبغري أن 

تتضمن التوصيات انخفاض السرعرات الحراريرة مرن 

سعر حراري في اليوم الواحد والمبرادئ  8111 -231

التوجيهية العامة تسمح  بتغيير رفيف في كمية الطاقرة 

والتي من المرجح ألا تؤثر على مستويات الطاقة اليومية 

أو قدرة الرياضيين على استعادة الشفا. من التدريبات، 
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سرعر حرراري  8111 -231فهذا المدى الكبرير مرن 

غذيرة للرياضريين أن يسمح للريراضي ومتخصرص الت

تكون لديهم مرونة في مسرتويات الحرد مرن السرعرات 

الحرارية على أساك وزن الرياضي  والمدخول الغرذائي 

الحرراز والهررد  مررن فقرردان الرروزن. ويجررب تررذكير 

الرياضيين بعدم تخفيض السعرات الحرارية بشكل كبير 

ينبغري ولأنها يمكن أن تؤثر سلبًا على الأدا. الرياضي. 

 مقارنرة توصريات السرعرات الحراريرة لإنقراص دائمًا 

الرروزن بالكميررات الفعليررة الحاليررة وتقييمهررا لإجرررا. 

سرب قرد يح  فالتعديلات اللازمة. وعلى سربيل المررال، 

 5311للرياضي احتياجات من الطاقة الإجماليرة عنرد 

ر ترجم إلى توصريات سعر حراري، والتري يمكرن أن ت 

اري في سررعر حررر 5111حررواز أي لإنقرراص الرروزن 

نذا كران الريراضي يتنراول حاليًرا فراليوم. ومع ذلرك، 

سررعر حررراري، ثررم يقررترح تقليررل السررعرات  5111

سعر حراري؛ فقد يبردأ في  5311الحرارية المتناولة إلى 

 فقدان الوزن ويبدو قليلًا.

إن الجمع بين الحد من السعرات الحراريرة الغذائيرة 

اريرة مرن المتناولة مع زيرادة اسرتهلا  السرعرات الحر

المرجح أن يسفر عنهرا نترائق جيردة في فقردان الروزن 

للرياضيين. والحصول على عجز في السعرات الحرارية 

من المدخول سعر حراري  8111 -311بين ما اليومية 

الغذائي اليومي أو استهلا  هرذه الطاقرة في التردريب 

أمررر صررعب. ويمكررن أن يررؤدي خفررض السررعرات 

وع وبالتراز عردم الراحرة الحرارية بشكل كبير إلى الجر

ومعظم الرياضريين لا يتحملرون أن يكونروا جرائعين؛ 

وبالتاز إنها. النظام الغذائي الصرارم لفقردان الروزن. 

ويمكن أن يؤدي إنتاج عجز في السعرات الحرارية فق  

من النشاط البدني وممارسة الرياضة إلى تدريب زائد أو 

راري سعر حر 311 -231إصابة. والمزج بين تخفيض 

سعر حراري مرن  311 -231من الغذا.، واستهلا  

خلال النشاط البدني يمكن أن يحدث نقصًرا في الروزن 

 تقريبًا من نصف إلى واحد كيلوجرام في الأسبوع.

ماًهيًالتغيراتًالغذائيةةًالوةوريةًلإنقةا ًالةوزنً

ًللرياضيين؟

التغرريرات في النظررام الغررذائي  فررض السررعرات 

ضررريين لإنقررراص الررروزن. الحراريرررة ضروري للريا

والرياضيون في حاجة إلى التركيز على مطابقرة كميرات 

المغذيات الكبيرة التي تم التوصية بها لإنقراص الروزن 

وإلى ما هو مطلروب لاسرتمرار النشراط الريراضي. إن 

بغض النظر عن مكونات المواد والتحكم في الكميات، 

مسراعدة الغذائية الكبريرة في النظرام الغرذائي مهرم في 

الرياضرريين لتخفرريض السررعرات الحراريررة. وتنرراول 

وجبررات منتظمررة لتجنررب شرردة الجرروع فضررلًا عررن 

التخطي  السليم للوجبة ايضًا يلعرب دورًا مهرماًّ في أي 

 خطة غذائية صحية لتخفيض الوزن للرياضيين.
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كيفًيمك ًلمكوناتًالموادًالغذائيةًالكبةيرةًفيًالوجبةةً

ًالوزنًللرياضيين؟ًالغذائيةًأنًتؤثرًعلىًإنقا 

عنررد دراسررة وجبررات إنقرراص الرروزن بشرركل 

موضوعي يبدو إنه بغض النظرر عرن مكونرات المرواد 

الغذائية الكبيرة فننه إذا تم تخفيض السعرات الحراريرة 

يحدث نقص في الوزن. وتناول المواد الغذائيرة الكبريرة 

بالنسبة للرياضريين لره أهميرة كبريرة فريما يتعلرق برأدا. 

كررما تررم توضرريحه في الفصررول الرالررث، الرياضررة. و

والرابررع، وا ررامس فالكربوهيرردرات وال وتينررات 

والرردهون جمرريعهم لهررم أدوار أساسررية داخررل الجسررم 

رتبطررة بالصررحة عمومًررا، وإنترراج الطاقررة والأدا. والم

الرياضي. ولذلك فعند تعديل الكمية الإجمالية المتناولة 

ختلرف المرواد اليومية يجب النظر في الأهميرة النسربية لم

 الغذائية الرئيسية.

والكربوهيدرات هي مرن المرواد الغذائيرة الكبريرة 

الأساسرية التري يحتاجهررا الرياضريون؛ لأدا. الأنشررطة 

الرياضررة والأدا. البرردني بشرركل جيررد. وهرري الوقررود 

الضروري لعمل العضلات خرلال ممارسرة التردريب 

 ولها قيمة كبيرة للعضلات بعد التدريب لتجديد مخازن

الجليكوجين في العضلات. وتوصي العديد من الرنظم 

الغذائية المشهورة بالقيود الشديدة للكربوهيدرات، برما 

في ذلك تقييد تلك الأرعمرة التري تحتروي عرلى مرواد 

راوات، وا بررز، رالفواكرره، وا ضرركغذائيررة قيمررة )

والحبرروب الكاملررة، والحليررب، واللرربن، والزبررادي(، 

 كارثة لرلأدا. الريراضي وفي وهذه النظم الغذائية تعت 

كرير من الأحيان تتسبب في اسرتنزا  الكربوهيردرات 

من جسم الرياضي بالإضافة إلى الفيتامينرات والمعرادن 

الأساسررية. وقررد يكررون مررن المفيررد الحررد مررن بعررض 

الكربوهيدرات في النظرام الغرذائي إذا كانرت مصرادر 

رال، الكربوهيدرات لا توفر قيمة غذائية. وعلى سبيل الم

الحد من الأرعمة التي تحتوي على كميرات عاليرة مرن 

روبات رالسكريات المضافة )الحلروى والكعرك والمشر

ر د مرن السرعرات الحراريرة الغازية، وغيرها( سو  يح 

الكليررة برردون تقليررل كرافررة المررواد الغذائيررة في وجبررة 

الرياضي الغذائية. كما يمكرن اسرتبدال هرذه الأرعمرة 

ارية بالأرعمة العالية في الأليرا  الغنية بالسعرات الحر

روات لزيرادة الشرعور رمرل الحبوب والفواكه وا ضر

بحيث يستهلك الرياضيين كميرات وبالامتلا. والشبع 

 أقل من السعرات الحرارية على مدار اليوم.

وال وتين مهم في أي نظام غذائي رياضي للحفرا  

على الكتلة العضلية وبنرا. وتررميم الأنسرجة، وتروفير 

الشبع. وتناول كميات كافية من ال وترين للمحافظرة 

خصوصًرا عنرد وعلى هذه الوظائف أمر بالغ الأهميرة، 

إجررا. الرياضريين تغيريرات في نمر  الحيراة لإنقرراص 

العضلية يمكن أن يسراعد الوزن. والحفا  على الكتلة 

معدل التمريل الغرذائي في وقرت رتفاع افي الحفا  على 
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الراحة ؛ مما يساعد في جهرود خسرارة الروزن وتحسرين 

الحفا  على الوزن المفقود. ويمكن للرياضريين الرذين 

يتنرراولون الحررد الأدنررا مررن ال وتررين المررو  برره 

لرياضررافم الحصررول عررلى مررا يكفرري مررن ال وتررين 

ة على وظائف ال وتين الضرورية في الجسرم. للمحافظ

كما أن تناول ال وتينات في الحدود العليرا المرو  بهرا 

يمكن أن يكرون ملائرمًا لربعض الرياضريين لإحرداث 

أفضل مستوى من التخمة. وينبغي تشجيع الرياضريين 

لاختيار مصادر ال وتينات ا الية من الدهون، والتري 

سعرات الحراريرة أكررر سو  تسهم في تقليل مجموع ال

 من اختيار المصادر العالية في الدهون.

ر أسراب في النظرام الغرذائي روالدهون هي عنصر

الصحي للرياضي، ولكن يجب أن يكون المتناول مقننًرا 

عند محاولة إنقاص الوزن. وتحتوي الدهون عرلى أكررر 

من ضعف كمية السعرات الحراريرة لكرل جررام مرن 

 ين. الكربوهيدرات أو ال وت

وخفض الدهون يسراعد عرلى تخفريض السرعرات 

الحراريررة لإنقرراص الرروزن بسرربب زيررادة كرافتهررا مررن 

السعرات الحرارية. وينبغي التأكيد على ألا يتم القضا. 

تمامًررا عررلى الرردهون مررن الغررذا. للرياضرريين، فررنن  

الانخفاض المتواضع في إجماز الدهون إلى مسرتوى مرا 

ت الحراريرة سرو  % من مجموع السعرا21يقرب من 

يسرهم في تنراول الأضرراض الدهنيرة الأساسرية برردون 

 السعرات الحرارية. فيالمساهمة الزائدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

فقدان الوزن على سرعرات حراريرة   وتحتوي خط

قليلة، وبغض النظر عرن مكونرات المغرذيات الكبريرة 

الترري تررؤدي إلى فقرردان الرروزن فيجررب أن تتناسررب 

المغذيات الكبريرة للحميرات المنخفضرة في السرعرات 

الحرارية مع الاحتياجرات الفرديرة لجميرع الرياضريين 

لفقدان الوزن مع الحفا  على جرودة الأدا. الريراضي. 

ويجب توعية الرياضيين بالآثار الضارة لربعض خطر  

النظام الغذائي الأكرر شعبية، والتي تقلل بشركل كبرير 

أو تمنع مواد غذائية رئيسية معينة، في حين التشجيع على 

الإفراط في تنراول المرواد الغذائيرة الرئيسرية الأخررى. 

وينبغي للرياضيين الذين يهدفون إنقاص الوزن، تحقيق 

التنوع والاعتدال في تناول الطعام الصرحي، التوازن و

 لضمان أن تتم تلبية جميع الاحتياجات الغذائية.
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ًؤثرًفيًإنقا ًالوزن؟يالتحكمًفيًالكميةًًهل

بغض النظر عن تركيب النظام الغذائي، فالكميات 

المتناولة من الطعام لها ترأثير عرلى اسرتهلا  السرعرات 

ن لانخفرراض الحراريررة؛ وبالترراز إدارة الرروزن. ويمكرر

رفيف في حجم الكميات التي تؤكل في كل وجبة أو في 

نتق عجزًا في السعرات الحراريرة الوجبات ا فيفة أن ت  

 لإنقاص الوزن. 

هذا العجز يمكن أن يحدث حتا دون أي تغيير في و

يمكن للنظرام الغرذائي فرأنواع الأرعمة التري تؤكرل. 

تساعد التوجيهي لطبقي الغذائي وملصقات الطعام أن 

جم الحصة من الأرعمرة المختلفرة. الأفراد في تحديد ح

وجررد في الفصررل الأول الأحجررام القياسررية لحجررم يو

الحصص الغذائية لنظام ربقي الغذائي ومدى الأحجام 

المقدمة في اليروم. وملصرقات الطعرام مطلوبرة لسررد 

المعلومررات الغذائيررة  في الحصررة الواحرردة للطعررام، 

وكذلك تحديد عدد الحصص في العبوة الواحردة. وقرد 

في العبرروة  يفررترض الرياضرريون أن الطعررام الموجررود

الواحرردة هررو حجررم الحصررة، ولكررن هررذا لا يكررون 

ناقشرة حرول كيرف المصحيحًا، والفصل الأول يغطي 

يمكررن للرياضرريين اسررتخدام الملصررقات الغذائيررة 

 .اتللمساعدة في تخطي  الوجب

وبسرربب أن الأحجررام مررن الطعررام في المطرراعم 

والعبوات أصبحت كبيرة فقد يخطئ الأفراد باعتقادهم 

واحدًا يقدم مرن هرذه الوجبرات هرو الحصرة أن نوعًا 

. وعلى سربيل المررال، فرنن حصرة "الطبيعية"الواحدة 

ا بز في النظام التوجيهي لطبقي الغرذائي هري نصرف 

 . جرامًا(21.3)أي  جرامًا من ا بز 39كمية 

جرامًا من ا بز )حصتان من الحبوب(  39فنذا كان 

رام جر 891 وبرما أنسعر حرراري؛  831يحتويان على 

يحتوي عرلى فمن ا بز هو الحجم الطبيعي في المطاعم، 

وعرلى حرواز  ،ست من الحصص الغذائية من الحبوب

سعر حراري. وأدت هرذه الظراهرة مرن تقرديم  531

الأرعمررة الغنيررة بالكربوهيرردرات بشرركل خررارئ أن 

يعتقررد النرراك أن الكربوهيرردرات تررؤدي إلى زيررادة في 

 الوزن. 

ل الكميرات الكبريرة مرن ولكن في الواقع، إن تنراو

السعرات الحرارية، والتي غالبًا ما يستهان بها، هي التي 

تساهم في زيادة الوزن. وفي هذا المرال، نجد أن الفررق 

جرام من ا برز  891جرامًا والر  39في الحجم بين الر 

سعر حرراري إضرافيو ولرذلك؛  511كبير، ويساوي 

ر رفنن انخفراض الكميرة، وبغرض النظرر عرن العنصر

را في السرعرات  الغذائي، يمكن أن ينتق عجرزًا ضروريًّ

 الحرارية لإنقاص الوزن. 

( يوضرررح بعرررض 88.8والجررردول التررردريبي )

النصررائح للررتحكم في الكميررات، ويمكررن أن يسرراعد 

 الرياضي على تقليل مجموع السعرات الحرارية المتناولة.
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لتلبيةًأهدا ًًكيفًيمك ًللرياضيينًتخطيطًالوجبات

ًإنقا ًالوزنًوتركيبًالجسم؟

أدا. إذا كرران ذلررك ممكنًررا، ينبغرري عررلى الرياضرريين 

إنقراص محاولات أولية للتغيرير في نظرامهم الغرذائي و

هذا سو  يسرمح للريراضي فالوزن قبل بداية الموسم. 

في التركيز على السرلوكيات المعتدلرة في تنراول الطعرام 

يرات التري قرد يرهرذه التغبدون القلق من كيفية ترأثير 

تحدث على الأدا. الرياضي. وتسمح التعديلات خارج 

دوث تغيرريرات في النظررام الموسررم برربعض الوقررت لحرر

يمكرن أن يتبعهرا ممرا صبح عرادة للريراضي تالغذائي ل

 روال الموسم.

ينبغي التأكيد عرلى أن التغيريرات الغذائيرة تكرون و

اريرة حول كيفية تقليل الرياضيين مرن السرعرات الحر

اضي. ومررن غررير يرربرردون المسرراومة عررلى الأدا. الر

المستحسن تخطي وجبة للحد مرن السرعرات الحراريرة 

بسبب أن نقص الوقود قبل أو بعد التدريب يمكرن أن 

يقلل من أدا. التدريبات الرياضية. ومع ذلك، فتنراول 

وجبات صغيرة أو وجبرات خفيفرة عرلى مردار اليروم 

ة اعترردال مررن بشرركل متكرررر يبقرري الجسررم في حالرر

السعرات الحرارية. وتناول ثلاث إلى خمرس مررات في 

سراعات يسراعد  5 -5اليوم الواحد أو ما يقرب مرن 

على استمرار عمليات التمريل الغرذائي والحفرا  عرلى 

مستويات الطاقة. وهذا الجدول الزمني لتناول الطعرام 

يمكن أن يمنع الرياضيين مرن الوصرول لحالرة الجروع 

از عدم الإفراط في تناول الطعام في وقت الشديد؛ وبالت

لاحق عند تناول الوجبة الغذائية. وتناول الطعام عرلى 

أساك الاحتياجات الفعلية للطعرام )الجروع( يسراعد 

اللاعررب عررلى توليررد الطاقررة عنررد وجررود مسررتويات 

منخفضة من الوقرود، ويروفر كميرات مرن السرعرات 

 الحرارية العادية بدون إفراط.

الرياضرريين السررعرات الحراريررة  ويجرروز تنرراول

روبات الرياضررية خررلال رالكربوهيدراتيررة مررن المشرر

الترردريبات العاليرررة الكرافررة أو أثنرررا. التررردريب أو 

المنافسررات الترري تسررتمر لأكرررر مررن سرراعة، وبعررض 

الرياضيين يتجنب المشوبات الرياضية خرلال فرترات 

التدريب الطويلة أو المنافسات الرياضية بسبب ا و  

 لتحكمًفيًالكمية.ل(ًنصائ 11.1ًالجدولًالتدريبيً)

  اختيررار الأرعمررة الغنيررة بالمغررذيات والقليلررة في السررعرات

 الحرارية مرل ا ضراوات، والفواكه، والحبوب الكاملة.

  قدم كميات أقل عن المعتاد في كل مرن الوجبرات والوجبرات

 ا فيفة.

  ،المقربلات، أو الوجبرات و ا. الوجبات الجاهزة في الكمية

ص في كل عبروة. ا فيفة وقرا.ة العلامات لتحديد عدد الحص

اشتِر أحجامًا أكرر اقتصادية مرن الطعرام وعبئهرا في حصرص 

 صغيرة من الحجم بمجرد حضور  للبيت من السوق.

  استخدام أحجام الحصص للنظام الغذائي التروجيهي لطبقري

 كدليل للحجم المتناول. الغذائي

 حسب الطعام المطبوخ في الأسربوع لكسرب الفهرم اوزن أو ا

 سبة المقدمة.حول الأحجام المنا

  قبل الذهاب إلى المطعرم، خطر  مسرتقبلًا لتنراول قليرل مرن

البطرارس الشريبس مرن عرلى الطعام في المنزل. أبعد ا برز و

 ستمتع بالوجبة.االطاولة و

  العديد من المقبلات يمكن عند دمجها مع السلطة أو الحسا. أن

 تكون وجبة. 
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أن السعرات الحراريرة في هرذه المنتجرات قرد تمنرع من 

إنقرراص الرروزن، ولكررن هررذا ا ررو  غررير صررحيح 

فالمشوبات الرياضية لهرا فوائرد متعرددة برما في ذلرك 

القدرة على تعزيز التحمل والأدا. الرياضي، فضلا عن 

الوقاية من الجفرا  وعردم تروازن الشروارد. وينبغري 

تحسررين الأدا. التركيررز عررلى مسرراعدة الرياضرريين عررلى 

باستخدام هرذه المنتجرات. والمتخصصرون في التغذيرة 

للرياضيين يمكنهم إضافة هذه السرعرات الحراريرة في 

النظام الغذائي أثنا. التدريب الرياضي؛ وبالتاز تتروفر 

روبات الرياضرية في التردريب مرع رالاستفادة من المش

 الحفا  على المسار الصحيح لفقدان الوزن. 

 ب يجب عرلى الرياضريين تنراول وجبرةوبعد التدري

أو وجبة خفيفة، ففي محاولة لإنقاص الوزن يجرد  كاملة

العديد مرن الرياضريين أن القضرا. عرلى الوجبرات أو 

الوجبات ا فيفة بعد التدريب رريقرة سرهلة  فرض 

 السعرات الحرارية. 

وقد يؤدي ذلك إلى إهمرال بديرد الجسرم وسرو  

يشعر اللاعب بالب .، والتعب، والألم أثنا. التردريبات 

اللاحقررة؛ لررذا ينبغرري أن يتنرراول الرياضرريون كميررات 

معتدلة من المغذيات الكريفة كرالحبوب وا ضرروات، 

والفواكه، ومنتجات الألبان قليلرة الدسرم، ومصرادر 

ذلك بعرد التردريب مرع ال وتين ا الية من الدهون و

الدهون أو بعالية الالحد من السعرات الحرارية الكريفة 

 الأرعمة العالية في السكر. 

( يوضح نموذجًرا  طرة 88.2الجدول التدريب )

غذائية لإنقاص الوزن. لاحر  أن اسرتبدال الأرعمرة 

سرعر حرراري.  311العالية في الدهون بالأليا  يقلل 

وهذا الأسلوب مرن تعرديل أنرماط الغرذا. الأساسرية 

مستويات يساعد الرياضي على اختيار الأرعمة التي لها 

 أدنا من السعرات الحرارية.
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ًالإفطار

 كوب من الحبوب الجافة

 ربع كوب من الزبيب

 معلقتين من اللوز

 كوب حليب خاز الدسم

 برتقالة صغيرة

ًالإفطار

 كوب من الحبوب الجافة

 ربع كوب من الزبيب

 % الدسم2كوب حليب 

 كوب عصير برتقال

ًاءدالغ

 خبز صغير 8

 جرامًا من اللحم 13

 قطع رمارم، وخس

 ملعقة من المايونيز ا از الدسم

 كيس من البطارس 8

 جزرات صغيرة 81

 لتًرا من الما.   1.53
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 الشكولاتة
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 كوب من المكرونة

راوات/ ركررروب مرررن ا ضررر

 صوص المكونة

 13اللحم الصرغير )كرتين من 

 جرامًا(

 كوب بروكل مطبوخ

 كوب حليب خاز الدسم

ًالعشاء

 كوبًا من المكرونة 8.3
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 صوص المكونة
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كيفًيمك ًللتدريبًوالأنشطةًالبدنيةةًأنًتةؤثرًعةلىً

ًإنقا ًالوزنًللرياضيين؟

معظم الرياضيين يمارسون النشاط البدني بمعدلات 

أكرر من التوصيات ا اصة بالصحة والوقاية من زيادة 

الوزن. وتوضح التوصريات المحدثرة للنشراط البردني 

 (ACSM)للبالغين من الكلية الأمريكية للطب الرياضي 

نره لتعزيرز والحفرا  ا (AHA)وجمعية القلب الأمريكية 

 لغون ممارسة النشاط  كالتاز:على الصحة. يحتاج البا

  دقيقرة مرن التردريبات الهوائيرة  51ما لا يقل عرن

 المعتدلة خمسة أيام في الأسبوع.

  دقيقة من التدريبات الهوائيرة العنيفرة ثلاثرة  21أو

 أيام في الأسبوع.

 .مزيق من هذين المستويين من التدريبات الهوائية 

  البالغين بالإضافة إلى التدريبات الهوائية فيجب على

أدا. تدريبات للحفا  على قوة العضلات وتحملهرا 

 .26ما لا يقل عن يومين في الأسبوع 

وهذه التدريبات قد تتطلب تحديًا لغرير الرياضريين 

لكي يمكن تحقيقها في أسربوع واحرد، ولكرن بالنسربة 

للرياضيين يمكن تحقيقها بسهولة مرن خرلال ممارسرة 

التردريب. وهرذه  الرياضة في يومين أو ثلاثة أيرام مرن

المبادئ التوجيهية المحدثة للسركان البرالغين للحفرا  

على الصحة والوقاية من الأمراض المزمنة، ومنع زيادة 

 الوزن.

لإنقاص الوزن بشكل إضافي يجب ممارسة النشراط 

البدني جنبًا إلى جنب مع تخفيض في السعرات الحراريرة 

اضي بررين الكليررة الأمريكيررة للطررب الريررالغذائيررة. وت  

(ACSM)  وجمعية القلب الأمريكيرة(AHA)  توجيهرات

إضافية لإنقاص الوزن أو للحفا  على خسارة الروزن 

 -61بشكل كبير، وأن ممارسة التردريبات البدنيرة مرن 

دقيقة خمسة أيام في الأسبوع قرد تكرون ضروريرة.  71

الذين يتدربون للمنافسة يحصلون على هذا الكم مرن و

احرررد، ولكررري يسرررتفيد التررردريب في الأسررربوع الو

الرياضيون من إنقاص الوزن؛ فرننهم قرد يحتراجون إلى 

تغير في روتين حيافم التدريبية في محاولة للحصول على 

مزيد من النشاط كجز. مرن روترين حيرافم اليوميرة. 

ي إلى قاعرات الدراسرة أو رويمكن لأنشطة مررل المشر

العمل، وكذلك استخدام السرلالم بردلاً مرن المصراعد 

عمال المنزلية النشطة والنزول من الحافلة قبل محطرة والأ

واحدة من المكان المراد والمشي يمكن أن ينتق زيرادة في 

حرررق السررعرات الحراريررة والترري عنرردما تقررترن 

بالتدريبات الرياضية، فننها تساعد على تقليرل الروزن. 

ويمكن التأكد من أن الرياضيين الرذين يحصرلون عرلى 

ات الهوائيرة والقروة في كرل قدر مناسرب مرن التردريب

أسبوع؛ فذلك يساعد أيضًرا في تحقيرق فقردان الروزن. 

والترردريبات الهوائيرررة )ركرروب ا يرررل، والجرررري، 

والسررباحة، والرررقص الهرروائي( تزيررد مررن اسررتهلا  
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الطاقررة. وممارسررة الترردريبات اللاهوائيررة )ترردريبات 

المقاومة، والعدو السريع( يزيد ويساعد في الحفا  على 

الجسم ا الية من الدهون، والتري تعتر  أنسرجة كتلة 

عالية في التمريل الغذائي في الجسم. وهذا يرير ويساعد 

 (RMR)في الحفا  على معدل التمريل الغذائي في الراحة 

( 88.6خررلال إنقررراص وإدارة الررروزن. الجررردول )

الموجود سابقًا في هذا الفصل يصف كميات السرعرات 

 يد من الأنشطة الرياضية.الحرارية المفقودة في العد

وينبغي على الرياضيين محاولة التغيرير في التردريب 

والأنشطة البدنية خلال فترة ما قبل الموسرم، والتري لا 

ي؛ وبالتاز قرد يكرون ريركزون فيها على الأدا. التنافس

هنا  اسرتعداد أكررر لقضرا. المزيرد مرن الوقرت عرلى 

ولزيادة اسرتهلا  الأنشطة التي قد تنتق فقدان للوزن. 

الطاقة، يمكن للرياضي تعديل التدريبات بعدة رررق. 

وأن تمارك التدريبات بأعلى كرافة أو لفترات أرول مما 

أيضًرا  المزيد من استهلا  الطاقرة. ويسراعدمن مكن ي  

تغيير نوع التدريبات الرياضية على حرق المزيرد  الجسم

ريبات من السعرات الحرارية في الوحدة التدريبية. وتد

القوة جز. مهم من ممارسة أي نظرام ريراضي لإنقراص 

الوزن. وعلى الرغم من أن تدريبات القوة بصفة عامرة 

لا تنتق المزيد من استهلا  السعرات الحرارية، ولكنها 

تسرراعد في الحفررا  عررلى كتلررة العضررلات، وهررو أمررر 

ضروري للحفا  عرلى معردلات عاليرة مرن التمريرل 

. وينبغي تشجيع الرياضريين (RMR)الغذائي في الراحة 

على الزيادة التدريجية في الشدة أو مدة التدريب لتفادي 

 الإصابات.

سةاعدًالرياضةيينًعةلىًإنقةا ًيتحديدًالأهةدا ًًهل

ًالوزن؟

من الصعب في بعض الأحيران للرياضريين إجررا. 

رورية لمساعدفم عرلى تحقيرق إنقراص رالتغييرات الض

مررور الوقرت.  الوزن والحفا  على خسارة الوزن مرع

في الفصل العا  تم توضيح تقييم الرغبة في التغيرير و

كطريقررة مسرراعدة لأخصررائيي التغذيررة والرياضرريين 

للعمل معًا لأدا. هذه التغييرات الغذائية. وبمجررد أن 

استعداد لتغيير السرلو  الغرذائي، يكون الرياضي على 

يجب على الرياضي وأخصائي التغذيرة وضرع أهردا  

وررررق لقيرراك التطررور في ابرراه الأهرردا  لإنقرراص 

تمت مناقشة الأهدا  القصريرة والطويلرة في والوزن. 

المقطع التاز يقدم لمحرة مروجزة عرن والفصل العا . 

تحديد الأهدا  من حيرث صرلتها بالرياضريين الرذين 

 يحاولون إنقاص الوزن.

الأهةدا ًالتةيً ةبًعةلىًالرياضةيينًماًهةيًنوعيةةً

ًوضعهاًلإنقا ًالوزن؟

في البدايررة  (NIH)يرروصي المعهررد الررورني للصررحة 

 -5% من وزن الجسم الحاز خلال فترة 81 -3بنقص 

 6 -5أشهر. وبالحفا  على هذا الوزن المفقود لفرترة  6
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أشهر قبل محاولة خسارة المزيرد مرن الروزن، وإذا كران 

لحفا  عرلى خسرارة الروزن الأوز الرياضي قادرًا على ا

فهو مؤهرل لأن يفقرد وزنًرا إضرافيًّا، وينصرح بهرد  

% مررن وزن الجسررم الحرراز. 81 -3إضررافي قرردره 

 77.1وباستخدام هذه التوصية فالرياضي الذي يرزن 

 81إلى  3كيلوجرامًا سو  يكون هدفه إنقاص الروزن 

أشهر، وإذا استمر بنجاح  6 -5كيلوجرامات في بداية 

  تقييم أهدا  الروزن والأدا. الريراضي مناسربًا، فيعت

وينبغي لإجماز العجز من السعرات الحراريرة مرا برين 

كيلررو كلرروري في اليرروم أن ينررتق هررذه  8111 -311

الكمية من فقردان الروزن تردريجيًّا عرلى مردى الفرترة 

يتعردى الروزن المفقرود الزمنية المو  بها. ويجرب ألا 

سرربوع. ويمكررن لفقرردان جرررام في الأ 711سرربوعيًّا أ

سهم في فقدان كتلة العضلات وعدم الوزن السريع أن ي

تررزان في السرروائل والمررنحلات، وربررما مضرراعفات في ا

القلب والأوعية الدموية. ولرذلك؛ إذا حردث فقردان 

ا فيجرب زيرادة السرعرات رللوزن بسر رعة كبريرة جردًّ

الحرارية المتناولة أو تقليل النشاط البردني لإبطرا. هرذا 

 . هرو أكررر بلنقص. فقدان الوزن بشكل تدريجي وبا

أمانًررا بالنسرربة للصررحة العامررة، وهررو أكرررر عرضررة 

لاستهدا  فقردان الردهون في الجسرم مقابرل الكتلرة 

العضلية، وليس من المرجح أن ترؤثر سرلبًا عرلى الأدا. 

لديها معدل نجاح أن هذه الطريقة الرياضي، ولقد ثبت 

 أك  على المدى الطويل.

يد هرد  إنقراص الروزن أمرر ضروري لأي تحدو

خطة لإنقاص الوزن، وهنا  حاجة إلى وضع أهردا  

لكيفية تحقيرق إنقراص الروزن عرلى المردى القصرير أو 

)عملية موجهة( وعلى المردى الطويرل )موجهرة نحرو 

تحقيق نتائق(. وتساعد الأهدا  القصيرة الأجل عرلى 

تصررميم خطررة محررددة لتغيرريرات في النظررام الغررذائي 

ارسة الرياضة، أو السلو  الرلازم لتحقيرق فقردان ومم

الوزن على المدى الطويرل. وهرذه قرد تتضرمن تنراول 

 9وجبة الإفطار من الحبوب عالية الأليا  يوميًّرا لمردة 

دقيقة إضافية في تدريبات للقوة  83أيام قادمة أو قضا. 

يومين في الأسبوع. وربما الأهدا  على المردى الطويرل 

الوزن أو هدفًا لتكوين الجسم مرل  تشمل هد  فقدان

خفض نسبة الدهون في الجسم. وبمجرد الحفرا  عرلى 

الهد  على المدى القصير لعدة أسرابيع، يمكرن تحديرد 

أهدا  مختلفة لتحقيق المزيد مرن التقردم نحرو الهرد  

 رويل المدى.

وهنا  أهدا  أخرى مررل تلرك التري تركرز عرلى 

ويمكنهرررا أن تحفرررز التغررريرات في الأدا. الريررراضي، 

الرياضيين على مواصرلة سرلوكيات صرحية في تنراول 

ي في رالطعام. والهد  المتمرل في تحسين الرقم الشخص

رعة أو التحمرل يمكرن أن يحفرز عردا. رسباقات السر

المسابقات لاسرتكمال السرلوكيات الغذائيرة الصرحية. 

ويجعلهم متحمسين، خصوصًا إذا كران فقردان الروزن 

استخدام كل من قياسات تكوين الجسرم  بطيئًا. وبالمرل
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والوزن كمؤ  للنجاح مفيرد للريراضي. وبسربب أن 

التوصيات الغذائية والنشاط البدني لفقدان الوزن بطيئة 

وتدريجية فننه قد يكون مرن الصرعب عرلى الرياضريين 

البقا. متحمسين عندما لا يتضح النقص بشكل كبرير. 

يكرون ومع ذلك إذا حردث تغيرير في شركل الجسرم ف

برالرغم والرياضي أكرر ثقة بأن هنا  تحسنات قرد ترم، 

من فقردان الروزن برب . مرن خرلال وضرع كرل مرن 

الأهدا  القصيرة والطويلة الأجل بنرا. عرلى الصرحة 

البدنية أو تحسين الأدا. البدني، فرنن الريراضي يؤسرس 

 عدة ررق لرصد النجاح إلى جانب وزن الجسم.

ًا ؟كيفًيرصدًالرياضيونًتحقيقًالأهد

يعت  رصرد الأهردا  والتقردم نحرو تحقيرق هرذه 

ا لاسرتمرار النجراح في إنقراص  الأهدا  أمرًا ضروريًّ

الوزن. ويساعد الرصد الذايه على التعر  على سرلو  

الرياضيين الذين يحاولون التغيير، وتتبرع التقردم نحرو 

تحقيق أهدافها، والمراجعرة المنتظمرة وتعرديل السرلو  

يوميرات الغرذا. مرن أدوات حسب الحاجرة. وتعتر  

الرصد المفيدة. ويساعد رصرد المردخول الغرذائي مرن 

خلال تسجيل الأرعمة وأحجام الوجبات للرياضريين 

لكي يصبحوا أكرر وعيًا للأرعمرة المتناولرة، وكرذلك 

نوعية هذه الأرعمة. وكريًرا ما يندهش الرياضريون في 

كرير من الأحيان، كيف يأكلون بدون أن يدركوا ذلك، 

وإلى أي مدى يتم تناول وجبات الطعام. مرع الإشرارة 

إلى أن مستوى الجوع والشبع قبل تناول الطعام وبعرده 

يمكررن أن يضرريف قيمررة إلى تطبيررق يوميررات الغررذا.. 

ويمكن للرياضيين الذين لديهم جدول تردريبي كامرل 

مراقبة مستويات شدة التدريب أو القدرة على التدريب 

 يق فقدان متواضع للوزن.أكرر أو أقوى متا تم تحق

خررى مفيردة ورصد الوزن وتركيرب الجسرم أداة أ  

وزن الجسرم مررة واحردة في وللنجاح في إدارة الوزن. 

الأسربوع ومتابعررة التقرردم مرع مرررور الوقررت يسرراعد 

الأفراد لكي يرروا تقردمًا تردريجيًّا نحرو تحقيرق هرد  

فقدان الوزن على المدى الطويل. ومن غرير المستحسرن 

سم يوميًّا؛ لأنره يمكرن أن يصربح هوسًرا مرع وزن الج

تقلبات الوزن في اليوم، وبغض النظر عن الطعام الذي 

يؤكل أو كمية التدريب التي تنفد؛ مما يرؤدي إلى خلرق 

انطباع زائف لفقردان أو كسرب الروزن. وينبغري مرن 

الناحية المرالية أن يقاك الوزن مرة واحدة في الأسبوع، 

وفي نفس الوقت من اليروم  وفي نفس اليوم كل أسبوع،

ينبغري أن تؤخرذ ووذلك لتحقيق التناسق في القياك. 

قياسات تكوين الجسم بشكل شهري أو فصرل لتقيريم 

التقدم. وتقييم فاعلية خطرة فقردان الروزن للريراضي، 

وتشتمل على وزن الجسرم العرادي أو معلومرات عرن 

تكوين  الجسم فضلًا عن تدابير أخررى لأدا. الرياضرة 

يات الطاقررة والرضررا عررلى النظررام الغررذائي، ومسررتو

 وممارسة ا طة التدريبية.

وتقييم أدا. الرياضة هو مقياك آخر لنجاح أو فشل 

خطة فقدان الوزن. وإذا تراجع أدا. الرياضة، فنن ذلك 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

برامق فقردان الروزن الصرحي 

لعامرررة النررراك والرياضررريين 

يشتمل على مزيق من التغييرات 

الغررذائي والريرراضي في النظررام 

لفقررردان الررروزن. والعجرررز في 

السررعرات الحراريررة هرري مررن 

روري لأي خطرة لفقردان رالض

الررروزن. ويجرررب أن يكرررون 

الرياضيون حذرين عند محاولرة 

تقليل كمية السرعرات الحراريرة 

لتناول ما يكفي مرن السرعرات 

لمواصلة الأدا. الرياضي الأمرل، 

بيررنما السررماح الترردريجي لفقررد 

وينبغي أن يكون فقردان الوزن. 

الرروزن خررلال المواسررم غررير 

 التنافسية إذا أمكن.

ا للحفرا   قد يعني أن السعرات الحرارية منخفضة جدًّ

على مستويات التدريب وبديرد مخرازن الجليكروجين. 

اسررتمر أدا. الرياضررة أو تحسررن اللاعررب فمررن  وإذا

المحتمل أن يكون على المسار الصحيح لتحقيق النجاح 

 وفقدان الوزن.

ًماًهوًملخصًتوصياتًفقدانًالوزنًللرياضيين؟

تشررمل الممارسررات الناجحررة للرياضرريين وفقرردان 

الرروزن مجموعررة مررن التغيرريرات الغذائيررة والترردريب 

والسلو  الذي يمكن 

الحفررا  عليرره مرردى 

الحيرراة. وإن تخطرري  

الوجبات التي تشجع 

على تنراول الوجبرات 

الصحية مرن الطعرام 

فررترات منتظمررة  عررلى

تضرررع في اعتبارهرررا 

الكميررة الترري ترروفر 

القرردر المناسررب مررن 

السررعرات الحراريررة 

والمررررواد الغذائيررررة 

للحفررا  عررلى الأدا. 

الريررراضي والسرررماح 

لفقررررردان الررررروزن 

التدريجي. ويمكن لتعديلات رفيفرة في كميرة ونوعيرة 

وكرافة التدريب أن تساعد في إنتاج العجز في السعرات 

 الوزن.  الحرارية لفقدان

( يوضرررح مررروجز توصررريات 88.9والجررردول )

 للرياضيين في محاولة لإنقاص الوزن.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

 توصياتًفقدانًالوزنًللرياضيين

 تحديدًاحتياجاتًالطاقة

.قياك الطول، والوزن، ومحي  ا صر، وتكوين الجسم 

.حساب احتياج الرياضي اليومي من الطاقة 

كرل ريراضي تحديد العجرز في السرعرات الحراريرة المناسربة ل

 لإنقاص الوزن.

 سعر حرراري  8111 -231العجز في السعرات الحرارية من

 في اليوم من خلال النظام الغذائي أو/والتدريب.

 التعديرتًالغذائية

.التأكيد على تناول الطعام الصحي وبالطرق الصحية 

 تناول الطعام بشكل متكررر لتوليرد راقرة الأنشرطة وبنرب

 الشديد.الوصول إلى مرحلة الجوع 

 استمتع بكميات صغيرة من الأرعمة المفضلة لديك في بعض

 الأحيان.

.تدرب على التحكم في الكميات 

 اختر الأرعمة المحتوية على المغذيات عالية الكرافة مرع المزيرد

 من الأليا  لتحسين تناول المغذيات والشبع.

.اختر الأرعمة القليلة في الدسم 

 ضبطًومراقبةًالأهدا 

دان الوزن في الفترة الغير تنافسية من الموسم.محاولة فق 

 من الوزن الحاز للجسم.81 -3السعي  سارة من % 

 إنقاص الوزن بمعدل لا يزيد عن نصرف إلى كيلرو واحرد في

 الأسبوع.

.راقب الوزن أسبوعيًّا 

.قياك تركيب الجسم مرة في الشهر 

.تقييم التدريب ومستوى الأدا. الرياضي 

 

 جدول
11.7 
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 هلًينبغيًعلىًالرياضيينًالقيامًبحمية؟

هنا  العديد من ا ط  الشعبية للنظام الغذائي التي روجت لإنقاص الوزن. وهذه ا ط  غالبًرا مرا تكرون الاختيرار 

ا طر  قرا ة في العنرا  الغذائيرة المطلوبرة الأول عندما يحاول الأفراد إنقاص الوزن. ولسو. الح ، فنن معظم هرذه 

للرياضيين أو لا تشجع على نجاح فقدان الوزن على المدى الطويل؛ مما تؤدي إلى فشل الأدا. الرياضي وتقلب وزن الجسم 

دعرا. لفقردان الروزن  اتبراع مرنهق متروازن صرحي وبرين الامع مرور الوقت. ويجب توعية الرياضيين حول التفرقة بين

 ."fad diet"  وبين الوجبات الغذائية البدعة ريعرالس

 كتب الحمية الغذائية هي المصدر الرئيسي للمعلومات الشائعة للنظام الغذائي للمستهلكين. 

باسرتخدام عبرارة  Amazon.comأن البحرث في مرؤ  البحرث أمرازون  2118. في عرام 27ويذكر فريدمان وآخرون 

ع مطابق. ويبدو أنه في كل عام يتم نشر العديرد مرن كترب الرنظم الغذائيرة موضو 8285)فقدان الوزن( تكون النتيجة 

الجديدة، والتي تدعي أنها الأفضل رريقة في إنقاص الوزن. مرن نظرام قليرل في الكربوهيردرات إلى عراز في الردهون إلى 

ي. الوحيد في كل هذه ا ط  رحسا. الكرنب ويبدو أنه لا نهاية في العدد المتاح لنظم الغذا. ا اصة بننقاص الوزن. والش

 المشتركة هو أنها منخفضة في السعرات الحرارية.

وإذا كنت تتناول كميات من السعرات الحرارية أقل مما تستهلكها فسو  تفقد الوزن مرع مررور الوقرت. ولرذلك وفي 

ة هي أن فقردان الروزن معظم الحالات؛ فنن الأشخاص الذين يتبعون ا ط  الشعبية من الحمية يفقدون الوزن. والمشكل

عادة لا يستمر مع مرور الوقت باستخدام هذه الوجبات الغذائية. وقد  يتحقق للأفراد النجاح عندما يكونون عرلى هرذه 

ا ط  الغذائية ولكنهم يعودون لنفس الوزن أو أعلى عندما يتوقفون عن هذه ا ط . فينبغي تشجيع الرياضيين لتجنب 

ا ولا تروفر المرواد الغذائيرة لتلبيرة احتياجرات  ."fad diet"  الوجبات الغذائية البدعة والتي تكون منخفضة في الطاقة جدًّ

استعادة الشفا.. وسو  ينخفض الأدا. البدني فق  على المدى الطويل؛ لذا ينبغي على الرياضيين أن يبحرروا عرن النظرام 

 تطور لتصبح عادة.الغذائي وممارسة التدريب التي يمكن أن تستمر على المدى الطويل وت

والاختلافات الرئيسية بين برامق الحمية الشائعة هي تكوين المغذيات الكبيرة والطريقرة التري تؤكرل بهرا الأرعمرة أو 

كلتاهما. وبعض ا ط  تشير أن تكوين بعض المغرذيات هرو المفتراح لتحقيرق النجراح في فقردان الروزن. والعديرد مرن 

كمية الكربوهيدرات ومع ارتفاع في الدهون أو ال وتين. وخط  أخرى تشير إلى الوجبات الشائعة الحالية توصي بخفض 

العكس فهي قليلة في الدهون وزيادة في الكربوهيدرات. ولا يزال البعض يروج لفوائد نسب دقيقة مرن الكربوهيردرات 

أنماط أكل معينة، مرزيق  يجب أن تأكل في كل وجبة. بالإضافة إلى ذلك، توصي بعض الوجباتوالتي وال وتين والدهون 

من الأرعمة، أو بنب بعض الأرعمة تمامًا. وينبغي أن نبحث للرياضيين عن خط  لفقدان الوزن تحاف  على التروازن في 

المواد الغذائية الرئيسية؛ مما يسمح لجميع الأرعمة أن تتناسب مع النظام الغذائي الصرحي، مرع التركيرز عرلى الرتحكم في 

 .كميات جميع الأرعمة

والمستهلك الجيد للمعلومات الصحية والغذائية سو  يحسن فرص النجاح لإدارة الوزن للرياضريين. فهنرا  العديرد 

من النصائح للرياضيين التي يمكن استخدامها لتحديد ما إذا كان النظام الغذائي هو بدعة أو لديه إمكانات لفترة رويلرة 

 الموثوق به ينبغي أن يشتمل على الآيه:المدى لفقدان الوزن بنجاح. والنظام الغذائي 

..توفر فقدان الوزن التدريجي والبطي 

.تضمن خطة غذائية سليمة ومتوازنة 

 .تشمل الأرعمة المفضلة لديك بكميات صغيرة كجرز

 من خطة الوجبة الغذائية العادية.

 تشرمل الأهردا  القصرريرة والطويلرة المردى لفقرردان

 لصحة.لالتغذية والأنشطة البدنية، والوزن، 

.تأكد على الفوائد الصحية والعارفية وليس الجمالية 

.تضمن ممارسة الأنشطة البدنية والتدريب 

 تشررمل تغيرريًرا في السررلو  وتنميررة المهررارات للعررادات

 الحياة. روالالغذائية 

 أن يكررون تحررت مراقبررة أفررراد ذوي خرر ة ربيررة ذات

 مصداقية في مجال التغذية والتدريب والصحة.
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ا:ًماًهيًقضاياًفقدانًالوزنًللرياضيينً ًسابعا

 فيًالألعابًالرياضيةًالمرتبطةًبالوزن؟

توجرررد تصرررنيفات الأوزان في الرياضرررات مررررل 

المصارعة والملاكمة، والألعاب القتاليرة، والفروسرية. 

والرياضيون المشاركون في هرذه الرياضرات غالبًرا مرا 

يحاولون أن يكونوا في فئات أوزان أقل من وزن الجسم 

العررادي لاكتسررراب ميرررزة محتملرررة عرررلى المنرررافس. 

ن في كررير مرن والرياضيون في هذه الرياضات يناضلو

الأحيرران مررع أوزانهررم خررلال الموسررم الترردريبي، 

ويسررتخدمون ترردابير جذريررة محتملررة لفقرردان الرروزن 

 لتحقيق أهدا  فئة الوزن.و

وفقدان الوزن السريع قبل قياك الوزن في المسرابقة 

ريع رلا. الرياضيين. وخفض الوزن السرهو الشائع لهؤ

من أجرل  هو ممارسة ذاتية ناجمة عن الجفا  والتجويع

التوصل إلى وزن معين محدد سلفًا. ويحدث غالبًا خلال 

الموسم ويعتمد على كم عردد المسرابقات التري يشرتر  

فيها الرياضي ومدى الحفرا  عرلى فقردان الروزن عرلى 

ريع الشررائع أو رمرردار الموسررم. وخفررض الرروزن السرر

ممارسررات فقرردان الرروزن تشررمل زيررادة مفررررة في 

س بلاستيكية أو التردريب التدريب، أو التدريب بملاب

في السونا، أو الجو الحرار أو الإقرلال مرن السروائل أو 

الصوم، أو التقيؤ الذايه، أو الإقلال من المواد الغذائية، 

مدرات البول والملينات. وقد ذكرر العرالم أو استخدام 

أن أكرررر ررررق فقرردان الرروزن  "Alderman"ألرردرمان 

المفرررة في  ريع شريوعًا للمصرارعين هرو الزيرادةرالس

 البلاستيكية لابسالمالجري، واستخدام السونا، ولبس 

 . 28البخر  الجسم من عملية تمنعالتي 

هذه الطرق تتم قبل الروزن في المسرابقات بحيرث و

ريع في الوقررت المناسررب. ريحرردث فقرردان للرروزن السرر

وبمجرد تمام الوزن في المسرابقة تحردث عرادةً اسرتعادة 

رط الارتروا. وتنراول سريعة في الروزن مرن خرلال فر

 الطعام.

ريع ريمكن لبعض هذه الطرق في فقدان الوزن السو

أن تكون لها عواقب صحية وخيمة. فقد يحدث الجفا  

واختلالات في الشوارد نتيجة الإقرلال مرن السروائل، 

وممارسة التدريب في السونا أو استخدام مدرات البول 

والأوعية الدموية. الملينات مما يؤثر سلبًا على القلب أو 

وفقدان الوزن السريع الناجم عن مجموعة متنوعة مرن 

فض حجم البلازما بسرعة؛ وبالتاز الطرق يمكن أن يخ  

الضررغ  عررلى الأوعيررة الدمويررة والقلررب، والنظررام 

قلال من الغذا. يمكن أن الإالحراري، ووظيفة الكلى. و

يسبب نقصًا في سكر الدم؛ مما يؤدي إلى التعرب وعردم 

عقليًّررا وانخفرراض القرردرة عررلى  قرردرة عررلى التركيررزال

. ومن الواضح أن كل هذه الآثار هري 29التحمل البدني

عررلى حسرراب الأدا. الريرراضي، وسررلامة الريرراضي، 

 والصحة العامة.
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المصارعة رياضة شعبية على مر السنوات، وإحردى 

الرياضات المشهورة بممارسرات فقردان الروزن. وقرد 

ساليب المصارعين في فقدان أجريت بحوث هامة على أ

م توفي 8799الوزن والاهتمامات المرتبطة بها. وفي عام 

ثلاثة من المصارعين الجامعيين في محاولة  فض الروزن 

. ولهرذا الحردث المؤسرف قامرت  30ريع للمسرابقةرالس

الجمعيررة الورنيررة لريرراضي الجامعررات الأمريكيررة 

"National Collegiate Athletic Association" (NCAA) 

بتغيير قوانين المصارعة بالجامعات للحد من الممارسات 

ريع. وتشررمل القواعررد رالمفررررة  فررض الرروزن السرر

ر ركيلوجرامًررا لكررل مررن العشرر 2.9الجديرردة إضررافة 

مجموعات من الأوزان، ووزن الجسم مرة إضافية قبرل 

بداية الممارسة، وشهادة ببداية الوزن قبل ال نامق بما في 

هون الجسم للمصرارع في بدايرة الموسرم، ذلك تقييم د

والترري تتطلررب الحررد الأدنررا مررن تصررنيفات الرروزن 

نتقال لمحددة بحلول شهر ديسم . ويمكن اللمنافسة ا

المصررارعين لتصررنيفات الرروزن الأعررلى بعررد ديسررم ، 

)انظرر الشركل  ولكن ليس لتصنيفات الروزن الأقرل.

88,81.) 

ايرة العرام وهذه القواعد الجديدة تم تنفيرذها في بد

. (NCAA)م لمسررررابقات 8777 -8771الرررردراب 

 wrestling"ويتطلب برنامق شهادة الوزن للمصارعين 

weight certification program" (WWCP)  الررروزن في

 . 31في حالة ترريب وهو بداية الموسم 

 

 

 

 

 

 

 

 

ويستخدم ال نامق الرقل النروعي للبرول لتحديرد 

أو  8.12وضع الما.. إذا كان الرقل النروعي أقرل مرن 

يساويه إذا الرياضي في حالة ترريب جيدة، وإذا زادت 

فيجب على الرياضي أن يعرود  8.12نسبة القياك عن 

في اليوم التاز لإعادة الاختبار والوزن. والفصل الرامن 

ناقشات المتعمقة لكيف أن مسرتويات يوفر المزيد من الم

الما. تؤثر على البول. والمدارك الرانوية الأمريكية الآن 

لديها ررق مماثلة في إدارة الوزن للحد من فقدان الوزن 

السريع. ويشتمل برنامق شهادة الوزن بدايةً من موسم 

م عررلى مسررتوى ترريررب لا يتعرردى 2119 -2116

ا لنسربة الردهون في قياك البول والحد الأدن 8.123

% 82% للمصارعين الرذكور و 9في الجسم لا تقل عن 

 .32للمصارعين الإناث 

 ".Opplinger et al. 33العررالم أوبلينجررر وآخرررون 

فرقرة جامعيرة  55استجابة لأسرئلة مرن  958درسوا 

 .(.ًيوض ًالوزنًقبلًالمسابقة11.10الشكلً)
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للمصارعة حول ممارسات إنقراص الروزن منرذ تنفيرذ 

 % من المصرارعين51هذه القواعد الجديدة، ووجد أن 

في هرذه الدراسررة أشرراروا إلى أن القواعرد الجديرردة لررر 

(NCAA)  أثرت على ممارسات إدارة الوزن، ولكن أكررر

% من المصارعين استمروا في استخدام ضامرات 23من 

البخررار والملابررس البلاسررتيكية، والصرروم، وتقنيررات 

فقدان الوزن. ووجدوا أيضًا أن سلوكيات إدارة الوزن 

 المصارعين الأخرف وزنًرا، وأقرل كانت أكرر تطرفًا بين

شار أحدهم بنرا. ا بين المصارعين الأثقل وزنًا. وأتطرفً 

على البيانات ا اصة بهم، أنهرم يعتقردون أن القواعرد 

برنامق شهادة الوزن للمصرارعين  (NCAA)الجديدة لر 

(WWCP) والأثار المترتبة عليها قد بدأت تغرير تراريخ ،

 .31ع الرياضة في تخفيض الوزن السري

يمكرن أن  "weight catting"وخفض الوزن السرريع 

تكون له عواقب جسدية وعارفية . وهنا  قلق من أن 

الرياضرريين في الألعرراب الرياضررية الترري تسررتخدم 

ممارسات خفض الوزن السريع من أن تكرون في خطرر 

 متزايد لاضطرابات في تناول الطعام. العالمران دايرل و

اسرررتخدما اسرررتبيان  "Dale and Landers"نررردرز لا

 "Eating Disorders Inventory"اضطرابات تناول الطعام 

(EDI) واختبررار اضررطرابات تنرراول الطعررام  "Eating 

Disorders Examination" (EDE)  لتقيرريم المصررارعين في

. واستبيان اضطرابات تناول الطعام 34سلوكيات الغذا.

(EDI) نة يتكون من ثمانية محراور. ولقرد تمرت الاسرتعا

البيانات التي تم جمعهرا مرن المحراور الرلاثرة الأولى، ب

ره المررضي )الرنهم روهي: الاباه نحو الرشاقة، والشر

تناول الطعام(، وعدم الرضا عن الجسم. و تقيس هذه ل

الرلاثة محاور المواقرف والسرلوكيات المتعلقرة بصرورة 

الجسم، وتناول الطعام، واتباع نظام غرذائي. واختبرار 

هي عبارة عن تصميم  (EDE)تناول الطعام اضطرابات 

لمقابلة مصغرة تم استخدامها على المشاركين الذين تأكد 

أنهم في خطر كبير بنا. على استبيان اضرطرابات تنراول 

. ووجد الباحرون أن هنا  اباهًا متزايردًا (EDI)الطعام 

نحو الرشاقة للمصرارعين، ولكرن لا توجرد زيرادة في 

م الحالية أو مخارر اضرطرابات اضطرابات تناول الطعا

تناول الطعرام. والمصرارعون في هرذه الدراسرة لرديهم 

معدل ارتياح أفضل للجسم بالمقارنة بالمجموعة المقارنة 

لغير المصرارعين. وهرم أكررر وعيًرا للروزن عرن غرير 

في الرياضيين، ولكن هذا لا يعني أن لديهم اضطرابات 

 تناول الطعام. 

ون السريطرة عرلى الروزن وفي كرير من الأحيان تكر

ممارسات مقلقة فق  في الموسم. والتغذية والرتحكم في 

الوزن خلال فترة ما قبل الموسم ليس مصدر قلق. ومع 

ذلك، يمكن لممارسات خفض الوزن السريع أن تكرون 

ضارة بالصحة البدنية، والتركيز عرلى التعلريم ونترائق 

البحوث لممارسات خفض الوزن تسراعد في التخفيرف 
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 حدة هذه الأضرار للرياضيين في المستقبل.  من

وهنررا  اهتمامررات مماثلررة في رياضررات أخرررى 

بخصوص الوزن. فطاقم التجديف في لعبة التجرديف 

تتطلب فريقًا كاملًا لتلبية معيار الوزن للمنافسرة. وإذا 

كان أحد الرياضيين لا يحقرق وزنره فقرد يرتم اسرتبعاد 

ون في الرياضرات الفريق بأكمله من البطولة. والرياضي

التي تتطلب الأوزان يجب التركيز على نظامهم الغذائي 

وخط  التردريب للمحافظرة عرلى وزن ثابرت رروال 

الموسم، بدلاً من الكفاح للوصول إلى الوزن قبرل كرل 

مسابقة. وعلى الرغم مرن أن اسرتخدام أسراليب فقرد 

الوزن للاعبي التجديف أقل من المصرارعين، إلا أنهرم 

ررقًا غذائية غير صحية وممارسات غير  قد يستخدمون

صحيحة خلال التدريب وموسم المنافسات. وكل مرن 

المدربين والقائمين عرلى التردريب وأخصرائي التغذيرة 

بحاجة إلى أن يكونوا على علم بأساليب سريعة لفقدان 

الوزن للرياضيين، ويمكن اسرتخدام وتشرجيع رررق 

ها خلال يمكن الحفا  عليوالتي صحية لفقدان الوزن 

 الموسم.

وعند التنافس في مسابقات تتطلرب قياسًرا للروزن 

يكون أفضل دفاع هو الهجوم الجيد. وينبغي أن يحراول 

الرياضيون الحفا  على وزن أجسامهم على مدار السنة 

في غضون بعض الكيلوجرامات من فئرة الروزن التري 

يتنافسون فيها. وبعض الرياضريين في حاجرة للانتقرال 

لأعلى في الوزن للحفا  عرلى الروزن بشركل إلى الفئة ا

مريح على مدار السنة. ممرا يحتمرل منافسرة / منافسرين 

أفضل منهم. ومع ذلك، تم تصميم فئات الوزن حترا 

يمكررن المسرراواة بررين المنافسررين بنررا. عررلى أوزانهررم. 

والرياضي الذي يتحر  للوزن الأعلى مرن المررجح أن 

أكرر تنافسيًّا  يكون عنده كتلة عضلية أك  بحيث يكون

 مع خصومه في هذا الوزن.

وخلاصرررة القرررول، إن الرياضررريين في الألعررراب 

الرياضية لفئات الأوزان يواجهون تحديات إضرافية في 

الحفررا  عررلى وزن المسررابقة. وتتشررابه إسررتراتيجيات 

الرياضرريين في فقررد أو الحفررا  عررلى الرروزن الصررحي 

للمسررابقة مررع الإسررتراتيجيات المسررتخدمة مررن قبررل 

الرياضيين الأخرين. ويهد  تحقيق الوزن المناسرب في 

الحفرا  عرلى هرذا في بداية الموسم أو مرا قبرل الموسرم 

العرام؛  ارالوزن في غضون بضعة كيلوجرامات على مد

مما يساعد الرياضيين على بنب التدابير الجذرية  فض 

ريع. ويمكرن للمردربين ومردرل اللياقرة رالوزن السر

التغذية وأخصائي العناية للرياضيين البدنية وأخصائي 

أن يساعدوا في تقرير الوزن الأفضل للمنافسة للعمرل 

على تحقيقه. كما يمكن للنظام الغذائي الرياضي وا طة 

التدريبية المساعدة في تحقيرق الروزن المطلروب بطريقرة 

صحية ومساعدة الرياضي على الحفا  على وزن مستقر 

 ي.للمنافسة روال الموسم التدريب
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ًثامناا:ًماذاًيحدثًعندماًتتحولًجهودًفقدان

ًالوزنًإلىًاضطراباتًفيًتناولًالطعام؟ً

أصبحت مشراكل سرلوكيات تنراول الطعرام أكررر 

شيوعًا في العقد الماضي في الولايات المتحدة الأمريكيرة 

وفي منارق أخرى من العالم الصناعي. والرياضريون لا 

الاجتماعية والرقافيرة في يواجهون فق   نفس التأثيرات 

السلوكيات الغذائيرة، والحجرم، والشركل مررل براقي 

السكان عمومًا، ولكنهم أيضًا لديهم ضغوط أخرى في 

تعديل ذلك بطريقرة مراليرة لرياضرافم. وهرم يررون 

الرياضرريين الآخرررين في رياضررتهم ويفترضررون أنهررم 

ينبغي أن يكونروا بطريقرة معينرة. والمردربون وأوليرا. 

وأخصائي التدريب يمكن أن يقترحروا شركلًا  الأمور

ملائمًا للجسم وتشرجيع التغيريرات في حجرم وشركل 

جسم الريراضي لمسراعدفم عرلى التفروق في الرياضرة 

ا اصة بهم. وفي العديد من الألعاب الرياضرية يعتقرد 

رعة رالرياضيون والمدربون أن الوزن الزائد يعيرق السر

. 35ع زيادة التعب وخفة الحركة والقدرة على التحمل م

على الررغم مرن أن أنرواع الجسرم المراليرة قرد تكرون و

موجرودة بشرركل عررام لرياضررة معينررة، ولكررن بعررض 

الرياضيين لا يمكرنهم تحقيرق هرذه القوالرب النمطيرة 

ببسارة. وتظهر اضطرابات تناول الطعام عند مواصلة 

الرياضيين النضرال مرن أجرل )المراليرة( عرلى حسراب 

دا. الريراضي. وهراجس تحقيرق أو الصحة العامرة والأ

الحفا  على مرالية معينة يمكرن أن يطرور اضرطرابات 

عند الرياضيين، وتؤدي إلى تشخيصرات لاضرطرابات 

في تناول الطعام. واضطرابات تناول الطعام يمكرن أن 

تكون لها عواقب صحية خطريرة. والرياضريون الرذين 

يعررانون اضررطرابات في تنرراول الطعررام في كرررير مررن 

حيان ينخفض أدا. الرياضة لديهم، ويكونرون أكررر الأ

عرضة للإصابة، ويعانون من عواقب عارفية ونفسرية 

 تؤثر على سير الحياة. 

وفي بعض الألعاب الرياضية يزيد تشرجيع صرورة 

واضررطرابات تنرراول الطعررام. وهررذه سررلبية الالجسررم 

الرياضات تزيد التركيز أكرر عرلى نوعيرة جسرم معرين 

د على شكل الجسم الرشيق أو انخفراض مراز أو التأكي

التعليقررات فوزن الجسررم بالشرركل الأمرررل للرياضررة. 

العارضررة مررن المرردرب أو المسررؤولين أو القضرراة في 

المسررابقات أو الررزملا. خررلال المنافسررات أو ظرررو  

التدريب يمكن أن ترؤدي إلى تصرورات ذاتيرة سرلبية 

 . 36مصحوبة باضطرابات في تناول الطعام 

 Social physique"والقلق الاجتماعي للياقة البدنيرة 

anxiety"  هو الإحساك بالقلق الناتق من المواقف التي

ي ظهر فيها الشخص اللياقة البدنية أو ملاحظرة وتقيريم 

. الباحرران مونسرما ومالينرا 37التعب من قبل الآخرين 

"Monsma and Malina"   جريت على المتزلجين في دراسة أ

وجدت أنه بعد التحكم في العمر ومؤ  كتلة الإناث، 
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 Social"الجسم ارتب  القلق الاجتماعي للياقرة البدنيرة 

physique anxiety"  برردرجات اسررتبيان اضررطرابات

. واقترح الباحران أن اضطرابات تناول 36 (EDI)الطعام 

الطعام قرد تكرون رد فعرل للقلرق الاجتماعري للياقرة 

قيريم الرذايه للمترزلجين. البدنية النرابع مرن ربيعرة الت

ويمكررن لاختيررارات الملابررس الرياضررية لرياضررات 

الأوزان أن تضع الرياضريين في خطرر كبرير في صرورة 

الجسم واضطرابات في أنماط تناول الطعام، خصوصًرا 

عندما يتم تقييم الملابس والحكرم عليهرا ولريس فقر  

 الجسم.

ضررعت الكليررة الأمريكيررة للطررب الريرراضي وو

(ACSM) مة التالية من الرياضات التي من المرجح القائ

أن تضررع الإنرراث في خطررر زيررادة اضررطرابات تنرراول 

 الطعام:

  ،رياضات مررل الغروص، والتزحلرق عرلى الجليرد

والجمبرراز، والباليررة حيررث يخضررع فيهررا الريرراضي 

 للتحكم الذايه.

  رياضات تتطلب الحد الأدنا من الملابرس، تكرون

ة والغطرس، ضيقة أو من غير ملابس مرل السرباح

وألعاب القوى، والجمباز، وكرة اليد والتري بعرل 

 الرياضيين غير مرتاحين.

  ،رياضات التحمرل مررل العردو مسرافات رويلرة

الدرجات، وا ماب حيث وزن الجسم الزائرد قرد 

يعوق الأدا.؛ وبالتاز يجب التركيز على نوع الجسرم 

 الرشيق.

  مررل الرياضات التي تتطلب الوزن في يوم المنافسرة

ألعرراب والمصررارعة، وركرروب ا يررل، والملاكمررة، 

 .38الدفاع عن النفس، والتجديف 

وهذه الرياضات بطبيعتها يمكن أن تضع الريراضي 

سوا. كان رجلًا أو سريدة في خطرر زيرادة اضرطرابات 

تناول الطعام. ومرع ذلرك، فرنن العديرد مرن الرجرال 

والسيدات في هذه الرياضرات لرديهم أنرماط عاديرة في 

ظام الغذائي والتدريبي، ويحرافظون عرلى وزنهرم في الن

تنراول الطعرام. في مدى مناسب وبردون اضرطرابات 

والرياضرات المطروحرة هنرا ليسرت فقر  الرياضررات 

تنراول في الوحيدة التري يمكرن أن تطرور اضرطرابات 

ي ريراضي في أي رياضرة لأالطعام لدى الرياضريين. و

 يو أن معرضًا لضغوط هرذه الرياضرة أيمكن أن يكو

قضايا أخرى في الحياة تسربب في النهايرة لاضرطرابات 

 تناول الطعام.  

ًماًهيًالأنواعًالمختلفةًم ًاضطراباتًتناولًالطعام؟

اضطرابات تناول الطعام  انتشارمن الصعب تحديد 

كرير من الأفراد الذين لا يسعون للعرلاج. أن البسبب 

توجد مشاريع بحث ورنية أو قواعد بيانات بمع  ولا

بيانات عن اضطرابات تناول الطعام، ويمكرن الرتماك 

العلاج من مجموعة متنوعة من المهنيين في التخصصات 
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الطبية، والتغذية ، أو علم النفس.  وتشير دراسات عن 

اضطرابات تناول الطعرام لردى الرياضريين إلى  انتشار

ى الرياضريين وبالمقارنرة مرع زيادة مخارر الإصرابة لرد

 السكان عامة. 

وذكررر كررلٌّ مررن البرراحرين سررندجوت وبررورغن 

 في تقريررهم "Sundgot , Borgen, Torstveit"وتروستفيت 

% من اضطرابات تنراول الطعرام 85.3 م وجدوا أنأنه

% للمجموعرة 5.6لدى الرياضريين بالمقارنرة بررمعدل 

. وتلك الدراسة كانرت عرلى 39الضابطة لغير الرياضيين 

مجموعة كبريرة مرن نخبرة مرن الرياضريين الأولمبيرين في 

النرويق ومجموعة مقارنرة مرن السركان عامرة. ووجرد 

البرراحرون أن هنررا  اختلافررات في اضررطرابات تنرراول 

اضطرابات  انتشارالطعام بناً. على نوع الرياضة. ومعدل 

لجمالية تناول الطعام للرياضيين السيدات في الرياضات ا

%، والرياضررات الترري 25%، ورياضررات التحمررل 52

%. بيررنما 86%، ورياضررات الكرررة 89تتطلررب أداً. فنيًّررا 

اضطرابات تنراول  انتشارللرياضيين الرجال كان معدل 

الطعام أكرر شيوعًا في الرياضات المضادة للجاذبية مررل 

%، 3%، ثررم رياضررات الكرررة 22الجمبرراز، أو التررزلق 

 39% 7ورياضات التحمل 

والتصنيفات الرئيسية لاضطرابات تنراول الطعرام 

تعر  بواسطة معايير ربية وعارفيرة محرددة. الجمعيرة 

 American Psychiatric"ي رالأمريكيررة للطررب النفسرر

Association"ي ر، والررردليل الإحصرررائي التشخيصررر

 Diagnostic Statistical Manual"للاضطرابات العقليرة 

of Mental Disorders" (DSM-IV)  .الطبعرررة الرابعرررة

تصنف هرذه التشخيصرات إلى ثرلاث فئرات مختلفرة و

لاضطرابات تناول الطعرام: فقردان الشرهية العصربي 

"Anorexia Nervosa"ره المررررضي العصررربي ر، والشررر

"Bulimia Nervosa" واضرررطرابات تنررراول الطعرررام ،

"Eating Disorder" 40. 

 ً"Anorexia Nervosa"فقدانًالشهيةًالعصبيً

اضطراب معقد ذو أسباب ومظراهر عديردة في هو 

ي لفقردان رالسلوكيات. ومصدر القلق الغذائي الرئيس

الشهية العصبي هو تقييرد السرعرات الحراريرة بشركل 

الأفرراد المصرابون وشديد؛ مما يؤدي إلى فقدان الوزن. 

يرفضون المحافظة على وزن  "Anorexia"بفقدان الشهية 

أو أعرلى منره، والرذي الجسم على مستوى الحد الأدنا 

يعت  ربيعيًّا بالنسبة للطول في مقابرل الروزن، ويكرون 

لديهم خو  من زيادة الوزن وصرورة ذهنيرة مشروهة 

للجسم. والتقييد الشديد للطاقة المتناولرة تنرتق عجرزًا 

والرذي كبيًرا للسعرات الحراريرة والرنقص في الروزن 

ة يظهر بوضوح عند الأفراد الذين لديهم فقردان الشرهي

"Anorexia". 

ومن المضاعفات التي قد تكون شديدة نتيجة فقدان 

انخفرراض كرافررة العظررام نتيجررة  "Anorexia"الشررهية 
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النقص الشديد في الطاقة المتناولة. ويلاح  أيضًا عردم 

انتظام ضربات القلرب، والجفرا ، ونقرص التغذيرة، 

والدوخرررة، والتعرررب، والانسرررحاب الاجتماعررري 

يجررة فقرردان الشررهية ومضرراعفات أخرررى شررائعة نت

"Anorexia" ويمكن لهذه المضاعفات أن تشكل خطررًا .

على الصحة العامة للرياضي فضلًا عن الحد بشكل كبير 

 من مستويات الأدا. البدني.

 "Bulimia Nervosa"الشرهًالمرضيًالعصبيً

يصنف على أن الفرد ينغمس في كميات من الطعام  

ب تعويضية غير أك  من المعتاد ومن ثم يستخدم أسالي

ملائمة للتخلص من المواد الغذائيرة المتناولرة. وتتميرز 

حلقات النهم بكونها تخرج عن نطاق السيطرة مع عدم 

القدرة على التوقف عن الأكل عرلى الررغم مرن كونهرا 

ممتلئة بشكل مفرط. وهنا  مفهوم خرارئ شرائع عرن 

هرو أن يرتم تطهرير  "Bulimia"ره المرضي العصبي رالش

ا عرن رريرق التقيرؤ. والسرلوكيات غرير  ذلك حصرريًّ

الملائمة بعد الانغرماك في تنراول الطعرام تكرون أحرد 

الإجرا.ات التاليرة: التقيرؤ، واسرتعمال الملرين بشركل 

خارئ، والممارسة الرياضية المفرررة، والصريام، أو أي 

ره المررضي العصربي رمزيق من هذه السلوكيات. والش

"Bulimia"  مشررابهة لفقرردان الشررهية"Anorexia"  مررن

خلال تشويه صورة الجسم والمظهر ولديها تأثير سرلبي 

عررلى تشررجيع الررذات، وتنرراول الطعررام، وسررلوكيات 

 الأنشطة البدنية.

ا انتشارهو أكرر  "Bulimia"والشه المرضي العصبي 

في جميررع الفئررات  "Anorexia"عررن فقرردان الشررهية 

التي قد تكون شديدة نتيجة  السكانية. ومن المضاعفات

تأكرل ربقرة مينرا  "Bulimia"ره المررضي العصربي رالش

في المررري.، واربرراع مررزمن،  تشررققاتالأسررنان، و

وتشوهات في القلب، والتهاب رئوي، وحتا يمكن أن 

تحدث الوفاة باعتبار القي. الوسيلة التطهيرية الرئيسية. 

ات وإذا كان هنا  سرو. معاملرة للمسرهلات أو الملينر

كوسيلة من وسائل التطهير تصبح الأمعا. معتمدة على 

الملينات في تحريك الطعام، وهرذا يمكرن أن يرؤدي إلى 

التردريبات البدنيرة المفرررة تضرع والإمسا  المرزمن. 

الفرررد في خطررر أكرر  للإصررابات الرياضررية المرتبطررة. 

يمكن للمخاو  العارفية والنفسية مرل عدم تقردير و

شرمئزاز الرذايه، والاكتئراب أن الذات، والقلرق، والا

ره المررضي العصربي رتكون مشاكل متزامنرة مرع الشر

"Bulimia Nervosa". 

في كرير من الحالات لا يتم الوفا. بواحرد أو أكررر و

 "Bulimia"من المعايير ا اصة بالشه المررضي العصربي 

؛ وبالتاز لا يتم تشرخيص "Anorexia"أو فقدان الشهية 

أو فقردان الشرهية  "Bulimia"صربي ره المررضي العرالش

"Anorexia" ي رحصرررائي التشخيصرررالررردليل الإ، وفي

ترم إنشرا. تشرخيص  (DSM-IV)للاضطرابات العقلية 
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 Eating Disorder-Not"آخر لاضطرابات تناول الطعرام 

Otherwise Specified" (ED-NOS) التي لا تتوافرق مرع و

أو فقردان  "Bulimia"ره المررضي العصربي ركل من الش

. وعلى سبيل المرال، امررأة رياضرية "Anorexia"الشهية 

قد يكون عندها جميع معرايير فقردان الشرهية العصربي 

ولكن عندها الطمرث. وهرذه الفئرة تسرمح لوصرف 

مجموعة متنوعة مرن اضرطرابات تنراول الطعرام التري 

يمكن أن تؤثر تأثيًرا كبيًرا على حياة المصاب، ولكنها لا 

أو  "Bulimia"عايير الشه المرضي العصربي تفي تماما بم

. ومرررع أي نررروع مرررن "Anorexia"فقررردان الشرررهية 

اضطرابات تناول الطعام، تأثير تناول سعرات حرارية 

ره والتطهررير يمكررن في نهايررة رمنخفضررة أو دورة الشرر

 المطا  أن تضر بالأدا. الرياضي.

      ًAnorexia athletics"ً(AA)"فقدانًالشهيةًللرياضيً

ي ريسرررت في الررردليل الإحصرررائي التشخيصرررل

، (DSM-IV)الطبعررة الرابعررة  -للاضررطرابات العقليررة

ولكنها مهمة في النقا  عن الرياضريين واضرطرابات 

تناول الطعام. وهنرا  أوجره تشرابه كرريرة لكرلٍّ مرن 

أو فقردان الشرهية  "Bulimia"ره المررضي العصربي رالش

"Anorexia"  .ولكرن مع وصف فقدان الشهية للرياضي

الرياضيين يشكلون مجموعة سركانية فريردة، وتفسرير 

الأعراض التي قد تلبي المعرايير ا اصرة باضرطرابات 

 Eating Disorder-Not Otherwise"تنررراول الطعرررام 

Specified" (ED-NOS) ي. رقد تكون مختلفة بعرض الشر

عن تلك الموجودة في براقي السركان غرير الرياضريين. 

 Anorexia"الشهية للرياضي  وعوامل عديدة تميز فقدان

athletics"  .عررن اضررطرابات تنرراول الطعررام الأخرررى

وغالبًا، فرنن الرياضريين )ذكرورًا أو إناثًرا( مرع فقردان 

يظهرون خفضًرا  "Anorexia athletics"الشهية للرياضي 

في تناول السعرات الحرارية وإنقاصًا في الوزن، ولكرن 

الحفررا  عررلى مسررتويات عاليررة مررن الأدا. البرردني. 

والرياضيون الذين يعانون اضطرابات في تناول الطعام 

الأخرى عادة ما يكون لديهم نقص وتضاال في القدرة 

على التدريب والمنافسة. وهنا  عامل آخر يميز فقردان 

هو أنه يستند على  "Anorexia athletics"ية للرياضي الشه

التخفيض في وزن الجسم أو فقدان الردهون في الجسرم 

و الاهتمام بشكل بنا. على الأدا. البدني بدلاً من المظهر أ

ولا ترزال المعرايير الفعليرة لتحديرد الجسم أو الحجرم.

لم يتفرق  "Anorexia athletics"فقدان الشرهية للريراضي 

 لباحرون في هذا المجال. عليها ا

ومع ذلك، فقد تم نش عدة بحوث عن خصرائص 

وتم نشها  "Anorexia athletics"فقدان الشهية الرياضي 

لعرردة برراحرين مختلفررين بالنسرربة للرياضرريين في مجررال 

اضطرابات تناول الطعام. ومع فقدان الشهية للرياضي 

"Anorexia athletics"  غالبًررا مررا يكررون لرردى الريرراضي

جدول زمني للتدريب العنيف، ويحاول ترأخير تنراول 
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الطعام لتوفير السعرات الحرارية، ومرن ثرم الانغرماك 

وانخفاض فيه في كرير من الأحيان بسبب الجوع المفرط 

مسررتويات الجلوكرروز. وا صررائص المشررتركة لفقرردان 

موضحة في الجدول  "Anorexia athletics"الشهية للرياضي 

 Anorexia"فقدان الشهية العصربي (، وتتشابه مع 88.1)

Nervosa" ولكن مع بعض ا صائص الإضافية التي لهرا ،

 .41،39صلة بالرياضيات الإناث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والعديد من الرياضيين لا يستوفي المعرايير ا اصرة 

، أو الشه "Anorexia Nervosa"بفقدان الشهية العصبي 

، أو اضررطرابات تنرراول "Bulimia"المرررضي العصرربي 

ولا يزال الصراع مع قضرايا  "Eating Disorder"الطعام 

التناول مع الرياضيين الذين نادرًا ما يكون عندهم نهم 

في الأكل، ثرم يحراولون أن يعوضروا ذلرك باسرتخدام 

يؤدون ذلرك سلوكيات تعويضية، ولكنهم غالبًا ما قد 

نهرا قرد تكرون ضيرة مزمنرة. في حالة إرهاق شديد؛ لأ

هم، وذلك لقلقهم الزائد على وزنهم وتركيرب أجسرام

ومظهرهم، وغالبًا ما يحكمون على أنفسرهم بنرا. عرلى 

نوعيات الطعام الذي يتناولونه أو رقمهرم في المرؤ . 

ويمكن أن يتأثر الأدا. البدني إذا لم يتنراول الرياضريون 

السعرات الحراريرة الكافيرة للحفرا  عرلى مسرتويات 

الطاقة خلال التدريب أو المنافسة. وبعرض الرياضريين 

الكربوهيرردرات كطريقررة في الوجبررة؛  يتجنررب تنرراول

وبالتاز سرو  ترنخفض مخرازن الجليكروجين بشركل 

مزمن؛ مما يؤدي إلى أدا. بدني سيئ. وممارسة التدريبات 

البدنية بشكل مفرط كطريقة لحررق سرعرات حراريرة 

كبيرة يمكن أن ترؤدي إلى الإصرابة أو تبقري الريراضي 

اضيين الذين بعيدًا عن المنافسة. وعلى الرغم من أن الري

لررديهم هررذا النرروع مررن سررلوكيات تنرراول الطعررام لا 

يستوفون معايير اضطرابات تناول الطعرام. فرنن هرذه 

السلوكيات يمكرن أن ترؤثر ترأثيًرا سرلبيًّا عرلى الحيراة 

 اليومية وتكبح أقصى أدا. بدني.

 الخصائصًالمشتركةًلفقدان

 للرياضيًالشهيةً

.انخفاض استهلا  الطاقة 

.انخفاض الوزن في غياب الأمراض الطبية 

.صيانة عالية للأدا. البدني 

لا تعتمد على المظهر. الرغبة لإنقاص الوزن 

.الرغبة في خسارة الوزن على أساك الأدا. أو لتحسينه 

.ا و  الشديد من زيادة الوزن 

.دورة الوزن بنا. على مستويات التدريب 

.ضب  النفس للحمية 

.مخارر الإفراط والتطهير 

.شكاوي الجهاز الهضمي 

.ضعف الدورة الشهرية 

رض أو الإصابة.ممارسة التدريب القهري بالرغم من الم 

..مشاهدة الذات من خلال القدرات الرياضية أو الأدا 

حصررائي ة لا تتطررابق في معررايير الرردليل الإالفررروق الفرديرر

لاضطرابات تناول الطعرام،  التشخيصي للاضطرابات العقلية

 ولكن تمتلك العديد من خصائص اضطرابات تناول الطعام.

 

 

 جدول
11.8
8 
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ماًهيًالآثارًالمترتبةًلضةطراباتًتنةاولًالطعةامًعةلىً

ًالأداءًالرياضي؟

الررذين لررديهم اضررطرابات في تنرراول الرياضرريون 

الطعام قد يظهرون بشكل ربيعري وصرحي وقرادرين 

على الحفا  على مستويات التدريب لفترة زمنية قبل أي 

تطورات ذات الاهتمام. وعادة في البداية تتم ملاحظرة 

 ،تغييرات في الوزن والتي قد لا تؤثر على الأدا. البردني

ب من الفريرق أو ثم التغييرات السلوكية مرل الانسحا

 .المرردربين أو أي سررلو  مشررابه لأحررد أفررراد الفريررق

يمكن أن يحدث انخفاض القوة الذهنية والقدرة عرلى و

خصوصًا مع انخفاض السعرات الحراريرة. والمنافسة، 

وربما انخفراض في تشرجيع الرذات و الرقرة برالنفس؛ 

 وبالتاز يحدث الاكتئاب والقلق.

الطعام قد تحردث وبمجرد زيادة اضطرابات تناول 

أثنررا. ومعانرراه لرربعض الرياضرريين في الأدا. البرردني 

التدريب والمنافسات في غضون بضعة أشهر من تقييرد 

راهة مرع التطهرير أو رالكميات المتناولة أو التناول بشر

الرتخلص منره، ويحردث للربعض الآخرر عنرد تنرراول 

كميات قليلة من السعرات الحرارية لعدة شهور قبل أن 

دا. الرياضي. ويمكرن أن تسربب اضرطرابات يتغير الأ

تناول الطعام للرياضيين نقصًرا في التغذيرة عرلى مردار 

الوقت كنتيجة لنقص السعرات الحراريرة المتناولرة، أو 

إذا ون، أو الاستخدام ا رارئ للملينرات. مالقي. المز

انخفضت السرعرات الحراريرة بشركل كبرير؛ فسرو  

وسرو   تكون مستويات الكربوهيردرات منخفضرة.

يؤدي هذا إلى زيادة الاعرتماد عرلى الردهون وال وترين 

كمصادر للطاقة. وعندما يسرتخدم كميرات أكر  مرن 

ال وتين في الطاقة سو  تنقص كمية ال وتين المتاحرة 

للحفا  على الكتلة العضلية. ويسبب انخفاض الكتلة 

العضررلية انخفاضًررا في الأدا. الريرراضي. والكميررات 

سريوم والحديرد وغيرهرا مرن المعرادن الكافية من الكال

والفيتامينات قد تكون غير موجودة في الوجبة ممرا قرد 

هشاشررة في ويررؤدي في النهايررة إلى نقررص في الحديررد، 

العظرررام، وغيرهرررا مرررن عواقرررب نقرررص المعرررادن 

والفيتامينات. وربما الأكرر أهميرة هرو أن يكرون ترأثير 

 انخفاض تروافر الطاقرة عرلى الأدا. البردني والصرحة.

ا مرع  وعندما يتم تنراول سرعرات حراريرة قليلرة جردًّ

استهلا  سعرات حرارية كبيرة من خرلال التردريب؛ 

فرنن الجسررم يفتقررر إلى الطاقررة اللازمررة للحفررا  عررلى 

مستويات عالية مرن كرافرة التردريب. وبالإضرافة إلى 

ذلك، فنن هرذا )الاسرتنزا  مرن الطاقرة( يرؤثر عرلى 

عدم انتظام الدورة  استجابات الهرمون الذي يؤدي إلى

سرو  ، والشهرية ومشاكل محتملة على صحة العظرام

تم مناقشررتها لاحقًررا تحررت عنرروان مررا هررو الرلاثرري يرر

 للرياضيين الإناث؟.

وبعض المخاو  الصحية، والآثار النفسية التي قرد 
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تكون لوحظت لردى الرياضريين الرذين يعرانون مرن 

 اضطرابات تناول الطعام تشمل ما يل:

  الكتلة ا الية من الدهون.انخفاض 

 . الجفا 

 .استنفاد الجليكوجين 

 .الاضطرابات الهرمونية 

  انخفاض معدل التمريل الغذائي القاعدي(BMR). 

 .زيادة خطر حالة سو. التغذية 

 .ضعفًا في الأدا. الرياضي 

  القلق، وسرعة دقات القلرب، وعردم القردرة عرلى

وب النوم، والجفا  الناجم عن التأثير المنشر  لحبر

 الحمية ومدرات البول.

  الجفررا  وفقرردان الشرروارد، والمضرراعفات الناجمررة

 للجهاز الهضمي نتيجة استخدام الملينات.

  زيادة مخارر الإصابات نتيجة التعرب النراجم عرن

 التدريبات المكرفة.

 تباهنانخفاض تركيز الا. 

 .إمكانية زيادة الغذا. وهاجس الوزن 

الرياضياتًالإنةاث،ًماًهيًالمخاو ًالرئيسيةًالمتعلقةًب

ًواضطراباتًتناولًالطعام؟

الرياضرريون مررن الإنرراث أكرررر عرضررة لزيررادة 

اضطرابات تناول الطعام عن غير الرياضريين في نفرس 

. وتحديد اهتمامرات الرياضريات الإنراث 43،41أعمارهن 

لتنرراول الطعررام في وقررت مبكررر يمكررن أن يسرراعد في 

 تشررخيص اضررطرابات تنرراول الطعررام في المسررتقبل.

والترردريبات البدنيررة  ،وبعررض ا صررائص البدنيررة

والمواقرف  ،ودرجات ضب  الرنفس الغذائيرة ،القاسية

بشكل  قبولالمووزن الجسم  ،والسلوكيات باه الطعام

ربيعي لكرير من الرياضريات الإنراث؛ ممرا يجعرل مرن 

الصعب استخدام المعايير المتبعرة لتحديرد اضرطرابات 

تناول الطعام في هرذه الفئرة مرن السركان. وتسرتخدم 

العديد مرن الاسرتبيانات المختلفرة لتقيريم سرلوكيات 

تناول الطعام في هذه الفئة من السركان )مررل اسرتبيان 

 "Eating Disorders Inventory"عرام اضرطرابات تنراول الط

(EDI) واختبررار اضررطرابات تنرراول الطعررام  "Eating 

Disorders Examination" (EDE)، الررذي تمررت مناقشررته و

القليل من أدوات التقييم ترم تصرميمها سابقًا(، ولكن 

خصيصًا لتحديد العلامات المبكرة للمشاكل في تنراول 

 الطعام للرياضيين من الإناث.

 Female"الفحص للرياضريين مرن الإنراث  أدوات

Athlete Screening Tool" (FAST) صررممها الباحررث ،

. وبحرهرا الباحرث 44 (.Affenito et al)أفينيتو وآخررون 

. ويمكرن أن تسرتخدم 45 (.Nulty et al)نالتي وآخررون 

كأداة للكشف عرن اضرطرابات تنراول الطعرام لردى 

أدوات الفحص للرياضريات والرياضيين من الإناث. 

قررادرة عررلى قيرراك الغرررض مررن  (FAST)الإنرراث 

الترردريبات البدنيررة غررير السررليمة وسررلوكيات تنرراول 
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الطعام لدى الذين يعانون اضطرابات تنراول الطعرام. 

،  (EDI) الطعرام ن استبيان اضطرابات تنراولافي حين 

لا يفرق دائما  (EDE)واختبار اضطرابات تناول الطعام 

 رياضيين وغير الرياضريين في اضرطرابات تنراولبين ال

ة التري يشرار  فيهرا الطعام. وينبغي لل امق الرياضري

ظهر الرياضيات الإناث في مستويات تنافسية عالية أن ت  

اضطرابات تناول الطعام لهن كجز. من التقييم البردني 

 السنوي.

ًماًهوًالثرثيًللرياضياتًالإناث؟

للرياضيين مرن ( يوضح الرلاثي 88.88الشكل )

الإنرراث، وهررو يلاحرر  عررادة في اللاعبررات الشررابات 

ويتألف من ثلاثة أعراض معروفة: اضطرابات تنراول 

، وهشاشرة في الدورة الشهريةالطعام، واضطرابات في 

ذكرروا  "Cobb et al"العظام. الباحث كوبب وآخررون 

أنه لم يتم العررور عرلى الرلاثرة أعرراض معًرا في نفرس 

. وهؤلا. الباحرون ذكروا أن هنرا  46 الوقت في بحرهم

علاقة بين اضطرابات تناول الطعام وبرين اضرطرابات 

في الحيض، وكذلك دراسرات منفصرلة موثقرة توثيقًرا 

جيدًا وجدت علاقة بين اضطرابات الحيض وانخفاض 

كرافة المعادن في العظام. وبغض النظر عن القدرة عرلى 

للرياضريات توثيق كل أو بعض هذه المكونات الرلاثرة 

الإناث في وقت واحد، فهن مع أحد أو أكرر مرن هرذه 

روري تشخيصرها رالأعراض الرلاثة، والتي مرن الضر

 مبكرًا وعلاجها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وتتضرررمن اضرررطرابات تنررراول الطعرررام تقييرررد 

السلوكيات المرتبطة بتناول الطعام، ولكن قرد لا تفري 

بالمعايير الفعلية لتشخيص اضطرابات تنراول الطعرام. 

والرياضرريات الإنرراث الررلايه يعررانين اضررطرابات في 

سلوكيات تناول الطعام في كررير مرن الأحيران يقيردن 

تناولة. ويحرافظن تناول السعرات الحرارية والدهون الم

على كرافة وحجم التدريب عاليرة؛ وبالتراز اسرتهلا  

إنًً(.ًيوضةة ًالثرثةةيًللرياضةةياتًالإنةةاث.11.11الشةةكلً)

ةاًفيًالةوزن،ًوتقليةلً اضطراباتًتنةاولًالطعةامًتنةتقًنقصا

اًًنقطاعواالطاقة،ً الطمس،ًوخلراًفيًالدورةًالشهرية،ًونقصا

 ينتقًعنهًهشا ةًفيًالعظام.ًًمماًفيًمعادنًالعظام،ً



 315 إدارة الوزن                                                                                                                               

 كميات كبيرة من الطاقة ونقص في السعرات الحرارية. 

ولقد بحث لوكاك وآخرون  قضايا تروافر الطاقرة 

اضريات الإنراث والردورة الشرهرية. وآثارها على الري

شارت هرذه البحروث بشركل مسرتمر إلى حردوث وأ

ود كميات من الطاقة المتاحة أو الطمث نتيجة عدم وج

ا مرن السرعرات الحراريرة للقيرام  تناول عدد قليل جدًّ

. وأنرماط 49،47بالنشاط البدني ووظائف الجسرم العاديرة 

اضطرابات تناول الطعام الموجرودة في الرلاثري مماثلرة 

لتلك التي وصفها في وقت سابق في هرذا الفصرل مرن 

 الشهية للرياضيين.، وفقدان بشكل عام فقدان الشهية

ويمكرن أن تحردث هشاشرة العظرام نتيجرة تقليرل 

 دهون الركميات المغذيات وفقد كميات ملحوظة مرن 

الجسم. وللانخفاض الكبير للردهون في الجسرم إلى في 

مستويات غير صحية يغير مرن مسرتويات الهرمونرات 

الترري تررؤثر في كرافررة المعررادن في العظررام. ويمكررن 

ية، والتي هي ضروريرة لصرحة لانخفاض المواد الغذائ

وم أن يسروالمغن ،وفيترامين )د( ،ل الكالسيومالعظام مر

تساهم أيضًا في فقدان العظرام. وغالبًرا مرا يرتم قيراك 

 Bone mineral density" (BMD)"كرافة المعادن في العظام 

كما نروقش في الجرز. ا راص بقيراك تكروين الجسرم 

العظررام كرافررة المعررادن في و. (DEXA)بواسررطة مسررح 

(BMD) والتي يمكن أن تنخفض لدى الإنراث نتيجرة ،

الردورة رة في راضطرابات تناول الطعام والميل إلى عسر

كرافرة  "Cobb et al"كوبب وآخرون وجدوا و. الشهرية

منخفضة في كل مرن العمرود  (BMD)المعادن في العظام 

الفقري القطني، والور ، وفي الجسم كلره للرياضريين 

 .46ضئيلة في دراستهم  من الإناث بنسبة

والعلاقة بين جميع مكونات الرلاثري معقردة. ففري 

درسرروا جميررع  "Cobb et al"دراسررة كوبررب وآخرررين 

العنا  الرلاثة كل على حدة فضلًا عن التراب  بين كل 

مكون. وتم جمع واحدًا وتسرعين اسرتبيانًا مرن عردائي 

سررنة  26 -81 أعمارهررم  المنافسررات مررن الإنرراث

 (EDI)باستخدام اسرتبيان اضرطرابات تنراول الطعرام 

لتقييم الاضطرابات في تناول الطعرام، كرما ترم قيراك 

. (DEXA)باسرتخدام  (BMD)كرافة المعرادن في العظرام 

 التاز: كوأكدوا أن الرلاثي موجود في العدائين الإناث 

ترتب  اضطرابات تناول الطعرام مرع اضرطرابات  -8

 شهرية.الدورة ال

اضطرابات الدورة الشهرية لها علاقرة بانخفراض  -2 

 كرافة المعادن في العظام ووزن وتكوين الجسم.

هنا  أدلرة جديردة تكشرف ارتبراط اضرطرابات  -5 

 .افة المعادن في العظامتناول الطعام مع انخفاض كر

والرياضيات الإناث اللايه لديهن نتائق مرتفعة من  

(EDI)  في المردخول اليرومي مرن  % انخفاضًرا87ذكرن

السعرات الحراريرة بالمقارنرة مرع الرياضريات الإنراث 

. كلتا المجموعتين (EDI)اللايه لديهن نتائق معتدلة من 
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امررأة  25مرن ولديها مدخول كاٍ  مرن الكالسريوم.  

% 63نسربة وجد  (EDI)اللايه لديهن نتائق مرتفعة من 

 69مرن % 23مقابل  الدروة الشهرية لديهن انقطاع في 

. وكميرة (EDI)امرأة اللايه لرديهن نترائق معتدلرة مرن 

، الدروة الشرهرية الطاقة المتناولة لم ترتب  باضطرابات 

ولكن تم العرور على علاقة إيجابية مع نسربة انخفراض 

 (BMD)كمية الدهون. وكانت كرافة المعادن في العظرام 

الردروة رة في رمنخفضة مع الإناث اللايه لرديهن عسر

عنررد محاولررة ضرربطها مررع وزن وتركيررب و. ة الشررهري

الجسم  وجد أن الإناث اللايه لديهن نتائق مرتفعة مرن 

(EDI)  ا من كرافة المعرادن في العظرام نسبة منخفضة جدًّ

(BMD) بالمقارنة بالإناث اللايه لديهن نتائق معتدلة.و 

وا لاصررة أن الرياضرريات الإنرراث أكرررر عرضررة 

عرن الإنراث غرير لحدوث اضطرابات تنراول الطعرام 

الرياضيين. واضطرابات تناول الطعام هو أحد الرلاثي 

ونقص المواد الغذائية المتناولة الواضرح في اضرطرابات 

تناول الطعام يمكن أن يؤدي إلى العاملين الآخررين في 

الرلاثي. ويمكن لانخفاض نسبة الدهون في الجسم أن 

في  تحدث خللًا في الهرمونات؛ مما يؤدي إلى اضطرابات

الدورة الشهرية، وانخفاض في كرافة المعادن في العظام. 

والكشررف المبكررر والعررلاج لأحررد أو كررل العوامررل 

الموجررودة في الرلاثرري يمكررن أن يسرراعد الرياضرريات 

 لتجنب المشاكل الصحية المزمنة وسو. الأدا. الرياضي.

ماًهيًالمخاو ًالرئيسيةًالمتعلقةةًبالرياضةيينًالةذكورً

ًالطعام؟ًواضطراباتًتناول

معظرررم أبحررراث واهتمامرررات الررررأي العرررام 

لإستراتيجيات الوقاية والعلاج في اضرطرابات تنراول 

الطعام استهدفت الرياضيين من الإناث. ومرع ذلرك، 

فهنا  أكرر من مليون رجل ورفل لرديهم اضرطرابات 

في تنرراول الطعررام. وكررما هررو الحررال مررع الرياضرريات 

 الإنرراث، فالرياضرريون الررذكور يمكررن أن يكونرروا في

خطورة عالية لتطور اضطرابات تناول الطعام بالمقارنة 

 مع نظائرهم غير الرياضيين. 

 انتشرارومع ذلك، فننه من الصرعب تحديرد مردى 

اضطرابات تنراول الطعرام الفعرل والغرير منتظمرة في 

الرياضيين الذكور بسبب وجود نقص في الأبحراث في 

 كما هو الحرال مرع الإنراث، هنرا  أيضًراوهذا المجال. 

نقص في رغبة الرذكور عرن الإبرلا، لطلرب المسراعدة 

لتناول الطعرام، والرجرال هرم أقرل عرضرة للاهرتمام 

 بصورة الجسم.

بعض الألعراب الرياضرية قرد تضرع الرياضريين و

الررذكور أكرررر عرضررة لاضررطرابات تنرراول الطعررام. 

والرياضات ذات تصنيفات الأوزان، وتلك التي تؤكد 

ي المسررافات عررلى انخفرراض وزن الجسررم، مرررل جررر

الطويلة، تعتر  رياضرات ذات مخرارر كبريرة. وكرمال 

الأجسام ورفع الأثقال يبدو أيضًا أنها ذات خطر كبرير 
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في تطوير اضطرابات تناول الطعام وتشتت  في وتورة 

تا لاالاهتا  والجسم.  اً هؤلاء الرياضيون هم أكثتر اهتم

لزيادة الحجم( بدلاا ًن لاالاها  للنحافت  أو الراتا( ( 

 هو ًوضح في فقدان الشهي . كم

هت   "Muscle dysmorphia"واذوذ البني  العضتلي  

ف  حتديثاا تفتا ارفتراد التذين لتد م وًتلازً  ًعر

التذين لتد م  وأعضلات كبيرة لافي الغالب الرجال(، 

ا   . 50اعتقاد بأن لد م عضلات وغيرة جدًّ

هتم  51بوبي وآخرون 

أول ًتتتن وتتتا  هتتتذ  

العبتتتتتارة وعرفهتتتتتا 

باعتبارهتتتا الااشتتتغال 

الشديد والمفرط أو عدم 

. 52الرضا بحجم الجسم 

وهذا المفهتوم يشتار لت  

عكس فقتدان الشتهي   

رنها تووا برؤي  الجسم وغيرة أو ضعيف ، في حت  

ا وعضليًّا. الرياضيون الذين لد م  أن الفرد يكون كبيرا

يتعرضتون لتنفس وتلوكيات  اذوذ في البني  العضلي 

الغذاء والتدريب ًثل فقدان الشهي  أو الشر  المتر.. 

ولد م ااشغال بحجم الجستم والتوزن، وكتم لتد م 

أامط اركل المرضي ، بم في ذلك خطر الإكثار أو تقييتد 

السعرات الحراريت  الشتديدة ووتلوكيات التطهتير أو 

  ممارو  التمرين الرياضي  المفرط  بشكل خاص.

(ائمتت  بالستتمت المميتتزة  51و(تترر بتتوبي وآختترون

المقترح  لشذوذ البني  العضتلي  في الرجتال، والجتدول 

 ( يوضح هذ  القائم  بالسمت المقترح .11..ر(م لا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   شذوذ البنية العضلية

"Muscle dysmorphia"  

اتتوم ًتتن تشتتوي  الفتتورة الذهنيتت  

للجسم، والتت  يكتون فيهتا ارفتراد 

ًشغول  بشكل ًكثا بعتدم الرضتا 

عن حجم وامو العضلات. واتذوذ 

ا في ااتشتارالبني  العضتلي  هت  أكثتر 

لاعب  كمل ارجستام ورفتا اراقتال 

 الرجال.ًن 

 السمات المميزة لشذوذ البنية العضلية

الااشغال بشكل الجسم والحجم. يشعر الفرد بالحجم احيتا -.

المشتتترك  تشتتمل التطلتتا  أو عضتت . وعلاًتتات الااشتتغال

للنفس، الوزن المستمر، ااتقاد الذات للوزن وحجم واتكل 

 الجسم، تغطي  الجسم بالملابس الفضفاض .

يؤدي الااشغال بنمو العضلات إلى (لق كبير أو حرًتان ًتن -2

الحياة الاجتمعي  والمهني ، أو غيرها ًن العلا(ات الشخفي  

 الإجراءات التالي :وهذا يتم توضيح  باان  أو أكثر ًن 

هنب النشاطات الاجتمعي  والمهني  أو الترفيهي ، للحفاظ على  -

 الممرو  القهري ، أو أاظم  الحمي .

هنب الحالات الت  يظهر فيها الجسم لاالمستابح، والشتواط.(.  -

 وحرص كبير في هذ  الحالات.

تا  - الااشغال عن عدم كفاي  الحجم / أو العضتلات يستبب (لقا

ا في الناحي  الاجتمعي ، والمهني ، والوظتائا ًرضيًّ  ا، وضعفا

 الشخفي .

ًواول  التدريب بشكل فتردي، وًواوتل  النظتام الغتذائ ،  -

واوتخدام عقا(ير ًنشط  / أو ًكملات بالرغم ًن ًعرفت  

 العوا(ب البداي  والنفسي  السلبي .

بالطعتام، ااتراك الفرد في الممرو  المفرط ، يتضح الااشتغال -3

اتبام اظام حمي  وارم، أو الاوتخدام الخاط. للمنشطات أو 

 غيرها ًن المكملات.

 المصدر:

Excerpted from Pope HG, Gruber AJ, Choi P. Muscle 

dysmorphia: an unrecognized form of body dysmorphic 

disorder. Psychosom.1997;38:548–557. 
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هيًأفضلًالخيةاراتًالعرجيةةًلضةطراباتًتنةاولًماً

ًالطعام؟

 نرا.ً يتم العلاج الأمرل لاضطرابات تنراول الطعرام ب  

على اباهات الفريق في تقييم وإدارة الحالات. ويتكرون 

الفريق مرن تخصصرات متعرددة وكحرد أدنرا )ربيرب 

ي، وخبرير التغذيرة( فهرم رالفريق، والأخصرائي النفسر

روري ريسررتطيعون تقيرريم وترروفير العررلاج الضررالررذين 

للرياضي. وبرما في ذلرك أيضًرا مردربو اللياقرة البدنيرة، 

والمدربون، وأوليا. الأمور، فنذا ترم تحديرد اضرطرابات 

تناول الطعام؛ فسو  تعطرا أفضرل فرصرة لاسرتعادة 

 الصحة البدنية والنفسية.

ينبغي إجرا. فحص ربي شامل بما في ذلك التاريخ و

وتقييمات الروزن والفحروص المخت يرة ومسرح الطبي 

العظام إذا لزم ذلك وفحص القلب الكهربائي والتاريخ 

المرضي. ويمكن استخدام هذه المعلومات لتحديد ما إذا 

كان آمناً للرياضي أن يواصل النشاط الرياضي أو إذا كان 

تقييد النشاط ضروريًّا. ومعظرم الرياضريين الرذين ترم 

تناول الطعام لا يمكن السرماح تشخيصهم باضطرابات 

لهم بالاسرتمرارية في المنافسرة إلا إذا كانرت المعلومرات 

الطبية التي ترم الحصرول عليهرا تشرير إلى أن التردريب 

مكن من علاج وضعهم الصحي. وينبغي أن والمنافسة ي  

يوفر الكادر الطبري المراقبرة المسرتمرة للصرحة البدنيرة، 

في التررردريب  وبخاصررة إذا كررران الريررراضي مسرررتمرًا

 والمنافسة.

واضطرابات تناول الطعام ليست اضرطرابات فقر  

خاصة بالطعام، ولكنها تستند إلى قضايا عارفية ونفسية 

في حياة الرياضيين، والتي يتم التعبير عنها باضرطرابات 

في تناول الطعام والسلوكيات في التردريب؛ ممرا يشرجع 

الطبري ي، والأخصرائي رعلى التقييم مع الطبيب النفسر

الاجتماعي لتقييم القضرايا العارفيرة التري تكمرن ورا. 

المشاكل في تناول الطعام. والرياضيون الذين يعانون من 

اضطرابات في تناول الطعام يطلبرون المشرورة المسرتمرة 

لفترة رويلة لاستعادة الاستشفا.. وبدون المساعدة مرن 

المتخصصين لاكتشا  جذور المشكلة فمن غير المررجح 

كررون الرياضرريون قررادرين عررلى إجرررا. التغيرريرات أن ي

رورية والسلو  للتعرافي مرن اضرطرابات رالغذائية الض

تناول الطعام، وقد يكون من الضروري أيضًا أن يتشاور 

الرياضي مع الطبيرب النفسير لتقيريم الحاجرة للأدويرة 

 العقلية لتحسين الانتعا  لاضطرابات تناول الطعام.

ة تقيرريم المرردخول ختصرراصي التغذيررويجررب عررلى ا

الغذائي الحراز، ومقارنرة ذلرك مرع الاحتياجرات مرن 

السعرات الحرارية المقدرة، وتقييم الوزن الحاز، وتحديد 

أي نقص في التغذية وخ ا. التغذية يلعبون دورًا أساسيًّا 

في فريق العلاج لمساعدة الرياضريين عرلى فهرم الحاجرة 

را. تغييرات للغذا. والوقود، وكذلك لمساعدفم على إج

في السررلو  الغررذائي. والعديررد مررن الرياضرريين الررذين 

يعانون من اضطرابات تناول الطعرام عرلى درايرة كبريرة 

بشررأن العنررا  الغذائيررة، والفيتامينررات والمعررادن، 
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والسعرات الحرارية، ولكن معرفتهم ليست كافية لترجمة 

هذه المعرفة إلى خط  عمل لتحسين كمية التغذية. وعلى 

. التغذية إقامة علاقة وريدة بالرياضي والعمل معه خ ا

لوضررع خطررة تسرراعد في عررلاج هررذه الاضررطرابات، 

وكذلك توفير العنا  الغذائية اللازمة لممارسة الرياضة 

 والمنافسة.

ًكيفًيمك ًمنعًاضطراباتًتناولًالطعام؟

الوقاية من اضطرابات تناول الطعام هي أفضل دفاع 

مع الطعام، وضد المشاكل  ضد تطوير علاقة غير صحية

الطبيررة والآثررار السررلبية المرتبطررة عررلى أدا. الرياضررة. 

والوقاية من اضطرابات تناول الطعام بما في ذلك فقردان 

الشهية للرياضي، وشذوذ البنيرة العضرلية تحردث عرلى 

. ويمكرن (أولية وثانوية وعالية)ثلاثة مستويات للوقاية 

ضريين في منرع لكل من هرذه المسرتويات مسراعدة الريا

تطور أنماط اضرطرابات تنراول الطعرام والتعرر  عرلى 

المشرراكل الترري تحرردث، أو السررعي إلى العررلاج الطبرري 

 ي لمنع المشاكل من أن تصبح مزمنة أو منهكة.روالنفس

تشمل الممارسات التري تسراعد عرلى  الوقايةًالأولية:

تحديررد، والقضررا.، والحررد مررن العوامررل الشخصررية 

افية التي تسهم في اضرطرابات تنراول والاجتماعية والرق

الطعام. إن إستراتيجيات التغذية للوقاية الأولية تشرمل 

التربية الغذائية، والتي تركز على تناول الطعرام الصرحي 

لتزويد الطاقة لممارسة الأنشرطة الرياضرية، برما في ذلرك 

تناول الأرعمة الغنية بالمغرذيات لتروفير تنراول الغرذا. 

بيرة الغذائيرة الصرحية عرلى تحسرين الكافي. وتركرز التر

الأدا.، وليس فقدان الوزن، وتشجع على علاقة صرحية 

مع الطعام واتباع نظام غذائي متوازن. ويمكن أن يرؤثر 

كررل مررن المرردربين وأوليررا. الأمررور ومرردرل العنايررة 

بالرياضرريين لاسررتخدام إسررتراتيجيات مختلفررة للوقايررة 

 يل: الأولية وتشمل ما

  الكل على الوزن وتركيرب الجسرم مرن إبعاد التركيز

خلال إلغا. قياك الوزن الأسبوعي، أو قياك دهون 

 الجسم ) ما لم يكن ذلك مطلوبًا للرياضة(.

  التركيررز عررلى المهررارات والأدا. والاعررترا  بررأن

الرياضيين يكونون في أشكال وأحجام مختلفة، وهذا 

سو  يشجع على وجود منراخ ريراضي إيجرال؛ ممرا 

منع اختلال الصورة الذهنيرة وحردوث  يساعد على

 المشاكل المرتبطة بالأكل.

  عدم تشجيع اسرتخدام )بدعرة( الوجبرات الغذائيرة

 السريعة أو الطرق السريعة لإنقاص الوزن.

  استخدام نموذج لتناول الطعام الصحي وسلوكيات

الرياضة من خلال المدربين، وأوليا. الأمور، ومدرل 

 م.العناية بالرياضيين، وغيره

  منع شذوذ البنية العضلية من خلال الكشرف المبكرر

عن الصورة الذهنية للجسم والتي تركز عرلى القروة 

العضلية للرياضي، فضلًا عن وضرع إسرتراتيجيات 

 وقائية لمنع اضطرابات تناول الطعام.

  توفير بيئة صحية في الصالات الرياضرية مرن حيرث



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  855

 

باللياقةة توفير التعليم الكافي عن الخرافات المرتبطةة 

البدنية، والمكملات الغذائية، والقدرة على الحصةو  

 على الجسم المثالي.

  وضع أهةدا  قابلةة للتيقيةو، و اةت التعليقةات

حو  أجزاء معياة من الجسم، وتبديد الخرافات عةن 

المكملات الغذائية وبعض الممارسات التي هةي يرةير 

صيية، ويمكةن القيةاب بةذلن مةن مةلا  مةدر  

 رياضيين ومدر  القوة.العااية بال

تشمل تحديد وإدراك علامةات اننةذار  الوقاية الثانوية:

التي تشير إلى التطور المبكر لاضطرابات تااو  الطعةاب. 

فبمجرد ما أن تظهر على الرياضي علامات اننذار يجةت 

رعة لأصةةياا المهةن الطبيةةة والاأسةةية أو ةتحويلة  بسةة

على المدربين،  المتخصصين في التغذية للرياضيين. ويجت

والرياضيين، وأمصائيي التغذية، والةزملاء في الأريةو، 

وأمصائيي التدريت، وأولياء أمةور الرياضةيين تثقية  

نذار مةن اضةطرابات تاةاو  أنأسهم حو  علامات ان

معرفةةة المةةوارد المتاحةةة في المجتمةةع وإقامةةة و الطعةةاب.

علاقةةات صخصةةية مةةع هةةذ، المةةوارد، سةةو  يسةةاعد 

ياضي بسلاسة لهم. والتعليم المبكر والعةلا  بتيويل الر

يعاي نتائج أفضل. وتعليم المةدربين والأةرا الرياضةية 

سةتقطاا وسم أو من ملا  االأمطار العالية في بداية الم

اضةيين والعةاملين معهةم اللاعبين سةو  يسةاعد الري

 نذار في أنأسهم وللآمرين. بعلامات ان

رد علامةةةات اننةةةذار ة( يسةةة11.11)الجةةةدو  

المشةةة،ة، والتةةي تشةةير إلى أن الريةةاضي يتيةةرك نيةةو 

 .اضطرابات في سلو،يات تااو  الطعاب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تتضمن الجهةود المبذولةة لماةع هةذ،  الوقاية العالية:

الاضةةطرابات مةةن أن تصةةبة مزماةةة. ويجةةت عةةلى 

 الطعام عند الرياضيينعلامات الإنذار لاضطرابات تناول 

 العلامات البدنية العلامات السلوكية

 الانشغا  بالغذاء، والوزن، وتر،يت الجسم. -

تر،يت الجسم. ومقارنة ذلن مةع لاعبةين والشكل، وانتقادات للوزن،  -

 آمرين في الأريو.

 تحديد ،ميات وأنواع من الأطعمة المتااولة موفًا من الدهون. -

 التدريت أ،بر من ما هو مطلوا.والتدريت المأرط،  -

 التيو  إلى نظاب يرذائي قارس. -

 تااو  الطعاب في سرية. -

 استهلاك ،ميات ،بيرة من الوزن لا تتأو مع وزن الرياضي. -

رعة بعد ةالذهاا إلى الحماب بس –رائية الحماب  –دلائل من رائية القيئ  -

 تااو  الوجبات.

 ء لحبوا الحمية.سيال ياات، مدرات للبو ، الاستخدابالمل -

 انصابات المتكررة، ومصوصًا إصابات انفراط. -

 جتماعي، والبعد عن الأسرة، والأصدقاء، والزملاء.الانعزا  الا -

 الانسياا من أنشطة الأريو، أو تغيير التأاعل مع زملائ . -

 تغييرات في المزا ، والقلو، والا،تئاا. -

 ائدعادي، تحت الوزن المثالي، أو وزن ز

 تعت، سبات، ضع 

 ضع  الة،يز

 دومة

 آلاب في البطن

 انيرماء

 تضخم الغدد اللعابية

 التهاا العضلات

 قشعريرة أو عرا بارد

 التهاا الحلو المتكرر

 انمساك انسها ،

 تأ،ل مياا الأساان

 التهاا المريء

 تكلسات على الأصابع وظهر اليد

 وتأمر الطمس نقطاعا

 

 

 جدول
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تتضمن الجهرود المبذولرة لمنرع هرذه  الوقايةًالعالية:

الاضررطرابات مررن أن تصرربح مزمنررة. ويجررب عررلى 

الرياضيين الذين يتم تشخيصهم باضطرابات في تناول 

الطعام أن يحصلوا على تقييم فوري وعلاج من خرلال 

الطبيب وأخصائي الصرحة النفسرية. وينبغري لهرؤلا. 

 المهنيين إحالة هؤلا. إلى أخصائي التغذيرة للرياضريين

المسجلين الذين يمكن أن يسراعدوهم بخطرة التغذيرة 

المناسبة. والحصول عرلى المسراعدة المهنيرة مرن خرلال 

 العاملين في داخل المنشأة أو خارجها أمر بالغ الأهميرة.

والرياضيين الذين لديهم اضطرابات في تنراول الطعرام 

قد يقاومون العلاج، لأنها تعنري لهرم وقتًرا بعيردًا عرن 

طلب منهم أن يدركوا أن لديهم مشركلة. الرياضة، وتت

قبرول والعمرل مرع الفنيرين لمما قد يردفع الرياضريين ل

المدربين لتوجيهم وهو ما يوفر للرياضي الكفاح لفرترة 

 رويلة مع مشاكل تناول الطعام.

هنرا  العديرد مرن المروارد المتاحرة عرلى الصرعيد و

اكل تنراول الطعرام الورني لمساعدة الرياضيين لمنع مش

الرياضررة للمسرراعدة في عررلاج  ومسرراعدة أخصررائيي

الرياضيين المحترفين مع مشاكل تناول الطعرام. )انظرر 

(. قد تكون هنا  موارد متاحة أيضًرا 88.88الجدول 

في مجتمع الرياضي المحل. فينبغي على المهنيين العراملين 

مع الرياضيين معرفة الموارد المتاحة في مجتمعافم بحيث 

 لتتناسررب يمكررن إجرررا. تحويررل سريررع للريرراضي

احتياجررررات الريرررراضي مررررع المرررروارد المتاحررررة. 
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 الوقايةًم ًاضطراباتًتناولًالطعامًومواردًالعرج
 المواردًالمقدمة المؤسسات

 الجمعية الورنية لرياضي الجامعات

 "National Collegiate Athletic Association" 
www.ncaa.org  

وهو جز. عرن التغذيرة  "الرياضيون والرعاية الشخصية"على الموقع وتحت الراب  

والأدا. الرياضي. ويحتوي على معلومات عرن التغذيرة للرياضريين، وتحرت رابر  

 خطة عمل لاضطرابات تناول الطعام. "المدرب الرياضي"

 الجمعية الورنية لاضطرابات تناول الطعام

"National Eating Disorders Association" 
www.nationaleatingdisorders.org  

ويقدم الموقع على الشبكة تعليم عن اضطرابات تناول الطعام، والعرلاج، وروابر  

 للإحالة لمصادر من الأفراد الذين يعانون من اهتمامات الطعام.

 هاريس مستشفا ماساتشوستس العاممركز 

"Harris Center Massachusetts General Hosp." 
www.harriscentermgh.org  

يركز على توسيع المعرفة باضطرابات تناول الطعام، البحروث والتعلريم لتحديرد، 

 .والوقاية، ومعالجة اضطرابات تناول الطعام

 الكلية الأمريكية للطب الرياضي

"American College of Sports Medicine" 
www.acsm.org  

يحتوي الموقع على بحوث عن الرلاثي للرياضيين من الإناث، إدارة الوزن، التغذيرة 

 للرياضيين، وغيرها من المواد التعليمية والموارد المتوفرة.

 مراكز رينفرو

"The Renfrew Centers" 
www.renfrew.org  

مراكز لعلاج الأشخاص الذين يعانون من اضطرابات في تناول الطعرام، وتوجرد 

 العديد من المراكز في مواقع مختلفة في جميع أنحا. الولايات المتحدة الأمريكية.

 رب السكرالجمعية الأمريكية لم

"Group of the American Dietetic Association" 
www.scandpg.org  

معلومات عن التغذيرة للرياضريين، اضرطرابات تنراول الطعرام، إنقراص الروزن 

السريع للمصارعين، وكيفية العرور على أخصائيي التغذيرة للرياضريين المسرجلين 

 خ ة في التغذية للرياضين.ولديهم 

 

 جدول
11.11 

http://www.ncaa.org/
http://www.nationaleatingdisorders.org/
http://www.harriscentermgh.org/
http://www.acsm.org/
http://www.renfrew.org/
http://www.scandpg.org/
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ا:ًكيفًيمك ًللرياضيينً ًتاسعا

ًزيادةًالوزنًبشكلًصحي؟

عررلى الرررغم مررن أنرره يبرردو أن معظررم الرياضرريين 

والجمهررور العررام يقضررون معظررم وقررتهم في محاولررة 

للحفا  على أو إنقاص وزنهم، هنا  بعض الرياضيين 

الذين يرغبرون في زيرادة وزن جسرمهم. كرما سربق أن 

ناقشررنا، اكتسرراب الرروزن بالرردهون بالنسرربة لمعظررم 

الرياضرريين غررير مرغرروب فيرره؛ وبالترراز فررنن أي 

إستراتيجية لزيادة الوزن يجب أن تركز على زيادة الكتلة 

بزيرادة الكتلرة العضرلية لريس فقر  يحقرق فالعضلية. 

الرياضي هد  زيادة الوزن، ولكن أيضًا يصبح أقوى، 

وهررو التكيررف الترردريبي المرغرروب بالنسرربة لمعظررم 

الرياضيين. اكتسراب الروزن عرن رريرق زيرادة كتلرة 

لوزن؛ ولهذا السبب ينبغي ل بالنسبةالدهون يقلل القوة 

أن يستهد  زيادة الوزن على زيادة الكتلة العضلية مع 

مساهمة ضئيلة من كتلة الدهون المضرافة. هنرا  ثلاثرة 

متطلبات رئيسية لزيادة وزن الجسرم، وخصوصًرا فريما 

 يتعلق بكتلة العضلات:

 .المشاركة في برنامق مناسب للتدريب بالأثقال 

 ال.تحقيق توازن الطاقة الإيج 

 .تحقيق توازن النيتروجين الإيجال 

وسو  نناقش كل من هذه المتطلبرات بمزيرد مرن 

 التفصيل في المقارع التالية.

ماًهوًنوعًبرنامقًالتدريبًبالأثقالًالأفضلًلكتسابً

ًالوزن؟

معظرم الرياضريين يعرفرون أن التردريب بالأثقرال 

العادي )ويطلرق عليره تردريبات القروة، أو تردريبات 

المقاومة( هي تدريبات فعالة لاكتساب الكتلة العضلية، 

أيضًا أنره يمكرن تقويرة  القوة، والقدرة. وهم يعرفون

الأنسررجة الضررامة مرررل الأوتررار والأربطررة والعظررام، 

وبالتاز تقليل مخرارر وقروع الإصرابات. ومرع ذلرك، 

فالعديد من الرياضريين لا يعرفرون أنره لا يشرترط أن 

الأثقال تؤدي إلى النتائق نفسها. جميع برامق التدريب ب

عردد ، وحجم الروزن المرفروعونوع التدريب المؤدى، 

عرة وإجمراز عردد التكرارات التي يؤديها في كرل مجمو

في التدريب، وكمية الراحة المأخوذة  المجموعات المؤداة

بين المجموعات يمكن أن تؤثر جميعها في نتائق برنامق 

 التدريب بالأثقال.

ل لأي برنررامق للترردريب بالأثقررال والمطلررب الأو

مصمم لزيادة الكتلة العضلية هرو أنره يجرب أن تتحرد 

العضلات معًرا للعمرل ضرد مقاومرة ليسرت معترادة 

عليها. وأحد المبرادئ الأساسرية للتردريب والمعررو  

ه باسم )مبدأ الزيادة في حجم التدريب( يرنص عرلى أنر

مقاومة التدريب على نحو غير معتاد  لايرا  يجب زيادة

العضلات لتحفيزها على التكيف عرلى هرذه المقاومرة. 

وكمية الضغوط الواقعة على العضلة يمكن زيادفا على 



 378 إدارة الوزن                                                                                                                               

وعنردما  ،ت والمجموعات المرؤداةاأساك عدد التكرار

يتم تحردي العضرلة للانقبراض ضرد مقاومرة مناسربة 

ها عرلى النمرو. تستجيب خلايا العضلات، ويتم تحفيز

والنتيجة النهائية، هري تضرخم العضرلات )أي زيرادة 

 حجم العضلات(؛ وبالتاز زيادة الكتلة العضلية.

وينبغي ل نرامق التردريب بالأثقرال الرذي يختراره 

الرياضي الراغب في اكتساب الوزن أن يركز على تحفيز 

. وهنررا  اعتقرراد "hypertrophy"تضررخم العضررلات 

 زيرادةامق التدريبيرة متسراوية في الر  خارئ بأن جميع

تررردريبات تضرررخم العضرررلات لكرررن . والقررروة

"hypertrophy"  مختلفة عن تدريبات القروة القصروى أو

القدرة. وينبغي لر امق التردريب بالأثقرال المصرممة 

لزيادة كتلرة العضرلات أن تشرار  كرل المجموعرات 

العضلية الرئيسية مع دمق أضال التدريب التي تسرمح 

تكررارًا كحرد أدنرا في كرل  82إلى  1ت اراربعدد تكر

مجموعة، وثلاث إلى خمس مجموعات من التكرار لكرل 

مجموعة عضلية رئيسرية. وينبغري أن يكرون التردريب 

 51مرتين إلى ثلاث مررات في الأسربوع، ويسرمح برر 

ساعة راحرة برين التردريبات بحيرث يمكرن اسرترداد 

العضلات والتكيف مرع التردريب. وعنردما تتكيرف 

عضلات وتصبح أقروى ينبغري زيرادة أو رفرع كميرة ال

الوزن بحيث نحاف  على التكرارات التي يؤديها في كل 

تكررارًا. عرن رريرق زيرادة  82 -1مجموعة في حدود 

الأضال تردريجيًّا لتتواكرب مرع زيرادة القروة، وبرذلك 

يستمر تحردي العضرلات لزيرادة تضرخم العضرلات 

"hypertrophy"الشرركل مررن  . وغالبًررا مررا يشررار لهررذا

 التدريب )التدرج( لتدريبات المقاومة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ً

ًكيفًيمك ًللرياضيًتحقيقًتوازنًالطاقةًالإ ابي؟

المطلب الراني لأي برنامق للتدريب بالأثقال هو أن 

الرياضي يجب أن يحقق توازن الطاقة الإيجال. وبعبرارة 

أخرى، يجب أن تزيد السعرات الحرارية المتناولرة عرن 

السعرات الحرارية المفقودة لتحقيق مكاسرب في زيرادة 

كتلة العضلات. ويمكن تحقيق هذا التوازن عن رريرق 

تقليل المفقود مرن  وألحرارية المتناولة، زيادة السعرات ا

السررعرات الحراريررة أو الاثنررين معًررا. وفي كرررير مررن 

الحالات فنن تقليل الطاقة المفقودة )أي التدريب أقرل( 

لرريس خيررارًا جيرردًا بسرربب ضرورة الترردريب لهررذه 
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الرياضة. وبالتاز؛ فنن زيادة المرأخوذ مرن الغرذا. هرو 

لمعظم الرياضيين لزيرادة  السبيل الأكرر إنتاجية بالنسبة

الوزن، ولكن لا ينبغي أن يتم ذلك بشركل عشروائي؛ 

لأن ذلررك يمكررن أن يررؤدي إلى مسررتويات أعررلى مررن 

 الدهون في الوزن.

 5611إلى  2511وهنا  حاجة إلى ما يقررب مرن 

سررعر حررراري فرروق المتطلبررات الحاليررة لزيررادة كتلررة 

العضلات نصف كيلوجرام. ومع ذلرك، فرنن هرذا لا 

رورة مرن العضرلات فقر  ري أن الجسم يزيد بالضيعن

بمجرد أن يتم تناول سعرات حرارية إضافية في النظام 

الغررذائي، ولكررن يجررب الجمررع بررين زيررادة السررعرات 

الحرارية وتحفيز العضلات من خلال برنامق التردريب 

بالأثقال. وحتا ذلك، فنن الجسرم يسرتخدم فقر  مرا 

. وهنرا  دراسرة يحتاجه لاستعادة الاستشفا. والتكيف

 311شملت أفرادًا كانوا يتدربون بالأثقال ويتنراولون 

سرعر  2111سعر حراري إضافي إلى النظرام الغرذائي 

% مرن وزن 51% إلى 51حراري في اليوم أظهرت برأن 

الجسم المكتسب كان  لايا الجسم ا الية من الردهون 

. والسعرات الحرارية المتبقية تم تخزينها كطاقة وعادة 53

 شكل دهون. وباختصار، فنن تناول كميرات كبريرة في

من الطعام لا يؤدي إلى زيادة كتلة العضلات عما يقروم 

الهد  هو تزويد الجسم وبه برنامق التدريب بالأثقال. 

بالسرعرات الحراريرة الكافيرة لتغطيرة الحاجرة إلى بنررا. 

الأنسجة العضلية الجديدة دون باوز في الاحتياجرات 

اريرة. وكميرة السرعرات الحراريرة من السرعرات الحر

اللازمة لدعم نمو العضرلات تتبرع الفرروق الفرديرة؛ 

ولذلك يجب قياك تركيب الجسم بحيث يمكن ضرب  

السعرات الحرارية وفقًا لذلك. وزيادة الوزن في شركل 

عضلات هو عملية تدريجية، ولرذلك؛ فرنن الزيرادة في 

المدخول الغذائي يجب أن يكرون متواضرعًا أو بشركل 

تدريجي لزيادة العضلات المكتسربة في مقابرل الردهون 

 المكتسبة.

الهد  المقبول من زيادة الوزن في الأسربوع يكرون 

جرام. وتعتمد كمية السرعرات  311 -231في حدود 

الحرارية الإضافية اللازمة لتحقيرق زيرادة الروزن عرلى 

الأهدا  الفردية لمعدل زيرادة الروزن وشردة وحجرم 

رة الرياضي عرلى تنراول السرعرات التدريب الحاز وقد

 311 -511تناول والحرارية الإضافية وعلى الوراثرة.

سعر حراري إضافي في اليروم الواحرد يمكرن أن يروفر 

جرام من الوزن المرراد اكتسرابه في  311 -231المعدل 

الأسرربوع. وهررذه الزيررادة المتواضررعة مررن السررعرات 

 الحرارية يمكن أن تستهلك بردون أن يشرعر الريراضي

بالشرربع بشرركل مفرررط، أو يكررون غررير مرترراح بعررد 

الوجبات. وخلال فترة اكتساب الوزن إذا كانت هنا  

زيرررادة في حجرررم التررردريب، وبرررالأخص زيرررادة في 

التدريبات الهوائية فقد تكون هنا  حاجة إلى أكررر مرن 

سررعر حررراري إضررافي لتلبيررة الطاقررة  311 -511

 الإضافية للتدريب.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

للحصول على زيرادة في الروزن 

للرياضيين يجب تروفير تردريب 

للقرروة لتحفيررز العضررلة عررلى 

سعر  311 -511النمو، تناول 

ليروم بشركل حراري أضافي في ا

مستمر، النسبة الأك  مرن هرذه 

السررررعرات الحراريررررة مررررن 

 يرالكربوهيررررردرات )لتررررروف

ال وتررين للبنررا.( وتنرراول مررا 

يكفرري مررن ال وتررين لتحقيررق 

 التوازن الإيجال للنيتروجين.

عرات الحراريرة أمرر هرام، وأخيًرا، فنن إضافة السر

فالعديد من الرياضيين يعتقدون أن ال وترين يجرب أن 

يشكل النسبة الأك  من السعرات الحراريرة الإضرافية  

بسبب أهميرة ال وترين في تكروين العضرلات، ولكرن 

الأكرر أهمية هو ضمان تلبية احتياجرات الطاقرة الكليرة 

 للجسررم بغررض النظررر عررن المررواد الغذائيررة الرئيسررية

المساهمة. وكما تم توضيحه في الفصلين الراني والرالرث 

فالكربوهيدرات هي المصدر الرئيسي للطاقة، ويجب أن 

تكون موجودة في النظام الغذائي حتا لا تتكسر خلايا 

الجسم وتستخدم ال وترين في إنتراج الطاقرة. وبعبرارة 

أخرى، تروفر الكربوهيردرات ال وترين لعمليرة بنرا. 

ة. ونتيجة لرذلك ينبغري الحصرول عرلى ا لايا العضلي

 -%33أك  نسبة مرن السرعرات الحراريرة الإضرافية )

%( من أرعمة غنيرة بالكربوهيردرات. باختصرار، 61

سعر حراري إضافي في اليوم في  311 -511فنن تناول 

شكل كربوهيدرات سرو  يحقرق للريراضي في المقرام 

 الأول توازن الطاقة الإيجابية، ويدعم معردل اكتسراب

الوزن الرذي يزيرد مرن الكتلرة العضرلية ويقلرل مرن 

 اكتساب الدهون.

كيةةفًيمكةة ًللريةةاضيًتحقيةةقًتةةوازنًالنيتروجةةينً

ًالإ ابي؟

كافيررة مررن السررعرات الحراريررة الكميررة الومررع 

الإضافية يمكن حصول الرياضين بنجاح على الروزن. 

أهميرة الكربوهيردرات التري تسرهم  وعلى الررغم مرن

بغالبيررة السررعرات الحراريررة للحصررول عررلى كتلررة 

العضررلات، فررنن كميررات كافيررة مررن ال وتررين هرري 

ضروريرررة أيضًرررا. 

وكما هو موضرح في 

 من الفصل ا امس

ن احتياجرررررررات أ

ال وتين للرياضيين 

مرتفعة بالمقارنة مرع 

الأفرررررراد غرررررير 

خرلال فالرياضيين. 

فررترة زيررادة الرروزن 

ترررزداد  سرررتهدفةالم

ايضًررا احتياجررات 

هنرررا  وال وترررين 

لردعم  المضرافة اتحاجة إلى بعض مرن هرذا ال وتينر

تكرراليف الطاقررة مررن الترردريبات الإضررافية. وسرريتم 

استخدام ال وتين الإضافي لإنتاج تضخم العضرلات. 

مرن ال وترين هري  (RDA)والكمية المو  بهرا يوميًّرا 

الجسرم لمتوسر  جرامًا لكل كيلوجرام مرن وزن  1.1

الأفررراد الأصررحا.. والتوصرريات للرياضرريين خررلال 

جررام/  2.1 -8.5أنشطة تردريبات القروة مرا برين 

كيلوجرام من وزن الجسم، وهذا المدى يروفر مسرتوى 

من ال وتين يمرل تقريبًا ضرعف الكميرة المرو  بهرا 

يوميًّا، وينبغي أن تكون كافية لوضع الرياضي في حالرة 
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 جين الإيجال.من توازن النيترو

وتحقيق مدخول يومي من ال وتين يعرادل مرا برين 

جرام / كيلوجرام من وزن الجسرم، هرو  2.1 -8.5

عمومًرا، إذا وأمر ليس صعبًا بالنسبة لمعظم الرياضيين. 

كان أحد الرياضيين يستهلك ما يكفي من الغذا. لتلبية 

احتياجاته اليومية من السعرات الحراريرة برما في ذلرك 

غنية بال وتين والمشوبات في كل وجبة غذائيرة أغذية 

أو وجبررة خفيفررة عررلى مرردار اليرروم؛ فالحصررول عررلى 

الكميات الكافية من ال وتين لردعم مكاسرب الكتلرة 

العضلية ليس عادة مصدرًا للقلق. وعلى سربيل المررال، 

كيلوجرامًا يحتراج إلى مرا يقررب مرن  93رياضي وزنه 

ات اليومية من الطاقة سعر حراري لتلبية المتطلب 5211

سرو  يحتراج مرا يقررب مرن و ،للمحافظة على الوزن

سرعر حرراري  311سعر حرارية بعرد إضرافة  5911

يوميًّا لدعم مكاسب العضرلات. وإذا رفرع الريراضي 

جرامًا / كيلروجرام فسرو  يكرون  8.1ال وتين إلى 

جرام مرن ال وترين  853عندئذ هنا  حاجة إلى إجماز 

مقارنة إجماز الطاقة التري يحتاجهرا  إلى في اليوم. وعند 

% مرن إجمراز 83جانب احتياجات ال وتين نجد فق  

 5× جرام  853السعرات الحرارية تأيه من ال وتين ]) 

[ =   كلوري 5.911÷   كلوري في جرام ال وتين( 

% مررن إجمرراز السررعرات الحراريررة مررن ال وتررين. 83

فرراد يتكرون مرن والنظام الغذائي الطبيعري لمعظرم الأ

تأيه مرن ال وترين. % من السعرات الحرارية  83 -81

من المرجح أن الرياضي الذي يكون النظرام الغرذائي و

ا اص به عند الحد الأعلى للمتوس  الطبيعي أن يلبري 

 احتياجاته اليومية من ال وتين لدعم نمو العضلات.

هلًيحتةاجًالرياضةيونًإلىًالمكمةرتًالغذائيةةًلزيةادةً

ًالوزن؟

اسررتخدام مكمررلات ال وتررين هررو الشررائع لرردى  

الرياضيين الراغبين في اكتساب الوزن، في المقرام الأول 

بسبب الأعلام الرذي يضرخم أهميرة المكمرلات لنمرو 

 (. 88.82العضلات )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
(.ًيوض ًطربًتسةويقًالمكمةرتًالبروتينيةة11.12ًالشكلً)

 للرياضيينًوالإعرنًعنها.



 373 إدارة الوزن                                                                                                                               

ركات المكملات عرلى روتشجع جهود التسويق لش

تناول كميات عالية من ال وتين للنمو العضل مما يؤثر 

عررلى الرياضرريين واعتقررادهم أنهررم بحاجررة إلى هررذه 

 المكملات لتلبية مطالب ال وتين. 

ومرع ذلرك، وكرما هررو موضرح في المررال السررابق، 

فررالمكملات ليسررت ضروريررة إذا كرران يررتم تلبيررة 

حتياجات من السعرات الحرارية للرياضي، وإذا كان الا

ال وتين على الحد الأعلى لكمية الغذا. المو  بره مرن 

ال وتين للرياضيين. وهرم في حاجرة إلى أن يضرعوا في 

مرن ال وترين )أي  فرائضالاعتبار أنه سيتم تخزين أي 

ال وتين الذي لا يستخدم في عملية بنا. العضلات( إلى 

 دهون. 

العكس إذا كان الرياضي غير قادر على تحمرل وعلى 

تناول كميات كافية من ال وتين من المصرادر الغذائيرة 

ال وتينية، إذًا فيمكن التوصية باسرتخدام المكمرلات. 

وإذا تم إدراج مكمرلات ال وترين في ا طرة الغذائيرة 

للرياضي؛ فننه ينبغي استخدامها باعتدال مع اسرتمرار 

 الغذائية ال وتينية. التركيز على المصادر

ومكمررلات السررعرات الحراريررة يمكررن أن تكررون 

مفيدة أيضًا بالنسبة للرياضيين الذين لديهم احتياجات 

مررن الطاقررة مرتفعررة للغايررة، ولا يسررتطيع أن يتنرراول 

كميات كافية من الغذا. الرلازم لزيرادة الروزن )انظرر 

 .(88.85الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

هذه المكملات من السعرات الحرارية توفر عادة ما 

 سعر حراري، وتباع عادة عرلى هيئرة 311 -511بين 

ملليلتر أو في شكل بودرة.  كرما  251مشوبات حواز 

هررو الحررال مررع أي المكمررلات الغذائيررة ينبغرري عررلى 

عنايررة بعلامررات الحقررائق عررلى الالرياضرريين الاهررتمام ب

 مرن كمرلاتالمالمكملات الغذائية. فقد تحتوي بعرض 

السررعرات الحراريررة وال وتررين عررلى المنشررطات أو 

محظرورة مرن قبرل مكونات عشبية صناعية قرد تكرون 

، أو (NCAA)الجمعيررة الأمريكيررة لريرراضي الجامعررات 

وغيرها مرن المرنظمات  (IOC)اللجنة الأوليمبية الدولية 

المهنية الرياضية. والجهرل لريس عرذرًا لهرذه الهيئرات. 

الحراريةةًعةلىًً(.ًيوض ًمكمرتًالسعرات11.13الشكلً)

روباتًأوًبودرة.ًوالرياضيونًالذي ًيعانونًمة ًة كلًمش

صةةعوبةًفيًالحصةةولًعةةلىًالطاقةةةًالكافيةةة،ًيمكةةنهمًأنً

 يستفيدواًم ًهذهًالمكمرتًالسهلةًالستخدام.
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ولررذلك؛ فررنن قرررا.ة العلامررات والسررؤال عررن هررذه 

ا.  المكونات الموجودة في الملاحق مهم جدًّ

الغذائيةةًالأخةرىًالتةيًقةدًتسةاعدًماًهيًالممارساتً

ًالرياضيًعلىًاكتسابًالوزن؟

للكرير من الرياضيين الرذين لرديهم جردول زمنري 

ضيق، فنن تناول السعرات الحرارية خلال النهار ليس 

بالأمر السهل القيام به. وبالمرل هنا  غيرهم من الأفراد 

ا لتنرراول  الررذين يضررطرون إلى العمررل الشرراق جرردًّ

يررة الكافيررة لزيررادة الرروزن. ولهررؤلا. السررعرات الحرار

 الأفراد وغيرهم من الراغبين في إضافة الوزن. 

رد بعض النصرائح ر( يس88.5الجدول التدريبي )

 الغذائية المفيدة كالتاز:

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

تناول وجبات صرغيرة عديردة عرلى مردار اليروم أو  -

 ب العصائر والحليب بدلاً مرن المرا. يسراعد في 

زيادة السرعرات الحراريرة. وهرذا مفيرد خصوصًرا 

للرياضيين الذين يشعرون بالامتلا. بعد الوجبرات 

الكاملررة؛ وبالترراز يحترراجون إلى إضررافة السررعرات 

 طعام. الحرارية روال اليوم مقابل فق  وجبات ال

تقليررل  ب السرروائل أثنررا. الوجبررة، وبررالأخص  -

 لمزيرد مرن المشوبات الغازيرة سرو  يرتر  مجرالاً 

ضرافية. وبالنسربة لأولئرك السعرات الحراريرة الإ

الرياضيين الرذين يتواجردون دائرمًا خرارج البيرت 

يجرردون عنررا. في تنرراول وجبررات خفيفررة متكررررة. 

ناسربًا وإعداد وجبات رعام بارية يكرون خيرارًا م

لوجبة خفيفة وسرهلة للتنراول. وبردلاً مرن خلر  

روبات التكميليررة للسررعرات رالعصررائر أو المشرر

الحرارية قبل مغادرة البيت كاتخراذ إجرائري إضرافي 

 من السعرات الحرارية على مدار اليوم.

وأخيًرا، تناول وجبات خفيفة في وقرت مترأخر مرن  -

الليل هي وسيلة ممتازة لإضافة السعرات الحراريرة 

اللازمررة لزيررادة الرروزن. وبغررض النظررر عررن 

إستراتيجيات زيادة الوزن المخترار، فمرن المهرم أن 

ا عن الرروتين العرادي  الطرق لا تكون مزعجة جدًّ

دو جيدة للرياضي. الإستراتيجيات الغذائية التي تب

على الورق، ولكنها لا تناسب سلوكيات أو عادات 

لا ترؤدي إلى زيرادة السرعرات الحراريرة والرياضي 

العادية المطلوبة لتحقيق أهردا  محرددة لاكتسراب 

 الوزن.

 .(.ًنصائ ًغذائيةًلزيادةًالوزن11.3الجدولًالتدريبيً)

 ..تناول السوائل بعد الوجبة لتجنب الشعور بالامتلا 

  المشوبات الغازية التي تنتق غازات وتؤدي إلى الشعور بنب

 بالامتلا..

  استخدم تخطي  مسبق لتناول الطعام )مرل خطر  الوجبرات

 81مع الأصدقا.،  دائما احصرل عرلى وجبرة خفيفرة السراعة 

 صباحًا( 

 .احصل على وجبات خفيفة صغيرة ومتكررة على مدار اليوم 

  الأرعمة العالية الطاقة.تناول أغذية مكرفة ومتنوعة من 

 .تناول مشوبات عالية في السعرات الحرارية مع الوجبات 

 .استخدم مشوبات الرياضة بدلاً من الما. خلال التدريب 

 .احصل على وجبة خفيفة قبل النوم بحواز ساعة 
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  يهتم الرياضيون بفقدان الوزن لمجموعة متنوعة من

عرلى الأسباب. وربما يشعرون أنهرا سرو  تسراعد 

أدائهرم الريراضي أو جعرل مظهررهم أكررر تحسين 

جاذبية. والعديد من الرياضات لها مظهر معين مرل 

قرد وطويلرة. المظهر النحيرف لعردائي المسرافات ال

يطمح الرياضيون إلى تغيير أوزانهم لتحقيق المظهرر 

 المراز لرياضافم.

  مررؤ  كتلررة الجسررم(BMI)  يسرراوي وزن الجسررم

)برررالكيلوجرام( مقسرررومًا عرررلى مربرررع الطرررول 

)بالأمتار(. وعلى الرغم من أن مؤ  كتلرة الجسرم 

ليس مقياسًا حقيقيًّا لتكوين الجسم، فننره يسرتخدم 

عادة لتوفير مؤ  على شكل الجسم لعموم الناك. 

وينبغي على الرياضيين ألا يستخدموا مرؤ  كتلرة 

الوزن؛ لأنه يعت  مؤً ا  الجسم فق  كمقياك لحالة

 غير جيد لتكوين الجسم.

  زيادة الروزن والبدانرة تعتر  مشركلة ربيرة كبريرة

للبالغين في الولايات المتحدة الأمريكية. وحواز ما 

يقرب من ثلري السكان البالغين لديهم مؤ  كتلرة 

؛ مما يجعلهم في فئة الوزن الزائرد 23الجسم أك  من 

من مؤ  كتلة الجسم المعتادة، أو البدانة وهي أعلى 

ويمكن أن تسبب خطورة متزايدة للأمراض المزمنة 

 مرل السكري وأمراض القلب، وارتفراع في ضرغ 

 الدم.

 

 

  هنا  مجموعة متنوعة من الأساليب لقياك تركيب

من حيرث  الجسم، وجميعها لديها مستويات متفاوتة

وسهولة التقييم، والقدرة على الاسرتخدام  التكلفة،

في هذا المجرال مرع الرياضريين. وقياسرات سرمك 

هي وسيلة دقيقة إلى حرد مرا  (Skinfold)ربقة الجلد 

يين في غرفرة وبتكاليف زهيدة لتقييم تكوين الرياض

ريب. ويمكن القيام بهذه القياسات على فترات التد

اباهرات  خلال الموسم التدريبي لتتبع التغيرات في

 تكوين الجسم.

  مررن الصررعب تحقيررق فقرردان الرروزن في كرررير مررن

الحررالات. ويعتمررد النجرراح عررلى خلررق العجررز في 

الطاقة )أي توازن الطاقة السلبي( عن رريرق الحرد 

من السعرات الحرارية المتناولرة، وزيرادة اسرتهلا  

الطاقة، أو المزيق من الاثنين معًا. وينبغي أن يكرون 

سعر حراري  311صغيًرا )حواز  العجز في الطاقة

في اليوم(. ومن خلال العجرز الطفيرف في الطاقرة، 

سيبدأ نقص الوزن تدريجيًّا وفي نفس الوقت سو  

يكون هنا  راقة للتردريب؛ ممرا يقلرل مرن فقردان 

 الكتلة العضلية.

  الرياضيون في الألعراب الرياضرية ذات تصرنيفات

دام الأوزان هم أكرر عرضة لفقدان الروزن باسرتخ

صحية. وينبغي على الرياضيين في هذه غير الالتدابير 

 النقاطًالرئيسيةًالواردةًفيًهذاًالفصل
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الرياضات محاولة الحفا  على وزنهرم في التردريب، 

وأن يكررون نفررس أوزانهررم في البطولررة لتجنررب 

الاضررطرار إلى اسررتخدام وسررائل سريعررة لفقرردان 

 قد تضر بصحتهم.والتي الوزن 

  اضررطرابات تنرراول الطعررام أكرررر شرريوعًا لرردى

غير الرياضيين. والألعاب الرياضية الرياضيين عن 

التي يتم التحكريم فيهرا عرلى المظهرر أو بردرجات 

موضرروعية تفرررض عررلى الرياضرريين خطررر زيررادة 

اضررطرابات تنرراول الطعررام. والاكتشررا  المبكررر 

للسلوكيات ا ارئة في تناول الطعام سو  يساعد 

عررلى منررع العواقررب المرتبطررة عررلى الأدا. الصررحي 

 والرياضي.

 لوزن للرياضيين قد تكرون صرعبة التحقيرق زيادة ا

مرل فقدان الوزن في بعض الحالات. والرياضريون 

في حاجررة إلى اسررتهلا  سررعرات حراريررة إضررافية 

باستمرار، وكميات كافية من ال وتين، والمحافظرة 

على أو زيادة القروة والتردريب لاكتسراب الروزن. 

ولأن الرياضيين يحتاجون إلى احتياجات عالية مرن 

عرات الحرارية؛ فنن زيادة تناول الغرذا. يمكرن الس

أن يكون صعبًا بالنسبة لبعض الرياضيين. ويمكرن 

زيادة تناول الأرعمرة الغنيرة بالسرعرات الحراريرة 

والمشوبات، وبما في ذلك الوجبرات ا فيفرة ذات 

في السعرات الحرارية العاليرة لمسراعدة الرياضريين 

 صحية.بطريقة  العضلية كتلةالتحقيق زيادة 

ًأسئلةًالفصل:

ما هي بعض الطرق المختلفة لتحديد تكوين جسرم -8

الرياضي؟ نراقش بنيجراز إيجابيرات وسرلبيات كرل 

 منها.

كيف يتم حساب مؤ  كتلة الجسم؟ وهل هو حقا -2

 مقياسًا لتكوين الجسم؟ دافع عن إجابتك.

كرريًرا عرلى وزن لماذا يميل الرياضريون إلى التركيرز -5

 الجسم؟ وهل هذا مفيد أم ضار؟ دافع عن إجابتك.

ر والرور  فريما يتعلرق رما هي أهمية قياسات ا ص-5

ر إلى ربخطورة الأمرراض؟ ومرا هري نسرب ا صر

 الور  المتوقعة في الأفراد وتوزيع الدهون في شكل 

 3التفاحة وشكل الكمررى؟

 

غرير  ما هو الفرق بين الدهون الأساسية والردهون-3

الأساسررية في الجسررم؟ وهررل الإنرراث والررذكور 

يتساويان في نفس كميرة الردهون الأساسرية وغرير 

 الأساسية؟

ما هي المكونات الرئيسية الرلاثة لاستهلا  الطاقة؟ -6

  ح مررروجزًا لكرررل منهرررا. ومرررا هرررو المكرررون ا

ي الرذي يمررل الجرز. الأكر  اليرومي مرن رالرئيس

 استهلا  السعرات الحرارية؟

 يمكن تفسير مفهوم توازن الطاقرة لزيرادة أو كيف-9

 فقدان الوزن؟

نرراقش مختلررف العوامررل الترري يمكررن أن تررؤثر في -1
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 استهلا  الطاقة.

ما هو المدى المو  به كعجز من السعرات الحرارية -7

 اليومية إذا كان فقدان الوزن هو الهد ؟

ما هي بعض الاختلافات بين الوجبات الغذائيرة -81

 ة وبدع الوجبات الغذائية؟ذات المصداقي

ما هي بعض الممارسات الغذائية التي من شأنها أن -88

تزيد من فرص خسارة الروزن بنجراح عرلى المردى 

 الطويل؟

ما هي اضطرابات تناول الطعرام الأكررر شريوعًا -82

التي تواجهها؟ وأي الرياضيين أكرر عرضرة  طرر 

 اضطرابات تناول الطعام؟ ولماذا؟

ومرا هري بعرض هو شرذوذ البنيرة العضرلية؟  ما-85

علامررات الإنررذار؟ وأي الرياضرريين أكرررر عرضررة 

 لشذوذ البنية العضلية؟

ما هي الظرو  التي تشكل الرلاثري للرياضريين -85

 من الإناث؟

ناقش بعض الطرق التي يمكرن بهرا الوقايرة مرن -83

 اضطرابات تناول الطعام.

للازمة للرياضي ما هي المتطلبات الرئيسية الرلاثة ا-86

الذي يرغب بزيادة الوزن؟ وما هو المعدل المناسب 

 في زيادة الوزن للرياضي؟
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 الفصل الثالث عشر

 رياضيو القوة والقدرة

 

 

 :  ما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي القوة والقدرة؟ أولًا

 :ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء تدريبات القوة والقدرة؟ ثانياا 

 ثالثًا: هل تختلف احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي القوة والقدرة عن الرياضيين الأخرين؟ 

 :ا  هل تختلف احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي القوة والقدرة؟ رابعا

 :ا  والقدرة؟ هل تختلف احتياجات البروتين لرياضيي القوة خامسا

 :ا  هل تختلف احتياجات الدهون لرياضيي القوة والقدرة؟ سادسا

 :ا  هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي القوة والقدرة؟ سابعا

 :هل تختلف احتياجات السوائل لرياضيي القوة والقدرة؟ ثامناا 

 :ا  المنافسات، والتي يجب النظر إليها ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب أو  تاسعا

 أثناء مسابقات القوة والقدرة؟           

 التساؤلًت المهمة في الفصل

176 



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  176

 أنت أخصائي التغذية

 

كيلوجرامًترا  وجترد وترعوبة في  26سنة لاعب رفع أثقال يشترتر  في بطترولات الأستراتذة لفاترة الأو ان  54 محمد

كيلوجرامًا، وشعر بالقلق لزيادة مستوى التردهون باسستر   26المحافظة على و ن جسمه للمنافسة في فاة الأو ان 

م مساء كل يتروم مترع 6111المشي مسافة  على الرغ  من  يادة التدريب بالأثقال  محمد لديه وظيفة مكتبية، ويحاول

سترعر حتررارب بتراليومو، وللمستراعدة في بنتراء الع ترلات  6411 وجته  محمد يذكر أنه يأكل جيدًا )ما يقرب من 

جتررام مترن البروتترين كترل يتروم مترن معترادر يعترام يبيعيترة  641حتروا   يتناولوتعزيز استعادة الاستشفاء، فهو 

 "Atkins"ربوهيدرات بسبب اتباعه نظامًا غذائيًّا يطلق عليه )أتيكينزو ومكملات  ويتناول كميات منخف ة من الك

 و ن الللتحك  في 

 الأسئلة:

  ؟هوعوبة في التحك  في و نلماذا يجد محمد 

 ما هي المخاوف الأكثر وضوحًا في نظام محمد الغذائي؟ 
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 أولًا: ما هي أوجه الًختلاف 

 بالنسبة لرياضيي القوة والقدرة؟

والقدرة  "Strength"غالبًا ما يستخدم معطلح القوة 

"Power"   بالتبادل عند ووف الرياضيين  وعلى التررغ

من أن القوة والقتردرة مترن اسوانترب المهمترة في اللياقترة 

البدنيترترة، والقترتروة هترتري 

ر مترترن عنترترا  ترعنعترتر

القترترتردرة ولترترترا ليسترترترا 

مترادفين  والقوة هتري 

قترترترتردرة الع ترترترترلة أو 

مجموعة من الع لات 

على توليد عزم  وهتري 

مجرد مقياس لمتردى مترا 

مترن أو ان  هيمكن نقلتر

هترترترترا بواسترترترترطة أو رفع

الريترترتراو  وتعتمترترترد 

بشكل كبير عترلى كميترة 

النسيج الع لي الترذب 

يملكترترترتره الريترترترتراو  

وبعبارة أخرى، كلما كبرت الع ترلات   ادت القتروة  

بينما القدرة من ناحية أخرى لا تتوقف على مقدار القوة 

التي يمكن استخراجها من الع لات )القتروةو ولكترن 

ولترد اترا هترذ  أيً ا على مدى السرعة التي يمكن أن تت

القوة  ولأن سرعة الحركة هي جزء لا يتجزأ من القدرة 

-Speed"رعة ترفغالبًا ما يشار إليهترا القتروة المميترزة بالستر

strength" والقوة والقدرة تعتبران أمرًا حاسترمًا لتراداء  

الريترتراو في معظترتر  الرياضترترات  ومترترع ذلترتر ، فهنترترا  

رياضترترات محترترددة تعترترنف عترترلى أتترترا رياضترترات القترتروة 

  وسوف نتحدث في هذا الفعل عن رياضتريي والقدرة

القترتروة والقترتردرة، وهترتر لاء هترتر  الترترذين يشترتراركون في 

 السترترباقات ذات الطبيعترترة المتفجترتررة، في ألعترتراب القترتروى

مثترترل رمترتري الترتررمح، ودفترترع اسلترترة، ورمترتري القترترر ، )

والوثب العا ، والوثب الطويل، والمطرقة، وسترباقات 

عة، رعةو، وفي رفع الأثقترال، واسمبترا ، والمعترارترالس

ر  وباختعار، فإن تروذل  على سبيل المثال وليس الحع

رياضيي القوة والقتردرة هتر  هتر لاء الترذين يشتراركون 

بنجاح في الألعاب الرياضية التي تعتمد في المقام الأول 

على إظهار القوة القعوى أو انقباضات قعتريرة نستربيًّا 

ى انقباض ع لي لإنتترا  تردقيقةو من أقع 6.4 >)أب 

 العزم 

رياضيو القتروة والقتردرة عترن غتريره  مترن  ويختلف

الرياضتريين في أن النجترتراح في الرياضترات ا اوترترة اترتر  

على سبيل المثال، ويعتمد على الأنسجة القعيرة المدى  

فإن أب من رياضات الرمي في مسابقات ألعاب القوى 

يستغرق ب عة ثتروان  لتنفيترذها  ونتيجترة لترذل   فترإن 

تختلف كثيًرا عن  احتياجات الطاقة والأهداف التدريبية

  "Strength"القوة 

هترتري قترتردرة الع ترترلة أو مجموعترترة مترترن 

الع لات على توليد العزم  القوة هي 

مقياس حقيقتري لكميترة الترو ن الترذب 

القتروة ويستطيع أن يرفعتره الريتراو  

تعتمد على كميترة اننسترجة الع ترلية 

 التي يملكها الشخص 

 "Power"  القدرة

قترترتردرة الع ترترترلة أو مجموعترترترة مترترترن 

رعة ترالع لات عترلى توليترد عترزم بستر

عالية  وبعبارة أخرى، كلما  اد العمل 

المترتر دى في فترترترة  منيترترة محترترددة   ادت 

القدرة المنتجة من الع ترلة  والقتردرة 

معترترترطلح مترترتررادف للقترترتروة المميترترترزة 

  "Speed-strength"بالسرعة 
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تل  الرياضات التي تتطلترب التحمترل )انظترر الفعترل 

الثاني عشرو  وهذا الفعترل ينتراقا الاحتياجترات مترن 

المغترترذيات الكبترتريرة والعترترغيرة مترترع الق ترترايا المتعلقترترة 

 بالترييب وتخطيط الوجبات 

 

 ثانياا: ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة

 أثناء تدريبات القوة والقدرة؟ 

كما ت  توضيحه في الفعل الثاني فإن أنظمترة الطاقترة 

والنظترترام الثلاثترترة في اسسترتر  هترتري )النظترترام الفوسترترفا ، 

الهوائيو، والتتري تعمترل باسترتمرار والنظام اللاهوائي، 

 معًا لتلبية احتياجات الطاقة المباشرة للجس   

وهنترا  الحاجترة إا النظترام الفوسترفا  عترلى المتردى 

عاليترترة لأداء رياضترترات القعترير ولانقباضترترات ع ترلية 

القوة والقدرة مع  يادة مسالة النظام اللاهوائي كلترما 

و  وفي 6636 ادت يول مدة النشترا  )انظترر الشتركل

ى ترحالة رياو القوة الذب ي دب رفعه واحتردة بأقعتر

 5شدة على جها  البنا فقد يكون الزمن الفعلي فقترط 

ر ترثوان   والزمن الفعترلي يمكترن أن يكترون حتترى أقعتر

لرامي الرمح أو الشترخص الترذب يقتروم بتردفع  بالنسبة

و  6636في الشكل  6اسلة )أب يتوافق مع المنطقة رق  

ومخا ن الع لات من الأدينترو ين ثلاثتري الفوسترفات 

(ATP)  وفوسترترفات الكريترتراتين(CP)  تمكترترن ع ترترلات

ه لاء الرياضيين من تلبية المتطلبات الفورية للحعول 

رفترترع أو الرمترتري عترترلى الطاقترترة، وبالتترترا  الانتهترتراء مترترن ال

بنجترتراح  وعترترلى الطترتررف انخترترر، فترترإن رياضترتريي القترتروة 

م عتردوًا، 211والقدرة ه  الذين ي دون سباقات مثل 

وه لاء الرياضيون يستمدون معظ  ياقته  من مزيج 

من النظام الفوسفا  والنظام اللاهتروائي ) أب يتوافترق 

 و  6636في الشكل  6مع المنطقة رق  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح اعتماد رياضيي القوة والقددرة عدا النظدا  13,1الشكل )

. والمنطقدة ATPالفوسفاتي نظدا  الطاقدة اللاهدوالي لتدولـ الدد 

 30إلى  1ى عمل من د( تمثل الآنشطة التي تتطلب أقص1المظللة )

ث  30( تمثل الأنشطة التي تستمر مدن 2ثانية. بينما المساحة رقم )

القوة والقدرة يكدو  عملهدم في المنطقدة دقيقة. رياضيو  1.5إلى 

ا رليسدي ا 2، 1) (، وعا الرغم من أ  النظا  الهوالي لدي  مصددرا

للطاقة لهدلالًء الرياضدي ، ولكنده مهدم لًسدتعادة الًستشدفاء. 

 المصدر:

Bower RW, Fox EL. Sport Physiology, 3rd Edition. 

Dubuque, IA: William C. Brown Publishers; 1992. 

Reprinted with permission of the McGraw-Hill Companies. 
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رورب تروتبعًا لطبيعة هذ  الرياضة قد يكون من ال 

تكرار الحركة مرات عديدة بقوة أو بقدرة  وعلى الرغ  

مترترن أن النظترترام الفوسترترفا  والنظترترام اللاهترتروائي يترترزود 

الع لات بالطاقة بسرعة احتياجها فيجب عدم أغفال 

النظام الهوائي أو اعتبار  غير مه   وفي حالة الرميترات 

السريعة يعتبر التمثيل الهوائي غير مه  نسبيًّا  لأنتره قترد 

ون هنا  متسع من الوقت بترين الرميترات لاسترتعادة يك

الاستشفاء  ومع ذل ، توجد هنترا  رياضترات أختررى 

حركترات للقوة أو القدرة تتطلب من الريتراو تكتررار 

 منيترة مترن الوقترت  اتذات قوة وقدرة على متردى فترتر

في هترذ  الحترالات ووبفترات قعيرة للراحة فيما بينهترا  

اقترترة استرترتعادة تظهترترر أليترترة النظترترام الهترتروائي لتزويترترد ي

الاستشفاء، والذب ي ثر بدور  بشتركل غترير مبتراشر في 

تترترأخير ظهترترور التعترترب  ويمكترترن مشترتراهدة مثترترال لهترترذ  

الرياضة، والتي تتطلب دفعات قوية متكررة من نشا  

الع لات خترلال منافسترات اسمبترا   وفي المنافسترات 

وخلال التتردريب فتتطلترب المهترارات قتروة الع ترلات 

ظهر للراحترة أثنتراء المسترابقة والقدرة مع فترات  منية ت

)على سبيل المثترال: أثنتراء التتردريبات الأرضترية أو مترن 

خلال الدوران مترن جهترا  نختررو  ويعتمترد استرتعادة 

الاستشفاء للع لات، وما يتعل اا من إعادة تخترزين 

وفوسترفات  (ATP)مخا ن الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

ما على النظام الهتروائي  ولترذل   فعنترد (CP)الكرياتين 

يهمل رياضيو القوة والقتردرة تطتروير النظترام الهتروائي  

سوف تقل قدرته  على استعادة الاستشفاء  ومترن ثتر  

 يحدث التعب بسرعة 

وخلاوة القترول، يعتمترد رياضتريو القتروة والقتردرة 

أساسًا على النظام الفوسفا  لتوفير الأدينو ين ثلاثتري 

أثناء مسابقات القوة والقتردرة ومترع  (ATP)الفوسفات 

ادة المسترترالة مترترن النظترترام اللاهترتروائي في إمترترداد  يترتر

 حةعند  يادة مسا (ATP)الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

  وعلى الرغ  مترن أن النظترام الهتروائي العاملة الأنسجة

يسترتره  بشترتركل بسترتريط في إمترترداد الأدينترترو ين ثلاثترتري 

أثنترتراء الأنسترترجة الفعليترترة للقترتروة  (ATP)الفوسترترفات 

عمترل ستشفاء بعترد والقدرة، ولكنه مه  في استعادة الا

هذ  الأنسجة  وخلال فترة الراحة يعوض نظام الطاقة 

 (ATP)الهوائي مخترا ن الأدينترو ين ثلاثتري الفوسترفات 

  وبالتا  يعيد شحن النظترام (CP)وفوسفات الكرياتين 

 الفوسفا  وتأخير ظهور التعب 

 

 احتياجات السعرات الحرارية تختلف ثالثاا: هل

 الرياضي  الآخرين؟لرياضيي القوة والقدرة عن 

كما هو الحال مع معظ  الرياضيين، فإن التغذية هي 

معدر القلق الرئيسي لافترراد المشترتركين في رياضترات 

القوة والقدرة، واستهلا  كميات كافية من السترعرات 

الحرارية اليومية  وتستند الاحتياجات من الطاقة عترلى 

، عدة عوامل، بما في ذل  العمر واسنس وكتلة اسستر 
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والمتطلبات ا اوة بالرياضة، والتي يمكن أن تختلترف 

ر غترذائي ترلا يوجد عنعتروبشكل كبير بين الرياضيين  

كبير واحد هو أكثر ألية من انختررين، وبالتترا   فترإن 

مكونات النظام الغترذائي لرياضتريي القتروة والقتردرة لا 

تختلف كثيًرا عن النظام الغترذائي العترحي المتروه بتره 

وسوف نستعرض في هترذا استرزء مترن لغير الرياضيين  

الفعترترل يترتررق حسترتراب الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية الإجمالية لرياضيي القوة والقدرة، وفي الأجزاء 

اللاحقة سوف نركز على دور كل مغترذ  مترن المغترذيات 

 الكبيرة والعغيرة والسوائل 

كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن السددعرات 

 والقدرة؟الحرارية لرياضيي القوة 

د تحديد احتياجات الطاقة هنا  اعتبارات رئيسية عن

 رياضتريو القتروة والقتردرةل غذائية فرديترة طووضع خط

هترل يريترد  منهترا، ووبالمثل بتراقي الرياضتريين انختررين

الريترتراو المحافظترترة عترترلى أو فقترتردان أو  يترترادة الترترو ن؟ 

وهنا  مدى واسع في فاترة رياضتريي القتروة والقتردرة في 

حد أيراف هذا المدى لاعبو رفع أهداف الو ن  ففي أ

الأثقال يحاولون بشكل عترام الحعترول عترلى الأنسترجة 

الع لية وبناء كتلترة اسستر   وفي الطتررف انخترر مترن 

اللاعبين يحاولون بشكل عام تقليل كتلة اسس  في حين 

أن هدفه  في الوقت نفسه هترو  يترادة القتروة والقتردرة  

ت لذل   فترإن خطترط التغذيترة بحاجترة لتلبيترة متطلبترا

الرياضيين من المواد الغذائية الأساسية وأيً ا رغبترات 

 وأهداف الرياو  

ويمكترترن حسترتراب الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية للرياضيين باستخدام نفس المعادلترة الموضترحة 

و للتترذكير 6636)استردولفي الفعل العاشر انظترر إا 

 اذ  المعادلة ومعامل النشا  
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لرياضيي القوة والقدرة الترذين يريتردون أن يفقتردوا أو 

يحافظوا أو يزيدوا من الو ن  ويستعرض كترل نمتروذ  

لكيفيترترة حسترتراب الاحتياجترترات مترترن الطاقترترة ويقترتردم 

 توويات بناء على الأهداف الموضوعية للرياضيين 
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السددعرات كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن 

الحرارية للرياضي  الذين يهددلو  إلى لقدد أو الحفدا  

 عا وز  الجسم وفي الوقت نفسه زيادة القوة والقدرة؟

الرياضيات الإناث في لعبة اسمبترا  معترنفات مترن 

فاة رياضيي القوة والقدرة، وهدفهن بشتركل عترام هترو 

فقد أو الحفاظ على الو ن المنخفض بالفعل  ولتحقيترق 

كثير من لاعبات اسمبا  يأكلن مستويات أهدافهن، فال

دون المستوى الأمثل ليس فقط من مجمترو  السترعرات 

الحرارية، ولكن أيً ا من مجموعترة متنوعترة مترن المترواد 

الغذائيترترة  ودراسترترات عديترتردة اختترتربرت الفترتررق بترترين 

السعرات الحراريترة المتروه اترا والسترعرات الفعليترة، 

  فقترط وكانت النتائج مذهلة، فلاعب اسمبا  يستهل

% مترترن احتياجاتترتره مترترن السترترعرات الحراريترترة 25 -57

  وعند العمل مع لاعبات اسمبترا  الإنتراث 4،1اليومية! 

أو أب من رياضيي القتروة والقتردرة الترذين يهتردفون إا 

فقدان الو ن يت  حساب الاحتياجات من الطاقترة، ثتر  

يقارن بين هذ  الحسابات والتناول الفعترلي الحترا  قبترل 

 لغذائية وتقدي  توويات  وضع خطة للوجبة ا

التي  مبا اسلاعبة  هي أم لسارة إيمان :دراسة حالة

، اتعترلت لأخترذ ميعتراد مترع أخعترائي سنة 66لديها 

التغذية للرياضتريين  إيترمان لترديها قلترق متزايترد حترول 

عادات ابنتهترا في الأكترل وفقترداتا للترو ن عترلى متردار 

الأشهر القليلة الماضية  سارة مشتركة في أحد الأنديترة 

ستراعات يوميًّترا،  6 -6المحلية ولعدة سنوات تمارس 

النترادب نظتر  فريترق أيترام في الأستربو   و 1 -4ولمتردة 

 6في العطلترة العتريفية لمتردة معسكر تدريبي للجمبترا  

أسبو   سارة كانت سعيدة لفروة التدريب والترتعل  

من الفتيات الأكبر سنًّا في الفريق، وتحدثت مع والدتها 

عجب بترأدائه  وقتردراته   وفي تا ت  اعدة مرات حول 

تاية المعسكر، لاحظترت إيترمان تغيتريرات تدريجيترة في 

بدأت سترارة في الامتنترا  عترن فغذائية  عادات سارة ال

تناول أيعمة مف لة لديها، وأن لديها نفورًا عالياً مترن 

عادات أوبحت أب مادة غذائية تحتوب على الدهون  

ا،  تتكون من ا بز وسارة الغذائية فيما بعد روتينية جدًّ

العادب في الإفطار، وا س، والسترلطة ا اتراء مترع 

لغترترذاء، ووترتردور العترترو  ا ترترا  مترترن الدسترتر  في ا

الدجا ، والبطايس المشوية، والبروكلي كترل ليلترة في 

و  سارة 6636وجبة العشاء )انظر للجدول التدريبي 

تتناول عادة كوبًا وغيًرا من الزبادب المجمد ا ا  من 

الدس  أو الحبتروب اسافترة كوجبترة خفيفترة في المستراء  

سترارة بجانترترب أن  إيترمان لاحظترت شترترحوب في وجتره

تا في إف فاضة عليها  إيمان أيقنت  ملابسها أوبحت

سترارة مع حاجة إا مساعدة متخععة عندما ذهبت 

وجتردت  روتينيترة، حيتر    اتللطبيب لإجراء فحوو

ستر    611يولهترا  علمًا بأنكيلوجرامًا،  56.6و تا 

تأكدت أن سارة لا تأكل ما يكفي، ولكنهترا لا تعلتر  و

ن ما هي كمية الأيعمة التي يجب تناولها، وكيف يمك

 أن تعيد سارة إا عادات تناول الطعام بشكل يبيعي 
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سترارة قامترت  في هدذ  الحالدة: تقديم التوصديات

بتغيرات جذرية في نظامها الغذائي  ونتيجترة لترذل  

 فقدت و تا بشكل ملحوظ 

: هترترو تحديترترد احتياجاتهترترا مترترن الخطددوة الأولى -1

 السعرات الحرارية الكلية:

 و ن اسسترترتر × 66.6روف الطاقترترترة = )ترمعترترتر

و + 56.6× 6636= ) 759بترترترترترترترالكيلوجرامو + 

759 =6671 

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5 -6.1× )6671معامل النشا  = × الطاقة 

 سعر حرارب في اليوم  6116 -6156= 

سترعر حتررارب في  6156سارة تحتا  عترلى الأقترل 

اليوم في أيترام الراحترة أو الأيترام ذات الشتردة القليلترة، 

سترعر حتررارب في اليتروم في أيترام  6116وتحتا  حتى 

 ساعات في اليومو  6التدريب الشديدة )أكثر من 

هتري تحديترد كميترة السترعرات  الخطوة الثانيدة: -2

و  طترة 6636الحرارية لها  انظر للجدول التتردريبي )

بعد التغييرات الذب قامت اا وسارة الغذائية الأوا  

سترعر  911حتروا   في النظام الغذائي  كانترت تتنتراول

لا تفتري كانترت حرارب في اليوم  فمترن الواضترح أتترا 

في الواقع أتا تسترتهل  فقترط و –بمتطلبات الطاقة لها 

/ 961% من الحد الأدنى لاحتياجاتها من الطاقة )54

%و  أحترترد أدوار 54=  611× سترترعر حترتررارب  6156

أخعائي التغذيترة للرياضتريين هترو تحديترد الستربب في 

معينة لفه  وجهة نظترر   وفي تناول الشخص بطريقة 

هذ  الحالة، فإنه مترن الأليترة بمكتران تحديترد مترا هترو 

السبب الذب جعل سارة تغير نظامها الغذائي لفه  ما 

حدث في تطور اضطرابات الأكترل  الفعترل الحترادب 

عشر من هذا الكتاب يستعرض ا طوات التي يجترب 

اتخاذها عند التعامل مع الترذين لترديه  اضترطرابات في 

الأكل  لهذا المثال نفترض أن سترارة لتريس لترديها أنما  

معلومات عن كيفية أن هذ  التغييرات التي قامت اترا 

 يمكن أن ت ثر سلباً على وحتها وأدائها الرياو 

ا: -3 اـ لأن كميترترة السترترعرات الحراريترترة لهترترا  وأخدد

منخف ترترة فيجترترب عليهترترا  يترترادة السترترعرات الحراريترترة 

التغذيترة  يجب على أخعترائيواليومية بشكل تدريجي  

للرياضيين معاسة مختراوف سترارة قبترل اقترتراح خطترة 

غذائية معدلة  ا طة الغذائية المعدلة )انظترر للجتردول 

و توفر المواد الغذائيترة الكافيترة للنمترو 6636التدريبي 

على الرغ  من ووالتطور، والعحة والأداء الرياو  

أن ا طة المعدلة في أدنى المستويات المطلوبة والمتروه 

لعتردة أسترابيع للتقتردم تتردريجياً سترارة قد تحتترا  واا، 

لمدخول المتناول إا المستوى اسديد  وكلما تتردرجت با

هذ  العملية سيكون من السهل لسارة التكيترف بتردنيًّا 

وذهنيًّترترا لزيترترادة عترتردد السترترعرات الحراريترترة  وبمجترتررد 

ووترترولها إا الحترترد الأدنترترى المطلترتروب مترترن السترترعرات 

وتنقيحهترا   طة الغذائيةالحرارية، يمكن إعادة تقيي  ا

 وتعديلها وفقًا لذل  
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حساي الًحتياجات من السعرات الحرارية للرياضي  

الذين يهدلو  إلى الحفا  عا وز  الجسدم وفي الوقدت 

 نفسه زيادة القوة والقدرة؟

أوبحت التغذية محترور اهترتمام لتربعض الرياضتريين 

مسترتوى "تحسترين أدائهتر  الريتراو إا الذين يحاولون 

وذلترتر  عترترن يريترترق تحسترترين مترتردخوله  مترترن  "أف ترترل

 يان، ترترترترالمغذيات الكبيرة والعغيرة  وفي كثير من الأح

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يشترترعر هترتر لاء الرياضترتريون بالارتيترتراح لترترو ت  الحترترا ، 

ولكن يشعرون أن هنا  شياًا مفقودًا في نظترام غترذائه  

الرياضيين يجب حستراب احتياجترات اليومي  وله لاء 

الطاقة للتأكيد على مستوى ملاءمة السعرات الحراريترة 

التي يستهلكوتا  ومن ث  التركيز على التوا ن والتنو  

 والاعتدال في النظام الغذائي

 (. الخطة الغذالية الأولية لسارة والخطة المعدلة لها.13,1الجدول التدريبي )

 لسارةالخطة الغذالية المعدلة  الخطة الغذالية الأولية لسارة 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

 خبز 694 خبز الإفطار

 ملعقة  بدة فول سوداني6

 ملليلتر ععير برتقال 651

694 

691 

666 

 كوب من ا س 6 اءدالغ

 نعف فلفل أخا

ولعلة فرنسية ملاعق  6

 خالية من الدس 

66 

61 

12 

 كوب من ا س 6

 نعف فلفل أخا

 نعف يماي 

 نعف مشروم

 ملاعق ولعلة فرنسية خالية من الدس  6

 جرامًا من سندوتا دي  رومي 29

 حليب خا  الدس   651

66 

61 

66 

66 

12 

622 

24 

 جرام دجا  666 العشاء

 بطايا مشوية 6

 كوبًا من البروكلي 6.4

627 

661 

11 

 جرام دجا  666

 بطايا مشوية 6

 كوبًا من البروكلي مطبوخ  6.4

 في ملعقة من  يت  يتون

 ملليلتر حليب خا  الدس  644

627 

661 

11 

669 

662 

وجبة 

 خفيفة

واحد كوب من  بادب 

 خا  الدس 

 كوب من الزبيب 6 647

 ملليلتر حليب خا  الدس  651

621 

24 

 حرارب سعر 961 إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 646إجما  الكربوهيدرات = 

 حرارب سعر 6176إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 691إجما  الكربوهيدرات = 
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م فراشترة 41 لسترباق عبد الله سباح :دراسة حالة

سترنة  قترام بالتنترافس في المرحلترة الثانويترة  64ولديه 

وانن يتتردرب بشتركل دورب مترع فريترق  واسامعية،

الأساتذة بجمعية الشتربان المسترلمين  أثنتراء  ينسباح

 "كل ما يحب أكلتره"المرحلة الثانوية واسامعية تناول 

ا   واحد جرامولم يزد كيلو بسبب أنه كان نشيطًا جتردًّ

كيلوجرامًاو منترذ تخرجتره  74استمر على نفس و نه )

ويريد الاستمرار عترلى هترذا الترو ن  عبترد الله يعمترل 

أيترام في  1 -4يعتريا وحترد  ويستربح وبدوام كامل 

الأسبو ، ومتطو  للعمل كمستراعد متردرب لفريترق 

مدرسة ثانوية  وحي  إنه أوتربح مشترغولاً للغايترة، 

ريعة )انظر ترل كبير على الأيعمة السفهو يعتمد بشك

و، وهو يعترف أتترا أثتررت 6636اسدول التدريبي 

على أدائه في السباحة ومستويات الطاقة )على عكس 

يريترد أن وأيام مجد  في المرحلة الثانويترة واسامعيترةو  

يعبح ذا لياقترة جيتردة، ويتنتراول الطعترام العترحي، 

في ويزيد مترن مسترتويات الطاقترة لديتره، وأن ينترافس 

 سباقات عديدة قادمة 

عبد الله أدر  أنتره في  في هذ  الحالة: تقديم التوصيات

حاجة إا إجراء بعض التغييرات في النظام الغترذائي 

ا ا  به للحفاظ عترلى مسترتويات الطاقترة مرتفعترة 

ولتلبية احتياجاته الغذائية، وتجنب  يادة الو ن، لديه 

 والسباحة بشكل أف ل 

تحديترترد احتياجاتترتره مترترن هترترو  الخطددوة الأولى: -1

 السعرات الحرارية الكلية:

و ن اسسترترتر  × 64.6روف الطاقترترترة = )ترمعترترتر

=  179و + 74× 64.6= ) 179بترترالكيلوجرامو + 

6267 

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5 -6.1×)6267معامل النشترا  = × الطاقة 

 سعر حرارب في اليوم  6145 -6966= 

يس نشترتريطًا كترترما كترتران في وبسترتربب أن عبترترد الله لترتر

المرحلة الثانوية واسامعية، فيمكن استرتخدام عامترل 

 و 6.5 -6.1في مقابل  6 -6.1نشا  معتدل )

هي تقيي  متردى كفايترة المتردخول  الخطوة الثانية: -2

الحا  مترن خترلال تحليترل سترجل الغترذاء  يترت  سرد 

مقتطفات من سترجل الطعترام في استردول التتردريبي 

لترترل الغترترذاء، عبترترد الله و  كترترما لترتروح  مترترن مح6636)

يتناول عدد مناسب من مجمو  السترعرات الحراريترة، 

% مترترن السترترعرات الحراريترترة مترترن 67ولكنترتره يأخترترذ 

ولذل  فالتوويات الغذائية لعبد الله يجترب الدهون  

تركيزها على استبدال بعض الأيعمة عالية التردهون 

كثترر في المغترذيات الأقترل في التردهون، والأمع غيرها 

 الكثيفة 

ا:  -3 اـ نظرًا لأن جدول عبد الله مزدح  فيجب وأخ

تخطترتريط الوجبترترات بحيترتر  تكترترون بسترتريطة وسترترهلة 
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الاتبا   ومن خلال بعض التعديلات على اختياراتتره 

عداد الوجبة أن تكون إالغذائية، مع الحفاظ على فترة 

قليلة إا أدنى حترد ككترن وأخترذ الوقترت للتخطتريط 

عدلترة لعبترد المستقبلي  وسوف تساعد خطة الغذاء الم

الله على الحفاظ عترلى و نتره وإعترادة التتروا ن لتنتراول 

المغترترذيات الكبترتريرة يوميًّترترا  انظترترر استرتردول التترتردريبي 

 و للوجبة الغذائية المعدلة لعبد الله 6636)

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

كيددف يمكددن حسدداي الًحتياجددات مددن السددعرات 

الحرارية للرياضي  بهدف كسب كتلة العضلات لزيادة 

 والقدرة؟القوة 

رياضيو القتروة والقتردرة الترذين يهتردفون إا  يترادة 

الو ن يحتاجون إا تناول سعرات حراريترة  ائتردة كترل 

يوم لدع  الاحتياجات الأساسية من الطاقة، والطاقترة 

المطلوبة للتدريب اليومي، ودع  المواد الغذائيترة لنمترو 

 وتطور الأنسجة  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الأولية لعبد الله والخطة المعدلة له(. الخطة الغذالية 13,2الجدول التدريبي )

 الخطة الغذالية المعدلة لعبد الله الخطة الغذالية الأولية لعبد الله 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

قطعترترة خبترترز محمترترص  6 الإفطار

 القمح مع الزبدة من

ملليلتر من ععير  651

 التوت البرب

654 

 

655 

ملعقترة  6قطعة خبز محمص من القمترح مترع  6

 من  بدة فول السوداني

 % ععير التوت البرب611ملليلتر  644

 نعف يبق من البيض المخفوق

 ملعقة من جبنة شيدر 6مع 

611 

691 

699 

11 

47 

 621 ق يب من اسارنولا  621 ق يب من اسارنولا  وجبة خفيفة

 ماكدونلد تشيز برجر 6 الغذاء

 بطايس وغير 6

ملليلترترترتر دايترترترت  644

 وودا

151 

 

661 

6 

 ماكدونلد تشيز برجر 6 

 سلطة خااء 6

 مع عبوة واحدة من العلعة خالية الدهن

 ملليلتر من الحليب خا  الدس  576

 مو ة 6

661 

64 

41 

671 

612 

 16 برتقالة 612 مو ة 6 وجبة خفيفة

 س   66قطعة بيتزا  العشاء

ملليلترترتر حليترترب  576

 % دس 6

6441 

656 

 كوب أر  بني 6

 جرام دجا  على البخار 671

 أكواب من ا ااوات على البخار 6 -6

 ملعقة  يت  يتون 6مع 

 ملليلتر من الحليب خا  الدس  576

566 

626 

92 

669 

676 

 642 الدس كوب من الزبادب قليل  6   وجبة خفيفة

  6666إجما  السعرات الحرارية =  

 % من السعرات الحرارية من الدهون67

 جرام 626إجما  الكربوهيدرات = 

  6176إجما  السعرات الحرارية = 

 % من السعرات الحرارية من الدهون64

 جرام 566إجما  الكربوهيدرات = 
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عترلى نوعيترة ويعتمد النجاح في خطة  يترادة الترو ن 

وكميترترة الغترترذاء، ف ترترلًا عترترن تترتردريبات القترتروة المناسترتربة 

رورب أن يسترير هترذان تروبرنامج التكيترف  فمترن ال تر

ران جنبًترترا إا جنترترب، وإذا لم تقترترترن الزيترترادة في ترالعنعترتر

التدريب مترع  يترادة السترعرات الحراريترة، فيحتمترل أن 

تستخدم الكتلة الع لية كمعدر للطاقة  كا ي دب إا 

إذا ت  تناول السعرات الحرارية الزائدة فقدان الو ن، و

بدون التحديات الفعلية للتدريب، فالسعرات الحرارية 

الزائدة على الأرجترح ستروف تستراه  في  يترادة مخترزون 

جرام مترن الأنسترجة  545ويحتا  نمو حوا   الدهون 

  6،5 سترترعرات حراريترترة لكترترل استرتررام 2 -4إا حترتروا  

السترترعرات الحراريترترة وبالتترترا   فالتقترتردير المعقترترول مترترن 

 -6611جرام من الع ترلات هترو  545اللا مة لنمو 

 سعر حرارب  6111

وبشترتركل عترترام، مترترن الأف ترترل ألا يزيترترد الترترو ن في 

جترتررام  ولترترذل   فترترإن  912إا  545الأسترتربو  عترترن 

سترعر  411 -611الرياو في حاجة إا تناول حوا  

جتررام في  545حرارب إضافي في اليتروم لزيترادة الترو ن 

سترترعر حترتررارب إضترترافي في  6111 -111الأسترتربو  أو 

جرام في الأسبو  على افتراض  912اليوم لزيادة الو ن 

استرترتخدام كترترل مترترن هترترذ  السترترعرات الحراريترترة في بنترتراء 

الع ترترلات  ومترترع ذلترتر ، لا يمكترترن أن يكترترون هترترذا 

الافترترتراض بشترتركل دائترتر   فعترترلى الترتررغ  مترترن أن  يترترادة 

السعرات الحرارية اليوميترة هتري وستريلة فعالترة لزيترادة 

% مترن  يترادة 51 -61فقد وجد البتراحثون أن  الو ن،

الو ن هترو في شتركل كتلترة ع ترلية عنترد المشتراركين في 

سترترعر  6111 -411الدراسترترة التترتري يسترترتهلكون فيهترترا 

  ويبدو منطقيًّترا أن نفترترض 7حرارب إضافي في كل يوم

الزيادة في تناول السعرات الحرارية اليومية تزيترد نستربة 

كترن للجستر  الو ن المكتسب في شكل دهترون  ولا يم

بناء سوى كمية محدودة من الأنسجة الع لية اليوميترة، 

وما فوق هذا المستوى مترن السترعرات الحراريترة ستريت  

تخزينه في الأنسجة الدهنية  ولترذل   يجترب أن يهتردف 

رياضترتريو القترتروة والقترتردرة لزيترترادة متواضترترعة في تنترتراول 

سعر حرارب  411 -611السعرات الحرارية اليومية )

 بالعبر مع  يترادة الترو ن تتردريجيًّا  في اليومو، والتحلي

والسعرات الحرارية الزائدة اللا مة لزيادة الو ن يمكن 

أن يت  الحعول عليها بسهولة من خلال تنتراول وجبترة 

 خفيفة مثل:

 6  ملعقة مترن  بتردة الفترول الستروداني عترلى شريحترة

كوب من الحليب =  6واحدة من ا بز السمي  مع 

 سعر حرارب  671

 671 لزبادب مع ربترع كتروب مترن دقيترق جرام من ا

 661رات = ترالشوفان اساف وربع كوب من المكس

 سعر حرارب 

  694من المقرمشات ومترو ة =  1 -5علبة تونة مع 

 سعر حرارب 
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مترن  6111 -111بالنسبة لافراد الذين يحتاجون 

السعرات الحرارية، ينبغي  يترادة حجتر  كترل وجبترة أو 

فيفة خلال اليوم تناول واحدة أو اثنين من الوجبات ا 

 مثل:

  أب من الوجبات ا فيفة السابقة 

  كوب من  6ملليلتر من الحليب مع  644مخلو  من

الفواكه المجففترة، وملعقترة مترن بترودرة البروتترين = 

 سعر حرارب  571

 666- 671  جرام من الدي  الرومي في خبز مترن

سترعر  561القمح الكامل مع ا ترس والطمايتر  = 

 حرارب 

  المشروبات الغذائيترة أو ق تريب كبترير مترن علبة من

الطاقة )لا يأخذ أكثر مترن مكمترل واحترد في اليتروم، 

 -644ويجب التركيترز عترلى الأيعمترة الكاملترةو = 

 سعر حرارب  611

سترترنة لاعترترب دراجترترات  54محمترترد  دراسددة حالددة:

للهواة ورافع أثقال  يذهب للعمل يوميًّا على دراجته، 

متررات في  4 -5ويذهب إا والة الألعاب الرياضية 

 -6.6الأسبو  لرفع الأثقال  هدفه هو الحعول على 

كيلوجرامًا من الكتلة الع لية )و نه الحا  هترو  5.4

كيلترتروجرامو، ولكنترتره يجترترد وترترعوبة في كسترترب أب  77

 ن  محمد يتبع برنامجاً متوا نًا لتدريبات القوة ويغترير و

أسابيع  ويأكل حالياً ثلاث  2 -1روتين البرنامج كل 

وجبات يوميًّا، وأحيانًا وجبة خفيفة  محمد يريد  يادة 

الو ن بطريقة وحية، ولا يعتمد عترلى قطترع الحلتروى 

والشترتركولاتة لزيترترادة السترترعرات الحراريترترة إا نظامترتره 

ذلترتر ، فعنترترد  يترترادة تنترتراول الفواكترتره الغترترذائي  ومترترع 

وا ااوات يشعر ببعض الانتفاخ في المعتردة وعتردم 

قدرتتره عترلى  مالراحة  محمد يشعر بالإحبا  حول عد

 اكتساب الو ن ويبح  عن المشورة المتخععة 

شتركاوى محمترد  في هدذ  الحالدة: تقديم التوصيات

محاولترة  –هي مشتركة بترين رياضتريي القتروة والقتردرة 

ن بترتردون نجترتراح  لحسترترن الحترتر  محمترترد اكتسترتراب الترترو 

حريص على اتبترا  نظترام غترذائي وترحي مترن خترلال 

التركيز، ليس فقط على  يادة الو ن، ولكن أيً ا عترلى 

 العحة على المدى الطويل  

ومع ذل ، في محاولاته لإضترافة المزيترد مترن المترواد 

الغذائية لنظام غذائه الطبيعتري، واختيترار  اثنتترين مترن 

الكثافترترة الأدنترترى مترترن  المجموعترترات الغذائيترترة ذات

السعرات الحرارية مترن الفواكتره وا اتراوات  عترلى 

الرغ  من أن الفواكه وا ااوات كلها هي بالتأكيترد 

جزء هام من النظام الغذائي له، وبشكل عام، فإتا قد 

تساه  في شعور  بالامتلاء وعدم الراحترة، وتقلترل في 

 النهاية من تناوله ما يكفي من الغترذاء لزيترادة مجمترو 

 كمية السعرات الحرارية له 

هي تحديترد كميترة التنتراول الحاليترة الخطوة الأولى:  -1
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 و يوضترترح يومًترترا6636) التترتردريبي لمحمترترد  استرتردول

ا لمحمد  وبتحليل الغترذاء يكتشترف أن مجمترو   عاديًّ

سترترعر حترتررارب   6467السترترعرات الحراريترترة هترتري 

ولذل   فمن الواضح أنه في حاجترة لتنتراول الطعترام 

أكثر من هذا المقدار في اليوم لإحرا  تقتردم في  يترادة 

 الو ن 

: هي تحديترد الاحتياجترات الكليترة الخطوة الثانية -2

توى النشترترا   مترترن الطاقترترة بنترتراء عترترلى السترترن ومسترتر

 و 6636استخدام المعادلة الواردة في اسدول )

 مجمو  احتياجات الطاقة اليومية لمحمد:

و ن اسسترتر و + × 66.1روف الطاقترة = )ترمعتر

 6774=  279و + 77.6× 66.1= ) 279

روف ترإجما  احتياجات السعرات الحرارية = مع

و 6.5-6.1× )6774معامل النشترا  = × الطاقة 

 عر حرارب في اليوم س 5611 -6251= 

سترترعر  6411ولأنترتره في الوقترترت الحترترا  يتنترتراول 

حترتررارب، ولا يزيترترد في الترترو ن يكترترون الحترترد الأدنترترى 

مستبعد  ولزيادة الو ن تدريجيًّا يحتا  محمترد لتنتراول 

سعر حرارب إضترافي في اليتروم   711 -611حوا  

سترعر  5611 -6211 المتردى مترا بترين سوف يوفرو

الحرارية الإضترافية فتروق السعرات حرارب في اليوم 

كمية السعرات الحرارية المتناولة في حين يكون ضمن 

 التقدير المحسوب 

ينبغترتري أن نشترتركر محمترتردًا عترترلى إضترترافة  وأخددـاا: -3

ا ااوات والفواكه في نظامه الغذائي  ومع ذل ، 

ينبغي تناول المزيد من الأيعمة المغذيترة والسترعرات 

  لزيادة الو ن  الحرارية الكثيفة، وتكون محور جهود

والأيعمة التتري تتروفر التغذيترة الممتترا ة والسترعرات 

الحرارية الزائدة تشمل عنا  مثل ععترير الفواكتره، 

والفواكه المجففترة، والأفوكترادو والزيتترون وا بترز، 

رات، والبذور، والزبادب، ومزيج الإفطترار، تروالمكس

 وق بان اسارنولا، ومخلو  الفواكه والحليب  

و لمزيد من الأفكار حول كيفية 6636انظر اسدول )

اكتستراب الرياضتريين الترو ن بطريقترة وترحيحة مترترن 

خلال تناول الأيعمة المغذيترة والسترعرات الحراريترة 

 الكثيفة  

وينبغي عترلى محمترد الحفتراظ عترلى التتروا ن في نظامتره 

الغذائي من خلال تناول العنا  مترن كترل مجموعترة 

مترن غذائية في النظام الغذائي الهرمتري  ومنترع محمترد 

التركيز عترلى نترو  واحترد مترن المغترذيات الكبتريرة أو 

مجموعة من المواد الغذائية كمعدر وحيد للسترعرات 

الحراريترترة الم ترترافة  التترتروا ن والتنترترو  والاعتترتردال لا 

 يزالون مفاتيح محمد لتحقيق النجاح  

و 6636يمكنترتر  الرجترترو  إا استرتردول التترتردريبي )

وب على للايلا  على ا طة المعدلة لمحمد، والتي تحت

 سعر حرارب في اليوم الواحد  5647
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 (. الخطة الغذالية الأولية لمحمد والخطة المعدلة له.13,3الجدول التدريبي )

 الخطة الغذالية المعدلة لمحمد الخطة الغذالية الأولية لمحمد 

الوجبات 

 الغذالية

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

السعرات الحرارية  الأغذية والمشروبات

 حراري( )كيلو سعر

ملليلترترتر مترترن  576مخلترترو  مترترن  الإفطار

 الحليب خا  الدس 

 نعف كوب من الزبادب ا ا  

 مو ة

 نعف كوب من بودرة البروتين

 بي ة أومليت 6

 

676 

72 

612 

621 

625 

ملليلترترتر مترترن  576مخلترترو  مترترن 

 الحليب خا  الدس 

 نعف كوب من الزبادب ا ا  

 مو ة

 عبوة من إفطار مشكل

 كعكة وغيرة من العنب 6

 

676 

72 

612 

661 

661 

 626 من المقرمشات المملحة 2   وجبة خفيفة

 جرام من الدي  الرومي 649 اءدالغ

 تفاحة

 كوبًا من كرات البطيخ 6.4

 ملليلتر من الحليب ا ا   576

196 

26 

21 

676 

 الدي  الروميجرام من  649

 ملليلتر من ععير التفاح 576

 كوبًا من كرات البطيخ 6.4

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

196 

666 

21 

676 

 كوب من اسزر 6 وجبة خفيفة

 مع ملعقتين من ولعلة خالية 

 كمثرى

 جرام من التونة 656

615 

41 

92 

626 

 كوب من اسزر 6

 مع ملعقتين من ولعلة خالية 

 التونةجرام من  656

615 

41 

626 

 جرامًا من الدي  الرومي 95 العشاء

 كوبًا بطايا مهروسة 6.4

 أكواب من السلطة 5 -6

 ملاعق من ولعة الزيت وا ل 6

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

512 

666 

96 

651 

676 

 جرامًا من الدي  الرومي 95

 كوبًا بطايا مهروسة 6.4

 أكواب من السلطة 5 -6

 ولعة الزيت وا لملاعق من  6

 لفافة عشاء 6

 ملليلتر من الحليب ا ا  576

512 

666 

96 

666 

614 

676 

 كوكيزات من دقيق الشوفان 6   وجبة خفيفة

 حليب خا  الدس  651

651 

24 

  6467إجما  السعرات الحرارية =  

 جرام 699إجما  الكربوهيدرات = 

  5647إجما  السعرات الحرارية = 

 جرام 166الكربوهيدرات = إجما  
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كيف يمكن حساي احتياجات السدعرات الحراريدة في 

 أثناء تدريبات القوة والقدرة وفي المنالسات؟

احتياجات الطاقة لرياضيي القوة والقدرة يمكن أن 

تختلف اختلافًا كبيًرا بين وحدات التدريب والمسابقات 

التنافسية  الوحدات التدريبية يمكترن أن تسترتمر لعتردة 

سترتراعات، في حترترين أن الأداء في المنافسترترات قترترد يسترترتمر 

لثواني أو دقترائق  ولترذل   ينبغتري الإشترارة إا هترذين 

ولرياضتريي التحمترل علتريه   النوعين بشتركل مختلترف 

تناول كميات مناسبة مترن الطاقترة، وأساسًترا في شتركل 

كربوهيدرات، أثناء الوحدات التدريبية لتساعده  على 

جرامًترترا مترترن  6.6 -6.1تترترأخير التعترترب  وتنترتراول 

الكربوهيدرات في الدقيقة مناسب ليوفر ما يقرب مترن 

 سعر حرارب لكل ساعة   671 -651

 ر مترترن العنترترا  الغذائيترترة العاليترترةترإن إضترترافة عنعترتر

الكثافة لرياضتريي القتروة والقتردرة في أثنتراء التتردريبات 

النموذجية يوفر معادر الطاقة التي هي قابلترة لله تر  

روبات تربسهولة لتجنب الاضطرابات اله مية  والمشتر

الرياضية هتري معتردر مثترا  مترن السترعرات الحراريترة 

وبشكل جيد يمكن تحملها حتى أثناء التدريبات العالية 

الكثافة  يجب توفير 

لأيعمة العترلبة في ا

فترترترات الراحترترة أو 

بعترترد الانتهترتراء مترترن 

 الوحدة التدريبية 

وبالنسبة لبعض 

رياضترترتريي القترترترتروة 

والقترترتردرة تكترترترون 

المسترترابقة مترترن يترتروم 

واحترترترترترد فقترترترترترط، 

وتسترترتمر المسترترابقة 

لأقترترل مترترن ب ترترعة 

دقترترترائق  وفي هترترترذ  

الحالات  فإنه ليس عمليًّترا أن يترت  استرتهلا  سترعرات 

 للحصول عا الأداء المثالي

يجترترب تترتروفير لرياضترتريي القترتروة 

والقدرة ما يكفي من السترعرات 

الحراريترترترة لتلبيترترترة احتياجترترترات 

الطاقترترترة اليوميترترترة وإلا سترترتروف 

الأداء البدني  فالطاقة يعانون في 

الإجماليترترترة المطلوبترترترة لابترترترد أن 

تحسترترب عترترلى أسترتراس فترترردب 

وتعترترتردل وفترترترق أهترترترداف كترترترل 

ريترترتراو  ويجترترترب الأخترترترذ في 

الاعتبار المدخول المتناول الحا  

للرياو قبل وضع التووتريات 

النهائيترترترة لتجنترترترب التغترترتريرات 

 اسذرية وغير الواقعية 

كتساي الوز  بطريقة صحية من خلال المواد ا              

 الغذالية والأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية

 الخيارات من الأطعمة الغنية بالسعرات مجموعة الأطعمة 

الشوفان المجروش، ا بز السمي ، ا بز  الحبوب

جرثومة القمح، الكعتر ، خبترز الفرنسي، 

 الذرة، ا بز السريع )مثل خبز المو و 

% ععير فواكتره، الحبتروب المجففترة، 611 الفواكه

 أناناس، مو  

البطايترترترا، الترترترذرة، البترترترا لاء، البنجترترترر،  ا ااوات

 الأفوكادو، الزيتون 

حليب البترودرة خترا  الدستر ، مسترحوق  الحليب وبدائله

الزبادب بالفواكه، الشعير، مزيج الإفطار، 

 عبوات الحليب الممزو  

اللحترتروم والترتردواجن، والكترترلى، العترتردس،  اللحوم والبقول

رات و بترتردة الفسترترتق، ترالبترترا لاء، المكسترتر

 البذور 

البودينج، الكاكاو الساخن مترع الحليترب،  الحلويات

كوكيز دقيق الشوفان مع الزبيب، ق تربان 

التين، مخفوق الحليب من منتجترات قليترل 

 الدس  

 

 جدول
13,2 
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 للحصول عا الأداء المثالي

لتلبيترترترترة الاحتياجترترترترات مترترترترن 

السترترعرات الحراريترترة لرياضترتريي 

القوة والقدرة ينبغي التركيز على 

تنترترترتراول وجبترترترترات خفيفترترترترة 

روبات تحتترترتروب عترترترلى ترومشترترتر

السترترعرات الحراريترترة، وتكترترون 

سترهلة اله ترتر  أثنتراء الوحترتردات 

 التدريبيترترة أو في يترتروم كامترترل أو

نعترف يتروم مترن المنافسترة  وإذا 

كان هنا  سترباق واحترد فلتريس 

 رورب تناول أب شيء ترمن ال 

 للحصول عا الأداء المثالي

غالبية المطلوب مترن السترعرات 

الحراريترترترة في أنشترترترطة القترترتروة 

والقدرة يجب تناولها قبل أو بعد 

الوحترتردات التدريبيترترة لتجنترترب 

اضترترطرابات اسهترترا  اله ترترمي 

وبالتا  التداخل مع التتردريب، 

وتناول مشروبات الرياضة أثناء 

التدريب أو تناول وجبة خفيفترة 

أثناء فترات الراحة سوف تتروفر 

لترتراداء البترتردني  الطاقترترة اللا مترترة

 العا  الكثافة 

حراريترترترترترة أثنترترترترتراء 

المسابقة  لأن اسس  

لا يستنفد احتيترايي 

الطاقة في هذ  الفترة 

القعيرة مترن اسهترد 

المنفجترترر   وبالتترترا   

فالتجديترترد الفترترورب 

لترتريس هامًترترا لترتراداء  

واسترترترترتثناء لهترترترترذ  

القاعترترترتردة عنترترترتردما 

يتنافس الريتراو في عتردة سترباقات في نفترس البطولترة 

في هترذ  الحالترة يمكترن أن تسترتمر و ليوم خلال نفس ا

السترترترترباقات لعترترترتردة 

ساعات مترع مقتردار 

قليترترل ومسترترتمر مترترن 

د الطاقة المخزونترة فق

مترترترع كترترترل سترترترباق  

للحفترترترتراظ عترترترترلى و

مسترترتوى عترترال  مترترن 

الأداء عترترترلى مترترتردار 

اليترتروم  ينبغترتري عترترلى 

الريترتراو التخطترتريط 

لتنترترتراول وجبترترترات 

تناول ات سهلة اله    ويمكن أيً ا روبترخفيفة أو مش

وجبات غذائية وترغيرة بترين السترباقات للحفتراظ عترلى 

مسترترتويات الطاقترترة مرتفعترترة   وتعتمترترد كميترترة الأغذيترترة 

عوامترل بترما في ذلتر  الوقترت بترين عتردة المستهلكة على 

ى ترالمنافسات، ويول كل سباق، والوقت الترذب انق تر

 منذ آخر وجبة، والتف يلات الشخعية 

 

ا: هل  احتياجات  تختلف رابعا

 لرياضيي  الكربوهيدرات

 القوة والقدرة؟

تناول كميات كافية من الكربوهيدرات على أساس 

يومي أمر هترام بالنستربة لأداء القتروة والقتردرة الأمثترل  

ولأن كثيًرا من رياضترات القتروة والقتردرة تعتمترد عترلى 

التمثيل الغذائي اللاهوائي، حيتر  إن الكربوهيتردرات 

للطاقة العاليترة الشتردة  وحيتر  إن  هي الوقود الرئيسي

التمثيل الغذائي للحعول على الطاقترة يكترون معتردر  

مخا ن اسليكتروجين في أثنتراء النشترا ، وبالتترا  إذا تتر  

 استنفاد مخا ن اسليكوجين سوف يعاني الأداء البدني 

ومثترترل تترتردريبات التحمترترل، فترترإن تترتردريبات القترتروة 

 ترلة، والقدرة يمكن أن تستنفد مخا ن جليكوجين الع

وبالطبع، ليست بنفس الدرجة  ودراسات عديدة تمت 

على آثار استرتنفاد اسليكتروجين مترن تتردريبات القتروة  

% في مخترا ن 64انخفاضا بنستربة  8تيا و ملاؤ  ا وجد
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مجموعات لأربعة  4اسليكوجين في الع لات بعد أداء 

تكتررارًا  66 -1تدريبات مختلفة للرجلين وبتكتررارات 

 1 -4أخترتررى انطترتروت عترترلى لكترترل تدريبترترة  ونترترماذ  

 -64بشدة تترتراوح بترين  66 -1مجموعات لتكرارات 

ى شتردة ع ترلية، وبترنفس النتيجترة في تر% من أقعتر71

  ولذل   تتر  اقترتراح 10،9انخفاض مخا ن اسليكوجين 

أن تنترتراول الوجبترترات الغذائيترترة عاليترترة الكربوهيترتردرات 

تترتر دب إا تحسترترين الأداء مترترن خترترلال رفترترع مخترترا ن 

ودعمت العديد مترن الدراسترات اسليكوجين الأولية  

هذ  التووية بعد دراسة انثار المترتبة على اتبترا  نظترام 

غذائي عال  مقابترل مترنخفض في الكربوهيتردرات قبترل 

تنفيذ وحدة تدريبية واحدة، ف لًا عن الأنسترجة ذات 

  وينبغترتري أن يسترترعى 14،11الكثافترترة العاليترترة والمتقطعترترة 

وسترطة رياضيو القوة والقدرة للحعول على كميات مت

إا مرتفعة من الكربوهيتردرات يوميًّترا لامترتلاء مخترا ن 

اسليكوجين بشتركل كامترل قبترل الوحتردات التدريبيترة 

 وقبل المسابقات التنافسية 

هنترترا  استرترتثناء محتمترترل لقاعترتردة تترترأثير مخترترا ن و

اسليكوجين على أداء القوة والقدرة وهو أثنتراء العتردو 

لمتررة ريع ترالسريع لمرة واحدة فقط  وأثنتراء العتردو الستر

م أو أقترترل فكميترترة اسليكترتروجين 511واحترتردة لمسترترافة 

رورة هتري العامترل ترالمخزنة في الع لات ليست بال تر

  والكربوهيدرات لاتزال هتري المعتردر 15المحدد لاداء

الرئيسي للوقود، ولكن بسبب قصر مدة هذا اسهد لترن 

تستنفذ مخا ن اسليكوجين بسبب سترباق واحترد عتردو 

ا   ولذل   تحميترل ا لكربوهيتردرات لسترباق سريع جدًّ

واحد ليس بالأمر المه  كما قبل وحدة تدريبية أو غيرها 

رعة ترمن الوحدات التدريبية عالية الشدة  وعداؤو الس

يمكنه  التدريب المكثف لعدة مرات في الأستربو ، بترما 

في ذل  تكرار تدريبات السرعة في الوحتردة التدريبيترة  

ت لذل   فتناول كميترات متوسترطة مترن الكربوهيتردرا

 على أساس يومي هو كارسة غذائية سليمة 

بالإضترترافة إا تترترأجيج النشترترا ، يمكترترن أن تلعترترب 

الكربوهيترترتردرات دورًا غترترترير مبترترتراشر في بنترترتراء كتلترترترة 

الع ترترلات  وتنترتراول الكربوهيترتردرات يحفترترز إفترتررا  

 anabolic"الإنسولين  ويعتبر الإنسولين هرمون البنتراء 

hormone"  ويعمل على توويل المواد الغذائية إا ا لايا

لنمو وتطترور الأنسترجة 

ف لًا عن منترع تكسترير 

بروتينترترات الع ترترلات 

  17،16بعترترترترد التترترترتردريب

وتنترتراول كميترترات كافيترترة 

مترترن الكربوهيترتردرات بالإضترترافة إا التأكترترد مترترن تترتروفير 

مجمو  الطاقة والبروتينات سوف يدع  نمو الع لات 

القوة المناسبة وبتررامج  وفي الاستجابة لمطالب تدريبات

 التكيف 

   "anabolic"  عملية البناء

عمليات أي ية أو نشا  ينتج عنه هي 

إولاح اننسجة أو النمترو  وهرمترون 

 مادة تحفز عملية البناء هو البناء 



 196 رياضيو القوة والقدرة                                                                                                                      

كيدددف يدددتم احتسددداي الًحتياجدددات اليوميدددة مدددن 

 الكربوهيدرات لرياضيي القوة والقدرة؟

يتدرب الكثير من رياضتريي القتروة والقتردرة بشتركل 

مكثف ثلاث إا خمس مرات في الأسبو  بتردون تنتراول 

الكفاية من الكربوهيدرات  وهترذا يتر دب إا استرتنزاف 

هبو  الأداء  وقترد تبترين أن تنتراول مخا ن اسليكوجين و

جرامات من الكربوهيتردرات لكترل كيلتروجرام  61 -4

من و ن اسستر  يوميًّترا يجتردد مخترا ن اسليكتروجين بعترد 

  وهذ  الكميترة مترن الكربوهيتردرات 18التدريب اليومي

% مترن مجمترو  14 -44ينبغي أن تسه  فيما يقرب مترن 

السترترعرات الحراريترترة  ويمكترترن أيً ترترا أن تسترترتخدم هترترذ  

نسبة لتقتردير الاحتياجترات مترن الكربوهيتردرات عترلى ال

 أساس احتياجات من السعرات الحرارية الكلية 

وكما ورد في الفعل الثاني عشر يجترب عترلى رياضتريي 

التحمترترترل وفترترترائقي التحمترترترل مقارنترترترة احتياجترترترات 

الكربوهيدرات المقدرة مترع مجمترو  احتياجترات الطاقترة 

ت المقدرة للتحقق من أن التووتريات مترن الكربوهيتردرا

% من مجمو  السعرات الحرارية  14 -44تقع في المدى 

وبنترتراء عترترلى الترترنماذ  الموضترتروعة في الفقترتررات الأخترتريرة 

بخعو  سارة، وعبترد الله، ومحمترد  والأمثلترة التاليترة 

توضح ألية وضع التوويات من الكربوهيدرات لكترل 

 حالة من الحالات السابقة 

  جتررام مترن  566 -661، تحتا  سارة لاعبة اسمبا

جرامات مترن  61 -4الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

الكربوهيترتردرات لكترترل كيلترتروجرام مترترن و ن اسسترتر  

جرامات/ كيلوجرام  61 -4× كيلوجرامًا  56.6)

جرامو  وجبة سارة الأولية أشترارت  566 -661= 

% من مجمترو  السترعرات الحراريترة 11إا أتا تتناول 

على الرغ  مترن أن هترذ  النستربة  من الكربوهيدرات 

تبترترتردو مناسترترتربة، ولكترترترن القيمترترترة الحقيقترترترة مترترترن 

جتررام فقترط،  646الكربوهيدرات المتناولترة كانترت 

% مترترن أدنترترى تووترترية لتنترتراول 76والتترتري تعتترتربر 

ى تنتراول ترالكربوهيدرات  بالإضافة إا ذل ، فأقع

لها من الكربوهيدرات هو أعترلى بقليترل مترن الكميترة 

جترتررامو  661وهيترتردرات )المترتروه اترترا يوميًّترترا للكرب

للبالغين والأيفال بناء على متوسط الحد الأدنى مترن 

  في وجبة سترارة 19اسلوكو  المستخدم من المخ يوميًّا 

المعدلة نسبة السعرات الحرارية مترن الكربوهيتردرات 

%، إلا أن القيمة المطلقة من التناول 41انخف ت إا 

وه جرام  هذا الرق  في المدى المتر 691ارتفعت إا 

% مترن 29، ويمثل ذل   يادة بنسبة 566 -661به 

 استهلا  الكربوهيدرات لها سابقًا 

 جترتررام مترترن  741 -674يحتترترا   :عبترترد الله السترترباح

جرامات مترن  61 -4الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

 74الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من و ن اسس  )

 -674جرامات/كيلوجرام =  61 -4× كيلوجرامًا 

جرام من الكربوهيدرات تساه   674امو  جر 741

سعرات حراريترة  5×  674سعر حرارب ) 6411بتر 
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سترترعر  6411لكترترل جترتررام مترترن الكربوهيترتردرات = 

% 46حراربو  هذ  الكمية من الكربوهيدرات تمثل 

سعر حرارب )الحترد الأدنترى مترن المتردى  6966من 

% مترترن 56المترتروه بترتره مترترن السترترعرات الحراريترترةو و 

الأعلى من المدى الموه  سعر حرارب )الحد 6145

 674به من السعرات الحراريةو  ومترن الواضترح أن 

جرام من الكربوهيدرات لا يكون مناسباً للحعترول 

على السعرات الحرارية للحد الأدنى أو الأعترلى مترن 

المدى الموه به  وبالتا   فهو أكثر مناسبة له لتقدير 

الاحتياجات من الكربوهيدرات من خترلال النستربة 

وية لمجمو  السعرات الحرارية  وعلى سبيل المثال الما

% من السعرات الحرارية لعبترد الله هتري مترا 14 -44

 يساوب: 6145إا  6966بين 

سعرات حرارية لكل  5÷  6966و × 1.14 -1.44)

جرام من  574 -516جرام من الكربوهيدرات = 

 الكربوهيدرات يوميًّا 

كل سعرات حرارية ل 5÷  6145و × 1.14 -1.44)

جرام من  495 -416جرام من الكربوهيدرات = 

 الكربوهيدرات يوميًّا 

وبالنسترتربة لعبترترد الله، فترترإن تقترتردير كميترترة مناسترتربة مترترن 

الكربوهيدرات يختلف بشكل كبير على كمية مجمو  

السترترعرات الحراريترترة المتناولترترة  وفي هترترذ  الحالترترة مترترن 

الأف ل حساب الكربوهيدرات على أساس النستربة 

  السترترعرات الحراريترترة  لترترذل   الماويترترة مترترن مجمترترو

فالتووترترية النهائيترترة للكربوهيترتردرات لعبترترد الله هترترو 

جترتررام مترترن الكربوهيترتردرات في اليترتروم  495 -516

 566الواحد  وتوفر ا طة الغذائية المعدلة لعبترد الله 

جترترتررام مترترترن الكربوهيترترتردرات  وبالتترترترا  تلبترترتري 

 الاحتياجات اليومية 

 ام جترر 776 -627يحتا   ل:محمد لاعب رفع الأثقا

جرامترات  61 -4من الكربوهيدرات يوميًّا بناء على 

من الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من و ن اسس   

جرامترات/كيلوجرام  61 -4× كيلوجرامًا  77.6)

جرامو  بسبب أن محمدًا يحاول  يادة  776 -627= 

الو ن  وبالتا  ترتفترع لديتره احتياجترات السترعرات 

يكترون عترلى  الحرارية وتقدير تناول الكربوهيتردرات

أساس و ن اسس  باستخدام يريقترة النستربة الماويترة 

 من مجمو  السعرات الحرارية  

 -627بمقارنة متردى التووتريات مترن و ن اسستر  

جرام من الكربوهيتردرات مترع نستربتها مترن متردى  776

جرامو يت ترح  126 -466مجمو  السعرات الحرارية )

أن هنترترا  حاجترترة إا تعترترديل التووترتريات لكميترترة الحترترد 

ى  وفي هذ  الحالترة  فترإن قيمترة الحترد الأدنترى مترن الأدن

جرامترترات لكترترل  4تووترتريات مترتردى و ن اسسترتر  )أب 

جرامو تعتبر قليلة بستربب أتترا تمثترل  627كيلوجرام أو 

% من مجمترو  السترعرات الحراريترة  ونتيجترة 44أقل من 

لذل   هنا  ما يبرر تعديل تووتريات الحترد الأدنترى إا 

مترترترن جترترتررام  466جترترتررام  وإذا تترترتر  تحويترترترل  466
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الكربوهيدرات لكل جرام من  الكربوهيندرات ك  نل 

جرامًنا  3.6 يلوجرام م  وزن الجسن  ونوت وكنون 

 6...÷ جنرام 255لكل  يلوجرام م  وزن الجسن   

 جرامًا /  يلوجرام(. 3.6 يلوجرامًا = 

خطة الوجبة الغذائية الأولية لمحمند ورنرت رقن     

جننرام منن  الكربوهينندرات ك اليننوم. وا طننة  699

% لمجمنو  26الغذائية المعدلة زادت ك التنناو  بنسنبة 

 جرام م  الكربوهيدرات ك اليوم. 315

ونضع ك الاعتبار أن هنذ  الننج لا لا ونورر ونو    

ثلاثة أمثلة م  احتياجات الرياضيين الفردينة. ومعمن  

% م  مجمو  السنعرات 32 -36هذ  الحالات وشير إلى 

يمكن  ررنع هنذ   الحرارية م  الكربوهيدرات، ولكن 

التوصية أو خفضناا بنناع عنج حجن  التندريي النذ  

يشترك ريه رياضيو القوة والقدرة ك اليوم. ولا يوجد ك 

أ  م  هذ  الحالات أن وناو  الكربوهيندرات يتجناوز 

جرامننات منن   16الحنند الأعننج منن  التوصننيات لننن 

الكربوهيدرات لكل  يلوجرام م  وزن الجس .  وهنذا 

جرامننات منن  الكربوهينندرات لكننل  16لا يعنننأ أن 

 يلننوجرام منن  وزن الجسنن  لننيا مناوننباً ك بعنن  

الحالات. لذا؛ يجي مقارنة التقنديرات بالكمينة الحالينة 

لكننل ريننا  عننج حنندة. وبعنند  لنن ، يمكنن  وضننع 

التوصيات بناعً عج أهدات الريا  والجندو  الممننأ 

( يقارن الكربوهيدرات لكل 1635للتدريي. الشكل  

مع احتياجاوه م  الطاقنة لكنل من  الرياضنيين  ريا 

الثلاثة الموضحين ك الأمثلة السنابقة. و نل واحند من  

هؤلاع الرياضيين لدينه احتياجنات لتلفنة من  الطاقنة 

واحتياجنننات مننن  الكربوهيننندرات بنننناع عنننج وزن 

 الجنا، وبرنامج ودريي القوة.وما ، اجسأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 حرار  وعر .712احتياجات الطاقة

 جرام 315احتياجات الكربوهيدرات

 حرار  وعر 66.1احتياجات الطاقة

 جرام 711احتياجات الكربوهيدرات

 حرار  وعر 56.5احتياجات الطاقة

 جرام 596احتياجات الكربوهيدرات

ً  عنا ام،نم، و نهر الب،ا نة،(. محمد، وعبد الله، وسارة لديهم احتياجات مختلفة من الطاقة ومنن الكبوهييندرات 2.31الشكل )  وننا

 والمستهى التدر،بي.

محمد                                      عبد الله                                 سارة             
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هددل هندداج حاجددة إلى الكربوهيدددرات قبددل وأثندداء 

 التدريب والمنالسة؟

واضحة لتناول الكربوهيتردرات لا توجد هنا  آثار 

مباشرة قبل أو أثناء تدريبات القتروة والقتردرة  وتقتردم 

الأبحاث المحدودة المتاحة أدلة لدع  مجموعترة متنوعترة 

من مزايترا وعيتروب محتملترة  وبالتترا   يتطلترب الأمترر 

توويات وخطط فردية للتغذية استرتنادًا إا الأهترداف 

لنظر فيها والغايات للرياو، والاعتبارات التي يجب ا

 لانشطة المحددة 

وعلى التررغ  مترن أن المشتراركة في رياضترات القتروة 

والقدرة عمومًا لا تسبب انخفاضا في مستويات ستركر 

الدم أثناء التدريب فلقد لوح  تأثير كبير للجليكوجين 

أثناء إما الممارسة عالية الكثافة والمتقطعة وإما الأنسترجة 

وإذا حدث استرتنفاد  ، 21،20،10،8ذات يبيعة تدريب القوة 

للجليكوجين سوف يعاني الأداء نتيجة التعترب، وعترلى 

المدى الطويترل يمكترن أن يواجتره الريتراو خسترارة في 

الع لات  ولترذل   يبتردو مترن الحكمترة أن تسترتهل  

الكربوهيترتردرات قبترترل وأيً ترترا أثنترتراء تترتردريبات القترتروة 

 والقدرة 

وتوويات عامة لتناول الطعترام قبترل النشترا  هترو 

 5 -6يترترة بالكربوهيترتردرات حترتروا  تنترتراول وجبترترة غن

سترتراعات قبترترل الممارسترترة الرياضترترية  كترترما يسترتراعد تترتروفير 

الكربوهيترتردرات عترترلى امترترتلاء مخترترا ن اسليكترتروجين في 

اسس  قبل التدريب أو المنافسترة  ووجترد العديترد مترن 

الرياضيين أن تنتراول الكربوهيتردرات قبترل التتردريبات 

العنيفترترة يسترترمح لهترتر  باسترترتكمال الوحترتردات التدريبيترترة 

عبة بدون الشترعور بالتعترب  وعترلاوة عترلى ذلتر ، الع

اقترحترترترت دراسترترترة أجريترترترت مترترتر خرًا أن تقترترتردي  

الكربوهيدرات، وكترذل  الأاتراض الأمينيترة يسترمح 

 بعدم تار الع لات أثناء 

عمليترات التترتردريب المكثفترترة، كترا يترتر دب إا وترتريانة 

  ولقد لوح  أن هنا  فوائترد 17وتعزيز الكتلة الع لية

رياضترتريون الوجبترترات مترترن إضترترافية عنترتردما يتنترتراول ال

الكربوهيترتردرات قبترترل النشترترا  وأثنترتراء التترتردريب أو 

المنافسة، عادة في شكل مشروبات أو مكملات سترائلة، 

وخعووًا في الوحتردات التدريبيترة الطويلترة، ويحتراف  

تناول الكربوهيتردرات بشتركل مسترتمر أثنتراء الممارسترة 

الرياضية يحاف  على مستويات الطاقترة وإنتترا  العمترل 

  وفي دراسة معممة بشتركل 23،22من الزمنلفترة أيول 

  لتحديترد انثترار مترن مكمترلات 22جيد لهاف وآخرين 

الكربوهيدرات على القدرة أثناء تتردريبات المقاومترة في 

الوحدة التدريبية الثانية في نفس اليوم  قام المفحووون 

بوحترتردة تدريبيترترة لاسترترتنفاد اسليكترتروجين مترترن خترترلال 

مجموعترترة مترترن  64تترتردريبات للمقاومترترة في العترترباح )

 5تترتردريبات متعترترددة للجترترزء السترترفلي للجسترتر و وبعترترد 

ساعات ت  الرجو  إا والة الألعتراب للتتردريب عترلى 
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 للحصول عا الأداء المثالي

هنا  مدارس فكرية بين تنتراول 

أو عدم تنتراول الكربوهيتردرات 

قبترترل أو أثنترتراء رياضترترات القترتروة 

والقدرة  حاليًا معظ  البحتروث 

تقترترترترترح بتزويترترترترد اسسترترترتر  

بالكربوهيترتردرات قبترترل وأثنترتراء 

التدريب كا ي دب إا مزيد مترن 

المكاسترترب في القترتروة والقترتردرة  

والرياضترتريين يجترترب أن يختترتربرون 

كلا الأسلوبين وتحديد التووية 

المثاليترترة لمسترتراعدة الريترتراو في 

 تحقيق أهدافه وتحسين الأداء 

الترتررجلين وحتترترى التعترترب  والمجموعترترة التترتري تناولترترت 

مكملات من الكربوهيدرات تفوقترت عترلى المجموعترة 

الثانية من خلال استكمال أكبر عتردد مترن المجموعترات 

من ارتفا  مستويات والتكرارات بنجاح  وعلى الرغ  

الطاقة و يادة المخرجات للقوة والقدرة أثنتراء الوحتردة 

التدريبيترترة بسترتربب تنترتراول الكربوهيترتردرات فلترتر  تجترترد 

  وفي واقترع الأمترر، 25،24البحوث الأخرى نفس النتائج 

بعض الرياضيين والمدربين والباحثين أشاروا إا عكس 

 هذ  الممارسة الغذائية، وهي تجنب الكربوهيدرات قبترل

 وأثناء التدريب  

وهترترذ  المدرسترترة 

الفكريترترة موجترترودة 

أساسًا في مجال رفترع 

الأثقترترترترال وبنترترترتراء 

الأجسام  لأنه يقوم 

على أستراس وجترود 

تترتردفق مسترترتمر مترترن 

الكربوهيترترتردرات في 

مجرى الدم  كا يمنع 

سسترترترترترتر  مترترترترترترن ا

الاسترترترترتفادة مترترترترن 

معادر ياقة أختررى، 

وخعووًا مخا ن الدهون  ولذل   فإن التووترية هتري 

 5 -6بتجنب تناول الأيعمة الغنيترة بالكربوهيتردرات 

سترتراعات قبترترل التترتردريب  في الواقترترع، فترترإن معظترتر  

التوويات هي عتردم تنتراول أب أيعمترة قبترل الوحتردة 

ن التدريبية  وفي النعف الثاني من هذ  التووية تت ترم

تجنب المشروبات الكربوهيدراتية والمكمترلات والمترواد 

الغذائية أثناء التدريب على الرغ  من أن هترذ  الممارسترة 

سوف تتسبب في تحويترل اسستر  إا معترادر التردهون 

والدهون الع لية للحعول على الطاقة، ومن المعروف 

أنه عندما تنخفض مستويات السكر واسليكوجين عند 

عب ويزيد اسهد  ومن ث  هبو  في الرياو يبدأ في الت

مسترترتوى الأداء  ومترترع ذلترتر ، لترتريس جميترترع الرياضترتريين 

يواجهون التعب الشترديد، وخاوترة إذا كتران نظترامه  

الغذائي كافيًترا في أوقترات أختررى مترن اليتروم  وبالتترا  

سوف تستند التووية النهائية على تف يلات الشخص 

الفرديترترة وتحملترتره  وإذا اختترترار الريترتراو تجنترترب تنترتراول 

لطعام قبل أو أثناء تدريبات القتروة والقتردرة  فيجترب ا

التركيز على تنتراول عتردد السترعرات الحراريترة المطلوبترة 

يوميًّا في فترات أختررى مترن اليتروم  ومترن الواضترح أن 

أف ل يريقة لتنفيذ هذا النموذ ، وهترو تجنترب تنتراول 

الكربوهيدرات في الوقت المبكر مع الوحدات التدريبية 

أوقترات الوجبترات العاديترة يتروال العباحية لمنع تغترير 

 اليوم 

وينبغي أن تستند التووترية النهائيترة بشترأن تف تريل 
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الريتراو لتنترتراول الكربوهيترتردرات  عترترلى تأثيرهترترا عترترلى 

الأداء وعلى سلامة اللاعب  ويشعر بعض الرياضتريين 

بأت  بأف ل حال بمعدة فارغترة في حترين أن انختررين 

يتعلترق  يعبحون جائعين  كا يعيق ذل  أدائه   وفتريما

بالسترترلامة، إذا انخف ترترت مسترترتويات السترتركر في الترتردم 

يمكترترترن أن يفقترترترد الرياضترترتريون وعترترتريه  ويعترترترابون، 

وخعووًا في الأنسجة مثل رفع الأثقال  وينبغي عترلى 

الرياضيين اختبار كل الطرق أثناء الوحدات التدريبية، 

وتحديد أب التووتريات التتري تتر دب إا تحسترين الأداء 

لسترلامة العامترة للريتراو، و يادة القتروة والقتردرة، وا

وتحقيق الشعور بالرضا  لأتا تحقق الأهداف المرجتروة 

منها  وفي الوقترت نفستره، ستروف يسترتمر البتراحثون في 

دراسة آثترار المترواد الغذائيترة الرئيسترية عترلى أداء القتروة 

 والقدرة وتحديد المبادئ الغذائية التوجيهية المحددة 

الراحة من هل هناج حاجة إلى الكربوهيدرات في وقت 

 أنشطة القوة والقدرة؟

بالمثل، كما في رياضات التحمترل يمكترن أن تسترتنفد 

أنشترترطة القترتروة والقترتردرة مخترترا ن اسليكترتروجين، والتترتري 

تتطلب تناول الكربوهيدرات بعترد التتردريب  وتجديترد 

مخا ن اسليكوجين بشكل كامل يأخذ من الوقترت مترن 

ستراعة اعترتمادًا  52 -65ساعات وقد يعترل إا  1 -5

توافر الكربوهيدرات  والأف ل بالنسبة للرياو على 

هو تناول الكربوهيدرات فورًا بعد التدريب، وكترذل  

على مدار اليوم من خلال وجبترات منتظمترة ووجبترات 

 خفيفة 

ر ينبغتري عترلى تركما ت  عرضه في الفعل الثتراني عشتر

الرياضيين التركيز على توقيت وكميترة الكربوهيتردرات 

ن ي كل معتردر مترن معترادر المتناولة بعد التدريب  وأ

الكربوهيدرات في أقرب وقت ككن، ومن الأف ل في 

دقيقة بعترد التوقترف عترن التتردريب،  61 -64غ ون 

وهذا ي من أن يت  ه   الكربوهيتردرات وتسترليمها 

إا الع لات في الوقت الترذب تكترون فيتره الع ترلات 

أكثترترر تقترتربلًا لامتعترترا  الكربوهيترتردرات وتخترترزين 

تالية  ومترن الناحيترة المثاليترة، اسليكوجين للتدريبات ال

جرامًترترترا مترترترن  1.4ينبغترترتري أن يتنترترتراول الرياضترترتريون 

جترتررام مترترن و ن اسسترتر    545الكربوهيترتردرات لكترترل 

وهذ  الكمية يجب أن يت  تناولها فورًا بعد التدريب، ث  

ستراعات مترن التتردريب   5مرة أخرى بعد ساعتين إا 

وتناول كمية كافية من الكربوهيدرات هو أكثترر أليترة 

نترترو  الكربوهيترتردرات والفواكترتره وا اترتراوات  مترترن

والععائر والحبوب الكاملة والحليب القليترل الدستر ، 

ومنتجات الألبتران هتري بعترض مترن أف ترل ا يترارات 

 لتوفير الكربوهيدرات 

وعترترلى الترتررغ  مترترن أن تترتروفير الكربوهيترتردرات بعترترد 

التدريبات عالية الكثافة هو أمر حاس  لتجديترد مخترا ن 

أنترتره يلعترترب دورًا في تكيترترف اسليكترتروجين فلقترترد تبترترين 
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الع لات بعد التدريب المكثف  ومع ذل ، لا تلعترب 

الكربوهيدرات لوحدها هذا الدور لأن تخليق بترروتين 

الع لات سوف يكون أكثر بكثير عندما يت  استهلا  

مترترزيج مترترن الكربوهيترتردرات والبروتترترين مبترتراشرةً بعترترد 

  وسوف يت  تناول كمية وتوقيت هذا المزيج 26التدريب

المغذيات الكبيرة لنمو وتطور الع ترلات في استرزء من 

القترترادم عترترن احتياجترترات البروتترترين لرياضترتريي القترتروة 

 والقدرة 

الكربوهيدرات ليست مهمة فقترط لتجديترد مخترا ن 

اسليكوجين وبناء الع لات، ولكن أي ترا في تنشتريط 

المناعترترة بعترترد التترتردريب  فلقترترد أفترترادت العديترترد مترترن 

ثر على الوظائف الدراسات أن ارتفا  شدة التدريب ت 

  وتمترت الإشترارة إا أن 30،27المناعية م قتًا بعد التدريب

تناول الكربوهيتردرات قبترل وأثنتراء وبعترد التتردريبات 

الرياضية قد تقلل من التغييرات في الوظترائف المناعيترة 

للرياضترتريين، كترترا يترتر دب إا تقليترترل خطترترر الإوترترابة 

  والعديد من الدراسات المتعلقة بالمناعة 34،31بالأمراض 

ت  تطبيقها على رياضيين التحمل  ومترع ذلتر  بحثترت 

  التأثيرات على الوظائف المناعية مترن 31تشان وآخرون 

تناول الكربوهيدرات قبل وأثنتراء تتردريبات المقاومترة  

وتنترترتراول المفحووترترترون وجبترترترة غذائيترترترة قليلترترترة في 

اعتين  ثتر  الكربوهيدرات قبل تتردريبات المقاومترة بستر

ر دقترائق ترتناولوا قبترل التتردريب وبعترد التتردريب بعشتر

روبات الكربوهيتردرات )في إحتردى ترمكملات من مش

المحاولاتو أو مشروبًا وليًّا )في محاولة أخرىو  وذكر 

الباحثون أن تناول الكربوهيدرات قلل مترن انخفتراض 

 4والإنترلترترترترترتروكين "interleukin-2" 6الإنترلترترترترترتروكين

"interleukin-5" و م شر على  يادة الوظيفة المناعيترة )وه

بالمقارنة بالمجموعة ال ابطةو بعترد التتردريب  وهنترا  

الحاجة إا مزيد من الأبحاث في هترذا المجترال للتحقترق 

من هذ  النتائج  ومع ذل ، فإن تناول الكربوهيدرات 

بعترترد تترتردريبات القترتروة والقترتردرة مهمترترة لإعترترادة تخليترترق 

النظترر عترن اسليكوجين في الع ترلات والبنتراء بغترض 

تأثيرها على اسها  المناعي  وإذا اكتشترف البتراحثون أن 

تناول الكربوهيتردرات قبترل وأثنتراء وبعترد التتردريبات 

القعيرة والعالية الشدة له تأثير إيجترا  عترلى الوظترائف 

المناعية  فسوف تكون هذ  فائدة  ائدة بترالرغ  مترن أن 

 هذ  كارسة غذائية جيدة  

 

ا: هل  احتياجات  تختلف خامسا

 البروت  لرياضيي القوة والقدرة؟

شدة التدريب العالية التي يتدرب اا رياضيو القوة 

والقدرة بشكل يومي تتحدى اسس  واسها  الع لي  

 microscopic"وهذا التحدب يخلترق التردمو  المجهريترة 

tears"  في الأنسترترجة الع ترترلية، والتترتري هترتري المحفترترزات

لأااض الأمينية سترواء لإولاح الأنسجة وإعادة بناء ا
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التي يمكن أن يكوتا اسس  في داخله أو يحعل عليهترا 

من المواد الغذائية  وهي اللبنات الأساسترية لصوترلاح 

وإعادة بناء الع لات  وبسبب هترذ  الوظيفترة أوتربح 

البروتين محورًا رئيسيًّا في الغذاء بالنسبة لرياضيي القوة 

كتران هنترا   كلترما "والقدرة  وأوبح هنا  شترعار بأنتره 

  وعلى الرغ  من "مزيد من البروتين  كان ذل  أف ل

أن رياضيي القوة والقدرة لديه  احتياجات أعترلى مترن 

البروتترترين مقارنترترة بنظترترائره  غترترير الرياضترتريين، فترترإن 

اسرعات الزائدة من البروتترين المتنتراول بشتركل يترومي 

 ليست من العوامل المساعدة في توليد ياقة الأداء 

الًحتياجات اليومية من البروتد  كيف يمكن حساي 

 لرياضيي القوة والقدرة؟

رياضيو القوة والقدرة لديه  متطلبات متزايدة مترن 

البروتين الغذائي  ويحدث لانسترجة الع ترلية عمليترة 

إوترترلاح ذا  عترترلى أسترتراس يترترومي  وبالتترترا  تحتترترا  إا 

كميات كافية من معادر البروتين عالية اسودة في كترل 

  ه ترتر  البروتينترترات الغذائيترترة وجبترترة غذائيترترة  ويترترت

وتكسيرها إا الأااض الأمينية، ويسترتخدمها اسستر  

كلبنات لبناء جميع أنسجة اسس   وي دب عتردم كفايترة 

البروتينات المتناولة إا عدم التحسن الأمثترل في تنميترة 

الع ترترلات وانخفترتراض مسترترتويات الطاقترترة وضترترعف 

الأداء  ومن ناحية أخرى، فإن تناول جرعات مفريترة 

البروتين ي دب أيً ا إا آثار سلبية على الأداء وعلى  من

تكوين اسس  والعحة العامة  ورياضيو القوة والقدرة 

بحاجة إا إيجاد التوا ن العحيح بين هذين النقي ين  

وبالإضافة إا كمية البروتين الكلي، فإن تنترو  معترادر 

 البروتين المتناول ذو ألية أيً ا 

اليومية )المثالية( من البروت   كيف يمكن تحديد الجرعة

 لرياضيي القوة والقدرة؟

لمدة أعوام ت  النقاش حول ما هي الكميترة اليوميترة 

العترترحيحة )الأمثترترلو مترترن البروتترترين لرياضترتريي القترتروة 

والقدرة  وأفادت بحوث قليلة بأن الأفترراد النشتريطين 

يكونون أكثر كفاءة في استخدام البروتترين عترلى أستراس 

يومي، وبالتا  فإن احتياجترات البروتترين تقترل وتترزداد 

ذل ، فإن الغالبيترة العظمترى    ومع35،26عند الرياضيين 

من البحوث الحالية لاحتياجترات البروتترين في الاتجترا  

انخر وفي أعترلى جترزء مترن المتر شر  فتربعض البتراحثين 

جرامًترا مترن  6.7 -6.5يقترح مدى مناسب مترا بترين 

  37البروتين في اليوم لكل كيلتروجرام مترن و ن اسستر  

وفي كثترترير مترترن الأحيترتران، فترترإن المجترترلات والمترتردربين 

رسين والرياضيين قد دفعتروا الحترد إا مسترتويات والمما

جرامترات لكترل  6.1 -6.4أعلى من ذل  وأكثر من 

كيلوجرام من و ن اسس   وخلاوترة القترول، هتري أن 

رياضيي القوة والقدرة لديه   يادة في الاحتياجات من 

البروتين، ولكن هنا  حد أقصى لكمية البروتترين التتري 

 بدون آثار سلبية يمكن استخدمها بشكل فعال وبلعها 

م كشترترفت الدراسترترات أن 6921منترترذ أوائترترل عترترام 

البروتين الغذائي يلعب دورًا أساستريًّا في نمترو وتطترور 
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الع لات  ورغ  أن جميع المعايير التي ت ثر على تخليق 

بروتين الع لات لم يت  تحديدها بعد، فيما عدا قليل من 

العوامل الواضترحة مثترل  يترادة مسترتويات الإنسترولين 

الأاترتراض الأمينيترترة  والانخفترتراض في تركيترترز  وتترتروفر

الأااض الأمينية داخل ا لايا تمنع تخليترق البروتترين  

ولقد أظهتررت تتردريبات القتروة والقتردرة انخفاضترا في 

  ولذل   يبتردو أن تنتراول 39،38تركيز الأااض الأمينية 

البروتينات أو الأااض الأمينية من شأنه أن يمنع هذا 

يحفترز تخليترق البروتترين  وفي الانخفاض، وهذا بتردور  

الواقع، فلقد أظهرت الدراسات أن تناول البروتينترات 

الغذائية، والتي تزيترد مترن تتروافر الأاتراض الأمينيترة، 

يمكترن أن تحفترترز  يترترادة تخليترق البروتترترين في الع ترترلات 

  ويحترتردث نمترترو وتطترترور في 40،26% 611 -61بنسترتربة 

الع لات إا حد كبير من خترلال التحسترن في تخليترق 

  41تين في مقابل الهتردم الترذب يحتردث للع ترلاتالبرو

لذل   فإن توافر الأااض الأمينية بشكل يترومي قبترل 

وبعترترد التترتردريب أمترترر في غايترترة الأليترترة لزيترترادة بنترتراء 

 الع لات 

وبسترتربب الترتردور الأسترترات للبروتترترين والأاترتراض 

الأمينية في نمو وتطور النسيج الع ترلي، هنترا  اعتقتراد 

خايئ بأنه من خلال  يادة كمية البروتين يمكترن لأب 

رياو  يادة كتلة الع لات، وكترما جتراء في الفقتررات 

السابقة فليس هنا  ش  في أن البروتين ضرورب لنمو 

ووترول الريتراو الع لات  ومع ذل ، فإنه بمجتررد 

لأقصى حد من استيعاب البروتين فلن يمكن استخدام 

أب بروتين إضافي لبناء المزيد مترن الأنسترجة الع ترلية  

والتدريب البدني هو أقوى حافز لاسترتثارة الع ترلات 

على النمو والتطور  والتغذية السليمة هي بمثابة شبكة 

الدع  لاستثارة التدريب، ومترع ذلتر ، فإنتره لا يكترون 

ورة حافزًا إضافيًّا عند تناول كميترات لا تناسترب بالا

المتطلبات البدنيترة  لزيترادة الكتلترة الع ترلية والمعادلترة 

بسيطة: تدرب بشدة عالية وتناول يعام جيترد، ولكترن 

 بدون إفرا  

بالمثل كما في الكربوهيدرات والتردهون يتترأثر الأداء 

الرياو والعحة العامترة في حالترة تنتراول الكثترير مترن 

ويحترتردث خلترترل في التترتروا ن بترترين المغترترذيات  البروتترترين،

الكبيرة  وتكون الزيادة أو الإفرا  في تنتراول البروتترين 

جرام من البروتين لكل كيلوجرام مترن  6.1 <عمومًا 

و ن اسس   وتناول أعلى من هذ  الكمية إما يسترتخدم 

في الحعول على ياقة وإما يت  تخزينه على شكل دهون  

أو تكسير  ينتج الكثير مترن كما أن  يادة ه   البروتين 

اليوريا  كا تتسبب في مزيد من إفتررا  الستروائل خترار  

اسس  عن يريق البول لطرد اليوريترا السترامة  كترا قترد 

يترتر دب إا اسفترتراف  وإذا كانترترت السترترعرات الحراريترترة 

مستقرة و ادت كميات البروتين المتناولة، فسوف تتأثر 

درات عملية استعادة اسليكتروجين وتنتراول الكربوهيتر

بشكل عترام  كترا يتر ثر في النهايترة عترلى أداء الوحتردات 

التدريبية  ونجد أن الأيعمة العالية في نستربة البروتترين 
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والمنتجات الحيوانية، خعووًا التي تميل إا أن تكترون 

اترترا نسترتربة عاليترترة مترترن الترتردهون والترتردهون المشترتربعة 

والكوليسترول يمكن أن ت ثر سلبًا على وترحة القلترب 

ة  كترما هترو الحترال مترع معظتر  المترواد والأوعية الدمويتر

الغذائيترترة والأكثترترر لترتريس دائترترمًا الأف ترترل  ووترتردق الله 

ٻ  ٻ  ٻ  ٻ  پ  پ     پ    چ العظترترتري  إذ يقترترترول 

  66الأعترترترترراف: چٺ        ٺ  ٺ  ٺ    ڀپ  ڀ   ڀ    ڀ

 )المترج و

 كيف يمكن تحديد المصادر المثالية من البروت ؟

في مجال رياضيي القوة والقدرة تتلقترى البروتينترات 

عالية اسودة والكاملة أكبر قتردر مترن الاهترتمام  وعترلى 

الترتررغ  مترترن أن جترترودة البروتترترين مهمترترة بالتأكيترترد، فترترإن 

النجاح الحقيقي يكون مع التنو ، وتجب الإشارة إا أن 

يساء تفسترير   "incomplete protein"معطلح غير كامل 

ن على أنه غير كاف  أو عدي  الفائتردة في كثير من الأحيا

لرياضيي القوة والقدرة  هذا التفسير خايئ وم لل  

لمزيد مترن المعلومترات عترن البروتينترات الكاملترة وغترير 

الكاملة والأيعمة النباتية يمكن الرجو  إا الفعترلين 

 ا امس وا امس عشر من هذا الكتاب  

 وخلاوة القول، هي أن جميع معادر البروتين ذات

قيمة لرياو القوة القدرة ويجترب الوضترع في الاعتبترار 

 تطبيق النعائح المبينة في 

و  وذل  لزيترادة الفوائترد 6635اسدول التدريبي )

 من البروتينات الغذائية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح نصالح لزيادة لوالد 13,4الجدول التدريبي )

 البروتينات الغذالية لرياضيي القوة والقدرة.

 مجمترترو  السترترعرات الحراريترترة لتلبيترترة تنترتراول مترترا يكفترتري مترترن

إذا انخف ت السعرات الحرارية فإن نسبة  احتياجات الطاقة 

عالية من البروتينات المتناولة سوف تستخدم لإنتترا  الطاقترة 

 بدلًا من البناء والإولاح 

 جرام من  6.1 -6.5تناول مستوى من البروتين يقع ما بين

هترذا المسترتوى مترن  البروتين كل كيلوجرام من و ن اسستر  

% مترن مجمترو  السترعرات 61 -64البروتين يساه  عمومًا بتر 

الحرارية  وينبغي للرياضيين التأكيد على تناول كميات كبتريرة 

 من الكربوهيدرات وكمية وغيرة من الدهون 

 التركيز على وإدرا  معدر للبروتين في كترل وجبترة كاملترة أو

دريجيًّا وبشتركل كا يساعد على ه   البروتين توجبة خفيفة  

مستمر عترلى متردار اليتروم  وهترذ  التووترية مهمترة، وخاوترة 

 للرياضيين المشتركين في أكثر من وحدة تدريبية في اليوم  

 اختيترترار مجموعترترة متنوعترترة مترترن معترترادر البروتيترترين المختلفترترة 

كاللحوم ا الية من الدهون، الدواجن والأسما ، ومنتجات 

مواوترفات الأاتراض الألبان تعتبر اختيارات كتترا ة بستربب 

الأمينية فيها واحتوائها عترلى كميترات عاليترة مترن البروتينترات 

الكاملة  ويجب أن يتناول النباتيون كميات كبيرة من منتجات 

العويا، والتي تحتوب أيً ا على مووترفات جيتردة لااتراض 

الأمينية وكميات عالية من البروتينات الكاملترة  والفاوتروليا 

والحبوب تمد اسس  بكميترات  والعدس والمكسرات والبذور

منخف ة من البروتترين ومسترتويات منخف ترة مترن واحترد أو 

اثنين من الأااض الأمينية  وبتناول كميات كبتريرة ومتنوعترة 

من هذ  المعادر بشكل يومي يمكن لرياضيي القوة والقتردرة 

 الحعول على المدخول الأمثل من البروتين 

بشكل عترام  م الأمر تناول مكملات البروتين باعتدال، إذا لز

يمكن تلبيترة الاحتياجترات مترن البروتترين مترن خترلال تنتراول 

الأيعمة الحقيقية على مدار اليتروم  وأظهتررت الدراسترات أن 

البروتينات الإضافية لا تتروفر فوائترد إضترافية عترلى الأيعمترة 

  ومترع ذلتر ، فترإذا تنتراول الريتراو نظامًترا غترذائيًّا 38الكاملة 

الحعول على مترا يكفتري مترن متوا نًا، ووجد هنا  وعوبة في 

البروتين، هنا يمكن استخدام البروتينات باعتتردال  وبترودرة 

البروتترترين تعتترتربر مكمترترلات مناسترتربة لصضترترافة مترترع الحليترترب 

 والزبادب والحبوب والععائر 
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وأثناء  والإجراءات المحددة لهذ  الأااض الأمينية قبل

حقة وتوويات التنتراول وبعد التدريب والمتطلبات اللا

 ي احها كذل   ما  ال يجب إ

هترو في  "growth hormone" يادة إفرا  هرمون النمو 

ولب الادعاءات حول مكملات الأااض الأمينيترة، 

إلا أن نتائج إحدى الدراسات أظهرت نتائج مت اربة  

وآخترتررون  وعترترلى سترتربيل المثترترال، ذكترتررت سمينسترتريكي

"Suminski et al." 48 ملليجرام من أرجينترين  6411  أن

ملليجرام من الليسين ت  تناوله  أثناء الراحة  6411و 

 اد من مستويات هرمون النمو بعد ساعة من التناول  

ومع ذل ، فإن نفترس الكميترة مترن الأاتراض الأمينيترة 

مباشرة قبل رفع الأثقال لم ت ثر في مسترتويات هرمترون 

ند الرجال أثناء التدريب  والأاتراض الأمينيترة النمو ع

تهترترا عترترلى الإنسترترولين، وهرمترترون التيسترترتيرون، اوتأثير

والكورتيزول كانترت مترن أبترر  العوامترل المحتملترة في 

التمثيل الغذائي للبروتين وتكوينه  ومرة أخرى، هنا  

حاجترة لمزيترد مترن الأبحترتراث للتأكترد مترن الاتعترترالات 

اض الأمينيترترة والتفترتراعلات ا اوترترة مترترن تنترتراول الأاترتر

والاستجابات الهرمونية والتأثيرات اللاحقة على عملية 

 التمثيل الغذائي للبروتين وعملية تخليق البروتين 

هددل هندداج حاجددة للبروتدد  قبددل وأثندداء الوحدددات 

 التدريبية والمسابقات؟

اهتمت الأبحاث في انونة الأختريرة بفوائترد تنتراول 

اكتشترترفت البروتترترين قبترترل رياضترترات القترتروة والقترتردرة  و

معظ  الدراسات ليس فقط آثار البروتين، ولكن أيً ا 

تأثير مزيج من الكربوهيتردرات والبروتترين في تركيترب 

وهترتردم الع ترترلات، والأداء البترتردني  وتترترأثير تنترتراول 

البروتين أثناء التدريب والمنافسة والعلاقة بينهما لا يزال 

 قيد البح  

وحتى وقت قريب ركزت العديد مترن التووتريات 

قة بالتغذية وبناء الع لات على فترة الراحة  عترلى المتعل

ساعات بعد التتردريب تعتتربر فترترة  5 -6الرغ  من أن 

حرجة لاستعادة الاستشفاء، وقد لا تكترون هترذ  هتري 

المرة الوحيدة فقط عندما يحاول الريتراو التترأثير عترلى 

اكتساب القوة للع لات  وانثترار الإيجابيترة المحتملترة 

وتترين والكربوهيتردرات قبترل لتناول مكملات من البر

التدريب تعتبر مفهومًا جديدًا نستربيًّا  وتسترتند الحاجترة 

على تنتراول كترل مترن البروتترين والكربوهيتردرات قبترل 

تدريبات القوة والقدرة بناء على انثار المنشترطة لزيترادة 

إفرا  الإنسترولين وتترداول الأاتراض الأمينيترة  وعنترد 

القتردرة، تناول الكربوهيدرات قبترل تتردريبات القتروة و

ترتفع مستويات الإنسولين  كا يقلل من هتردم أنسترجة 

  وتتروفير 50،49الع لة من جراء تأثير التدريب العترادب 

بروتينات خارجية ينتج إمدادًا بشتركل كبترير و يترادة في 

تركيز الأااض الأمينية داخل ا لايترا الع ترلية أثنتراء 

  وعلى التررغ  مترن 39التدريب  كا يعز  تخليق البروتين 
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ن عمترترل الكربوهيترتردرات والبروتترترين هترترو نفسترتره بعترترد أ

كارسة الرياضترة، ولكترن التنتراول قبترل التتردريب هترو 

الأف ترترل عترترن بعترترد التترتردريب لارتبايترتره بتترتردفق الترتردم  

والنظرية هي أنه عندما يت   يادة كل  من تركيز العنا  

الغذائية )من خلال ه   معادر من الكربوهيتردرات 

الترتردم )بسترتربب البروتترترين قبترترل التترتردريبو وتترتردفق  –

التترتردريبو، يترترزداد معترتردل امتعترترا  المترترواد الغذائيترترة 

  39والاستفادة منها  ف لًا على  يترادة تخليترق البروتترين 

جرامًا  64وقد ت  توضيح أن هنا  آثارًا إيجابية لتناول 

جرامترات مترن البروتترين قبترل  1من الكربوهيتردرات و

  لترترذل   لا توجترترد هنترترا  حاجترترة لتنترتراول 17التترتردريب 

من المواد الغذائية للحعول على الفوائترد  كميات كبيرة

 المنشطة للبناء 

وينبغي على رياضيي القوة والقدرة النظر في تنتراول 

معادر من الكربوهيدرات والبروتينات قبل الوحدات 

التدريبية لزيادة قدرة اسس  عترلى تكتروين البروتينترات 

اسديدة  ولا تزال فوائد تناول بروتينات إضافية أثنتراء 

 القوة والقدرة في حاجة إا مزيد من البح  رياضات 

هل هناج حاجة إلى البروت  في لترة الراحة من أنشدطة 

 القوة والقدرة؟

التترتردريبات عاليترترة الشترتردة وتترتردريبات القترتروة تحفترترز 

تكوين البروتين في الأنسجة الع لية  واسترتجابة لهترذا 

الإجهاد البدني ويت  الإفرا  عن الأااض الأمينية من 

  لتلبيترة 52،51 الدم والمساحات ا لوية في اسستر بلا ما 

الاحتياجات الأساسية من التمثيل الغذائي في أنسترجة 

الع لات ولإولاح الأضرار الناجمة عن ارتفا  شتردة 

التدريب  وبالتترا  بنتراء أنسترجة ع ترلية جديتردة مترن 

الأااض الأمينية ا ارجية  ولترذل   يعتتربر البروتترين 

ا في الوجبة الغذائية أو الوجبة ا فيفترة لأب  عنصًرا هامًّ

 رياو من رياضيي القوة والقدرة 

ودراسات عديدة اختتربرت آثترار تنتراول المغترذيات 

الكبيرة على فترات مختلفة بعد التتردريب لتحديترد بياترة 

مثالية لتركيب الع لات والاستشترفاء مترن التتردريب  

ويبترتردو أن تواجترترد الأاترتراض الأمينيترترة بعترترد تترتردريبات 

إنتا  البروتين  كا ينتج عنتره تترأثير إيجترا  المقاومة يحفز 

) يادة في التكوين مقابل التكسير بالمقارنة بالعوم بعد 

جرامترتراتو مترترن 1  وعنترتردما تترتر  تترتروفير )53التترتردريبو 

جرامًترتراو مترترن الكربوهيترتردرات  ادت 64البروتترترين و)

  وهترذ  41بشكل كبير عملية تخليق أو تكوين البروتترين 

من الأاتراض الأمينيترة جرامات  1النسبة المقترحة من 

جرامًا مترن الكربوهيتردرات هتري نفسترها فتريما  64والتر 

يتعلترترق بتنترتراول الكربوهيترتردرات والبروتينترترات قبترترل 

التدريب  ولترذل   فترإن اسمترع بترين الكربوهيتردرات 

والبروتين قبل وبعد التتردريبات العاليترة الكثافترة مفيترد 

 لتكوين البروتين 

  أن Chandler" 54"وذكرت دراسة لكاندلر و ملائه 
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اسمع بين الكربوهيدرات والبروتين كتران أكثترر فائتردة 

من أب من الكربوهيدرات أو البروتينات على حترد  في 

تنشيط إفرا  الهرمونات البنائية بعد تدريبات المقاومترة  

وقترترام المفحووترترون بترترأداء وحترتردات تدريبيترترة مقننترترة 

للمقاومترترة وتترتر  تنترتراول واحترترد مترترن ثلاثترترة مكمترترلات 

جرامًترا لكترل كيلتروجرامو،  6.4)كربوهيدرات فقترط 

جرامًترترا لكترترل كيلترتروجرامو،  6.62و)بترترروتين فقترترط 

جرامًترترا مترترن  6.11و)كربوهيترتردرات وبترترروتين معًترترا 

جرامًا من البروتين، وذلتر   1.56الكربوهيدرات، و

لكل كيلوجرام من و ن اسس و وذلتر  مبتراشرةً بعترد 

ستراعة  وتبترين أن كترلاًّ مترن  6الوحدة التدريبية وبعترد 

رات فقترترط والكربوهيترتردرات مكمترترلات الكربوهيترترد

 والبروتين معًا  ادت مستويات الإنسولين  

ومع ذل ، فقد تسببت مكمترلات الكربوهيتردرات 

والبروتين معًا في  يادة متواضعة لمستويات الإنسولين، 

ولكنها كبيرة في مسترتويات هرمترون النمترو  وتكشترف 

نتائج هذ  الدراسة عن أن اسمع بترين الكربوهيتردرات 

ين بعد تدريبات القوة يمكن أن ينتج بياة وتناول البروت

هرمونية أثناء فترة الانتعاش، والتي قترد تكترون مفيتردة 

 لنمو الع لات 

 Borsheim et"وفي دراسة حديثة بورشي  وآختررون 

al"  قدمت المزيد مترن الأدلترة للجمترع بترين البروتينترات

والكربوهيترتردرات بعترترد تترتردريبات المقاومترترة بأتترترا تحفترترز 

وتكوين البروتين إا حد أكبر من الع لات على تخليق 

تنترتراول الكربوهيترتردرات وحترتردها   ثمانيترترة مفحووترترين 

شترتراركوا في تترتردريبات للمقاومترترة في فترتترترين مختلفتترترين 

جرامًترا مترن  77.5وتناولوا في كل فترة مكملات إما )

جرامًترترا مترترن بترترروتين معترترل  67.4الكربوهيترتردرات، 

أااضًا أمينيةو وإما )مكملات فقط من  5.9الحليب، 

جرامو، وذلتر  بعترد ستراعة مترن  611كربوهيدرات ال

الوحترتردة التدريبيترترة وتترتر  قيترتراس استرترتجابات تترتروا ن 

البروتين  وأظهرت النتائج أن المشروبات التي تحتتروب 

على المزيج، ليس فقط قادرة على تحفيز تكوين البروتين 

دقيقترترة بعترترد التنترتراول )كترترما ظهترترر في  61 -61خترترلال 

 الووترول إا دراسات سابقةو، ولكنها أيً ا تسبب في

دقيقة مترن التنتراول  وتوقترع  91الذروة في التحفيز بعد 

الباحثون أن سبب هذ  الطفرة الثانية من تعزيز تركيب 

البروتين نتجت من تأخر ه   بروتين معل الحليترب 

 في مقابل ت  ه   الأااض الأمينية بسرعة 

وعلى الرغ  من أن التوا ن الأمثل والكمية المثاليترة 

من الكربوهيدرات والبروتينات المتناولة بعد تدريبات 

القوة والقتردرة لم تحتردد بعترد، فإنتره يمكترن للرياضتريين 

كسب ميزة على المنافسين من خلال تناول وجبة خفيفة 

أو كاملترترة تحتترتروب عترترلى كترترل مترترن الكربوهيترتردرات 

استرتعادة الاستشترفاء بعترد والبروتينترات للمستراعدة في 

الوحدات التدريبية أو المسابقات  والس ال التا  هترو: 
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 للحصول عا الأداء المثالي

رياضيو القوة والقدرة يجترب أن 

 64 -1يكترترون هترتردفه  تنترتراول 

 41 -64جرامًا من البروتترين و 

جرامًترترا مترترن الكربوهيترتردرات في 

ككترترترترن بعترترترترد أسر  وقترترترترت 

الوحترترترترترترتردات التدريبيترترترترترترترة 

والمنافسترترترات  والمترترترزيج مترترترن 

البروتينترترات والكربوهيترتردرات 

سوف يساعد في لتريس فقترط في 

تكون وتخليق البروتترين ولكترن 

أيً ترترترترا في استرترترترتعادة مخترترترترا ن 

 اسليكوجين 

  متى ينبغي أ  يتم تناول هذ  المغذيات؟

ومثل تناول الكربوهيدرات مباشرة بعترد تتردريبات 

التحمترترترل لتحسترترترين 

استرترترترترترترترترترترترترترتعادة 

اسليكترتروجين، فترترإن 

مزيًجترترترترترترترا مترترترترترترترن 

وهيترترترترترتردرات الكرب

والبروتترترترترين يجترترترترب 

تناوله في أسر  وقت 

ككترترن بعترترد أنشترترطة 

القترترترتروة والقترترترتردرة  

والأيعمترترترترترترترترترترترترة 

والمشرترترتروبات مترترترن 

الكربوهيدرات والبروتترين يجترب تناولهترا بسرترعة بعترد 

الوحدات التدريبية أو المنافسات لتناقص فائتردتها بعترد 

  وهترذا 56ساعات مترن التوقترف عترن التتردريب  6 -6

فرا  عن الإنسولين لمنترع النظام الغذائي سوف يحفز الإ

اتيار وهدم الع لات في حين الإمداد أيً ا بالأااض 

 الأمينية حسب الحاجة لبناء الع لات 

 

ا: هل  احتياجات  تختلف سادسا

 لرياضيي القوة والقدرة؟ الدهو 

ا مترترن  رياضتريو القتروة والقترتردرة يحرقترون قلترتريلًا جتردًّ

الدهون أثناء الأداء الرياو  ويكون تحقيق متطلبترات 

الطاقة البيولوجية للحركات الع لية القوية لرياضتريي 

القوة والقدرة من خترلال النظترام الفوسترفا  والنظترام 

اللاهوائي، ولا يعتمترد أب مترنهما عترلى تمثيترل التردهون 

  وهترذا لا "ATP"لإنتا  الأدينو ين ثلاثي الفوسفات 

لقتروة والقتردرة لا يحتتراجون لتنتراول يعني أن رياضيي ا

الدهون؟ فهنا  حاجترة لااتراض الدهنيترة الأساسترية 

للعحة العامة سميع أنسجة اسس   والتردهون أيً ترا 

محببترتره لرياضترتريي القترتروة والقترتردرة بسترتربب كثافتهترترا في 

السعرات الحرارية  لذا يجب تناول كميات معتدلة مترن 

غير  الدهون على أساس يومي، مع التركيز على الدهون

المشبعة  وتوقيترت تنتراول التردهون مترن الأليترة أيً ترا 

لتجنب أب اضطرابات محتملة في الأداء أثناء التتردريب 

 المنافسة  أو

كيف يتم حساي الًحتياجات من الددهو  لرياضديي 

 القوة والقدرة؟

إن الهدف لرياضيي القوة والقدرة هو إيجاد التوا ن 

والتردهون العحيح من الكربوهيتردرات والبروتينترات 

لتترتروفير جميترترع العنترترا  الغذائيترترة الأساسترترية، والسترترماح 

ء في أف ل حترالاته   والتردهون هتري اللرياضيين بالأد

موضو  مثترير للجتردل يتطلترب النظترر في العديترد مترن 

العوامترترل بترترما في ذلترتر  الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

الحرارية أو رغبة الرياو في فقد الو ن أو الحفاظ على 

لتاريخ العحي أو المعادر المثالية أو اكتساب الو ن أو ا
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من الدهون  ولذل   فإن جميع رياضيي القوة والقدرة 

بحاجة إا الدهون، ولكن التوويات بتنتراول التردهون 

 يمكن أن تختلف اختلافًا كبيًرا 

وتووية عامة ت  الاستشترهاد اترا مترن روجترو كين 

"Rogozkin" 18 اقترح فيها تنتراول كميترة مترن التردهون  

جرام من الدهون لكترل كيلتروجرام مترن  6ا  يوميًّا حو

و ن اسس   وهذ  الكمية من الدهون تكترون مناستربة 

لمعظ  الرياضيين، ولكترن كترما هترو الحترال دائترمًا ينبغتري 

مقارنة التقدير المحسوب لاحتياجات مجمو  السعرات 

الحرارية قبل أن يت  تقدي  توويات تائيترة للريتراو  

اول التردهون مترا بترين وفي مجال العحة العامة يعتبر تنتر

ا أعترلى 64 -61 % من مجمو  السعرات الحراريترة حتردًّ

% هو أكثترر ملاءمترة لرياضتريي 64 -61والمدى ما بين 

القوة والقدرة الذين يسترعون إا إنقترا  الترو ن  لأن 

الدهون كثيفة في السعرات الحرارية، وتحتترا  إا ياقترة 

أقترترل في اله ترتر  والامتعترترا  عترترن الكربوهيترتردرات 

وهذا يعنتري أنتره إذا تتر  تنتراول سترعرات  والبروتينات 

حراريترة كبتريرة مترن الأيعمترترة الدسترمة، ستريت  تخترترزين 

الفترترائض عترترلى شترتركل دهترترون كترترا إذا كانترترت السترترعرات 

الحرارية الزائدة تأ  من البروتينات والكربوهيتردرات  

والرياو الذب يهدف إا  يادة الو ن يجد أن المدى ما 

راريترترة % كترتراف لتزويترترد  بالسترترعرات الح61 -64بترترين 

الزائدة، وكذل  خفض إجمترا  حجتر  المترواد الغذائيترة 

اللا مة لتلبية احتياجاته من الطاقة الإجماليترة  وينبغتري 

النظر في العحة العامة والأهترداف المحترددة للريتراو 

 عند تقدير الاحتياجات من الدهون 

وعلى سبيل المثال، اعتتربر أن اثنترين مترن الرياضتريين 

معترترار  يهترتردف إا  كيلوجرامًترترا: أحترترده  12و تترتر  

حتررارب في  سترعر 6411إنقا  الو ن يتناول حتروا  

اليوم، بينما انخر لاعب جلة يهتردف إا  يترادة الكتلترة 

حترتررارب في اليترتروم   سترترعر 5411الع ترترلية، يحتترترا  

جرام لكل كيلتروجرام مترن  6واحتياجاته  من الدهون 

ِ يحتا   جرام مترن  661و ن اسس  وكل من الرياضيَينن

م  وبمقارنترترة هترترذ  التووترتريات إا الترتردهون في اليترترو

الاحتياجات من السعرات الحرارية المقدرة فإن النستربة 

الماوية من مجمو  السعرات الحرارية من الدهون تكون 

% للاعب اسلترة  مترع العلتر  أن 67% للمعار  و 59

المعار  يريد إنقا  و نه، وأن تووية تناول التردهون 

مجمترو  % مترن 64 -61للعحة العامة ليست أكثر من 

السترترعرات الحراريترترة، وتعتترتربر الترتردهون مترترن المغترترذيات 

الكثيفة في السعرات الحرارية  كا يجعل مترن السترهل أن 

تعل إا مرحلة الاستهلا  المفترر   ولأن التردهون لا 

تزيد احتياجترات الطاقترة لله تر  والامتعترا  مثترل 

جتررام  661البروتينات والكربوهيدرات  فالتووية بتر 

  وباستخدام المدى مترا بترين ليست في معلحة المعار 

% من مجمو  السعرات الحرارية من التردهون 64 -61

 لتقدير احتياجاته:
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 9/  1.64-1.61× حترترتررارب  سترترترعر 6411

 19 -44سعرات حرارية لكل جرام من الدهون = 

 جرامًا من الدهون في اليوم 

جرامًا مترن التردهون يوميًّترا ستروف يتروفر  14 -44

لتتروفير الأاتراض  للمعار  كمية وغيرة من التردهون

الأمينية الأساسية والشبع، مع التقليل من التترأثير عترلى 

مجمو  السعرات الحرارية  ومترن ناحيترة أختررى، فترإن 

جرام من الدهون المحسوبة للاعب اسلة مناسبة  661

لتوفير كمية معتدلة مترن التردهون لتسترمح لتره بتغطيترة 

احتياجاته المتزايدة من الطاقة مع المحافظترة عترلى نظترام 

 و 6636ذائي وحي )الشكل غ

رياضيو القوة والقدرة يجب أيً ا النظر في تتراريخه  

العحي عند تناول الدهون  كما ورد في الفعل الرابترع 

والدهون المشبعة والمتحولة هتري الأكثترر خطترورة عترلى 

العترحة، في حترين أن التردهون الأحاديترة غترير المشترتربعة 

 والمتعددة غير المشبعة مفيدة للعحة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ولأولا  الترذين هتر  في خطترر الإوترابة بترأمراض 

ريان يجترب ترالقلب وارتفا  نسبة الكوليسترول أو الس

ون غترير المشتربعة  يعتتربر تنتراول الاهتمام ا ا  بالترده

الدهون غير المشبعة أساسية لحماية المشاكل العترحية في 

المسترترتقبل سميترترع الرياضترتريين  وينبغترتري أن يسترشترترد 

رياضترتريو القترتروة والقترتردرة نحترترو الأنترتروا  العترترحية مترترن 

الدهون، وخاوة أولا  الذين يستهلكون كمية كبتريرة 

ا مترترن البروتترترين، والتترتري غالبًترترا مترترا تكترترون معترتردرًا غنيًّترتر

بالدهون المشبعة  ومعادر البروتين التي تعتبر قليلة في 

إجما  الدهون المشبعة مثل اللحوم ا الية من التردهون 

من لحوم البقر، والدجا ، والدي  الرومي، والأسما ، 

 والبقوليات، ومنتجات العويا 

هل هنداج حاجدة إلى الددهو  قبدل وأثنداء الوحددات 

 التدريبية والمنالسات؟

غ  من أن الدهون مهمترة للاسترتهلا  عترلى على الر

أسترتراس يترترومي إلا أنترتره يجترترب التقليترترل مترترن الترتردهون في 

الساعات التي تسبق أو كذل  أثناء الوحدات التدريبية 

المرتفعة الشدة والمنافسترات  فهتري تأخترذ وقتًترا أيترول 

له مها  كا ي دب إا الشعور بالامتلاء وعدم الراحترة 

ا مترن أثناء التدريب  ويمكن وضع كميات  وغيرة جدًّ

الدهون في الوجبة الغذائية المتناولة قبل البدء بالتدريب 

لشعور بالشبع  ومع ذل ، ينبغي بعدة ساعات لتوفير ا

حتفترتراظ بأغلبيترترة الترتردهون المتناولترترة لفترترترة مترترا بعترترد الا

(. الدددهو  الغذاليددة المتناولددة باعتدددال تسددمح 13,3)الشددكل 

لرياضيي القوة والقدرة تلبية احتياجاتهم من الطاقة إلى جانب 

 الحفا  عا النظا  الغذالي الصحي.
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 للحصول عا الأداء المثالي

ر مهتر  في النظترام ترالدهون عنع

الغذائي العحي العام لرياضيي 

القوة والقدرة  وينبغي أن يحتردد 

تناول الدهون في متردى مترا بترين 

% مترترترترترن مجمترترترترترو  64 -61

السترترعرات الحراريترترة بنترتراء عترترلى 

الاحتياجترترات مترترن السترترعرات 

وغايترترات  الحراريترترة وأهترترداف

الرياو  ينبغي الحعترول عترلى 

الدهون من معادر غير مشتربعة 

ي، مترترع تقليترترل تربشترتركل رئيسترتر

المشترتربعة والمتحولترترة  وتنترتراول 

الترتردهون قبترترل وبعترترد وأثنترتراء 

التدريب يجب أن يكترون أدنترى  

تنترتراول الترتردهون في الوجبترترات 

الأخترتررى والوجبترترات ا فيفترترة 

 يجب أن يو   على مدار اليوم 

الوحترتردات التدريبيترترة والمسترترابقات، وتكترترون مو عترترة 

 بالتساوب على مدار اليوم 

ترة الراحة من أنشطة القوة هل هناج حاجة للدهو  في ل

 والقدرة؟

ل التردهون التتري تتر  ليس من الاورب أن يحل مح

استخدمها خلال تدريبات القتروة والقتردرة بالأيعمترة 

الغنية بالدهون مباشرة بعد التدريب والمنافسة  وتعتمد 

رياضات القوة والقدرة على الحد الأدنى مترن التردهون 

للحعول على الطاقة 

في أثنترتراء الوحترتردات 

التدريبيترترترترترترترترترترترترترة 

والمسترترابقات  لترترذل  

فإن استنفاد التردهون 

 ليس ذا ألية 

وحتترترى وإن تترتر  

استرترترتخدم الترترتردهون 

أثناء رياضات القتروة 

والقترترتردرة، فتعتترترتربر 

مخترترترا ن الترترتردهون في 

اسس  من ال ترخامة 

بحيترترتر  لترترترن يترترترت  

استرترتنفادها في وحترتردة 

تدريبيترترترة واحترترتردة  

للرياضترترتريين الترترترذين 

هترتردفه  فقترترد الترترو ن أو الترترذين هترتر  نحفترتراء، وتسترتراعد 

الوحدات التدريبية على حرق السعرات الحراريترة  كترا 

المتردى الطويترل  سارة الكتلة الدهنية عترلى ي دب إا خ

ل الدهون بعد الوحتردات التدريبيترة ادوبالتا  فإن استب

سيأ  بنتائج عكسية  وبدلاً من ذل  ينبغي على وجبترة 

مترترا بعترترد التترتردريب أن تتكترترون مترترن الأيعمترترة الغنيترترة 

ي  ونظرًا لأن تربالكربوهيدرات والبروتين بشكل رئيس

ويخلترق الشترعور  إضافة الدهون يعطتري نكهترة للطعترام

بالشترتربع  فلترترذا يمكترترن ت ترترمينها بكميترترات وترترغيرة في 

 الوجبات الكاملة أو ا فيفة بعد التدريب 

 

ا: هل  احتياجات الفيتامينات  تختلف سابعا

 والمعاد  لرياضيي القوة والقدرة؟

تمترترت دراسترترة احتياجترترات الفيتامينترترات والمعترترادن 

لرياضيي القوة والقدرة عترلى نطتراق واسترع  وكترما هترو 

الحال مع جميع الأفراد النشطين تكون الاحتياجات من 

المغذيات أعترلى قلتريلًا مترن نظترائره  غترير الرياضتريين، 

ولكن هل  يادة تناول الفيتامينات والمعادن تكون ذات 

تترترأثير أو بترتردون تترترأثير عترترلى رياضترتريي القترتروة والقترتردرة  

وسوف نستعرض في هذا استرزء عترددًا مترن المغترذيات 

أتا ذات ألية، بما في ذل  المواد العغيرة، والتي اقترح 

الم ادة لاكسدة، والبورون، والكالسيوم، والكترروم، 

والحديترترد، والمغنيسترتريوم، والزنترتر   وكلترترما تطترترورت 

 البحوث  يمكن تقدي  توويات أكثر وضوحًا 
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هل رياضيو القوة والقدرة في حاجة إلى مكمدلات مدن 

 الفيتامينات المضادة للأكسدة؟

م ادة الأكستردة الرئيسترية التتري لاقترت اهتمامًترا في 

، "beta-carotene"كترتراروتين  -النشترترا  البترتردني هترتري بيتترترا

وفيتامين ) و، وفيتامين )هترو، والسيلينيوم  وتووترف 

م ترترادات الأكسترتردة لمكافحترترة الأضرار الناتجترترة مترترن 

الشقوق الحرة الناتجة أثناء وبعد التدريب الرياو، بترما 

ياضترترية العاليترترة الكثافترترة  وقترترد في ذلترتر  التترتردريبات الر

ركزت معظ  البحوث الحالية التي أجريترت عترلى آثترار 

ية المواد الم ادة لاكسدة وكارسترة التتردريبات الرياضتر

عترترلى رياضترتريي  ذات العترترلة بترترأضرار الشترترقوق الحترتررة

التحمل  وعلى الرغ  من أن رياضتريي القتروة والقتردرة 

 يحتاجون هترذ  المترواد الغذائيترة بشتركل أكتربر إلا أنتره لا

يمكن تحديد تووية في هذا الوقت  وا يترار الأف ترل 

هو أن يتناول الرياو مجموعة متنوعترة مترن الأيعمترة 

الغنيترترترة بم ترترترادات الأكسترترتردة، مثترترترل الحم ترترتريات، 

رات، ترراء، والبرتقترال، والمكسترترراوات ا  ترتروا  

 والبذور 

هل رياضيو القوة والقدرة في حاجة إلى تناول مكملات 

 من البورو ؟

ن المعادن العغيرة غترير الأساسترية وهترو البورون م

راوات، والفواكتره، ترموجود في الأيعمترة، مثترل ا  تر

والمكسرات، والبذور  ويت  امتعاوه بسهولة من قبل 

اسس ، ويقدر متوسط المتحعلات الغذائية بما يتراوح 

ملليجرام في اليوم  ولقد لاقى البترورون اهتمامًترا  6 -6

بعترترد دراسترترة عترترام  كبترتريًرا في رياضترترات القترتروة والقترتردرة

م، والتي أشارت إا تواجد مستويات عالية من 6927

هرمون التيستيرون لدى البشر بعد تناول مكملات من 

رعة في تر  وظهتررت مكمترلات البترورون بستر57البورون

الأسترترواق مدعيترترة أتترترا يمكترترن استرترتخدامها كبترترديل 

للمنشطات  ومع إعادة للنظر في هذ  الدراسة كشترفت 

ا بالشتركل اسيترد وتتر  تجاهلهترا  عن أنه لم يت  تفستريره

قاموا بإعطاء مجموعترة مترن النستراء  57نيلسون و ملاؤ  

بعد سن اليأس نظام غذائي قليل بترالبورون، وبمجتررد 

انخفاض مستويات الهرمون، ت  إعطاء مكملات مترن 

ملليجرامات من البورون يوميًّا  6البورون  بعد تناول 

عترترترادت مسترترترتويات التيسترترترتيرون والأسترترترتروجين إا 

مستوياتها الطبيعية  وهذ  الدراسترة ركترزت عترلى كبترار 

السن مترن النستراء الترذين لم يكونتروا رياضتريين، وكتران 

المقعترترود مترترن المكمترترلات عترترلا  الترترنقص في الغترترذاء  

وعندما أجريت دراسة على الأفراد الشباب المشتراركين 

في رياضترترة بنترتراء الأجسترترام تترتر  إعطترتراء مكمترترلات مترترن 

لم يوجد هنا  تأثير ملليجرامًا في اليوم و 6.4البورون 

على مستويات هرمترون التيسترتيرون والكتلترة الع ترلية 

ا اليترترة مترترن الترتردهون، أو القترتروة بالمقارنترترة بالمجموعترترة 

مترترن  (RDA)ولا توجترترد كميترترة مترتروه اترترا  58ال ترترابطة 
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البورون في اليوم  ومع ذلتر ، يعتقترد أن الاحتياجترات 

ملليجترتررام في اليترتروم  وتحمترترل  6المقترتردرة يوميًّترترا تكترترون 

 61تتر  تحديتردها بترتر  (UL)يات العليترا المترأخوذة المستو

 67سترنة، أكتربر، و 69ملليجرامًا في اليوم للبالغين من 

  وتنتراول كميترات قليلترة 59ملليجرامًا في اليوم للشباب 

من البورون كما هو الحال مع جميترع العنترا  الغذائيترة 

يمكترترن أن يتسترتربب في آثترترار ضترترارة، ومترترع ذلترتر ، فترترإن 

 61لمسترترتويات أعترترلى مترترن مكمترترلات مترترن البترترورون 

ملليجرامًا لم يثبت أن تكون مفيدة، ويمكن أن تكون لها 

 آثار سلبية 

هل يجب عا رياضيي القوة والقدرة أ  يكوندوا قلقد  

 بشأ  تناول الكالسيو ؟

الكالسترترتريوم ضرورب لعترترترحة العظترترترام، وتنميترترترة 

الع لات، والوولات الععبية في كترل مترن الرجترال 

مترترن رياضترتريي القترتروة والسترتريدات  ولاسترترف، فكثترترير 

والقدرة لا يتناولون كميات كافية من الكالسيوم يوميًّا  

وغالبًا ما يتسبب هذا النقص عن يريق تجنب منتجات 

الألبان في السعي للحعول على نحافترة اسستر   ولقترد 

أظهرت الدراسترات الحديثترة أن ارتفترا  المتردخول مترن 

الكالسيوم يمكن أن يساعد فعترلًا عترلى فقتردان الترو ن 

  والكثير مترن هترذ  الأبحتراث ركترز 60دهون باسس وال

على الأفراد الذين لديه  و ن  ائد، ولقد وضعوا عترلى 

وجبات مقيدة في السعرات الحرارية مع تناول منتجات 

الألبان المختلفة ومكملات الكالسيوم  ومترن الفوائترد 

المحتملة لرياضيي القوة هي أن ارتفا  تناول منتجترات 

لسيوم يساعد ليس فقط على فقتردان الألبان الغنية بالكا

الترترو ن، ولكترترن أيً ترترا يسترتراعد عترترلى ارتفترترا  في فقترتردان 

التردهون باسستر  بالمقارنترة بمنتجترات الألبتران القليلترة 

  61بالكالسيوم أو المكمترلات المنخف ترة في الكالستريوم 

وبالإضترترافة إا ذلترتر ، تحتترتروب منتجترترات الألبترتران عترترلى 

لريتراو  العديد من المواد الغذائية الاورية الأختررى

القوة والقدرة بما في ذل  البروتين، والكربوهيتردرات، 

وفيتامين )دو، وفيتامين )الريبوفلافينو من أجل تعزيترز 

العحة العامة وجس  قوب  الحد الأدنى هو من ثلاث 

إا أربع حعص من الأيعمة الغنية بالكالسيوم، مثترل 

الحليب واللبن، وععير البرتقال المتردع  بالكالستريوم، 

راء، وحليترب العترويا، ترراوات الورقية ا  ترتروا  

وغيرها من بدائل الألبان، والتي يجترب تناولهترا بشتركل 

يومي بحي  لا تزيترد عترن التووتريات الحاليترة، وهتري 

سترترترنة للرجترترترال  41 -69ملليجترترتررام مترترترن  6111)

 والسيداتو 

 هل مكملات الكرو  مهمة لرياضيي القوة والقدرة؟

الكروم معدن أسات يشار  في تنظتري  الإنسترولين 

من خلال التمثيل الغذائي للكربوهيتردرات والتردهون 

والبروتينترترات  وذكترتررت بعترترض الدراسترترات السترترابقة 

  كترترا أدى إا 63،62تغيترتريرات إيجابيترترة في تركيترترب اسسترتر  
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مجموعة متنوعةة مةا اعاعةا،امث مزةا ةيةااة ال ت ةة 

ااة قةةوة العضةة يةث وافاضةةال  ت ةةة الةةد و ث وةيةة

العضلام. ومع ذلكث  شضت العديد ما الدراسةام 

بعدم وجوا تأثير على تر يب الجسم أو القوة العضة ية 

. يم ا الحصةول 64ث67بعد تناول م ملام ما ال روم 

على ال روم بسةوولة مةا لةلال امةعمةة و الوج ةة 

الغذائية مزا المشرومث والخوخث والم سرامث والح وب 

والقةةرف ي ث والجةة اث و ةةضار  ال ام ةةةث والخمةةيرةث

 ال يضث والش وعتة الدا نة.

هل يجب  لىبر اضييبال وة بال دوة بلال وة أب    ب   

 ولحلضل؟

رياضيو القوة والقدرة يؤاو  مجموعة متنوعةة مةا 

امفسجة التي تتط ةب دةدام عاليةةث و مةا لةوة  

ث والةذ  "hematuria"الجسم؛ مما ينتج  يماتوريةا الةدم 

ا  يموج ةوب  أو ميوج ةوب  و ي و  واضحًا بوجو

ت ةةو  بسةة ب  "hematuria"ال ةةول. و يماتوريةةا الةةدم 

ت سير للايةا الةدم الحمةرا،ث أو امفسةجة العضة ية. 

ويظور افحلال الدم عند عع ي رفةع امثقةال  نتيجةة 

للإجواا ما رفع اموةا  الزقي ة.  ما  و الحال بالنس ة 

ا لتشة يا لهيموج وب  الدمث فالحديةد وور  أيضًة

الميوج ةةوب  الةةذ  اةةس  ام سةةج  االةةا للايةةا 

العضةةلام ىتةةا الحاجةةة ل تضةةاعلام ال يميائيةةة 

 وافق ال العضلام.

وس اىو السرعة  م مجموعة فريةدة مةا رياضةيي 

القوة والقدرة وجةد لةد م مسةتويام مناضضةة مةا 

الحديد على الرغم ما أ  الغال ية العظمةا و تةدري وم 

 ةا .  و عدم رفع أ  أو

و  Brigham" 68"واراسة أجرا ا بيرجوام وةمةلاه  

س اىة ما فريق الجامعةث و ةذلك  52ىالة الحديد لة 

فاع يةة م مةةلام الحديةةد لةةلال موسةةم المنافسةةام. 

مةةا السةة اىام قةةد  71 ةةار امول أ   شةةا اعلت

س اىام تم تصنيضوم أ   2ستنضدم مخاة  الحديدث وا

 93لةةد م أفيميةةا. المجموعةةة التجري يةةة تناولةةت 

م  يجرامًا ما الحديد يوميًّةاث والتةي  افةت فاجحةة و 

منع ىدوث مسيد ما اعفاضةال و فسة ة الحديةد و 

 الدم بالمقارفة مع المجموعة الضابطة. 

 

 

 

 

 

 

فسة ة الحديةد ومع ذلةكث اقة ا ال ةاىزو  ةيةااة 

لسيااة الماسو  لمدى  حي. وأفضا لة  افةالم لمنةع 

ىدوث فقة  و الحديةد  ةو أ  يتنةاول الرياضةيو  

ال زير ما امةعمة الغنية بالحديد يوميًّا. وإذا ادةت   و 

فقةةر الةةدم؛ فيجةةب استشةةارة الط يةةب ق ةةا تنةةاول 

 الم ملام ما الحديد.
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التترتري أشترترارت بعترتردم وجترترود فائترتردة مترترن مكمترترلات 

الفيتامينترترات والمعترترادن للرياضترتريين في رياضترترات القترتروة 

  وإذا أراد الريترتراو البحترتر  عترترن تترترأمين 70،69والقترتردرة 

لتترتروفير المغترترذيات  فمترترن الأف ترترل اختيترترار العلامترترات 

 -611التجارية المميزة  والتي لا تحتوب على أكثر مترن 

القيمة اليومية لكل معتردن أو فيتترامين لمنترع % من 611

انثار اسانبية التي يمكترن أن يسترببها تنتراول جرعترات 

 كبيرة من الفيتامينات والمعادن 

 

 احتياجات  تختلف ثامناا: هل

 لرياضيي القوة والقدرة؟ السوالل

تناول السوائل والماء هام سميع الرياضيين  يتكون 

وبالتا  عنتردما يحتردث  النسيج الع لي أساسًا من الماء 

اسفترتراف تترترنخفض وظترترائف أداء الع ترترلات  وتنترتراول 

كميات كافية من السوائل قبل وأثناء وبعترد الوحتردات 

التدريبية للقوة والقدرة والمسابقات ستروف يستراه  في 

شترترعور الريترتراو بالنشترترا  والقترتردرة عترترلى التحمترترل 

بشكل  ويلة وذات الشدة العالية والتعافيللتدريبات الط

 ل وحدة تدريبية جيد بعد ك

ما هي القضايا المثـة للقل  ليما يتعل  بتنداول السدوالل 

 لرياضيي القوة والقدرة؟

كما ذكر سابقا، فإن وظائف أداء الع ترلات ستروف 

تنخفض عنتردما يكترون الرياضتريون في حالترة جفتراف  

ولكي يكون الرياو في حالة ترييب جيدة قبل بدايترة 

رياضتريي القتروة  حدة تدريبية أو منافسة يجب علىأب و

والقدرة اتبا  المبادئ التوجيهية اليوميترة للترماء، والتتري 

ذكرت في الفعل الثامن في هذا الكتتراب  وأن ت تراف 

السوائل المفقترودة أثنتراء كارسترة الرياضترة للتووتريات 

اليومية من الستروائل  والمحافظترة عترلى المتراء في منتهترى 

الأليترترة في تترتردريبات رياضترتريي القترتروة والقترتردرة وفي 

افسات بسبب التكرارات والشدة والمسافة  لترذل   المن

يجب أن يكون المتراء مترن الاهتمامترات الغذائيترة بشتركل 

 يومي  

وأحد جوانب رياضات القوة والقدرة، والتي غالبًا 

ما ت دب إا تقييد تناول السوائل واسفتراف هترو نظترام 

الأو ان في هذ  الرياضات  فالألعتراب الرياضترية مثترل 

والمعارعة، ورفع الأثقال تعترنف  الملاكمة، واسودو،

الرياضترتريين عترترلى أسترتراس و ن اسسترتر  في المنافسترترات 

الرياضية  وهدف الرياضيين هو  يادته قوته  النستربية 

بالنسبة لو ن اسس   للحعول على ميزة ضد المنافس، 

والعديد منه  سوف يهدف للحد من الو ن قبل الو ن 

ة في فاة و ن في المنافسة مباشرة حتى يتمكنوا من المنافس

أقل  والتنافس في فاات أو ان أقترل يمكترن أن يسترمح 

ا من السيطرة على أب رياو لديتره و ن  للرياو نظريًّ

أقل منه، وربما يكون أقل منه في القوة والقدرة  وأحترد 

أسر  الوسائل وغير العحية حتترى انن هتري خفترض 

الو ن السريع من خلال وسائل متنوعة سفاف اسس  

المطايية، غرف البخار، والحد من تنتراول  مثل الملابس
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السوائل  والذب يمكترن أن يحتردث فقتردًا في الترو ن في 

من و ن اسستر    71كيلوجرامًا  9.6إا  6مدى ما بين 

ولذل  يجب أن يكون هتردف الرياضتريين هترو تخفيترف 

الو ن على نحو منتظ  على مدار الأسبو  وأثناء موس  

المنافسة  وهذا النمط المستمر من فقدان الو ن و يترادة 

الو ن لاحقًا في كثير من الأحيان ي دب بعترد ذلتر  إا 

، والتي لا "weight cycling"وجود نمط من دورة الو ن 

مكن فقترط أن تحتردد عترلى أستراس يترومي وأستربوعي، ي

ولكن أيً ا يمكن أن يكون لها آثر تراكمي عترلى متردار 

الموس  بالكامل  وبعض من انثار السلبية الناجمة عترن 

اسفاف الشديد والمتعمد تشمل ضعفًا في تنظي  حرارة 

دم عتر اسس ، فقدان في الشوارد  كا يزيترد مترن مختراير

 نتظام ا

، وضعف في "cardiac arrhythmias"ضربات القلب 

الكلى  كا ي ثر على وظائفها على المدى القعير  العديد 

من الهياات الإدارية وضترعت تغيتريرات في السياسترات 

والمبادئ التوجيهية العارمة بسبب يبيعة أضرار هترذ  

الممارسترترة عترترلى الحيترتراة، وذلترتر  مترترن اسفترتراف الشترترديد 

 والمنافسات عالية الشدة 

تلقت رياضة المعارعة في انونة الأخيرة اهتمامًا لمترا 

تبذله من جهود لمنع المشاكل المرتبطة بالعحة والناجمترة 

عن اسفتراف، وذلتر  عترن يريترق تغيترير في سياستراتها 

وإجراءاتها المتعلقة بتحديد الحد الأدنى للترو ن سميترع 

الرياضترتريين  وحاليًترترا فترترإن كترترلاًّ مترترن الرابطترترة الوينيترترة 

معية والاتحاد الويني سمعيات المتردارس للرياضة اسا

  73،72الثانوية وضعت لها معايير للحد الأدنى من الو ن 

الحد الأدنى من الترو ن للمعترارعين تتر  تحديترد  مترن 

خترترلال اختبترترارات لتكترتروين اسسترتر   للتأكترترد مترترن أن 

الرياضيين لن يفقدوا الو ن إا مستويات غير وترحية 

الإضترافة إا أو مستويات منخف ة من دهون اسس   ب

و ن اسسترتر  واختبترترار الترتردهون، فترترإن جميترترع الكليترترات 

والعديد من المتردارس الثانويترة يقيسترون اسفتراف مترن 

 >خلال اختبارات ثقل البول ويكترون الثقترل النتروعي 

من الو ن  والتغيتريرات  قبل تقيي  الحد الأدنى 6161

في السياسترترات والإجترترراءات لرياضترترة المعترترارعة هترتري 

 الحفاظ على وترحة الرياضتريين خطوة إيجابية لامام في

والأداء  المبادئ التوجيهية الموضوعة مثالاً لغيرها مترن 

 الألعاب الرياضية لألية تناول الماء يوميًّا للرياضيين 

وعلى الرغ  مترن أن اسفتراف الشترديد هترو أستراس 

مشاكل وحية إلا أنه يمكترن أيً ترا أن يقلترل مترن أداء 

نسجة القعتريرة القوة والسرعة وتأثير ذل  على أداء الأ

ثو، وليسترترت بترترنفس الدرجترترة كترترما في  61 >المترتردى )

الأنسجة التي تتطلب المزيد من القدرة عترلى التحمترل  

ولكن حتى في الفترة القعيرة من اسهد ت  العثور على 

  وكلترما  ادت مسترافة 74أن الع لات تتأثر في وظيفتها 

السترترباق  كترتران للجفترتراف تترترأثير أكترتربر )انظترترر استرتردول 

ب يلخص انثترار المعروفترة للجفتراف في و، والذ6636

  75رياضات القوة والقدرة 
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 الأداء المثاليللحصول عا 

رياضيو القتروة والقتردرة ينبغتري 

إعطاء أولوية لعملية الترييترب 

على أساس يومي  وأن يتعلمتروا 

انثار ال ارة المترتبة على فقدان 

ريع بستربب اسفتراف ترالو ن الس

والتشجيع على إدارة الو ن على 

فترات يويلة المتردى باسترتخدام 

التغذيترترة العترترحية والممارسترترات 

 الرياضية اسيدة 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ثمة جانب آخر فريد من نوعه في رياضات الأو ان 

هنا  فترترة  منيترة بترين وقترت الترو ن والمنافسترة هو أن 

الفعلية، ولذل   فيما بين وقت الو ن والمنافسة الفعلية 

روبات في تريوجد هنا  الوقت لتنتراول الأيعمترة والمشتر

محاولترترة لاسترترتعادة استشترترفاء اسسترتر  للمجهترترود العترترا  

الشدة ولاداء الأمثل  ومع ذل ، فهترل يمكترن تحقيترق 

مثترل هترذا الاسترتنفاد؟  الاستشفاء الكامل للجس  بعد

ا، والتتري  لاسف، فإن البحتروث الموجترودة قليلترة جتردًّ

توضح تمامًا عن الاستجابات الفسيولوجية والأداء مع 

و يلخترص البحتروث 6636 يادة الترييب  استردول )

الحالية لدراسة انثار الفستريولوجية والأداء للترييترب 

 بعد فترة اسفاف السريع أو المعتدل 

يف يمكن تحديد احتياجات السوالل لأنشدطة القدوة ك

 والقدرة؟

الحفاظ على حالة 

المترترتراء والسترترتروائل، 

والترييترترترترترترترترب أو 

الإماهترترترترترة أثنترترترترتراء 

رياضترترترترات القترترترتروة 

والقترترتردرة مشترترترااة 

لرياضترتريي التحمترترل 

والفترتررق الرياضترترية، 

والرياضترتريون يحتترتراجون إا إجترترراء تقترترديرات دقيقترترة 

آثار معدلًت الجفاف السريع والمعتدل عا         

 الوظالف الفسيولوجية وأداء القوة والقدرة

 الترطيب الجفاف العوامل

 الوظالف الفسيولوجية

 القلب والأوعية الدموية

 حج  الدم

 الدفع القلبي

 الواحدةحج  الدم في الابة 

 معدل ضربات القلب
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 ؟

 ؟

 ؟

 معدل التمثيل الغذالي

 القدرة اللاهوائية )اختبار وينجتو

 السعة اللاهوائية )اختبار وينجتو

 القدرة على استعادة الاستشفاء بالدم

 جليكوجين الكبد والع لات

 جلوكو  الدم أثناء التدريب

 تحلل البروتين أثناء التدريب

 

  ، 

  ، 

 
 
&  
&  

 

  ، 

  ، 

 ؟

 
 ؟

 ؟

 تنظيم الحرارة وتواز  السوالل

 الشوارد )الع لات/ الدمو

 درجة الحرارة الداخلية

 معدل العرق

 تدفق الدم باسلد

 

 
 
 
 

 

 
 ؟

 ؟

 ؟

 أداء القوة والقدرة

 قوة الع لات

 قدرة الع لات

 سرعة الحركة

 اختبار المحاكة للمعارعة

 

 ، 

 ؟

 ؟

 

 

  ، 

^ 
 ؟

،^ 

  ،نقص  ،يادة   لا يوجد أب تغييرات معروفة أو العودة

 احتمال &إا القي  العادية، ؟ غير معروف، 

 Burge et al" 71"  * من بور  وآخرون

   Oopik et al" 77"من أوبي  وآخرون  ^

- Adapted from Wilmore JH. Weight category sports. 

In: Maughan RJ, ed. Nutrition in Sport. Malden, MA: 

Blackwell Science; 2000:637–645. Data acquired from 

reviews written by Fogelholm,78 Horswill,79 Keller et 

al.,81 and Oppliger et al.80. 

 

 جدول
13,3 
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كميترات لمعدلات العرق الفردية والتعود على تنتراول ال

المقترتردرة أثنترتراء التترتردريبات، والتغلترترب عترترلى أب عوائترترق 

 تنظيمية لتوفير السوائل 

 كيف يمكنك تحديد معدلًت العرق الفردية؟

يعمل المتردربون، وأخعترائيو العنايترة بالرياضتريين، 

وخبراء التغذية للحفاظ على الرياضيين في حالة جيتردة 

 من الترييب أثناء التدريب والمنافسات، ويحتاجوا لأن

يكونوا على بينترة بالاختلافترات في فقتردان العتررق بترين 

مختلف الألعاب الرياضية وعلا  كل لاعب على حترد  

بناء عترلى معتردلات العتررق واحتياجاتتره مترن تعترويض 

السوائل  وليس هذا فقط، ولكن أيً ا تحديد تترأثيرات 

البياات المختلفة على معتردلات التعتررق  وعترلى ستربيل 

تكون تدريبة مترن مترزيج م، وي611المثال، فاروق عداء 

من تدريبات القوة في داخل وترالة مكيفترة وتتردريبات 

للعدو بملعب خارجي بالهواء الطلق، والتتري عترادةً في 

الساعة الرابعة مساءً، ويمكن أن تعل درجترة الحتررارة 

% 91 -71درجترترة ماويترترة مترترع  64 -67ا ارجيترترة إا 

 -61ريوبة بينما درجة حرارة العالة التدريبية تكترون 

% ريوبترة  وقترام بترأداء 11 -41رجة ماوية مترع د 66

 يلي: تجربتين للعرق في مناخين مختلفين واكتشف ما

 :تجربة العرق في تدريب الأثقال بالصالة التدريبية

أفتراد  تحديد المفقود من الو ن أثنتراء التتردريب: -6

فاروق أن و نه قبترل الوحتردة التدريبيترة لاثقترال كتران 

  لذل   فقد 77.6 كيلو جرامًا وبعد التدريب 77.1

ستراعة تتردريب  6كيلو جرامًا من و ن الماء أثنتراء  1.4

كيلوجرامًترترا مترترن  1.4=  77.6 -77.1بالأثقترترال  )

 و ن الماء المفقودو 

تحديد ما يعادل من السوائل من مجمو  الترو ن  -6

 -1.4فاروق فقترد مترا يعترادل ) المفقود أثناء التدريب:

دريبيترة لاثقترال لتًرا من السوائل أثناء الوحدة الت 1.7

 -1.4كيلوجرامًا مفقود من الو ن يعترادل  1.4)كل 

لتًرا من السوائل، فكان ينبغي تناول كمية إضافية  1.7

من السوائل للحفاظ عترلى تتروا ن  1.7 -1.4تعادل 

 السوائل أثناء الوحدة التدريبيةو 

تحديترترد الاحتياجترترات الفعليترترة مترترن السترتروائل  -6

فاروق يعتررف فوائترد  :للرياو أثناء الوحدة التدريبية

لاداء الرياو ولترذل   "euhydration"سوائية الإماهة 

يحا  جاجة من السوائل في كل تدريباته  ومع ذل ، 

في والة الألعاب ينسى أن يتناول المشروبات، فيتنتراول 

لتًرا في الساعة التدريبيترة  بنتراء عترلى أستراس  1.6فقط 

تنتراول  الو ن الذب فقد  في الوحتردة التدريبيترة ينبغتري

لتًرا من السوائل في والة التدريب  1.9 -1.7حوا  

كتران  1.7 -1.4لترتًرا تتر  تناولهترا +  1.6بالساعة ) 

مترن  1.9 -1.7عليه تناولها لإقامة توا ن السوائل = 

 مجمو  احتياجات السوائلو 

تحديد عدد اللترات من السوائل اللا مترة لكترل  -5
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 للحصول عا الأداء المثالي

ينبغي لكل رياو إجترراء عتردة 

تجترترترارب للعترترتررق في البياترترترات 

وفي المختلفترترة داخترترل العترترالة 

الهواء الطلق  ومعدلات العتررق 

يمكن أن تختلترف بشتركل كبترير 

وذل  يمكن أن يعز  الترييترب 

الأمثترترترترل في كترترترترل البياترترترترات  

والاختلافترترات الفرديترترة يجترترب 

اكتشترترافها وتوثيقهترترترا ووضترترترع 

خطط  الترييب المناسبة القابلترة 

 للتنفيذ 

وة به تمت في بسبب أن تجربة العرق ا ا ساعة تدريبية:

ساعة واحدة أثناء الوحدة التدريبية، فاروق يعرف أنتره 

لتًرا من السوائل  1.9 -1.7يحتا  بشكل مثا  تناول 

كل ساعة للحفاظ على الماء أثنتراء الوحتردات التدريبيترة 

 بالأثقال في العالة التدريبية ذات المناخ المعروف 

 :تجربة العرق في الملعب الخارجي

أفتراد د من الو ن أثنتراء التتردريب: تحديد المفقو -6

فاروق أن و نه قبترل الوحتردة التدريبيترة بالملعترب كتران 

  لذل  فقترد 71.6كيلو جرامًا وبعد التدريب  77.6

ستراعة تتردريب  6كيلو جرامًا من و ن الماء أثنتراء  6.6

كيلوجرامًا مترن  6.6=  71.6 -77.6على العدو   )

 و ن الماء المفقودو 

السوائل من مجمو  الترو ن تحديد ما يعادل من  -6

 -6.6فتراروق فقترد مترا يعترادل المفقود أثناء التدريب: 

كيلترو جرامًترا  6.6لتًرا أثناء الوحدة التدريبيترة )  6.4

 1.7 -1.4×  6.6كيلترترو جرامًترترا =  1.4÷ مفقترترودًا 

لتًرا كان ينبغي تناوله للحفاظ على  6.4 -6.6لتًرا = 

 لملعبو توا ن السوائل أثناء الوحدة التدريبية في ا

تحديترترد الاحتياجترترات الفعليترترة مترترن السترتروائل   -6

 هر معترترفاروق أح تر للرياو أثناء الوحدة التدريبية:

 جاجة من السوائل للوحدة التدريبيترة، وتنتراول فقترط 

لتًرا  بناء عترلى أستراس  1.6رشفتين منها تعادل حوا  

لترتًرا مترن  6.1 -6.6الو ن الذب فقد  ينبغي تنتراول 

لترتًرا تتر   1.6التدريبيترة بالملعترب )السوائل في الساعة 

كان عليه تناولتره لإقامترة تتروا ن  6.4 -6.6تناوله + 

مترترترن مجمترترترو  احتياجترترترات  6.1 -6.6السترترتروائل = 

 السوائلو 

تحديد عدد اللترات من السوائل اللا مترة لكترل  -5

بسبب أن تجربة العرق ا اوة به تمت في  ساعة تدريبية:

فاروق يعرف أنتره ساعة واحدة أثناء الوحدة التدريبية، 

لتًرا من السوائل  6.1 -6.6يحتا  بشكل مثا  تناول 

كل ساعة للحفاظ على الماء أثنتراء الوحتردات التدريبيترة 

 بالملاعب ا ارجية ذات المناخ الحار والريب 

راجترترع تجربتترتري 

العرق، هنترا  فتررق 

جترترترتروهرب بترترترترين 

التجترترترترترترترترربتين في 

فترة: المناخات المختل

تناول لفاروق يحتا  

لترترترترتًرا  1.9 -1.7

من السوائل في حالة 

البياترترترترترة البترترترترتراردة 

واسافترترترة  في حترترترين 

لتًرا مترن الستروائل في حالترة  6.1 -6.6تناول ليحتا  

البياة الحارة والريبة  فاروق يجب أن يتأكد أنه يتنتراول 

الكميات الكافية من السوائل لكترل بياترة مناخيترة لمنترع 
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  يادة في الترييب وتحسين الأداء التعرض إا نقص أو 

 ماذا يجب عا الرياضي  شربه ومتى يجب ذلك؟

ومثل غتريره  مترن الألعتراب الرياضترية يجترب عترلى 

روبات تررياضيي القوة والقدرة التركيز على المتراء والمشتر

الرياضية لاستعواض السوائل أثناء الوحدات التدريبية 

تدريبية والمنافسات  والماء العافي مناسب للوحدات ال

روبات ترالتي تستمر لأقل من ساعة واحتردة، بيترنما مشتر

روبات المف ترلة لأب أنشترطة تسترتمر ترالرياضة هي المش

 دقيقة  91 -11لأكثر من 

ومنطقيًّا، فإنه أكثر تحديًا أن يتنتراول رياضتريو القتروة 

والقدرة كميات كافيترة مترن الستروائل أثنتراء التتردريب  

ترييترب كترل وينبغي عليه  أن يأخذوا فترات راحترة لل

دقيقة أثناء البرنترامج التتردريبي  والكميترات  64 -61

الكافية من الماء أو مشروبات الرياضة يجترب تناولهترا في 

كل فترة راحة لتلبية الاحتياجات الفرديترة مترن معتردل 

العرق على مدى الساعة  الرياضيون في حاجة إا تحمل 

المس ولية الشخعية في المحافظترة عترلى حالترة المتراء مترن 

إح ار  جاجات كلوءة بكميات كافية من الماء خلال 

والمشروبات الرياضية إا التدريب وأن يشربوها بشكل 

 مستمر 

ما هي كمية السوالل التدي يجدب عدا رياضديي القدوة 

 والقدرة تناولها بعد الوحدات التدريبية والمسابقات؟

يمكترترن لرياضترتريي القترتروة والقترتردرة فقترتردان كميترترات 

ائل أثنترتراء التترتردريب معتدلترترة إا كثترتريرة مترترن السترترو

والمنافسات، وهي تحتا  إا استعواض في أسر  وقترت 

ككترن بعترترد التترتردريب الريتراو  ويمكترترن الرجترترو  إا 

الفعترترل الثترترامن للمبترترادئ التوجيهيترترة للترييترترب بعترترد 

التدريب، والتي تعتبر مناسبة وقابلة للتطبيق لرياضيي 

القوة والقدرة  وينبغي أن يسعى الرياضيون جاهتردين 

لكميات المثلى من السوائل في الوقت المناسترب لتناول ا

 )والتي ت  تحديدها من خلال تجربة العرقو 

 

ا: ما هي إستراتي،يات تخطيط الوجبات   تاسعا

 الغذالية في التدريب أو المنالسات، والتي يجب

 النظر إليها أثناء مسابقات القوة والقدرة؟ 

إسترترتراتيجيات تنترتراول الوقترترود والسترتروائل أثنترتراء 

رياضات القوة والقدرة سهلة في التحك  بالمقارنترة مترع 

غيرها من الألعاب الرياضية  نظرًا لطبيعتها على فترات 

 متقطعة  

ومع ذلتر ، يحتترا  الرياضتريون إا تخطتريط مستربقا 

يفة، و جاجات الماء، والأيعمترة لإعداد الوجبات ا ف

القادمترة تشترمل بعترض الأفكترار  نعاش  والأجترزاءلص

لتناول الوجبات ا فيفة من الطعام فيما بين المسابقات، 

وكذل  تناول الوجبات ا فيفة والسريعة والتي تتروفر 

استرترتعادة الاستشترترفاء بشترتركل أمثترترل بعترترد الوحترتردات 

 التدريبية العالية الشدة 
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فة بين ما هي الخيارات العالية الجودة من الوجبات الخفي

 السباقات في البطولة؟

بالنسبب ل لبب يا رياضبباة القببوة والقببدرة   بب  

سب اااة اضماببور واضيبدا  بو سبب اااة السب ا ل  اببد 

يكو  للرياضي عدد  ن السب اااة يننبا ف  ي با عب  

 دار اليوم. وهذه الحالاة تنطبو  عبادة عب  د بود 

عبباا الةببدة و ببن  ببح  ببية را ببل ةويلببل لاسببنيادة 

ا   الس اق النباا. والرياضبيو  ح  ا بل الاسنةفاء 

للنأكد  ن ب  لديهح ةاابل كا يبل وسبواج   يبدة عب  

روف الطاابل ب دار اليوم. و ع ذلك   إ  إجمباا   ب

لديهح يينبر صغيًرا نس يًّا؛ لذلك يجب ب  يكو  تنباو  

اضواد الغذاجيل بين الس اااة  يند . والهدف  ن ذلبك 

للحفبا  عب   سبنو  هو تو ير  ا يكفب   بن ةاابل 

السكر ح الدم وإجمباا  سبنوياة الطاابل عاليبل   بع 

النقلي   ن خطر ا نلاء اضيدة والأ ياء وعدم الرا بل. 

والو  بباة ايفيفببل الناليببل ي كببن ب  تكببو   ناسبب ل 

 لإ داد الطاال للرياضيين بين الس اااة ح يوم ال طولل:

 .الفواكه الكا لل والي اجر 

 الطاال.الجرانولا بو اما ا   

 .)ن ف سندوتش )و ن الأهميل ب  يكو   برد 

   الزباد   والحليب خاا الدسبح )و بن الأهميبل ب

 يكو   بردًا(.

  اي ز بو الكيبك الإنلليبز   بع الهبلام بو ك يبل

 صغيرة  ن زبدة  و  السوداني.

 .اضشروباة الرياضيل بو اضاء 

وين غبب  عبب  الرياضببيين النيببود عبب  الو  بباة 

ب نباء النبدريب لمابو  عبدم و بود  ةباك   اضنناولل

هما يل ب ناء يوم اضنا سبل. وبحيبلا لا يبنح تنباو  ب  

 شيء  ديد ح يوم اضنا سل.

ما هي الخيارات العالية الجودة منن الوجبنات الخفيفنة 

 بعد المسابقات؟

وباض   كو ح الو داة الندري يل لاببد للرياضبيين 

قاة لل دء ح تغذيل ب سا  ح بةك  صحيح بيد اضساب

ع ليل اسنيادة الاسنةفاء. و ن النا يل اض اليل  ين غب  

 03 -11ب  ينناو  الرياضيو  و  ل خفيفل ح غماو  

دايقل  ن الانن اء  ن اضسابقاة ح اليوم  وح ك ير  ن 

الأ يا  يكو  الرياضي بييدًا عن اضنز . ولذلك؛  إنبه 

أة والن  ي كن يين د ع  اضواد الغذاجيل والسواج  اضي 

شراؤهببا عبب  الطريببت. والنلمطببيو اضسبب ت وإ ماببار 

الو  اة ايفيفل هو داجو  ن ب ما  اييباراة. و بيو 

رييل الن  ي كبن بيلي عدة اايا اة  ن الو  اة الس

ب  تكو   ي أة بدو  تبريد ويبنح تناولهبا   باشرة بيبد 

 اضنا سل:

 .سندوتش زبدة  و  السوداني و الهلام 

 كا لل.الفواكه ال 

  الي بباجر و ليببب ال ببويا وب  تكببو   ي ببأة ح

 ع واة  يق ل.

  باضاءيت الإ طار الجاهزة  والن  ي كن ب  تخنلو  سا 
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  رياضيو القوة يشاركون في الرياضات التي تتطلترب

 ة من إنتا  قوة الع لات  ورياضيومستويات عالي

القدرة يشاركون في الرياضات التي تتطلترب مزيًجترا 

من قوة كبيرة مع سرعترة الحركترة  عترلى التررغ  مترن 

تترا أعترلى الاختلاف، فيمكن ووف القوة والقدرة 

أنشترترطة قعترتريرة، وتكترتررارات لأنشترترطة الع ترترلات 

 المكثفة 

  الأنسجة القعيرة، وتكتررارات أنشترطة الع ترلات

الطاقترة إا ت فوريترة مترن االمكثفة تحتترا  إا إمترداد

الع لات  ونتيجة لترذل   فترإن النظترام الأسترات 

الذب تعتمد عليه أنشطة القوة والقدرة في الحعول 

 نظام الفوسفا   وكلما  ادت فترترةعلى الطاقة هو ال

 النشا    ادت مسالة النظام اللاهوائي 

 ي في تغذيترة الأفترراد المشتراركين فيترالاهتمام الرئيستر 

تناول كميات كافية من رياضات القوة والقدرة هو 

السعرات الحرارية اليومية  الكميترات الكافيترة مترن 

السعرات الحراريترة اليوميترة لا ت ترمن فقترط ياقترة 

كافية للتدريب والمنافسات واسترتعادة الاستشترفاء، 

ولكنها أيً ا تساعد الرياو في الحفتراظ عترلى أو في 

عملية البناء على المستوى الحا  من الكتلة الع لية  

للكميات المنخف ة من السترعرات الحراريترة يمكن 

أن تترتر دب إا تمثيترترل الأنسترترجة الع ترترلية لتلبيترترة 

 ة ترتردان الأنسجتر  وفقتراقة في اسسترات الطتراحتياج

 
 
 

 لع لية يا برياضيي القوة والقدرة  ا

  لأن العديد من رياضات القوة والقدرة يعتمد عترلى

الغذائي اللاهتروائي وعترلى الكربوهيتردرات  التمثيل

ر فترترة الأداء تري  ولكترن بستربب قعترتركوقود رئيس

فاستنفاد مخا ن اسليكوجين في الع لات لن يكون 

ي في التعب في مسترابقات القتروة ترهو السبب الرئيس

والقدرة  ولذل   فترإن تحميترل اسليكتروجين قبترل 

ا   مسابقات القوة والقدرة ليس ضروريًّ

  جرامات من الكربوهيتردرات يوميًّترا  61 -2تناول

لكل كيلتروجرام مترن و ن اسستر  أثبترت تعترويض 

وتجديترترد مخترترا ن اسليكترتروجين لرياضترتريي القترتروة 

% مترن إجمترا  11 -44والقدرة  وهذا يمثل حوا  

 السعرات الحرارية المتناولة في اليوم 

  معظ  الأبحاث تدع  تناول الكربوهيتردرات عنترد

القوة والقتردرة، ساعات قبل وأثناء رياضات  5 -6

ولكترترن بعترترض الرياضترتريين يشترترعرون بترترأت  في أداء 

أف ل على معدة فارغترة  وبستربب استرتنفاد مخترا ن 

الطاقة، والتي نادرًا ما تكون سبب التعترب في هترذ  

الرياضات  فينبغي على الريتراو والمتردرب تجربترة 

عدد من ا طط الغذائيترة المختلفترة والاعترتماد عترلى 

عترترب نفسترتريًّا أحترتردها، والترترذب يتوافترترق مترترع اللا

 وفسيولوجيًّا 

  تناول الكربوهيتردرات في أسر  وقترت ككترن بعترد

 النقاط الرليسية الواردة في هذا الفصل
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التدريب أو الأداء الرياو مهمة في تجديترد مخترا ن 

اسليكوجين، وتوفير نمو لانسجة الع لية، وربما 

تقليل مثبطات المناعة الناتجة من التتردريب المكثترف 

 أو المنافسة 

 جتتره تناول البروتين ضرورب لاستيعاب اسس  حا

لإوترلاح الع ترترلات وبنترتراء الأنسترجة الناتجترترة مترترن 

تدريب القوة والقدرة  ومترع ذلتر ، هنترا  سترقف 

 6 <للتترترأثير، وأب  يترترادة في تنترتراول البروتترترين )أب 

جرام لكل كيلوجرام مترن و ن اسستر و لا يشترجع 

عترترلى نمترترو المزيترترد مترترن الع ترترلات بترتردون التترتردريب 

والذب هو في حد ذاته حافزًا  ويت  تحويل الأااض 

 مينية الغير مستخدمة إا دهون وليس ع لات الأ

  تناول الكربوهيدرات والبروتين قبل وكترذل  بعترد

تدريبات القوة والقدرة يبدو أن لها تأثيًرا إيجابيًّترا في 

جرامًا من  64 -1تخليق أو تكوين البروتين  تناول 

جرامًا من الكربوهيدرات لا  64 -66البروتين مع 

نات الع ترلات، ولكنتره يساعد فقط في تخليق بروتي

 أيً ا سيسر  في تجديد احتيايي الطاقة 

  الدهون ليست معدرًا رئيسيًّا للطاقة في مسترابقات

القوة والقدرة  ولترذل  فترإن الاعتبترارات الغذائيترة 

قبل وأثناء وبعد التدريب والمسابقة مباشرة ليسترت 

مهمة، ومع ذل  فالدهون هامة لاتبا  نظام غذائي 

وة والقترتردرة، وينبغترتري أن متترتروا ن لرياضترتريي القترتر

% مترن مجمترو  64تستهل  باعتدال )أب أقترل مترن 

السعرات الحرارية اليوميةو، وأن تكون الأغلبية من 

 الدهون غير مشبعة 

  مكمترترلات الفيتامينترترات والمعترترادن لرياضترتريي القترتروة

والقدرة لم تظهر  يادة في الاستشفاء من التدريب أو 

فرهترا تحسين أداء الرياو أعلى مترن تلتر  التتري يو

النظام الغذائي المتوا ن  ويمكن تناول قترر  مترن 

الفيتامينات والمعترادن لتترأمين العنترا  الأساسترية، 

% 611ولكن اسرعات المقدمة ينبغتري ألا تتجتراو  

 % من القيمة اليومية 611إا 

  كما هو الحال مع أب رياو فإن تناول السوائل أمر

ضرورب، لترتريس فقترترط للوظترترائف الفسترتريولوجية 

باسس ، ولكترن أيً ترا مترن أجترل البقتراء   الطبيعية

وبسبب الاختلافات في الظروف البياية التي يمكن 

أن ت دى فيها رياضات القوة والقدرة، فترإن إجترراء 

تجربة العرق يساعد في تقيتري  احتياجترات الريتراو 

 الفردية من السوائل 

  إعترترادة الإماهترترة )تترتروا ن السترتروائلو بالمترتراء مناسترتربة

تستمر لأقترل مترن ستراعة، للوحدات التدريبية التي 

ويف ل مشروبات الرياضة لانشطة التتري تسترتمر 

لأكثر من ساعة  وأف ل شيء لإعادة الترييب هو 

كيلوجرامًترا  1.545لتًرا لكل  1.7 -1.4تناول 

من و ن اسس  المفقود أثنتراء الوحتردة التدريبيترة أو 

 المنافسة 
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لقدرة يمكن الترتحك  بتره بستربب يبيعتهترا القوة وا

المتقطعة  والهدف من ذل  هو توفير ما يكفتري مترن 

الطاقترترة للحفترتراظ عترترلى مسترترتوى السترتركر في الترتردم 

ومستويات الطاقة الإجمالية عالية، مع التقليترل مترن 

 خطر امتلاء المعدة والأمعاء وعدم الراحة 

 أسئلة الفصل:

الفرق بين القوة والقدرة؟ وأب مجموعة من  ما هو- 6

رياضيي رفترع الأثقترال تعتمترد أكثترر عترلى القتردرة: 

 رباعي الأولمبي أم رباعي القدرة؟ ناقا لماذا 

ما هو نظام الطاقة الذب يوفر غالبية الطاقة أثناء أداء -6

م عدو سريترع؟ وأب مترن المغترذيات 511سباق التر 

ء الرياضترين؟ الكبيرة التي تكون الأكثر ألية لهتر لا

 ولماذا؟

ما هو نظام الطاقة الذب يوفر غالبية الطاقة أثناء أداء -6

رمي الرمح؟ وخلال فترة الاستشفاء بترين الرمتري، 

 أب نظ  الطاقة هو الأه ؟

ما هي الاختلافات في احتياجترات الطاقترة اليوميترة -5

لرياضيي القوة والقدرة، والتي تختلف عن رياضيي 

ت الغذائيترترة ا اوترترة التحمترترل؟ نترتراقا الاحتياجترترا

لرياضيي القوة والقدرة وكيف يمكن أن ي ثر هترذا 

 على خططته  الغذائية 

للرياضيين الترراغبين في اكتستراب الترو ن، مترا هتري -4

السعرات الحرارية الزائدة التتري يحتتراجون لهترا كترل 

 هي المشاكل التي ترتبط مترع اكتسترابأسبو ؟ وما 

ا؟  الو ن بسرعة كبيرة جدًّ

 

 

لبروتينات التي يجترب تناولهترا؟ ومتترى ما هي كمية ا-1

 يت  ذل  لزيادة أف ل في تخليق البروتين؟

كيف يمكنتر  ترتيترب المغترذيات الثلاثترة بالأليترة -7

 لرياضيي القوة والقدرة؟ دافع عن إجابت  

كيترترف يمكنترتر  تحديترترد متطلبترترات السترتروائل لأحترترد -2

رياضيي القوة والقدرة؟ وما هي التوويات الحالية 

ستروائل المسترتخدمة في إعترادة حول كميترة ونترو  ال

 الإماهة )توا ن السوائلو؟

ما هي الأهداف الرئيسية للغترذاء لرياضتريي القتروة -9

 والقدرة في يوم المنافسة؟
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 الفصل الرابع عشر

 الرياضات الجماعية
 

 

 ًما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي الرياضات الجماعية؟أولا : 

 الجماعية؟: ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء الرياضات ثانياا 

 هل تختلف احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي الرياضات الجماعية؟ثالثاا : 

 ا  : هل تختلف احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي الرياضات الجماعية؟رابعا

 ا  : هل تختلف احتياجات البروتين لرياضيي الرياضات الجماعية؟خامسا

 ا  ت الجماعية؟: هل تختلف احتياجات الدهون لرياضيي الرياضاسادسا

 ا  : هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي الرياضات الجماعية؟سابعا

 ات الجماعية؟ضالسوائل المختلفة لرياضيي الريا : ما هي توصياتثامناا 

 ا                                                                                                                                                                                                                                      إليها : ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب أو المنافسات، والتي يجب النظرتاسعا

 بقات الرياضات الجماعية؟أثناء مسا                 

  

727 

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية
 

لاعب هوكي على الجليد بالسنة التحضيرية في الجامعة  وبدأ يفوز مع الفريق على المستوى الوطني. وهو من  طارق

اللاعبين المجتهدين وذو مهارات تنافسية عالية على الجلياد. فاوجفي في انوناة اةخايره أناه يااعر بالتعاب أثنااء 

اا التدريب حتى انه خرج من المباراه اةخيره؛ ةنه كان غير قاد اا وأيضا ر على التقاط أنفاسه. وهذا اةمر جعلاه قلقا

ا في الدراسة   اا للالتحااق  والامتحانات  واةوراق الدراسيةمدربه. وأخذ يشرح أنه ماغول جدًّ ةن لديه طموحا

بكلية الطب بعد تخرجه من السنة اةولى  ويعرف أنه في حاجاة إلى درجاات اتاازه للقباول بالكلياة. وأخ اائي 

للفريق تقابل معه لتحديد ما إذا كان يلبي احتياجاته من المغذيات والسوائل ومتطلبات الطاقاة مان أجال التغذية 

ا.  أسلوب حياته الناط جدًّ

ًالأسئلة:

 ما هي اةسئلة المحدده التي  ب أن تسألها لطارق حول كمية المواد الغذائية المتناولة؟ 

 كيف يمكنك تحديد احتياجاته من الطاقة؟ 

 ك تحديد ما إذا كان يلبي احتياجاته من السعرات الحرارية والمغذيات أم لا؟كيف يمكن 
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ًأولا:ًماًهيًأوجهًالختلافًبالنسبةً

ًالرياضاتًالجماعية؟لرياضييً

هاي الرياضاات  "team sports"الرياضات الجماعية 

اا عالى  التي يمارسها اثناان أو أكرار مان الرياضايين معا

منطقااة لعااب ماااتركة لهميمااة اموعااة مقابلااة ماان 

ا  المنافسين. وبعض الرياضات الجماعية واةكرار يايوعا

هي كره القدم اةمريكية  والبيسابول  والهاوكي عالى 

وكره القدم  وكره الطائره  وكره السالة. وماع  الجليد 

اا عالى  ذلك  فالمعلومات في هاذا الف ال تنطباق أيضا

غيرها من الرياضات غير المعترف بها على أنها رياضات 

جماعية  مرل لعبة الركبي  والهوكي  ولعباة لاكارو . 

والرياضات الفردية  والتي يؤدي كل فرد فيها بمفارد  

ه مااع اةفااراد انخاارين في سااباق ثااع دمااع درجاتاا

لاستخلاص نتيجته  وأمرلة هاذ  الرياضاات الفردياة 

هي الجمباز  والساباحة  والغطاو وساباقات الميادان 

والمضمار  والتنو  والم اارعة. والممارساات الغذائياة 

لمراال هااؤلاء الرياضاايين اةفااراد الااذين يااااركون في 

 الفريق تمت مناقاتها في الف لين الراني عشر  والرالا 

 عشر.

والرياضات الجماعية تع توصيفها بأنهاا الرياضاات 

اللاهوائية ةن النجاح غالباا ماا يعتماد عالى المهاارات 

البدنيااة  والتااي تتطلااب انقباضااات فيعااة مكرفااة  

وحركااات قويااة بالعضاالات. وكااما تااع توضاايحه في 

ريعة للحركااات االف اال الراااني فالانقباضااات الساا

تهاا في المقاام اةول مان العضلية المكرفة يتع توليد طاق

)النظاام  (ATP)خلال اةديناوزين ثلاثاي الفوسافات 

الفوساافا و والنظااام اللاهااوائي. ومااع ذلااك  فاا ن 

ت نيف الرياضيين بالرياضات الجماعياة إلى رياضايين 

ا مضللاا.  بالرياضات اللاهوائية يمكن أن يكون ت نيفا

ريع والقفم والرماي والمحااوره اتااج في اوالعدو الس

الواقع إلى حركات لاهوائية  ولكن  ب أن نتاذكر أن 

هذا يتع أثناء لحظات أقل في الااده باين الانقباضاات 

اللاهوائياة في ااولاة للجسااع لاساتعاده الاستااافاء. 

وتعتبر عملية استعاده الاستافاء عملية هوائية تتطلب 

طاقة. وأثناء استعاده الاستافاء ااول الجسع تعويض 

و المساتخدم وإزالاة ATP , CPالطاقة )الفوسفات عالي 

أي أحمااالا لاكتيااك متكونااة أثناااء الحركااات ذات 

الانقباضات اللاهوائياة. فمان خالال تحساين اللياقاة 

ا على اساتعاده الاستاافاء  الهوائية يكون الرياضي قادرا

باكل كامل بين الانقباضات الحركية. وأثناء المباراه أو 

ية متقطعة خلال التدريب عندما تحدث انقباضات حرك

ساااعات  فالرياضاايون غااير  3 -2فااتره زمنيااة ماان 

 ,ATPالقادرين على اساتعاده مساتويات الفوسافات )

CP و باكل كافٍ أثناء الفترات اةقل في الحركة ساوف

رعة. والفاال في إدرا  أيياة ايفقدون طاقة كبيره بس

النظااام الهااوائي حتااى في الرياضااات الجماعيااة المسااماه 

بالرياضات اللاهوائية تؤدي إلى التعب باكل تقليدي 

 المبكر والتأثير السلبي على اةداء.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

عادم الاعااتراف بأييااة النظااام 

الهااوائي للرياضااات الجماعيااة  

والتااي يعتقااد أنهااا رياضااات 

أن يااؤدي إلى لاهوائيااة  يمكاان 

ظهور التعب مبكاراا وفاال في 

 اةداء البدني.

ًثانياا:ًماًهيًأنظمةًالطاقةًالمستخدمةً

ًأثناءًالرياضاتًالجماعية؟

الايترا  في الرياضات الجماعية يعتماد عالى جمياع 

أنظمة الطاقة الرلاثة في الجسع  ولكن النظام الفوسفا  

والنظام الهوائي يعتبر المساهع اةكبر. وكما هو موضا  

و في الااكل 7بالمنطقة الداكنة في الجانب اةيسر رقاع )

الطاقاة  (ATP, CP)و ياوفر النظاام الفوسافا  7117)

ا لحركااة  اللازمااة للانقباضااات العاليااة الاااده جاادًّ

ريع االعضلات اللازماة للقفام والركال والعادو السا

والرمي. ويأ  دور النظام الهوائي أثناء الحركات اةقل 

في الاده التي تحدث بين الانقباضات من الجهد. وهذ  

المنت ف تؤدى ببطء وبأقال في الانقباضات الحركية في 

الطاقة المطلوبة )أي يده منخفضةو ويتع توضيحها في 

و. والنظام الهاوائي 7117و في الاكل )1المنطقة رقع )

لا يمد الحركات المنخفضة الاده بالطاقة فقاط ولكناه 

ا في استعاده الاستاافاء. وبعبااره أخارى   يساعد أيضا

نظاام الفوسافا  ف ن النظام الهوائي يعمل على دديد ال

(ATP, CP) الذي تاع و

اساااتخدامه في وقااات 

 سابق.

والفااال في إعاااده 

يااااحن العضاااالات 

بالنظاااام الفوسااافا  

(ATP, CP)  بااااااين

التكاارارات يمكاان أن يااؤدي في النهايااة إلى انخفااالا 

ون ياةداء الرياااضي  وهااذا يوضاا  لماااذا الرياضاا

المااركون في الرياضات اللاهوائية يفضلون التادريب 

التحمل لإدراكهع بأيياة النظاام الهاوائي لا داء على 

اةفضل في الرياضاات الجماعياة  وأن تااتمل بارام  

التدريب الخاصة بهع على التدريب على التحمل والذي 

يركم على النظام الهوائي الاذي يتكياف وي اب  أكرار 

  وهذا بدوره يمكان ريااضي (ATP) الا قدره على إنتاج

تعاده الاستاافاء بسراعة؛ الرياضات الجماعية على اسا

خلال الاا  (ATP, CP)وبالتالي اافظ على مستويات الا 

أو أكرر من الساعات التي تحتاجها معظع مساابقات  2

 الرياضات الجماعية.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

 (.ًًنظمًالطاقةًفيًالرياضاتًالجماعية.14.1الشكلً)

Source: Bower RW, Fox EL. Sport Physiology. 3rd 

ed. Dubuque, IA: William C. Brown; 1992.Reprinted 

with permission of the McGraw-Hill Companies. 



 733 الرياضات الجماعية                                                                                                                       

ًاحتياجاتًالسعراتًًتختلفًثالثاا:ًهل

ًالحراريةًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

ماان أهااع الفااروق في احتياجااات الطاقااة لفئااات 

رياضايين الرياضيين في الرياضات الجماعية بالمقارناة بال

والتحمل هو التباين الكباير  رياضات القوه والقدرهفي 

في الاحتياجات من السعرات الحرارية. ولكل ريااضي 

على حد  يمكن أن تتغير الاحتياجاات مان الساعرات 

عالى أساا  ياومي بسابب لاه الحرارية بدرجة كبايره 

الاختلافات في الجداول الممنياة للتادريب والمنافساة. 

حتياجااات ماان ويرجااع ساابب هااذا التفاااوت في الا

السعرات الحرارية للعديد من العوامل مرل طبيعة هذ  

الرياضة ومكان اللعاب لكال لاعاب والاوزن الحاالي 

لجسع كل لاعب. وهذ  الاختلافات  ب النظار فيهاا 

عند حساب احتياجات الطاقاة ووضاع خطاة غذائياة 

 لكل لاعب على حد .

والاحتياجات مان الساعرات الحرارياة يمكان أن 

ا باين أعضااء الفرياق في الرياضاة تختلف اخ ا كبيرا تلافا

اا لماا  الواحده بسبب الاختلافاات في أدوارهاع  ووفقا

يمليه مكانهع. وعلى سابيل المراال  لاعباو كاره القادم 

ساعر حاراري  3777 -3777باكل عام يستهلكون 

. ومع ذلك  تعتمد المتطلباات الفعلياة مان 1 2في اليوم 

عاب في الفرياق. السعرات الحرارية على مكاان كال لا

فلاعبو خط الن ف ولاعبو خط الوسط في كره القدم 

 رون معظع فترات المباراه  يطاردون الكره ويلعباون 

في كل من الدفاع والهجوم. ولاعب خط الن ف  ري 

كيلومترات في المباراه منها نسبة كبيره تؤدى  77حوالي 

. ومان ناحياة أخارى  يلعاب حارا  3بادات عالية 

لمدافعون في ن ف الملعب و ارون أقال مان المرمى وا

اللاعبين المتقادمين؛ وبالتاالي يساتخدمون طاقاة أقال 

بكرااير. ولااذلك؛ فعنااد حساااب احتياجااات الطاقااة 

لرياضيي الرياضات الجماعية ينبغي النظر في طبيعة هذ  

الرياضة فضلاا عن مكان كل رياضي مان الفرياق قبال 

 اتخاذ التوصيات النهائية.

وبعض الرياضيين لديهع وزن ثقيال  مرال لاعباي 

الوسط في كره القدم اةمريكية  في حين آخرين وزنهع 

أقل بكرير  مرل لاعبي الهوكي وكره القدم. واللاعبون 

ا أكابر مان الكتلاة ةداء  اةكبر في الحجع اتاجون قدرا

رياضتهع باكل جيد؛ وبالتاالي اتااجون زيااده كتلاة 

القدم اةمريكياة يامدادون في  العضلات. ولاعبو كره

الحجع كل سنة. وفي مقارنة بين لاعباي كاره القادم في 

م وجدت زيااده ذات 2777م و 7777الجامعات من 

دلالة إح ائية في حجع الجسع للاعبي الربع الخلفاي  

. لاعبااو 4العاادائين الخلفيااين  والمهاااجمين  والماادافعين 

%و عند 717الهجوم أظهروا أكبر زياده في كتلة الجسع )

م. وتعنااي اةحجااام الكباايره 7777المقارنااة بعااام 

احتياجات أكابر مان الساعرات الحرارياة وارتفااع في 



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  731

مصروف الطاقة. وليو مان غاير الماألوف لظهاير 

كيلوجرام أن تكون لديه احتياجاات  731خلفي وزنه 

سعر حراري من أجل الحفاا   0777للطاقة أكرر من 

في المقابال  لاعاب في على الاوزن في الياوم الواحاد. و

ا اتاج فقاط إلى  71مكان آخر وزنه   3077كيلوجراما

 سعر حراري في اليوم للحفا  على وزنه.

روفة اومطابقة السعرات الحرارية المتناولة مع الم ا

ا لرياضيي المنافساات. اثناان مان  يمكن أن يكون تحديا

الباحرين درسا أربع اموعات من الرياضيين السيدات 

ره الطائره  والساباحة  وعاداءات المساافات في لعبة ك

المتوسطة  و راق اات البالياة في اليوناان أثنااء الفاتره 

 . 5الانتقالية وفتره المنافسات 

ووجد الباحران أن متوسط تناول الطاقة كاان أقال 

روف الطاقااة في كاال المجموعااات اماان متوسااط م اا

اةربع من الرياضيات. فتراوح متوسط الطاقة المتناولة 

سعر حاراري في الياوم  وتاراوح  2307 -7077ن م

لهان في  2307 -2707متوسط الطاقة المصروفة مان 

هذ  الدراسة. ودراسات أخرى أظهرت نفو النتاائ  

روف الطاقة ومع متوساط تنااول التناول الطاقة وم 

ا يتراوح من بين  سعر  2177 -7177للرياضيات أيضا

 . 6 8حراري في اليوم 

للاعبي كره الطاائره زاد تنااول  وفي دراسة باليونان

الطاقة أثناء فتره المنافسات وتحقق توازن الطاقاة. بيانما 

في الفرق الرلاثة اةخرى في هذ  الدراسة لم يمدد تناول 

الطاقة في فتره المنافسات  وكانوا في توازن سلبي للطاقة 

في كل مان الفاتره الانتقالياة وفاتره المنافساات. ومان 

ضاء فريق الكره الطائره قاد أولاوا الممكن أن يكون أع

ا من الاهتمام لتناول السعرات الحرارية أثناء فاتره  مميدا

المنافسات  أو أن مصروف الطاقة لديهع قد قل بسابب 

ا أكرر للمنافسات وتدريبات أقال ياده.  أن لديهع أياما

روف الطاقاة اوالنقص في رصد تنااول الطاقاة و م ا

لجميااع  يمكاان أن يكااون غااير مقاادر باااكل دقيااق

 الرياضيين في هذ  الدراسة. 

ا صاعباا بالنسابة  وعلى الرغع من أنه قد يكاون أمارا

لرياضيي الفريق تلبية احتياجاامع مان الطاقاة  إلا أن 

تحقيق التوازن في اال الطاقة يمكن أن يتع مان خالال 

 التخطيط الدقيق للوجبات الغذائية للرياضيين.

الطاقتةًًكيفًيتتمًحستااًالحتياجتاتًاليوميتةًمت 

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

عند حساب احتياجات الطاقة لابد النظار في أماور 

عديده. فينبغي أولاا أن يتع الح ول على الوزن بااكل 

دقيق؛ ةناه في المقاام اةول يعتماد عالى حسااب وزن 

الجسع. وينبغي التحديد والتقدير الجيد لمستوى النااط 

لتادريب الياومي  بناء على أسا  الرياضاة  ومقادار ا

وأيام العطلات  ويده التدريب  وعمر الريااضي هاو 

ا عامال حاساع عناد حسااب م ا  روف الطاقاةاأيضا
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و ب النظر في هدف الرياضي بالنسبة لوزناه والاوزن 

الموصى به. وإذا ما كان هدف الرياضي هو الحفا  عالى 

الوزن وهذ  الحسابات لا تحتاج إلى تعديل. أما إذا كان 

تاج أو يرغب في تغيير الوزن؛ فينبغي تعديل اللاعب ا

 الاحتياجات اليومية.

والمعادلات الحسابية المستخدمة لتحديد احتياجات 

الطاقااة لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة هااي نفسااها 

المستخدمة لرياضيين التحمل والقوه والقادره. راجاع 

 و. 7117المعدلات الحسابية في الجدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 22لاعاب بيسابول عمار   إيهاابًة:دراسةًحال

ا غير أساسي في دوري الجامعاات   ا يلعب ماسكا عاما

ا أساسيًّا في دوري الجامعات.  وهدفه أن يكون ماسكا

تباع نظاام تادريبي جااد. اوأثناء فتره بداية الموساع 

نج  في اكتساب كتلة عضلية  إيهابوكنتيجة لذلك 

كيلوجرام .  777وإنقاص وزن الدهون وحقق وزن 

هدفه الحالي هو المحافظة على هذا الاوزن وتركياب و

الجسع أثناء فاتره المنافساة. وباساتخدام المعادلاة في 

و ياتع حسااب احتياجاات الطاقاة 7117الجدول )

 على النحو التالي. يهابلإ

ا يكون  22حساب العمر -7 روف الطاقاة ام عاما

REE ( =7013  ×   وزن الجسع باالكيلوجرامو

177 

و   777×  7013= ) يهابروف الطاقة لإام -2

 سعر حراري 2277=  177

روف الطاقاة في معامال الناااط = ااضرب م -3

 0372 -3031و = 211 -711× ) 2277

 سعر حراري في اليوم. 

ومدى الساعرات الحرارياة في هاذا المراال يعتابر 

 سعر حراري.  7777واسع النطاق بفارق 

ا  فمن المهع أن تعطاي  ومع ذلك  وكما ذُكر سابقا

لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة ماادى كبااير ماان 

السعرات الحرارية حتى تسم  بالمرونة لاحتياجاات 

 لطاقةًأثناءًالراحةحسااًمصروفًاًًًًًًًً

(REE)ًومعاملًالنشاط 

الجنسًوالفئةً

 العمرية

المعادلةً)وزنًالجسمً

 بالكيلوجرام(

معاملً

 النشاط

 الرجال

 سنة 77 -77 

 الرجال

 سنة 37 -77 

 الرجال

 سنة 17 -37 

 السيدات

 سنة 77 -77 

 السيدات

 سنة 37 -77 

 السيدات

 سنة 17 -37 

 مصروف الطاقة = 

 107الجسعو   وزن ×  7710)

 مصروف الطاقة = 

  177وزن الجسعو   ×  7013)

 مصروف الطاقة = 

  777وزن الجسعو   ×  7711)

 مصروف الطاقة = 

  717وزن الجسعو   ×  7212)

 مصروف الطاقة = 

  171وزن الجسعو   ×  7117)

 مصروف الطاقة = 

 727وزن الجسعو   ×  717)
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 الطاقة اليومية. 

في الفرياق مكاناه  إيهاابوعلى سبيل المرال  ةن 

ماسك  فهو ياار  في جمياع الادفاعات في الملعاب. 

فكرره الوقوع على اةرلا  والرماي  والجاري باين 

بداية اللعب وأول اطة  ومسك الكره يتطلب طاقة 

 كبيره. 

ااا يرتاادون ملابااو واقيااة؛ اااا  والماسااكون أيضا

يضيف وزناا و علهاع أكابر حجاماا  ااا يتسابب في 

  .تقليل كفاءه الحركة

روف الطاقة. ولاذلك يمكان ازياده م  بالتاليو

اا في  73ما يقدر باا  إيهابأن يستهلك  ا حراريًّ ساعرا

 . 9الدقيقة الواحده أثناء المباراه 

ترتفااع  يهااابوفي أيااام التاادريبات الااااقة لإ

احتياجات الطاقة لدية إلى الحد اةعالى مان اماوع 

 السعرات الحرارية لديه. 

يب يكون الحاد اةدناى وفي أيام الراحة من التدر

من اماوع الساعرات الحرارياة مناساباا. ينبغاي أن 

كيفية تعديل كمية الغذاء المتناولة يوميًّاا  إيهابيتعلع 

لتتناسب مع الفروق في احتياجاته اليومية من الطاقة 

 لتدريباته 

والجدول الممني للمنافسة؛ وبالتالي الحفا  عالى 

 وزنه الحالي.

 

ومن المهاع لجمياع رياضايي الرياضاات الجماعياة  

تحقيق التوازن بين احتياجامع من الطاقة مع توصايات 

اا أولئاك  تناول المغذيات الكبايره المناسابة  وخ وصا

الذين يمكن أن يتحسن أداؤهع عنادما يكاون حجاع 

 جسمهع أكبر بتناول كميات كبيره من البروتين. 

زن وغالباااا مااا يكااون هااذا عاالى حساااب  ااا

الجليكوجين  والتي تحتاج إلى ددياد يوميًّاا للح اول 

 على اةداء اةمرل في الرياضة. 

والرياضاااات الجماعياااة تتطلاااب المااامي  مااان 

الكربوهيدرات والبروتين والدهون؛ وذلاك ةن نظاع 

الطاقة المستخدمة أثناء النااط عاده ما تكون مم اا من 

 الطبيعة الهوائية واللاهوائية. 

و يقدم أمرلة عالى خطاط 7117الجدول التدريبي )

لعينة وجبات لرلاثة مساتويات  تلفاة مان الساعرات 

  2077الحرارية الماتركة لرياضيي الرياضات الجماعية 

 سعر حراري.  1777  1777

والخطة الغذائية المنخفضاة في الساعرات الحرارياة 

تكون مناسبة للإناث وصغار الرياضيين في الرياضات 

عية في حين الخطط الغذائياة العالياة في الساعرات الجما

ا للرياضايين اةكابر في  الحرارية باكل عام مناسبة تماما

 الحجع واةثقل من الذكور.

 

ً
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 (.ًأمثلةًلخططًغذائيةًلمستوياتًمختلفةًم ًالسعراتًالحرارية.14.1الجدولًالتدريبيً)

 حراريًسعر6000ً حراريًسعر4000ً حراريًسعر2500ً

 الإفطار الإفطار الإفطار

 كوب من دقيق الاوفان 7

 كوب من قطع البطيخ 7

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 ملعقة من السكر البني 7

 كوب من ع ير البرتقال 7

 بيضة 7سندوتش بيض: 

 كيك إنجليمي كاملة 7

 شراة من الجبن  7

 كيك بالعنب صغيره 7

 التفاحكوب من ع ير  7

 كوب حليب خالي الدسع 7

 كوب ون ف من حبوب الجرانولا  7

 كوب حليب خالي الدسع 7

 موزه كبيره  7

 كوب من ع ير اةنانا  7

 كوب من المبادي  7

 اءدالغ اءدالغ اءدالغ

 سلطة سيمر بالدجاج:

 جرام من الدجاج المفروم  773

 كوب من الخو الروماني 2

 بيضة مفرومة 7

 بارممانملعقة جبنة  2

 ن ف كوب من شرائ  الطماطع والخيار

 ملعقة من صوص السيمر

 حفنة من العنب

 اء  الم كوب من الاوربة

 ن ف بيتما بالخضراوات كبيره

 برتقالة 7

 ملليلتر من ع ير العنب 217

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 سندوتش: 2

 شرائ  من الخبم السميك 1

 ملعقة من لايت مايونيم 2

من الديك الرومي  أو اللحع  جرام 237

 البقري

 شراة جبنة أمريكاني 2

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 كوب من ع ير العنب 2

 قضبان من الفي  1

 العشاء العشاء العشاء

 كوب من التوفو المقلي مع الخضار 2

 ون ف كوب من اةرز على البخار 7

 ن ف كوب من الشربات

 كوكيم باللوز 7

 الحليب خالي الدسعكوب من  7

جاارام ماان صاادور الاادجاج  777 -773

 الماوي 

 بطاطا ماوية كبيره بالقشره 7

 كوب من الفاصوليا الخضراء 7

 كوب من سلطة الجمر والمبيب 7

 ملعقة من السمن 7

 ملعقة من القاطة الحمضية 7

 من الكعك صغيره 7

 جرام من الديك الرومي 777

 كوب من البطاطا الماوية 2

 ممي  الذره والبازلاء كوب من 2

 كوب من بودين  بالاكولاتة 2

 رولم 2

 ملعقة عسل 2

 ملعقة سمن 2

 وجبةًخفيفة وجبةًخفيفة وجبةًخفيفة

 ملليلتر من الع ير 217

 من مقرماات الجراهام كاملة 2

 موزه 7

 كوب من المبادي 7

 مقرماات من الحبوب الكاملة 77 -7

 ع ا من الجبن الموتمريلا 2

 من مشروب الرياضةلتر  710

ا من الحليب المخفوق 711  لترا

 ويفر بالفانيليا 72 -77

ا من ع ير التفاح 710  لترا

 ن ف كوب من الفول السوداني

 ن ف كوب من المبيب

 كبير من كعكعة البريتمل 7

ا من ع ير الليمون 710  لترا
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ًالمسابقة؟كيفًيمك ًحسااًاحتياجاتًالطاقةًأثناءً

تعتمد احتياجات الطاقة أثناء مسابقات الرياضات 

الجماعية على نوع المسابقة وطولها  وكمية زمان اللعاب 

أثناء المسابقة. والمباراه التاي تساتمر سااعة أو أقال أو 

ا  2 -7المباراه التي تستمر مان  سااعة وتتطلاب جهادا

ا ا إلى تناول سعرات حرارية أثناء  متقطعا لا تحتاج عموما

اارستها. وفي هذ  الحالات يكون المطلوب هو التركيم 

عالى الترطياب المناساب أثناااء الناااط للحفاا  عاالى 

اللاعب في قمة مستوا . ويمكن توفير الاحتياجات من 

الطاقااة للمباريااات الق اايره قباال وبعااد المباااراه. 

ساعات سوف تتطلب  1 -2ومسابقات أخرى تستمر 

يتع تناولها أثناء اللعاب  السعرات الحرارية المائده التي

 للحفا  على قمة اةداء.

وتناول السوائل التي تحتوي عالى الكربوهيادرات 

سوف توفر كمية صغيره من السعرات الحرارية  وعاده 

تكفي لتأخير التعب أثناء المباريات. وعلى سبيل المرال  

دقيقاة في  17دقيقة مان الاا  30لاعب كره سلة يلعب 

روب الرياضاة بمعادل اول مااالاوط الواحد  ويتنا

ملليلتر كل رباع سااعة أثنااء المبااراه والتاي قاد  217

سعر  317تستمر ساعتين؛ وذلك يوفر له ما يقرب من 

حراري في الساعتين. وعلى الرغع من أنها ليست كمياة 

كبيره من السعرات الحرارية  ولكن هذا المساتوى مان 

اااا مااان الم اااادر  الساااعرات الحرارياااة  وخ وصا

هيدراتية يوفر الطاقة المتاحة بسهولة  ويقلل من الكربو

 فرص استنماف  ازن الجليكوجين أثناء المباراه.

والعديد من مسابقات الرياضات الجماعياة يتكاون 

من مباريات تتع طوال اليوم أو في نهاية اةسبوع  اةمر 

الذي يتطلب التخطيط الدقيق للتغذية قبل وأثناء وفيما 

لضمان الكمية الكافية من الوقاود.  بين وبعد كل مباراه

راجع الجامء الخااص باما هاي إساتراتيجيات تخطايط 

ا في هذا الف ل  الوجبات الغذائية أثناء المسابقات لاحقا

للح ول على أمرلة عن كيفية تلبياة الاحتياجاات مان 

 السعرات الحرارية أثناء اللعب في المباريات.

ً

ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالكربوهيدرات ًًرابعا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

كما نوقش في وقت سابق من هذا الف ل  يستخدم 

رياضيو الرياضات الجماعية كافاة نظاع الطاقاة الرلاثاة 

العالياة  أثناء الناااط. وتعتماد الانقباضاات الحركياة

الجماعياة بااكل كباير عالى  اتالاده غالباا في الرياضا

النظام اللاهوائي للح ول عالى الطاقاة  بيانما النظاام 

الهااوائي يسااهع في أثناااء العماال الماانخفض الاااده. 

ي للوقود للنظاام اوالكربوهيدرات هي الم در الرئيس

الوحياده التاي هاي الهوائي  وتعتبر المغذيات الكبايره 

وائياة. يمكن أن يتع تمريلها لإنتاج الطاقاة بطريقاة لاه

وهكاذا  في غيااب الكربوهيادرات اادث هبوطاااا في 

 اةداء الرياضي.
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وفوائد تناول الكربوهيدرات أثناء المسافات القصيرة  

والعالييريرة الةيريرد  بيريردأت تاليريرر   اللميريرو  الع  ييريرة  

فج يكوجين العضلات هو الركيز  الأساسية المسيرخددةة 

ات ثانييرة  واننقلاضير 03 -33ى لمد  يرقصالأدااء الأأثناء 

المخكرر  ةن هذه الخدريلات ي كن أن تق ل إلى حيرد كليرة 

دايفيريري     10ةيريرن زيريرالجن الج يكيريروجين   فيرير   قصيريرة  

دارسوا ثمانية أشداص ةيردربين  ".Davis et al"وآخرون 

لخمدييريرد ااثيريرار الم تليريرة عيريرم الخعيرير  ةيريرن تنيريراول 

الكربوهييريريريردرات باسيريريريرخددا  ة يريريريروبات ةيريريريرن 

ات بينييرة ةيرن الكربوهيدرات عالية الكثافيرة أثنيراء فير 

  ووجيردوا أن ةخوسير  10ريع العالي الةيرد  يرالعدو الس

وقت العدو إلى الخع  كان أطول بكثيرة   المج وعيرة 

الخي اسخددةت المك لات ةن الكربوهيدرات بالمقارنة 

روب رياضيرة وييايرا  يربالمج وعة الخي اسخددةت ةةير

%   لجةن العدو إلى 33ووجد اللاحثون أن لجيادا  بنسلة 

الخعيرير  أثنيريراء تكيريررارات الأدااء  ونخيريرائت بميريرثل  تيرير  

  11 12تدعي لا بنخائت بمو  أخرى 

والمثال الخاص بهوكي الج يد يوفر ن وذجًا آخر عم 

أيييريرة تنيريراول الك ييريرات الكافييريرة ةيريرن الكربوهييريردرات 

م زالجن الج يكوجين الكافييرة بةكل يوةي والحفاظ ع

للاعلي الهوكي لخنفيذ الأدااء بةكل أةثل طوال ةوسير  

أشلر  وكةفت داراسة سويدية عم نعلي هوكي  8الير 

الج يد أن هؤنء الذين يخلعون داائمًا نااةًا غيرذائياا عاليًيرا 

بالكربوهيدرات ةقابل اتلاع ناا  غذائي زيرخ   أثنيراء 

ت أعيرم ةيرن ج يكيروجين ةلاراتين تكون لديه  تركيزا

  وهذه الزيادا    الج يكيروجين ي كيرن أن 13العضلات 

تيرير ج  إلى اعيريرات عيريرم الج ييريرد وعيريرددا أكيرير  ةيريرن 

الخمركات عيرم الج ييرد واسيرخعادا  انسخةيرفاء بةيركل 

 أاع بعد الخكرارات 

ورياضيريريو الرياضيريرات الجماعييريرة قيريرد ن يخنيريراولون 

الك يات الموصى بهيرا ةيرن الكربوهييردرات باسيرخ رار  

وربما أولئك الذين يخنيراولون ك ييرات غيرة كافييرة ةيرن 

الكربوهييريردرات يواجليريرون اسيريرخنزافًا ةزةنًيريرا   زيريرالجن 

ج يكيريروجين العضيريرلات  وهيريرذا يعخيرير   يريرميمًا  

خصوً ا ةع المنافسات المخكرر    اللطولة أو الملاريات 

والمسابقات الخي تسخ ر لأكثر ةن عيرد  أييرا   وبسيرل  

درات عم الأدااء  فإن أحد الخأثة الع يق ةن الكربوهي

الأهداف الرئيسية لمخدصصي الخغذييرة ل رياضيريين هيرو 

ضيريرمان ت لييريرة احخياجيريرات الكربوهييريردرات لرياضيريريي 

الرياضيريرات الجماعييريرة قليريرل وأثنيريراء وبعيريرد الخيريردري  

 والمنافسات 

كيففيتمففحتتابحاففتيتاابحيتيففتةتاني  يفف ت فف ت

تانكرب هيدراةتنرمتضييتانرمتضتةتالجماعي ؟

رياضيو الرياضات الجماعية يخخ فون اخخلافًا كليرةًا 

  ناا  تدريلل  الفرداي  والذي ييرؤثر عيرم ةخط ليرات 

حييريرا   اليوةييريرة   تنيريراول الكربوهييريردرات  وبعيرير  

أعضاء الفريق ةعخدلون نسلياا   تدريلا   اليوةية عيرن 

رياضيريين آخيررين يخيريردربون وحيردات تدريلييرة طوي يريرة 
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 ا  منتظع. وعالية في الاده على أس

. استعرضاااوا Burke et al" 14"باااير  وآخااارون 

احتياجاات الكربوهياادرات للرياضاايين الماااتركين في 

برام  التدريب التي تتراوح باين معتدلاة إلى عالياة أو 

ا في المده والاده:  عالية جدًّ

  = 7 -0المسااافة معتدلااة ن المنخفضااة الكرافااة 

جرامااات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع في 

 .اليوم

  = 72 -7التدريبات للتحمل المعتدلة إلى العالية 

ا لكل كيلوجرام من وزن الجسع في اليوم.  جراما

  = ا ا  72 -77البرنام  التدريبي العالي جدًّ جراما

 لكل كيلوجرام من وزن الجسع في اليوم.

وتكااون التوصاايات المناساابة للكربوهياادرات في  

الرياضات الجماعية على امتداد المدى السابق. والتوصية 

العامة لتنااول الكربوهيادرات لرياضايي الرياضاات 

جرامات لكل كيلوجرام مان وزن  77 -0الجماعية هو 

الجسااع في اليااوم  وينبغااي أن تحسااب احتياجااات 

ية للريااضي  الكربوهيدرات على أسا  الفروق الفرد

وليو للفريق ككل. والرياضيون في الفارق الرياضاية 

يمكن أن يكون لديهع اختلافات كبايره في احتياجاات  

الكربوهيدرات بناء على مركم اللعب وكمية التادريب 

ووزن الجساع والحاجااة لتغياير وزن الجسااع أو إجمااالي 

 .15كمية السعرات الحرارية المتناولة يوميًّا 

 رياضايي القاوه والقادره والتحمال وبالمرل  كما في

بمجرد حساب اموع الجرامات مان الكربوهيادرات 

يمكان دائاما مقارناة التوصايات بمجماوع الساعرات 

الحرارية المقادره. وينبغاي أن تااكل الكربوهيادرات 

% ماان امااوع السااعرات الحراريااة. 17 -00حااوالي 

وددر الإياره إلى أنه بالنسبة لبعض الرياضايين  فا ن 

صاايات ماان الكربوهياادرات سااوف تقااع خااارج التو

النطاق المحدد بالنسبة للجرامات لكل كيلاوجرام مان 

وزن الجساع أو النسابة المئوياة مان اماوع السااعرات 

الحراريااة. وعاالى ساابيل المرااال  فقااد تبااين أن تناااول 

الرياضيين من الكربوهيادرات فقاط بنااء عالى إجماالي 

وصااية % يعتاابر ت17 -00السااعرات الحراريااة بنساابة 

قااا ه إذا كااان امااوع السااعرات الحراريااة المتناولااة 

ااا  . وفي هااذ  الحااالات  ااب التحقااق ماان 5 6منخفضا

احتياجااات الكربوهياادرات ماان خاالال حساااب 

الجرامااات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع  وهااي 

توصية ساوف تكااف عان وجاود نقاص في اماوع 

السعرات الحرارية والكربوهيدرات. وعالى العكاو  

ض الدراسااات عاالى كااره القاادم ذكاارت أن فاا ن بعاا

اللاعبين الذين يتنااولون أقال مان ن اف الساعرات 

الحرارية من الكربوهيدرات ياير ذلك إلى وجود نقص 

 . 16 17في الكربوهيدرات 

وماااع ذلاااك  فعنااادما ياااتع حسااااب كمياااة 

الكربوهياادرات بااالجرام لكاال كيلااوجرام ماان وزن 

ناااول الجسااع  يااتع اكتااااف أن القيمااة المطلقااة لت
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الكربوهيدرات تعتابر جياده ضامن نطااق الكمياات 

الموصى بها. والخلاصة هي أنه  ب استخدام جرامات 

الكربوهياادرات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع 

ومقارنة الكربوهيدرات مع اموع السعرات الحرارياة 

لتأكيد التوصايات الغذائياة. واةمرلاة التالياة توضا  

بوهيادرات عالى كيفية حساب الاحتياجاات مان الكر

 أسا  مركم اللاعب في الفريق.

فهد حار  مرمى  وفي ل لاعاب ً:دراسةًحالة

خط وسط لفريق كاره قادم يابه اترفاين  وياا في 

بداية الموسع في فتره الربيعن ال يف. وهنا  بطولاة 

في كل نهاية أسبوع  والتدريبات تقريبااا كال ياوم في 

اةسااابوع. فهاااد يعتااابر طويااال القاماااة ويتميااام 

بالعضلات. ولقد لعب حار  مرمى طيلاة حياتاه  

ة على وزنه وكتلة العضلات. وفي ال ويريد المحافظ

ق ير وعضلي ويريد أن اافظ على وزنه الحالي حتاى 

يمكنه من المحافظة على فعته العالية وقدرتاه عالى 

 التحمل في الملعب. 

حساب الاحتياجات مان الكربوهيادرات عند و

لكلا اللاعبين ينبغي أن يامل عمليات حسابية بنااء 

وزن جسامهع   على الجرامات لكل كيلاوجرام مان

وكذلك نسبة السعرات الحرارية. وباستخدام طريقة 

و لتحديد الاحتياجاات 7117الحساب في الجدول )

 من الطاقة نجد أن:

حساااب احتياجااات الكربوهياادرات لفهااد عنااد 

 سنة: 21كيلوجراماا وعمر   71الذي وزنه 

حساب احتياجات الكربوهيادرات عالى أساا   -7

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

ااااا  71 -2 جرامااااات ماااان  7 -1× )كيلوجراما

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجساعو 

 جرام. 072 -111= 

روف الطاقاة باساتخدام المعادلاة في احساب م  -3

او    71×  7117و = )7117الجدول ) كيلوجراما

 سعر حراري 7071=  171   7777=  171

روف الطاقااة في معاماال النااااط اضرب م اا -1

و = 211 -711× ) 7071و = 211 -711)

 سعر حراري في اليوم. 3772 -2031

حساب جرامات الكربوهيدرات كنسبة مئوية من  -0

 7 -1احتياجات السعرات الحرارية  على أساا  

 جرامات لكل كيلوجرام:

جاارام ماان  111 جراماات لكاال كيلااوجرام = 1

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2031÷ سعر حاراري مان الكربوهيادرات  7771

% 77)أعلى مدىو = بالترتياب  3772)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.17و 

جاارام ماان  072جراماات لكاال كيلااوجرام =  7

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2031÷ اري مان الكربوهيادرات سعر حار 2317
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% 73)أعلى مدىو = بالترتياب  3772)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.12و 

حساب احتياجات الكربوهيادرات لفي ال عند 

 سنة: 20كيلوجراماا وعمر   17الذي وزنه 

حساب احتياجات الكربوهيادرات عالى أساا   -7

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

جرامااااات ماااان  7 -1× )كيلااااوجرام  17 -2

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجساعو 

 جرام. 177 -311= 

روف الطاقاة باساتخدام المعادلاة في احساب م  -3

او    17×  7117و = )7-71الجدول ) كيلوجراما

 سعر حراري 7373=  171   777=  171

روف الطاقااة في معاماال النااااط اضرب م اا -1

و = 211 -711× ) 7373و = 211 -711)

 سعر حراري في اليوم. 3313 -2227

حساب جرامات الكربوهيدرات كنسبة مئوية من  -0

 7 -1احتياجات السعرات الحرارية  على أساا  

 جرامات لكل كيلوجرام:

جاارام ماان  311جراماات لكاال كيلااوجرام =  1

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2227÷ هيادرات سعر حاراري مان الكربو 7111

% 11)أعلى مدىو = بالترتياب  3313)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.11و 

جاارام ماان  177جراماات لكاال كيلااوجرام =  7

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2227÷ سعر حاراري مان الكربوهيادرات  7702

% 77)أعلى مدىو = بالترتياب  3313)أقل مدىو و 

ًسعر حراري من الكربوهيدرات.% 07و 

وكمياااة الكربوهيااادرات الماااوصى بهاااا لهاااذين 

الرياضيين يتع تحديدها عالى أساا  الاختلافاات في 

احتياجات الطاقاة في مراكامهع المختلفاة في الفرياق. 

ن الطاقاة في الملعاب في ل لديه احتياجاات أعالى ما

ل عن الدفاع والهجوم على حد سواء  ؤوبسبب أنه مس

ا في الملعب مع فاترات ق ايره مان و ري  ا كبيرا جمءا

الراحة خلال المبااراه أو التادريب. مركام فهاد مهاع 

للاادفاع ولكاان لديااه احتياااج أقاال في كميااة الطاقااة 

% ماان 17 -00روفة. ولتحقيااق المسااتهدف االم اا

السااعرات الحراريااة ماان الكربوهياادرات لرياضاايي 

 فهاد أن يتنااول في نقطاةيمكن لالرياضات الجماعية  

متوسطة من احتياجات السعرات الحرارية الموصى بها 

حااراري في  سااعر 3717=  2و ÷ 3772   2031)

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكاال  1المتوسااط  و

كيلوجرام من وزن الجساع هاذا ساوف يضاع كمياة 

%  01السعرات الحرارية من الكربوهيادرات حاوالي 

وتغطي احتياجات الكربوهيادرات للمركام الخااص 

ا =  71×  1لملعب. )به في ا جرام مان  111كيلوجراما

×  3717÷ سااعرات حراريااة  1× الكربوهياادرات 

 %و. 01=  777
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روف الطاقااة لفي اال يكااون عالياااا لكااي اوم اا

يستخدمه في التحمل فيحتااج الكربوهيادرات أثنااء 

اللعب في الملعب؛ اا يتطلب له المميد مان الساعرات 

من الساعرات الحرارية والكربوهيدرات كنسبة مئوية 

 7الحرارية. وفي المدى اةعالى اتااج في ال لتنااول 

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكاال كيلااوجرام 

% ماان سااعراته الحراريااة ماان 07للح ااول عاالى 

الكربوهيادرات. وةن الكربوهيادرات هاي أسااا  

النظام الغذائي للاعبي كره القدم؛ فتنااول المادى ماا 

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكااال  7 -1بااين

يلاوجرام مان وزن الجسااع يعتابر مناساباا. ومعظااع ك

رياضيي الفرق الجماعية ينبغي أن ااولوا تناول ماا لا 

% ماان السااعرات الحراريااة ماان 17 -00يقاال عاان 

الكربوهياادرات. وفي حااالات زياااده يااده أو مااده 

التدريب فهذ  النسبة يمكن أن تميد . والمدى اةدناى 

لقوه وعناد يمكن أن يكون في حالات التدريب على ا

زياده احتياجات البروتين. ولا تامال الكربوهيادرات 

ي للعضلات العاملة والرياضايين اهي الوقود الرئيس

 ب ألا يقللوا كمية الكربوهيدرات باكل كبير )على 

 %و.00 -07 >سبيل المرال 

ورياضيو الرياضات الجماعية يمكنهع بساهولة تلبياة 

تناااول  احتياجااامع ماان الكربوهياادرات ماان خاالال

راوات  ومنتجاات االحبوب الكاملة والفواكاه والخضا

اةلبان قليلة الدسع طوال الياوم في الوجباات الغذائياة 

و ياوفر 7112والوجبات الخفيفة. والجدول التادريبي )

% من 17 - 00قائمة على سبيل المرال تحتوي على حوالي 

 السعرات الحرارية من الكربوهيدرات.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

متاًهتتوًتتتنثوًتنتتاولًالكربوهيتتدراتًقبتتلًأنشتتطةً

ًالرياضاتًالجماعية؟

ا أن تناااول وجبااة عاليااة ماان  ماان المعااروف جياادا

الكربوهيدرات قبل التدريب أو المنافسة سوف تساعد 

على ارتفاع  ازن الجليكوجين؛ وبالتالي ضمان كمياات 

 (.قائمةًغذائيةًغنيةًبالكربوهيدرات14.2)الجدولًالتدريبيً

 السعرات الكربوهيدرات القائمةًالغذائيةً
 الإفطار

 كوب زبيب نخالة الحبوب 7
 % دسع7كوب حليب  7

 ربع كوب زبيب
كااوب ماان ع ااير الجريااب  7

 فروت
جرام مان المباادي خاالي  227

 الدسع بالفواكه

 
ا 11  جراما
ا 72  جراما
ا 37  جراما
ا 27  جراما

 
ا 17  جراما

 
777 
773 
737 
770 

 
277 

 710جرام       707 المجموع
 % من السعرات71

 اءدالغ
 كوب حساء الحبة السوداء 2
لحبااوب شراااة ماان خباام ا 2

 الكاملة
كوب من السلطة الخضراء من  2

 الخضروات النيئة
 ملعقة من صوص لايت 2
 % دسع7كوب حليب  7
 كوكيم فول سوداني 2

 
ا 17  جراما
ا 21  جراما

 
ا 27  جراما

 
 جرامات 3

ا 72  جراما
ا 71  جراما

 
217 
712 

 
772 

 
737 
773 
727 

 700جرام        773 المجموع
 % من السعرات03

 العشاء
جرام من لحع التونة  777شراة 
 الماوي

 كوب من اةرز
 حبات كبيره من البروكلي 3
كااوب ماان المبااادي قلياال  7

 الدسع
 % دسع7كوب من حليب  7

 
 جرام 7

 
ا 22  جراما
ا 70  جراما
ا 31  جراما

 
ا 72  جراما

 
217 

 
770 
77 
237 

 
773 

ا          70 المجموع  717جراما
 % من السعرات11

 وجبةًخفيفة
 موزه متوسطة 7
 قضبان الفيجي  2
 قطع من المقرماات 7

 
ا 27  جراما
ا 22  جراما
ا 27  جراما

 
777 
777 
721 

ا          77 المجموع  310جراما
 % من السعرات77

 حراري سعر 2773جرام من الكربوهيدرات  120: إجماليً
 % من  إجمالي السعرات الحرارية13تمرل            
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جاارام ماان  2تناااول حااوالي 

الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام 

من وزن الجسع في صوره صلبة 

 -2ون أو صوره سائلة خالال 

ساعات قبل المبااره ويسااعد  3

ذلك في رفاع احتيااطي الطاقاة 

 وتوفير اةداء اةمرل.

كافية من مستويات جلوكاوز الادم لفاتره كافياة أثنااء 

التدريب أو البطولة. ونتيجة لذلك؛ فمن المستحسن أن 

ااا ماان  110 - 7يتناااول الرياضاايون حااوالي  جراما

الكربوهيادرات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع في 

 ساعات قبل المباراه.  1الفتره من ساعة إلى 

ويمكن لم ادر الكربوهيدرات في الوجبة أن تكون 

ويعتابر الخبام و. 2-71صلبة أو سائلة. )انظر الاكل 

والحبااوب البااارده مااع الحليااب الخااالي ماان الدسااع  

المااء مرال البرتقاال والبطايخ  والفواكه المحتوياة عالى

والعنب والسوائل التاي تحتاوي عالى الكربوهيادرات 

 كلها خيارات جيده.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العديد من بطولات الرياضاات الجماعياة في  تقامو

وقت متأخر بعاد الظهار أو في المسااء  والاذي يعطاي 

الرياضيين فرصة إضاافية لتنااول عاده وجباات أثنااء 

اليوم. وبعباره أخرى  ب على الرياضايين ألا يهملاوا 

وجبة الإفطاار والغاذاء؛ ةنهاع يعرفاون أنهاع ساوف 

. و ب أن يعرفاوا يتناولون وجبة متوازنة قبل المسابقة

أن أفضل الوجبات المخطط لها قبل المسابقة لان تمحاو 

آثار العادات الغذائياة السايئة عالى اةداء. وينبغاي أن 

تتكاااون الوجباااات 

الغذائية قبل المبااراه 

ساااعات عاالى  1بااا 

أطعمة سهلة الهضع 

ومألوفاااة وتكاااون 

عالياااااااااااااة في 

الكربوهيدرات )أي 

% مااان 17% إلى 00

السااعرات الحراريااة 

ااا عاالى كميااات صااغيره ماان  الكليااةو  وتاااتمل أيضا

البروتين والدهون للح اول عالى الاابع. و اب أن 

اذروا من تناول كميات كبيره من الطعام في آن واحد 

قباال المنافسااة حتااى لا يتساابب ذلااك في اضااطرابات 

عناد دما  وجباة الإفطاار الجياده وللجهاز الهضمي. 

فاالاحتمالات ووجبة الغذاء مع وجبة ماا قبال المبااراه 

 سوف تكون أفضل في زياده  مون الجليكوجين.

(.ًبعضًالخياراتًالجيتد ًلوجبتاتًمتاًقبتل14.2ًالشكلً)

روباتًتالمسابقة.ًومجموعتةًمتنوعتةًمت ًالأطعمتةًوالمشت

وتحتويًعلىًكمياتًعاليةًمت ًالكربوهيتدراتًمتدًقتدرً

 لةًفيًالدهون.ًبسيطًم ًالبروتينًوقلي
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

تبين أن تنااول الكربوهيادرات 

أثناااء المنافسااة يقلاال الإرهاااق 

الاااذهني  ويخفاااض الااااعور 

بالتعااب  واااافظ عاالى معاادل 

فعااااة اللعااااب لرياااااضي 

 الرياضات الجماعية. 

وفي الرياضااات الجماعيااة قااد تكااون هنااا  عااده 

مباريات تُلعب في نفو الياوم أو في أياام متتالياة. وإذا 

كاناات المباااراه في غضااون ساااعة قادمااة؛ فاا ن أفضاال 

الخيارات تكون هي الكربوهيدرات الساائلة في ياكل 

 و. 7113. )انظر الاكل ع ائر أو مشروبات الرياضة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الكربوهيدراتياة ال البة تساتغرق وقتااا واةطعمة 

أطول في الهضع  وقاد تكاون لازالات في المعاده أثنااء 

المباراه القادمة اا اتمل أن تسبب اضطرابات للجهااز 

ا نتيجة التوتر قبل المباراه قد يمنع هاذا  الهضمي. وأيضا

الرياضي من تناول اةطعمة ال لبة. وتميل السوائل إلى 

وبالتالي تتي  للرياضي الخيارات أن تكون أفضل خيار؛ 

 الغذائية المناسبة.

هلًتنتاولًالكربوهيتدراتًمطلتواًأثنتاءًالأنشتطةًفيً

ًالرياضاتًالجماعية؟

إذا اتبااع رياضاايو الرياضااات الجماعيااة الممارسااات 

الغذائية بحكمة في اةيام والساعات التاي تسابق وقات 

ا مااا تسااتنفد  اا ازن الجليكااوجين في اللعااب؛ فنااادرا

العضلات قبل نهاية المباراه  ولكن هذا لا يعني ألا تتأثر 

قدره الرياضيين عالى 

اةداء في الفريااااق في 

فااترات لاحقااة ماان 

المباااراه. فاايمكن أن 

تساااااتنفد  اااااازن 

الجليكوجين في الكبد 

ومستويات السكر في 

الدم في فترات لاحقة من المبااراه؛ وبالتاالي ياؤثر ذلاك 

. وأظهرت نتائ  دراساات عالى كاره 18لى اةداء سلباا ع

القدم وكره الطائره وهوكي الجليد انخفالا الإحسا  

بالجهد وزياده القدره على الحفاا  عالى فعاات أعالى 

. وأثبتات 19 21أثناء المباريات عند تناول الكربوهيادرات 

تحسنات ااثلة في اةداء في الدراسات التاي اساتخدمت 

. ونتيجاة 10 11 22اةناطة التي تحاكي الرياضات الجماعية 

لذلك؛ ف ن الوقت المستقطع والوقت بين الاوطين مان 

الفرص الممتازه لتموياد رياضايي الرياضاات الجماعياة 

روبات رياضااية أو ابالكربوهياادرات في يااكل مااا

 ة.وجبات خفيف

(.ًبعتضًالخيتاراتًالجيتد ًلوجبتاتًمتاًقبتل14.3ًالشكلً)

المسابقة.ًفخيتاراتًالستوائلًم تمًب،تعةؤًوتتلىديًإ ً

شعورًأف لًبالمعد ًقبلًالمبارياتًعت ًالأطعمتةًالصتلبة.ً

 ويف لًالرياضيونًالوجباتًالسائلةًقبلًالمبارياتًالهامة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

جااارام مااان  2إلى  7تنااااول 

الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام 

 2ماان وزن الجسااع في غضااون 

أو المساابقة ساعة بعد التدريب 

سوف يساعد على فعة ددياد 

  ازن الجليكوجين.

ا مان الكربوهيادرات في  717 -717وتناول  جراما

ااا ماان الكربوهياادرات في  11 -17الدقيقااة أو  جراما

.  18 23الساعة يعتبر كافياا لرياضايي الرياضاات الجماعياة 

ساعر  210حتاى  217وهذا يعادل تناول ما يقرب من 

حااراري لكاال ساااعة. وهااذا المسااتوى ماان تناااول 

ستمره في الناااط الكربوهيدرات مناسب للرياضات الم

وأقل بقليل من هذ  الكمياة للرياضاات الجماعياة التاي 

تتخللها فواصل منتظمة كالوقت المستقطع وفتره تغياير 

ا من الكربوهيدرات في أثناء  17اللاعبين. وتناول  جراما

%  7 -1المسااابقة يمكاان تحقيقااه إذا تناااول الرياااضي 

 كربوهيدرات في مشروبات الرياضة في الكمياة الماوصى

 70 -77كوب تقريبااا كال  7بها للترطيب الجيد )وهي 

 دقيقةو.

هتتلًهنتتاجًحاجتتةًلتنتتاولًالكربوهيتتدراتًلستتتعاد ً

ًالستشفاءًبعدًأنشطةًالرياضاتًالجماعية؟

كما هو معلوم للرياضيين المااركين في اةناطة ذات 

الكرافااة العاليااة  فاا ن تناااول كميااات كافيااة ماان 

الكربوهيدرات بعد المباراه يوفر اساتعاده أمرال لمخاازن 

. و ب البدء في تناول الكربوهيادرات 23 24الجليكوجين

ت اكن بعاد المنافساة أو التادريب؛ لميااده في أقرب وق

قاادره اسااتفاده العضاالات وزياااده سااكر الاادم بعااد 

التدريب.  وينبغي على الرياضيين تناول ما لا يقال عان 

ا من الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام  712 -717 جراما

سااعات بعاد المنافساة أو  1 -3من وزن الجسع خلال 

لكربوهيادرات جرام مان ا 217الممارسة. وقد تميد إلى 

لكل كيلوجرام من وزن الجسع بالنسبة للرياضيين الذين 

يلعبون باكل ناط في رياضاتهع. وعالى سابيل المراال  

اا  اب أن اااول  77لاعب كره قادم وزناه  كيلوجراما

جرام مان الكربوهيادرات  777 -77تناول على اةقل 

هاذا وبعد التدريب. 

يمكاان تحقيقااه ماان 

خلال تناول ع اير 

 217الفاكهاااااااة )

ملليلترو وواحد مان 

قضااابان الجاااارنولا 

او وواحاد 20) جراما

ااو. وتنااول  17كوب من المبادي خالي الدساع ) جراما

ا بعد التادريب  الكميات الكافية من الكربوهيدرات فورا

هو أسهل إذا كانت اةطعمة والمشروبات متاحة قبل أن 

يغادر الرياضي المناآت الرياضية أو غرفة خلع الملابو. 

ن الحااظ  فالعديااد ماان المااواد الغذائيااة العاليااة ولحساا

بالكربوهيدرات متوفره بسهولة وسهلة التحضير وغاير 

مكلفة نسبيًّا؛ وبالتالي ينبغي أن اضر الرياضيون معهاع 

المشروبات الكربوهيدراتية ذات الطعع المفضل لديهع أو 

الوجبات الخفيفة بعد التدريب والمنافسة. وهذا يضامن 

ل الكربوهيادرات بعاد الناااط وقبال لهع فعاة تنااو

حدوث تاتيت خارجي للذهن قد ياؤثر عالى اساتعاده 

 الاستافاء.
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ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالبروتين ًخامسا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟ً

ا ما يستخدم البروتين باعتبار  الركيامه لإنتااج  نادرا

الطاقة أثناء أناطة الرياضات الجماعية  لا سيما إذا كان 

الرياااضي يلبااي احتياجااات الطاقااة والكربوهياادرات 

باكل كافٍ. وفي بعض الحالات مرل أثنااء اللعاب في 

البطولة أو الفتره المساتقطعة الطويلاة يمكان للجساع 

استخدام البروتين للح ول على الوقود  ولكن حتاى 

في هذ  الحالات يكون الاعتماد على البروتين للح ول 

ا. ويركام  دور البروتاين لرياضايي على الطاقة منخفضا

الرياضات الجماعية على تاوفير التغذياة اليومياة. وهاو 

ضروري لإصلاح وبناء وصيانة الكتلة العضلية طوال 

 الموسع وأثناء التدريب في الفتره الانتقالية.

كيتتفًبستتحًالحتياجتتاتًاليوميتتةًمتت ًالبروتتتينً

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

وتين لرياضايي يعتمد حساب الاحتياجات من البر

الرياضااات الجماعيااة عاالى عااده عواماال مراال كميااة 

وأساليب التادريب  ووزن الجساع الحاالي  وأهاداف 

الكتلة العضلية. وتتطلب بعاض الرياضاات الجماعياة 

المميد من التدريب على التحمل  في حين اتاج البعض 

انخاار زياااده التركياام عاالى تاادريب القااوه. وهااذ  

ن وقات وياده التادريب الاختلافات في التدريب ما

سوف تؤثر على الاحتياجاات مان البروتاين. ويمكان 

تحديااد الاحتياجااات ماان البروتااين عاالى أسااا  وزن 

الجسع الحالي. ماع تعاديل حسااب الاحتياجاات مان 

البروتين كلما تع تعديل أهداف الرياضي إلى بناء الكتلة 

العضلية. و ب أن تقارن احتياجات الكربوهيادرات 

اء عاالى وزن الجسااع الحااالي مااع إجمااالي والبروتااين بناا

التوصاايات ماان السااعرات الحراريااة. فاا ذا تغاايرت 

أو أهاداف  احتياجات البروتين على أساا  التادريب

ن نساابة الكربوهياادرات   فاا زياااده الكتلااة العضاالية

ا والدهون تكون   في حاجة إلى تعديل.أيضا

و ب حساب احتياجات البروتاين بااكل فاردي 

اضاة ومركام اللاعاب في الفرياق. بناء عالى ناوع الري

وإعطاء الفريق بأكمله نفو التوصايات مان البروتاين 

ا  بدون حساب المعلومات بااكل فاردي يسابب ضررا

كبير للعديد من اللاعبين؛ ةن الاختلافات في اللعاب 

لطاقاة للمراكام المتعادده ووقت التدريب ومصروف ا

حتكا  في اللعاب هاي التاي ساتحدد جمياع ونسبة الا

الاحتياجااات ماان البروتااين. وقااد تميااد الكاادمات 

والسااحجات وإصااابات العضاالات والعظااام ماان 

احتياجات البروتين للاافاء الكامال. والرياضايون في 

الفريق الذين يتلقون معظع الضربات أثنااء اللعاب أو 

 التدريب في حاجة أعلى قليلا من البروتين.

وتميااد تاادريبات القااوه أثناااء الموسااع وفي الفااتره 

الانتقالية من احتياجات البروتين. وهاي تمياد بااكل 
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كبير في بداية الموسع بالنسبة لبعض رياضيي الرياضات 

الجماعية إذا كان التركيم على زياده القوه العضلية. وكلما 

زاد وقااات تااادريب القاااوه؛ زادت الطاقاااة وزادت 

 احتياجات البروتين.

ووزن الجسع لاه تاأثير كباير عالى كمياة البروتاين 

ساب الطاقة واحتياجات الكربوهيدرات المطلوباة وح

يوميًّا  ووزن الجسع ساوف يغاير بااكل كباير إجماالي 

الجرامااات التااي اتاجهااا الرياضاايون المختلفااون ماان 

البروتين. وإذا كانت زياده الكتلة العضلية هي الهدف  

ا زياده احتياجات البروتاين لميااده دناب  فيمكن أيضا

 العضلات. الخسائر الكبيره في كتلة

وعند استخدام وزن الجسع لتحدياد الاحتياجاات 

 717 -712من البروتين فهنا  مدى مناسب ماا باين 

ا من البروتين لكال كيلاوجرام مان وزن الجساع  جراما

لجميع رياضيي الرياضاات الجماعياة. أماا الرياضايون 

الذين يهدفون إلى زياده الكتلة العضلية فيمكن أن يميد 

جرامات مان البروتاين  317 -210هذا المدى ما بين 

. وهذا المستوى يقاع 25لكل كيلوجرام من وزن الجسع 

% مان مادى الساعرات 27 -70ضمن التوصيات با 

الحرارية اليومية للرياضيين الذين يتميمون بالضاخامة 

 وزياده احتياجات الطاقة. 

ومرااالاا  إذا تناااول أحااد رياضاايي كااره القاادم 

ا مان كي 777اةمريكية  والاذي وزناه  لاوجرام عاددا

سعر حراري  0077السعرات الحرارية  والتي تقدر با 

ااا ماان البروتااين لكاال  210في اليااوم بمعاادل  جراما

% مان 27كيلوجرام من وزن الجساع  ف ناه يساتهلك 

 السعرات الحرارية اليومية من البروتين.

ولياد هاو لاعاب في السانة اةولى ً:دراسةًحالة

التنافسااية عاليااة  بالكليااة في فريااق الهااوكي. قدراتااه

ويلعب فتره زمنية طويلة في كل مباراه. وهاو يلعاب 

  ويتدرب في غرفاة رفاع اةثقاال  بجد طوال العام

وعلى التحمل في الفتره الانتقالية. وكتلة العضالات 

عند  تعتبر مرالية  وهدفاه هاو المحافظاة عالى هاذ  

الكتلة العضلية أثناء موسع المنافسات الطويل. وفيما 

يلي نموذج لحساب احتياجات البروتين لوليد والذي 

ا. 70سنة ويمن  77عمر    كيلوجراما

أساا  حساب الاحتياجات من البروتاين عالى 

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع:

ااا  70الااوزن  -7 ااا  717 -712× )كيلوجراما جراما

 712 -771من البروتاين لكال كيلاوجرامو = 

 جرام من البروتين.

ثااع تحسااب الاحتياجااات ماان الطاقااة باسااتخدام 

 و7117) روف الطاقة في الجدولام 

او  70×  7710روف الطاقة = )ام  -2 كيلوجراما

سااااااااعر  2371=  107   7113 = 107  

 حراري.

 -711× ) 2371اضرب في معامل الناااط =  -3

 سعر حراري في اليوم. 0001 -3772و = 211
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اسب عدد الجرامات من البروتين كنسبة مئوية مان 

و 717 -712السعرات الحرارياة عالى أساا  )

ا لكل كيلوجرام من وزن الجسع:  جراما

اا لكال كيلاوجر 712باستخدام  -1  771ام: جراما

سعرات حرارية في الجرام  1× جرام من البروتين 

 -3772÷ سعر حاراري مان البروتاين  101= 

% من السعرات الحرارياة مان 7 -72=  0001

 البروتين.

ا لكال كيلاوجرام:  717وباستخدام   712جراما

سعرات حرارية في الجارام =  1× جرام من البروتين 

 0001 -3772÷ سعر حراري من البروتاين  117

 % من السعرات الحرارية من البروتين.72 -77= 

والحسابات السابقة تبين أناه إذا أراد ولياد تلبياة 

احتياجااات البروتااين وتحقيااق النساابة الكافيااة ماان 

السعرات الحرارية؛ فيجب عليه تناول المدى اةعالى 

من الجرامات من البروتين لكل كيلوجرام مان وزن 

الجسع. وهذا صحي  سواء للحد اةدنى أو اةعالى 

عرات الحرارياة. في المدى المقدر من احتياجات السا

ااا ماان البروتااين لكاال  712وإذا تناااول فقااط  جراما

سااعر حااراري في اليااوم  3777كيلااوجرام وتناااول 

% فقط من السعرات الحرارية 72فسوف ا ل على 

ماان البروتااين. وفي الماادى اةعاالى ماان السااعرات 

% من الساعرات يمكان أن تاأ  7الحرارية ف ن فقط 

لمساتويات إلى من البروتين. ولا ي ل أي مان هاذ  ا

% من المدى الموصى به للرياضات الجماعية. 27 -70

ا لديه كتلة عضلية كبايره  ويتادرب  وبسبب أن وليدا

على القوه طوال العاام  ويرياد المحافظاة عالى كتلاة 

العضلات  فالبروتين المدخول  اب أن ي ال عالى 

% يوميًّا. وهذا يمكن أن يتحقق إذا تنااول 70اةقل 

المتوسط مان المادى الماوصى باه مان الحد اةدنى أو 

اا مان  717احتياجات السعرات الحرارياة أو  جراما

 البروتين لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

والعديد من رياضيي الرياضات الجماعية يناضالون 

من أجل زياده حجع الكتلة العضلية في ااولة لتحسين 

اةداء. و ب تاجيع هؤلاء الرياضين لتناول كمياات 

ماان البروتااين يوميًّااا  ولكاان عاادم داااوز كافيااة 

الاحتياجااات. ولبناااء كتلااة العضاالات فاا ن تناااول 

السعرات الحرارية اليومية الكافية بنفو قادر الاهاتمام 

بتناول البروتين الكافي. والسعرات الحرارية المائده من 

م ادر الكربوهيدرات أو الادهون تاوفر البروتيناات 

الإنااميمات  اللازمااة لإصاالاح العضاالات وتكااوين

الضرورية ل داء الرياضي وتضميد الجاراح وتضاخع 

 العضلات. 

وضااعت في بيااان  (IOC)اللجنااة اةولمبيااة الدوليااة 

واضاا  أن )النظااام الغااذائي المتنااوع الااذي يلبااي 

اا البروتاين أكرار مان  احتياجات الطاقة سايوفر عموما

 . 26المتطلباتو 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

جرامااات ماان 1تناااول فقااط 

-7اةحمالا اةمينية في خلال 

التااادريب أو سااااعة بعاااد  2

المسااابقة قااد أظهاار زياااده في 

اةحمالا اةمينية المستخدمة في 

 الجسع لاستعاده الاستافاء.

و يعطاي عيناة لوجباة 7113والجدول التادريبي )

 غذائية في اليوم تركم على البروتين بدون زياده مفرطة.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

هتلًيتوبًبتنتاولًالبروتتتينًبعتدًالتتدريحًلتحقيتت ً

ًاستعاد ًالستشفاء؟

هنا  أدلاة متماياده عالى أن تنااول البروتاين بعاد 

النااط قد يوفر بعض الممايا. فتناول البروتاين مبااشره 

بعااد التاادريب أو المنافسااة يااوفر اةحمااالا اةمينيااة 

 لتضميد اةنسجة وإعاده بناء العضلات. 

وغالبااااا ماااا تكاااون الكااادمات  والساااحجات  

ا مااان  والجاااروح  الالتاااواءات  والتممقاااات جااامءا

الماكلات الخاصة بالرياضات الجماعية؛ ولاذلك فا ن 

الكميااات الكافيااة ماان البروتااين المتناااول ضروريااة 

للإفاع مان الاافاء  وتضاع اللاعاب في حالاة مان 

 التوازن النيتروجيني الإ ابي.

ولقد تبين أن تناول البروتين بعد المبااراه  وخاصاةا 

اةحمااالا اةمينيااة اةساسااية اساان ماان تااوازن 

النيتروجين. وتناول 

اةحمااالا اةمينيااة 

اةساسااااية افاااام 

العضاالات لتخليااق 

في حين أن  البروتين 

اةحمااالا اةمينيااة 

غاااير اةساساااية لا 

تمتلك هذا التأثير. ومقدار ستة جرامات من اةحماالا 

اةمينية اةساسية بعد التدريب يمكن أن تنت  ارتفاعاا 

. كااما أن 27ملحوظاااا في تكااوين بروتينااات العضاالات 

توقيت تناول البروتين مع الكمية الكافية المتناولاة مان 

 (.ًقائمةًغذائيةًغنيةًبالبروتين.14.3الجدولًالتدريبيً)

 السعرات البروتين القائمةًالغذائيةً

 الإفطار

 فطائر بالمبده والحليب 3

 بيض مسلوقة 2

ون ف كوب من قطاع البرتقاال  7

 والجريب فروت والموز

 % دسع7كوب حليب  7

 

 جرامات 7

ا 73  جراما

 جرام 2

 

 جرامات 7

 

207 

701 

737 

 

773 

ا        37 المجموع  101جراما

 % من السعرات77

 اءدالغ

 خبم القم  الكامل 7

 جرام من صدور الفراخ 777

 ملعقة مايونيم لايت 7

 ملليلتر من ع ير الخضار 300

 ب ل وطماطع وخو وبراعع

 ن ف كوب ممي 

 % دسع7كوب حليب  7

 

 جرامات 1

ا 01  جراما

 جرام 7

 جرام 2

 

 جرام 2

 جرامات 7

 

777 

271 

10 

17 

 

07 

773 

ا       72 المجموع  727جراما

 % من السعرات17

 العشاء

 لحوم البقر مع الحبوب والجبن

 كوب من شرائ  الطماطع 7

 ملعقة من صوصو اللايت 7

 ن ف كوب من اةيو كريع

 

ا 77  جراما

 جرامات 3

 جرام 7

 جرامات 3

 

177 

17 

10 

770 

ا        21 المجموع  717جراما

 % من السعرات73

 وجبةًخفيفة

 كوب من الفراولة الطازجة 7

 ورقة كاملة من رقائق جرهام 2

 كوب من المبادي وممي  الفواكه 2

 

 جرام 7

 جرام 2

77 

 جرامات

 

727 

727 

317 

ا          72 المجموع  077جراما

 % من السعرات7

 حراري سعر 2721من البروتين   جرام  737: إجمالي

 % من  إجمالي السعرات الحرارية27تمرل 
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اا عالى حالاة الكربوهيدرات والا دهون لهاا تاأثير أيضا

تااوازن النيتروجااين للرياااضي. ونتيجااة لااذلك؛ فاا ن 

ا   ا ضارًّ التركيم على البروتين فقط بعد المنافسة يعتبر أمرا

خاصااة إذا كااان ذلااك عاالى حساااب الكربوهياادرات 

. ومان المراير للاهاتمام أن معظاع 25والادهون الكافياة 

 إذا تمات الرياضيين يأخذون نسبة عالية مان البروتاين

تلبياة احتياجاامع مان الطاقاة ب افة منتظماة يوميًّاا  

وينبغااي ألا يكااون هنااا  أي قلااق حااول عاادم كفايااة 

البروتين معظع الوقت. وتناول البروتين مبااشره بعاد 

ااا ماان  27 -1التاادريبات الااااقة وفي حاادود  جراما

البروتين في يكل اةحمالا اةمينية اةساسية قد يكون 

ا. ًمفيدا

ا:ً ًهلًتختلفًاحتياجاتًالدهونًسادسا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

الادهون هاي م اادر لطاقاة أي ريااضي. ونتيجااة 

لااذلك؛ لا تختلااف احتياجااات الاادهون لرياضاايي 

الرياضااات الجماعيااة باااكل عااام عاان تلااك التااي 

للرياضاااايين انخاااارين. فعاااالى الاااارغع ماااان أن 

الكربوهيدرات هي بمرابة م ادر الطاقاة اةولي أثنااء 

الانقباضات الحركية السريعة ولفتره ق يره  والتي هي 

يد من أناطة الرياضات الجماعية والتي يمكن سمة عد

أن تستمر لساعة أو أكرر. وبعباره أخرى  فعند النظر في 

احتياجااات الطاقااة للرياضااات الجماعيااة  ااب عاالى 

المتخ  ااين في التغذيااة للرياضاايين أن يركااموا عاالى 

احتياجااات الطاقااة للرياضااة ككاال  ولاايو فقااط 

ك هو أن للحركات السريعة والق يره. والسبب في ذل

ا أثنااء فاترات الراحاة   مانالنظام الهوائي يعمل جاهدا

السريعة لمساعده الرياضيين على الاستافاء.  لتدريباتا

وخلال هذ  الفترات من استعاده الاستافاء تساتخدم 

كل مان الكربوهيادرات والادهون في الح اول عالى 

طاقة. ف ذا كانت الدهون الكافية متاحة للنظام الهاوائي 

وفر هذا اساتخدام الكربوهيادرات.  ومان يمكن أن ي

المهع بالنسبة لمتخ صي التغذية للرياضايين أن يكوناوا 

قادرين على تحديد احتياجات كل رياضي من الادهون  

والتوصااية بمسااتويات التناااول بناااء عاالى متطلبااات 

الرياضي من الطاقاة للرياضاة أو بنااء عالى اةهاداف 

 التدريبية لكل رياضي.

لحتياجاتًاليوميةًمت ًالتدهونًكيفًيمك ًحسااًا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

توصااايات الااادهون بالنسااابة لمعظاااع رياضااايي 

الرياضات الجماعية هي نفسها لعامة النا . فينبغي أن 

% من اموع السعرات 37 -27تساهع الدهون بنسبة 

الحرارية  عن طريق توفير كمياة كافياة مان اةحماالا 

في تلبية الاحتياجات مان  الدهنية اةساسية والمساعده

 السعرات الحرارية. 

وبعض الدراسات عن رياضيي الرياضات الجماعية 
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أيارت إلى أن متوساط كمياة الادهون تسااهع بنسابة 

. في حااين 6 18% ماان امااوع السااعرات الحراريااة 37

رى أن الرياضايين ا الون عالى أخأيارت دراسات 

% من اماوع الساعرات الحرارياة 37كميات أكرر من 

. وفي دراسة أخارى للاعباات الكاره 1 5 28من الدهون 

% 37الطائره باليونان  أفادت بأن تناول الدهون ياوفر 

من اموع السعرات الحرارية. وهذ  المجموعة نفساها 

% ماان 7210  % 1017ماان الرياضاايات تناولاات 

ع السااعرات الحراريااة ماان الكربوهياادرات و امااو

% من اموع السعرات الحرارياة مان 117  % 7117

البروتين. واتض  أن النسبة العالية من الدهون المتناولة 

خفضاات نساابة الكربوهياادرات في وجبااامن إلى أقاال 

% بالنسبة لمعظع الرياضايين. 00بكرير من الحد اةدنى 

عالى حساااب  وأن تنااول نسابة مرتفعااة مان الاادهون

الكربوهيدرات الكافياة في النظاام الغاذائي يمكان أن 

اااول دون تحقيااق اةداء اةمراال لمعظااع رياضاايي 

 الرياضات الجماعية. 

وينبغي أن يوفر مستوى الدهون في النظام الغاذائي 

الطاقة الملائمة لتحقيق أهداف الوزن مرل )فقد الوزن  

ح نسابة المحافظة على الاوزن  زيااده الاوزنو. وتاتراو

 -00المغذيات الكبايره للرياضاات  الجماعياة ماا باين 

% مان البروتاين  27 -72% من الكربوهيادرات  17

% ماان الااادهون. ورياضاايو الرياضاااات 37 -27و

الجماعية قد اتاجون إلى المنت اف أو أعالى المادى مان 

الدهون المتناولة؛ ةن العديد منهع يكاون وزناه أكابر  

عرات الحرارياة. وتلبياة واتاج كميات أعلى مان السا

% 37 -20الاحتياجات من السعرات الحرارية بنسابة 

من الدهون قد تكون مناسبة؛ ةن الدهون هي م ادر 

مركم من السعرات الحرارية في حجع أقال. والادهون 

المتناولة  ب أن تكاون منخفضاة في الادهون الماابعة 

والمتحولة  وأن تاتمل على م ادر صحية للقلب مرل 

. ويتع حسااب احتياجاات 3لا الدهنية أوميجااةحما

الدهون بعد تحديد الاحتياجات من السعرات الحرارية 

للكربوهيدرات  والبروتين. واماوع الطاقاة المتناولاة 

من الكربوهيدرات والبروتين هاي مان أكرار اةيياة 

لرياضيي الرياضات الجماعية؛ لذلك  اب أن تحساب 

الدهون ليست مهمة  هذ  القيع أولاا  وهذا لا يعني أن

لرياضيي الرياضاات الجماعياة  بال يعناي أناه ينبغاي 

التركياام عاالى تناااول المغااذيات الكباايره التااي تناسااب 

 الح ول على تعميم ل داء الرياضي.

سمير لاعاب كاره قادم ااترف في ً:دراسةًحالة

مركم الدفاع. يتدرب يوميًّا على بعض تدريبات القوه 

تاادريبات الفريااق. ساامير والتحماال بالإضااافة إلى 

ياتكي بأنه جائع طوال الوقت  وكأناه اتااج دائاماا 

لتناول الطعام للحفا  على وزنه وكتلة عضلاته. وفي 

ا مان وزن كتلاة العضالات االواقع  لقد خس ر جمءا
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ا  ويريد أن يستعيد تلك الكتلة المفقوده. مرال  مؤخرا

اا   لحساب احتياجات الدهون لسمير موضحة لاحقا

 سنه: 20كيلوجرام  وعمر   731بأن وزنه  علماا 

 ا: تحديد الاحتياجات من الطاقاة باساتخدام أول

 و:7117في الجدول ) (REE)روف الطاقة ام 

كيلوجرامو  731×  7013روف الطاقة = )ام  -7

سااااااااعر  2717=  177   2777=  177  

 حراري.

 -711× ) 2717اضرب في معامل الناااط =  -2

 .1121 -1171و = 211

اا : تحديد احتياجاات الكربوهيادرات باساتخدام ثاني

 جرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع: 7 -1

-771كيلااوجرام =  731× جراماااتو  1-7) -3

 جرام من الكربوهيدرات. 702

احسااب عاادد السااعرات للكربوهياادرات =  -1

سعرات حرارية لكل جارام =  1×  702 -771

سااااااعر حااااااراري ماااااان  3777 -3211

 الكربوهيدرات.

تحديد نسبة السعرات مان الكربوهيادرات مان  -0

-3211اموع الساعرات الحرارياة الكلياة = )

 %71 -71=  1171و ÷ 3777

 %07 -17=  1121و ÷ 3777 -3211= )

: احسب الاحتياجات من البروتين بالجرام لكل ثالثاا

 -712كيلااوجرام ماان وزن الجسااع باسااتخدام 

ن جراماا من البروتاين لكال كيلاوجرام ما 717

 وزن الجسع:

 -713كيلاااااوجرام =  731و × 717 -712) -1

جرام من البروتين لكل كيلوجرام من وزن  237

 الجسع.

احسب عدد السعرات الحرارية من البروتاين =  -7

 حراري. سعر 721 -102=  1×  237 -713

تحديد نسبة السعرات الحرارية من البروتين مان  -7

-102)امااوع السااعرات الحراريااة الكليااة = 

 %27 -70=  1171و ÷ 721

 %71 -77=  1121و ÷ 102-721= )

ا  تحديد احتياجات الدهون كنسبة مئوية مان وأخواً

 اموع السعرات الحرارية الكلية:

احسب باساتخدام أعالى مادى مان الساعرات  -7

% مااااان الكربوهيااااادرات 07الحرارياااااة = 

% مان البروتاين 73جراماتن كيلوجرامو   7)

ان كيلو 717)  %77جرامو = جراما

 % متبقية من الدهون المتناولة%37 =  77- 777= 

احسب عدد الجرامات من الدهون في اليوم =  -77

 7÷ سااعر حااراري  7777=  7137×  1121

جاارام ماان  227سااعرات حراريااة في الجاارام = 

 الدهون يوميًّا.
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في هذا المرال  تع حساب مدى الكربوهيادرات و

جرامااات ماان الكربوهياادرات   7 -1باسااتخدام 

والااذي يعتاابر في الطاارف اةدنااى ماان التوصاايات 

جراماات مان  77 -1النموذجية للرياضيين وهاي 

الكربوهيدرات لكال كيلاوجرام مان وزن الجساع. 

وةن سمير لاعب دفاع ولديه كتلاة عضالية كبايره  

ات ق يره مان القاوه في رياضاته  ويستخدم انقباض

والمستوى المانخفض مان الكربوهيادرات؛ لا يامال 

% ماان 07ضاامن الماادى المااوصى بااه ومناسااباا. الااا 

السااعرات الحراريااة المحاادده ماان الكربوهياادرات 

والمبنية على أسا  أعلى مدى من احتياجات الطاقاة 

المقدره. ولقد تع اختياار هاذ  الكمياة الكبايره مان 

رارية للحسابات بسبب أن سامير فقاد السعرات الح

الكتلة العضلية  واتااج ساعرات حرارياة إضاافية 

في هاذا المادى العاالي مان ولاستعاده ذلك الاوزن. 

السعرات الحرارية اسب البروتين في المادى اةعالى 

ا لكال كيلاوجرامو  والاذي  717الموصى به ) جراما

% ماان السااعرات الحراريااة ماان 73يمااد بحااوالي 

ا لهدف زيااده  البروتين. وهذا هو أقل من اةمرل نظرا

 الكتلة العضلية. 

ا من البروتين لكال  717وإذا تناول سمير  جراما

كيلوجرام مان وزن الجساع فساوف باذلك يتنااول 

% من إجمالي الساعرات الحرارياة مان البروتاين. 70

ا  717)  1×  210=  1× كيلاوجرامو  731× جراما

 =777  777  ÷1077  ×777  =70.% 

وحساب احتياجات الدهون يكون عالى أساا  

احتياجات الكربوهيادرات والبروتاين المقادره وفي 

% من 37هذا المرال يتع حساب الدهون المتناولة عند 

السعرات الحرارية  والتي تعتبر في أعلى مدى موصى 

به. سمير رياضي  ب أن يتناول المادى اةعالى مان 

أناه جاائع الدهون لتحقيق أهدافاه. فلقاد أياار إلى 

طوال الوقت وفقد مان وزناه. والادهون هاي مان 

المغذيات الكريفة في السعرات الحرارية  ويمكان أن 

تساعد  في تحقيق احتياجاتاه العالياة مان الساعرات 

الحرارية لمياده الوزن بينما توفر له حالاة مان الاابع 

 وتسد الجوع. 

و يبااين بعااض الم ااادر اةكراار 7111الاااكل )

الغذائيااة. وإذا تناااول ساامير صااحية ماان الاادهون 

% مان 70جرامات أكرر من البروتين لتحقيق نسابة 

اموع السعرات الحرارية  فيجاب أن يقلال تنااول 

الدهون كنسبة مئوية من اموع السعرات الحرارياة. 

وعند حساب الطاقاة والاحتياجاات مان المغاذيات 

روري النظر في كال مان اماوع االكبيره؛ فمن الض

ياة  واماوع الجراماات لكال مان السعرات الحرار

المغذيات الكبيره وذلك للتأكد من تحقيق المساتويات 

 المرلى لكل من المغذيات الكبيره الرلاثة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

الوجبااات الغذائيااة العاليااة في 

% من اموع 37 <الدهون )أي 

السعرات الحراريةو لم تربت أنها 

رع عملياااة الاستاااافاء اتسااا

لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة 

 وبالتالي لا  ب أن يوصي بها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وعلى الرغع من أن هنا  أدلة متمايده على أن ارتفاع 

ا في يكل السلاسل المتوسطة  كمية الدهون  وخ وصا

ا لرياضايي  من الجليسرولات الرلاثية  قد يكون مفيادا

التحمل و القدره على التحمل الفائق  بينما ليست هنا  

أي أدلااة لاادعع اسااتخدام اةغذيااة عاليااة الاادهون 

 عية. لرياضيي الرياضات الجما

ا أساسيًّا من النظام الغاذائي ةي  وهي تاكل جمءا

رياضي  ولكن الكرير منهاا يمكان أن تكاون لاه آثاار 

سلبية على اةداء. وفي دراسة نثار تناول كميات كبيره 

من الدهون الغذائياة عالى التادريبات المرتفعاة الااده 

والانقباضات الحركية الموجوده في الرياضات الجماعياة 

أساابيع  1. وجاد أناه بعاد 29رجالاا  27ايتملت على 

% من اموع 17باتباع نظام غذائي غني بالدهون ) أي 

السعرات الحرارية من الدهونو انخفض أعلى متوسط 

للقوه باكل ملحو  في اختبار للقوه اللاهوائية مقارنة 

% من الادهون في 20بالمجموعة الضابطة التي تناولت 

ضافة إلى ذلاك  انخفاض اةداء النظام الغذائي. وبالإ

دقيقااة مقارنااة  10في اختبااار ركااوب الدراجااة لمااده 

ن اتباع أبالمجموعات الضابطة. وهذ  الدراسة تاير إلى 

نظام غذائي غني بالدهون قاد ياؤدي إلى انخفاالا في 

تكااون ضاااره قااد أداء التاادريبات اللاهوائيااة  والتااي 

 لرياضيي الرياضات الجماعية.

بالدهونًلستعاد ًالستشفاءًبعتدًهلًهناجًتوصياتً

ًالتدريح؟

كمية الدهون المخمونة في اةنسجة الدهنياة وحتاى 

عنااد اةفااراد النحفاااء كافيااة لتااوفير بااديل الاادهون 

المؤكساااده أثنااااء 

معظااع التاادريبات 

المتقطعة للمااركين 

في الرياضاااااااات 

الجماعياااة. وماااع 

ذلك  فهنا  دعاياة 

متمايااااااااااده في 

اةوساط الرياضية باأن نتائ  البحوث التاي أجريات 

(.ًيوضتتاًالمصتتادرًالصتتحيةًمتت ًالتتدهون14.4ًالشتتكلً)

لحتياجاتًالطاقةًالعالية.ًالدهونًمصدرًغنيًبالستعراتؤً

جتاتًعاليتةًويمك ًزياد ًمدخولًالرياضيًالذيًلديهًاحتيا

م ًالسعرات.ًالدهونًيجحًتناولهاًفيًالشكلًغوًالمشبدًمت ً

 مصادرًالأطعمةًالعاليةًالكثافة.



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  701

ا حول استخدا ريدات الرلاثياة داخال ام الجليسمؤخرا

في أثنااء  intramuscular triglycerides" (IMTG)"العضلة 

عالى اساتبدال  التدريب وحول تاأثير النظاام الغاذائي

أثناء فتره الراحة. بير   (IMTG)ريدات الرلاثية االجليس

استعرضوا البحاوث في هاذا  Burke et al" 14"وآخرون 

دلة جديده حاول تنااول المجال وأياروا إلى أن هنا  أ

% مان اماوع 10 ~وجبة عالية من الكربوهيادرات )

% مان 27 ~السعرات الحراريةو وقليلاة في الادهون )

اموع السعرات الحراريةو في أثنااء فاتره الراحاة بعاد 

ريدات االتدريبات الطويلة يمكن ألا تساتبدل الجليسا

في العضلة. ودراسة أخرى تحققت من  (IMTG)الرلاثية 

ار المترتبااة عاالى وجبااة مرتفعااة في نساابة الاادهون انثاا

% م اموع السعرات الحراريةو في مقابل وجباة 17~)

% ماان امااوع 21 ~منخفضااة في نساابة الاادهون )

ريدات الرلاثية االسعرات الحراريةو في استبدال الجليس

(IMTG)   لرياضاايين التحماال في رياضااة الاادراجات

ت الرلاثياة وأظهرت ارتفاعا في مستويات الجليسرايدا

(IMTG)  17عند تناول الوجبة الغنية بالدهون أثناء الا 

. وعلى الرغع من أن هاذا قاد 30 31ساعة في فتره الراحة 

ياير إلى أن اتباع نظام غاذائي عاالي الادهون سايكون 

ا أثنااء فاتره الراحاة ومان الملاحاظ أن البحاوث  مفيدا

 الحالية قد تع إجراؤهاا عالى الرياضايين الماااركين في

ساعات أو أكرار وإلى  3رياضات التحمل والمستمره لا 

أي ماادى يسااتخدم رياضاايو الفريااق الجليسراايدات 

أثناء اللعب وتأثير ذلك عالى اساتنفاد  (IMTG)الرلاثية 

  واتض  أن النتائ  على (IMTG)الجليسريدات الرلاثية 

اةداء غاااير معروفاااة. ولكااان الواضااا  هاااو أن 

ي لرياضايي الرئيسالكربوهيدرات هي م در الوقود ا

الفاارق الرياضااية  ونتيجااة لااذلك؛ ينبغااي أن تركاام 

الوجبات الغذائية في فتره الراحة لرياضيي الرياضاات 

 الجماعية على دديد الكربوهيدرات في مقابل الدهون.

ً

ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالفيتاميناتً ًسابعا

ًوالمعادنًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

معظاااع رياضااايي الرياضاااات الجماعياااة لاااديهع 

احتياجات عالية مان الطاقاة بالمقارناة بنظاائرهع غاير 

الناطين. وقد تكاون لاديهع احتياجاات أكابر بقليال 

لبعض الفيتامينات والمعادن. ومع ذلك  من الناادر أن 

توجااد دراسااات ااادده لتوثيااق زياااده الفيتامينااات 

والكراير مان والمعادن لرياضيي الرياضاات الجماعياة. 

البحوث على رياضيي الرياضات الجماعياة تقارر فقاط 

نسااب الماادخول الفعاالي ماان الطاقااة  والمغااذيات  

والفيتامينات والمعادن وتقارن هذ  النسب بالمساتويات 

المرجعية للتناول. وفي هذا الجامء مان الكتااب ساوف 

نناااقش كيااف يمكاان تلبيااة أو عاادم تلبيااة رياضاايي 

ات المادخول الغاذائي مان الرياضات الجماعية توصاي
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الفيتامينات والمعادن  وكيف أن تلبية الاحتياجات من 

السعرات الحرارية قد يؤثر عالى الفيتاميناات والمعاادن 

روري تناااول أحااد االمتناولااة وعااما إذا كااان ماان الضاا

المكملات الغذائية من الفيتامينات والمعادن مره واحده 

 يوميًّا لرياضيي الرياضات الجماعية.

فًيمكتت ًمقارنتتةًتنتتاولًالفيتامينتتاتًلرياضتتييًكيتت

ًالرياضاتًالجماعيةًلمعايوًالمدخولًالغذائي؟

تقييع المدخول الغذائي للرياضيين ياتع باساتخدام 

بيانااات ااادده لتناااول وجبااات اةطعمااة. ويمكاان 

استخدام اساتبيان تكارار الطعاام الفاردي  وتساجيل 

ساترجاع المواد الغذائية  والمقابلات الاخ اية  أو الا

الغذائي أو يمكن استخدام ممي  من كل هاذ  الطارق 

لتحديد المدخول من المغذيات. ولقد أجريات العدياد 

من الدراسات التي تقيع المدخول الغذائي للرياضايين 

ومقارنة تلك المعلومات إلى توصيات الطاقاة  وتنااول 

المغذيات الكبيره وال غيره. وبعض هاذ  الدراساات 

حاده  ودراساات أخارى عالى ركمت عالى رياضاة وا

اموعة متنوعة من الرياضات. والمعلومات عن تناول 

الفيتامينات المعروضة في هذا الجمء تتعلق بالدراساات 

 التي يملت رياضيي الرياضات الجماعية.

 "Hinton & colleagues"هينتاون وزمالاؤ   ةساافدر

ماان الرياضاايين الرجااال والساايدات في  310عاادد ل

 "NCAA Division1"بطااولات الجامعااات اةمريكيااة 

سالوكيات الغذائياة لتحديد كميات المواد الغذائياة وال

 وفقدان الوزن. 

وجدوا أن متوسط المتناول حقق أو زاد عالى كمياة 

لجميااع المغااذيات  (RDAs)الغااذاء المااوصى بااه يوميًّااا 

. وحمض 32يتامين )هاو  والمغنيسيوم ال غيره فيما عدا ف

ا في عادد كباير مان الرياضايين   الفوليك كان منخفضا

ولكن متوسط تناول حمض الفوليك حقق كمية الغذاء 

. وفي هذ  الدراسة ذات العينة (RDAs)الموصى به يوميًّا 

الكبيره من الرياضايين في  تلاف اةلعااب الرياضاية 

توساط كاان كافيااا اتضا  أن تنااول الفيتاميناات في الم

 باسترناء اثنين فقط. 

وتااع العرااور عاالى نتااائ  ااثلااة في دراسااة لرمانيااة 

رياضيين لكره القدم. كاان المادخول مان فيتاامين )أو 

وهااو  (RDAs)% ماان الكميااة المااوصى بااه يوميًّااا 73

. 1الفيتامين الوحيد الذي تع العرور بوجود نقاص فياه 

مينات الذائباة في وفي هذ  الدراسة داوزت جميع الفيتا

. ودر  بيلام (RDAs)الماء كمية الغذاء الموصى به يوميًّا 

"Beals"  من الماراهقين الإنااث مان اللاعباين  23عدد

لكااره الطااائره ووجااد أن متوسااط تناااول المغااذيات 

ال غيره تحققت أو زادت عن المرجع الغذائي أو كمياة 

باسااترناء حااامض  (RDAs)الغااذاء المااوصى بااه يوميًّااا 

 .33فوليك  والكالسيوم  والمنك ال

ولقد تع الاتروي  للفيتاميناات المضااده ل كساده 

وهااي في المقااام اةول فيتامينااات )أ  هااا  جو وذلااك 

لتحسين أداء الرياضايين. وكاما لاوحظ في اثنتاين مان 
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الدراسات السابقة أن تناول فيتامين )هاو وفيتامين )أو 

لاك  كاان كان أقل من المستويات الموصى بهاا. وماع ذ

تناول فيتامين )جو ضمن التوصيات الوارده في كل من 

تلك الدراسات. وتاير غالبية الدراسات إلى أن تناول 

 717 -77فيتامين )جو كاافي عناد مساتويات حاوالي 

. وفي ااولة لاختبار هذ  النظرياة 34ملليجرام في اليوم 

فاايما يتعلااق بتناااول مضااادات اةكسااده عاالى اةداء 

 ".Schroder et al"شرودر وآخاارون سااا درالرياااضي  

لاعبي كره السلة المحترفين. وتع تقديع مكملات مان 

ملليجارام مان  177مضادات اةكسده لهاع كالتاالي: 

ملليجارام مان فيتاامين )جو   7777ألفا توكوفيرول  

ا من البيتا كاروتين  أو مشروب وياي   32و ملليجراما

ا أثناء موسع المنافسات. 32ولمده  وممي  مضادات  يوما

اةكسده خفض ضاغوط اةكساده وسااعد في دناب 

وضع فيتامين )جو الهامشي بالمقارناة بالمجموعاة التاي 

. ومع ذلك  ف ن تحسن اةداء 35تناولت مشروب ويي 

في الرياضااة باسااتخدام أي ماان الفيتامينااات المضاااده 

ل كسده ما زال تحات الدراساة. وباخت اار يبادو أن 

والإناث في المجموعات المختلفة من  الرياضيين الذكور

الرياضات الجماعية اققون التوصايات مان المادخول 

الغذائي لمعظاع الفيتاميناات باساترناء عادد قليال مان 

الفيتامينات )أ  هاو وحمض الفوليك. ونتيجاة لاذلك؛ 

فيجب ةخ ائي التغذية أن يضع المميد مان اةطعماة 

 غذائية للاعبين.الغنية بهذ  الفيتامينات في الوجبات ال

كيفًيمك ًمقارنةًتناولًالمعادنًلرياضييًالرياضتاتً

 الجماعيةًبمعايوًالمدخولًالغذائي؟

هنا  الكراير مان القلاق بااأن تنااول الرياضايين 

للمعاااادن والتاااي تركااام عااالى الحدياااد  والمناااك  

والكالسيوم  وخاصةا الرياضيين من الإناث. و تبعا  

ا في ساحة الرياضات الجماعية.  ا مستمرا كمية الحديد قلقا

والمعااادن المفقااوده في العاارق وخاصااةا ال ااوديوم 

ا لل ا م درا قلق للرياضايين في والبوتاسيوم تاكل أيضا

الرياضات الجماعية  والتي يتع لعبها في أماكن مرتفعاة 

في درجااات الحااراره أو الرطوبااة أو في الهااواء الطلااق 

والامو. ولقد أُجريت البحوث لتقييع تناول المعادن 

لبعض رياضيي الرياضات الجماعية كجمء مان دراساة 

لمدخول المغاذيات الكبايره وال اغيره. وسايركم هاذا 

ء عالى تنااول الرياضايين للحدياد  وال اوديوم  الجم

والبوتاسيوم في الرياضات الجماعية ومقارنتها مع كمية 

 .(RDAs)الغذاء الموصى به يوميًّا 

ثقت العديد من الدراسات تناول مانخفض لقد وو

  36 38من الحديد وسوء حالته عند الرياضايات الإنااث 

ت وخاصااة في اةلعاااب الرياضااية الجماليااة ورياضااا

التحمل مع معلومات قليلة عان الرياضاات الجماعياة 

التقليدية واةثار الضاره  لنقص الحديد وفقر الدم على 

 اةداء الرياضي. 

 Dubnov and"دوبناااوف وكونساااتنتني درساااا 
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constantini" 39 آثار استنفاد الحديد وفقار الادم لحالاة .

من الرياضيين الرجال والسيدات ومان لاعباين  773

اا لمعادل انتااار كره السل ة المحترفاين. ووجادا ارتفاعا

. وأن 39استنفاد الحديد وفقر الدم في كل مان الجنساين 

% من الرجال في هاذ  الدراساة 3% من السيدات و71

كان لديهع فقر دم بسبب نقص الحديد. ولم ياتع تقيايع 

كمية الحديد في هذ  الدراسة  إلا أن الباحرين أيارا إلى 

ين حااول الم ااادر الغذائيااة ضروره ترقيااف الرياضااي

المتناولااة ذات المسااتويات العاليااة ماان الحديااد لمنااع 

 والمساعده في علاج نقص الحديد.

عاااده مااا يعاامي ارتفاااع نساابة اسااتنفاد الحديااد في 

الرياضيين إلى ضعف تناول الطاقة أو دنب اةساما   

واللحوم  والدواجن التي تحتوي عالى الحدياد الهايع. 

لنبا  الاذي اتاوي عالى ضاعف في والنظام الغذائي ا

توافر الحديد أو خساره الحديد مع زياده العرق والبراز 

. وعلى الرغع من وفره المعرفة 24والبول  أو دم الطم  

والبحوث التي تبين الخطوره الكبيره لاستنفاد الحدياد 

 بالنسبة للرياضيين ومع ذلك ف ن الحالة تبدو مستمره.

من الحديد الغاذائي عالى وتاتمل الم ادر الغذائية 

اللحااوم والخباام الماادعع والحبااوب والباسااتا وبعااض 

 الخضراوات. 

وتناول اةطعمة الغنية بفيتاامين )جو ماع اةغذياة 

الغنية بالحديد  وخاصة الحديد بادون هايع يعامز مان 

امت اااص الحديااد. ويمكاان لرياضاايي الرياضااات 

الجماعية قراءه العلامات الغذائياة عالى اةطعماة التاي 

يتناولونهااا لتحديااد مااا إذا كاناات المنتجااات مدعمااة 

بالحديد أو اسانة لميااده اتاوى الحدياد في وجباامع 

الغذائية. وينبغي على اللاعباات تقيايع وضاع الحدياد 

ا  واتبااع ن اائ   الطبياب إذا أوصى لهان لديهن سنويًّ

 بالمكملات من الحديد. 

وخساره المعادن عن طريق العرق يمكن أن تكاون 

مرتفعة في بعض اةلعاب الرياضية. فالرياضات التاي 

تلعااب في حااراره ال اايف والرطوبااة والااامو ماان 

المحتمل أن تسبب مستويات عالية من التعرق. وينبغي 

تضايع ماع أن يكون الرياضيون على علع باأن المعاادن 

العرق  وخاصة ال وديوم والبوتاسيوم  والتي تحتااج 

إلى دديد باكل مناسب. وتساعد المشروبات الرياضية 

مع الاوارد في استكمال النقص أثنااء وبعاد التادريب 

الرياضي. وتحتوي بعض قضبان الطاقة والمواد الهلامية 

ا على الاوارد وتكون اسنة في كرير مان اةحياان  أيضا

 ا بالفيتامينات والمعادن. مع غيره

وعندما ادث فقد كباير في العارق يمكان إضاافة 

المل  إلى الطعام واختيار اةطعمة العالية في البوتاسيوم 

مراال الكرااير ماان الفواكااه والبطاااطو والطماطااع 

)البناادورهو  وكلهااا يمكنهااا المساااعده في تعااويض 

 الاوارد المفقوده.
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الفيتامينتاتًًكيفًيتلىثرًاستتهلاجًالطاقتةًعتلىًتنتاول

ًوالمعادن؟

هنا  مبدأ ماتر  في اال التغذية  وهو أن اةفاراد 

الذين يتناولون احتياجامع من الطاقاة المساتهلكة مان 

اموعة متنوعة من اةطعمة سوف اققون احتياجامع 

مان المغاذيات ال اغيره ماا داماوا يتنااولون اموعاة 

 متنوعة من اةطعمة مان جمياع المجموعاات الغذائياة

المختلفااة بانتظااام. أمااا الرياضاايون الااذين لااديهع 

احتياجات من الطاقة أعلى من عامة النا  فقد يكاون 

من ال عب تحقيق هذ  الاحتياجات وانخفالا كمياة 

الفيتامينات والمعادن لديهع. والرياضيون اةكرر عرضة 

لخطر النقص في المغذيات ال غيره هع الاذين يقيادون 

رسون نظماا قاسية في فقاد الاوزن  الطاقة المتناولة أو يما

ويمكن القضاء على واحده أو أكرار مان المجموعاات 

الغذائيااة في وجبااامع  أو تناااول كربوهياادرات عاليااة 

. وفي دراسة 40ووجبات منخفضة في المغذيات ال غيره 

يونانيااة للاعبااات الكااره الطااائره وجاادت أن الطاقااة 

فهاؤلاء  .41المتناولة أقال مان المساتويات الماوصى بهاا 

ا لم اققن كمية الغذاء الموصى به يوميًّا  الرياضيات أيضا

(RDAs) و  1  ب2  ب7للفيتامينااااااااااااات )أ  ب

والكالسيوم  والحديد  وحمض الفوليك  والمغنيسيوم  

والمنك ولكان كاان لاديهن ماا يكفاي مان المادخول 

. وفي دراساة 41و 72  ب3الغذائي لفيتاميناات )ج  ب

لنخبة تناقضت إلى حد ما ماع يونانية أخرى للاعبات ا

ماانهن  7لاعبااة ) 30هااذ  الدراسااة فلقااد تااع تقياايع 

لاعبات لكره الطائرهو وتاع تقيايع المادخول الغاذائي 

. وجمياع 5وتوازن الطاقة في التدريب والموسع التنافسي 

الرياضيات في هذ  الدراسة كاان لاديهن ميامان طاقاة 

ن سلبي أثناء الموسمين  ومع ذلك حققان المادخول ما

الفيتامينات والمعادن فيما عدا الحديد. ولاعبات الكاره 

الطااائره في هااذ  الدراسااة كاان قريبااات لتحقيااق 

احتياجامن من الطاقة في الموسع التنافسي ولكن لايو 

في موسع التدريب ويبدو أنه بالرغع من أن كمية الطاقة 

كانت منخفضة إلا أن وجبامن الغذائية كانت تحتاوي 

كريفاة. والباحراان أياارا إلى أن كرافاة على المغذيات ال

المواد الغذائية في وجبامن قد تكون ذات صالة بتنااول 

راوات باما يتفاق ماع اكميات كبيره من الفواكه والخض

النظام الغذائي لمنطقة البحر اةبايض المتوساط والتاي 

 يعانَ بها.

 Clark et"وفي دراسة حديرة أجرما كلار  وآخرون 

al." لاعبات لكره القدم في بداية الموساع تع العرور على 

التاادريبي لااديهن مسااتويات عاليااة ماان ماادخول 

الفيتامينات والمعاادن باساترناء فيتاامين )دو والبياوتين 

. وعناادما تااع تقياايع الطاقااة  6بالمقارنااة ببعااد الموسااع 

والفيتامينات  والمعادن بعد الموساع التادريبي مبااشرها 

وم  والنحاا   وجد نقص ملحو  في كل من الكالسي

والحديد  والمغنيسيوم  والسيلينيوم  والمنك  وفيتامين 

)هاااو  وفيتااامين )جو  والعديااد ماان فيتامينااات )ب 
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المركبو. والسعرات الحرارية المتناولاة بااكل ياومي 

سااعر حاراري في بداياة الموسااع  2377كانات تقريبااا 

سعر حراري بعد الموسع. ولاحاظ البااحرون  7777و

اجاات الطاقاة لكال الرياضايات تاع أن متوسط احتي

تحقيقها في بداية وبعد الموسع التدريبي. وأن احتياجات 

الطاقااة في بدايااة الموسااع كاناات أعاالى بساابب زياااده 

متطلبات التدريب  بينما بعد الموساع التادريبي كانات 

احتياجات الطاقة منخفضة بسبب أن مستوى التدريب 

ا.الوالوقت و  اده تضاءلت كريرا

ت هااذ  الدراسااة سااؤالاا مهااماًّ حااول ولقااد أثااار

احتياجااات السااعرات الحراريااة وعلاقتهااا بتناااول 

الفيتامينااات والمعااادن. وهاال صااحي  أن الرياضاايين 

ا  الذين يلبون احتياجامع من الطاقة سوف اققون أيضا

احتياجامع من الفيتاميناات والمعاادن؟ وهاع بحاجاة 

واد للتأكد من أنهاع ياأكلون اموعاة متنوعاة مان الما

الغذائية عالية الكرافة وبااكل ياومي للح اول عالى 

كميات مناسابة مان الفيتاميناات والمعادن في نظاامهع 

ا عندما تكون احتياجات أو تناولهع  الغذائي  وخ وصا

ااا. والرياضاايون الااذين ااااولون  ماان الطاقااة منخفضا

إنقاص أوزانهع قد يكونون في خطر انخفالا المتنااول 

ن. ولاذلك؛ ف ناه أصاب  أكرار من الفيتامينات والمعاد

أيية التخطيط بعناية في أوقات خفاض تنااول الطاقاة 

لاتباع نظام غذائي بالمغذيات الكريفاة لمواجهاة نقاص 

المغذيات الدقيقة  فضلاا عن الاحتياجات من المغذيات 

 الكبيره.

ا وجد أن  "Hinton"وفي دراسة لهينتون  نوقات سابقا

حتياجاات مان الطاقاة الرياضيين الرجال لم اققوا الا

المقدره لهاع ولكان الرياضايين مان السايدات حققان 

. 32متوسط الاحتياجات المقادره لمساتويات ناااطهن 

وغالبية النساء في هذ  الدراساة أفاادوا باأنهع يريادون 

اا. وحاوالي  213تخفيض وزنهن على اةقال  كيلوجراما

% من هؤلاء اللاعبات ذكرن أنهن منعن الدهون أو 20

درات في ااولة لمنع المياده في الوزن  وحتاى الكربوهي

مع ذلك فقد تع تحقيق المدخول من المغذيات ال اغيره 

باسترناء فيتامين )هاو والمغنيسيوم. وعناد المقارناة باين 

الرجااال والساايدات في هااذ  الدراسااة كااان امااوع 

السعرات الحرارية مرتفعة عند الرجال عان السايدات 

لطاقة الموصى بها. وفي أثنااء ولكنها لم تلبي احتياجات ا

التحكع في الطاقة المتناولة  وجد أن الوجبات الغذائياة 

للرياضاايين ماان الساايدات كاناات أكراار في المغااذيات 

الكريفة عن الوجبات الغذائية للرجال. وأن لاعبي كره 

القدم وكره السلة الرجال كان لديهع مدخول أقل مان 

خاارين في الطاقااة ووزن أكاابر بخاالاف الرياضاايين ان

الدراسة. وهذا يوحي بأنه قد يكون من ال اعب عالى 

هؤلاء الرياضيين اةكبر في الوزن مع احتياجاات أكرار 

روف الطاقااة أن اققااوا الاحتياجااات ماان افي م اا

السعرات الحرارية. والمواد الغذائية الكريفاة يبادو أنهاا 

على اةقال لهاا تاأثير إلى حاد كباير عالى مادى كفاياة 
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ية لرياضيي الرياضات الجماعية  وتلبية الوجبات الغذائ

 الاحتياجات الفعلية من الطاقة.

هتتلًيتتوبًباستتتخدامًالمكمتتلاتًمتت ًالفيتامينتتاتً

ًوالمعادنًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

الرياضاايون وعامااة النااا  يسااتخدمون اموعااة 

متنوعة من المكملات الغذائية. والعديد من الدراسات 

ضاات الجماعياة يتنااولون أيارت إلى أن رياضيي الريا

مكملات الفيتاميناات والمعاادن. كرومبااخ وآخارون 

"Krumbach et al."  درسوا مكملات الفيتامين والمعادن

 (NCAA Division1)المستخدمة عند رياضيي الجامعات 

% مان هاؤلاء الرياضايين اساتخدموا 07ووجدوا أن 

. ومكماالات  42مكماالات ماان الفيتامينااات والمعااادن

نات والمعادن المتعدده ومكمالات فيتاامين )جو الفيتامي

ا. وفي دراساة  والكالسيوم والحديد كانت اةكرر ييوعا

وجدت  (NCAA Division1)أخرى لرياضيين في بطولة 

% من الرياضيين يستخدمون بااكل مناتظع 7717أن 

. هيربولاد وآخارون 43مكملات الفيتامينات المتعادده 

"Herbold et al" لجامعااة الإناااث درسااوا رياضاايات ا

% ماانهن يتناااولن الفيتامينااات 3017ووجاادوا أن 

المتعاادده مااع مكماالات ماان الحديااد باااكل منااتظع 

% يتناااولن الفيتامينااات والمعااادن 111بالإضااافة إلى 

. 44% يتناولن الفيتاميناات فقاط 7310بدون الحديد و

% من لاعبي كره القدم الجامعيين في السانة اةولى 32و

أفااادوا بااأنهع يسااتخدمون مكماالات ماان الفيتااامين 

.والفقااره السااابقة عاان تناااول رياضاايي 45والمعااادن 

الرياضااات الجماعيااة المغااذيات ال ااغيره ياااير إلى أن 

الرياضيين ا لون على كميات كافية من الفيتاميناات 

ااا عناادما يااتع والمعااادن في معظااع الحااالا ت  خ وصا

اسااتيفاء احتياجااامع ماان الطاقااة. وتناااول المغااذيات 

ال غيره يعتبر هامايًّا عندما يكون اماوع الساعرات 

الحرارية قليلة في بعاض الحاالات  وحتاى إذا حادث 

توازن في الطاقة. وأفادت بعض الدراساات أن تنااول 

الفيتامينات والمعادن يكون أقل بكراير مان المساتويات 

وصى بها. ولاذلك؛  اب أن ياتع تقيايع الرياضايين الم

ب وره فردية للكمية الكافية وبذل التوصيات الغذائية 

لكل فرد في الفريق على حد   وليو توصيات جماعياة 

للفريق ككل. وينبغي أن يكون التركيم عالى الح اول 

على الغذاء من المغذيات الكريفة مع اموعة متنوعة من 

 طاقة لممارسة الرياضة.اةطعمة التي توفر ال

وعناادما تكااون هنااا  صااعوبة في تناااول اموعااة 

متنوعااة ماان اةطعمااة  وتكااون احتياجااات الطاقااة 

منخفضة  أو هنا  ق ور في التناول بسبب أن الرياضي 

ااول إنقاص وزنه؛ فقد ين   بتناول مكمالات مان 

 multivitamin/mineral"الفيتامينات والمعاادن المتعادده  

supplement" (MVI) و ب أن تحتوي المكمالات مان .

على ما يقرب مان  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

وأن  (RDA)% ماان الكميااات المااوصى بهااا يوميًّااا 777

توضع على المل اق. وينبغاي عالى الرياضايين اختياار 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

معظااع رياضاايي الرياضااات 

الجماعيااااة الااااذين اققااااون 

احتياجات الطاقة سوف يلباون 

احتياجاااااات الفيتاميناااااات 

والمعادن. الرياضيون الفاقادين 

للااااهية  ومواعياااد السااافر 

ال ااعبة  حياا  هنااا  غياااب 

لاابعض الوجبااات  أو أولئااك 

الذين ااولون فقد الاوزن  قاد 

يقااال باااذلك المااادخول مااان 

وبالتاالي؛ الفيتامينات والمعادن. 

واحااااد ماااان المكماااالات 

للفيتامينااات والمعااادن المتعاادده 

قد يوصف لهاؤلاء الرياضايين  

ومااع ذلااك  ااب ألا يوصااف 

كاسااتبدال للمغااذيات عاليااة 

 الكرافة وخطة الغذاء. 

التي  (MVI)المكملات من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

ااا لاانفو عماار   وجنسااه. تااع ت ااميمها خ ي ا

والرياضاااااااايات 

الإناااث قااد يكاان 

بحاجاااااااااااة إلى 

كالسااايوم أكرااار ال

دياااد  الحقلااايلا  و

وحاامض الفوليااك 

عااان الرياضااايين 

الرجااااااااااااال  

والمكمااالات مااان 

الفيتامينات والمعادن 

 (MVI)المتعاااااادده 

للسااايدات تكاااون 

   ة لتوفير هذ  

الإضااافات. وماان 

اةفضل تناول ماره 

واحااده يوميًّااا ماان 

مكماااالات ماااان 

بادلاا مان تنااول  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعادده 

باااكل مسااتقل  عاادد ماان الفيتامينااات والمعااادن

. (RDA)بمستويات أعلى من الكمية الموصى بهاا يوميًّاا 

هي كافية  (RDA)% من الكمية الموصى بها يوميًّا 777و

ا لتوفير وضمان أن الرياضي تناول الكميات الكافية  تماما

 من الفيتامينات والمعادن.

بعض الرياضيين ياعرون بغريان لفتره ق يره بعاد 

تاميناات والمعاادن المتعادده تناول المكمالات مان الفي

(MVI) وينبغااي تاااجيعهع لتناااول المكماالات ماان .

بعد وجباة كاملاة  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

لتجنب اضطرابات المعده. ويمكان للرياضايين دناب 

في  (MVI)المكملات من الفيتامينات والمعاادن المتعادده 

بات يوم المباراه للتخلص من الغريان. وتحدث اضاطرا

المعده على اةرج  للرياضيين الذين يكونون ع ابيين 

 يوم المباراه وقبل اللعب.

وينبغي تااجيع الرياضايين الاذين اااولون فقاد 

الوزن أو ياعرون بالقلق أكرر من اللازم حول الاوزن 

بتناول واحد من المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن 

ات اتبااع مره واحده في اليوم. وفي أوقا (MVI)المتعدده 

نظام غذائي أو عنادما تكاون الااهية ضاعيفة ساوف 

تساعد المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن المتعادده 

(MVI)  على ضمان تواجد الفيتامينات والمعاادن بااكل

يومي وعدم استنفاد  ازنها. ومع ذلك  فا ن الاعاتماد 

 (MVI)على المكملات من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

اةطعمة المغذية الكريفة غير جيد. والمكملات بدلاا من 

توفر فقط تلك  (MVI)من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

العنا  الغذائية في المكملات  والرياضيون في حاجاة 

إلى التذكير بأن الفيتامينات والمعادن لا توفر الطاقاة أو 

المواد الغذائية الرئيسية  وينبغي تلبية الاحتياجات مان 

 قة من تناول السعرات الحرارية الكافية.الطا
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 مقارنةًبينًالأطعمةًالكاملةًوالمكملاتًم ًالفيتاميناتًوالمعادنًالمتعدد .

الفيتاميناتًأوً

 المعادن

المكملاتً

 (MVI)المتعدد ً

حبواًنخالةًالزبيحً

 بدونًحليح

كواًم 1ً

 عصوًالبرتقال

مقارنةًالوجبةًالغذائيةًمدً المجموع

 المتعدد المكملاتً

 3077 فيتامينً)أ(
 وحده دولية

7207 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7207 
 وحده دولية

 ثل  كمية المكملات المتعدده

ا 17 فيتامينً)ج( ا 72 ملليجرام 2 ملليجراما ا 71 ملليجراما ا 71زياده  ملليجراما  ملليجراما
وحده  177 فيتامينً)د(

 دولية
 ثل  كمية المكملات المتعدده وحده دولية 737 وحده دولية 7 وحده دولية 737

 37 فيتامينً)هت(
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

الوجبة لا تحتاوي عالى فيتاامين 
)هاو  الرياضيون الذين يتبعاون 
ا غذائيًّا قليلاا في الدهون قد  نظاما
 اتاجون لمكملات من الفيتامين

حتتتتتتتتامضً
 الفوليك

177 
 ميكروجرام

712 
 ميكروجرام

17 
 ميكروجرام

222 
 ميكروجرام

أكبر من ن ف كمية المكمالات 
 المتعدده

ا 711 ملليجرام 2 (6فيتامينً)ا ا 711 ملليجرام 7 ملليجراما  ربع كمية المكملات المتعدده ملليجراما
ا 710 الثايمين ا 711 ملليجراما ا 711 ملليجرام 7 ملليجراما  المتعددهثل  كمية المكملات  ملليجراما
ا 27 النايسين ا 012 ملليجراما ا 711 ملليجراما ا 011 ملليجراما  ربع كمية المكملات المتعدده ملليجراما

ا 27 ملليجرام 327 ملليجرام 712 الكالسيوم  أكبر من ضعف كمية المكملات ملليجرام 317 ملليجراما
ا 77 الحديد ا 7717 ملليجراما ا 7717 ملليجرام 7 ملليجراما  أكبر من ن ف كمية المكملات ملليجراما
ا 70 الزنك ا 3120 ملليجراما ا 3120 ملليجرام 7 ملليجراما واحااد عاالى مسااة ماان كميااة  ملليجراما

 المكملات المتعدده
ا 77 البوتاسيوم ر ماارات كميااة اأكاابر ماان عااا ملليجرام 7777 ملليجرام 107 ملليجرام 737 ملليجراما

المكماالات  الرياضاايون الااذين 
يتدربون في أجواء حاره ورطباة 
اتاجون البوتاسيوم من م ادر 

 غذائية.
ا 27 ملليجرام 171 ملليجرام 7 الصوديوم المكملات المتعدده لا تحتوي على  ملليجرام 071 ملليجراما

صااوديوم  الرياضاايين الااذين 
يتدربون في أجواء حاره ورطباة 
اتاجون ال وديوم من م اادر 

 غذائية.
الستتتتتتعراتً

 الحرارية
7 

 حراري سعر
277 

 حراري سعر
777 

 سعرحراري
377 

 سعرحراري
اةطعمة توفر الطاقة  المغاذيات 

لى الكبيره  واةلياف بالإضاافة إ
العديااد ماان المعااادن ال ااغيره 

خااارى والماااواد الكيميائياااة اة
النباتيااااة الغااااير موجااااوده 

 بالمكملات المتعدده.
ا 7217 جرام 7 البروتين ا 7117 جرام 2 جراما   جراما

ا 07 جرام 7 الكربوهيدرات ا 21 جراما ا 71 جراما   جراما
  جرام 7 جرام 7 جرام 7 جرام 7 الدهون
ا 717 جرام 7 الألياف ا 717 جرام 7 جراما   جراما

حراري في هذ  الوجبة ال غيره ليست سوى جمء صاغير مان اماوع الساعرات الحرارياة التاي اتاجهاا معظاع  سعر 377ملاحظة : الا 

ينبغي اختيار اموعة متنوعة من اةطعمة اةخرى لتلبياة الاحتياجاات مان الساعرات الحرارياة؛ ااا يكمال والرياضيين في اليوم الواحد. 

 وتوفير نظام غذائي متوازن مع كفاية تناول المغذيات ال غيره.المغذيات التي لم يتع الح ول عليها في الوجبة  

 

 جدول
14.2 
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و يوضاا  مقارنااة بااين مسااتوى 7112والجاادول )

تناول واحد من المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن 

 يوميًّا وبين خيارات من اةطعمة  (MVI)المتعدده 

الكاملة كمرال لفائده أخذ المغذيات ال اغيره مان 

تناول اةطعماة ال احية. لاحاظ أن المكمالات مان 

توفر العدياد مان  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

الخيارات للمغذيات  ولكن ليو الطاقاة أو المغاذيات 

الكبيره أو اةلياف. ووجبة صغيره من حباوب نخالاة 

ر كميااة كباايره ماان المبيااب مااع ع ااير برتقااال تااوف

البوتاسيوم وفيتامين )جو والكالسايوم  وتقريبااا ثلراي 

 كمية الحديد بالمكملات.

بالإضااافة إلى ذلااك  فاا ن الوجبااة الغذائيااة تااوفر 

ة ال وديوم الضروري للرياضيين أثناء المعدلات العالي

إلى ن ف مان فيتاامين )أو  وفيتاامين  امن العرق وثلرا 

د بااالمكملات ماان )دو  وحااامض الفوليااك الموجااو

 . (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

واختيار وجبات غذائية مكرفة أخارى أثنااء الياوم 

يوفر بقية المغذيات ال غيره اةخرى غير الموجاوده في 

حبوب نخالة المبيب وع ير البرتقال ويوفر اموعاة 

متنوعة من المعادن ال غيره اةخرى  والمواد الكيميائية 

ل حية  والطاقاة اللازماة لتلبياة احتياجاات النباتية ا

 الرياضي من الطاقة.

ً

ًثامناا:ًماًهيًتوصياتًالسوائلً

ًالمختلفةًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

عاالى الاارغع ماان أنااه ماان المساالع بااه للعديااد ماان 

الرياضات الجماعية هو المحافظة عالى المااء إلا أناه قاد 

تكون هنا  ماكلة. فالعديد من الرياضاات الجماعياة 

تلعب في الهواء الطلق وفي جو حار ورطب  أو في صالة 

دافئة ورطبة نتيجة لسوء التهوية. وبالإضافة إلى ذلاك  

اا ثقايلاا  ومعادات واقياة   فقد يرتدي الرياضايون زيًّ

وأغطية للرأ  اا تمنع فقدان الحراره وزيااده التعارق. 

ومعدات كره القدم اةمريكية هي أسوأ بكراير عنادما 

يتعلق اةمر بمياده التعرق؛ ونتيجة لذلك ينت  هاؤلاء 

لااتر ماان العاارق أثناااء  2 – 710الرياضاايين مقاادار 

الجليد  والتي . وحتى بالنسبة لهوكي 3تدريبهع ال يفي

تلعب في مناخ باارد فايمكن أن تكاون هناا  خسااره 

ا لكمية الملابو الواقية التي تحاول  كبيره في العرق؛ نظرا

دون تبديد الحاراره. وفي دراساة واحاده عالى لاعباي 

را ماا باين االهوكي على الجليد ذكرت أن اللاعبين خسا

ا مان وزنهاع نتيجاة العارق في  110 -711 كيلوجراما

. والمراقبة المجرده للاعباي كاره السالة 46احده مباراه و

الذين يااتركون في التادريب أو المبااراه تكااف عان 

التعارق الاااديد عالى الاارغع مان ارتااداء )  ياايرت 

ويورتو. ولذلك؛  ب الاهتمام بالحفاا  عالى المااء 

 لرياضيي الرياضات الجماعية.
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ًلماذاًالسوائلًحاسمةًللأداءًفيًالرياضاتًالجماعية؟

منع الجفااف في جمياع الرياضاات الجماعياة هاو  إن

بمرابة أداء أمرل للرياضة. كما نوقش في الف ل الراامن 

ف ن اةداء الرياضي ينخفض تدر يًّا مع زياده الجفاف. 

ولاايو فقااط ةن الجفاااف يااؤثر ساالباا عاالى التنظاايع 

الحااراري  لكنااه يقلاال ماان وظيفااة القلااب واةوعيااة 

ل اةكسجين والمغذيات الدموية؛ وبالتالي ضعف توصي

إلى العضلات العامة. وهذا يتوقف على ظروف التمريل 

الغذائي  والظروف البيئياة مرال الحاراره  والاامو  

. ومع ارتفاع درجاة 47والرطوبة  والملابو  والتدريب 

ااا في  حااراره الجسااع ماان خاالال التاادريب وخ وصا

اةجواء الحاره والرطبة يميد الجسع من تدفق الادم إلى 

لد  ويميد من معدل التعرق. والكميات الكبيره من الج

الماء والاوارد المفقوده في العارق يمكان بااكل كباير 

تقليل اةداء الرياضي للرياضيين. وتعتبر الانقباضاات 

الحركية القوية والعالية في الاده والمتقطعاة سامة مان 

سمات الرياضات الجماعية  والتاي تحتااج إلى أن يقاوم 

ا عالى الرياضي بوظائ فه في أعالى مساتوى ليظال قاادرا

المنافسة. والفال في المحافظة على مساتوى المااء يقلال 

 اةداء الرياضي ويعرلا حياه الرياضي للخطر.

ًكيفًيمك ًمندًالجفافًلرياضييًالفرق؟

 ب الاهتمام بتناول السوائل للرياضيين  ليو فقط 

ا قبل وبعد هذ   أثناء التدريب أو المباريات  ولكن أيضا

المباريااات. والمقاااطع التاليااة تناااقش الإسااتراتيجيات 

والاعتبارات التي تتعلاق بالمااء لرياضايي الرياضاات 

 الجماعية. 

ماًالذيًيمك ًللرياضيينًالقيتامًبتهًقبتلًالتتدريحًأوً

ًالبطولةًلمندًالجفاف؟

أو الكااافي  قباال التاادريب  "hydration"الترطيااب 

قبال  "hyperhydration"ه المباراه مهع  ولكن فرط الإماء

اا فياه.  ا أو مرغوبا وفارط بعض المباريات ليو ضروريًّ

ه مباشرها بعد المباراه سوف يسبب زياده في البول الإماء

وهاذا يمكان أن يكااون مااكلة ممعجاة في اةلعاااب 

الرياضية مرل كره القدم أو الهوكي؛ ةنه مان ال اعب 

خلع الملابو أو الوصاول إلى الحماماات. وللحاد مان 

ساعة  2ذ  الماكلة  ف ن تناول السوائل ما يقرب من ه

قبل التدريب أو المباراه يسم  بوقات كاافٍ للترطياب 

ولقضاااء الحاجااة للرياضااين )التبااولو قباال ارتااداء 

الملابو. والجمعية الوطنية لمدربي العناياة بالرياضايين 

(NATA) "National Athletic Trainers Association" 

ا مااان المااااء أو  711 -710اقترحااات تنااااول  لاااترا

ساعة   3 -2 بحوالي روبات الرياضة قبل التدريباما

 27 -77لاتر حاوالي  713 -712وبعد ذلك إضاافة 

 .48دقيقة مباشره قبل النااط لمياده السوائل المخمونة 

الرياضتتيونًأثنتتاءًالتتتدريحًأوًًهمتتاذاًيمكتت ًأنًيفعلتت

ًالمنافسةًلمندًالجفاف؟

 للحفاا  عالى  ب تاجيع ومسااعده الرياضايين

مستويات عالية من الترطيب من خلال تناول السوائل 

وتوافرها في جميع اةوقات. وأوصت الجمعية الوطنياة 
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 713 -712بتناول  (NATA)لمدربي العناية بالرياضيين 

ا من الماء أو مشروبات الرياضة كل  دقيقة  27 -77لترا

. والمشروبات بالنكهات قد تحسن مان 48أثناء التدريب 

اسااتهلا  السااوائل لاابعض الرياضاايين. وأظهاارت 

أن الرياضايين حققاوا تحساناا في تاوازن إلى الدراسات 

حتاى بعاد  ل عند تناول المشروبات ذات النكهةالسوائ

 .49أن أظهروا تفضيلهع للماء فقط 

بالإضافة إلى تقديع طعام ايم أكرر من الماء العادي  

والاوارد   ف ن المشروبات المحتوية على الكربوهيدرات

ا من خلال زياده مستويات السكر  تفيد الرياضيين أيضا

في الاادم وتقلياال اسااتهلا  جليكااوجين العضاالات  

بالإضافة إلى المساعده على الحفاا  عالى المااء. وتاوفير 

جليكااوجين العضاالات والمحافظااة عاالى مسااتويات 

روبات اجلوكاااوز الااادم مااان خااالال تنااااول الماااا

التعب الذهني والبدني  الكربوهيدراتية يساعد على منع

دقيقاة  77على حد السواء أثناء المسابقات التي تساتمر 

أنه في كره القدم تنخفض  "Reilly"أو أكرر. وذكر رايلي 

. 50عدد اةهداف المسجلة باالقرب مان نهاياة المبااراه 

لحدوث التعاب في كالم مان البادن والعقال. وبعبااره 

ا لهاذ  أخرى  انخفالا التركيم  يمكن أن يكاون ساببا 

 "Ostojic and Mazic"الظااهره. أوساتوجيك ومازياك 

درسا لاعبي كره القدم الذكور المحترفين لتحديد آثاار 

مشروبات من الكربوهيدرات والاوارد عالى اةداء في 

روبات ا. فااللاعبون الاذين تنااولوا الماا51كره القدم 

الكربوهيدراتية والاوارد كاان لاديهع إحساا  أقال 

المباااراه  وكاناات نتااائجهع أفضاال ماان بالتعااب أثناااء 

.  51المجموعااة التااي تناولاات الماااء فقااط أثناااء المباااراه

وخل ااااا إلى أن شرب السااااوائل الكربوهيدراتيااااة 

والاوارد أثناء المباراه يساعد عالى مناع تادهور اةداء 

 المهاري للاعبين.

ووجاادت دراسااة لرياضاايين جااامعيين في رياضااة 

وكاره القادم أناه قاد  الهوكي وكره القادم اةمريكياة 

حدث انخفالا في تمريال جليكاوجين العضالة بنسابة 

% عندما تمت المقارنة مع اموعاة ضاابطة تنااولوا 22

. وتع العرور على نتاائ  ااثلاة في دراساة 28)الماء فقطو

أجرياات عاالى لاعبااي كااره القاادم وكااره الساالة أثناااء 

التدريب واختبار الجري المكوكي تع فيها تناول الاول 

% قبل التدريب  1الكربوهيدرات والاوارد بنسبة من 

% من وقات الجاري )أي تاع 37وكانت النتيجة زياده 

ا فعات أعالى في نهاياة الفاتره   تأخير التعبو  وأيضا

. وخلاص 52وتحسن في اختبار مهارات اةداء الحركاي 

الباحرون أن تناول الكربوهيدرات يمكن أن يكون لاه 

الرياضي  وآثار أخارى لمناع  تأثيرات إ ابية على اةداء

روبات ا. وأكااادت البحاااوث أن ماااا53الجفااااف 

الكربوهياادرات والاااوارد يمكاان أن تضاايف بعااض 

الممايااا عاان تناااول الماااء فقااط لرياضاايي الرياضااات 

 الجماعية.
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تعلاايع الرياضاايين متااى يمكاانهع الح ااول عاالى و

السوائل أثناء المسابقة  قد يكون بنفو اةيية لمرال ماا 

ةن ضعف المعلومات قد يمنع اللاعب من يشربون  و

. ولاعبو الهوكي هتناول السوائل بقدر ما  ب أن يتناول

لااديهع فااترات راحااة ق اايره تساام  بفاارص فيعااة 

روبات التعويض السوائل. ويمكنهع كذلك تناول ما

الرياضة على مقاعد البدلاء بين فاترات التغياير وعناد 

لة لديهع الفرصة فترات الراحة. وبالمرل  لاعبو كره الس

للتناول أثناء الوقت المستقطع وأثناء استبدال اللاعبين. 

إن الوقت المستقطع والوقات باين الااوطين فرصاة و

كباايره للاعبااي الفريااق في دديااد معظااع السااوائل 

خاذ لعبة البيسبول والسوفتبول يمكن اوالاوارد. وفي 

رعة عند تباديل اةدوار باين اريفات من السوائل بس

تحتاال  الهجوميااة والدفاعيااة. وينبغااي أن المواقااف

ا على مقاعد  المشروبات الرياضية والميا  مكانة بارزه جدًّ

البدلاء أو بالقرب مان اللاعباين. وهاذا يااجع عالى 

أحلال السوائل من خلال التاذكير الادائع للرياضايين 

رب والوصااول إلى السااوائل بسااهولة  وتمكاان ابالااا

 الرياضيين للسوائل.المدربين من تتبع تناول 

ماذاًيمك ًأنًيفعلًالرياضيينًبعدًالتدريحًأوًالبطولةً

ًلمندًالجفافًوإعاد ًالترطيح؟

الرياضيون بحاجة للعمل على دديد الفاقد من الماء 

من النااط بحي  ي ل إلى المنافسة أو التدريب القادم 

في حالة جيده من الماء. وكاما تاع توضايحه  فا ن فقاد 

ا في الرياضااات  العاارق يمكاان أن يكااون عالياااا جاادًّ

الجماعية  ومان المهاع تتباع نجااح الريااضي في إعااده 

الإماهة. وينبغاي البادء في معالجاة الجفااف في أقارب 

وقت اكن بعد الممارسة الرياضية. وهنا  بعض القلاق 

ريع امن تناول كميات كبيره من السوائل للترطيب الس

ياده كمية الباول. قد يميد من حجع البلازما؛ وبالتالي ز

درسوا تأثير كلم مان  ".kovacs et al"كوفاكو وآخرون 

المعدلات العالية والمنخفضة من تنااول الساوائل عالى 

. ووجاادوا أن المعاادلات 54الترطيااب بعااد التاادريب 

العالية مان تنااول الساوائل أدت إلى زيااده في حجاع 

البلازما  وبالتالي استعاده توازن السوائل باكل أفع 

المقارنة مع انخفالا معدلات تناول الساوائل. وكلاما ب

 3 -2كمية البول في الا  أزدادتارتفع معدل الترطيب 

ا  فا ن كمياة الباول هاي  ساعة بعد الترطيب. وعموما

ساعات من الجفاف في كل من معادلات  1نفسها بعد 

 المجموعتين العالية والمنخفضة من الماء.

الرياضايين وتتطلب بعض الرياضات الجماعية مان 

سااعة. وعالى  17 -21المنافسة عده مرات خلال الاا 

الرغع من أن الرياضيين في حالة راحاة باين المبارياات 

ا أن يستمروا في تناول الما روبات أثناء افمن المهع أيضا

الفترات الق يره بين المبارياات. وفي الظاروف البيئياة 

القاسية من غير المحتمل أن يعولا الرياضيون فقادان 

ا مع السوائل المتناولة  ونتيجة لاذلك  اب ال عرق تماما

الاهتمام بمعالجة الجفاف المستمر بين المبارياات. وعالى 
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الرغع من أن كرره التبول هو م ادر قلاق للرياضايين 

فالانمعاج من الذهاب إلى الحمام يفوق أكرر من اةثاار 

 الإ ابية لمعالجة الجفاف وتأثير  على اةداء الرياضي.

العتباراتًالخاصةًأوًالممارساتًالتيًيمكت ًأنًًماًهي

ًمندًالجفاف؟علىًتساعدً

التدريبات في بداية الموسع لكره القدم لها اعتبارات 

خاصااة. فالتاادريب ماارتين في اليااوم يباادأ في أواخاار 

أثناء النهاار في الحاراره والرطوباة  ال يف  وتتع عادها 

افيااا العالية. وتاجيع الرياضيين للشرب قد لا يكون ك

لمنع الجفاف واةخطار المادية المرتبطة بها. فالرياضايون 

في حاجااة إلى التوعيااة بأييااة البقاااء في حالااة ترطيااب 

جيااده  وأن يتعلمااوا علامااات وأعاارالا أماارالا 

الحااراره. وبالإضااافة إلى ذلااك   ااب عاالى الماادربين 

ومدربي العناية بالرياضيين أن يكونوا على اطالاع باأي 

لحراره في لاعبيهع؛ ةنه قاد يكاون علامات ةمرالا ا

ا في التدريب والتعليع وبدون  الرياضيون منهمكين جدًّ

أن يتناولوا السوائل بالقدر الكافي. وأن يعتمادوا عالى 

اارسات تساعد على ضمان الترطيب المناساب. وعالى 

ساابيل المرااال  إتاحااة الوصااول إلى السااوائل في جميااع 

مشروبات الرياضة اةوقات أثناء التدريب  وأن تكون 

ذات مااذاق مقبااول ومتاااح  والتاااجيع عاالى تناااول 

السوائل أثناء الوقت المساتقطع يعتابر مان الممارساات 

 . 55الممتازه التي يمكن أن تساعد في منع الجفاف 

فااف وهاي وإستراتيجية أخرى فعالة في معالجة الج

في التادريب ومبااشره بعاد  وزن الرياضيين قبل البادء

التدريب  وأي وزن مفقود أثنااء الممارساة هاي نتيجاة 

لفقدان الماء  والذي  اب استعواضاه قبال التادريب 

القادم أو المباراه. ومن الموصى به لترطيب الريااضي أن 

% مان 707يتناول ما يكفي من الساوائل لتحال اال 

وزن الجسع المفقود بسابب العارق  أو ماا يقارب مان 

ا من السوائل  711 ا مان وزن  710كل للترا كيلوجراما

. وبمرور الوقت  ف ن هاذا الرصاد 48 54الجسع المفقود 

المباشر للوزن المفقود أثناء التادريب وتحات الظاروف 

البيئية المختلفاة ساوف يسااعد عالى تعلايع الريااضي 

بمقدار السوائل المفقوده في  تلاف الظاروف البيئياة. 

ا  أفضل بكمياة الساوائل وسوف يكون لديهع إحس

التي اتاجون إلى تناولها لمنع الجفاف؛ وبالتاالي تحساين 

قدرامع على القياام بنحاو أفضال أثنااء التادريب وفي 

 المباريات.

وهااي اارسااة أخاارى  "Acclimatization" التتتنقلم

 ااااب أن تؤخااااذ في 

الاعتبااار. فالرياضاايون 

المسااافرون ماان أجااواء 

بااارده إلى أجااواء حاااره 

ورطباااة للمنافساااة في 

البطاااولات  اااب أن 

بااابعض لهاااع يسااام  

الوقاات لحاادوث تااأقلع 

  "Acclimatization"  التتتنقلم

عمليااة يخضااع فيهااا الجسااع إلى 

تعاديلات فساايولوجية أو تكيااف 

للتغيرات البيئية مرل ارتفاع درجة 

الحراره  والرطوباة  والمرتفعاات. 

هذ  التغيرات الفسيولوجية تمكان 

الجسع أن يعمل ب وره أفضال في 

 المناخ الجديد.
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للوصول إلى مستواهع في اةداء. وكحد أدنى  اب أن 

أياام للتاأقلع عالى اةجاواء الحااره؛  0يأخذ الرياضي 

وبالتالي  ب أن تعدل يده التدريب بنااء عالى ذلاك. 

وفي دراسة حالة للاعباة إنجليمياة في رياضاة الهاوكي 

ا لبطولا ة الكومنولا  وأثناء تدريب الفرياق اساتعدادا

أيااام  0م في ماليميااا وضااعت إسااتراتيجية لمااده 7777

 . 56للتأقلع على الترطيب 

أيام خضاعت اللاعباة لتادريبات متقطعاة  0ولمده 

بالدراجاة عالياة الاااده أو منخفضاة الااده في نفااو 

درجة حراره ورطوبة الظروف الجوية في ماليميا وذلك 

ال باح  قبل السفر للبطولة. وتع قيا  حجع الجسع في

وقبل وبعد التدريب ماع تساجيل قياا  لاون الباول 

ا في معادل ضرباات  اا كبايرا خلال اليوم. ووجاد نق ا

القلب أثناء التادريب  وانخفاالا في درجاة الحاراره 

الداخلية في كل التوقيتات في الياوم الراباع والخاامو. 

الياوم اةول إلى الياوم  مع انخفالا في لون البول منو

وقاع باأن هناا  تحساناا في حالاة المااء لذا تع التالرابع  

 خلال هذ  اةيام. 

وكنتيجااة لااذلك؛ قااد يكااون ماان المفيااد للفاارق 

الرياضية الذين يسافرون إلى بيئة أكرر حاراره ورطوباة 

لمسااابقة كباايره أن يتااأقلموا مااع هااذ  الظااروف قباال 

ى امغااادرمع والتعااود عاالى فقاادان السااوائل في أق اا

مساتويات الساوائل في البيئات تمكنهع من التكيف مع 

ا لذلك.  الجسع وفقا
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية

كيفًيمك ًللمتدربينًومتدراًالعنايتةًبالرياضتيينً

 تشجيدًاللاعبينًعلىًالترطيحًالأمثل:

 .توفير اموعاة متنوعاة مان خياارات الساوائل

روبات رياضااية بهااا اويكااون متااوفر لااديهع مااا

وذلاك عالى ع ائر ابباة  ونكهات  ماء صافٍ  

 مقاعد البدلاء وغرف خلع الملابو.

  اسااتخدام الماابردات أو وإبقاااء السااوائل بااارده

 ثلاجات أخرى.

70رب كال اأخذ فتره ق يره من الراحاة للاا- 

 دقيقة أثناء التدريب. 27

 إعطاء كل رياضي زجاجة المشروبات الخاصاة باه

مع تحديد عدد الملليلترات عليها. ومراقبة عملياة 

 ناء التدريب والبطولة.التناول أث

 عندما يخرج الرياضيون من أرلا الملعاب يعطاى

 لهع زجاجات المشروبات  ويتع حرهع على تناولها.

روبات الرياضاة اناقش اةسباب التي دعال ماا

سااماح أفضاال خيااار في معظااع الحااالات. وال

هع المعلومات التي ؤللرياضيين بالاختيار  وإعطا

 دعلهع يختارون بحكمة.

يا  للوزن قبل وبعد التدريبات لعده أيام إجراء ق

دد متوساط الاوزن وفي ظروف مناخية  تلفة. ح

رياااضي أثناااء الممارسااات المفقااود عنااد كاال 

النموذجيااة؛ وماان ثااع تاااجيعهع عاالى اتباااع 

 إستراتيجية لمواجهة خسائر الماء.
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ا:ًماًهيًإستراتيجياتًتخطيطً ًتاسعا

ًالوجباتًالغذائيةًفيًالتدريحًأوً

ًالمنافساتًوالتيًيجحًالنظرًإليهاً

ًأثناءًمسابقاتًالرياضاتًالجماعية؟

كرير من الرياضات الجماعية تلعب في مواعيد ادده 

أثناء النهار أو المسااء. ويمكان للرياضايين أو الفرياق 

إحضار اةطعمة والساوائل معهاع إلى أرلا الملعاب  

وغالباا ما يكون هنا  وقات لتنااول هاذ  الماواد أثنااء 

فااترات الراحااة ماان التاادريب. ولااذا؛  ااب تااوفير 

لخط  أو في غرف خلاع مساحات التخمين على جانب ا

الملابو. وحين العوده إلى المباريات  وأثنااء اللعاب في 

البطولات  وعند السافر  والمبيات ويمكان أن يكاون 

ا للرياضاايين في الرياضااات الجماعيااة. وهااذ   تحااديا

 team sport"الإساتراتيجيات في الرياضاات الجماعياة 

logistics" تحتاج إلى النظار فيهاا دائاماا  للح اول عالى 

 التغذية السليمة ل داء الرياضي الفريد.

ًهلًيجحًاستهلاجًالطعامًأثناءًالمسابقة؟

ا على طول زمن البطولة  قد نحتاج إلى تناول  اعتمادا

وجبات خفيفة أثناء البطولة. والعديد مان المساابقات 

ساعات. وأثناء  3إلى  7للرياضات الجماعية تستمر بين 

ا من الوقت فقط مرل  المباراه قد يلعب الرياضيون جمءا

لاعبين الهجوم أو الدفاع  والبعض انخار قاد يلعاب 

ا ل على راحات ق يره أثناء الوقت معظع الوقت  و

المستقطع أو أثناء التبديلات في الملعب. عاده ما يكاون 

هنااا  انقطاااع بااين الاااوطين أو الفااترات في البطولااة 

يمكن من خلالها التمويد بالوقود والترطياب بساهولة 

نسبيًّا. وأكرر الرياضاات الجماعياة لا تحتااج إلى تنااول 

افسة. وماع ذلاك فا ن المااء الوجبات الخفيفة أثناء المن

الكافي ضروري لجميع اةهاداف الرياضاية  وين ا  

ا بمشروبات الرياضة كمشروب رئيسي للبطولات  أيضا

 عالية الاده.

وتناول الغذاء والسوائل ضروري باين اةياواط. 

على سبيل المراال  في لعباة البيسابول أو الكاره الليناة  

في الياوم ساعات في الملعاب  7يمضي اللاعبون حوالي 

ه سابقة للتساخين االواحد. يمكن أن يكون لديهع مبار

ساعات  ويأخذوا أقل من سااعة  3 -2قد تستمر من 

سااعات.  3 -2ه أخارى تساتمر افتره راحة ثاع مباار

اا ابعض اللاعبين قد لا يلعب المبار تين أو يلعباون جميعا

مباراه واحده فقط. وماع ذلاك   اب أن يتوقاع كال 

ا. ولذلك؛ رياضي أن يلعب في  لحظة  وأن يكون جاهما

 الماء والوقود المناسب لجميع أعضاء الفريق ضروري.

ماًينبغيًعلىًالرياضيينًتناولهًبينًالمباريتاتًوفيًأثنتاءً

ًالبطولة؟

تناول المغذيات الكبيره يمكن أن تختلف على مادار 

اليوم وأثناء عطلة نهاياة اةسابوع بنااء عالى توقيتاات 

ات باين التادريبات  ومادى التدريب أو عادد السااع

توافر اةطعمة. وينبغاي عالى الرياضايين أن يتامودوا 

بالوقود قبل التدريب أو البطولة بعده سااعات بوجباة 
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غذائية. وبالنسبة للوجبات الغذائية بين اةلعاب  اب 

أن تكون قليلة في الدهون  وكريره في الكربوهيادرات  

كرر سهولة ومعتدلة في البروتين. والكربوهيدرات هي أ

في الهضع والامت اص  وبااكل عاام يمكان تحملهاا 

ا الوقاود  بسهولة بعد التدريب أو المنافسات. وهي أيضا

الرئيسي أثناء النااط  و اب أن ياتع اساتهلاكها بعاد 

المنافسة لتعويض جليكوجين العضلات المخمون. هذا 

يااوفر الطاقااة للعضاالات لاسااتخدامها في البطااولات 

 ة.والتدريبات القادم

والبروتااين يساااعد الرياضاايين في تااوفير الإيااباع  

والحفا  على عدم يعورهع باالجوع أثنااء التادريبات 

وم اادر البروتاين  .المبااراه القادماةبداياة وفي انتظار 

ت عديده وتاجع على اةكل وعالى تنااول الديها خيار

قاع التادريب أو افي مووالمغذيات أثناء الياوم الطويال 

وري الغذائياة ضر نياةالدهالمواد من  المنافسة. والقليل

الكراير مان اةطعماة    بيانماأثناء المباريات أو البطولة

الدهنية تأخذ وقتاا أطاول للهضاع ويمكان أن تسابب 

اضطرابات في المعده أثناء اليوم. ويمكن بعاد الانتهااء 

من البطولة تناول كميات معتدلاة مان الادهون وماع 

ات هاي المااواد ذلاك  فا ن الكربوهيادرات والبروتينا

الغذائية الرئيسية التي  اب التركيام عليهاا لاساتعاده 

 الاستافاء الغذائي. 

و لنمااوذج ماان 7111)التاادريبي دول الجااويااير 

الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفاة التاي يمكان أن 

 تستخدم أثناء بطولة لمده يومين.

والوصاااول إلى الغاااذاء يمكااان أن يكاااون مااان 

في ملعب كاره القادم  وحلقاات الاعتبارات الرئيسية 

التمل   وصالات الجمباز. وفي معظع الحالات يكاون 

هنا  حامل ل غذية مصرح له في موقع الحادث يقادم 

روا اأطعمة  تاره ادده. والرياضايون الاذين لم اضا

معهع اةطعمة الخاصة بهع أو هؤلاء الذين ليو لديهع 

 أماكن للحفا  عليهاا يمكانهع الاختياار مان حامال

رح له. وهاذا غاير مساتحب بسابب أن ااةغذية الم 

اةطعمة القليلة في الدهون والعالية في الكربوهيدرات 

 والمعتدلة في البروتين ادوده عند حامل اةغذية. 

رح لاه هاو الخياار اوإذا كان حامل اةغذياة الم ا

الوحيد؛ فهنا  بعاض الخياارات اةكرار صاحية عان 

دنب اةطعماة العالياة غيرها. وينبغي على الرياضيين 

في الدهون مرل اةيو كريع العالي الدسع  والكاوكيم  

والبطاطو المقلية  وحلقات الب ل  واةطعمة المقلية 

اةخرى. وم ادر البروتين التي قد تكون متاحاة هاي 

البرجر العادي )بادون جابن أو ماايونيمو  ساندوتش 

صدور الدجاج الماوي  أو ساندوتش اللحاع الباارد. 

كربوهيدرات المتاوفره في معظاع حااملين اةغذياة وال

رح لهااع تااامل الع ااائر  وع ااير الليمااون  االم اا

والمعجنااات اللينااة  والفواكااه  والمبااادي المجمااد  

 والمخلوطات.
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 المجموعًالكليًفيًاليومًالأول

 
770 
70 

777 
377 

2007 

 
ا 71  جراما
 جرامات 3

ا 27  جراما
ا  10  %17 -جراما

 %17 -جرام  377

 
 جرامات 0
 جرامات 3
 جرام 7
 %7 -جرامات  7

 %77 -جرام  777

 
 جرامات 77
 جرامات 7
 جرام 7

ا  77  %13 -جراما
ا  10  %23 -جراما

 صباحااو 7:77) الإفطار
 بيضة مسلوقة 2
 خبم فرنسي )باجيتو صغير من الحبوب الكاملة 7
 ملعقة من المربى 2
 % دسع7كوب من الحليب  7
 كوب من الكانتلوب 7

 المجموع
 صباحااو 77:77) المبارا ًالثالثةًالساعة

 
701 
277 
777 
773 
12 

137 

 
 جرام 7

ا 13  جراما
ا 27  جراما
ا 72  جراما
ا 70  جراما
ا 77  جراما
 % من السعرات17

 
ا 73  جراما
 جرامات 7
 جرام 7
 جرامات 7

ا 711  جراما
ا 3711  جراما

 % من السعرات77

 
 جرامات 77

ا 710  جراما
 جرام 7

ا 210  جراما
 جرام 7

ا 71  جراما
 % من السعرات 27

 مساءااو 7:37) اءً/ًوجبةًخفيفةدالغ
 قطعة متوسطة من المعجنات اللينة بدون مستردا 7
 كوب من المبادي بالفواكه خالي الدسع 7
 برتقالة متوسطة 7

 ملليلتر من ع ير الليمون 177
 المجموع

 مساءااو 1:77)  ًالنهائيةًالساعةاالمبار

 
277 
277 
12 

277 
717 

 
ا 33  جراما
ا 17  جراما
ا 70  جراما
ا 01  جراما

 جرام 711
 رات% من السع 71

 
 جرامات 0
 جرامات 7
 جرام 7
 جرام 7

ا 70  جراما
 % من السعرات 7

 
 جرامات 77
 جرام 2
 جرام 7
 جرام 7

 جرامات 72
 % من السعرات 71

 مساءااو 7:77) العشاءًعلىًالطري 
 سندوتش دجاج ماوي

  فوق الحليب بالفانليا متوسط 7
 طبق سلاطة

 صوص خالٍ من الدهون
 المجموعً

 اليومًالثانيالمجموعًالكليًفيً

 
177 
277 
77 
30 

773 
2777 

 
ا 37  جراما
ا 10  جراما
ا 73  جراما
 جرامات 7

 %03 -جرام  773
 %13 -جرام  310

 
ا 20  جراما
 جرامات 7
 جرام 7
 جرام 7

ا  30  %77 -جراما
ا  7711  -جراما

70% 

 
ا 77  جراما

 جرام 710
 جرام 7
 جرام 7

ا  20  %27 -جراما
ا  07  %27 -جراما
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و يقاادم قائمااة ماان الخيااارات 7113والجاادول )      

ال حية ل غذية المتاحة على حامل اةغذية المصرح له 

بتقديع الوجبات الخفيفة بين اةلعاب أو أثناء اللعب في 

 البطولات لفتره الطويلة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًالسفر؟ماًالأطعمةًالتيًيوبًبهاًللرياضيينًأثناءً

فااي معظااع حااالات الساافر  فاا ن الرياضاايين ف

والمدربين  والإداريين  أو أولياء اةمور سوف يكونون 

قادرين على حمل وتخمين بعض المواد الغذائية والسوائل 

 لوقت اللعب وبين المباريات. 

وعمليااة التعبئااة والتغليااف ومساااحة التخاامين  

 ااب النظاار إليهااا والتااي والتبريااد في موقااع المنافسااة 

 باهتمام. 

و ب على الاخص المسؤول عن تغذية الفرياق أن 

يت ل بالمسؤولين عان البطولاة لتحدياد مادى تاوافر 

 المكان وتحديد ماا إذا كانات هناا  ثلاجاات متاوفره.

ت الرياضية لديها ثلاجات في غرف خلع وبعض المناآ

 الملابو. 

والبعض انخار ياوفر مابردات كبايره ماع الارل  

ساحة تخمين يمكن استخدامها أثناء البطولة  وإذا لم وم

ا.  تتوافر فيجب التخطيط لها مسبقا

واللاعبااون لااديهع أفضااليات  تلفااة في الطعااع 

والتاي راب. والساوائل اوالملمو ونوع الطعام والاا

يمكن إحضارها إلى موقع البطولة معبأه في الارل  ماع 

ه مشروبات إضافية غير مرلجة وفي نفو درجاة حارار

روبات المرلجاة ياتع وضاع االغرفة وبمجرد تناول الما

 اةخرى في الرلاجة. 

وهذا يوفر مساحة أكبر ةنواع من اةطعمة القابلاة 

للتلف لتوضع في الرلاجة. والمشراوبات  اب أن ياتع 

تناولها بارده كلما أمكان ذلاك للمحافظاة عالى باروده 

الرياضي وزياده استساغتها. ووجود اموعاة متنوعاة 

ن الخيارات المتاحة لتلبية التفضايلات الفردياة لكال م

لاعب تاجع على تناول الوقود للح اول عالى اةداء 

 اةمرل في الرياضة.

و قائمااة باةطعمااة القابلااة 7111يااوفر الجاادول )

روبات غاير القابلاة للتلاف  اللتلف واةطعمة والماا

والتي يمكن أن اضرها الرياضي معه كوجبات غذائية 

 أو وجبات خفيفة. 

 خياراتًالتغذيةًللرياضيينً)لهيذر(ًً

 علىًحاملًالأغذيةًالمصرحًله

 مشروبات الرياضة

 الع ائر

 ع ير الليمون

 المخلوطات

 الفواكه المجمده

 المبادي المجمد

 قضبان الفواكه المجمده

 سندوتش البرجر

 سندوتش البرجر بالجبن

 سندوتش الدجاج الماوي

 قطع من البيتما )الخضرواتو

 المعجنات اللينة

 المعجنات المعبأه

 

 جدول
14.3 
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أما المبيت في الفنادق، فضلًا عن تناول الطعاا  عا  

الطاارق فتعتاا  ماان التاااايات ا ضااافية في الت  يااة  

والعايا من الفنادق لايها ثلاجات ص يرة حيث يمكن 

للرياضيين تخزين السااال  واطععماة الباةلاة للتلا   

وال هاب إلى الببالاة الماااو ة وءاا اللااا  الباا دة، 

الكاملااة، والفاا،ااا، والع،ااالر،  والخبااز، واوباااب

والمشروةات الرياضاية، واوبااب واوليام يمكان أ  

يبل  من ميزانية الطعا  ع  الفريق مع ضاما  يياا ات 

الطعااا  المفيااا والجيااا  ويمكاان للرياضاايين الاا هاب 

ةأنفسهم إلى الببالة أو الما ةين أو أولياا اطما  والتساق 

 للفريق ،املًا 

يرة لك  لاعم أو ثلاجة ،بيرة ووجاد ثلاجات ص 

للفريق ،املا ضرو ي في ،ثير من اطحيا  ع  الطريق  

وعناما تكا  ه ه الثلاجات غير متاافرة فياام ءاا 

الاجبات الخفيفة غير المعرضة إلى التل  والتا  يمكان 

إحضا ها إلى الملعم وتخزينها في غرف الفناق؛ وساف 

للرياضايين من تناول وجبات يفيفة صاية  ذلكيحسن 

 تلب  التاصيات ال  الية للأداا الرياضي اطمث  

في أحاا النساالية طالرة الكرة لفريق  دراسة حالة:

اطناية التنافسية لايا دعاة وضا  ةطالاة إلليمياة   

،يلاام  مان  088البطالة سااف تلعام عا  ةعاا 

ساااف يسااافر  والماينااة التاا  يباايم رااا الفريااق  

ويبيمن في فناق ةبرب  ،ماماعات في عاة سيا ات

البطالة في نهاية اطسباع  مريم ،ااةتن الفرياق  ام 

إحضا  الطعا  معها ط  لايها أفضليات غ الية محادة 

ا  ومع ذلك، لان تكاا  هنااس مسااحة ،افياة في  جاًّ

السيا ات لجميع اللاعبات  حضا  الطعا   والفناق 

ساف يافر ثلاجة ص يرة في ،  غرفاة يترا س فيهاا 

اضيات  وساف تتر س ه  وةعا  مميلاااا في الري

ال رفااة لاضااع ةعاا  اطععمااة الباةلااة للتلاا  في 

الثلاجة، وأيضًا ساف  ضر ةع  العناصر ا ضافية 

 الأطعمة القابلة للتلف والغير قابلة للتلف            

 والسوائل المستخدمة في السفر

 الأطعمة القابلة للتلف

 تحفظ وتقدم مبردة

 غير قابلة للتلفالالأطعمة 

 تبريدإلى لا تحتاج 

 مشروةات الرياضة

 مجاجات الماا

 اوليم البلي  الاسم

 الزةادي

 ع،ا الجبن للي  الاسم

 اللاا  البا دة

 البي  المسلاق

 الخبز

 الفاا،ا

 الع،الر

 مبرمترات الجراها 

 ويفر ةالفانليا

 مبرمترات اوباب الكاملة

 المبرمترات ال وتينية

 لضبا  الجرانالا

 لضبا  اوباب

 لضبا  الرياضة

 الفاا،ا والفيا لضبا  

 المعانات اللينة

 ع،ا الخبز

 الفاا،ا المعبأة

 البادنج المعبأة

 الفاا،ا الماففة

 اوباب الجافة

 مةاة فال الساداني

 معلبات التانة والسالما 

 

 جدول
4141 
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فيما يلي قائمة ببعض البناود التاي وغير القابلة للتلف. 

 سوف تحضرها مريع:

 الموادًالغذائيةًالغوًالقابلةًللتلف:

 3  الرياضي المفضل.لترات من مشروبها 

 1 .من قضبان الطاقة 

 7 .صندوق من مقرماات الحبوب الكاملة 

 7 .كيو من الكرز المجفف 

 7 .برطمان صغير من زبده فول السوداني 

 .أربعة من الخبم من الحبوب الكاملة 

 7 .صندوق من قضبان الحبوب 

 1 .علب من البودن  بالاكولاتة 

 الموادًالغذائيةًالمبرد ًوالقابلةًللتلف:

 1 .لترات من الحليب خالي الدسع 

 1 .أكيا  من الجبن 

 1 .أكواب من المبادي 

اا مان هاذ  اةطعماة  مريع يمكن أن تتناول بعضا

أثناء السافر. وبمجارد أن ي ال الفرياق إلى الفنادق 

يمكنها أن تضع هذ  المواد الغذائية القابلاة للتلاف في 

الرلاجة. ثاع يمكنهاا أن تنقلهاا إلى أرلا الملعاب في 

طولة ماع إضاافة الارل  في المابردات. ويمكان أن الب

يتوقف الفريق عند أحد البقالات القريبة من البطولاة 

لشراء بعض اةطعمة الغذائية الإضافية عناد الحاجاة 

 خلال أيام البطولة.

وبمجرد الانتهااء مان البطولاة والاغتساال وحامم 

الحقائب يبدأ الفرياق في الاداا  إلى مادينتهع أو الاداا  

انخر  عند ذلك تكاون مساتويات الطاقاة منخفضاة. 

فيمكن للرياضيين تناول وجبات خفيفاة مان اةطعماة 

والمشروبات التي أحضروها للانتهاء منهاا قبال توقاف 

الفريق لتناول وجبة غذائية كاملاة. والمادربون ومادربو 

روبات الرياضاية في غارف االعناية  ب أن يوفروا الماا

 خلع الملابو لاستعاده الترطيب بعد المباراه. 

دقيقة  17 -37 الا وتناول الكربوهيدرات في خلال

اسااتعاده  اامون  ماان بعااد التاادريب أو البطولااة يميااد

درات والسوائل التي تحتوي على الكربوهي  الجليكوجين

% 777ة بنسابة والع ائر الطبيعيا  يمكن حملها بسهولة

ت وتحتااوي عاالى الكربوهياادرا التاادريب مناساابة بعااد

وقد لا تكاون المطااعع والسوائل اللازمة بعد التدريب.

قريبة من الملعب  وفي حالة الوجود في المدن غير المألوفة 

 قد يكون من ال عب العرور على مطعع. 

والمدربون والإداريون  اب أن يتحققاوا مان ذلاك 

ن مكان البطولاة أو قبل السفر وتحديد المطاعع القريبة م

على الطرياق لموقاع البطولاة القادماة. والح اول عالى 

اداهات السفر وقوائع المطاعع يوفر الوقت في تحديد إلى 

 أين نذهب للعرور على المطعع. 

ًماًهيًالتوصياتًلختيارًمطاعمًالفرقًالرياضية؟

المفتاوح  أو  خيارات غذائية عديده مرل البوفيه هنا 

اةغذية السرايعة  والتاي يمكان أن التقليدي ومطاعع 

 اجات التغذية للرياضيين. والبوفياهتساعد في تلبية احتي
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في الإفطار أو الغذاء أو العااء والذي يقدم العدياد مان 

الاختيارات العالياة في الكربوهيادرات  واتاوي عالى 

م در جيد للبروتينات العالية القيمة الحيوية والمتنوعاة 

وتعتبر البوفيهاات اتاازه للفارق  في المكونات الغذائية.

الرياضية الكبيره  والتي لدى لاعبيها خياارات وأذواق 

اا المطااعع التقليدياة التاي يختاار  عديده و تلفة. وأيضا

اا اموعاة متنوعاة مان  الرياضي مان قائماة تقادم ايضا

الوجبات التي قد تساعد الرياضي في استعاده الاستافاء 

د بالطاقاة قبال البطولاة من البطولة الطويلاة أو الإمادا

القادمة. ومعظع المطاعع توفر خيارات في طريقاة طهاي 

الطعام بقليل مان الادهون واساتبدال بعاض اةطبااق 

بأطباااق أخاارى. والرياضاايون يمكاانهع إجااراء هااذ  

مع الفردياة االتعديلات في الاختيارات بناء على احتياج

 من الطاقة والمغذيات الكبيره .

يمكان في معظاع الحاالات أن ريعة اوالوجبات الس

تتكيف مع الخطة الغذائياة للريااضي. واختياار مطااعع 

الوجبات السريعة أثناء السفر إلى أو من البطولاة يمكان 

ا للفريق. ويكاون تاوفير الوقات مهاماًّ  أن يوفر وقتاا كبيرا

أطعمة أكرر صحية. ولاذلك يمكان  على حساب اختيار

 السفر. ريعة أثناء استفاده من المطاعع السالا

وينبغااي التاااديد عاالى اختيااار الكربوهياادرات 

والبروتينااات والتقليااال في الاادهون في الاختياااارات 

وسااندوتش اللحااوم  ريعة.االموجااوده في المطاااعع الساا

 ادي أو بالجبن  والسلطة مع ار العااالماوية والهمبورج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ال ااوص خااالي الدسااع  والحليااب الخااالي الدسااع  

والمبادي الخالي الدسع  والبطاطاا المااوية  والع اائر 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية

 تخطيطًالغذاءًفيًالطري ًإ ًالبطولة:

 خطط للطعاام قبال السافر. حادد المطااعع المتاحاة في

بناء على الميمانياة  الطريق وفي المكان المتوجه إليه. خطط

واح اال عاالى خريطااة بااالطريق ماان مكااان   المتااوفره

 البطولة لتجنب التأخير قبل اللعب.

 استفسر من الرياضيين عن نوعيات الطعاام والساوائل

اد الغذائياة قبال المفضلة لديهع للوجبات الخفيفة والماو

 وبعد المنافسة.

 ايتِر اةطعمة والسوائل قبل السفر من مكاناك وضاع

ا في المبرد وام   بخيارات مان اةطعماة المتعادده  ثلجا

والمشروبات بناء على أفضليات الرياضايين والمكوناات 

 الغذائية.

ات ل بالمنظمين للبطولة للتأكد من وجاود مابردات أو 

 ثلاجات متاحة.

مة الفندق للتأكاد مان وجاود ثلاجاات في ات ل بخد

تاوافر المطعاع في الفنادق  وقائماة بالطعاام. والغرف  

ويمكن لموظفي الفنادق تاوفير معلوماات عان موقاع 

 المطاعع القريبة.

روبات اوماا  خمن كمياة كبايره مان زجاجاات المياا

الرياضة  والتي لا تحتاج إلى تبريد في الوقات الحااضر. 

داخل المابردات لكاي يمكان  خمن بعض منها في الرل 

 للرياضيين تناولها مبرده أثناء السفر.
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ريعة. اكلهااا ماان الخيااارات الموجااوده في المطاااعع الساا

ا للريااضي  ا اتاازا و فوق الحليب يمكن أن يكون خيارا

العديد من مطاعع الوجباات ومع متطلبات طاقة عالية. 

ريعة تستخدم مم اا من الحلياب القليال الدساع في االس

عماال  فااوق الحليااب القلياال الدسااع والعااالي في 

الكربوهيدرات والمعتدل في البروتاين. ويمكان اختياار 

من الخيارات الغذائياة الساابقة لتقاديع اموعة متنوعة 

وجبة صحية للرياضايين عناد اختياار الكمياة اللازماة 

 لتلبية احتياجات الطاقة والمغذيات الكبيره. 

الخياارات الغذائياة رد بعاض او يس7110الجدول )

ال حية عندما يتنااول الرياضايون الطعاام في الخاارج.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خياراتًالأطعمةًالصحيةًعندًتناولًالطعامًفيًالخارج.

 أسلواًالأكلًفيًالبوفيهات الخياراتًالقليلةًفيًالدهون خياراتًالبروتين خياراتًالكربوهيدرات

 حليب قليل أو خالي الدسع -

 الع ائر -

 الكاكاو الساخن  -

حليااب بالاااوكولاتة قلياال  -

 الدسع

لفافااات ماان خباام الحبااوب  -

 الكاملة

 كعكة بالفواكه -

 الفطائر -

 الخبم المحمص -

 الخبم الفرنسي )باجيتو -

 خبم الذره -

الحسااااء: الباااازلاء  الفاااول   -

 ويوربة الخضراوات

روات جوانااب ابيتااما بالخضاا -

 سميكة

والبنجاار  ساالطة مااع الااذره   -

 والجمر  وسلطة الفول

 الباستا مع صل ة المارينارا -

 البودن  -

 الهامبورجر -

 هامبورجر بالجبن -

 لحع بقري ماوي -

 صدور الدجاج -

 الديك الرومي -

 البيض -

 الفلفل الحار -

صوصو اللحاع عالى  -

 المكرونة

 السمك -

سااااالطة التوناااااا  -

 والدجاج

 اللوبيا السوداء -

 العد  -

 والتوف -

حساااااء العااااد   -

 والفول والبازلاء

 جبنة قليلة الدسع -

الماااواد المخباااوزه  والمسااالوقة   -

 والماوية  والمغلية

 فطائر الدقيق اللينة أو رقائق الذره. -

التواباال قليلااة الدسااع  وصااوص  -

 السلطة

 صل ة الخل -

 اةرز المطبوخ على البخار -

 الطماطع أو ع ير الخضراوات -

 المقبلات -

لفافااات الخباام باادلاا ماان رقااائق  -

 البطاطو كمقبلات

ا أولاا بالسالطة   - ا واحدا ام  طبقا

الفواكه  والخبم مان الحباوب 

 الكاملة

اللحوم  واةساما   والادجاج  -

المسلوق  والماوي أو المطبوخ 

 على البخار

 دنب اةطعمة المقلية -

ب اةطعمة المغطاه بالكريمة ند -

 أو الجبن

قة أفضاال ماان بطاااطو مساالو -

 مقلية

الحد من السلطات التاي يوجاد  -

 بها دسع أو جبن إضافية

ضع الحمص والفاصاوليا عالى  -

 السلطة

المبادي الجاف أو اةيو كاريع  -

 كحلويات

حتى تاعر بالابع  تناول الطعام -

 ثع توقف وليو بعد الامتلاء

 اب "دنب أن تقول لنفساك  -

أن آكل بحاق الفلاو  التاي 

 "قمت بدفعها

 

 جدول
14.5 
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  الرياضات الجماعية تتااكل مان رياضايين تختلاف

احتياجااامع ومتطلبااامع الغذائيااة باااكل واسااع. 

وأفضل تخطايط غاذائي للرياضاات الجماعياة هاو 

ت ميع الوجبة الغذائية لكل رياضي على حاده ولا 

لتتناسب مع الفريق يتع تخطط وجبة غذائية واحده 

 بالكامل.

  وكما هو الحال في جمياع اةلعااب الرياضاية تعمال

ا لتوفير الطاقة اللازماة  نظع إنتاج الطاقة الرلاثة معا

لاا داء الرياااضي  ولكاان هااذا لا يعنااي أن تسااهع 

جميعها بنفو المستوى. وانقباضات الحركة الق يره 

وذات الاااده العاليااة هااي ماان ساامات اللعااب في 

ت الجماعيااة؛ اااا  عاال طبيعااة اللعااب الرياضااا

لاهوائي. وهو يعني أن النظام الفوسافا  والنظاام 

اللاهوائي هي النظع الرئيسية أثناء اارسة الرياضة 

الفعلية. والنظاام الهاوائي ياأ  دور  أثنااء فاترات 

الراحة باين اللعاب ااا يعياد اساتعاده الاستاافاء 

 للنظام اللاهوائي.

  السااعرات الحراريااة لرياضاايي تختلااف متطلبااات

اا لناوع هاذ  الرياضاات   الرياضات الجماعياة تبعا

 ومركم كل رياضي في الفريق وطول المسابقة. وماع

 ماا تتحقاق احتياجاات الطاقاة لمعظاع ذلك فعاده

 ات ااالال اتباع اارسااااالرياضات الجماعية من خ

 

 

تنااول واه. النظام الغذائي قبل وبعد المبارصحية في 

ا ليو  أثناء المبارياتة كميات كبيره من الطاق عموما

ا ل لعاب التي تستمر   ساعة. 2 -7ضروريًّ

  يااتع تحديااد الاحتياجااات ماان الكربوهياادرات

للرياضيين عالى أساا  الاحتياجاات مان الطاقاة 

% مان اموعاة الساعرات 17% إلى 00المحسوبة )

جراماات مان  77إلى  1أو وزن الجسع )الحراريةو 

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام مان وزن الجساعو. 

وتناول البروتين  اب أن يكاون في مادى ماا باين 

% من اموع 37 -27% والدهون ما بين 27 -70

الساااعرات الحرارياااة. وينبغاااي أن نااادر  أن 

ي للطاقاة في االكربوهيدرات هاي الوقاود الرئيسا

ه لا ينبغااي أن ياانخفض الرياضااات الجماعيااة  وأناا

تناول الكربوهيدرات على حساب كميات أعلى من 

 البروتين أو الدهون في الوجبة الغذائية.

  3الوجبة الغذائية قبل المباراه  ب أن تكاون مان- 

 ساعات قبل المنافسة الرياضية. 1

 ن زيب أو المباااراه   ااب اسااتبدال  ااابعااد التاادر

وصااية الجليكااوجين في الكبااد والعضاالات. والت

ا من الكربوهيدرات لكال  712إلى  7بتناول  جراما

كيلوجرام من وزن الجسع أثناء السااعتين اةوائال 

بعااد التاادريب أو المسااابقة يساااعد عاالى ضاامان 

 التعويض اةمرل.

 النقاطًالرئيسيةًالوارد ًفيًهذاًالفصل
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 الاياترا  ضروره التي تحتوي على  تأثناء البطولا

ياوم  اب أن  2 إلى7في عدد من المبارياات خالال 

فااة والوجبااات ال ااغيره تتكااون الوجبااات الخفي

ا من الكربوهيدرات. و ب عالى الرياضايين  أساسا

أن يأخذوا اةطعمة والمشروبات للرحلة إذا كانات 

هنا  غرف للتخمين وثلاجات. وإذا كان هذا غاير 

اكن  ف ن الخيارات الذكياة في مطااعع الوجباات 

السريعة سوف تكاون باديلاا. وتعلايع الرياضايين 

ئية الذكية عناد تنااول الطعاام اتخاذ الخيارات الغذا

خارج المنمل يؤثر إ ابيا عالى أدائهاع في المبارياات 

 القادمة.

 ا عالى  لا يوجد مبرر لمكملات البروتين  وخ وصا

حساب الكربوهيدرات  وليو موصى باه في كراير 

من اةحيان؛ ةن النظام الغذائي للرياضي يوفر ماا 

 يكفي من البروتين لتلبية احتياجات الجسع.

  توقيت تناول البروتين بدلاا من الجرعة العالياة مان

مكملات البروتين نفسه تكون أكرر أيياة بالنسابة 

قاد تباين أن تنااول م اادر البروتاين لللرياضي. و

الكاملة على الفور قبل وبعاد التادريب أو الممارساة 

يميااد ماان امت اااص الخلايااا وتكااوين بروتينااات 

لتئام اةنسجة  إرع من االجسع  وهذا بدور  قد يس

 وإعاده البناء والتكيف.

  تناول الدهون الغذائية للرياضايين لا يختلاف عان

التوصاية الحالاة واتباع نظام غذائي صحي للقلب. 

% من اماوع الساعرات 37% إلى 27تنص على أن 

 الحرارية اليومية ينبغي أن تأ  من الدهون.

  المكملات من الفيتامينات والمعادن بكميات كبايره

عالى وتربت أي تأثير إ ابي على أداء الرياضايين.  لم

أن التدريب المكرف يمكن أن يمياد مان من الرغع 

احتياجات مغاذيات صاغيره اادده واتبااع نظاام 

غااذائي طبيعااي لمعظااع الرياضاايين كااافٍ لإمااداد 

الاحتياجات اليومية مان المغاذيات ال اغيره. ولا 

عادن ين   بمياده الجرعات وتناول الفيتامينات والم

يكاون في حادود قارص واحاد في الياوم لالمتعدده 

 كضمان للتغذية السليمة.

  .من اةيية ل داء الرياضي اةمرال مناع الجفااف

و ب الحفا  على الترطيب في البطولات على مدار 

الياااوم أو اةسااابوع  وإلا ساااوف يتااادهور أداء 

 1 -3الرياضايين. وعالى اةقال  اب تنااول ماان 

ات لتلبيااة الاحتياجااات روبالااترات ماان المااا

الإضاافية قبال  ةساسية  مع تناول كمية من الميا ا

 وأثناء وبعد البطولة.

   3 -2بناء على التغيير في وزن الجسع   ب تنااول 

أكواب من الماء لكل ن ف كيلو جرام مان الاوزن 

روبات التااي تحتااوي عاالى االمفقااود. وتناااول المااا

ريب أو ساعة بعد التد 2 -7كربوهيدرات خلال ال



 777  الرياضات الجماعية                                                                                                                        

المباراه سوف يساعد ليو فقط في إعاده الترطياب  

ا في استعاده مساتويات الجليكاوجين في  ولكن أيضا

 العضلات.

  تناول المغذيات الكبيره على مادار الياوم أو في البطولاة

نهايااة اةساابوع يمكاان أن يختلااف بناااء عاالى توقياات 

ومدى تاوافر المسابقة  وعدد الساعات بين المسابقات  

الغذائيااة. وباااكل عااام   ااب أن تتكااون المااواد 

الوجبات الخفيفة أو اةطعمة التاي تؤكال قبال أو 

أثناء اللعاب في المقاام اةول مان الكربوهيادرات؛ 

ةنها اةكرار فعاة في الهضاع والامت ااص. ولا 

ين   باةطعماة أو الوجباات الخفيفاة العالياة في 

الدهون أو البروتينات بسبب أنها تأخذ وقتاا أطاول 

 .المعدهفي الهضع؛ اا يسبب اضطرابات في 

ًأسئلةًالفصل:

على الرغع من أن الرياضاات الجماعياة تميال إلى أن -7

ت نف عالى أنهاا رياضاات لاهوائياة. فاما أييتاه 

 المااركة في التكيف الهوائي للرياضيين؟

ما هي المعلومات المطلوبة لحسااب الطاقاة اليومياة -2

الجماعيااة؟ وماااهي بعااض لرياااضي الرياضااات 

العقبات التي يواجهها رياضيو الرياضات الجماعياة 

 عند تلبية احتياجامع من الطاقة؟

ما هي المواد الغذائية الرئيسية للطاقاة في الفواصال -3

الممنية للنااط الرياضي  والتاي تواجاه الفارق في 

 الرياضات الجماعية؟

ام ما هاو الادور الاذي تؤدياه البروتيناات في النظا-1

 الغذائي للرياضيين في الرياضات الجماعية؟

بمجرد تقدير احتياجات الطاقة للرياضي  كيف يتع -0

تحديااااد الاحتياجااااات ماااان الكربوهياااادرات 

 والبروتينات له؟ وبعباره أخرى  ماهي توصيات 

تناول مستويات الكربوهيدرات والبروتينات لرياضيي 

 الرياضات الجماعية؟ اعرلا إجابتك كنسبة مئوية 

 

لمجموع السعرات الحرارياة وعالى نسابة جراماات 

 لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

هل  ب على رياضيي الرياضاات الجماعياة تنااول -1

مكملات من الفيتامينات والمعادن المتعادده؟ دافاع 

 عن إجابتك لماذا أو لماذا لا.

ناااقش الإسااتراتيجيات التااي يمكاان أن تساااعد -7

يتنافسون في اةجاواء الرياضيين الذين يتدربون أو 

 يد.الج الترطيبالحاره أو الرطبة للبقاء في حالة من 

ناقش الإستراتيجيات التاي يمكان أن يساتخدمها -7

المدربون أو متخ  و التغذياة للرياضايين لميااده 

 فرص الرياضيين في ترطيب أنفسهع باكل جيد.

عندما يكون الفريق على الطريق للبطولاة  ماا هاي -7

ل حية التي يمكن إحضارها أثناء بعض اةطعمة ا

 الرحلة؟

ما هي الاختيارات الغذائياة ال احية عناد شراء -77

المواد الغذائية من حامل الغذاء المصرح له ومطاعع 

 الوجبات السريعة؟
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  497

الجلوكوز في الدم لتحديدد ستدتويات ولوكدوز الددم 

 بدقة. 

والمعلوسات الناتجة سن هذه المراقبة الذاتية ضرورية 

لمددرا التددلأرا تعددا تعطددت سعلوسددات  ددد    ددن 

المتتوى الفعلي للجلوكدوز في الددم. أيذ دذ الريدا  

سن إصبعه  لى شريط للا تبار سعالج قطر   م صغير  

كيميائيًّا، ويتم إ  ال شريط الا تبار في وهاز لتحديد 

ستددتوى الجلوكددوز في الدددم ويقدددم قددرا ات رقميددة 

للمتتوى الفعلي للجلوكوز بالدم. وينبغت أن يتم هدذا 

النوع سن الرصد الذاتي بانتظام، و ا   لا يقل  ن سدر  

سدددار اليددوم،  واحددد  في الاددباد و ددد  سددرات  ددلى

و اصة بالنتبة للأأدرا  الدذين يتنداول أ ويدة لمدر  

التلأري. والرياضيون في حاوة إلى إودرا  ا تبدارات 

إضاأية قبل الممارسة سبداشر  وبعدد الممارسدة الرياضدية 

وبعد  د  سا ات سن ممارسة الرياضدة. والرياضديون 

هم أكثر  طرًا لنقص التلأر في الدم لدي  أقدط أاندا  

رياضة، وللأن أيضًدا بعدد ممارسدة الرياضدة، ممارسة ال

والتددت تدد  ا  أيهددا قددالجر نقددص الجلوكددوز في الدددم. 

وتتتند القرارات المتعلقدة بالتدلاسة في بدايدة ممارسدة 

الرياضددة واروددرا ات تي تعددديلات  ددلى كميددة 

اللأربوهيدرات المتناولة وكميات ارنتولين تعتمد  لى 

ظر الجدول رقدم )ان 4رصد ولوكوز الدم قبل التدريب 

2,51.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1,2أددا ا كددان ستددتوى الجلوكددوز أكدد  سددن 

سلليجددرامد  يتدديلل قبددل التدددريب أيجددب قيددا  

اللأيتونات في البول. ولقيا  هذا يوضع كمية صدغير  

سن البول  لى شريط ا تبدار سعدالج كيميائيًّدا، وهدذه 

الشرائط تغير لوعا إ ا كان اللأيتوندات سوودو  . وإ ا 

في ممارسدة  كانت اللأيتونات سووو   يجب  دم البدد 

النشاط الريا  حتد  تدنضفم ستدتويات ولوكدوز 

الدم وتختفت اللأيتونات سن البول. والم يج سن ارتفداع 

ولوكوز الدم سع سووو  كيتونات في البول قدد يلأدون 

 طددرًا ويددإ ي إلى أكددا  كيوتينيددة. والرياضدديون 

 type 1"الماددابون بمددر  التددلأري النددوع اتول 

diabetes" بمددر  التددلأري النددوع  وهدإلا  الماددابين

 المبادئ التوجيهية للجلوكوز قبل التدريب          

مستوى الجلوكوز قبل 

 التدريب

 التوصيات

إ طا  كربوهيددرات إضداأية  سلليجرامد يتيلل 222 <

 -,2قبل البد  في التددريب  

وراسًا سن اللأربوهيدرات  72

)أو أكثددددر( يعتمددددد  ددددلى 

المتتويات الفعلية للجلوكدوز 

وسدددى اسددتجابة الريددا  

 لللأربوهيدرات.

 ا ت  اللأيتونات في البول سلليجرامد يتيلل 1,2 <

 سلليجرامد يتيلل 1,2 <

 سع اللأيتونات

لا تتدرب. وتناول الدوا  ادم 

 أ د الا تبار.

سلليجرامد يتدددديلل  1,2 <

 بدون اللأيتونات

 يملأن البد  في التدريب

سلليجرامد يتدددديلل  022 <

 اللأيتوناتبدون 

 تدرب وللأن بحذر

 

 جدول
2.51 
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وتتطلب في البداية اختباا  الييااب ناظتمااوغ وبالب اا 

لتحديد كيفية استجانة الجسم لتناول كميات أعلى ما  

الكينوهيد ات ع  المعتاد. اليياضيون ميضى الساكي 

المعتمدون على الإظسولين نحاجة لمعيفاة كيفياة تطاان  

ول الكينوهياد ات وجيعاات الإظساولين ل ا ن تنا

تحقي  مستويات مناسبة م  الجلوكاو  نالادو في نداياة 

( يوضا  خطاة 1,51التد يب. والجدول التد يبي )

 لوجبة بذائية للاعبة في كية السلة م  ميضى السكي.

واليياضيون ميضى السكي يجب أن يكوظوا على نينة 

لهاا في الوجباة م  كمية الكينوهيد ات التاي ياتم تناو

الغذائية أو الوجباة الخفيفاة. وظوعياة الكينوهياد ات 

المتناولة )أي مؤشر ظسبة السكي نالدو نسيطة أو معقادة 

ااا ميتفعااة أو من(ف ااة( أ يقاان أليااة عاا  الكميااة 

المتناولة. وكان يعتقد أن تناول أطعماة عالياة نالساكي 

تسبب في ا تفاع كبير في مستويات جلوكو  الادو عا  

عمة التي تحتوي على النشويات أو الكينوهيد ات الأط

ا. ومع ذلك فقد أظهيت الأنحاا  أن في  الأكثي تعقيد 

الأش(اص الذي  يعاظون م  داء السكيي النوع الأول 

أو النوع الثاني فإن تناول الكينوهيد ات إماا البسايطة 

)مثن سكي القصب( وإما المعقدة )مثن النشا(لم يسابب 

. لذلك؛ فاإن 6ظسبة السكي في الدو اختلافات كبيرة في 

اأعتبا ات اليئيسية المتعلقاة نتنااول الكينوهياد ات 

 ةيي هو كمياايي السكاااو ليياضاابات الطعأثناء وج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الكينوهيد ات التي يتم تناولهاا. وهاذا يعطاي ةيياة 

أختيا  مصاد  مختلفة م  الكينوهياد ات في باذائهم 

خطد  لجبيد  ائاة د  ضد ب  (. 1,51الجدول التدديبي   

 من النجع الأول.سك ي 

 حجم الحص  الإفطاي

 دقي  الشوفان

 خبز محمص كامن

 سودانيذندة فول 

 نيتقال

 % دسم1ةليب 

 جياو 11الكينوهيد ات = 

 كوب 1

 شريحة 2

 ملعقة 2

 متوسطة 1

 كوب 1

 0,6السعيات = 

 حجم الحص  اءدالغ

 سندوتش فياخ مشوي:

 خبز قم  كامن

 صدو  دجاج

 ط طم

 أيت مايوظيز

 سلطة

 صوص السلطة خالي الدسم

 تفاح

 % دسم1ةليب 

ا 16الكينوهيد ات =   جيام 

 

1 

 جياو 111

 ظصف قطعة

 ملعقة 1

 كوب 1

 ملعقة 1

 متوسطة 1

 كوب 1

 069السعيات = 

 حجم الحص  العشاء

 لحم نقيي خالي الدسم

 نطاطس قشرة حمياء

 ظبات الهليون على الب(ا 

 سم 

 قطع أظاظاس

 مشرونات بير با ية

ا 12الكينوهيد ات =   جيام 

ا ,1  جيام 

 صغيري  2

 كوب 1

 ملعقة 2

 كوب 1

 كوب 2

 ,01= السعيات 

 حجم الحص  وبي  خف ف 

 نودظج فاظيليا خالي السكي

 قطع فياولة

ا 16الكينوهيد ات =   جيام 

 كوب 1

 ظصف كوب

 101السعيات = 

اضجمجع الكلي للك بجه ديات في 

% من إجمالي 3,ب ام   372ال جم = 

 السع ات(

إجمالي السع ات الح ايب  

 في ال جم

 =311, 
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 29رب  المذاق من شأنها تعزز رغبة وقبول الطفل على الش 

مثل مشروبات الرياضة والتي يفضلها الأطفال في كثير 

من الأحيان، ولكن كما هو الحال مع أي رياضي سوف 

تظهر هناك أفضليات لنكهات مختلفة. والأطفال يج   

ات مختلفة والآباء والمدربون يج  عليهم أن يجربوا نكه

التأكد أن هذه المشروبات متوفرة ويتم تقديمها خ لل 

فترات الراحة. وكذلك بالنسبة للب الين  فعملي ة وزن 

الرياضي قبل وبعد التدريبات تس اعد في ددي د م ا   ا 

كانت كمية السوائل المتناولة كافية للرياضي  الشباب. 

% م ن وزن 2-1ل ذين يفق دون وبالنسبة للرياضي  ا

أجسامهم أثناء التدري  فينبيني تشجيعهم لتناول المزيد 

من السوائل، ويج  مراقبتهم جيدًا م ن قب ل الم درب  

 وأولياء الأمور. 

هل الرياضيون الصغار يحتاجون لتناول كمياا  علىا  

 من الفيتامينا  والمعادن؟

بش  كل ع  الأ، الأطف  ال ال  ذين يلب  ون احتياج  ات  

الطاقة للنمو والتطور سوف يتناولون كميات كافية من 

الفيتامينات والمع انن في وجب ا م الينذائي ة. والحدي د 

والكالسيولأ هما من المعانن التي تم ددي دها ع لى أنه ا 

تنقص في النظالأ الينذائي للأطفال والمراهق  وبخاصة 

. فاللعبات الصينيرات يحتم ل أن 28 للفتيات المراهق 

يتطلبن المزيد من الطاقة والموان الينذائية الرئيسية لتلبي ة 

ارتفاع الطل  في المشاركات الرياضية. ومن المرجح أن 

لعب  ات، لت  زنان احتياج  ات  الحدي  د والكالس  يولأ ل

وخصوصًا أثناء طفرات النمو وفي  رو ا ح ول س ن 

والنش  اا الب  د  ي.  البل  وو وف  ترات النض    ا نس  

والتينذية الكافية في السن  الأولى تسمح بتنمية العظالأ 

 بشكل أمثل أثناء فترة المراهقة والبلوو. 

م  ن الكالس  يولأ للرج  ال  (AI)والمق  انير الملئم  ة 

ملليجرالأ  1011سنة هي  17 -9والسيدات أعمار من 

ملليج رالأ في الي ولأ لمعظ م  1111في اليولأ بالمقارنة ب  

ملليج رالأ في  1011. وتعتبر الاحتياج ات  19 البالين 

اليولأ كبيرة بالنسبة للأطفال والمراهق  لكي يتم تناولها 

بش  كل ي  ومي. والأطف  ال ال  ذين يتن  اولون منتج  ات 

الألبان من المرجح أن يتحصلوا على هذا المس تو  م ن 

كمية الكالسيولأ. وينبيني تشجيعهم ع لى تن اول م ا لا 

ات الألب ان يوميا ا. يقل عن ثلث حصص م ن منتج 

ويمكن دقيق مزيد من الكالسيولأ م ن تن اول عص ير 

البرتقال المحسن والحبوب المدعمة وحلي   الص ويا. 

والكالس  يولأ الك  افي في الين  ذاء أم  ر ةوري لص  حة 

العظالأ في المستقبل لأن  روة كتلة العظالأ م ن الم رجح 

 21أن تتحقق في وقت متأخر و لك في أواخر سن ال   

. والكالس  يولأ وفيت  ام   ن ، 01ل س  ن ال    أو أوائ  

والميننيسيولأ والمعانن التي يحتاجها الش باب بانتظ الأ في 

النظالأ الينذائي تساعد على دقيق  روة الكتلة العظمية. 

والأنشطة البدنية التي تس تخدلأ أوزان ا س م في س ن 

الشباب أيضًا تؤثر  يجابياا ع لى تنمي ة العظ الأ ودقي ق 

 انن في العظالأ.أقصى كثافة للمع
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(. العديد من  اننمات ت دمندع معاتمنوت اا ن وت 51,1الشكل )

 اماخصوت بحتث حتل فتائد فتل الصتيو.

 مصادر الصويا على الإنترنت

 انتاقع الإلكترانية انمات ت التطماية

 رابطة الصويا الأمريكية

 دليل أطعمة الصويا بأمريكا

www.soyfoods.org 

www.soyfoods.com  

 انتاقع الإلكترانية انمات ت في أمريكو

 مركز أيلينوي للصويا

 مجلس أيوا للصويا

 مجلس ميزوري للصويا

 أدارة نبرسكا للصويا

 مجلس أوهايو للصويا

www.nsrl.illinois.edu  

www.iasoybeans.com  

www.mosoy.org 

www.soycooking.com  

www.soyohio.org  

 

والبقوليات، والحبوب الأحماض الأمينية الأساسية، إلا 

نها قد تحتوي على مستويات منخفضة من أحد أو أكثر إ

من هذه الأحماض الأمينية؛ وبالتالي فهي تتطلب مزيًجاا 

 من مصادر البروتين على مدار اليوم. 

( يعاارض مجموعااة ةتلفااة ماان 4,51و الشااكل  

ينات النباتية التي توفر مكملات مان الأحمااض البروت

الأمينية الأساسية. وهذه المجموعاات لا تحتااإ إأ أ  

تتواجد داخل وجبة واحدة، ويمكن أ  تتناول مجموعة 

متنوعة من البروتينات النباتية على مادار الياوم لتاوف  

 جميع الأحماض الأمينية الأساسية

 

 

 

 

 

 

 

 

وينبغي وضع تركيز كبا  عالى منتجاات الصاويا؛ 

لأنها تعتابر مان البروتيناات الكاملاة. وأيضًاا مان 

الناحية العملية، يمكن العثور على فاول الصاويا في 

أشكال كث ة؛ مما يسمح بتخطيط وجباات مبتكارة 

 ومتنوعة.

( للحصول على وصا  4,541انظر الجدول  

لمنتجات فول الصويا وعدة استخدامات وما يرتبط 

 بها من أفكار لتخطيط الوجبة. 

رد ةتلا  ماوارد فاول ا( يس,4,5والشكل  

 الصويا على الإنترنت.

 

 

 

 

 

 

 

 

تتيوت عولينة من  عينع الأ نوم الأميماينة (. مكملات البرادين لامابوديين؛ لأن انماتجوت الحيتانية افتل الصتيو تحتتي على مسن51,1الشكل )

رات االبنذار. نالأسوسية. يمك  دماوال أي م  الحبتب االبمتل االجتز أا البذار. دستكمل الحبتب بنولبمتل  االبمنتل دسنتكمل بونكسن

 الحبتب ليست مكماة لامكسرات االبذار الك  الاثماين يشكلان مزيًجو لذيذًا في الت  وت.
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 النباتية الغنية بالزنك؟ ما هي الأطعمة

الزنك ضروري للأداء الرياضي والصحة والعافيةة 

وفي نواحٍ كثةة  لرريةاضيف فالزنةك وبرةوت لر ع ةة 

الجيني، ونمو الخلايةا وال نميةة، والوئةاالم اعنا،يةة، 

وإن ةةاا امروونةةات، وال،ووةةت، وال مثيةةي ال ةة ااي 

لرةةونو ، والرةيةةة الصةةحيحةف وا ةةوص واو صةةا  

ون اعن جات الن اوية نو أقي قريلًا ون اعن جةات الزنك 

الحيوانية )ويرجع ذلك أساسًا لأ  حمض الفي يك وث ط 

لاو صةةا  الزنةةكل، الن ةةاويو  في ضاجةةة ل ةة   أ  

وش مي وج اتهم ال  ااية اع وازنةة ،ةم وصةادر ةنيةة 

 ف 41بالزنك 

ولعاوة الناس، وضعت و بر ةات وةن الزنةك يووي ةا 

 ف17ورريجراوات  1ورريجراوًا، ولرنساء  88وني لررجال 

% 05ووع ذلك، قو يح اا الن اويو  إلى وةا يرةرت وةن 

زياد  ون الزنك يووي ا بس ب انخفاض ووفر الزنةك في 

ف ووش مي اعصادر الن اوية ون الزنةك 17اعصادر الن اوية 

،م الح وت اعو،مة، وال رول، واعكسرات، وال  ور، 

م س يي اعثال كوت واضةو وةن وون جات الأل ا ف و،

ورريجراوةات وةن  0 -4رقااق النخالة اعو،مة ورةو  

% ون الاض ياجةات  اليوويةة 45الزنك، وووفر ضوالي 

% ون الاض ياجات  اليووية لرنساءف ون ه 00لررجال و

الأطعمةةة ةالً ةةا وةةا وكةةو  وروفعةةة في الحويةةو أيً ةةا  

 وفوبال الي ووفر اثنت ون اع  يات في نوع واض

ونرص الزنك يمكن أ  يس ب مجمو،ة ون اعشاكي 

ب  في ذلك خبر العووص، وفروا  الشهية، والإسهال، 

ونرةةص إن ةةاا نروونةةات ال ةةو  الورقيةةةف ويمكةةن 

لرعووص أ  و عو الريةاضي ،ةن ال ةوريب أو اعنافسةة 

لرعويو وةن الأيةا  والأسةابيع للاس شةفاء وال عةافيف 

  يسة ب فشةلًا في ويمكن لفروا  الشهية والإسةهال أ

سوء الاس شفاء، وسوء وإوواد الجسم بالوقود الكافي، 

او صا  اعواد ال  اايةف ويمكن لانخفةاض نروةو  

الثةوكست أ  يسة ب ال عةب، وال ةعلم، وضةعلم 

الرور  ،م ال وري ات ،الية الكثافةف وين  ي لررياضيت 

التركيةةز ،ةةم اعصةةادر ال  اايةةة لرزنةةك بسةة ب أ  

 ااية ون الزنك قةو وسة ب انخفاضًةا في اعكملات ال 

او صا  اعةواد ال  اايةة الأخةرص، وال ريةا، والشةو 

 الع ليف

 ما هي الأطعمة النباتية الغنية بالكالسيوم وفيتامين )د(؟

في كثة ون الأضيا  يع رو أ  الكالسةيو  وفي ةاوت 

)دل ورادفا  فرط وع ون جات الأل ا   ل لك ةالً ةا وةا 

 ين العنصرين خاصةً لرن اويت، وك لك ي م الان    به

ف ووةع ذلةك، فصةنا،ة (vegans)الن اويت بشكي كاوي 

الأة ية والأطعمة اعو،مةة بالكالسةيو  وفي ةاوت )دل 

يمكنها ور ية الاض ياجات  بسهولة ل  ناسب وع النظا  

 ال  ااي الن اتيف

وووجو نناك ون جات كثة  ون الحريب واعن جات 
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 الفصل السادس عشر

 وظائف خاصة في التغذية للرياضيين

 

 

 لماذا تحب أن تكون أخصائي التغذية المسجل؟أولًا : 

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

 هل التعليم المستمر مطلوب بعد حصولك على الاعتماد؟ثالثًا : 

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

 هل ترخيص المهنة ضروري لأخصائيي التغذية المسجلين؟خامسًا : 

 كيف يمكن للطلاب والمهنيين الحصول على الخبرة العملية في مجال التغذية للرياضيين؟سادسًا : 

 ية للرياضيين؟: ما هي الوظائف المحتملة في مجال التغذسابعًا 

 ًليات اليومية لأخصائي التغذية للرياضيين؟ؤو: ما هي بعض من المسثامنا 

  

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل

158 
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 أنت أخصائي التغذية
 

سوف ينتهي من التدريب الميداني وبرنامج الماجستير في التغذية في خلال شهر واحد. ولقد كان من المنافسين  إيهاب

ا في عيهادة للطهب الريها   بمتابعةالرياضيين طوال حياته، ويهتم  المهنة في مجال التغذية للرياضيين.  وأنهى شههرا

م استشارات لمجموعة متنوعة من الرياضيين في العيادة. وكان خلال التدريب الميداني له، وقام بتقييم التغذية وتقدي

بحث الماجستير الخاص به يشتمل على عمليات تقييم مكونات الجسم لمجموعة من الرياضيين في منتصهف العمهر 

ا. وأننهاا البحهث وجهد أن هنهاث الك هير مهن فهرص العمهل في  88قبل وبعد برنامج تدريبي للقوة لمهدة  أسهبوعا

 والعيادات كما توجد وظيفة متاحة كأخصائي لتغذية الرياضيين في الجامعة القريبة من مكان سكنه.المستشفيات 

ااالأسئلة:

  حتهى يحصهل عهلى وظيفهة متخصهص التغذيهة للرياضهيين في  إيهابما هو التعليم والخبرة الذي يحتاج لها

 الجامعة؟

  المتخصصهين في التغذيهة والمتقهدمين كيف يمكن لرسالة الماجستير أن تساعده على التنافس مه  يرهيره مهن

 للحصول على نفس الوظيفة؟

  القيام به ليساعده في المنافسة للحصول على وظائف ممانلهة كمتخصهص في التغذيهة  لإيهابما الذي يمكن

؟  للرياضيين، والتي يمكن التقدم لها مستقبلاا
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 للحصولاعلىاالأداءاالمثالي

التعليميههة والاعهه اف الخلفيههة 

المهنههي لكههي تصههبح أخصههائي 

التغذية المسجل مهمهة للنجها  

 في مجال التغذية للرياضيين.

اأولً:الماذااتحباأناتكونا

اأخصائياالتغذيةاالمسجل؟

 registered"أخصههائي التغذيههة المسههجل مهنههة إن 

dietitian" (RD) عتبر مهنة تدريبية في الرعاية الصحية، ت

المعلومههات والههذي يههوفر 

عههن الطعههام والتغذيهههة 

للجمهور. ويوجد حوالي 

أخصههههههائي  070777

تغذيههة مسههجل يعمههل في 

الولايهههههات المتحهههههدة 

الأمريكية في مواق  مختلفة 

بما في ذلك المستشفيات، والمؤسسات الصحية العامهة، 

والجامعههات، والبحههث العلمههي، وأمههاكن الخههدمات 

يههة، ركات، ومراكهها اللياقههة البدنهالغذائيههة، والشهه

غذائيين، ومراكا الاستشفاا، وشركات الستشارين المو

مهؤهلات الاعهتماد لأخصهائي التغذيهة ويرير ربحيهة. 

المسجل هي المؤهلات الوحيدة المعتمدة والمعه ف اها 

وطنيًّا في مجال التغذية. ولذلك؛ فإن أخصائيي التغذيهة 

هم الخبراا في مهنة التغذية، ويهوفرون  (RDs)المسجلين 

 النصائح الغذائية والصحة الم اليهة. وبغهض الربط بين

روري أن تصهبح هالنظر عن الإعداد المهني فمهن ال ه

لتعمهل في مجهال التغذيهة ولأن  (RD)أخصائي التغذية 

الوظههائف تتطلههب  -الأيرلههبإن لم يكههن  -معظههم

 التعيين.فيها المؤهلات المعتمدة لكي يتم 

ا  ها جديهدا وتعتبر التغذية للرياضيين مجهالاا وصصصا

. ويتاايهد (RD)نسبيًّا بالنسبة لخبراا التغذيهة المسهجلين 

مجال التغذية للرياضيين بسبب الاع اف بهأن التغذيهة 

مههر بههالهم الأليههة لتحقيهها الأداا الريهها  السههليمة أ

هها بسههبب انتشههار المكمههلات الغذائيههة  الأم ههل. وأي ا

المسههوقة للرياضههيين 

والحاجههههههههههة إ  

المعلومهههات المهنيهههة 

لمسههاعدة الأفههراد في 

فك الغموض حهول 

هههههذه المكمههههلات. 

 "Sports dietition"ومتخصصههو التغذيههة للرياضههيين 

 registered"ن والذين هم أخصهائيو التغذيهة المسهجلو

dietitian"  يقدمون المشورة الفريهدة في مجهال التخطهيط

العملي للخطط الغذائيهة الفرديهة للتهدريب والمنافسهة 

وت قيف الرياضيين عهن خلفيهة علميهة للاستشهارات 

ا تحديد الإيجابيات والسلبيات  الغذائية للرياضة، وأي ا

 للمكملات لكي ت من تحسين الأداا في الرياضة.

ح الاختلاف المهم بهين أخصهائي التغذيهة ولتوضي

"dietition"  وخبههير التغذيههة"nutritionist" فأخصههائي .

هو شخص أتهم بنجها  المتطلبهات  "dietition"التغذية 

المعتمدة الوطنية لمؤهلات أخصهائي التغذيهة المسهجل 

 أخصائياالتغذيةاالمسجل

 "registered dietitian"  

هههو شههخص مههدرب عههلى تههوفير 

المعلومههات الغذائيههة والأطعمههة 

للجمهور وقد اجتاز بنجا  اختبار 

وطني معتمد لأخصهائيي التغذيهة 

 المسجلين.
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"registered dietitian" (RD) بيهههنما خبهههير التغذيهههة .

"nutritionist"  تكون عنده نفس الخبرة أو  أولا تكون قد

خصههههائي لأالخلفيههههة 

التغذيهههههة المسهههههجل 

"registered dietitian" .

ويمكن لأي شخص أن 

يهههدعي أنهههه خبهههير في 

التغذية بدون تقديم خلفية أو شهادة أو درجة علميهة. 

ولكههن في سههوع العمههل بههما في ذلههك مجههال التغذيههة 

للرياضههيين، فيبحههث أربههاب العمههل عههن أخصههائيين 

. وبالم ل registered dietitian" (RDs)"للتغذية المسجلين 

يهة المسهجلين الرياضيون يسهعون إ  أخصهائيي التغذ

"registered dietitian" (RDs)  مقابههل مههن ادعههوا عههلى

 أنفسهم أنهم خبراا.

ا

اثانيًا:امااهياالخطواتااللازمةالكيا

 تصبحاأخصائياالتغذيةاالمسجل؟

هناث نلانة متطلبات رئيسية لتصبح أخصائي التغذية 

سهنوات  8المسجل. المتطلب الأول ههو الحصهول عهلى 

ة معهه ف اهها. والمقههررات دراسههية في كليههة أو جامعهه

الدراسههية للمرحلههة الجامعيههة يجههب أن تلبههي شرو  

 Didactic Program in"البرنامج التعليمي في علم التغذية 

Dietetics"  (DPD)  والتههي وضههعتها لجنههة الاعههتماد في

 Commission on Accreditation for"التعليم لعلم التغذية 

Dietetics Education" (CADE)  مههن يعيههة السههكري

. American Dietetic Association" (ADA)"الأمريكيههة 

ويمكن للطلاب الحصول على درجة علميهة بعهد أربه  

سنوات وذلك بدراسة ممارسات متنوعة في مجال التغذية 

والوفاا بالمتطلبات الأساسية بالبرنامج التعليمي في علم 

تصهبح  باعتبار ذلهك الخطهوة الأو  لأن (DPD)التغذية 

 . (RD)أخصائي التغذية المسجل 

والمتطلههب ال ههاني لأخصههائي التغذيههة المسههجل 

"registered dietitian" (RD)  هههو أن تسههتكمل بعههض

الخبرة في التغذيهة بعهد الحصهول عهلى البكهالوريو . 

 88إ   6خلال من وهذا يكون بإحدى الطريقتين: إما 

ا كتطبيا ميداني في التغذية  في  "dietetic internship"شهرا

منشههأة معتمههدة وإمهها القبههول في برنههامج منسهها 

"coordinated program"  في المرحلة الجامعيهة. وأي مهن

سهاعة مهن الخهبرة  077الطريقتين يلام ما لا يقل عن 

العمليهههة وتحههه  إشراف متخصصهههين في التغذيهههة 

 المسجلين.

وبعد استكمال التدريب الميداني أو البرنامج المنسها 

ص مؤهلاا لتأدية اختبار المجلهس الهوطني يكون الشخ

. "registered dietitian"للمتخصصههههين في التغذيههههة 

واجتياز هذا الاختبار بنجا  هو الخطوة الأخيرة في أن 

. "registered dietitian"تصبح أخصائي التغذية المسجل 

  "nutritionist" خبيراالتغذية

هو شهخص قهد تكهون أو لا تكهون 

عنههده نفههس الخههبرة م ههل أخصههائي 

 التغذية المسجل والمعتمد.
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ويجب أن تستكمل كل هذه الخطوات وبنفس ال تيب 

نحههك الاعههتماد المههذكور قبههل أن يههتم تسههجيلك وم

"registered dietitian" (RD) وسيتم تفسير كل متطلهب .

 بمايد من التفاصيل في المقاط  التالية.

مااهيامتطلباتاالمناهجاالدراسيةاللحصولاعلىادرجةةا

االبكالوريوسافياعلماالتغذية؟

يجب على الطلاب الذين يعملون بجههد ليصهبحوا 

 "registered dietitian"سهجلين الممتخصصين في التغذية 

وإكههمال المقههررات الدراسههية المحههددة في المؤسسههة 

التعليميههة المعتمههدة لمههدة أربهه  سههنوات. والمقههررات 

المطلوبة يجب أن تلبي المعايير الخاصة بلجنة الاعتماد في 

، والتهي وضهعتها يعيهة (CADE)التعليم لعلم التغذية 

. وللحفههاع عههلى هههذا (ADA)السههكري الأمريكيههة 

ب أن تكون الكلية أو الجامعة معتمهدة مهن الاعتماد يج

 قبل هيئة للتعليم العالي. 

 (DPD)إن دمج البرنامج التعليمي في علهم التغذيهة 

ا وماليًّها في هيكهل الكليهة وتعيهين مهدير معتمهد  إداريًّ

 registered"وحاصل على تسجيل كأخصائي في التغذية 

dietitian" ليمات أو على الأقل درجة الماجستير يوفر التع

اللازمههة للتعلههيم والههذي يبلهههم ذروتههه في درجههة 

البكالوريو . وهناث مؤسسات معتمدة مختلفة تقهدم 

مقررات دراسية ممانلة، ولكهن قهد تكهون لهها إدارات 

مختلفهة أو اسهماا عامهة. ومعظهم الجامعهات تسههتخدم 

مصطلح علم التغذية كاسم أساسي، ويمكن أن تكهون 

أو علهوم  ،التطبيقية أو العلوم ،في كليات علوم الصحة

الانتههاا مههن وأو كليهة الاراعهة.  ،المسهتهلك والأةة

البرنامج يبلهم ذروته في درجهة البكهالوريو  في أربه  

 سنوات أو الدرجات العلمية.

ولقد تم تصميم المناهج الدراسية لتعلهيم الطهلاب 

العلم والتطبيقات العملية في الغذاا والتغذية من أجهل 

طويل. وتتطلب المناهج الدراسهية الصحة على المدى ال

ا أكاديميًّا ابتداا من السنة الأو  من الكلية.  توفير تحديا

ويجب أن يكون الطلاب مهتمين ومستعدين للدراسة، 

والتي تشمل عدة مستويات في الكيميهاا، بهما في ذلهك 

الكيمياا الحيوية، وعلهم الأحيهاا المجهريهة، والتغذيهة 

وعلهههوم الأيرذيهههة،  الطبيهههة المبدئيهههة والمتطهههورة،

والاتصالات، وإدارة الأعهمال، والخهدمات الغذائيهة، 

والبحوث. وتسهتند المنهاهج التعليميهة عهلى البيانهات 

الأساسية للمعرفة، والمهارات، والكفااات لأخصهائي 

التغذية. وهناث نمانية أساسيات مطلوبة للحصول على 

الاعتماد مهن لجنهة الاعهتماد في التعلهيم لعلهم التغذيهة 

(CADE)  ل مان كفااة الطهلاب في ههذا المجهال وههذه

 الأسس في المجالات التالية:

 .الاتصالات 

 .العلوم الفيايائية والبيولوجية 

 .العلوم الاجتماعية 
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 .البحوث 

 .الغذاا 

 .التغذية 

 .الإدارة 

  8الرعاية الصحية. 

بالإضافة إ  المتطلبات الأساسية يسمح باختلافات 

في المناهج الدراسية بما في ذلك الاختيارية الموصى اها، 

والتي تقوم عادة على اتجاه كهل جامعهة وأع هاا هيئهة 

التدريس لبرنامج علم التغذية. وواحدة من الإضافات 

ا في المناهج الدراسهية الأساسهية  ا ةيعا التي تشهد نموا

التغذية للرياضيين. فمقرر التغذية للرياضيين هو مقرر 

يقدم للطلاب علهوم الرياضهة، والتهدريب الريها ، 

ا.  وطهلاب التغذيهة الجهامعيين  والعلاج الطبيعي أي ا

الههذين يريههدون أن يصههبحوا أخصههائيين في التغذيههة 

ها  "registered dietitian"مسجلين  سوف يستفيدون أي ا

اضة. م ل فسيولوجيا من اختيار مقررات في علوم الري

الرياضههة، وعلههم الحركههة، والإدارة الرياضههية، وعلههم 

النفس الريا  وكل هذا سوف يساعد في اعدادهم في 

 مهنة التغذية للرياضيين.

هلايحتةا االأرةدادااةهادااجامعيةةاليكةوناأخصةائيا

االتغذيةاللدياضيين؟

حتههى ا ن الدراسههات العليهها ليسهه  مطلوبههة 

. ومه  ذلهك، فهإن التغذيهة (RD)للحصول على اعتماد 

ي، ويتطلهب معرفهة كبهيرة في هللرياضيين مجال صصص

التغذية العامة، وبالإضهافة إ  ممارسهة علهم وظهائف 

الأع اا، وتكوين الجسم، واضهطرابات الأكهل؛ لهذا 

ا.  فالحصول على شهادة جامعية عليها قهد يكهون مفيهدا

بالإضافة إ  ذلك، فإن العديهد مهن فهرص العمهل في 

لتغذية للرياضيين تتطلب درجة الماجستير للقيام مجال ا

ا عهلى المنافسهة في سهوع العمهل في  اا. ولتكهون قهادرا

التغذية للرياضيين؛ فالحصهول عهلى درجهة الماجسهتير 

تعتبر ضرورة. ويمكن الحصول على شهادات جامعيهة 

رية هعليا في مجالات متعددة بهما في ذلهك التغذيهة البشه

اضيين، وعلوم الرياضة، وعلهم المتقدمة، والتغذية للري

الحركههة، والإدارة الرياضههية، والتههدريب الريهها ، 

والطب الريا . وأي مهن ههذه الهبرامج للدراسهات 

العليهها تههوفر مكمههلاا م الياهها للدراسههات الجامعيههة 

 registered"للمتخصصهههين في التغذيهههة المسهههجلين 

dietitian"  والذين يعملون م  الأفراد بدايةا من الأنشطة

 ال فيهية وحتى رياضات المنافسة. 

مااالذياينطوياعليهاالتدريباالميدانيافياالتغذيةاوكيفا

يمكناللخةةااأناتلعةبادورًاافياأناتصةبحاأخصةائيا

اللتغذية؟

ا، فهالطلاب لهديهم خيهاران  وكما تم توضيحه سابقا

رئيسههان لاسههتكمال المرحلههة ال انيههة لكههي يصههبحوا 

 "registered dietitian"أخصهائيين مسهجلين في التغذيهة 



 150 للرياضيين وظائف خاصة في التغذية                                                                                                            

وهو استكمال التدريب الميهداني المعتمهد بعهد الدراسهة 

الجامعية أو التقدم للحصول على برنامج منسا، والذي 

يدمِج بين الدراسة الجامعية والتدريب العملي. وهنهاث 

 55برنههامج للتطبيهها الميههداني المعتمههد، و 867حههوالي 

ا في الولايهات المتحهدة ا متاحا الأمريكيهة.  برنامجاا منسقا

وكما يت ح بالأرقام فمعظم الطلاب يستكملون الخبرة 

بعد مرحلة البكالوريو  من خلال التهدريب الميهداني 

في التغذية. والخيار ال الث في التطبيا الميهداني، والهذي 

اكتسب شعبية هو خيهار التهدريب الميهداني عهن بعهد. 

 مواق  في الولايات المتحدة الأمريكية تقدم 87وحوالي 

ل الموقه  ؤويار، حيث يذهب المتدربين إ  مسههذا الخ

لأخذ بعض الخبرة التطبيقية، ويحصلون عهلى سهاعات 

من الخبرة في منهازلهم مه  منسها في التغذيهة المسهجل. 

 (DPD)وبالم ل م  البرنهامج التعليمهي في علهم التغذيهة 

وهذه البرامج التطبيقية المعتمهدة يجهب أن تحصهل عهلى 

 (CADE)لاعتماد في التعليم لعلم التغذيهة اعتماد من لجنة ا

 .(ADA)والتي وضعتها يعية السكري الأمريكية 

إذا اختار الطالب بعد التخرج من الجامعة أن يتقدم 

للحصول على التدريب الميداني كأخصائي في التغذيهة. 

فتوض  أوراع التقهدم عهلى جههاز الكمبيهوتر لمطابقهة 

النظام، والتي تتطلب من الطلاب ترتيهب تف هيلا م 

من مواق  التدريب الميداني. ويعمهل نظهام الكمبيهوتر 

لات عهلى الطهرفين؛ ومهن نهم على تطابا هذه التف هي

إخبار الطلاب بأماكنهم. وهنهاث منافسهة في التهدريب 

الميداني للتغذيهة وبعهض الطهلاب الهذين يسهتكملون 

لمهدة أربه   (DPD)البرنامج التعليمي في علهم التغذيهة 

سنوات، ويحصلون على درجة البكالوريو  في التغذية 

. فلا  يستطيعون الوصول إ  برنامج التدريب الميدانيلا

توجد هناث مساحات كافيهة لتهدريب عهدد الطهلاب 

المتخرجين في كل عام. والحصول على أف ل الدرجات 

خلال الأرب  سنوات في مرحلهة البكهالوريو  وعهلى 

الخبرات العملية والتطوعية في التغذية أو علوم التغذية 

والتفوع في المجالات الأكاديمية الأخهرى والقيهادة في 

هجية سهوف يسهاعد الطهلاب أننهاا النشاطات اللامن

 عملية التدريب الميداني. 

ويجههب عههلى مواقهه  التههدريب الميههداني أن تلبههي 

المتطلبات التي وضعتها لجنة الاعتماد في التعلهيم لعلهم 

 . وتشتمل على:1 (CADE)التغذية 

  أن يكون التهدريب الميهداني في كليهة أو جامعهة، أو

يههة، أو منشههأة للرعايههة الصههحية، أو وكالههة حكوم

أعمال تجارية، أو شركة. وبالإضهافة إ  ذلهك  فهإن 

 8الأفراد الذين لهديهم درجهة البكهالوريو  لمهدة 

سنوات وأكملوا يي  متطلبات البرنامج التعليمهي 

يمكنهم فقط أن يتقهدموا إ   (DPD)في علم التغذية 

 التدريب الميداني.

  077يي  المتدربين يجهب أن يكملهوا عهلى الأقهل 
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ن الخبرات العملية تح  إشراف ويجهب أن ساعة م

 تكتمل خلال عامين من بداية التدريب.

ويجب على المنظمين للمؤسسة أن يعينوا المدير الذي 

لديه على الأقل درجة الماجستير والمعتمد كأخصائي في 

التغذية المسجل. كما يجب على المعلمين الذين يتعاملون 

ها متخصصهين  في التغذيهة م  المتدربين أن يكونوا أي ا

 ومسجلين.

البرامج المنسقة في صصهص التغذيهة تحتهاج عمليهة 

واحدة في التقديم. وهذه الطريقة تقدم دورات دراسية 

لمرحلة البكالوريو  وساعات لممارسة التدريب خلال 

البرنامج. هناث مسهاحات دهدودة متاحهة في الهبرامج 

المنسههقة كههذلك، وبالتههالي يحتههاج الطههلاب أن يكونههوا 

فههوقين منههذ دخههولهم للمرحلههة ال انويههة. وبعههض مت

الطلاب يف لون هذه الطريقة بسبب الطبيعة المستمرة 

 للخبرة والساعات التطبيقية الم مونة.

وهناث قائمة طويلة من الكفايات، والتهي تتطلهب 

مههن الأفههراد أن يتقنوههها قبههل أن يسههتكملوا التطبيهها 

الميداني أو البرامج المنسقة. وههذه الكفايهات صهمم  

ل مان أن يي  متخصصي التغذية الذين يدخلون ههذا 

المستوى سوف يمتلكون المعارف الأساسية والمهارات 

ذات الصهلة بالتغذيهة  والقدرات في مختلف المجهالات

قبل بدا العمهل في ههذا المجهال. وتقهدم الكفايهات في 

فئههات واسههعة وتشههمل الأفرادتالجماعههات التعليميههة 

والاستشارات، والأنظمة، والخدمات الغذائية، ووض  

البرامج والمهواد، وتفسهير البيانهات الطبيهة ت العلميهة 

وتطبيهها ذلههك في المرافهها الصههحية والطبيههة والعههلاج 

ذائي، والدعم الغذائي المتقدم، وكفهااة العمهل مه  الغ

مختلف ال قافات. وبعد أن يلبي الطهلاب بنجها  ههذه 

المعايير الأساسية للتخرج يجعلهم هذا مؤهلين لإجهراا 

 .(RD)الاختبار الخاص بأخصائيي التغذية المسجلين 

والتههدريب الميههداني في التغذيههة والههبرامج المنسههقة 

أكهد بالإضهافة إ  الكفايهات يمكن أن تقهدم فه ة للت

الأساسهية. وتحتههاج المواقه  الميدانيههة لتطهوير كفايا هها 

الخاصة لإقامة منطقة لل كيا عهلى بهرامجهم. وتشهمل 

هههذه المجههالات المتقدمههة كههالعلاج الغههذائي، وتغذيههة 

المجتم ، والتغذية للرياضيين، وإدارة خدمات التغذية، 

نهاطا ال كيها والأعمال التجارية، والبحث. وتعتهبر م

هههي يزيههادة جيههدةل؛ وبالتههالي الوقهه  الههذي يق ههيه 

الشخص في المجال التخصصي يعتبر إضافة إ  الوقه  

 المخصص لإتقان الكفايات الخاصة.

 "dietetic internship"التههدريب الميههداني في التغذيههة 

موحههدة  "coordinated program"والههبرامج المنسههقة 

صهائيين في التغذيهة وتنظم كهل الإمكانهات لتهوفير أخ

مسههجلين لههديهم معرفههة وخلفيههة ممانلههة والمهههارات 

والقدرات. ويتطلب التدريب الصرامة والشدة، ولكن 

بسهههبب أن أخصهههائي التغذيهههة المسهههجل والمعتمهههد 
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 المثاليللحصولاعلىاالأداءا

عمليهة الحصههول عهلى تسههجيل 

أخصههائي في التغذيههة تشههمل 

حصولك عهلى شههادة جامعيهة 

في التغذية مهن جامعهة معه ف 

اا، الإتمهام بنجها  عمهل بعهد 

التخههرج مههن خههلال التطبيهها 

الميههداني في التغذيههة أو برنههامج 

منسهها، اجتيههاز اختبههار إدارة 

(RD) الحصههول عههلى اعههتماد .

(RD) ين مهههم لرفههراد المهتمهه

 بمجال التغذية للرياضيين.

"registered dietitian" (RD)  هو الوحيهد المعه ف بهه في

المجههال، فالمهنههة تتطلههب مسههتوى عالياهها مههن المعرفههة 

لقههدرة التحليليههة مههن كههل أخصههائي في والمهههارة، وا

التغذية. وهذه العملية تساعد في ضمان أن يحتفظ بالمهنة 

على مستوى عالٍ مهن المصهداقية في الرعايهة الصهحية، 

 وعلوم الغذاا والتعليم والمجالات البح ية.

كيفايتماإجداءاالختباراالمعتمداوأياالموضوعاتاالتيا

ايغطيها؟

بعد الانتهاا بنجا  من التدريب الميهداني في التغذيهة 

"dietetic internship"  أو البرنههامج المنسهها"coordinated 

program"  يكون كل فرد مؤهلاا لإجراا الاختبار الخاص

بأخصههائي التغذيههة 

 registered"المسجل 

dietitian" (RD) .

وهههههذا الاختبههههار 

موحههد يههتم إجههرااه 

عههههههلى جهههههههاز 

الكمبيهههههههوتر وفي 

أمهههاكن متعهههددة في 

الولايههات المتحههدة 

الأمريكيههة. ويقههيس 

الاختبار معلومهات 

الطلاب والتدريب العمهلي لجميه  مجهالات الكفايهات 

 (DPD)الأساسههية للبرنههامج التعليمههي في علههم التغذيههة 

ريرية وإدارة هوالتدريب الميداني بما في ذلك التغذيهة السه

خدمات الطعام والتغذية المجتمعية. وتظههر النتيجهة في 

الاختبار مباشرةا بعهد الانتههاا منهه. والنتهائج الناجحهة 

 Commission"ترسل إ  لجنة تسجيل أخصائي التغذيهة 

on Dietetic registration" (CDR)  لجمعيهههة السهههكري

. وبعد ذلك بوق  قصير، فإن اللجنهة (ADA)الأمريكية 

تصدر بطاقة التسجيل، والتي تسمح لأخصائي التغذيهة 

أن يستخدم الاعتماد الخاص بهأخصائي التغذية المسجل 

"registered dietitian" (RD). 

ا

اثالثًا:اهلاالتعليماالمستمدامطلوبا

 بعداحصولكاعلىاالعتماد؟

يجههب عههلى ييهه  أخصههائي التغذيههة المسههجلين 

"registered dietitian"  الاسهتمرار في التعلهيم لتحهديث

معلوما م ومههارا م في المجهال التطبيقهي، وتشهمل 

عملية التعليم المستمرة لأخصهائيي التغذيهة المسهجلين 

"registered dietitian" (RDs)  خطة للتطوير المهني باتباع

المبادئ التوجيهية التي وضعتها لجنة تسجيل أخصهائي 

 Commission on Dietetic registration" (CDR)"التغذيهة 

. وهذه الخطة ترشد (ADA)لجمعية السكري الأمريكية 

أخصائي التغذيهة المسهجل في اختيهار أنشهطة التعلهيم 

المستمر التي سوف تحسن، وتجدد، وتوفر له المعلومات 

الجديدة في مجال التدريب العملي في مكان عمله. ويهتم 
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 05تجديد التسجيل كل خمس سهنوات، والتهي تحتهاج 

ساعة من التعليم المستمر. واسهتكمال ههذه السهاعات 

يمكن الحصول عليها من خلال وسهائل مختلفهة بهما في 

 ذلك، ولكن ليس على سبيل الحصر، ما يلي:

 .ح ور ندوات التعليم المستمر والمؤتمرات 

 .الانتهاا من مقررات أكاديمية متعلقة بعلم التغذية 

 .إجراا البحوث العلمية 

  الحصههول عههلى شهههادات معتمههدة م ههل شهههادة

أخصههائي معتمههد في علههم التغذيههة للرياضههيين 

"Certified Specialist in Sports Dietetics" (CSSD). 

والتعلههيم المسههتمر لأخصههائيي التغذيههة المسههجلين 

"registered dietitian" (RDs)  يشج  ويكفل الحفاع على

يعملون به.  مستوى عالي من المعلومات في المجال الذي

وتسهمح خطههة التطهوير المهنههي لكهل الأخصههائيين في 

ا مهن مجهالات التغذيهة  التغذية أن يختاروا مجالاا أو عددا

 للتطوير المهني بناا على مسار حيا م المهنية الحالية.

ا

ارابعًا:امااهياالإدارااالمتخصصةافيا

ااعتماداأخصائيياالتغذيةاللدياضيين؟

الشهههادة المتخصصههة لأخصههائي التغذيههة المسههجل 

"registered dietitian" (RD)  تقههدم مههن لجنههة تسههجيل

 "Commission on Dietetic registration"أخصائي التغذية 

(CDR)  في مجههال علههم التغذيههة للرياضههيين، والتغذيههة

لرطفال، والتغذية الكلوية، وعلم الشيخوخة والتغذية. 

عتمد في علم التغذيهة للرياضهيين وشهادة الأخصائي الم

"Certified Specialist in Sports Dietetics" (CSSD)  تههم

م. 8776منحههها لأول مههرة كشهههادة متخصصههة عههام 

وتمنح هذه الشهادة لتقدير خبرة المتقدم للطلهب لخبراتهه 

العملية في التغذية للرياضيين والانتهاا بنجها  لاجتيهاز 

يتم تعريف علهم التغذيهة اختبار ددد على الكمبيوتر. و

للرياضيين بأنه هو أخصائيي التغذية المسجلين من ذوي 

الخبرة التطبيقية بناا على المعلومات الغذائية في التهدريب 

والرياضة ويقومون بتقييم وت قيف وتقديم استشهارات 

للرياضيين ولرفراد النشطين. وهم يصممون وينفهذون 

والفعالهة التهي  ويديرون إس اتيجيات التغذيهة ا منهة

تعههاز الصههحة مههدى الحيههاة، واللياقههة البدنيههة، والأداا 

 .2الأم ل 

ولتكون مؤهلاا للحصول عهلى شههادة الأخصهائي 

 يجب أن: (CSSD)المعتمد في علم التغذية للرياضيين 

   تكون أخصائى التغذية المسجل(RD) .لمدة سنتين 

  سهاعة تطبيقيهة  8577تقديم ما يفيهد عهلى الأقهل

 5في مجهال التغذيهة للرياضهيين خهلال الهه مباشرة 

 سنوات الماضية.

  م سيسمح للتعليم أن يحل دل 8788وحتى يوليو

 ساعة من ساعات الخبرة المطلوبة. 8877

  دولار  857تقديم الطلب ورسهوم تقهدر بحهوالي

 .2أمريكي 
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وبمجرد أن يهتم النظهر في الطلهب المقهدم وقبولهه 

ها لإجهراا الاختبهار في  يمكن للمتقهدم أن يختهار موقعا

المنطقة الجغرافية التي يسكن اا؛ وبالتالي يحهدد الميعهاد 

ويجري الاختبار عن طريا الحاسب. وإذا تم الحصهول 

على درجة النجا  يمكن للمتقدم الحصول على شهادة 

وفي علهم  (RD)لتغذيهة المسهجل معتمدة أخصهائي في ا

لمدة خمس سنوات. وبنهاية  (CSSD)التغذية للرياضيين 

الخمس سنوات يتقدم الأخصائي بطلب إعهادة تجديهد 

الشهادة ويرفا أوراع الطلب والرسوم، ويحقا درجهة 

 .(CSSD)النجا  في اختبار أخصائي التغذية للرياضيين 

ا

اخامسًا:اهلاتدخيصاالمهنةا

االتغذيةاالمسجلين؟اضروريالأخصائيي

يوجد س  وأربعون ولاية مهن الولايهات المتحهدة 

الأمريكيههة لههديها قههوانين لتنظههيم أخصههائيي التغذيههة 

"dietitions"  أو خبراا التغذية"nutritionists"  من خهلال

التسهههجيل، والشههههادة، أو الرخصهههة. والشههههادات 

والتسجيل هم أقل صرامة من ال خهيص، وههي تحهد 

ض المسميات لممارسات التغذية، أو قد من استخدام بع

تحتاج إ  اختبار خاص بالولاية، ولكن لا تمن  ممارسهة 

التغذية لرفراد يرير المسهجلين أو يرهير الحاصهلين عهلى 

 85شهادات. وال خيص هو الأك ر صرامة في قهوانين 

ولاية، وحتهى دولهة بورتوريكهو لهديها حالياها قهانون 

ص كلاًّ مهن تعريهف . وينظم قانون ال خي3لل خيص 

المسمى الهذي يمكهن أن يسهتخدم ومهدى الممارسهات 

العملية للمهنيين. وبدأت عملية ال خيص في العديهد 

من الولايات للتأكد من أن المهنيين المؤهلين فقهط عهلى 

القدر الكافي من التعليم والخبرة هم المصر  لهم بتقديم 

خهدمات يرذائيههة أو نصههيحة لرفهراد للحصههول عههلى 

اية الغذائية. والمهنيون يرهير المرخصهين يمكهن أن الرع

يخ عوا للمحاكمهة بتهمهة الممارسهة بهدون تهرخيص. 

وعملية ال خهيص مشهااة لغهيرهم مهن العهاملين في 

الرعاية الصهحية م هل الصهيادلة، والعهلاج الطبيعهي، 

ومههدربو العنايههة بالرياضههيين، والعههاملون في مجههال 

ههها التمهههريض. ويجهههب عهههلى المسهههتفيدين وخصو صا

الرياضيين الاستفسار عهن الشهخص الهذي يختارونهه 

لتقههديم ال بيههة الغذائيههة، وأن يكههون حاصههلاا عههلى  

ومعتمههد في علههم  (RD)أخصههائي في التغذيههة مسههجل 

 . (CSSD)التغذية للرياضيين 

وفي الولايههات التههي تحتههاج إ  تههرخيص يمكههن 

لأخصائيي التغذية الحصول عهلى ال خهيص إذا كهانوا 

يعية السكري الأمريكية  نم (RD)أخصائيين مسجلين 

(ADA)  . 

هها لرخصههة 8608و الشههكل ي ل يوضههح نموذجا

أخصائي التغذية وخبير التغذية. ويتطلهب ال خهيص 

 إنبات تسهجيل كأخصهائي ورسهوم تهرخيص وهنهاث
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بعض الاختلافات بين الولايات في قوانين ال خهيص 

والرسوم. وينص ال خيص عادة على مهن يسهمح لهه 

بمااولة مهنة أخصائي التغذية في الولاية. وهذا يشمل 

السههما  فقههط لأخصههائيي التغذيههة باسههتخدام اسههم 

ويرالباهها مهها لا يعهه ف  "dietition"أخصههائي التغذيههة 

 في مهنة التغذية.  "nutritionist"بمسمى خبير التغذية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وكم ال لكيفية تمييا قوانين ال خيص بين مسميات 

ترخيص المهن الغذائية وهو رخصة أخصهائي التغذيهة 

"Licensed Dietitian" (LD) ورخصههة خبههير التغذيههة ،

"licensed Nutritionist" (LDN) ها . التعليم المسهتمر أي ا

مطلوب للحصول على ال خيص، وههو متجهدد عهلى 

أسا  سنوي أو نصف سنوي. والتعليم المستمر الذي 

يحصل عليه أخصائي التغذيهة المسهجل للحفهاع عهلى 

تسجيله أخصائي في التغذيهة يمكهن عهادة اسهتخدامه 

 كمتطلبات التعليم المستمر لاستمرارية ال خيص.

ماذاالوالماتكناأخصائياالتغذيةاالمسجلاولةي الةديكا

هةلايمكنةكامةلاذلةكات ةديماا–رخصةالمزاولةاالمهنةا

انصائحاغذائيةاللدياضيين؟

هناث العديد من الحالات لا يكون أخصائي التغذية 

ا في البرنامج الريا  لتقديم تعليمات التغذيهة  متواجدًّ

خلاف للرياضيين. وأخصائي المهن الرياضية الأخرى ب

أخصههائي التغذيههة يمكههنهم تههوفير بعههض المعلومههات 

الغذائية، وم  ذلك فهناث حدود. فمهن المههم بالنسهبة 

أن يتفهمههوا هههذه  (non-RDs)لغههير أخصههائيي التغذيههة 

الحههدود ومتههى الوقهه  المناسههب لههذهاب الريهها  

 لأخصائي التغذية المسجل.

وأصحاب المهن الأخهرى يرهير أخصهائيي التغذيهة 

(non-RDs) الههذين يحصههل مههنهم الرياضههيون عههلى و

معلوما م الغذائية عهادة مها يشهملون مهدرع العنايهة 

بالرياضيين، ومدرع اللياقهة البدنيهة، ومهدرع الفهرع 

الرياضية، والأطباا. وأصهحاب المههن الرياضهية يرهير 

يمكنهم أداا عمهل رائه   (non-RDs)أخصائيي التغذية 

الغالب ما يكونون في نقل المعلومات الغذائية؛ لأنهم في 

على علاقة ممتازة م  اللاعب؛ مما يشج  على التواصهل 

الجيههد للاحتياجههات الغذائيههة، والتطبيقههات العمليههة، 

(.ايوضةةحااليخةةيصاالخةةاااب خصةةائيا16,1الشةةكلا 

التغذيةةة.افياأغلبيةةةاالوليةةاتئاأخصةةائيواالتغذيةةةا ةةبا

الحصولاعلىارخصةالمزاولةامهنةةاالستشةاراتاالغذائيةةا

والأرداداا.والتعليم.اوتنظماقوانيناالوليةاإعطاءااليخيص

عةلىااليخةيصاالذينايزاولوناالمهنةةابةدوناأنايحصةلواا

 يمكنام اضاتهم.
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وتحسين أهداف الأداا الريا . ومه  ذلهك، فههؤلاا 

الأفههراد يرههير المرخصههين 

يجب أن يكونوا حريصين 

على عهدم ك ه القهوانين 

الخاصة بهال خيص عهن 

طريا تقديم استشهارات 

دههههددة في التغذيههههة أو 

التغذيهههههة العلاجيهههههة. 

والعلاج الغذائي الطبهي، 

والتقييم الغذائي لرفراد، 

ههام التهي يتهدرب عليهها ووض  خطط التغذية هي الم

أخصائيو التغذيهة المسهجلون والمعتمهدون في التغذيهة 

ولايهة مهن  85يوالمرخص لههم في  (CSSD)للرياضيين 

الولايات المتحدة الأمريكيةل للقيهام بهذلك. وكهما تهم 

توضيحه في الفصل العاشر، يمكهن لأصهحاب المههن 

تههوفير  (non-RDs)الرياضههية يرههير أخصههائيي التغذيههة 

هال. المعلو مات الغذائية العامة والتي تعتهبر يمجهالاا عاما

وأم لة من معلومات المجال العام تشهمل التوجيههات 

الغذائيههة لنظههام الهههرم الغههذائي، والمبههادئ التوجيهيههة 

للتغذيههة، وتوصههيات المههاا، والاحتياطههات الخاصههة 

بالتدريب والمنافسات في الجو الحار. وههذه المعلومهات 

الدولهة، أو مصهادر بهولة من يمكن الوصول إليها بس

 الأعمال التجارية، أو المؤسسات التعليمية والمهنية.

من المهم لغير المرخصين ويرهير أخصهائيي التغذيهة 

(non-RDs)  أن تكون لديهم معرفة جيدة بالتغذيهة قبهل

إعطههاا النصههائح للرياضههيين. فالعديههد مههن الههبرامج 

 الجامعيههة يرههير المتخصصههة في التغذيههة م ههل التههدريب

الريا  تتطلب ما لا يقل عهن مقهرر واحهد في مجهال 

 (non-RDs)التغذية. و أي من يرهير أخصهائيي التغذيهة 

يكههون مهههتماًّ بتقههديم بعههض التوجيهههات الغذائيههة 

للرياضيين يمكنه الحصهول عهلى مقهررات إضهافية في 

كلية علوم الغذاا، بالإضافة إ  ح ور ندوات التعليم 

ر المهنهي سهوف تسهاعد المستمر. وهذه الفرص للتطوي

-non)أصحاب المهن الأخرى يرهير أخصهائيي التغذيهة 

RDs)  على فهم العلم وتقديم التوصهيات، ف هلاا عهن

 عداد الرياضيين.طرع التواصل للتطبيقات العملية لإ

وعندما يحتاج الرياضيون إ  مايد مهن المعلومهات 

والمشورة بخلاف معلومات المجال العام، فإنهه ينبغهي 

 (RD)إ  أخصهههائيي التغذيهههة المسهههجلين التوجهههه 

 في الحالات التالية:بالأخص و

 . اضطرابات في الأكل عند الريا 

   أن يكون عند الريها  حالهة طبيهة، م هل مهر

السكري، أو ارتفاع الكوليس ول بالدم، أو ارتفاع 

في ال ههغط، أو يريرههها التههي تحتههاج إ  التعلههيم 

 والتغذية العلاجية.

  التعرف عهلى بعهض بيانهات المفحهوص الطبيهة م هل

البيانات المختبرية والتهاري  الطبهي والاستشهارة مه  

 رخصةاأخصائياالتغذية

 "Licensed Dietitian" 
(LD) 

أواورخصةاخبيرا 

 .(LDN)التغذية

 "licensed Nutritionist"  

ههو أخصههائي التغذيهة والههذي 

من الولايهة حصل على رخصة 

لمااولههة المهههن الغذائيههة. ويتبهه  

المبادئ التوجيهية للممارسهة في 

 الولاية. هذه
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 مقدمي الخدمات الطبية لازمة لدقة توجيه الريا .

 .التقييم الغذائي، وتطوير خطة الرعاية الغذائية 

  احتيههاج الريهها  إ  تههوفير معلومههات يرذائيههة

 هنيين.وخبرات معينة والتي لا تتوفر عند الم

 (RDs)وأصحاب المهن الرياضية وأخصائيو التغذية 

ا كفريها واحهد ل همان أن تكهون  سوف يعملون سويًّ

الخطة الغذائية مناسبة للنظام التدريبي للريا  وتوفر 

. وأحد أهم الجوانب للاههتمام 4الصحة وتحسين الأداا 

بالفريا هو توصيل الرسالة الواضهحة والمسهتمرة مهن 

القائمين على تدريب الفريا ل مان زيهادة  يي  المهنيين

 احتمالية نجا  الريا .

ا

اسادسًا:اكيفايمكناللطلاباوالمهنيين

علىاالخةااالعمليةافيامجالاالتغذيةااالحصولا

اللدياضيين؟

لأي من أصحاب المههن الرياضهية أو لأي طالهب 

يريرب في متابعة المهنة في مجال التغذية للرياضيين، فهإن 

ية في يراية الألية. والتغذية للرياضيين هي الخبرة العمل

مجال صصصي؛ وبالتالي يتطلب خلفية تعليميهة صهلبة، 

ف لاا عن الخهبرة العمليهة في العهالم الحقيقهي. وحتهى 

لن يكونوا خهبراا في  (RD)أخصائيو التغذية المسجلون 

مجال التغذية للرياضيين بدون ممارسة تطبيا المعلومات 

ا ل لرياضيين. ويمكن الحصول على الغذائية، وخصوصا

الخبرة العمليهة بمجموعهة متنوعهة مهن الطهرع بهما في 

 ذلك، ولكن ليس على سبيل الحصر، ما يلي:

 كهل  .المنح الدراسية في التدريس والبحث العلمهي

من طلاب المرحلهة الجامعيهة أو الدراسهات العليها 

يمكنهم متابعة الفرص في الحهرم الجهامعي لشهغل 

وظائف في المنح الدراسية. وهذه المنح قهد تت همن 

تدريس مقررات في التغذيهة للرياضهيين، وتقهديم 

الاستشارات للطلاب الرياضيين في المركا الصحي 

ين داخهل بالجامعة، أو العمل م  فريا ريها  معه

 الجامعة.

 الأساتذة في مجال التغذية وفي أقسام علوم . البحوث

الرياضههة عههادة يبح ههون عههن طههلاب حريصههين 

لمسههاعد م في يهه  البيانههات وتحليلههها لأبحههانهم 

العلميههة. ويجههب عههلى الطههلاب الاستفسههار عههن 

المشاري  البح ية الحالية، ف هلاا عهن إمكانيهة يه  

ا عهلى وجهه التحديهد البيانات المقبلة والتهي تتعله

 بالتغذية للرياضيين والأداا الريا .

 العديد من المستشفيات المحلية لديهم . المستشفيات

قسم للطب الريا  والتي توظف أطباا الرياضة، 

والمههدربين الرياضههيين، والعههلاج الطبيعههي، وربههما 

أخصههائي التغذيههة للرياضههيين. وأقسههام الطههب 

لمراقبهة مجموعهة الريا  هذه تعتبر طريقهة رائعهة 

واسههعة مههن المهنيههين لمسههاعدة الرياضههيين. وهههذه 

المراكا يمكنها أن توفر في ك ير من الأحيان الفرصة 
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للعمههل مهه  رياضههيي التحمههل، ورياضههيي القههوة 

والقدرة، ورياضيي الفرع الجماعية، وضهمان تجربهة 

 متوازنة.

 ا على حجم النادي الصحي . النوادي الصحية اعتمادا

اقة البدنية، وقد يكون أخصائي التغذية أو مركا اللي

أحد الموظفين، والذي يعمل م  مجموعة متنوعة من 

الرياضههيين ال فيهههين. وك ههير مههن النهها  الههذين 

ها الهرايربين في اتبهاع  يعشقون اللياقة البدنيهة وأي ا

نظام يرذائي من أجل تعايا التدريبات الخاصة ام. 

مهن فمعظم زبائن أخصهائيي التغذيهة للرياضهيين 

الرياضيين ال فيهيهين مقابهل رياضهيي يالنخبهة أو 

المتخصصينل؛ ولذلك فتجربة العمل م  هذه الفئة 

من السكان تكون ذات قيمة بغض النظر عن مسار 

 حياتك المهنية النهائي.

 فالعديد من الشركات أو المنظمات . التدريب الميداني

يرههير الربحيههة تقههدم بههرامج للتههدريب عههلى المههدى 

طههلاب أو المهنيههين في مجههال التغذيههة القصههير لل

وفسيولوجيا الرياضة وعلوم الرياضة. فعهادة مهدة 

ا، فهذه الوظائف بتفهر  كامهل أو  86 -88 أسبوعا

نصف تفر  تتيح للفرد أن يكهون لديهه خهبرة عهما 

يحدث يوميًّا في عالم التغذيهة للرياضهيين. وفي ك هير 

من الأحيان توفر هذه المواقف مجموعة واسعة مهن 

 لفرص والمسئوليات، وتعطي الفرد تجربة متكاملة.ا

 واحههدة مههن أف ههل الطههرع . العمههل التطههوعي

للحصول على الخبرة هو التطوع في المنظمات المهنيهة 

كالعمل م  لجنة، أو المساعدة في المؤتمرات الإقليمية 

أو الوطنية، أو مراجعة كتاب، أو تقديم العهروض 

للطلاب داخل الحرم الجامعي، وكلها فرص ممتهازة 

لكسههب معلومههات ومعههارف عههن علههم التغذيههة 

الوق  نفسه تعلهم فهن التخطهيط  للرياضيين، وفي

وينبغي أن يبدأ الطهلاب الهذين يبح هون والتنظيم.

عن الفرص للخهبرة العمليهة مهن السهنة ال انيهة أو 

الأو  في الكلية. وطلاب علم التغذية ويريرها مهن 

علوم الرياضة ينبغي مواصلة البحث عن وظهائف 

في يي  أنحاا الكلية، بغرض التنوع، لاصاذ القهرار 

 يم بشأن مسار الوظيفة النهائية.السل

ا

اسابعًا:امااهياالوظائفاالمحتملةا

افيامجالاالتغذيةاللدياضيين؟

رورية هبمجرد اكتساب الفرد الخلفية التعليمية ال 

والخبرة العملية، فإن الخطوة التاليهة ههي البحهث عهن 

وظيفة دائمة في مجال التغذيهة للرياضهيين. وأخصهائي 

التغذية ويريرهم مهن المهنيهين في الرياضهة يمكهنهم أن 

يش كوا في تقهديم الاستشهارات لرفهراد المتحمسهين 

للياقة البدنية، وكذلك الرياضيين ال فيهين، والنخبهة، 

 المح فين في مجموعة متنوعة من الأماكن. والرياضيين

ا وجهود وظهائف كاملهة التفهر   وأصبح أك هر شهيوعا
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لأخصائي التغذية للرياضيين. ولكن ينبغهي للمهنيهين 

أن يكونوا مسهتعدين بمههارات أخهرى مهن أجهل أن 

يكونوا مؤهلين للحصول على وظائف أو خلا وظائف 

مهن أك هر جديدة في المنشآت ال ابتهة. وفهيما يهلي عينهة 

الأماكن التهي يحتمهل أن يوجهد اها وظهائف في مجهال 

 التغذية للرياضيين:

 ها . العيادات الإكلينيكية هذه الوظائف ترتبط أساسا

بالمستشههفيات وقههد يههتم إدراج هههذه الوظههائف في 

العيادات الخارجية إ  أخصائي التغذيهة أو كجهاا 

من عيادة الطب الريا . وفي العيادات الخارجيهة 

لريا  إ  أخصائي التغذية في الحالات يرهير يحال ا

الرياضههية ذات الصههلة الطبيههة. وفي عيههادة الطههب 

ها للرياضهيين في  الريا  تقدم الاستشارات عموما

العلاج والوقاية من الإصابات الرياضية أو تعهديل 

الأداا لتحسههين الأداا العههام. وعيههادات الطههب 

إيجهاد الريا  هي أحد الأماكن الأك ر احهتمالاا في 

 وظائف بتفر  كامل لأخصائي التغذية للرياضيين.

  ركات جديهدة هههذه الشه. شركات الأداا الريا

نسبيًّا أو برامج م  منشهآت رياضهية تقهدم للفهرع 

رعة هوالأفراد تعمهل عهلى التهدريب لتحسهين السه

 والرشاقة، والقوة والأداا الريا  العام.

 هناث العديهد مهن . منشآت اللياقة البدنية والصحة

مراكا اللياقة البدنية والمنتاهات ومراكا للاستشفاا 

في شركات القطاع الخاص التي توظهف أخصهائي 

التغذية للرياضيين. وتوجد بوفرة في هذه الأمهاكن 

فرص لتدريس منهج التغذية وتقهديم استشهارات 

رياضههية بصههورة فرديههة وال بيههة الصههحية وإدارة 

 التغذية الإكلينيكية.

 العديههد مههن إدارات . رع الرياضههية الجامعيههةالفهه

النشههها  الريههها  في الجامعهههات ا ن توظهههف 

أخصائي التغذية للرياضيين بهدوام كامهل لتقهديم 

التقييمات الغذائية والتعليم لفرع رياضية دهددة أو 

 يي  الفرع في الإدارة الرياضية.

 توفر فرص يرنية للمشهاركة في التغذيهة . الجامعات

أحد الخيهارات ههو تعلهيم مقهررات للرياضيين. و

التغذية للرياضيين للمرحلة الجامعية أو الدراسات 

العليا في قسم التغذية أو علوم الرياضهة. والعديهد 

مههن الجامعههات والكليههات لههديها مراكهها صههحية 

هها للتعلههيم،  وترفيهيههة، والههذي يفسههح المجههال تماما

والتغذية العلاجية والوقائية، بهما في ذلهك التغذيهة 

ياضيين. والعديهد مهن أع هاا هيئهة التهدريس للر

الأسههاتذة يركههاون أبحههانهم في مجههال التغذيههة 

ا مهن الوظهائف  ا مايهدا للرياضيين ويوفر ذلك أي ا

 الأخرى بتفر  كامل في الجامعة.

 العمههل مهه  الفههرع الرياضههية . الفههرع الاح افيههة

ا  ا من أك ر الوظهائف تحهديا المح فة قد يكون واحدا

بب توافر عهدد قليهل مهن ههذه للحصول عليها بس

 الوظائف. 
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وعلى الريرم من أن هناث بعض الاسهت نااات، فهإن 

معظم أخصائي التغذية الذين يعملهون مه  الفهرع 

المح فة يكون ذلك عهلى أسها  نصهف تفهر  أو 

كمستشار يرير متفر ، وتمتلئ ههذه الوظهائف مهن 

قبل أخصائيين في التغذية للرياضيين الذين عملهوا 

جال لسنوات عديدة ولديهم خبرة واسعة في هذا الم

 لاستشارة الرياضيين.

 الشركات التهي تنهتج . شركات الصناعات الغذائية

أو تسههوع منتجههات الغههذاا للرياضههيين يرالباهها مهها 

يف لون توظيف أخصائي التغذية أك هر مهن مجهرد 

باحث أو مندوب مبيعات حتى تكون لديهم الخبرة 

لهذه الوظائف م  المنتج الذي يعملون معه ويمكن 

أن تشمل البحث والتطهوير والتسهويا  ومسهئولية 

 المبيعات.

 حالياا هي واحدة من الطرع . الاستشارات الخاصة

الأك ر شعبية بالنسبة لأخصائي التغذية للرياضيين، 

وهي الأعمال التجارية الخاصة للاستشارة الغذائية؛ 

مما يسمح لرفراد على خلا فرص عمل لأنفسههم. 

ا، فإن مجال التغذية للرياضيين يعتهبر  وكما ذكر سابقا

ا نسهبيًّا؛ وبالتهالي فالوظهائف ال دائمهة مجالاا جديهدا

ليس  وفيرة. وفي ك ير مهن الأحيهان، فهإن أف هل 

خيار لأخصائي التغذية هو فتح عيادة خاصة تلبهي 

احتياجههات الرياضههيين المحليههين والإقليميههين. 

وينبغي لخهبراا التغذيهة إعهداد أنفسههم لمجهالات 

أخرى يرير مجال التغذية للصحة واللياقهة في خطهة 

تدر عهادة  توظيفهم بسبب أن التغذية للرياضيين لا

ها  دخلاا يكفي للحفاع عهلى الأعهمال التجاريهة تماما

 وعلى الأقل ليس في البداية.

وهناث طرع عدة لمواكبة فهرص العمهل المتاحهة في 

التغذية للرياضيين. والتواصل مه  أخصهائي التغذيهة 

للرياضههيين والاطههلاع عههلى إعلانههات الوظههائف في 

هدف المؤتمرات المتخصصة تعتبر من الطرع التهي تسهت

 للع ور على وظيفة. 

وفي ك ير من الأحيان  يمكن لهرداا المميها خهلال 

ف ة التهدريب الميهداني أو الخهبرة العمليهة الأخهرى في 

 المواق  المهنية أن تقود إ  وظائف دائمة. 

عههدة مواقهه  عههلى  ل يوضههح8668الجههدول يو

ا في البحث عن وظيفة في  الإن ن  قد تكون مفيدة أي ا

 مجال التغذية للرياضيين:

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

  البحثاعناوظائفافياالتغذيةاللدياضيينااااااااااا

يعية السكري الأمريكية، رابهط 

 الوظائف

www.eatright.org 

 www.acsm.org الكلية الأمريكية للطب الريا  

 www.jobsindietetics.com أخبار وظائف أخصائي التغذية

 www.hpcareer.net الباحث عن مهن تعايا الصحة

 الجمعيهههة الأمريكيهههة للقهههوة

 والتكيف

www.nsca-lift.org  

 www.higheredjobs.com وظائف عليا

 

جدولا
16.1 

http://www.eatright.org/
http://www.eatright.org/
http://www.acsm.org/
http://www.acsm.org/
http://www.jobsindietetics.com/
http://www.jobsindietetics.com/
http://www.hpcareer.net/
http://www.hpcareer.net/
http://www.nsca-lift.org/
http://www.nsca-lift.org/
http://www.higheredjobs.com/
http://www.higheredjobs.com/
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اولياتاؤثامناً:امااهيابعضامناالمس

اللدياضيين؟اليوميةالأخصائياالتغذيةا

اننان من مؤلفي ههذا الكتهاب، ولها ليهاا بهارجون 

"Lisa Burgoon"  و هيههذر هيههدريك"Heather Hedrick" 

يمارسههان العمههل كأخصههائيين في التغذيههة للرياضههيين. 

ولإعطاا ا خرين نظرة خاطفة إ  تاريخهم، والخبرات، 

والأدوار، والمسؤوليات اليومية لهم. لياا وهيذر يحكيهان 

قصههتهما حههول كيههف أصههبحا أخصههائيين في التغذيههة 

للرياضههيين، ومهها هههي الأدوار في وظههائفهم الحاليههة 

ن يريهدون أن يتهابعوا وظهائفهم والنصائح لهؤلاا الهذي

 كأخصائيين في التغذية للرياضيين.

اليزاابارجون

"Lisa Burgoo, MS, RD, CSSD, LDN"ا

 ننياأصبحتاأخصائيةاالتغذيةاللدياضيين؟إكيفا

لقد نشأت في عائلة رياضهية في التفكهير والنشها . 

بدأت م  إخوتي التنافس في فريا السهباحة المحليهة في 

سنوات، وواصلنا السباحة إ  المدرسة ال انوية.  5سن 

وكان الصيف لدينا يمتلئ بأنشطة خارجية وبطهولات 

للسههباحة، وق ههاا أوقههات الفههرا  في التسههابا مهه  

ولعبهه  كههرة الريشههة  أصههدقائنا في مههام السههباحة.

"Softball"  .هها منههذ الصههغر إ  المدرسههة ال انويههة أي ا

جازتنها في ك هير أووالدي من عشاع الجولف، وكان  

ي، وركهوب همن الأحيان تحتوي على أنشطة م ل المشه

الدرجات، وأنشطة في الهواا الطلا. وأسهلوب الحيهاة 

ا بعلهم وظهائف  هذا آنار اهتمامي في سهن مبكهرة جهدًّ

 الجسم وكيف يمكن دف  الجسم لأداا أف ل.أع اا 

التحق  في برنامج لعلم التغذيهة في جامعهة ولايهة 

ميشيغان، ووجدت عندي اهتماما وريربة بمحهاضرات 

ا في التغذية  التغذية. والمقررات التي أنارت اهتمامي جدًّ

للرياضيين هي مقررات فسهيولوجيا الرياضهة. ولقهد 

ا بعلم وظائف الأع اا  ومها وراا ممارسهة أعجب  جدًّ

 الرياضة والحركة.

وبعد الانتهاا من درجهة البكهالوريو  في جامعهة 

ميشيغان تم قبولي ببرنامج التدريب الميداني لأخصهائي 

التغذية بمركا الإدارة الطبيهة اهاينا قهرب شهيكايرو. 

هها لمههدة  أشهههر في العيههادات،  0وكههان التههدريب مك فا

روع هعلى مشه والتعليم، وإدارة أعمال الغذاا، واشتمل

اختيههاري تههم الانتهههاا منههه للمجموعههة. وصههمم  

مجمههوعتي أول برنههامج لتحسههين الصههحة والعافيههة في 

المركا الطبي. بإضافة موضوع الصحة والعافية للتغذية 

والاهتمامههات في علههوم الحركههة، وسههاعدني ذلههك في 

ال كيا على أن يكون مسار حيهاتي كأخصهائية التغذيهة 

 المسجلة.

تي الأو  بعد ف ة التهدريب في الإدارة وكان  وظيف

لورادو. وكن  الطبية لمركا قدامى المحاربين في دنفر، كو

لة عن الحاجهات الغذائيهة للمهر  في الطوابها ؤوالمس

ا  الطبية والجراحية. وكن  أحهب عمهلي وتعلمه  قهدرا
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ا عن التغذية الطبية والعلاجية في السهنوات القليلهة  كبيرا

كها. ولقهد سهاعدتني ههذه التجربهة الأو  لي داخل المر

والمعرفة على مر السنوات في الاستشارات الغذائية التهي 

أجريتها م  الرياضيين ويريرهم من العملاا للسعي وراا 

 ام. تحسين العادات الغذائية الخاصة

ننههي اسههتمتع  بالعمههل في أوعههلى الههريرم مههن 

المستشفى فقد كنه  أعهرف أننهي أريرهب في مواصهلة 

وتعلم المايد في مجال علوم الحركة. وتم افتتا  دراستي 

فههرع لجامعههة شههابمان بكاليفورنيهها في كليههتهم بههدنفر 

وعرضوا عهلى  درجهة ماجسهتير فريهدة مهن نوعهها في 

الطب الريا  بالتعاون م  جامعهة ميه و الحكوميهة 

ها  ا في دنفر. وعمل  بتفر  كامهل وأخهذت دروسا أي ا

الانتهاا من درجهة سنوات قبل  5مسائية لما يقرب من 

ا؛ ممها  الماجستير في الطب الريا . وكان البرنامج مميهاا

سههمح لي بأخههذ مقههررات في التغذيههة للرياضههيين، 

وفسههيولوجيا الرياضههة، والتههدريب الريهها ، وعلههم 

الحركة، والبحث العلمي والذي دمجني في مجال التغذية 

للرياضيين. وعندما كان عندي الوقه  أجريه  عهدة 

 التغذية للرياضيين مه  الفهرع المدرسهية داضرات في

 ال انوية وم  عدة برامج في المستشفيات في وسط دنفر.

وبعد وق  قليل من مناقشة درجهة الماجسهتير، تهم 

عمل مقابلة شخصية لي وعرض على  وظيفة في جامعهة 

إلينوي في أوربانا شامبين كأخصائية التغذيهة في مركها 

في هذه الوظيفهة  ماكينلي لصحة الطلاب. ولقد عمل 

ا عن اضطرابات الأكل،  5لمدة  سنوات، وتعلم  ك يرا

وإدارة الوزن، والعمل م  بعض الرياضهيين في الحهرم 

الجامعي. وكان  هيذر هيدريك أحد المعيهدين الهذين 

عملوا معي كأخصهائي التغذيهة للرياضهيين في مركها 

الصهحة الرياضهية. وبعهد أن اسهتقال أحهد أخصههائي 

للعمههل في مركهها الصههحة الرياضههية  التغذيههة انتقلهه 

 كمنسا التغذية للرياضيين لمدة نماني سنوات.

سنوات كمنسا التغذية للرياضيين في مركا  1وبعد 

الصحة الرياضية، وبعد الانتهاا من الطبعة الأو  مهن 

هذا الكتاب قررت تغيير اتجاه عملي. فا ن أنا مهدر  

وتغذيهة مساعد زائر بنصف تفر  في قسم علوم الغذاا 

الإنسههان في جامعههة إلينههوي لإي أوربانهها شههامبين، 

وبنصف تفر  كمنسا لتنمية القيادة للطهلاب في كليهة 

الاراعة والمستهلك والعلوم البيئية. وأنها حالياها أردر  

الدراسات العليا لمقرر علهم التغذيهة في تقيهيم الغهذاا 

والعلاج وطورت مقرر للتغذية للرياضيين لأول مهرة 

ة. وحالياها أصهبح  في مجلهس إدارة شههادة في الجامع

 Certified"أخصائي معتمد في علم التغذية للرياضهيين

Specialist in Sports Dietetics" (CSSD). 

مااهياأدوارياومسؤولياتيااليوميةاك خصائيةاالتغذيةةا

اللدياضيين؟

ا من مدر  التغذية  مسؤوليات وظيفتي مختلفة تماما
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لمقارنهة مه  كهوني أمهار  للرياضيين وعلم التغذية با

أخصائي التغذيهة للرياضهيين. بيهنما في مركها الصهحة 

الرياضية أكمل  تقييمات لعملاا وقدم  استشهارات 

فردية لرياضيي الدرجة الأو  بالجامعة، وقم  بتعليم 

 (NCAA)المئات من الرياضيين ال فيهيهين والجهامعيين 

ن أنها على المعلومات العامة في التغذيهة والرياضهة. ا 

أردر  للطلاب الصغار والكبار وطهلاب الدراسهات 

العليهها حههول التغذيههة للرياضههيين وتقيههيمات الغههذاا 

والعلاج، وأعطيهم المعلومات التطبيقيهة التهي سهوف 

يكونون قادرين على اسهتخدامها بعهد حصهولهم عهلى 

شهاد م الجامعية أو التخصصهية وفي بدايهة عملههم. 

ى الجامعهة خهبرة كبهيرة وأتا  لي  التدريس على مسهتو

كن  فيها قادرة على دمج تجارع العملية في العمل مه  

الرياضيين م  الجانب الأكاديمي في التدريس. وكانه  

المتعة عندي هي العمل م  الطلاب في مقررات تشمل 

علم التغذية والتغذية البشرية وعلم وظائف الأع هاا 

 وصناعة المواد الغذائية والتدريب الريا .

شههمل فلسههفتي في التههدريس تههوفير التعلههيم وت

التجريبي في الفصول التدريسية واعتمدت عهلى خهبرة 

سنة عمل م  ممارسة أخصائية التغذية في تهوفير  87اله 

أم لههة مههن الحيههاة، وق ههايا، ومناقشههات تفاعليههة، 

وواجبههات لمسههاعدة الطههلاب عههلى الههتعلم. وخههلال 

ت الفصل الدراسي أقضي ما لا يقل عهن نصهف سهاعا

العمل الأسبوعية في تح هير الهدرو  أو مراجعتهها، 

وتح ير أنشطة الدر ، وأردر  وأصحح الواجبات، 

وأحهافظ عهلى الاتصهال الونيها مه  الطهلاب. ولقهد 

حافظ  على علاقهاتي مه  بعهض الفهرع الرياضهية في 

جامعة إلينوي، والتي عمل  معها عندما كن  في مركا 

مهه  هههؤلاا الصههحة الرياضههية، وأنهها أواصههل العمههل 

الرياضههيين لتشههجيعهم عههلى الحصههول عههلى التغذيههة 

السليمة لتحسين أدائهم الريا . ولقد حافظه  عهلى 

الجوانب العملية والمهارات اللازمة للتعليم الفردي أو 

المجموعات التعليميهة للرياضهيين مهن خهلال تقهديم 

 بعض الاستشارات الخاصة.

للأرةداداالةذيناامةاالتياأقةدمهاهمااهياالعناصراالثلاثةاالم

ايديدونااستكمالاطدي هماالوظيفيافياالتغذيةاللدياضيين؟

فسهوف . احصل عهلى خهبرة الاستشهارات الفرديهة-8

تحتاج إ  مهارات الاتصال الممتاز عند التعامهل مه  

الرياضيين الفرديين أو الفهرع. ويمكنهك الحصهول 

على هذه المهارات من خلال التدريب الميهداني، أو في 

الخارجية والمستشهفيات، أو في أي وظيفهة  العيادات

حيث يمكنك الاتصال المنفرد مه  الأفهراد. وتعلهم 

لغة الرياضهيين وكيفيهة أداههم في مختلهف الألعهاب 

الرياضية. فهذا سوف يسهاعدث عهلى التواصهل مه  

اللاعبههين بنههاا عههلى مسههتواهم وسههوف تكتسههب 

مصداقية من خلال معرفة يالاههتمام بههل رياضهتهم 

 الشخصية.
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فهنههاث العديههد مههن  .الان ههمام إ  المههنظمات المهنيههة-8

المههنظمات المحليههة والدوليههة، والتههي مههن شههأنها أن 

تساعدث على البقاا م  المعلومات الحالية عن التغذية 

للرياضين وتوفير الفرص الممتازة للتواصل. ويعية 

، "American Dietetic Association"التغذية الأمريكية 

 American"يكيههة للطههب الريهها  والكليههة الأمر

College of Sports Medicine"  ويريرهم من الجمعيات

التي يكون لها مؤتمرات دولية سنوية. وح ور ههذه 

المؤتمرات لتجديهد المعلومهات. ابحهث عهن بعهض 

هها. فالعديههد مههن  المههوجهين في هههذه المههنظمات أي ا

الموجهين لن يساعدوث على تحسين المهارات الخاصة 

ائي في التغذية للرياضيين فقهط، ولكهنهم بك كأخص

ا قد يكونون قادرين على مسهاعدتك للحصهول  أي ا

 على وظيفة في مجال التغذية للرياضيين.

وسهوف . الحفاع عهلى ال كيها في التعلهيم والخهبرة-8

يستغرع هذا بعض الجهد للحصول عهلى وظيفهة في 

ا ما.  التغذية للرياضيين في سوع العمل المحدود نوعا

صل المرشح الأف هل تهأهيلاا عهلى الوظيفهة. وسيح

وركا تعليمهك الخهاص عهلى التغذيهة للرياضهيين، 

وعلههوم الرياضههة، ويريرههها مههن جوانههب البيئههة 

الرياضية. والحصول على درجة الماجستير في التغذية 

مهه  ال كيهها عههلى علههوم الرياضههة سههوف تجعلههك 

هها فيههك لههدى أصههحاب العمههل المحتملههين،  مريروبا

الفهرع الرياضهية أو في العيهادات واعمل بأجر مه  

يحتى ولو بنصف تفر ل حتى يتسنى لك الحصهول 

 على ساعات عملية في ساحة التغذية للرياضيين.

اهيذراهدريكارينك

"Heather Hedrik Fink, MS, RD, CSSD" 

 كيفاإننياأصبحتاأخصائيةاالتغذيةاللدياضيين؟

بدأ شغفي وماسي لريرذية والتغذية في الإعدادية. 

وكان لي معلم ممتاز في الاقتصهاد المنهالي، والهذي آنهار 

اهتمامي في التغذيهة السهليمة والطههي واسهتمري  في 

تسهجيل مقههررات خاصهة بالغههذاا والتغذيهة في ييهه  

مراحل التعليم ال انوي، ووجدت اهتمامهي يهاداد مه  

كل مقرر. وفي السنة الأخهيرة مهن التعلهيم ال هانوي لم 

ي هي بما سوف يكون صصصيكن هناث أي شك في ذهن

 الجامعي، كن  مصممة على أن أكون أخصائية تغذية.

وصرج  في جامعهة إلينهوي في أوربانهات شهامبين 

بدرجة بكهالوريو  العلهوم في علهم التغذيهة. وأننهاا 

برنامجي الجامعي بدأت أكتشهف مجهالات أخهرى مهن 

الاهتمام، والتي كان  م الية لعلم التغذية وفسيولوجيا 

ا في المرحلة الجامعية الرياض ا واحدا ة. ولقد أخذت مقررا

في قسم علوم الرياضة، ولكنهي اسهتمري  في ال كيها 

بصورة أساسية على الحصول على الاعهتماد كأخصهائية 

. وبعد التخهرج ق هي  سهنة في (RD)التغذية المسجلة 

جامعههة ويسكونسههن بماديسههون للانتهههاا بنجهها  مههن 

والعيهادات. وبعهد عهدة التدريب الميداني في المستشفى 
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شهور من التدريب أدرك  أن التغذية ال يرية لم تكن 

شغفي. نم قررت أن أعهود للدراسهة للحصهول عهلى 

درجة الماجستير في علوم الرياضة. فعهدت إ  جامعهة 

ا للحصهول عهلى مسهاعدة  إلينوي بعد أن تلقي  عرضا

مالية من شأنها أن تجم  بين خبرات عهدة: استشهارات 

ل وذلهك RDالفردية يبعد حصولي على اختبهار للتغذية 

في المركا الصحي للطالب، والعمل ضمن قسم التغذية 

كمدر  مساعد يدهاضرل لمقهرر الاتصهال والتغذيهة 

للرياضههيين وإجههراا مجموعههة متنوعههة مههن الههبرامج 

والخدمات من خلال مركا الطلاب ال فيهي في منشأة 

واجبهاتي  يطلا عليها مركا الصحة الرياضية. وتألفه 

داخل مركا الصحة الرياضية من إعطاا دهاضرات في 

إدارة الوزن، وإجهراا قياسهات لتكهوين الجسهم عهلى 

الطلاب وأع اا هيئة التدريس وتقديم دورات داخل 

الجامعة عن الصورة الذهنية للجسم والغذاا الصهحي 

والعمل مه  الرياضهيين. وأعطتنهي المنحهة الدراسهية 

ة أخصائي التغذية، بيهنما كنه  فرصة م الية لبدا ممارس

ا على رسهالة الماجسهتير في العلهوم في مجهال  أعمل أي ا

أكههاديمي أخههر. ولم أحصههل فقههط عههلى خههبرة العمههل 

كأخصائي للتغذية فكان لدي اننهان مهن المهوجهين في 

 التغذية للتعلم منهما، وأحدهم كان  لياا بارجون.

وخلال عمهلي في الدراسهات العليها، والهذي كهان 

المنحة الدراسية، كان لي واحهدة مهن التجهارب  خارج

الأك ر قيمة في تعليمي. فقد تطوع  لأكون أخصهائية 

ال، والذين  07التغذية لفريا أكبر من  سنة يسبعين عاما

 "Race Across America"تنافسوا في سباع عهبر أمريكها 

(RAAM) ويعهه  خطههط التغذيههة لجميهه  الفرسههان .

حلهتهم عهبر الولايهات الأربعة، ورافق  الرجال في ر

المتحدة الأمريكية، وأعهددت لههم الطعهام ورصهدت 

حالة الماا وتأكهدت مهن أنههم يتنهاولون كفهايتهم مهن 

السوائل في يي  الأوقات. وعلى الريرم من أنني لم أرعْطَ 

ا على ذلك، ولكن ههذه الوظيفهة أعطتنهي فرصهة  أجرا

أخرى للخبرة والتدريب العمهلي عهلى عمهلي في مجهال 

 ية للرياضيين.التغذ

وخههلال الفصههل الههدراسي الأخههير في الدراسههات 

ا مهنيًّا  ، وأننهاا التواصهل (SCAN)العليا، حضرت مؤتمرا

في المؤتمر علم  بوظيفة بتفر  كامل كأخصائية تغذية في 

المعهد الوطني للرياضة واللياقة البدنية في أنديانابوليس. 

وتقدم  بطلهب وتمه  مقهابلتي ووظفه  في ير هون 

أسبوعين من المؤتمر. وساعدت خلفيتهي التعليميهة مه  

الخههبرة العمليههة أننههاا فهه ة الدراسههات العليهها وعمههلي 

التطوعي على إنراا سيرتي الذاتية والتأهل لهذه الوظيفة. 

وفي ا ونة الأخيرة أضهف  إ  مسهتقبلي المهنهي شههادة 

 Certified"أخصائي معتمد في علهم التغذيهة للرياضهيين

Specialist in Sports Dietetics" (CSSD) والتي ساعدتني .

في كسب المايد من المصهداقية والوضهو  والتسهويا في 

 المجتم  المحلي وعلى الصعيد الوطني.
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مااهياأدوارياومسؤولياتيااليوميةاك خصائيةاالتغذيةةا

اللدياضيين؟

 National Institute"المعهد الوطني للياقة والرياضهة 

for Fitness and Sport" (NIFS)  هو منظمهة يرهير ربحيهة

تقهه  في وسههط مدينههة أنههديانابوليس بولايههة أنههديانا. 

ومهمته هو تعايها صهحة الأنسهان، واللياقهة البدنيهة، 

والأداا الريهها  مههن خههلال البحههوث، والتعلههيم، 

وخدمة النا  من ييه  الأعهمار والقهدرات. وحالياها 

ير أعمل كمساعد المدير للخدمات التعليمية م  عدد كب

 من الوظائف والأدوار والمسؤوليات. 

وبخصوص مجال التغذية للرياضيين، أقوم بت قيهف 

الأفراد والجماعهات بمجموعهة متنوعهة مهن الطهرع. 

ا  أجري  استشارات يرذائية فردية مه  الرياضهيين بهداا

من عشاع اللياقة البدنية إ  الرياضيين النخبة. ومعظم 

، والعهدائين عملائي هم ريا  ال لانهي، والسهباحين

بسبب أنني أتدرب وأنافس في هذه الرياضات. وأقهدم 

ا لمحاضرات عن التغذية للرياضيين والمكملات  عروضا

الغذائيهههة للرياضهههيين، وا بهههاا، ومهههدرع العنايهههة 

بالرياضههيين، والمههدربين في المههدار  ال انويههة المحليههة 

والجامعات والمراكها الطبيهة، وفهرع الأنديهة. وقمه  

مج تدريبي لسباع نصف المارنون للعهدائين بإعداد برنا

والمشههائين، حيههث قمهه  بتوزيهه  معلومههات يرذائيههة 

رة الإخباريهة هوتدريبية يومية. وكتابة مقالات في النشه

هها (NIFS)للمعهههد الههوطني للياقههة والرياضههة  ، وأي ا

لنشرات الاتحاد الوطني للمدار  ال انوية، ف لاا عهن 

عديههد مههن يريرههها مههن المجههلات والمقههالات في ال

الموضوعات الرئيسية لتغذية الرياضيين. وبشكل دائهم 

يتم عمل مقابلات تليفايونية لي في موضوعات التغذية 

للرياضهههيين وفي الصهههحف والمجهههلات الوطنيهههة 

ا. وتشجي  الأفراد لاسهتعادة ليهاقتهم  والدوريات أي ا

 وأدائهم هو الجانب الم ير للوفاا بوظيفتي.

رياضهيين لهدى مسهئوليات وبالإضافة إ  التغذية لل

. (NIFS)أخرى ك يرة في المعهد الوطني للياقة والرياضهة 

ركات، هفأقههدم دههاضرات عههن الصههحة والعافيههة للشهه

والمدار ، والجماعات الأخهرى ذات الصهلة بالتغذيهة، 

واللياقة البدنية، والصحة والعافية. وأنسا برنامج لبنهاا 

الفرع، والذي يساعد المجموعات للعمل كفريا واحهد 

متماسههك. نحههن نوظههف طههلاب المرحلههة الجامعيههة 

والدراسات العليا ضمن برنامج التهدريب لهدينا بتفهر  

دار العام. ويست يف المعهد الهوطني كامل، وهذا على م

ورش عمهل لتهدريس الصهحة  (NIFS)للياقة والرياضة 

 "Health/Fitness Instructor workshop"واللياقههة البدنيههة 

والخاص بالكلية الأمريكية للطهب الريها  مهرتين في 

السنة. وأقوم بتخطيط وتسهيل ورشة العمل، ف لاا عن 

وتلعب الخهدمات  إلقاا داضرات خلال ورشة العمل.

التعليمية بدور الموارد الداخلية لجميه  الإدارات داخهل 



  التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين 108

والتههي تقههدم  (NIFS)المعهههد الههوطني للياقههة والرياضههة 

 التعليمية. النصائح  والاستشارات وكتابة المواد

 (NIFS)ووظيفتي في المعهد الوطني للياقة والرياضة 

هي مايج فريد من التغذية واللياقهة البدنيهة والصهحة 

والعافية. وكل يهوم ههو يهوم مختلهف ويهوفر تحهديات 

جديدة ومغامرات، وأنا أستمت  بجمي  الفرص للعمل 

ا التنوع  م  الرياضيين في التغذية للرياضيين، وأقدر جدًّ

 والتوازن لأدواري الأخرى ومسؤولياتي.

ةاالتياأقدمهااللأرداداالةذينامااهياالعناصراالثلاثةاالهام

يديةةدونااسةةتكمالامشةةوارهماالةةوظيفيافياالتغذيةةةا

اللدياضيين؟

أي شههخص مهههتم في . اكتسههاب الخههبرة العمليههة-8

التغذية للرياضهيين يحتهاج إ  البحهث عهن فرصهة 

لوض  المعرفة موض  التطبيا. والعمهل التطهوعي 

وإيجههاد وظههائف بتفههر  جائههي وكتابههة المقههالات 

وإجههراا مراجعههات للكتههب ومسههاعدة وإجههراا 

البحههوث أو الاسههتفادة مههن أي وسههيلة أخههرى 

ه ا حيويًّ ا للحصول على خبرة مباشرة مما يكهون أمهرا

 لتحقيا النجا  في المستقبل.

معرفتنا بالتغذيهة للرياضهيين تتغهير . البقاا متجدداا-8

دائماا وتتس . والان مام إ  المنظمات المهنيهة وقهرااة 

المجلات العلمية المحكمة وح ور المؤتمرات وأخذ 

دورات في التغذيهههة للرياضهههيين للحفهههاع عهههلى 

 المعلومات على أحدث المستجدات.

ا في الرياضهةأن تكون ن-8 فيرتهبط الرياضهيون . شهيطا

ها مههتماًّ  بشكل أف ل م  الرياضيين. وإذا كن  حقا

بالتغذية للرياضيين أحصل عهلى مشهاركة رياضهية 

وكن نشطاا. فأخصهائي التغذيهة الهذي لا يتحهدث 

هها في هههذا الطريهها يحظههى  فقههط، ولكههن يسههير أي ا

 باح ام وتقدير كبير في المجتم  الريا .
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  ًّالأفهراد التغذية، يجب عهلى في  الكي تصبح أخصائي

تلبيههة متطلبههات دههددة مههن مقههررات في الدراسههة 

الجامعية والحد الأدنهى ههو الحصهول عهلى شههادة 

 البكالوريو  من كلية أو جامعة معتمدة.

  أخصائيو التغذية المسجلون لديهم الحد الأدنى وهو

ساعة من الخبرة تح  الإشراف بعد الحصول  077

إجراا على درجة البكالوريو  قبل أن يتمكنوا من 

 الامتحان للتسجيل كأخصائيين في التغذية.

  في بعض الولايات بأمريكا يجب أن يكون أخصائي

ا بالإضافة إ  تسجيله. والقوانين في  التغذية مرخصا

الولايات التي تنص على تراخيص وضع  لحمايهة 

الجمهور من الضرر الذي يحتمل أن يقوم به الأفراد 

يههة. وهههؤلاا الههذين يههدعون أنهههم خههبراا في التغذ

الأفراد عادة لا يكون لهم نفس التعلهيم والتهدريب 

رف علههيهم أخصههائي التغذيههة المسههجلين هأو يشهه

 والمرخصين.

 المهنيههون يرههير المتخصصههين في التغذيههة يجههب أن 

 يص في ولايا م للتأكد هققوا من قوانين ال خههيتح

 

 

 

مههن أنهههم لا يقههدمون خههدمات يرذائيههة خههارج 

القانون. والك هير مهن المعلومهات العامهة متاحهة 

لجمي  العاملين لتوعية الرياضيين ومسهاعد م في 

 بشكل سليم.أداا التغذية 

 ذية للرياضيينههشهادة أخصائي معتمد في علم التغ 

(CSSD)  هي شهادة جديدة معتمدة والتهي تقهدمها

في يعيهههة السهههكري  لجنهههة التسهههجيل الغهههذائي

الأمريكية. والأشخاص الذين يحصلون عهلى ههذا 

الاعتماد يكونون على معرفة وخهبرة في العمهل مه  

 الرياضيين وفي التغذية لتحسين الأداا الريا .

  الحصههول عههلى الاعههتماد(RD)   هههو الخطههوة الأو

لتصههبح أخصههائي التغذيههة للرياضههيين. والعمههل 

الإضههافي والعمههل التطههوعي في مجههال التغذيههة 

للرياضيين، ف لاا عهن الدراسهات العليها في مجهال 

علههوم الرياضههة سههوف يؤهههل أخصههائي التغذيههة 

 للعمل في وظائف التغذية للرياضيين.

اا

 الن اطاالدئيسيةاالوارداافياهذااالفصل
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اأسئلةاالفصل:

بين خبير التغذية  -إن وجدت-ما هي الاختلافات -8

 وأخصائي التغذية؟

 في أي المواق  الوظيفية يمكن أن يوجد أخصائي -8

 التغذية المسجل؟

ما هي الخطهوات اله لاث المطلوبهة التهي يجهب أن -8

 تستكمل لتسجيل أخصائي التغذية؟

ما هي المقررات الدراسهية التهي يجهب أن يأخهذها -8

الطالب عند السعي لدرجة البكهالوريو  في علهم 

 التغذية؟

يمكن لأخصائي التغذية  ناقش الطرع المختلفة التي-5

 المسجل الحصول عليها لإضافة التعليم المستمر.

 ناقش بعض الطرع المختلفة للطلاب المهتمين -6

 

 

 بالتغذية للرياضيين في الحصول على الخبرة الميدانية.

ليات اليوميههة ؤومهها هههي بعههض الأدوار والمسهه-0

تغذيهة اللأخصائيي التغذية المسجلين فهيما يتعلها ب

 لرياضيين؟ل

ما هي المعلومات الغذائية التهي يمكهن أن يوفرهها -1

الأشههخاص دون أخصههائي التغذيههة المسههجل أو 

المرخص للرياضيين؟ ومها ههي الق هايا القانونيهة 

والأخلاقية المحيطة بغير المؤهلين في تقييم التغذيهة 

 والعلاج؟

اشر  أوراع الاعههتماد المطلوبههة لشهههادة أخصههائي -0

. ومها (CSSD)التغذيهة للرياضهيين عتمد في علهم الم

 ألية هذا الاعتماد في مجال التغذية للرياضيين؟
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  الملحق الأول

 أنت أخصائي التغذية -إجابات                                              

 
 الفصل الأول

يالهلالالد ونلالا  دالالاهد ل و لالالدد–نجلالا لديهلالاأولديايه  لالال د

ايهلالاأها لدهيها لةلالاوثاداهلنو لالالد وستلالاادا ملالاو  ل لدالالاهد

هيهن يهوملالالافيدادهيهلالاأكمادارلالافيداذادادهلالا هدهيه  لالا د

يدلاهيدهيهمببدهيهائومدلاللأهأهفداهيهغل ل دهلمستنثد ليهب د

اذهلدسلالاسيدنجلالا لديه سو لالالذادهيهغ هئولالاثمادام هد د لالاو د

اسللجلالاثدهلالا هدهلأهلالاأهفدا لالايدهيهغليهلالابدسلالا فد لالال د

ً دهيها لضي ا  لبداخوبثديا دادا  نهدي ددلدهلمالاتثدحبب

 وجله د يرهلداهدهلم ةلا ال دهيهولايد لاندانله لاو لد

ادالان دهذف لال دل)االىدهيها  دي دهلا هد ددلاأ. ماداهلنو لا

امو  ل دهيهن يهوملافيداةسندنج لدادخًادربلايرد

يهلإصلاثداأااهضدهيهاتبدادا هدهلم  دي دفنو فدروفد

فيداليهلالالاأكدتخ لالالاندانجلالالاليداملالالاو  ل دهيهن يهوملالالالا

ديهت مو  ل دهلمنلسبثدايهت أىدهيه حيما

ارفيدي دنج لدفنلة ديهتح لظدالىدازنهلاداننهلدهلاأد

فموغنيداهداسلاندهلمغلا  ل دهيهولايددول  لالد ملا  لد

يهتح لظدالىدامو  ل دهيهًلهثداالىدهلاسو  للدهيهسر عد

ا عديهن ولاثدلاالاهدهيهولاأذ بل دهيها لةلاوثماداهيهواولاو دهيهملا

هلمونلايهلاثداااه سلاثدينلالا ه دهيهملاساه دهراهذ لاثدهيهنتولاثد

هلأطس ثدهلمونلايهثد ملاأدادهيهن فدافيدم هدرلال دهنلال د

د ادهلمغ  ل دهيهاو ثدلاحوول لال دهيه لاحثداهلأاهلددلنا  

هيهبأنيمادالمسللجثدمخلاا لدا أ دهلج  دهيهأهئ داوجلابدي د

فونلافيدادرثيرداهدهلأحول داتخولذدهلأطس ثدهيهولايدفلا ااد

انلاأالد بلاأيددلب لاهيه بعديه لاديطلا فيدالاهدهيه هلانمادا ليه

هيه خصدادهفبل دخًثديه اأه دهيه ز داداننهد اتلا دالاهد

 اادهيه بعدادام هدر وثدهيهأه  داهيهبرافونل مادار هملد 

هنخ ضلالاندا لالان دربلالايرده  ظ لالاادهلجلالا  مادا لالابدد لالاأ 

ف جوس ل؛دلأ دفونلافيدمج  الاثداون الاثدالاهدهلأطس لاثد

اتحالالاادهيهولالا هز دالالارده ولالالذه دهيهغ هئولالاثدادرلالا د

ولالاثاداي دفونلالالافيداولالاعدهلأطس لالاثدهلمج  الالال دهيهغ هئ
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الاولالاأهفيماداهلالا هدهيهلالان ادادفنلالالافيدهيهًسلالالكد ملالالاأداد

هر لظدالالىدهيهلا ز دارلابادالاليدهلجلا  دلهلالادافلا ايرد

هيهمساه دهراهذ لاثدهيهنلاولاثديهتح لالظدالالىداملاو  ل د

دهيهًلهثدهيهو اوثادافاتو داهندهسوسلاادهلاسو  للما

 

 الفصل الثاني

 داهدي دهيهأه  دماداالىدهيها لسوئ ددهز نثدهتخ  دهاهذ د

هيديرثادهلمغلا  ل دهيهنبلايراداليهًلهلاثدالاهدهيهبرافونلال د

اهيهناا هوأذه ادايهنهده هدلاد سنيدينهلدهلايدهيه هلا اد

اال دهيهسليهولاثادلاهلم ض دلج وعدهلأن ًثمادامبلهل دهيهم

هاهلئاداداأ لدفسو أدا ن دربيردد3اهيهويدفمو اد د لاأ 

الىدنظلكدهيهًلهثدهيه ه هئيداداعداا ده يداهدر دالاهد

هيهنظلكدهيه  س لتيداهيهنظلكدهله هئيمادانووجثديه يهك؛دالان د

دادهيهلاأه  د هاهذدز نثداوبأ  دنظلا لدهيهغلا هئيدم دالالفيفي

؛دلاهيهبرافرداانخ ندادهيهناا هوأذه ديهوسدانلسلاب د

دا يهكديهلأسبلبدهيهوليهوث:

 هيهأه  دلاد  نهد ثوت لدلاه هئو لدلإنولجدهيهًلهثما 

 هيهغ هئولاثدهيهسليهولاثدم هد دفاههبداهدهابدادهيه  بل د

ادهيهأه  د  نهدي دفؤايدم دز لالاادادهيهملاساه د

 هراهذ ثداز لاادهيهأه  دادهلجم ما

 ااهدهيهنلاذدهسوخأهكدهيهبرافونل دلإنولالجدهيهًلهلاثداد

 سبلهل دهيهسأادهيها يراما

 لاد  نهد ثو دهيهبرافونل دلإنولجدهيهًلهثدلاه هئو لما 

 ز لالاادز لاادفنلالافيدهيهبرافلارد  نلاهدي د لاؤايدم د

 اه  دهلجم ما

 هيهناا هوأذه دهيدهلمغ  ل دهيهنبيرادهيه حوأادهيهويد

   نهد ثوت لدلاه هئو لما

 هيه  بل دهيهغ هئوثدهلمنخ ضلاثدادهيهناا هولاأذه دلاد

فموسوأدمخلالز دهيهناا هولاأذه دادهيهسضلا  دالارد

 هيه حأه دهيهوأذ بوثما

 الالالا  ندالالالاهدهيه  بلالالال دهيهغ هئولالالاثدهلمنخ ضلالالاثداد

هدي د اتلالا ديادهيهناا هولالاأذه داهيهولالاأذ بد  نلالا

 ملالاون أدمخلالالز دهيهسضلالا  دالالاهدهيهناا هولالاأذه داد

 اهيهويدهيدهلم أذدهيه حوأديهًلهثدهيهو ثو دهيه ه هئيما

 نبغيدي دفن ادز نثدالفبلال دنظلالكد لا هئيداولا هز د

  او لد ون  دالاهدر ولال درلاولاثدالاهدهيهناا هولاأذه د

دار ول داسوأيهثداهدهيهبرافرداهيهأه  ما

 

 الفصل الثالث

فيدا بل د  هئولاثدانخ ضلاثداد بأادي دسلذادفونلا

دهيهناا هوأذه داهيهويد  نهدي دفمببدلهلدهيهوسبما

اادحبلايهثديه اأدهيه ز دخ ضندسلذادر ولاثدفنلالافيد

هيهناا هوأذه دهيهنتوثداًا اده ًأدم دامو  ل ديهلا د

اهدهرأدهلأانىداهداوًتبل دهيه لاحثداياهلدهيهوح لا ماد

د اهد يهكادرل د نبغيدي دفار دالىدخ لاندر ولاثددااألا 

ه دهراهذ لاثدهيهنتولاثدالاعدهلمحلاظلاثدالالىدهيهنملابثدهيهمسا

هلمئ  ثداهدهيهمساه دهراهذ لاثدالاهدهيهناا هولاأذه داد

%ماداهيهناا هولالاأذه دهلالايدهيه هلالا اد06د-06حلالاأااد
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هيهائوسيلالادلهلالالديهتا لةلالاثمادااليهولالالا؛دم هدرلنلالاندمخلالالز د

هلجتون  رديهملذادانخ ضثداداأه ثدهيه حأادهيهوأذ بوثد

دماان د يهكدس فد ؤايدم دهيهوسبدهيهسر ع

هدد اربأ  دلمشراال دهيها لةثدهخولذ دسلذادا لاير 

يهتونلافيديهنللدهيه حلاأادهيهوأذ بولاثماداهيهس لالئادالالاادالالد

%داهلا د01د-06 ن  دفارو دهيهناا هوأذه داو لداهد

%ماد7د-1يالىدانثلايردالاهدهيهن ولاثدهلملا ،دولالاداهلايد

اهيهم هئ دهيهسليهوثدهيهلرو دهلمونلايهثديهنللدهيهولاأذ بدفبًلا د

او لال دهيهملا هئ ده ؤهادالالىد؛دمملدا توثدمااهغدهلمسأاد

لا ي ددلاهيهناا هوأذه دادمجاىدهيهأكدادا دا  نلاهدي ض 

 مببدفات ل ديهت سأاداهلأاسلاللدا ملاببدهلإسلا لفيد

هد نبغلالايدالالالىدسلالالذادي د لالاابدمخوتلالافد اهيهغثولالال مادام  

ااال دلاهيهنن لالال داهيهس الالال دهيهوجلذ لالاثدالالاهدهلم لالا

%داهدهيهناا هولاأذه د7د-1هيها لةوثاداهيهويدف اادارد

ي د أديحأدهلمشراال دهلج هالاثاداهيهولايدفملالاأددا ب

الىدهلهض دهلجوأماداس فد وأهادتح  دسلذادم لاو لدانلاأد

فنلافيدر ول دانلسبثدالاهدهيهملا هئ داهيهناا هولاأذه د

ديهنللدفأذ بل لدااداملااو لما

 

 الفصل الرابع

يهأذ ثدحلااهذادهلمولالهدهيهبلالذااديهتغل لاثدادهيهانلالاددهنظا د

الىدسلانأ دهروملالبددل ها دهلإنجتو  ثدام فد ن  دميه

ر وثدصغيراداهدهيهأه  درفي لاثداالا فيد ملا  لديهنلاللد

هيهمبلحثمادايهتحوت يهلاثداا دحلاأا.دهنخ لالضدادياهلد

هيهوح  دلهلداونبغيدالالىدسلانأ دهر لا فيدالالىدر ولاثد

صغيرادالاهدهيهلا ز دفلاأذ و لدالالىدالاأادهيهملانثدهلمابتلاثماد

ايه  لالالاادهيهلالا ز دسلالا فدتحولالالجدسلالانأ دم دي دفونلالالافيد

يرثادمملدرلنندفمو تكد  او لالماديه  لالااددسساه دحاهذ ث

هيه ز دفأذ و لدااًا اثدصحوثد نبغيدي دف  أدهيهمساه د

حاهذيدادهيهو كداهددسساد066د-066هراهذ ثداح هاد

خ فيدفنلافيدهلمغ  ل دهيهنثو ثداهدهلأطس ثمادا لابدي د

 ونعدسنأ داهدفنلافيدهًعدهرت ىداذهلئادهيهبًلطسد

 فيدالىدسلاساه دحاهذ لاثداهلمشراال دهيهغلز ثدادهر 

مةلالالاوثماداهلأطس لالاثدهيهغنولالاثداليهملالاساه دهراهذ لالاثدالالاهد

هلمغ  ل دهيهنثو ثداهيهولايدفسولابرد نولاثدادهيهلاأه  د لايرد

اه داداهيهبلالا اذداداهيه  ولالا  دادلاهلم لالابسثداثلالا دهلمنملالا

د اهد يرهلداهدهلأطس ثدهتوتثدهيهأس دداهلأانلااداداض  

اثلالا دا لالالئادهيه لر لالاثداداه بلالا دهيهملالا وكداداهرتولالابد

دالايدهتو دهيهأس دداهده ولذه دهلم ولزادلهلمااهيه 

ارفيده دهرلفيداعداوعدهيها لةل داد  نهدي د نأذجد

ادا بل  دهيهغ هئولاثدهبلا دهيهولاأذ بدر ولاثدصلاغيرادالاهد

هيهأه  ديه  لاادهيهنن ثداهيه بعمادافنلالافيدر ولال دةلائوتثد

اهدهيهأه  ديهنللدهيهمبلحثدادهيهانلادلمنعدهةًاهال دهلمسأاد

هيهولاأذ بدالالىد يهلاكداهيهوسلا اداتولاهدداهلأاسللادام هدفلا 

  نهدفنلافيدر ول دهتوتثداهدهيهأه  دلمنلاعدهيهوسلابدالاهد

نن ثدهلأطس ثدهرت اداهلمشراال دهيهواتوأ ثدهلمونلايهثديهنللد

لا هيهلاأه  دم ديانلاىدحلاأددلهيهمبلحثمادا نبغيدي دفظ دي ض 
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ممنهداسأدهيهمبلحثديهل داملحثدادا بثداسلاأدهيهولاأذ بد

ديهونلافيدر ول دهيهناا هوأذه داهيهبرافرما

 

 الفصل الخامس

دالىدالديا اداهدابأدهيهاحمهداهدنظلاهدهيهغ هئيد انلل 

اوبأادينهد ونلافيدر ول دربيرادالاهدهيهبرافلارمادايهتوأرلاأد

اهده هدهيه ن  د نبغيدتحأ أدهحوول لفلاهدهيهو اولاثدالاهد

هيهبرافلالارداس تولالاثدحملالالاوثدافالالاأ ادر ولالاثدهيهبرافونلالال د

دهرليهوثديههماد

ا ن اديهتا لضيدهيهلا يد ا لاأدي د نوملابدهيهلا ز د

 اهكداهدهيهبرافرديهن دد0.6م دد0.0لداهداونلافيد  او د

د76روت  اهكدالاهداز دهلجملا ماداسبلاأدهيهلااحمهدازنلاهد

لال؛دايهلا يهكدهحوول لال دهيهبرافلارديهلاهدفنلا  د روت  اها 

 اهكدالاهدهيهبرافلاردادهيهولا كمادد006د-007ح هاداهد

 اهكداهدهيهبرافرداالاادد006اانللدالىدفونلايههدح هاد

ثمادااللإةلالاثدادهيه  بل ده  و ثداهلمن   دهيهغ هئولا

م د يهكاداسنأدحملالبدهيهبرافلاردهلمونلالافيدادهلإاًلالذد

اهيهغ هلداهيهس للد وضادينهد ونلافيدر ولال دربلايرادالاهد

دهيهبرافرما

ا نبغيدي د و دهيهو ةواديهسبلاأدهيهلااحمهدالاأ دفنلالافيد

ر ول دربيراداهدهيهبرافردا قدهحوول لفهدهيهو اولاثديهلاهد

 مببدز لاادادحج دهيهسض  ماداالاهدخلا فيدتحلاأيد

  داليهوأذ بدهلجوأداهلمو هز دافنلافيدهيهمساه دهيهسض

د الاهدهحوول لاهدهيهولا ايدالاهددهراهذ ثدا ن ديربردهتلاو  

ا بل داو هزنثداهدهيهناا هولاأذه داداهيهبرافونلال داد

اهيهلالاأه  دسلالا فد لالاؤايدادنهل لالاثدهلمًلالالفدم دتحاولالااد

انلسبدادهيهنوتلاثدهيهسضلاتوثمادا لابداتولاهداساالاثدي د

فوح فيدادهلجملا دهيهن ول دهيه هئأاداهدهيهبرافردس فد

الىدياهلدذ لةلاوه؛دلأ ددلم داه  ادا  نهدي دفؤهادستب د

الالالىددلز لالالاادهيهلالاأه  دادهلجملالا د  نلالاهدي د لالاؤهادسلالاتب د

دسراوهما

ا نبغلالايداةلالاعدخًلالاثد  هئولالاثديهسبلالاأدهيهلالااحمهدفلالا ااد

هيهمساه دهراهذ ثدهيهنلاوثديهأا دنظلاهدهيهوأذ بيدهرلاد

دانةلاثدسساه دحاهذ لاثديه  لالاادهيهلا ز دفلاأذ و لماداي 

فار ده ًثدالىدا لاذدهيهغ هلدهلمونلاتلاثدالاهدهيهبرافلارد

االا داوعدهلمن   دهيهغ هئولاثمادا يهلاك؛دلأ دا لالاذد

هيهغ هلدهلمونلاتثدس فدف اادمج  اثداون اثدالاهدهلملا هاد

دهيهغ هئوثداامساديه داهدهلمن   ما

 

 الفصل السادس

ه ً ادهلأا دهلايدتحأ لاأدر ولاثدهلمونلالافيدهيهولا ايد

يهس امادالأ دهيهًلهثدهلمونلايهثدرلننديه دالاهدهلمملاو  ل د

هلم ،دولدلاذف ل دامو  ل دن لطهدا  داحل ثدم دي د

 ونلافيدهلم  لاأدالاهدهيهًلهلاثديهوتبولاثدهحوول لفلاهماداتحأ لاأد

هيهولذ خدهيهغ هئيدا ن دسر عداهدخ فيديسئتثدف لاو  د

اهاه داداهربلا بدلايه لر ثداداه ضالىدفناهذدفنلافيده
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 ملاأدادتحأ أدلمل هدي داوولالارد)ي دادااوولالارد)ج داد

احلاندهيه  يهوكدانخ ض  ماداهيهملاؤهفيدحلا فيدنظلالكد

حولفلالاهدهيهولالا ايدارولالافدنًلالااديهونلالالافيدهيه  بلالال د

اهيه  بل ده  و ثاداي دد لا داسلاهدهيهًسلالكدادهرلااكد

هلجلاسيدلمملاأفهدالىدفنلافيدهيهغلا هلدا لان دن لا   يد

خ فيدياضلا دهلأاهلال ديهنلاللدهيهولا كدلإةلالاثداسلاندا

دهيه  بل دهيهغ هئوثما

ا نبغيدالىدا ادفنلافيده .دم دخمسدا بلال دياد

ا بل دخ و ثدادهيهو كماداه هدس فد   أدالاهدهيهًلهلاثد

هلمونلايهثادا  اادهيه هلا ادهيهلا زكديهتولاأذ بدالاسلاوسلااد

هلاسو  للدهيهغ هئيماداامببدهيهن ول دهلمنخ ضلاثدالاهد

ااوولارد)ج داداحلاندهيه  يهوكداد نبغيداوولارد)ي داد

الىدا ادي د مسىديهتح لا فيدالالىدهرلاأدهلأانلاىدالاهد

هر لالاصدهيهو اولالاثده  ملالاثدمجو سلالاثدالالاعدهيه  هرلالاهد

اه ضراه داداهيهولايدسلا فدف  لاأدالاهداوولالارد)ي داد

ااوولالالارد)ج داداحلالالاندهيه  يهولالاكماداي د لالاأذجدالالالىد

هلأه ده .دح صداهدانوجل دهلأيهبل دهتو دهيهلاأه  د

لاادهيهن هرتولابداددلظلكدهيهغ هئيدهيهو ايديهس اداداخ  ص 

داهيهتبهدهيه الايدهيه يددو يدالىدمةلال ديه وولارد)ي ما

اهيهًلالااقدهيهوليهولالاثدسلالا فدفملالالاأدا لالاادالالالىدفن ولالا د

دهيهو صول دهيهملااث:

 هلئ ثدفم قديهوخ  هدمج  اثداون اثداهدهلأطس لاثد

افيداد يهكدهيه  هرهدهيهًلز ثداهلمج لاأاديادهلمستبلاثداد

 اه ضرهاه ما

 هلهحل دادفنلافيدهلم  أدالاهدانوجلال دهلأيهبلال داده

ا بوهدهيهغ هئوثداا بولاهده  و لاثداداثلا دهيه الالايداد

اهيهس لئادالرتوبداداهرمللدهلم ن  داهدهرتولابد

 هيهأس ما

 هلم  ذادا أ درو وثدهخوولذدا بل دهيهًسلكداحن لاثد

 الىدطلالا دهيهًسلكدهيهويد و دف ايرهلديهت ا اما

 الاعدياثتلاثدالاهدهلمالاب  دهلئ ثداهدهلمًلا دهلمحتوثد

اه ولذه دهلجلنبوثدهيهويدف و  دالىدمج  اثداون اثد

د اهداست ال دالاثداهدفنلافيدداهدهلأطس ثداداض  

هيهًسلكدهيه حيدخلذجدهلمن فيدلمملاأفهدالىدتخًلاواد

يه  بل داو هزنثدانأالد ملاادهيه ا اديهت  لالذرل د

 ه لذ وثما

 

 الفصل السابع

ادهلمشرلااال دد  نهدي د ن  دهلمغنومو كدهلم  لا ا

هيها لةوثدهيهويدفموخأا لدرن يده دهيهمببدادهيهغثولال د

اتتوتلالدد016اهيهو نندادهلأاسللداداهلإس لفيماداتنلا د

ااال د وضلالاادي دهلملالا هادهيهغ هئولالاثدهيهنبلالايرادلاالالاهدهلم لالا

اهيه لالاغيراداهلمحولالا ىدهلمغنوملالاو كدا  لالا ادان ولالال د

يهلاله دالاهدد3انلسبثمادااعد يهكدالاوبلالذدينهلالدفونلالافيد

هنللدهلج لده ل داليهأذه ثدخ فيدهيهملابلقدهلمشراال دي

لدالاهدهلمنلاوندخلا فيدد00.6ابدلاا  هد سنيدينهلدف  ر ا 
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هدادهيهنلا بد دد6.01÷ديهلاله دد3اأادسلالال د) يهلال 

لالال ماده بداولالاعدهلمغلالا  ل دهلم  لالا اادادد00.6 ر ا 

س فد وضادي دحبو ىدهلمغنوملاو كدد00.6×دهلمشرابد

لدد00.6)   أداهدهرأدهلأالىدهلمم  يداهدادهيهو كد ر ا 

لالالدالالاهدهلمغنوملالاو كد دد36×د اتتوجلالااهكدد386اتتوجاها 

اونلافيدخ فيدهيهمبلقداداهرأدهلأالىدهلمملا  يدالاهدهلا د

اتتوجاهك مادااولاعدهلمغلا  ل دهلأخلااىدلافلا هفيدد366

ة هدهرأاادهلمسا يهثدادهيهن ولال دهلمملاو تنثدخلا فيد

هيهمبلقمادهلآهلذدهلجلنبوثديهتجاال دهيهسليهوثداهدهلمغنومو كد

دلىدهيهغثول داداهلإس لفيماف و  دا

اادهلمملالاواب د لالابدي دفنظلالاادرنلالا يدادهسلالاوخأهكد

هلمشرلالااال دهيها لةلالاوثدهلمخوت لالاثداهيهاتوتلالاثدادحبولالا ىد

هلمغنومو كمادايهلا دهيهس هالا دهيهولايد لابدي دف ةلاعداد

هلااوبلذدانأدفاوو دهلمشراال دهيها لةوثاداهلايدحبولا ىد

هيهناا هوأذه داداهيه  ا  كداداهيهب فلسو كدادهلمنلاونماد

نبغيدي دفن  دهلمسلا دهلأخاىدهلم  لا اادادفنلا  هدا 

ه هدهلمشراال دان ول دصغيرادايلادفوجلالازدهرلاأااد

هيهستولدهيهو اوثدانأدفنلالهلدادهيهن ول دهلمًت اثديهتح لظد

دالىدهيهلطوبدهلمنلسبدخ فيدهلأن ًثدهيهً  تثما

 

 الفصل الثامن

دا  ونيدهيها لةو  داهدهيهوسبداه  لا فيداهيهلاأاهذ

اه هد  نلاهدي ددلاأ.دلأسلابلبداأ لاأادالافيداد يهلاكد

هلج لفماداهلاهلهحل دهيهوليهوثدس فدفملاأدهيها لةورد

الىدهيهوأرأداهدينه د ميرا دالىدهيهًا ادهيه حوادالاعد

داااف ر لا دهلمللدان ل:

 اونبغيدالىدر دذ لضيدم اهلد ااثدهيهسلااقديهضلافي د

ينهد ونلالافيدر ل ولاهدالاهدهيهملا هئ دادهيهملالاثديهنلاللد

  دهيهوح  د  كدهيهمبنمافأذ بل

 ااسأدتحأ أداسلاألا دهيهسلااقدهيه اا لاثد لابدالالىد

هيها لةوردي ددضراهدز ل ل دهلمللده لصلاثدولا د

م دهيهولالاأذ بدااساالالاثدهرجلالا دهيهنلالاةديهت  ل لالاثماد

اا يهكد  نن  دفنلافيدهيهم هئ دانللدالىدخملالئاه د

اهدهيهساقداالاهدطا لاادهولال دفنلالاله دالاهدالاأاد

 ز ل ل دهلمللديهنللدهيهوأذ بماد

 نبغيديهتا لةوردهلاسو لاادهيهنلاتثدالاهدا هصلا دا 

م داأادهيه  هصلا ددههيهم هئ ديهنللدهيهوأذ بداهسونلا د

ادهيهملاثدهيه هحأاد  نهديهتا لةوردحملبدااأهذد

هيهم هئ دهيهويد لابدي د لاو دفنلالهلالدادرلا دالصلا د

 يهوونلسبداعدخملئادااه  ما

 م دتحأيداسواأه دهلمأذبدا أ ديهموثدهلمولهداالالا د

ل دهيها لةوثديهومنداللم  ثدهيهم تثادا لابدهلمشراا

ي د و دفنلافيدهلم ة  داللاحلهكداهيهتبلهلاثاداهنلال د

خولذه دهتوتثدلمنله ثده هدهلم ةلا  دالاعدهلملاأذباد

اف   دسؤهفيدهلمأذبدادهر  فيدالالىدحيديرثلااد

اهثدانأالدلاد ملا اداونلالافيداشرلااال دهيها لةلاثاد
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ايسبلبد يهكداهلاسو ملذداهدهلمبلالا دهيهو  و ولاثد

لإاهذادهيها لةلالاوثديادهيها هالالاأدهلموستالالاثداولالا ايرديهلالا

هلمشراال دهيها لةوثديهتا لةورداهيهمؤهفيداهدمفلحثد

هيه اصثديهواأ  دهلمشراال دهيها لةلاوثدالالىديسلال د

اله ده يراداهدي  دتحأ أدالدم هدرل دالاهدألاأنهد

 ي ددمهدياد سواداهدياهلدهيه ا اما

 

 الفصل التاسع

د الىديخ داهنديهتوخًلاوادديحمأد نبغيدي د ار ديالا 

اهلإاأهاديه  بثدهلإاًلذداهيهوغ  لاثدهيه لاحوثداللإةلالاثد

نوظلكدالىداأهذدم داأادا بل دخ و ثمادفنلافيدهلأر دال

الاهدهيهونلالافيداملا  يهثدلمج لا  دهيهملاساه ددههيهو كد نن

هراهذ لالاثداداهيهناا هولالاأذه داداهيهبرافلالارداداهيهلالاأه  د

ادهيه زاثدلمملاأفهدالىدهر  فيدالىدروتلاثدهيهسضلا  د

اهيها اداداهيهاأذاماداهدخ فيدفنلافيدا بل دخ و ثد روثد

اداو نهدتحمردف هوندهيهبرافرديههمادايظ ا دهيهبح .د

ي دفنلافيدهيه  بل ده  و ثداهلمحو  ثدالىدهيهبرافردهب د

دااسأدهيهوأذ بد   أداهدهسووسلبدهيهبرافرما

اداهلأاذنوثلالالالاردد"Boron"ان لالالالا  دهيهبلالالالا ذا د

لاد"Ornithine & Arginine"اهلأذ نلارد هيهنلاااكددلاداي ض 

"Chromium picolinate"د وضلالاادينهلالالدفسولالابردا هالالا دد 

املاأادالىدف يهوأدطلهثدهلأاهلداز لاادهيهنوتثدهيهسضتوثداد

اهيهالالا اداهيهالالاأذاماددااللمثلالا دهيهن ولالال دهيهنبلالايرادالالاهد

 دفظ لالاادييدد"Mega"ان لالا  دهيه وولاونلالال داهلمسلالالا د

ا ها داملاأاديهو يهولاأدطلهلاثدهلأاهلماداهلأاضلا دحهلد

يه وولاونل داهلمسلا دهلموسأاادلمااداهحأادادهيهو كداالااده

درضفي ديهونلافيدهيهن ول دهيهنلاوثداهدهلمغ  ل دهيه غيراما

هأدلادفن  دهنلال دحل لاثدم دان لا  دهيهبرافلارد

الىدهيهن ول دهلمونلايهثدهرليهوثداهدهيهبرافرمادايهاأددههاوفيا د

 لااهكدد0يظ ادي دفنلافيدهيهبرافرديهتا لةورديهو  دم د

ت  اهكداهداز دهلجم د  اادا هئأدا قدهيهن وثديهن درو

هلم ،دولد  او لمادفنلافيدر ول داهدهيهبرافرديالىدالاهد

 اهكديهن دروت  اهكداهداز دهلجم اداس فد لا اادد0

ا هئأدمةلاوثدهتوتثاداذافيدز لاادروتلاثدهيهلاأه  اداهيهولايد

 يرداا  بداوهديهتا لالضيدهيهلا يد ا لابداددهفسوبردياا د

دز لاادهيهسراثماديحمأد  اددنبغيدي د ار دالىدهلأطس ثديالا 

ه داسأد يهكدفنلالافيدر ولال داو سلاًثدالاهدان لا  د

دهيهبرافردانأدهرل ثماد

 

 الفصل العاشر

ا دم في داس لالدسلاج دلاسون  داهدهلم وأديه ديحض

ي لالالكديهتبلالاألدادهلاسو لالالذامادا  نلالاهدد3هيهًسلالالكدلملالاأاد

هسوخأهكده هدهلمست ال ديه  لا دن لاادم لافي دهلمسولالاداد

افاوو دفنلافيدهلمغلا  ل دهيهائوملاوثمادا نبغلايدي دهيهغ هلداد

سلاوبول ديسلال اداهيهلا يدهسلاونفيفيد ًتبدالاهدم لافي ده

  و  دالىداسندهيهو لصو داان لداست ال دهلاف لفيد



  الملاحق 888

والتاريخ الطبي ، والأدوية الحالية ، وتساؤلات حول  

 استخدام المكملات الغذائية. 

تقييم وتحديد الاستعداد للتغيير يمكن أن يحدد مون 

خلا  طرح بعض الأسوللة حول  التروارل الغذائيوة 

الماضية وتلقعات التغيويرات الغذائيوة اللاةموة لتلبيوة 

 1أهدافها الحالية. وببساطة اسأ  إيمان على مقياس من 

ما مدى احتما  ةيادة تناو  السعرات الحراريوة  11إلى 

لها، وهذا يساعد أخصائي التغذية على تحديود مسوتلى 

لجهد المطللل لتغيير عادتها الغذائيوة. الدافعية، وبذ  ا

ومع بعوض ابرو ة ا العموع موع الرياضويح يصوب  

إلى حد ما الأفراد المستعدون للتغيوير والأفوراد  اواضح  

الذين لا يريدون. والرياضي الذي ينودم  ا المحادةوة 

على وضع  اويسأ  أسللة حل  كيفية التغيير يكلن قادر  

يويرات المولبه  وا هول تفاصيع عن كيفية تنفيوذ التغ

شخص على استعداد لتغيير سللكه. ومن المهوم تقيويم 

الاسووتعداد للتغيووير لكووي تلووع المعللمووات اللا وو  

 لمستلى استعدادها للتغيير. اإعطاؤها لإيمان وفق  

 8 -2كووع  اوينبغووي تحديوود ملاعيوود لمتابعووة تقريب وو

أسابيع خلا  أو  شوهرين. وهوذا سولس يسوم  موا 

يومان لإ ورات تغيويرات ا الون م يكفي من اللقو  لإ

الغذائية لزيادة السعرات الحرارية، والتي من شوأاا أن 

تساعد على تسهيع ةيادة اللةن. فملاعيد المتابعة ينبغي 

أن تشتمع على فحص اللةن ، ويمكن إ رات عمليوات 

أشوهر  8 -3لتقييم مكلنات الجسم مورة واحودة كوع 

كتلووة كلسوويلة لرصوود التقوودم المحوورة نحوول ةيووادة 

العللات. وينبغي تشريع إيمان لحفظ سرلات الملاد 

الغذائية كع أسبلع وتقديمها لأخصائي التغذية ا كع 

متابعة. ويمكن لأخصائي التغذية مرا عة هذا لتحديد 

أي التغيوويرات المطللبووة ا تنوواو  الطعووام. ويمكوون 

الانتهات من ملاعيود المتابعوة عنودما يوتم التلصوع إلى 

والمحاف ة على اللةن الذي حدث لعدة اللةن المناس  

 أسابيع.

 

 الفصل الحادي عشر

إ راتات دقيقة للطل  واللةن وتكلين الجسم هي 

. ومون هوذ   أولى ابرطلات المهموة ا تقيويم وةن عو و

القياسات فإن تكولين الجسوم هول الأهوم لأنوه يولفر 

معللمات عن كتلة ع  من الودهلن والعلولات. إ ا 

كان تكلين الجسوم يقوع ا النطوال الصوحي للاعو  

 للحفاع على الجمباة ا سن المراهقة يمكن تشريع ع و 

وةنة الحالي. أما إ ا كان مستلى الدهلن ا الجسم فلل 

 النطاقات الملبه  ا يمكن لع و محاولة فقدان اللةن. 

وعلى افتراض أنه سلس يستفيد من بعوض فقودان 

وضع خطة صحية للأكوع. وبو   االلةن فير  أيل  

روس الطاقوة ا الراحوة وإليوالي الطاقوة وحسال مص

حسال مستلى  اعلى وةن  سمه ، وأيل   المصروفة بنات
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هيهن لطدادااأادارثلاثدهيهوأذ بمادا  ،داخًثد  هئوثد

هتوتلالاثدادهيهأسلالا دااليهولالاثدادهلأيهولالالفاداتحولالا يدالالالىد

ر ول درلاوثداهدهيهناا هوأذه داهيهبرافردهلم ،دالاهد

لأيدذ لالالضيد لالاؤايدفلالاأذ بل د  اولالاثداليهولالاثدهيه لالاأاماد

الالالالاليهبرافرد اذيديه لالالالاولنثدهيهنوتلالالالاثدهيهسضلالالالاتوثد

هيهناا هوأذه دفملاأداد أ أدمخلالز دهلجتونلا  ردا

هيه زكديهت فيذسثدهيهو اوثمادااهدهلمموحملاهدهفبلال دنظلالكد

  هئيدانخ ندهيهأه  ؛دلأ دهيهلاأه  ديرثلاادرثلالاثداد

هيهملالاساه دهراهذ لالاثدالالاهدهيهناا هولالاأذه داهيهبرافلالار؛د

االيهولادفن  داسوتثدس تثد  ندهيهمساه دهراهذ لاثد

داهدهيهغ هلدهيهو ايماد

ف ايردن   جديهت  بثدلمملاأفهاداهيهولايدالاهدا نبغيد

أأنهلدي دفلال  دهيهو صلاول دهيهغ هئولاثدادهلاخوولالذه د

دهيهغ هئوثدهيه ستوثما

اامببدي داتو لد  لذ دادذ لةثدفضعدهيها لةلاورد

ادخًادهلإصلاثدالخو لا دادفنلافيدهيهًسلكدادا نلال د

هتادمةلادادينهد  نهدي ددلاأ.ديهلاهدختلا دادينلافيطد

هلفيدمنهد ا لاأدي د لاناصدازنلاهديهوحملاردهيهًسلكمادايهاأد

دياهئهدهيها لضيماد

ااعد يهكادم هد دنسرلادر ولال دربلايرادادهيهلا ز داد

اوحو  دي ددأ.ديههدهل سديهونلافيدهيهًسلكداز لالااداد

از دهلجم مادرفيد نبغيدذصأدفنلايههديهًسلالاهداا لالااهد

حلالا فيد ملالاأهدادااانلالالانداالالاأه دهيهلالا ز داداهلأاهلد

داهدهلمأذبدااه يهأ هدايخ لئيدهيهوغ  ثدهيها لضيمادار ٌّ

يهتا لةوردهيه يد وسلا داسلاهدادخًلاثداالاأه دهيهلا ز د

 لالابدي د ن نلالا هدالالالىداونلالاثدالالاهدا الالال دهيهوحلالا  اد

لاةًاهال دهيهًسلكديهتا لةوردااولاسثدم هدحأهنده هد

ما دهيهس ال دانأداةو

د

 الفصل الثاني عشر

يهوحأ أدهحوول ل دخليهأدالاهدهيهملاساه دهراهذ لاثد

اسلايهثدحملبدفاأ ادهيهًلهلاثدهيهو اوثداد  نهدهسوخأهكد

د :0020هلم   اادادهلجأافيد)

اافدهيهًلهلالاثدادلاسلالانثدادا لالاد01لماههلالاادا لالااهد

د060از دهلجم  د+د×دد08.6 د)دREEهيهاهحثد

 دد060 د+د03.0×دد08.6 د)دREEخليهلالالالالالاأد

د0801

د د 0.1د-0.0اسلا دهيهن لطد)×دد0801

دهحوول ل دخليهأداهدهيهمساه دهراهذ ثدهيهو اوث

دحاهذيدادهيهو كدسساد1031د-0700 د

خليهأدلاددولجدي د   أداهدر وثدهلأ سدرا  داهًلاعد

هرت ىدا يرهلداهد)هلأطس ثد يردهلما  بداو ل ديهوتبولاثد

هحوول لفهداهدهيهمساه دهراهذ ثماداسون  داهدهلأاض د

يه لالاحثدخليهلالاأدالأاهئلالاهدادهيهملالابلحثدفنلالالافيدهيهملالاساه د

هراهذ ثداهدهلأطس ثدهيهويدتحو يدالىدهلمغ  ل دهيهنثو ثماد



  هلم حاد770

بلالال ده  و لالاثدفضلالاوفداليهوأرولالاأداهرت  لالال داهيه  

دهيهمساه دهراهذ ثدايهنهداعدهيهاتو داهدهيه  هئأما

اههلهحل ديهلأطس ثدهيهولايدتحولا يدالالىدهلمغلا  ل د

دهيهنثو ثداهدر داهدمج  ال دهيهغ هلدف   دالد ة:

 هرب ب:دهًعدس ونثداهده ب دادهرب بدهيهنلاتثداد

 هلجاهن لاما

 هيه  هره:دهيه  هرهدهلمج  ثداداهيهس لئاما 

 هاه :دهلأا رلاادادهيه  و  دادهيهن   ل داث ده ضر

 هيه ذاداهيهبًلطلداداهيهبلزلالما

 دزالالالايداليه  هرلالاهداداهلجلالابهدادهرتولالابدااأهئتلالاه:

 اه توادادهيه ً ذداعدهرتوبدهيهاتو دهيهأس ما

 دهلمنسره داداهيهبلا اذدادهيهتح كداهيهبا في/دااأهئته:

 اهلج زداليه اأاما

خليهأد  اأدحلا هادن لافدروتلا  اهكدادهلأسلاب  د

سلاسادد666هيه يد سنيدي دهيهناصدرل دالد البدالاهدا

حلالااهذيدادهيهولالا كماداه ًلالا ادهلأا دهلالايدتحأ لالاأدالالاأاد

مادااسلاأدلهيهمساه دهراهذ ثدهيهولايد ونلالهلالدخليهلاأدحليهو لا

تحأ أدخادهيهبأه ثد  نهداالذنثدر ولاثدهلمونلالافيدهرليهولاثد

دسلاساد1031د-0700اليهو صول دهلمحم اثداديالالىد)

دهملالاسىدخليهلالاأد لهلالاأ دحلالااهذيدادهيهولالا ك ماداوجلالابدي د 

حلااهذيدمةلالادادهيهولا كدالاهدخلااددسساد666يهونلافيد

هيهبأه ثدهيه يدف دتحأ أهاداي دولاأفديهونلالافيدهلمج لا  د

دمالهلاو دداهديهباللداز د م هدهلم ،

 الفصل الثالث عشر

 أدحب أدصس اثدادهيهموًاادالىداز د م ه؛دلأنهد

 ونلافيدهلم  أداهدهيهمساه دهراهذ ثمادااست الفلاهدف لايرد

ي ديهأ هداظو لاثدانوبولاثدلادفملالاأهدالالىدهرارلاثدادم د

الاداهيه يدد0066ا وأذبداللأهالفيادا  شيدر د  كد

لاددلالااقداولالاهدر ولالاثدربلالايرادالالاهدهيهملالاساه دهراهذ لالاثماد

 ديهوحأ لالالالاأد0320االسلالالالاوخأهكدهلجلالالالاأافيدذهلالالالا د)

هلاحوول ل دهلإاليهوثداهدهيهمساه دهراهذ ثدادهيهولا كد

د-0.0االسلالاوخأهكداسلالالا دن لالالطدالالانخ ند)اثلالا د

 اداللمج   دهيهنةديهتملاساه دهراهذ لاثدادهيهولا كد0.8

دحاهذيماددسساد3066م دد0866 ن  دها بداهد

الىدنظلاهدهيهغلا هئيدهلايددلاهلمخلافدهلأرثاداة ح د

 لالااهكدادهيهولالا ك دد066ز لالاادنملالابثدهيهبرافلالارد)حلالا هاد

از لاادهيهلاأه  داهنخ لالضدحبولا ىدهيهناا هولاأذه ماد

نلالا د اهالالال ديهد3افنلالالافيدهيهبرافلالاردلمح لالاأد سلالالافيد

د3 دد70÷دد066روتلالالالا  اهكدالالالالاهداز دهلجملالالالا د)

 اهال /دروت  اهك ماداه هدس فد نلا  ديالالىدالاهد

 لالااهكديهنلالا دد0.6د-0.1هيهن ولالاثدهلملالا ،دولالالداهلالايد

روت  اهكداهداز دهلجم ديها لضيدهيهالا اماداالاهدهلم لا د

هلإألذادم دي دهيه لئنداهدهيهبرافردس فد وحلا فيدم د

م داه  دادهلجم اداهلا هد  نلاهداليهوأرولاأدي د لاؤايد

فغويره داداه  دهلجم دلمح أمادااليهنظادم دي در ولاثد

دسساد0666هيهمساه دهراهذ ثداهدهيهبرافردهيدح هاد
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سساه دحاهذ ثدادهلجاهكد دد1×د اهكدد066حاهذيد)

%دالالاهدمج لالا  د36حلالااهذي ديادحلالا هاددسلالاساد0666

هيهمساه دهراهذ ثادافنلافيدهيهناا هوأذه دالانخ ن؛د

هيهغ هئولاثد نلا  دحلا هاددفنلافيدهيهلاأه  دادا بولاهدهن  دا

%مادااليهولاده هدهيهنملابثدفنلا  دااف سلاثدالاهدر ولاثد16

%دياديهلا د36د-36هيهأه  دهلم ،دولاداهيهولايدفنلا  د

ادفنلافيدهيهناا هوأذه دهاهدهيهمساه دهراهذ ثمادايخير د

هيهالا ادداهيهالاأذاماداا لةلاو ده دهلمحأاديها لةويدهيهالا ا

اهيهالالاأذاد سو لالاأا دالالالىدهيهنظلالالكدهيه  سلالا لتيداهيهنظلالالكد

 هئيديهنلالاللدهيهولالاأذ بداهلمنلاملالال ماداالالاهدهلم لالا دهيه هلالا

اليهنمبثديهتا لةوردي د ساالا هدي دهيهناا هولاأذه دهلايد

اغ  ل دهيهًلهثدهيه حولاأادهيهولايد  نلاهدي د لاو د ثوت لالد

لاه هئو لالالالمادانووجلالالاثديهلالالا يهك؛داونبغلالالايدي دفملالالا اد

هيهناا هوأذه دالىدهيهبرافونل داهيهأه  دادنظلكدحب أد

دهيهغ هئيدايهوسدهيهسنسما

 

 ع عشرالفصل الراب

ادفسلابدطلالذقددل  نهديهس ها درثيرادي دفن  دسبب د

ادهلمبلذهاماداه دطليهلابد لالاسيدا لاغ فيادادلالافيدي د

   أداهداذ لفهديهتح  فيدالالىدهبلا فيدادرتولاثدهيهًلابد

اه داداا ادهله رياداهيه يددو داافبثداليهوثداهر لظد

الىدهلممو ىدهيهااولاعدالاهدهأذهفلاهدالالىدهلمنلاملاثد  ثلا د

ً د داتوهمادلةغ

سئتثدهيهويد نبغلايدي دفًتلابدالاهدطلالذقدابسندهلأ

ديهوحأ أدالدم هدرلنندهيهوغ  ثدهيدالا دهلإذهلقديهه:

 ؟دهلا دفوبلاعدييدهه د ير دنظلاكدهيهغ هئيدالاؤخا د

 نظلكد  هئيداسر؟

 ه دااأ ديادهرومبندييداز دادهلآانثدهلأخيرا؟ 

 ر دااادفأر دادهيهو ك؟ 

 د يهولا كداهحلاأدالاهدهيه  بلال دهيهغ هئولاثدداةاداثلاللا 

 اهيه  بل ده  و ثما

 الده داو سادر وثدهيهم هئ دهيه يدفونلالهلالد  او لال؟د

 اه دفغير ده هدهيهن وثدادهلآانثدهلأخيرا؟

ايهوحأ أدهحوول ل دطلذقداهدهيهمساه دهراهذ ثداد

د درملبدهيهمساه دهراهذ ث:0120هسوخأكدهلجأافيد)

لروت د71سنثادازنهدد06دطلذقدانأه د اها 

×دد06.3 د)دREEاافدهيهًلهلاثدادهيهاهحلاثدلاا 

د088از دهلجم  د+د

د د0801 دد088 د+71×دد06.3 د)دREEطلذق

د 0.1د-0.0اسلا دهيهن لطد)×د

د-3010هحوول ل دهيهًلهلاثديهًلالذقدادهيهولا كد د

دسسادحاهذيدادهيهو كد1801

م دهلأ  اثداهدهلأسئتثدهيهملااثدفملاأدادتحأ أدالد

م هدرل دطلذقد تبيدهحوول لفهدهيهو اولاثدالاهدهيهملاساه د

هراهذ لالاثمادام هدحلالاأ.دييدفغلالايردادنظلالالاهدهيهغلالا هئيداد

هلآانثدهلأخيرا؛داوجبدالىدهلمأذبدتحأ أدهيهغلا هلداالالد
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إذا كانت كمية السعرات الحرارية أو الأنواع من المووا  

نخفضت. وطلب معرفة مثال يوو  واحود الغذائية قد ا

من النظا  الغذائي إلى جانوب أئوةلة المباةلوة ليدديود 

أنواع معينة من الأطعموة الميناولوة ئووو يووفر  وذ  

وا ةيووا ن  المعلومات. ويمكن أن يكوون اليعوب ميعلب 

الطاقة السلبية. وأن الوجبات الميناولة ليست في أوقات 

ن الطعووا  منيظمووة و ويمكوون أنووو يوو م وجبووات موو

و أو قوود ي يعوود كميووات كافيووة موون الطعووا  للدرائووة

لليناول في الوجبات والوجبات الخفيفة. ويمكن تحديد 

الكميات الكافية من السوائل من اليدبق من اخيياراتو 

من السوائل اليومية و ومون توذكر  الغوذائي. ويمكون 

اللعديد من الرياضيين أن يصبدوا مور بين  إذا لم  جودا

ية ميطلبات السوائل. ةمجر  مبارنة الإجاةة على تيم تلب

 ووذ  اليسوواليت لطووارح مووا احيياجووات الطاقووة 

ليغذية والسوائل للرياضة الخاصة ةو يمكن لأخصائي ا

الغوذائي لمنوا اليعوب في  أن يساعد  على تعديل نظاموو

 المسيببل.

 

 الفصل الخامس عشر

عمرو يمكنو الحصول على مسيويات كافية من جميا 

وا  وا ذوذائياا مينوع  العناصر الغذائية إذا كان ييناول نظام 

يمد ةالسعرات الحرارية اليومية الكافية. ولأنو لم يكون 

في تخطيط وإعدا  وجبوات الطعوا  النباتيوة ف وو  اجيد  

يحياج إلى إ راج البروتين والكالسيو  والأذذية الغنيوة 

ديد. ويمكن ةس ولة تنواول البروتينوات ةكميوات ةالح

كافية ةدون تناول المنيجوات الحيوانيوة و ولكون الأمور 

يسيغرح ةعض اليخطيط. وعلى الأقلو فإن وجبيين من 

اللووبن وحليووب الصووويا المدسوون ةالكالسوويو  ئوووو 

تسوواعد  عوولى تلبيووة احيياجووات كوول موون البروتووين 

مصوا ر  والكالسيو . ووجبيان إلى ثلاث وجبات مون

البروتين ذير الحيوانية مثل الفاصوليا الجافة والبوا ي  

راوات واليوفووو ومنيجووات ووالعوودو وةرجوور الخضوو

و في كميوة البروتوين لووو.  االصوويا الخورت تسوا م أيض 

وكذلك المصا ر الجيود  مون الأطعموة ذوير الحيوانيوة 

الغنيووة ةالحديوودو وتاوومل الحبوووا والخبوو  الموودعم 

 .الببول وةعض الفواكو المجففةبيط ووالسبانخ والبرن

وينبغي على أخصوائي اليغذيوة الم نوي طورة عود  

أئةلة حول كميات ونوعية تناول عمورو لمسواعدتو في 

تف م أنماط ذذائو المنيظم. وتبييم اليذكر الغوذائي لمود  

ئاعة ئوو يوفر المعلومات حوول تناولوو الحوا   42

ل و ل  نوام نبوفي في المغوذيات أو الطاقوة. والسو ا

حول كم مر  ييسووحو وموا الوذش ياو يوو وتفسوير  

 للمعلومات حول عمليوة إعودا  الطعوا  يطوور مثواي  

 لبائمة الببالة أو تخطيط الوجبة.

إن توفير اليعليم حول كيفية تحسوين تنواول الغوذا  

لعمرو يكون على أئاو الميدصلات الغذائيوة الحاليوة 

في  والمعلومات اليوي يوفر وا حوول اليسووح وقدراتوو

الطبخ. فمن المفيد تبوديم قائموة ةالعنواصر الأئائوية 
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يهتشرهلداهدهيهم قدفن  داليهوثدادهيهبرافرداهيهنليهمو كد

اهرأ لالاأدارلالا يهكدهلمغلالا  ل دهيهنثو لالاثماداههلهحلالال د

يه  بل دنبلفوثدسر سثداسلا تثداطلااقديهتًلابخدسلا فد

ف لالاجعدا لالاااديهونلالالافيدمج  الالاثداون الالاثداربلالايرادالالاهد

دهلأطس ثدا ن درلا ما

د

 السادس عشرالفصل 

ير لا داذهسلاوهدهلجلاسولاثداداتلا دهيهوغ  لاثداددمولب

الالىدي ديهأ لاهداسلالذفد ولاأادالاهددهاهيه يد اأكدفأروأ د

مج  اثداون اثداهدهلمست ال دهيهغ هئوثدادمجلفيدهيهس جد

اهيهغ هلدامجلفيدهيهوستو ماداب جاادهنو لئلاهدالاهدهيهولاأذ بد

د لإ اهلدهخوبلذديخ لالئيدهيهوغ  لاثددهلموأهنيد ن  داؤه  

هلمملالاج داداتلالا دهيهغلالا هلمادااداسظلالا دهرلالاللا ادالالان د

اظو ثديخ لئيدهيهوغ  ثديهتا لةلاورداللجلاسلاثدفوًتلابد

هد س فددمولبااذ ثد لاسوثداليهوثمادالأ دد(RD)هاوفيا 

 نو يداهداذ ثدهلمل مويرداهيهوأذ بدهلمولاأهنيدادن لاسد

هلأانلاىدلهلا هدهيه هن؛داننهداهدهلما ادفتبولاثدهلموًتبلال د

هلمن لالابماداذالالافيد  والالااديهلالابسنده لالابراداللمالذنلالاثدالالاعد

هلماأحردهلمحو ترماداح  دالىداسلانده لابرادلملاأاد

يسب ارداداولااديهتًبدهيها لضيادايهنهدهلمواأكدلهلا هد

دهيه ظو ثددولجد براديرثاداهد يهكدانثيرما

االاردهلماألاحرددمولالباشيلداهحأد   لا دالارد

ًلالاثداونلالا  هدهلجملالا دهلآخلالاا هاداهلالا ديطااحولالاهدهلمافب

اهيهن لطدهيهبأنيماداه هد أفيدالىدينلاهدا لا دلأرثلاادالاهد

سلالانورداداشرلالاا دهيهبحلالا دهيهلالا يد ناملالا دم دهملالا رد

فن  هدهلجم دافأذ بل دهيهالا امادا  نلاهدي د ملاوخأكد

ا ة  ده هدهيهاسليهثدرسنلا ه دادانله لالفهديهتح لا فيد

الىدهيه ظو ثدرلخو لصيدادهيهوغ  ثديهتا لةورماداالاهد

ههلمحو  د  نلا  دانلاملا هديهوملانديهلاأو دهلا هدي دد أ 

ده برادهيهبحثوثما

رأخ لئيددلإولبام هد د و دااضداظو ثد لاسوثد

  هئيدابلحاداسأدهيهوأذ بدهلموأهنيداو ننلاهدي د س لا د

يأوللداأ أاداهيهونلاسديهتح  فيدالالىداظو لاثدمملهتلاثماد

الالاو نهدي د بحلالا دالالاهدامو لالا ىدرأخ لالالئيدفغ  لالاثد

ا لضيمادادولالجدلإالاادهيهوأهو دياداداولاه دهيهًبدهيه

الىدي دد  دالىدسلال دالاهده لابرادهيهس تولاثددمولب

الالاعدهيها لةلالاورداهلأالالااهادهيهن لالاوًر؛ديهنلالايد ؤهلالا د

يهتح  فيدالالىدألا لااديخ لالئيدهيهوغ  لاثديهتا لةلاورد

(CSSD)سلالاثدالاهدهلاسو لالذادد0666اداهيهويدفوًتبد

لمأادالار؛دد(RD)اعدهيها لةورداهر  فيدالىدفمجو د

ماد(CSSD)خوبلالذده لال دالالادمملد ملا اديهلاهدالان اهلدهلا

اا جاادهر  فيدالىده هدهيه  لاادس فد ن  ديهأ لاهد

ا أههوثدممولزاديهوظ اديالكديذالبدهيهس  دي ديهأ لاهدالاهد

د؛ادهيهوغ  ثداهيهس جديهتا لةوردهه براداهيهست اداهاوفيا د

 مملد ؤهتهدادهر  فيدالىدهيه ظو ثما



 



 الملحق الثاني

 

 

 الجهاز الهضمي
 

 مالف

 "Mouth" 

يتم تكسير الطعام    االاا ال ام خال لاغ  خ ا  

الأسنمن واللسمن. واللعمب يلين الغذاء ويسها عملية 

البلع. ويبدأ الأخيليز اللعمبي   ه م النشم. وال م يبرا 

بحيث تكون قريباة خال  أو يرفع ارجة حرارة الطعم ،

ارجة حرارة الجسم. ويبدأ وعي البلع عند البدء   بلع 

 الغذاء )كرة سمئلة نسبيًّم خل المواا الغذائية(.

 

 اللسان

 "Tongue" 

اللسمن عبمرة عل كتلة ختنقلاة خال الع اغو، والتاي 

تسمعد الأسنمن على تقطياع الطعام   ق قطاع ةاغيرة. 

لأذواق خال اللاو ، ويحتوي اللسمن على خساتقبغو ا

والمملح ، والمخض ، والمر. والنكهاة هاي عبامرة عال 

 6خزيج خعقد خل الذوق والرائحة ) الأنف لديهم نحاو 

خغيين خل الخغيم المستقبلة لمسة الشم( والأحمسيس 

المماية )خثا الأطعمة الغنية بملتواباا( وخلماس الماواا 

 الغذائية.

 الغدد اللعابية

 "Salivary glands" 

وهناامث ثااغو أ وا  خاال الغاادا اللعمبيااة تنااتج 

اللعمب. ويسمعد المامء الموجاوا   اللعامب عالى حاا 

جزيئمو الطعم  ، وتسهيا الأحمسيس للذوق والمخمط 

  اللعمب يلين الغذاء لغباتغ  والنقاا. وازنازي و 

الهمضاامة   اللعاامب تباادأ بتحطاايم المااواا الغذائيااة. 

بدأ   التكسير الكيميمئي للنشويمو والأخيليز اللعمبي ي

 ق سكريمو بسيطة. والليبم  الادهني يبادأ   تكساير 

الاادهون. والدااوايو  و ناازيم اللياازو يم   اللعاامب 

يعمااغ كمطهاار لتاادخير البكلياام والكمئناامو الدقيقااة 

 الألرى   الغذاء.
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 لسان المزمار

 "Epiglottis" 

لسمن المزخمر هو نسايج يقاو  بادور الدا   أثنامء 

البلع. ويغلق خدلا النجرة ويمنع الطعم  خل الو  

 الممراو التن سية والقدبة الهوائية.

 

 القصبة الهوائية

 "Trachea" 

 هي أنبوب تسمح بمرور الهواء خل و ق الرئتين.

 

 المريء

 "Esophagus" 

المريء هو الأنبوبة التي تربط ال م  ق المعدة. عماا 

المريء يكون تموجي لنقا الغذاء عل طريق الماريء  ق 

المعدة )التمعج(. وثلث الجزء العلاوي خال ع اغو 

  المنتدف هو المريء تحت السيطرة ازرااية ، والثلث 

خزيج خل الع غو ازرااية وغاير ازرااياة والثلاث 

 الأانى خل الع غو الملسمء وحده.

 

 العضلة العاصرة القلبية

"Cardiac sphincter" 

الع لة العمصرة هي ة   ع لي   الطرف الأانى 

خل الماريء. وياتحكم هاذا ةا     السا ع للطعام  

بملمرور  ق المعدة. فعندخم ينقبض يمنع ارتجم  محتويمو 

المعدة خل العواة  ق المريء، ويرجع اسام  لقرباة خال 

ع لة القلب ، ويمكال أن يتسابب تعطلا    ارتجام  

شاديدة وتاياي للشاعور للمريء )حرقة( قاد تكاون 

 بشكا لمطئ لأ خة قلبية.  

 

 المعدة

"Stomach" 

الثلث العلوي خل المعدة يدلا في  الماواا الغذائياة 

ويتم الاحت مظ بهم قبا توةيلهم  ق الثلثين السا ليين. 

وتحيط ثغو طبقامو خال الع اغو الملسامء باملجزء 

الس لي خل المعدة. والانقبمضمو الع لية تخلاط الماواا 

لغذائية؛ وبملتملي فانن الماواا الدالبة يمكال أن تخمار ا

وتخلط خع الأحممض والسوائا وازنزي و المسئولة عل 

شاب  لاز  ،  تكسير البروتين. والنتيجاة تكاون سامئغً 

ويتم تحريرهم تدريجيًّم  "chyme"يسمى الكتلة المه وخة 

  الاثنى عشرا )الجازء الأو  خال الأخعامء الدقيقاة(. 

والاامخض الموجااوا   المعاادة يوقااف ه اام المااواا 

 نزيم الليبم  المعدي الاذي  مالنشوية. وتنتج المعدة أيً  

 يبدأ   ه م الدهون.

 

 العضلة العاصرة البوابية

 "Pyloric sphincter" 

ة هي ة   ع الي ياتحكم الع لة العمصرة البوابي

  خرور الكتلة المه وخة خل المعدة  ق الأخعمء الدقيقة. 

وعندخم تنقبض تمنع الارتجم  خال الأخعامء الدقيقاة  ق 

 المعدة.
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 الكبد

 "Liver" 

هو خدنع كيميمئي   الجسم ، وخركز السمو . ول  

العديااد خاال المهاام    الساايطرة عاالى عمليااة التمثيااا 

الغذائي وتعطيا الهرخونمو ، والأاوية ، والسمو . ك  

وهي لليط خل أخاغع الدا راء ،  –أن  ينتج الد راء 

وال س وليبيداو ، والكوليسالو  ، والماواا الملوناة ، 

يونااامو غاااير الع اااوية خثاااا والبروتينااامو ، والأ

الدوايو . وعما المنظ مو خثا الد راء هاو ت تيات 

 الدهون وتسهيا ه مهم.

 

 المرارة

 "Gallbladder " 

وتقو  ب ر  وتخزيل الدا راء ، فوةاو  الأغذياة 

ر يح از ازفارا  عال هرخاون االدهنية   الاثناى عشا

(CCK)  والااذي يرسااا  شاامراو للماارارة لغنقباامض

و فرا  الد راء و طغقهم   الاثنى عشر، حيث تسمعد 

 على ه م الدهون.

 

 القناة الصفراوية 

"Bile duct" 

هي القنمة التي تحما الد راء خل المرارة  ق الاثنى  

 عشر.

 

 البنكرياس 

"Pancreas" 

البنكريمس وهو غدة خعقدة تنتج عدير البنكريمس 

لغني بملبيكربونمو وازنازي و. وياتم تحريار عداير ا

البنكريمس   الاثنى عشر، والذي هاو خكامن عملا . 

ر  ناازيم البنكرياامس النشاام  ق سااكر المااملتو . اويكسا

والليبم  يشقق الدهون  ق جلسيريداو ثنمئية وأحممض 

اهنية وجليسرو . ويتم تحويا طليعة  نزيم الليبساين 

  البنكريمس  ق اللبسين. واللبسين يقسم الاروابط 

الببتيديااة والبروتااين  ق أحماامض أخينيااة. وتعااما  

ل البنكريامس الامخض الاذي البيكربونمو المنتجة خا

يدلا الأخعامء الدقيقاة. وبمزضامفة  ق ذلاي ، يناتج 

الهرخونمو التي  –البنكريمس ازنسولين والجلوكمجون 

لهااام أاوار خهماااة   تنظاااايم التمثياااا الغااااذائي 

 للكربوهيدراو والسكر   الد .

 

 القناة البنكرياسية

 "Pancreatic duct" 

البنكرياامس خاال هااي القناامة التااي تحمااا عدااير 

 البنكريمس  ق الاثنى عشر.

 

 الأمعاء الدقيقة

 "Small intestine" 

أختمر تنقسم  ق  3هي عبمرة عل أنبوبة طولهم حوالي 
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ساام( ، 33 -88ر )أو  اثغثااة أجاازاء ث الاثنااى عشاا

ساام( ، والل اامئ ي )حااوالي 888والداامئم )حااوالي 

 سم(. 888

تحطاايم ر هاو المسائو  الأسام    اوالاثناى عشا

الغااذاء ، والداامئم والل اامئ ي   المقاام  الأو  يقوخاام 

ر المخاامط ابمختدااما الطعاام . وي اار  الاثناام عشاا

وازناازي و والهرخوناامو زتماام  اله اام. وخعظاام 

عملياامو اله اام والاختدااما تحاادو   الأخعاامء 

الدقيقة. ولغيم الأخعمء ت ر  سكريمو ثنمئية وببتيداو 

و الكمخلة والبروتين. للمسمعدة   ه م الكربوهيدرا

ويتم طي بطمنة الأخعمء لزيماة خسامحة الساطح، وياتم 

تزويد هاذا المساطح بشابكة غنياة بملأوعياة الدخوياة، 

  الااد   اوالتااي تحمااا المااواا الغذائيااة الممتدااة بعياادً 

والليمف. المواا الغذائية غير المه وخة تمر  ق الأخعامء 

 الغليظة.

 

 صمام اللفائفية 

"Ileocecal valve" 

هو الع لة العمصرة   الطرف الأانى خل الأخعامء 

الدقيقة. عندخم تكاون خ توحاة تسامح ببقميام الطعام  

الانتقم  خل الأخعمء الدقيقة  ق الأخعمء الغليظة. وعناد 

 غلقهم تمنع الارتجم   ق الأخعمء الدقيقة.

 

 

 الأمعاء الغليظة

 "Large intestine" 

الزائاادة الدوايااة ، تتكااون الأخعاامء الغليظااة خاال 

ر . اوالأعور ، والقولاون ، والمساتقيم ، وفتحاة الشا

سم.  888سم، وطول  حوالي  6وقطر القولون حوالي 

و  الأخعمء الغليظة تكسر البكليم الأليامف الغذائياة، 

رة اله ام، وتكاون اوغيرهم خل الكربوهيادراو عسا

 أحممضًم وغم او. 

والمعمان وتعملج الماواا وتمتص الأخعمء الغليظة الممء 

المتبقية وغير المه وخة  ق البرا  الدلب. وعلى جدران 

القولون يُ رَ  مخمط لاز  للمسامعدة   تلياين الابرا . 

يسمعد على حممية جدار القولون خل  موهذا المخمط أيً  

 الأضرار الميكمنيكية.

 

 الزائدة الدودية

 "Appendix" 

بع بملأعور، وهي وتتعلق الزائدة الدواية خثا الأة

 الجزء الأو  خل القولون. ولا يوجد لهم وظي ة خعروفة.

 

 المعي الأعور 

"Cecum" 

هو بداية الأخعمء الغليظة ، وتدب الأخعمء الدقيقاة 

   الأعور.
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 المستقيم 

"Rectum" 

 هو مخزن للن ميمو قبا التخلص خنهم.

 

 فتحة الشرج

"Anus" 

تبقي المستقيم هي الع لة العمصرة الشرجية، والتي 

م للتخلص مخغلقً  م وغير  راايًّ . ويمكل التحكم بهم  راايًّ

 خل ال  غو.

 
 



 

 

 الملحق الثالث

 الممرات الرئيسية
 للتمثيل الغذائي

 

 دورة تحلل السكر أولًا :"Glycolysis" 

 ًمسارات بيتا الهوائية اثانيا :"Beta Oxidation Pathway" 

 ًدورة حامض السيتريك )كربس( اثالثا :"Citric Acid Cycle" 

 ًسلسلة نقل الإلكترون ارابعا :"Electron Transport Chain" 

 دورة اليوريا اخامسًا :"Urea Cycle" 

798 
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ا"Glycolysis":ادورةاتحللاالسكراأولًا

دورة تحلللل اولوكللو   لل  

الخطوة الأولى في تمثيلل اولوكلو  

وغير ا من السلكريات الأحاديلة 

لإنتلا  الطاةلةو و لك  كلس رد 

الفعل الذي يحول سلكر الل إ  لى 

فوسللللفات   و   6جلوكللللو  

يتطلللا التفا للل الللذي يحللول 

اولوكللو  مللن اوليكللوج   لى 

فوسفات  لى أدينو ين  6جلوكو  

و  ذًا (ATP)ثلاثللل  الفوسلللفات 

دورة تحلللللل اولوكللللو  مللللن 

 3اوليكلللوج  مةلللاجة  نلللت  

بالمقارنلة مللن تحلللل  (ATP)ذرات 

و (ATP)ذرة  2جلوكو  ال إ ينت  

 نت  من  (ATP)ذرات  ضافية من 

 سلسلة نقل الإلكترونو

التفا ل الذي يحول الفراكتو  

فوسفات يحتلا   لى  6 لى فراكتو  

(ATP)   ؛ ولذلك ينلت  الفراكتلو

مثلل  (ATP)فس الكمية من اللل ن

 ء لاولوكو و وينطةق نفس الشل

والذي يل لل في   ك اوا كتو  

 فوسفاتو  6اولوكو  
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ا:امساراتابيتااالهوائيةاثانياً

 "Beta Oxidation Pathway" 

 

 فا لات بيتا الهوائيلة  عملل بشلكل متكلرر في ف لل 

ذر   من الكربون من سلسلة الحامض الل  ن  حتل  

يتم تحلله بشكل كاملو وبيتلا الهوائيلة لحلامض د نل  

 7أستيل كو نزيم   و 9 ذرة كربون  نت  87تحتوي  ك 

(FADH2)  7  و (NADH)و 
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ا:ادورةاحامضاالسيتريكا)كربس(اثالثاً

"Citric Acid Cycle"ا
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ا:اسلسلةانقلاالإلكترونارابعاً

"Electron Transport Chain" 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 و  ةارة  ن  و  من الإلكترونات ي لل :اNADHا-1

(و  ل فق الإلكترونلات 8في السلسلة  نل  )المركلا

(NADH)  لى (Ubiquinone)   ويؤدي ذللك  لى ضل  

أربع ذرات من الهي روج  من النسي  الغشلائ   لى 

غشاء الميتوكون ريا ال اللي و و ت فق الإلكترونلات 

( وملن " " لى )السليتوكروإ  (Ubiquinone)من اللل 

 ( يختزل السيتوكروإ3المركا )                    NADH-Q( يختزل 8المركا )

 ( يأكس  السيتوكروإ4المركا )                 Succinate-Q( يختزل 2المركا )

H)المركةات الثلاثة الأوائل    أجزاء  طلق أيونات الهي روج  
+
H)والمركا الرابع   يطلق الل  (

+
 و(

 و(Ubiquinone)  و (Cytochrome c)لإلكترون اووالة السيتوكروإ   المركةات الثلاثة الأوائل مت لة بناةلات ا
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( يعرف بل )التلزال السليتوكروإ( 3للال )المركا

H)ويض  ذر ل  أللر   ملن اللل 
+
داللل غشلاء  (

يحفللز نقللل ( 4الميتوكونلل ريا اللل الليو و)المركللا

(  لى " "الإلكترونللللات مللللن )السلللليتوكروإ 

  ويض  أربع ذرات ألرى ملن اللل  O2الأوكسج  

(H
+
 لكترونات لإنتا   4( يستخ إ في 4و و)المركا (

من ذرة واحل ة ملن الأكسلج   H2Oذر   من الماء 

O2 و و ةللور  للذا الللزو  مللن الللل(NADH)  للللال

مضخات سلسلة نقل الإلكترون يض   شرل ذرات 

(H
+
دالل غشاء الميتوكون ريا ال الليو وكل ثلاث  (

H)ذرات مللن الللل 
+
 عللود  لى النسللي  الغشللائ   (

للميتوكون ريا من لللال  كلوين ثلاثل  فوسلفات 

و (ATP)و نللت  ذرة واحلل ة مللن  (ATP)الأدينللو ين 

H)ويتم استهلاك ذرة أللرى ملن الهيل روج  
+
في  (

ارة ملن النسلي  الغشلائ   لى الع ل (ATP)نقل اللل 

الخلويللةو وبالتللات  نللت  ذر لل  مللن الإلكترونللات 

(NADH)  ملن اللل  2.2أي حواتATP (89  ÷4  =

 (و 2.2

 و  من  لكترونات  ل لل السلسللة :اهواFADH2ا-2

(  والللذي يعتللك مركةًللا   يضلل و 2 نلل  )المركللا 

 (Ubiquinone) لى  (FADH2)و  فق الإلكترونات ملن 

و يض  أي برو ونات في فضلاء الغشلاء الل الليو 

( 4(   و)3و ت فق الإلكترونات من للال )المركلا

و وبالتات فعةور ذر   ملن (NADH)يح ث كما في الل 

لللللال سلسللللة نقلللل  (FADH2)الإلكترونلللات 

H)الإلكترون يضل   الات سلر ذرات ملن اللل 
+
) 

ة ذر 8.2دالل فضاء الغشاء ال اللي  وينت  حوات 

(ATP) (6 ÷4  =8.2و) 

 تكون دورة تحلل السلكر  :NADHالعصارةاالخلويةاا-3

في الع للارة الخلويللة  ويمنللع الغشللاء الخللارج  

و فكيللي يمكللن للللل (NADH)للميتوكونلل ريا الللل 

(NADH)  أن يسلللم الإلكللترون  لى سلسلللة نقللل

أ واجًلللا ملللن  (NADH)الإلكلللترونن ينقلللل اللللل 

الإلكترونات  لى ناةلات لاصة يمكن أن  عك غشاء 

 -3روللالميتوكون رياو وأح   ذه النواةل  و جلسل

فوسفات  وينقلل الإلكلترون  لى النسلي  الغشلائ  

ا  كوين  (FAD)للميتوكون ريا  ويسلم لهم الل  ونظريًّ

(FADH2) و و ذا اللل(FADH2)  ي لل الإلكلترون  لى

 و(ATP)ذرة  8.2 كوين السلسلة حيث يتم 

بنقللل  (malate)وفي القللا والكةلل   قلوإ النللاةلات 

 لى  (NADH)الإلكترونللات مللن الع للارة الخلويللة 

النسللي  الغشللائ و وغللتر  غشللاء المتوكونلل ريا 

NAD)لتوصللليل الإلكلللترون 
+
لللا  كلللوين  ( ونظريًّ

(NADH)  دالل الميتوكونل رياو واللل(NADH)  يقل إ

ذرة  2.2 وجًا من الإلكترونات للسلسلة لتكلوين 

 و(ATP)من الل 

يمكلن  (NADH)بناءً  ك النواةل والع ارة الخلويلة 

و(ATP)ذرة مللللن الللللل  2.2أو  8.2أن ينللللت  
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ا:ادورةااليورياااخامسًا

"Urea Cycle"ا

ا

النا   من  كسلير الأالاا الأمينيلة  +NH4بعض من 

يستخ إ في التركيا الحيوي للمركةات النيتروجينيلةو 

يللتم تحويللله  لى اليوريللا ويفللر   +NH4والفللائض مللن 

 لارجاًو

 

 
 
 



 



 

 الملحق الرابع

 

 

 النمو والرسوم البيانية
 لمؤشر كتلة الجسم                

توجد مجموعة كاملة من الرسوم البيانية للنموو مااةوة 

وهناك ثوث   ،www.cdc.gov/growthchartsعلى الرابط 

النسب المئويوة  وكول  فيمجموعات كل مجموعة مخالفة 

 مجموعة تاضمن رسوماً بيانية للأولاد والبنات كالاالي:

  شهرًا  63للعمر: من الولادة إلى نسبة الوزن 

  شهرًا  63نسبة الطول إلى العمر: من الولادة إلى 

  شهرًا  63نسبة الوزن للطول: من الولادة إلى 

  63نسبة محيط الرأس إلى العمر: من الولادة إلى 

 شهرًا 

  سنة  22إلى  2نسبة الوزن إلى العمر: من 

  سنة  22إلى  2نسبة الطول إلى العمر: من 

 الوزن إلى الطول  نسبة 

  22إلى  2نسبة مؤشر كالة الجسم إلى العمر: من 

 سنة 

 

 

 

 

529 

http://www.cdc.gov/growthcharts
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 معجم المصطلحات
 

   ketone bodiesأجسام كيوتينية 

هييا زيئاتييلت زتتييا مت يياي  ييت ثيلاييل زتت   ييي 

ا تلييوه. و تاييتك م ييا ي زلأ  ييل  يزلأاضيي

زتا .م ن ة عنو ل ما.  زتارث.ه ورزت غي  الي ية 

 تتا لة زتت   ي زتغذزئا تلوه. و

 adenosineأحااااااسف تواااااازان   س ناااااو    

momophosphate (AMP)  

 راب ا   لئا يحت.ي على مج .عة تزحوة  يت  ه.

زتف.سييفلت تمييرمع   يي   ييئين تزحييو  ييت 

 زلأدان.زاتو

  essential amino acid  حماض   مينية   اااية 

ها زلأحملض زلأ  ن ة زتتا يجب زلحص.ل عل هل  ت 

ن زتغذزن؛ لأ  زي ك غ  قلدر على مصن عهل  ت مليل

 نف هو

    حماااض   مينيااة   اااااية فااا ةاا     ا ااة

conditionally essential amino acid  

 ها زلأحملض زلأ  ن ة، تزتتا في زتظرتف زتعلداة لا 

 

معتبر  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ة، تتات ث عب 

زتظرتف غ  زتعلداية ععيلى سيع ي زل يللر زليرض 

زي ك افيو زت واو( مصعح أسلس ة تضرتراة لأ  

 قورمه على ما.انهلو

 nonessential amino  حماض   مينية غا    ااااية 

acid  

ها ن.ع  ت زلأحملض زلأ  ن ية ا ايت ما.انهيل في 

زي ييك  ييت أحمييلض أ  ن يية أت  راعييلت أ يير ؛ 

 تثلتتللي لا يحتلج م.زيرهل في زت. عة زتغذزئ ةو

  essential fatty acids  حماض  لدهنية   اااية 

ها زلأحملض زتوهن ة زتتا يجب زلحص.ل عل هل  ت 

زتغذزنو تاعتبر حمض زتل ن.ت ك تحمض زتل ن.ت ن ك 

  ت زلأحملض زتوهن ة زلأسلس ةو

  free fatty acids  حماض  لدهنية  لح ة 

ها  راعلت متأتف  ت سلاسي ط.الة  ت زتارث.  

تزله ورت ين، تتحت.ي على مج .عية زتارث.ا ي ي 



  لرالض ينتتغذاة زتزتتطع يلت زتع ل ة في  199

زتنهلاييلت تمج .عيية زل   ييي في زتطييرف في إحييو  

زلآ رو تا ات م ا ي زلأحملض زتوهن ة زلحرة عنو 

راوزت يزن يلق زلحل ض زتوهنا  ت  ئين زيل  

 زت لاث ةو

 nonessential fatty  حمااض  لدهنياة  ل ا  أااااية 

acid  

هييا أحمييلض دهن يية ا اييت ما.انهييل في زي ييك؛ 

 زت. عة زتغذزئ ةوتثلتتللي لا يحتلج إلى منلتلهل في 

  saturated fatty acid  حماض  لدهنية  لمشبعة 

ها زلأحملض زتوهن ية زتتيا  يي   ي  زل.زقي  في 

تلا ت .د ترتزث  ثنلئ ية في  ،زترتزث  ثلله ورت ين

 سل لة زله ورتارث.  لهلو

  unsaturated fatty acid  حماض  لدهنية غ   لمشبعة 

  ي ييه سل ييلة هييا زلحييل ض زتييوهنا زتييذي مايي.

زله ييورتارث.  تحتيي.ي عييلى تزحييو أت أا يير  ييت 

 زترتزث  زلئدت ةو

  حماااااض  لدهنيااااة غاااا   لمشاااابعة   حاس ااااة 

monounsaturated fatty acid  

ه. حل ض دهنا يحت.ي سل لة زله يورتارث.  ي يه 

 على رزثطة  ئدت ةو

  حماااااض  لدهنيااااة غاااا   لمشاااابعة   لم عاااادسة 

polyunsaturated fatty acid  

هيييا أحميييلض دهن ييية تحتييي.ي ي هيييل سلاسيييي 

زله ييورتارث.  عييلى  رمييين أت أا يير  ييت زتييرتزث  

 زلئدت ةو

 Licensed Dietitian (LD) orأ صائي  ل  ذ ة  لم  ص 

Licensed Dietitian Nutritionist(LDN)  

ه. أ صلئا في علك زتتغذاة حلصي عيلى مير    

زلخلضيعة  لئزتتة زلهنة، تاتعي  زلعيلدا زتت.  ه ية

 تتنظ ك زلمارسةو

  registered dietitian (RD)أ صائي  ل  ذ ة  لمسجل 

ه. زت خ  زلورب تت.ي   عل. لت عيت زتغيذزن 

ز  تزلأطع ة تلج ه.ر تزتذي أنجيئ ثنجيلخ  تعيلر 

 تطن ًّل تت ج له اأ صلئا زتتغذاةو

 United States Pharmacopeiaإس رة   س  ة   م  كياة 

(USP)  

 نظ ة أ راا ة لا تهوف إلى زترثح، مك مأس  هل ها 

تلتحيييم  ييت  عييلا  زتنيييلن تزييي.دة ت لرسييلت 

زتتصييين   تزلا.نيييلت زل. ييي.دة في  نتجيييلت 

 زلا لاتو

  nutrient content claims سعاء ن  لمح وى  ل ذ ئي 

هييا زدعييلنزت زلحتيي.  زتغييذزئا زل. يي.دة عييلى 

 ع نية في  زللصيلت زتغذزئ ة، تزتتا مبرز  صلئ 

 زل.زد زتغذزئ ةو

 nicotinamide  س نين ثنائي  لنوكليوتيد نيكوتينامياد 

adenine dinucleotide (NAD)  

ين  ت حيل لات زلتاينت  تهي. ه. تزحو  ت زثن

ل عت حمي زله ورت ين  ت إحو   طي.زت ؤتزل 

 ا إلى  ط.ة أ ر ويزتت   ي زلأاض
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  hyperglycemia رتزاع اك   لدم 

حلتة غ  طع ع ة مرمف  ي هيل ن يعة زت يار في تها 

زتو ، تعيلدة  يل ماي.  سي ة  يت سيمات  ير  

 زت اريو

  health history questionnaire ا بيان  ل ار خ  لصحي 

ه. درزسة زستطلاع ة متض ت مج .عة  ت زلأسيتلة 

تزتتيلرا  زتطعيا  ،زلتن.عة حي.ل زتصيحة زلحلت ية

لت زلأ ير  تزل.ضي.ع ،تزتصحة زت .  ة ،زت لثم

زلرمعطة ثلتعلي ةو تزلعل. لت زتتا ايتك  عهيل  يت 

زستع ل  زتتلرا  زتصيحا حي.ل زلأ يرزض زلئ نية 

تزتع ل يييلت  ،تزلصيييلثلت زلحلت ييية أت زت يييلثية

تزلأدتاة، تا لعو ثلنتظل  زلتخصصيين  ،زيرزح ة

في زتتغذايية ل ييرزن مي يي ك حييل ي لاحت ل ييلت 

ل ج غيذزئا زترالض ين تفي تقت لاحم تخط   ثرني

 صحاو

  food frequency questionnaire ا بيان تك  ر  لطعام 

ه. أدزة ل ح تحل لي تل .زد زتغذزئ ية تزتتيا ا يأل 

ي هل زترالض .  أت أي ع  ي تت ج ي عود زليرزت 

زتتا مؤاي زلأطع ة زل ناة على أسيل  اي. ا أت 

 أسع.عا أت حهري أت حتى سن.يو 

  gluconeogenesis ا حد ث  لسك  

ه. ما.ات زيل.ا.ز  ت  صلدر غ  ارث.ه ورزم ة 

   ي زتبرتمينو

  team sport logisticsإاتر تيجيان  لز ق  ل  اضية 

تزتتن ي م تلتفلصي ي يي ما  ،تزتتنف ذ ،ه. زتتخط  

اتعلم ث مارسيلت زتفيرق تزلنلي يةو تعيلى سيع ي 

زل لل تحت.ي إسنزم ج لت زتتغذاة عيلى زعتعيلرزت 

 ،غذزئ يية قعييي تأثنييلن تثعييو زلمارسيية تزتتييوراب

ثللضلية إلى قضلال متعلم ثإعيوزد زتطعيل  تزلحفي  

 ت تى تأات اتك منلتل زتطعل  في زتطرامو

  energy continuum ا م  ر ة  لطاقة 

ها   ت.الت   ت رة  ت زلأن طة  تيو  يت زلحيو 

زلأدني إلى زلحو زلأقصى عنو     زتنيلط ي ما ث نهيل، 

 تمتطلب زالدة  عولات طف فة في إنتلج زتطلقةو

  sterols  ا   ل 

هييا يتيية  ييت زتييوه.  تحتيي.ي عييلى حليييلت  ييت 

 ييت سلاسييي زتارثيي. و  زتارثيي.  في ثن تهييل ثييولا  

   نتل اعرف ثأنه أست تلو تزتا.ت

  osmolality  امولية 

هيي.  ييؤك تنا ييئ زيئاتييلت زتذزئعيية في زلييلن أت 

زلذاعلتو تزلأس .ت ة مؤثر عيلى حراية زل يلبر عيبر 

يعنو ل اا.  زتنا ئ عيلى  يلنعا  يوزر  ،زلأغ  ة

ييلو   ييي زل يي رتثلت زتتييا ي هييل يزلأغ يي ة لتلف 

 يت أ   إت هل ثولا   زلأس .ت ة زلأعلى إلى سحب زللن

  ت و
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  steatorrhea لإاهال  لدهني 

ه. حلتة حل ة اتك ي هل زتع .ر على ا  لت اع ة  ت 

 زتوه.  في زتبرززو

 dual-energy  شعة  لسينية  لمزس جة للطاقة  لمم صاة 

X-ray absorptiometry (DEXA)  

تها طراية تتي  ك ما.ات زي يك، تزتتيا منطي.ي 

ثلسيتخوز  زتتصي.ار زلحيعلعا على   ح زي ك 

 تلت   ئ ثين أن جة زتوه.  تزلأن جة ثوت  ده. و

   enrichment لإضاتان  ل ذ ئية 

ها إضلية زتف تل  نلت تزلعلد  تتح ين أت مصين   

 زلنتجلت تئالدة ق  تهل زتغذزئ ةو

ا فاادس لم  ل ااي – ضااط  تان   كاال   Eating ااااتا 

Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS)  

تها زضطرزثلت زلأاي زتتا لا م ت.فى     زلعلا  

ربر زلير  يزتلاز ة ت تك م خ صهل عيلى أايل زت ي

زتعصعا أت ييوز  زت ه ة زتعصعا، تتات قو يجت   

 ل اافا  ت  علا  زتت خ   زتتا ا ات تصيفهل 

 ثأال زضطرزب حي يا في منلتل زتطعل و

  fortification  غذ ة  لمدعمة 

ها ع ل ة إضيلية زتف تل  نيلت تزلعيلد  إلى زلي.زد 

 زتغذزئ ة أت زلشرتثلت زتتا تحت.ي عل هلو

  endocytosis لال ااط 

ه. تس لة تلا تصلص زلخل.ي، تي هل تحلصر زل.زد 

 ثغ لن زلخل ة، تاتك زستهلااهل دز ي زلخل ةو

  dietary fiber  ليا   ل ذ ئية 

تيا ايتك زلحصي.ل ها زتارث.ه ورزت زلعيوة، تزت

عل هييل  ييت  صييلدر نعلم يية غيي  قلثليية تلهضييك في 

زلن ل و تعلى زترغك  يت أ  زلأت يلف زتغذزئ ية لا 

م.ير زتطلقة زتلاز ة تن لط زلخلاال تتانهيل م يلعو 

تزنخفيلض  ،في زلحفلظ على صحة زيهلز زلهضي ا

تمنظ ك   ت.الت  ،  ت.الت زتا.ت  نتل في زتو 

 زت ار في زتو و

  soluble fiber لااتلة للذ تان في  لماء   ليا  

ها ن.ع  ت زتارث.ه ورزت زتنعلم ة زتيلثلة تلذتثل  

في زللنو تمعين أال م يلعو عيلى  فيض   يت.الت 

زتا.ت  نتل في زتو  عنو ثعض زلأيرزدو ت صيلدر 

 ،تزت يع  ،زلأت لف زتيلثلة تلذتثل  هيا زت ي.يل 

 زتزتوتثعض أن.زع زتف.زاه تزلخضر ،تزتعي.ت لت

  functional fiber  ليا   لوةيزية 

ها زتارث.ه ورزت زتغ  قلثلة تلهضك، تزتتيا لهيل 

 مأث زت ي  .ت.  ة  ف وة في زتعشرو

  insoluble  ليا  غ   لااتلة للذ تان 

ها ني.ع  يت زتارث.ه يورزت زتنعلم ية غي  قلثلية 

تلهضك، تلا مذتب في زللنو ت صلدر هذبر زلأت يلف 

 ،زليييل  زلأتل  نتجييلت زلحعيي.ب زتال لييةهييا في 

 تثعض زلخضرزتزتو ،تزتعذتر ،زلاسرزت
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  small intestine  معاء  لدقياة 

ه.  ئن  ت زيهلز زلهض ا، ح ث يحوث ي ه زيئن 

زلأابر  ت ع ل ية زلهضيك تزلا تصيلصو تمني يك 

 ،ريزلأ علن زتوق يية إلى ثيلاث أق يل  زلاثنيى ع ي

 تزتلفلئفاو ،تزتصلئك

  amylaseميليز   

ر زتارث.ه ييورزت إلى يهيي. إنييئاك هلضييك اا يي

 سارالت ث  طةو

  pancreatic amylaseأميليز  لبنك  اس 

ه. إنئاك افرزبر زتعنارال  في زلاثنى عشري ا يلعو 

 على هضك زتن .التو

  passive diffusion لان شار  لسلبي 

ها تس لة تلا تصلص زلخل.ي اتك ي هل دي  حراة 

 لال ز ينزق أغ ي ة زلخلاايل ييي  زيئاتلت  ت 

 ت ت  لال أت ه زلا تلاف في زتنا ئ زلتورجو

  hemolysisإنحلال  لدم 

ه. زا يلر  لاايل زتيو  زلح يرزن في زي يكو تهيذز 

ثييوتربر اييؤدي إلى زليييرزج عييت زله  . ليي.ثين في 

 س.زئي زي كو

  peptidasesإنز م  لبب يد ن 

ه. مج .عة  ت زلنيئامات زتتيا ايتك إنتل هيل  يت 

 لاال زلأ عيلن زتوق يية تتهضيك زتبرتميينو تهيذبر 

زلنئامات مع ي عيلى ما ي  زتيرتزث  زتا   لئ ية 

تل لاسي زتيص ة  يت زتبرتم نيلت عأي ثلاثية أت 

أقي  ت زلأحملض زلأ  ن ة(؛ تثلتتللي اتا.  حل ض 

 أ  نا تزحوو

   enzymes لإنز مان 

.عة  يت زتبرتم نيلت زلعييوة زتتيا مت  يي ها مج 

 ه تهل في تحف ئ زتتفيلعلات زتا   لئ ية زلح .اية في 

 زي ك و

  coenzymes لإنز مان  لمساعدة 

ها  ئاتيلت عضي.اة تحتي.ي عيلى ي تيل ين عب( 

تمرمع  ثإنئامات من ي  أت مئايو  يت قيورتهل عيلى 

 تحف ئ زتتفلعلات زلأاض ةو

  amenorrhea ناطاع  لطمث 

 ،مأ ر أت م.قف غ  طع عيا تليوترة زت يهراة ه.

 تيحود ثأقي  ت أرث  دترزت حهراة في زت نةو

   isomerإ ز م  

تها  راعلت   ي زتوه.  غ    ععة قو اا.  لهل 

نفس زتنا ب زيئاتا لراب آ ر، تتات م. و في 

 حاي هنوسي لتلفو

  dipeptide لبب يد ن  لثنائية 

زثنين  يت زلأحميلض  ته. ثرتمين ث    اتا.   ت

ل ثرتزث  ثعت واةو  زلأ  ن ة ارمعطل   ع 

  polypeptide لبب يد ن  لم عدسة 

 يت  91ها  ئين ثرتم نا اتا.   يت أا ير  يت 
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زلأحمييلض زلأ  ن يية زتتييا مييرمع  عييبر زتييرتزث  أت 

 زت نوزتو

  fat substitutesتد ئل  لدهون 

ها ده.  زصطنلع ة   ت وة  يت زتارث.ه يورزت 

أتزتبرتم نلت أت زتوه.  تزلأطع ة زتتا م.ير نفس 

زلذزق تزلل يس تليوه. ، تتايت ثعيود أقيي  يت 

 زت عرزت زلحرزراةو

ت نامج تعليمي في  لم طلبان   اااية في علم  ل  ذ اة 

Didactic program in Dietetics  

ه. ثرنل ج أالدا ا تلحص.ل على در ة  ل ع ة في 

 توعلك زتتغذاة لوة أرث  سن.ز

  complementing proteins لبر تينان  ل كميلية 

ها مج .عة  ت زثنتين أت أا ير  يت زلي.زد زتغذزئ ية 

ل مي.ير  زتبرتم ن ة غ  زتال لة، تزتتا ح نما مؤاي  ع 

 مج .عة ال لة  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ةو

  lipoproteins  لبر تينان  لدهنية 

تزتييو و هييا  يي.زد منيييي زتل ع ييوزت في زتل  ييف 

تمتا.   ت ن.زة  رائاة متا.   يت زيل ي اوزت 

 ،زت لاث يية،  تيحيي   طييل غطييلن  ييت زتبرتم نييلت

تزتا.ت  نتلو تأني.زع لتلفية  ،زتف.سف.ت ع وزت

تتختلف  ، ت زتبرتم نلت زتوهن ة  . .دة في زي ك

 تزتا ليةو ،تزتتا.ات ،ثنلن  على زلحجك

  complete protein لبر تينان  لكاملة 

ا  صور  ت زتبرتم نلت، تزتذي ا و زي ك ثاي ه

  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ة ثا  لت علت ةو

  high-quality proteinت  تينان عالية  لجوسة 

ته.  صور  ت زتبرتمين يحت.ي على مج .عة ال لة 

 ت     زلأحملض زلأ  ن ية زلأسلسي ة تزلأحميلض 

لض زلأ  ن ة زلضلي ة زتتيا متي.ير تنا يب زلأحمي

زو ،زلأ  ن ة غ  زلأسلس ة  تتهضك   و 

  incomplete proteinت  تينان غ  مك ملة 

تها  صلدر  ت زتبرتم نلت لا تحت.ي على مج .عة 

 ال لة  ت زلأحملض زلأ  ن ة زلأسلس ةو

  anabolic لبنائية 

هييا ع ل يية زتت   ييي أت زتن ييلط  زتييذي اييؤدي إلى 

زتعنيلن هيا إصلاخ زلأن جة أت زتن .و تهر .نلت 

 أحو زلحفئزت تلعنلنو

  polyols لبوليولان 

ها يتة  ت زلحل لت زتغذزئ ة تزتتا م. و في ثعض 

زتنعلملت، تتايت لا ايتك هضي هل ث يه.تة تتحييم 

 ثلتتللي سعرزت حرزراة أقيو

  oligopeptide لبيب يد ن  لم عدسة 

 91إلى  9هيي.  ييئين  ييت زتبرتمييين اتايي.   ييت 

ل ثرتزث  ثعت واةوأحملض أ  ن ة  رمعطة    ع 

  beta-oxidationللأكسدة  -تي ا

ا زلأتل في زتت   ييي زتغييذزئا يهيي. زل ييلر زلأاضيي

تزتذي انتج زثنين  ت  ئاتيلت زتارثي.   ،تلوه. 
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 في اي  رة  لال دترزت سل لة زلأحملض زتوهن ةو

  pyruvate لب  تيا 

 ه. زتنلمج زتنهلئا تتحلي زيل.ا.زو

  sodium bicarbonateتيك تونان  لصوس وم 

ه.  راب ا   لئا  . .د ثلتو  ا لعو في زلحفلظ  

على زتت.زز  زلح ضي تزتيلعيوي تلج يك، تاعتيبر 

ث ارث.نلت زتص.دا.   ت أق.   راعيلت زسيتعلدة 

 زلاست فلن زتا   لئ ة في زتو و 

  hematuriaتيلة سمو ة 

 ؤك على زنحلال زتو ، تا. و زله  . لي.ثين  .ه

 أت زل . ل.ثين في زتع.لو

  thermic effect of food (TEF) ل أث   لح  رف للأطعمة 

زاييلدة زتطلقيية زل ييتهلاة زلرمعطيية ثتنييلتل  تهيي.

 زلأطع ةو

 thermic effect of activity ل اأث   لحا  رف للنشااط 

(TEA)  

لع ة زتطلب عيلى زتطلقية ها ا  ة زتطلقة زلطل.ثة تت

  ت أي ن لط ثونيو

  Diet historyتار خ  ل ذ ء 

ه. ن . ج أا ر ح .ت ة ي   زتع لنلت عيت منيلتل 

زتطعل ، تمتطلب إ رزن  يلثلة، تأ  ا تعرض ي هل 

زلييو .ل زتغييذزئا زل ييجي تسييل.ا لت زتغييذزن 

تزتعلدزت زلحوا ة تط.الية زليو  في منيلتل زلي.زد 

زتغذزئ ة تأنماط زلمارسة زترالضي ةو تهنيلح حل ية 

ميلرا   تي صلئ ين زليورثين تزليلهرات تت يج ي

 زتغذزنو

  lipid peroxidation ل أكسد  لدهني 

ه. مفلعي ا   لئا اتك ي يه م يا ي  ئاتيلت  يت 

زتوه.  حواوة زتتفلعيي، تتحتي.ي عيلى أا يجين 

 ززئوو

  ATP poolتجمع   س نو    ثلاثي  لزوازان 

زلتي.زير في زتعضيلات تزلتيلخ  ATPه. تج ي  زتيي 

 ث ه.تةو

  oral cavityتجو ف  لزم 

زسك آ ر تلفيك، تزتيذي ا ياي زييئن زلأتل  يت 

 زتينلة زلهض  ةو

  hydrolysis ل حلل 

ئ ية متطليب زلاسيتفلدة  يت زليلن ته. ع ل ة ا   ل

 زترتزث  زتا   لئ ة ثين زتعنلصر أت زيئاتلتو سرتا

 تتاسر زترتزث  ثين ثعت وزت زلأحملض زلأ  ن ةو

  hydrolyzed proteinفلل  لبر تين 

برتمين، تزتذي علدة  ل اا.  في حاي ه.  صور تل

 ا ي، تيحتي.ي عيلى زتبرتم نيلت زتتيا  ضيعت 

تما ي  زتبرتم نيلت زلأا ير  ،تع ل ة هضك سلثيه

ز إلى أصغر  تعودة  ثلاثا أت ثنلئا زتععت وو ،معي و 

 

 bioelectricalفليااال ماا ماااة  لكه تااااء  لحيو اااة 

impedance analysis (BIA)  
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زي يك زتيذي ايي س  ه. أسيل.ب تتي ي ك ماي.ات

 يلت ة مويم زتت لر زتاهرثلئا غي  زليورح  يلال 

زي ك تتح ب ن عة زتوه.  في زي ك  ت  يلت ية 

 هذبر زتي لسلتو

  muscular enduranceفمل  لعضلة 

ها قورة زتعضلة أت مج .عة  يت زتعضيلات عيلى 

 مارزر زتع ي ثوت  زتتعبو

  cardiorespiratory endurance ل حمل  لالبي  ل نزسي 

ه. قورة نظل  زتيليب تزلأتع ية زتو .اية تزيهيلز 

زتتنفسي على ميواك زتو  تزلأا جين إلى زتعضلات 

تزتتا ثوترهل  ات زتعضلات زتعل لة  ت  ،زتعل لة

زلاسييت رزراةو تهييذز  ييؤك عييلى زتل لقيية زله.زئ يية 

 تل خ  أت زتل لقة زتيلع ةو

 Tolerable Upperفمال  لمسا و ان  لعلياا  لماأ و ة 

Intake Level (UL)  

ه. أعلى   ت.   ت زل.زد زتغذزئ ة زلتنلتتية ا.  ًّيل، 

تزتتييا لا م يياي أي آثييلر صييح ة ضييلرة تييييرزد 

لو  ع .  

  fat loadingفميل  لدهون 

ها  لرسلت في منيلتل ت عيلت غذزئ ية علت ية في 

%  ييت إ ييللي زت ييعرزت 91 ييت  <زتييوه.  عأي 

 ل  قعي زلنلي لتوأا 9إلى  9زلحرزراة(  لال 

  carbohydrate loading فميل  لك توهيدر ن

ها  طة علت ة زتارث.ه ورزت زتغذزئ ة زل تخو ة 

تلرالضيي ين زتتح ييي تتهييوف إلى غ يير  لااييل 

 زتعضلات ثليل ا. ينو

  glycemic loadفميل نسبة  لسك  تالدم 

ه. تس لة تتي  ك زتتيأث  زت يل ي تن يعة زت يار في 

زتنظل  زتغذزئا ثنلن على  ؤك ن عة زت ار زتو  تفي 

في زتو  تعود زتارث.ه ورزت زلت.يرة في اي حصة 

 ميو   ت زل.زد زتغذزئ ة زلتنلتتةو

  satiety ل خمة 

ه. زست رزر زت ع.ر ثللا تلان ثعو زت. عة زتغذزئ ة، 

 تا لعو على تحواو زتفنزت زتفلصلة ثين زت. علتو

  steady state exercise ا ة  ل در بان   ن  لحالة  لمس

تها أي   ت.   ت زت وة تين طة زتعون ة، تزتتا 

عت  ATPاتك ي هل ملع ة زتطلب على زتطلقة لنتلج زتي 

 طرام زتنظل  زله.زئاو

  hour dietary recall-24ااعة  42تذك   ل ذ ء في  لا 

هييا طراييية ي يي  زلعل. ييلت حيي.ل زلأطع يية 

زترايل  ميذار   ي   زلتنلتتة، تزتتا متطلب  يت

 99زلأطع ة تزلشرتثلت زلتنلتتة في زت .  زت لثم ع

سلعة(و تعلى زترغك  ت أال ت  ت زتطراية زلأا ير 

دقة ي   زلعل. يلت عيت ا  ية زتغيذزن، تتانهيل 

ا اييت أ  ميييو  ياييرة عييت منييلتل أي راييل  في 

زيل ة زلأتلى تلت لتر إ ز النت زلأني.زع زلأ ير  

 غ   ت.يرةو  ت م ج ي زتغذزن
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  translation لترجمة 

تها ع ل ة قرزنة زتتعل   لت زي ن ة زل. .دة عيلى 

زلح ض زتن.تي زترس.ل تإنتلج ثرتم نلت ث.زسطة 

 زتراع.س. و

  food recordتسجيل  ل ذ ء 

ل ي   ث لنلت زلو .ل  ته. زلأسل.ب زلأا ر ح .ع 

زتغذزئاو تاتطليب م يج ي  عيلك ي  ي  زلي.زد 

 9 – 9 – 9رتثلت زلتنلتتية في يينة ية تزل زتغذزئ 

 في أت زتتنيلتل تقيت في زتا  ية م.ث م تانعغاو أال 

اييت ثعييو  تييك تلحصيي.ل عييلى   تقييت أقييرب

  عل. لت أا ر دقةو

  water intoxicationتسمم  لمياه 

حلتيية ميينجك نت جيية زليييرزط في منييلتل زلييلنو  هييا

 تا ات أ  ماي.  زتنت جية زتنهلئ ية حلتية  رضي ة

  عرتية ثلسك ني  ص.دا.  زتو و

  facilitated diffusionتسهيل  تيس   لام صاص 

ه. تس لة تلا تصلص زلخل.ي، تزتتا ي هيل يحتيلج 

زي ك إلى ن.زقي زتبرتمين تنيي زل.زد عيبر زلأغ ي ة 

  ت  لال يرق زلا تلاف في زتنا ئو

  atherosclerosis    يناتصلب  لش

رزاين زتنييل ك عييت يهيي. زتتضيي  م زتتييوريجا تل يي

زتنسعلت زتوهن ة عيلى  يورزال زتوز ل ية و ت ي  

 رتر زت.قت ا ات لهذبر زتنسعلت زتوهن ة أ   ني  

مويم زتو  إلى زلأن جة زلح .اة؛  ل ات عب في ني  

تنت جة زلان وزد زتال ي تحوث  ،إاصلل زلأا جين

 زت.يلة تلخلاالو

  goiterتضخم  ل دة  لدرقية 

نت جة ني  عنصر زت .دو تانتج عت ها حلتة طع ة 

مضخك زتغوة زتورق ة م.س   في زييئن زت يفلي  يت 

 زترقعةو

  fatigue ل عب 

ها حلتة  لداة مت  ي في نيطة  ت زت.قت لا ا ايت 

 ي هل زلحليظة على زتع ي زلؤد و

  bonking ل عب  لشد د 

ها حلتة اا.  ي هل رال  زتتح ي في معب حواو 

زلحفلظ على زل يت.  زلحيللي  يت تعو  زتيورة على 

يل  ثلت.صي.ل إلى "زتن لطو تايما هي.  عيرتف أاض 

تاايي.  عنييو زسييتنفلد زي ييك  "زلحييوتد زتعل ييل

   ت.الت زيل ا. ين في زتاعو تزتعضلاتو

  sports nutrition ل  ذ ة لل  اضيين 

ها مجلل  تخص  في درزسة ت لرسة  .ض.علت 

 زتتغذاةو

  defecation ل  وط 

  ل ة زللداة ل رزج زتبرزز  ت يتحة زتشرجوه. زتع

  photosynthesis ل مثيل  لضوئي 

ه. ع ل ة متطلب طلقة تي هل ملتي  زتنعلملت زتطلقة 
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زتضيي.ئ ة  ييت زت يي س، تم ييتخو  هييذبر زتطلقيية 

تتج  يي  ثييلني أا يي و زتارثيي.  تزلييلن تتايي.ات 

 زتارث.ه ورزتو

  glycolysis ل مثيل  ل ذ ئي للجلوكو  

عت ما ي  زيل.اي.زو  زل ؤتلا يلر أاضه. زل 

ته.   لر يراو  ت ن.عه، ح ث إنه ا ات أ  اع ي 

 ثوت  أت في ت .د زلأا جينو

  inadvertent dopingتنا ل  لمنشطان تد ن قصد 

ته. زت.ض  زتنل ك عت منلتل أي رال   ا لات 

تل. علت زتغذزئ ة تثوت  علك ته ا ايت أ  ايؤدي 

 ل.زد محظ.رةوإلى نتلئج إيجلث ة 

  positive energy balanceتو  ن  لطاقة  لإيجابي 

ها حلتة ااي.  ي هيل مج ي.ع زت يعرزت زلحرزراية 

زلتنلتتيية أاييبر  ييت زت ييعرزت زلحرزرايية زت .  يية 

زل تهلاةو تم.زز  زتطلقة زليجلبي ايؤدي إلى زايلدة 

 زت.ز و

  negative energy balanceتو  ن  لطاقة  لسلبي 

.  ي هيل مج ي.ع زت يعرزت زلحرزراية ه. حلتة ااي

زلتنلتتيية أقييي  ييت مج يي.ع زت ييعرزت زلحرزرايية 

زل تهلاةو تاؤدي م.زز  زتطلقة زت لعا إلى يييوز  

 زت.ز و

  nitrogen balanceتو  ن  لنيتر جين 

ه. طراية ترصو زتن نت يين في زي يكو تعنيو ل 

اا.  زلو .ل زتغذزئا  ت زتن نت ين عأي زايلدة 

ا لتي زتن نت يين زلخيلرج عأي يييوز   زتبرتمين(

 زتبرتمين( اتك تحي م م.زز  زتن نت ينو

  tripeptideثلاثي  لبب يد 

ه.  ئين ثرتم نا اتا.   ت ثلاثة  يت زلأحميلض 

 زلأ  ن ة  رمعطة عبر رتزث  ثعت واةو

 adenosine triphosphate ثلاثي توازان   س ناو    

(ATP)  

ة زلصور زلعلك تلطلقة ته. زيئين زتذي اعو ث  لث

 زتلاز ة تع ي  لاال زي كو

  female athlete triad لثلاثي لل  اضيين   ناث 

تها مج .عة  ت ثلاثة ظيرتف  رمعطية غلتع يل  يل 

تحيييوث تلرالضييي ين زلنيييلث زتصيييغل،ر تهيييا 

تعييو  زنتظييل  زتييوترة  ،زلاضييطرزثلت في زلأاييي

 تقلة ته لحة زتعظل و ،زت هراة

 adenosine diphoshate س نااو    ثنااائي توااازان  

(ADP)  

ه.  راب ا   لئا يحت.ي على مج .عتين  ت  رزت 

زتف.سفلت مرمع      ئين تزحو  ت زلأدان.زاتو 

تثنلئا ي.سفلت زلأدان.زات عنو ل متك إضيلية  رة 

 ي.سفلت ته اصعح ثلاثا ي.سفلت زلأدان.زاتو

  dehydration لجزا  

زت لعا عأير يييوز   ها حلتة منتج عت م.زز  زللن

 زللن أا ر  ت منلتته(و
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  galactose لجلاك و  

 ته. سار ث    ا. و في زلحل بو

  diglyceride لجلس  د ن  لثنائية 

ها ت ع وزت متا.   ت  ئين تزحو  ل سرتل    

 زثنين  ت زلأحملض زتوهن ة زلرمعطةو

  glucose لجلوكو  

ل ه. تزحو  ت زت ارالت زتع  طة تزلأا ير  حي .ع 

في زتطع عة تاعت و عل ه زلن يل  في زلحصي.ل عيلى 

 زتطلقة زلخل.اةو

  glycerol لجليسر ل 

ه. ثلاث  رزت  ت زتارث. ، تزتتا م اي زتع .د 

 زتفيري تلجل  اوزت زلأحلداة تزت نلئ ة تزت لاث ةو

  monoglyceride لجليسر د ن   حاس ة 

 رتل  ي يها تع وزت متا.   ت  ئين  ت زيل  

 حل ض دهنا تزحو  رمع و

  triglycerides لجليس  د ن  لثلاثية 

هييا يتيية  ييت زتييوه.  متايي.   ييت  ئايي   ييت 

رتل  تصيلة ثي لاث  رزت  يت زلأحميلض يزيل  

 تا لر إت هل علدة ثلسك زتوه.  زت لاث ةو ،زتوهن ة

  glycogen لجليكوجين 

هيي. حيياي تخييئات زتارث.ه ييورزت في زلخلااييل 

ايي. ين اتايي.   ييت زت لاسييي زلح .زن ييةو تزيل 

زلتفرعة  يت  ئاتيلت زيل.اي.ز زلرمعطية ث ياي 

  عيوو

 American Dietetic جمعيااة  لسااك ف   م  كيااة 

Association (ADA)  

أ صييلئا في  91111هييا  نظ يية تحتيي.ي عييلى 

رف عيلى زعيتماد أ صيلئ ا يزتتغذاة  يلر ، تم ي

زتتغذاة، تم.ير زت.قت زلنلسب تزلعل. لت زتوق ية 

 عت زتتغذاة تلج ه.رو

  gastrointestinal tract (GI tract) لجها   لهضمي 

تزلأ علن  ،تا  ي زيهلز زلهض ا  نلطم ها زلعوة

 زتوق ية تزلأ علن زتغل ظةو

  hunger لجوع 

ها إحلرة   واة   ي زمجرة زلعوة تتحفئ زت خ  

 على منلتل زتطعل و

  gene لجينان 

زتن.تاة زل. ي.دة  تها م ل ي  عين  ت زلأحملض

دز ي ن.زة زلخل ة، تتحتي.ي عيلى  عل. يلت حي.ل 

 ا ف ة ثنلن زلنئامات تزتبرتم نلت زلأ ر و

  DNA لحامض  لنو ف 

ه. زيئاتلت زتتا م اي زليلدة زت.رزث ية زل. ي.دة 

 دز ي ن.زة زلخلاالو

  limiting amino acid لحد   سنى م    حماض   مينية 

 ة زلأسلس ة تغي  زلأسلسي ة تها زلأحملض زلأ  ن

  ت  صلدر ثرتم ن ة غ  ال لةو

 brush border حااد س  لز شاااة للسااك  ان  لثنائيااة

disaccharidases   

ها زلنئامات زلهلضي ة زتتيا منتجهيل زلخلاايل  يت 
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ر زت يارالت زت نلئ ية ي وزر زلأ عيلن تزتتيا ما ي

 ت ارالت ث  طةو

  amino acid لحمض   ميني 

تمتاي.   ،عنة زلأسلس ة تعنيلن زتبرتميينه. اعتبر زتل

 ،(Cزلأحميييلض زلأ  ن ييية  يييت  رزت زتارثييي.  ع

تزتن نت ين  ،(Oتزلأا جين ع ،(Hتزله ورت ين ع

 (وNع

  ketoacidosisحمض  لكي ون 

زتييتح ض زتا تيي.ني في زتييو  زتنييل ك عييت مييرزاك 

 أ  ل  ا .م ن ةو

 transfer ribonucleic acid لحماض  لناو ف  لناقال 

(tRNA)  

ة عت مي.ي  زل ؤتته. ن.ع  ت زلأحملض زتن.تاة ت

زلأحملض زلأ  ن ة زلحودة تلراع.سي.  أثنيلن إنتيلج 

 زتبرتمينو

  extracellular ارج  لخلية 

ه.  صطلح ت.صف زل.زد تزت ي.زئي أت زتعنيلصر 

 زلأ ر  زل. .دة  لرج زلخلاالو

 بر ء  ل  ذ ة   لصاحة   ل  اضاة   لالاب     عياة 

 Sports, Cardiovascular and Wellness  لدمو ااة

Nutritionists (SCAN)   

تهك مج .عة  يت زلهن يين في  لرسية زتتغذاية  ي  

زلخييبرزت تزلهييلرزت في مجييلل معئاييئ دتر زتتغذايية 

 ،تزتعلي ة ،تزتصحة زتيلع ة زت.علئ ة ،تزلأدزن زتعوني

 تز تلالات منلتل زتطعل و

  nutritionist ب   ل  ذ ة 

زت خ  زتذي قو اا.  أت لا اا.  تواه نفس ه. 

 زلخلف ة   ي أ صلئا زتتغذاة زلعت و أت زل جيو

  weight cutting زض  لو ن 

تعيلدة ماي.  اتحضي   ،ه.  لرسة ييوز  زتي.ز 

تل نلي ة أت تلرغعة في زلاحنزح في زتفتلت زت.زن ية 

 زلأقي تتتح ين زلأدزنو

  adiposity لية شحمية 

  ت زتوه. و ل ة تزحوة 

  intracellularس  ل  لخلا ا 

أت  ،تزت .زئي ، صطلح ا تخو  ت.صف زلا.نلت

 زل.زد زلأ ر  زل. .دة دز ي زلخلاالو

  essential body fatسهون  لجسم   اااية 

ها زتوه.  زل. .دة دز ي زي ك، تزتتا لا غنيى 

 عنهل تلعن ة زتطع ع ة تت.ظلئف زي كو

  nonessential body fat  لدهون غ    اااية

تم  ى  ،ها زتوه.  زل. .دة في زلأن جة زتوهن ة

ل زتوه.  زلختئنةوأ  اض 

  peptide bondر  تط  لبب يد 

ه. ن.ع  يت زتيرتزث  زتا   لئ ية زتتيا ميرث  ثيين 

مج .عة أ يين تزحيو  يت زلأحميلض زلأ  ن ية  ي  

مج .عة  ت حمض أ  نا آ ر  ت زلأحملض زلأ  ن ة 

 زتبرتمينو عنو ما.ات
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  endurance athleteر اضي  ل حمل 

ه. أحو زترالض ين زتذات ا ينا.  في زترالضيلت 

 9دق ييية إلى  91زتتييا مت  ييئ ثللاسييت رزراة ع ييت 

 سلعلت(، تم تخو  ي هل مج .علت عضل ة اع ةو

  ultra-endurance athlete ل  اضيون تائاي  ل حمل 

ذات هك مج .عة يرع ة  ت رالضي ا زتتح يي، تزتي

انخرط.  في تحوزت موراع ة   ت رة  ت زلأن طة 

زتتا م ت ر أا ر  ت أرث  سلعلتو زتر ي زلحواوي 

تسعلقلت زللرث.    للا  لهذز زتن.ع  ت زترالضي ين 

 يلئيا زتتح يو

   ribosomes ل  بواوم 

ة عييت مصيين   زل ييؤتتهيي. زتعضيي لت زلخل.ايية 

 زتبرتمينو

 messenger ribonucleic acid ل  بوك مواااااوم 

(mRNA)   

هيي. نيي.ع  ييت زلأحمييلض زتن.تايية تزتييذي يح ييي 

زتتعل مات زي ن ة تتصن   زتبرتمين  يت دز يي ني.زة 

 زلخل ة إلى زتراع.س.  في س ت.ثلاز  زلخل ةو

  retinoids ل   ينول 

ه. يتة  ت زلراعلت زتا   لئ ة تزتتا تويهل مرا يب 

 ،تزترات نلل ،ا   لئا   لثه تف تل ين عأ(و زترات ن.ل

تحمض زترات ن.اك هيك ثلاثية أحيالل ن يطة  يت 

ي تل ين عأ(، تزتتا منت ا إلى علئلية زترات ن.ايو  يت 

 زلراعلتو

  villi لز  ئد  لاص ة 

تها ععلرة عت زتزئو عيلى حياي قضي ب صيغ  

 مغطا  ورز  زلأ علن زتوق يةو

  kilocalories (kcals) لسع   لح  رف 

ته.  يوزر زتطلقة زلحرزراة ه. تحوة ق ل  زتطلقةو 

زتلاز ة تري  در ة حرزرة تزحو تن  ت زللن در ة 

 تزحوة  ت.اةو

  sucrase لسك    

ر زت يارتز إلى  ئاتيلت يه. إنيئاك هلضيك اا ي

  ل.ا.ز تيرزات.زو

  sucrose لسك    

ها سارالت ثنلئ ة اتك منلتلهيل ث ياي حيلئ  عيلى 

لة ه تة حع.ب زت ارو تمتا.   ت  ئاتيلت  تصي

  ت زيل.ا.ز تزتفرزات.زو

  type1 diabetesاك ف  لنوع    ل 

ه. ن.ع  ت زت اري تي ه ات.قف زتعنارايل  عيت 

إنتلج زلن .تينو تيحتيلج  ير  زت ياري زتني.ع 

زلأتل لحيييت زلن يي.تين زلخلر  يية تل  ييلعوة في 

 زلحفلظ على زل ت.الت زتطع ع ة تل ار في زتو و

  type2 diabetesاك ف  لنوع  لثاني 

ه. ن.ع  ت زت اري، تي يه ا يت ر زتعنارايل  في 

إنتلج زلن ي.تين تتايت زلخلاايل لا م يتج ب تيه؛ 

تثلتتييللي انييتج زرمفييلع   ييت.الت  ل.ايي.ز زتييو و 
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 99تزلأيييرزد زتييذات اعييلن.  زت يي نة تييي.ق سييت 

 اا.ن.  في  طر  تئزاو لهذز زلرضو

  monosaccharideاك  ان أحاس ة 

رو تهييا زتلعنييلت هييا  ييئين تزحييو  ييت سييا

زو  زلأسلس ة في ثنلن زتارث.ه ورزت زلأا ر معي و 

  simple sugers لسك  ان  لبسيطة 

هييا زسييك آ يير تلارث.ه ييورزت زتع يي طةو تهييا 

سارالت م. و في  ئاتلت زت يار زت.زحيوة عأي 

سارالت أحلداية( أت زثنيين  يت  ئاتيلت زت يار 

 زلرمعطة عأي سارالت ثنلئ ة(و

 disaccharide  لسك  ان  لثنائية 

معتبر ارث.ه ورزت ث  طة، تمتأتف  ت زثنيين  يت 

  ئاتلت زت ار زلرمعطةو

  oligosaccharide لسك  ان  لم عدسة 

 يت  91إلى  9ها ارث.ه ورزت  عيوة متا.   يت 

 زت ارالت زتع  طةو

  polysaccharide لسك  ان  لم عدسة 

 99متا.   يت  ها زتارث.ه ورزت زلعيوة، تزتتا

أت أا ر  ت زت يارالت زتع ي طة زلرمعطيةو تزتن يل 

تزيل ا. ين ه. حياي  يت أحيالل زت يارالت 

 زلتعودةو

 branched chainالاال   حمااض   مينياة  لم ز عاة 

amino acids (BCAA)  

مج .عة  ت زلأحملض زلأ  ن ية، تزتتيا ااي.   ها

تعيلى عايس  ،زتارث.  ي هل  ت  لنيب زت ل يلة

هل  ت زلأحملض زلأ  ن ةو تزلأحميلض زلأ  ن ية غ 

آا .ت.سييين  ،(leucine)زلتفرعيية م يي ي ت  ييين 

(isoleucine)،  ت زتفلتين(valine)و 

-medium لسلاال  لم واطة م   لجليسر د ن  لثلاثية 

chain triglycerides (MCT)  

تها ع ل ة زرمعيلط  يئين  يت زيل  ي تل  ي  

 لض دهن ةوسل لة  ت.سطة  ت ثلاثة أحم

 citric acidالسلة حامض  لسايتر   دس رة كا ت   

cycle  

ها أحو زل لرزت زلأاض ة زترئ   ة تنظيل  زتطلقية 

يييل ثيييوترة حيييل ض  زلهييي.زئاو ت عرتيييية أاض 

ا هيي. إززتيية يزتارث.ا يي ل كو تدترهييل زترئ  يي

 زله ورت ين  ت زلراعلت زتتا  ر عل هلو

 electron transport chainالساالة نااال  لإلكااتر ن 

(ETC)  

ه. زل لر زلأاضي زتنهيلئا تنظيل  زتطلقية زله.زئ يةو 

ل عييت نيييي زله ييورت ين  ييت  ييلدة ؤتتهيي. زل يي

 (ATP)ا   لئ ة تزحوة إلى أ ير  تفي ماي.ات زتيي 

 تزللنو

  euhydrationاو ئية  لإماهة 

ها حلتية  يت مي.زز  زت ي.زئي، تزتتيا ايتك ي هيل 

 ل ا  ة الي ة  ت زل لبروزستعوزل ييوز  زل لبر  ت  لا

  Cytoplasm لسي وتلا م 

 ه. زت.س  زللئا دز ي زلخلاالو
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  secretinايك   ين 

ر يحفيئ يته. هر .  افرزبر زي ك  ت زلاثنيى ع ي

 إطلاق زتع ارث.نلت  ت زتعنارال و

  satiation لشبع 

هيي. زت ييع.ر ثييللا تلان، تزتييذي اصييلحب منييلتل 

 ييت زت. عيية زتطعييل  تارسييي إحييلرزت تلانتهييلن 

 زتغذزئ ةو

   muscle dysmorphiaشذ    لبنية  لعضلية 

تهنلح ن.عل   ت م .بر ص.رة زي ك، تزتتيا ي هيل 

زلأيرزد تيويهك إن يغلل  ا يف أت  فيرط أت عيو  

زترضل عت حجك زي ك تزتعضلاتو تحذت  زتعن ة 

ز في رالضة امال زلأ  ل   زتعضل ة ها زلأا ر زنت لر 

 زتذا.ر ترزيعا زلأثيللو

  bulimia nervosa  لشره  لم ضي  لعصبي

ه. حلتة  رض ة م.صف ثتارزر تعو  زت  طرة على 

منلتل عود اعي   يت زت يعرزت زلحرزراية في يينة 

تمل هل ع ل ة مطه  عت طرايم  ،قص ة  ت زت.قت

ري أت ثلسيتخوز  زلل نيلت ت  يورزت يزتتي ؤ زتي 

 زتع.لو

  free radicals لشاوق  لح ة 

ها  ئاتلت حواوة زتتفلعيي تتحتي.ي عيلدة عيلى 

زلأا جين تتيويهل إتانتنيلت  فيردة في ق.قعتهيل 

زلخلر  ةو تث عب طع عتهل زت واوة زتتفلعيي يلييو 

م.رطت زت ي.ق زلحرة ثلتهل هل في زلأ رزض زثتيوزن  

  ت أ رزض زتيلب تزلأتع ة زتو .اة إلى زتسرطل و

 Certified Diabetesشاااهاسة أ صاااائي  لساااك ف 

Educator (CDE)  

معطى تل تخصصيين في زتصيحة تزتيذات ز تيلزتز 

ل تت.ث م زلعل. لت تزلهيلرزت زلتعليية  ز دق ي  ز تعلر 

 في زتتعل ي     ر  زت اريو

  appetite لشهية 

 ها زترغعة زتنف  ة أت زتعلطف ة تيايو

  electrolytes لشو رس 

 ها أا.نلت سلتعة أت  . عة م. و في   ي  أنحيلن

زي كو تا تخو  زي ك زت .زرد لن لن ححنلت 

اهرثلئ ة عبر زلأغ  ة في زلأن جة   يي زتعضيلات 

تثح ييث ا اييت أ  م.تييو أن ييطة  ،تزلأعصييلب

اهرثلئ ةو تأا ير زت ي.زرد حيهرة هيا زتصي.دا.  

(NA+)،   . تزتع.ملس(K+)،  تزتال.رزاو(CL-)و 

  health claim حة   سعاء 

زلي.زد زتغذزئ ية، ه. تصف ا.ض  عيلى  لصييلت 

تم.ضييح زتف.زئييو زتصييح ة زلحت ليية  ييت زليي.زد 

 زتغذزئ ة أت زلأطع ةو

  epiphysis زائح  لنمو 

ها صفلئح غضرتي ة م. و ثيلتيرب  يت الايلت 

زتعظل ، تزتتيا ا ايت أ  من ي. تم يلعو في طي.ل 

 زتعظل و



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  629

  essentialضروري 

إشااا إ إا ااااااغ الغذاايااة ا اااااية التاا   اا  

 عليها من الغذاء.  الحصال

  bioenergetics الطاقة الحيوية

 ه  غ ااة انتقال الطاقة خلال النظام البيالاج .

  chemical energyالطاقة الكيميائية 

ه  الطاقاة التا  ياتر رريرهاا مان ا ابااد اااااغ 

 الكيميااية معًا. 

واناول ا طعماة في جمار اسنمااو ياالر الطاقاة 

أغينااانين السااااسات الكيميااااة لتكاااين  لا اا  

والذي هاا ااصا   النهااا  للطاقاة الكيميااياة في 

 الجمر.

  energy balanceالطاقة المتوازنة 

ه  حالة اكاو ليها الطاقة ااتناولة مماوية للطاقاة 

 ااصرولة.

  aerobic powerالطاقة الهوائية  

هااايًّاا. ويملاع عااغإ  (ATP)ها مع ل إنتاا  الاا 

بأسرع وااةإ أو معا ل للنطااد البا ك يمكان أو 

يحالظ عليها الرياضي واعتبر ماشر  للياقاة القلبياة 

 التنسمية.

  prohormoneطليعة الهرمون 

ه  الجزيء أو اااغإ الت  يمكن أو رايلها بمهالة 

 إا هرماو نطط بيالاجيًا.

  cardiac arrhythmiaعدم انتظام ضربات القلب 

هااا اضااطران في نمااط اسيقاااع العاااغي لنطاااد 

نتظااام ابااات القلاا  االقلاا . ويمكاان لعاا م 

 الط ي  أو يشرغي إا الالاإ ااساجئة.

  insensible perspirationالعرق غير المدرك 

ها لق  الجمر للماء عن طريق التسرن مان خالال 

ا نماا ة والتب اار في ا.ااااء. ووهااير بأناا   ااة 

لسق او ااياا  عان  ، عك  التعر م  ك؛  ن  على

طريق التسرن من خلال الجل  أو اامرات التنسمية 

يحاا ب باابطء نمااب ؛ وبالتاااد يااذه  باا وو أو 

 يلاحظ.

  organellesالعضيات 

هاا  عااايات مت صصااة ااجاا  غاخااع ا لايااا، 

واااشرغي وئااااير .اا غإ. وعاالى ااابيع االااال 

لة عان إنتاا  شرواايتاكان  يا ها  العاايات ااما

 الطاقة ا.اااية في ا لية.

  acclimatizationعملية التأقلم 

ه  عملية يخاع ليها الجمر لتع يلات لميالاجية 

أو عمليات اكيير مع التغةات في الظروف البيئياة 

ملااع ا اساااع غ جااة الحاارا إ والرطابااة. وهااذ  

التغةات السميالاجية تمكن الجمر للعمع ألااع 

 في ااناخ الج ي .

  condensationعملية التكثيف 

ه  عملية كيميااية مان نتاا هاا اكااين جزيئاات 
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زللنو تزتتا  ف يحوث عنو ل ايتك م يا ي رتزثي  

 ثعت واة ثين زلأحملض زلأ  ن ةو

   metabolismعملية  ل مثيل  ل ذ ئي 

ها زلج .ع زتالي تلطلقة زلطل.ثية تتن ي   ع يي 

 تأن طة زلخلاالو

  denaturationعملية  ل مسخ 

ها ع ل ية افييو ي هيل زتبرتميين زت ياي زت لاثيا 

 زلأثعلد نت جة تن لطه زلنئا او

  process-oriented goalعملية توجيه  لهد  

هييا تحي ييم زلنجييلززت ثنييلن عييلى أت زلا ت ييلل 

تلإ رزنزت زلص  ة تتحي م نتلئج محودةو تمنايئ 

ع ل يية م.  ييه زلهييوف عييلى زلخطيي.زت زلطل.ثيية 

.ل إلى زتنت جة زلر ي.ة تتي س عيلى زتنت جية تل.ص

 زتنهلئ ة نف هلو

  ergogenic aid لعو مل  لمولدة لطاقة   س ء 

ها أي شين ا لعو على تح ين قيورزت زت يخ  

تفي حلتة زترالضي ين لأدزن أيضيي  ،على أدزن زتع ي

 في زترالضةو

  sweat glands ل دس  لع قية 

زتع  يية ها غود  تخصصة  . .دة في زتطعييلت 

ة عت إنتلج زتعرق تتصي.لهل إلى زل ؤتت ت زيلو ت

 سطح زيلو تغرض زتتبراو عت طرام زتعخرو

  salivary glands ل دس  للعاتية 

 ها غود في زتفك منتج تمفرز زتلعلبو

   cell membraneغشاء  لخلية 

ه. زتغ لن زتذي ا اي زلحيوتد زلخلر  ية تلخل ية 

تلخل يية  ييت زليي.زد تافصييي زلحت.اييلت زتوز ل يية 

 زلخلر  ةو

تها تصف تل غيذالت  nonessentialغ  أااسي 

 تزل.زد زتغذزئ ة زتتا ا ات ما.انهل دز ي زي كو

  inorganicغ  عضوف 

تصف اعطى زلراعلت زتتا لا تحتي.ي عيلى  رزت 

  ت زتارث.  في مرا عهل زيئاتاو

  taperingتترة  ل هيئة للبطولة 

ي يه ميل يي حجيك تحيوة ها ثرنيل ج ز نيا ايتك 

أاييل  أت أا يير قعييي زلنلي ييةو  9زتتييوراب  ييلال 

تزتغييرض  نييه هيي. زت ييماخ ثفيينزت تلرزحيية  ييت 

زتتوراب تتعي.اض ليلز  زيل اي. ين في زتاعيو 

 تزتعضلاتو

  fructose لز  ك و  

ته. سار ث     عرتف ث ذزقة زلحل. تا. و علدة 

 في زتفلاهةو

  skinfold calipers لز جار 

دزة م ييتخو  تي ييل  سيي ك ط ييلت زيلييو هيي. أ

 ثلللل   نو

  hyperhydrationت ط  لماء 

ها حلتة نل ة عت زتت.زز  زللئا زليجلبي عأي ا  ة 

 منلتل زللن متجلتز ا  ة ييوزنه(و
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   hyperaminoacidemiaت ط ت  تينان  لدم 

ها حلتة مصيف   يت.الت  رمفعية ث ياي غي  

 زتو و طع عا  ت زلأحملض زلأ  ن ة في

 hypercalcemia ت ط كل   لدم 

ها حلتة طع ة ما.  ي هل   يت.الت زتالت ي .  في 

 زتو  ي.ق زلعولات زتطع ع ةو

  team sports لز ق  ل  اضية 

تها زترالضلت تزتتا العب ي هل زثنل  أت أا ر  ت 

ييل في   ييلحة محييودة تلتغلييب عييلى  زترالضيي ين  ع 

ة هي. ايرة مج .عة  نلي ةو ت  لل تلفرق زترالضي 

 تارة زت لةو ،تزله.اا ،تزتع  ع.ل ،زتيو 

   phospholipidتسزوليبيد ن 

ه. ن.ع  يت زتل ع يوزت تاتاي.   يت زيل سريتل 

اع يي.د ييييري تزثنييين  ييت زلأحمييلض زتوهن يية 

تمج .عيييية  ييييت زتف.سييييفلتو تم ييييتخل  

زتف ف.ت ع وزت  ت  صلدر نعلم ة تح .زن ية تالهيل 

تم ياي أن يجة  قلثلة تلذتثل  في زليلن تزتيوه. و

 أغ  ة  لاال زي ك زلختلفةو

  anorexia athletica (AA)تاد ن  لشهية 

تهنلح كط دت  زلر  ته. زتيذي امارسيه ايي 

يرد ت ل.ا لت زلأاي غ  زلنلسعة اطراية تل  طرة 

على زت.ز  تلن  زالدة زت.ز  أت زتئالدة في زتوه. و 

زلرضي ة  تييوز  زت ه ة لا ا ت.في زلعلا  زلحيودة

لاضطرزثلت منلتل زتطعل ، تتات هذبر زت ل.ا لت 

ما.  في سل لة  تصلة زلحليلت، تا ات أ  مؤدي 

 إلى زضطرزثلت حلدة  رض ةو

  anorexia nervosaتاد ن  لشهية  لعصبي 

ه. حلتة  رض ة متجلى في زلخي.ف زت يواو  يت أ  

تي هيل  ،أت تواه م .بر في حاي زي يك ،اصعح ثوان ل

ل.زد زتغذزئ ةو تا ايت تفييوز  زت يه ة اتك تجنب ز

ز تلح لة، تاتطليب زتعيلاج  زتعصعا أ  اا.   هود 

 زتطعا تزتنفسيو

  sport anemiaتا   لدم  ل  اضي 

ه. حلتة منيتج عيت  يئاج  يت زتتيوراب زلا يف 

تزتني  في منلتل زتبرتمين، تايؤدي إلى زنخفيلض 

   ت.الت زله  . ل.ثين في زتو و

   Creatine phosphate (CP)توازان  لك  اتين

هيي. ي.سييفلت عييللي زتطلقيية يخييئ  دز ييي  لااييل 

 زتعضلاتو

  phosphocreatineتوازوك  اتين 

ه. ي.سفلت عللي زتطلقية تزلخيئ  دز يي  لاايل 

 وCPزتعضلاتو تاعرف ثأنه ي.سفلت زتارالمين 

 fat-soluble لزي امينااان  ل ااي تااذ د في  لاادهون 

vitamins   

تهييا مج .عيية  ييت زتف تل  نييلت زتتييا لا مييذتب 

ث ييه.تة في زلييلن، تمتطلييب زتييوه.  زتغذزئ يية 

لا تصلصهل  يت زلأ عيلن تنيلهيل في مجير  زتيو و 
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تزتف تل  نلت زتتا مذتب في زتوه.  ها عأ، د، هي، 

 ح(و

  water-soluble vitamins  لزي امينان  لذ ئبة في  لماء

زليلن تث يه.تة ها يتة  ت زتف تل  نيلت ميذتب في 

تمنتيي إلى زتو و تزتف تل  نلت زتتا ميذتب في زليلن 

 تزتا.تينو ،تي تل ين عج( ،ها ي تل ين عب(

  SportDiscusقاعدة  لبيانان 

ها قلعوة ث لنلت  ر ع ية تلاست يهلد، تم يت ي 

 ،تزلييييؤ رزت ،تزتعحيييي.ث ،عييييلى زتاتييييب

 ،تزتورزسييييلت ،تزتتيييييلرار ،تزلأطرتحييييلت

تزتنشرزت زل علراة زتتا  ،تزلجلات ،تزتوترالت

مغطييا زلعل. ييلت في زلجييللات زتتلت ييةر زتطييب 

تزل الن اييل  ،تعلييك تظييلئف زلأعضييلن ،زتراييل 

تعليك  ،تمين لت زتتيوراب ،تعلك زتنفس ،زلح .اة

 ،تزلح ييلة زتن ييطة ،تزتنث يية زتعون يية ،زتتييوراب

 تزلعوزتو ،تآتزلن  ،تزتتلرا  ،تزتنتاح

 Dietary  احة  لمكمالان  ل ذ ئياة  قاانون  ل علايم

Supplement Health and Education Act (DSHEA)  

 ؛ 9119راعا صييور في عييل  يتهيي. قييلن.  م يي

تل  لعوة في منظ ك صنلعة زلا لات زتغذزئ ةو تمك 

م.س   نطلقية تتنظي ك زلا يلات زتغذزئ ية ترقلثية 

 زلحا. ة زتفورزت ة على  نتجلت زلا لاتو

  power لادرة 

ها  يورة زتعضلة أت مج .عة  ت زتعضيلات عيلى 

إنتلج ق.ة ث  ت.الت علت ة  يت زتسريعةو تثععيلرة 

أ ر  ها زلئاو  ت زتع ي تاي تحوة  ت زتيئ ت 

تزالدة إنتلج زتطلقة  ت زتعضلاتو تمعرف زتيورة 

 ثأال زتي.ة زل  ئة ثلتسرعةو

  social physique anxietyقلق  لبدن  لاج ماعي 

حخصي ثعو  زلارم لخ أت زتعصع ة ح.ل ه. حع.ر 

ا ف ة  طلتعة زلآ رات ت ياي   ي ه أت   يت.  

 ثوزنتهو

  growth channelقناة  لنمو 

هيي. ن يي  زتن يي. تزتعلاقيية زتطع ع يية ثييين زتطيي.ل 

تزت.ز و تاتك زستخوز ه تتي ي ك زلاتجلهيلت نحي. 

 ن . زتطفي تلا ف عت أي حذت  تلن . زلحت يو

  strength لاوة 

رة زتعضلة أت مج .عة  يت زتعضيلات عيلى ها قو

إنتييلج قيي.ةو تزتييي.ة هييا ق ييل  لييو   ييل ا اييت 

تلرال  أ  اريعه  ت تز  ثنجلخو تمعت و ث ياي 

 اع  على ا  ة زتن  ج زتعضلي تلرال و

  underwater weighingقياس  لو ن فا  لماء 

ه. زلع لر زتذهعا تي ل  ما.ات زي يك تاتضي ت 

 نوتز  زت خ  في زلل

 Air Displacementقياااس حجاام إ  حااة  لهااو ء 

Plethysmography   

ه. أسل.ب اي س حجك زله.زن زلئزخ ث.زسطة الئت 

أت   ك،و تا تخو  تتي  ك  ا.نيلت زي يك  يت 

  لال تحواو حجك تا لية زي كو
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  Carnitineكارني يني 

ه.  راب انيي زلأحميلض زتوهن ية  يت زتعصيلرة 

 تيا وةو -ل تاا متك ث تلزلخل.اة في زل ت.ا.نورا

  Carotenoids لكار تينان 

ها يتة  ت زل.زد زتا   لئ ة زتنعلم ية زلل.نية، تزتتيا 

معطييا زتنعلمييلت تثمارهييل زلأتيي.ز  زتع  ييية  ييت 

زتبرميييللي تزلأحميير تزلأصييفرو تهنييلح زلتييلت  ييت 

زتالرتم نلت زلختلفة، ت ي   تيك يأا رهيل أ  ية 

 ،تزتل اي.ثين ،مينتلصحة م  ي أتفيل تث تيل ايلرت

 تاراعت.ززنتينو ،تزالا لن ين ،تتمين

  calcitriol لكالسيتر ول 

تالعيب  ،ه. حاي ن    ت ي تل ين عد( في زي ك

ل في منظ ك زتالت  .  تن . زتعظل و ز ح .اًّ  دتر 

  lean body mass (LBM)ك لة  لجسم  لنحيل 

ته. زيئن  ت   ك زلن يل  اتاي.   يت زتاتلية 

زتوه. ، ثللضلية إلى زتوه.  زلأسلس ة  زلخلت ة  ت

 زتتا متأتف  نهل ملك زلأن جةو

  fat-free mass (FFM) لك لة  لخالية م   لدهون 

تها تز       .زد زي ك  ل عوز زتوه. و تاتلة 

زي ك زلخلت ة  ت زتوه.  في زليل  زلأتل متا.   ت 

تز  زلأعضلن زتوز ل ة تتز  زتعضيلات زله ال ية 

  تك زلعلد  تزتبرتمين تزللنو ثما في

  fat mass (FM)ك لة  لدهون 

ها  ئن  ت ما.ات زي ك زتذي ه. ده. و تاتلة 

 ت تخيئات زتيوه.  في زلخلاايل  زتوه.  م  ي الا  

 زتوهن ة تزتوه.  زلأسلس ة في زي كو

  bone mineral mass (BMM) ك لة  لعظام  لمعدنية

  وه. تز  زلحت.  زلعوني في زتعظل

  simple carbohydrate لك توهيدر ن  لبسيطة 

ه. حاي  ت أحالل زتارث.ه ورزت، تاظهر عيلى 

 ه تة سارالت أحلداة تثنلئ ةو

   complex carbohydrate لك توهيدر ن  لمعادة

متأتف  ت زثنين أت أا ر  ت  ئاتلت زت ار زتع  طة 

 زلرمعطةو

  Creatine Kinaseك  اتين  لكينا  

زتذي يحفئ رد زتفعي تنييي زتف.سيفلت  ه. زلنئاك

 ييت ي.سييفلت زتاراييلمين إلى ثنييلئا ي.سييفلت 

زلأدان.زات تتا.ات ثلاثا زلأداني.زات زتف.سيفلت 

(ATP)و 

 Recommended Dietaryكميااة  ل ااذ ء  لمااو   ااا 

Allowance (RDA)  

ها زلت.س  زت . ا ل ت.الت زتغذزن زلتنلتتة ا.  ًّل 

زلاحت ل ييلت زتغذزئ يية تلغلتع يية تزتالي يية تتلع يية 

 %(  ت زت ال  زلأصحلنو19زت لحية ع

  Collagen لكولاجين 

ثييرتمين ت فييا ا. ييو في زلأن ييجة زتضييل ة في  هيي.

زي ك   ي زلأتملر تزلأرثطة تزتغضلراف تزتعظل  

 تزلأسنل و
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  cholecystokinin CCK لكوليسيس وكينين 

يحفيئ هي. هر ي.  منتجية  لاايل زلأ عيلن زتوق يية 

 إطلاق زلأ لاخ زتصفرزتاة تإنئامات زتعنارال و

   ketosis لكي و  ه 

ها حلتة من أ  ت   ت.الت علت ة غ  طع ع ية  يت 

 ت .د أ  ل  زتا .م ن ة في أن جة تس.زئي زي كو

  chylomicron لكيلومك  نان 

ها قطرة  صن.عة  ت زيلسراوزت زت لاث ة  لف.ية 

إنتل هيل دز يي  لاايل  في زتبرتم نلت زتوهن ة تاتك

زلأ علنو تاتك زلييرزج عيت زتا ل. ارتنيلت  يت 

 زلخلاال زلع.اة؛ ت ت ثك  ر إلى زيهلز زتل فلتيو 

  lactase للاك ا  

ه. إنئاك هلضك ااسر سار زتلاات.ز في زلحل ب إلى 

 سارالت ث  طة ت لاات.ز ت ل.ا.زو

  lactose للاك و  

 ب تاتا.   ت ه. سارالت ثنلئ ة  . .دة في زلحل

 زتحلد سار زيل.ا.ز تزيلاات.زو

  anaerobic للاهو ئي 

ه.  صطلح ا تخو  ت.صيف زلحلتية زتتيا ااي.  

 زلأا جين ي هل غ   . .دو

  lipids للبيد ن 

ها يتة  ت زلراعلت زتعض.اة زتغ  قلثلية تليذتثل  

في زلييلن تهييا دهن يية زلل ييسو تا ييلر عييلدة إلى 

تزل. ي.دة في زلييل  زلأتل  زتل ع وزت ثأال زتوه. 

 في زي ك على حاي زيل سراوزت زت لاث ةو

 Commission  لجنة  لاع ماس في تعليم أ صائي  ل  ذ اة

on Accreditation for Dietetics Education (CADE)  

ها  نظ ة  ت  ع ة زت ياري زلأ راا ية، تزتتيا 

مشريف عييلى زتيبرز ج زتتعل   يية لعيوزد زتطييلاب 

 عل.  زتتغذاةو تل هت في

 Federal Trade Commissionفاس اة لجناة  ل جاارة  لا

(FTC)  

هييا  نظ يية ملثعيية تلحا. يية زلأ راا يية تمت  ييي 

 ه تهل في ضما  زلحيم في زلعيلا  عيت   ي  لت 

تزلعلانيلت  ،تفي زلعلانلت زلطع.عة ،زلا لات

رتعة، يزتتجلراة؛ تثلتتيللي  ني  زلنلي ية غي  زل ي

لك  يت زلمارسيلت غي  زتعلدتية أت تحملاة زل يته

 زلخلدعة في زت .قو

  pancreatic lipaseليبا   لبنك  اس 

ر ا يلعو يه. إنئاك افرزبر زتعنارال  في زلاثنى ع 

 على هضك زيل سراوزت زت لاث ةو

  lingual lipase لليبا   للعابي 

هي. إنيئاك لهضيك زتيوه.  افيرز  يت قعيي  لاايل 

  . .دة في قلعوة زتل ل و 

  gastric lipase لليبا   لمعدف 

تهيي. إنييئاك افييرز  ييت قعييي  لااييل زلعييوة يهضييك 

 زتوه. و
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  lipoprotein lipaseليبيز  لبر تين  لدهني 

راوزت يهيي. إنييئاك  تخصيي  في ما يي  زيل  يي

 زت لاث ة إلى  ل سرتل تأحملض دهن ةو

  intracellular water لماء تين  لخلا ا 

دز يي زلخلاايلو تايي  ته.   لبر زي يك زل. ي.دة 

%  ت إ للي ا  ة زل لبر في زي يك دز يي 99ح.زلي 

 زلخلاالو

  extracellular water لماء  ارج  لخلا ا 

ه.  يلن زي يك زل. ي.د  يلرج زلخلاايل، تزتيذي 

ا اي أن جة لتلفة  ت زي كو تأ  لة زللن  لرج 

تأي  ،تزتل  يف ،تثلاز ل زتو  ،زلخلاال ه. زتلعلب

    لئ ة  . .دة في زي كوس.زئي أ ر

   maltose لمال و  

ه. سارالت ثنلئ ة متا.   ت زثنيين  يت  ئاتيلت 

 زيل.ا.ز زلرمعطةو

   maltase لمال يز 

ر زليلتت.ز إلى  رميين  يت يه. إنيئاك هلضيك اا ي

 زيل.ا.زو

  trans لم حولة 

ها ن.ع  ت زيئاتلت زتتا اتك ي هل مرم ب زتذرزت 

ئدت ة ث اي عاسي تلذرزتو زلح طة ثلترتزث  زل

تزلأحمييلض زتوهن يية زلتح.تيية ت  ييت حييلئعة في 

زتطع عة، تتايت ايتك م يا لهل  يت  يلال ع ل ية 

 زلهور ةو

 Estimated Averageم واااط تاااد    لاح ياجااان 

Requirement (EAR)  

ه. ميوار   ت.الت زتتنلتل زت .  ة  ت زتف تل  نلت 

تاما ه. محود ث يؤك  ،تزلعلد  تتلع ة زلاحت ل لت

 ت زتافلاة تنصف زلأحخلص زلأصحلن في غض.  

  رحلة  ع نة  ت زلح لة أت زينسو

  amino acid poolمجموع   حماض   مينية 

ها مج .ع زلأحملض زلأ  ن ة زل. ي.دة في سي.زئي 

 زي ك تزلأن جة تزتتا مت.زير تتخل م زتبرتمينو

  total fiberمجموع   ليا  

 ت لف زتغذزئ ة تزت.ظ ف ةومج .ع زلأ

  waist circumference  امحيط  لخص

 ي ل  لح   زتعطت، تاأ ذ  ت أضي م  يئن  يت 

 زت.س  اما انظر إت ه  ت زلأ ل و

 acceptable daily intake لمااد ول  ليااومي  لمابااول 

(ADI)   

تيو مك تحواو زلو .ل زت . ا زليع.ل عنيو حيوتد 

زلحودة تلآثلر زت ل ة  رة أقي  ت زل ت.الت  911

أت زتضييلرةو تمضيي  إدزرة زتغييذزن تزتييوتزن حييوتد 

سيييلا ة تلإضيييليلت زتغذزئ ييية ت ييي.زد زتتحل ييية 

 زتصنلع ةو

   micelles لمذ لان 

راوزت زلأحلداية يعلت صغ ة  يت زيل  يلها يي

تسلاسي زلأحملض زتوهن ية زتط.الية، تزتتيا هيا 
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  لف.ية في أ لاخ زتصيفرزنو تم يلعو زليذالات في

نييييي زتيييوه.  زلهضييي. ة إلى  يييوزر زلأ عيييلن 

 تلا تصلصو

 Dietary Reference Intakesم جع  لكميان  ل ذ ئياة 

(DRI)  

ها طراية  وايوة تتييوار زلاحت ل يلت زتغذزئ ية 

تزتتجلتززت تيييرزد زلأصيحلنو تا ي ي  ر ي  

زتا  لت زتغذزئ ة اي  ت ا  ة زتغذزن زلي.  طيل 

ت ت.سيي  ميييوار زلاحت ل ييلت  ،(RDAا.  ًّييل ع

تتح ي زل ت.الت  ،(ALتزليلدار زللائ ة ع ،(EARع

 ( وULزتعل ل زلأ . ة ع

  hydrophobicم كبان غ    ئبة 

هيي.  صييطلح ا ييتخو  ت.صييف زيئاتييلت أت 

زلراعلت غ  زتيلثلية تليذتثل  في زليلنو تزتيوه.  

  راعلت غ   زئعةو

  esophagus لم فء 

لز زلهض ا ارث  ثين تج.اف زتفيك ه.  ئن  ت زيه

 إلى زلعوةو

  metabolic pathways لمسار ن    ضية 

تهييا ميينظك زتتفييلعلات زتا   لئ يية زتتييا تحفئهييل 

زلنئامات تمؤدي إلى زا لر زل.زد زتا   لئ ة دز يي 

 زي كو

  anabolic pathwayمسار ن  لبناء 

ه.   لر زتت   ي زتذي اتطلب طلقة، تزتذي انيتج 

زو ئ  اتلت أا ر معي و 

  catabolic pathwayمسار ن  لهدم 

ها   لرزت أاض ة متاسر ي هل زلراعلت زلعيوة إلى 

 أث    نهل تفي أثنلن هذبر زتع ل ة منتج طلقةو

   emulsifierمس حلب 

ز  ه. زللدة زتتا ماسر زتوه.  في ارالت صغ ة  وًّ

 ثح ث ما.  أا ر سه.تة في زت.س  زللئاو

  cisمس ا  

ه. ن.ع  ت زتتا.ات زيئاتا اتك ي ه مرم ب زتذرزت 

زلح   طل رزثطة  ئدت ة عيلى زيلنيب نف يه  يت 

ت عظك زلأحملض زتوهن ية زتطع ع ية غي   ،زيئين

 زل ععة  . .دة في مرا ب   تيرو

  anabolic agentل  لبناء ؤ مس

ها زللدة زتتا معئز قورة زي ك على ثنلن زلأن جةو 

الضة ي  ت.ل زتعنيلن عيلدة هي. زتيذي تثلتن عة تلر

اييؤدي إلى زتئاييلدة في زتاتليية زتعضييل ة  ييت  ييلال 

 زتت ج   على تخل م زتبرتمينو

  metabolic factory لمصانع  لخلو ة 

تزل يلرزت  ،تزتعضي لت ،ها زلنيئامات زلخل.اية

 ة عت إنتلج زتطلقة دز ي زلخلاالوزل ؤتتزلأاض ة 

  antioxidantsمضاس ن   كسدة 

هيا  راعيلت تح يا زي يك  يت  ئاتيلت علت يية 

 زتتفلعي معرف ثلسك زت ي.ق زلحرةو
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  anticatabolicمضاس ن  لهدم 

 راعلت غذزئ ة معطي   يت ع ل يلت زلهيو  في  ها

ا نح. يتثلتتللي ا  ي زل ئز  زلأاض ،زي ك عزلهو (

 ثنلن زلأن جة تزالدة عزتعنلن(و

   mastication لمضغ 

 زتطعل  في زتفكوه. ع ل ة ما   

   major minerals لمعاسن  ل ئيسية 

تها زلعلد  زتتا يحتل هل زي ك ثا  لت أابر  ت 

 لل جرز  في زت ي. و تهيذبر زلعيلد  زترئ  ي ة  911

 ،تزلنغن يييئ ،تزتف يييف.ر ،م ييي ي زتالت ييي . 

 تزتابراتو ،تزتع.ملس .  ،تزتال.راو ،تزتص.دا. 

   trace minerals لمعاسن  لص  ة 

 911ها زتتا اتطلعهل زي يك ثا  يلت أقيي  يت 

 لل جرز  في زت .  زت.زحوو تزلعلد  زتصغ ة م  ي 

 ،تزتنحل  ،تزتفل.راو ،تزتارت  ،تزتئنك ،زلحواو

 تزت  ل ن . و ،تزل.ت عوان.  ،تزت .د ،تزلنغن ئ

 retinol activity equivalentمعامل  ل   يناول  لنشاط 

(RAE)  

ي تيل ين عأ( في زلأغذايةو ه. تحوة ق يل  محتي.  

 ،  ارت رز   يت زترات ني.ل 9اعلدل  (RAE)تزحو 

 أي ي تل ين عأ(و

   stomach لمعدة 

ها حي عة قلثلية تلت يود تهيا  يئن  يت زيهيلز 

زلهض ا اتليى زتطعل   ت زلرينو تتويهل عضلات 

في  ورزال تثطراية آت ة مطحت زلأطع ية تم يلعو 

زلهض. ة  ت زلعوة في ع ل ة زلهضكو ت ر زلأطع ة 

 إلى زلاثنى عشرو

 resting metabolic rateمعادل    اض أثنااء  ل  حاة 

(RMR)  

ته. زلحو زلأدنى  ت زتطلقة زتلاز ة تتلع ية زتطليب 

على زتطلقة  ت زي يك في زترزحيةو تاييل   عيول 

 ت  عول زلأايض  ثولا   (RMR)زلأاض أثنلن زترزحة 

تاتك تحوايوبر في ، ؛ لأنه أعلى قل لا  (BMR)زتيلعوي 

 ظي ظرتف أقي صرز ةو

  basal metabolic rate (BMR)معدل    ض  لااعدف 

ه. زلحو زلأدنى  ت زتطلقة زتلاز ة تل حليظية عيلى 

زلح لة في حلتة زت يظةو تعلدة ايل   عيول زلأايض 

 زتيلعوي في زلختبر تحت ظرتف صلر ة تلغلاةو

   micronutrients لم ذ ان  لص  ة 

د  تزتف تل  نلت زتتا يحتلج إت هيل زي يك زلعل تها

ز ث اي ا. او  ثا  لت صغ ة  وًّ

  macronutrients لم ذ ان  لكب ة 

تزتيوه.   ،تزتبرتم نيلت ،تم  ي زتارث.ه ورزت

تمصنف على هذز زتنح.؛ لأ  لهل ق  ة  ت زت عرزت 

 زلحرزراة تيحتلج زي ك إلى ا  لت اع ة  نهل ا.  ًّلو

  hormone releaserمز    له مون 

ها  لدة أت  .زد تحفئ زالدة ا  ية أت مايرزر إييرزز 

 زلهر .نلت في زي كو



 199  عجك زلصطلحلت                                                                                                                         

  adequate intake (AI) لمااس    لملائمة 

هييا منييلتل  رعييلت  ر ع يية تل غييذالت تاييتك 

 يت زتا  يلت زلي.  طيل ا.  ًّيل  زستخو هل ثولا  

"RDA"  عنييو ل لا متيي.ير زلأدتيية زتعل  يية لح ييلب

و تثلل ييي "EAR" ت.سيي  ميييوار زلاحت ل ييلت 

 ت.س  ميوار زلاحت ل لت تزتا  لت زل.  طيل 

م تنو على ق ك زليلدار زللائ ة تعلى ث لنيلت منيلتل 

 زلأيرزد زلأصحلنو

  prediabetesمادمان  لسك ف 

ها حلتية ماي.  ي هيل   يت.الت  ل.اي.ز زتيو  

 رمفعة، تتانهل ت  يت  رمفعية ثيما اافيا تتلع ية 

  علا  م خ    رض زت اريو

  dietary supplement لمكملان  ل ذ ئية 

ه.  نتج لا اتك زستخوز ه اغذزن أت عنصر تح و في 

تل. عيلت  ت عة أت نظل  غيذزئاو تمعتيبر  ا يلا  

تيجب أ  تحت.ي على  نتج تزحو أت أا ير  ،زتغذزئ ة

 ،زئ يية زتتلت ييةر زتف تل  نييلت ييت زلا.نييلت زتغذ

 ،تزلأع ييلب أت غ هييل  ييت زتنعلمييلت ،تزلعييلد 

تزلأحملض زلأ  ن ةو تمعتبر  لدة غذزئ ة لاسيتامال 

زتنظييل  زتغييذزئا عييت طراييم زاييلدة ا  يية مج يي.ع 

أت زتت   ي زتغذزئا أت زتتا.ات  ،زلأغذاة أت مرا ئهل

 أت زتفصي أت زي   ثين أي  ت هذبر زلا.نلتو

 good manufacturingل صاانيع  لجياادة مماراااان  

practices (GMP)  

هنلح مج .عة  يت زتتيوزث  لرزقعية زيي.دة، تزتتيا 

زعت ييوهل دسييت.ر زلأدتايية في زت.لااييلت زلتحييوة 

زلأ راا يية تتضييعت  عييلدا م.  ه يية تتصيي  ك 

تز تعلر  رزقعية زلنتيلج  ،ت عوزت زتنظلية ،زلرزيم

 توتزت حت تل نتجل ،تزتتخئات تزتتغل ف

  doping لمنشطان 

تها  لرسة معئائ زلأدزن  ت  لال زستخوز  زل.زد 

 زتغراعة أت تسلئي زصطنلع ة أ ر و

  energy nutrients لمو س  ل ذ ئية  لمولدة للطاقة 

 ،تزتييوه.  ،تزتبرتم نييلت ،هييا زتارث.ه ييورزت

 تما.  ث  لثة  صور زتطلقة تلج ك  ت زتغذزنو

  phytochemicals لمو س  لكيميائية  لنباتية 

ها يتة اع ة  ت زل.زد زتا   لئ ية زتنعلم ية زتن يطة 

ز في زلحفلظ على صيحة  ث .ت.  ًّل، تزتتا ملعب دتر 

 زلن ل و

 Generally Recognized as Safe لمو س  لمعتر   ا آمنة 

(GRAS)   

تها زل.زد زتتا لم ا عت ث اي قلط  أ  ما.  آ نية 

زلخيبرزن ثأايل آ نية تتات  تعلرف عل هل  يت قعيي 

تلاستهلاح زتعشري؛  تثلتتللي ا ات أ  مضيلف إلى 

 زل.زد زتغذزئ ة  ت قعي زتشرالت زلصنعةو

 reactive oxidative species لمو س  لمؤكسادة  ل زاعلياة 

(ROS)  

ها زت ي.ق زلحرة زتتا تحت.ي عيلى زلأا يجين في 

صيي غتهل زيئئ يية، تزتتييا مت يياي  ييلال ع ل يية 
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غذزئا زله.زئاو تم ي ي زلي.زد زلؤا يوة زتت   ي زت

زلتعيييلرف عل هيييل في زلن يييل  سييي.ثر أتا ييي و 

"superoxidases"،  تحي.ق زله ورتا  ي"hydroxyl 

radicals"،  تحي.ق زتع تا  ي"peroxyl radicals"و 

  body mass index (BMI)مؤشر ك لة  لجسم 

ه.  ؤك عت زلحلتة زتتغذتاة تتح ب  ت ق لسلت 

تزتطيي.لو تا ييتخو   ييؤك اتليية زي ييك زتيي.ز  

تتحواو ميوارزت ميراع ة تتا.ات زي ك على زترغك 

 ت أ  زلؤك لا يحود ن عة   ل ة اي  ت زتوه.  

 تزتعضلاتو

  glycemic index (GI)مؤشر نسبة  لسك  تالدم 

ته. يهر  تتصن ف زلأطع ة زتارث.ه ورزم ة على 

  أسل   و  سرعة هض هل تز تصلصيهل في مجير

رعة ثعيو يزتو و تالما زرمف  زيل.ا.ز في زتيو  ث ي

 ز تصلصه؛ زرمف   ؤك ن عة زت ار في زتو و

  Creatine monohydrateمونوهيدر ن  لك  اتين 

ها  ا لات غذزئ ة ا ات أ  م لعو عيلى تح يين 

زتي.ة تزتيورة زتلاه.زئ ة تلرال   ت  لال زايلدة 

   ت.الت ي.سفلت زتارالمين في زتعضلاتو

   mitochrondrion لمي وكوندر ا 

عيت إنتيلج  زل يؤتلضي  ل.ي  تخص  تع   ه.

ثلاثا أدان.زات زتف.سفلت ثطرايية ه.زئ ية دز يي 

 زلخل ةو

  water balanceميز ن  لماء 

ه.  صطلح ا تخو  ت.صف حلتة زي ك  ت زللنو 

يإ ز النت ا  ة زليلن زلتنلتتية م يلتي ا  ية زليلن 

زلفي.دة اتك تحي م زتت.زز  زللئاو تإ ز ال  ييو زللن 

اتجلتز ا  ة منلتتة إ ز انتج زتت.زز  زت يلعا تليمان 

 تزتعاس زتت.زز  زليجلبي تلمانو 

  glucose transporters (GluT)ناقل  لجلوكو  

ه. غ لن زتبرتم نيلت زلتخصصية في زتنييي، تهي. 

عت زتنيي زتن   تلجل.ا.ز دز ي  لاايل  زل ؤتل

 زتعضلاتو

  active transportناقل نشط 

زتطلقة زلطل.ثة تع ل ة زلا تصيلص دز يي زلخلاايل 

تزتتييا تح ييي زليي.زد  ييلال زلأغ يي ة ثلسييتخوز  

.قف على  ئاتلت  ت زتبرتمينو زتنلقي زتن   لا ات

 در ة زتنا ئو

  outcome-oriented goal لهد   لموجه -ن ائج

هييا زتنتييلئج زتنهلئ يية، تزتتييا ارغييب زتراييل  في 

تحي يهل انت جة تلتغ   في زتعلدزت زتغذزئ يةو تعيلى 

سييع ي زل ييلل ا اييت أ  اايي.  لأحييو زترالضيي ين 

زتئزئوي زت.ز  هيوف  . يه تهي.   يلرة ا لي. 

أسلث  و تنتيلئج  9ل تنصف  ت تز  زتوه.   لا

زلهوف زل. ه م لعو في إرحلد زترال  تأ صيلئا 

تإعيلدة زتنظير في  ،زتتغذاة في تضي   طية غذزئ ية
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ت .زصلة مغ   زت ل.ح نح.  ،زلخطة ح ب زلحل ة

 تحي م زتنتلئج زتنهلئ ة زلر .ةو

   deaminationنزع   مين 

عت إززتة زتن نت ين أت  زل ؤتله. زل لر زلأاضي 

مج .عة زلأ ين  يت ه ايي زتارثي.  في زلأحميلض 

 زلأ  ن ةو

  waist-to-hip ratioنسبة  لخصر إلى  لورك 

ر إلى محي   زتي.رح، تزتيذي ي يلرنة ثين مح   زلخص

ز لأنماط مسرب زتوه.  في زي كو  اعطا  ؤك 

  percent body fat (PBF)نسبة سهون  لجسم 

توه.  زل. .دة في زي ك، تزتتا تها حجك اتلة ز

 اعبر عنهل ان عة  ت.اة  ت إ للي تز  زي كو

  transcription لنسخ 

ها ع ل ية ن ي  زلعل. يلت زت.رزث ية في م ل يي 

زلح ض زتن.تي زلحود  ت  لال ما.ات زلح يض 

 زتن.تي زترس.لو

اتا.  زتن ل  ت سلاسيي ط.الية  يت  starch لنشا 

ة ت عظك زتنعلميلت تخيئ   ئاتلت زيل.ا.ز زلتصل

 أحالل  ت زتارث.ه ورزتو

   immediate energy system لنظام  لزورف للطاقة 

ته. نظل  تلطلقة اتأتف  ت زتنظل  زتف.سفلتي عيللي 

ت ت زت لاثية  ،تي.سفلت زتارالمين ATPزتطلقة زتي 

تاعتيبر زتنظيل  زتف.سيفلتي أسرع في  ،أنظ ة تلطلقة

 وATPدان.زات زتي  عول إنتلج ثلاثا ي.سفلت زلأ

   phosphagen system لنظام  لزوازاتي 

ته. أحو نظك إنتلج زتطلقة، تاتأتف  ت زتف.سفلت 

يل ثأنيه نظيل  ATP، CPزتعللي زتطلقة  و تاعيرف أاض 

زتطلقة زتف.راةو ته. زتنظل  زتييلدر عيلى إنتيلج زتيي 

ATP ثأسرع زلعولاتو 

  anaerobic system لنظام  للاهو ئي 

ل ثلتتحلي زتلاه.زئا( ه. نظل  زتطلقة  عتاعرف أاض 

في غ يلب  ATPزتذي تواه زتييورة عيلى م.ت يو زتيي 

زلأا جينو ت ت نتلئج زتنظيل  زتلاهي.زئا ماي.ات 

 وATPحل ض زتلاات ك تما.ات زتي 

  aerobic system لنظام  لهو ئي 

ه. نظل  زتطلقة زتذي اعت و على ت .د زلأا يجين 

و تاعتبر  ت أثطيأ نظيك زتطلقية (ATP)في ما.ات زتي 

، تتاييت تواييه زتيييورة (ATP)زت لاثيية في إنتييلج زتييي 

 و(ATP)زتلاالئ ة ميراع ل في إنتلج زتي 

  hypoglycemiaناص  لسك  

تها حلتة منخفض ي هل   يت.الت زت يار ثلتيو  

 عت زلعول زتطع عاو

  hyponatremiaناص  وس وم تالدم 

تها حلتة نلدرة نل ة عت قلة   ت.الت زتص.دا.  

ثلي كو ترالض . زتتح ي تزتتح ي زتفلئم زتيذات 

اشرييث.  ا  ييلت تييي ة  ييت زل ييلبر ثييوت  زعتعييلر 
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لاسييتعوزل زتصيي.دا.  اتعرضيي.  لخطيي.رة نييي  

 ص.دا.  ثلتو و

  crossover pointناطة  لعبور 

تها زتنيطة عنو زست رزراة حوة زتتيوراب م يلهك 

%  يت 91 ت زتوه.  تزتارث.ه ورزت ي هل ثي اي 

تثعييوهل مصييعح زتارث.ه ييورزت  ،زتطلقيية زتلاز يية

 زلصور زت لئو تلطلقةو

  Transtheoretical Modelنمو ج نظ  ة  ل حول 

ه. ن . ج  فله  ا تا ف ة م.  ه زتعشر نح. مغ   

مصريلتهكو تتحت.ي على سيت  رزحيي، ايي  نهيل 

زتتغ  و ت عريية أي  برلا  ي  رحلة عيل ة لتلفة تج

 رحلة اا.  ي هل زترايل  أت زتع  يي م يلعو في 

تض  إسنزم ج لت تتغ   صحتهك أت سيل.ا لتهك 

 زتغذزئ ةو

  hydrogenation لهدرجة 

ها ع ل ة ا   لئ ة مضلف ي هل  رزت زله يورت ين 

إلى زلأحمييلض زتوهن يية غيي  زل ييععةو تهور يية 

لأحمييلض زلأحمييلض زتوهن يية مييؤدي إلى م ييا ي ز

تمعتبر  صور قلم  تئزاو في مجلل  ،زتوهن ة زلتح.تة

زتصييحة ييي ما اتعلييم ثييأ رزض زتيلييب تزلأتع يية 

 زتو .اةو

  catabolism لهدم 

ه. ع ل ة زتت   ي زتغذزئا أت زتن لط زتيذي ايؤدي 

 إلى زا لر زلأن جة أت مو  هلو

  growth hormoneه مون  لنمو 

تايؤدي إلى ن ي.  ه. هر .  مفرزبر زتغوة زتنخل  ة،

تثيما في  تيك زتعضيلات  ،أن جة زي ك زلختلفية

 تزله اي زتعظ او 

  digestion لهضم 

هيي. ع ل يية ما يي  زلأطع يية زلتنلتتيية ت.حييوتهل 

زلأسلس ة زستعوزدز لا تصلصهل  ت  يلال  لاايل 

 زيهلز زلهض او

 Food and Drug Administrationهيئة  ل ذ ء   لد  ء 

(FDA)  

ة عت ضما  سلا ة زلأغذاة زتتا زل ؤتتتها زله تة 

معلع في زت.لاالت زلتحوة زلأ راا ة، تا ي ي هيذز 

زلكزف عييلى تضيي  زتعلا ييلت زلنلسييعة  ييت 

 زلأطع ةو

هيئة مكاتحة  لمنشطان تالولا اان  لم حادة   م  كياة 

United States Anti-Doping Agency (USADA)  

ث  لثية ها  نظ ة أ راا ية غي  حا.  ية، تمعيو 

ز توزد تل نظ ة زتعلل ة لاليحة زلن طلتو تمت  ي 

تمعئائ  ، ه تهل في م.ع ة زترالض ين على زلن طلت

زل ي زلأعلى تلعيب زتنئايه ت علقعية أتتتيك زتيذات 

 اغ . و

 international units (IU)  حدة س لية 

 ها نظل  قواك زستخو  تي ل  ن لط زتف تل  نلتو
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 World Anti-Dopingاتحة  لمنشطان  لوكالة  لعالمية لمك

Agency (WADA)   

ها  نظ ة دتت ة غ  رثح ة مت  ي  ه تهل في معئائ 

ثيلية زترالضة زلخلت ة  ت زلن طلتو تمأس ت سنة 

 ا في  .ننالل ثانوزوي  ت يرهل زترئ  9111
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 المصطلحات ثبت
 

 إنجليزي -أولًا: عربي

 أ

 Ketone bodies                                                                                                                                             أجسام كيوتينية

 Adenosine momophosphate (AMP)                                                                                    أحادي فوسفات الأدينوزين

 Essential amino acid                                                                                                               الأحماض الأمينية الأساسية

  Conditionally essential amino acid                                                     مينية الأساسية حت  روف  ااةةالأحماض الأ

  Nonessential amino acid                                                                                                  الأحماض الأمينية غير الأساسية

  Essential fatty acids                                                                                                                 الأحماض الدهنية الأساسية

  Free fatty acids                                                                                                                                الأحماض الدهنية الحوة

  Nonessential fatty acid                                                                                                      الأحماض الدهنية الغير أساسية

  Saturated fatty acid                                                                                                                      المشبعةالأحماض الدهنية 

  Unsaturated fatty acid                                                                                                          الأحماض الدهنية غير المشبعة

  Monounsaturated fatty acid                                                                                       الأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية

  Polyunsaturated fatty acid                                                                                         الأحماض الدهنية غير المشبعة فالمتعددة

  Licensed Dietitian (LD) or Licensed Dietitian Nutritionist(LDN)                                       أاصائي التغذية المواص

  Registered dietitian (RD)                                                                                                            أاصائي التغذية المسجل
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  United States Pharmacopeia (USP)                                                                                                     إدارة الأدفية الأمويكية

  Nutrient content claims                                                                                                             ادعاءات المحتوى الغذائي

  Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD)                                                        الأدينين ثنائي النوكليوتيد نيكوتيناميد

  Hyperglycemia                                                                                                                                          ارتفاع سكو الدم

  Health history questionnaire                                                                                                        استبيان التاريخ الصحي

  Food frequency questionnaire                                                                                                          استبيان تكوار الطعام

  Gluconeogenesis                                                                                                                                      استحداث السكو

  Team sport logistics                                                                                                            إستراتيجيات الفوق الوياضية

  Energy continuum                                                                                                                                     استموارية الطاقة

  Sterols                                                                                                                                                                   الأستيرفل

  Osmolality                                                                                                                                                             الأسمولية

  Steatorrhea                                                                                                                                                  الإسهال الدهني

  Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA)                                                   الأشعة السينية المزدفجة للطاقة الممتصة

  Enrichment                                                                                                                                             الإضافات الغذائية

  Eating Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS)                                      سابقًا حتدد لم التي –اضطوابات الأكل 

  Fortification                                                                                                                                                 الأغذية المدعمة

  Endocytosis                                                                                                                                                              الالتقاط

  Dietary fiber                                                                                                                                                الأليا  الغذائية

  Soluble fiber                                                                                                                       الأليا  القابلة للذفبان في الماء

  Functional fiber                                                                                                                                         الأليا  الوريفية

  Insoluble                                                                                                                                  الأليا  غير القابلة للذفبان

  Small intestine                                                                                                                                              الأمعاء الدقيقة

  Amylase                                                                                                                                                                     الأميليز
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  Pancreatic amylase                                                                                                                                   أميليز البنكوياس

  Passive diffusion                                                                                                                                         الانتشار السلبي

  Hemolysis                                                                                                                                                          نحلال الدما

  Peptidases                                                                                                                                                     إنزيم الببتيدات

  Enzymes                                                                                                                                                                 الإنزيمات

  Coenzymes                                                                                                                                             الإنزيمات المساعدة

  Amenorrhea                                                                                                                                                   انقطاع الطمث

  Isomer                                                                                                                                                                         إيزفمير

 ب
  Dipeptide                                                                                                                                                    الببتيدات الثنائية

  Polypeptide                                                                                                                                               الببتيدات المتعددة

  Fat substitutes                                                                                                                                                 ائل الدهونبد

  Didactic program in Dietetics                                                    بونامج تعليمي في المتطلبات الأساسية في علم التغذية

  Complementing proteins                                                                                                                    البرفتينات التكميلية

 Lipoproteins                                                                                                                                            البرفتينات الدهنية

  Complete protein                                                                                                                                   البرفتينات الكاملة

  High-quality protein                                                                                                                        وفتينات عالية الجودةب

  Incomplete protein                                                                                                                            بوفتينات غير مكتملة

  Anabolic                                                                                                                                                                       البنائية

  Polyols                                                                                                                                                                 البوليولات

  Oligopeptide                                                                                                                                            البيبتيدات المتعددة

  Beta-oxidation                                                                                                                                                للأكسدة -بيتا

  Pyruvate                                                                                                                                                                 البيرففي 
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  Sodium bicarbonate                                                                                                                          بيكوبونات الصوديوم

  Hematuria                                                                                                                                                              بيلة دموية

 ت
  Thermic effect of food (TEF)                                                                                                      التأثير الحواري للأطعمة

  Thermic effect of activity (TEA)                                                                                                  التأثير الحواري للنشاط

  Diet history                                                                                                                                                       تاريخ الغذاء

  Lipid peroxidation                                                                                                                                      التأكسد الدهني

  ATP (pool)                                                                                                                   تجمع الأدينوزين ثلاثي الفوسفات

  Oral cavity                                                                                                                                                          تجويف الفم

  Hydrolysis                                                                                                                                                                  التحلل

  Hydrolyzed protein                                                                                                                                         حتلل البرفتين

  Bioelectrical impedance analysis (BIA)                                                                           حتليل مقافمة الكهوباء الحيوية

  Muscular endurance                                                                                                                                        حتمل العضلة

  Cardiorespiratory endurance                                                                                                         التحمل القلبي التنفسي

  Tolerable Upper Intake Level (UL)                                                                                حتمل المستويات العليا المأاوذة

  Fat loading                                                                                                                                                     حتميل الدهون

  Carbohydrate loading                                                                                                                       حتميل الكوبوهيدرات

  Glycemic load                                                                                                                               حتميل نسبة السكو بالدم

  Satiety                                                                                                                                                                         التخمة

  Steady state exercise                                                                                                          التدريبات ذات الحالة المستقوة

  hour dietary recall-24                                                                                                             ساعة 94تذكو الغذاء في الـ 

  Translation                                                                                                                                                                  الترجمة

  Food record                                                                                                                                                    تسجيل الغذاء
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  Water intoxication                                                                                                                                               تسمم المياه

  Facilitated diffusion                                                                                                                 تسهيل فتيسير الامتصاص

  Atherosclerosis                                                                                                                                         وايينـتصلب الش

 Goiter                                                                                                                                                   تضخم الغدة الدرقية

  Fatigue                                                                                                                                                                          التعب

  Bonking                                                                                                                                                          التعب الشديد

  Sports nutrition                                                                                                                                        التغذية للوياضيين

  Defecation                                                                                                                                                                  التغوط

  Photosynthesis                                                                                                                                            التمثيل الضوئي

  Glycolysis                                                                                                                                  التمثيل الغذائي للجلوكوز

  Inadvertent doping                                                                                                                  تنافل المنشطات بدفن قصد

  Positive energy balance                                                                                                                     توازن الطاقة الإيجابي

  Negative energy balance                                                                                                                    توازن الطاقة السلبي

  Nitrogen balance                                                                                                                                      توازن النيترفجين

 ث
  Tripeptide                                                                                                                                                          ثلاثي الببتيد

 Adenosine triphosphate (ATP)                                                                                               ثلاثي فوسفات الأدينوزين

  Female athlete triad                                                                                                                   الثلاثي للوياضيين الأناث

  Adenosine diphoshate (ADP)                                                                                                  ثنائي فوسفات الأدينوزين

 ج
  Dehydration                                                                                                                                                               الجفا 

  Galactose                                                                                                                                                                الجلاكتوز

  Diglyceride                                                                                                                                          الجلسيريدات الثنائية
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  Glucose                                                                                                                                                                   الجلوكوز

  Glycerol                                                                                                                                                               الجليسرفل

  Monoglyceride                                                                                                                                 الجليسريدات الأحادية

  Triglycerides                                                                                                                                     دات الثلاثيةالجليسيري

  Glycogen                                                                                                                                                            الجليكوجين

  American Dietetic Association (ADA)                                                                                     جمعية السكوي الأمويكية

  Gastrointestinal tract (GI tract)                                                                                                                  الجهاز الهضمي

  Hunger                                                                                                                                                                          الجوع

  Genes                                                                                                                                                                         الجينات

 ح
  DNA                                                                                                                                                            الحامض النوفي

  Limiting amino acid                                                                                                      الحد الأدنى من الأحماض الأمينية

  Brush border disaccharidases                                                                                      حدفد الفوشاة للسكويات الثنائية

  Amino acid                                                                                                                                                  الحمض الأميني

  Ketoacidosis                                                                                                                                                   حمض الكيتون

  Transfer ribonucleic acid (tRNA)                                                                                                  الحمض النوفي الناقل

 خ
  Extracellular                                                                                                                                                      اارج الخلية

  Sports, Cardiovascular and Wellness Nutritionists      ابراء التغذية فالصحة فالوياضة فالقلب فالأفعية الدموية

  Nutritionist                                                                                                                                                        ابير التغذية

  Weight cutting                                                                                                                                                 افض الوزن

  Adiposity                                                                                                                                                          الية شحمية
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 د
  Intracellular                                                                                                                                                     داال الخلايا

  Essential body fat                                                                                                                            دهون الجسم الأساسية

  Nonessential body fat                                                                                                                       الدهون غير الأساسية

 ر
  Peptide bond                                                                                                                                                     رفابط الببتيد

  Endurance athlete                                                                                                                                        رياضي التحمل

  Ultra-endurance athlete                                                                                                             الوياضيون فائقي التحمل

  Ribosomes                                                                                                                                                            الويبوسوم

  Messenger ribonucleic acid (mRNA)                                                                                                       الويبوكوموسوم

  Retinoids                                                                                                                                                                  الويتينول

 ز
  Villi                                                                                                                                                              الزفائد القصيرة

 س
  Kilocalories (kcals)                                                                                                                                      السعو الحواري

  Sucrase                                                                                                                                                                      السكواز

  Sucrose                                                                                                                                                                    السكوفز

  Type1 diabetes                                                                                                                                      سكوي النوع الأفل

  Type2 diabetes                                                                                                                                       سكوي النوع الثاني

  Monosaccharide                                                                                                                                         سكويات أحادية

  Simple sugers                                                                                                                                         السكويات البسيطة

  Disaccharide                                                                                                                                             السكويات الثنائية

  Oligosaccharide                                                                                                                                     السكويات المتعددة
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  Polysaccharide                                                                                                                                       السكويات المتعددة

  Branched chain amino acids (BCAA)                                                                       سلاسل الأحماض الأمينية المتفوعة

  Medium-chain triglycerides (MCT)                                                         السلاسل المتوسطة من الجليسريدات الثلاثية

  Citric acid cycle                                                                                                سلسلة حامض السيتريك )دفرة كوبس(

  Electron transport chain (ETC)                                                                                                      سلسلة نقل الإلكترفن

  Euhydration                                                                                                                                                   سوائية الإماهة

  Cytoplasm                                                                                                                                                          السيتوبلازم

  Secretin                                                                                                                                                                   سيكويتين

 ش
  Satiation                                                                                                                                                                        الشبع

  Muscle dysmorphia                                                                                                                            شذفذ البنية العضلية

  Bulimia nervosa                                                                                                                                الشره الموضي العصبي

  Free radicals                                                                                                                                                    الشقوق الحوة

  Certified Diabetes Educator (CDE)                                                                                          شهادة أاصائي السكوي

  Appetite                                                                                                                                                                       الشهية

  Electrolytes                                                                                                                                                               الشوارد

 ص
  Health claim                                                                                                                                                    ةحة الأدعاء

  Epiphysis                                                                                                                                                          ةفائح النمو

 ض
  Essential                                                                                                                                                                   ضرفري

 ط
  Bioenergetics                                                                                                                                                  الطاقة الحيوية
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  Chemical energy                                                                                                                                        الطاقة الكيميائية

  Energy balance                                                                                                                                              الطاقة المتوازنة

  Aerobic power                                                                                                                                                الطاقة الهوائية

  Prohormone                                                                                                                                                   طليعة الهومون

 ع
  Cardiac arrhythmia                                                                                                                   عدم انتظام ضربات القلب

  Insensible perspiration                                                                                                                             العوق غير المدرك

  Organelles                                                                                                                                                              العضيات

  Acclimatization                                                                                                                                               عملية التأقلم

  Condensation                                                                                                                                                عملية التكثيف

  Metabolism                                                                                                                                       عملية التمثيل الغذائي

  Denaturation                                                                                                                                                  عملية التمسخ

  Process-oriented goal                                                                                                                           عملية توجيه الهد 

  Ergogenic aid                                                                                                                          العوامل المولدة لطاقة الأداء

 غ
  Sweat glands                                                                                                                                                    الغدد العوقية

  Salivary glands                                                                                                                                                الغدد اللعابية

  Cell membrane                                                                                                                                                   غشاء الخلية

  Nonessential                                                                                                                                                        غير أساسي

  Inorganic                                                                                                                                                             غير عضوي

 ف
  Tapering                                                                                                                                                 للبطولة فترة التهيئة

  Fructose                                                                                                                                                                   الفواكتوز
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  Skinfold calipers                                                                                                                                                       الفوجار

  Hyperhydration                                                                                                                                                       فوط الماء

  Hyperaminoacidemia                                                                                                                           فوط بوفتينات الدم

 Hypercalcemia                                                                                                                                             فوط كلس الدم

  Team sports                                                                                                                                                  الفوق الوياضية

  Phospholipid                                                                                                                                                    فسفوليبيدات

  Anorexia athletica (AA)                                                                                                                                 فقدان الشهية

  Anorexia nervosa                                                                                                                             فقدان الشهية العصبي

  Sport anemia                                                                                                                                             فقو الدم الوياضي

    Creatine phosphate (CP)                                                                                                                     فوسفات الكوياتين

  Phosphocreatine                                                                                                                                            فوسفوكوياتين

  Fat-soluble vitamins                                                                                                    الفيتامينات التي تذفب في الدهون

  Water-soluble vitamins                                                                                                              الفيتامينات الذائبة في الماء

 ق
  SportDiscus                                                                                                                                                   قاعدة البيانات

  Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA)                           قانون التعليم فةحة المكملات الغذائية

  Power                                                                                                                                                                           القدرة

  Social physique anxiety                                                                                                                     قلق البدن الاجتماعي

  Growth channel                                                                                                                                                      قناة النمو

  Strength                                                                                                                                                                          لقوةا

  Underwater weighing                                                                                                                       قياس الوزن حت  الماء

  Air Displacement Plethysmography                                                                                          قياس حجم إزاحة الهواء
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 ك
  Carnitine                                                                                                                                                                  كارنيتيني

  Carotenoids                                                                                                                                                       الكارفتينات

  Calcitriol                                                                                                                                                          الكالسيتريول

  Lean body mass (LBM)                                                                                                                        كتلة الجسم النحيل

  Fat-free mass (FFM)                                                                                                                   الكتلة الخالية من الدهون

  Fat mass (FM)                                                                                                                                                   كتلة الدهون

  Bone mineral mass (BMM)                                                                                                                 نيةكتلة العظام المعد

  Simple carbohydrate                                                                                                                     الكوبوهيدرات البسيطة

   Complex carbohydrate                                                                                                                   الكوبوهيدرات المعقدة

  Creatine Kinase                                                                                                                                            كوياتين الكيناز

  Recommended Dietary Allowance (RDA)                                                                                   كمية الغذاء الموصى بها

  Collagen                                                                                                                                                               الكولاجين

  Cholecystokinin CCK                                                                                                                            الكوليسيستوكينين

   Ketosis                                                                                                                                                                    الكيتوزيه

  Chylomicron                                                                                                                                               الكيلومكوفنات

 ل
  Lactase                                                                                                                                                                      اللاكتاز 

  Lactose                                                                                                                                                                     اللاكتوز

  Anaerobic                                                                                                                                                              اللاهوائي

  Lipids                                                                                                                                                                       اللبيدات

  Commission on Accreditation for Dietetics Education (CADE)                    لجنة الاعتماد في تعليم أاصائي التغذية

  Federal Trade Commission (FTC)                                                                                                   حتاديةلجنة التجارة الا
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  Pancreatic lipase                                                                                                                                          ليباز البنكوياس

  Lingual lipase                                                                                                                                                  الليباز اللعابي

  Gastric lipase                                                                                                                                                   ز المعديالليبا

  Lipoprotein lipase                                                                                                                              ليبيز البرفتين الدهني

 م
  Intracellular water                                                                                                                                         الماء بين الخلايا

  Extracellular water                                                                                                                                   الماء اارج الخلايا

  Maltose                                                                                                                                                                        المالتوز

  Maltase                                                                                                                                                                         المالتيز

  Trans                                                                                                                                                                          المتحولة

  Estimated Average Requirement (EAR)                                                                               متوسط تقديو الاحتياجات

  Amino acid pool                                                                                                                           مجموع الأحماض الأمينية

  Total fiber                                                                                                                                                      مجموع الأليا 

  Waist circumference                                                                                                                                        وـمحيط الخص

   Acceptable daily intake (ADI)                                                                                                      المداول اليومي المقبول

  Micelles                                                                                                                                                                    تالمذيلا

  Dietary Reference Intakes (DRI)                                                                                                موجع الكميات الغذائية

  Hydrophobic                                                                                                                                             موكبات غير ذائبة

  Esophagus                                                                                                                                                                    المويء

  Metabolic pathways                                                                                                                                 المسارات الأيضية

  Anabolic pathway                                                                                                                                          مسارات البناء

  Catabolic pathway                                                                                                                                         مسارات الهدم

  Emulsifier                                                                                                                                                               مستحلب
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  Cis                                                                                                                                                                                 مستقو

  Anabolic agent                                                                                                                                                  مسئول البناء

  Metabolic factory                                                                                                                                         المصانع الخلوية

  Antioxidants                                                                                                                                            مضادات الأكسدة

  Anticatabolic                                                                                                                                                 مضادات الهدم

  Mastication                                                                                                                                                                   المضغ

  Major minerals                                                                                                                                            المعادن الوئيسية

   Trace minerals                                                                                                                                             المعادن الصغيرة

  Retinol activity equivalent (RAE)                                                                                                معامل الويتينول النشط

  Stomach                                                                                                                                                                         المعدة

  Resting metabolic rate (RMR)                                                                                                  معدل الأيض أثناء الواحة

  Basal metabolic rate (BMR)                                                                                                          معدل الأيض القاعدي

  Micronutrients                                                                                                                                          المغذيات الصغيرة

  Macronutrients                                                                                                                                           المغذيات الكبيرة

  Hormone releaser                                                                                                                                            مفوز الهومون

  Adequate intake (AI)                                                                                                                                    المقاديو الملائمة

  Prediabetes                                                                                                                                               مقدمات السكوي

  Dietary supplement                                                                                                                                 المكملات الغذائية

  Good manufacturing practices (GMP)                                                                                       ممارسات التصنيع الجيدة

  Doping                                                                                                                                                                    المنشطات

  Energy nutrients                                                                                                                      المواد الغذائية المولدة للطاقة

  Phytochemicals                                                                                                                                المواد الكيميائية النباتية

  Generally Recognized as Safe (GRAS)                                                                                           المواد المعتر  بها آمنة
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  Reactive oxidative species (ROS)                                                                                               المواد المؤكسدة التفاعلية

  Body mass index (BMI)                                                                                                                          ؤشر كتلة الجسمم

  Glycemic index (GI)                                                                                                                     مؤشر نسبة السكو بالدم

  Creatine monohydrate                                                                                                                   مونوهيدرات الكوياتين

  Mitochondrion                                                                                                                                                  الميتوكوندريا

  Water balance                                                                                                                                                        ميزان الماء

 ن
  Glucose transporters (GluT)                                                                                                                         ناقل الجلوكوز

  Active transport                                                                                                                                                     ناقل نشط

  Outcome-oriented goal                                                                                                                       الهد  الموجه-نتائج

  Deamination                                                                                                                                                         نزع الأمين

  Waist-to-hip ratio                                                                                                                              نسبة الخصر إلى الورك

  Percent body fat (PBF)                                                                                                                           نسبة دهون الجسم

  Transcription                                                                                                                                                                النسخ

  Starch                                                                                                                                                                              النشا

  Immediate energy system                                                                                                                 النظام الفوري للطاقة

  Phosphagen system                                                                                                                                   النظام الفوسفاتي

  Anaerobic system                                                                                                                                      النظام اللاهوائي

  Aerobic system                                                                                                                                               النظام الهوائي

  Hypoglycemia                                                                                                                                                   نقص السكو

  Hyponatremia                                                                                                                                      نقص ةوديوم بالدم

  Crossover point                                                                                                                                                  نقطة العبور

  Transtheoretical Model                                                                                                                     نموذج نظوية التحول
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 هـ
  Hydrogenation                                                                                                                                                          الهدرجة

  Catabolism                                                                                                                                                                     الهدم

  Growth hormone                                                                                                                                              هومون النمو

  Digestion                                                                                                                                                                      الهضم

  Food and Drug Administration (FDA)                                                                                               هيئة الغذاء فالدفاء

  United States Anti-Doping Agency (USADA)                          هيئة مكافحة المنشطات بالولايات المتحدة الأمويكية

 و
 International units (IU)                                                                                                                                     فحدة دفلية

   World Anti-Doping Agency (WADA)                                                                        الوكالة العالمية لمكافحة المنشطات

 

عربي –ثانيًا: إنجليزي   
 

A 

24-hour dietary recall ساعة                                                                                                             94تذكو الغذاء في الـ    

Acceptable daily intake (ADI)                                     المداول اليومي المقبول                                                                   

Acclimatization                                عملية التأقلم                                                                                                                 

Active transport                                                                                                                               ناقل نشط                        

Adenosine diphoshate (ADP)                   ثنائي فوسفات الأدينوزين                                                                                 

Adenosine triphosphate (ATP) ثلاثي فوسفات الأدينوزين                                                                                                 

Adenosine momophosphate (AMP)                                               أحادي فوسفات الأدينوزين                                       

Adequate intake (AI)                         المقاديو الملائمة                                                                                                             

Adiposity                                                                                                                                       الية شحمية                     

Aerobic power                                                    الطاقة الهوائية                                                                                              
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Aerobic system                                 النظام الهوائي                                                                                                                

Air Displacement Plethysmography قياس حجم إزاحة الهواء                                                                                            

Amenorrhea                                   انقطاع الطمث                                                                                                                  

American Dietetic Association (ADA) جمعية السكوي الأمويكية                                                                                        

Amino acid pool                                                                           مجموع الأحماض الأمينية                                                  

Amino acid                                   الحمض الأميني                                                                                                                 

Amylase                                             يليز                                                                                                                         الأم 

Anabolic agent                                                                                     مسؤفل البناء                                                             

Anabolic pathway                           مسارات البناء                                                                                                                 

Anabolic                                                   البنائية                                                                                                                      

Anaerobic system                                                                                            النظام اللاهوائي                                            

Anaerobic                                           اللاهوائي                                                                                                                     

Anorexia athletica (AA)                 فقدان الشهية                                                                                                                  

Anorexia nervosa                                                                                    فقدان الشهية العصبي                                            

Anticatabolic                                 مضادات الهدم                                                                                                                  

Antioxidants                              مضادات الأكسدة                                                                                                                

Appetite                                                                                            الشهية                                                                             

Atherosclerosis                            تصلب الشـوايين                                                                                                                

ATP (pool)                     تجمع الأدينوزين ثلاثي الفوسفات                                                                                                

B 

Basal metabolic rate (BMR)                                                         معدل الأيض القاعدي                                                   

Beta-oxidation                           للأكسدة                                                                                                                       -بيتا 

Bioelectrical impedance analysis (BIA) حتليل مقافمة الكهوباء الحيوية                                                                             
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Bioenergetics                                    الطاقة الحيوية                                                                                                                

Body mass index (BMI)             مؤشر كتلة الجسم                                                                                                               

Bone mineral mass (BMM)                                                                                              كتلة العظام المعدنية                     

Bonking                                          التعب الشديد                                                                                                                  

Branched chain amino acids (BCAA) سلاسل الأحماض الأمينية المتفوعة                                                                         

Brush border disaccharidases                                     حدفد الفوشاة للسكويات الثنائية                                                   

Bulimia nervosa                       الشره الموضي العصبي                                                                                                           

C 

Calcitriol                                                                                                                           الكالسيتريول                                 

Carbohydrate loading                         حتميل الكوبوهيدرات                                                                                                

Cardiac arrhythmia             عدم انتظام ضربات القلب                                                                                                        

Cardiorespiratory endurance                                                                               التحمل القلبي التنفسي                            

Carnitine                                               كارنيتيني                                                                                                                     

Carotenoids                                      الكارفتينات                                                                                                                   

Catabolic pathway                                                                                         مسارات الهدم                                                  

Catabolism                                              الهدم                                                                                                                         

Cell membrane                                  غشاء الخلية                                                                                                                   

Certified Diabetes Educator (CDE)                                                                         شهادة أاصائي السكوي                   

Chemical energy                             الطاقة الكيميائية                                                                                                             

Cholecystokinin CCK                الكوليسيستوكينين                                                                                                              

Chylomicron                                                          الكيلومكوفنات                                                                                       

Cis                                                          مستقو                                                                                                                         

Citric acid cycle   سلسلة حامض السيتريك )دفرة كوبس(                                                                                               
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Coenzymes                                              الإنزيمات المساعدة                                                                                                 

Collagen                                            الكولاجين                                                                                                                     

Commission on Accreditation for Dietetics Education (CADE) لجنة الاعتماد في تعليم أاصائي التغذية                       

Complementing proteins            البرفتينات التكميلية                                                                                                          

Complete protein                         البرفتينات الكاملة                                                                                                            

Complex carbohydrate                                                                الكوبوهيدرات المعقدة                                                     

Condensation                                 عملية التكثيف                                                                                                                 

Conditionally essential amino acid                                                    الأحماض الأمينية الأساسية حت  روف  ااةة 

Creatine Kinase                               كوياتين الكيناز                                                                                                               

Creatine monohydrate           مونوهيدرات الكوياتين                                                                                                          

Creatine phosphate (CP)                                                                   فوسفات الكوياتين                                                     

Crossover point                                 نقطة العبور                                                                                                                   

Cytoplasm                                   لازم                                                                                                                         السيتوب 

D 

Deamination                                                                                 نزع الأمين                                                                          

Defecation                                            التغوط                                                                                                                        

Dehydration                                         الجفا                                                                                                                         

Denaturation                                                                                                عملية التمسخ                                                    

Didactic program in Dietetics بونامج تعليمي في المتطلبات الأساسية في علم التغذية                                                      

Diet history                                                                                                                                                     تاريخ الغذاء     

Dietary fiber                                                                   الأليا  الغذائية                                                                               

Dietary Reference Intakes (DRI) موجع الكميات الغذائية                                                                                                  

Dietary Supplement Health and Education Act (DSHEA) قانون التعليم فةحة المكملات الغذائية                             
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Dietary supplement                      المكملات الغذائية                                                                                                             

Digestion                                                                                                                                                                     الهضم   

Diglyceride                                                                               الجلسيريدات الثنائية                                                             

Disaccharide                                   السكويات الثنائية                                                                                                             

DNA                                           امض النوفي                                                                                                                  الح 

Doping                                                                                           المنشطات                                                                           

Dual-energy X-ray absorptiometry (DEXA) الأشعة السينية المزدفجة للطاقة الممتصة                                                     

E 

Enrichment                                                                                                                                       الإضافات الغذائية        

Eating Disorder–Not Otherwise Specified (EDNOS) التي لم حتدد سابقًا                                      –اضطوابات الأكل    

Electrolytes                                          الشوارد                                                                                                                       

Electron transport chain (ETC)                                                                            سلسلة نقل الإلكترفن                            

Emulsifier                                         مستحلب                                                                                                                        

Endocytosis                                          الالتقاط                                                                                                                      

Endurance athlete                                                                                    رياضي التحمل                                                      

Energy balance                                  الطاقة المتوازنة                                                                                                              

Energy continuum                         استموارية الطاقة                                                                                                              

Energy nutrients                        المواد الغذائية المولدة للطاقة                                                                                                

Enzymes                                                                                        الإنزيمات                                                                           

Epiphysis                                         ةفائح النمو                                                                                                                   

Ergogenic aid                          العوامل المولدة لطاقة الأداء                                                                                                  

Esophagus                                                                                              المويء                                                                       

Essential amino acid                                                                                                     الأحماض الأمينية الأساسية           
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Essential body fat                   دهون الجسم الأساسية                                                                                                           

Essential                                                                              ضرفري                                                                                       

Estimated Average Requirement (EAR) متوسط تقديو الاحتياجات                                                                                 

Euhydration                                                                                                                                    سوائية الإماهة                 

Extracellular water                                             الماء اارج الخلايا                                                                                        

Extracellular                                     اارج الخلية                                                                                                                   

F 

Facilitated diffusion الامتصاص                                                                                                                تسهيل فتيسير    

Fat loading                                       حتميل الدهون                                                                                                                

Fat mass (FM)                                  كتلة الدهون                                                                                                                   

Fat substitutes                                                                                                                                بدائل الدهون                   

Fat-free mass (FFM)                               الكتلة الخالية من الدهون                                                                                      

Fatigue                                                   التعب                                                                                                                         

Fat-soluble vitamins في الدهون                                                                                                   الفيتامينات التي تذفب    

Federal Trade Commission (FTC)      لجنة التجارة الاحتادية                                                                                               

Female athlete triad ناث                                                                                                                  لإالثلاثي للوياضيين ا   

Food and Drug Administration (FDA)                                                           هيئة الغذاء فالدفاء                                      

Food record                                    تسجيل الغذاء                                                                                                                  

Food frequency questionnaire                       استبيان تكوار الطعام                                                                                    

Fortification                        عمة                                                                                                                          الأغذية المد 

Free fatty acids                                                         الأحماض الدهنية الحوة                                                                       

Free radicals                                    الشقوق الحوة                                                                                                                  

Fructose                                                                                                                                                            الفواكتوز         
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Functional fiber                                                                      الأليا  الوريفية                                                                     

 

 

G 

Galactose                                             الجلاكتوز                                                                                                                     

Gastric lipase                                     الليباز المعدي                                                                                                                

Gastrointestinal tract (GI tract)                                                                             الجهاز الهضمي                                        

Generally Recognized as Safe (GRAS) المواد المعتر  بها آمنة                                                                                             

Genes                                                                                                                                                         الجينات                  

Glucose transporters (GluT)                                                           ناقل الجلوكوز                                                                

Glucose                                               الجلوكوز                                                                                                                      

Gluconeogenesis                       استحداث السكو                                                                                                                 

Glycemic index (GI)              مؤشر نسبة السكو بالدم                                                                                                         

Glycemic load                                               حتميل نسبة السكو بالدم                                                                                  

Glycerol                                            الجليسرفل                                                                                                                     

Glycogen                                                                                                                                               الجليكوجين               

Glycolysis                                                    التمثيل الغذائي للجلوكوز                                                                                

Goiter                                         تضخم الغدة الدرقية                                                                                                            

Good manufacturing practices (GMP) ممارسات التصنيع الجيدة                                                                                         

Growth channel                                    قناة النمو                                                                                                                    

Growth hormone                             هومون النمو                                                                                                                   

H 

Health claim                                                                                                                     دعاء                                ةحة الا 

Health history questionnaire استبيان التاريخ الصحي                                                                                                        

Hematuria                                            بيلة دموية                                                                                                                    
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Hemolysis                                        نحلال الدم                                                                                                                   ا 

High-quality protein                                                                                                                        بوفتينات عالية الجودة  

Hormone releaser                                 مفوز الهومون                                                                                                             

Hunger                                                    الجوع                                                                                                                         

Hydrogenation                                                                                                                                       الهدرجة                     

Hydrolysis                                                                                                          التحلل                                                         

Hydrolyzed protein                          حتلل البرفتين                                                                                                                 

Hydrophobic                                                                                                                                            موكبات غير ذائبة   

Hyperaminoacidemia                                           فوط بوفتينات الدم                                                                                  

Hypercalcemia                             فوط كلس الدم                                                                                                                  

Hyperhydration                                                                                                                                 فوط الماء                        

Hypoglycemia                                          نقص السكو                                                                                                           

Hyperglycemia                            ارتفاع سكو الدم                                                                                                               

Hyponatremia                          نقص ةوديوم بالدم                                                                                                              

I 

Immediate energy system                                                                                                            النظام الفوري للطاقة       

Inadvertent doping             تنافل المنشطات بدفن قصد                                                                                                       

Incomplete protein                   بوفتينات غير مكتملة                                                                                                           

Inorganic                                                                                         غير عضوي                                                                      

Insensible perspiration                 العوق غير المدرك                                                                                                              

Insoluble                                 الأليا  غير القابلة للذفبان                                                                                                   

International units (IU)                                                                             فحدة دفلية                                                          

Intracellular water                              الماء بين الخلايا                                                                                                             
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Intracellular                                      داال الخلايا                                                                                                                  

Isomer                                                                                                 إيزفمير                                                                         

Dipeptide                                          الببتيدات الثنائية                                                                                                            

K 

Ketoacidosis                                  حمض الكيتون                                                                                                                   

Ketone bodies                                        أجسام كيوتينية                                                                                                        

Ketosis                                                                                                                                                                     ةالكيتوزي 

Kilocalories (kcals)                       السعو الحواري                                                                                                                 

L 

Lactase                                                                                                                               اللاكتاز                                          

Lactose                                                     اللاكتوز                                                                                                                   

Lean body mass (LBM)             كتلة الجسم النحيل                                                                                                             

Licensed Dietitian (LD) or Licensed Dietitian Nutritionist(LDN) أاصائي التغذية المواص                                       

Limiting amino acid                                                                                            مينية           الحد الأدنى من الأحماض الأ 

Lingual lipase                                     الليباز اللعابي                                                                                                               

Lipid peroxidation                        التأكسد الدهني                                                                                                                

Lipids                                                                                                                         اللبيدات                                                

Lipoprotein lipase                               ليبيز البرفتين الدهني                                                                                                 

Lipoproteins                                   البرفتينات الدهنية                                                                                                            

M 

Macronutrients                                                                                                                       المغذيات الكبيرة                      

Major minerals                                   المعادن الوئيسية                                                                                                            

Maltase                                                     المالتيز                                                                                                                      

Maltose                                                                                                                                                    المالتوز                      
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Mastication                                                                        المضغ                                                                                             

Medium-chain triglycerides (MCT) السلاسل المتوسطة من الجليسريدات الثلاثية                                                           

Messenger ribonucleic acid (mRNA)                                                                                                الويبوكوموسوم         

Metabolic factory                            المصانع الخلوية                                                                                                               

Metabolic pathways                     المسارات الأيضية                                                                                                              

Metabolism                                                                                     عملية التمثيل الغذائي                                                    

Micelles                                                المذيلات                                                                                                                      

Micronutrients                              المغذيات الصغيرة                                                                                                              

Mitochondrion                                                                                                الميتوكوندريا                                                    

Monoglyceride                         الجليسريدات الأحادية                                                                                                          

Monosaccharide                          سكويات أحادية                                                                                                                 

Monounsaturated fatty acid الأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية                                                                                       

Muscle dysmorphia                                                                          شذفذ البنية العضلية                                                     

N 

Negative energy balance           توازن الطاقة السلبي                                                                                                           

Nicotinamide adenine dinucleotide (NAD)                                                         الأدينين ثنائي النوكليوتيد نيكوتيناميد 

Nitrogen balance                    النيترفجين                                                                                                                    توازن 

Nonessential amino acid                                         الأحماض الأمينية غير الأساسية                                                           

Nonessential body fat              الدهون غير الأساسية                                                                                                           

Nonessential                                                                                                                       غير أساسي                                   

Nutrient content claims       ادعاءات المحتوى الغذائي                                                                                                       

Nutritionist                                                                                               ابير التغذية                                                           

O 

Oligopeptide                                   البيبتيدات المتعددة                                                                                                           
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Oligosaccharide                                                                                                                           السكويات العديدة            

Oral cavity                                           تجويف الفم                                                                                                                 

Organelles                                         العضيات                                                                                                                       

Osmolality                                                                                                                                           الأسمولية                   

Steatorrhea                                                       الإسهال الدهني                                                                                             

Outcome-oriented goal       الهد  الموجه                                                                                                                 -نتائج 

P 

Pancreatic amylase                                                                                                                              أميليز البنكوياس       

Pancreatic lipase                                         ليباز البنكوياس                                                                                                   

Passive diffusion                            الانتشار السلبي                                                                                                               

Peptidases                                                                                                                                  إنزيم الببتيدات                     

Peptide bond                                                 رفابط الببتيد                                                                                                      

Percent body fat (PBF)              نسبة دهون الجسم                                                                                                               

Phosphagen system                                                                                                                       النظام الفوسفاتي              

Phosphocreatine                               فوسفوكوياتين                                                                                                               

Phospholipid                                   فسفوليبيدات                                                                                                                   

Photosynthesis                                                                                                                    التمثيل الضوئي                          

Phytochemicals                              المواد الكيميائية النباتية                                                                                                    

Polyols                                               البوليولات                                                                                                                    

Polypeptide                                                                                                                             الببتيدات المتعددة                    

Polysaccharide                                    السكويات المتعددة                                                                                                     

Polyunsaturated fatty acid عة فالمتعددة                                                                                        الأحماض الدهنية غير المشب   

Positive energy balance              توازن الطاقة الإيجابي                                                                                                         
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Power                                                                                                                             القدرة                                                

Prediabetes                                     مقدمات السكوي                                                                                                            

Process-oriented goal                عملية توجيه الهد                                                                                                              

Prohormone                                                                                                                   طليعة الهومون                                   

Pyruvate                                              البيرففي                                                                                                                      

R 

Reactive oxidative species (ROS) المواد المؤكسدة التفاعلية                                                                                                 

Recommended Dietary Allowance (RDA)                                                                              كمية الغذاء الموصى بها       

Resting metabolic rate (RMR) معدل الأيض أثناء الواحة                                                                                                    

 
 

Registered dietitian (RD) التغذية المسجل                                                                                                           أاصائي    

Retinoids                                                                                                                                                         الويتينول           

Retinol activity equivalent (RAE)                                                معامل الويتينول النشط                                                  

Ribosomes                                         الويبوسوم                                                                                                                     

S 

Salivary glands                                                                                                                                               الغدد اللعابية   

Satiation                                                                      الشبع                                                                                                    

Satiety                                                   التخمة                                                                                                                        

Saturated fatty acid                 الأحماض الدهنية المشبعة                                                                                                       

Secretin                                               سيكويتين                                                                                                                      

Simple carbohydrate                                                                              الكوبوهيدرات البسيطة                                         

Simple sugers                             السكويات البسيطة                                                                                                              

Skinfold calipers                                  الفوجار                                                                                                                       

Small intestine                                                                                  الأمعاء الدقيقة                                                              

Social physique anxiety            قلق البدن الاجتماعي                                                                                                           
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Sodium bicarbonate                بيكوبونات الصوديوم                                                                                                            

Soluble fiber                                                      الأليا  القابلة للذفبان في الماء                                                                   

Sport anemia                                 فقو الدم الوياضي                                                                                                              

SportDiscus                                                                                                                                              قاعدة البيانات        

Sports nutrition                                                        التغذية للوياضيين                                                                                  

Sports, Cardiovascular and Wellness Nutritionists ابراء التغذية فالصحة فالوياضة فالقلب فالأفعية الدموية         

Starch                                                                                                النشا                                                                                

Steady state exercise           التدريبات ذات الحالة المستقوة                                                                                                 

Sterols                                              لأستيرفل                                                                                                                     ا 

Stomach                                                   المعدة                                                                                                                        

Strength                                                                                                            القوة                                                                

Sucrase                                                 السكواز                                                                                                                       

Sucrose                                               السكوفز                                                                                                                       

Sweat glands                                                                                                                                  الغدد العوقية                    

T 

Tapering                                                  فترة التهيئة للبطولة                                                                                                 

Team sports                                    الفوق الوياضية                                                                                                                

Team sport logistics                                                                                   إستراتيجيات الفوق الوياضية                          

Thermic effect of activity (TEA) تأثير الحواري للنشاط                                                                                                 ال   

Thermic effect of food (TEF)                 التأثير الحواري للأطعمة                                                                                       

Tolerable Upper Intake Level (UL) حتمل المستويات العليا المأاوذة                                                                                  

Total fiber                                                                                مجموع الأليا                                                                         

Trace minerals                                المعادن الصغيرة                                                                                                               

Trans                                                      المتحولة                                                                                                                      

Transcription                                                                                                      النسخ                                                            
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