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أنواع الرجیم ( الدایت ) 

Weight Watcher اولا : رجیم النقاط أو  الـ

 Mind ثانیا : داایت البحر المتوسط وداش معًا أو

 Flexitarian ثالثا : دایت النباتیة المرنة أو

 DASH رابعا : داش دایت أو

 Mediterranean Diet خامسا : رجیم البحر المتوسط أو

سادسا : نظام رجیم الثلاثة أیام

(Atkins - أتكینز ) سابعا : رجیم

ثامنا : نظام الجریب فروت 

Keto Diet تاسعا : نظام الكیتو دایت

جدول وجبات وصفات أطباق دایت : 



المقدمة 

بـعـد الـقـيـام لـسـنـوات طـويـلـة  بـالـدراسـة واجـراء الـكـثـيـر مـن الأبـحـاث خـلال 
هـذه الـسـنـوات وضـح أمـامـي أنـه يـجـب الـتـحـدث بـاسـتـفـاضـة عـن مـوضـوع  
الــتــغــذيــة وتــأثــيــرهــا عــلــى الاداء الــريــاضــي حــيــث أن هــنــاك الــكــثــيــر مــن 
الاخـتـلافـات بـي الـعـلـمـاء والمخـتـصـي بـهـذا الحـانـب  حـول هـذا المـوضـوع 

وكيفية ايجاد الحلول  للمشكلات والوصول لنتائج واهداف معينة . 
المـوضـوع  الـذي اريـد الـتـحـدث بـه كـل أخـصـائـي الـتـغـذيـة  وجـهـة نـظـر مـغـايـرة 
لـلأخـرى ولـذلـك مـن حـرصـي عـلـى الاهـتـمـام بـهـذا المـوضـوع ومـقـارنـة هـذه 
الأراء بــبــعــضــهــا بــهــدف الــوصــول إلــى رأي حــاســم ف هــذا المــوضــوع ، ســوف 
اسـتـخـدم ف مـوضـوع هـذا الـبـحـث الـكـثـيـر مـن الـوسـائـل الـعـلـمـيـة المـنـهـجـيـة 
الـتـي نـاقـشـهـا الـكـثـيـرون فـى كـتـابـاتـهـم و الـتـي تـكـلـمـت فـيـهـا الأقـلام الـعـديـد 

من المرات ، ولكل منهم طريقته ف سرد الموضوع. 

و  نـظـرى  وجـهـة  مـن  المـوضـوع  هـذا  بـعـرض  أقـوم  فـسـوف  لـى  بـالـنـسـبـة  أمـا   
رؤيـتـي المـتـواضـعـة لـلـمـوضـوع، والـتـى أدعـو ال أن تـكـون مـحـل ثـقـتـكـم وأن يـتـم 

العرض بطريقة سلسلة تمس قلوبكم وعقولكم . 



مقدمة بسيطة وتعريفات لابد منها 
1- الرجیم     

ھـي تـرجـمة لـكلمة (Regime) وھـو نـظام غـذائـي صـحي یـحتوي عـلى جـمیع الـعناصـر الـغذائـیة 
الأساسیة بحیث یضمن  للشخص تناول جمیع ما یحتاجھ دون مضاعفات . 

2- التربیة الغذائیة    

ھي تربیة السلوك و المشاعر لدى الإنسان  قبل وأثناء تناول الطعام 

3- البرمجة العصبیة اللغویة   

ھـي فـن وعـلم الـوصـول بـالإنـسان لـدرجـة الامـتیاز البشـري والـتي بـھا یسـتطیع أن یـحقق أھـدافـھ 
ویرفع دائماً من مستوى حیاتھ   

مـن خـلال ھـذه الـتعاریـف نسـتطیع أن نحـدد مـا نـریـده بـوضـوح إذ أنـھا ثـلاث قـنوات لا رئیسـیة فـي 
تمثیل الغذاء  

عندما یأتي المستفید أسألھ ثلاثة أسئلة 
ماذا یأكل  ؟ •
متى یأكل ؟  •
كیف یأكل •



أولاً ماذا نأكل :
لو بحثنا عن الحاجة الغذائیة لكل فرد طبیعي  لا یعاني من مشاكل مرضیة  لوجدناھا كالتالي

 
الدھون _ السكریات                                                                            

 
 

اللحوم _البقول الجافة                                                                من   2_3 حصة  
لبیض _ المكسرات 

 
الفواكھ _والخضار                                                                        من 2_4  حصة    

 
 

الخبز _ الحبوب  
 المكرونة _ الأرز                                                                         من 6_11 حصة 

                                                                             

نستنتج من اعلاھا: 
  

الحصة من اللحوم  من 80_60 جم أو نصف كوب بقول مطھیة أو بیضة واحدة  
الحلیب كوب 240م 14_28 جم جبن 

الفواكھ حبة  واحدة 100جم أو 4/3 كوب عصیر فواكھ أو خضار  
الخضار من 2/1 إلى 1 كوب  

الخبز 25جم  توست أو  4/1 رغیف اسمر أو كوب أرز مطھي 

في ھذا المثلث الھرمي الذي ھو من منظمة التغذیة العالمیة لاحظ الآتي : 

فـي الـقاعـدة الـسفلیة الـنشویـات وھـي تحـمل الـحیز الأكـبر مـن حـصتك الـغذائـیة  ومـن أمـثلتھا 
الأرز الذي إن طبخ بطریقة السلق یمكنك أكل كمیة جیدة منھ  

القاعدة التي أعلى منھا الفواكھ والخضار وھي تحمل أقل حیز من النشویات 
الـقاعـدة الـتي أعـلى مـنھا الألـبان و الـلحوم والمكسـرات وبـالـعموم الـبروتـینیات وھـي تحـمل أقـل 

حیزاَ من الفواكھ والخضار  
القاعدة التي أعلى منھا الدھون والمحلیات وھي تأخذ في أضیق الحدود 

على ھذا الاساس یمكنك كتابة نظام وبرنامج الحمیة أو ما تسمى بالرجیم الذي تریدھا . 

								الھرم الغذائي

http://www.apple.com


ثانياً متى نأكل : 

وھنا سنتكلم من جانبین الجانب  
الأول الطبي  ▪
الثاني البرمجة العصبیة اللغویة ▪

یقول خبراء التغذیة الإنسان عندما یقتنع بفعل أمر فإنھ سیفعلھ لأنھ صدرعن قناعة. 
 ویـقول خـبراء الـبرمـجة الـعصبیة الـلغویـة ان الإنـسان یـتكون مـن ثـلاثـة مـحاور أفـكار ومـشاعـر 
وسـلوك ویـطلقون عـلیھ عـلامـة مـرسـیدس أي بـتغیر واحـد مـنھ تـتغیر الـبقیة فـلو أدخـل قـناعـات فـي 

فكره أن ھذا وقت غذائھ فستستجیب سلوكھ ومشاعره لھذه القناعات . 
یـرجـح خـبراء الـتغذیـة فـعلى ھـذا  یـمكن لـلشخص أن یـجعل لـھ أوقـات محـددة لـوجـباتـھ فـمثلاً یـجعل 
مـن الفجـر إلـى الـساعـة 7:00 صـباحـاُ ھـو فـترة إفـطاره ومـن الـساعـة 2:30 مـساءاً وحـتى 3:30 
مـساءاُ ھـي فـترة الـغداء ومـن بـعد الـمغرب إلـى الـعشاء ھـي فـترة الـعشاء ومـن أقـوى الـبرامـج فـي 
الـبرمـجة لـوضـع ھـذا السـلوك ھـو مـا یـسمى بـمولـد السـلوك الجـدیـد وھـو بـاخـتصار وھـو أن تـولـد 
سـلوك جـدیـد فـي ذاتـك مـن شـخص یـمثل لـك الـمثل الأعـلى فـي ھـذا السـلوك الـذي تـریـد أن تكتسـبھ 

وبھذا نكون قد عرفنا  متى نأكل .  

ثالثاً كيف نأكل :

وھنا سنتكلم من جانبین   
الجانب الأول : الرأي الطبي 

الجانب الثاني :  البرمجة العصبیة اللغویة 

أخطاء في التغذیة 

فـي أغـلب عـالـمنا الـعربـي تـوجـد لـدیـنا أخـطاء غـذائـیة یسھـل تـجنبھا فـمن ذلـك عـند تـقدیـم •
الـطعام  تجـد أن الـغالـب مـن الـناس یـضع الـصحن الـرئیسـي عـلى الـمائـدة وتـكون طـریـقة 

الأكل من الصحن الرئیسي 
 یـغلب عـلى كـثیر مـن الـناس طـریـقة الـمضغ السـریـع مـن الـواضـح ویـرى بـالـعیان الأكـل بـین •

الوجبات وتكون عالیة السعرات الحراریة 
 لـیس الـتھام الـطعام حـتى الشـبع ولـكن حـتى الاقـتناع أو انـتھاء الـوجـبة فـلو مـثلاُ بـیده •

سندوتش وقد شبع في منتصفھ  فلن یتوقف حتى یكملھ 
الالتزام بفترة الوجبة الغذائیة حتى وھو في أثناء الشبع •
تجھیز اللقمة الثانیة قبل الانتھاء من مضغ اللقمة التي في فمھ •



الكیفیة والطریقة الصحیحة الأكل وھو جوھر موضوعنا : 

كـل وأنـت تشـتھي الـطعام وقـم وأنـت تشـتھیھ یـقول خـبراء  الـتغذیـة حـتى الأغـذیـة ذات الـسعرات •
الحـراریـة الـقلیلة یـجب ألا تـأخـذ حـتى الشـبع  لأن ذلـك یسـبب تـمدیـد لـلمعدة وھـذا یـساعـد عـلى 
الإكـثار فـي تـناول الـطعام الـذي یسـبب تخـمة امـا خـبراء الـبرمـجة الـعصبیة الـلغویـة یـكون ذلـك 
بـما ذكـرنـا مـن عـلامـة مـرسـیدس الأفـكار ومـشاعـر والسـلوك بـتغیر واحـد مـنھا تـتغیر الـبقیة أي 
أنــك فــي مــنتصف أخــذك الــوجــبة لــو قــمت ومشــیت قــلیلاً فــي الــمنزل لغســل یــدك وفــمك  

لأصبحت تشعر بالشبع. 
اجـلس عـلى الـطعام كـما یـقال عـلى (ركـبة ونـصف) أي تجـلس عـلى رجـلك الـیمنى وتـضع •

الیسرى على صدرك وھذا یساعد على سرعة الشبع. 
عـند أخـذ الـلقمة اجـعلھا صـغیرة وھـذا یـزیـد فـي مـدة أخـذ الـطعام وھـو مـساعـد  كـبیر لـكي •

یستطیع التحكم في نفسك. 
لا تـبدأ فـي تجھـیز الـلقمة الـتي تـلیھا حـتى تـفرغ مـن الـتي فـي فـمك لأن تجھـیز الـلقمة الجـدیـدة •

یجعلك تستعجل في التي في فمك .  

وفـي الـنقطة 2 و 3 و 4  تـقول فـرضـیة فـي الـبرمـجة الـعصبیة الـلغویـة أنـا مسـئول عـن عـقلي 
إذاً أنا مسئول عن تصرفاتي 

لا تسـتعجل فـي الـمضغ  واجـعل مـضغك بـطيء  ویـنتقل مـن فـك لـلفك الآخـر وعـلى الـذي یـأكـل •
الـطعام عـند أخـذه الـلقمة أن یـتلذذ بھـذه الـلقمة وكـأنـھ یـأكـل الـعلكھ فـإنـھ لا یـرمـي الـعلك حـتى 
ینتھـي مـا فـیھا مـن حـلى وكـذلـك الـلقمة لا یـرمـیھا إلـى داخـل بـطنھ حـتى ینتھـي مـا فـیھا مـن 

الطعم. 
 لا تـأكـل مـن الـصحن الـرئیسـي مـباشـرة  ضـع لـك ولـكافـة الأسـرة صـحون صـغیرة بـجانـب •

الـصحن الـرئیسـي لـكل واحـد مـنھم صـحن یـأكـل مـنھ وھـنا أحـب أن أنـبھ أن یـأكـل كـل واحـد فـي 
زاویـة مـن الـبیت ولـیس أن تجـلسوا جـمیعاً عـلى الـطعام ویـأكـل كـل واحـد فـي صـحن وھـذا حـتى 

یحدد المقدار الذي یأكلھ. 
لا یـھم ولا تحـرص عـلى إكـمال الـطعام الـذي فـي الـصحن ولـكن  ضـع أمـام عـینیك أنـك •

تستطیع القیام من الطعام في أقل كمیة تستطیع . 
الغسـیل قـبل الـطعام وبـعد الـطعام والـمضمضة الـجیدة حـتى تـتغیر مـشاعـرنـا وأفـكارنـا بـتغیر •

سلوكیاتنا 



 The Nutrition  التغذیة

الـــتغذيـــة هـــي الـــطريـــقة الـــتي يـــحصل بـــها الإنـــسان والـــكائـــنات الـــحية الاخـــرى عـــلى أنـــواع 
الأغذية المختلفة . 

 أي لابـــــد لـــــلإنـــــسان ان يـــــكدح لـــــلحصول عـــــلى الـــــغذاء ومـــــن ثـــــم يـــــتناولـــــه فـــــيهضمه ويـــــمتصه 
الـجسم لـتأديـة الـوظـائـف والـنشاطـات الـحيويـة المـختلفة والـغذاء هـو أي مـادة تـدخـل الـجسم 
ويستفيد منها الجسم باي شكل من الاشكال ويحتاجه الانسان لاداء الوظائف التالية :  

يـــساعـــد عـــلى الـــنمو عـــن طـــريـــق بـــناء أنـــسجة جـــديـــدة خـــاصـــة عـــند الـــصغار اذ نجـــدهـــم 1.
يأكلون بشراهة وباستمرار لأنهم في بناء ونمو الجسم . 

إنتاج الطاقة اللازمة للنشاطات الحيوية المختلفة .  2.

إنتاج حرارة تساهم في تدفئة الجسم وحفظ درجة حرارة الجسم ثابتة.  3.

تجديد وتعويض ما فقده الجسم باستمرار من خلايا وأنسجة خاصة عند الكبار . 4.

وقــــايــــة الــــجسم مــــن بــــعض الإمــــراض وتــــنظيم الــــعمليات الــــحيويــــة فــــي الــــجسم كــــما فــــي 5.
العناصر الغذائية والفيتامينات . 

اولا : العناصر الغذائية  
وسيتطرق المؤلف في هذا المحور الى ما هية العناصر الغذائية لأهميتها في الدراسة:  

 Protein   (الزلاليات) البروتينات -
يــعد الــبروتــين الأســاس فــي بــناء الــجسم اذ يــشكل (18 %20 –) مــن وزن الــجسم، ويــشكل 
(%15) مـن وزن الخـلية الـحية، وتـحتوي خـلية المـخ عـلى (%1) مـن الـبروتـين، ويـشكل (20%) 

مـن الخـلية الـعضلية وعـضلة الـقلب والـكبد والـغدد، ويـزيـد الـبروتـين فـي الـعضلة المـدربـة عــنه 
في العضلة  غير المدربة.  

وتـتركـب الـبروتـينات مـن الـكاربـون والـهيدروجـين والـنيتروجـين والأوكـسجين (C.H.N.O) وهـي 
مــهمة لــلجسم، إذ تــدخــل فــي بــناء الأنــسجة المتهــدمــة بــاســتمرار نــتيجة الــفعالــيات الــحيويــة، 

لذلك يحتاج الفرد الاعتيادي الى ما يقرب من (70 100 –) غم/ بروتين/يوم . 



أن الــــجسم يــــقوم مــــن خــــلال عــــمليات الــــتمثيل الــــغذائــــي لــــلبروتــــين بــــتحويــــل الــــبروتــــينات الــــى 
الأحــماض الأمــينية، إذ يــبلغ عــددهــا (20) حــامــضاً أمــينياً لــها أهــميتها فــي عــمليات الــبناء 
والـــنمو، وتـــنقسم الأحـــماض الأمـــينية الـــى مجـــموعـــتين، إحـــداهـــما الأحـــماض الأمـــينية غـــير 
الــــضروريــــة ويــــبلغ عــــددهــــا (10 11 –) حــــامــــضاً أمــــينياً ويــــقوم الــــجسم بــــتكويــــنها، والأخــــرى 
الأحـماض الأمـينية الـضروريـة الـتي لا يـقوم الـجسم بـتركـيبها، لـذلـك يـجب أن يـحتوي عـليها 
الـــنظام الـــغذائـــي الـــيومـــي، والـــغذاء الـــذي يـــحتوي عـــلى جـــميع الأحـــماض الأمـــينية يـــسمى 

بـــغذاء الـــبروتـــين الـــكامـــل   (Complete Protein) وهـــي مـــوجـــودة فـــي الـــسمك، والـــبيض، 

والـــلبن، بـــينما الـــغذاء غـــير الـــكامـــل بـــالـــبروتـــين   Incomplete Protein))،  لايـــحتوي عـــلى 
جـــميع الأحـــماض الأمـــينية الـــضروريـــة وهـــي مـــوجـــودة فـــي الـــخضراوات والـــبقول، أمـــا فـــيما 
يـــتعلق بـــإنـــتاج الـــطاقـــة فـــتساهـــم الـــبروتـــينات فـــي حـــالـــة المـــجاعـــات فـــقط وفـــي حـــالـــة مـــمارســـة 
الـتدريـب الـريـاضـي حـين يـقل مخـزون مـصادر الـطاقـة الأسـاسـية الأخـرى كـالـكاربـوهـيدرات 
والـدهـون، وفـي كـل الأحـوال لا يسـتحب إنـتاج الـطاقـة مـن الـبروتـين ولـكن يـعد مـادة أسـاسـية 
لـــلبناء، وتـــختلف حـــاجـــة الـــريـــاضـــي الـــى الـــبروتـــين الـــيومـــي تـــبعاً لـــعدة عـــوامـــل تـــشمل الـــسن 
والــجنس ونــوع الــنشاط الــريــاضــي ونــوعــية حــمل الــتدريــب، وتــعد نســبة (0,8) غــرام لــكل كــيلو 
غـرام مـن وزن الـجسم هـي النسـبة الـعاديـة الـتي يـحتاج إلـيها الإنـسان، إلا أن هـذه النسـبة 
لا تــــكون كــــافــــية فــــي بــــعض الأنشــــطة الــــريــــاضــــية مــــثل رفــــع الأثــــقال، إذ يــــحتاج الــــربــــاعــــون 
الىنســـــبة تـــــصل مـــــن (2,4 غـــــرام إلـــــى 2,8 غـــــرام) لـــــكل كـــــيلو غـــــرام مـــــن وزن الـــــجسم، إلا أن 
تحـــديـــد نســـبة الـــبروتـــين تـــعد مـــن المـــشكلات الـــتي مـــا زالـــت تـــخضع لـــلبحث الـــعلمي، إذ أن 
زيــادة تــناول الــبروتــين أكــثر مــن هــذه النســبة ســوف يــطرده الــجسم عــلى شــكل نــتروجــين مــع 
الـــبول أو يخـــزن عـــلى شـــكل دهـــون، كـــما يـــؤدي الـــى زيـــادة الـــعبء عـــلى الـــكلى، لـــذلـــك فـــان 
الـــــوجـــــبة الـــــغذائـــــية الـــــتي تـــــحتوي عـــــلى الـــــبروتـــــين بنســـــبة (12 15 – %) تـــــعد كـــــافـــــية لمـــــعظم 

الرياضيين، ولغير الرياضيين في وقت الراحة.   



 Fat الدهون -
هـــي مـــواد شحـــمية عـــلى شـــكل ســـوائـــل عـــضويـــة لا تـــذوب بـــالمـــاء وتـــسمى أحـــماضـــاً دهـــنية 

(Fatty acids)، ويــعتمد عــليها فــي تــولــيد الــطاقــة وهــي مــصدر غــني بــالــطاقــة إذ يــحتوي 
الــغرام الــواحــد مــن الــدهــون عــلى  (9 ســعرات) حــراريــة كــبيرة أو أكــثر، وتــتكون الــدهــون مــن 

الأحــماض الــدهــنية وهــي الأحــماض الــدهــنية المشــبعة  Saturated  ومــصدرهــا حــيوانــي، 

والــنوع الــثانــي الأحــماض الــدهــنية غــير المشــبعة  Unsaturated  ومــصدرهــا نــباتــي، إذ 
تـــــعد الـــــدهـــــون المشـــــبعة أكـــــثر خـــــطورة عـــــلى صـــــحة الإنـــــسان، وتـــــتلخص وظـــــائـــــف الـــــدهـــــون 
الأســاســية، فــي تــوفــير الــطاقــة أثــناء الــعمل الــعضلي لمــدة طــويــلة، حــمايــة الأجهــزة الــحيويــة 
بـــالـــجسم مـــن الـــصدمـــات، وتـــعد عـــازلا للحـــرارة فـــي حـــالـــة الـــبرد، تـــعد مـــعوقـــا للتخـــلص مـــن 
الحـرارة فـي حـالـة الـجو الـحار وتـقوم بحـمل الـفيتامـينات وتـزيـد مـن الـشهية لـلطعام، وتخـزن 

الـــدهـــون فـــي الـــجسم عـــلى شـــكل الـــكلسيريـــدات الـــثلاثـــية    Triglyceride  والـــتي تـــتكون 
مـــــــــن اتـــــــــحاد ثـــــــــلاث جـــــــــزيـــــــــئات مـــــــــن الأحـــــــــماض الـــــــــدهـــــــــنية تتحـــــــــد مـــــــــع جـــــــــزيء كـــــــــليسيرول   

Glycerolويـــــــتكون الـــــــحامـــــــض الـــــــدهـــــــني مـــــــن ســـــــلسلة ذرات الـــــــكاربـــــــون تتحـــــــد مـــــــع ذرات 
الـهيدروجـين ويخـزن الـجسم نـحو (50.000) الـى (60.000) سـعرة حـراري كـبيرة عـلى شـكل 
الـــكلسيريـــدات الـــثلاثـــية، ويســـتهلك كـــل فـــرد نـــحو (100) ســـعرة حـــراريـــة كـــبيرة عـــند المـــشي 
لمــسافــة مــيل واحــد، وبــناءاً عــليه فــان لــدى كــل فــرد طــاقــة تــكفي لــلمشي مــسافــة (500) الــى 
(1000) مـيل،  إذ أن هـذا الحجـم الـهائـل يخـزن فـي كـتلة قـليلة مـن الكلسـريـدات الـثلاثـية اذ 

وأن هــذا يــتيح الــفرصــة لــلإنــسان لــكي يحــمل هــذا الــقدر الــهائــل مــن الــطاقــة ليتحــرك بــه فــي 
كـــل مـــكان وعـــلى الـــعكس مـــن ذلـــك إذا كـــانـــت كـــل هـــذه الـــطاقـــة المخـــزونـــة هـــي الـــكلايـــكوجـــين 
فــسوف تتحــد جــزيــئات المــاء الــثقيلة الــوزن بــالــكلايــكوجــين لــيصل وزن الــطاقــة الــتي يحــملها 
الإنــسان الــى مــا يــزيــد عــلى (100) رطــل، وتخــزن نــقاط صــغيرة مــن الــكلسيريــدات الــثلاثــية 
داخـل الألـياف الـعضلية مـباشـرة إذ تـصير وقـوداً قـريـباً فـي عـمليات الأكسـدة،فـي مـتقدرات 
الـــعضلة " أجـــسام صـــغيرة يـــتم داخـــلها أكســـدة الـــوقـــود لـــلطاقـــة بـــالـــعضلة ويـــحتوي مخـــزون 
الـــعضلات مـــن الـــكلسيريـــدات الـــثلاثـــية عـــلى مـــقدار (2.000-3.000) ســـعرة حـــراريـــة كـــبير، 
وهــذا يــحتل مــصدراً أكــبر لــلطاقــة بــالــعضلة مــقارنــة بــالــكلايــكوجــين الــذي لايــحتوي عــلى أكــثر 



(1.500) ســعر حــراري كــبير، واصــبح واضــحا أن كلســريــن الــعضلة يــمكنه أن يــوفــر الــطاقــة 

لــلتدريــب عــالــي الشــدة بــمعدل اقــل مــن الــثلث مــقارنــة بــمعدل كــلايــكوجــين الــعضلة لــذا اعــتبر 
أن الــطاقــة الــناتــجة عــن الــكلسيريــدات الــثلاثــية لــلعضلة يــمكن اعــتبارهــا طــاقــة إضــافــية الــى 

الطاقة الناتجة عن كلايكوجين العضلة.  

 Carbohydrates   الكاربوهيدرات -
تــــعد الــــكاربــــوهــــيدرات مــــركــــبات عــــضويــــة تــــتكون مــــن الــــكاربــــون والــــهيدروجــــين والأوكــــسجين 

(C.H.O) وتــــــشمل الــــــنشويــــــات والــــــسكريــــــات، وهــــــي مــــــوزعــــــة عــــــلى الــــــحبوب والــــــخضراوات 

والــفواكــه، والــجسم يــتمكن مــن أكســدة المــواد الــكاربــوهــيدراتــية ســريــعا محــررا بــذلــك الــطاقــة 
المخزونة فيها والتي يحتاجها الجسم بوصفها وقودا للقيام بفعاليتها الحيوية.  

ان الـكاربـوهـيدرات تـساعـد الـجسم عـلى الاحـتفاظ بـدرجـة حـرارتـه الـثابـتة كـما انـها تـساعـد 
عـلى تـوفـير الـطاقـة الـلازمـة لتحـريـك الـعضلات الاراديـة والـلااراديـة، وكـذلـك تـساهـم فـي دقـة 
بــدء المــثيرات الــعصبية وانــتهائــها، وتــساعــد عــلى امــتصاص بــعض مــكونــات ســوائــل الــجسم 
وتـــرشـــيحها، ومـــن الـــوظـــائـــف المـــهمة لـــلكاربـــوهـــيدرات انـــها تحـــمي بـــروتـــينات الـــجسم مـــن ان 

تستغل كمصدر للطاقة، كما انها عامل مهم في عمليات التمثيل الغذائي للدهون. 
ان الـكاربـوهـيدرات مـن الـعناصـر الـرئـيسة فـي الـتغذيـة البشـريـة فـي جـميع أنـحاء الـعالـم، إذ 

تـتكون مـن عـناصـر  (C.H.O)ويـوجـد الـهيدروجـين الـى الأوكـسجين فـي تـركـيبها عـادة بنسـبة 

وجـودهـما فـي المـاء أي(2 هـيدروجـين الـى 1 أوكـسجين) أي   H2O مـاعـدا عـدد مـن الـشواذ 

مــــــــثل الــــــــسكريــــــــات الــــــــتي يــــــــنقصها الأوكــــــــسجين  Deoxysugar إذ تــــــــكون نســــــــبة وجــــــــود 
الأوكـــــسجين أقـــــل مـــــن واحـــــد، وصـــــنف الـــــكاربـــــوهـــــيدرات الـــــى مجـــــموعـــــتين رئـــــيسيتين هـــــما، 
الــــــسكريــــــات الــــــبسيطة وتــــــتكون مــــــن الــــــسكريــــــات الأحــــــاديــــــة والــــــسكريــــــات الأولــــــكيومــــــيريــــــة، 
والـسكريـات المـتعددة وتـتكون مـن الـسكريـات المـتعددة المـتجانـسة والـسكريـات المـتعددة غـير 

المتجانسة.  
ولأهـــــــمية الـــــــكاربـــــــوهـــــــيدرات فـــــــي المـــــــجال الـــــــريـــــــاضـــــــي فـــــــقد أكـــــــد عـــــــلى أهـــــــمية تـــــــناول المـــــــاء 

 (Riklis and بـــــالـــــكاربـــــوهـــــيدرات، فـــــي أواخـــــر الخـــــمسينات اكـــــتشف عـــــام 1958 كـــــل مـــــن

(Quastrel   أن وجــــــــود ســــــــكر الــــــــكلوكــــــــوز فــــــــي الــــــــقناة الــــــــهضمية يسهــــــــل عــــــــملية انــــــــتقال 



الــصوديــوم، وهــذا الاكــتشاف كــان مــيلاداً لــتشكيل ســوائــل اســتعادة المــاء تــعطي عــن طــريــق 
الــفم، وهــذه الــسوائــل احــتوت عــلى المــاء والأمــلاح المــعدنــية والــكاربــوهــيدرات، وأكــدت مــعظم 
الــــــــدراســــــــات عــــــــلى تــــــــحسن الأداء عــــــــند تــــــــناول الــــــــريــــــــاضــــــــي مــــــــقدار (30 60 – غــــــــرام) مــــــــن 
الــــكاربــــوهــــيدرات خــــلال كــــل ســــاعــــة مــــن الــــتدريــــب وتــــكون الــــكاربــــوهــــيدرات مــــن الــــكلوكــــوز أو 
الـــــــسكروز أو الـــــــنشا، وإذا زاد تـــــــركـــــــيز الـــــــكاربـــــــوهـــــــيدرات فـــــــي المـــــــاء يـــــــؤدي الـــــــى صـــــــعوبـــــــة 
الامـــتصاص فـــي الأمـــعاء، فـــأنســـب تـــركـــيز هـــو (0.8) مـــن الـــكاربـــوهـــيدرات إذ تـــعد مـــناســـبة 
لـــــعملية الامـــــتصاص، وهـــــذا يـــــعني إمـــــكانـــــية إمـــــداد الـــــجسم بـــــمقدار (30 60 – غـــــرام) مـــــن 

الكاربوهيدرات كل ساعة مع إمداد الجسم بمقدار  
(600 1250 –) مل/ساعة.)  

تـم إجـراء دراسـات حـديـثة حـول تـأثـير الـكاربـوهـيدرات فـي الإنـجاز الـريـاضـي، فـفي جـامـعة 
جـنوب الـفدرالـية ( روسـوف ) تـدربـت مجـموعـة مـن الـرجـال والـسيدات عـلى أداء تـكرارات مـن 

الأحمال البدنية عالية الشدة بحيث كان زمن الأداء دقيقة يعقبه زمن  
(3 دقـائـق) واسـتخدمـت الـدراجـة الـهوائـية الـثابـتة عـند مسـتوى شـدة يـزيـد عـن مسـتوى الـعتبة 

الــفارقــة الــلاهــوائــية بنســبة (20 %30 –) حــيث يــزداد مــعدل تــراكــم حــامــض الــلبنيك، تــناولــت 
إحــــدى المجــــموعــــات مشــــروبــــا يــــحتوي عــــلى نســــبة (%18) كــــاربــــوهــــيدرات قــــبل الــــتدريــــب ثــــم 
محــلولا أخــر نســبة تــركــيزه (%6) كــاربــوهــيدرات كــل (20 دقــيقة) أثــناء الــعمل، بــينما تــناولــت 

المجـــــــــــموعـــــــــــة الأخـــــــــــرى دواء كـــــــــــاذبـــــــــــاً (Placebo)، أي مـــــــــــشابـــــــــــها لـــــــــــكنه لا يـــــــــــحتوي عـــــــــــلى 
الـكاربـوهـيدرات وأظهـرت الـنتائـج أن المجـموعـة الـتي تـناولـت الـكاربـوهـيدرات أمـكنها الـحفاظ 

على الأداء بشدة عالية يزيد عن المجموعة الأخرى بمتوسط(28 دقيقة). 



 Vitamins الفيتامينات -
كـان مـن المـعتقد حـتى نـهايـة هـذا الـقرن أن الـكاربـوهـيدرات والـدهـون والـبروتـينات فـقط هـي 
الاحــتياجــات الــضروريــة فــي تــغذيــة الإنــسان الــى أن تــم اكــتشاف الــفيتامــينات، وهــي مــواد 
عـضويـة يـكون قـسم مـنها ذائـباً فـي الـدهـن إذ لا تـحتوي عـلى الـنتروجـين فـي تـركـيبها خـلافـا 

 ،(C) للمجــموعــة الأخــرى الــتي تــكون ذائــبة فــي المــاء وتــحتوي عــلى الــنتروجــين عــدا فــيتامــين
وتـــــتكون الـــــفيتامـــــينات خـــــارج جـــــسم الإنـــــسان والـــــحيوان ويـــــحصل عـــــليها مـــــن مـــــصادرهـــــا 
الـــخارجـــية، وبـــما أنـــها مـــركـــبات عـــضويـــة لـــذا فـــهي مـــوجـــودة فـــي الأشـــياء الـــحية ويســـتطيع 
الإنــــسان أن يــــحصل عــــليها مــــن الــــنبات والــــحيوان وقــــسم مــــنها تســــتطيع الــــكائــــنات الــــحية 

 ،(B12)وفــيتامــين  (K)   الــدقــيقة مــن صــنعها داخــل أمــعاء الإنــسان والــحيوان مــثل فــيتامــين
والــجسم يتخــلص مــن الــفيتامــينات الــذائــبة فــي المــاء عــن طــريــق الــبول إذ لايســتطيع خــزنــها 

وتـــــعد مـــــواد غـــــير ســـــامـــــة عـــــندمـــــا يـــــتناولـــــها الـــــجسم بـــــكميات كـــــبيرة   (Overdoses)  أمـــــا 
الــفيتامــينات الــذائــبة فــي الــدهــون فــان الــجسم يســتطيع خــزنــها وتظهــر تــاثــيرات ســامــة عــند 

تــــــراكــــــمها بــــــكميات كــــــبيرة   (Hypervitaminosis)  فــــــرط الــــــفيتامــــــينات وغــــــذاء الإنــــــسان 
المــــكون مــــن عــــدد كــــبير مــــن الأغــــذيــــة المــــتنوعــــة فــــان أحــــدهــــا يــــدعــــم الأخــــر بــــما يــــحويــــه مــــن 

الفيتامينات المختلفة وبهذا يحدث التكامل والتوازن الغذائي.  



  Obesity ثانيآ :  السمنة

هــناك الــتباســاً لــدى الــبعض حــول الــتعريــف الــحقيقي لــلسمنة، والــفرق بــينها وبــين الــزيــادة 

فـي الـوزن (Over – Weight) فـالـسمنة تـعني الـزيـادة فـي الـوزن الـناتـجة عـن زيـادة كـمية 
الــدهــون فــي الــجسم، فــي حــين تــعرف الــزيــادة فــي الــوزن بــأنــها الــزيــادة فــي وزن الــجسم 
مــــــــــنسوبــــــــــة إلــــــــــى طــــــــــول مــــــــــعين لــــــــــلشخص، وتــــــــــختلف حســــــــــب الــــــــــعمر والــــــــــجنس والــــــــــحالــــــــــة 
(الـفيسيولـوجـية)، وفـي الـحالـة الـثانـية إذا كـان سـبب الـزيـادة فـي الـوزن هـو الـدهـن المـتراكـم 

فتعد سمنة، وتكون الزيادة بحدود (%20) من وزن الجسم الطبيعي.  
وفـي الآونـة الأخـيرة عـدت الـزيـادة فـي الـوزن نـتيجة لـزيـادة دهـن الـجسم مـشكلة بحـد ذاتـها، 

تم اعتبار (%15) حدودا للسمنة بدلا من (%20) ولاسيما بالنسبة الى الرجال. 

 (Muscular –  ولا تـــــعد ســـــمنة عـــــند زيـــــادة الـــــوزن عـــــن طـــــريـــــق بـــــناء الأنـــــسجة الـــــعضلية 

  (Ver muscular athletes)  كما هو الحال لدى الرياضيين  Tissue)

ولاســيما ريــاضــيي بــناء الأجــسام ورفــع الأثــقال ولاعــبي كــرة الــقدم الأمــريــكية الــتي تــحتاج 
الـــــى كـــــتل عـــــضلية كـــــبيرة، والأشـــــخاص الـــــذيـــــن يـــــعملون فـــــي الأعـــــمال المجهـــــدة كـــــالحـــــدادة 
والـبناء، لـذلـك نسـتطيع الـقول ان هـؤلاء الأشـخاص يـعدون بـديـنين إذا طـبقت عـليهم مـعايـير 

علاقة الوزن والطول حسب الجداول المعمول بها للاشخاص الاعتياديين 



 Classification of Obesity تصنيف السمنة

صنفت السمنة على أساسين:  
الاعتماد على الشكل المورفولوجي للأنسجة الدهنية 1.

 (Adipose Tissue Morphology)  إذ قسمت السمنة الى:  

• (Hypertrophic Obesity)  الــــسمنة نــــتيجة لتضخــــم خــــلايــــا الأنــــسجة الــــدهــــنية
وتظهـر لـدى الـبالـغين وهـي نـاتـجة عـن تضخـم الـخلايـا فـي الأنـسجة الـدهـنية إذ مـن 

الصعب زيادة عددها.  

الــسمنة الــناتــجة عــن زيــادة عــدد خــلايــا الأنــسجة الــدهــنية وكــبر حجــمها فــي الــوقــت •

نـــــــــفسه (Hyperplasia-Hypertrophi Obesity) وتظهـــــــــر عـــــــــند الـــــــــصغار، إذ 
تزداد أعداد الخلايا في الأنسجة الدهنية.  

الـعمرإذ يـكون الأطـفال فـي حـالـة نـمو وتـزداد عـدد الـخلايـا فـي الأنـسجة فـضلا عـن كـبر 2.
حجمها.  



     Diagnosing Obesityتشخيص السمنة

تـــشخص الـــسمنة عـــلى أســـاس كـــمية الـــدهـــن المـــنسوبـــة الـــى وزن الـــجسم وذلـــك عـــن طـــريـــق 
قياس تركيب الجسم بالطرائق الآتية:  

•   Anthropometric Methods    المقاييس الأنثروبومترية
الـى جـانـب الـطول والـوزن وهـناك قـياسـات بـدنـية يـمكن الاسـتدلال مـنها عـلى تـركـيب الـجسم 

مــثل حجــم الــجسم  Body Sizeومــحيط جــزء مــن أجــزائــه (Contours)  والــصدر ورســغ 

الــيد أو قــياس ســمك طــيات الجــلد  (Skinfold Thickness)  وأهــم هــذه الــطرائــق قــياس 
ســــــــمك طــــــــيات الجــــــــلد بــــــــالمــــــــليمترات والــــــــسنتيمترات بــــــــاســــــــتعمال عــــــــتلة أو مــــــــقياس يــــــــدعــــــــى 

المسماك(Caliper)  وفي أماكن مختلفة من الجسم. 
• Water Displacementقياس كمية الدهن في الجسم  بطريق إزاحة الماء

  (Hydrostatic)   ويــتم ذلــك بــقياس وزن الــجسم فــي الــهواء، ثــم وزن الــجسم داخــل المــاء
فــي حــوض يــمكن مــعرفــة كــمية المــاء المــزاحــة مــنه نــتيجة لــغطس الــجسم ويــمكن مــنه مــعرفــة 

كــــثافــــة الــــجسم أو الــــوزن الــــنوعــــي   (Specific Gravity)  إذ تــــقل كــــثافــــة الــــجسم كــــلما 
زادت كــــمية الــــدهــــن فــــيه، ومــــن ثــــم مــــعرفــــة نســــبة الــــدهــــن فــــي الــــجسم عــــن طــــريــــق خــــطوات 

وحسابات معينة.  
السمنة والتمرينات الهوائية : 

ان الـتمريـنات الـهوائـية تـعني تـقلصات مـعتدلـة نـاتـجة عـن عـمل مجـموعـات عـضلية مـعينة لمـدة 
طــويــلة تهــدف الــى رفــع كــفاءة جــهازي الــتنفس والــدوران واكــتساب المــطاولــة الــهوائــية يــؤدي 
الـى رفـع قـابـلية الـقلب والـجهاز الـدوري والـتنفسي عـلى تـزويـد الأوكـسجين والمـواد الـغذائـية 
الــــى الــــخلايــــا والأنــــسجة الــــعامــــلة وفــــي الــــوقــــت نــــفسه إزالــــة الــــفضلات الــــناتــــجة عــــن الــــعمل 
الأيــضي، وإن أغــلب الــدراســات تــتفق عــلى أن الــريــاضــيين وبــالــذات فــي الألــعاب الــهوائــية 

لديهم سجلات دهون وبروتينات دهنية افضل من غيرهم من غير الرياضيين.  
الـى أن الـتمريـنات الـريـاضـية تـساعـد الـجسم عـلى التخـلص مـن الـشحوم المحـللة مـن خـلال 
عــملية إذابــة الــشحوم، لــذلــك فــان عــملية إنــقاص الــوزن يــجب أن تــكون مــتزامــنة مــع الــتمريــن 
الــريــاضــي حــتى لا يحــدث الــترهــل وارتــخاء الــعضلات وضــمورهــا (وعــندمــا نــقول أن الحــركــة 



هــي خــير دواء لــلجسم) فــان الــتمريــن الــريــاضــي يــؤدي الــى ضــغط الأوردة والشــرايــين الــتي 
تـمر بـالـعضلة، وان ارتـخاء الـعضلة سـوف يسهـل دخـول المـواد الـغذائـية إلـيها بـدلاً مـن المـواد 
الــضارة، فــالــتمريــن الــريــاضــي يــرســل كــميات كــبيرة مــن الــدم الــى الــعضلات خــلال تســريــع 
عـمل الـقلب والـجهاز الـتنفسي وتـنشيط الـدورة الـدمـويـة، وكـذلـك الـتمريـن الـريـاضـي يـساعـد 
عـلى تـغذيـة خـلايـا الـلمف "الـخلايـا الـبيضاء" فـلا تـنتقل الـخلايـا المتحـللة انـتقالاً صـحيحاً إلا 

عن طريق الحركة.  
وهناك علاقة سلبية بين زيادة نسبة السمنة لدى الفرد الاعتيادي أو الرياضي من 

 جـهة، والـصحة والـلياقـة الـبدنـية مـن جـهة اخـرى، ومـن أجـل تحـديـد دقـيق لهـذه الـعلاقـة عـلينا 

أن نتعرف على ثلاثة مصطلحات دارجة في هذا الموضوع وهي:     

.1   Ideal Weightالوزن المثالي
ويــعرف بــأنــه الــوزن الــذي مــن خــلالــه يســتطيع الــلاعــب أن ينجــز الــنشاط الــريــاضــي المــختار 
بـصورة مـثالـية وتـعد هـذه الـصفة فـرديـة إذ لـيس هـناك وزن جـسم مـثالـي لجـميع الـريـاضـيين 
مـن المشـتركـين فـي نـشاط ريـاضـي واحـد، فـما يـعد وزنـاً مـثالـيا لـريـاضـي مـعين ربـما هـو غـير 
مـــناســـب تـــمامـــا لـــريـــاضـــي آخـــر نـــتيجة الاخـــتلاف فـــي الـــقياســـات المـــورفـــولـــوجـــية والـــتكويـــن 
الـفسيولـوجـي، ومـن هـذا المـنطلق اصـبح مـن الـصعب الـربـط بـين الـفعالـية الـريـاضـية والـوزن 
المـثالـي الـذي يـجب أن يـتوافـر فـي الـريـاضـي المـشارك فـي فـعالـية ريـاضـية، وتـعد نسـبة 10 – 
15 % مـن وزن الـجسم مـن الـشحوم هـي النسـبة المـثالـية لـلنساء، و 5 10 – % هـي النسـبة 

المثالية للرجال. 

.2   Over Weight(فوق الوزن) الزيادة في الوزن
يــعرف هــذا المــصطلح بــانــه وزن الــجسم لــفرد مــا، والــذي يــزيــد عــن المــعيار الــثابــت المــوضــوع 

لمتوسط وزن مجتمع ما، والقائم على أساس العمر والجنس وحجم الجسم.  
ومــن الجــديــر بــالــذكــر بــأنــه لــيس هــناك تحــديــد فــي زيــادة الــوزن الــتي تــحصل لــشخص مــا 
ســـواء كـــانـــت هـــذه الـــزيـــادة حـــاصـــلة فـــي نســـبة الـــشحوم أم فـــي الـــعضلات والـــعظام والجـــلد 
وغـيرهـا، فـقد يـكون أحـد الـلاعـبين فـوق الـوزن الاعـتيادي بسـبب مـا لـديـه مـن زيـادة فـي نسـبة 
الــشحوم فــي جــسمه أو قــد تــكون الــزيــادة فــي كــتل الــعضلات لــذلــك الــلاعــب مــع بــقاء نســبة 



الــشحوم أقــل مــن النســبة المــثالــية لــديــه، إذ الــتأثــير الســلبي لــلزيــادة فــي الــوزن فــي الــصحة 
واللياقة البدنية قليل إذا ما قورن بحجم التأثير السلبي للسمنة.  

.3  Obesity  (الزيادة في الوزن) السمنة
وهــي الــزيــادة فــي تــراكــم الــشحوم فــوق الــحالــة المــسماة (الــزيــادة فــي الــوزن)، أو تــكون هــذه 

الــزيــادة عــلى حــساب الــشحوم فــقط  (Over Fat)، وتحــدث هــذه الــحالــة إمــا نــتيجة لــبعض 
الــعوامــل الــبيئية (الــعادات والــتقالــيد وقــلة الــنشاط الحــركــي) أو نــتيجة لــلإصــابــة بــالأمــراض 

الوراثية أو خلل في عمل غدد الجسم.  
إذ أن النسـبة الـعالـية مـن المـصابـين بـحالـة الـبدانـة، قـد تـكونـت لـديـهم نـتيجة لـعدم الاتـزان فـي 
تـناول المـواد الـغذائـية مـع قـلة الـنشاط الحـركـي، إذ يحـدث تضخـم أو زيـادة فـي عـدد الـخلايـا 
الشحــــمية المــــوجــــودة فــــي مــــناطــــق إكــــتناز مــــعينة قــــد يــــصل عــــددهــــا نــــحو (19) بــــليون خــــلية 
شحـــــمية لـــــشخـص يـــــزن (88) كـــــيلو غـــــرام، وإن الأثـــــر الســـــلبي لهـــــذه الـــــحالـــــة فـــــي الـــــصحة 

واللياقة البدنية يكون كبيرا جدا، ومن أهم المضار التي تسببها السمنة ما يأتي:  
تــــصاحــــب الــــسمنة زيــــادة فــــي خــــطورة بــــعض الأمــــراض مــــنها المــــرارة وأمــــراض الــــجهاز •

الهضمي والتهاب الكلى.  
تـــــؤدي الـــــى زيـــــادة فـــــي ضـــــغط الـــــدم وهـــــي مســـــبب تـــــؤدي الـــــى الجـــــلطة الـــــقلبية وبـــــعض •

أمراض الأوعية الدموية.  
أحد الأسباب التي تؤدي الى التهاب المفاصل وألام العمود الفقري.  •

السمنة ومخاطرها الصحية : 
تعرف السمنة بتراكم الدهون في الجسم لدرجة تجعل من وزن الجسم أعلى من مقياس 
أو مؤشر معيّن بحيث يتعارض الوزن مع الصحة، ويعتبر الاهتمام بوزن الجسم مطلباً 

أساسيّاً للصحة، في حين ترتبط السمنة وزيادة الوزن بخطر إصابة الشخص 
بالأمراض المزمنة، وأصبحت السمنة بحد ذاتها تصنفّ كمرض، ومن الأمراض المزمنة 

التي تعمل السمنة على رفع خطر الإصابة بها؛ مرض السكري، ارتفاع ضغط الدم، 
أمراض القلب والشرايين، مرض انقطاع النفس الانسدادي النومي، الفصال العظامي 

(osteoarthritis)، بعض أنواع السرطان، أمراض المرارة، مشاكل التنفس، وارتفاع 
خطر الإصابة بالمضاعفات أثناء الحمل وأثناء العمليات الجراحية. 



أسهل الطرق لتخفيف الوزن : 
إنّ أسهل الطرق لخسارة الوزن هي تلك المباشرة الواضحة التي تسوقنا إلى الهدف 

المطلوب دون أن تشوبها الأفكار المضللة، ومع انتشار الحميات المختلفة والترويج للكثير 
من الطرق الزائفة لخسارة الوزن، يمكن القول بثقة أنّ أسهل طريقة لتخفيف الوزن هي 

تلك الطريقة الصحيّة التي تعتمد على تقييم الوضع التغذوي الحالي تقييماً كاملاً عن 
طريق اختصاصي التغذية، تحديد الأخطاء، ثم البدء بمعالجتها تدريجيّاً، حيث يجب أن 

يعتمد علاج السمنة والوزن الزائد على التغيير التدريجي في نمط الحياة، ويجب أن 
يجمع بين الحمية الصحية المتكاملة، والمتوازنة، والمتنوعة، والمعتدلة، والتي تتحكم 

بالسعرات الحرارية وتمنح الكفاية من جميع العناصر الغذائية الأساسية للجسم . 
ولكي يشعر الشخص أن خسارته للوزن سهلة يجب أن لا يتم البدء بعدد كبير من 

التغييرات مرةً واحدةً ووضع أهداف غير منطقية، ولكن يجب وضع خطةً تدريجيةً طويلة 
المدى لعمل التغييرات وإدخالها في نمط الحياة اليومي . 

تحديد الوزن الصحي للجسم : 
يجب أن يهتم كل شخص بوزن جسمه بحيث لا يصل إلى وزن يتعارض مع صحته، 

وهناك العديد من المقاييس التي وضعت لتقييم وزن الجسم، وللأسف ينظر الكثير من 
الناس إلى ما يقدمه لنا الإعلام عن صورة الجسم النحيل جدّاً على أنّه الجسم المثالي 

والحلم الذي يتمنى الجميع الوصول إليه وخاصةً النساء، وللأسف تؤثر هذه الصورة 
على رضا الكثير من الأشخاص عن أوزانهم حتى لو كانت ضمن الوزن الطبيعي أو 

حتى ما دون الطبيعي 
وتؤثر هذه الصورة بشكلٍ خاصٍّ أيضاً على الأطفال والمراهقين، وتؤدي إلى العديد من 
التصرفات الخاطئة فيما يتعلق بالحمية ووزن الجسم، مثل الحميات التي تعتمد على 

الحرمان الشديد والجوع وإساءة استخدام أدوية التنحيف والحبوب الحارقة للدهون مما 
يؤثر سلباً على صحتهم. وبالنظر إلى المقاييس المستعملة لاختيار عارضات الأزياء 
وملكات الجمال اللواتي يعتبرهن الكثير من الناس مقياساً للوزن المثالي، نجد أنّ 

أوزانهنّ قد تناقصت على مدى السنين ، وقد وصلت في الزمن الحالي إلى أوزان أقل 
من الطبيعية في كثير من الأحيان، الأمر الذي يتعارض أيضاً مع الصحة، حيث يصبح 



الجسم عندما يكون في وزن أقل من الطبيعي أقل قدرةٍ على مقاومة الأمراض، خاصةً 
تلك التي يتضمنها سوء التغذية، مثل السرطان، كما أنّ النساء ذوات الأوزان ما دون 
الطبيعية معرضات للخلل في انتظام الدورة الشهرية وعدم القدرة على الإنجاب، كما 

يمكن أن تتأثر صحة المولود سلباً إذا كان وزن الأم أقل من الطبيعي عند وأثناء الحمل، 
كما يرتبط الوزن الأقل من الطبيعي بهشاشة العظام وارتفاع معدل الكسور. 

ولذلك يجب أن يتم قبول الذات وعدم التأثر بصورة الوزن المثالي الذي ينقله لنا الإعلام، 
كما يجب معرفة أنّ تعريف الوزن المثالي ليس ثابتاً، بل هو متغير مع الوقت ومن مجتمع 

لآخر، حيث أنّ بعض المجتمعات تقيمّ الجمال بزيادة الوزن، كما أنّ تعريف الوزن 
المثالي لا يتم تحديده عادةً بمعيار تأثير الوزن على الصحة، بل بمعايير أخرى، لذلك 

يجب عدم اعتماد الوزن المثالي الذي يتم تصويره لنا من قبل الإعلام والمجتمع كهدف أو 
دافع لخسارة الوزن، بل يجب دائماً النظر إلى الصحة وعلاقة وزننا بها وكيف يؤثر 
عليها، وجعلها الهدف الأساسي الذي نقوم بخسارة الوزن وعمل التغييرات في نمط 

حياتنا من أجله. 

تقييم الوزن باستعمال مؤشر كتلة الجسم : 
ويتم تقييم وزن الجسم كما يرتبط بالصحة وليس الشكل باستعمال مؤشر كتلة الجسم 

(BMI)، والذي يحسب من المعادلة التالية: مؤشر كتلة الجسم= الوزن (كجم)/ مربع 

الطول (م²)  



التصنيف مؤشر كتلة الجسم (كجم/ م²) 

سلوكيات بسيطة تساهم في خسارة الوزن بسهولة 
يوجد الكثير من الحيل والسلوكيات التي يمكن أن يلجأ لها الإنسان حتى يخفف من 

وزنه، مع الحرص على أن تكون الحمية صحية ومتوازنة ومحتوية على جميع الفيتامينات 
والمعادن، كما يجب أن يتم تخفيض عدد السعرات الحرارية المتناولة يومياً بحيث تصبح 

أقل من السعرات التي يقوم الجسم بحرقها حتى تحصل خسارة الوزن، ومن هذه 
السلوكيات: 

جعل السلوكيات الصحيّة هدفاً للشخص بدلاً من التركيز على وزن الجسم ، حيث إنّ •
التركيز على الوزن يصيب الإنسان بالملل والإحباط أحياناً، وقد يدفعه ذلك للتخلي عن 

العادات والسلوكيات الصحيحة التي كان قد تبناها، في حين أنّه عندما يجعل 
الشخص هدفه التغيير الإيجابي الصحي في عاداته وسلوكياته التغذوية فإنه يشعر 
بأثرٍ إيجابيٍّ لالتزامه بالتغييرات التي صنعها حتى لو لم تنتج فرقاً كبيراً في الوزن 

في فترة قصيرة. 

من أهم الطرق التي تساهم في خسارة الوزن بسهولة وتجعل الشخص قادراً على •
الالتزام بكميّات الطعام المحددة له هي أن لا يترك نفسه يشعر بالجوع الشديد قبل 
الوجبات الرئيسية، حيث إنّ الشعور بالجوع الشديد يمكن أن يفقد الشخص القدرة 

اقل من 18,5وزن ما دون الطبيعي

18.5- 24.9وزن طبيعي

25-29.9زيادة في الوزن

30-34.9سمنة من الدرجة الأولى

35-39.9 سمنة من الدرجة الثانية

40 فأكثر سمنة من الدرجة الثالثة (سمنة ممرضة)



على السيطرة على نفسه عندما يحين وقت الوجبة وتناول كميات كبيرة من الطعام، 
والتي من الممكن أن يشعر بالندم والذنب بعدها، لذلك فإنّ تناول الوجبات الخفيفة 

(السناك) بين الوجبات الرئيسية يساهم في سد الجوع ويساعد في القدرة على تناول 
كميّات محددة من الطعام في الوجبة الرئيسية. 

بالإضافة إلى أنّ زيادة عدد الوجبات وتصغير حجمها يساهم في تنشيط عمليات •
التمثيل والأيض في الجسم لمرات أكثر وبالتالي يزيد من حرق الجسم للسعرات 

الحرارية ولكن يجب الحرص على أن تكون هذه الوجبات الخفيفة وجبات صحية مثل: 
تناول حبة من الفواكه، أو كوب من الحليب الخالي الدسم مع الموز على سبيل المثال، 

كما يجب تناول الماء بين الوجبات وفي أثنائها حتى يساهم في تخفيف الشعور 
بالجوع وتقليل كمية الطعام المتناولة . 

المضغ لعدد معين من المرات كحد أدنى، كأن يحدد الشخص أنّه لابد من مضغ كل •
لقمة 10 مرات فأكثر على سبيل المثال، حيث يساهم ذلك في إبطاء عملية الأكل 

وبالتالي الشعور بالشبع من كمية أقل من الطعام . 

استعمال أطباق الطعام الصغيرة بدلاً من الأطباق الكبيرة والملعقة الصغيرة أو •
الشوكة لتناول الطعام بدلاً من ملعقة الطعام الكبيرة، حيث إنّ ذلك يساهم أيضاً في 

إبطاء عملية الأكل، وبالتالي يساهم في جعل كمية الطعام التي يتناولها الشخص 
أقل قبل شعوره بالشبع . 

رفع النشاط البدني بممارسة الرياضة بشكلٍ منتظمٍ يوميّاً، كما يمكن رفع النشاط •
البدني بتغيير بعض العادات والسوكيات، مثل: صعود الدرج بدلاً من استعمال 

المصعد، والاصطفاف بعيداً عن المكان المراد الذهاب له حتى يمشي مسافةً أكبر 
ذهاباً من السيارة وعودة إليها، قضاء الوقت في نشاط بدني مثل لعب كرة القدم أو 

الرقص بدلاً من قضائه على الألعاب الالكترونية. 

القيام بحساب كميات الطعام المتناولة عن طريق استعمال أكواب المعايير، وميزان •
المطبخ الالكتروني يساهم كثيراً في مساعدة الشخص على التحكم بحجم حصص 



الطعام المتناولة، وبالتالي التحكم في السعرات الحراریة المتناولة، فمثلا یمكن قیاس حجم 

حصة الأرز والمعكرونة بالكوب وتوزین حصة اللحم أو الدجاج أو السمك بالمیزان . 

تجنب التوتر وإیجاد حلولاً بدیلةً للتعامل معھ بعیداً عن تناول الطعام، حیث إنً الأكل •
العاطفي ھو مشكلة قد تؤدي إلى زیادة الوزن وتحتاج إلى علاج بحد ذاتھا . 

عادةً ما یتسبب تجنب بعض المجموعات الغذائیة إفراطاً في تناول مجموعات، فمثلاً قد لا •
یأكل الشخص الفاكھة أو الخضار طوال الیوم، وفي المقابل یأكل الكثیر من الأرز أو 

الخبز، والصحیح أنً تناول الحد الأدنى على الأقل من كلّ مجموعة غذائیةٍ یساھم في جعل 
الحمیة أكثر صحة ویخفض من فرصة المبالغة في تناول الطعام من مجموعة واحدة 

لتعویض الشعور بالشبع الذي كان من الممكن أن یحصل علیھ بتناولھ لتلك المجموعات، 
ویحصل كثیراً أن یتم تجاھل الفواكھ والخضار وأحیانا الحلیب، لذلك یجب على كل 
شخص معرفة الحد الأدنى الواجب علیھ تناولھ من كل مجموعة غذائیة بحسب فئتھ 

العمریة والحرص على تناولھ یومیاً. 

استبدال الخبز الأبیض بخبز القمح الكامل أو خبز نخالة القمح أو غیره من الحبوب •
الكاملة، حیث أن الخبز ھو الغذاء الرئیسي في مجتماعتنا، ویعمل استبدال الخبز الأبیض 
بھذه البدائل الصحیة على رفع كمیة الألیاف الغذائیة المتناولة والتي تبطئ عملیة الھضم 
والامتصاص وتؤدي إلى شبع أكبر ولمدة أطول، لتقلل بذلك من كمیة الطعام المتناولة . 

من أسھل الطرق لخسارة الوزن مراقبة المشتریات، حیث تبدأ عملیة الاختیارات الصحیة •
من التسوق، حیث یجب عمل قائمة بمتطلبات المنزل والالتزام بھا، كما یجب اختیار البدیل 

الصحي كلما أمكن ذلك، ولكي تمنع نفسك وعائلتك من زیادة الوزن، علیك أن تتجنب 
شراء الأطعمة عالیة الدھون والسكر، مثل الحلویات والشوكولاتة بكمیات كبیرة 

والبطاطس المقلیة، واستبدال ذلك بالفواكھ والخضار والحبوب الكاملة والتنویع فیھا. 

الحرص على طبخ الطعام بأقلّ كمیّة ممكنة من الدھن، حیث یمكن أن یتم تناول كوب من •
الأرز محتوي على 3 حصص من الدھون على سبیل المثال، ویمكن أن یتم تناولھ محتویاً 
على حصة دھون واحدة، ویرجع ذلك إلى كمیّة الدھن المستخدمة أثناء الطبخ، حیث یجب 

على الشخص الذي یقوم بطبخ وتحضیر الطعام الحرص على عدم إضافة كمیات كبیرة من 
الزیت، وتجنب استعمال الدھون المشبعة مثل السمن، وتجنب إضافة مكعبات المرق ما 

أمكن. 

الحرص على عدم تناول الطعام في غیر المكان المخصص لھ، حیث یعمل ذلك على تعوید •
الشخص على تنظیم طعامھ بشكل عام ویمنعھ من تناول الطعام في أي وقت ومكان . 



الاستعانة بشرب شاي أحد الأعشاب التي تساھم في خسارة الوزن بكمیات معتدلة، مثل •
الشاي الأخضر.

 



التغذية و الأداء الرياضي 
معنى الطاقة : 

    تـعتبر الـطاقـة ضـروریـة لجـمیع أشـكال الـحیاة، وھـي تـمد الـفرد الـقدرة عـلى أداء الـشغل، 
وتـتواجـد الـطاقـة بـأشـكال مـتنوعـة فـي الـطبیعة، مـثل الـطاقـة الـضوئـیة مـن الـشمس، والـطاقـة الـنوویـة 
مـن الـیورانـیوم، والـطاقـة الكھـربـائـیة مـن الـعواصـف الـرعـدیـة، والـطاقـة الحـراریـة فـي الـنار، 
والـطاقـة الـمیكانـیكیة فـي الـبترول، وھـذه الأشـكال السـتة لـلطاقـة (مـیكانـیكیة – كـیمیائـیة – حـراریـة 

– كھربائیة – الضوئیة - النوویة) لھم القابلیة للتبادل تبعا لقوانین عدیدة. 
     ویـوجـد فـي جـسم الإنـسان أربـعة مـن ھـذه الأشـكال لـلطاقـة ذات الأھـمیة، فـالـجسم یـمتلك 
مـخازن لـلطاقـة الـكیمیائـیة الـتي یـمكن اسـتخدامـھا لإنـتاج الـطاقـة الكھـربـائـیة لإحـداث الـموجـات 
الـعصبیة الكھـربـائـیة ولإنـتاج الحـرارة والـمحافـظة عـلى درجـة حـرارة الـجسم فـي درجـة 37 مـئویـة 
حـتى خـلال الأیـام الـباردة، ولإنـتاج الـشغل الـمیكانـیكي مـن خـلال دھـن الـعضلة الـتي نـریـد 

تحریكھا. 
     ویسـتخدم جـسم الإنـسان الحـرارة بـاسـتمرار حـتى خـلال فـترات الـراحـة ، حـیث یـحتاج إلـى 
طـاقـة لـھضم الـطعام – تـكویـن الھـرمـونـات الـتي یـفرزھـا فـي الـدم – إحـداث الـموجـات الـعصبیة 
لـلتفكیر – ھـدم وبـناء الأنـسجة – مـساعـدة الأنـزیـمات لأداء وظـائـفھا – والـعدیـد مـن الـعملیات 

الفسیولوجیة الأخرى والتي تحدث بطریقة آلیة. 
مصادر الطاقة المستخدمة خلال الراحة: 

    یـكون مـعدل اسـتخدام الـطاقـة مـنخفض نسـبیا خـلال فـترة الـراحـة كـالجـلوس والـوقـوف وأیـضا 
خـلال الأداء الـبدنـي الـھادئ مـثل المشـي الـبطيء، فـبالنسـبة لـلفرد الـمتوسـط الحجـم فـإنـھ یسـتھلك 
حـوالـي 75 سـعر حـراري خـلال سـاعـة أثـناء الجـلوس، بـینما یسـتھلك 200 سـعر خـلال المشـي 
الـبطيء لـنفس الـزمـن، وإذا كـان ھـذا الـفرد ذا لـیاقـة عـالـیة ویسـتطیع الجـري لـفترة سـاعـة أو أي 

أداء بدني عالي الشدة، فإنھ یستھلك حوالي 1200 سعر حراري. 
      والجـزء الأكـبر مـن اسـتھلاك الـطاقـة خـلال فـترة الـراحـة یسـتخدم لـكي یـجعل الـعملیات 
الفسـیولـوجـیة الآلـیة فـي الـجسم تسـتمر لـذا یـصبح عـدم وجـود حـاجـة لإنـتاج  atp  بسـرعـة، وعـلى 
ذلـك فـإن جـھاز الأوكـسجین یـكون قـادرا عـلى تھـیئة atp الـضروري لـلعملیات الفسـیولـوجـیة 

خلال الراحة. 
     ویـمكن لـجھاز الأكـسجین أن یسـتخدم الـكربـوھـیدرات والـدھـون والـبروتـین كـمصادر لـلطاقـة، 
مـع مـلاحـظة أن الـبروتـین لا یسـتخدم كـمصدر أسـاسـي لـلطاقـة فـي حـالات الـتغذیـة الـعادیـة. وحـینما 
یتحـد الـكربـوھـیدرات والـدھـون مـع الأوكـسجین داخـل الـخلایـا فـإنـھا تسـتخلص الـطاقـة الـضروریـة 
خـلال الـراحـة، وإذا تـم تـناول الـكربـوھـیدرات الـعالـیة فـي الـوجـبة، فـإن الـجسم سـیستھلكھا بـصورة 
اكـبر كـمصدر لـلطاقـة، والـعكس صـحیح، وإذا كـانـت الـوجـبة غـنیة بـالـدھـون فـإنـھا سـتستھلك أكـثر. 
وعـامـة فـإن الـوجـبة الـتي تـتكون مـن الـكربـوھـیدرات والـدھـون والـبروتـین یـكون اسـتھلاك 40 % 
مـن الـطاقـة خـلال الـراحـة مـن الـكربـوھـیدرات، و 60 % مـن الـدھـون, ویسـتخدم الـجھاز الـعصبي 



فـي الأحـوال الـعادیـة الجـلوكـوز فـقط، وتـعتبر الأنـسجة الـعصبیة مـن أكـثر الأنـسجة نـشاطـا خـلال 

الراحة، كما تستھلك الخلایا العضلیة خلال الراحة القلیل جدا من الجلیكوجین الموجود بھا. 
    وحـیث أن الإمـداد بـالـكربـوھـیدرات یـكون محـدودا، وقـد یسـتنفذ تـقریـبا بـعد یـوم أو أكـثر إذا لـم 
یـكن ھـناك إمـداد مسـتمر بـالـكربـوھـیدرات، فـي ھـذه الـحالـة یـكون الـمصدر الـرئیسـي لـلطاقـة ھـو 
الـدھـون، ویـمكن إنـتاج كـمیة قـلیلة مـن الجـلوكـوز فـي الـكبد مـن الـبروتـین لإمـداد الـجھاز الـعصبي، 
وبـمرور الـوقـت فـإن الـجھاز الـعصبي یسـتطیع الـتكیف لاسـتخدام الـناتـج الأولـي لـلتمثیل الـغذائـي 

للدھون. 
مصادر الطاقة المستخدمة خلال الأداء البدني: 

     یـعتبر ھـذا الـموضـوع مـعقدا نسـبیا حـیث أن ھـناك الـعدیـد مـن الـعوامـل الـمؤثـرة عـلى مـصادر 
الـطاقـة لـلجسم، وھـذه الـعوامـل ھـي الـطعام، الـحالـة الـتدریـبیة، الأنـسولـین، بـعض الھـرمـونـات، 
مـخازن الـطاقـة بـالـجسم، أنـواع الألـیاف الـعضلیة، شـدة ودوام الأداء الـبدنـي، الإمـداد بـالأوكـسجین 
وبـعض الـعوامـل الأخـرى الـتي قـد تـؤثـر، وفـي مـعظم الأحـوال یـكون شـدة الأداء ھـو الـعامـل 

الرئیسي الذي یحدد أي من مصادر الطاقة ھو السائد في الاستخدام. 
     ویـكون جـھاز pc-atp  وحـامـض الـلبنیك قـادریـن عـلى إنـتاج atp بسـرعـة ویسـتخدمـون فـي 
الأداء والـمسابـقات الـتي تـتصف بـالمسـتویـات عـالـیة الشـدة، ولـكن لـفترات قـصیرة مـن الـوقـت حـیث 
أن كـفاءتـھم لإنـتاج atp الإجـمالـیة تـكون محـدودة، وحـیث أن ھـذان الـجھازان یـعملان دون 

الأكسجین فیطلق علیھم اللاھوائي. 

نظام الأوكسجیننظام حامض اللاكتیكنظام الفوسفاتمصادر الطاقة

ھوائيلا ھوائي

(atp)   كریاتین إنتاج
الفوسفات

الجلیكوجینالجلیكوجین

بطئسریعالأسرعسرعة إنتاج الطاقة

غیر محدودمحدودمحدود جداالسعة القصوى 

عدد مولات  (atp) في 
الدقیقة

6،26،10،1

لا یوجدیوجد بسبب اللاكتیكلا یوجدالأوكسجین

7،020،10،90التعب نتیجة المخلفات

أكثر من 3 دمن1- 3دقائقأقل من 30 ثاالفترة الزمنیة

أنشطة التحمل تحمل السرعة والقوةالقوة والسرعةالأنشطة الریاضیة



     وفـیما یـتصل بـالأداء الـبدنـي بـفترة قـصیرة یسـیطر جـھاز pc-atp والـذي یـتطلب الـطاقـة 
المتفجـرة لـلأنشـطة الـعضلیة مـثل الـمسابـقات الـقصیرة – عـدو 100 مـتر، بـینما یـبدأ جـھاز 

حامض اللبنیك السیطرة خلال المسافات المتوسطة والطویلة مثل 400 و 800 متر. 
وفـي الـمسابـقات الـخاصـة بـألـعاب الـقوى والـتي یـكون فـیھا أقـصى إنـتاج لـلطاقـة حـوالـي مـن 20-1 
ثـانـیة، فـإن جـھاز pc-atp ھـو الـمصدر الأسـاسـي لـلطاقـة، ویـبدأ جـھاز حـامـض الـلبنیك فـي 

السیطرة في المسابقات التي تستمر من 30-120 ثانیة. 

الخصائص: 

أجهزة الطاقة في الجسم : 

  pc-atp أولا : جهاز

      يـعرف هـذا الـجهاز كـجهاز الـفسفوجـين أن هـذيـن المـركـبين (pc) و (atp) يـحتويـان عـلى 

فــوســفات، و يــعتبر atp مــصدر فــوري لــلطاقــة لــلانــقباض الــعضلي حــيث أنــه مــركــب طــاقــة 
عــالــية مــختزن فــي الــعضلات، والــذي يــفرز الــطاقــة بســرعــة حــينما تــصل مــوجــات كهــربــائــية 

إلى العضلات. 

ويـــتواجـــد atp فـــي الـــجسم بـــكمية محـــدودة، ويـــجب اســـتبدالـــه بســـرعـــة إذا كـــنا نـــريـــد لـــلعمل 
العضلي أن يستمر. 

خصائص - atp أدينوزين ثلاثي الفوسفات: 

يختزن في العضلات بكميات محدودة . 1.

يتجزأ إلى روابط عالية الطاقة ينتج الطاقة آليا .  2.

يمكن أن تستخدم لكثير من العمليات الجسمانية بما فيها الانقباضات العضلية . 3.

     كـما يـعتبر الـفسفوكـريـاتـين pc مـركـب عـالـي الـطاقـة ويـتواجـد فـي الـعضلات ويـمكن أن 

يـساعـد مـثل atp بسـرعـة حـينما يسـتخدم، وهـو ذا إمـداد قـصير ويـحتاج إلـى أن يسـتكمل 
إذا أستخدم. 

وجــهاز الــفوســفوكــريــاتــين وatp  هــام لإنــتاج الــطاقــة حــيث أن الــفسفوجــين مــزودات قــصيرة 
الأمـد – ولـذلـك فـإن أي أداء بـدنـي يسـتخدم كـل الـطاقـات المـتوفـرة مـن 5-6 ثـوانـي وتسـتنفذ 



مـــــن عـــــضلات مـــــعينة. وتـــــلخيصا لـــــذلـــــك فـــــإن قـــــيمة pc و atp هـــــي قـــــدرتـــــهما عـــــلى الإمـــــداد 
بالطاقة بسرعة. 

ثانيا : جهاز حامض اللبنيك: 
وهـذا الـجهاز لا يـمكن اسـتخدامـه كـمصدر مـباشـر لـطاقـة الانـقباض الـعضلي، ولـكن يـمكن 

أن يــساعــد الإنــسان فــي إعــادة atp بســرعــة وأفــضل مــصدر ثــانــي لــلطاقــة pc و atp هــو 
جليكوجين العضلات. 

ويـــعتمد دهـــن جـــليكوجـــين الـــعضلات عـــلى مـــا إذا كـــان الأكـــسجين مـــتوفـــرا أم لا فـــي خـــلايـــا 

الـعضلات، وبـبساطـة إذا كـان الأكـسجين مـتوفـرا فـإن كـمية كـبيرة مـن atp تـتكون وهـذا مـا 
يــــعرف بتحــــلل الجــــليكوجــــين الــــهوائــــي، أمــــا إذا كــــان مــــتاحــــا الــــقليل مــــن الأكــــسجين أو غــــير 

مــوجــود، فــإنــه يــتكون الــقليل مــن atp ويــنقسم كــل جــزيء جــلوكــوز إلــى جــزئــيين مــن حــامــض 
اللبنيك وهذا ما يعرف باللاهوائي أو تحلل الجليكوجين بدون الأكسجين. 

فـــحامـــض الـــلبنيك الـــناتـــج مـــن انـــقسام جـــزئ الجـــلوكـــوز إلـــى جـــزئـــيين حـــامـــض مـــن حـــامـــض 
الــلبنيك قــد يــكون مــن ضــمن عــلامــات بــدايــة الــتعب، ويــزداد حــامــض الــلبنيك فــي الحــموضــة 
فــي خــلايــا الــعضلات، وعــملية إفــراز الــطاقــة والانــقباض الــعضلي فــي الخــلية الــعضلية، يــتم 
الـــسيطرة عـــليها بـــواســـطة الأنـــزيـــمات والـــتي قـــد تـــضعف وظـــائـــفها بـــزيـــادة الحـــموضـــة فـــي 

الخلايا. 
ثالثا : جهاز الأكسجين 

ويــــعرف الــــجهاز بــــالــــهوائــــي، ويــــوصــــف بــــأنــــه جــــهاز الأداء الــــبدنــــي ويشــــبه جــــهاز حــــامــــض 

الــلبنيك، ولا يســتخدم مــباشــرة لــلطاقــة لــلانــقباض الــعضلي، ولــكنه يــنتج atp بــكميات أكــبر 
إلـــى حـــد مـــا عـــن مـــصادر الـــطاقـــة الأخـــرى فـــي الـــجسم. والاســـتفادة الـــرئـــيسية مـــن الـــجهاز 

 .atp الأكسوجيني هو إنتاج كمية كبيرة من الطاقة على شكل



تقسيم الأنشطة الرياضية تبعا لنظم الطاقة : 

تغذية الرياضي :  
تـلعب الـتغذيـة دورا رئـيسيا فـي قـدرة الـريـاضـي عـلى اداء الحـركـات لـريـاضـية المـختلفة ولهـذا 
فـــقد اهـــتم المـــختصين فـــي المـــجال الـــريـــاضـــي بـــموضـــوع الـــتغذيـــة لتحســـين مســـتوى الانـــجاز 

وللتسريع من عمليات استعادة . 
ان تــــــغذيــــــة الــــــريــــــاضــــــي يــــــجب ان تــــــخضع الــــــى نســــــب مــــــعينة مــــــن المــــــواد الــــــغذائــــــية ووفــــــقا 
لاحـتياجـات الـجسم وعـادة تـكون نسـبة الـكربـوهـيدرات اعـلى مـن نسـبة الـدهـون والـبروتـينات 
فـــي الـــوجـــبة الـــغذائـــية . وتـــقدر بـــحوالـــي (55% ) مـــن الـــسعرات الحـــراريـــة والـــدهـــون (%31 ) 

والبروتينات (%14 ) . 
كــما يــجب الاخــذ بــنظر الاعــتبار اخــتلاف الالــعاب الــريــاضــية و مــتطلباتــها مــن نــوع الــغذاء 
وكـميته ، فـالـطاقـة المسـتهلكة اثـناء الـتدريـبيات الـريـاضـية تـعتمد عـلى شـدة الحـمل الـتدريـبي 
ومـــدتـــه وهـــي مـــختلفة بـــين وحـــدة تـــدريـــبية واخـــرى وبـــين مـــرحـــلة تـــدريـــبية واخـــرى وبـــين لـــعبة 

واخرى .وكما في الشكل الاتي :  

أمثلة من الأنشطة الریاضیةنظام الطاقةزمن الأداء

المجموعة الأولى أقل من   30   
ثانیة

دفع الجلة – 100 متر عدو – ضربات الكرة النظام الفوسفاتي 
 و التنس- الجري بالكرة

المجموعة الثانیة من 30 ثانیة إلى 
1,5 دقیقة

النظام الفوسفاتي + نظام حامض 
اللاكتیك

200 متر و400 متر عدو – 100 متر 
سباحة

800 متر جري – الجمباز – الملاكمة – حامض اللاكتیك والأوكسجینالمجموع الثالثة 1,5 – 3 دقائق
المصارعة

المجموعة الرابعة أكثر من 4 
دقائق

كرة قدم – اختراق الضاحیة – الماراتون الأوكسجین



يــجب ان يــتم تــقديــر كــميات الــغذاء لــلاعــبين ونــوعــيته مــن قــبل طــبيب الــفريــق وبــالــتعاون مــع 
المـدرب لتحـديـد الـسعرات الحـراريـة الـتي يـجب ان يشـتملها الـغذاء وفـقاً لـساعـات الـتدريـبات 
وتـــوقـــيت تـــناولـــها وهـــذا يـــساعـــد عـــلى تـــعويـــض مـــا فـــقده الـــجسم وســـرعـــة عـــمليات اســـتعادة 

الشفاء. 
يـــجب عـــلى الـــلاعـــب مـــراعـــاة ان اخـــر وجـــبة غـــذائـــية يـــجب تـــناولـــها قـــبل (3-4 ) ســـاعـــات مـــن 
المـــباراة وان تـــناول الـــطعام بـــاقـــل مـــن هـــذا الـــوقـــت لا يـــفسح المـــجال لـــلمعدة والامـــعاء اتـــمام 
عــملية الــهضم بــشكل كــامــل وتســتمر المــعدة فــي عــمليات الــهضم والامــتصاص اثــناء ســير 
المـــباراة مـــما يـــؤثـــر ذلـــك ســـلباً عـــلى مســـتوى الاداء ، حـــيث ان عـــمليات الـــهضم تـــحتاج الـــى 
طـــاقـــة و اوكـــسجين لإتـــمام عـــملية الـــهضم فـــي حـــين ان الاوكـــسجين يـــفترض ان يـــذهـــب الـــى 

العضلات العاملة لزيادة انتاج الطاقة .  
كــما يــجب عــلى الــلاعــب قــبل المــباراة عــدم تــناول الــدهــون والــبروتــينات بــكميات كــبيرة لانــها 
تـــحتاج الـــى فـــترة أطـــول لـــلهضم ، بـــالإضـــافـــة الـــى ذلـــك ان الـــدهـــون تـــحتاج الـــى أوكـــسجين 
اكـــثر لـــقيام المـــعدة بـــعمليات الـــهضم ، وعـــلى ذلـــك فـــيجب عـــدم تـــناول الـــدهـــون قـــبل اقـــل مـــن 

(4-6) ساعات ، وينصح بتناول وجبة غنية بالكربوهيدرات قبل المباراة. 

وزن الجسم نوع الریاضة
(كغم )

كیلو سعره 
بالیوم

725.500كرة قدم ، السلة ، الید ، التنس 

725.200الطائرة ، جمباز، سباحة100م

755.800ملاكمة ، مصارعة ، جودو، كاراتیھ 

665.500ركض مسافات طویلة ، سباحة 1500م

906.800 رفع الإثقال ، إطاحة المطرقة ، رمي القرص ، دفع الجلة 



أهمية الفيتامينات للرياضي 
يـــجب مـــضاعـــفة الـــفيتامـــينات لـــلريـــاضـــيين أثـــناء أداء الـــنشاط الـــبدنـــي وذلـــك لـــعدم كـــفايـــة •

الفيتامين النسبية كنتيجة لزيادة الحاجة اليها . 

لاتظهـــر عـــلامـــات نـــقص الـــفيتامـــينات فـــي بـــدايـــة المـــوســـم الـــتدريـــبي ولـــكن تظهـــر فـــي بـــذل •
الجهـــد الـــبدنـــي الشـــديـــد وفـــي حـــالات الأجـــهاد أذ تـــبدو هـــذه الـــعلامـــات فـــي نـــقص الـــقوة 

العضلية ، وهبوط الكفاءة الرياضية سرعة التعب . 

يزيد التميرن البدني من مجمل أحتياجات الجسم من الفيتامينات . •

أن النقص في الكمية من الفيتامينات يؤدي الى :- 
مـــــرحـــــلة الـــــنقص الأولـــــي:ويـــــتعلق ذلـــــك بـــــعدم كـــــفايـــــة الـــــفيتامـــــينات خـــــلال وجـــــبات الـــــغذاء •

اليومي . 

مرحلة النقص الكيمياوي : يحدث أنخفاض في مخزون الجسم من الفيتامينات. •

مـــرحـــلة الـــنقص الـــفسيولـــوجـــي : تظهـــر أعـــراض وعـــلامـــات عـــلى الـــفرد مـــنها ( الـــضعف , •
التعب , البدن , فقدان الشهية ) وتعد هذه المرحلة هامشية . 

مـرحـلة الـنقص الـطبي الـواضـح : وهـي الـتي تـؤثـر عـلى صـحة الـفرد والـريـاضـي , كـذلـك تـؤثـر 
على الأنجاز 

 



الأملاح المعدنية : 
المـعادن ضـروريـة لـلمحافـظة عـلى تـوازن سـوائـل الـجسم ولـتكويـن الـدم والـعظام ولـلمحافـظة 

على نشاط الأعصاب ولتقوم الغدد بوظيفتها . 
لـذا يـجب أن يـكون هـناك تـوازن داخـلي بـين هـذه الأمـلاح بـحيث لايـقل أحـدهـم عـن الأخـر أو 
يـزيـد أحـد عـن مـتطلبات فـيجب أن يـكون هـناك تـوازن دائـم فـي الامـلاح بـحيث لايـقل أحـدهـم 
عــن ألأخــر أو يــزيــد أحــد المــتطلبات فــيجب أن يــكون هــناك تــوازن دائــم فــي الأمــلاح المــعدنــية 
لآن أي خـلل يـنتج عـنه أصـابـة بـالأمـراض مـثل (الأنـيميا – زيـادة أونـقص أفـراز الـغدة الـدرقـية 
– قــــــــــصر الــــــــــقامــــــــــة – هــــــــــشاشــــــــــة الــــــــــعظام –ضــــــــــغط الــــــــــدم المــــــــــرتــــــــــفع – الــــــــــسكر – أعــــــــــراض 

الشيخوخة .....).                        
والـعديـد مـن هـذه الأمـلاح المـعدنـية تـوجـد بـصورة طـبيعية فـي الـتربـة الـتي تـزرع فـيها الـنبات 
سـوداء الـذي يـأكـله الأنـسان أو الـذي يـأكـله الـحيوان ومـنه يـنتقل الـى الأنـسان لـذا يـكون مـن 
الـنادر حـدوث نـقص لهـذا الـعنصر وفـي بـعض الـحالات تـكون الـتربـة الـتي يـنمو فـيها الـنبات 
خــالــية مــن مــلح مــعدنــي مــعين لــذا يــجب ان يــكون غــذاء الأفــراد فــي تــلك المــنطقة مــدعــم بهــذا 

العنصر حتى لا يؤدي أي أمراض نقصه في الغذاء . 
وتنقسم الأملاح المعدنية :- 

المــعادن الــكبيرة : الــــتي تــــحتاج كــــمية كــــبيرة مــــن الأمــــلاح وهــــي الأمــــلاح الــــتي تــــوجــــد 1.
نــــــســــــــــــــــــبــــــيــــــامًــــــــــــــــــثــــــل  الــــــــــــــــــجــــــســــــم  فــــــــــــــــــي  كــــــــــــــــــبــــــيــــــرة  الــــــــــــــــــطــــــاقــــــــــــــــــة  مــــــــــــــــــن  بــــــــــــــــــكــــــمــــــيــــــات 

(الكالسيوم ,البوتاسيوم ,الفوسفات ,الكالسيوم ,المغنيسيوم ,الصوديوم ). 

المـعادن الـصغيرة :  وهـي الأمـلاح الـتي تـكون صـغيرة مـثل الحـديـد ولـكن هـذه الأمـلاح 2.
مـهما كـانـت بـكميات صـغيرة فـهي مـهمةو الأمـلاح بـشكل عـام  لـيس لـها عـلاقـة بـالأنـجاز 
ولـــكن لـــها عـــلاقـــة بحـــركـــة الـــسوائـــل داخـــل الـــجسم فـــهي مـــرتـــبطة بـــها خـــصوصـــاً مـــثلاُ " 
الـصوديـوم  كـلما زاد فـي الـجسم كـلما زاد حـبس الـسوائـل فـي الـجسم ولـذلـك لا يـنصح 

 . NA" بأعطاء كميات كبيرة من ملح الطعام ممايزيد من حجم الدم

    فـي حـالـة أجـراء الـتماريـن فـي الأجـواء الـحارة جـداً حـيث يـفقد الـريـاضـيي كـميات كـبيرة 
مـن الـسوائـل أثنـاء التـعرق تـزداد كـمية الأمـلاح مـمايؤـثـر عـلى قـدرة الـعضلات لاداء واجبـاتـها 



بـشكل صـحيح فـهولـه عـلاقـة بـالـتقلص الـعضلي وبـعض الـوظـائـف الأخـرى ومـهما كـان فـقدان 
الأمــلاح كــبير فــي الأجــواء الــحارة فــيمكن تــعويــضها بــوجــبة غــذائــية واحــدة بــينما الــسوائــل 
تـــعطي بـــأســـتمرار ولـــكن تـــعطي أحـــيانـــاً فـــيتامـــينات وأمـــلاح بـــكميات قـــليلة الأمـــلاح الـــكبيرة 

يحتاج من (100ملغم )في اليوم كالسيوم صوديوم فسفور .                                  

يــحتاج الــجسم الــى الــعديــد مــن الــوظــائــف مــثل " نــقل الأوكــسجين , والمــحافــظة عــلى تــوازن 
الــسوائــل , والــتقلص الــعضلي ) ويــمكن لــلأمــلاح أن تــنتج الأيــونــات حــيث تــكون أكــثر فــعالــية 

من الملح نفسه . 
ثــــبت أن فــــقدان الــــسوائــــل بــــكميات كــــبيرة يــــؤدي الــــى الــــتأثــــير عــــلى قــــدرة عــــلى الأنــــجاز أي 
يـصبح حـالـة الـتيبس "الـجفاف" وهـي حـالـة خـطرة يـصل الأنـسان فـيها لـلموت ,فـعندمـا يـفقد 
الـــسوائـــل بـــكميات كـــبيرة مـــن الـــسوائـــل أي حـــوالـــي (%60)مـــن ســـوائـــل الأنـــسجة والـــخلايـــا لا 
يســــتطيع أن يــــقوم بــــأعــــمال وظــــيفية بســــبحالــــة الــــجفاف وقــــد ثــــبت أن الــــقدرة عــــلى الأنــــجاز 

تنخفض أنخفاضاً كبيراً مع زيادة التيبس "الجفاف. "  



الماء   
يـعتبر مـكملة لأن الـجسم يـحتاجـها لأجـراء الـتفاعـلات ويـساعـد عـلى تـرطـيب الـجسم وتـمنعه 

من التصلب والتيبس وتسهل حركة الأمعاء تمنع الأمساك . 
يحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل الى (%75) أو (%80) من وزن الجسم  

وكــــلما كــــان الــــجسم عــــضلياً زادت نســــبة المــــاء فــــيه وتــــقل أذا كــــان الــــجسم دهــــنياً ، وتــــكون 
مـوزعـة فـي خـلايـا الـتجاويـف الـتي تـغطي الـخلايـا وفـي بـلازمـا الـدم أذ يـوجـد (%62) داخـل 

الخلايا و(%38) في مصل الدم واللعاب والغدد وحول الأعصاب والمعدة وتشكل نسبة  
الماء في العضلات حوالي (%75) من وزن العضلات . 



أهمية الماء فى الأنجاز الرياضي  
يــــتفق كــــلا مــــن " مــــحى الــــديــــن محــــمود " 1980  " محــــمد الحــــماحــــمى " 2002  " محــــمد 
محـــمود " 2003 عـــلى أنـــه بـــوجـــة خـــاص يـــجب عـــلى الـــريـــاضـــيين الاهـــتمام بـــتناول المـــاء أو 

المشروبات بكميات تتناسب مع احتياجاتهم منها وذلك للأسباب التالية . 
عـــندمـــا يـــبذل الـــريـــاضـــيين مـــجهوداً بـــدنـــياً يحـــدث لـــهم زيـــادة فـــى مـــعدل الـــتنفس وتخـــرج •

كــــميات مــــن المــــاء فــــى شــــكل بــــخار فــــى هــــواء الــــزفــــير أو الــــعرق مــــما يــــؤدى إلــــى نــــقص 
الــسوائــل المــوجــودة فــى الأنــسجة والــخلايــا الــعضلية وانــخفاض كــفاءة عــمل تــلك الــخلايــا 

لعدم كفاية السوائل الموجودة بداخلها للقيام بوظائفها بطريقة جيدة . 

أن  فـقد الـجسم  لـكميات مـن المـاء يـعد الـعدو الاكـبر لـلريـاضـيين لانـة قـد يـؤدى لـلجفاف ، •
وانــــخفاض مســــتوى الاداء الــــبدنــــى والــــتقليل مــــن درجــــة التحــــمل وخــــفض حجــــم وكــــفاءة 

العمل البدنى للرياضين . 

يحـدث انـخفاض فـى مسـتوى إنـتاجـية الـريـاضـيين أثـناء الـنشاط الـبدنـى إذا لـم يـحصلو •
عـــــلى احـــــتياجـــــتهم مـــــن المـــــاء فـــــينال مـــــنهم الـــــتعب ويـــــفقدون كـــــميات كـــــبيرة مـــــن المـــــعادن 

كالصوديوم والبوتاسيوم ، ويتعرضون للاصابات المتعددة . 

يـــجب عـــلى الـــريـــاضـــين التخـــلص مـــن الحـــرارة الـــناتـــجة عـــن مـــواصـــلة المـــجهود عـــن طـــريـــق •
الــــعرق الــــذى يــــؤدى إلــــى فــــقد الــــجسم لــــكميات مــــن المــــاء لــــذلــــك يــــجب عــــلى الــــريــــاضــــيين 
تعويض ذلك الفقد من الماء أثناء اللعب . او أثناء فترة الراحة بعد التدريب أوالمنافسة . 

حـصول الـريـاضـيين عـلى أحـتياجـاتـهم مـن المـاء فـى أوقـات الـتدريـب أو المـنافـسة يـتيح لـهم •
فـــــرص الـــــوقـــــايـــــة مـــــن الـــــتقلصات والشـــــد الـــــعضلى ومـــــن الإصـــــابـــــة بـــــضربـــــة الـــــشمس أو 
بـــضربـــات الحـــرارة يـــحتاج الأنـــسان مـــن المـــاء(2,5)لـــتر يـــومـــياً وتـــتضاعـــف عـــند الـــتدريـــب 

(5-6) مرات بحيث يجب أن يبقى  كمية الماء متوازنة في جسم  



طرق فقدان الماء  :  

عن طرق الأدرار (1,5) لتر يومياً. ❖

عن طرق الجلد (0,7)لتر يومياً. ❖

عن طريق الغائط(0,10) لتر يومياً. ❖

عن طريق التنفس (0,70)لتر يومياً. ❖

الوظائف الفسيولوجية الحيوية -: 
تـــوصـــيل الـــعناصـــر الـــغذائـــية الـــى خـــلايـــا فـــضلاً عـــن نـــقل الـــفضلات والـــسوائـــل الـــجسمية •

الأخرى والأفرازات الجسم . 

يدخل في التفاعلات ( التحليل المائي ) مثل عمليات الهضم .  •

يـــــدخـــــل فـــــي تـــــركـــــيب جـــــميع الأفـــــرازات الـــــجسمية أو ســـــوائـــــل الـــــجسم مـــــثلاً الـــــعصارات •
الهضمية واللمف والدم والبول . 

تـنظيم درجـة حـرارة الـجسم وتـلطفها عـن طـريـق تـوزيـعها عـلى خـلايـا الـجسم أو التخـلص •
منها خلال العرق ,وان (1)لتر ماء متبخر يمثل حرارة قدرها (600) سعرة حرارية . 

يــعد المــاء عــامــلاً مــزيــتاً لــلخلايــا مــثل الــلعاب الــذي يــساعــد عــلى الــبلع وكــذلــك المــخاط فــي •
الغشاء المخاطي في الجهاز الهضمي وفي القصبات الهوائية والمفاصل العظمية . 

تــفادي تــكويــن حــصى الــحالــب عــند الــريــاضــيين لأنــه أثــناء الجهــد الــبدنــي عــندمــا يــصل •
عـــــدد ضـــــربـــــات الـــــقلب الـــــى (140ض\د) فـــــما فـــــوق يـــــتم خـــــروج المـــــاء عـــــن طـــــريـــــق الجـــــلد 

ممايؤدي الى ترسب بعض الأملاح في الكلى . 

تحســـــين الـــــتفكير وخـــــاصـــــة عـــــند الـــــريـــــاضـــــيين بـــــعد الأنـــــتهاء مـــــن الـــــتدريـــــب أذ يـــــكون مـــــن •
الصعب القدرة على اتخاذ القرارت وشرب الماء يسهل تلك القدرة . 

التخلص من نزلات البرد . •

التخلص من الأمساك  •



تأثیر نقصھ على القدرات الوظیفیة أھمیتھ نوع 
الفیتامین

ضعف البصر.امراض جلدیة 
وامراض في الانسجة المخاطیة.

یدخل في بناء المادة المسؤولة عن النظر ,یدخل في نباء 
وحمایة الجلد, یدخل في بناء الاغشیة المخاطیة.

A

خلل في القدرات الوظیفیة للاعصاب 
اختلاطات معویة وفي المعدة .خلل 

في الدورة الدمویة والقلب.

یساھم في عملیات الایض,یساھم في القدرة الوظیفیة 
للأعصاب.

B

امراض جلدیة,نقص في النمو. یساعد على النمو, یدخل في بناء الخلایا التنفسیة .یساھم في 
عملیات الایض.

B2

امراض جلدیة,اختلال في القدرات 
العصبیة(التوتر العصبي, القلق 

والھیجان السریع).

یساھم في عملیات الایض .القدرة الوظیفیة للأعصاب. B6

نقصھ یسبب فقر الدم, امراض 
الاعصاب.

بناء الدم.تنظیم القدرات الوظیفیة للجھاز العصبي المركزي. B12

نزف دموي(خاصة نزف لثة 
الاسنان) ضعف في المقاومة العامة 
للجسم.ھبوط في القابلیة على الانجاز 

.تاخر في التئام الجروح.

منشط لعملیات الایض . یحمي من الاختلاطات .یساعد في 
بناء الانسجة الرابطة والعظام.

C

خلل في مساھمة المواد المعدنیة 
اللاعضویة في عملیات 

الایض.رخاوة في بناء الانسان 
وسقوطھا ضعف في العضلات 

والمفاصل.

یدخل في تنظیم مشاركة الكالسیوم والفسفور في عملیات 
الایض یدخل في بناء العظام.

D

لم یثبت أي تأثیر نقصھ عند الأنسان 
بشكل قاطع .

یساعد في بناء وتنظیم عمل الغدد التناسلیة ، یساھم في 
عملیات الأیض التي تجري بالعضلات.

E

أمراض جلدیة وأمراض الأغشیة 
المخاطیة كما أن نقصھ یؤدي الى 

النرفزة العامة .

مھم في عملیات الأیض وبناء الخلایا التنفسیة NICOTI
NE



يقدم الغذاء المنتقى بعناية للرياضي العديد من الفوائد منها :-  
الاستفادة المثلى من التدريب .  •

تحسين الاستشفاء من التدريب والمنافسة.  •

تحقيق الوزن وتركيب الجسم المثالي.  •

تقليل مخاطر الإصابة والمرض.  •

زيادة الثقة للمنافسة. •

ثبات المستويات العالية المحققة أثناء المنافسات.  •

أستهلاك الطاقة:- 
يستهلك الفرد الطاقة بأستمرار حتى في حالة النوم وهذه الطاقة يحتاج اليها القلب 
والأجهزة الحيوية وعضلات الجهاز التنفسي ، وتزداد كمية الطاقة المستهلكة بمجرد 

تحرك الجسم ، فقد يبدأ استهلاك الطاقة بمقدار 1,2 سعرة حرارية \دقيقة خلال الراحة 
ويصل الى 20 سعرة حرارية \ دقيقة خلال النشاط العنيف , ويختلف أستهلاك 

السعرات الحرارية من نشاط الى اخر ويعتمد على السلام على وزن الجسم وكمية 
المجهود المبذول واذا زادت السعرات الحرارية الداخلة للجسم عن المستهلكة فأن الزيادة 

سوف تخزن على شكل دهون وتتأثر عملية استهلاك الطاقة بالعوامل الأتية -:  
العمر: فكلما زاد العمر تقل الحاجة للسعرات الحرارية لأن النشاط يقل . 

الجنس : فالرجل يحتاج الى سعرات حرارية أكثر من المرأة لنشاطه الأكبر  
الوزن: كلما زاد الوزن يحتاج لسعرات أكثر لزيادة المساحة السطحية للجسم وبالتالي 

العمليات الحيوية . 
العامل الهرموني : وتؤثر في عمليات الخرف فخمول الغدة الدرقية مثلاً بسبب 

السمنة ، أي أن النشاط الهرموني يحتاج الى سعرات أكبر . 
اللياقة : فكلما تحسنت أزداد أستهلاك الطاقة . 

المناخ : ففي الجو البارد مثلاً تفقد كمية كبيرة من الطاقة . 



الأداء الرياضي قبل وبعد الوجبات الغذائية                            
أن الأداء الرياضي قبل وبعد الوجبة الغذائية يزيد من أستهلاك السعرات الحرارية كما 

يؤدي الى تحسين اللياقة ويسهم في المحافظة على الصحة والوزن . 
قواعد التغذية قبل التمرين  -: 

تتبع هذه القواعد قبل موعد المباراة بيوم او يومين وهي -: 
الحصول على أكبر كمية مخزونة من الكاربوهيدرات في الكبد والعضلات . •

الأشتراك في المنافسة بأصغر حجم ممكن للمعدة للحصول على اكبر كمية ممكنة •
من الأوكسجين . 

تجنب حدوث الأضطربات المعوية خلال المنافسة . •

الوجبة أثناء النشاط -:  
ومن هذه الأنشطة هي التي تكون مدتها طويلة كالجري والسباحة ولعبة التنس، •

حيث أن الأداء يتطلب المحافظة على الطاقة الموجودة في الجسم حتى يستطيع 
اللاعب أن يكمل المباراة . 

أن الطريقة المثلى تكون بتزويد اللاعب بالكلوكوز السائل بين فترات الراحة أوأثناء •
الأداء فقد تكون عبئاً عليه سواء في معدته أو في داخل القفص الصدري . 

الوجبة بعد النشاط   -: 
يراعي فيها تعويض ماتم فقده خلال النشاط السابق ، ويراعي عدم تناول •

أطعمة صعبة الهضم وخاصة أذا كان هناك مباريات أخرى في اليوم التالي 
بل يجب ان تكون الأطعمة سهلة الهضم على المعدة . 



النواحي الفسيولوجية للغذاء والرياضة: ا.

 Physiological Parts هضم الغذاء والنشاط الرياضي : 
    ينبغي الاهتمام بالوجبة التي تسبق المنافسة الرياضية، ولو علمنا حالة الاضطراب 

النفسي التي تنتاب المنافس قبل المباراة لوجدنا أن اختيار أو انتقاء غذاء من نوع معين 
إنما يؤثر تأثيراً عميقاً عليه من الناحية السيكولوجية، وقد لاحظنا ذلك مراراً على 

اللاعبين في الوجبة التي تسبق المبارة ، فيكون لاختيار أصناف تلك الوجبة إما نتائج 
سلبية أو أجابية على حسب ما يقدم إلى اللاعبين وكثيراً ما يفقد اللاعبين شهيتهم قبل 

المباريات وبعضهم يتعرض لألام معوية أو إسهال أو غير ذلك مما قد يقال عنها 
الأعراض الفسيولوجية لحمى البداية. 

لذلك فإن إعطاء بعض أنواع الأطعمة للمتنافس قبل المباراة بوقت قصير، قد يؤدي إلى 
اضطراب في الهضم وربما يؤثر تأثير ضاراً على نتيجة المباراة، وينبغي في مثل هذه 
الأحوال إعطاء وجبة من نوع خاص قبل المباراة بوقت كاف لا يقل عن 3ـ4 ساعات على 

أن تكون الوجبة سهلة الهضم والتمثيل. 
ـ   مصا در الطاقة أثناء النشاط  الرياضي : 

    الطاقة المستخدمة أثناء الأداء الرياضي لا تأثر كثيراً بالوجبة التي تسبق المنافسة، 
إذ أن طريقة الأداء إنما تخضع لطريقة التدريب والإعداد التي يتلقاها اللاعب ، ولكن 
يؤثر نوع الطعام فقط في كمية الطاقة الناتجة ومن الواضح أيضاً أن الطاقة العضلية 

المستخدمة إنما تختلف من لعبة إلى أخرى . 
وينبغي في هذا المجال لكي نتفهم معنى الطاقة المستنفذة أثناء المجهود العضلي أن 

يأخذ القارئ فكرة مبسطة عن التغيرات الكيميائية في العضلة بعد تنبيهها . 
يوجد في العضلة مخزناً للطاقة في هيئة نشا حيواني ((جليكوجين)) يتكون من جلوكوز 

الدم، وتحتوي عضلات الجسم كله على حوالي 
 150 ـ 250 جرام من هذا النشا، ويتناقص النشا الحيواني في العضلات بعد 

انقباضها وقد يختفي تماماً إذا زاد النشاط العضلي، وبعد الراحة من المجهود 
الرياضي فإن النشا الحيواني يعود ثانية إلى نسبته العادية في العضلات، وعندما 

يختفي النشا الحيواني يتكون حامض يسمى حامض اللبنيك ((Lactic acid)) وتنطلق 



الطاقة الحرارية أثناء هذا التحول الكيميائي، وعند القيام بمجهود رياضي يتراكم في 
العضلة حامض اللبنيك ويتكون سبباً في حدوث التعب العضلي إذا زادت كميته عن حد 

معين.  
وتحتوي العضلة أيضاً على مركبات عضوية فسفورية تعتبر مخازن للطاقة تستفيد بها 

العضلة عند انقباضها تسمى فسفوكرياتين ((Phosphocreatine)) وأدينوزين  ثلاثي 

الفوسفات ((Adenosine Triphosphate)) وعندما تنقبض العضلة يحدث نقص في 
هذه المركبات الفسفورية نتيجة لتحللها وانطلاق المخزون فيها، وتستطيع العضلة أن  
تقوم ببعض الانقباضات في غياب الأكسجين نتيجة للطاقة المنطلقة من هذه المركبات 

الفسفورية، ولا تحتاج أيضاً تحول النشا إلى حامض اللبنيك إلى وجود الأكسجين 
وتحتاج العضلة فقط إلى الأكسجين لأكسدة حامض اللبينيك إلى ثاني أكسيد كربون 

وماء ويتم ذلك في مرحلة الراحة بعد انتهاء العضلة من نشاطها حيث يتأكسد (5/1) 
حامض اللبنيك ويتحول إلى نشا حيواني مرة ثانية . 

يتبين مما تقدم أن الانقباض العضلي لا يحتاج للأكسجين ولكن تحتاج العضلة 
للأكسجين لتعويض محتوياتها من مصادر الطاقة في هيئة المركبات الفسفورية والنشا 
الحيواني ، ويؤثر الانقباض العضلي على الأوعية الدموية داخل العضلة حيث يعصرها 

ويمنع وصول الدم للعضلة ، وتحصل العضلة على طاقة الانقباض من التفاعلات 
الكيميائية التي ذكرت سابقاً ـ ثم يسري الدم ثانية داخل الأوعية الدموية عند ارتخاء 

العضلة حاملاً الأكسجين لتعويض مواد الطاقة ثانية . 
ويزداد تكون حامض اللبنيك في العضلة أثناء القيام بمجهود عضلي شديد، مما يؤدي 
إلى تثبيط التفاعلات الكيميائية حيث تتوقف مصادر الطاقة عن العمل، مما يؤدي إلى 

حدوث إلى حدوث ظاهرة التعب العضلي مما يعوق نشاط العضلة، وحينما ترتاح 
العضلة ينتقل حامض اللبنيك من العضلة إلى الدم حيث تقل نسبته داخل العضلة مما 

يهيئ للعضلة القيام بالانقباض ثانية. 
وإذا أخذنا مثلاَ الطاقة المنطلقة في حالة متنافس العاب القوى ـ يستطيع المتنافس 
في100 متر عدواً مثلاً أن يحصل على الطاقة اللازمة لبذل هذا المجهود من مخزن 

الطاقة في هيئة المركبات الفسفورية بدون الحاجة إلى أكسجين في هذه الفترة. 



وقد حسبت كمية الأكسجين المتاحة لانطلاق الطاقة الحرارية اللازمة لسباق الحرارية 
اللازمة لسباق 100مترعدو ووجدنا أنها تعادل 6 لتر تقريباً، وحيث أن جسم الإنسان 
يستطيع أن يعطي حوالي 0,6 لتر أكسجين عن طريق الجهاز الدموي والتنفس ، في 

العشر ثوان اللازمة لتكملة مثل هذا السباق ـ يتضح من ذلك أنه في استطاعة الجسم 
أن يطلق الطاقة اللازمة وبينها مرة ثانية بدون أي حاجة إلى استخدام الأكسجين، وذلك 
عن طريق تحويل الجليكوجين إلى حامض اللبييك، ولكن قدرة الجسم على ذلك محدودة 

بقدرة الأنسجة العضلية على احتمال حامض اللبنيك المتكون، وتعتمد أيضاً كمية 
الأكسجين الضرورية للعضلة بعد بذل المجهود على كمية حامض اللبنيك المتكون أثناء 

ذلك . 
وببغي أيضاً أن نعلم أن زيادة حامض اللبنيك في الدم، كنتيجة لزيادة كميه في 

العضلات أيضاً يؤثر تأثيراً ضاراً على الوظائف الفسيولوجية للدم حيث تتغير درجة 
حموضة الدم . 

ومن الواضح أن هناك اختلاف كبير في الطاقة المستخدمة في الألعاب المختلفة وعلى 
سبيل المثال لنأخذ أبطال العاب القوى. 

  

  ـ يمكن تقسيم ألعاب القوى إلى أربع أنواع بالنسبة للطاقة المستخدمة : 
ألعاب الميدان مثل الوثب العالي والطويل ودفع الجلة ورمي القرص ورمي الرمح 1.

والقفز بالزانة . 

عدو المسافة القصيرة والحواجز. 2.

جري المسافات المتوسطة مثل 1500 متر . 3.

جري المسافات الطويلة 10000متر والماراثون . 4.

في حالة الأنواع الثلاث الأولى ليس هناك أهمية تذكر لإعطاء وقود لأن الطاقة 
المستخدمة صغيرة نسبياً أما فًي حالة النوع الرابع حيث تتطلب المناسبة تحمل لمدة 

طويلة فإن إعطاء مواد وقودية يكون في المنزلة الأولى وله أهميه بالنسبة للأداء، وما يقال 
عن ألعاب القوى يقال عن الألعاب الأخرى.    



مقدار السعرات اللازمة للرياضي : 
تصل كمية السعرات الحرارية المستهلكة للحفاظ على وزن الجسم خلال النشاط اليومي 

العادي ما بين (1700ـ3000) سعر حراري للشخص صغير السن ويقل بالنسبة للكبار. 
أما الرياضي فيحتاج إلى كمية تتراوح ما بين (400ـ6000 سعر) في اليوم للمحافظة 
علي الوزن خلال التدريب وتتوقف هذه الكمية على نوعية التمرين والمنافسة. فيحتاج 
لاعبوا السرعة ومسابقة الميدان إلى كمية قليلة من السعرات مقارنة مع لاعبي الجري 

مسافات طويلة والسباحة. 

المبادئ الأساسية لتغذية الرياضيين  
  طبقاً لخاصية الغذاء والتمثيل الغذائي الذي تستدعيه عملية الأداء العضلي في أغلب 

الأحيان تحدد تطوير عملية تكيف جسم الرياضيين أثناء المباريات أو أثناء التدريب أن 
العامل الغذائي ممكن أن يؤثر تأثيراً إيجابياً ونشاطاً على  عملية التمثيل الغذائي  في 

الجسم وبالتالي يرفع من مستوى الأداء الرياضي وكذلك ممكن أن يعجل في عملية 
استعادة الشفاء بعد أداء المباريات ولا يجب أن ننسى انه ممكن أن يحدث تأثير عكسي 

للغذاء وذلك في حالة عدم الموازنة في المواد الغذائية والتي تؤدي إلى إخلال في عملية 
الأداء الرياضي لذلك وجب علينا بالضرورة معرفة أهم المبادئ الغذائية الرئيسية وقيمتها 

بالنسبة للرياضي ومراعاتها بكل دقة سواء كان أثناء التغذية في البيت أي في الأيام 
الاعتيادية أو أثناء المعسكرات التدريبية لذلك يمكن أن يعتبر أن من أهم مبادئ تغذية 

الرياضي هي : 
تزويد الجسم بالطاقة اللازمة التي تؤهله للقيام بواجباته الأساسية وبالأخص عند 1.

إجراء التدريبات اليومية الضرورية . 

إعطاء أهمية كبيرة للتوازن الغذائي ومدى ملائمته للنشاط المعني أي ممارسة اللعبة 2.
المعينة أو حتى وقت التدريبات سواء عادية أو مباراة . 

اختيار المواد الغذائية الملائمة للفقرات التدريبية أو المباريات وحتى أثناء فترة الراحة 3.
ما بعد التدريب . 



الوجبات الغذائية ،وجرت العادة بأنهم يأكلون كثيراً في وجبة العشاء وهذا أيضا يؤثر 
سلبياً على الصحة وأن من أهم أخطار التغذية بالنسبة للناس الممارسين للنشاط البدني 
والرياضي من أجل الصحة هي اكتنازهم للشحوم في أجسامهم وكثيراً ما يطلق عليهم 

أصحاب البدانة . 
وقد ظهرت كثيراً من الدراسات ولسنوات عديدة بأن العمال اللذين يعتمدوا على 

الفيتامينات في غذائهم فإنهم أثناء ممارستهم للعمل تبدأ القدرة على العمل بالانخفاض 
بحدود ( 20ـ17 %) من القدرة العامة للعمل وخلال ساعتين فقط إما في نهاية الوحدة 

التدريبية فيمكن أن تنخفض كفاءة العمل بحدود (33 ـ23 %) وبعد إجراء تجارب مماثلة 
وبهذا النشاط بعد أن يتناول العمال الفيتامينات في غذائهم فإن قدرتهم على العمل في 

أولى الساعات لم تنخفض وممكن أن تنخفض في نهاية الوحدة التدريبية الاختيارية 
بحدود 

(10 ـ8 %) من القدرة العامة . 

وفيما يلي سوف نتطرق إلى دراسة التغذية للرياضيين في مرحلة التدريب 

Entrainemet ، في مرحلة المنافسات Competition ، وفي مرحلة ما بعد 

المنافسات Recuperation، وذلك من زاوية احتياج الرياضيين لمقدار الطاقة الكلية 
اليومية، ومكونات الوجبات الغذائية اليومية ، ونسب مكونات هذه الوجبات. 

التغذية في مرحلة التدريب : 
تعد التغذية في مرحلة التدريب ذات أهمية للرياضيين وذلك لأن تلك المرحلة تشكل الجزء 
الرئيسي في إعداد المنافسات . ولذا فإن الغذاء المتكامل والمتوازن يعد ضرورياً لتوفير 

الطاقة Energie للمتدربين وتزويد الجسم بالعناصر الغذائية الأساسية لمواجهة الأعباء 
البدنية المترتبة عن أدائهم للتدريبات اليومية التي تؤهلهم للمشاركة في المنافسات . 

ولذا فإن للتغذية الجيدة والتدريب دور هام في بلوغ الرياضيين لمستوى عال في الأداء 
وتعويض الجسم عن كل ما فقده من عناصر في أثناء فترة التدريب وتنمية الحالة البدنية 

وتطوير الحالة الصحية للرياضيين، إذ أن هذا لا يتحقق إلا من خلال إتباع الأصول 
العلمية للتغذية واستخدام الأساليب الحديثة في التدريب الرياضي . 



ـ  كما يرى جون بول بلونjean _   Paul Blanc  أنه لا يوجد نظام غذائي 

قياسيRegime Standart  لأي من المناشط البدنية أو الرياضية ، وذلك لأن التغذية 

تعد من الموضوعات التي تتميز بالطابع الفردي أو الشخصي Personnel  إذ تتأثر 
بالعديد من المتغيرات التي ترتبط بالرياضيين والتي من أهمها : 

• . Sexe ونوع الجنس  Age السن

•  L’ Etat Physique الحالة البدنية

•                            L’ Etet de Sante  والحالة الصحية

• . L’ Etat Psychologique والحالة النفسية   

العادات الغذائية Habitudes Alimentaires وطبيعة النشاط  •

•   Intensite de I Exercice Physique شدة التدريب البدني

•   Performance Type de ونوع الأداء

• .   Reglement  Jeu ونظم وقوانين اللعب

• .  L’ Education  Nutritionnelle الإلمام بالتربية الغذائية

• .  Mode de Vie نمط الحياة

• . Climat الطقس

وبوجه عام فإن التغذية تتأثر بكل من الظروف التي ترتبط بحياة الرياضيين وتحيط بهم 
في مرحلة التدريب ، ولذا يجب مراعاتها عند التخطيط لتغذيتهم. إلا أنه يمكن الاستفادة 

في مجال التغذية ببعض النماذج والمقررات التي تحدد مقدار الطاقة وكمية الغذاء 
ومصادرة ـ بشكل تقديري وتقريبي ـ مع الوضع في الاعتبار العديد من الظروف التي 

ترتبط بتغذية كل من هؤلاء الرياضيين . 



وترى لوس رندوا Lucy Randoin أن احتياجات الرياضيين من الطاقة تقدر بما 
يتراوح بين (3200 ـ 3400 ) سعر حراري يومياً . 

التغذية قبل النشاط الرياضي: 
ينصح بالتغذية المتوازنة في جميع الأوقات .  1.
تناول الوجبة قبل التمرين بـ 3 إلى 4 ساعات، حتى يتمكن الجسم من هضم الوجبة 2.

وامتصاصها .  
أن تكون هذه الوجبة منخفضة الدهون والألياف (نسبياً) لتتم عملية التفريغ المعوي 3.

بصورة أسرع ولضمان اتجاه الدم نحو العضلات العاملة.  
أن تحتوي على نسبة من الكربوهيدرات بنحو 70% من الطاقة المتناولة لضمان 4.

المحافظة على مستويات كلوكوز الدم.  
يجب أن تحتوي على كميات معتدلة من البروتين.  5.

التغذية أثناء النشاط الرياضي : 
أهم أهداف استهلاك الغذاء أثناء المجهود البدني:   

استبدال السوائل المفقودة من الجسم.  1.

وتزويده الجسم بالكربوهيدرات (حوالي 30-60 غرام/ساعة) للمحافظة على مستويات 2.
كلوكوز الدم.  

ملاحظة:  
هذه التوصيات الغذائية مهمة على وجه الخصوص للمنافسات التحملية التي تستمر 

لأكثر من ساعة عندما لا يستهلك الرياضي الكميات الكافية من الطعام والسوائل قبل 
المنافسة وعندما تكون المنافسة في أجواء شديدة الحرارة أو البرودة أو في المرتفعات . 

التغذية بعد النشاط الرياضي :  
أهم أهداف استهلاك الغذاء بعد المجهود البدني :  

هو تزويد الجسم بطاقة كافية كربوهيدرات لإعادة تعبئة مصادر الطاقة الخاصة 1.
بكلايكوجين العضلات وضمان سرعة الاستشفاء.  



ملاحظة:  
إذا استنفذ الكلايكوجين بعد المنافسة فعلى الرياضي التزود بحوالي 1.5 غرام/كجم من 
وزن الجسم أثناء 30 دقيقة الأولى وعند كل 2 ساعة لمدة 4-6 ساعات سوف يكون كافياً 

لاستعادة المخزون الكلايكوجيني المفقود .  



النظام الغذائي 

يرتكز أي نظام غذائي متوازن على ركيزتين أساسيتين هما: 
1- التنوع الغذائي 

2- التوازن الغذائي  
                                                                          

التنوع الغذائي 
احتواء الوجبة الواحدة قدر الإمكان على جميع العناصر الغذائية من الهرم الغذائي 

(مجموعة الحليب ومشتقاته، مجموعة اللحوم وبدائلها، مجموعة النشويات والسكريات، 
مجموعة الخضروات ،ومجموعة الفواكه).  

التوازن الغذائي 
ويقصد به تناول الشخص لوجباته الغذائية بالكميات التي يحتاج إليها جسمه بلا زيادة 

ولا نقصان، ويتم تقدير ذلك وفق: 
الطول  •

الوزن  •

العمر  •

المجهود المتمثل بالطاقة المبذولة  •

الحالة الصحية  •

العوامل الوراثية  وغير ذلك من العوامل المعتبرة •

العمر والجنس •

ملاحظة: الاحتياجات الغذائية لكل رياضي  تختلف من حيث: 
نوع وشدة الرياضة.  



نوع الغذاء وحاجة الجسم منه: 
الغذاء أنواع عديدة مختلفة، يمكن تصنيفها بطرق عدة تبعاً لمصدرها أو وظيفتها أو 

تركيبها الكيميائي وهناك تصنيف يقسم عناصر الغذاء إلى ثلاث مجموعات أساسية 
هي: الكربوهيدرات والدهون والبروتينات، ويوجد عادة في المواد الغذائية إلى جانب 
المجموعات الثلاث الأساسية المذكورة ثلاث مجموعات أخرى هي: الأملاح المعدنية، 

والفيتامينات، والماء 
النظام الغذائي الصحي 

اتبّاع نظام غذائي صحي ما هو إلا طريقة يتم اتباعها في توزيع طعامنا وسعراتنا 
الحرارية على الوجبات الغذائية اليومية الموزعة خلال اليوم الواحد، شرط أن يكون النظام 

الغذائي متوازناً وسليماً، ويتناسب مع احتياجاتنا من طاقة لازمة لأداء نشاطاتنا 
اليومية، ومن عناصر أساسية وكذلك من معادن وفيتامينات، إضافة إلى عنصر رئيس 

تكميلي وهو الاهتمام بالنشاط البدني عبر ممارسة تمارين رياضية يومية منتظمة 
تتناسب مع وضعنا الصحّي العام. يجب التذكر دائماً بأنّ اتباع نظام غذائي صحي 

يتطلب الاستمتاع والإرادة الكافية التي تعد الجزء الأهم للاستمرارية في النظام 
الغذائي الصحي، فالهدف لا يكون قصير المدى لا بل يجب أن يكون طويل المدى وذلك 

بغية تحقيق الأهداف المرجوة والحد من مخاطر الإصابة ببعض الأمراض الخطيرة 
كالسرطان. 

عناصر النظام الغذائي الصحي السليم  
تناول كميات كافية من الكربوهيدرات الصحية كالحبوب الكاملة فهي مهمّة للحصول 

على الطاقة التي يحتاجها الجسم لأداء مختلف نشاطاته اليومية، كما أنّها تساعد في 
الحماية من أمراض القلب التاجية وبعض أنواع السرطان، ومرض السكري. تشمل 

الكربوهيدرات الصحية كما أوردنا سابقاً الحبوب الكاملة، البقول، الفواكه والخضراوات. 
علماً بأنّ هضم الكربوهيدرات الصحيّة يتم ببطء وهذا يساعد على الشعور بالشبع فترة 

أطول ويحافظ على نسبة السكر في الدم ومستويات الأنسولين تبقى ضمن مستويات 
مستقرة. الكربوهيدرات غير الصحيّة فهي مثل البيض، الطحين، السكر المكرر، الأرز 



الأبيض وغيرهم الكثير، حيث يقوم الجسم بهضمهم ضمن وقت أقصر وأسرع، مما 
يؤدّي إلى ارتفاع في مستويات السكر في الدم. تعد الدهون من العناصر المهمّة التي 

يحتاجها الجسم بشكل يومي، شرط أن تكون صحية ومناسبة، فهي مهمّة لعمل الدّماغ 
والقلب، والخلايا، وكذلك للشعر، الجلد والأظافر. ومن أهم الأمثلة على الدهون الصحية 

هي أوميجا 3 التي تقلّل من خطر الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية، وتعمل على 
تحسين المزاج. البروتين من أهم ما يحتاجه الجسم فهو يمد الجسم بالطاقة اللازمة لأداء 

نشاطاته اليومية، كما أنّه مهم في بناء الجسم وبنموه، ومن أهم مصادره اللحوم 
الحمراء التي ينصح باستبدالها مع السمك، والدجاج. يمكن الحصول على البروتين من 

مصادر نباتية مثل الفول، المكسرات وفول الصويا. أهم النصائح التي يجب اتباعها 
للحصول على نظام غذائي صحي ومتوازن وسليم 

يجب أن يكون البدء ببداية بطيئة مع إجراء بعض التغييرات على العادات المتبعة عند •
تناول الطعام، وهذا يعني اجتناب التغيير السريع لأي نظام غذائي صحي نقوم 

باتباعه، ومن أهم الأمثلة على ذلك إضافة نوع من أنواع السلطة الغنية بالخضروات 
مرة واحدة يومياً أو استبدال استخدام الزبدة بزيت الزيتون عند الطهي. 

التركيز على إيجاد بعض أصناف الطعام ذات الوصفات السهلة التي تتضمن عدداً •
من المكونات الطازجة والمفيدة.  

التقليل من تناول الأصناف الضارة بشكل تدريجي حتى الامتناع عنها في النهاية، •
وهذا يتضمن كلاً من السكر المكرر، الدهون المشبعة وغيرها الكثير، واستبدالها 

بكميات مناسبة من الفواكه والخضراوات الطازجة.  

تجنب تناول الطعام أمام التلفاز أو جهاز الحاسوب فبهذا سنكون أكثر عرضة لمفهوم •
الأكل الطائش الذي يعني الإفراط في تناول الطعام دون أي انتباه نظراً للانشغال 

بأمور أخرى بالتزامن مع تناول الطعام. 

 مضغ الطعام ببطء سيقلل من كمية الطعام الذي نتناوله، وسيزيد من دقة تذوق •
ومتعة تناول الطعام.  



التوقف عن تناول الأكل قبل الشعور بالشبع. تجنب تناول الطعام في الليل، وهذا •
يسوقنا للتنبيه بأن تكون وجبة العشاء في فترة بعيدة عن وقت النوم المعتاد. 

 يجب عدم الاغترار ببعض أنواع الحميات التي تقوم على أساس الاعتماد على •
أصناف معينة من الأطعمة، وذلك تحت عنوان حمية تساعد على فقدان الوزن، 

فبعضها قد يؤدي إلى زيادة خطر الإصابة ببعض الأمراض.  

حمية البحر الأبيض المتوسط واحدة من الحميات الصحية والتي تعد نظاماً غذائياً •
صحياً ومتوازناً وسليماً. 

 يمكن تناول بعض المكملات الغذائية المهمة كفيتامين أ، أوميجا 3 وغيرهم الكثير. •

 



نصائح تساعد في معرفة كيفية تقسيم الوجبات ومحتواها 
أخذ الحصص الكافية التي تحتاجها أجسامنا لتحقيق التوازن المطلوب، وهذا •

يتضمن حصص معينة من الكربوهيدرات، البروتين، الدهون، الألياف، 
الفيتامينات والمعادن التي تعد جميعها مهمة في الحفاظ على صحة الجسم.  

تناول وجبة الفطور مع تناول وجبات صغيرة على مدار اليوم، فوجبة الإفطار •
صحية يحتاجها الجسم لتوفير ما يحتاجه من سعرات حرارية تساعد في بدأ 

يوميه وممارسة نشاطاته الاعتيادية بكل نشاط. 

 تناول عدة وجبات رئيسة صحية صغيرة يومياً، بدلاً من تناول ثلاث وجبات كبيرة •
عالية بالسعرات الحرارية. 

أمور رئيسة يجب الانتباه لها عند اتباع نظام غذائي  

شرب كمية كافية من الماء يومياً، وذلك ليفي احتياجات الجسم منه، وينصح عادة •
بشرب ثمانية أكواب يومياً، نظراً لأهمية الماء الذي يساعد على طرد الفضلات 

والسموم من الجسم. 

 تناول الخضراوات بشكل كبير، فهي منخفضة بالسعرات الحرارية وغنية •
بمحتواها الغذائي، فيمكن تناول اللفت، القرنبيط، الملفوف وغيرها الكثير، 

فجميعها غنية بالكالسيوم، المغنيزيوم، الحديد، البوتاسيوم، الزنك وفيتامينات 
عديدة كفيتامين أ، فيتامين ج، فيتامين هـ وفيتامين ك. 

 تناول الخضراوات حلوة المذاق كالذرة، الجزر، البطاطا الحلوة، البطاطا، البصل •
والكوسا، فجميعها ذات طعم حلو طبيعي. تناول الأسماك مرة واحدة كل أسبوع، 

لما له من فوائد ومحتوى غذائي مهم للجسم كالدهون الصحية. 

الفواكه غنية بالألياف والفيتامينات والمواد المضادة للأكسدة، فالتوت من أهم •
الأمثلة التي تساعد في الوقاية من السرطان، كما أن التفاح من أهم الأمثلة 

الغنية بالألياف المهمة لصحة الجهاز الهضمي، أما البرتقال صنف يحتوي على 
فيتامين ج. 



 يجب تناول الدهون غير المشبعة الأحادية كالزيوت النباتية مثل زيت الكانولا، زيت •
الفول السوداني، زيت الزيتون، وكذلك الأفوكادو والمكسرات مثل اللوز والبندق، 

والجوز وبعض أنواع البذور مثل اليقطين والسمسم.  

تناول مصادر الكالسيوم الذي يحتاجه الجسم لبناء عظام وأسنان صحية، ومنعاً •
للإصابة بهشاشة العظام مع التقدم في السن، ومن أهم مصادره الحليب، اللبن، 

الجبن، الخضراوات الخضراء خاصة الورقية منها. 

 تناول الأسماك مرتين خلال الأسبوع الواحد، فهي غنية بالزيوت الصحية وتحتوي •
على العديد من المعادن المهمة لصحة الجسم، ومن أهم أنواع الأسماك السردين 

أمور يجب تجنبها اثناء الدايت 

يؤدي تناول البرغر والبطاطا المقلية مرة واحدة في الأسبوع لإخضاع الجسم إلى •
توفير بيئة ضارة والإضرار بصحتنا، لذلك يفضل تناول الوجبات السريعة مرة 

واحدة فقط في الشهر. 

 يفضّل تجنبّ بعض أنواع الأطعمة المكرّرة مثل الخبز والمعكرونة واستبدالها •
بأصناف صحية.  

الحد من الكميات الهائلة لكل من السكر والملح عند تحضير بعض الوصفات.  •

التقليل من تناول مصادر الدهون المشبعة كالمصادر الحيوانية بما في ذلك اللحوم •
الحمراء ومنتجات الحليب الألبان كاملة الدسم. 

 تجنب تناول الدهون المتحولة التي تتواجد في السمن النباتي، بعض أنواع •
البسكويت، الحلويات، الكعك، الأطعمة المقلية، والسلع المخبوزة، وغيرها من 

الأطعمة التي يعتمد في صناعتها على الزيوت النباتية المهدرجة جزئياً. 

 تجنب شرب مصادر الكفايين بشكل كبيرة خاصة القهوة والمشروبات الغازية. •

 تجنب الأطعمة المصنعة مثل الشوربات الجاهزة في عبوات مختلفة فهي تحتوي •
على كميات كبيرة من الصوديوم. 



 يفضل اختيارالخضراوات الطازجة أو المجمدة بدلاً من المعلبة. •

 

نظام غذائي متوازن لإنقاص الوزن 
تجدر الإشارة في البداية إلى أنّه توجد قواعد أساسيّة للتحكم في وزن الجسم؛ إذ إنّ 

تناول سعرات حرارية مساوية للسعرات الحرارية التي يحرقها الجسم يؤدي إلى الحفاظ 
على وزن الجسم ثابت، بينما يؤدي تناول سعرات حرارية أكثر مما يستهلك الجسم إلى 

زيادة الوزن، وعلى عكس ذلك فإنّ تناول سعرات حرارية أقل من تلك التي يحرقها 
الجسم يؤدي إلى فقُدان الوزن، وتُعرف كميّة السعرات الحرارية التي يستخدمها الجسم 

 : Resting Energyلأداء وظائفه الأساسية بمعدل الأيض الاستراحي (بالإنجليزية

(Expenditure والذي يعتمد بشكلٍ كبير على اختلاف الجينات، والعمر، والجنس، 

وتكوين الجسم، ولذلك فإنّه كميّة مُحددة من السعرات الحرارية التي يحرقها الجسم 
يوميّاً، أمّا باقي السعرات الحرارية التي يستهلكها الجسم فهي تعتمد على 

م به وللوصول إلى  مقدارالنشاط الرياضي خلال اليوم وهو العامل الذي يمُكن التحكُّ
نظام غذائي متوازن لإنقاص الوزن لا بدّ من اتباع الخطوات الآتية:  

معرفة السعرات الحرارية اللازمة لنزول الوزن: إذ إنّ تقليل كميّة تتراوح من 500 •
إلى 1000 سعرة حرارية من النظام الغذائي المتُناول يوميّاً يُساهم في خسارة ما 

يقارب 0.45 إلى 0.9 كيلوغرام من الوزن أسبوعيّاً، كما توصي الإرشادات الغذائيّة 
بأن تتوزع المصادر الغذائيّة للسعرات الحرارية بالشكل الآتي: من 45% إلى %65 
من الكربوهيدرات، ومن 10% إلى 30% من البروتين، و20% إلى 35% من الدهون، 

ومن الجدير بالذكر أنّ العديد من أخصائيي التغذية يوصون بأن تُشكل السعرات 
الحرارية القادمة من الكربوهيدرات ما يقُارب 40% من إجماليّ السعرات الحراريّة، 

بينما يُشكّل البروتين 30%، والدهون 30% منها وذلك لتسهيل عملية فقدان الوزن 
بشكلٍ صحيّ . 

إدخال جميع المجموعات الغذائية في النظام الغذائي: والتي تشمل الخضار، •
والفواكه، والحبوب، والبروتينات، ومنتجات الألبان والزيوت،[٨] ولكن تجدر الإشارة 



إلى أنّ 1 من كلّ 10 بالغين فقط يُحققون التوصيات فيما يخص كميّة الفواكه 
والخضروات التي يجب تناولها يوميّاً،[٩] حيثُ إنّ التوصيات الغذائيّة من 

المجموعات الغذائيّة تختلف باختلاف العمر، والجنس، والنشاط البدني،[٨] ومن 
أحد الطرق التي يمُكن أن تساهم في تكوين وجباتٍ غذائيّة متوازنة هي طريقة 

نموذج طبقي الصحيّ  

ومن الجدير بالذكر أنّ نموذج طبقي الصحيّ يوصي باستهلاك المشروبات كالماء، 
أو القهوة، أو الشاي، التقليل من تناول الحليب ومنتجاته إلى حصة أو حصتين 
يوميّاً بالإضافة إلى تقليل العصائر المتناولة بحيثُ لا تتجاوز كوباً واحداً يومياً، 

والحرص على تجنُّب المشروبات السكرية، كما أنّ زيادة النشاط الرياضي وإبقاء 
الجسم نشيطاً يساهم في التحكم بالوزن، وتجدر الإشارة إلى أنّ نموذج طبقي 

الصحي لا يُحدد عدداً معيناً من السعرارت الحرارية أو الحصص الغذائية 
الواجب تناولها من المجموعات الغذائية يومياً، وذلك لأنّ السعرات الحرارية للأفراد 

واحتياجاتهم الغذائية تعتمد على عدّة عوامل ذُكر سابقاً. 

نصائح لنزول الوزن  

هناك بعض النصائح التي يمكن لاتبّاعها أن يساعد على خسارة الوزن، ونذكر 
من أهمّها ما يأتي:  

التأكد من عدم وجود أمراض أو حالات صحية تعيق عملية نزول الوزن: توجد عدّة 1.
مشاكل صحية قد تعيق عملية نزول الوزن، ونذكر منها الآتي: الغدة الدرقية: تؤثر 

أمراض الغدة الدرقية في القدرة على التحكم في الوزن إذ إنّ الإصابة بقصور الغدة 

الدرقية (بالإنجليزيّة(Hypothyroidism : بسبب قلّة نشاطها يؤدي إلى زيادة الوزن 
وذلك بسبب تراكم الملح والماء في الجسم، كما أنّ فرط نشاط الغدة الدرقية 

(بالإنجليزيّة(Hyperthyroidism :  قد يؤدي إلى فقدان الوزن لدى العديد من 
الأشخاص، لكن بعض الأشخاص يكسبون وزناً إضافياً عند إصابتهم بهذه المشكلة 

وذلك بسبب شعورهم بالجوع بكثرة، وتُعدّ كيفية تأثير الغدة الدرقية على عمليات 



الأيض والوزن أمراً معقداً، إذ قد تلعب الهرمونات، والبروتينات، وغيرها من المواد 
الكيميائية الأخرى دوراً في ذلك، لذلك تجدر الإشارة إلى ضرورة استشارة الطبيب 

للتأكد من عدم وجود مشكلة في الغدة الدرقية. 

 نقص بعض الفيتامينات والمعادن: ومن هذه المعادن الحديد، والذي يُساعد الجسم 2.
على إنتاج الطاقة من العناصر الغذائيةّ المتُناولة، بالإضافة إلى دوره في حمل 
الأكسجين إلى جميع خلايا الجسم بما في ذلك إلى العضلات، مما يؤدي إلى 

المساهمة في حرق الدهون، كما أنّ نقص فيتامين د قد يجعل عمليّة فقُدان الوزن 
أصعب، إذ لوحظ أنّ الأشخاص الذين يعانون من السمنة يمتلكون مستوياتٍ أقلّ من 

فيتامين د في الدم، وعلى الرغم من أنّ طريقة مُساهمة هذا الفيتامين في فقُدان 
الوزن ما زالت غير معروفة، إلّا أنّه قد تبيّن في إحدى الدراسات التي نُشِرت في المجلة 

الأمريكية للتغذية السريريّة عام 2011 أنّ تناول المصُابين بزيادة الوزن والسمنة 
لمكُمّلات فيتامين د والكالسيوم قد يُساعد على التقليل من دهون البطن بشكلٍ أكبر 

ممّن لم يتناولوا هذه المكُمّلات الغذائية. 

 متلازمة تكيس المبايض: قد تؤدي الإصابة بمتلازمة تكيس المبايض إلى جعل النساء 3.
المصُابات بها يكتسبن وزناً بسهولة أكبر من غيرهن، ومن الجدير بالذكر أنّ زيادة 

الوزن لديهن يزيد أيضاً من أعراض هذه المشكلة الصحيّة. 

 مقاومة الإنسولين: حيثُ إنّ زيادة مستويات الإنسولين في الجسم قد تؤدي إلى 4.
زيادة الوزن، وترتفع مستويات هذا الهرمون في الجسم بسبب الإصابة بمقاومة 

الإنسولين أو تناول أدوية السكري، ومن الجدير بالذكر أنّه يمُكن للأشخاص 
المصُابين بمقاومة الإنسولين التقليل من أوزانهم عن طريقة تغيير نظامهم الغذائي 

ونمط حياتهم 

تعزيز الحمية الغذائية بالتمارين الرياضية: تُساعد ممارسة التمارين الرياضيّة على 5.
خسارة الوزن والمحُافظة على هذه الخسارة، إذ تزيد التمارين الرياضيّة من عمليّة 

الأيض في الجسم، كما أنّها تساهم في الحفاظ على الكتلة العضليّة وزيادتها، ممّا 
يؤدي إلى زيادة عدد السعرات الحرارية التي يحرقها الجسم يوميّاً. 



 النوم بشكل كافٍ والابتعاد عن التوتر: يفُرَز هرمون الكورتيزول بكميات زائدة في 6.
الجسم خلال أوقات التوتر والإجهاد الجسدي والنفسي لذلك فإنّه يُعرفَ أيضاً 

بهرمون التوتر، وعندما لا يحصل الشخص على كميّةٍ كافيةٍ من النوم والراحة فإنّ 
مستوياته المرُتفعة تجعل الجسم يُخزّن الطاقة بشكلٍ أكبر من أجل تغذيته أثناء 

ساعات الاستيقاظ، وهذا يؤدي إلى زيادة الوزن، بالإضافة إلى أنّه قد يؤثر أيضاً 
في توزيع الدهون في الجسم، إذ يُساهم في زيادة الدهون في منطقة البطن بدلاً 

من الوركين. 

 التقليل من تناول الأطعمة الغنية بالدهون والسكريات: يُعدُّ التقليل من كميّة 7.
السُكريات والدهون المتُناولة أمراً مُهمّاً لتجنُّب زيادة الوزن، ولذلك ينُصح بتقليل كميّة 

السكريات إلى ما يقُارب 10% من إجمالي السعرات الحراريّة في النظام، كما أنّ 
خفض هذه النسبة إلى أقلّ من 5% يُعطي فوائد صحية إضافية، وتجدر الإشارة 

أيضاً إلى التقليل من الدهون المتُناولة إلى أقل من 30% من إجماليّ السعرات 
الحراريّة وذلك لتجنبّ زيادة الوزن، كما يجب ألّا تزيد الدهون المشبعة عن أكثر من 

10% من إجمالي السعرات الحرارية، وتجدر الإشارة إلى أنّه يفُضل التقليل من 

استهلاك الدهون المتحولة إلى أقلّ من 1% من إجمالي السعرات الحرارية 



النظام الغذائي الصحي لمرضى الغدة الدرقية 

إن مرض قصور الغدة الدرقية (بالإنجليزية(Hypothyroidism : هو حالةٌ ناتجة عن 
عدم قدرة الغدة الدرقية على إنتاج كمياتٍ كافيةٍ من الهرمونات التي يحتاجها الجسم، 

والتي تُعدّ مسؤولةً عن عمليّات الأيض، وقد يسبب هذا القصور زيادةً في الوزن. 

وسنذكر في النقاط الآتية الأطعمة التي يجب تناولها أو تجنبها لمرضى الغدة 



 

أطعمة مفيدة لمرضى قصور الغدة الدرقية  

على الرغم من أنّ الطعام وحده لا يُعدّ كافياً لعلاج قصور الغدة الدرقية، إلّا أنّ اتبّاع 
نظامٍ غذائيٍّ صحيّ مع أخذ الأدوية الموصوفة يحقق التكامل لإعادة نشاط الغدة 

الدرقية، والتقليل من الأعراض الجانبية للقصور. وهناك بعض العناصر الغذائيّة المهمّة 
التي تُعدّ مثاليّةً لصحّة الغدّة الدرقية، ونذكر منها 

الأطعمة الغنية باليود: حيث يُعدّ هذا المعدن من أهمّ العناصر الغذائية المسؤلة 1.
عن صحّة الغدّة الدرقية، ومن مصادره: ملح الطعام المدعم، والأسماك، 

والأعشاب البحرية، والألبان، والبيض. ومن الجدير بالذكر أنّ من غير الضروري 
استخدام مكملات اليود الغذائية، وذلك لإمكانية الحصول عليه من المصادر 

الطبيعيّة، بالإضافة إلى أنّ الإفراط في استخدامه قد يؤدي إلى نتائج عكسية.  

الأطعمة الغنية بالسيلينيوم: وذلك لدور هذا المعدن في المساعدة على تنشيط 2.
وتوازن هرمونات الغدة الدرقية، كما يمتاز السيلينيوم بامتلاكه خصائص مضادّة 

للأكسدة، ممّا يساعد على وقاية الغدة من الأضرار الناجمة عن الجذور الحرة؛ 
ومن أهم مصادر السيلينوم: التونا، والسردين، والبيض، والبقوليات، والجوز 

البرازيلي.  

الأطعمة الغنية بالزنك: حيث يساعد هذا المعدن الجسم على تنظيم الهرمون 3.

المنبه للغدة الدرقية (بالإنجليزية(Thyroid–stimulating hormone :، أو ما 

يُعرف اختصاراً (TSH)، والذي يُعدّ مسؤولاً عن إنتاج هرمونات الغدة الدرقية؛ 
ومن مصادر الزنك في الغذاء: اللحوم، والدواجن، والمحار 

أطعمة ضارة لمرضى قصور الغدة الدرقية 
 هناك بعض الأطعمة التي ينُصح المرضى المصابون بقصور الغدة الدرقية 

بتجنبها، ونذكر من هذه الأطعمة ما يأتي: 



منتجات الصويا. الخضروات الصليبية؛ كالمفلوف، والبروكلي، والقرنبيط. 1.
الجلوتين الموجود في منتجات القمح.  

الأطعمة الدهنية والمقلية.  2.

الأطعمة الغنية بالسكريات.  3.

الأطعمة المصُنعّة والمعلبة، وذلك لاحتوائها على الصوديوم. 4.

النظام الغذائي الصحي لفرط نشاط الغدة الدرقية يحدث فرط نشاط الغدة 5.

الدرقية (بالإنجليزية(Hyperthyroidism : عند إفرازها لكمياتٍ من 
الهرمونات تزيد عن حاجة الجسم، مما يؤثر في صحته، وقد يؤدي ذلك إلى 

فقدان الوزن، وعدم انتظام نبض القلب، الذي يؤدي الى جلطة دموية أو 

 : Graves' ophthalmopathy) سكتة دماغية واعتلال العين (بالإنجليزية
وترقق العظام وهشاشتها 

أطعمة مفيدة لمرضى لفرط نشاط الغدة  
بعد الاستشارة الطبية، يجب الحفاظ على كمية اليود متوازنة في الجسم، وذلك من 

خلال النظام الغذائي الصحي؛ لحماية الغدة الدرقية وتقليل الآثار الجانبية لها على 
المدى الطويل نتيجة فرط النشاط. ومن هذه الأطعمة نذكر ما يأتي: 

الخضراوات الصليبية، مثل: القرنبيط، والملفلوف، والبروكلي، واللفت. الأطعمة 1.
الغنية بالحديد، مثل: البقوليات الجافة، والورقيات الخضراء، والمكسرات، 

والدواجن، واللحوم، والحبوب الكاملة. 

 الأطعمة الغنية بالسيلينوم؛ وذلك بسبب دوره في توازن هرمونات الغدة الدرقية، 2.
ومن مصادره: بذور الشيا، وبذور دوار الشمس، والفطر، والشاي، والدواجن، 

واللحوم الحمراء، والشوفان، والأرز.  

الأطعمة المحتوية على الزنك، مثل: اللحوم، والفطر، وبذور اليقطين، والكاجو، 3.
ومسحوق الكاكاو.  



الأطعمة الغنية بالكالسيوم وفيتامين د؛ فكما ذُكر سابقاً قد يؤثر فرط نشاط الغدة 4.
الدرقية في صحة العظام؛ ولذلك فإنّ تناول الأطعمة الغنية بالكالسيوم وفيتامين د 

قد يساعد على التحسين من كتلة العظام وكثافتها عند المصابين بهذا المرض، ومن 
مصادرها: السبانخ، ومنتجات الألبان، والمنتجات المدعمة بالكالسيوم وفيتامين د؛ 

كحبوب الإفطار، وعصير البرتقال، ولحم كبد البقر.  

الدهون الصحية الموجودة في الأطعمة قليلة اليود؛ مثل زيت الزيتون، وزيت جوز 5.
الهند، وزيت دوار الشمس، والأفوكادو، والمكسرات غير المملّحة 

أطعمة ضارة لمرضى لفرط نشاط الغدة  
هناك بعض الأطعمة التي يجب تقليل تناولها للحدّ من تفاقم ضرر فرط نشاط الغدة، 
مثل: الأطعمة المكررة كالخبز، والمعكرونة، والحلويات، والأطعمة ذات السكر المضاف، 

والأطعمة ذات الدهون المشبعة والمتحولة 
 



نظام غذائي لمرضى السكر 
يوجد نوعان لمرض السكّري وهُما: 

النوع الأوّل •

والنوع الثاني •

وكلاهُما من الأمراض المزُمنة الّتي تؤثرّ في قدرة الجسم على تنظيم مستوى سكّر 
الدّم المعروف بالجلوكوز؛ وهو بمثابة الطاقة لخلايا الجسم، ويدخل إليها من خلال 
هرمون الإنسولين، الذي يُساعد على تنظيم مستوى السكر في الدم، ومن الجدير 

بالذكر أنّ فرط سكّر الدم (بالإنجليزيّة(Hyperglycaemia : يُعدّ من أعراض 
السكّري، وقد يؤدّي استمرار هذا العَرضَ لفتراتٍ طويلة إلى حدوث مشاكل خطيرة 

في مُختلََف أجهزة الجسم، وخاصّةً الأعصاب والأوعية الدمويّة. 
 



نظام غذائي لمرضى السكر 
يُعدّ النظام الغذائي الصحّي والمتوازن من العوامل الّتي قد تُساهم في زيادة القدرة 
م بمرض السكّري لدى المصُابين به، ويقُلّل من خطر الإصابة بالمضُاعفات  على التحكُّ

الصحيّة الّتي قد يُسببّها هذا المرَضَ، بالإضافة إلى أنّه قد يُعززّ الشعور بالصحّة 
والحيويّة لديهم، ونذكر في ما يأتي بعضاً من النقاط الواجب مراعاتها عند كتابة 

نظام غذائي لمرضى السكّري 
التخطيط للنظام الغذائي لمرضى السكر 

 توُضح النقاط الآتية كيفية التخطيط لنظام غذائي لمريض السكري: حساب 
الكربوهيدرات: يُعدّ حساب نسبة الكربوهيدرات المسموح باستهلاكها خلال اليوم 

الواحد من العوامل الّتي قد تُساهم في السيطرة على مُعدّل سكّر الدم لدى مرضى 
السكّري، ولمعرفة الكمّيّة المنُاسبة للفرد فإن يجب استشارة الطبيب أو أخصّائي 

التغذية،وخاصّةً إذا كان المريض يأخذ الإنسولين؛ حيث إنّه يرشده لكيفيّة حساب 
الكميّة المنُاسبة من الكربوهيدرات لكلّ وجبة رئيسيّة أو خفيفة، ومعرفة الجرعة 

المنُاسبة من الإنسولين الّتي يجب استهلاكها 

المجموعات التي يمكن أن يحتوي عليها النظام الغذائي لمرضى السكر 
نذكر فيما يأتي بعضاً من الأطعمة التي من الممُكن إضافتها إلى النظام الغذائي 

الخاص بمرضى السكّري: 
الكربوهيدرات المعقدة: كخبز القمح، وخبز القمح الكامل، والخبز المصنوع من •

الحبوب، وخبز العجينة المتخمّرة، والأرز الأسمر أو البرّي، والشعير، والكينوا، 
ودقيق الشوفان. 

 البروتينات، والبقوليات: مثل: الفول، والعدس، والأسماك، والدواجن بدون •
جلدها، والبيض. 

الألبان، والأجبان: كالحليب قليل الدسم، واللبن الزبادي قليل الدسم، وجبن •
القريش قليل الدسم. 



 الخضراوات، والفواكه: حيث إنهما من المصادر الغنيّة بالألياف، •
والفيتامينات، والمعادن، ويجدر التنبيه إلى أنَّ الفواكه المجُفَّفة ذات تركيز عالٍ 
بالسكّريّات الطبيعيّة؛ الأمر الّذي قد يُسببّ ارتفاعاً مُفاجِئاًَ في مُستوى سكّر 

الدم لدى مرضى السكري، بالإضافة إلى أنّ العصير قد يرفع سكر الدم 
بشكل أسرع من حبةّ الفاكهة الكاملة، كما أنّ محتواه من الألياف يُعدُّ أقل. 

 ولمعرفة ما إذا كان مريض السكري قادر على تناول العصير يمكنك الرجوع 
لمقال أفضل عصير لمرضى السكر. الدهون الصحية: فقد تُساهم الأطعمة الّتي 
تحتوي على الدهون الأحاديّة غير المشُبعة، والدهون المشُبعة المتعدّدة في تقليل 

مستوى الكوليسترول في الدم، ومن الأطعمة الغنيّة بهذه الأنواع من الدهون؛ 
الأفوكادو، والمكسّرات، وزيت الكانولا، وزيت الزيتون، وزيت الفول السوداني، 

ويجدر التنويه إلى أنّه لا ينُصح باستهلاكها بكثرة، وذلك لأنّ الدهون بشكلٍ عام 
غنيّة بالسعرات الحراريّة 

 

نصائح لمرضى السكري  
نذكر في ما يأتي بعضاً من النصائح التي قد تُساعد مرضى السكّري على 

تحسين حالتهم الصحيّة والسيطرة عليها:  
التقليل أو تجنب الأطعمة التي تحتوي على السكريات المضافة 1.

قد يكون التوقّف عن تناوُل السكّر فجأةً أمراً في غاية الصعوبة، ولكن 2.
يمُكن اتباع هذه الخطوة بالتدريج من خلال استهلاك أطعمة أكثر فائدة 

منه، مثل استهلاك الماء، أو الحليب، أو الشاي، أو القهوة الخاليين من 
السكّر، بدلاً من استهلاك العصائر الغنيّة بالسكّر، أو مشروبات الطاقة، 

أو عصير الفواكه. 

قراءة الملصق الغذائي:ينُصح الانتباه لمحتوى المنُتجَ من إجمالي 3.
الكربوهيدرات وليس السكريّات فقط، ثمّ تقييم كميّة جميع أنواع 

الكربوهيدرات الموجودة فيه سواءً كانت سكّريّات، أم السكريّات المضُافة، 



أم الألياف، أم الكربوهيدرات المعُقّدة، حيثُ إنّ المنُتج الخالي من السكّر 
ليس بالضرورة أن يكون خالٍ من الكربوهيدرات، وينطبق الأمر كذلك على 

المنُتجَ الخالي من الدهون والّذي قد يحتوي على الكربوهيدرات أيضاً. 

 التقليل من الوزن: في الحقيقة تُعدّ العلاقة بين السُمنة والإصابة 4.
بالسكري من النوع الثاني علاقة وثيقة، ولكن من جانبٍ آخر فإنّ تقليل 
الوزن حتىّ ولو بنسبة ضئيلة قد يُساهم في تعزيز حساسيّة الإنسولين 

في الجسم وبالتالي تقليل خطر الإصابة بالسكري، 

 ووفقاً لهيئة الخدمات الصحية الوطنية التابعة للملكة المتُحّدة والمعروفة 

اختصاراً بـ NHS، فإنّ تقليل 5% من وزن الجسم مع مُمارسة التمارين 
الرياضيّة متوسّطة الشدّة قد يقُلّل خطر الإصابة بالسكري النوع الثاني 

بنسبة تزيد عن %50. 



أنواع الحمية او الرجيم ( الدايت )  

الـدايـت والـبحث عـن الـوزن المـثالـي مـن أكـثر مـا يـشغل البشـر حـول الـعالـم، فـالـكل يلهـث 
وراء الـجسم الـرشـيق الـذي يجـدونـه عـلى أغـلفة المـجلات وفـي الـبرامـج وعـروض الأزيـاء، 
لـكن ذلـك غـير حـقيقي عـلى الإطـلاق وصـورة مـثالـية لا تـمت لـلواقـع بـصلة، فـلا يـجب عـلى 
ا أن تــــلك الــــنظرة المــــثالــــية  أي شــــخص أن يــــغير مــــن شــــكله لإرضــــاء الــــناس، وخــــصوصـًـــ
تـــحتاج الـــكثير مـــن المـــال والـــكثير مـــن الـــفوتـــوشـــوب أيـــضًا، لـــكن مـــا يـــجب عـــليكِ فـــعله أن 
تـغيري مـن وزنـك لأسـباب صـحية، فـجسمك وصـحتك أهـم مـا تـملكين، وخـفة حـركـتك مـن 
ا الــــتي  أهــــم مســــببات الــــثقة بــــالــــنفس، والــــجسم الســــليم يــــعني أمــــراض أقــــل وخــــصوصـًـــ
تــــتعلق بــــالــــقلب والأوعــــية الــــدمــــويــــة، لــــذلــــك فــــي هــــذا المــــوضــــوع سنتحــــدث مــــعكِ عــــن أهــــم 
وأفـضل أنـظمة دايـت يـمكنك إتـباعـها بـدون مـضاعـفات سـلبية عـلى صـحتك، لـكننا أيـضًا 
يـــجب أن نـــنبه أن الأجـــسام تـــختلف ومـــا يـــناســـبك قـــد لا يـــناســـب غـــير، وقـــد لا تـــفقد وزن 
عـلى نـوع الـدايـت الأفـضل فـي الـعالـم مـن وجـهة نـظر الـخبراء، ويـأتـي نـوع آخـر بـثماره.. 

المهم أن تجرب بدون التأثير الضار على صحتك..  
تـوجـد أنـظمة وطـرق غـذائـية لـلرجـيم ومـن أشهـرهـا أنـواع الـرجـيم الـتالـية عـليك بـاخـتيار مـا 

يناسبك منها. 
فـــالـــرجـــيم أو إنـــقاص الـــوزن عـــن طـــريـــق الحـــمية هـــو إتـــباع نـــظام غـــذائـــى يـــساعـــد عـــلى 
الإقــلال مــن مــعدلات الــسعرات الحــراريــة الــتى يســتهلكها الإنــسان فــى غــذائــه الــيومــى 
وهــذا يــساعــده عــلى فــقد الــكيلوجــرامــات مــن وزنــه وخــاصــة إذا كــان يــعانــى مــن الــسمنة 
المـفرطـة الـتى سـتضر بـصحته وتـؤثـر عـلى جـودة حـياتـه أمـا إذا كـنت تـعانـى مـن إحـدى 

المشكلات الصحية عليك باستشارة الطبيب المعالج قبل اتباعها. 



Weight Watcher اولا : رجيم النقاط أو  الـ
 U.S نـــــظام فـــــرنـــــسي الأصـــــل اســـــمه مـــــراقـــــبو الـــــوزن أو رجـــــيم الـــــنقاط اخـــــتارتـــــه مجـــــلة

News يـأتـي فـي المـرتـبة الـرابـعة لأفـضل الأنـظمة الـغذائـية، ويـعتمد عـلى اسـتهلاك عـدد 
مـــعين مـــن الأطـــعمة تـــعتمد عـــلى عـــدد الـــنقاط الـــتي تـــمثلها، وتـــبعًا إلـــى الـــنقاط المـــسموح 
بــها لــكل شــخص، وفــي هــذا الــرجــيم يــختلف عــدد نــقاط الــرجــل عــن المــرأة كــليًا، والــطول 
والــوزن والمــجهود الــبدنــي والــعمر، كــلها أشــياء تــؤثــر فــي عــدد الــنقاط المــسموح بــتناولــها 
بــشكل يــومــي. يــجب عــلى مــتبعي رجــيم الــنقاط حــساب الــكميات يــومــيًا وتــسجيلها مــن 
أجــل الــحصول عــلى نــتائــج ســريــعة، وهــو غــير مــضر لــصحتك لأنــه لا يــمنعك مــن تــناول 
أي نـوع مـن المـأكـولات، ولا يـركـز عـلى عـنصر غـذائـي واحـد كـالـبروتـينات فـقط مـثل الـكيتو 
دايــــت مــــثلًا، لــــكن يــــجب الالــــتزام بــــالــــوجــــبات الــــثلاث يــــومــــيًا وخــــصمها مــــن عــــدد الــــنقاط 
الــــيومــــي لــــكي. ويــــمكنك مــــعرفــــة عــــدد الــــنقاط المــــناســــب لــــكِ وكــــذلــــك جــــدول الأطــــعمة ومــــا 
يـقابـلها مـن نـقاط، بـالإضـافـة إلـى الأطـعمة الـصفريـة الـتي لا تـخصم مـن نـقاطـك الـيومـية 

ويمكنك تناولها بأي كمية  

 Mind ثانيا : داايت البحر المتوسط وداش معًا أو
نـعم هـذا الـنظام فـي المـركـز الـرابـع مـكرر، وهـو عـبارة عـن مـزيـج يـدمـج أبـرز وأهـم مـا جـاء 

Mediterranean-) ) فـــــي دايـــــت البحـــــر المـــــتوســـــط وكـــــذلـــــك أهـــــم بـــــنود الـــــداش دايـــــت

DASH Intervention for Neurodegenerative Delay، ليجـــــمع بـــــذلـــــك بـــــين 
خــفض الــوزن بــفاعــلية وكــذلــك الــحفاظ عــلى صــحة المــخ وزيــادة الــتركــيز ومــحاربــة مــرض 
مـــثل الألـــزهـــايـــمر، وتظهـــر هـــذه الـــنتائـــج بـــشكل كـــبير عـــلى الأشـــخاص الـــلذيـــن يـــتلزمـــون 

بـــالـــنظام بـــشكل كـــامـــل لـــفترات طـــويـــلة. ويـــعتمد نـــظام MIND عـــلى تـــناول الـــخضروات 
الــورقــية والــبقولــيات والــتوت بــأنــواعــه المــختلفة والــحبوب الــكامــلة وزيــت الــزيــتون والــدجــاج 
والـــــسمك، ويـــــجب الامـــــتناع عـــــن الأجـــــبان والمـــــعجنات والـــــوجـــــبات الســـــريـــــعة والحـــــلويـــــات 
والـلحوم الحـمراء، ويـجب فـي هـذا الـنظام تـناول طـبقًا مـن السـلطة بـشكل يـومـي، وتـناول 
الـــسمك مـــرة أســـبوعـــيًا والـــدجـــاج مـــرة عـــلى الأقـــل فـــي الأســـبوع، والاعـــتماد عـــلى ســـناك 

خفيف مثل المكسرات أو التوت بأنوعهما المختلفة مرتين على الأفل أسبوعيًا. 



 Flexitarian ثالثا : دايت النباتية المرنة أو
فــي المــركــز الــثالــث هــذا الــنظام الأقــرب لــلنظام الــغذائــي الــنباتــي لــكنه أكــثر مــرونــة فــيما 

 flexible  يــــــتعلق بــــــتناول الــــــلحوم فــــــلا يــــــمنعها كــــــليًا ويــــــتكون مــــــن دمــــــج كــــــلمتين هــــــما

وvegetarian أو المــرونــة والــنباتــية، وهــذا الــنوع يــعتبر مــن أشهــر الحــميات والأنــظمة 
الـغذائـية، فـقد أكـدت بـعض الـدراسـات الـعلمية أن تـناول طـعام يـعتمد بـشكل كـبير عـلى 
الــنباتــات، مــفيد فــي إنــقاص الــوزن وتــقليل مــخاطــر الإصــابــة بــأمــراض مــزمــنة بــما فــي 
ذلـــك أمـــراض الـــقلب والـــسكري مـــن الـــنوع الـــثانـــي والســـرطـــان، لـــكن هـــذا الـــنظام يـــسمح 
بــــــــــــالاحــــــــــــتفاظ بــــــــــــقليل مــــــــــــن الــــــــــــلحوم حــــــــــــينما تــــــــــــكون رغــــــــــــبتك تــــــــــــجاهــــــــــــها عــــــــــــارمــــــــــــة. ال ـ

Flexitarianيـــــسمح بـــــكل أنـــــواع الـــــخضروات والـــــفواكـــــه والـــــبقولـــــيات وكـــــذلـــــك مـــــنتجات 
الألــبان والــبيض وقــليل جــدًا مــن الــلحوم عــلى أوقــات مــتباعــدة، ويــمكنك هــذا الــنظام مــن 
تــــناول حــــوالــــي 300 ســــعرة حــــراريــــة عــــلى الإفــــطار، ثــــم 400 عــــلى الــــغداء و500 عــــلى 

العشاء مع السماح بوجبتين خفيفتين بمعدل 150 سعرة حرارية لكل وجبة منهما 

 DASH رابعا : داش دايت أو
 Dietary) تـــــــــعني أســـــــــالـــــــــيب غـــــــــذائـــــــــية لـــــــــوقـــــــــف ارتـــــــــفاع ضـــــــــغط الـــــــــدم DASH كـــــــــلمة

Approaches to Stop Hypertension) ومــــــــن اســــــــمه هــــــــو نــــــــظام يــــــــعتمد عــــــــلى 
الـــتحكم فـــي ضـــغط الـــدم المـــرتـــفع عـــن طـــريـــق تـــقليل الأطـــعمة الـــتي تـــحتوي عـــلى نســـبة 
عـالـية مـن الـصوديـوم وزيـادة الأطـعمة الـتي يـوجـد بـها كـالـسيوم وبـوتـاسـيوم ومـغنيسيوم، 
وذلـــك عـــن طـــريـــق تـــناول الـــفواكـــه والـــخضروات ومـــنتجات الألـــبان قـــليلة الـــدســـم والـــحبوب 
الـــكامـــلة وكـــميات مـــعتدلـــة مـــن الـــبروتـــين الـــخالـــي مـــن الـــدهـــون مـــع قـــليل جـــدًا مـــن الـــلحوم 
الحـــــمراء والحـــــلويـــــات والـــــدهـــــون. وهـــــناك نـــــوعـــــان لـــــنظام داش الـــــغذائـــــي، هـــــما الـــــنظام 
الـقياسـي والـذي يـسمح بـاسـتهلاك حـتى 2300 ملليجـرام مـن الـصوديـوم يـومـيًا، والـنظام 
قـــليل الـــصوديـــوم بـ1500 ملليجـــرام مـــن الـــصوديـــوم يـــومـــيًا.. فـــي نـــظام داش يـــركـــز عـــلى 
تـناول الـحبوب الـكامـلة الـتي تـحتوي عـلى مـزيـد مـن الألـياف والـعناصـر الـغذائـية ويـختار 
المــكرونــة والأرز الــبني، اعــتبر الــخضروات مــن طــبقك الــرئــيسي ولــيس طــبقًا جــانــبيًا، ولا 
تـهمل تـناول الـفاكـهة الـطازجـة بـشكل يـومـي، وكـذلـك وجـبات خـفيفة مـن الـبذور مـثل عـباد 



الـشمس والمكسـرات مـرتـين أسـبوعـيًا، ويـمكنك تـناول الحـلويـات لمـرتـين أسـبوعـيًا بـكميات 
قليلة 

 Mediterranean Diet خامسا : رجيم البحر المتوسط أو
ا الـيونـان، وهـو أفـضل  هـذه هـي الـطريـقة الـتي يـتبعها شـعوب البحـر المـتوسـط وخـصوصـً
دايــت بــالنســبة لــلخبراء لأنــها غــنية بــالــفواكــه والــخضروات والمكســرات والــحبوب الــكامــلة 
وزيـــت الـــزيـــتون ومـــصادر الـــبروتـــين الـــحيوانـــي، مـــع قـــليل مـــن الـــلحوم الحـــمراء والـــدهـــون 
المشــــبعة الأخــــرى والــــلحوم المــــصنعة، وأقــــل الــــقليل مــــن الــــسكريــــات والأطــــعمة المــــصنعة. 
تجــربــة شــراء الأطــعمة الــتي يــمكنك تــناولــها فــي رجــيم البحــر المــتوســط يــجب أن تــذهــب 
نــــــاحــــــية الاخــــــتيارات الــــــطبيعية قــــــدر الإمــــــكان، فــــــيجب أن تــــــبتعد عــــــن الأطــــــعمة المــــــعلبة 
والمـحفوظـة والمـعالـجة كـميائـيًا، اذهـب لـلأسـواق الـتي تـبيع خـضروات وفـواكـه وحـتى لـحوم 
طـــازجـــة، تـــناول الـــكثير مـــن المـــاء، وحـــافـــظ عـــلى عـــادات تـــناول الـــطعام فـــي بـــلاد البحـــر 
المــــتوســــط والــــتي تــــعتمد عــــلى تجــــمع الــــعائــــلة فــــي الــــوجــــبات الــــثلاث، واعــــتبر الــــبقولــــيات 
والـــحبوب الـــكامـــلة مـــن أصـــدقـــائـــك فـــي هـــذا الـــنظام.  كـــما أن رجـــيم البحـــر المـــتوســـط لا 
يــتعلق بــحساب الــسعرات الحــراريــة والــنقاط وغــير ذلــك، فــقط تــناول كــميات مــتوازنــة مــن 
الــــطعام، واعــــتمد عــــلى الــــتقليل مــــن الــــدهــــون غــــير الــــصحية والحــــلويــــات عــــالــــية الــــسكر 

والمشروبات الغازية ومارس نشاط بدني، وحتمًا ستفقد وزنًا 



سادسا : نظام رجيم الثلاثة أيام
- يتم شرب أربعة أكواب من الماء يومياً عند اتباع هذا النوع من الرجيم. 

يـــمكنك إضـــافـــة إحـــدى الـــتوابـــل الآتـــية لأطـــعمتك: المـــلح، الأعـــشاب، الـــليمون، الـــفلفل، -
الخل، صوص الصويا، المستردة، الكاتشب، البابريكا. 



(Atkins - أتكينز ) سابعا : رجيم
- يــقوم هــذا الــنظام الــغذائــى عــلى اســتهلاك مــعدلات قــليلة مــن الــكربــوهــيدرات (أقــل -

من 20 جرام يومياً). 
يسمح بتناول كميات غير محددة من اللحم والجبن. -
يمكنك تناول 3 أكواب من هذه الخضراوات يومياً أيضاً: -
الـــزيـــتون، الـــخس، الـــبقدونـــس، الفجـــل، الـــفلفل، الـــكرفـــس، المشـــرووم (عـــش الـــغراب)، -

الخيار. 
 

https://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Carbohydrates.htm


ثامنا : نظام الجريب فروت 
هــذا الــنظام مــن الــرجــيم يــطلق عــليه رجــيم الـ 21 يــوم، والجــريــب فــروت فــاكــهة لا تــوجــد 
بــها دهــون وقــليلة فــى ســعراتــها الحــراريــة. يــحتوى الجــريــب فــروت أيــضاً عــلى فــيتامــين 

(ج) بكثرة، كما أن الثمرة التى يوجد بها اللون القرنفلى غنية بمادة بيتا - كاروتين. 

https://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/Calorie.htm
https://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/VitaminC.htm
https://www.feedo.net/MedicalEncyclopedia/MedicalGlossary/VitaminC.htm


Keto Diet تاسعا : نظام الكيتو دايت
تــعريــف نــظام حــمية كــيتوجــينك Keto Diet بــالــتفصيل، مــا هــي أفــضل أكــلات وجــبات 

كيتو دايت مع جدول رجيم قليل الكربوهيدرات غني البروتين للتخسيس في أسبوع. 
هـــو نـــظام غـــذائـــي يـــسمى “الـــكيتو دايـــت” حـــيث يـــعتمد الـــجسم عـــلى الـــدهـــون مـــصدرا 

للطاقة بدلا من النشويات. 
تحـدث هـذه الـحالـة عـندمـا يـنخفض مسـتوى الأنـسولـين فـي الـدم، حـينها يـبدأ الـكبد فـي 

حرق الدهون في الجسم، للاعتماد عليها كمصدر للطاقة. 
يـحتاج جـسم الإنـسان لـبعض الـوقـت لـلتأقـلم عـلى نـظام غـذائـي مـنخفض الـكربـوهـيدرات 
الـكيتوجـينك دايـت، والـذي يـساعـد فـي حـرق الـدهـون وإنـقاص الـوزن بـشكل فـعال دون 

حرمان من بعض الأطعمة. 
حـيث يسـتطيع صـاحـب حـمية الـكيتو دايـت تـناول مـا لـذ وطـاب مـن الـبروتـينات والـدهـون، 

بينما تناول السكريات والكربوهيدرات بنسبة منخفضة لا تتجاوز 5% يوميا. 

فـــوائـــد نـــظام رجـــيم الـــكيتو دايـــت مـــنخفض الـــكربـــوهـــيدرات غـــني 
البروتين لخسارة الوزن الثقيل:

مفيد جدا لأصحاب مرض السكري حيث تقل نسبة الغلوكوز في الدم. •
مفيد لمرضى الزهايمر حيث تعمل الكيتونات على تنشيط الذاكرة. •
مفيد لمرضى القلب. •
مفيد لبعض حالات الصداع المزمن. •
فعال في القضاء على الخلايا السرطانية التي تتغذى على الغلوكوز. •
فعال في حالات تكيس المبيض عند النساء. •
فعال في حالات الشلل الرعاش والصرع •

أضرار رجيم الكيتو دايت:
قد يسبب حصى على الكلى. 

نقص في الأملاح المعدنية والفيتامينات. 
الإمساك. 

الشعور بالتعب المستمر. 



الجفاف. 
الصداع والشعور بالغثيان. 

هـناك دراسـة أجـريـت حـديـثا نشـرت فـي مجـلة بـالـولايـات المتحـدة الأمـريـكية حـول الـرجـيم 
الكيتوني، توضح أن قلة أكل النشويات يزيد من مخاطر عدم انتظام ضربات القلب. 

جدول وجبات وصفات أطباق دايت : 

















Nutrition and athletic performance

This book which focuses on the study of food science and nutrition and its 

impact on athletic performance,  

has been published by the author Al-Harbi Ahmed Maad Likewise . 

the author has endeavored to present a clear picture of the idea of healthy 

nutrition by presenting modern methods in the narration that formed 

correct concepts on this topic and presenting various applied analytical 

aspects to these foundations and perceptions.
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