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 انفصم الأول

 و انتغذيةمفبهيم فى انغذاء 
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 مقدمة :

منذ أف خمؽ الله عز كجؿ الإنساف كأعطاه القدرة عمى السعي كالانتشار،         

كىك يعمؿ جاىدا لمحصكؿ عمى الغذاء الذم يتمكف بو مف العيش كالإبقاء عمى 

حياتو ، مما جعؿ السعي نحك إشباع رغبات الجسـ كتمبية احتياجاتو مف الطعاـ أمرا 

دـ عميو السلاـ كزكجو ، إذ دفعتيما غريزة فطريا كغريزيا ، كىذا ما أكدتو حادثة آ

كشيكة الطعاـ إلى نسياف أمر الله كالكقكع في المعصية ) كلقد عيدنا إلى آدـ مف قبؿ 

( ، كلعؿ ارتباط الغذاء بأكؿ حاثة في تاريخ ُُٓفنسي كلـ نجد لو عزما( طو )

ككو ، كمنذ البشرية يظير بجلاء أىمية الغذاء في حياة الإنساف كفي التأثير عمى سم

أف سكف الإنساف ىذه الأرض كىك يسعى بشكؿ دائـ إلى تأميف احتياجاتو مف الغذاء 

 ، حتى أصبح تكفر الغذاء شرطا لازما للاستقرار كالاستيطاف .

كلا يخفػػػى عمػػػى أحػػػد أىميػػػة الغػػػذاء لصنسػػػاف ، فيػػػك المصػػػدر الرئيسػػػى لمطاقػػػة 

مػف الطعػاـ لإعطائػو العناصػر كالنشاط ، حيث يحتاج الجسـ إلى تناكؿ كميات معينة 

الغذائيػػة المفيػػدة التػػى يحتاجيػػا لصػػحة الجسػػـ كسػػلامتو ، كعمػػـ التغذيػػة ىػػك دراسػػة مػػا 

يتطمبو جسػـ الإنسػاف مػف المػكاد الغذائيػة اللازمػة ، كمػدم الاسػتفادة منيػا طبقػا لمعديػد 

مػػػف المتغيػػػرات التػػػي قػػػد يكػػػكف فػػػي مقػػػدمتيا السػػػف كالنػػػكع كالظػػػركؼ المناخيػػػة كالحالػػػة 

الاقتصػػػادية كالحالػػػة الاجتماعيػػػة كطبيعػػػة العمػػػؿ الػػػذم يؤديػػػو الفػػػرد كالحالػػػة الصػػػحية 

 كالبيكلكجية لمجسـ .
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كيعنػػي عمػػـ التغذيػػة إتبػػاع عػػادات غذائيػػة سػػممية نتيجػػة لنشػػر الػػكعي الغػػذائي 

الصػػػحيح ، حيػػػث اف العػػػادات كالتقاليػػػد الغذائيػػػة تمعػػػب دكرا كبيػػػرا فػػػي تػػػدىكر الحالػػػة 

اف الإفػراط فػي تنػاكؿ الطعػاـ يػؤدم الػي التبػخـ البػدني كزيػادة  الصحية للأفراد حيػث

 كزف الجسـ كما اف نقص تناكؿ الطعاـ يؤدم الي النحافة كنقص في كزف الجسـ.

كلا تقاس قيمػة الغػذاء لصنسػاف بكميػة مػا يتناكلػة اك بمقػدار إشػباعو لمفػرد ، بػؿ 

الجسـ البشػرم ، كالتػي يػأتي تقاس بما تحتكية مف المركبات الغذائية التي يحتاج الييا 

 في مقدمتيا المساعدة عمي النمك البدني كالحيكم كالكقاية مف الأمراض .

يشػػػمؿ الغػػػذاء عمػػػى المػػػكاد التػػػى تػػػدخؿ الجسػػػـ لػػػدعـ نمػػػكه كالمحافظػػػة عمػػػى ك 

، ىػذه الطاقػة قػد  كظائفو الحيكية كتجديد خلاياه إبافة إلى تزكيده بالطاقة اللازمة لو

فػػػالمكاد الغذائيػػػة ،  يػػػة( حيػػػث يمكػػػف التحػػػكؿ مػػػف نػػػكع إلػػػى آخػػػرحرك –تكػػػكف )حراريػػػة 

تمػػػاـ  تػػدخؿ الجسػػـ كتتجػػزأ إلػػى مػػػكاد أكليػػة يمكػػف الاسػػتفادة منيػػػا فػػى بنػػاء الأنسػػجة كا 

طلاؽ مقادير الطاقة  . عمميات النمك كا 

الجيػػػػاز اليبػػػػمى ىػػػػك الجيػػػػاز الػػػػذل يقػػػػكـ بعمميػػػػة اسػػػػتقباؿ المػػػػكاد الغذائيػػػػة ك 

اسية )بعد تكسيرىا( ثـ امتصاصيا كالػتخمص مػف الفبػلات كتحكيميا إلى مكادىا الأس

عبػارة عػػف قنػاة طكيمػػة فػػى صػكرة أنبكبػػة عبػمية مخاطيػػة تمتػد مػػف الفػػـ ، كىػػك  الباقيػة

 –حتى فتحة الشرج كتسمى القناة اليبمية كيحتكل عمى غدد إبافية )الغدد المعابيػة 
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عد عمػػػػى ىبػػػػـ المػػػػكاد البنكريػػػػاس( كالتػػػػى تقػػػػكـ بػػػػلفراز الأنزيمػػػػات التػػػػى تسػػػػا –الكبػػػػد 

 الغذائية كامتصاصيا.

 التوجيه الإسلامى عف التغذية :

إف الإسلاـ قد ربط كؿ عمؿ يقكـ بو المسمـ في حياتو بغاية عظمى كىدؼ         

ساـ يعيش لو المسمـ كيحيى مف أجمو كىك تحقيؽ العبكدية لله عز كجؿ ، كالتغذية 

المسمـ غايتيا التقكم عمى طاعة الله  شأنيا شأف أم مفردة مف مفردات حياة الإنساف

كالاستعانة بيذا الغذاء في تكفير الطاقة اللازمة لمجسـ كلممحافظة عمى صحتو بما 

يبمف بقاءه كاستمراره عمى تأدية الكاجبات كالقياـ بحقكؽ العبكدية لله عز كجؿ 

 كاعمار الأرض كفؽ منيج الله .

كىناؾ أدلة كثيرة في كتاب الله كسنة رسكلو صؿ الله عميو كسمـ تناكلت         

ٍـ عًندى كيؿِّ مىسٍجًدو ككيميكاٍ  ذيكاٍ زًينىتىكي ىـ خي الغذاء كالطعاـ ، حيث قاؿ الله تعالى: }يىا بىنًي آدى

{ ، كىنا حذر  بيكاٍ كىلاى تيسٍرًفيكاٍ إًنَّوي لاى ييحًبُّ الٍميسٍرًفًيفى الله سبحانو كتعالى مف كىاشٍرى

 الإسراؼ فى تناكؿ الطعاـ .

ككذلؾ حذر النبى صمى الله عميو كسمـ مف مؿء المعدة بالطعاـ ، كما كجو         

إلى تكزيع الطعاـ إلى ثمث لمطعاـ كثمث لمشراب كثمث لمتنفس فقاؿ صؿ الله عميو 

مٍبىوي فىلًفٍ بًحى  ، كًعىاءن شىرِّا مًفٍ بىطٍنوو ـآدى  ابف مىا مىلأى »كسمـ  ىـ لقيمات ييقًمٍفى صي سٍبً ابٍفً آدى

ثيميثه لًنىفىسًوً  ثيميثه لًشىرىابًوً كى الىةى فاعلا فىثيميثه لًطىعىامًوً كى  « .كىافى لاى مىحى
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كيقكؿ صؿ الله عميو كسمـ " لا تزاؿ أمتى بخير ما عجمكا الإفطار كأخركا         

اؿ كجبة السحكر ، كىك سمكؾ انتشر السحكر" ، كفى الحديث النبكل تحذير مف إىم

ىذه الأياـ ، فتناكؿ السحكر يفيد فى منع حدكث الإعياء كالصداع أثناء نيار 

رمباف ، كيخفؼ مف الشعكر بالعطش الشديد ، كما أف التعجيؿ بالإفطار لو آثار 

صحية كنفسية ميمة ، فالصائـ يككف فى ذلؾ الكقت بحاجة ماسة إلى ما يعكبو 

اء كطاقة أثناء النيار ، كما أف التأخير فى الإفطار يزيد مف انخفاض عما فقد مف م

سكر الدـ ، مما يؤدل إلى الشعكر باليبكط كالإعياء العاـ كفى ذلؾ تعذيب نفسى لا 

 طائؿ منو كلا ترباه الشريعة السمحاء .

إذا أفطر "كىذا حديث آخر لرسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ يقكؿ فيو "         

" ، كعف أنس " فميفطر عمى تمر، فلف لـ يجد فميفطر عمى ماء فلنو طيكر أحدكـ

ربى الله عنو قاؿ: "كاف النبى صمى الله عميو كسمـ يفطر قبؿ أف يصمى عمى 

رطيبات ، فلف لـ تكف رطيبات فتمرات ، فلف لـ تكف تمرات حسا حسكات مف الماء" 

ع يدفع عنو الجكع مثمما ، لأف الصائـ عند الإفطار بحاجة إلى مصدر سكرل سري

ىك بحاجة إلى الماء ، كالإفطار عمى التمر كالماء يحقؽ اليدفيف كىما دفع الجكع 

كالعطش ، كما أف المعدة كالأمعاء الخالية تستطيع امتصاص المكاد السكرية بسرعة 

كبيرة ، كما يحتكل الرطب كالتمر عمى كمية مف الألياؼ تقى مف الإمساؾ كتعطى 

 رنا بالامتلاء فلا يكثر الصائـ مف تناكؿ الطعاـ .الإنساف شعك 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
9 

كتنقؿ كتب السيرة النبكية أف الرسكؿ كاف يعجؿ بفطره عمى تمرات أك ماء ،         

ثـ يعجؿ بصلاة المغرب كيقدميا عمى إكماؿ طعاـ إفطاره ، كفى ذلؾ حكمة نبكية 

ا ، كخلاؿ فترة الصلاة رائعة فتناكؿ شيء مف التمر كالماء ينبو المعدة تنبيينا حقيقين 

تقكـ المعدة بامتصاص المادة السكرية كالماء ، كيزكؿ الشعكر بالعطش كالجكع ، 

 كيعكد الصائـ بعد الصلاة إلى إكماؿ إفطاره .

كمف المعركؼ أف تناكؿ كميات كبيرة مف الطعاـ دفعة كاحدة كبسرعة قد يؤدل إلى 

 انتفاخ المعدة كحدكث تمبؾ معكل كعسر ىبـ .

 : المفاهيـ المرتبطة بالغذاء والعمميات الحيوية بالجسـبعض 

ىك العمـ الذم يبحث العلاقة بػيف الغػذاء كجسػـ الكػائف الحػي ، كيشػمؿ  : عمـ التغذية

تنػػاكؿ الغػػذاء كىبػػمو كامتصاصػػو كتمثيمػػو فػػي الجسػػـ كمػػا ينػػتج عػػف ذلػػؾ مػػف تحريػػر 

 الطاقة كالنمك كالتكاثر .

ىػػى مجمكعػػة العمميػػات التػػى يقػػكـ بيػػا الكػػائف الحػػى كالتػػى تػػؤدل لحصػػكلو  : التغذيػػة

عمػػػى المػػػكاد اللازمػػػة لنشػػػاطو كبنػػػاء جسػػػمو كتجديػػػد خلايػػػاه كالتغذيػػػة تبػػػدأ مػػػف تنػػػاكؿ 

الطعػػاـ كمبػػغة ثػػـ العمميػػات الحيكيػػة التػػى تمػػى ذلػػؾ مػػف ىبػػـ كامتصػػاص كتمثيػػؿ 

 داخؿ الجسـ إبافة إلى التخمص مف الفبلات خارج الجسـ.
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مجمكعة العمميات الحيكية المرتبطة بتناكؿ الطعاـ كالاستفادة منو ، مف بداية  ىأو ه

مبغ الطعاـ كبمعو كىبمو كامتصاصو داخؿ الجسـ كالتمثيؿ الغذائى لو كطرد 

 الفبلات خارج الجسـ.

ىى الحصكؿ عمى جميع العناصر الغذائية الأساسية البركرية  التغذية المتوازنة :

 متكاممة كمتكازنة حتى يتـ كصفو بأنو غذاء صحى كمتكازف .لمجسـ بكميات 

: ىك أل مادة سكاء كانت صمبة أك سائمة يتناكليا الإنساف عف طريؽ الفـ  الطعاـ

لمقياـ ببناء الخلايا أك تجديد نشاطيا كتساعد الجسـ عمى النمك أك القياـ بكظائفو 

 يككف الطعاـ مادة بسيطة كاحدة أك قد يككف مركبة مف عدة أطعمة. الحيكية. كقد

أم مادة صمبة اك سائمة ينتج عند استيلاكيا الطاقة كالنمك كصيانة الجسـ  هوأو 

 كالتكاثر كتنظيـ العمميات الحيكية في الجسـ .

 : يشمؿ عمى مجمكع الأطعمة التى يتناكليا الإنساف يكميان. الغذاء

الإنساف بحاجتو إلى الغذاء كعادة ما يصاحبو عدة تقمصات فى  : ىك شعكر الجوع

 منطقة المعدة.

 : ىى الرغبة الحقيقة إلى الأكؿ تتكفر ىذه الرغبة بعد الشعكر بالجكع. الشهية

ىك تحكيؿ المكاد الغذائية الغير ذائبة فى الماء إلى مكاد ذائبة حتى يسيؿ  : الهضـ

يا عف طريؽ الدـ كتنقسـ عمميات اليبـ امتصاصيا مف خلاؿ جدار الأمعاء كنقم

 إلى:
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اليبػػػػـ الميكػػػػانيكى: كيػػػػتـ بكاسػػػػطة الأسػػػػناف كالمبػػػػغ الجيػػػػد يسػػػػيؿ خمػػػػط الطعػػػػاـ  -

بالمعاب كالعصارات اليابمة الأخرل كما يسػاعد عمػى نقػؿ الطعػاـ بسػيكلة إلػى بػاقى 

 أجزاء الجياز اليبمى.

ئر )الأنزيمػات( كفيػو يػتـ اليبـ الكيميػائى: كيػتـ بكاسػطة مػكاد خاصػة تسػمى الخمػا -

تحكيؿ المكاد الغذائية إلى مكاد أبسط تذكب فى الماء كيسيؿ امتصاصيا كتمثيميا فػى 

 خلايا الجسـ.

: ىك نقص نسبى لمدة طكيمة لعنصر أك أكثر مف العناصػر الغذائيػة أك  سوء التغذية

لإنسػػاف فػػى بزيػادة عنصػػر أك أكثػػر مػػف العناصػػر الغذائيػػة لفتػػرة طكيمػػة كالتػػى يتناكليػػا ا

أك  obesityالطعػػاـ كينػػتج عنيػػا زيػػادة التغذيػػة كيػػؤدل سػػكء التغذيػػة إمػػا إلػػى السػػمنة 

 . Slimnessالنحافة 

ى القدرة عمى أداء العمؿ كتنتج الطاقة التى يستفيد منيػا الجسػـ مػف خػلاؿ ى : الطاقة

تكسػػػير جزيئػػػات الطعػػػاـ كأكسػػػدتيا داخػػػؿ خلايػػػا الجسػػػـ. كتقػػػاس تمػػػؾ الطاقػػػة بكحػػػدات 

رؼ بالسػػعر الحػػرارل الصػػغير )الكػػالكرل( كالسػػعر الحػػرارل الكبيػػر )الكيمػػك كػػالكرل( تعػػ

 كالكرل. َََُكيساكل 

: يعنػػى كميػػة الطاقػػة اللازمػػة لرفػػع درجػػة حػػرارة جػػراـ كاحػػد مػػف المػػاء  السػػعر الحػػرار 

 رسػػػع ْكقػػػد كجػػػد أف جػػػراـ كاحػػػد مػػػف المػػػكاد البركتينيػػػة يعطػػػى  ، درجػػػة مئكيػػػة كاحػػػدة

سػػعر حػػرارل صػػغير  ْ الكربكىيػػدراتمػػا يعطػػى الجػػراـ الكاحػػد مػػف ك، حػػرارل صػػغير 
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سعر حرارل صػغير عنػد تكسػيرىـ كأكسػدتيـ داخػؿ  ٗبينما يعطى جراـ المكاد الدىنية 

 جسـ الإنساف.

 : العامة بالجسـ التغذية والعمميات الحيوية

 تعتبر التغذية مسئولة عف العمميات الحيوية العامة بالجسـ ومنها ما يمى:

 المحافظة عمى إعادة بناء أنسجة الجسـ. -ُ

 تنظيـ العمميات الحيكية داخؿ الخلايا. -ِ

 بخ الإشارات العصبية. -ّ

 تزكيد العبلات بالطاقة اللازمة للانقباض كمتطمبات الأداء الحركى. -ْ

 إفرازات الغدد بالجسـ. -ٓ

تكػػػكيف العديػػػد مػػػف المركبػػػات الكيميائيػػػة الحيكيػػػة الداخمػػػة فػػػى تركيػػػب أعبػػػاء  -ٔ

 الجسـ.

 نمك كالتكاثر.ال -ٕ

  وظائؼ الغذاء :

  كظائؼ رئيسية لمغذاء : عدة ىناؾك 

مػػػداد العبػػػلات  -ُ تزكيػػػد الجسػػػـ باحتياجاتػػػو مػػػف الطاقػػػة اللازمػػػة لمعمػػػؿ كالنشػػػاط كا 

بالطاقة اللازمة لصنقبػاض ، كتعتبػر الكربكىيػدرات كالػدىكف المصػدر الأساسػي لمطاقػة 

 ذلؾ ليست كظيفتو الأساسية .، كرغـ أف البركتيف قد يزكد بالطاقة إلا أف 
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بنػػاء كنمػػك الجسػػـ كتعكيبػػالخلايا كالانسػػجة التالفػػة فػػى الجسػػـ ، كيعتبػػر البػػركتيف  -ِ

المادة الاساسػية لمعبػلات كالانسػجة الاخػرم الرخػكة ، بينمػا ىنػاؾ معػادف معينػو مثػؿ 

 الكالسيكـ كالفكسفكر تبني الييكؿ العظمي .

جسػـ فالفيتامينػات كالمعػادف كالبػركتيف تعمػؿ يساعد عمػي تنظػيـ العمميػات داخػؿ ال -ّ

 معا مف أجؿ تنفيذ عدة عمميات لمتمثيؿ الغذائي .

 حماية الجسـ مف الأمراض عف طريؽ تقكية جياز المناعة . -ْ

 تحسيف عمؿ الأعباء كالأجيزة الحيكية فى الجسـ . -ٓ

 تحسيف الحالة النفسية كالمزاجية لصنساف . -ٔ

 الغذاء المتوازف :

كىػػك الغػػذاء الػػذم يػػكفر لمجسػػـ جميػػع المػػكاد الأساسػػية اللازمػػة لمصػػحة كالقيػػاـ  

بأكجػػو النشػػاط اليػػكمى بكفػػاءة كفعاليػػة ، كتعتبػػر الكجبػػة المتكازنػػة اليػػدؼ الأكؿ لمفيػػكـ 

مجمكعات الطعاـ الأساسية ، فالغذاء المتكازف يشتمؿ عمي جميع العناصػر الكيميائيػة 

بافة لممكاد الأساسية اللازمة لكػي يػتـ تحقيػؽ جميػع التي يتركب منيا جسـ الانساف إ

 الكظائؼ التي يقكـ بيا الغذاء في جسـ الانساف .

كيمكػػػػػف لصنسػػػػػاف تػػػػػكفير جميػػػػػع مككنػػػػػات الغػػػػػذاء المتػػػػػكازف مػػػػػف خػػػػػلاؿ تنػػػػػاكؿ  

 مجمكعات الطعاـ الأربعة التالية :

 (.الايس كريـ.......الخ -المبف -الزبد -مجمكعة الالباف كمشتقاتيا)الجبف .ُ
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 مجمكعة المحكـ كالاسماؾ كالبيض. .ِ

 مجمكعة الحبكب كمشتقات الحبكب. .ّ

 مجمكعة الخبار كالفكاكو. .ْ

فتنػػػاكؿ انػػػكاع الطعػػػاـ الأربعػػػة السػػػابقة يكميػػػا يبػػػمف لمجسػػػـ جميػػػع مككنػػػات         

الغػػػذاء المتػػػكازف عممػػػا بػػػأف المػػػاء ىػػػك حاجػػػة أساسػػػية لمجسػػػـ لا يمكػػػف الاسػػػتغناء عنػػػو 

 يكميا.

 ؤثر في احتياجات الإنساف لمطاقة :العوامؿ التي ت

تتػػاثر احتياجػػات الإنسػػاف لمطاقػػة بعػػدة عكامػػؿ يجػػب كبػػعيا فػػي الاعتبػػار عنػػد القيػػاـ 

 بالتخطيط الغذائي ىي :

 السف:  (ُ

كػػػالكرل لكػػػؿ  َُّيزيػػد احتيػػػاج الأعمػػػار السػػػنية الصػػػغيرة لمطاقػػة فتبمػػػغ فػػػى الربػػػيع 

رل عنػػد نيايػػة السػػنة الأكلػػى كػػالمك  ََُكيمػػك جػػراـ مػػف كزف الجسػػـ يكميػػان تصػػؿ إلػػى 

كيلاحػػػػػظ أف الأطفػػػػػاؿ كالمػػػػػراىقيف فػػػػػى طػػػػػكر النمػػػػػك يحتػػػػػاجكف إلػػػػػى كميػػػػػة أكبػػػػػر مػػػػػف 

البركتينػػػػات كالمػػػػكاد النشػػػػكية )الكربكىيػػػػدرات( لػػػػدعـ عمميػػػػة التمثيػػػػؿ الغػػػػذائى كتجنػػػػب 

مشػػاكؿ تػػأخر النمػػك كأمػػراض سػػكء التغذيػػة. كتقػػؿ الحاجػػة إلػػى السػػعرات الحراريػػة مػػع 

 .كالنشاط العبمى  تقريبان نتيجة انخفاض معدؿ استيلاؾ الطاقةبداية الثلاثيف 
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 :  نكعال (ِ

يحتػاج الػػذكر بحكػػـ تككينػػو التشػريحى كتركيبػػو العبػػمى إلػػى كميػة أعمػػى مػػف السػػعرات 

الحرارية كالبركتيف بالمقارنة بالأنثى عند تسػاكل المجيػكد المبػذكؿ. كمػا أف الأنثػى فػى 

الحديػػد لتعػػكيض الجسػػـ عػػف الػػدـ المفقػػكد مػػع سػػف الإخصػػاب تحتػػاج لكميػػة كبيػػرة مػػف 

 كؿ دكرة حيض تجنبان لحدكث حالات مربية )أنيميا فقر الدـ(.

 طبيعة الحالة الفسيكلكجية: (ّ

فالسػػيدات الحكامػػؿ أكثػػر احتياجػػان إلػػى المػػكاد البركتينيػػة عػػف السػػيدات الغيػػر حكامػػؿ.  

فػػى السػػتة أشػػير  كػػالكرل يكميػػان  ََِحيػػث ترتفػػع معػػدلات السػػعرات الحراريػػة بحػػدكد 

 َُِالأكلى لبناء المشيمة لمجنيف، أمػا فػى حالػة الربػاعة فيرتفػع المعػدؿ بمػا يعػادؿ 

 سـ تفرزه الأـ مف المبف لطفميا.ََُكالكرل كمتكسط لكؿ 
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 :لطقس ا( ْ

مع ارتفاع درجات الحرارة تزداد الحاجة إلى السكائؿ كبعض الأملاح المعدنية كالأمػر  

جات الحرارة حيث تزداد الحاجة إلػى السػعرات الحراريػة بمعػدؿ يختمؼ مع انخفاض در 

 مرتفع مع التكازف فى تناكؿ الدىكف كالبركتينات.

 الحالة الصحية: ( ٓ

ىناؾ بعض الأمراض التػى قػد يبػطر الفػرد معيػا لمحػد مػف تنػاكؿ أغذيػة معينػة نظػران 

رل بػركرة لأنيا قد تحتكل عمػى مػكاد بػارة بالجسػـ، فػيلاحظ فػى مػريض البػكؿ السػك

الإقػػلاؿ مػػف المػػكاد السػػكرية كالنشػػكيات. كػػذلؾ فػػى أمػػراض القمػػب  كتصػػمب الشػػراييف 

يجػػػب الابتعػػػاد عػػػف الػػػدىكف. كمػػػريض قرحػػػة المعػػػدة عميػػػو تجنػػػب الأطعمػػػة المييجػػػة 

لمغشاء المغطى لممعدة. كما يتحتـ عمى مريض الدرف تنػاكؿ كميػات أكبػر مػف أطعمػة 

ان لنكعيػة المػرض تفيػد فػى سػرعة الشػفاء مػع بػركرة البناء. أل أف التقييػد بالغػذاء طبقػ

تعكيض الجسـ بأغذية تحتكل عمى جميػع العناصػر الغذائيػة اللازمػة لاحتياجاتػو حتػى 

 لا تظير عميو أمراض سكء التغذية.

 طبيعة العمؿ الذل يؤديو الفرد: (ٔ

كممػػػػا زاد المجيػػػػكد البػػػػدنى الػػػػذل يؤديػػػػو الفػػػػرد كممػػػػا زادت معػػػػدلات احتياجػػػػو لمطاقػػػػة  

فكممػػػا زاد النشػػػاط كممػػا زادت الحاجػػػة لمسػػػعرات كتػػزداد الحاجػػػات لمسػػػعرات ،  لحراريػػةا
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عممان بأف المجيكد الذىنى ليس لػو ،  بنسب محددة لمفرد تبعا لنكع المجيكد الذم يبذلو

 علاقة بالطاقة الحرارية.

 Metabolismالتمثيؿ الغذائى: 

التغيػػرات  فػػى مركبػػات الطاقػػة التػػى التمثيػػؿ الغػػذائى يعنػػى التغيػػرات الكيميائيػػة ككػػذلؾ 

 تحدث داخؿ خلايا الجسـ.

 كتنقسـ عمميات التمثيؿ الغذائى إلى نكعيف ىما:

 Catabolismعممية اليدـ:  -أ

كفييػػا يػػتـ أكسػػدة المػػػكاد الغذائيػػة المختمفػػة بعػػد امتصاصػػػيا مػػف القنػػاة اليبػػمية مثػػػؿ 

الدىنيػػة( كتحكيميػػا إلػػى ثػػانى الأحمػػاض  –الأحمػػاض الأمنيػػة  –)السػػكريات الأحاديػػة 

أكسػػيد الكربػػكف كالمػػػاء كانطػػلاؽ الطاقػػة التػػػى تسػػتخدـ فػػى مختمػػػؼ العمميػػات الحيكيػػػة 

 داخؿ الجسـ.

 Catabolismعمميات البناء:  -ب

كىػػى عبػػارة عػػف تكػػكيف مركبػػات معقػػدة فػػى التركيػػب يحتػػاج إلييػػا الجسػػـ مػػف مركبػػات 

ة كالجميكػكجيف مػف الجمككػكز( كفييػا بسيطة )كتككيف البركتينات مف الأحماض الأمينيػ

 يتـ استخداـ كميات كبيرة مف الطاقة لتككيف تمؾ المركبات المعقدة التركيب.
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 Caloric values: القيمة الحرارية لممواد الغذائية 

يمكف قياس الطاقة المكجكدة فى المكاد الغذائية عف طريؽ حرؽ ىذه المكاد فػى جيػاز 

يقػػيس ىػػذا الجيػػاز كميػػة الطاقػػة الحراريػػة الناتجػػة  bomb calorimeterخػػاص ىػػك 

كػػػالكرل. بينمػػػا  ُ.ْمػػػف عمميػػػة الاحتػػػراؽ. كقػػػد كجػػػد أف جػػػراـ الكربكىيػػػدرات يحتػػػكل 

كػالكرل فػى الجيػاز  ّ.ٓكػالكرل كمػا يعطػى جػراـ البػركتيف  ّ.ٓتحتكل الدىكف عمى 

 كالكرل داخؿ الجسـ )نتيجة لعدـ اكتماؿ أكسدتو(. ُ.ْك

 –البركتينات  –لحرارية نحسب نسبة العناصر الثلاثة )الكربكىيدرات كلحساب القيمة ا

 الدىكف( كحساب سعراتيا الحرارية.

 Respiratory Equivelantالنسبة التنفسية: 

ينػػػتج مػػػف أكسػػػدة الأغذيػػػة فػػػى الجسػػػـ ثػػػانى أكسػػػيد الكربػػػكف كالمػػػاء كالحػػػرارة بكميػػػات 

 الأكسدة.تتناسب مع كمية الأكسجيف المستخدـ فى عممية 

 CO2حجـ      

 –––––––––النسبة التنفسية = 

 O2حجـ       
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 وتستخدـ تمؾ النسبة للأغراض الآتية:

قيػاس كميػػة كنػػكع العناصػر الغذائيػػة المسػػتيمكة داخميػػان فتكػكف النسػػبة التنفسػػية فػػى  -أ 

(. أمػػػا ٖ.َ( كمػػػع البػػػركتيف )ٕ.َ(، كفػػػى الػػػدىكف تكػػػكف )ُحالػػػة الكربكىيػػػدرت )

 (.ٖٓ.َيحتكل عمى أكثر مف نكع فتككف )الغذاء الذل 

قياس الطاقة التى يستيمكيا الفرد فى كقت محدد )عف طريػؽ جػداكؿ خاصػة  -ب 

 لذلؾ(.

الحالات المربية الناتجة مف قصكر فى التمثيػؿ الغػذائى )مػرض السػكر( فتكػكف  -ج 

النسػػػػبة التنفسػػػػية صػػػػغيرة لاعتمػػػػاد الجسػػػػـ عمػػػػى الػػػػدىكف كالبركتينػػػػات أكثػػػػر مػػػػف 

 لكربكىيدرات.اعتماده عمى ا

  :( Food Guide Pyramid) الغذائى الهرـ

 لعناصر مرئي تمثيؿ إلى الغذائيٌة الأفراد حاجات ترجمة عمى تساعد كسيمة     

 الغذائي باليرـ سمى الأشخاص ، كقد لجميع ميبسٌطة بطريقة الصحي الغذائيٌ  النظاـ

 ىرـ . شكؿ عمى كمرسكـ مصمـ لأنٌو

 عريبة قاعدة لو ىرـ شكؿ عمى تمثيمي رسـ أنو عمى الغذائي اليرـ كيعرؼ     

 بتناكليا ينصح التي الغذائية الحصص عدد يتبمٌف للأعمى ، اتجينا كمما يصغر

 الأساسية . الغذائية المجمكعات مف مجمكعة كؿ مف يكميان 
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 اليرـ يكبح بحيث الغذائية ، لمعناصر يكمي دليؿ أك خريطة عف عبارة كىك     

 الغذائي اليرـ تصميـ تـ كما الإنساف ، يتناكليا أف يجب التي المختمفة الغذاء أنكاع

 مف الأكبر الجزء تشكؿ أف يجب التي فالأطعمة الصحي ، الطعاـ تناكؿ لتسييؿ

 يجب التي الأغذية أما اليرـ ، مف السفمي الجزء في تقع الصحي الغذائي النظاـ

ليا  الأعمى . في اليرـ مف الصغيرة الأجزاء في تقع أقؿ بتكرار أك أقؿ بكميات تناكي

 لكؿ المناسبة كالكمية المختمفة الطعاـ مجمكعات عمى الغذائي اليرـ كيحتكم     

 الصحي الغذاء أىمية تكمف حيث صحي ، غذاء نظاـ عمى الحصكؿ بيدؼ منيا

 يساعد إذ كالبعيد ، القريب المدل عمى الإنساف صحة عمى الحفاظ في كالمتكازف

 الجسـ كقاية في لدكره بالإبافة مثالي ، كزف عمى كالمحافظة بالربا الشعكر عمى

 السرطاف . أنكاع كبعض العظاـ كىشاشة كالسكرم القمب بأمراض الإصابة مف

 الغذائى : الهرـ مكونات

 يأتى : كما تترتب للأغذية مجمكعات مف الغذائي اليرـ يتككف

، قاعدة تحتؿ : الحبوب مجموعة -  ىذه مف حصةن  ُُ-ٔ بػ كينصح اليرـ

 الخبز كالمكركنة مثؿ كمنتجاتيا المختمفة الحبكب عمى كتشتمؿ اليكـ ، في المجمكعة

 بنشاطاتو ، لمقياـ اللازمة كالطاقة بالكربكىيدرات الجسـ المجمكعة ىذه كتمد كالأرز ،

 كالمعادف . الألياؼ إلى بالإبافة
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 ىذه تمد يكميان ، الخبركات مف حصص ٓ-ّ بػ ينصح الخضروات : مجموعة -

 كتمتاز للألياؼ ، ىاـ مصدر كىي بالفيتامينات كالمعادف ، الجسـ المجمكعة

: أنكاع  أربعة إلى الخبركات صنفت كقد الدىكف ، مف محتكاىا بقمة الخبركات

 كالحمص ، الفاصكليا مثؿ كالذرة ، البقكليٌات البطاطس مثؿ النشكية الخبراكات

 مثؿ برتقالى لكف ذات الخبراكات كالبرككمى ، السبانخ مثؿ الكرقية الخبراكات

 كالبصؿ مثؿ الخس كالطماطـ الخبراكات مف أخرل أنكاع الحمكة ، كالبطاطا الجزر

 تناكؿ عمى كالتركيز بينيا ، فيما التنكيع تعميماتو في اليرـ كينصح كغيرىا ،

 .الكاحد الأسبكع في مرة مف أكثر كالبقكليات الخبراء الكرقية الخبراكات

 الطبيعيٌة عصائرىا أك الفكاكو مف حصص ْ-ِ بػ ينصح الفواكه : مجموعة - 

كالأملاح  الدىكف قميمة أنيا كما الفيتامينات ، مف كبيرة بكمية الجسـ تمد فيي يكميان ،

 فييا ، المكجكدة الألياؼ عمى لمحصكؿ العصائر عمى الفاكية ثمار تناكؿ يفبؿ. 

 الطبيعية . لمعصائر السكر إبافة عدـ ييفبٌؿ كما

 كمشتقاتو، الحميب مف حصص ّ -ِ بػ يينصح ومشتقاته : الحميب مجموعة -

 ييفبٌؿ. كالكالسيكـ لمبركتينات ىامان  مصدران  المجمكعة ىذه تعتبر كالألباف ، كالأجباف

 الدىكف . قميمة كالألباف الجبف أنكاع اختيار

 المحكـ تبـ التي المجمكعة ىذه مف حصص ّ-ِ بػ ينصح المحوـ : مجموعة -

 مصدر كىي كالخركؼ ، البقر كلحـ كالسمؾ كالدجاج حيكانية ، مصادر مف كالبيض



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
22 

 مف التقميؿ المحكـ تناكؿ عند كييفبؿ كالزنؾ ، كالحديد كالكالسيكـ لمبركتينات ميـ

 لحكميا ، تناكؿ عند الطيكر جمد نزع طريؽ عف كذلؾ المستطاع ، قدر الدىكف

 تناكؿ في الإفراط بعدـ ينصح كما قميمة ، دىكنان  تحتكم التي الأسماؾ لحكـ كتناكؿ

 مف الككلستركؿ.  نسبةو  عمى يحتكم الذم البيض صفار

 الغذائى : الهرـ استخداـ أهمية

 أىمية كتكمف جيدة ، صحٌة عمى لمحفاظ مفتاح بمثابة الغذائي اليرـ استخداـ يعد 

 : فيما يمى  الغذائي اليرـ استخداـ

 الأىمية . حسب أساسية مجمكعات في كالمشركبات الغذائية المكاد يرتب -

 الفرد . رغبات حسب مجمكعة كؿ مف الأطعمة لاختيار فرصة يكفر -

 المختمفة الحرارية السعرات عمى تحتكم كالتي الخيارات مف كاسعة مجمكعة يتيح -

 لمجسـ . كاللازمة

 ككابح. كسيؿ بسيط بترتيب غذائية نصائح يكفر -

 بانتظاـ. الصحي الطعاـ تناكؿ عمى الأفراد يحفز إذ الأكؿ ، عادات مف يحسف -

 لا اليكـ ، بحيث في عمييا الحصكؿ اللازـ الغذائية المتطمبات بجميع الأفراد يذكر -

ا الشخص يتناكؿ  كيتجاىؿ باقى احتياجاتو . اليكمية الاحتياجات مف فقط كاحدنا نكعن
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 مكونات أو عناصر الغذاء :

ىى مجمكعػة مػف المػكاد الكيميائيػة كالمركبػات العبػكية التػى يزكدنػا بيػا الطعػاـ 

بكميات مناسبة ، كينتج عف استيلاكيا تحرير الطاقة كتنظيـ العمميػات البيكلكجيػة فػى 

مف ىػذه العناصػر الغذائيػة عػف احتياجػات الجسـ ، كحدكث أل خمؿ أك نقص فى أل 

 الجسـ ليا يؤدل إلى تغيرات كأعراض مربية فى الجسـ .

 مغذاء عمى المواد الآتية:ل تشمؿ العناصر الأساسيةو 

  الكربكىيدرات. -ُ

 البركتينات. -ِ

 الدىكف. -ّ

 الفيتامينات.  -ْ

 الأملاح المعدنية. -ٓ

 الماء. -ٔ

 Carbohydratesأولًا: الكربوهيدرات 

مف أىـ المصادر الأساسػية لتكليػد الطاقػة فػى جسػـ الإنسػاف، كتتكػكف مػف ذرات 

فػػػى شػػكؿ مػػػكاد عبػػػكية، كتكجػػػد غالبػػػان  O2كالأكسػػػجيف  H2كالييػػػدركجيف  Cالكربػػكف 

سػعر حػرارل صػغير عنػد احتراقػو  ْفى المصادر النباتيػة كيعطػى الجػراـ الكاحػد منيػا 

 كتكسيره.
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 كتنقسـ إلى ثلاثة أنكاع ىى:

 Monosaccharideأحادية )بسيطة(:  سكريات (أ 

أك سػػػػػكر العنػػػػػب  clucoseكتشػػػػػمؿ عمػػػػػى سػػػػػكر الػػػػػدـ الػػػػػذل يسػػػػػمى جمككػػػػػكز 

كيمكػف لمجسػػـ تحكيػػؿ  calactoseأك سػػكر الفكاكػو كالجلاكتػػكز  fructoseكالفركتػكز 

 سكر الفركتكز كسكر الجلاكتكز إلى سكر جمكككز بسيكلة كذلؾ لانتاج الطاقة.

 Disacchraideسكريات ثنائية:   (ب 

كتتكػػكف مػػف جػػزئيف مػػف السػػكريات الأحاديػػة )السػػكركز( كاللاكتػػكز المكجػػكدة فػػى 

الحميػػب كىػػك أقػػؿ حػػلاكة مػػف السػػكركز كطاقتػػو أعمػػى )عػػدد سػػعرات أكثػػر( كالمػػػالتكز 

 )سكر الشعير( كيتككف مف كحدتيف جمكككز أيبا.

  Ploycchrideسكريات معقدة: (ج 

 عان بطرؽ مختمفة أىميا:كتتككف مف عدة جزئيات سكرية متحدة م

البطػػػػاطس(  –الػػػػذرة  –الأرز  –الشػػػػعير  –النشػػػػا: كتكجػػػػد فػػػػى الحبػػػػكب )القمػػػػح  -ُ

 الفكؿ(. –العدس  –كتكجد فى البقكؿ )البسمة 

النشػػا الحيػػكانى )الجميكػػكجيف(: كينػػتج مػػف تحكيػػؿ الجمككػػكز الزائػػد فػػى الجسػػـ إلػػى  -ِ

مػػو إلػػى سػػكر جمككػػكز جميكػػكجيف يػػتـ اختزانػػو فػػى الكبػػد كالأنسػػجة العبػػمية لتحكي

 مرة أخرل عند الحاجة إليو
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جػراـ( تكجػد  َْٓ – ّٕٓ)يحتكل مخزكف الجسـ مف الجميككجيف عمى حػكالى 

 فى العبلات كالكبد.

ألياؼ السميكلكز: كتتكاجد فى ألياؼ الخبركات كالفكاكو كتعمؿ عمى تنبيو حركػة  -ّ

 الأمعاء كتسييؿ عممية الإخراج كمحاربة الإمساؾ.

 :ةاليومية مف المواد الكربوهيدراتيالاحتياجات 

تمثػػػػؿ المػػػػكاد الكربكىيدراتيػػػػو مػػػػف نصػػػػؼ إلػػػػى ثمثػػػػى الاحتياجػػػػات اليكميػػػػة لػػػػدل 

جػـ(  ٖ: ٓلشخص مف السعرات الحرارية فيحتاج كؿ كيمك جراـ مف كزف الجسـ إلى )

 – ََٓمػػػف الكربكىيػػػدرات فػػػى حػػػيف يحتػػػاج الشػػػخص الريابػػػى فػػػى المتكسػػػط مػػػف )

الكربكىيػػدرات فػػى اليػػكـ الكاحػػد. مػػع تجنػػب الإكثػػار مػػف المػػكاد النشػػكية جػػـ( مػػف ََٕ

عػػف الاحتياجػػات الأساسػػية فيتحػػكؿ الزائػػد منيػػا إلػػى دىػػكف تختػػزف فػػى الجسػػـ كتػػؤدل 

 إلى السمنة.

 الهرمونات التى تسيطر عمى تمثيؿ الجموكوز:

كز يػػؤثر عػػدد مػػػف اليرمكنػػات تػػأثيران مباشػػػران أك غيػػر مباشػػر عمػػػى تمثيػػؿ الجمككػػػ

 كتنظيـ مستكاه فى الدـ تبعان لاحتياجات الجسـ يمكف تصنيفيا إلى:

 هرمونات تقمؿ مستو  الجموكوز فى الدـ: - أ

( كينػػتج Insulinتشػػمؿ تمػػؾ اليرمكنػػات عمػػى ىػػركف كاحػػد فقػػط ىػػك الأنسػػكليف )

مػػف غػػدة البنكريػػاس حيػػث يمثػػؿ جػػدار الخميػػة حػػاجزان يمنػػع مػػف دخػػكؿ الجمككػػكز إلييػػا 
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التأكسػػد لػػذا كػػاف مػػف البػػركرل كجػػكد نظػػاـ متخصػػص لنقػػؿ الجمككػػكز لإتمػػاـ عمميػػة 

 المكجكد فى السائؿ خارج الخلايا إلى داخؿ الخمية لإتماـ عممية الأكسدة.

تؤكد الدراسات عمى أف الأنسكليف يزيػد مػف إمكانيػة مػركر الجمككػكز عبػر جػدار 

 الخمية كيصعب تمؾ العممية فى عدـ كجكد الأنسكليف.

 مستو  السكر فى الدـ: هرمونات ترفع - ب

 كتشمؿ عمى ما يمى:

 Steroidsاليرمكنات الإستركدية.  -

  Growth Hormone ىرمكنات النمك. -

 Thyroxinىرمكنات الغدة الدرقية.  -

 أهمية الكربوهيدرات:

تعتبػػػػػػػر المصػػػػػػػدر الأساسػػػػػػػى كالسػػػػػػػريع لإنتػػػػػػػاج الطاقػػػػػػػة اللازمػػػػػػػة لأداء الكظػػػػػػػائؼ  -ُ

.الفسيكلكجية كالحركية أثناء الراحة كال  نكـ

 بخ الدـ كالتنفس خاصة مع الأنشطة الريابية المختمفة. -ِ

 تعمؿ عمى تكفير البركتيف اللازـ لعمميات بناء الأنسجة كتعكيض ما يفقد منيا. -ّ

 تنبيو حركة الأمعاء كتسييؿ عممية التخمص مف الفبلات. -ْ
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 :ةتحمؿ المواد الكربوهيدراتي

 Salivaيبػػدأ ىبػػـ المػػكاد الكربكىيدراتيػػو فػػى الفػػـ عػػف طريػػؽ إنزيمػػات المعػػاب 

، ثػػـ ينتقػػؿ إلػػى المعػػدة حيػػث يعمػػػؿ maltoseالػػذل يحػػكؿ النشػػا إلػػى سػػكر المػػػالتكز 

حمػػػض الييػػػدرككمكريؾ عمػػػى النشػػػا كالسػػػكركز، ثػػػـ فػػػى الأمعػػػاء حيػػػث يعمػػػؿ الأميميػػػز 

ريات أحادية )الجمككػكز( يمتصػيا لاستكماؿ اليبـ كتحكيؿ السكريات الثنائية إلى سك

الجسػـ لإنتػػاج الطاقػػة كالفػػائض منيػا يػػتـ تحكيمػػو إلػػى جميكػكجيف )النشػػا الحيػػكانى( ليػػتـ 

اختزانػػو فػػى الكبػػد كالعبػػلات لاسػػتغلالو مػػع احتيػػاج الجسػػـ لمطاقػػة ليػػتـ تحكيمػػو مػػرة 

 أخرل إلى جمكككز.

 الكربوهيدرات والنشاط الرياضى:

دكران ميمػان كأساسػيان فػى النشػاط الريابػى خاصػة فػػى  ةتػؤدل المػكاد الكربكىيدراتيػ

كذلػػؾ لبػػماف مسػػتكل مخػػزكف  Aerobic Enduranceريابػػات التحمػػؿ اليػػكائى 

 بالجسـ كيتـ ذلؾ عف طريؽ: Glycogenالجميككجيف 

 Carbohydrate loadingالتحميؿ بالكربوهيدرات  (1

تعتمػػد نظريػػة التحميػػؿ بالكربكىيػػدرات أك الجميكػػكجيف عمػػى فكػػرة أف تخػػزيف كميػػة 

كبيرة مف الجميككجيف بالعبمة تعتبػر ذات فائػدة قصػكل فػى إمػداد الريابػييف بالطاقػة 

بحيػث يبػدأ الريابػى  Fatigueالفعالة فى أنشطة التحمؿ لتأثيرىا عمى ظيػكر التعػب 

مخػػػزكف ممكػػػف مػػػف الجميكػػػكجيف. حيػػػث تقػػػؿ التػػػدريب أك المنافسػػػة كىػػػك يمتمػػػؾ أكبػػػر 
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الجرعػػات التدريبيػػة للاعػػب قبػػؿ المنافسػػة بأسػػبكع كيتنػػاكؿ غػػذاء متػػكازف يحتػػكل عمػػى 

%( مػػػف الكربكىيػػػدرات حتػػػى قبػػػؿ المنافسػػػة بثلاثػػػة أيػػػاـ. كمػػػع تقميػػػؿ حجػػػـ ٓٓنسػػػبة )

دقيقة( يتبعيا تناكؿ كجبػات غنيػة  ُٓ – َُالتدريب )فترة الإحماء تستمر فى حدكد )

مػػؿ  ََِالكربكىيػػدرات كبيػػذه الطريقػػة يمكػػف زيػػادة مخػػزكف الجميكػػكجيف ليصػػؿ إلػػى )ب

 مكؿ/ كجـ( مف كزف العبلات.

 Central Fatigueالكربوهيدرات وتأخير ظهور التعب المركز :  (2

تعتبػػر الكربكىيػػدرات المصػػدر الرئيسػػي لإنتػػاج الطاقػػة فػػى الجسػػـ البشػػرل كترجػػع 

زمػػة لأكسػػدتيا تقػػؿ عػػف الكميػػة اللازمػػة لأكسػػدة أىميتيػػا إلػػى أف كميػػة الأكسػػجيف اللا

الػدىكف كتػؤدل الكربكىيػػدرات دكران حاسػمان فػػى تػأخير ظيػػكر التعػب المركػػزل كيػتـ عػػف 

طريػػؽ تنػػاكؿ الريابػػي كجبػػة غذائيػػة تحتػػكل عمػػى نسػػبة عاليػػة مػػف الكربكىيػػدرات قبػػؿ 

عبػلات المنافسات الريابية فيؤدل إلػى عػدـ أكسػدة سمسػة الأحمػاض الأمينيػة فػى ال

لإنتػػػاج الطاقػػػة كالاعتمػػػاد عمػػػى أكسػػػدة الكربكىيػػػدرات فيػػػؤدل إلػػػى زيػػػادة نسػػػبة سمسػػػة 

 الأحماض الأمينية الداخمة لممخ بدلان مف العبلات.

 كبالتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالى تقػػػػػػػػػػػػػػػػػػػؿ فرصػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة دخػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكؿ حمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػض )التربتكفػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاف الحػػػػػػػػػػػػػػػػػػػر 

Free Tryptophan إلػػػػى المػػػػخ أثنػػػػاء الأداء البػػػػدنى كبػػػػذلؾ يػػػػتـ تقميػػػػؿ مسػػػػتكل )

 داخؿ المخ كبالتالى تأخير فرصة حدكث التعب المركزل. 5HT)السيركتكنيف( 
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 Proteinsثانياً: البروتينات 

،  كممػػػػة يكنانيػػػػة كتعنػػػػى أكلػػػػى لأنيػػػػا مكػػػػكف أكلػػػػى كأساسػػػػى فػػػػى جميػػػػع خلايػػػػا الجسػػػػـ

% كمػػػا تحتػػػكل عمػػػى ُٔكالبركتينػػػات مػػػكاد عبػػػكية تحتػػػكل عمػػػى النيتػػػركجيف بنسػػػبة 

كمػا  ، تحتػكل عمػى الفسػفكر كالحديػد كالكبريػت، كقد  الكربكف كالأكسجيف كالييدركجيف

كتتكاجػػد فػػى جميػػع سػػكائؿ الجسػػـ  ، أف جميػػع الأنزيمػػات كبعػػض اليرمكنػػات بركتينيػػة

عػػػػػدا الصػػػػػفراء كالبػػػػػكؿ كالمػػػػػكاد البركتينيػػػػػة ىػػػػػى المصػػػػػدر الكحيػػػػػد الػػػػػذل يمػػػػػد الجسػػػػػـ 

، كتعتبػػػػر الأحمػػػػاض  بػػػػالنيتركجيف الػػػػلازـ لتكػػػػكيف الأنسػػػػجة كتعػػػػكيض مػػػػا يفقػػػػد منيػػػػا

مينية ىى كحدة البناء الأساسية لمبركتيف )حكالى عشريف نكع( منيػا ثمانيػة أنػكاع لا الأ

تتكاجد فى الجسـ بصكرة كافية كيجب إمداد الجسـ بيػا عػف طريػؽ الغػذاء )الأحمػاض 

 الأمينية الأساسية(.

 تحمؿ البروتينات:

( حػػػامض أمينػػػى حيػػػث ََََُٓ – َٓيتكػػػكف جػػػزئ البركتينػػػات مػػػف حػػػكالى )

الجزيئػات الكبيػرة التػى يصػعب امتصاصػيا مباشػرة عبػر جػدراف الأمعػاء بػؿ  تعتبر مف

يقػػػكـ الجيػػػاز اليبػػػمى بتحكيميػػػا إلػػػى مككناتيػػػا الأساسػػػية )الأحمػػػاض الأمينيػػػة( التػػػى 

 . يمكف امتصاصيا بسيكلة عبر الأمعاء الدقيقة
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 إنزيـ الببسيف    

 ببتكنات )الأحماض الأمينية(   بركتيف + ماء

 HCLحمض    

حيػػػث يعمػػػؿ إنػػػزيـ الببسػػػيف النشػػػط داخػػػؿ المعػػػدة عمػػػى التحمػػػؿ المػػػائى لمبػػػركتيف 

بكسػػػػر ركابػػػػط معينػػػػة مػػػػف سلاسػػػػؿ البػػػػركتيف الطكيمػػػػة كتحكيميػػػػا إلػػػػى سلاسػػػػؿ قصػػػػيرة 

( حمػػػػػػض HCL)الأحمػػػػػػاض الأمينيػػػػػػة( كيسػػػػػػاعد فػػػػػػى تحقيػػػػػػؽ ذلػػػػػػؾ كجػػػػػػكد حمػػػػػػض )

صػػػيا إلػػػى الييػػػدرككمكريؾ )الحػػػامض المعػػػدل(، كتمػػػر الأحمػػػاض الأمينيػػػة بعػػػد امتصا

الكبػػػػد لتكػػػػكيف طاقتػػػػو الفسػػػػيكلكجية كيحػػػػكؿ الجػػػػزء المتبقػػػػى إلػػػػى أنسػػػػجة الجسػػػػـ لمقيػػػػاـ 

 بكظائفيا الحيكية.

 تصنيؼ الأحماض الأمينية:

 Essential amino acidsالأحماض الأمينية الأساسية  (ُ

 كتشمؿ ثمانية أحماض.

 Essential amino acids nonالأحماض الأمينية غير الأساسية  (ِ

 كتشمؿ عمى إحدل عشر حمبان.
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 مصادر البروتينات:

 )البركتينات عالية القيمة( Complete proteinالبركتينات الكاممة:  (ُ)

كتحتكل عمى جميػع الأحمػاض الأمينيػة الأساسػية كالتػى يسػتطيع الجسػـ تككينيػا 

 –كتشػػػمؿ عمػػػى ثمانيػػػة أحمػػػاض كتكجػػػد فػػػى البركتينػػػات الحيكانيػػػة )المحػػػكـ كمنتجاتيػػػا 

 البيض(. –الألباف كمنتجاتيا  –الأسماؾ  –كر الطي

 )البركتينات منخفبة القيمة( Incomplete proteinالبركتينات الناقصة  (ِ)

كتحتػػػػكل عمػػػػى كػػػػؿ الأحمػػػػاض الأمينيػػػػة غيػػػػر الأساسػػػػية كعػػػػددىا إحػػػػدل عشػػػػر 

 –المكبيػػػػا  –العػػػػدس  –حمبػػػػان. كتكجػػػػد فػػػػى البركتينػػػػات النباتيػػػػة مثػػػػؿ البقػػػػكؿ )الفػػػػكؿ 

الحمبػػة( كتحتػػكل الخبػػركات عمػػى نسػػبة قميمػػة  –الحمػػص  –اصػػكليا الف –المكسػػرات 

 مف البركتينات.

 وظائؼ البروتينات:

% مػػف النسػػيج العبػػمى كالقمػػب كالكبػػد كالغػػدد َِتػػدخؿ البركتينػػات فػػى تكػػكيف 

 إبافة لذلؾ فلنيا تؤدل الكظائؼ الآتية:

كيػػػػة داخػػػػؿ تكػػػػكيف الأنزيمػػػػات كالتػػػػى تزيػػػػد مػػػػف فاعميػػػػة التفػػػػاعلات الكيميائيػػػػة الحي -ُ

 الخلايا كبالتالى إنتاج طاقة المجيكد البدنى فى التدريب كالمنافسات.

 تعكيض ما يفقده الجسـ مف خلايا )بناء الأنسجة( كحماية أنسجة الجسـ. -ِ

 تككيف الجمطة الدمكية مع حدكث الجركح كحالات النزيؼ. -ّ
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 الييمكجمكبيف(. –تككيف الدـ )بلازما الدـ  -ْ

 الأسمكزل فى الدـ.المحافظة عمى البغط  -ٓ

 انتقاؿ السمات الكراثية مف جيؿ لآخر. -ٔ

 تككيف اليرمكنات الخاصة بالغدد الصماء. -ٕ

 تككيف الأجساـ المبادة بالدـ كالتى تدافع عف الجسـ بد مسببات المرض. -ٖ

 تككيف حميب الأـ. -ٗ

 أعراض نقص البروتيف:

 تظير عمى الشخص المصاب بنقص معدؿ البركتينات بالجسـ كىى:

 عممية النمك. بطء فى -ُ

 تغير لكف الشعر كسرعة تساقطو. -ِ

 انخفاض نسبة البركتيف فى الدـ. -ّ

 تبخـ الكبد مع كجكد إسياؿ شديد يؤدل إلى اختلاؿ تكازف الأملاح فى الجسـ. -ْ

 فقر الدـ )الأنيميا(. -ٓ

 الاحتياجات اليومية مف البروتينات:

عػػػػػدد % مػػػػػف ُٓتقػػػػػدر الاحتياجػػػػػات اليكميػػػػػة لمجسػػػػػـ مػػػػػف البركتينػػػػػات بحػػػػػكالى 

السػػعرات الحراريػػة المطمكبػػة كالتػػى لا يجػػب زيادتيػػا فػػى الطعػػاـ عػػف تمػػؾ النسػػبة تجنبػػان 

الأمكنيػػػا( كنتػػػاج لمتمثيػػػؿ  –لحػػػدكث عسػػػر اليبػػػـ مػػػع إنتػػػاج أحمػػػاض سػػػامة )اليكريػػػا 
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الغذائى الزائد لمبركتينػات فيػؤثر عمػى كظػائؼ الكمػى كالكبػد كمػا يػؤدل لحػدكث السػمنة 

 الدـ. كتصمب الشراييف كارتفاع بغط

كتعتبػػػػػر الكميػػػػػة المثاليػػػػػة مػػػػػف البركتينػػػػػات ىػػػػػك أف يتنػػػػػاكؿ الإنسػػػػػاف جػػػػػراـ كاحػػػػػد 

بركتينػػات لكػػؿ كيمػػك جػػراـ مػػف كزف الجسػػـ لمشػػخص البػػالغ. كتػػزداد كميػػة الاحتياجػػات 

 بمقدار الثمث إذا كاف البركتيف خميطان مف البركتيف الحيكانى كالنباتى.

عف المرأة غير الحامؿ تزيد لمنصػؼ  كما تزيد حاجة المرأة الحامؿ بمقدار الثمث

فػػػػى حالػػػػة الربػػػػػاعة. كمػػػػا تػػػػػزداد الاحتياجػػػػات لمبركتينػػػػػات خػػػػلاؿ فتػػػػػرة النقاىػػػػة مػػػػػف 

 الأمراض منيا فى دكر المرض.

 البروتينات والنشاط الرياضى:

يعتقػد الػبعض خطئنػا أف البػػركتيف ذا أىميػة كبػرل فػى إنتػػاج الطاقػة أثنػاء النشػػاط 

%( مػف الطاقػة الكميػة ىػذه القيمػة ُٓ% إلػى ٓىمتو مف )البدنى فلا تتعدل نسبة مسا

ليسػػت ذات فاعميػػػة لػػػذا فػػػلف البػػػركتيف لا يعتبػػػر مصػػػدران أساسػػػيان لمطاقػػػة أثنػػػاء ممارسػػػة 

 الأنشطة الريابية.

فػػػػالبعض مػػػػازاؿ يعتقػػػػد أف البػػػػركتيف )غػػػػذاء الطاقػػػػة( فيمػػػػد العبػػػػلات بالطاقػػػػة 

رؽ خػػلاؿ التػدريب الريابػػى( كاف اللازمػة لإتمػاـ الانقبابػػات العبػمية )فالعبػػمة تحتػ

 البركتيف يقكـ بلعادة بناء الأنسجة العبمية خلاؿ فترة الاستشفاء.
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: أثبتػػت الدراسػػات أف البػػركتيف لا يسػػتخدـ ككقػػكد لمطاقػػة خػػلاؿ التػػدريب توضػػي 

 كالمنافسة الريابية.

 كما ساد اعتقاد آخر بأىمية الغذاء الغنى بالبركتينات لكفاءة أداء اللاعب كذلػؾ

لأىميػة البػركتيف فػى عمميػة نمػك العظػػاـ كالعبػلات كبنػاء سػكائؿ كخلايػا الجسػـ كتمػػؾ 

 حقيقة مؤكدة.
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 Fats (Lipids)ثالثاً: الدهوف 

عبػػارة عػػف مركبػػات عبػػكية فيتكػػكف جػػزئ الػػدىكف مػػف الكربػػكف  ةالمػػكاد الدىنيػػ

كالأكسػػػجيف كاليػػػدركجيف متحػػػديف معػػػان بنسػػػب تختمػػػؼ عػػػف نسػػػب تكاجػػػدىا فػػػى المػػػكاد 

 fatty acidالكربكىيدراتيو كأشير مركبات الػدىكف فػى الجسػـ ىػى الأحمػاض الدىنيػو 

كف المتعادلػػة كمػػع اتحادىمػػا معػػان يتكػػكف مػػا يطمػػؽ عميػػو الػػدى Glycerolكالجميسػػركؿ 

Neutral fat ( مقارنػػة ٓٗكتبمػػغ نسػػب تمػػؾ الػػدىكف المتعادلػػة فػػى الجسػػـ حػػكالى )%

 بالدىكف الأخرل.

 التمثيؿ الغذائى لمدهوف:

الػػػدىكف لا تػػػذكب فػػػى المػػػاء كلكنيػػػا تتحػػػكؿ إلػػػى مسػػػتحمب فػػػى الأمعػػػاء كتخمػػػط 

اليبػػـ عػػف بالعصػػارة الصػػفراكية )عصػػارة المػػرارة( كعصػػارة البنكريػػاس. كتبػػدأ عمميػػة 

طريؽ )خميرة اللابيزه( المكجكدة فى عصارة البنكرياس، فتتحكؿ الػدىكف إلػى أحمػاض 

دىنيػػػػو كثلاثػػػػػى الجميسػػػػػركؿ كيػػػػػتـ امتصاصػػػػػيا بكاسػػػػػطة الأكعيػػػػػة الدمكيػػػػػة فػػػػػى جػػػػػدار 

 الأمعاء.

 تنقسـ الدىكف تبعان لمكظيفة التى تقكـ بيا إلى:

 لبيد خزينى: يعمؿ عمى تخزيف احتياطى الطاقة لمجسـ. -ُ

 .Steroidsلبيد ىرمكنى: كما ىك الحاؿ مع المركبات الإستركدية  -ِ

 لبيد بنائى: كيعمؿ عمى الاحتفاظ بالييكؿ البنائى لمخمية الحية. -ّ
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 المبيدات الفسفكرية: )لبيدات مركبة(. -ْ

 الممبيدات غير الفسفكرية )لبيدات مركبة(. -ٓ

 كتصنؼ مركبات المبيد حسب أنكاعيا إلى:

 وتنقسـ إلى: fatty acid ةالأحماض الدهني (1)

 saturated ةدىنيات مشبع - أ

( كالػػذل يعػػد مػػف LDLسػػتركؿ فػػى الػػدـ كخاصػػة )ييػػؤدل تناكليػػا إلػػى تػػراكـ الككل

 . أىـ مسببات تصمب الشراييف

 un saturated ةدىنيات غير مشبع - ب

سػػتركؿ بسػػرعة أكبػػر مػػف سػػرعة إنتاجػػو يكتسػػاعد الجسػػـ عمػػى الػػتخمص مػػف الككل

 . كالصفراء فى البرازكما تزيد إفراز الككلستركؿ 

 مف المبيدات البسيطة. fats and oilsالدهوف والزيوت  (2)

 مصادر المواد الدهنية:

 يمكف الحصكؿ عمى المكاد الدىنيو مف خلاؿ مصدريف ىما:

 –المحػكـ  –المػبف  –البػيض  –مصدر حيكانى: كيتـ الحصكؿ عميو مػف )السػمؾ  -ُ

 القشدة(.

زيػت بػذرة  –زيت الػذرة  –)زيت النخيؿ مصدر نباتى: كيمكف الحصكؿ عميو مف  -ِ

 زيت الزيتكف(. –القطف 
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 الاحتياجات اليومية مف الدهوف:

تختمؼ باختلاؼ احتياج الجسـ مػف الطاقػة فمػع زيػادة المجيػكد يػزداد احتياجػات 

 الجسـ مف الطاقة كبالتالى زيادة ما يتناكلو الشخص مف مكاد دىنية.

 َٓكميػػة مػػف الػػدىكف تعػػادؿ مػػف ) عمكمػػان يجػػب أف يحتػػكل طعػػاـ الإنسػػاف عمػػى

جراـ يكميان( مع بركرة عدـ الزيادة عف ىػذا القػدر حتػى لا يتعػرض الإنسػاف  ََُ –

لزيػػػادة الػػػكزف كتكػػػكيف بعػػػض الأحمػػػاض البػػػارة بالجسػػػـ مػػػع فقػػػد الكثيػػػر مػػػف عنصػػػر 

.  الكالسيكـ

%( كممػػػا ٓكيجػػب تقميػػػؿ نسػػبة الػػػدىكف مػػع ارتفػػػاع درجػػات الحػػػرارة بمػػا يعػػػادؿ )

 درجات مئكية(. َُدرجة حرارة الجك )ارتفعت 

%( مػف ّٓ- َّ: يجب ألا تزيد نسبة الطاقػة الناتجػة مػف الػدىكف عػف )عموما

 إجمالى احتياج الجسـ مف السعرات الحرارية.

 وظيفة الدهوف بالجسـ:

حمايػػػػة أجيػػػػزة الجسػػػػـ الحيكيػػػػة كالمحافظػػػػة عمييػػػػا فػػػػى مكانيػػػػا الطبيعػػػػى حيػػػػث أف  -ُ

 –النخػػاع الشػػككى  –الكمػػى  –الكبػػد  –بالػػدىكف )القمػػب إحاطػػة الأجيػػزة الحيكيػػة 

 المخ( لاشؾ أنو يكفر الحماية لتمؾ الأعباء.

سػػػعرات  ٗمصػػدر غنػػػى بالطاقػػة حيػػػث أف جػػراـ كاحػػػد مػػف المػػػكاد الدىنيػػو يعطػػػى  -ِ

 حرارية.



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
40 

تنظػػيـ درجػػة حػػرارة الجسػػـ فكجكدىػػا تحػػت الجمػػد يجعػػؿ درجػػة حػػرارة الجسػػـ ثابتػػة  -ّ

 نسيان.

الطاقػػة الحيكيػػة بالجسػػـ: فالػػدىكف ىػػى مخػػزف طبيعػػى لمطاقػػة  الػػدىكف تعػػد مخػػزكف -ْ

الحيكية يمكف مف خلالو إتماـ العمميات الكيميائيػة بلعػادة الاسػتفادة منيػا بتحكيميػا 

 إلى سكريات تمد اللاعب بالطاقة اللازمة للأداء البدنى.

أىػػػػػـ مصػػػػػدر لمطاقػػػػػة لمفيتامينػػػػػات التػػػػػى تػػػػػذكب فػػػػػى الػػػػػدىكف. فينػػػػػاؾ أنػػػػػكاع مػػػػػف  -ٓ

نمػػا تػػذكب فقػػط فػػى الػػدىكف ليػػتمكف الجسػػـ مػػف الفيتام ينػػات لا تػػذكب فػػى المػػاء كا 

الاسػػتفادة منيػػا كتشػػمؿ )فيتامينػػات أ، د، ىػػػ، ؾ، ل( كانخفػػاض نسػػبة الػػدىكف فػػى 

الطعػػػاـ كالجسػػػـ يػػػؤدل إلػػػى انخفػػػاض معػػػدؿ ىػػػذه الفيتامينػػػات كالتعػػػرض لأبػػػرار 

 صحية.

ء فػػى الجسػػـ خاصػػة تػػدخؿ الػػدىكف فػػى تركيػػب العديػػد مػػف ىرمكنػػات الغػػدد الصػػما -ٔ

اليرمكنػػػات الجنسػػػية كالتػػػى يػػػؤدل نقصػػػيا إلػػػى انخفػػػاض معػػػدلات المياقػػػة البدنيػػػة 

 للاعب نظران لارتباط تمؾ اليرمكنات بعمميات التمثيؿ الغذائى العاـ لمجسـ.

تمػنح الطعػػاـ مػذاؽ خػػاص. كيػؤدل الػػنقص الحػاد فييػػا )فػى حػػالات الػرجيـ الحػػاد(  -ٕ

 دكث عقـ مع تككف حصكات مرارية.إلى جفاؼ البشرة كتساقط الشعر كح

 تساعد فى الشعكر بالشبع فيى تظؿ فى القناة اليبمية لمدة طكيمة نسبيان. -ٖ

 .أحد المككنات الأساسية فى لبف الأـ -ٗ
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 Vitaminsرابعاً: الفيتامينات 

فقػد  ، أصؿ كممة فيتا أل حيكل باللاتينية كأمينات يقصد بيا الأمينػات البركتينػة

 ةسػػػاد المفيػػػكـ الخػػػاطأ قػػػديمان أف الفيتامينػػػات ىػػػى مجمكعػػػات مػػػف الأمينػػػات البركتينيػػػ

 الحيكية كظؿ الاحتفاظ بالاسـ حتى الآف برغـ مف خطأه.

،  تكجػػػد بكميػػػات قميمػػػة فػػػى الغػػػذاء ةكيقصػػػد بالفيتامينػػػات أنيػػػا مركبػػػات عبػػػكي

كلكنيا تقكـ بكظػائؼ حيكيػة ىامػة فػى الجسػـ فيػى  ةكالفيتامينات ليست ليا قيمة سعري

أساسية لمنمك السميـ كحيكية الجسـ فيى لا تدخؿ مباشرة فى عممية بناء الخلايا كلكػف 

 كجكدىا أساسى كىاـ لمتنشيط الأنزيمات لإتماـ العمميات الحيكية المختمفة بالجسـ.

مكنػػو الحصػػكؿ كيحتػػاج الجسػػـ البشػػرل إلػػى ثلاثػػة عشػػر نكعػػان مػػف الفيتامينػػات ي

عييػػػا مػػػف خػػػلاؿ الأغذيػػػة المختمفػػػة كيػػػؤدل الػػػنقص فػػػى الفيتامينػػػات أك انعػػػداميا إلػػػى 

 .ظيكر أعراض مربية معينة

 : تنقسـ الفيتامينات إلى نوعيف هما

 water soluble vitaminsالنكع الأكؿ )الفيتامينات الذائبة فى الماء( 

كالخلايػػػػا كىػػػػى سػػػػيمة كسػػػػميت بػػػػذلؾ نظػػػػران لانتقاليػػػػا فػػػػى كسػػػػط مػػػػائى للأنسػػػػجة 

الامتصػػػاص كلا يػػػتمكف الجسػػػـ مػػػف اختػػػزاف الزائػػػد منيػػػا فيخػػػرج فػػػى البػػػكؿ ممػػػا يكجػػػب 

 (.Cالمركب( كفيتاميف )جػ  Bتناكليا يكميان. كتشمؿ عمى فيتاميف )ب 
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 ويشمؿ عمى ما يمى: B Complexفيتاميف )ب( المركب  ( أ)

 ( الثياميف ُفيتاميف )بThiamine  : 

التمثيػػػػؿ الغػػػػذائى كمػػػػا أنػػػػو بػػػػركرل لسػػػػلامة الأعصػػػػاب يسػػػػاعد فػػػػى عمميػػػػات 

 كحيكيتيا.

 ( الريبكفلافيف ِفيتاميف )بRiboflvin : 

تمػػػاـ عمميػػػات  ىػػػذا الفيتػػػاميف ىػػػاـ جػػػدان لسػػػلامة كحيكيػػػة الجمػػػد كسػػػرعة النمػػػك كا 

 التمثيؿ الغذائى.

  ( البريدككسيف ٔفيتاميف )بPyridoxine : 

يػػة فػػى الجسػػـ كيػػؤدل نقصػػو إلػػى القمػػؽ ىػػاـ جػػدان لعمميػػات تمثيػػؿ المػػكاد البركتين

 كالتكتر العصبى.

  ( النياسيف ٕفيتاميف )بNiacin  : 

يػػػدخؿ ىػػػذا الفيتػػػاميف فػػػى تركيػػػب الخمػػػائر اليامػػػة التػػػى تقػػػكـ بعمميػػػات الأكسػػػدة 

 داخؿ الجسـ. كيؤدل نقص ىذا الفيتاميف إلى الإصابة بمرض )البلاجرا(.

  ( الثيانكككبالأميف ُِفيتاميف )بCyanocobalamin : 

 ىػػػػػػػػػػػػػذا الفيتػػػػػػػػػػػػػػاميف أساسػػػػػػػػػػػػػى لمنػػػػػػػػػػػػػػع حػػػػػػػػػػػػػدكث الأنيميػػػػػػػػػػػػػػا كيحتػػػػػػػػػػػػػاج الجسػػػػػػػػػػػػػػـ 

 ( ممميجراـ يكميان.ٓمنو )

  الككليفColen.يمنع ترسيب الدىكف فى الكبد : 
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  حامض الفكليؾFolic Acid  -  حامض البانتكثنيؾPantothenic 

 ممميجراـ منو يكميان. ُٓ.َأساسياف فى التفاعلات الحيكية كيحتاج الجسـ إلى 

المركب عف طريؽ الأغذيػة التاليػة:  B complexيمكف الحصكؿ عمى فيتاميف 

 –البػػػػيض  –المػػػبف  –الأسػػػماؾ  –المحػػػكـ  –الكبػػػدة كالكػػػلاكل  –الحبػػػكب كالبقكليػػػات 

العسػػػؿ الأسػػػكد. كمػػػا يكجػػػد فػػػى  –المػػػانجك  –الممكخيػػػة الخبػػػراء  –البسػػػمة الخبػػػراء 

 الخميرة البيرة الجافة.

 نقص مجموعة فيتاميف )ب( المركب: أعراض

 سرعة الإحساس بالتعب كالإرىاؽ. -ُ

 بعؼ القدرة عمى مقاكمة البكء. -ِ

 فقداف الشيية. -ّ

 تكقؼ النمك. -ْ

 التياب الأعصاب كالحساسية الشديدة. -ٓ

 عدـ قدرة الجسـ عمى التمثيؿ الغذائى الكامؿ لممكاد الغذائية. -ٔ

 الإصابة بالأمراض الجمدية. -ٕ

 الخبيثة.الإصابة بالأنيميا  -ٖ

 الاكتئاب النفسى. -ٗ
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 Ascorbic Acid( Cفيتاميف )جػ  ( ب)

يطمػػػػؽ عمػػػػى فيتػػػػاميف )جػػػػػ( أك حمػػػػض )الأسػػػػككربيؾ( الفيتػػػػاميف المػػػػانع لمػػػػرض 

 الأسقربكط كيؤدل الكظائؼ التالية:

 المحافظة عمى سلامة الشعيرات الدمكية. -ُ

 تككيف كرات الدـ فى نخاع العظاـ. -ِ

 تككيف ىيمكجمكبيف الدـ. -ّ

 ف العظاـ أك الغباريؼ كالأسناف.بركرل لتككي -ْ

 ( مف خلاؿ الأغذية التالية:Cيمكف الحصكؿ عمى فيتاميف )ج 

 –المػػػػكز  –الشػػػػماـ  –المشػػػػمش  –الفراكلػػػػة  –البرتقػػػػاؿ  –الميمػػػػكف  –)الجكافػػػػة 

 –البطاطػػا  –الطمػػاطـ  –الخػػس  –البصػػؿ  –الكرنػػب  –القػػرنبيط  –الفمفػػؿ الأخبػػر 

 الخبركات كالفكاكو نيئة كطازجة.السبانخ( عمى أف تتناكؿ تمؾ 

 (:Cأعراض نقص فيتاميف )جػ 

( كتظيػػػػر Scurvyيسػػػػبب نقػػػػص ىػػػػذا الفيتػػػػاميف التعػػػػرض لمػػػػرض الأسػػػػقربكط )

 الأعراض التالية:

 الإحساس بالبعؼ العاـ كالخمكؿ. -ُ

 تكرـ القدميف كاليديف. -ِ

 نزيؼ المثة. -ّ
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 بعؼ الأنسجة البامة. -ْ

 بطء التئاـ الجركح. -ٓ

 بقع سكداء تحت الجمد. ظيكر -ٔ

 فى الحالات المتقدمة يصبح التنفس ذا رائحة كريية مع بعؼ الأسناف. -ٕ

%( منػو كمػا أف بقػاء العصػير لمػدة َٖيتأثر ىذا الفيتػاميف بػالحرارة حيػث يفقػد )

 %( مف الفيتاميف.َٓساعتيف معربان لميكاء يفقد )

ممميجػػراـ( أثنػػاء  ََِ)ممميجػػراـ( يكميػػان تزيػػد إلػػى  ٕٓكيحتػػاج الفػػرد منػػو حػػكالى )

 المجيكد البدنى.

 الفيتامينات الذائبة فى الماء وعلاقتها بالإنجاز الرياضى:

 ( المركب:Bمجموعة فيتاميف )ب  (1

لقػػػػد شػػػػاع اسػػػػتخداـ كميػػػػات إبػػػػافية مػػػػف تمػػػػؾ المجمكعػػػػة المركبػػػػة فػػػػى الكسػػػػػط 

الريابى كالتى تعمؿ مع بعبيا البعض لأداء كظائؼ كثيرة داخؿ الجسػـ كمنيػا 

الانقباض العبمى كتحرير إنتاج الطاقة كبما أف تمؾ الفيتامينات تذكب فى المػاء 

 فلف مخزكنيا فى الجسـ يككف قميلان كبالتالى

 . فعف طريؽ تناكؿ كميات إبافية منيا قد تؤدل إلى تأثيرات جانبية

فتشير الدراسات إلى عدـ جدكل تنػاكؿ كميػات إبػافية مػف ىػذه الفيتامينػات فػى 

 حمؿ لدل اللاعبيف كبالتالى عدـ تحسيف الإنجاز كالأداء البدنى.تحسيف الت
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كمػػػا تشػػػير الدراسػػػات إلػػػى أف انخفػػػاض نسػػػبة ىػػػذه الفيتامينػػػات فػػػى الجسػػػـ ربمػػػا 

 يؤدل إلى خفض القدرة عمى الجرل لمسافات طكيمة.

 (:Cفيتاميف )جػ  (2

بػػػافية . أكثػػػر الفيتامينػػػات التػػػى اسػػػتقطبت الريابػػػييف لتناكلػػػو بكميػػػات عاليػػػة كا 

 –فيعتقػػد الػػبعض أف فيتػػاميف جػػػ يعمػػؿ عمػػى المحافظػػة عمػػى أنسػػجة الجسػػـ )لأربطػػة 

العظػػػػاـ( كمػػػػا أف لػػػػو علاقػػػػة بالتئػػػػاـ الجػػػػركح كامتصػػػػاص الحديػػػػد مػػػػف  –الغبػػػػاريؼ 

الأمعػػاء كتشػػكيؿ بعػػض اليرمكنػػات مثػػؿ )إينغػػريف( كيفػػرز بكميػػات عاليػػة أثنػػاء الأداء 

 البدنى.

إلػػى عػػدـ فعاليػػة تنػػاكؿ كميػػات إبػػافية مػػف  Wiliams ُٓٗٗكيشػػير كيميػػامز 

 ىذا الفيتاميف فى تحسيف مستكل الحد الأقصى للأكسجيف عمى مستكل سطح البحر.

بينمػػا تشػػير دراسػػات أخػػرل إلػػى فعاليػػة ىػػذا الفيتػػاميف فػػى تحسػػيف مسػػتكل الحػػد 

الأقصى لاستيلاؾ الأكسجيف كانخفاض معدؿ حمض اللاكتيؾ فػى الػدـ عنػد إعطائػو 

افية لغيػػػر الريابػػػييف أثنػػػاء ممارسػػػة الأنشػػػطة البدنيػػػة )عمػػػى المرتفعػػػات بكميػػػات إبػػػ

 العالية(.
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 Fat soluble Vitaminsثانياً: الفيتامينات الذائبة فى الدهوف 

 (:Aفيتاميف )أ  (1)

ىذا الفيتاميف أساسى كىاـ جدان لمنمك كسلامة الجمد كالأغشية المخاطية المبطنػة 

لمجياز التنفسى كاليبمى كالبكلى كالتناسمى. كيمتص فى الأمعاء كيختػزف فػى الكبػد. 

( كحػػػدة دكليػػػة يكميػػػان. كالكحػػػدة الدكليػػػة َََٓكتقػػػدر احتياجػػػات الجسػػػـ منػػػو حػػػكالى )

الكميػػػػػة مػػػػػع المجيػػػػػكد البػػػػػدنى كأثنػػػػػاء الحمػػػػػؿ ميكػػػػػرك جػػػػػراـ( تزيػػػػػد تمػػػػػؾ  ّ.َتعػػػػػادؿ )

 كالرباعة.

 –البػػيض  –ىػػذا الفيتػػاميف يمكػػف الحصػػكؿ عميػػو فػػى الأغذيػػة الحيكانيػػة )المػػبف 

القشدة كالجبف( كما يكجد فى الخبػركات الكرقيػة )المفػت  -الزبدة  –زيت كبد الحكت 

 البقدكنس(. –الجرجير  –السبانخ  –الخس  –البمدل 

البطػػيخ( كمػػا يكجػػد فػػى الفكاكػػو  –البطاطػا  –الجػػزر  –مػػاطـ كمػا يكجػػد فػػى )الط

 اليكسفى(. –البرتقاؿ  –الصفراء )المشمش 

 يسبب نقص ىذا الفيتاميف إلى:

 الإصابة بالعشى الميمي )عمى بالميؿ فقط(. -أ 

 بعؼ فى نمك العظاـ. -ب 

 التيابات الجمد كالجياز التنفسى. -ج 

 تساقط الشعر كالأسناف. -د 
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 اكلو إلى:كما يتسبب الإسراؼ فى تن

 تييج الجمد كاصفراره. -أ 

 تبخـ نسبى فى الكبد كالطحاؿ. -ب 

 الإصابة بيشاشة العظاـ. -ج 

 (:Dفيتاميف )د  (2)

ىػػذا الفيتػػاميف يكجػػد مخػػزكف فػػى الكبػػد كتحػػت الجمػػد )يشػػكؿ مػػادة الأرجسػػتركؿ 

Ergosterol  التػػػػى تتحػػػػكؿ إلػػػػى فيتػػػػاميفD  عنػػػػد التعػػػػرض لأشػػػػعة الشػػػػمس كالأشػػػػعة

 الفكؽ بنفسجية(.

( كحدة دكلية لإتماـ عممية النمك كيكجػد فيتػاميف ََْالأطفاؿ منو إلى )كيحتاج 

أسػػػماؾ  –الجػػػبف  –الزبػػػد  –صػػػفار البػػػيض  –المػػػبف  –)د( فػػػى ) زيػػػت كبػػػد الحػػػكت 

 الجمبرل (. –التكنة  –الماكريؿ 

 بالوظائؼ التالية: Dيقوـ فيتاميف 

الكالسػػػيكـ يسػػػمى بالفيتػػػاميف الػػػكاقى مػػػف الكسػػػاح فيػػػك يسػػػاعد عمػػػى امتصػػػاص 

كالفسػػػػػفكر فػػػػػى الأمعػػػػػاء كيقمػػػػػؿ مػػػػػف إفرازىػػػػػا فػػػػػى البػػػػػكؿ عػػػػػف طريػػػػػؽ تنشػػػػػيط إعػػػػػادة 

حداث تكمس بيا.  امتصاصيما فى الكمى كبالتالى تككيف العظاـ كا 

 بينما يؤد  نقص فيتاميف )د( إلى الأعراض الآتية:

 (.Ricketsحدكث مربى الكساح لدل الأطفاؿ الربع ) -أ 
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 .ostemalaciaتأخر التسنيف كليف العظاـ  -ب 

 بعؼ الأسناف كتسكسيا عند الكبار. -ج 

 تأخر المشى كتشكىات العظاـ. -د 

 : بينما الزيادة فى ىذا الفيتاميف يؤدل إلى ظيكر الأعراض التالية

 حدكث الإسياؿ كالقيء كالغثياف. -أ 

 الإحساس بالإرىاؽ كالخمكؿ كالكسؿ مع الشعكر بالتعب. -ب 

 ترسب حصكات الكالسيكـ بالكمى كالمرارة. -ج 

 معدؿ بربات القمب قد يؤدل لمكفاة.خمؿ فى  -د 

 (:Eفيتاميف )هػ  (3)

لا تكجػػػػد احتياجػػػػات محػػػػددة ليػػػػذا الفيتػػػػاميف. كيكجػػػػد مػػػػع غيػػػػره مػػػػف الفيتامينػػػػات 

الأخػػرل حيػػػث يمتصػػػو الجسػػػـ مػػػع الػػػدىكف كالزيػػكت. فكجػػػكده يحػػػافظ عمػػػى لػػػكف بشػػػرة 

القطػف  الجمد كسلامتيا كيتكاجد ىذا الفيتاميف بكثرة فى ) زيػت جنػيف القمػح كزيػت بػذر

 كزيت بذر الكتاف كزيت الذرة كزيت فكؿ الصكيا (.

 –الجرجيػػر  –كأكثػػر الخبػػركات احتػػكاءن عميػػو ىػػى الخبػػركات الكرقيػػة )الخػػس 

 البقدكنس( كيكجد أيبان فى الفكؿ السكدانى. –السبانخ  –البسمة 
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 كيؤدل نقصو إلى:

ؿ الفػػػرد ( ممػػػا يجعػػػLDLزيػػػادة مسػػػتكل البركتينػػػات الدىنيػػػة منخفبػػػة الكثافػػػة ) -أ 

 أكثر عربة لصصابة بأمراض الشراييف التاجية.

 حدكث عقـ الرجاؿ. -ب 

 تأخر نمك الجنيف أك كفاتو فى أطكار الحمؿ الأكلى. -ج 

 (:Kفيتاميف )ؾ  (4)

يتكاجػػػػد فيتػػػػاميف )ؾ( فػػػػى الطبيعػػػػة عمػػػػى شػػػػكؿ مركبػػػػات يعػػػػرؼ المركػػػػب الأكؿ 

لسػبانخ كالطمػاطـ ( كيتكاجد فى الخبركات الكرقية كالكرنب كالقرنبيط كاُبفيتاميف )ؾ

 كما يكجد فى صفار البيض كالجبف كالكبدة. 

( كتككنػػو البكتريػػا فػػى الأمعػػاء الدقيقػػة ِأمػػا المركػػب الثػػانى فيعػػرؼ بفيتػػاميف )ؾ

 لصنساف. كيعمؿ ىذا الفيتاميف عمى إحداث تجمط الدـ كتككيف طاقة فى الخلايا.

ريػا فػى الأمعػاء( إلػى كيؤدل العلاج لفترة طكيمػة بالمبػادات الحيكيػة )تقتػؿ البكت

نقػػص ىػػذا الفيتػػاميف أك بسػػبب قمػػة كجػػكد العصػػارة الصػػفراكية الكبديػػة التػػى تسػػاعد فػػى 

امتصاصػػو كمػػا فػػى بعػػض أمػػراض الكبػػد كفػػى تمػػؾ الحالػػة يتعػػرض الفػػرد لزيػػادة المػػدة 

 اللازمة لتجمط الدـ كحدكث نزيؼ دمكل.
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 Mineral Saltsخامساً: الأملاح المعدنية 

المعدنيػػػػة ذات أىميػػػػة قصػػػػكل لمجسػػػػـ كػػػػى تسػػػػتمر الخلايػػػػا فػػػػى القيػػػػاـ الأمػػػػلاح 

 بكظائفيا الحيكية كتكجد بكميات بئيمة فى الجسـ. كتساىـ فى:

 الفسفكر(. –بناء الييكؿ العظمى كتككيف الأسناف )الكالسيكـ  -ُ

 تدخؿ فى التمثيؿ الغذائى لمخمية كالجسـ. -ِ

 تككيف اليرمكنات )اليكد كىرمكف الغدة الدرقية(. -ّ

ْ- .)  المساعدة فى تجمط الدـ )أيكنات الكالسيكـ

 .Heart rateتنظيـ بربات القمب  -ٓ

 .Blood pressureتنظيـ بغط الدـ  -ٔ

 .Bileتككيف الأنزيمات المختمفة كأملاح الصفراء  -ٕ

 ىيمكجمكبيف(. –إتماـ عممية التنفس بنجاح )حديد  -ٖ
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تحقيػػػػػؽ التػػػػػكازف الحمبػػػػػى القاعػػػػػدل بالجسػػػػػـ عػػػػػف طريػػػػػؽ المنظمػػػػػات الحيكيػػػػػة  -ٗ

Buffers. 

 سلامة الجياز العصبى. -َُ

نتاج الطاقة بالخلايا -ُُ  الأملاح المعدنية مسئكلة عف عمميات التأكسد كا 

 أهـ العناصر المعدنية ما يمى:

ُ- . . -ِ  الكالسيكـ  الصكديكـ

ّ- .  الحديد. -ْ  البكتاسيكـ

 الزنؾ. -ٔ   اليكد. -ٓ

 الككبمت. -ٖ  المنجنيز. -ٕ

 الفمكر. -َُ  النحاس. -ٗ

 :Calciumالكالسيوـ  (1)

يعتبر الكالسيكـ مف أىػـ العناصػر المعدنيػة التػى تػدخؿ فػى جسػـ الإنسػاف حيػث 

( كيمػػػك جػػػراـ تقريبػػػان مػػػف الكالسػػػيكـ كتحتػػػكل  ٓ.ُيحتػػػكل جسػػػـ الإنسػػػاف البػػػالغ عمػػػى) 

% ( مػػػػػف ىػػػػػذه الكميػػػػػة كىػػػػػك مػػػػػا يعطييػػػػػا القػػػػػكة ٗٗالعظػػػػػاـ كالأسػػػػػناف عمػػػػػى نسػػػػػبة ) 

 كالصلابة.
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% مف العناصػر المعدنيػة َْر العناصر كثافة بالجسـ فيمثؿ كالكالسيكـ مف أكث

المكجػػكدة بػػو. كتػػزداد الحاجػػة إليػػو فػػى الأطفػػاؿ كعنػػد سػػف البمػػكغ كفػػى مرحمتػػى الحمػػؿ 

 كالرباعة.

( كعنػد البمػكغ يحتػاج  ّ.ُ - ُكتزداد الحاجة إليػو فػى الأطفػاؿ ) جػراـ فػى اليػكـ

(. ٖالفرد إلى )  جراـ فى اليكـ

 وظائؼ الآتية:يؤد  الكالسيوـ ال

بنػػػػاء الييكػػػػؿ العظمػػػػى كالأسػػػػناف حيػػػػث أف الكالسػػػػيكـ كالفسػػػػفكر ىمػػػػا العنصػػػػراف  -أ 

الأساسػػػياف فػػػى بنػػػاء النسػػػيج العظمػػػى، كيػػػتـ ترسػػػيب الكالسػػػيكـ كالفسػػػفكر طػػػكاؿ 

العمػػر كتعػػد العظػػاـ مخػػزكف لمكالسػػيكـ فػػلذا قمػػت نسػػبتو فػػى الػػدـ يعػػكض الػػنقص 

صػػػابة بمػػػيف العظػػػاـ عنػػػد الكبػػػار الحػػػادث مػػػف العظػػػاـ كيػػػؤدل الػػػنقص الشػػػديد لص

صابة الأطفاؿ بمرض الكساح.  كا 

 تككيف الجمطات الدمكية عند النزيؼ أك الجركح. -ب 

 يتحكـ فى انقباض العبلات كانتظاـ بربات القمب. -ج 

 كجكد الكالسيكـ بركرل لحفظ التفاعلات العصبية فى الجياز العصبى. -د 

 .يساعد الكالسيكـ فى مكازنة العناصر المعدنية الأخرل -ق 
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 أهـ مصادر الكالسيوـ:

 البيض(. –مصدر حيكانى )الألباف كمنتجاتيا  -أ 

 –السػػبانخ  –مصػػدر نبػػاتى كيتكاجػػد فػػى الخبػػركات الكرقيػػة )الجرجيػػر  -ب 

 البصؿ(. –القرنبيط  –الممكخية 

 الميمكف(. –البرتقاؿ  –المكز  –كما يكجد فى الفكاكو )المشمش  -ج 

 :Sodiumالصوديوـ  (2)

% مػف أمػلاح الػدـ. كيتكاجػد الصػكديكـ كالكمػكر ّٗيدخؿ الصكديكـ فػى تركيػب 

خػػػارج جػػػدار الخميػػػة فػػػى حػػػيف يتكاجػػػد البكتاسػػػيكـ داخػػػؿ جػػػدار الخمػػػكل كتسػػػمى ىػػػذه 

العناصػػػػر بػػػػذات الشػػػػحنات الكيربيػػػػة نظػػػػران لكجكدىػػػػا داخػػػػؿ الجسػػػػـ حاممػػػػة لمشػػػػحنات 

(. –الكيربية )أيكنات الصكديكـ   أيكنات البكتاسيكـ

( مػػػف الصػػػكديكـ يكميػػػان تػػػزداد مػػػع زيػػػادة النشػػػاط جػػػراـ ٓكيحتػػػاج الجسػػػـ لنمػػػكه )

 البدنى كالممارسة الريابية فى الأجكاء الحارة.

 يؤد  الصوديوـ الوظائؼ التالية:

 تنظيـ بغط الدـ كبربات القمب كحركات الرئتيف. -أ 

يعتبر الصكديكـ بركرل لمعظـ العمميات الحيكيػة التػى يقػكـ بيػا الإنسػاف مػف  -ب 

فراز )ىاـ   فى امتصاص كتمثيؿ الكربكىيدرات(.ىبـ كامتصاص كا 

 المحافظة عمى التكازف الحمبى القمكل فى الجسـ )أيكنات الصكديكـ قمكية(. -ج 
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 يساعد عمى تنشيط كتنظيـ حركة العبلات الإرادية كالغير إرادية. -د 

الخبػػػز  –المحػػػكـ  –الجػػػبف  –المخمػػػلات  -ممػػػح الطعػػػاـ  {يكجػػػد الصػػػكديكـ فػػػى 

. }السػرديف( –الأسػماؾ المحفكظػة )التكنػة  –بيض ال –المصنكع مف دقيؽ قمح كامؿ 

كيػػػؤدل نقػػػص الصػػػكديكـ إلػػػى حػػػدكث تقمػػػص العبػػػلات كتشػػػنجيا. كالبػػػعؼ العػػػاـ 

 كاليبكط كالصداع.

 :Potassiumالبوتاسيوـ  (3)

يكجػػد فػػى سػػكائؿ الجسػػـ كفػػى الخلايػػا كيشػػترؾ فػػى عمميػػة الانقبػػاض العبػػمى. 

عػدل بالجسػـ. كيفقػد البكتاسػيكـ كيدخؿ مع الصكديكـ فػى حفػظ التػكازف الحمبػى كالقا

مػػع العػػرؽ خاصػػة فػػى الجػػك الحػػار كمػػع زيػػادة المجيػػكد البػػدنى كبػػذلؾ يجػػب تعكيبػػو 

 لتجنب فقد السكائؿ مع الممارسة الريابية.

الفػػػكؿ  –الزبيػػػب  –الكاكػػػاك  –الػػػبمح  –كيكجػػػد البكتاسػػػيكـ فػػػى )العسػػػؿ الأسػػػكد 

 الكبدة(. –المحـ  –السرديف  –التفاح  –البطاطس  –السكدانى 

 :Ironالحديد  (4)

% منو فى الدـ كالبػاقى َٕالحديد مف العناصر المعدنية الميمة لمجسـ كيتكاجد 

يػػػكزع عمػػػى أنسػػػجة الجسػػػـ. كيػػػدخؿ الحديػػػد فػػػى تكػػػكيف كػػػرات الػػػدـ الحمػػػراء كتكػػػكيف 

ىيمكجمػػكبيف الػػدـ الػػذل يحمػػؿ الأكسػػجيف مػػف الػػرئتيف إلػػى خلايػػا الجسػػـ ممػػا يكبػػح 
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لتعػػػػػب كأكسػػػػػدة حػػػػػامض اللاكتيػػػػؾ كالػػػػػتخمص منػػػػػو لػػػػػدل أىميتػػػػو فػػػػػى تػػػػػأخير ظيػػػػكر ا

 الريابييف. كتزداد الحاجة لمحديد مع الحمؿ كالرباعة كالممارسة الريابية.

 مجػػػػػػػػػـ يكميػػػػػػػػػا( لمػػػػػػػػػذككر كمػػػػػػػػػف ُكتقػػػػػػػػػدر احتياجػػػػػػػػػات الجسػػػػػػػػػـ مػػػػػػػػػف الحديػػػػػػػػػد )

مجـ يكميان( لصناث غير أف الإناث يفقدف مع كؿ دكرة حػيض مػا يقػرب مػف  ِ – ُ) 

 بذلؾ يتكجب تعكيض الفاقد خلاؿ تمؾ الفترة.مجـ( حديد ك  َّ)

 –السػػبانخ  –البسػػمة  –العػػدس  –كيتكاجػػد الحديػػد فػػى المصػػادر النباتيػػة )البقػػكؿ 

المحػػكـ  –الطحػػاؿ  –المشػػمش( كمػػا يتكاجػػد فػػى المصػػادر الحيكانيػػة )الكبػػد  –العنػػب 

 صفار البيض(. –الحمراء 

 ية الغنية بعنصر الحديد.كيعد العسؿ الأسكد كالكبدة مف أغنى المكاد الغذائ

 :Iodineاليود  (5)

الػػػػذل تفػػػػرزه الغػػػػدة  Thyroxineيػػػػدخؿ اليػػػػكد فػػػػى تركيػػػػب ىرمػػػػكف الثيرككسػػػػيف 

كتحتػػكل  Metabolismالدرقيػػة كيعمػػؿ عمػػى تنظػػيـ سػػرعة احتػػراؽ الغػػذاء فػػى الجسػػـ 

مميجػػػػراـ مػػػػف اليػػػػكد كيػػػػكزع البػػػػاقى عمػػػػى أجػػػػزاء الجسػػػػـ كالػػػػدـ  ٖالغػػػػدة الدرقيػػػػة عمػػػػى 

كالأنسػػجة كيسػػاعد اليػػكد فػػى أداء الجيػػاز العصػػبى كالعبػػمى كالػػدكرة الدمكيػػة كالتمثيػػؿ 

 الغذائى بالجسـ.

كيسػػبب نقػػص اليػػكد فػػى حػػدكث مػػرض )الجػػكينز( كيعنػػى تبػػخـ الغػػدة الدرقيػػة 

كسػػرعة النػػبض كالتػػكتر العصػػبى مػػع الزيػػادة فػػى إفػػراز العػػرؽ  المميػػز بجحػػكظ العينػػيف
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ممجػػػـ يكميػػػا( تػػػزداد تمػػػؾ  َّ.َ – ُٓ.َكتقػػػدر احتياجػػػات الشػػػخص مػػػف اليػػػكد مػػػف )

 الكمية فى حالة البمكغ كالحمؿ كالرباعة.

كيتكاجد اليكد فى السمؾ ككبد الحػكت كالمػبف كالبػيض، كيػزداد تكاجػده فػى المػدف 

 كالكاحات كالأماكف البعيدة عف البحر. الساحمية كيقؿ فى الصعيد

 Zincالزنؾ  (6)

يػػػدخؿ الزنػػػؾ فػػػى كثيػػػر مػػػف التفػػػاعلات الحيكيػػػة فػػػى الجسػػػـ كتكػػػكيف الكثيػػػر مػػػف 

الأنزيمات كىك بركرل لتككيف البركتينػات فػى الجسػـ كتكػكيف الػدـ كالنمػك كالمحافظػة 

عػػف ممجػػـ(  َُعمػػى الأنسػػجة. كيحصػػؿ الجسػػـ عمػػى احتياجاتػػو التػػى تقػػدر بحػػكالى )

 –المػػػػبف  –الفػػػػكؿ السػػػػكدانى  –البػػػػيض  –طريػػػػؽ الكثيػػػػر مػػػػف الأطعمػػػػة مثػػػػؿ )القمػػػػح 

 الزبادل منزكع الدسـ(.

 Magnesiumالمنجنيز  (7)

يػػػدخؿ المنجنيػػػز مػػػع الزنػػػؾ فػػػى كثيػػػر مػػػف التفػػػاعلات الحيكيػػػة فػػػى الجسػػػـ فيػػػك 

بػػػػركرل لعمميػػػػات التمثيػػػػؿ الغػػػػذائى لمبركتينػػػػات كالػػػػدىكف كالكربكىيػػػػدرات. كيػػػػؤثر فػػػػى 

الأنزيمػػات كتكػػكيف الػػدـ كالعظػػاـ. كيػػؤدل المنجنيػػز الػػدكر الكقػػائى بػػد التسػػمـ نشػػاط 

 مف خلاؿ تككيف اليكريا.

نخالػػة القمػػح  –أصػػناؼ اليػػاميش  –كيمكػػف الحصػػكؿ عميػػو عػػف طريػػؽ )الكبػػدة 

 الكرنب(. –كالفكؿ كالبسمة كالسبانخ 
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 Coppetالكوبمت  (8)

 Cyanocobalamin( الثيانكككبػػػػػػالاميف ُِيػػػػػدخؿ فػػػػػػى تركيػػػػػػب فيتػػػػػػاميف )ب 

 كتكػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػكيف الػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدـ كبالتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػالى يمكنػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػو الكقايػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػف حػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػدكث

الفمفػػػؿ  -الجػػػزر –البػػػيض  –الأنيميػػػا الخبيثػػػة. كيمكػػػف الحصػػػكؿ عميػػػو مػػػف )الكبػػػده  

 الأخبر(.

 Copperالنحاس  (9)

يمتػػػػزج النحػػػػاس مػػػػع الحديػػػػد لتكػػػػكيف الييمكجمػػػػكبيف المكػػػػكف الأكبػػػػر لكػػػػرات الػػػػدـ 

الفكائػػػد الصػػػحية للأعصػػػاب كالعظػػػاـ كالأكعيػػػة الحمػػػراء. كيػػػكفر النحػػػاس العديػػػد مػػػف 

 –الدمكيػػة كامتصػػاص الحديػػد، كيمكػػف الحصػػكؿ عمػػى النحػػاس مػػف )الفػػكؿ الأخبػػر 

 الكبد البقرل(. –البقكؿ 

 Fluorineالفمور  (11)

يػػػدخؿ فػػػى تركيػػػب العظػػػػاـ كيعمػػػؿ عمػػػى حمايػػػة الأسػػػػناف مػػػف التسػػػكس كتػػػػؤدل 

 ّكتقدر احتياجات الفػرد منػو )زيادتو إلى ترسب مادة صفراء أك سكداء عمى الأسناف 

ممميجـ( يتـ ببط نسبة الفمكر فى الجسػـ عػف طريػؽ مػاء الشػرب كيمكػف  ْ –ممميجـ 

 الشال(. –السبانخ  –قشكر الفاكية  –الخس  –الحصكؿ عميو مف )صفار البيض 
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 Waterسادسا: الماء 

كزنػو % مػف َٕالماء ىك العنصر الأساسى لمحيػاة فيحتػكل جسػـ الإنسػاف عمػى 

%( كعميػػو تتكقػػؼ َٕ%( كداخػػؿ الخلايػػا بنسػػبة )َّمػػاء مكزعػػة بػػيف الخلايػػا بنسػػبة )

السػػػػائؿ الميمفػػػػاكل كبػػػػاقى السػػػػكائؿ  –جميػػػػع العمميػػػػات الحيكيػػػػة )تكػػػػكيف بلازمػػػػا الػػػػدـ 

سػائؿ النخػاع الشػككى  –إفػرازات الغػدد كالأمعػاء  –سػكائؿ العػيف  –المعاب  –الأخرل 

 الجمد(.السكائؿ التى تخرجيا الكمى ك  –

لتػػػر مػػػاء يكميػػػا( فػػػى الجػػػك  ّ-ِكتقػػػدر احتياجػػػات الجسػػػـ مػػػف المػػػاء لحػػػكالى )

المعتدؿ تزداد تمؾ الكمية مع المجيكد البػدنى لفتػرة طكيمػة فػى الجػك الحػار نتيجػة لفقػد 

(. َُالعرؽ كقد تصؿ إلى حكالى )  لتر فى اليكـ

 

 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
60 

 أهمية الماء:

جميػػػع التفػػػاعلات الكيميائيػػػة تكػػػكيف جميػػػع العصػػػارات كالإفػػػرازات كالمشػػػاركة فػػػى  .ُ

 الحيكية بالجسـ.

الميمػػػػؼ كالأعبػػػػاء  –بػػػػركرل لتكػػػػكيف خلايػػػػا الجسػػػػـ كأنسػػػػجتو المختمفػػػػة )الػػػػدـ  .ِ

 الداخمية(. 

مػف خػلاؿ  Absorptionكالامتصػاص  Digestionيساعد فػى عمميػات اليبػـ  .ّ

 نقؿ الغذاء مف القناة اليبمية إلى الدـ ثـ إلى جميع خلايا الجسـ.

مخمفات البارة لعمميات التمثيؿ الغذائى خارج الجسـ فتػذكب تمػؾ التخمص مف ال .ْ

كالبػػػراز   Urineالمخمفػػػات فػػػى المػػػاء لتخػػػرج فػػػى العػػػرؽ أك عػػػف طريػػػؽ البػػػكؿ 

Stool. 

 المحافظة عمى تركيب الدـ كسيكلتو. .ٓ

مئكية( عف طريػؽ العػرؽ كالزفيػر الرئػكل  ٖ.ّٔالحفاظ عمى درجة حرارة الجسـ ) .ٔ

 كالبخر مف سطح الجمد.

 منع زيادة نسبة البكتريا بالأمعاء.ي .ٕ
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 ويجب التأكيد عمى ما يمى:

يجػػب تنػػاكؿ المػػاء قبػػؿ الكجبػػة الغذائيػػة بنصػػؼ سػػاعة عمػػى الأقػػؿ كذلػػؾ لتنشػػيط  -ُ

عمؿ الأنزيمات التى تساعد عمى اليبـ كبعػد الانتيػاء مػف تنػاكؿ الكجبػة بنصػؼ 

 ساعة دكف إسراؼ.

تناكؿ الطعاـ، أك فى بدايػة تنػاكؿ الكجبػة التأكيد عمى عدـ تناكؿ الماء بكثرة أثناء  -ِ

حيػػػػث يعيػػػػؽ ذلػػػػؾ عمميػػػػة اليبػػػػـ. كيمكػػػػف تنػػػػاكؿ كميػػػػة مػػػػف العصػػػػير الطبيعػػػػى 

( كذلػػؾ لتحسػػيف عمميػػة اليبػػـ كسػػرعة ّسػػـ َِٓالميمػػكف( حػػكالى ) –)البرتقػػاؿ 

 الامتصاص.

الابتعػػػػاد عػػػػف تنػػػػاكؿ المػػػػاء المػػػػثمج حتػػػػى لا يػػػػؤدل إلػػػػى تقمػػػػص عبػػػػلات المعػػػػدة  -ّ

 ـ، كذلؾ المياه الغازية سكاء أثناء تناكؿ الطعاـ أك بعده.كحدكث سكء اليب

يفبػػؿ الابتعػػاد عػػف تنػػاكؿ الشػػال أك القيػػكة المبػػاؼ إلييػػا لمػػبف الحميػػب قبػػؿ أك  -ْ

 بعد تناكؿ الطعاـ مباشرة.

 Dehydrationنقص الماء 

بمدينػػة أتلانتػػا أحػػد الأسػػباب الرئيسػػية  ُٔٗٗتعتبػػر إقامػػة الػػدكرة الأكلمبيػػة عػػاـ 

جػػػذبت الانتبػػػاه نحػػػك مناقشػػػة مكبػػػكع نقػػػص المػػػاء نظػػػران لارتفػػػاع درجػػػة الحػػػرارة التػػػى 

 كنسبة الرطكبة بيذه المدينة كخاصة خلاؿ شيرل يكليك كأغسطس قترة انعقاد الدكرة.
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كتجػػدر الإشػػارة إلػػى أف الريابػػيكف ذكل المسػػتكيات العاليػػة يفقػػدكف كميػػة كبيػػرة 

 – ُصػػؿ معػػدؿ إفػػراز العػػرؽ إلػػى )لتػػر( فػػى السػػاعة، كي ِمػػف المػػاء قػػد تزيػػد عػػف )

لتػػر( فػػى السػػاعة، كبالتػػالى يػػزداد تػػأثير ذلػػؾ عمػػى كفػػاءة الجيػػاز الػػدكرل كتنظػػيـ  ٓ.ُ

 حرارة الجسـ كمستكل الأداء الريابى.

 الوقاية مف أخطاء نقص الماء: -1

تػػػرتبط عمميػػػة الكقايػػػة مػػػف أخطػػػار نقػػػػص المػػػاء نتيجػػػة الأداء فػػػى الجػػػك الحػػػػار 

 ىامة تشمؿ ما يمى: كالرطكبة بعدة عكامؿ

مػػع الظػػركؼ الجكيػػة كالتػػدريب، كيقصػػد بيػػا عمميػػات  Acclimatizationالأقممػػة  - أ

تكيؼ الجسـ لكى يقكـ بالتبريد أفبؿ فى البيئة الحارة، حيث يقػؿ تركيػز الأمػلاح 

بػػالعرؽ كيظيػػر العػػرؽ أسػػرع كبمعػػدلات أكثػػر، كتحتػػاج ىػػذه التغيػػرات لمتكيػػؼ فتػػرة 

أيػاـ(، بينمػا ٓ – ّغيػرات الجيػاز الػدكرل فػى أقػؿ )أيػاـ( كتحػدث ت َُ – ٓمف )

 أياـ. َُتحتاج عمميات التكيؼ لإفراز العرؽ ما يزيد عف 

مراعاة تأثير بعض الأدكية عمى عممية تبريد الجسـ حيػث تػؤدل إلػى نقػص المػاء  - ب

بالجسػػـ أك تػػداخؿ مػػع عمميػػة العػػرؽ فتػػؤدل مبػػادات الييسػػتاميف كبعػػض أدكيػػة 

 عرؽ.بغط الدـ إلى تقميؿ ال

يػػػػػؤدل الكػػػػػافييف الإقػػػػػلاؿ مػػػػػف تنػػػػػاكؿ القيػػػػػكة كالشػػػػػال كالكككػػػػػاككلا كالبيبسػػػػػى قبػػػػػؿ  - ت

ا يكـ المباراة.  المنافسة بعدة أياـ كتجنبيا تمامن



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
63 

استعادة الماء باستخداـ المحاليؿ المختمفة كالعصائر الطبيعيػة الطازجػة مػع تنػاكؿ  - ث

 رجة الحرارة كالرطكبة.الماء قبؿ كأثناء كبعد الأداء البدنى كفقان لفترة الأداء كد

تعػػديؿ السػػػمكؾ أك تقميػػػؿ زيػػػادة التعػػػرض لمحػػػرارة كيشػػػمؿ ذلػػػؾ البقػػػاء فػػػى الأمػػػاكف  - ج

المكيفػػػػة كالبػػػػاردة كتعػػػػديؿ أسػػػػاليب التسػػػػخيف أك الإحمػػػػاء كتغييػػػػر نكعيػػػػة الملابػػػػس 

بحيػػػث تكػػػكف ألكانيػػػا فاتحػػػة لػػػتعكس الحػػػرارة كتسػػػمح مػػػادة صػػػنعيا لتبخػػػر العػػػرؽ 

 كالملابس القطنية.

 : وعلاقتها بتنظيـ سوائؿ الجسـ التغذية

 بعض التوصيات الخاصة بتناوؿ السوائؿ قبؿ وأثناء وبعد التدريب:

 تناوؿ الماء قبؿ التدريب والمنافسات: -1

يكصػػى بػػػأف يتنػػػاكؿ الريابػػػى كجبػػػات غذائيػػة متكازيػػػة كيشػػػرب كميػػػة كافيػػػة مػػػف 

سػػاعة( قبػػؿ المنافسػػة كخاصػػة خػػلاؿ الفتػػرة التػػى يتنػػاكؿ فييػػا  ِْالسػػكائؿ خػػلاؿ فتػػرة )

كجبة ما قبؿ المنافسة حتى يصػبح عمػى درجػة كافيػة مػف كفايػة المػاء قبػؿ التػدريب أك 

مػػػػع تخػػػػزيف حجػػػػـ كبيػػػػر مػػػػف  Hydratedالمنافسػػػػة، حيػػػػث تعتبػػػػر فكػػػػرة كفايػػػػة المػػػػاء 

جميكػػكجيف العبػػمة كالكبػػد مقبكلػػة مػػف الناحيػػة العمميػػة، كمػػا أف مشػػاركة الريابػػى فػػى 

التدريب أك المنافسة كىك فى حالة نقص الماء يككف أقؿ فرصة فى المنافسػة غيػر أف 

المشػػػكمة تكمػػػف فػػػى تػػػدريب الريابػػػى عمػػػى تعػػػديؿ سػػػمككو كتقبمػػػو لتنػػػاكؿ المػػػاء خػػػلاؿ 

ممميمتػػر( مػػف  ََٓكىػػك التحػػدل الػػذل يكاجػػو العممػػاء، كمػػا ينصػػح بتنػػاكؿ ) التػػدريب،
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السػػػكائؿ قبػػػؿ المنافسػػػة بفتػػػرة سػػػاعتيف حتػػػى يعطػػػى الجسػػػـ فرصػػػة مػػػف الشػػػبع بالمػػػاء 

كيجب مراعاة أف التحديد الإدارل لحجـ السػكائؿ التػى يتناكليػا الريابػى لا يػؤدل إلػى 

مػػف المطمكبػػة ممػػا يجعمػػو فػػى حالػػة اليػػدؼ المطمػػكب لأنػػو عػػادة مػػا يتنػػاكؿ كميػػة أقػػؿ 

نقػػػص المػػػاء أثنػػػاء المنافسػػػة أك التػػػدريب، كيمكػػػف مػػػف خػػػلاؿ فحػػػص البػػػكؿ أف يعػػػرؼ 

الريابى ىؿ ىك فى حالة نقػص المػاء أـ لاو كذلػؾ مػف خػلاؿ ملاحظػة أف الريابػى 

يكػػكف فػػى حالػػة نقػػص المػػاء عنػػدما تقمػػؿ عػػدد مػػرات التبػػكؿ كيصػػبح لػػكف البػػكؿ غامقػػان 

 كبكميات قميمة.

 تناوؿ الماء أثناء التدريب أو المنافسة: -2

يجػػب أف يبػػدأ الريابػػى تناكلػػو مبكػػران أك بانتظػػاـ مػػع بدايػػة التػػدريب أك المنافسػػة 

لتعكيض الماء المفقكد فى العرؽ، حيػث إف اليػدؼ الرئيسػى مػف تنػاكؿ السػكائؿ خػلاؿ 

كبالتػػالى حمايتػػو الأداء فػػى التػػدريب أك المنافسػػة ىػػك الكقايػػة مػػف حػػدكث نقػػص المػػاء 

مػػف الإصػػابات الحراريػػة، كمػػا يكصػػى بػػأف يكػػكف السػػائؿ بػػاردان كدرجػػة حرارتػػو مػػا بػػيف 

درجػػة مئكيػػة(، كيجػػب ملاحظػػة كزف الريابػػى قبػػؿ كبعػػد التػػدريب لتحديػػد  ِِ – ُٓ)

 فاعمية تناكلو لمسكائؿ.

كممػػا يشػػعر الريابػػى بػػػالعطش تغيػػر تركيػػز الصػػكديكـ فػػػى بلازمػػا الػػدـ كتغيػػػر 

ـ، حيث يزداد تركيز الصكديكـ كينقص حجـ الدـ، كيساعد إبافة حجـ قميػؿ حجـ الد

مف كمكريد الصكديكـ إلػى السػائؿ لممحافظػة عمػى زيػادة تنػاكؿ السػكائؿ، كمػا أف تنػاكؿ 
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جػػػراـ( فػػػى السػػػاعة يعمػػػؿ عمػػػى تحسػػػف  ْٓالريابػػػى لمكربكىيػػػدرات السػػػائمة بمقػػػدار )

 – َِيبػػػػا فػػػػى حالػػػػة اسػػػػتخداـ )مسػػػػتكل الأداء، كبػػػػالرغـ مػػػػف ذلػػػػؾ يتحسػػػػف الأداء أ

 – َٔجراـ/سػػاعة(، كبصػػفة  عامػػة فػػلف الحػػد الأقصػػى لاسػػتيلاؾ الكربكىيػػدرات )ِٓ

جػراـ( فػى الدقيقػة، ىػذا بالإبػافة إلػى أنػو لا  ٓ.ُجراـ / ساعة(، أل ما يعػادؿ ) ٕٓ

تكجد دلائؿ عف المقارنة بيف تناكؿ الماء العادل أك مشركبات الكربكىيػدرات كالأمػلاح 

نيػػػػػة فػػػػػى الأنشػػػػػطة التػػػػػى تقػػػػػؿ فتػػػػػرة أدائيػػػػػا عػػػػػف سػػػػػاعة، بينمػػػػػا تػػػػػنخفض أكسػػػػػدة المعد

الكربكىيدرات عندما ينخفض مخزكف الكبد كالعبلات منيا، كقد أسػفرت نتػائج بعػض 

الدراسػػػات أنػػػو قػػػد تفيػػػد مشػػػركبات الكربكىيػػػدرات فػػػى أنشػػػطة قصػػػيرة الػػػدكاـ )أقػػػؿ مػػػف 

 ساعة(.

جػػػػػراـ( فػػػػػى  َٔ – َّعػػػػػدؿ )كتؤكػػػػػد الدراسػػػػػات أىميػػػػػة تنػػػػػاكؿ الكربكىيػػػػػدارت بم

السػػاعة فػػى الأنشػػطة التػػى تزيػػد عػػف سػػاعة لمحفػػاظ عمػػى أكسػػدة الكربكىيػػدرات كتػػأخير 

 – ََٔظيػػكر التعػػب كيمكػػف التكصػػؿ إلػػى ىػػذا المعػػدؿ عنػػد تنػػاكؿ السػػكائؿ بمقػػدار )

 ََُ%( كربكىيػػػدرات )جػػػرا لكػػػؿ ٖ – ْممميمتػػػر( فػػػى السػػػاعة بنسػػػبة تركيػػػز )  ََٖ

ىيدرات أمػا جمككػكز أك سػكركز أك النشػا، كيكصػى بصػفة عامػة ممميمتر( كيككف الكربك 

جػػراـ(  َٔبػػأف يكػػكف معػػدؿ تنػػاكؿ مشػػركب الكربكىيػػدرات أثنػػاء التػػدريب أك المنافسػػة )

 فى الساعة حيث يؤدل ذلؾ إلى تحسف الأداء.
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 إضافة الأملاح المعدنية والكربوهيدرات إلى الماء: -3

بػؿ مشػركب للاسػتخداـ بعػد التػدريب أف Plain Waterلا يعتبػر المػاء العػادل 

لاستعادة الماء المفقكد مف خلاؿ العػرؽ، حيػث أف اسػتعادة الأمػلاح المعدنيػة المفقػكدة 

لا تقؿ أىميتيا عػف اسػتعادة المػاء، ىػذا بالإبػافة إلػى اسػتعادة الكربكىيػدرات، كتعتبػر 

لجسػـ مػػع أيكنػات الصػكديكـ مكجبػػة الشػحنة أيبػا مػػف الأمػلاح المعدنيػة التػػى يفقػدىا ا

العػػرؽ كيعتبػػر تنظػػيـ تنػػاكؿ الصػػكديكـ عػػاملا ىامػػان لفاعميػػة اسػػتعادة المػػاء نظػػران لػػدكره 

ذا مػػا تػػـ تنػػاكؿ الكميػػة  (+Na)اليػػاـ باعتبػػاره الأيػػكف الأساسػػى  لسػػائؿ خػػارج الخميػػة كا 

الكافيػػة مػػف المػػاء كالصػػكديكـ فػػلف البػػغط الأسػػمكزل لمبلازمػػا كتركيػػز الصػػكديكـ لػػف 

كمػػا فػػى تنػػاكؿ المػػاء العػػادل فقػػط نتيجػػة احتفػػاظ الجسػػـ بالمػػاء  يحػػدث ليمػػا انخفػػاض

 .Kidenyكتقميؿ عممية خركجو مف الكمى 

كلكػف مػا يفقػده الجسػـ مػف  (+K)كيعتبػر البكتاسػيكـ الأيػكف الػرئيس داخػؿ الخميػة 

البكتاسيكـ خلاؿ العرؽ يعتبر قميلا نسبيان بلبافة بعض البكتاسيكـ ، غيػر أف الػبعض 

يكصػػى بلبػػافة بعػػض البكتاسػػيكـ حيػػث يسػػاعد ذلػػؾ عمػػى سػػرعة اسػػتعادة المػػاء فػػى 

 الفراغ داخؿ الخلايا.

 تناوؿ الماء بالأملاح المعدنية: -4

د التػػػدريب بمقػػػدار تنػػػاكؿ الصػػػكديكـ مػػػع أف يتػػػأثر حجػػػـ البػػػكؿ مػػػف المعمػػػكـ بعػػػ

المػػاء، حيػػث يزيػػد خػػركج البػػكؿ فػػى حالػػة انخفػػاض الصػػكديكـ فػػى المػػاء عنػػدما يحتػػكل 
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مممػػى مػػكؿ( صػػكديكـ لكػػؿ لتػػر، كمػػا أف حجػػـ البلازمػػا  ََُالمػػاء عمػػى نسػػبة تركيػػز )

%( عنػػػده نقػػػص المػػػاء بينمػػػا تػػػـ بعػػػد تنػػػاكؿ السػػػكائؿ اسػػػتعادة حجػػػـ ْ.ْيقػػػؿ بنسػػػبة )

 ما كمستكاه إلا أف الاستشفاء كاف أبطأ عندما استخدـ البكتاسيكـ مع الماء.البلاز 

كمف الملاحظ أف تناكؿ الماء بالصكديكـ كالبكتاسيكـ معان يػؤدل إلػى زيػادة تقميػؿ 

خركج البكؿ كعمى العكس مػف ذلػؾ فػلف نقػص خػركج البػكؿ يكػكف أكثػر إذا تنػاكؿ كػؿ 

ماء بكثرة بخركج البكؿ حتى فػى حالػة زيػادة منيما عمى حدة، كنظران لأف الجسـ يفقد ال

نقص الماء فلف حجـ أل سائؿ يتناكلو الريابى بعد التدريب يجب أف يزيد عػف حجػـ 

 %(.ََِ -% َُٓالعرؽ المفقكد، بحيث تككف نسبة الزيادة فى حدكد )

كيػػػؤدل عػػػدـ اسػػػتعادة الممػػػح المفقػػػكد أثنػػػاء السػػػابؽ إلػػػى نقػػػص الصػػػكديكـ لػػػذلؾ 

 باع ما يمى:ينصح لمكقاية إت

  تنػػاكؿ جػػراـ كاحػػد مػػف الصػػكديكـ لكػػؿ سػػاعة مػػف الأداء فػػى الجػػك الحػػار عنػػدما

جػػػراـ( كمكريػػػد صػػػكديكـ يحتػػػكل عمػػػى  ٓ.ِسػػػاعات( ) ْيزيػػػد زمػػػف الأداء عػػػف )

 ٔ.ٔجػػػراـ كمكريػػػد(، تػػػزف معمقػػػة الشػػػال حػػػػكالى ) ٓ.ُجػػػراـ كاحػػػد صػػػكديكـ ، )

 جراـ( مف الممح.

 لأياـ التى تسبؽ البطكلة.ينصح بزيادة نسبة ممح الطعاـ فى ا 

  لعػلاج نقػص المػاء يجػب أف يكػكف حجػـ الصػكديكـ فػى السػائؿ يتػراكح تركيػزه مػا

 مممى مكؿ / لتر(. َٖ – َٓبيف )
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 مراعاة أف فقد الماء مف خلاؿ العرؽ يػتـ سػحبو مػف السػكائؿ خػارج كداخػؿ  يجب

الخمية، فلذا لـ يتـ تعكيض الصكديكـ خارج الخمية فسكؼ يفقد الجسـ المػاء مػف 

 داخؿ الخمية، كبذلؾ لف يمكف الحفاظ عمى حجـ البلازما المناسب.

 يػث يحػافظ عمػى يجب العمـ بأف الصكديكـ يمعػب دكران ىامػان فػى اسػتعادة المػاء ح

حجـ بلازما الدـ كيحمػى الجسػـ مػف نقػص الصػكديكـ كيحسػف مػف مػذاؽ السػائؿ 

 كيؤكد عمى استكماؿ استعادة الماء بعد التدريب.

 تناوؿ الماء بالكربوهيدرات: -5

 Riklis and Quastrelفػػى أكاخػػر الخمسػػينات اكتشػػؼ كيكسػػترؿ كريكمػػز 

، ـ، أك كجكد سكر الجمكككز فى القناة اليبمُٖٓٗ ية يسيؿ عممية انتقػاؿ الصػكديكـ

كىذا الاكتشاؼ كاف ميلاد تشكيؿ سكائؿ استعادة المػاء كالتػى تعطػى عػف طريػؽ الفػـ، 

 كأصبحت ىذه السكائؿ تحتكل عمى الماء كالأملاح المعدنية كالكربكىيدرات.

كلقػػػد اسػػػتخدمت أنػػػكاع السػػػكر المختمفػػػة مثػػػؿ الجمككػػػكز كالفركتػػػكز كغيرىػػػا مػػػف 

ح المعدنيػػػػػة مثػػػػػؿ الصػػػػػكديكـ كالكمكريػػػػػد كالبكتاسػػػػػيكـ كالسػػػػػيترات بعػػػػػض أنػػػػػكاع الأمػػػػػلا

كالبيكربكنػػات كقػػد تػػـ تجربػػة السػػكائؿ عمػػى الأ}نػػب كالفئػػراف كالكػػلاب ثػػـ عمػػى الإنسػػاف، 

كقػػػد أكػػػدت نتػػػائج الدراسػػػات العمميػػػة أنػػػو بالإبػػػافة إلػػػى دكر الجمككػػػكز فػػػى تعػػػكيض 

يبػػػػػػا عمػػػػػى امتصػػػػػػاص المسػػػػػتيمؾ منػػػػػػو أثنػػػػػاء النشػػػػػػاط الريابػػػػػى، إلا إنػػػػػػو يسػػػػػاعد أ

، كيعتبر الصكديكـ اليدؼ الأساسى مػف تنػاكؿ مشػركب الكربكىيػدرات أثنػاء  الصكديكـ
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الأداء الريابػػػى الػػػذل يسػػػتمر لأكثػػػر مػػػف سػػػاعات كيعمػػػؿ عمػػػى الحفػػػاظ عمػػػى نسػػػبة 

الجمككػػػكز بالػػػدـ كتػػػكفير معػػػدؿ عػػػالى لاسػػػتيلاؾ الطاقػػػة مػػػف جمككػػػكز الػػػدـ كمخػػػزكف 

لمريابػػػػى بالاسػػػػتمرار فػػػػى الأداء لمػػػػدة أطػػػػكؿ  الجميكػػػػكجيف بالعبػػػػلات، كىػػػػذا يسػػػػمح

كبسػػػػػرعة أداء أكبػػػػػر، كقػػػػػد أكػػػػػدت معظػػػػػـ الدراسػػػػػات عمػػػػػى تحسػػػػػف الأداء عنػػػػػد تنػػػػػاكؿ 

جػػراـ( مشػػركب مػػف الكربكىيػػدرات خػػلاؿ كػػؿ سػػاعة مػػف  َٔ – َّالريابػػى لمقػػدار )

التدريب كتتكػكف الكربكىيػدرات مػف الجمككػكز أك السػكركز أك النشػا، كيجػب مراعػاة أف 

نسبة تركيز الكربكىيدرات فى الماء تؤدل إلى صعكبة الامتصاص فػى الأمعػاء،  زيادة

%( مػف الكربكىيػدرات ٖكقد كجد بالتجربة أف السكائؿ التػى تحتػكل عمػى نسػبة تركيػز )

 تعتبر مناسبة لعممية الامتصاص.

جراـ( مف الكربكىيػدرات كػؿ  َٔ – َّكىذا يعنى إمكانية إمداد الجسـ بمقدار )

 ممى( مف الماء فى الساعة. َُِٓ – ََٔداد الجسـ بمقدار )ساعة مع إم

 كفاية الماء: -6

أصدرت كمية الطب الريابػى الأمريكيػة بخصػكص تنػاكؿ السػكائؿ ككفايػة المػاء 

 البياف التالى:

مػػف الممكػػف أف يػػؤثر أداء التػػدريب الريابػػى أك الجيػػد البػػدنى لفتػػرة طكيمػػة عمػػى 

ى اخػػػػتلاؿ التػػػػكازف بػػػػيف المػػػػاء كالأمػػػػلاح مخػػػػزكف الجسػػػػـ مػػػػف الطاقػػػػة ممػػػػا يػػػػؤدل إلػػػػ

المعدنيػػة، كتيػػدؼ عمميػػة تنػػاكؿ السػػكائؿ عػػف طريػػؽ الفػػـ أثنػػاء التػػدريب كالريابػػة إلػػى 
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تحقيػػػػػؽ المسػػػػػتكل الأمثػػػػػؿ لمكربكىيػػػػػدرات كالمػػػػػاء كالأمػػػػػلاح المعدنيػػػػػة كتصػػػػػؿ عمميػػػػػة 

امتصػػاص المػػػاء مػػف الأمعػػػاء الدقيقػػة إلػػػى الحػػد مػػػف الأقصػػى عنػػػدما تسػػتخدـ سػػػكائؿ 

ة الممح تحتكل عمى الجمكككز كالصكديكـ كلكف مثؿ ىذه السػكائؿ قػد لا تػؤدل إلػى قميم

كفايػػة حاجػػة الجسػػـ مػػف الكربكىيػػدرات أثنػػاء أداء الأحمػػاؿ البدنيػػة العاليػػة لمػػدة طكيمػػة، 

كقػػػد تػػػؤدل السػػػكائؿ عاليػػػة التركيػػػز بالكربكىيػػػدرات إلػػػى تقميػػػؿ معػػػدؿ امتصػػػاص المػػػاء 

درات كيمعب الصكديكـ دكران ىامان فى تنبيػو امتصػاص كتزيد مف إمداد الجسـ بالكربكىي

الكربكىيدرات كالماء مف الأمعاء الدقيقة، كمازالت المعمكمات قميمة عف أفبػؿ محاليػؿ 

اسػػتعادة المػػاء عػػف طريػػؽ الفػػـ، مػػع الكبػػع فػػى الاعتبػػار أف سػػرعة الامتصػػاص تقػػؿ 

 فى الأمعاء نتيجة نقص سرياف الدـ إلييا أثناء التدريب.

الصعب دائمػا تجنػب نقػص المػاء أثنػاء الجيػد البػدنى أك التػدريب خاصػة إذ مف 

فػػى الجػػك الحػػار، نظػػران لأف معػػدؿ فقػػد العػػرؽ عػػادة مػػا يزيػػد عمػػى معػػدؿ الامتصػػاص 

لمسػػكائؿ كيصػػؿ الحػػد الأقصػػى لامتصػػاص السػػكائؿ عػػف طريػػؽ الأمعػػاء أثنػػاء التػػدريب 

 لتر الساعة(. ِ – ٓ.ُإلى )

مطػب الريابػى تكصػى باسػتخداـ النظػاـ التػالى لتنػاكؿ لذا فلف الكمية الأمريكيػة ل

 السكائؿ قبؿ كأثناء كبعد التدريب أك المنافسة:
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  قبػػػؿ المنافسػػػة بيػػػكـ يتنػػػاكؿ الريابػػػى غػػػذاء جيػػػدان مػػػع تنػػػاكؿ كميػػػة مػػػف السػػػكائؿ

ف كػػػاف غيػػػر ظمػػػأف، حيػػػث أف الظمػػػأ لا  بحيػػػث تكػػػكف أكثػػػر مػػػف حاجتػػػو حتػػػى كا 

 ى السكائؿ.يعتبر علامة جيدة عف حاجة الجسـ إل

  تناكؿ السكائؿ قبؿ التدريب أك المنافسػةHyperhydrate ( ََْبمقػدار حػكالى 

ممى( مف الماء البػارد أك محاليػؿ الأمػلاح المعدنيػة التػى يمكػف أف تقمػؿ  ََٔ –

 مف فرص حدكث نقص الماء.

 ( َُٓتنػػػاكؿ السػػػكائؿ أثنػػػاء التػػػدريب أك المنافسػػػة بحيػػػث تكػػػكف بحجػػػـ – َِٓ 

دقيقة( مما يحفظ الريابى فى حالة كفاية مػف المػاء  ُٓ – َُمممى( كؿ فترة )

أثنػػاء المنافسػػة، كفػػى رأل كميػػة الطػػب الريابػػى الأمريكيػػة أف يكػػكف تنػػاكؿ المػػاء 

دقيقة( مع إبافة الصكديكـ عندما يزيد زمف أداء المنافسة عػف  َِ – ُٓكؿ )

 ساعة.

ذ كاف الريابى يعػانى مػف التقمصػات العبػمية  فيتنػاكؿ عػدة أكػكاب  Crampsكا 

 مف المشركبات الريابية فى اليكـ السابؽ لممنافسة أك التدريب.
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 الغذاء والنشاط الرياضي:

إف أىمية الغذاء في زيادة القكة البدنية تمت معرفتيا منػذ زمػف بعيػد ، ككػاف تنػاكؿ     

الأطعمة يسػاعد عمػى تحقيػؽ ىػذه الفكػرة كمػا كػاف ذلػؾ سػائدان فػي الحقبػة مػف الػزمف ، 

كقػػد ركت القصػػص التاريخيػػة أف الإنسػػاف كػػاف يتنػػاكؿ مسػػحكؽ أنيػػاب الأسػػد ليصػػبح 

مثػػؿ ىػػذه المعتقػػدات فػػي المجتمعػػات البدائيػػة ، كقػػد قكيػػان قػػاىران لأعدائػػو حيػػث سػػادت 

كػاف ىنػاؾ اعتقػادا آخػر تداكلتػو الأجيػاؿ حتػى ىػذا العيػد بػأف تنػاكؿ كميػات كبيػرة مػػف 

المحػػػػكـ لازمػػػػو تمامػػػػان بالنسػػػػبة لممجيػػػػكد العبػػػػمي الشػػػػاؽ ، حتػػػػى أف بعػػػػض العممػػػػاء 

ي تجػاربيـ التػي البارزيف المكثكؽ بيـ في القرف التاسع عشر كتبكا ىذا في أبحاثيـ كفػ

قامكا بيا حتى أقنعكا الأجياؿ التػي تمػت ىػذه الحقبػة بصػدؽ ذلػؾ ، ثػـ أثبتػت الأبحػاث 

الحديثة بعد ذلؾ عدـ صػحة ذلػؾ بتاتػان ، حيػث أصػبح معركفػان اليػكـ بأنػو ليسػت ىنػاؾ 

 أل علاقة بيف تناكؿ كميات كبيرة مف المحكـ كالعمؿ العبمي .

يػاة أبطػاؿ التجػديؼ فػي بريطانيػا فػي القػرف الثػامف ككاف لمتغذيػة الاعتبػار الأكؿ فػي ح

عشػػر ، كلقػػد كػػاف مػػف عػػادات أبطػػاؿ التجػػديؼ فػػي انجمتػػرا مػػثلان أف يبػػدأ أكلان بػػلخلاء 

معدتػػو مػػػف أم طعػػاـ كػػػاف بيػػا كذلػػػؾ بتقيئػػو ثػػػـ يبػػدأ بعػػػد ذلػػؾ يبػػػدأ فػػي تنػػػاكؿ طعامػػػان  

ذلػؾ تنػاكؿ يتككف مف لحكـ عبمية طازجة ) نصػؼ طيػك( كمعيػا خبػز كبيػرة كيعقػب 

الشػػام ، ككانػػت لحػػكـ الخػػراؼ أك البقػػر ىػػي المحػػكـ المختػػارة ، كغيػػر مسػػمكح بتنػػاكؿ 
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أم خبػركات ، ككػاف يفسػر انتصػػار أبطػاؿ التجػديؼ فػي المنافسػػات العامػة إلػى نػػكع 

 الطعاـ الذم يتناكلو أفراد الفريؽ.

 أهمية الغذاء لمرياضييف :

لمطاقة عند الممارس لمريابة ، فيى  تعتبر التغذية المكرد الكحيد كالأساسى      

التى تساعده عمى الحركة كعمى قياـ أعبائو بكظائفيا كعمى الاستمرار في المعب 

ذا اختمت تغذية الريابى فلنو يصعب عميو الاستمرار في بذؿ  لمدة زمنية طكيمة ، كا 

 المجيكد .

ا كبيف التدريب كتشكؿ التغذية أىمية كبيرة لمريابييف إذ لا يمكف الفصؿ بيني      

مف حيث الأىمية داخؿ حياة الريابى ، اعتبرىا منظكمة لا يمكف الفصؿ بيف 

% مف حيث الأىمية َٔالراحة ( ، كتشكؿ التغذية  –التدريب  –مككناتيا ) التغذية 

 في حياة الريابى .

كتمثؿ التغذية بالنسبة لمريابييف جانبا بالغ الأىمية لتحقيؽ التفكؽ كالإنجاز       

سكاء في التدريب أك المنافسات ، لما ليا مف تأثيرا ىاما في القدرة عمى تحمؿ 

التدريب كرفع مستكل الأداء ، حيث تمعب التغذية دكرا ىاما في بنية الجسـ كدعـ 

نظـ إنتاج الطاقة اللازمة لأداء المجيكد ، بالإبافة إلى الدكر الياـ كالمؤثر الذل 

طبيعة النشاط الممارس في عممية الاستشفاء كالتخمص يمعبو الغذاء السميـ كالمناسب ل

 مف فبلات التعب كاستعادة مككنات الطاقة .
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يؤمف الغذاء لمشخص الريابي جميع احتياجاتو مف العناصر الغذائية البركرية     

كىي الفيتامينات كالدىكف كالكربكىيدرات كالمعادف كالفيتامينات ، كتختمؼ كمية الغذاء 

الريابي تبعان لكمية المجيكد الذم سكؼ يبذلو أثناء ممارسة النشاط التي يحتاجيا 

الريابي ، أم تزداد كمية الغذاء التي يحتاجيا الريابي بزيادة المجيكد المبذكؿ 

كالعكس ، كيزكد الغذاء الشخص الريابي بالطاقة اللازمة لمحركة كالنشاط العبمي 

سعرات ،  ْيزكد الريابي بحكالي  كالذىني ، حيث أف تناكؿ جراـ كاحد مف البركتيف

سعرات ، كجراـ كاحد مف الكربكىيدرات يزكد  ٗكجراـ كاحد مف الدىكف يزكده بحكالي 

% مف  ُٓ:  َُسعرات ، يكصي أف تزكد البركتينات الريابي بحكالي  ْبحكالي 

% ، كالكربكىيدرات حكالي ِٓإجمالي احتياجات الطاقة اليكمي ، كالدىكف حكالي 

، كيعد الغذاء المتكازف ىك الأداة الأساسية لتحسيف لياقة اللاعب  %َٕ:  َٔ

البدنية كزيادة معدؿ تحممو كليست المقكيات أك العقاقير أك المنشطات كما يعتقد 

 البعض.

 مقدار السعرات اللازمة لمرياضي :

تصؿ كمية السعرات الحرارية المستيمكة لمحفاظ عمى كزف الجسـ خلاؿ النشاط       

( سعر حرارم لمشخص صغير السف كيقؿ َََّ:  ََُٕاليكمي العادم ما بيف )

( َََٔ: َََْبالنسبة لمكبار ، أما الريابي فيحتاج إلى كمية تتراكح ما بيف )

ب ، كتتكقؼ ىذه الكمية عمى نكعية سعر في اليكـ لممحافظة عمي الكزف خلاؿ التدري
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التمريف كالمنافسة ، فيحتاج لاعبك السرعة كمسابقات الميداف إلى كمية قميمة مف 

 السعرات مقارنة مع لاعبي الجرم مسافات طكيمة كالسباحة.

 المبادئ الأساسية لتغذية الرياضييف :

ة الأداء العبمي في طبقان لخاصية الغذاء كالتمثيؿ الغذائي الذم تستدعيو عممي      

أغمب الأحياف تحدد تطكير عممية تكيؼ جسـ الريابييف أثناء المباريات أك أثناء 

التدريب أف العامؿ الغذائي ممكف أف يؤثر تأثيران إيجابيان كنشاطان عمى  عممية التمثيؿ 

الغذائي  في الجسـ ، كبالتالي يرفع مف مستكل الأداء الريابي ككذلؾ ممكف أف 

عممية استعادة الشفاء بعد أداء المباريات كلا يجب أف ننسى انو ممكف أف يعجؿ في 

يحدث تأثير عكسي لمغذاء كذلؾ في حالة عدـ المكازنة في المكاد الغذائية كالتي 

تؤدم إلى إخلاؿ في عممية الأداء الريابي ، لذلؾ كجب عمينا بالبركرة معرفة أىـ 

بة لمريابي كمراعاتيا بكؿ دقة سكاء كاف المبادئ الغذائية الرئيسية كقيمتيا بالنس

أثناء التغذية في البيت أم في الأياـ الاعتيادية أك أثناء المعسكرات التدريبية ، لذلؾ 

 يمكف أف يعتبر أف مف أىـ مبادئ تغذية الريابي ىي :

تزكيد الجسـ بالطاقة اللازمة التي تؤىمو لمقياـ بكاجباتو الأساسية كبالأخص  .ُ

 ريبات اليكمية البركرية .عند إجراء التد

إعطاء أىمية كبيرة لمتكازف الغذائي كمدل ملائمتو لمنشاط المعني أم ممارسة  .ِ

 المعبة المعينة أك حتى كقت التدريبات سكاء عادية أك مباراة .
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اختيار المكاد الغذائية الملائمة لمفقرات التدريبية أك المباريات كحتى أثناء فترة  .ّ

 .الراحة ما بعد التدريب 

الكجبات الغذائية ،كجرت العادة بأنيـ يأكمكف كثيران في كجبة العشاء كىذا أيبا يؤثر 

سمبيان عمى الصحة كأف مف أىـ أخطار التغذية بالنسبة لمناس الممارسيف لمنشاط 

البدني كالريابي مف أجؿ الصحة ىي اكتنازىـ لمشحكـ في أجساميـ ككثيران ما يطمؽ 

 عمييـ أصحاب البدانة .

ظيرت كثيران مف الدراسات كلسنكات عديدة بأف العماؿ المذيف يعتمدكا عمى كقد 

الفيتامينات في غذائيـ فلنيـ أثناء ممارستيـ لمعمؿ تبدأ القدرة عمى العمؿ 

%( مف القدرة العامة لمعمؿ كخلاؿ ساعتيف فقط إما في  17ػ20 بالانخفاض بحدكد )

%( كبعد  23ػ 33العمؿ بحدكد ) نياية الكحدة التدريبية فيمكف أف تنخفض كفاءة

إجراء تجارب مماثمة كبيذا النشاط بعد أف يتناكؿ العماؿ الفيتامينات في غذائيـ فلف 

قدرتيـ عمى العمؿ في أكلى الساعات لـ تنخفض كممكف أف تنخفض في نياية 

 %( مف القدرة العامة . 8ػ 10الكحدة التدريبية الاختيارية بحدكد )
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 : أهداؼ التغذية السميمة لمرياضي

 .بماف تكازف الطاقة للاعب -ُ

 . التدريبي التالي مكسـمكعد ال استعادة القدرة عمى آداء التماريف قبؿ -ِ

 .التدريبي مكسـفعالية التكيؼ إلى أعمى حد ممكف لمكصكؿ إلى مكعد ال -ّ 

الإجياد المزمف لألـ أك االتقميؿ مف حدكث تمؼ في العبلات ك الإحساس ب -ْ 

  .الناتج مف التمريف اك المعب

 .أداء الريابة عمى الكجة الأمثؿ ك المطمكب -ٓ

 . الصحة الجيدة للاعب الحصكؿ عمى كافة العناصر الغذائية لبماف -ٔ

  :الحالة الغذائية لمرياضييف تقييـ

البيانات المتعمقة بتغذية الريابييف ك تفسيرىا  الغذائية جمع يشمؿ تقييـ الحالة      

تغذيتيـ ك تحديد احتياجاتيـ مف العناصر الغذائية. ك كمما  لمتعرؼ عمى النقص في

تجميعيا، كاف التقييـ أكثر مصداقية. ك لكف ليس مف  ازدادت البيانات التي يتـ

لتركيز عمى يستغرؽ كقتان ك جيدان. يفبؿ ا المطمكب إجراء تقييـ شامؿ، لأف ذلؾ

الاستنتاج منيا. ك تتراكح عممية التقييـ مف  جمع البيانات الرئيسية ك التي يمكف

  .مف القياسات ك الفحكصات تجميع بيانات بسيطة إلى إجراء العديد
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  :تقييـ الحالة الغذائية عناصر

 :تقييـ نمط التغذية لمشخص الممارس لمريابة ، كىذا يشمؿ  .أ

 أكقات تناكليا الكجبات اليكمية ك -

 الغذائية العادات - 

 )بيف الكجبات ) نكعيتو ك كميتو الأكؿ  -

 السكائؿ المتناكلة ك نكعيتيا ك كميتيا مقدار - 

 المكملات الغذائية استخداـ - 

 التماريف ك مدتيا نكع - 

 الغذائية المنتشرة الاعتقادات - 

 : التاريخ الصحي ، كىذا يشمؿ  .ب

 يعاني منيا الريابينكع الأمراض التي  -

 "الأمراض الكراثية " المربي للأسرة التاريخ  -

  "الابطرابات اليبمية، الاجياد، الصداع، الدكخة" صحية أخرل ابطرابات - 

  : فحص الدـ  .ج

تككف نتائج فحص الدـ مبممة في حالة فحص الريابي ك ىك في حالة الجفاؼ  قد

كىذا يعطي  ، تركيز العناصر الغذائية في الدـك التعرؽ قد يؤدم إلى  ، فلف السكائؿ

 :الكاجب معرفتيا ما يمي استنتاجان خاطئان. كمف أىـ الأمكر
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 فقر الدـ  -

 داء السكرم - 

 ارتفاع الدىكف / الككليستيركؿ - 

  : المقاييس الجسمية . د

المقاييس  ك أىـ ،ك ىي ميمة لمتعرؼ عمى الحالة الغذائية ك الصحية لمريابي 

 :يجب أخذىا التي

 الكزف -

 الطكؿ -

 الخصر محيط -

  كمما أمكف ذلؾ " الجمد سمؾ -

  :التغذية السيئة لبعض الرياضييف أسباب

 .الكسؿ ك عدـ تكفر الكقت -ُ

 . ميزانية محدكدة -ِ

 .انخفاض الكعي الثقافي لدل اللاعبيف مف الناحية الغذائية -ّ

  .عادات غذائية سيئة -ْ
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 الغذائية لمرياضي تعتمد عمى : الطاقةو 

 .كتمة الجسـ -ُ

 :النشاط  مستكل -ِ

 النشاط شدة  -

 تكرار النشاط - 

 .النشاط مدة - 

 .احتياجات النمك -ّ

قد يحتاج الى فقد الدىكف ك آخر يحتاج الى زيادة  " الجسمانية الفردية الصفات -ْ

  ."الجسـ كتمة

 شروط تغذية الرياضييف :

 . التغذية الجيدة يجب أف تككف متكاممة كمان ككيفان )المقدار كالنكع(.ُ

 . التغذية الجيدة يجب أف تككف متنكعة مف حيث المصدر كالنكع.ِ

 . التغذية الجيدة يجب أف تككف مف مكاد سيمة اليبـ كلا يبالغ في كمياتيا.ّ

سب نكع . التغذية الجيدة يجب أف تككف تناسب مع ما يبذؿ مف مجيكد، حْ

الفعاليات المختمفة كما تتلاءـ مع مكاسـ التدريب ككذلؾ المناخ مف حيث الكـ 

 كالنكع. 
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. التغذية الجيدة يجب أف تككف تحتكم عمى كؿ مف الدىكف كالكربكىيدرات ٓ

 كالبركتينات كالأملاح كالفيتامينات كالماء.

 : التغذية الصحية لمرياضييف

نشاط البدني المزيد مف السعرات الحرارية ، حيث يستيمؾ الجسـ عند ممارسة ال      

تيستيمؾ الطاقة في تغذية العبلات ، كزيادة التنفس ، كمعدؿ بربات القمب ، 

كالتمثيؿ الغذائي ، لذا يجب اتباع نظاـ غذائي صحي كمتكازف لاكتساب مزيد مف 

ب كمية القكة كالتحمؿ أثناء التدريب ، بالإبافة إلى الحفاظ عمى رطكبة الجسـ بشر 

 .كافية مف السكائؿ 

 :أهمية التغذية الصحية أثناء ممارسة النشاط البدني 

 .المساعدة عمى الأداء الجيد أثناء النشاط البدني .ُ

 .تقميؿ مخاطر الإصابة كالمرض .ِ

 .المساعدة عمى التعافي الجيد بعد التمريف .ّ

البدنية. كما تختمؼ الأنماط الغذائية لكؿ شخص باختلاؼ العمر، كالكزف، كالحالة 

ا باختلاؼ مقدار النشاط البدني المتبع كشدتو  .تختمؼ أيبن
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 التغذية المثالية لمرياضييف:

إف نتائج الدارسات العممية التي تناكلت بالبحث في مكبكع التغذية في مجاؿ       

الريابة تؤكد عمى أف تمؾ التغذية يجب أف تككف ىي نفس التغذية المقررة لصنساف 

يابي ، مع مراعاة أف تككف مكممة لأعبائو الإبافية التي تتطمبيا طبيعة غير الر 

نشاطو البدني ، كذلؾ لتكفير الطاقة اللازمة لمكفاء باحتياجاتو مف مختمؼ العناصر 

الغذائية البركرية لو كفي كؿ مف فترات التدريب كالمنافسات ، مع مراعاة كجكد 

مية مف تمؾ العناصر الغذائية أك النسب اختلاؼ في مقدار الطاقة كالاحتياجات اليك 

المقررة منيا باختلاؼ السف كنكع الجنس كنكع كشدة النشاط أك المجيكد البدني 

 المبذكؿ مف قبؿ الريابييف.

كلذا يجب مراعاة أف يتحقؽ التكازف الغذائي لمريابييف مع الكبع في الاعتبار أف 

 لاحتياجات الخاصة بيـ.اختلاؼ مككنات الكجبات الغذائية يرتبط باختلاؼ ا

 كما يجب أف تهتـ التغذية بأهـ الجوانب التالية لمرياضييف : 

كذلؾ بغرض مدىـ كتزكيدىـ باحتياجاتيـ مف الجانب البيولوجي لمرياضييف:  .ُ

 الطاقة اليكمي.

باعتبار أف تناكؿ الطعاـ  أك الأغذية الجانب العاطفي أو الانفعالي لمرياضييف :  .ِ

يعد نكعان مف أنكاع مباىج الحياة كيشبع تذكقيـ لمطعاـ ، مما يؤثر إيجابيان عمى 

 الجانب العاطفي أك الانفعالي ليـ 
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 لمرياضييف : الجانب الاجتماعي الثقافي  .3

 Habitudesباعتبار أف التغذية عي عممية ترمز إلى العادات الغذائية 

Alimentaires   لى التربية الغذائية التي يتمقكنيا مف المتبعة في حياتيـ اليكمية كا 

الكسط العائمي كالأسرل أك مف خلاؿ  المؤسسات التعميمية أك كسائؿ الاتصاؿ 

 الجماىيرم .

ولكي تتحقؽ التغذية المثالية لمرياضييف فإنه يجب مراعاة العديد مف المبادئ التي 

 يحددها عمـ التغذية في هذا الشأف والتي مف أهمها المبادئ التالية :

إتباع نظاـ غذائي متكامؿ كمتكازف مع مراعاة كـ كنكع الغذاء الذم يتـ تناكلو  .ُ

. ككذلؾ مراعاة عدـ زيادة كمية  فيما يرتبط باحتياجات التدريب أك المنافسات

الغذاء المرتبطة بالبركتيف أك الكربكىيدرات أك الدىكف ، أك تناكؿ جرعات إبافية 

مف الفيتامينات أك المعادف تفكؽ احتياجات الجسـ ، دكف استشارة الأخصائييف 

في مجاؿ التغذية الريابية . كما يجب مراعاة عدـ نقص كمية الغذاء المرتبط 

ناصر عف احتياجات التدريب كالمنافسات، لما لذلؾ مف متاعب قد تبر بيذه الع

 بالحالة الصحية لمريابييف .

تطبيؽ مبدأ التذكؽ في الأغذية مع مراعاة عدـ الإخلاؿ بمبدأ التكازف الغذائي،  .ِ

كذلؾ لاف الاىتماـ بمبدأ التذكؽ لمطعاـ كحدة غير كفيؿ بتحقيؽ التغذية المثالية 

ديد مف الأغذية التي تتفؽ مع ميكؿ الريابييف كتذكقيـ قد ، إذ أف تناكؿ الع
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تعربيـ لبعض المتاعب التي تبر بصحتيـ كتؤثر بالسمب عؿ مستكل أدائيـ 

. لذا يجب الاىتماـ بمبدأ التكازف الغذائي كمبدأ التذكؽ لمحفاظ عمى صحة 

ض الريابييف كعؿ حالتيـ النفسية التي تتأثر كثيران بالحرماف  مف تناكؿ بع

 الأغذية التي يميمكف إلى تذكقيا في تغذيتيـ 

مراعاة النسب المقررة لممككنات الأساسية لمكجبات الغذائية لمريابييف كالتي  .ّ

 يجب أف تتناسب مع العديد مف المتغيرات مف أىميا ما يمي :

   طبيعة النشاط كمدل المجيكد البدني المبذكؿ في التدريب أك المنافسات كفقان

 مية لمتدريب كقكانيف المعب .لممبادئ العم

   السف كنكع الجنس ، فاحتياجات الريابييف مف الغذاء ترتبط بالعمر كفقان

لمسف لمناشئيف كالشباب كالكبار. كما ترتبط بنكع الجنس لمريابييف مف الذككر أك 

 الإناث . 

   الحالة الصحية لمريابييف ، إذ يجب أف تتناسب النسب المقررة لمككنات

كالتي تختمؼ  في الكجبات  L’etat de Sante حالتيـ الصحية  الغذاء مع

الغذائية للأصحاء أك المربى ، أك المصابيف ببعض الإصابات الريابية، أك 

 المصابيف بالقمؽ أك الأرؽ أك الإحباط النفسي.
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   حالة الطقس ، فالتغذية لمتدريب أك المشاركة في المنافسات الريابية يجب

ائيا أك إقامتيا في الطقس الحار أك البارد أك الرطب، لما أف تختمؼ باختلاؼ أد

 لذلؾ مف تأثير عمى احتياج الريابييف مف مقدار الطاقة كالسكائؿ .

   الاىتماـ بطرؽ إعداد الطعاـ لما لذلؾ مف أىمية غي تغذية الريابييف، إذ

يؤدم أف ليذه الطرؽ تأثير مباشر عمى القيمة الغذائية لو . فالإعداد غير الجيد 

إلى فقداف الطعاـ لجزء مف قيمتو الغذائية ، كىذا يرتبط بطريقة التحبير لمطيي 

أك بطريقة الطيي ذاتيا . فيناؾ العديد مف الفيتامينات التي تفقد نتيجة لعممية 

الطيي لمدة أطكؿ مما يجب كذلؾ لتأثيرىا بالحرارة أك القابمية لمذكباف في الماء 

 أك الأكسدة . 

عمى أف الإعداد الجيد لمطعاـ كتنكعو كطرؽ  Pavlovسات بافمكؼ كقد أكدت درا

تقديمو كرائحتو الشيية يككف ليـ تأثيرا ايجابيا عمى تنبيو المعدة لإفراز عصاراتيا 

 ليبـ الطعاـ الذم يتـ تناكلو . 

  الاىتماـ بانتظاـ مكاعيد تناكؿ الكجبات الغذائية ، لما لذلؾ مف تأثير عمى

المعدية ليبـ الطعاـ بطريقة جيدة كعدـ حدكث بعض إفرازات العصارات 

الابطرابات في عممية اليبـ . كما يجب مراعاة أف يككف تكقيت تناكؿ الكجبة 

الغذائية قبؿ كقت كاؼ مف مكعد التدريب أك المنافسة حتى يمكف ىبـ مككناتيا 

كامتصاص الغذاء قبؿ المشاركة في التدريب أك المنافسة. كيؤدم مراعاة ذلؾ 
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إلى تجنب حدكث أية متاعب ترتبط بالجياز التنفسي نتيجة امتلاء المعدة 

بالطعاـ كبغطيا عمى عبمة الحجاب الحاجز أك أعاقة حركتيا في عمميتي 

 الشييؽ كالزفير.

    مراعاة تطبيؽ مبادئ اليبـ الجيد ، كالذم تبدأ أكلى مراحمو في  الفـ كتنتيي

ى أننا لا نتغذل عمى كؿ ما يتـ بمعو عم  Dastreبالامتصاص ، إذ يؤكد داستر 

 مف الطعاـ بؿ نتغذل عمى نتائج عممية اليبـ الجيد ليذا الطعاـ.

 وأنه لكي يتحقؽ ذلؾ فإنه يجب عمى الرياضييف مراعاة أهـ النقاط التالية:

: يعد مف أىـ العكامؿ اليامة لتفادم الابطرابات  المضغ الجيد لمطعاـ .ُ

اليبمية الناتجة عف عدـ المبغ الجيد لمطعاـ . كلذا يجب عمى الريابييف 

الاىتماـ بسلامة أسنانيـ لما ليا مف دكر ىاـ في عممية المبغ. كما يجب 

عمييـ تكفير الجك اليادئ كالراحة في أثناء تناكؿ الطعاـ مما يحكؿ دكف 

     بالتيامو أك الإفراط فيو دكف كعي، كبالتالي يؤدم اختلاط المعاب الإسراع 

 Salive لمدة أطكؿ في الفـ مما يسيؿ مف عممية ىبـ المكاد الكربكىيدراتية

 التي تبدأ أكلى مراحميا في الفـ.

: إذ يجب عمى الريابييف  إجراء الكشؼ الطبي الدوري عمى الجهاز الهضمي .ِ

جيازىـ اليبمي بغرض التأكد مف سلامتو كالكشؼ الاىتماـ بالفحص الطبي ل

المبكر عف أية متاعب أك أمراض معدية أك أمراض ناتجة عف سكء التغذية . 
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كما يجب عمى الريابييف الذيف يعانكف مف بعض تمؾ الأمراض أك الإبرابات 

المعدية استشارة الطبيب المتخصص لمعلاج ، إذ أف تمؾ الابطرابات المعدية 

المرتبطة بالجياز اليبمي تعكؽ عمميتي اليبـ كالامتصاص  أك الأمراض

 مما يؤثر عمى الحالة الصحية كالبدنية لمريابييف كيؤثر عمى مستكل أدائيـ .

الرئيسية التي  Indexكبكجو عاـ فلف مؤشر ثبات الكزف يعد مف أىـ المؤشرات     

ث الكـ كالنكع. إذ تدؿ عمى إتباع الريابييف في حياتيـ لنظاـ غذائي متكازف مف حي

أف ثبات كزف الريابييف يعد مف أىـ المؤشرات أك الدلائؿ Boigey يرل بكاجيى 

عمى مراعاة لمدقة في تحديد النسب المقررة في كجباتيـ الغذائية اليكمية كفقان للأصكؿ 

 العممية لتغذية الريابييف . 

ػ يمكنيـ اكتشاؼ كجكد كلذا  فلف الريابييف مف خلاؿ كزف الجسـ بانتظاـ ػ يكميان    

أم زيادة أكنقص ممحكظ في كجباتيـ الغذائية اليكمية كالتأكد مف اعتداؿ كتكازف 

غذائيـ . إلا أنو إذا كاف مقدار تمؾ الزيادة أك النقص في كمية كنسب مككنات 

كجباتيـ الغذائية قميلان فلف ذلؾ لا يمكف ملاحظتو بدقة كبصكرة فكرية. كلكف إذا كاف 

ر أكبر فلنو يمكف اكتشافو مف خلاؿ الكزف، كعندئذ فلف ىذا الكبع الجديد ذلؾ بمقدا

يتطمب بعض الكقت في إتباع نظاـ غذائي لإعادة الكزف المثالي لمجسـ مف خلاؿ 

 العمؿ عمى زيادة أك نقصاف الكزف كفقان لما ىك مقرر لو.
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لعميا إلى أف الريابييف مف ذكم المستكيات الريابية اMathieu ويشير ماتيو 

( جراـ عما يجب أف يككف عميو كزنيـ  ََِيقدركف كزنيـ المثالي بما لا يزيد عف )

أثناء المنافسات. كما أف الريابييف الذيف يعانكف مف زيادة الكزف عمييـ أتباع نظاـ 

غذائي خاص لمتخمص مف الزيادة في الكزف، ثـ عمييـ بعد ذلؾ مراعاة تنظيـ 

ـ المثالي الذم يسمح ليـ بتحقيؽ أفبؿ النتائج في تغذيتيـ لمحفاظ عمى ثبات كزني

 المسابقات.

عمى الزيادة عف حاجة الريابييف مف  Boigeyكبكجو عاـ يؤكد بكاجيى       

الغذاء تعد أمران خاطئان لأنيا تؤدم إلى  حدكث بعض المتاعب كالابطرابات 

ئيـ في مرحمة اليبمية كالصحية، كتؤدم إلى البدانة كتؤثر بالسمب عمى مستكل أدا

 التدريب كالمنافسات .

كفيما يمي سكؼ نتطرؽ إلى دراسة التغذية لمريابييف في مرحمة التدريب 

Entrainemet في مرحمة المنافسات ، Competition  كفي مرحمة ما بعد ،

، كذلؾ مف زاكية احتياج الريابييف لمقدار الطاقة الكمية Recuperationالمنافسات 

 الكجبات الغذائية اليكمية ، كنسب مككنات ىذه الكجبات. ، كمككنات اليكمية
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 تأثير الغذاء عمى الأداء الرياضي :

تقاف النكاحي        ينبغي أف نعمـ أف طريقة الأعداد كالتدريب كاكتساب الميارات كا 

الفنية كالتخطيطية كالمنافسات المتكررة ىي مف العكامؿ الأساسية التي ترسـ الطريؽ 

 ة قبؿ كؿ شيء ،  نحك البطكل

 كقد تؤثر بعض أنكاع الأطعمة في قدرة الأداء العبمي كذلؾ عف طريؽ:

 تجديد مصادر الطاقة . - أ

 تسييؿ التفاعلات الكيميائية المكلدة لمطاقة في الجسـ . - ب

 جػ ػ  التغمب عمى التفاعلات التي تؤدم إلى حدكث الإجياد العبمي .   

 ا يزيد قدرة الجسـ عمى الحركة .د ػ إنقاص الدىف الزائد في الجسـ مم  

 العلاقة بيف التغذية والأداء الرياضي:

اف التغذية المتكازنة مككف ىاـ في برنامج التدريب الريابى ، فالتدريب كالتغذية 

عنصريف اساسييف يرتقياف بالأداء الريابي إلي التفكؽ ، كيمكف النظر إلي التغذية 

التغذية لممنافسة كالتغذية لمتدريب ، فمف بيف بالنسبة لمريابي مف زاكيتيف ىما 

 الأىداؼ الأساسية لمطعاـ :

 الإمداد بالطاقة. -ُ

 تنظيـ عمميات التمثيؿ الغذائي. -ِ

 دعـ النمك البدنى كالعقمي. -ّ
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فاليدؼ الأكؿ كالثاني يحتلاف الأىمية الأكلي اثناء المنافسة الريابية ، في         

حيف أف الأىداؼ الثلاثة يجب أف تؤخذ في الحسباف أثناء فترة التدريب لصعداد مف 

 أجؿ المنافسة.

فلذا كاف الغذاء متكازف فلف مخزكف الطاقة بالجسـ مف الكربكىيدرات كالدىكف كاؼ 

بات الطاقة لمعظـ الانشطة التي تستمر أقؿ مف ساعة ، فالتغذية لإشباع متطم

السميمة كالكجبات المتكازنة اثناء التدريب احد عكامؿ الاداء الجيد كالفكز في 

 المنافسات .

إف تغذية الريابييف الناشئيف تختمؼ عف الريابييف البالغيف حيث يؤثر النظاـ 

غذاء السميـ كما كنكعا قبؿ كأثناء كبعد الغذائي السميـ عمي الأداء الريابي ، فال

التدريب أك المنافسات الريابية يرفع مف مستكل الأداء الريابي إلي الحد الأقصي 

% َٔ، فالكربكىيدرات تمثؿ في النظاـ الغذائي الامثؿ لمعظـ الانشطة الريابية مف 

% َِ% ، كتكفر الدىكف مف َِ% الي َُ% ، بينما تمثؿ البركتينات مف َٕ: 

 % مف إجمالي الطاقة التي تـ الحصكؿ عمييا.َّالي 

إف النظػػاـ الغػػذائي الػػذم يحتػػكل عمػػي نسػػبة كبيػػرة مػػف الكربكىيػػدرات ىػػاـ جػػدا بالنسػػبة 

لمتػػػدريبات التػػػي تتصػػػؼ بػػػالقكة كالعنػػػؼ كبقػػػدر كػػػاؼ مػػػف الكربكىيػػػدرات بعػػػد ممارسػػػة 

 الانشطة الريابية كذلؾ لتعكيض الفاقد مف مخزكف الجميككجيف.
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 الغذاء عمى قوة الأداء الرياضي :أثر 

 النواحي السيكولوجية لمغذاء  والرياضة : -

ىنػػػاؾ الكثيػػػر مػػػف المعمكمػػػات التػػػي ينبغػػػي معرفتيػػػا عػػػف أثػػػر الحالػػػة السػػػيككلكجية    

عمػػى الأداء الريابػػي ، كمػػف الأمػػكر المتفػػؽ عمييػػا أف الػػدكافع النفسػػية تمعػػب  للاعػػب

دكران إيجابيػػػان فػػػي التػػػأثير عمػػػى نتػػػائج المنافسػػػات الريابػػػية ، كقػػػد يػػػؤثر الغػػػذاء الػػػذم 

يتناكلػػو اللاعػػب أثنػػاء التمػػػريف اليػػكمي كقبػػؿ المنافسػػة مباشػػػرة تػػأثير سػػيككلكجيان مفيػػػدان 

بكجػػػو عػػػاـ ، كيظيػػػر ذلػػػؾ كابػػػحان فػػػي انتقػػػاء بعػػػض  بحيػػػث يفػػػكؽ تػػػأثيره الفسػػػيكلكجي

أنكاع المحكـ الغالية الػثمف أك بعػض الأطعمػة التػي ترمػز لمقػكة كالفتػكة ، كتنػاكؿ القمػب 

 أك الكبد مثلان.

كعمينا أف نعرؼ بػأف البطػؿ الريابػي إنمػا يحػرـ نفسػو كثيػران مػف لػذات الحيػاة ، كيتبػع 

اؿ المكسػػـ الريابػػي ، لػػذلؾ يشػػعر البطػػؿ نظامػػان محػػددان يبػػطر إلػػى الانتظػػاـ فيػػو طػػك 

بينو كبيف نفسو بأنو ينبغي تعػكيض كمكافػأة ىػذا الحرمػاف بشػيء آخػر أك لػذة أخػرل ، 

كيمكف الاستجابة ليذه الرغبة جزئيان بلعطائو طعامان شييان مف نكع ممتاز تجعمو يشػعر 

يقػػػػدركف  بػػػػأف القػػػػائميف عمػػػػى رعايتػػػػو ريابػػػػيان إنمػػػػا ىػػػػـ معػػػػو بقمػػػػكبيـ كنفكسػػػػيـ كأنيػػػػـ

تبػػػػحياتو فػػػػي سػػػػبيؿ تمػػػػؾ البطكلػػػػة ، ىػػػػذا الاىتمػػػػاـ كالرعايػػػػة الغذائيػػػػة تجعػػػػؿ الػػػػركح 

 المعنكية لمريابي عالية كتبعده عف الغكاية كالفساد في أغمب الأحياف .
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كنكع الطعاـ كطريقة تحبػيره ليػا تػأثير خػاص عمػى الحالػة المعنكيػة لمبطػؿ الريابػي 

د أثبتػػت بعػػض التجػػارب الغذائيػػة فػػي المصػػانع أف كتػػؤثر فػػي نفسػػيتو تػػأثيران عميقػػان، كلقػػ

إعطػػاء العامػػؿ بعػػض الأطعمػػة بػػيف الكجبػػات الأساسػػية تحسػػف مػػف قدرتػػو عمػػى العمػػؿ 

 كأف ىذا التحسف يرجع إلى النكاحي النفسية الفسيكلكجية .

كقػػد أثبػػت أف إعطػػاء اللاعػػب بعػػض السػػكر قبػػؿ المنافسػػة الريابػػية أنمػػا يػػؤثر تػػأثيران 

ء ، كلكػػػف مػػػف الصػػػعب القػػػكؿ أف التػػػأثير سػػػيككلكجي أك فسػػػيكلكجي ، حسػػػنان فػػػي الأدا

لػػػػذلؾ ينبغػػػػي أف لا نيمػػػػؿ تػػػػأثير النػػػػكاحي السػػػػيككلكجية لمطعػػػػاـ ، كالعػػػػادات كالتقاليػػػػد 

 الغذائية التي ترفع مف معنكيات البطؿ الريابي.

 النواحي الفسيولوجية لمغذاء والرياضة :  -

 هضـ الغذاء والنشاط الرياضي :

غػػػػػي الاىتمػػػػػاـ بالكجبػػػػػة التػػػػػي تسػػػػػبؽ المنافسػػػػػة الريابػػػػػية ، كلػػػػػك عممنػػػػػا حالػػػػػة ينب    

الابطراب النفسي التي تنتاب المنافس قبؿ المباراة لكجدنا أف اختيػار أك انتقػاء غػذاء 

مف نكع معيف إنما يؤثر تأثيران عميقان عميو مف الناحية السيككلكجية ، كقػد لاحظنػا ذلػؾ 

التػػػي تسػػػبؽ المبػػػارة ، فيكػػػكف لاختيػػػار أصػػػناؼ تمػػػؾ  مػػػراران عمػػػى اللاعبػػػيف فػػػي الكجبػػػة

الكجبة إما نتائج سمبية أك إيجابية عمى حسػب مػا يقػدـ إلػى اللاعبػيف ، ككثيػران مػا يفقػد 

اللاعبيف شييتيـ قبؿ المباريات كبعبيـ يتعرض لآلاـ معكية أك إسياؿ أك غير ذلػؾ 

 مما قد يقاؿ عنيا الأعراض الفسيكلكجية لحمى البداية.
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فلف إعطاء بعض أنكاع الأطعمة لممتنافس قبؿ المباراة بكقت قصػير ، قػد يػؤدم  لذلؾ

إلػػى ابػػطراب فػػي اليبػػـ كربمػػا يػػؤثر تػػأثير بػػاران عمػػى نتيجػػة المبػػاراة ، كينبغػػي فػػي 

مثػػؿ ىػػذه الأحػػكاؿ إعطػػاء كجبػػة مػػف نػػكع خػػاص قبػػؿ المبػػاراة بكقػػت كػػاؼ لا يقػػؿ عػػف 

 التمثيؿ.ساعات عمى أف تككف الكجبة سيمة اليبـ ك  ْػّ

 مصادر الطاقة أثناء النشاط الرياضي :

الطاقػػػػػة المسػػػػػتخدمة أثنػػػػػاء الأداء الريابػػػػػي لا تػػػػػأثر كثيػػػػػران بالكجبػػػػػة التػػػػػي تسػػػػػبؽ     

المنافسػػػة ، إذ أف طريقػػػة الأداء إنمػػػا تخبػػػع لطريقػػػة التػػػدريب كالإعػػػداد التػػػي يتمقاىػػػا 

ف الكابح أيبػان أف اللاعب ، كلكف يؤثر نكع الطعاـ فقط في كمية الطاقة الناتجة كم

 الطاقة العبمية المستخدمة إنما تختمؼ مف لعبة إلى أخرل .

كينبغي في ىذا المجاؿ لكي نتفيـ معنػى الطاقػة المسػتنفذة أثنػاء المجيػكد العبػمي أف 

 نأخذ فكرة مبسطة عف التغيرات الكيميائية في العبمة بعد تنبيييا .

حيكاني )جميككجيف( يتكػكف مػف جمككػكز يكجد في العبمة مخزنان لمطاقة في ىيئة نشا 

جػراـ مػف ىػذا النشػا ،  َِٓػ  َُٓالػدـ ، كتحتػكم عبػلات الجسػـ كمػو عمػى حػكالي 

كيتنػػاقص الجميكػػكجيف فػػي العبػػلات بعػػد انقبابػػيا كقػػد يختفػػي تمامػػان إذا زاد النشػػاط 

العبمي ، كبعد الراحة مػف المجيػكد الريابػي فػلف الجميكػكجيف يعػكد ثانيػة إلػى نسػبتو 

لعاديػػػة فػػػي العبػػػلات ، كعنػػػدما يختفػػػي الجميكػػػكجيف يتكػػػكف حػػػامض يسػػػمى حػػػامض ا

( كتنطمؽ الطاقة الحرارية أثناء ىذا التحكؿ الكيميائي ، كعنػد Lactic acidاللاكتيؾ )
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القيػػاـ بمجيػػكد ريابػػي يتػػراكـ فػػي العبػػمة حػػامض اللاكتيػػؾ كيكػػكف سػػببان فػػي حػػدكث 

 التعب العبمي إذا زادت كميتو عف حد معيف. 

كتحتػػكم العبػػمة أيبػػان عمػػى مركبػػات عبػػكية فسػػفكرية تعتبػػر مخػػازف لمطاقػػة تسػػتفيد 

( كأدينػػػكزيف  Phosphocreatineبيػػػا العبػػػمة عنػػػد انقبابػػػيا تسػػػمى فسػػػفككرياتيف )

(( كعنػدما تنقػبض العبػمة يحػدث Adenosine Triphosphateثلاثي الفكسػفات ))

طػلاؽ المخػزكف فييػا ، كتسػتطيع نقص في ىػذه المركبػات الفسػفكرية نتيجػة لتحمميػا كان

العبمة أف  تقكـ ببعض الانقبابات في غياب الأكسجيف نتيجة لمطاقة المنطمقة مػف 

ىػػذه المركبػػات الفسػػفكرية ، كلا تحتػػاج أيبػػان تحػػكؿ الجميكػػكجيف إلػػى حػػامض اللاكتيػػؾ 

إلػػػػػى كجػػػػػكد الأككسػػػػػجيف ، كتحتػػػػػاج العبػػػػػمة فقػػػػػط إلػػػػػى الأكسػػػػػجيف لأكسػػػػػدة حػػػػػامض 

ني أكسيد كربكف كماء كيتـ ذلؾ فػي مرحمػة الراحػة بعػد انتيػاء العبػمة اللاكتيؾ إلى ثا

 ( حامض الاكتيؾ كيتحكؿ إلى جميككجيف مرة ثانية .ُ/ٓمف نشاطيا حيث يتأكسد )

يتبػػػيف ممػػػا تقػػػدـ أف الانقبػػػاض العبػػػمي لا يحتػػػاج للأككسػػػجيف كلكػػػف تحتػػػاج العبػػػمة 

المركبػػػات الفسػػػفكرية  للأككسػػػجيف لتعػػػكيض محتكياتيػػػا مػػػف مصػػػادر الطاقػػػة فػػػي ىيئػػػة

كالجميكػػكجيف ، كيػػؤثر الانقبػػاض العبػػمي عمػػى الأكعيػػة الدمكيػػة داخػػؿ العبػػمة حيػػث 

يعصػػرىا كيمنػػع كصػػكؿ الػػدـ لمعبػػمة ، كتحصػػؿ العبػػمة عمػػى طاقػػة الانقبػػاض مػػف 

التفػػاعلات الكيميائيػػة التػػي ذكػػرت سػػابقان ػ ثػػـ يسػػرم الػػدـ ثانيػػة داخػػؿ الأكعيػػة الدمكيػػة 

 حاملان الأكسجيف لتعكيض مكاد الطاقة ثانية .عند ارتخاء العبمة 
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كيػػزداد تكػػكف حػػامض اللاكتيػػؾ فػػي العبػػمة أثنػػاء القيػػاـ بمجيػػكد عبػػمي شػػديد ، ممػػا 

يؤدم إلى تثبيط التفػاعلات الكيميائيػة حيػث تتكقػؼ مصػادر الطاقػة عػف العمػؿ ، ممػا 

يػػػؤدم إلػػػى حػػػدكث إلػػػى حػػػدكث ظػػػاىرة التعػػػب العبػػػمي ممػػػا يعػػػكؽ نشػػػاط العبػػػمة ، 

ينما ترتػاح العبػمة ينتقػؿ حػامض اللاكتيػؾ مػف العبػمة إلػى الػدـ حيػث تقػؿ نسػبتو كح

 داخؿ العبمة مما يييأ لمعبمة القياـ بالانقباض ثانية.

ذا أخػػذنا مػػثلاى الطاقػػة المنطمقػػة فػػي حالػػة متنػػافس العػػاب القػػكل ، يسػػتطيع المتنػػافس  كا 

ىذا المجيكد مػف مخػزف متر عدكان مثلان أف يحصؿ عمى الطاقة اللازمة لبذؿ  ََُفي

 الطاقة في ىيئة المركبات الفسفكرية بدكف الحاجة إلى أككسجيف في ىذه الفترة.

كقد حسبت كمية الأكسجيف المتاحة لانطلاؽ الطاقة الحراريػة اللازمػة لسػباؽ الحراريػة 

لتر تقريبان، كحيػث أف جسػـ الإنسػاف  ٔمترعدك ككجدنا أنيا تعادؿ ََُاللازمة لسباؽ 

لتػر أكسػجيف عػف طريػؽ الجيػاز الػدكرل كالتنفسػى فػي  ٔ,َف يعطي حػكالي يستطيع أ

العشػػر ثػػكاف اللازمػػة لتكممػػة مثػػؿ ىػػذا السػػباؽ ، كيتبػػح مػػف ذلػػؾ أنػػو فػػي اسػػتطاعة 

الجسـ أف يطمؽ الطاقة اللازمة بدكف أم حاجة إلى استخداـ الأككسجيف ، كذلػؾ عػف 

رة الجسػػػػـ عمػػػػى ذلػػػػؾ طريػػػػؽ تحكيػػػػؿ الجميكػػػػكجيف إلػػػػى حػػػػامض اللاكتيػػػػؾ ، كلكػػػػف قػػػػد

محػػػدكدة بقػػػدرة الأنسػػػجة العبػػػمية عمػػػى احتمػػػاؿ حػػػامض اللاكتيػػػؾ المتكػػػكف، كتعتمػػػد 

أيبػػػػان كميػػػػة الأكسػػػػجيف البػػػػركرية لمعبػػػػمة بعػػػػد بػػػػذؿ المجيػػػػكد عمػػػػى كميػػػػة حػػػػامض 

 المتككف أثناء ذلؾ . اللاكتيؾ
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كببغػػي أيبػػان أف نعمػػـ أف زيػػػادة حػػامض اللاكتيػػؾ فػػي الػػػدـ كنتيجػػة لزيػػادة كميتػػو فػػػي 

العبلات أيبان يؤثر تأثيران بػاران عمػى الكظػائؼ الفسػيكلكجية لمػدـ حيػث تتغيػر درجػة 

 حمكبة الدـ .

كمػػف الكابػػح أف ىنػػاؾ اخػػتلاؼ كبيػػر فػػي الطاقػػة المسػػتخدمة فػػي الألعػػاب المختمفػػة 

 كعمى سبيؿ المثاؿ لنأخذ أبطاؿ العاب القكل .

 المستخدمة : يمكف تقسيـ ألعاب القو  إلى أربع أنواع بالنسبة لمطاقة

ألعاب الميداف مثؿ الكثب العالي كالطكيؿ كدفع الجمة كرمي القرص كرمي  .ُ

 الرمح كالقفز بالزانة .

 عدك المسافة القصيرة كالحكاجز. .ِ

 متر . ََُٓجرم المسافات المتكسطة مثؿ  .ّ

 متر كالماراثكف .ََََُجرم المسافات الطكيمة  .ْ

تذكر لإعطاء كقكد ، لأف الطاقة  في حالة الأنكاع الثلاث الأكلى ليس ىناؾ أىمية

المستخدمة صغيرة نسبيان ، أما في حالة النكع الرابع حيث تتطمب المنافسة تحمؿ 

لمدة طكيمة فلف إعطاء مكاد كقكدية يككف في المنزلة الأكلى كلو أىميو بالنسبة 

 للأداء ، كما يقاؿ عف ألعاب القكل يقاؿ عف الألعاب الأخرل. 
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 :تمد الجسـ بالطاقة  عناصر الغذاء التي

إف تناكؿ التركيبة الصحيحة مف العناصر الغذائية المختمفة كالمتكازنة مف 

 .الكربكىيدرات كالبركتينات كالدىكف يمنح الجسـ الطاقة لتحقيؽ أفبؿ أداء 

  الكربوهيدرات: 

الدكر الرئيسى لمكربكىيدرات في النشاط البدني ىك تكفير الطاقة ، حيث تكفر  .ُ

% مف السعرات الحرارية اليكمية ، لأنيا تعد الكقكد َٕ% إلى َٔنحك 

 .الرئيس لممخ كالعبلات أثناء التمريف 

تكجد الكربكىيدرات في العديد مف الأطعمة منيا  الفاكية ، كالخبراكات ،  .ِ

 .ز ، كالحبكب ، كالأرز كالمكركنة ، كالخب

يحكؿ الجسـ السكريات كالنشكيات في الكربكىيدرات إلى طاقة )جمكككز( ، أك  .ّ

يخزنيا في أنسجة الكبد كالعبلات )في صكرة جميككجيف( ، مما يمنح الجسـ 

 .التحمؿ كالقكة للأنشطة عالية الكثافة كقصيرة المدة 

ريف ، فسكؼ يحرؽ الدىكف إذا نفد مخزكف الكربكىيدرات مف الجسـ أثناء التم .ْ

 .كالبركتينات لمحصكؿ عمى الطاقة ، مما يؤدم إلى انخفاض مستكل الأداء 

تعتمد كمية الكربكىيدرات التي يحتاجيا الجسـ عمى نكع النشاط البدني ،  .ٓ

كمدتو ، كشدتو ، لذلؾ يحتاج الريابيكف المشارككف في المسابقات إلى 
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الصحية لتتناسب مع كثافة مستكل كربكىيدرات أكثر مف مستخدمى الأندية 

 . نشاطيـ

كثافة )شدة( النشاط 

 البدني المتبع

 بيا المكصى كمية الكربكىيدرات كصؼ النشاط البدني

لكؿ كيمكجراـ مف كزف الجسـ 

 في اليكـ

ذك كثافة منخفبة /  خفيؼ

 عمى أساس الميارة

 جرامات 3-5

 

 :إرشادات لممحافظة عمى مستو  الكربوهيدرات لأداء بدني أفضؿ 

تناكؿ بعض الكربكىيدرات قبؿ التمريف كبعده ، لبماف الحصكؿ عمى كمية  .ُ

كافية مف الكربكىيدرات في بداية التدريب ، كتجديد مخازف الجميككجيف بعد 

 .التمريف 

تناكؿ كربكىيدرات إبافية عند ممارسة الريابة ، أك التنافس لمدة تزيد عمى  .ِ

 .ساعة لتجديد الطاقة كتأخير التعب 

تناكؿ الكربكىيدرات قبؿ عدة أياـ مف مكعد المنافسة )السباؽ( لإمداد  .ّ

 .العبلات بمخزكف كاؼو مف الكربكىيدرات 
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كالتي تعتمد عمى كثافة كمدة كالجدكؿ التالي يكبح مقدار الكربكىيدرات المكصى بو 

 :كحدات التمريف 

 معتدؿ
برنامج التمريف المعتدؿ ساعة كاحدة 

 يكميِّا

 جرامات  5-7

 عاؿو 
ساعات / يكـ  3-1 برنامج التحمؿ

 ةتمريف متكسط الشد

 جرامات  6-10

ا  عاؿو جدن
ساعات / يكـ  5-4  الالتزاـ الشديد

 تمريف متكسط الشدة

ا  8-12  جرامن

 

ىذه المتطمبات عامة كيجب مراعاة احتياجات الطاقة كنكع التمريف عمى سبيؿ        

كيمكجرامنا عند القياـ بنشاط خفيؼ إلى  َٕالمثاؿ ، سيحتاج الشخص الذم يزف 

جرامنا مف الكربكىيدرات يكميِّا ، بينما إذا كاف يتدرب بكثافة متكسطة  َّٓ-َُِ

جراـ مف  ََٕإلى  َِْسيحتاج إلى إلى عالية لمدة ساعتيف في اليكـ ، ف

 .الكربكىيدرات يكميِّا 
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 :كالجدكؿ التالي يكبح محتكل الكربكىيدرات في بعض الأطعمة الشائعة 

محتكل الكربكىيدرات )جـ(  حجـ الكجبة مصدر الكربكىيدرات

 لكؿ حصة

باستا القمح الكامؿ 

 ة()مسمكق

ا 180  49.5 جرامن

ا 180 )أرز حبكب كاممة )مسمكؽ  52.6 جرامن

ا 80 الخبز الكامؿ  33.6 جرامن

 20.3 جراـ 100 مكز

ا 24 شكفاف  15.1 جرامن

ا 80 برككمي  2.8 جرامن

 

 البروتينات:  

تعد البركتينات مف العناصر اليامة في الأداء الريابي ، لأنو يمكف أف  .ُ

إصلاحيا ، كما يعزز تخزيف الجميككجيف ، كتقمؿ آلاـ العبلات ، كتعزز 

 .أنو يمنح الجسـ القدرة عمى بناء أنسجة كسكائؿ جديدة
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% مف السعرات الحرارية ُٓ% إلى ُِيجب أف تكفر البركتينات نحك  .ِ

اليكمية ، كيفبؿ اختيار البركتينات منخفبة الدىكف )مثؿ المحكـ الخالية 

 .مف الدىكف(

البركتيف كحده يزيد مف المفاىيـ الخاطئة الشائعة أف تناكؿ كميات كبيرة مف  .ّ

 كتمة العبلات .

التركيز كثيرنا عمى تناكؿ الكثير مف البركتيف يمكف أف يعني عدـ الحصكؿ  .ْ

عمى ما يكفي مف الكربكىيدرات، كىك مصدر أكثر كفاءة لمطاقة لممارسة 

 .الريابة

تناكؿ كميات كبيرة مف البركتيف يمكف أف يزيد استيلاؾ الطاقة )السعرات  .ٓ

 .قد يؤدم إلى زيادة الكزف الحرارية(؛ مما

ا أدلة عمى أف استيلاؾ الكثير مف البركتيف عمى المدل الطكيؿ  .ٔ ىناؾ أيبن

يمكف أف يؤدم إلى زيادة خطر الإصابة بيشاشة العظاـ، كيمكف أف يؤدم 

ا إلى تفاقـ مشاكؿ الكمى  .أيبن

لا يجب استخداـ مكملات البركتيف كبديؿ لمكجبات ؛ لأنيا لا تحتكم عمى  .ٕ

 .الفيتامينات كالعناصر الغذائية التي قد تحتكييا الكجبة المتكازنة جميع

لا يمكف لمجسـ تخزيف المزيد مف البركتينات ، لذلؾ يحرقيا لمحصكؿ عمى الطاقة ، ك 

 :أك يحكليا إلى دىكف ، كتعتمد كمية البركتيف التي يحتاجيا الجسـ عمى 
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  .مستكل المياقة .ُ

 .نكع التمريف كشدتو كمدتو .ِ

 .لكربكىيدراتتناكؿ ا .ّ

 .إجمالي السعرات الحرارية اليكمية .ْ

 : كمية البروتيف الموصى بها

دقيقة مف  َُٓالأشخاص البالغكف كمف يمارس النشاط البدني بمقدار  .ُ

 ٕٓ.َالنشاط المعتدؿ الشدة أسبكعيِّا فلف كمية البركتيف التي يحتاجيا ىي 

 .جراـ لكؿ كيمكجراـ مف كزف الجسـ يكميِّا

كف في ريابة منتظمة )مثؿ: التدريب لسباؽ الجرم، أك رككب أما مف يشارك .ِ

الدراجات، أك رفع الأثقاؿ بانتظاـ(، فقد تككف متطمبات البركتيف الخاصة بيـ 

 .أعمى قميلان 

بالنسبة لمريابييف ممف يتدربكف عمى ألعاب القكة كالتحمؿ، تزداد متطمبات  .ّ

يمكجراـ مف كزف جراـ مف البركتيف لكؿ ك َ.ِ-ِ.ُالبركتيف إلى نحكم 

 .الجسـ يكميِّا

تكقيت استيلاؾ البركتيف ميـ في فترة التعافي بعد تدريب الريابييف؛ حيث  .ْ

جراـ مف البركتيف مع بعض الكربكىيدرات بيف  ِٓ-ُٓيكصى باستيلاؾ 

 .دقيقة إلى ساعتيف بعد التدريب َّ
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في مكملات البركتيف لا يمكنيا تكفير جميع المككنات المختمفة المكجكدة  .ٓ

 .الأطعمة الغنية بالبركتيف

 :كالجدكؿ التالي يكبح محتكل البركتيف في بعض الأطعمة الشائعة 

محتكل البركتيف )جـ( لكؿ  حجـ الكجبة مصدر البركتيف

 حصة

ا 120 صدر دجاج مشكم  38.4 جرامن

ا 120 فيميو سممكف مشكم  29.5 جرامن

ا 130 ستيؾ مشكم  40.3 جرامن

 10.0 جراـ 200 مطبكخة فاصكليا

ا 120 بيض  16.9 جرامن

ا 30 جبنة شيدر نصؼ دسـ  9.8 جرامن

 7.0 مؿ 200 حميب نصؼ دسـ
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  الدهوف: 

ا غنية بالسعرات  .ُ تعد الدىكف بركرية لمجسـ بكميات صغيرة؛ لكنيا أيبن

الحرارية ؛ حيث يمكف أف يؤدم استيلاؾ الكثير مف الدىكف إلى زيادة 

 .السعرات الحرارية ، مما قد يؤدم إلى زيادة الكزف بمركر الكقت

% مف السعرات الحرارية َّ% إلى َِيجب ألا تككف الدىكف أكثر مف  .ِ

 .اليكمية

يفبؿ استبداؿ الدىكف غير المشبعة بالدىكف المشبعة في النظاـ الغذائي ،  .ّ

بة بأمراض مما يقمؿ نسبة الككليستركؿ في الدـ ، كبالتالي مف مخاطر الإصا

 .القمب كالسكتة الدماغية

، كالبيض، كالحميب،  .ْ تكجد الدىكف المشبعة في الأطعمة الحيكانية مثؿ المحكـ

كالجبف . كما تكجد الدىكف غير المشبعة في المنتجات النباتية مثؿ زيت 

 .الذرة

تعتمد كيفية استخداـ الجسـ لمدىكف لمحصكؿ عمى الطاقة عمى كثافة كمدة  .ٓ

سبيؿ المثاؿ عندما يمارس الشخص الريابة بكثافة منخفبة  التمريف ، عمى

إلى معتدلة فلف الدىكف ىي مصدر الكقكد الأساسي ، ككمما زادت شدة 

  .التمريف يستخدـ الجسـ المزيد مف الكربكىيدرات لمحصكؿ عمى الطاقة
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إذا استيمؾ الجسـ إمداد الجميككجيف كاستمر الشخص في ممارسة الريابة ،  .ٔ

 .الجسـ الدىكف لمحصكؿ عمى الطاقة مما يقمؿ مف شدة التمريففسكؼ يحرؽ 

 تقسيـ الأنشطة الرياضية طبقا لحاجة الجسـ البشري مف السعرات الحرارية :

لقد تكصمت بعض الدراسات إلي تقسيـ الانشطة الريابية طبقا لحاجة الجسـ البشرم 

شػاط مػف الأنشػطة مف السعرات الحرارية في نطاؽ الجيد العبمي الذم يحتاجػو كػؿ ن

 الريابية الي التقسيـ التالي:

أنشػػطة ريابػػية يبػػذؿ فييػػا الريابػػي مجيػػكد عبػػمي شػػاؽ كمسػػتمر فػػي مػػدة زمنيػػة  -

 طكيمة كالتي منيا ما يمي:

 .سباحة المسافات الطكيمة 

 .سباؽ الدراجات لمسافة طكيمة 

 .سباقات اختراؽ الباحية كالمارثكف 

 .سباقات المشي السريع 

 التجديؼ. سباقات 

 سباقات التزحمؽ عمي الجميد لمسافات طكيمةو 

إف الريابػػييف الػػذيف يمارسػػكف ىػػذه الانشػػطة الريابػػية يبػػذلكف مجيػػكدا عبػػميا شػػاقا 

لمػده زمنيػة طكيمػة كلػػذلؾ فيػـ يحتػاجكف الػػى مزيػد مػف السػعرات التػػى تصػؿ فػي حػػدكد 

 سعرا يكميا.َََٕسعر الي َََٔمف 
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الريابػػػي مجيػػػكد عبػػػمي شػػػاؽ كلكنػػػو منقطػػػع كغيػػػر أنشػػػطة ريابػػػية يبػػػذؿ فييػػػا  -

متكاصؿ في مدة زمنية طكيمة ، كيعتمد عمي التحمؿ كسػرعة الاسػتجابة ، كتنقسػـ الػي 

 نكعيف :

النػػػكع الأكؿ : انشػػػطة ريابػػػية يبػػػذؿ فييػػػا الريابػػػي مجيػػػكد عبػػػمي شػػػاؽ فػػػي كقػػػت 

 رفع الاثقاؿ. –متكسط كالتي منيا المصارعة بانكاعيا 

يف يمارسكف ىذه الأنشطة الريابية يحتاجكف إلي سعرات تصػؿ فػي إف الريابييف الذ

سػعرا يكميػا خصكصػا فػي فتػرات الاعػداد لمبطكلػة  ََِْسعر الػي  َََْحدكد مف 

 حيث يبذؿ اللاعب مجيكدا عبميا كبيرا خلاؿ التدريب اليكمى.

النػػػكع الثػػػانى : انشػػػطة ريابػػػية يبػػػذؿ فييػػػا الريابػػػي مجيػػػكد عبػػػمي شػػػاؽ فػػػي كقػػػت 

 -اليػككى –كػرة السػمة  -كػرة اليػد -دكف الكقت الطكيؿ كالتػي منيػا كػرة القػدـمتكسط ك 

 التنس الاربي.

حيػػث يحتػػاج ىػػكلاء الريابػػييف الػػذيف يمارسػػكف ىػػذه الانشػػطة الريابػػية الػػي سػػعرات 

 سعرا يكميا.ََْٓالي َََْتصؿ في حدكد مف 

فتػػػرة  النػػػكع الثالػػػث : انشػػػطة ريابػػػية يبػػػذؿ فييػػػا الريابػػػي مجيػػػكد عبػػػمي شػػػاؽ فػػػي

 زمنية قصيرة تعتمد عمي السرعة كقكة الكثب كالقفز كالتحمؿ كالتي منيا ما يمي :

 ( متر .ََْ-ََِ-ََُعدك المسافات القصيرة )

 متر كالحكاجز . ََُٓعدك المسافات المتكسطة 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
108 

 القفز في الماء القفز بالزانة

 الكثب العريض الكثب العالي

 رمي المطرقة الكثب الثلاثي

متر إلي زيادة كبيػرة  ََِ –متر ََُاؿ مف متسابقي المبمار بالنسبة يحتاج الأبط

في السعرات الحراريػة الا فػي فتػرات تػدريبيـ الطبيعػي حيػث يبػذلكف مجيػكدا بػيف عػدك 

سػػعرا ََّٓسػػعر الػػي َََّخفيػػؼ كتمرينػػات ، كىػػؤلاء يحتػػاجكف فػػي المتكسػػط مػػف 

 فع الجمة.يكميا كنفس السعرات يحتاجيا لاعبى رمي الرمح كالقرص كد

 أسس تغذية الرياضييف :

الغػػذاء الكامػػؿ بالنسػػبة لمريابػػييف ىػػك ذلػػؾ الغػػذاء الػػذم يحتػػكل عمػػي كميػػات متكازنػػة 

مػف المػػكاد البركتينيػػة كالكربكىيدراتيػة كالدىنيػػة كالفيتامينػػات كالأمػلاح المعدنيػػة كالمػػاء ، 

الأملاح المعدنية كىذه العناصر تمد الجسـ بما يحتاجو مف الطاقة الحرارية كالحركية ك 

كالفيتامينات ىي اساسػية لممحافظػة عمػي حيكيػة الجسػـ كنشػاطو ، كلممػاء أىميػة كبيػرة 

 في تكصيؿ العناصر الغذائية الي خلايا الجسـ .
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 إرشادات عامة عف تغذية الرياضييف :

الاىتمػػاـ بزيػػادة الفيتامينػػات كالامػػلاح المعدنيػػة اثنػػاء فتػػرات التػػدريب الاساسػػية  -ُ

ة مف نقص ال منيما اثناء عمميات التمثيؿ الغذائي حيث اف ذلؾ يػؤدم لمكقاي

الػػي التػػاثير السػػيأ عمػػي الاداء كاف تكػػكف الفتيامينػػات كالامػػلاح المعدنيػػة فػػي 

 صكرتيا الطبيعية ال بمف مككنات الغذاء كليست عمي شكؿ عقاقير.

ى يراعي عدـ اعطػاء جرعػات كبيػرة مػف الفيتامينػات كخاصػة مػا يػذكب منيػا فػ -ِ

 الدىكف حيث اف ذلؾ يمكف اف يزيد مف مستكل المكاد السامة بالجسـ.

يجػػب اف تكػػكف كميػػة الفيتامينػػات كالامػػلاح المعدنيػػة مرتفعػػة بالنسػػبة لفيتػػاميف  -ّ

ب المركػػػػب كمػػػػع الاىتمػػػػاـ بػػػػأملاح الحديػػػػد كالكالسػػػػيكـ كالبكتاسػػػػيكـ كالفسػػػػفكر 

 كاليكد.

 ككب يكميا . ْ-ّيجب اف يتناكؿ اللاعب المبف كمشتقاتو بمقدار  -ْ

جػـ يكميػا بالابػافة  َِٖ-َُٕيفبؿ اف يتناكؿ اللاعػب المحػـ الاحمػر مػف  -ٓ

 الي الاسماؾ كالكبد.

مرات يكميا عػف  ٔيفبؿ تناكؿ الفكاكو الطازجة كعصيرىا في شكمو الطبيعي  -ٔ

 الحمكيات ذات السكر.

 تناكؿ الخبركات الخبراء ثلاث مرات يكميا. -ٕ

 يكميا.ككب ماء  ٔ-ْيتناكؿ اللاعب مف  -ٖ
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 نظاـ الغذاء اليومى لمرياضييف :

يػػتـ خػػلاؿ النظػػاـ الغػػذائي اليػػكمي كتكزيػػع متطمبػػات الجسػػـ بمػػا يحقػػؽ الغػػذاء الكامػػؿ 

عمي جميػع فتػرات اليػكـ ، بحيػث يتػكفر لصنسػاف عامػؿ الشػعكر بالشػبع بالإبػافة الػي 

 إتاحة الفرصة لمجياز اليبمي في التعامؿ مع كميات ملائمة مف الطعاـ.

 يككف نظاـ تناكؿ الكجبات الغذائية عمي مدار اليكـ رباعي اك ثلاثي التكقيت.فقد 

 نظاـ تناوؿ الوجبات الغذائية رباعي التوقيت:

يعتبر نظاـ الكجبات الغذائية رباعي التكقيت اليكمى افبػؿ النظػاميف حيػث يػتـ تكزيػع 

 القيمة السعرية الحرارية لمكجبات الغذائية طبقا لما يمي :

 مف مقدار السعرات الحراية اليكمية.َّفطار الاكلي كجبة الا % 

  مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية.َُكجبة الافطار الثانية % 

  مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية.ْٓكجبة الغذاء % 

  مف مقدار السعرات الحرارية اليكمية.ِٓالي  َِكجبة العشاء مف % 

المعيشػػة اف تتغيػػر النسػػب المئكيػػة لمسػػعرات كيمكػػف تبعػػا لطبيعػػة نػػكع العمػػؿ كظػػركؼ 

الحراريػة لمكجبػػات الرباعيػة اليكميػػة بحيػث يغيػػر مكعػػد كجبػة الافطػػار الثانيػة الػػي كقػػت 

 ما بيف الغذاء كالعشاء.
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 نظاـ تناوؿ الوجبات الغذائية ثلاثي التوقيت:

 :ة كما يمييتـ نظاـ تناكؿ الكجبات الغذائية الثلاثية التكقيت اليكمي بحيث تكزع القيم

  مف قيمة السعرات الحرارية اليكمية.َّكجبة الافطار % 

  مف قيمة السعرات الحرارية اليكمية.ْٓ% الي َْكجبة الغذاء مف % 

  مف قيمة السعرات الحرارية اليكمية.ِٓ% الي َِكجبة العشاء مف % 

الشػػيية كبشػػكؿ عػػاـ يجػػب أف تكػػكف مكاعيػػد تنػػاكؿ الكجبػػات الغذائيػػة ثابتػػة ، حيػػث اف 

الي الطعاـ تظير خلاؿ ىػذه المكاعيػد تبعػا للانعكاسػات الشػرطية  ، كتبػدأ المعػده فػي 

افراز العصارات اليبمية مف اجؿ اف تتـ عممية اليبـ عمي أفبؿ صكرة ، فالغذاء 

غيػػر منػػتظـ فػػي المكاعيػػد يخػػؿ بعمميػػة ىبػػـ الطعػػاـ كيكػػكف سػػببا فػػي زيػػادة أمػػراض 

 المعده كالامعاء.

مكاعيد تناكؿ الكجبات الغذائية لمريابػييف ملائمػة مػع مكاعيػد التػدريب يجب أف تككف 

الريابػػػي ، بحيػػػث تكػػػكف ىنػػػاؾ فتػػػرة زمنيػػػة محػػػددة بػػػيف مكعػػػد تنػػػاكؿ الطعػػػاـ كمكعػػػد 

التدريب ، حيث اف لا يتـ التدريب الريابي عقب تنػاكؿ الطعػاـ مباشػرة ، لاف المعػده 

الحػػػػاجز كعمػػػػؿ القمػػػػب كالػػػػرئتيف الممتمئػػػػة بالطعػػػػاـ تػػػػؤدل الػػػػي اعاقػػػػة حركػػػػة الحجػػػػاب 

كتخفػػض مػػف النشػػاط البػػدنى العػػاـ ، كىػػذا يعنػػى أف العمػػؿ العبػػمي يعيػػؽ مػػف عمميػػة 

اليبـ حيث تقؿ عصارات الغدد اليبمية كيندفع الدـ مػف الأعبػاء الداخميػة متجيػا 

 الي العبلات العاممة .
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ة تنػػاكؿ طعػػاـ كمػػا يجػػب أف تكػػكف الفتػػرة الزمنيػػة بػػيف تنػػاكؿ الطعػػاـ كالتػػدريب فػػي حالػػ

دقيقػػة ، كعنػػد زيػػادة الػػدىكف فػػي الطعػػاـ  َٗدقيقػػة الػػي  َٔمػػف المػػكاد البركتينيػػة مػػف 

دقيقػػة ، كعنػػد زيػػادة الكربكىيػػدرات فػػي الطعػػاـ يصػػؿ  َُِدقيقػػة الػػي  َٗتصػػؿ مػػف 

 دقيقة . َُِالزمف الي 

 التغذية في مرحمة التدريب :

كذلػػؾ لأف تمػؾ المرحمػػة تشػػكؿ  تعػد التغذيػػة فػي مرحمػػة التػػدريب ذات أىميػة لمريابػػييف

الجػػػػزء الرئيسػػػػي فػػػػي إعػػػػداد المنافسػػػػات . كلػػػػذا فػػػػلف الغػػػػذاء المتكامػػػػؿ كالمتػػػػكازف يعػػػػد 

لممتػػػػػدربيف كتزكيػػػػػد الجسػػػػػـ بالعناصػػػػػر الغذائيػػػػػػة  Energieبػػػػػركريان لتػػػػػكفير الطاقػػػػػة 

الأساسػية لمكاجيػػة الأعبػػاء البدنيػػة المترتبػػة عػػف أدائيػػـ لمتػػدريبات اليكميػػة التػػي تػػؤىميـ 

 مشاركة في المنافسات .لم

كلػػػذا فػػػلف لمتغذيػػػة الجيػػػدة كالتػػػدريب دكر ىػػػاـ فػػػي بمػػػكغ الريابػػػييف لمسػػػتكل عػػػاؿ فػػػي 

الأداء كتعػػكيض الجسػػـ عػػف كػػؿ مػػا فقػػده مػػف عناصػػر فػػي أثنػػاء فتػػرة التػػدريب كتنميػػة 

الحالة البدنية كتطكير الحالة الصػحية لمريابػييف، إذ أف ىػذا لا يتحقػؽ إلا مػف خػلاؿ 

 ؿ العممية لمتغذية كاستخداـ الأساليب الحديثة في التدريب الريابي .إتباع الأصك 

أنػػو لا يكجػػد نظػػاـ غػػذائي   Paul Blanc    _jeanػػػ  كمػػا يػػرل جػػكف بػػكؿ بمػػكف

لأم مػػف المناشػػط البدنيػػة أك الريابػػية ، كذلػػؾ لأف   Regime Standartقياسػػي
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  Personnelالتغذية تعد مف المكبكعات التي تتميز بالطػابع الفػردم أك الشخصػي 

 إذ تتأثر بالعديد مف المتغيرات التي ترتبط بالريابييف كالتي مف أىميا :

  السفAge   كنكع الجنسSexe . 

  الحالة البدنيةL’ Etat Physique  

  الحالة الصحية L’ Etet de Sante      

  الحالة النفسيةL’ Etat Psychologique . 

  العادات الغذائيةHabitudes Alimentaires  

  طبيعة النشاطI’ Activate  Nature de  . 

  شدة التدريب البدنيIntensite de I Exercice Physique   

  مستكاه كمدتوLe Degre Ia Duree  d’ Entrainement  

  الدكر أك المركز المعبPosition du Jeu   

   نكع الأداءPerformance Type de   

  نظـ كقكانيف المعبReglement  Jeu   . 

  الإلماـ بالتربية الغذائيةL’ Education  Nutritionnelle  . 

  نمط الحياةMode de Vie  . 

  الطقسClimat . 
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كبكجو عػاـ فػلف التغذيػة تتػأثر بكػؿ مػف الظػركؼ التػي تػرتبط بحيػاة الريابػييف كتحػيط 

كلػػذا يجػػب مراعاتيػػا عنػػد التخطػػيط لتغػػذيتيـ. إلا أنػػو يمكػػف بيػػـ فػػي مرحمػػة التػػدريب ، 

الاستفادة في مجاؿ التغذية ببعض النماذج كالمقررات التي تحدد مقػدار الطاقػة ككميػة 

الغػػذاء كمصػػادرة ػ بشػػػكؿ تقػػديرم كتقريبػػي ػ مػػع الكبػػع فػػػي الاعتبػػار العديػػد مػػػف 

 الظركؼ التي ترتبط بتغذية كؿ مف ىؤلاء الريابييف .

أف احتياجػػات الريابػػييف مػػف الطاقػػة تقػػدر بمػػا  Lucy Randoinكس رنػػدكا كتػػرل لػػ

 ( سعر حرارم يكميان . ََّْػ  ََِّيتراكح بيف )

  : تناوؿ الطعاـ قبؿ وبعد المشاركة في الأنشطة الرياضية

 قبؿ الاشتراؾ في التدريب الرياضي والمنافسات : -

تشير القكاعػد الثابتػة فػي مفػاىيـ اطبػاء التغذيػة لمريابػييف بالنسػبة لمػا يتناكلػة         

الريابػػييكف مػػف طعػػاـ قبػػؿ المشػػاركة فػػي الانشػػطة الريابػػية )قبػػؿ التػػدريب الريابػػي 

كقبؿ المنافسة( بانيا لا تختمؼ عما تعكد عمي تناكلة اللاعب طكاؿ المكسػـ الريابػي 

ء قبؿ بدايػة ممارسػة النشػاط الريابػي بفتػرة زمنيػة لا تقػؿ مف حيث كجكب تناكؿ الغذا

 ساعات بشكؿ عاـ. ْإلي  ّعف مف 

أف تككف الكجبة الغذائية قبػؿ المشػاركة فػي الانشػطة الريابػية صػغيرة الحجػـ كشػاممة 

كسػػيمة اليبػػـ كسػػريعة الامتصػػاص ، حيػػث اف القمػػؽ كالتػػكتر النفسػػي قػػد يػػؤثر عمػػي 

الطعػػاـ ، مػػع تجنػػب الطعػػاـ المتبػػمف كميػػة مػػف شػػيية اللاعػػب كعمػػي عمميػػة ىبػػـ 
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المػػػكاد البركتينيػػػة ، مػػػع زيػػػادة نسػػػبة المػػػكاد الكربكىيدراتيػػػة التػػػى منيػػػا الارز اك الخبػػػز 

 كالفكاكة ، كنسب قميمة مف المكاد الدىنية لحاجتيا لكقت اطكؿ في عممية اليبـ.

حتػػي يصػػبح مػػف البػػركرل تخػػزيف الجميكػػكجيف قبػػؿ المشػػاركة فػػي الانشػػطة الريابػػية 

متػػػػكفر عنػػػػد الحاجػػػػة اليػػػػو ، كيػػػػدرؾ معظػػػػـ اطبػػػػاء التغذيػػػػة لمريابػػػػييف فكائػػػػد تخػػػػزيف 

الجميكػػكجيف اسػػتعدادا لممشػػاركة فػػي المنافسػػات بصػػفة خاصػػة التػػي تتطمػػب قػػكة تحمػػؿ 

كبيػػػرة كالانشػػػطة ذات الاداء الريابػػػي العنيػػػؼ ، فبػػػدكف الجميكػػػكجيف تمجػػػأ العبػػػلات 

قػكد الػلازـ ليمػا ، كبالتػالي لا يمكػف الاسػتمرار مبطرة الي الدىكف لمحصكؿ عمػي الك 

 في ممارسة الانشطة الريابية المكبحة بعالية بالطاقة القصكل.

لقػػد كجػػد أف تنػػاكؿ الغػػذاء الغنػػي بالكربكىيػػدرات لعػػدة أيػػاـ قبػػؿ المنافسػػة فػػي سػػباقات 

إذا التحمؿ البدني لو تأثير ايجػابي عمػي الأداء الريابػي ، كيػؤثر ىػذا النظػاـ الغػذائي 

ما صاحبو اتباع نظاـ معيف في التػدريب الريابػي يتبػمف أداء اللاعػب تػدريبا عاليػا 

قبػػؿ المنافسػػة بأسػػبكع لكػػى يسػػتنفذ جميكػػكجيف العبػػلات ثػػـ يعمػػؿ اللاعػػب عمػػي بقػػاء 

نسػػػبة مخػػػزكف الكربكىيػػػدرات منخفبػػػة فػػػي العبػػػلات كذلػػػؾ بتنػػػاكؿ كجبػػػات غذائيػػػة 

ـ ثػػػـ يمػػػي ذلػػػؾ تغييػػػر فػػػي نظػػػاـ غػػػذاء ايػػػا ّمنخفبػػػة فػػػي كميػػػة الكربكىيػػػدرات لمػػػدة 

اللاعب لكى يزيد مف كمية الكربكىيدرات في المكاد الغذائية حتى يػكـ دخػكؿ المنافسػة 

كيكػػكف نتيجػػة لاتبػػاع ىػػذا النظػػاـ تتبػػاعؼ نسػػبة تركيػػز الجميكػػكجيف مػػف مػػرتيف الػػي 

 ثلاثة ابعاؼ المعدؿ العادل.
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الصػػػػحية عنػػػػد تنػػػػاكؿ كتشػػػػير العديػػػػد مػػػػف الدراسػػػػات العمميػػػػة إلػػػػي اف الأسػػػػس  

 الاطعمة قبؿ التدريب اك المنافسات تتحدد فيما يمي:

 .اف تككف الكجبة الغذائية خفيفة كسيمة اليبـ 

  ساعات مف مكعد التدريب اك المنافسة. ّاف يتـ تناكؿ الكجبة الغذائية قبؿ 

  يجب تقميؿ اك تجنب البيارات في الطعاـ لانيا قد تسبب بعض الابطربات

 المرغكبة.اليبمية غير 

  الحمص كبعض  –تجنب الاطعمة التي يتكلد عنيا الغازات مثؿ الفاصكليا

 الخبركات التي منيا الفجؿ كالكرنب كالبصؿ.

 .تجنب تناكؿ المشركبات الغازية كخاصة قبؿ الاشتراؾ في المنافسة 

 .تجنب تناكؿ الاطعمة المالحة التي منيا السمؾ المالح كالمخملات 

 الشال كالقيكة شديد الكثافة. تجنب الإكثار مف شرب 

  عدـ تناكؿ المشركبات الكحكلية عمي الاطلاؽ فيي محرمة اسلاميا كمبرة

 صحيا.

 .الحرص عمي تناكؿ كمية مناسبة مف السكائؿ 

  عدـ محاكلة تجرب أم غذاء جديد قبؿ الاشتراؾ في المنافسة كترؾ ذلؾ لما

 بعدىا.
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بالقمؽ كالتكتر الشديد قبؿ الاشتراؾ يمكف تعرض بعض الريابييف الذيف يشعركف 

في المنافسة إلى فقداف شييتيـ لتناكؿ الطعاـ ، كبالتالى مف الميـ تناكؿ بعض 

 المشركبات الخاصة بالريابييف سريعة اليبـ قبؿ ساعة كاحدة مف المسابقة.

كينصػػح كثيػػر مػػف اطبػػاء تغذيػػة الريابػػييف بػػاف يكػػكف تنػػاكؿ كجبػػة الافطػػار قبػػؿ بػػدء 

سػػاعة كقبػػؿ الاشػػتراؾ فػػي المنافسػػة بفتػػرة زمنيػػة  ِالػػي ٓ,ُبفتػػرة زمنيػػة مػػف التػػدريب 

 ساعات . ّتصؿ الي 

 : تناوؿ الأطعمة خلاؿ المنافسة أو خلاؿ فترة الاستراحة -

يجب تقديـ غذاء سيؿ اليبـ خلاؿ فترة الاسػتراحة لممنافسػة ، كيفبػؿ منيػا السػكائؿ  

 الغنية بالفيتامينات كالسعرات الحرارية .

كيجب اف تككف المكاد الغذائية التي يتناكليا اللاعبػكف اثنػاء المسػابقات الطكيمػة سػائمة 

اك نصػػػػؼ سػػػػائمة كغيػػػػر بػػػػاردة كاف يكػػػػكف مػػػػذاقيا طيػػػػب كتسػػػػاعد عمػػػػي عػػػػدـ الشػػػػعكر 

بػػالعطش كمانعػػة لجفػػاؼ الفػػـ كلا تػػؤدل الػػي تكػػكيف غػػازات فػػي  الجيػػاز اليبػػمي اك 

يعرفيػػا اللاعػػب كتعػػكد عمػػي تناكليػػا  احسػػاس غيػػر طبيعػػي كتكػػكف مػػف الاغذيػػة التػػي

 خلاؿ التدريبات قبؿ الاشتراؾ في المنافسة.

أف العديػػػػد مػػػػف ادارم الفػػػػرؽ الريابػػػػية يقػػػػدمكف البرتقػػػػاؿ  ُٓٗٗكيػػػػرل صػػػػلاح عبيػػػػد 

كاليكسفي الطازج الي اللاعبيف بيف شكطى المباريات التػى يكػكف زمػف الاسػتراحة فييػا 

اء مػػف كجيػػة نظػػره غيػػر عمميػػا لأف اللاعػػب دقيقػػة ، كىػػذا إجػػر  َِدقيقػػة الػػي  ُٓمػػف 
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ينيػػػي المبػػػاراة بعػػػد شػػػكطيا الثػػػاني قبػػػؿ اف يسػػػتفيد الجسػػػـ مػػػف الطاقػػػة الحراريػػػة التػػػي 

تكلػػدىا ىػػذه السػػكائؿ حيػػث أف تنػػاكؿ الفكاكػػة كالتػػي منيػػا البرتقػػاؿ اثنػػاء فتػػرة الاسػػتراحة 

يػاؼ فػي مثػؿ بيف شكطي المباراة يحتاج الي فترة اطػكؿ فػي ىبػميا نتيجػة لكجػكد الأل

 ىذه الفاكية كيعتقد أف ىذا يؤثر بالبركرة عمي الأداء الريابي للاعبيف.

 تناوؿ الطعاـ بعد المشاركة في الأنشطة الرياضية : -

لا تكجد كجبة غذائية محددة يتناكليا الريابي بعد التدريب الريابي اك بعد الاشػتراؾ 

ية مف طعاـ ، كلكف يجػب عػدـ في المنافسة ، بؿ يستطيع اللاعب اف يتناكؿ ما يشتي

الاسػػػػراؼ فػػػػي تناكلػػػػو اك الاكثػػػػار مػػػػف الاطعمػػػػة الدىنيػػػػة كالاطعمػػػػة المكلػػػػدة لمغػػػػازات 

 كخاصة إذا كاف كاف ىناؾ منافسة في اليكـ التالي.

فعمي الرغـ مف معرفة مػدل الحاجػة الػي تنػاكؿ نسػبة كبيػرة مػف الكربكىيػدرات كخاصػة 

قػػػكة تحمػػػػؿ كبيػػػرة ، فػػػػلف اللاعبػػػيف الػػػػذل لممارسػػػي الانشػػػطة الريابػػػػية التػػػي تتطمػػػػب 

يشارككف في المباريات كعػدائي المسػافات القصػيرة يفػكتيـ أف مخػازف الجميكػكجيف فػي 

العبػػلات تفػػرغ بدرجػػة كبيػػرة اثنػػاء التػػدريب الريابػػي اك خػػلاؿ المسػػابقات كانػػو يجػػب 

 عمييـ تعكيض ىذا النقص بسرعة.
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 ـ لمرياضييف بعد المنافسة :الشروط الواجب توافرها في الوجبة التي تقد

يمكػػف القػػكؿ اف ىنػػاؾ شػػركط أساسػػية فػػي الكجبػػات الغذائيػػة التػػي تقػػدـ لمريابػػي بعػػد  

 انتياء المنافسة ىي:

  اف تكػػػكف الكجبػػػة التػػػي تقػػػدـ لمريابػػػي بعػػػد المنافسػػػة محتكيػػػة عمػػػي العناصػػػر

 الرئيسية مف المكاد الغذائية كبكميات مناسبة .

 لمريابػي بعػػد المنافسػة عمػي تعػكيض الػنقص فػػي  اف تسػاعد الكجبػة التػي تقػدـ

 السكائؿ كالاملاح المعدنية كالفيتامينات التي يحتاجيا الريابي.

  يجػػػػب اف لا يػػػػتـ تنػػػػاكؿ المػػػػكاد الغذائيػػػػة مباشػػػػرة بعػػػػد اداء التػػػػدريب البػػػػدني اك

الاشػػتراؾ فػػي منافسػػة ذك الحمػػؿ المرتفػػع الشػػدة ، كلكػػف يجػػب اف يػػتـ ذلػػؾ بعػػد 

دقيقػػة حتػػي ييػػدئ الجيػػاز العصػػبي  َّدقيقػػة الػػي  َِمػػف مػػركر فتػػرة زمنيػػة 

 كالدركل خلاؿ ىذه الفترة كيتـ الافراز الطبيعي لمعصارات اليبمية .

 نظاـ التغذية في ظروؼ ارتفاع درجة الحرارة :

يعتبػػػر نظػػػاـ التغذيػػػة مػػػف العكامػػػؿ اليامػػػة فػػػي حالػػػة زيػػػادة درجػػػة حػػػرارة البيئػػػة  

كف تنظػػػيـ لكمياتػػػو كتكقيتاتػػػو لا تػػػدفع العطػػػش فقػػػط الخارجيػػػة فكثػػػرة تنػػػاكؿ السػػػكائؿ بػػػد

 كلكنيا تؤثر تاثيرا سمبيا عمي الجسـ كالكفاءة الريابية لمريابي.
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لػػػذلؾ فػػػاف نظػػػاـ السػػػكائؿ فػػػي البيئػػػة الحػػػارة يتطمػػػب اف تراعػػػي بعػػػض العكامػػػؿ  

التنظيميػػة حيػػػث يػػتـ تنػػػاكؿ المػػاء بكثػػػرة نسػػبيا كبحيػػػث لا يزيػػد مقػػػدار مػػا يشػػػربو الفػػػرد 

 بي في كؿ مرة عف ككب كاحد مف الماء.الريا

عممػػا بػػأف فػػي بعػػض الاحػػكاؿ يكػػكف شػػعكر الشػػخص بػػالعطش نتيجػػة لجفػػاؼ  

الغدد المعابية بتجكيؼ الفـ ، كفي مثؿ ىذه الحالة تساعد عممية مبمبة الفػـ بالمػاء 

 عمي تقميؿ الشعكر بالعطش .

بمجػرد المػاء يجب اف يعكض الريابي في حالة التدريبات العاليػة الشػدة لػيس  

فقط كلكف ايبا بالاملاح ، كمػا يجػب اف تكػكف ىنػاؾ اطبػاؽ تحتػكل عمػي خبػركات 

كاسػػػماؾ مممحػػػة تقػػػدـ ليػػػؤلاء الريابػػػييف خػػػلاؿ المسػػػابقات ، كفػػػي حالػػػة زيػػػادة إفػػػراز 

 العرؽ ينصح بأف تزيد كمية تناكؿ الأملاح مثؿ شرب ماء ممحي .

بيػرة بنظػاـ تغذيػة الريابػي ، حيػث يػتـ كترتبط الكفاءة البدنية في الجك الحار بدرجػة ك

انقاص مقدار السعرات الحرارية الناتجة مف المكاد الغذائية التػي تقػدـ لمريابػي بحيػث 

% الػػذم يػػتـ عمػػي حسػػاب انقػػاص المػػكاد الغذائيػػة ِ% الػػي ُيكػػكف ىػػذا الػػنقص مػػف 

د جػراـ لكػؿ كيمػك جػراـ مػف كزف الجسػـ فػي اليػكـ الكاحػ ٔ,َجراـ الي ٓ,َالدىنية الي 

جػراـ كفػي نفػس الكقػت يػػتـ  ُالػي ٔ,َكانقػاص المػكاد الغذائيػة الكربكىيدراتيػة الػي مػف 

جػػراـ لكػػؿ كيمػػك  ٓ,َجػػراـ الػػي  ْ,َزيػػادة جرعػػة المػػكاد  الغذائيػػة البركتينيػػة الػػي مػػف 

 جراـ مف كزف الجسـ في اليكـ الكاحد.
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الفيتامينػػات كيػػؤدل زيػػادة حػػرارة البيئػػة الخارجيػػة الػػي زيػػادة حاجػػة جسػػـ الريابػػي الػػي 

كالامػػػلاح المعدنيػػػة الػػػذم يتطمػػػب كجػػػكب زيػػػادة جرعػػػة الفيتامينػػػات اليكميػػػة بنسػػػبة مػػػف 

، حيث يػتـ الاىتمػاـ بتقػديـ المػكاد  B1كفيتاميف  c% لكؿ مف فيتاميف َٓ% الي َْ

الغذائية الغنية بالفيتامينات كالاملاح المعدنية التي منيا المحكـ كالمبف كالبػيض كالجػبف 

 الفاكية.كالخبركات ك 

 تغذية الرياضييف في المرتفعات :

يجػػب اف تراعػػي بعػػض القكاعػػد الصػػحية فػػي نظػػـ غػػذاء الريابػػييف لظػػركؼ         

حيػػػػاتيـ فػػػػي المرتفعػػػػات مػػػػف احتػػػػكاء الكجبػػػػات الغذائيػػػػة عمػػػػي نسػػػػب مػػػػف البركتينػػػػات 

 كالدىكف كالكربكىيدرات .

سػاعد عمػي بنػاء كيجب اف تحتكل المػكاد الغذائيػة عمػي فكسػفات الحديػد الػذم ي 

 الييمكجمكبيف كالميكجمكبيف .

كيكػػػػكف إمػػػػداد اللاعبػػػػيف بالفيتامينػػػػات فػػػػي المرتفعػػػػات تحػػػػت إشػػػػراؼ طبػػػػي ،         

، حيث يزيد مف كفاءة الجسـ فػي  B15كينصح بتقديـ الفيتامينات المركبة كالتى منيا 

حالػػة نقػػص الاكسػػجيف ، كيػػتـ تنػػاكؿ ىػػذا الفيتػػاميف قبػػؿ الصػػعكد الػػي المرتفعػػات بفتػػرة 

ممميجػػراـ يكميػػا ، كيسػػتمر تنػػاكؿ ىػػذا الفيتػػاميف خػػلاؿ فتػػرة  َُٓاسػػبكع كيكػػكف بمقػػدار 

 الاعداد الريابي اذا تكاجد اللاعب في المرتفعات .
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 انفصم انرابع 

 أمراض قهة الحركة واننشبط انبدنى
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 :الحركة وجسـ الإنساف 

إف جسـ الإنساف فى الأساس مصمـ لمحركة حيث تتكافر جميع متطمبات الحركة 

 :كالنشاط كالتي تشتمؿ عمي 

 العظاـ ( الركافع التي تتـ عمييا الحركة ) 1

 )العبلات (.تكفر القكة اللازمة لإحداث الحركة عمي الرافعو  2

 المفاصؿ (   (تكفر محكر للارتكاز تتـ عمية الحركة  3

 ) سيكلة الحركة عمي محكر الارتكاز ) الغباريؼ كالسائؿ الزلالي 4

 )  تكفر الكقكد اللازـ لإحداث الحركة ) الغذاء 5

 كيؼ يمكف الحكـ عمي علاقة الحركة والنشاط بالصحة ؟

لدل الأفراد الذيف تشير الإحصائيات إلى ارتفاع نسبة الإصابة بأمراض العصر 

،  ينخفض لدييـ مستكل النشاط البدني كيككف مستكل المياقة البدنية لدييـ متدنيان 

كيمكف لنا إدراؾ ذلؾ عمميان بمقارنة مجمكعتيف الأكلى تعيش حياة ىدكء كيقؿ لدييا 

النشاط الحركي ، كمجمكعة ثانية يمارس أفرادىا النشاط البدني مف حيث بغط الدـ 

ت القمب ككمية الأككسجيف القصكل المستيمكة كقكة العبلات كالمقدرة كتعداد بربا

عمى القياـ بالجيد كمقارنة الكزف ، فنجد أف النقاط الإيجابية ستككف لصالح مف 

 .يمارس النشاط البدني بصكرة منتظمة

كلذلؾ نجد في الدكؿ المتقدمة أف مشاركة أعدادان كبيرة مف الناس تنخرط في 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
124 

ختمفة تتناسب مع أعمارىـ ، مع الاستمرار كالانتظاـ في الأداء نشاطات ريابية م

لاكتساب المياقة ، كما نلاحظ أف التشجيع عمى ممارسة الريابة لـ يعد يقتصر عمى 

الريابييف بؿ امتد ليصبح مكبع اىتماـ مف الميتميف بالصحة مف الأطباء 

لبدنية ىاجسان لمكثير كالعامميف في المجاؿ الطبي كالريابي كأصبح مكبكع المياقة ا

 .كمكبع اىتماـ منيـ

كتشير نتائج دراسة مكريس في بريطانيا اف قاطعي التذاكر أقؿ إصابة بأمراض 

تصمب الشراييف مقارنة مع السائقيف ، حيث اف قاطعي التذاكر دائمي الحركة مف 

ؿ مقدمو الباص لمؤخرتو اك بيف الطابؽ العمكم كالسفمي بينما السائقيف جالسيف طكا

 .الكقت 

كفي دراسة مماثمة بالكلايات المتحدة تمت مقارنة مكظفي البريد الذيف تتطمب كظيفتيـ 

 كثرة التنقؿ كالحركة مع زملائيـ الذيف تتطمب كظيفتيـ قدر محدكد مف الحركة، 

 .فكانت النتائج لصالح المجمكعة كثيرة التنقؿ كالحركة 

 :أمراض نقص الحركة 

نكات الأخيرة أحدث في العالـ تغيران ثقافيان كبيران كلـ تقتصر إف التطكر الحادث في الس

آثارة عمي التكنكلكجيا أكالأيدكلكجيا الفكرية فقط ، كلكف أحدثت تغير في نمط السمكؾ 

لأفراد المجتمعات العربية بشكؿ خاص فتغيرت شكؿ  Food Systemالغذائي 

الطاقة ، قابؿ ذلؾ تغير في كمككنات الكجبات الغذائية كارتفع المدخكؿ الغذائي مف 
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فأصبح يغمب عمية قمة الحركة كأصبح رككب   Life Styleنمط السمكؾ المعيشي 

السيارة كاستخداـ المصعد الكيربي بدلان مف المشي كصعكد كبالتالي ازدادت نسبة 

 أمراض القمب كالأكعية الدمكية ، بالإبافة إلى أمراض :

 .تصمب الشراييف 1

 .السمنة 2

 .بغط الدـ 3

 .السكرم 4

 .ألـ الظير 5

 .التكتر كالإجياد النفسي 6

 :العوامؿ التي تؤدي الي حدوث أمراض قمة الحركة 

 .عدـ ممارسة النشاط البدني -

 .النظاـ الغذائي السيأ -

 .المعتقدات السمبية الخاطئة -

 .الثقافة السائدة في المجتمع  -

 .الاصابة بالأمراض  -
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 زيادة انتشار أمراض قمة الحركة :

 -انتشرت أمراض نقص الحركة في المجتمعات الحديثة حيث أف ىناؾ :

 •مميكف مصابيف بامراض القمب  ٔ.ِ

 •مميكف يصابكف بالذبحة الصدرية كؿ عاـ  ُ.ُ

 •مميكف مصابيف بالسكرم  ٕ.ُ

 •مصابيف بسرطاف القاكلكف  َََ.َُٕ

 •يصابكف بكسر عظـ الفخذ كؿ عاـ  ََ.ََّ

 •بغط الدـ مميكف مصابيف بارتفاع  َٓ

 •مميكف مصابيف بالسمنة  َٓ

 مشاركة الطلاب في الأنشطة البدنية :

يشارككف في أنشطة بدنية  لا ُِ-ٗأكثر مف ثمث طلاب المرحمة الدراسية مف  – 

 . منتظمة

ساعة  ِيشاىدكف التميفزيكف أكثر مف  ُِ- ٗ% كـ طلاب المرحمة مف  ّْ –

 يكميا .

 الطالبات في النشاط البدني بشكؿ كابح .انخفبت مشاركة الطلاب كخاصة  -
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 الاعتبارات الاقتصادية لقمة النشاط البدني :

 -تكاليؼ علاج امراض قمة الحركة :

تكاليؼ خدمات الكقاية كالتشخيص كالعلاج )تكاليؼ الأطباء كالممربيف الأدكية • 

 كالعلاج الطبيعي كالمستشفيات كالرعاية المنزلية (

 العمؿ .فاقد الانقطاع عف • 

 بميكف دكلار ُُٕا ھتكمفت السمنة كحد َََِفي عاـ • 

 بميكف دكلار سنكيا عمى علاج امراض قمة الحركة . ْٖيتـ صرؼ • 

 benefit Analysis-Costالفائدة :  -تحميؿ التكمفة

 أبعاؼ ْانخفاض تكاليؼ الرعاية الطبية  -تحسيف أسمكب الحياة               -

 ِ.ُبمغت  ُٔٗٗر عاـ ھتكاليؼ الآـ الظ -%  ِٕ -ِٓالإنتاج زيادة مستكل  -

 بميكف دكلار

بميكف  ِّتخسر الصناعة الأمريكية سنكيا  -%    ٕٔزيادة نشاط الأفراد بنسبة  -

 مميكف يكـ عمؿ نتيجة مرض العامميف . ُِّدكلار ك 

 انخفاض نسبة اصابات العمؿ -

 %َٓ-ِّقمة عدد أياـ التغيب عف العمؿ بنسبة  -

 سنكات َُتأخير أعراض الشيخكخة أزيد مف  -
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 ممارسة الأنشطة البدنية تقمؿ تكاليؼ الرعاية الصحية :

 تقؿ التكاليؼ الرعاية الصحية السنكية لمنشيطيف بدنيا• 

 مقارنة بغير النشيطيف بدنيا .

 مميكف فرد مف غير ٖٖزيادة النشاط البدني لدل • 

 بميكف ٕ.ٕٔصحة النشيطيف أدل إلى تخفيض تكاليؼ ال

 َََِدكلار في سنة 

 تقؿ فترة إقامة النشيطيف بدنيا في المستشفيات ككذلؾ• 

 تكاليؼ زيارات الطبيب كالأدكية مقارنة بغير النشيطيف .

 سبؿ الوقاية مف أمراض قمة الحركة :

 التغذية الصحية السميمة 1- 

 ممارسة التدريبات البدنية 2- 

 لياقة الجياز الدكرم التنفسي ( ( اكتساب المياقة البدنية  3- 

حيث يؤدم ما سبؽ الي ارتفاع كفاءة اجيزة الجسـ كبالتالي زيادة قدرتيا عمي العمؿ 

 . كفعاليتيا مما يؤدم الي عدـ ظيكر تأثيرات نقص الحركة عمي الجسـ
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 انفصم الخبمس

 أهم أمراض سوء انتغذية

  (انسمنة  )
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 التغذية : سوء

 بأنو (Malnutrition) التغذية سكء إلى مصطمح العالمية الصحة منظمة تشير 

 الطاقة مف المناسبة الكمية الشخص استيلاؾ في اختلاؿ أك تجاكز أك قصكر

 الغذائية . كالعناصر

 استيلاؾ نقص أك بزيادة إما السميمة التغذية الشخص تمقي عدـ التغذية كيعنى سكء

 الغذائية . العناصر

 المكاد كؿ عمى الجسـ فيو يحصؿ لا كبع عف لمتعبير يستخدـ مصطمح كىك

 .منيا جزء عمى أك يحتاجيا التي الأساسية الغذائية

 أسباب سوء التغذية :

 نقص العناصر الغذائية الميمة التي يحتاجيا الجسـ. -ُ

 الإفراط في تناكؿ الكجبات السريعة كالمشركبات الغازية. -ِ

 كالثقافة الغذائية لدل الفرد.قمة الكعى الغذائى  -ّ

 العادات كالتقاليد الغذائية الخاطئة الشائعة في المجتمع. -ْ

 بعض ابطرابات الجياز اليبمى كأمراض المعدة كالأمعاء. -ٓ

 بعض الأمراض النفسية مثؿ الاكتئاب كالتكتر كالقمؽ. -ٔ

 دخؿ الأسرة كحالتيا الاقتصادية. -ٕ
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 التغذية : سوء وأعراض علامات

 التركيز بعؼ -

 الشراب أك بالطعاـ كالاىتماـ الشيية قمة -

 التعب -

 بالبرد الدائـ الشعكر -

 الاكتئاب -

 الجسـ كأنسجة العبلات ككتمة الدىكف فقداف -

 منيا الشفاء فترة كطكؿ بالأمراض الإصابة خطر زيادة -

 الجراحية العمميات بعد المباعفات حدكث خطر ارتفاع -

 الشعر تقصؼ -

 الأطفاؿ عند النمك تأخر -

 القامة قصر -

 البطف انتفاخ -

 الجمد جفاؼ -

 الجركح التئاـ كبطء بعؼ -

 الصداع -

 الأظافر تشقؽ -
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 المناعية الكظائؼ انخفاض -

 الأطراؼ تكرـ -

 السمنة -

 الكزف زيادة -

 الكزف نقص -

 : مضاعفات سوء التغذية

 .لعدكلعند المريض كسرعة تعربو لالتقاط ا بعؼ المناعة -

 .مشاكؿ في التئاـ الجركح -

 .صعكبة في المكازنة بيف الأملاح كالسكائؿ داخؿ الجسـ -

 .صعكبة التحكـ في درجة الحرارة -

 : الوقاية مف سوء التغذية

 :مكف الكقاية مف سكء التغذية عف طريؽ اتباع النصائح الآتيةي

 .الإكثار مف تناكؿ الخبراكات كالفكاكو -

 .بالأطعمة النشكية، مثؿ الأرز، الخبز، البطاطا، المكركنة تناكؿ غذاء غني -

 .شرب الحميب كتناكؿ مشتقات الألباف -

 الحرص عمى احتكاء الغذاء عمى البركتيف، كمف أىـ الأغذية الغنية -

 .( ، الفاصكليا ، البيض ، المحكـ الأسماؾ )بالبركتيف
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 السمنة مرض العصر الحديث :

لقد طرأ عمى حياة الإنساف فى العصر الحديث كنتيجة لمتقدـ المذىؿ فى العمكـ      

الحديثة العديد مف الابتكارات كالاختراعات فى كسائؿ الحركة كالمكاصلات كالأجيزة 

الإلكتركنية ، كؿ ذلؾ أدل إلى حرماف الإنساف المعاصر مف الحركة كالنشاط فى 

معظـ مجالات عممو اليكمية تعتمد عمى النشاط  كثير مف الأحكاؿ ، فبعد أف كانت

البدنى لإنجاز الأعماؿ التى حمت محؿ حركة السيارات كالاسانسيرات كالأجيزة 

الإلكتركنية كأصبح الإنساف غالبا ما يركب دلا مف أف يمشى كيجمس بدلا مف أف 

 يقؼ كيشاىد بدلا مف أف يمارس .

نشاطو مشكمة صحية كبيرة عند كترتب عمى نقص حركة الإنساف المعاصر كقمة 

كثير مف الأفراد تمثمت فى تراكـ كميات كبيرة مف الدىكف الزائدة داخؿ الجسـ 

كانتشار السمنة ) البدانة ( كارتفاع نسبة انتشارىا كما يسببو ذلؾ مف آثار سمبية عمى 

 صحة الأفراد كبالتالى عمى قدرتيـ عمى العمؿ كالإنتاج .

ـ لكنيا لـ تعط الأىمية التى أعطيت ليا في العصر الحالى كالسمنة مكجكدة منذ القد

 لأف الإنساف في المابى لـ يكف يعرؼ عف المشاكؿ الصحية التى تنتج عنيا .

كفى ىذا الجانب يقكؿ رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ " ما ملأ ابف آدـ كعاءان شراى 

فاعلان فثمث لطعامو مف بطنو بحسب ابف آدـ لقيمات يقمف صمبو فلف كاف لا محالو 

 كثمث لشرابو كثمث لنفسو " صدؽ رسكؿ الله صمى الله عميو كسمـ .
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 تعريؼ السمنة :

السمنة ىى " زيادة نسبة الدىكف المختزنة داخؿ الجسـ كتحت الجمد عف الحد 

 الطبيعى ليا " .

أك ىى " حالة تتميز بتخزيف كمية زائدة مف الدىكف كتمثؿ عدـ تكازف بيف الطاقة 

كتسبة كالطاقة المنطمقة " ، كيمكف القكؿ بأف التدريبات الريابية تنظـ الطاقة الم

 المنطمقة بينما حالة الجكع تنظـ الطاقة المكتسبة .

أك ىى " زيادة مخزكف الطاقة عمى شكؿ دىكف كتعرؼ أيبان بالبدانة كليا تأثير 

 سيأ عمى الصحة كالعمر " .

دىكف في الجسـ كىي تنتج في أكثر الحالات أكىي " زيادة في الكزف نتيجة تخزيف ال

 مف زيادة تناكؿ الأغذية المكلدة لمطاقة في الجسـ مصحكبة بقمة الحركة " .

% إلى ِِفالسمنة إذان ىى كتمة الدىكف التى تتراكح نسبتيا بالنسبة لممرأة ما بيف 

 % مف مجمؿ العناصر التى يتألؼ منيا الجسـ كىى العبلات كالعظاـ كالماء )ِٓ

أل الكزف الحيكل بالإبافة إلى كزف النسيج الدىنى ( فلف زادت نسبة الدىكف فى 

جسـ المرأة عف ىذه المعدلات اعتبرت المرأة بدينة ، كمتكسط نسبة الدىكف فى جسـ 

% فلذا زادت كمية الدىكف عف ىذه النسبة اعتبر ُٓ% إلى ُِالرجؿ تتراكح ما بيف 

 الرجؿ بدينان .
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 اعها: مفهوـ السمنة وأنو 

السمنة أك النحافة كمييما يمثؿ انحرافا عف التركيب الطبيعى لجسـ الإنساف ، كحيث 

أف الدىف يعتبر مف مككنات الجسـ الأساسية كيمثؿ كجكده نسبة مئكية مف كزف 

% بالنسبة لممرأة ، لذلؾ فلف زيادة نسبة ِٓ% لمرجؿ ك ُٓالجسـ تقدر بحكالى 

رىا بداية لمسمنة ، مع مراعاة أف عامؿ السف لو الدىف عف ىذا المستكل يمكف اعتبا

تأثيره حيث يميؿ الجسـ بطبيعتو إلى السمنة مع مرحمة الشباب ، كلذا فلنو يمكف 

% الى النسب النمكذجية كاعتبار أف نسبة السمنة لمرجؿ كالمرأة تبدأ ٓإبافة مقدار 

السمنة  % لممرأة ، كبالطبع فلف درجاتَّ% لمرجؿ كاكثر مف َِمف أكثر مف 

 % مف كزف الجسـ . َٕ-َٓتزيد عف ذلؾ حتى يمكف أف تصؿ إلى نسبة 

كسبؽ أف ذكرنا أف النسيج الدىنى يتككف مف مجمكعة مف الخلايا الدىنية يتحدد 

سنة تقريبا ( ، كتحدث السمنة بزيادة  ُٔعددىا خلاؿ مرحمة الطفكلة كحتى البمكغ ) 

 بطريقيف ىما : كزف النسيج الدىنى الذل تتـ فية الزيادة 

 زيادة تبخـ الخمية الدىنية  -

 زيادة عدد الخلايا الدىنية  -

 ٓ_ْكتتباعؼ زيادة تبخـ الخمية كعدد الخلايا منذ الميلاد كحتى مرحمة البمكغ 

 مرات 

 -كبناء عمى ذلؾ يجب أف نفرؽ بيف نكعيف مف السمنة :
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 سمنة الطفولة : -

النسيج الدىنى عمى حساب كؿ مف  كتعتبر سمنة الطفكلة أكثر صعكبة نظرا لزيادة

% مف الأطفاؿ َٖتبخـ الخمية كعدد الخلايا الدىنية ، كلذلؾ يظؿ حكالى 

المصابيف بالسمنة عمى حالتيـ حتى بعد البمكغ ، كمف ىنا تبرز أىمية الإىتماـ 

بالكقاية مف السمنة منذ الطفكلة باعتبار أف ىذه الفترة تعتبر مف أكثر الفترات 

ابة بالسمنة حيث قد يساعد ذلؾ فى الحد مف الزيادة الكبيرة فى عدد الحساسة لصص

الخلايا الدىنية خلاؿ ىذه الفترة مف النمك ، كلذلؾ يفبؿ البدء بتعكيد الأطفاؿ عمى 

 ممارسة الريابة كتنظيـ الغذاء كالمحافظة عمى تركيب الجسـ السميـ . 

 سمنة البموغ : -

كحدكث السمنة لمبالغيف تككف غالبا عمى حساب زيادة حجـ الخلايا الدىنية كليس 

عددىا كبذلؾ يمكف الحصكؿ عمى نتائج إيجابية أفبؿ عف طريؽ تنظيـ التغذية مع 

 برنامج ريابى جيد يؤدل إلى تقميؿ حجـ الخلايا الدىنية . 

بعدا جديدا لمكبكع السمنة يرتبط بمناطؽ  ُٖٖٗ Brownell* كيبيؼ "بركنؿ " 

 تكزيع الدىف فى الإنساف كىك يفرؽ بيف نكعيف مف السمنة تبعا لتكزيع الدىف ىما : 
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 : Upper Bodyسمنة الجزء العمو  لمجسـ  -1

كيطمؽ عمييا اسـ السمنة الذكرية حيث إنو غالبا ما تتميز بيا سمنة الرجاؿ ، كفييا 

الدىف بمنطقة البطف بصفة عامة ، كىذا النكع مف السمنة يعتبر  يلاحظ نسبة تكزيع

 خطرا عمى الصحة كيرتبط بمعظـ حالات الكفاة الناتجة عف السمنة .

 : Lower Bodyسمنة الجزء السفمى لمجسـ  -2

كيطمؽ عمييا أيبا اسـ السمنة الأنكثية كذلؾ لزيادة انتشارىا بيف السيدات كىى تعنى 

 دىف فى مناطؽ أسفؿ الجذع  .زيادة نسبة تكزيع ال

* كأخطر ىذه الأنكاع ىى السمنة الذكرية أك المركزية حيث تتجمع الدىكف حكؿ 

البطف نظران لارتباطيا بالعكامؿ الخطيرة المسببة لأمراض القمب التاجية كالتى تتمثؿ 

  -فى :

 زيادة الأنسكليف    -ُ

 مقاكمة الأنسكليف  -ِ

 زيادة الجمكككز  -ّ

 زيادة الجمسريف  -ْ

 زيادة الككليستركؿ   -ٓ

 ارتفاع بغط الدـ  -ٔ
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* كيمكف استخداـ أل نظاـ غذائى لإنقاص الدىكف كالتقميؿ مف كزف الجسـ ككؿ ، 

 إلا أف ذلؾ لا يؤثر عمى نسبة تكزيع الدىف فى مناطؽ الجسـ المختمفة . 

* كبالنسبة لتأثير التدريب الريابى فقد اتبح أف دراسة تاريخ السمنة لدل الفرد مع 

تخداـ التدريب اليكائى يمكف أف يقمؿ مف السمنة حكؿ منطقة البطف لمرجاؿ اس

 كالنساء .

 الأنواع المختمفة لمسمنة :

 السمنة الكراثية -ُ

كيعتقد أف السبب فى ىذا النكع مف السمنة ىك ابطراب فى عممية تنظيـ الشيية 

فى الأكؿ لدل كالجكع ، كقد تككف بسبب عكامؿ كراثية نفسية تزيد الشيية كالرغبة 

 الشخص .

 السمنة العصبية  -ِ

كقد يككف السبب فى ذلؾ إصابات بالجياز العصبى حيث أثبتت التجارب عمى 

الحيكاف زيادة نسبة السمنة بعد إصابة أجزاء مف الجياز العصبى ، كيتميز ىذا النكع 

 بالجكع الشديد لمشخص مما يسبب الزيادة المفرطة فى تناكؿ الطعاـ .

 السمنة بسبب عدـ تكازف الغدد الصماء -ّ

نقص إفراز الغدة الدرقية : تسبب زيادة الكزف نتيجة تجمع كميات مف الماء  -

 تحت الجمد كزياادة نسبة الدىف لنقص التمثيؿ الدىنى .
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ابطراب إفراز الغدة الكظرية : تسبب السمنة كخاصة فى منطقة الكجو  -

 لسكائؿ بيا .كالعنؽ كالأطراؼ الأمامية بسبب تجمع ا

إصابة الغدة النخامية : كبيا يزيد تجمع السكائؿ فى منطقة الكجو كالعنؽ فقط  -

 كليس الأطراؼ ،

نقص إفراز الغدد الجنسية : تسبب زيادة فى الكزف خاصة لمسيدات فى سف  -

 اليأس أك عند الابطرار لنزع المبيض أك الخصية جراحيان .  

لدىكف لزيادة استخداـ الجمكككز بكاسطة زيادة إفراز الأنسكليف : كىنا تزيد ا -

الخلايا نظران لزيادة إفراز الأنسكليف الذل بدكره يزيد مف تناكؿ الطعاـ الذل 

 يتحكؿ إلى دىكف .

 السمنة الناتجة مف عدـ النشاط -ْ

كىى أكثر أنكاع السمنة شيكعان كذلؾ بسبب الخمكؿ كقمة التدريب الريابى مما 

ناكؿ كمية غذاء معتدلة لأف عدـ النشاط يقمؿ مف يسبب زيادة الكزف حتى مع ت

استيلاؾ الجمكككز مما يقمؿ مف الإحساس بالجكع كمع ذلؾ يعانى الشخص زيادة 

 فى الكزف خاصة النساء .
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 أسباب السمنة :

 أكلان : أسباب السمنة الغذائية

 الإفراط فى تناكؿ الطعاـ  -ُ

الطعاـ حيث أف أل زيادة فى السعرات مف أىـ الأسباب لمسمنة الإفراط فى تناكؿ 

الحرارية بالطعاـ فكؽ احتياج الإنساف يخزف فى الجسـ عمى ىيئة دىكف ، كمف ىنا 

فلف الإفراط فى تناكؿ الطعاـ مع قمة بذؿ مجيكد يؤدل إلى تخزيف السعرات الحرارية 

 الزائدة عف حاجة الإنساف فى شكؿ دىكف مما يؤدل إلى زيادة كزف الجسـ فمثلان 

 ٓسعر حرارل زيادة عف الحاجة الفعمية لمجسـ يؤدل إلى زيادة الكزف  َُٓتناكؿ 

 كيمك جراـ فى العاـ الكاحد .

 تناكؿ الطعاـ بيف الكجبات  -ِ

مف الأسباب التى تؤدل إلى زيادة الكزف كالإصابة بالسمنة تناكؿ الشخص أنكاع 

ات ، كلذا لكى نحافظ معينة مف المشركبات أك الحمكل كالمب كالفطائر بيف الكجب

عمى كزف الجسـ يجب عدـ تناكؿ مشركبات أك حمكيات ....الخ بيف الكجبات ، 

 كيجب تنظيـ مكاعيد الكجبات مع تجنب تناكؿ أل أطعمة إبافية بيف الكجبات .
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 العادات الغذائية -ّ

تمعب العادات الغذائية دكران ىامان فى تحديد كزف الجسـ فالشخص البديف عادة ما 

يختار البطاطس كالحمكيات مف بيف الأطعمة التى تقدـ لو بينما يفبؿ الشخص 

 النحيؼ غالبان سمطة الخبركات .

 الإكثار مف تناكؿ الأطعمة الغنية بالسعرات الحرارية  -ْ

مثؿ الأرز كالحمكيات كالقشدة كالزبدة كالفطائر كالفكاكو المجففة كالبطاطا كالمكز 

 كالشكككلاتو .كالفكؿ السكدانى  

 النسيج الدىنى  -ٓ

فزيادة الكزف فى الشيكر الستة الأكلى مف العمر تعنى الإصابة بالسمنة فيما بعد ، إذ 

أف عدد الخلايا الدىنية يتحدد فى ىذه المرحمة المبكرة مف العمر كمع تقدـ العمر 

تزداد فى  يفقد النسيج الدىنى قدرتو عمى النمك عدديان كمف ثـ فلف الخلايا الدىنية

الحجـ فقط كليس فى العدد بعد سف البمكغ كبالتالى فلف إنقاص كزف الشخص البالغ 

يقمؿ مف حجـ تمؾ الخلايا كليس عددىا ، كتجدر الإشارة ىنا إلى أف التغذية المفرطة 

فى الطفكلة بكاسطة بعض الأميات يؤدل إلى زيادة عدد الخلايا الدىنية كىذا بدكره 

 مؼ الأبناء نتيجة لذلؾ عناء الصراع الأبدل مع السمنة .ينتيى بالسمنة كيتك
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 ابطراب عمؿ مراكز الشيية  -ٔ

يتـ تنظيـ شيية الإنساف مف خلاؿ الييبكثلامس كابطراب عمؿ المراكز قد يككف 

 سببا ن مف أسباب السمنة .

 ثانيان : أسباب السمنة غير الغذائية

 الكراثة : -ُ

ة لمسمنة فلذا كاف الكالداف مف المصابيف بالسمنة يككف تمعب الكراثة دكرا ميما بالنسب

مف الطبيعى أف يتكارث الأكلاد ذلؾ ، كما يمكف أف يحدث الشأ نفسو إذا كانت 

السمنة مقصكرة عمى أحد الكالديف فقط ، كقد يرجع حدكث السمنة إلى كراثة نفس 

 . العادات الغذائية كالحركية التى أدت إلى حدكث السمنة فى الآباء 

 البيئة : -ِ

تتأثر السمنة بالبيئة المحيطة بالفرد كمدل إصراره عمى الحركة أك التكاسؿ ، كما 

تتميز بو البيئة مف إمكانيات تكنكلكجية حديثة تساعد فى قمة الحركة كتسبب زيادة 

تخزيف الدىف أك العكس ، كما أف المناخ أك الطقس لو تأثيره الكابح عمى مدل 

الطعاـ حيث تزداد درجة القابمية لتناكؿ الطعاـ فى الجك البارد الإقباؿ عمى تناكؿ 

 عنيا فى الجك الحار .
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 النكاحى النفسية : -ّ

تتأثر السمنة بالحالة الإنفعالية لصنساف حيث يمجأ الفرد فى بعض الأحكاؿ إلى 

الإفراط فى تناكؿ كميات كبيرة مف الطعاـ كعممية تعكيبية لتحقيؽ الإشباع النفسى 

كثير مف حالات الإحباط أك الفشؿ أك الشعكر بالكحدة ، كىناؾ أفراد يككنكف  فى

عمى عكس ذلؾ حيث تزداد قابميتيـ لمطعاـ فى حالات الإحساس بالسعادة كالنجاح ، 

كقد يؤدل الانفعاؿ الشديد لمزيادة فى تناكؿ الطعاـ ، كيؤدل الاندماج فى مشاىدة 

ـ كلذا يجب تجنب تناكؿ الطعاـ مع مشاىدة التميفزيكف إلى زيادة فى تناكؿ الطعا

التميفزيكف فى الأشخاص المصابيف بالسمنة ككذلؾ أثناء الفرح الشديد أك الحزف 

 الشديد .

 النكاحى الإجتماعية كالإقتصادية : -ْ

يرتبط حدكث السمنة بالعادات الإجتماعية للأفراد ، كخاصة فى المجتمع العربى 

عاـ فى المناسبات المختمفة كما يكثر تناكؿ حيث تكثر الدعكات لتناكؿ الط

المشركبات ليس لمحاجة إلييا بقدر ما ىك عادة كمظير اجتماعى ، كيتناكؿ الناس 

أنكاعان عديدة مف الحمكل كالفطائر كالمكسرات عمى سبيؿ التسمية فى فترة ما بيف 

كما أف  الكجبات ، ككؿ ىذه العادات تعتبر أحد العكامؿ اليامة المسببة لمسمنة ،

نتاج أنكاع متعددة مف الأطعمة  زيادة أكقات الفراغ ساعدت عمى زيادة تناكؿ الطعاـ كا 

نتاج أشكاؿ متعددة  المذيذة كالغنية بالسعرات الحرارية كالتفنف فى طريقة عربيا كا 
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منيا كتكفير أماكف جذابة خارج المنزؿ لتناكؿ الأطعمة مما ساعد فى زيادة مشكمة 

الحالة الإقتصادية فى نكعية الطعاـ الذل يتناكلو الفرد فكمما قؿ  السمنة ، كقد تؤثر

 الدخؿ ازدادت نسبة النشكيات فى الطعاـ.

 

 العامؿ الفسيكلكجى : -ٓ

يرتبط العامؿ الفسيكلكجى بقدرة الجسـ عمى استيلاؾ الدىف كعمميات التمثيؿ الغذائى 

ركبات الغنية بالطاقة القاعدل كمدل تحكـ الييبكثلامس فى دىف الجسـ كمستكل الم

 كمدل الحاجة إلى الاستيلاؾ اليكمى لمطاقة .

: ىك أحد أجزاء المخ المقدمى كتنبيو ىذا المركز  Hypothalmus* الييبكثلامس 

يسبب بطئان فى معدؿ دقات القمب كيؤدل إلى النكـ كما أنو يتحكـ فى تنظيـ كمية 

ربكىيدرات كيتحكـ فى تنظيـ درجة الماء بالجسـ كعممية التمثيؿ الغذائى لمدىكف كالك

 حرارة الجسـ .

 العامؿ المربى : -ٔ

قد ترجع السمنة فى بعض الأحياف إلى ظركؼ مربية خاصة بالغدد الصماء نتيجة 

كجكد خمؿ فى كظائؼ ىذه الغدد كبالتالى حدكث ابطراب فى عمميات التمثيؿ 

نتاجية الطاقة الأمر الذل يؤدل إلى ترسيب كمية  كبيرة مف الدىكف بالجسـ الغذائى كا 

 كبالتالى حدكث السمنة .
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 اليرمكنات  -ٕ

يؤدل نقص نشاط الغدد الدرقية إلى زيادة الكزف ، كتمعب اليرمكنات الأنثكية دكران فى 

 حدكث السمنة عقب الحمؿ أك بعد استئصاؿ المبيبيف أك الرحـ فى سف اليأس .

 قمة النشاط الريابى  -ٖ

قمة النشاط كالحركة مثؿ الجمكس أماـ التميفزيكف لساعات مف عكامؿ انتشار السمنة 

طكيمة كرككب السيارات كاستعماؿ الانسانسير كظيكر الأدكات الكيربائية 

 كالأكتكماتيكية كغيرىا مف صكر الاقتصاد فى الحركة .

* مما سبؽ يتبيف أف العامؿ الأساسى لحدكث السمنة ىك الكميات الكبيرة لمسعرات 

خمة لجسـ الإنساف عف طريؽ الغذاء كعدـ قياـ الفرد بمجيكد بدنى الحرارية الدا

 يستكجب فقد كمية مناسبة مف ىذه السعرات كىذا ما يطمؽ عميو عدـ تكازف الطاقة .

 أخطار وأضرار السمنة :

 أكلان : تأثير السمنة عمى الجياز الدكرل 

 ارتفاع بغط الدـ  -ُ

ب الشراييف كارتفاع لزكجة الدـ كأغمب يصاحب السمنة ارتفاع بغط الدـ نتيجة لتصم

حالات ارتفاع البغط تتحسف كثيران إذا نقص كزف المريض ، كقد أثبتت بعض 

 الدراسات أف أكثر مف نصؼ المصابيف بالسمنة يعانكف مف ارتفاع بغط الدـ .
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 بيؽ فى الشراييف التاجية  -ِ

نكف مف بيؽ فى % مف المصابيف بالسمنة يعأَأثبتت بعض الدراسات أف حكالى 

الشراييف التاجية المغذية لمقمب ، كقد كجد أف معدؿ الكفاة فى حالة تصمب شراييف 

 % بيف المربى المصابيف بالسمنة . َْالقمب يزداد بنسبة 

 ىبكط القمب  -ّ

فى حالة السمنة يحدث ازدياد فى عمؿ القمب لكى يستطيع القمب دفع الدـ إلى جميع 

مؿ القمب مع تصمب شرايينو كارتفاع بغط الدـ قد يؤدل أجزاء الجسـ ، كازدياد ع

 فى النياية إلى حدكث ىبكط القمب .

 تصمب الشراييف  -ْ

تؤدل السمنة إلى تصمب الشراييف كذلؾ نتيجة زيادة دىنيات الدـ كترسيب ىذه 

 الدىنيات بسبب تصمب الشراييف ببطء فى الدكرة الدمكية كظيكر دكالى فى الساقيف .

 تأثير السمنة عمى الجياز التنفسى ثانيان : 

يؤدل ترسيب الدىكف عمى جدار الغدد تحت الجمد كبيف الألياؼ كخلاؿ  -ُ

العبلات كفى البطف كتحت الحجاب الحاجز إلى إعاقة حركة جدار الصدر كحركة 

الحجاب الحاجز كىذا يقمؿ التيكية الرئكية ، كعمى ذلؾ لا يستطيع الشخص السميف 

اجو مف الأككسجيف كالتخمص مف ثانى أككسيد الكربكف كخاصة الحصكؿ عمى احتي
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أثناء المجيكد كلك كاف خفيفان فيحدث النيجاف كبيؽ التنفس مما يعكؽ السميف عف 

 القياـ بأل نشاط بدنى أك مجيكد زائد .

تؤدل السمنة إلى ترىؿ عبلات الحنجرة كالقصبة اليكائية كالأحباؿ الصكتية  -ِ

 ر .مما يسبب حدكث الشخي

بعؼ عبلات التنفس قد لا يمكف الشخص السميف مف التخمص مف الإفرازات  -ّ

كالمكاد الغريبة أثناء السعاؿ ، كعدـ التخمص مف ىذه المكاد الغريبة يؤدل إلى زيادة 

احتماؿ الإصابة بالالتيابات الشعبية كالرئكية فى الشخص السميف عف الشخص 

 العادل .

ى الرئتيف كأيبان زيادة فرص حدكث مباعفات زيادة احتماؿ حدكث جمطة ف -ْ

رئكية فى الأشخاص المصابيف بالسمنة عف غيرىـ مف الأشخاص غير المصابيف 

 بالسمنة .

 ثالثان : تأثير السمنة عمى الييكؿ العظمى 

 -يعانى كثيران مف مصابى السمنة مف :

 تقطع القدميف ) بتر ( . -ُ

 الانزلاؽ الغبركفى . -ِ

 منة فى المفاصؿ كالعظاـ خاصة فى الركبتيف .التيابات مز  -ّ
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كذلؾ نتيجة لزيادة الحمؿ الكاقع عمى الييكؿ العظمى ، كتخمص الفرد مف كزنو الزائد 

 يساعد فى علاج كثير مف ىذه المشكلات .

 رابعان : تأثير السمنة عمى الجياز اليبمى 

مى حيث تزيد تؤدل السمنة فى كثير مف الأحياف إلى ابطرابات فى الجياز اليب

ننسبة الإصابة بحصكات المرارة ككذلؾ التياب القكلكف كتميؼ الكبد كابطرابات 

 المعدة فى السمناء عف العادييف.

 خامسان : تأثير السمنة عمى الجمد 

يؤدل تجمع الدىكف بكثرة تحت الجمد إلى زيادة تعربو للالتيابات خاصة فى 

 المناطؽ الرطبة.

 عمى العمرسادسان : تأثير السمنة 

تؤدل المباعفات التى تحدث نتيجة السمنة إلى انخفاض متكسط العمر عف 

المعدلات ، كقد دلت الإحصائيات عمى أف زيادة بكصة كاحدة فى مقياس كسط 

 شخص عف المعدلات الطبيعية تؤدل إلى نقص سنة مف عمره .

 سابعان : تأثير السمنة عمى الحالة النفسية

ىناؾ علاقة ارتباط بيف السمنة كزيادة الإصابة بالأمراض النفسية كالإكتئاب 

% مف السمناء يعانكف مف َٔكالإنطكاء ، كقد دلت الإحصائيات أف أكثر مف 
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ابطرابات نفسية ، بالإبافة إلى عدـ الشعكر بالربا كعدـ القدرة عمى التكيؼ 

 اجتماعيان كالمعاناة مف الكحدة .

 السمنة عمى الاقتصادثامنان : تأثير 

أصبحت السمنة مف التحديات الخطيرة التى تكاجو الأفراد كالمجتمعات حيث تؤدل 

السمنة إلى حدكث نسبة عالية مف الكفيات كتؤدل أيبان إلى قمة الحركة كالمجيكد 

كالأداء كالإنتاج كىذا بدكره يؤثر عمى الإقتصاد تأثيران سمبيان ، بالإبافة إلى عدـ 

الحصكؿ عمى كظائؼ بسيكلة ، كأعباء اقتصادية أخرل ممثمة فى  القدرة عمى

 الملابس كالأثاث ككسائؿ مكاصلات خاصة .

 تاسعاي : تأثير السمنة عمى الحركة 

مما لا شؾ فيو أف زيادة الكزف كأثر ذلؾ عمى المفاصؿ كالعظاـ كقكة انقباض 

ات الجسـ أثناء العبلات كعدـ قدرة الجياز الدكرل كالتنفسى عمى تمبية احتياج

الحركة بالإبافة إلى التصاؽ الفخذيف كالالتيابات الناتجة فى الجمد للاحتكاؾ يؤدل 

 فى النياية إلى صعكبة حركة الشخص السميف .

 عاشران : السمنة كمرض السكر

لقد ثبت أف السمنة مف العكامؿ الرئيسية التى تساعد عمى ظيكر مرض السكر كما 

% فى مربى ِٓكجد أف معدؿ الكفاة يزيد بنسبة يتبعو مف مباعفات ، كما 

السكر ذكل الأجساـ السمينة عنو فى المربى ذكل الكزف العادل ، حيث أف زيادة 
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 ِٓكجـ مف الدىكف عف الكزف الطبيعى يعد أكثر خطكرة عمى الفرد مف تدخيف  ّ

ت سيجارة يكميان ، كما أف مريض السمنة إذا شفى فلف معدؿ العمر سيزيد سبع سنكا

 أما إذا شفى مريض السكر فلف معدؿ العمر سيزيد لدييـ سنتيف فقط . 

 : أمراض السمنة

 مف المناسب الاف أف نتعرؼ عمى مباعفات ىذا المرض:

 السمنة كأمراض القمب كالمكت المفاجأ:-ُ

ىؿ تعمـ أنو مف النادر ما تجد معمران بدينان!، قد تككف ىذه النظرية فييا شأ مف 

ا مؤشران عامان لمبدينيف بدانة مفرطة بأىمية تخفيض كزنيـ. فالكزف المغالطة كلكني

 الزائد ىك حمؿ زائد عمى القمب كالرئتيف فيحتاج كؿ منيما إلى مجيكد مباعؼ.

كرغـ عدـ معرفة العلاقة بيف السمنة كأمراض القمب كتصمب الشراييف إلا أنيا علاقة 

ف كانت ىذه العلاقة تتعمؽ أيبان بطبيع ة كنكع الغذاء الذم يتناكلو البديف مكجكدة كا 

حيث أنو يميؿ إلى تناكؿ الأغذية الغنية بالدىكف أك المقمية أكثر مف ميمو لتناكؿ 

البركتينات أك الكربكىيدرات كتناكؿ مثؿ ىذه الأصناؼ يرفع نسبة الككلستركؿ في 

 الدـ كىذا ىك عامؿ الخطكرة الأكؿ لأمراض القمب.

لقمب كالمكت المفاجأ فيي علاقة تعتمد عمى مدة البدانة أما علاقة السمنة بأمراض ا

أك عمرىا عند الشخص. كجدت بعض الدراسات أف استمرار السمنة لمدة تزيد عف 
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سنكات تزيد نسبة التعرض لأمراض القمب كالمكت المفاجأ، بالذات عند  َُ

 الإصابة بالسمنة في مرحمة الطفكلة أك في مرحمة الشباب الأكلى. 

 كمرض السكرم: السمنة-ِ

مما لا شؾ فيو أف ىناؾ علاقة قكية بيف السمنة كمرض السكرم )الغير معتمد عمى 

الأنسكليف( غير أننا يجب أف لا نغفؿ عف أنو تكجد أسباب أخرل مثؿ الكراثة 

 كالجنس كالأماكف الجغرافية كغيرىا، كلكف ما علاقة السمنة بمرض السكرمو

مكف الأنسكليف الذم يحرؽ الجميككز لينتج الطاقة إف كؿ خمية عمييا مكاد تستقبؿ ىر 

ذا لـ تكجد ىذه المستقبلات أك قؿ عددىا  ىذه المكاد تسمي مستقبلات الأنسكليف كا 

فلف الأنسكليف لف يعمؿ عمى ىذه الخمية كبالتالي لف يستفاد مف الجميككز فترتفع 

ية العادية فلف زاد نسبتو في الدـ. كىذه المستقبلات نسبتيا ثابتة عمى الخمية الدىن

  حجـ الخمية كما ىي الحاؿ في البديف فلف عدد المستقبلات تككف قميمة

بالنسبة لمساحة الخمية الكبيرة الحجـ. كنصيحتنا لكؿ بديف تخفيض كزنو حيث أنو 

العلاج الأمثؿ لمربى السكر إذ أف تخفيض الكزف يؤدم إلى تحسيف حالة إفراز 

 ء المربى. الأنسكليف كاستقبالو عند ىؤلا

 :السمنة كارتفاع بغط الدـ-ّ

يكفينا القكؿ أف نسبة ارتفاع بغط الدـ بيف البدينيف تصؿ إلى ثلاث أبعاؼ نسبتو 
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بيف العادييف كأف تخفيض الكزف مع التقميؿ مف تناكؿ ممح الطعاـ عند مرتفعي 

 %. َٓبغط الدـ حسف حالة بغطيـ في حدكد تصؿ إلى 

 :السمنة كالمفاصؿ كالأربطة-ْ

السمنة حمؿ زائد أيبا عمى مفاصؿ الجسـ كأربطتو كيظير ذلؾ في صكرة آلاـ 

 متعددة بالمفاصؿ. 

 السمنة كالجمد:-ٓ

السمنة تزيد كمية الانثناءات في الجمد كيككف كلذلؾ يككف الجمد عربة للالتيابات 

 كالإصابات الفطرية كالبكتيرية إلى جانب عدـ تحمؿ الطقس الحار.

 : الكوليستروؿ

لبناء  ىك أحد أنكاع الدىكف الشمعية التي يحتاجيا الجسـ يستركؿلككلا       

 ، كبسبب ارتباط الككليستركؿ بأمراض القمب يربط الناس الصحة السميمة

كلكنو مف العكامؿ اليامة جدان في تككيف  الككليستركؿ دائمان بالعكامؿ السمبية لو

كبركرم لقياـ الجسـ بكظائفو  أغشية الخلايا في جميع أنسجة الكائنات الحية

 لتكسير الدىكفية كررلباء ارلصفدة المات كانامكرليج بعض الإنتاككذلؾ العادية 

 بالإبافة إلى ذلؾ يمعب الككليستركؿ دكرا أساسيا في التمثيؿ الغذائى.

لا ء كلكنو لماافي تذكب لتي لا الشحكـ اعة مجمك نمالككليستركؿ  ريعتبك       

تمثيمو الغذائى ، كيكجد الككليستركؿ بنسبة ية نتيجة مد الجسـ بأل سعرات حراري
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ع كالحميب الكامؿ لنخاف كصفار البيض كالمساالكبد ، المحكـ ، كالكمية  كاعالية في 

تو كالجبف كالقشطة كالزبدة كالكريمة .مشتقاالدسـ ك  

ستركؿ المكجكد في جسـ يالككل  ن%  مَٖ نمرب ما يقاكؼ أف رلمعا نمك       

الغذاء  نعميو ميتـ الحصكؿ % منو  َِالكبد ، بينما في ف يتـ تصنيعو لإنساا

 المتناكؿ . 

كبالرغـ مف أىمية الككليستركؿ  في الجسـ فلف ارتفاع مستكاه في الدـ عف        

لدمكية كانسدادىا كمع الكقت يمكف أف الحد الطبيعي يؤدم إلى ترسبو في الأكعية ا

. يؤدم لحدكث أمراض القمب كالجمطة الدماغية كتصمب الشراييف  

 أنواعػػػػػػػػه: 

الدـ كىما :في يستركؿ لككلاف مف اعيكجد نك   

: Low-density lipoprotein  ) LDL )  ُ-  كيدعى الككليستركؿ البار   

بركتيف دىني  كيطمؽ عميو الككليستركؿ السيأ أك الردلء أك المربى ، كىك      

كفي استطاعة % ككليستركؿ ،  ْٓ% بركتيف كِٓيحتكم عمي  منحفض الكثافة

الجسـ إنتاج الككليستركؿ الخفيؼ للاستفادة بو ، ك يعتبر المصدر الأساسي لترسب 

الككليستركؿ في جدراف الشراييف كبيقيا كانسدادىا ، ككمما زاد مستكاه فى الدـ زاد 

زيادتو في الدـ )بنسبة  حيث أف خطر الإصابة بأمراض القمب كتصمب الشراييف ،

ممي جراـ لكؿ ديسيمتر( تجعمو يترسب عمى جدراف الأكعية الدمكية  ََِأعمى مف 
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عمؿ القمب كالكمى كقد  فيسدىا مما يصيب الجسـ بأبرار بالغة مثؿ التأثير عمى

كبالإبافة إلى نسبة البركتيف الدىني المنخفض الكثافة يؤدل إلى جمطة دماغية ، 

الذم يصنعو الجسـ فيأتي منو قدرا كبيرا مع غذاء الإنساف حيث يكجد في صفار 

البيض كالجمبرم كالجبف الدسـ كالمحكـ الدىنية ، ليذا يجب التقميؿ مف تناكؿ تمؾ 

. لسيأ في الدـ كاتقاء شره عمى الصحةالأطعمة لتلافي ارتفاع الككليستركؿ ا  

( إحصائية طبية أجريت عمى نحك       ِٓكفى إحصائية كبيرة جمعت بيف نتائج )

( مف الناس اتبح أف خفض نسبة الككليستركؿ منخفض الكثافة في َََ.ُٗٔ) 

الدـ سكاء طبيعيا أك بكاسطة العقارات التي يصفيا الطبيب خفبت نسبة حدكث 

.بنسبة الثمث  الذبحة القمبية  

    : High-density lipoprotein  ( HDL ) الككليستركؿ الجيد كيدعى   -ِ  

بركتيف دىني كىك كيطمؽ عميو الككليستركؿ الطيب أك النافع أك الحميد ،          

كلا يمكف % ككليستركؿ ، َِ% بركتيف كَٓحكالى  يحتكم عميمرتفع الكثافة 

لجسـ الإنساف تككينو رغـ فائدتو لصحة الإنساف كيحصؿ عميو  الإنساف مف طعامو 

ينظؼ الشراييف مف كيكجد في الأسماؾ كزيت كبد الحكت كزيت السمؾ ، كىك 

كيطرده خارج الجسـ عف طريؽ الكبد ، كيمثؿ ارتفاعو نكع مف  الككليستركؿ الزائد

في الأنسجة كالأكعية الدمكية كبالتالى يقؿ  الكقاية مف تجمع كترسيب الككليستركؿ

.  احتماؿ إصابة الإنساف ببيؽ في شراييف القمب  



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
155 

كيقكـ البركتيف الدىني مرتفع الكثافة بدكر كبير في التمثيؿ الغذائي لصنساف          

فيك جزء أساسي في بناء جدراف الخلايا كلا يمكف الاستغناء عنو ، كىك يعمؿ عمى 

كؿ الخفيؼ البار مف الأكعية الدمكية إلى الكبد لتحميمو كالتخمص منو نقؿ الككليستر 

 ََِكذلؾ لأف البركتيف الدىني منخفض الكثافة إذا كثرت نسبتو في الدـ عف 

لتر( فلنو يترسب عمى جدراف الأكعية الدمكية كيسدىا  َُ/ُمميجراـ لكؿ ديسيمتر )

فة إلى أنو أحد المسببات الرئيسية مما يسبب أبرارا بالغة لمقمب كالكمى كالمخ بالإبا

لحدكث الذبحة الصدرية كالسكتة الدماغية كالفشؿ الكمكم إذا زادت نسبتو في الدـ عف 

ممي جراـ /ديسيمتر أم أف الككليستركؿ الجيد يحكؿ الككليستركؿ البار إلى  ََِ

 ككليستركؿ نافع كأىـ مف ذلؾ أنو يمنع مباره عمى الجسـ .

  المستو  الأمثؿ لمكوليستروؿ :

مؿ جـ في كؿ عشر لتر . ََِ:  أقؿ مف  إجمالي نسبة الككليستركؿ  

  مستكل (HDL ) . ممجـ/عشر لتر ْٓأكثر مف   : 

ر .ممجـ/عشر لت َُّأقؿ مف   
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     : (LDL) مستكل 

 : Leptin and Obesityهػػػرمػػوف المػػيػبػتػيػػف والػػػسمػػػنػػة 

ىك ىرمكف بركتيني مكتشؼ حديثان كالإسـ مشتؽ مف كممة ليبتكز  ميبتيفال       

كىذا اليرمكف لو  كىك ىرمكف يفرز مف خلايا الأنسجة الدىنيةكالتي تعني نحيؼ ،  اليكنانية

حيث يؤثر ىذا اليرمكف عمى  علاقة بعممية تنظيـ تناكؿ الطعاـ كاتزاف الطاقة في الجسـ

كيعتبر ام  الى حدكث تثبيط لتناكؿ الطعاـ كمخزف لمطاقةالجياز العصبي المركزم مؤديا 

تغير في محتكل الانسكليف عاملا اكليا في تنظيـ انتاج ىرمكف المبتيف. كتتكقؼ عممية انتاج 

ىرمكف المبتيف عمى كزف الطعاـ كالدىكف البيباء المكجكدة بالجسـ حيث كجد اف ىرمكف 

لجسـ .المبتيف يعمؿ عمى تحفيز حدكث الالتيابات با  

ككذلؾ يكبح ىرمكف المبتيف العلاقة الحادثة بيف كؿ مف السمنة كبعض العمميات        

الحيكية في الجسـ مثؿ مقاكمة الانسكليف بالإبافة الى التأثير عمى فشؿ بعض الكظائؼ 

كما في حالات أمراض القمب كالاكعية الدمكية كبعض الامراض التي يصاحبيا حدكث خمؿ 

ى .يؿ الغذائفي عممية التمث  

كيعتبر زيادة مستكل ىرمكف المبتيف في الدـ في حالات السمنة درجة مف درجات        

كالدكر  زيادة في تركيز مادة السيتككيفالاصابة بالالتيابات المختمفة كيصاحب ذلؾ حدكث 

الذم يقكـ بو ىرمكف المبتيف كعامؿ مسبب للالتياب في الجسـ يعتبر كسيمة لربط الطاقة 

كالمبتيف لو تأثير عمى تنظيـ كزف الجسـ كالأيض كالخصكبة كالإنجاب ،  بجياز المناعة
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ىي المصدر الرئيسي لو ، ك خلايا في بطانة المعدة كالمشيمة تفرز  كالخلايا الشحمية

بكثرة في  Leptin Receptorsكميات بئيمة منو ، ك تكجد مستقبلات ىرمكف المبتيف 

في المخ كالتي تمعب دكران ىامان   Hypothalamus ياد(منطقة تحت السرير ) أك الم

 كأساسيان في التحكـ بكزف الجسـ كصرؼ الطاقة كالخصكبة.

 التأثيرات الفسيولوجية لهرموف الميبتيف : 

 التحكـ باستيلاؾ الطعاـ  كصرؼ الطاقة )حرؽ السعرات الحرارية( ككزف الجسـ  -ُ

كزف الجسـ عمى المدل البعيد ، ككمما زادت كمية كيعد الميبتيف عامؿ ميـ جدان في التحكـ ب

الشحكـ )الخلايا الشحمية( في الجسـ تزيد كمية ىرمكف الميبتيف المنتج مف ىذه الخلايا 

ككأنيا ترسؿ إشارة ك تقرير عف كمية الشحكـ ك زيادة الكزف لممخ ، كتأثير الميبتيف يتـ عف 

في المخ كالتي تتحكـ في الإحساس طريؽ المستقبلات المكجكدة في منطقة تحت السرير 

 بالجكع كسمككيات تناكؿ الطعاـ في الإنساف ككذلؾ حرارة الجسـ كصرؼ الطاقة.

كفي التجارب مع الفئراف السمينة التي لدييا طفرة في الصبغات الكراثية تمنعيا مف إنتاج 

الأكؿ خلاؿ ليبتيف كجد الباحثكف بأف إعطاء اليرمكف عف طريؽ الحقف اليكمي أدل إلى قمة 

 % مف كزف الجسـ خلاؿ شير .َٓأياـ ك نزكؿ 

 كيعمؿ الميبتيف عمى جانبيف :

 .تقميؿ الشعكر بالجكع ك قمة استيلاؾ الطعاـ 

 )زيادة صرؼ الطاقة )حرؽ السعرات الحرارية 
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 ِ- الخصكبة كالإنجاب 

مف المعركؼ بأف المجاعة تؤثر سمبان عمى الخصكبة كالإنجاب فالمرأة النحيفة جدان 

كالتي لدييا كميات بئيمة مف الشحكـ عادة ما تعاني مف ابطرابات ك تكقؼ الدكرة 

الشيرية ، كالمعمكمة بأف الميبتيف لو تأثير عمى الخصكبة ك الإنجاب أتت مف 

ملاحظة تأثيره عمى البمكغ الجنسي ، حيث أف الفئراف التي عكلجت بحقف الميبتيف 

قبؿ البمكغ  أصبحت نحيفة كما ىك متكقع  كلكنيابمغت جنسيان قبؿ الفئراف التي لـ 

تعطى اليرمكف كىذا التأثير غالبان نتيجة تأثير الميبتيف عمى منطقة تحت السرير في 

المخ لزيادة إفراز اليرمكف المحفز لإفراز اليرمكنات ك الذم بدكره يحفز الغدة 

النخامية لكي تفرز اليرمكف الممكتف كاليرمكف المحفز لمجريب كالذيف يمعباف دكران 

أساسيان في تطكر كبمكغ البكيبات في المبيض ، كالملاحظ في الإنساف أف الإناث 

المكاتي لدييف طفرة في الصبغات الكراثية كالتي تؤدم إلى عطؿ مستقبلات الميبتيف 

نما بتأخر البمكغ كذلؾ .  لا يصابكف بالسمنة المفرطة فقط كا 
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فراز الميبتيفرسـ توضيحي يبيف عممية التحكـ  : بإنتاج وا   

 
 علاج السمنة :

يجب معرفة أف علاج السمنة مشركع طكيؿ المدل كلمرجكع إلى الكزف المثالى يجب 

 -مراعاة :

 تعديؿ الغذاء -ُ

يجب أف يككف الميزاف السعرل سالبان كىذا النقص فى السعرات المأخكذة عف 

بالجسـ لإمداده بالطاقة الاحتياجات سكؼ يدفع الجسـ لتمثيؿ المكاد المختزنة 

كنشاطو الحيكل كيستمر ىذا الحاؿ مف استيلاؾ الجميككجيف ثـ البركتينات ثـ 

المخزكف الدىنى إلى أف يصؿ إلى الكزف المرغكب فيو كمف ثـ يصبح الميزاف 

 السعرل متعادلان .
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 تعديؿ السمكؾ  -ِ

التى تؤدل إلى  كىى الطرؽ الحيثة نسبيان كىى تعتمد عمى تعريؼ الشخص بالعكامؿ

نقاص كزنو .  كثرة تناكؿ الطعاـ كبالتالى يمكف التحكـ فى ىذه العكامؿ كا 

 الأساس الفسيولوجى لعلاج السمنة :

نقص الطاقة المكتسبة مقارنة بالطاقة المفقكدة أك المنطمقة مف خلاؿ إنقاص  -ُ

اكؿ كؿ كمية الغذاء بصكرة غير قاسية بمعنى أف يككف تدريجيان ، كما أنو يجب تن

العناصر الغذائية مف بركتيف كدىكف ككربكىيدرات كفيتامينات كأملاح كماء بكميات 

 أقؿ .

زيادة الطاقة المنطمقة خلاؿ التدريبب الريابى كىى مف أىـ طرؽ العلاج كىك  -ِ

التدريب المنتظـ الإجبارل لأىميتو فى زيادة انطلاؽ السعرات الحرارية ، كيجب ألا 

 حد كيمك جراـ أسبكعيان .يزيد التخسيس عف كا

 دكر الأدكية  -ّ

ىى أدكية تؤثر عمى الجياز السمبثاكل كتسبب الانقبابات بالمعدة كالأمعاء ) 

انقباض الجكع ( ، كمف مساكئ ىذه الأدكية تأثيرىا السيأ عمى الجياز العصبى ) 

 العصبية الزائدة ( كترفع بغط الدـ .
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 الفحص الطبي : 

برنػػامج علاجػي لابػد مػػف تقيػيـ طبػي شػػامؿ لممػريض كالتعػرؼ عمػػى قبػؿ البػدء فػي أم 

التاريخ الطبي كالعائمي كالكراثي لممريض بالأبافة الى العادات كالسػمككيات المعيشػية 

التػػي تشػػمؿ الأكػػؿ كالنػػكـ كالحركػػة كالسػػمككيات التػػي ليػػا علاقػػة كثيقػػة بالصػػحة العامػػة 

شػػامؿ كخاصػػة عمػػى حالػػة القمػػب كالصػػحة النفسػػية ك البدنيػػة ، كلابػػد مػػف كشػػؼ طبػػي 

كالمفاصػػؿ كالعبػػلات بالإبػػافة الػػى عمػػؿ بعػػض التحاليػػؿ الطبيػػة لمتأكػػد مػػف سػػلامة 

المػػريض كخاصػػة الييمكجمػػكبيف كالسػػكر كالػػدىكف الثلاثيػػة كالككلسػػتركؿ ككفػػاءة الغػػدة 

الدرقيػػػػة كتحميػػػػؿ البيانػػػػات السػػػػابقة يمكػػػػف لمطبيػػػػب المعػػػػالج معرفػػػػة الأسػػػػباب الحقيقيػػػػة 

ىؿ ىي بسبب زيادة الأكؿ أك قمػة الحركػة أك لأسػباب كراثيػة اك سػمككية أك  لممشكمة ،

لحالة مربية و ك بعد ذلػؾ يسػتطيع الطبيػب كبػع برنػامج غػذائي ريابػي  كسػمككي  

كدكائػػػي يتناسػػػب مػػػع كػػػؿ حالػػػة حسػػػب الػػػكزف كالسػػػف كالحالػػػة الاجتماعيػػػة كالكظيفيػػػة ، 

نجاح البرنامج ك لنجاح ىػذه الخطػكة كيعتبر التقييـ الطبي الشامؿ ىك الخطكة الأكلى ل

لابػػػد أف تتػػػكافر الثقػػػة بػػػيف المػػػريض كالطبيػػػب كأف يكػػػكف الطبيػػػب مؤىػػػؿ تأىيػػػؿ عممػػػي 

سميـ في ىذا المجاؿ ، أما الخطكات التالية فيي تعتمد عمى المتابعة المنتظمػة كالتػزاـ 

 المػػريض بمكاعيػػده مػػع الطبيػػب ك التزامػػو بمػػا يكصػػؼ لػػو مػػف برنػػامج غػػذائي كسػػمككي

 كريابي كدكائي .
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 العلاج السموكي : 

كىػػػك أحػػػدث أسػػػمكب لعػػػلاج مربػػػى السػػػمنة لانقػػػاص كزنيػػػـ بصػػػحة كالمحافظػػػة عمػػػى 

الكزف مدل الحياة ، كلابد قبؿ البػدء اف نقػيـ الػدافع  كاليػدؼ الأساسػي لانقػاص الػكزف 

كمػػاذا يتكقػػع المػػريض مػػف البرنػػامج كيقػػكـ المعػػالج باشػػراؾ المػػريض فػػي تصػػميـ خطػػة 

ج كانقػػاص الػػكزف لػػيس ىػػك المقيػػاس الكحيػػد لنجػػاح برنػػامج العػػلاج السػػمككي بػػؿ العػػلا

ىنػػاؾ بعػػض المكانػػع لانقػػاص الػػكزف مثػػؿ الاكتئػػاب كىشاشػػة العظػػاـ كحصػػكات المػػرارة 

 كالعلاج فقط لممحافظة عمى الكزف كالصحة العامة .

% مػػػػػف السػػػػػمكؾ  َُكبرنػػػػػامج السػػػػػمكؾ يعتمػػػػػد عمػػػػػى نظريػػػػػة التعمػػػػػيـ كالمعػػػػػركؼ أف 

% مف السمككيات سكاء كانت سػميمة أك خاطئػة تكتسػب عػف  َٗنساني مكركث ك الا

طريؽ التعميـ سكاء المقصكد أك غير المقصكد ، كمثاؿ عمػى ذلػؾ تعمػيـ الطفػؿ معظػـ 

سمككياتو مف الأـ ك الأب ، كبرنامج العلاج السمككي ىك اعػادة تعمػيـ المػريض قكاعػد 

 . الغذاء السميـ بطريقة ترتاح ليا نفسو

 علاج السمنة بالأدوية والعقاقير:

 :ىناؾ نكعيف رئيسيف مف الأدكية لعلاج السمنة ىما 

 .الجياز العصبي الأدكية المؤثرة عمى -ُ

 .الحبكب التي تزيد مف حجـ الغذاء -ِ
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قبؿ الطبيب بينما يباع النكع الثاني في الصيدليات  يتـ كصؼ النكع الأكؿ مف

 .يةطب كالبقالات دكف الحاجة إلى كصفة

 :*الأدوية المؤثرة عمى الجهاز العصبي المركزي

لمتػػأثير عمػػى الجيػػاز العصػػبي مػػف أجػػؿ كبػػت الشػػيية ، كىػػذه  تسػػتخدـ ىػػذه الأدكيػػة

أك مشػتقاتيا ، كالمػكاد الأصػمية  (Amphetamines) الأدكيػة ىػي مػكاد الأمفيتػاميف

أدرينػػػاليف ، الكػػػاتككلاميف أم الأدرينػػػاليف كالنػػػكر  كالمشػػػتقة ليػػػا نفػػػس تػػػأثير ىرمػػػكف

كتعمػػؿ ىػػذه الأدكيػػة عمػػى كبػػت الشػػيية عػػف الأكػػؿ فتػػنقص السػػعرات الحراريػػة الداخمػػة 

كتعمػػؿ عمػػى زيػػادة نشػػاط الجيػػاز العصػػبي السػػمبثاكم )تػػزداد السػػعرات  إلػػى الجسػػـ ،

الحرارية التي يتـ حرقيا( حيث أف زيادة نشػاط الجيػاز العصػبي السػمبثاكم يػؤدم إلػى 

ي فػػي الجسػػـ ، كلكػػف تكجػػد تػػأثيرات جانبيػػة سػػمبية ليػػذه الأساسػػ زيػػادة معػػدؿ الحػػرؽ

العقػػاقير كىػػي ) صػػداع ، جفػػاؼ الحمػػؽ ، أرؽ كعػػدـ قػػدرة عمػػى النػػكـ ، سػػرعة التػػكتر 

 زيادة بغط الدـ ، سرعة دقات القمب. كالعصبية ، الشعكر بالدكخة ، الارتعاش ،

 :* حبوب زيادة حجـ الطعاـ

جمكككمانػػػػاف مػػػػف أجػػػػؿ أف تقػػػػكـ المعػػػػدة تسػػػػتخدـ حبػػػػكب الميثػػػػام سػػػػميكلكز كحبػػػػكب ال

يخػػتمط ىػػذا المػػاء بالطعػػاـ  بامتصػػاص المػػاء كالمحافظػػة عميػػو داخػػؿ المعػػدة بحيػػث

الجمكككمانػاف كيميائيػا  كيعطيػو حجمػا كبيػرا، كبالتػالي تشػعر المعػدة بالشػبع. كيسػتخرج

مػػػػػف جػػػػػذكر نػػػػػكع مػػػػػف الخبػػػػػار يػػػػػزرع فػػػػػي اليابػػػػػاف كيسػػػػػمى ككنجػػػػػاؾ ، كمػػػػػف شػػػػػأف 
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 ف يشػكؿ فػي المعػدة مػادة ليفيػة ىلاميػة تعطػي شػعكرا بالشػبع ، كلػيسالجمكككمانػاف أ

ىنػػاؾ أم دليػػؿ قػػاطع عمػػى أف ىػػذه الحبػػكب تعطػػي شػػعكرا بالشػػبع يفػػكؽ شػػعكر الشػػبع 

تنػاكؿ غػذاء صػحي يحتػكم عمػى أليػاؼ كثيػرة مػع العمػـ بػأف الجػزر كالتفػاح  الناتج عف

التػي تنمػك فػي أنحػاء العػالـ  كالخيار كالبندكرة كالخس كغيرىا مػف الخبػراكات كالفاكيػة

 .فاعمية في حدكث الشبع مف الخبار اليابانية أقؿ

 علاج السمنة بالهرمونات:

 مف الكسائؿ الطبية الشائعة في علاج السمنة العلاج باليرمكنات انطلاقا مف الحقيقة

الفسػػيكلكجية التػػي مفادىػػا أف اليرمكنػػات تمعػػب دكرا ىامػػا فػػي زيػػادة العمميػػات الأيبػػية 

الجسػػػـ ، كمػػػا تعمػػػؿ عمػػػى زيػػػادة فاعميػػػة إحبػػػار الػػػدىكف مػػػف منػػػاطؽ خزنيػػػا  فػػػي

 .كمصدر لمطاقة كتجييزىا للاستخداـ

كمػػػف الجػػػدير بالػػػذكر أنػػػو حتػػػى الآف تعتبػػػر المعمكمػػػات غيػػػر كافيػػػة لتؤيػػػد أك تػػػرفض 

اليرمكنات في علاج السمنة خصكصػا كأف الآثػار السػمبية لميرمكنػات تحػدث  استخداـ

فػي تركيػز اليرمكنػات فػي الجسػـ ، بعبػارة أخػرل إف جسػـ الإنسػاف لمغايػة  لخمػؿ بسػيط

لميرمكنات كبالتالي فاف زيادة بئيمة فػي تركيػز اليرمكنػات قػد تػؤدم إلػى  حساس جدا

في نفس الكقت فلف أخذ ىرمكنات مف خارج الجسـ يؤدم إلى مقاكمػة  نتائج عكسية ،

لف الجرعػػػػة أك الكميػػػػة الجسػػػػـ مػػػػف الػػػػداخؿ ليػػػػذه اليرمكنػػػػات كبسػػػػبب ىػػػػذه المقاكمػػػػة فػػػػ

ذا  المطمكبػة مػف اليرمػكف تصػبح كبيػرة لمحصػكؿ عمػى الفائػدة المرجػكة مػف تعاطيػػو. كا 
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زادت مدة تعػاطي اليرمػكف فػلف الغػدد الأصػمية فػي الجسػـ كالتػي تقػكـ بػلفراز اليرمػكف 

بصػػكرة طبيعيػػة تبػػمر كبالتػػػالي يػػنقص إفػػراز اليرمػػكف الطبيعػػػي فػػي الجسػػـ ، كليػػػذه 

إشراؼ طبػي  خداـ اليرمكنات في علاج السمنة يجب أف يككف تحتالأسباب فلف است

الكاقػع  دقيؽ كفقط في حالة نقص إفراز ىذا اليرمكف مف الجسـ بصكرة طبيعية ، كفي

تمقائيػا  فلف معظـ اليرمكنات التي تستخدـ في علاج السمنة يقكـ الجسـ بزيػادة كميتيػا

منػػػتظـ ، كبالتػػػالي فػػػلف العػػػلاج إذا قػػػاـ الشػػػخص بالنشػػػاط البػػػدني كالحركػػػي اليػػػكمي ال

باليرمكنػػػػات لا حاجػػػػة لػػػػو إذا التػػػػزـ الشػػػػخص ببرنػػػػامج نشػػػػاط حركػػػػي يػػػػكمي كبصػػػػكرة 

  .منتظمة

 :كفيما يمي أىـ اليرمكنات المستخدمة في علاج السمنة

 : ىرمكف الغدة الدرقية-ُ

 (T3) ّ -ىرمػكف الثيرككسػيف ىمػا ثيرككسػيف تقػكـ الغػدة الدرقيػة بػلفراز نػكعيف مػف

الكالسػػيتكنيف كالػػذم يحػػافظ عمػػى تركيػػز  إبػػافة ليرمػػكف (T4) ْ-ككسػػيف كثير 

  .كابػػػػمحلالو فييػػػػا الكالسػػػػيكـ فػػػػي الػػػػدـ مػػػػف خػػػػلاؿ منػػػػع تسػػػػربو مػػػػف العظػػػػاـ

المسػػؤكؿ عػػف  ىػػك الجػػزء النشػػط مػػف ىرمػػكف الثيرككسػػيف كىػػك ّ-كيعتبػػر ثيرككسػػيف 

الثيرككسػػيف  كفزيػػادة فعاليػػات عمميػػة أكسػػدة المػػكاد الغذائيػػة فػػي خلايػػا الجسػػـ، كىرمػػ

 .%َّ-َِيرفع معدؿ الحرؽ الأساسي في الجسـ بحدكد 
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فػي عػلاج أمػراض السػمنة قػائـ عمػى فربػية خاطئػة مفادىػا بػأف  استخداـ الثيرككسػيف

إفراز اليرمكنات في جسـ المريض، لكػف الأبحػاث تػدؿ  السمنة تنجـ بشكؿ خاص مف

ىػػذا اليرمػػكف كبالتػػالي لػػدييـ إفػػراز طبيعػػي مػػف  بكبػػكح عمػػى أف المصػػابيف بالسػػمنة

عػلاج السػمنة إلا فػي حػالات التأكػد مػف أف  فلنو لا حاجة لاسػتخداـ ىػذا اليرمػكف فػي

نقػص إفػراز الغػدة الدرقيػة كالػذم  المريض بالسمنة مصاب أيبا بحالة مربػية تسػمى

 .إصابة الغدة الدرقية بالكرـ يحدث إما بسبب نقص مادة اليكد في الطعاـ أك بسبب

 : سي جي ىرمكف الإتش-ِ

فػػي بػػكؿ المػػرأة الحامػػؿ، كىنػػاؾ فقػػط دراسػػة كاحػػدة تػػدؿ عمػػى أف  يكجػػد ىػػذا اليرمػػكف

إلػػى خفػػض الػػكزف بصػػكرة ممحكظػػة كسػػريعة. كالعيػػب فػػي  الحقػػف بيػػذا اليرمػػكف يػػؤدم

سػعر  ََٓالجسـ مع اتبػاع ريجػيـ يقتصػر عمػى  الدراسة ىك أنو تـ حقف اليرمكف في

الذم حدث في ىذه الدراسػة كػاف بسػبب الشػح  كزفحرارم يكميا. كبالتالي فلف فقداف ال

  .نفسو في السعرات الحرارية كليس بسبب اليرمكف

 : ىرمكف النمك -ّ

زيادة فاعمية تكسير الدىكف في الجسـ، فلنو اسػتخدـ قبػؿ  يسبب دكر ىذا اليرمكف في

كلكػف تػـ حػديثا التكقػؼ عػف اسػتخدامو بعػد ارتباطػو  ببػع سػنكات فػي عػلاج السػمنة،

حػالات خمػؿ فػي الإيقػاع الطبيعػي لػدقات القمػب  ض سػمبية جانبيػة أىميػا حػدكثبػأعرا
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تكسػػير بػػركتيف الجسػػـ إلػػى جانػػب تكسػػير  إبػػافة إلػػى دكر ىػػذا اليرمػػكف فػػي زيػػادة

 .ىرمكف النمك في علاج السمنة الدىكف. كليذه الأسباب تـ العدكؿ عف استخداـ

 علاج السمنة بالأعشاب:

 :Plantain بذكر لساف الحمؿ -ُ

 يكجد عدة أنػكاع مػف لسػاف الحمػؿ مثػؿ لسػاف الحمػؿ البيبػكم المعػركؼ عمميػا باسػـ

Plantago Ovata كلسػاف عشػبة البراغيػث Plantago Psyllium  كلسػاف الحمػؿ

 .كىذه الأنكاع الثلاثة تستخدـ مف قديـ الأزؿ Plantago Indica اليندم

ه التػي تسػتخدـ لعػلاج يزرع لساف الحمؿ عمػى نطػاؽ كاسػع مػف اجػؿ قشػكر ثمػره كبػذكر 

المعكيػػة. يحتػػكم لسػػاف الحمػػؿ عمػػى مػػكاد ىلاميػػة كزيتػػان ثابتػػان كمػػكاد نشػػكية.  المشػػاكؿ

إيطاليػػػة قػػػاـ الباحػػػث بلعطػػػاء جرعػػػات مػػػف بػػػذكر لسػػػاف الحمػػػؿ بمقػػػدار  كفػػػي دراسػػػة

الماء كتشرب قبؿ الأكػؿ بثلاثػيف دقيقػة لعػدد مػف النسػاء  جرامات تذاب في ككب مفّ

بػػنفس البدانػػة كبػػعف عمػػى حميػػة خاصػػة فكجػػد اف  نسػػاء أخريػػاتالبػػدينات كقكرنػػت ب

% أكثػػػر مػػػف َٔكزنيػػػف بمعػػػدؿ  النسػػػاء اللائػػػي اعطػػػيف بػػػذكر لسػػػاف الحمػػػؿ نقػػػص

 .الأخريات

نتيجػة لممػػكاد  كفػي دراسػة أجراىػا عممػاء ركس كجػدكا اف التػأثير المخفػض لمػػكزف كػاف

تحػت  لسػاف الحمػؿاليلاميػة المكجػكدة فػي بػذكر النبػات. كيكجػد حاليػا مستحبػر مػف 

حيث تؤخذ منو مؿء ممعقة صغيرة مػف المستحبػر كخمطػو مػع مػؿء  Psyllium اسـ



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
168 

اك مػاء كشػربو قبػؿ الكجبػة، مػع ملاحظػة إذا حصػؿ لػديؾ حساسػية ليػذا  ككب عصير

 .كلا تستعممو مرة أخرل العقار فأكقفو مباشرة

 : Chickweed حشيشة القزاز-ِ

 Stellaria) ة لمػكزف كيعػرؼ عمميػا باسػـالنبػات بشػعبيتو كمػادة مخفبػ يشػتير ىػذا

Media) 

كيأكمػو بعػد السػمؽ مثمػو  كيككؿ ىػذا النبػات نيئػا مػع السػمطات كالػبعض يغميػو اك يسػمقو

معظػػـ منػػاطؽ  مثػػؿ ام خبػػار. كمػػكطف ىػػذه العشػػبة اكركبػػا كآسػػيا كتكجػػد اليػػكـ فػػي

يػػػات كككمارن العػػػالـ. كتحتػػػكم حشيشػػػة القػػػزاز عمػػػى مػػػكاد صػػػابكنية ثلاثيػػػة التػػػربيف

 كفلافكنيدات كاحماض كربككسكليف كفيتاميف )ج(.

 :Pineapple الأناناس-ّ

كلا سػػيما اذا عرفنػػػا اف  .تعتبػػر ثمػػار الانانػػػاس مػػف افبػػػؿ المػػكاد التػػػي تخفػػض الػػػكزف

ىبػـ البركتينػات  كالػذم يسػاعد عمػى Bromelain الاناناس يحتكم عمى انزيـ يدعى

دفعػػة  حبػػة انانػػاس كاممػػة يكميػػان كاحػػراؽ الػػدىكف كلكػػي تخفػػض كزنػػؾ يجػػب اف تأكػػؿ 

 .كاحدة

 :Walnut الجكز-ْ

 بػالرغـ مػف اف الجػكز غنػي بالػدىكف كالمفػركض اف لا يأكمػة الشػخص البػديف إلا أنػو

ألػؼ ِٓكقػد تػـ أثبػات ذلػؾ مػف خػلاؿ دراسػة اجريػت عمػى  .يساعد عمى خفض الكزف
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بشػػػكؿ مػػػف الجػػػكز كجػػػد اف كزنيػػػـ انخفػػػض  شػػػخص كػػػانكا يعطػػػكف يكميػػػان حفنػػػة اليػػػد

 مػػػػادة السػػػػيركتكنيف ممحػػػػكظ ككػػػػاف السػػػػبب كراء ذلػػػػؾ أف الجػػػػكز يحتػػػػكم عمػػػػى

(Cerotonin) حفنػة  كالتي تساعد عمى جعؿ الشػخص يشػعر بالشػبع كعميػو فػلف اكػؿ

 .يد يكميا مف الجكز يجعمؾ تشعر بالشبع اك التخمة كبالتالى لا تأكؿ اكلا كثيرا

 :Fennel الشمر -ٓ

كطريقػػػػة  .كلا سػػػػيما الأكراؽ كالسػػػػيقاف كالجػػػػذكريعتبػػػػر الشػػػػمر مػػػػف مخفبػػػػات الػػػػكزف 

جرامػػػا مػػػف مسػػػحكؽ جميػػػع اجػػػزاء النبػػػات عػػػدا الثمػػػار ّٓالاسػػػتخداـ ىػػػى: أف يؤخػػػذ 

في حكالي نصؼ لتر ماء بارد كتغطى ثػـ تكبػع عمػى نػار ىادئػة كتغمػى لمػدة  كتغمر

ي دقيقة ثـ يشػرب مػف ىػذا المغمػِٓمف عمى النار كتترؾ جانبان لمدة  دقيقة ثـ تزاحُٓ

 .الغداء كككبا آخر بعد كجبة العشاء ككبا بعد كجبة

 :Red Pepper الفمفؿ الأحمر )الشطو( -ٔ

كقػػد أجػػرل دراسػػات  .يكجػػد أنػػكاع مػػف الفمفػػؿ الأحمػػر )الشػػطة( أمػػا الطكيػػؿ أك المػػدكر

نسػبة عمميػة  عمػى الفمفػؿ الأحمػر فػي معيػد التقنيػة باكسػفكرد فػي بريطانيػا حيػث قاسػكا

لغػػذائيـ  البػدناء الػػذيف يسػػتعممكف غػذاء متكازنػػا حيػػث ابػػافكاالايػض عنػػد الأشػػخاص 

ممعقة صػغيرة مػف مسػحكؽ الفمفػؿ الأحمػر ككػذلؾ ممعقػة صػغيرة مػف مسػحكؽ الخػردؿ 

كجبو حيث أبدت الدراسة أف الأشخاص الذيف أبيؼ الى غذائيـ الفمفػؿ الأحمػر  لكؿ
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قػػالكا إذا كنػػت  %. كعميػو فقػػدِٓارتفػػع معػػدؿ أك نسػػبة الايػض لػػدييـ بنسػػبة  كالخػردؿ

 .كزنؾ فعميؾ بلبافة الفمفؿ الأحمر كالخردؿ الى كجبات طعامؾ اليكمي تريد إنقاص

 Chickweed: حشيشة القزاز -ٕ

 Stellaria) يشػتير ىػذا النبػات بشػعبيتو كمػادة مخفبػة لمػكزف كيعػرؼ عمميػا باسػـ

Media  بعػػػد كيككػػػؿ ىػػػذا النبػػػات نيئػػػا مػػػع السػػػمطات كالػػػبعض يغميػػػو اك يسػػػمقو كيأكمػػػو

ام خبار. كمكطف ىذه العشبة اكركبا كآسيا كتكجػد اليػكـ فػي معظػـ  السمؽ مثمو مثؿ

حشيشػة القػزاز عمػى مػكاد صػابكنية ثلاثيػة التػربيف كككمارنيػات  مناطؽ العالـ. كتحتكم

 .)كربككسكليف كفيتاميف )ج كفلافكنيدات كاحماض

 خؿ التفاح: -ٖ

الػى مػؿء كػكب مػاء بػارد كيمػزج  يؤخذ مؿء ممعقة اكؿ مف خػؿ التفػاح النقػي كيبػاؼ

جيدا كيتناكؿ بعد كؿ كجبة يكميان. كيمكنؾ تحبير خؿ التفاح بنفسػؾ دكف المجػكء  فيو

كلعمػػؿ خػػؿ  .الخػػؿ المكجػػكد فػػي الأسػػكاؽ لانػػؾ لا تعػػرؼ مػػدل نقاكتػػو كلا نكعيتػػو إلػػى

المػاء  كيمكجرامات تفػاح ام نػكع ثػـ يغمػر فػي كعػاء بػو كميػة مػفٓالتفاح يؤخذ حكالي 

 يػػة لتغطيتػػو كىػػذا المػػاء سػػبؽ اف عكمػػؿ بمػػادة برمنجنػػات البكتاسػػيكـ )تشػػترل مػػفكاف

الصػػيدليات كىػػي عبػػارة عػػف بممػػكرات قرمزيػػة( كيبػػاؼ الػػى المػػاء فػػي الكعػػاء بعػػض 

حتػى يصػبح لػكف المػاء كرديػا ثػـ يغمػر فيػو التفػاح كيتػرؾ لمػدة ربػع سػاعة ثػـ  البمػكرات

ـ يجفػػؼ تجفيفػػا جيػػدا بالمنشػػفة ثػػـ كيغسػػؿ التفػػاح عػػدة مػػرات بالمػػاء، ثػػ يصػػب المػػاء
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اف تقشػػر كدكف اف يػػزاؿ منيػػا البػػذكر كتكػػكف القطػػع متكسػػطة  تقطػػع كػػؿ تفاحػػة دكف

 .سـ تقريبا3x2ِالحجـ 

الإنػاء  يحبػر إنػاء مػف الفخػار اك برطمػاف زجػاجي مناسػب بسػعة التفػاح ثػـ يعبػأ ىػذا

 اء منشػفان حتى يمتمأ تماما كلا يباؼ لػو ام شػيء آخػر مػع ملاحظػة اف يكػكف الكعػ

 تمامان قبؿ تعبئتو بالتفاح. يغطى الكعاء بقطعة قماش بحيث تربط فكؽ الفكىة لكقايتػو

مػػف الحشػػرات اك التمػػكث بالغبػػار كقطعػػة القمػػاش يجػػب اف لا تكػػكف سػػميكة يجػػب اف 

كالشاش مثلان لكي يسمح بدخكؿ كخركج البكتريا المكجكدة فػي اليػكاء الػى  تككف خفيفة

عمػى التفػاح المقطػع. تتػرؾ الآنيػة اك الكعػاء فػي مكػاف دافػيء المحتػكم  داخػؿ الكعػاء

التخمػر فييػا حيػث يتحػكؿ عصػػير التفػاح الػى خػؿ بكسػاطة الجػػراثيـ  حيػث تػتـ عمميػة

 .كالمكجكدة في اليكاء كالتي تباشر عمميا دكف تأخير كالبكتريا الخاصة بو

كيسػتدؿ  ,لجػكيتـ التحكؿ الػى خػؿ خػلاؿ ببػعة اسػابيع تطػكؿ اك تقصػر تبعػا لحػرارة ا

 عمى التحكؿ برائحة الخؿ الفكاحة كمػف مػذاؽ السػائؿ بداخمػو، عنػدما يػتـ ذلػؾ يصػفى

الخؿ بكساطة كيس اك قطعة كبيرة مف القماش النظيؼ ثػـ يحػتفظ بالخػؿ بعػد تصػفيتو 

انػاء زجػاجي نظيػؼ محكػـ الغمػؽ تمامػا بحيػث لا يدخمػو اليػكاء كلا يفػتح الكعػاء  داخػؿ

كيلاحػػظ اف الخػػؿ لا يكػػكف صػػافيا بػػؿ ممزكجػػا بشػػيء مػػف  الاسػػتعماؿ فقػػط، الا عنػػد

سرعاف ما يذكب مع الكقػت الػى قػاع الكعػاء كلا يبػر كجػكد ىػذا  الثفؿ "شكائب" كلكف

 .الثفؿ
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ممعقػة أكػؿ  % كيؤخذ منو مؿءََُكأخيران أقكؿ أف خؿ التفاح يجب أف يككف طبيعيان 

 مباشػرة كعممػو انػو تبػاؼ إلػى مػؿء كػكب مػاء عػادم كيتنػاكؿ بعػد الكجبػات الػثلاث

 .يتدخؿ في عممية اليبـ فيقكـ عمى تخريب المكاد السكرية كالدىكف

 : Lady,s Mantleعشبة رجؿ الأسد  -ٗ

 .سػـ كمػكطف ىػذا النبػات بريطانيػا كاكركبػاَّكىك عشب معمػر لا يزيػد ارتفاعػو عمػى 

 الجػػزء المسػػتخدـ جميػػع اجػػزاء النبػػات، يحتػػكم النبػػات عمػػى حمػػض العفػػص كحمػػض

تعػػػرؼ رجػػػؿ الاسػػػد باسػػػـ آخػػػر ىػػػك لػػػكؼ السػػػباع كتكجػػػد لػػػدل اغمػػػب  .الساليسػػػيميؾ

كالطريقػػػة الصػػػحيحة للاسػػػتخداـ ىػػػى اف يؤخػػػذ مػػػؿء ممعقػػػة صػػػغيرة مػػػف  العطػػػاريف،

كعػاء كيبػاؼ اليػو مػؿء كػكب مػاء بػارد كيتػرؾ الكعػاء  مسػحكؽ العشػبة كتكبػع فػي

اتيػة المكجػكدة فيػو كاممػة، كيشػرب المػاء كالاجػزاء النب عمػى النػار حتػى الغميػاف ثػـ يبػرد

 .كككبا آخر بعد كجبة العشاء مباشرة يكميان  كيشرب ككبا بعد الفطكر مباشرة

 كرؽ العنب: -َُ

جرامػا مػػف مسػحكؽ كرؽ العنػب الجػػاؼ كيغمػر فػػي لتػر مػاء بػػارد ثػـ يكبػػع  َٓيؤخػذ 

ىادئة كيترؾ حتى الغمياف كبعد بدء الغمياف يترؾ نصؼ دقيقة عمى النار ثػـ  عمى نار

النػار كيتػرؾ جانبػان لمػدة ربػع سػاعة ثػـ يصػفى كيؤخػذ منػو ثلاثػة فنػاجيف بعػد  يبعػد عػف

 .يقمؿ الكزف الطعاـ فلنو
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جرامػان مػف كرؽ العنػب الجػاؼ ّٓكما تكجػد كصػفة اخػرل لػكرؽ العنػب كىػي أف يؤخػذ 

جرامػػػات مػػػف قشػػػرة نبػػػات النبػػػأ )منتشػػػرة فػػػي الاريػػػاؼ َُكيبػػػاؼ ليػػػا  المسػػػحكؽ

في لتر ماء بارد يكبع عمى النار لدرجة الغمياف ثـ يكاصػؿ  المصرية( كيغمر الجميع

دقػائؽ ثػـ يصػفى كيشػرب مػف ىػذا المغمػي كػكبيف  ٓلمػدة  الغمياف عمى نار خفيفػة جػدا

 .في اليكـ بيف كجبات الطعاـ

 الحميب خالي الدسـ يساعد في التنحيؼ: -ُُ

نقػا ص الػكزف أثبت بحث طبي جديد أف بعض مشتقات الحميػب تسػاعد فػي التنحيػؼ كا 

ككجػد البػاحثكف أف شػرب الحميػب القميػؿ أك الخػالي مػف الدسػـ، يجعػؿ الإنسػاف  .الزائػد

أقػػػؿ مػػػف الطعػػػاـ، كذلػػػؾ باعتبػػػاره مػػػف الأغذيػػػة كبيػػػرة الحجػػػـ، أم أف  يأكػػػؿ كميػػػات

 .كميات كبيرة منو دكف الحصكؿ عمى سعرات حرارية كثيرة بالإمكاف استيلاؾ

يػػب خػػالي الدسػػـ قبػػؿ الكجبػػة يقمػػؿ الكميػػة كأظيػػرت الدراسػػات أف شػػرب كػػكب مػػف الحم

سػعرا حراريػا. كقػاؿ العممػاء إف عنصػر الكالسػيكـ  َُٓمف الطعػاـ بحػكالي  المستيمكة

الحميػب يمعػب دكرا ميمػا فػي عمميػة التنحيػؼ، فقػد أظيػرت الدراسػات أف  المكجػكد فػي

ثلاثػة الذيف تعاطكا ألؼ ممميجػراـ مػف الكالسػيكـ يكميػا، كىػك أقػؿ مػف  أكزاف الأشخاص

باكنػػدا )  ُٕزنػػة كػػؿ منيػػا ثمانيػػة أكنصػػات، كانػػت أقػػؿ بحػػكالي  أكػػكاب مػػف الحميػػب

الأشػػخاص الػػذيف لػػـ يتنػػاكلكا ىػػذه المكمػػلات ، كيعتقػػد  كيمكجرامػػات(، مػػف أكزاف ٕ.ٕ

مف الكالسػيكـ يكقػؼ إنتػاج اليرمػكف المسػؤكؿ  الاختصاصيكف أف تناكؿ جرعات عالية
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المكجػكد  ,(CLA) حمػض لينكلييػؾ المتحػد ا يعمػؿعف زيادة حجـ الخلايا الدىنيػة، كمػ

كأشػػار الخبػراء إلػػى أف الإنسػػاف  .فػي الحميػػب، عمػى حػػرؽ الػدىكف كالشػػحكـ المتراكمػة

لمحصػكؿ عمػى فكائػده، لػذلؾ  ممميجػراـ مػف الحمػض المػذككر ََٓيحتػاج إلػى حػكالي 

عمػػى الفكائػػد دكف الحصػػكؿ  يمكػف تنػػاكؿ الحميػػب القميػػؿ أك الخػػالي مػف الدسػػـ لتحقيػػؽ

 .الكثير مف الكحدات الحرارية

 التدخؿ الجراحي :

 شفط الدهوف: -1

عامػػة، كعمميػػات  عمميػػات شػػفط الػػدىكف تػػدخؿ بػػمف مميػػات جراحػػة التجميػػؿ بصػػفة

تحسػػيف تناسػػؽ بصػػفة خاصػػة. فبعػػد أف كانػػت عمميػػات شػػفط الػػدىكف قػػديمان تعتمػػدعمى 

 الآف تطػػكر جديػػد ازالػػة الجمػػد كالػػدىكف مػػف المنطقػػة المػػراد الػػتخمص منيػػا، أصػػبحت

فييػا.  كتعتمػد عمػى ازالػة الػدىكف مػف فتحػات صػغيرة فػي المنطقػة المػراد ازالػة الػدىكف

عمميػػة آمنػػة ذات فعاليػػة عاليػػة، تسػػمح لمرجػػاؿ كالنسػػاء عمػػى السػػكاء بتحسػػيف  كىػػي

بػػدكف نػػدبات كبيػػرة ممػػا جعميػػا مػػف أكثػػر عمميػػات التجميػػؿ شػػيكعان.  تناسػػؽ أجسػػادىـ

لنادر حدكث مباعفات بعد ىذه العممية، كعادة مػا تكػكف غيػر ا كينبغي القكؿ أنو مف

التجمعػػػات الدمكيػػػة أك تجمػػػع السػػػكائؿ تحػػػت الجمػػػد، كلكنيػػػا  ذات أىميػػػة مثػػػؿ بعػػػض

كاذا حػدثت مبػاعفات كػبعض الالتيابػات فانيػا لا  سػرعاف مػاتزكؿ مػع مػركر الكقػت،

سػػـ كازالػػة ىػػذه الجراحػػة كثيػػران لتشػػكيؿ الج تسػػتخدـ. تحتػػاج الا الػػى مبػػاد حيػػكم 
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كالخصػػػر كالأرداؼ كالفخػػػذيف كالمقعػػػدة  التراكمػػػات الدىنيػػػة مػػػف تحػػػت الػػػذقف كالػػػبطف

ىػذه العمميػة بشػكؿ أكثػر عنػد تػراكـ  كالركبػة كالسػاؽ كالكاحػؿ كتبػدك حاجػة الرجػاؿ الػى

الػدىكف بجػدار الػبطف. أمػا عنػد  الدىكف بمنطقة الخصر، أك الػذقف المزدكجػة أك زيػادة

لازالػة التراكمػات الدىنيػة بمنطقػة  ىػذه العمميػة عػادة مػا تكػكف النساء فلف حاجتيف الػى

تسػػتخدـ كجػػزء مكمػػؿ لعمميػػة شػػد  الػػرداؼ أك منطقػػة الفخػػذيف أك الػػبطف أك الػػذقف كمػػا

النتػػػائج مػػػف ىػػػذه  الػػػبطف، أكشػػػد الكجػػػو أك تصػػػغير الثػػػدم، لحصػػػكؿ عمػػػى أفبػػػؿ

المسػتحب غيػر  أمػا عػف معػدؿ كميػة شػفط اليػكف مػف الجسػـ، فقػد كػاف مػف.العمميػات

أنػػو كمػػع  شػػفط أكثػػر مػػف لتػػريف أك ثلاثػػة لتػػرات مػػف الجسػػـ فػػي المرحمػػة الكاحػػدة ، إلا

الدمكيػػػة،  زيػػادة الخبػػػرة فػػػي ىػػػذه العمميػػة، كاسػػػتخداـ حقػػػف المػػػكاد القاببػػة لمشػػػعيرات

 كاسػػتخداـ تقنيػػة المكجػػات فػػكؽ الصػػكتية، لتفتيػػت الػػدىكف قبػػؿ شػػفطيا أصػػبح ممكنػػان 

ي خػػػػلاؿ العمميػػػػة الكاحػػػػدة. كينبغػػػػي أف نعػػػػرؼ أف لتػػػػر أك أكثػػػػر فػػػػ ُٓالػػػػتخمص مػػػػف 

 كتختمؼ النتيجة مف النيائية ليذه العممية لا تظير الا بعد شيكر مف اجراءىا النتيجة

شػػخص لآخػػر حسػػب طبيعػػة الجمػػد، فقػػد يػػتـ الحصػػكؿ عمػػى أفبػػؿ النتػػائج عنػػد اجػػراء 

ىنػػاؾ  لمشػػباب، نظػػران لطبيعػػة حػػالات كبػػار السػػف خصكصػػان اذا لػػـ يكػػف ىػػذه العمميػػة

 اجراؤىا ليـ كيتحقؽ اليدؼ منيا. ترىؿ لمجمد.. يتـ
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 : الأضرار الجانبية

 المشكمة الأساسية التي يمكف أف تحدث تبعان ليذه العممية ىي تمكج الجمػد النػاتج عػف

شػػفط الػػدىكف بطريقػػة غيػػر مسػػتكية أك ارتخائػػو كترىػػؿ الجمػػد، فػػي مػػريض عنػػده ترىػػؿ 

الجمػد بطريػؽ غيػر ملائمػة، كذلػؾ يسػتمزـ أحيانػان  العمميػة، ممػا يػؤدم الػى انكمػاش قبؿ

 . عممية جراحية أخرل لمكصكؿ الى أفبؿ النتائج اجراء

لايختفػػي بعػػد العمميػػة المعتػػادة، كلػػذا يسػػتمزـ تطػػكير  أمػػا بالنسػػبة لمتمػػكج الجمػػدم فانػػو

الدىكف السطحية حيث يفيد فػي عػلاج بعػض التػرىلات  العممية باجراء شفط مف طبقة

أف العمميػػة لا تػػؤدم الػػى أكراـ خبيثػػة كمػػا كػػاف  بالجمػػد. أيبػػان لابػػد مػػف ذكػػرالبسػػيطة 

القػدرة عمػى الانجػاب عنػد النسػاء كالرجػاؿ. كبػذلؾ  شػائعان قػديمان ، كأيبػان لا تػؤثر عمػى

 السمنة كأبرارىا. يستمتع الانساف بحياتو بعيدان عف

 تدبيس المعدة: -ِ

 رت بشػكؿ كبيػػر فػي الفتػػرة الأخيػرة،عمميػات تػدبيس المعػػدة مػف الجراحػػات التػي انتشػػ

كتعطػػي نتػػائج جيػػدة مػػع الأشػػخاص الػػذيف تنطبػػؽ عمػػييـ الخصػػائص التػػي مػػف خلاليػػا 

نقػػكؿ إف المػػريض سػػكؼ يسػػتفيد مػػف إجػػراء الجراحػػة؛ كذلػػؾ لأنيػػا عمميػػة  نسػػتطيع أف

 لميارة مف الجراح . كبيرة كدقيقة تحتاج

راحػػػة كلا بػػد مػػػف أخػػػذ كػػػؿ كىػػذه الخصػػػائص عػػػادة يحػػػددىا الطبيػػب الػػػذم سػػػيجرم الج

اللازمة قبؿ الجراحػة سػكاء فػي الاسػتكفاء بعمػؿ المحػاكلات الجديػة لإنػزاؿ  الاحتياطات
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كعػػف عمميػػة  ، ثػػـ مراعػػاة كجػػكد أم أمػػراض أخػػرل تسػػببت فييػػا السػػمنة الػػكزف كمػػف

  :باختصار تجرل بطريقتيف تدبيس المعدة فيي

فيشػػعر  تشػػمؿ تػػدبيس المعػػدة فقػػط، كفييػػا يصػػغر حجػػـ المعػػدة الطريقػػة الأولػػى -

 الشخص بالشبع مف أقؿ كجبة ككمية الأكؿ الذم يتـ تناكلو تككف بػالطبع غيػر كافيػة

 لإعطاء الطاقة اللازمة لأنشػطة الجسػـ الطبيعيػة؛ لػذا فػلف الجسػـ يعتمػد عمػى الطاقػة

 .قد الكزفالمكتسبة مف الدىكف المخزكنة في الجسـ فيبدأ الجسـ في ف

عصػارات  تتبػمف تػدبيس المعػدة كتحكيػؿ مجػرل الطعػاـ بعيػدا عػف الطريقة الثانيػة-

إلػػى  المعػػدة كالكبػػد كالمػػرارة كالبنكريػػاس، كبالتػػالي يتحػػرؾ الطعػػاـ مباشػػرة مػػف المػػرمء

 الجػػزء الصػػغير مػػف المعػػدة ثػػـ مباشػػرة إلػػى جػػزء مػػف الأمعػػاء بعيػػدا عػػف العصػػارات

 يػػػتـ ىبػػػـ جػػػزء كبيػػػر مػػػف الطعػػػاـ فػػػلا يمػػػتص معظمػػػو المػػػذككرة سػػػابقان؛ كبالتػػػالي لا

أف كميػػة الأكػػؿ تكػػكف قميمػػة، ككمػػا ذكرنػػا سػػابقان فػػلف الجسػػـ يحصػػؿ عمػػى  إبػػافة إلػػى

لأنشػػطتو الطبيعيػػة مػػف الػػدىف المتخػػزف فيقػػؿ الػػكزف، كاختيػػار طريقػػة  الطاقػػة اللازمػػة

 .الفحص كمعرفة التاريخ المربي لمشخص الجراحة يتحدد بعد

نتيجػػة أم  ار الجانبيػػة ليػػذه الجراحػػة فيػػي تتبػػمف الآثػػار التػػي تحػػدثأمػػا عػػف الآثػػ

بعػػد  جراحػػة مػػف جػػراء التخػػدير، كمػػا أف الشػػخص يحتػػاج لصقامػػة فػػي الرعايػػة المركػػزة

 العممية مباشرة لممتابعة كتجنب المباعفات الجراحية، كلا يخمك الأمر مػف احتمػالات

  .حدكث التيابات في الجرح أك فتؽ جراحي
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الجراحة بصكرة عادية مع ملاحظة أنو  جراحة فلف الشخص يتعايش مع ىذهكبعد ال

لأنو لك فعؿ ذلؾ فسيتقيأ عمى  لف يستطيع الإكثار مف تناكؿ الطعاـ كما ييكل؛

الفيتامينات كالتي يمكف  الفكر، كمف الأعراض الكارد حدكثيا أيبان نقص في بعض

 .أقراص تعكيبيا بتناكؿ ىذه الفيتامينات عمى شكؿ

 لسمنة والنشاط البدنى : ا

المؤدية ليا الناس منيا ًالأسباب  نمانى كثير ة يعمشكمة كبيرالسمنة تعتبر      

ليست ًبيا الرئيسية نقص المياقة البدنية ، أسبا نًم،  رلآخشخص   نمتختمؼ 

لقمب اض اراض منيا  : أمرالأم نمبؿ قد تسبب جممة ة عمى نفسيا رالسمنة مقتص

 اًية .رارة الصفلمرض ارًملسكرل البكؿ ض ارًملمزمف الدـ ابغط ًارتفاع 

كتمثؿ الريابة الجدار الكاقى مف حدكث الأمراض كلكف يختمؼ مفيكـ الريابة      

باختلاؼ الحالة البدنية كالصحية ، فمريض السمنة يجب أف ينظر لمريابة بمنظكر 

ي ببساطة زيادة الكظيفة الرئيسية لمنشاط البدني في برامج إنقاص الكزف ىمختمؼ ف

حداث عدـ تكازف بيف ما يدخمو الفرد مف الغذاء إلى جسمو  كمية الطاقة المصركفة كا 

)أقؿ( كبيف مايصرفو )أكثر( ، فدرجة الاستقلاب لممكاد الغذائية )حرؽ السعرات 

الحرارية( تزداد بشكؿ كبير أثناء النشاط البدني ، كتقمؿ الريابة كذلؾ مف التكتر 

 حباف عادة نظاـ إنقاص الكزف كتبعد الفرد عفكالممؿ الذيف يص

 المنزؿ بعيدان عف مكاف تناكؿ الطعاـ ، كما أنيا تؤدم لزيادة حجـ الكتمة
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العبمية ، كأفادت دراسة عممية جديدة أف النساء اللائي يعانيف مف السمنة المفرطة 

 .يستفدف أكثر مف التماريف الريابية كيشعرف بالمياقة البدنية بصكرة أكبح 

كمف البدييي أف قمة النشاط الحركي تعجؿ مف ظيكر السمنة ، لذا ينصح بمزاكلة   

 :الريابة المفيدة كعامؿ مساعد في تخفيؼ الكزف مع مراعاة كملاحظة النقاط التالية

إف ممارسة التماريف الريابة تدفع الإنساف لزيادة تناكؿ الكربكىيدرات كذلؾ  -ُ 

 لأخرل .عمى حساب المجاميع الغذائية ا

الابتعاد عف ممارسة الريابة العنيفة في حالة البدانة لتفادم انقطاع التنفس  -ِ 

 كزيادة بربات القمب . 

 عند عمؿ الحميات كفقداف الكزف تفيد الريابة بأنيا تشد ترىلات الجسـ .  -ّ 

 إرشادات التغذية فى حالات السمنة :

 -فى حالات السمنة تراعى الإرشادات التالية :

 تغيير كتطكير العادات الغذائية . -ُ

 تناكؿ الكجبات فى مكاعيد منتظمة لتنظيـ الشيية كاليبـ . -ِ

 عدـ تناكؿ أل كجبات خفيفة بيف الكجبات الرئيسية الثلاث . -ّ

الحرص عمى تناكؿ كجبة الإفطار لأنيا تحقؽ قدران مف الشبع يساعد عمى  -ْ

 التحكـ فى الشيية عند الغداء .
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الامتناع نيائيان عف الأغذية ذات الطاقة العالية مثؿ المكسرات كالفستؽ كالجكز  -ٓ

 سعران حراريان . َٓٔ-َٓٓجراـ منيا يعطى طاقة تعادؿ  ََُكالصنكبر لأف كؿ 

كجـ  َِ-َُالإقلاؿ مف تناكؿ الحبكب اف كانت زيادة الكزف فى حدكد  -ٔ

جراـ مف ىذه  ََُف ذلؾ لأف كؿ كالامتناع عنيا نيائيان اذا كانت الزيادة أكثر م

سعر حرارل ، كمف أمثمة تمؾ الأنكاع  َّٓ-ََّالحبكب يعطى طاقة مقدارىا مف 

 البسمة .-الحمص-القمح-الذرة-العدس–مف الحبكب الفكؿ 

الإقلاؿ مف البيض كالمبف كالزبدة كالقشدة كمشتقات تمؾ الأغذية كذلؾ لأف كؿ  -ٕ

 ََُسعر حرارل ، ككؿ  َُٔيعادؿ % دىكف ُِجراـ بيض يحتكل عمى  ََُ

 سعر حرارل . ََٕ% دىكف يعادؿ َٖجراـ زبدة تحتكل عمى 

% سكريات ( كالتفاح كالعنب ِِالإقلاؿ مف تناكؿ الفكاكو السكرية كالمكز )  -ٖ

% سكريات ( كالأناناس كاليكسفى كالبرتقاؿ كالمشمش ) ُٖ-ُٓكالخكخ كالكمثرل ) 

 % سكريات( .ُّ-ُِ

% دىكف ( ٓٔالامتناع عف تناكؿ المحكـ كثيرة الدىف مثؿ لحـ الخنزير )  -ٗ

% دىكف ( كتفبؿ لحكـ ِٓكالإقلاؿ مف تناكؿ لحكـ البقر كالبط كسمؾ السرديف ) 

 % دىكف ( .ٗ-ٓالأرانب كالدجاج كالماعز ) 

الإكثار مف تناكؿ الخبركات لقمة ما فييا مف سكريات كدىكف كزيادة نسب  -َُ

 امينات كالمعادف كالماء فييا .الفيت
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 َُ-ٓالإقلاؿ مف الزيكت كالدىكف الحيكانية إذا كانت زيادة الكزف فى حدكد  -ُُ

كجـ كالابتعاد عنيا نيائيان إذا كانت الزيادة أكثر مف ذلؾ لأف جميع الزيكت تحتكل 

% مف كزنيا ، كفى حالة بركرة استخداميا ٓ.ٗٗ-ٗٗعمى نسبة دىكف تعادؿ 

عباد الشمس كالصكيا كالذرة كبذرة القطف تمييا الزيكت الأخرل كزيت  تفبؿ زيكت

 الفكؿ السكدانى ثـ زيكت النخيؿ كالزيتكف كجكز اليند .

 المواد الدهنية وعلاقتها بالسمنة :

يحصؿ الجسـ عمى الدىكف مف خلاؿ عدة مصادر أكليا المكاد الغذائية الدىنية ذاتيا 

راتية كالبركتينية الزائدة التى يختزنيا الجسـ عمى ىيئة كثانييا بتحكؿ المكاد الكربكىيد

دىكف ، كتستخدـ الدىكف كمصدر لمطاقة أثناء فترة الراحة كعند أداء النشاط البدنى 

المنخفض الشدة لفترة طكيمة ، كعند بداية العمؿ العبمى تستخدـ الكربكىيرات 

دقيقة يقؿ مخزكف  َّكمصدر لمطاقة إلا أنو بعد مركر فترة زمنية لا تقؿ عف 

الكربكىيدرات بالجسـ كيزيد الاعتماد عمى استيلاؾ الدىكف كمصدر لمطاقة ، كتبمغ 

% إلى جانب الكربكىيدرات ، كليذا السبب يشترط دائمان َٖنسبة مساىمتيا حكالى 

دقيقة  َّلزيادة فاعمية تدريبات إنقاص الكزف زيادة الفترة الزمنية للأداء أكثر مف 

 مف استيلاؾ الدىكف كمصدر لمطاقة .لبماف المزيد 
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 المواد الكربوهيدراتية وعلاقتها بالسمنة :

يحصؿ الجسـ عمى الكربكىيدرات مف خلاؿ المكاد النشكية كالسكرية فى شكميا 

المركب ثـ تتحكؿ مف خلاؿ عممية اليبـ إلى سكر جمكككز يسيؿ امتصاصو فى 

 َُِ-َٖز بو ثابتان دائمان ) الدـ ، كلكى يحافظ الدـ عمى مستكل سكر الجمككك 

مممى جراـ% ( يتـ تخزيف الزائد مف الجمكككز فى الكبد كالعبلات عمى ىيئة 

جراـ لكؿ كيمك جراـ مف كزف العبمة كما  ُٓجميككجيف ، كتختزف العبلات حكالى 

يزيد عف ذلؾ مف المكاد الكربكىيدراتية يخزف عمى ىيئة دىكف ، كتعتبر الكربكىيدرات 

رئيسى لمطاقة أثناء النشاط الريابى لسرعة إنتاجيا لمطاقة مع اقتصادية المصدر ال

حاجتيا للأككسجيف ، كيحتاج كؿ جراـ مف الجميككجيف لتخزينو إلى احتجاز كمية 

جراـ ماء تقريبان لكؿ جراـ مف الجميككجيف ( كعند أداء تدريبات إنقاص  ِمف الماء ) 

ميككجيف حيث يبدأ استيلاكو لإنتاج الطاقة الكزف يككف الاعتماد فى البداية عمى الج

فتقؿ تبعان لذلؾ كمية الماء المختزف كىذا ما يفسر سرعة انخفاض كزف الجسـ خلاؿ 

 بعد ذلؾ عمميات استيلاؾ الدىكف .الفترة الأكلى لتنفيذ البرنامج ثـ تبدأ 

 البروتينات وعلاقتها بالسمنة :

ة كالحيكانية بالغذاء غير أف ميمة يحصؿ الجسـ عمى البركتيف مف مصادره النباتي

البركتيف الأساسية ىى بناء خلايا كأنسجة الجسـ ، كلا يعتمد عميو فى إنتاج الطاقة 

إلا فى حالة المجاعات أك بنسبة قميمة لا تكاد تذكر خلاؿ النشاط الريابى ، كلذا 
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بة فلف البركتينات كأحد عناصر الغذاء الأساسية لا يككف ليا دكر كبير فى إصا

 الفرد بالسمنة .

 الأطفاؿ والاستعداد لمسمنة : 

تعتبر السمنة مف أكثر أمراض سكء التغذية انتشاران عند الأطفاؿ ،  كيعتبر الطفؿ 

بدينان إذا كاف ىناؾ ازدياد فى الطبقة الدىنية المختزنة تحت الجمد ، كيمكف اعتباره 

 الطفؿ العادل .% مف كزنو عند ُٓكذلؾ إذا كاف ىناؾ زيادة أكثر مف 

 أسبابها :

 -كالسبب الرئيسى فى حدكث السمنة للأطفاؿ ىك :

 الإفراط فى تناكؿ الطعاـ كخاصة الأطعمة السكرية كالنشكية كالدىنية . -

 العادات الغذائية السيئة المتبعة بيف أفراد العائمة داخؿ المنزؿ . -

 سمنة أحد الكالديف أك كمييما . -

 تتـ فى صكرة حمكل أك طعاـ . مكافأة الطفؿ دائمان  -

إعطاء الطفؿ الطعاـ أثناء مشاىدة التميفزيكف مما يؤدل إلى الإستمرار فى الطعاـ  -

 دكف الانتباه لمشعكر بالشبع .

 إصابة الغدد الصماء فى الطفؿ تؤدل إلى السمنة . -

سنة  ُٔ* كتظير استعدادات الفرد لمسمنة خلاؿ مراحؿ نمكه الأكلى ، فحتى عمر 

ككف سمنة الفرد عمى حساب زيادة عدد الخلايا الدىنية مف جية كزيادة حجـ كؿ ت
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خمية مف جية أخرل ، كبعد ذلؾ تككف السمنة عمى حساب حجـ الخلايا الدىنية فقط 

دكف حدكث زيادة فى عددىا ، كلذلؾ فلف المحافظة عمى جسـ الطفؿ خلاؿ مراحؿ 

السمنة نظران لتأثير ذلؾ عمى نسبة الزيادة نمكه الأكلى تعتبر عاملان ىامان لكقايتو مف 

سنة مما يقمؿ مف احتمالات حدكث  ُٔفى عدد الخلايا الدىنية كخاصة قبؿ سف 

 السمنة خلاؿ سنكات العمر التالية .

 أعراضها :

 حدكث زيادة فى الكزف تدريجيان كبدرجة كابحة . -

 ثقؿ عمى عظاـ الساقيف لمطفؿ كالفمطحة فى القدميف . -

 ابطرابات نفسية اتجة عف المظير العاـ الممتمأ . -

 الإصابات المتكررة بالالتيابات الجمدية . -

 التعب مف أقؿ حركة كالكسؿ . -

 يصبح عربة لصصابة بأمراض القمب كبغط الدـ . -

 ابطراب فى الجياز المناعى فى الجسـ . -

 الإفراط فى الطعاـ كعدـ الربا . -

 

 

 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
185 

 ما يجب القياـ به :

يجب عمى الأـ أف تعمـ أف الطفؿ البديف طفؿ مريض ، كأف السمنة ليست دليلان أبدان 

عمى صحة طفميا بؿ عمى العكس سكؼ تعربو لمكثير مف الأمراض الجسمية 

 كالنفسية .

كلعلاج الطفؿ البديف عمى الأـ أف تتبع نظامان غذائيان خاصان مف شأنو تكفير كؿ 

مكه ، كفى الكقت نفسو تمكنو مف فقداف بعض الكزف الاحتياجات الغذائية اللازمو لن

الزائد ، كلابد أف يحتكل غذاء الطفؿ عمى كمية كافية مف الخبركات كالفاكية كالمبف 

منزكع القشدة ، كمف الميـ جدان تشجيع الطفؿ عمى القياـ ببعض الألعاب الريابية 

 أك الأعماؿ البدنية .

ف خلاؿ العناية بتكجييو لممارسة الريابة كالمحافظة عمى شكؿ كتركيب الجسـ يتـ م

بشكؿ منتظـ منذ مراحؿ نمكه الأكلى ، كالعناية بتنظيـ غذائو مف حيث الحجـ 

 كالنكعية التى تتناسب مع عمره كالنشاط الذل يقكـ بأدائو .

 وقاية الأطفاؿ مف السمنة :

إف العنايػػػػة بتغذيػػػػة الطفػػػػؿ السػػػػميمة يجػػػػب أف تبػػػػدأ فػػػػي مرحمػػػػة تغذيػػػػة الأـ الحامػػػػؿ أك 

المربػػػػع،  فالتغذيػػػػة الصػػػػحيحة خػػػػلاؿ فتػػػػرة الحمػػػػؿ ليػػػػا اثػػػػر كبيػػػػر عمػػػػى صػػػػحة الأـ 

كالجنػػيف؛ إذ أف الػػنقص يػػؤثر عمػػى صػػحة الاـ، امػػا الػػنقص الشػػديد فقػػد يسػػبب مػػرض 
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الطبيعػي، عممػا بأنػو لا يجػػب أف  لمجنػيف أك تشػكه أك إنجػاب أطفػاؿ ذكم كزف اقػػؿ مػف

 كغـ خلاؿ فترة الحمؿ. ُِ-َُيزيد كزنيا عف 

كبالنسػػبة لغػػذاء المربػػع فانػػو يشػػابو غػػذاء الحامػػؿ مػػع زيػػادة السػػكائؿ كالمػػاء كالحميػػب 

 كالعصير كغيرىا.

 كتحتاج الأـ الحامؿ أك المربع كؿ يكـ إلى :

ف منتجاتػو كػالمبف أك المبنػة أككاب أك مػا يعادليػا مػ ْ-ّالحميب كمشتقاتو بمعدؿ  -ُ

 أك الجبنو.

الخبراكات كالفكاكو بمقدار كجبتيف أك اكثػر مػف الخبػراكات الكرقيػة الخبػراء إف -ِ

الصفراء، كييستحسف أف تككف إحداىا طازجة مثؿ الخػس ، السػبانخ، الفمفػؿ الأخبػر، 

الاجػػػاص، كالبنػػػدكرة؛ كتنػػػاكؿ كجبتػػػيف أك أكثػػػر يكميػػػا مػػػف الفكاكػػػو كالبرتقػػػاؿ، التفػػػاح، 

 الشماـ، كغيرىا.

 ّغػػػراـ مػػف المحمػػػة ميقسػػمة الػػػى كجبتػػػيف،  ََُالمحػػكـ كالبقػػػكؿ كالبػػيض بمقػػػدار  -ّ

 بيبات في الأسبكع، ككبده مره في الأسبكع عمى الأقؿ. ىذا كتيعتبر البقكليات مثؿ 

 لفاصكليا كالحمص كالفكؿ كالعدس بديؿ جزئي عف المحمة.

أك اكثػػػػر يكميػػػػا بحيػػػػث تحتػػػػكم الكجبػػػػة عمػػػػى كجبػػػػات  ْالخبػػػػز كالحبػػػػكب بمقػػػػدار  -ْ

 نصؼ ككب أرز أك معكركنة أك ربع رغيؼ خبز بمدم كييفبؿ الخبز الأسمر.

 الدىكف كالسمف كالزيت كالزبده كيمكف الحصكؿ عمييا مف طعاـ العائمة اليكمي. -ٓ
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السػػػكائؿ مثػػػؿ الشػػػكربة كالحميػػػب كعصػػػير الفكاكػػػو كالمػػػاء. كيينصػػػح بشػػػرب كميػػػات  -ٔ

، كشرب سػائؿ قبػؿ نصػؼ كبيرة مف  الماء خارج أكقات الطعاـ في الصباح كقبؿ النكـ

 ساعة مف كؿ ربعو.

ىػػػذا كيينصػػػح بعػػػدـ الإكثػػػار مػػػف المشػػػركبات المنبيػػػة كػػػالقيكة كالشػػػام، كالامتنػػػاع عػػػف 

 تناكؿ كميات كبيرة مف الحمكيات كالمعجنا

الغازيػة. ككػذلؾ الأغذيػة المعمبػة كالصمصػات،  التػدخيف، تنػاكؿ البيػارات  كالمشػركبات

 خاصة الحرٌاقة، كالأدكية دكف استشارة الطبيب.

كتعػػد الطفكلػػة أىػػـ مراحػػؿ العمػػر، كمنيػػا تبػػدأ أكؿ خطػػكات الكقايػػة كذلػػؾ باتبػػاع نظػػاـ 

 غذائي سميـ. 

ئػة عمريػة إلػى أخػرل. كيلاحظ أف لكؿ فئة عمرية حاجاتيا الغذائية التػي تختمػؼ مػف ف

 عناية بتغذية الطفؿ في كؿ مرحمة:كفيما يمي عرض مكجز لكيفية ال

 المرحمة الأولى مف الولادة حتى الشهر الرابع: 

إف حميػػب الأـ ىػػك الحميػػب الطبيعػػي الأمثػػؿ لمطفػػؿ السػػميـ لأنػػو لا 

يحتاج إلى تحبير أكتعقيـ خاؿو مف الجراثيـ كيساعد الطفؿ عمػى 

كيقمػػؿ مػػف خطػػر الأمػػراض كيعطػػي الطفػػؿ مناعػػة  -النمػػك السػػميـ

أقكل.كيػػػػػػدر الحميػػػػػػب مػػػػػػع زيػػػػػػادة الربػػػػػػعات إف الأطفػػػػػػاؿ الػػػػػػذيف 

يربػػعكف حميػػب  الأـ أقػػؿ تعربػػان لأمػػراض الحساسػػية كالإسػػياؿ 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
188 

كمػػػا أف العلاقػػػة الحميمػػػة كالفريػػػدة أقػػػكل بػػػيف الأميػػػات كالمربػػػعات كأطفػػػاليف حيػػػث 

  غبطة كالسركر. يشعر الطفؿ بالحناف كالدؼء كتشعر الأـ بال

 -ٔإف الأطفاؿ كالمكاليد يحتاجكف لمرباعة كؿ سػاعتيف أك ثلاثػة سػاعات أم مػف )

ٗ  . فػي حالػة عػدـ تمكػف الأـ مػف الربػاعة الطبيعيػة لأسػباب و( ربعات فػي اليػكـ

صحية يجب استشارة الطبيب أك الزائرة الصحية أك إخصائي الحميػة عػف إفيػد أنػكاع 

الحميػػػب ككيػػػؼ تعػػػديف الربػػػعة كتأكػػػدم مػػػف أف زجاجػػػات الربػػػاعة قػػػد تػػػـ تعقيميػػػا 

 بالشكؿ السميـ. 

ليا.الزجاجات التػػػػي إف الربػػػػعات الجػػػػاىزة يجػػػػب أف تحفػػػػظ بالثلاجػػػػة لحػػػػيف اسػػػػتعما

تحفػػظ بالخػػارج يجػػب أف تسػػتعمؿ خػػلاؿ سػػاعة مػػف الكقػػت. إذا كنػػت تنػػكيف الخػػركج 

لأكثػػر مػػف ثػػلاث سػػػاعات يجػػب أف تأخػػذم معػػػؾ الحميػػب كالأدكات اللازمػػة لإعػػػداد 

 الربعات خارج المنزؿ كحافظة )ثيرمكس( مميئة بالماء المغمي. 

 

 أشهر  6 - 4عمر :المرحمة الثانية 

كقػػػت المناسػػػب  لإعطػػػاء الطفػػػؿ بعػػػض الأطعمػػػة ىػػػذا ىػػػك ال

الطريػػػػػػة. كمػػػػػػف نيايػػػػػػة الشػػػػػػير الرابػػػػػػع حتػػػػػػى نيايػػػػػػة الشػػػػػػير 

السػػػادس، يمكػػػف البػػػدء بطعػػػاـ جديػػػد كاحػػػد فػػػي كقػػػت كاحػػػد. 
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يعتبر الأرز مف أفبؿ الأطعمة عند البداية. كمػف النصػائح التػي تقػدـ لػلأـ فػي ىػذا 

 المجاؿ، ما يمي:

 حميب الطفؿ.  لا تبعي الحبكب أك البيض في زجاجة 

 تبيفي السكر أك الممح أك العسؿ أك التكابؿ إلى طعاـ  لا

 الطفؿ.  

 ستعممي ممعقة صغيرة مف البلاستيؾ. قدمي الطعاـ بطرؼ ا

 الممعقة. 

  اجمسي الطفؿ جمسة مستقيمة ككجيو للأماـ أثناء الأكؿ لتسييؿ

 عممية البمع. 

  لا تحاكلي إقحاـ الطعاـ بسرعة بؿ أعطي الطفؿ كقتان كافيان

 للأكؿ. 

كفػػي البدايػػة يػػتـ اعطػػاء  الطفػػؿ طعامػػان طريػػان سػػيؿ اليبػػـ مػػرة كاحػػدة فػػي اليػػكـ مػػف 

ملاعػػػؽ، كبعػػػد اسػػػبكعيف،  ّ-ِممعقػػػة، كبعػػػد اسػػػبكع يمكػػػف زيػػػادة الكميػػػة إلػػػى  ِ-ُ

كحػػيف يبمػغ الطفػػؿ أربعػة أشػػير،   يمكػف أف نقػػدـ لمطفػؿ طعامػػان طريػان كجبتػػيف يكميػان .

كفػػي الكجبػػة . أف نطعػػـ الطفػػؿ مػػؿء ممعقػػة أك ممعقتػػيف مػػف الأرز الميػػركس يمكػػف 

الثانيػػػػة، يمكػػػػف اعطػػػػاؤه نصػػػػؼ كجبػػػػة الحميػػػػب أكلان كبعػػػػد ذلػػػػؾ الأرز الميػػػػركس فػػػػي 

 البداية. كعندما يبمغ الطفؿ شيره الخامس يمكف اعطاؤه  البطاطس الميركس. 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
190 

أشير  كعنػدما يكػكف بمقػدكر الطفػؿ تنػاكؿ حػكالي خمػس  ٔ - ٓالشيكر مف كفي   

ملاعػػؽ فػػي كػػؿ كجبػػة يمكػػف البػػدء فػػي إدخػػاؿ الأطعمػػة الأخػػرم، مثػػؿ  الخبػػركات 

 المطبكخة أك المحـ ا لمطبكخ أك الفكاكو المخفكقة باستعماؿ الخلاطة.

أشػػير، أف  يعطػػي الطفػػؿ قػػدران  ٔكتتبػمف خطػػة التغذيػػة المقترحػػة لمطفػػؿ حػػيف يبمػػغ 

ؿ مف الحميب في أكقات الرباعة عندما يبدأ الطفؿ بتناكؿ الأطعمة الطرية. كمػع أق

ذلػػؾ يبقػػى الحميػػب بػػركريان كميمػػان. كحميػػب الثػػدم )أك الحميػػب الصػػناعي( يمكػػف أف 

. لابػػػد مػػػف إعطػػػاء الطفػػػؿ   ٔيعطػػػى بعػػػد تنػػػاكؿ الطعػػػاـ أك فػػػي أم كقػػػت مػػػف اليػػػكـ

شػػير يمكنػػؾ إعطػػاؤه الحبػػكب كجبػػات يكميػػان. كعنػػدما يصػػؿ الطفػػؿ إلػػى عمػػر سػػتة أ

 كالقمح كصفار البيض المطيي جيدان كمف ثـ بعض الحميب. 

الأطعمػػػة ذات النسػػػبة العاليػػػة مػػػف الأليػػػاؼ )مثػػػؿ الخبػػػز الكامػػػؿ ا لعناصػػػر كالعػػػدس 

كالفػػكؿ( يجػػب ألا تعطػػى بانتظػػاـ للأطفػػاؿ الػػذيف يقػػؿ عمػػرىـ عػػف سػػنتيف ذلػػؾ لأنيػػا 

 ؿ الأطعمة الأخرل. تملأ معدتو كتجعؿ الطفؿ يتكقؼ عف تناك 

كيجػػػػب ألا تخشػػػػى الأـ مػػػػف زيػػػػادة كزف الطفػػػػؿ فمػػػػف المعمػػػػكـ أف كزف الطفػػػػؿ عػػػػادة 

 يتباعؼ ثلاثة أبعاؼ عند بمكغو السنة الأكلى مف العمر.

 أشهر  9 - 7المرحمة الثالثة : عمر 

ىي أفبؿ مراحؿ العمر لكي يبدأ تعميـ الطفؿ طريقة المبغ لمجمكعة  كىذه

 متنكعة مف الأطعمة، خاصة الأطعمة مفركمة أك مقطعة بشكؿ ناعـ.



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
191 

أشػػير، يعطػػى  ٗكيعطػػى الطفػػؿ صػػفار بيبػػة مسػػمكقة جيػػدان فػػي البدايػػة. كبدايػػة مػػف 

الطفػػػؿ بيبػػػة كاممػػػة.  كمػػػا يعطػػػى الطفػػػؿ جػػػبف طػػػرم غيػػػر مممػػػح ، كجميػػػع أنػػػكاع 

الخبػار المطبكخػػة إلػػى حػػد تصػػبح فيػػو طريػػة كالمقطعػػة بشػػكؿ نػػاعـ كالمخمكطػػة مػػع 

زبػػػادم أك ميمبيػػػة غيػػػر محػػػلاة ، كلحػػػـ أك دجػػػاج مطبػػػكخ مقطػػػع ك المحػػػـ أك الػػػدجاج. 

يعطػػػي الطفػػػؿ كميػػػات قميمػػػة مػػػف الفكاكػػػو . كمػػػا بشػػػكؿ نػػػاعـ أك سػػػمؾ بػػػدكف عظػػػاـ 

خ أك التفػػاح المقطػػع بشػػكؿ الطريػػة فػػي نيايػػة الكجبػػة مثػػؿ المػػكز أك البطػػيخ أك الخػػك 

    ناعـ. 

مػػف أجػػؿ تطػػكير قػػدرة المبػػغ لػػدل الطفػػؿ يجػػب إعطػػاء الطفػػؿ  ك

أطعمػػػػة لمبػػػػغيا مثػػػػؿ الجػػػػزر أك التفػػػػاح المقشػػػػر أك شػػػػرائح مػػػػف 

يمكػػػػف إعطػػػػاء الطفػػػػؿ حميػػػػب  كمػػػػا يمكػػػػف الخيػػػػار أك بسػػػػككيت.  

. كيفبػػؿ  الثػػدم أك حميػػب الأطفػػاؿ الصػػناعي بعػػد الطعػػاـ أك فػػي أم كقػػت مػػف اليػػكـ

 استخداـ ككب التغذية الخاص بالطفؿ بدلان مف الرباعة. 

لا يمكف استخداـ الحميب العادم إلا بعد تجاكز الطفؿ السػنة الأكلػى حيػث تكػكف و  

آخػر مثػؿ حميػب المػاعز أك الغػنـ، الإبػؿ، معدة الطفؿ غير مستعدة لتقبػؿ أم حميػب 

البقػػر، أك الحميػػػب المعمػػب أك بػػػكدرة الحميػػػب، بػػؿ يجػػػب تغذيػػػة الطفػػؿ مػػػف الثػػػدم أك 

 حميب الأطفاؿ الصناعي فقط.  
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بعػػػد بمػػػكغ الطفػػػؿ سػػػنة كاحػػػدة، لا تسػػػتخدـ حميػػػب الأبقػػػار 

الماعز الأغناـ أك الإبؿ الطازج إلا بعد غميػو لأف ذلػؾ قػد 

 ض الحمى المالطية. يعرض الطفؿ لمر 

 شهراً  12 - 11المرحمة الرابعة : عمر 

مػػؿ عمػػى الأقػػؿ  ََٔشػػيران، يمكػػف إعطػػاء الطفػػؿ  ُِعنػػد اقتػػراب الطفػػؿ مػػف بمػػكغ 

، كمػػػػا أف يجػػػػب  مػػػػف مجمػػػػكع حميػػػػب الثػػػػدم أك حميػػػػب الأطفػػػػاؿ الصػػػػناعي كػػػػؿ يػػػػكـ

الحػػػرص عمػػػى الربػػػػاعة مػػػف الثػػػػدم أك أف يعطػػػى الطفػػػػؿ كػػػكب كامػػػػؿ مػػػف حميػػػػب 

 الصناعي كيعطى الطفؿ الفيتامينات.  الأطفاؿ

 المرحمة الخامسة: تغذية الطفؿ بعد العاـ الأوؿ

يجػػػب عمػػػى الأـ أف تتعػػػرؼ عمػػػى  أنػػػكاع الطعػػػاـ، كعػػػػادات 

تنػػػػاكؿ الطعػػػاـ، ك الشػيػيػػػػػة، كاسػػػباب الامتنػػػاع عػػػف الأكػػػؿ، 

 .كالإفراط في الأكؿ، كمكاعيد الكجبات 

التغذية الجيدة بػركرية لمجميػع كبشػكؿ خػاص لصػحة الطفػؿ كىػك ينمػك، كيمكػف  إف

تحقيػػػؽ ذلػػػؾ بالعمػػػؿ عمػػػى أف يتنػػػاكؿ الطفػػػؿ طعامػػػان متنكعػػػان يحتػػػكم عمػػػى العناصػػػر 

 الغذائية اللازمة بكميات صحيحة حسب حاجة الجسـ. 

 لكي تككف تغذية الطفؿ جيدة يجب أف يتناكؿ يكميػان أطعمػة مػف ىػذه المجمكعػاتك   

 الخمس: 
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ُ-  .  لمنمك كبناء خلايا الجسـ كتعكيبو عف التالؼ يجب تناكليا مرتيف في اليكـ

تحتػػػكم عمػػػى فيتامينػػػات كمعػػػادف لصػػػحة جيػػػدة كلمكقايػػػة مػػػف الأمػػػراض، الفاكيػػػة  -ِ

 .  مصدر جيد للألياؼ يجب تناكليا مرتيف في اليكـ

. معادف لتككيف العظاـ كالأسناف يجب تناكليا ثلاث مرات في ا -ّ  ليكـ

تحتػػػكم عمػػػى فيتامينػػػات كمعػػػادف لصػػػحة جيػػػدة كتجنػػػب الإمسػػػاؾ يجػػػب تناكليػػػا  -ْ

 .  مرتيف في اليكـ

.  ْلمطاقة يجب تناكليا )  -ٓ  ( مرات في اليكـ

 

 الإفراط في الأكؿ

الإفراط في الأكؿ مقدمة خطيرة لصتجاه نحك 

لتقميؿ إفراط الطفؿ في الأكؿ يجب عمى السمنة، ك 

 الأـ أف تتبع الآتي: 

 التقميؿ مف كمية الطعاـ المقدمة لو.  -

 تجنب تقديـ الأطعمة التي تحتكم عمى السكر       كالدسـ.  -

عطائو الألعاب  - المجكء الى إسماع الطفؿ كممات العطؼ كالحناف كاحتبانو كا 

 كبان عف إعطائو طعامان . ..ألخ .. كمكافأة لو كتطييب خاطره ع

 تشجيع الطفؿ عمى المزيد مف الأنشطة البدنية.  -
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 إف عادات الأكؿ الحسنة لدل أىؿ البيت ىي أفبؿ مثاؿ لمطفؿ.

 الطاقة الفورية :

 ما ىي الطاقة الفكرية ككيؼ يمكننا حسابيا ككمية احتياجنا ليا و

 :إف الطاقة التي يحتاجيا جسـ الإنساف تنقسـ إلى قسميف

طاقة أساسية كىي التي يحتاجيا جسـ الإنساف لنشاطاتو الغير إرادية مثؿ  .ُ

مف  %70-50دقات القمب كالتنفس كحركة الأمعاء كغيرىا. كعادة ما تعادؿ 

% إذا َٓ-َْإجمالي الطاقة اليكمية التي يحتاجيا الشخص النشيط جدا، ك 

  .% إذا كاف الشخص غير نشيطَْ-َّكاف الشخص متكسط النشاط، ك

طاقة النشاط كالحركة كىي التي تنتج عف استخداـ الإنساف ليا خلاؿ يكمو  .ِ

  .كالمشي كالسباحة كالحركة بصفة عامة

فكؿ حركات  Calorie ) كتحسب الطاقة بما يسمي بالسعرات الحرارية )الكيمك كات

جسـ الإنساف الإرادية أك الغير إرادية تقاس بيذا المقياس ، كىي الحرارة المطمكبة 

فع درجة حرارة كاحد كيمك جراـ مف الماء درجة مئكية كاحدة ، عمما بأف كؿ جراـ لر 

جراـ يعطي حكالي أربع سعرات حرارية ككؿ  البركتيناتأك  الكربكىيدراتكاحد مف 

 .مف الدىكف يعطي حكالي تسع سعرات حرارية

 :كيمكننا حساب احتياج الإنساف مف الطاقة باستخداـ المعادلة التالية

 َْ× الكزف  =  إذا كاف الشخص نشيطا
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إذا كاف الشخص متكسط 

  النشاط
 ّٕ× الكزف  =

إذا كاف الشخص قميؿ 

  النشاط
 ّْ× الكزف  =

 سعرا حراريا . َِٔٗكعادة ما يحتاج الإنساف العادم المتكسط الكزف حكالي 

 قياس السمنة :

ىناؾ أساليب متعددة لتقكيـ سمنة الجسـ منيا ما ىك بسيط كمنيا ما ىك أكثر        

تعقيدان كدقة ، كتعتبر طريقة قياس بعض أجزاء الجسـ باستخداـ شريط القياس العادل 

فى ىذا المجاؿ ، إلا أف تحديد السمنة باستخداـ طريقة قياس  مف أكثر الطرؽ سيكلة

نسبة الدىف فى الجسـ تعتبر أكثر ىذه الطرؽ دقة مف الناحية العممية ، أما بالنسبة 

لاستخداـ جداكؿ الطكؿ كالكزف فلف كزف الجسـ ما ىك إلا مجرد كصؼ عاـ لتركيبو 

أك مدل التغيرات التى تحدث كىذا الكصؼ لا يعطى تعبيران دقيقان عف سمنة الجسـ 

فى تركيبو تحت تأثير ممارسة الريابة ، كالدليؿ عمى ذلؾ ملاحظة ظيكر زيادة فى 

كزف الجسـ لدل بعض الريابييف عند انتظاميـ فى التدريب بعد فترة مف الإنقطاع 

مما يرجع إلى زيادة حجـ الكتمة العبمية بينما لا يككف لمنسيج الدىنى أل علاقة 

كعمى الرغـ مف عدـ تكافر الدقة عند استخداـ مؤشر كزف الجسـ      بذلؾ.   
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كمقياس لمسمنة إؿ أف غالبية الأفراد يميمكف إلى الأخذ بو عمى أنو يعد مؤشراى 

 افترابياى فى متناكؿ الجميع كلا يحتاج إلى خبرة المختصيف.

 كمف أىـ طرؽ قياس السمنة :

 طريقة تقدير الكزف المثالى لمجسـ . -

 تقدير السمنة بقياس محيطات أجزاء الجسـ . -

تقدير السمنة بقياس نسبة الدىف فى الجسـ ) طريقة قياس سمؾ ثنايا الجمد  -

 كالدىف ( .

كيمكف القكؿ بأف تحديد السمنة بات يعتمد عمى قياس نسبة الدىكف في الجسـ أكثر 

 Body Mass( أل دليؿ كتمة الجسـ ) BMIمنو عمى الكزف كفؽ ىذه الصيغة ) 

index كىك الأداة المعترؼ بيا عالميان لقياس كمية الدىف في الجسـ كنسبة الكزف )

 الزائد .

( يساعد أيبان عمى تقييـ الأخطار التى Body Mass indexك"دليؿ كتمة الجسـ" )

قد تصيب الصحة ، كيساعد في تحديد مخاطر نشأة مشاكؿ متعمقة بزيادة الكزف لدل 

 كجـ . َّ( إلى BMIصؿ الػ )الفرد خصكصان عندما ي

 عمى الشكؿ التالى كما يبيف ىذا الجدكؿ: (BMI)كقد صنفت معايير الػ 

 ( لقياس السمنة كتقييـ الأخطار عمى الصحة BMIجدكؿ لدليؿ كتمة الجسـ )
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 (Risksالخطكرة)

 

 لا خطكرة إطلاقا

 لا خطكرة

 خطكرة قميمة جدان 

 خطكرة مرتفعة

 خطكرة مرتفعة جدان 

 السمنة درجة

 

 نحافة

 عادية

 كزف زائد

 سمنة

 سمنة ىائمة

 المرأة

 

 ُ.ُٗأقؿ مف 

ِٕ.ّ-ُٗ.ُ 

 ّ.ِٕأكثر مف 

 ْ.ُّأكثر مف 

 ٖ.ْْأكثر مف 

 الرجؿ

 

 ٕ.َِأقؿ مف 

ِٕ.ٖ-َِ.ٕ 

 ٖ.ِٕأكثر مف 

 ّ.ِّأكثر مف 

 ْ.ْٓأكثر مف 

 كيعتبر مف أفبؿ الطرؽ التي يمكف أف تحدد إذا ما كاف كزنؾ طبيعي أـ لا ىي ما

كذلؾ حسب  BMI أك Body Mass Index تسمى بطريقة دليؿ كتمة الجسـ

 :المعادلة التالية 

BMI =  )الطكؿ )بالمتر المربع(÷ الكزف )بالكيمك جراـ 

إذا كانت النتيجة أقؿ 

 مف
 فلف الكزف يككف دكف الطبيعي 20

ذا كانت النتيجة بيف  فلف الكزف يككف طبيعي 25-20 كا 

ذا كانت النتيجة   فلف الكزف يككف زائد عف الطبيعي 30-25 بيفكا 

ذا كانت النتيجة بيف  فلف الشخص يعتبر بدينا 35-30 كا 
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ذا كانت النتيجة بيف  فلف الشخص يعتبر بدينا جدا 40-35 كا 

ذا كانت النتيجة  كا 

 أكثر مف
 فلف الشخص يعتبر مفرط في البدانة 40

بالكيمك جراـ تقسيـ الطكؿ  مثاؿ لحساب دليؿ كتمة الجسـ حسب المعادلو )الكزف

 :سـ تككف النتجيو ُِٕكيمك كالطكؿ  ٖٗبالمتر المربع( فلذا فربنا اف الكزف 

  = ـ  1.72 = ََُ÷ سـ  ُِٕتحكيؿ الطكؿ مف سـ إلى متر 

  = متر ) 2ـ 2.96 = 1.72 × ِٕ.ُتحكيؿ الطكؿ مف متر إلى متر مربع

  (مربع

  = كجـ  ٖٗإذا دليؿ كتمة الجسـ ÷ِ.ٗٔ  =ّّ  

   بدينا.كىذا يدؿ عمى أف الشخص 

غير أف ىناؾ بعض الاستثناءات لاستعماؿ دليؿ كتمة الجسـ منيا عمى سبيؿ المثاؿ 

 :لا الحصر

  الأطفاؿ في طكر النمك 

  النساء الحكامؿ 

 الأشخاص ذكم العبلات القكية كالريابييف 

 النظـ الغذائية :
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الكصفات الغذائية كنظـ الغذاء المختمفة التى تيدؼ إلى تقميؿ السعرات كثرت 

الحرارية التى يتناكليا الفرد بيدؼ إنقاص الكزف ، كقد تنكعت كتعددت ىذه النظـ 

 التى مف أىميا :

 نظاـ الصياـ المعدؿ بالبركتيف . -

 نظاـ الطعاـ مف نكع كاحد . -

 لعالية .نظاـ الكربكىيدرات المنخفبة كالدىكف ا -

 نظاـ الكربكىيدرات المنخفبة كالبركتينات العالية . -

 نظاـ الكربكىيدرات المرتفعة مع انخفاض الدىكف . -

 الطرؽ المختمفة الشائعة المستخدمة فى تخفيض الوزف :

الحزاـ الكيربائى اليزاز : كمف مميزاتو إحداث اىتزازات حكؿ منطقة الكسط  -ُ

ببع سعرات حرارية فقط ، كلا تعتبر ىذه الكسيمة  كالأرداؼ مما يساعد عمى حرؽ

 مف الكسائؿ الفعالة لتخفيض الكزف .

الملابس الثقيمة كالملابس البلاستيؾ : كمف خلاؿ ىذه الملابس تزيد نسبة العرؽ  -ِ

خاصة عند ممارسة الريابة مع ارتفاع حرارة الجك ، كلكف بمجرد العكدة لممنزؿ 

 ركبات الأخرل يستعيد الجسـ الماء المفقكد .كشرب ككبيف مف الماء أك المش

يدكل : يساعد عمى حرؽ ببعة سعرات مع عدـ  –كيربائى  –التدليؾ بأنكاعو  -ّ

 فقداف السكائؿ كلو تأثير ميدئ كيساعد فى تحسيف النغمة العبمية كالدكرة الدمكية .
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 الممينات : كىى تساعد الجسـ عمى التخمص مف الفبلات ، كمف عيكب ىذه -ْ

الطريقة حرماف الجسـ مف الغذاء الكافى كالسكائؿ ، كالنتيجة أنيا تسبب الجفاؼ 

 كء التغذية عند تكرار استخداميا.كس

 نموذج لبرنامج غذائى ليوـ واحد لعلاج السمنة :

 َََُفى ىذا البرنامج يراعى ألا تزيد الأطعمة التى تنتج السعرات الحرارية عف 

 ََّجراـ مف الدىكف ك  ّٓمف البركتيف ك  سعر حرارل مع مقدار كيمك جراـ

 جرامان مف الزبدة . ُٓممميمتر لبف منزكع الدسـ ك 

 الإفطار :

 جراـ خبز مع الزبد ) مف الكمية المسمكح بيا يكميان ( . َِ

 ممميمتر مف عصير البرتقاؿ أك الجريب فركت .    َُِ

 بيبة كاحدة مسمكقة .

 قيكة أك شال مع المبف كبدكف سكر .

 بيف الإفطار والغداء :

 شال أك قيكة مع المبف بدكف سكر .

 الغداء :

 جراـ جبف أك زبدة . َّ –طبؽ شكربة 
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 –طبؽ سمطة صغير الحجـ  –جراـ لحـ دجاج أك تكنة  َٔ –نصؼ رغيؼ خبز 

 فاكية ) ثمرة كاحدة ( .

 بيف الغداء والعشاء :

 شال أك قيكة بدكف سكر مع المبف .

 العشاء :

 َُِ –جراـ سمؾ مشكل  َٗجراـ دجاج أك لحـ أك  َٔ –غير طبؽ سمطة ص

 –بطاطس مسمكقة ) ثمرة كاحدة (  –ربع رغيؼ خبز  –ممميمتر مف عصير الطماطـ 

 قيكة أك شال بدكف سكر مع المبف .  –ثمرة فاكية كاحدة 

 : نصائ  لنجاح الريجيـ

 : وضع هدؼ معقوؿ

مقاييس)الأنكريكسيا( كالتجكيع بقصد إف مقاييس الجماؿ فى عصرنا الحالى ىى 

النحافة، بينما الأىـ مف ذلؾ ىك الحصكؿ عمى جسـ متكازف كخسارة الكيمكجرامات 

كجـ( لا يككف بالبركرة عمى دفعة كاحدة بؿ مف الأفبؿ تقسيـ َّالزائدة مثلا )

الحمية الى عدة مراحؿ ، كخسارة أكؿ عشرة كيمكجرامات فى البداية ،ثـ اخذ 

حمية أقؿ قساكة ( كبعدىا العكدة إلى بذؿ المجيكد كمتابعة الريجيـ، فالجسـ استراحة)

 بحاجة إلى خسارة الكزف الإبافى بحسب الكزف الزائد
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 : الخصوصية

إف اتخاذ القرار باتباع حمية لمتنحيؼ يجب أف يتـ بسرية كخصكصية تفاديان لسماع 

رباء الذيف يحاكلكف كيتباركف أكثر مف رأل كأكثر مف انتقاد مكجو مف الأصدقاء كالأق

فى إسداء النصائح كالاقتراحات حكؿ كؿ نكع رجيـ. ككذلؾ تبرز مشكمة خاصة 

مكجكدة فى مجتمعنا العربى كىى كثرة المناسبات الاجتماعية كحيث يعتبر عدـ 

المشاركة فى تناكؿ الطعاـ مف المآدب نكعان مف عدـ البركتكككؿ. كعمى متتبع 

لأمر بطمب الأكؿ الخاص فى احتفالات المناسبات قبؿ مكعد الحمية مكاجية ىذا ا

 .تقديـ الطعاـ، مثلان: عند السفر أخذ الاحتياط قبؿ الكقت لطمب الأكؿ الخاص

  الراحة بعد الأكؿ:

لأف أسكأ طريقة لتناكؿ الطعاـ تكمف فى تناكلو كقكفان أك عمى كجو السرعة حيث يتـ 

لذلؾ يجب أف يككف كقت تناكؿ الطعاـ فترة التياـ كميات أكبر كبكقت قصير جدان. 

راحة كفترة ابتياج يكمى، مف ناحية ترتيب المائدة كتزيينيا بالمأككلات المنكعة 

كالممكنة، كالسمطة كالكجبةالأساسية، كالفكاكو أك الحمكل. فالتنكيع عمى الطاكلة يخفؼ 

 نسبيان مف الشراىة كيمنح الإحساس بالشبع بسرعة.

 : مضغ الطعاـ

لمحصكؿ عمى عممية ىبـ أفبؿ كلصحساس بالشبع بسرعة يجب أف يتـ مبغ 

 الطعاـ بيدكء عمى مدة لابأس بيا.
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 الشرب بيف البوجبات :

لتخفيؼ الإحساس بالجكع يستحسف تناكؿ السكائؿ بيف الكجبات مثؿ الشال، اليانسكف 

 بلا سكر، عصير الخبار، عصير الفكاكو، كيككف تناكؿ ىذه المشركبات بيف

 .الكجبات لا خلاليا لتفادل التخفيؼ مف فعالية أنزيمات جياز اليبـ

 : أخذ الوزف مرة فقط فى الأسبوع

لأف العدك الأكؿ لنظاـ التنحيؼ ىك الميزاف، لذلؾ يجب كبعو بعيدان عف الأعيف 

خلاؿ فترة الرجيـ. خاصة عند النساء المكاتى يشعرف بتغيرات فى الكزف بيف يكـ 

نتيجة الماء الزائد فى الجسـ أك بسبب الدكرة الشيرية، فى ىذه  كآخر كالتى تحصؿ

الحالات لا تككف الكيمكغرامات الزائدة مف الدىف لذلؾ مف الأفبؿ أخذ المقاييس 

 بالمازكرة بالنسبة للأرداؼ كالخصر كالفخد لصحساس بالفرؽ.

 : الأساليب الجديدة لطرؽ الطهى

( أك المأككلات الغنية التى تحبر فى Fast foodإذا كنتـ مف محبى الأكؿ السريع )

البيت يجب اتباع الأساليب الجديدة فى طرؽ الطيى كاستعماؿ التتبيلات الطبيعية 

، الخؿ، الخردؿ كالبيارات المتنكعة.  الغنية بالنكية مثؿ الثكـ

 : تناوؿ الوجبات الخفيفة ) سناؾ(

حد لمتخفيؼ مف حدة مف الأفبؿ تناكؿ خمس كجبات صغيرة كخفيفة فى اليكـ الكا

الشيية عمى تناكؿ ثلاث كجبات رئيسية تتعب المعدة. كتناكؿ كجبة خفيفة الساعة 
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العاشرة صباحان قبؿ الكجبة الأساسية تككف عبارة عف قطعة فاكية أك ككب لبف 

)زبادل( أك عصير طبيعى إلخ... ككجبة خفيفة ثانية عند الساعة الرابعة أك الخامسة 

ف لا تتجاكز أل كجبة إطلاقان بيدؼ تخفيض المدخكؿ اليكمى بعد الظير. كيجب أ

 حتى لا نصؿ إلى مكعد الكجبة التالية كنحف بحالة جكع فتناكؿ الطعاـ بشراىة أكثر.

 : أخيراً..مرحمة تثبيت الوزف

كىذه المرحمة ىى المفتاح الأساسى لنجاح أل نكع مف أنكاع حميات التنحيؼ. ففترة 

حرية كالمراقبة كىذا يعنى اتباع النظاـ الغذائى غير القاسى تثبيت الكزف ىى فترة ال

مثؿ فترة التنحيؼ الأكلية. كلكف يجب الاقتناع بفكرة كجكب تغيير العادات السيئة فى 

نظاـ التغذية مف أجؿ الحفاظ عمى الكزف اللائؽ. كالإمتناع عف ظاىرة " اليكيك" ) 

مرة تزداد الدىكف مما يصعب إزالتيا كيمكغراـ( كمع كم َُكيمكغراـ كزيادة  َُخسارة 

مرة أخرل. لذلؾ عمى الإنساف الانتباه لحسب الكحدات الحرارية اليكمية التى 

كالكرل  ََِكالكرل يمكنو زيادة  َََُاستيمكيا فى فترة الحمية. مثلان إذا بدأ ب

خلاؿ فترة الحمية كؿ شير حتى يصؿ لمسعرات الحرارية البركرية لمحفاظ عمى 

 لجديد.الكزف ا
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 : نصائ  لمحفاظ عمى الوزف المرغوب

ُ. .  شرب أقؿ شأ لتر إلى لتر كنصؼ مف الماء فى اليكـ

كجبات فى اليكـ مع مجبة خفيفة أك اثنتيف. مع فطكر ميـ كغذاء  ّتناكؿ  .ِ

 صحى كعشاء خفيؼ.

عدـ تجاكز أل كجبة، لأف الجسـ يكدس زيادة الكحدات الحرارية بالجسـ  .ّ

 بعد.ليزيد الكزف فيما 

 المحافظة عمى النسب التالية لمكحدات الحرارية قدر الإمكاف : .ْ

  مف السعرات الحرارية اليكمية مف الكربكىيدرات َٔ% إلى َٓمف %

 البئيمة الامتصاص.

  مف الدىكف، الأفبمية لمزيكت النباتية غير َّ% إلى ِٓمف %

 الشبعة.

  مف البركتيف، الأفبمية للأسماؾ، البقكؿ ُٓ% إلى ُِمف %

 كالحبكب، 

 .كالمحكـ اليبرة أك قميمة الدسـ 

. ) البقاء أصدقاء( مع الألياؼ النباتية المصدر كالخبار كالفكاكو كالبقكؿ ٓ

 كالحبكب الكاممة.
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. كبع برنامج لممارسة الريابة ليس لخسارة الكزف بؿ لمحفاظ عمى الكزف ٔ

 ب كشكؿ الجسـ الجديد.المرغك 

.التحرؾ يكميان عند استعماؿ الباص أك التاكسى أك السيارة إذا أمكف لمتنقؿ لمعمؿ ٕ

 اليكمى كاعتماد المشى.

. مراقبة الكزف مرة فى الأسبكع كعدـ الشعكر بالغبب إذا زاد الكزف مائة جراـ فى 8

 ت.رة الشيرية فيذا شأ طبيعى كمؤقأك قبؿ الدك  (stress)  فترة اؿ

 أسباب الفشؿ فى الرجيـ :

 الإحساس بالممؿ : -

فالطعاـ ىك إحدل متع الحياة ككما نعرؼ أف حاسة الذكؽ إحدل الحكاس الخمس 

 الأساسية.

فلذا كانت الكجبات الغذائية اليكمية فى برنامج الرجيـ مككنة فقط مف طعاـ أك غذاء 

يربى المذاؽ أك يككف مف تقتصر مككناتو عمى العناصر الغذائية الكاممة بحيث لا 

النكع الممأ بالألياؼ التى تحشك المعدة دكف شبع فلف ذلؾ يجعؿ الفرد لا يكمؿ 

 برنامج الرجيـ حتى النياية.

أل أف عدـ التنكع فى الطعاـ كالشعكر بمتعة ما نأكمو يؤدل إلى شؿ الرجيـ أك 

بعة تؤدل غمى الاستمرار فيو لأنو يؤدل إلى عدـ إشباع المعدة كالمعدة غير المش

الأرؽ فى الميؿ كأسكأ ما فى الأمر أف الرجيـ غير المشبع يؤدل إلى المجكء إلى 
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الأطعمة السريعة بيف الكجبات مثؿ )الشيبسى( مما يقمؿ مف احتمالات النحافة 

نقاص الكزف كيزيد مف عرض الخصر كخيبة الأمؿ فى الرجيـ.  كا 

 معدة فارغة غير مشبعة -

 الأرؽ بالميؿ -

 جكء إلى الأطعمة السريعة بيف الكجباتالم -

 زيادة الكزف كعدـ نقصانو -

تغيير الطعاـ المقرر للأسبكع الثانى فى برنامج الرجيـ مف حيث الكصؼ كالكمية  -

 كالسعرات الحرارية .

قد يستغرؽ تحبير الطعاـ المقرر ببرنامج الرجيـ أكقات طكيمة لايتحمؿ فييا  -

خبار المطمكب لعمؿ شكربة خبار أك عصير الانتظار مثؿ عممية تجييز ال

البرتقاؿ  ، مما يتطمب أيبان مزاج مناسب لمطبخ حتى يحصؿ عمى نتائج طيبة كقد 

لايتكافر ذلؾ المزاج كؿ الكقت أك حتى لمعظـ الكقت كفى النياية الشعكر بالزىؽ 

 كالعزكؼ عف الاستمرار فى نظاـ الرجيـ )الحمية الغذائية(.

كتناكؿ الطعاـ خارج المنزؿ يجد الفرد صعكبة فى اختيار الطبؽ فى حالة الخركج  -

المناسب قميؿ الدىف كالسعرات الحرارية كالاكتفاء فى النياية إلى تناكؿ السمطة مع 

 طبؽ كبير يمثؿ كجبة غذائية كاممة.
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الالتزاـ ببرنامج الرجيـ يتناكؿ نفس الطعاـ لفترة طكيمة عمى مدل أسابيع أك أشير  -

ف تنكيع فى الأطعمة يؤدل إلى الممؿ كعدـ الاستمرار لمشعكر بالحرماف مف طكيمة دك 

الأطعمة المفبمة لديؾ بينما يتمتع الآخركف بيا خاصة عند تناكؿ الطعاـ خارج 

 المنزؿ )فى المطعـ مثلان اك عزكمة لدل الأىؿ كالأصدقاء(.

اج النفسى كالذكؽ * أل أف برنامج الرجيـ ) النظاـ الغذائى( لابد كأف يراعى ) المز 

 كيحدد اليدؼ المكبكع مف أجمو (  كالحياة العائمية كنمط الحياة حتى ينجح الفرد فيو

 بعض المقترحات لموقاية مف السمنة :

باعتبار أف ىذه الفترة تعتبر مف أكثر  الاىتماـ بالكقاية مف السمنة منذ الطفكلة -

 الفترات الحساسة لصصابة بالسمنة .

المحافظة عمى جسـ الطفؿ خلاؿ مراحؿ نمكه الأكلى تعتبر عاملان ىامان لكقايتو  -

 مف السمنة .

 تعكيد الأطفاؿ عمى ممارسة الريابة بانتظاـ . -

استخداـ أل نظاـ غذائى لإنقاص الدىكف كالتقميؿ مف كزف الجسـ ككؿ بشرط ألا  -

 فة . يؤثر ذلؾ عمى نسبة تكزيع الدىف فى مناطؽ الجسـ المختم

 تعديؿ السمكؾ الغذائى كاتباع العادات الغذائية السميمة . -

 الإىتماـ بالتكازف الغذائى كعدـ الافراط فى تناكؿ الطعاـ . -
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لسيارات كالأسانسيرات كالأجيزة الإلكتركنية بصفة أساسية فى عدـ الإعتماد عمى ا -

 إنجاز الاعماؿ اليكمية .

 . الإىتماـ بالحركة كالنشاط الدائـ -

 مارسة النشاط الريابى .الإنتظاـ فى م -

 أسئمة و أجوبة :

 ىؿ التعرؽ الكثير يذيب الشحكـ ك يخفؼ الكزفو -

تـ التركيج ليذا الاعتقاد مف قبؿ مراكز تخفيؼ الكزف فيك يعطي إيحاء ظارىيا 

لمشخص الذم يقكـ بتخفيؼ كزنو في ىذه المراكز بأنو فقد الكثير مف الكزف ، 

فقد الكثير مف السكائؿ بالجسـ أما كميات الشحكـ ك الدىكف فمـ يفقد  كالحقيقة أنو

 منيا جراما كاحدا .

 إف المحافظة عمى الكزف تتـ عف طريؽ تناكؿ غذاء متكازف ك القياـ بنشاط ريابي.

 ىؿ التجكيع أفبؿ الطرؽ لتخفيؼ الكزفو -

ف الكثير مف خطكرة تخفيؼ الكزف بالتجكيع لمدة طكيمة تتمثؿ في حرماف الجسـ م

العناصر الغذائية التي تؤثر بشكؿ مباشر أك غير مباشر عمى جميع العمميات 

الحيكية التي يقكـ بيا الجسـ ك يسبب كثير مف الأمراض ك يبعؼ مقاكمة الجسـ، 

 إبافة إلى ما يسببو مف شحكب في الشكؿ ك المكف.
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ياج الجسـ مف إف أفبؿ الطرؽ لتخفيؼ الكزف ىي تناكؿ كجبات متكازنة تفي باحت

 السعرات الحرارية ك العناصر الغذائية.

 ىؿ ىناؾ أغذية لا تسمفو -

عند تناكؿ غذاء بكمية تزيد عف حاجة الجسـ فلنو يتـ تخزيف الفائض عمى ىيئة 

. إف الأغذية الغنية بالألياؼ ليا دكر كبير في الشعكر ك الإحساس بالامتلاء  شحكـ

اء مما يجعؿ تناكليا مفبلا في تخفيؼ ك الشبع ك كذلؾ في تنظيـ حركة الأمع

 الكزف.

 ىؿ الدقيؽ الأسمر أفبؿ مف الدقيؽ الأبيضو -

تتميز المنتجات المعدة مف الدقيؽ الأسمر باحتكائيا عمى نسبة عالية مف الألياؼ ك 

التي ليا فكائدىا الكثيرة كما أنو يحتكم عمى كمية كبيرة مف العناصر المعدنية ك إف 

 .كاف يفتقر لمحديد

 ىؿ لمنكـ علاقة بالرجيـ أك ىؿ يسبب زيادة في الكزفو -

تباعؾ لمرجيـ الصحيح سينقص كزنؾ سكاء  لا علاقة لمنكـ أثناء الرجيـ في الكزف كا 

 أكنت نائمة أك مستيقظة.

 ىؿ الريابة قبؿ الأكؿ أفبؿ أـ بعدهو -
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باحة ، الريابة قبؿ الأكؿ إذا كانت التماريف شديدة أك بيا حركة سريعة مثؿ الس

كلكف إذا كانت عبارة عف مشي أك تماريف خفيفة فيمكف القياـ بيا بعد الأكؿ بنصؼ 

 ساعة إلى ساعة.

 ىؿ أعشاب التخسيس المكجكدة في الأسكاؽ مفيدةو -

ربما تؤدم إلى  ىذا الكلاـ غير عممي ك نحذر منيا لأنيا مجيكلة المككنات ك

 مشاكؿ صحية أخرل.

 ىؿ لبس المشد عمى البطف يساعد عمى تخفيؼ الكزفو -

إف المشد يساعد إلى حد ما في تقميؿ تناكؿ الطعاـ ك ذلؾ إذا ربط قبؿ الأكؿ بقميؿ، 

كما إف ىناؾ دراسات عديدة تؤكد أنو مفيد بعد إجراء برنامج رجيـ متكازف، ك يقترح 

، أما ككف استخداـ المشد دائما ألا يككف بيقا جدا ك ألا يناـ الإنساف ك ىك يمبسو

 بذاتو لإنقاص الكزف دكف حمية غذائية فيك غير صحيح.

 قبؿ أف تختار طريقة الرجيـ : -

التخمص مف السمنة ك العكدة إلى الرشاقة لا يمكف الحصكؿ عميو بمجرد الرغبة ك 

التمني، عمينا أكلا ك قبؿ كؿ شي أف ينطمؽ البرنامج مف قناعة شخصية بأف ما 

 ح بركريا في حياتنا حتى نبمغ اليدؼ ك نناؿ المراد.نفعمو أصب

ك أساس المشكمة ىك أننا نريد دائما تخفيؼ الكزف كالتخمص مف السمنة دكف معرفة 

أسباب زيادة الكزف ، ك أحيانا دكف الالتزاـ بمكائح الممنكعات الغذائية كحتى دكف 
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اف ىك البحث عف ممارسة الريابة ، ذلؾ أف الدافع الرئيسي المسيطر عمى الإنس

المتعة ك اليرب مف الألـ )الحرماف مف الطعاـ الشيى ( ، كبيف ىاتيف الرغبتيف 

يكمف أعمؽ تحميؿ لتصرفات الإنساف ، كلا يمكف لمحمية أف تنجح في تخفيؼ الكزف 

إلا حيف تنجح في تحكيؿ الحرماف مف الطعاـ الشيي إلى متعة بالانتصار عمى 

 الذات ك تحقيؽ الرشاقة.

تخمص مف السمنة ليس في حد ذاتو البحث عف الرشاقة كالأناقة بقدر ما ىك فال

صحي لصنساف ك طمأنة لحياتو مف البعد عف أمراض كثيرة يمكف أف تصيبو في ىذا 

 الصدد .
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 مفهوـ المكملات الغذائية :

حيكانية ( مككنات غذائية طبيعية  المكملات الغذائية ىي تركيبة مستخمصة مف      

بمختمؼ الاشكاؿ  تنتج بمف الكجبة الغذائية ( ، نباتية كغيرىا مف المكاد الداخمة

كم عمى المادة الغذائية اك تمساحيؽ( تح ،، سكائؿ  ، كبسكلات كالأحجاـ )أقراص

زيادة نسبتو في الجسـ لمحصكؿ عمى  الريابي الىالمركب الغذائي الذم ييدؼ 

العبمية كذلؾ حسب الريابة التخصصية  الطاقة اللازمة اك لزيادة مساحة الخمية

 .إنجاز ريابي أعمى عمى لأجؿ الحصكؿ

فالمكملات الغذائية ىي مستحبرات ىدفيا تكممة النظاـ الغذائي بمكاد تغذكية       

اؼ كالأحماض الدىنية كالأحماض الامينية كالتي قد مثؿ الفيتاميف كالمعادف كالألي

 تككف مفقكدة في النظاـ الغذائي لمشخص أك قد تككف لا تستيمؾ بكميات كافية.

كتعتبر بعض البمداف المكملات الغذائية كأطعمة، بينما تعتبرىا بمداف أخرل        

 أنيا أدكية أك منتجات صحية طبيعية .

 الغذائية؟ لماذا يتـ استخداـ المكملات

لمنع أك معالجة نقص متصكر في العناصر الغذائية خاصة اذا كاف الحاجة ليذا  -

 العنصر قد زادت بسبب برنامجو ريابي.

لتكفير طريقة مريحة كملائمة حينما تككف الأطعمة اليكمية غير مناسبة لمكاجية  -

 الاحتياجات الغذائية.
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 لتكفير معزز أداء بشكؿ مباشر. -

 الريابي في حالة نقص تغذية.لعدـ كبع  -

 فوائد تناوؿ المكملات الغذائية : 

  التالفة كصيانة الالياؼ العبمية بعد التماريف الريابية اعادة بناء الخلايا -

  الفسيكلكجي للالياؼ العبمية زيادة مساحة المقطع -

 عمى العمؿ البدني لفترة طكيمة زيادة التحمؿ كالقدرة -

  كسرعة الاستشفاء بعد الجيد البدني الشديد الطبيعيةاستعادة الحالة  -

 . كقكة المناعة عند تناكليا بشكؿ مقنف زيادة التمثيؿ الغذائي -

 امداد الجسـ بالطاقة -

  كسب القكة العبمية -

 المصادر الطبيعية أـ المكملات الغذائية :

يعد اتباع نظاـ غذائيو متكزاف أفبؿ طريقة لمحصكؿ عمى جميع العناصر        

الغذائية التي يحتاجيا الجسـ ، كيمكف لممكمٌلات الغذائية تعزيز النظاـ الغذائي في 

حاؿ كاف ىناؾ نقص في بعض العناصر الغذائية ، كلكفَّ الاعتماد عمى المكملات 

النظاـ الغذائي الصحي كفكائده المتعددة ، كذلؾ  الغذائية لا يمكف أف يككف بديلان عف

لأفى تركيب الأطعمة معقد لمغاية ، فالأطعمة لا تزكٌد الجسـ بالفيتامينات كالمعادف 

نٌما تكفر الألياؼ كالكربكىيدرات كالبركتينات كالدىكف كالمركبات الكيميائية  فحسب ، كا 
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لغذائيٌة التي لـ يحددىا العمـ النباتية ، بالإبافة إلى مجمكعة كاممة مف العناصر ا

بشكؿ كامؿ حتى الآف ، كالتي تعمؿ جنبان إلى جنب مع الأطعمة الأخرل لإعطاء 

الفكائد التي يكفرىا الغذاء الصحي ، كعمى الرغـ مف كجكد دكر لممكملات في تعزيز 

صحة بعض الأفراد إلا أنيا ليست مفيدة لمجميع ، كفي الحقيقة قد ينصح بعض 

جنب تناكؿ أنكاع معينة مف المكملات لا سيما الجرعات العالية منيا ، الأشخاص بت

فعمى سبيؿ المثاؿ قد تككف المكملات الغذائيٌة المحتكية عمى فيتاميف أ مثؿ زيت كبد 

السمؾ بارة بالنسبة لمنساء الحكامؿ ، كقد تسبٌب تشكىات خمقية للأجنة إذا تـ 

تجاكزىا فترة طكيمة مف الزمف ،  تجاكز الجرعة المكصى بيا بشكؿ كبير أك تـ

كبشكؿو عاـ يكصى دائمان باتباع نظاـ غذائيو صحيو كمتكازف، كالاىتماـ  بقراءة 

الممصقات المكجكدة عمى عبكة المكملات الغذائيٌة ، كالتأكد مف أف المكمؿ مناسب 

لمشخص ككبعو الصحي ، كتجنب تناكؿ جرعات متعددة تتجاكز الكميات اليكمية 

تناكليا ، كما أف مف الميـ التحدث إلى الطبيب قبؿ اتخاذ القرار بشأف المكصى ب

تناكؿ المكملات الغذائية ، حيث يمكف للأطباء المساعدة عمى تحقيؽ التكازف بيف 

 العناصر الغذائية مف الطعاـ كالمكملات الغذائية .

 هؿ يحتاج الرياضيوف لممكملات الغذائية ؟ 

الغذائية دكران ميمان في النظاـ الغذائي لمريابييف ،  يمكف أف تمعب المكمٌلات      

كلكف يجب اعتبارىا مكملات لمنظاـ الغذائي كليست بدائؿ عنو ، كيجدر الذكر أف 
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المكملات الغذائية المدعكمة بالأدلة العممية لتحسيف الأداء الريابي قميمة جدان ، كقد 

 ماريف كالاستشفاء بعدىا .يككف ىناؾ دكر لبعض ىذه المكملات في تحسيف أداء الت

كيجدر الذكر بأف مف الميـ الاطلاع الدائـ عمى أبحاث المكملات الغذائية       

بالنسبة لمريابييف الذيف يتناكلكف المكملات الغذائية ، حيث تصنؼ المكملات 

الغذائية بعدة تصنيفات حسب نتائج الأبحاث التي أجريت عمييا ، كمف المكملات 

راسات إلى أنيا مف الممكف أف تككف مفيدة لمريابييف : الكرياتيف، التي أشارت الد

كالبركتيف، كالأحماض الأمينية الأساسية ، كيجدر الذكر بأنو مف البركرم إجراء 

المزيد مف الأبحاث لتحديد مدل فعالية بعض المكملات الغذائية ، ككما ذكرنا سابقان 

م فيتامينات أك مكملات جديدة ، ينصح بالتحدث إلى الطبيب قبؿ البدء بتناكؿ أ

حيث يمكف أف تتفاعؿ ىذه المكاد مع الأدكية الأخرل التي قد يتناكليا الشخص ، كما 

قد تككف بعض الفيتامينات غير فعالة ما لـ يكف الشخص مصابان بنقصيا ، كبشكؿو 

 عاـ يعد النظاـ الغذائي المتكازف كنمط الحياة الصحي الذم يتبمف قسطان كافيان مف

 النكـ كاؼو لمنح معظـ الأشخاص الطاقة التي يحتاجكنيا لأداء أنشطتيـ اليكمية .
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 بعض المكملات الغذائية المنتشرة :

 : Creatineالكرياتيف 

الكرياتيف مركب نيتركجيني عبكم يتـ الحصكؿ عميو عف طريؽ الأغذية التي       

جـ ٓم كؿ كمغـ منيا عمى يتناكليا الريابي يكميا مثؿ المحـ كالسمؾ الذم يحتك 

أما ¡ جـ يكميا مف الكرياتيفِ-ُتقريبا. كيكفر النظاـ الغذائي اليكمي لصنساف حكالي 

بالنسبة للأفراد النباتيف فلف نسبة الكرياتيف لدييـ لا شؾ أنيا أقؿ مف الأفراد الذيف 

 يتناكلكف المحكـ كالأسماؾ . 

ية حيث يتـ تركيبو بصكرة كما يمكف تعكيض الكرياتيف أيبا مف مصادر داخم

أساسية في الكبد كالبنكرياس كالكمى مف بعض الأحماض الأمينية الأساسية التي 

 كالميثكنيف. ¡ كالأرجنيف¡ يحصؿ عمييا مف الداخؿ كىي الجميسيف

كيتراكح مستكل الكرياتيف الكمي في الجسـ )الكرياتيف + فسفات الكرياتيف( في 

حيث تحتكم العبلات عمى ¡ مممي مكؿ/كجـ ُِٓالعبلات الييكمية لصنساف 

% بينما تحتكم عبمة القمب كالمخ كالكمى كالخصيتيف عمى الجزء الباقي كىك ٓٗ

ٓ. % 
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كقد أشيع اف الريابييف ¡ ُِٗٗعرؼ الكرياتيف خلاؿ الدكرة الأكلمبية في برشمكنة 

ـ ََُذىبية أمثاؿ كرستي الفائزة ب -البريطانييف الفائزيف في مسابقات ألعاب القكل 

قد استخدمكا الكرياتيف عمى شكؿ مسحكؽ خلاؿ مرحمة الاستعداد لتمؾ الدكرة. كقد  -

شيدت السنكات بعد ذلؾ اىتماما خاصا بالكرياتيف مف قبؿ الباحثيف بيدؼ الدراسة 

 كالبحث كالتنقيب. 

مميكف دكلار فػي  َٓكقد أكد أندرس كآخركف اف معدؿ بيع الكرياتيف ارتفع مف 

ـ( كيتكقع ارتفاع معدؿ البيع الى أكثر ُٕٗٗمميػكف دكلار فػي ) ََُ( إلى ـُٔٗٗ)

 مميكف خلاؿ الأعكاـ القادمة. ََِمف 

 ما مد  فائدة الكرياتيف لمرياضييف :

يستخدـ الريابيكف الكرياتيف لزيادة السرعة كالقدرة عمى الاستمرار في بذؿ الجيد 

اـ الفكسفاتي كمصدر أساسي لإنتاج خلاؿ الأنشطة الريابية التي تعتمد عمى النظ
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الطاقة، حيث ينشطر فسفات الكرياتيف المخزكف بالعبلات لتحرير الطاقة اللازمة 

لإعادة تككيف ثلاثي ادينكزيف الفكسفات. كنظرا لأف تركيب فسفات الكرياتيف 

ثكاف َُ-ٓكالأدينكزيف ثلاثي الفكسفات قميؿ فاف كلا منيما يمد الجسـ بالطاقة مف 

 ا مف العمؿ بالشدة القصكل.تقريب

كتعتمد مسابقات عدك المبمار عمى النظاـ الفكسفاتي كمصدر لإنتاج الطاقة. 

¡ كيعزل التعب في مسابقات العدك إلى الانخفاض السريع في تركيز فسفات الكرياتيف

كعدـ كفاية الجمكككز اللاىكائي لتعكيض الانخفاض الحادث في الأدينكزيف ثلاثي 

 (.ATPالفكسفات )

كما أكد أندرس كآخركف أف الكرياتيف ليس لو تأثير عمى الأنشطة الريابية التي 

تتطمب عنصر التحمؿ كجرم المسافات الطكيمة. كما ينصح أيبا بعدـ إعطاء 

كالنساء الحكامؿ كذلؾ لعدـ كجكد ما يؤكد تأثيره ¡ كالمراىقيف¡ الكرياتيف للأطفاؿ

 عمييـ .

 :أفضؿ الطرؽ لاستخداـ الكرياتيف

يكصي العديد مف الباحثيف ببركرة التقنيف كالتحديد الدقيؽ لكيفية تناكؿ الكرياتيف 

كقد أمكف التكصؿ إلى أفبؿ طرؽ استخداـ الكرياتيف ¡ كتحديد الجرعات المناسبة

 مف خلاؿ تكصية العديد مف الدراسات الأكاديمية عمى مرحمتيف ىما :
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 ( :Loading Phaseمرحمة التحميؿ ) -

( َّ-َِأياـ، يتناكؿ الريابي ) ٕ-ٓه المرحمة لمدة تستمر ىذ جراـ في اليكـ

كيفبؿ استخداـ الكرياتيف مع ماء ¡ جراـ في كؿ جرعة ٓجرعات بمقدار  ٔبمعدؿ

¡ دافأ ليسيؿ عمى الجسـ امتصاصو في الدـ عف طريؽ العمؿ العبمي للاعب

ض الباحثيف اف ساعات. كقػد أكد بعػ ْ-ّكيمكف الاستفادة منو خلاؿ فترة ما بيف 

جراـ أك أقؿ( ليس ليا تأثير عمى تركيز الكرياتيف  ُتناكؿ كمية قميمة مف الكرياتيف )

جرامات يباعؼ مف تركيزه إلى ٓفي دكرة الكرياتيف في الجسـ، كلكف تناكؿ )

بعفا(. كما تؤكد بعض الدراسات إلى بركرة عدـ استخداـ المشركبات التي بيا ُٓ

 يستنفذ فعاليػة الكرياتيف.  نسػب مف الكافييف لأنػو

 ( :Maintenanceمرحمة المحافظة ) -

¡ جرامات يكميا  ّ- ِيمكف المحافظة عمى مستكل الكرياتيف في العبلات بتناكؿ 

 أسابيع. ٔ-ْحيث يعكد الكرياتيف إلى مستكاه الأكؿ خلاؿ فترة 

 ما مد  تأثير الكرياتيف عمى تحسيف مستو  الأداء الرياضي :

دة الكرياتيف في أنو يحسف مف مستكل الأداء الريابي الذم يتصؼ تتمخص فائ

بالقكة العبمية ، كالذم يستنفد بسرعة ىائمة خلاؿ التمرينات الشديدة خصكصا عند 

الأداء المتكرر لمتمريف خلاؿ فترة زمنية قصيرة ، حيث يحتاج الجسـ لتحقيؽ التكازف 

السعة التنظيمية لمجسـ لممحافظة  بيف المفقكد كالمستيمؾ مف السكائؿ كذلؾ لزيادة
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 عمى درجة حرارة ثابتة. كعمكما تؤكد معظـ الأبحاث عمى:

أياـ( لفترات زمنية  ٕ-ٓلمدة ¡ جراما/يكميا  َّ-َِأف استخداـ الكرياتيف بمعدؿ )

قصيرة ، يعمؿ عمى تحسيف مستكل القكة العبمية ، كالقدرة الإنتاجية ، التي تمثمت 

ة التالية الدراجة ، الجرم ، القفز، السباحة ، كرفع الأثقاؿ ، في المسابقات الريابي

بينما أكدت بعض نتائج الدراسات عدـ فعالية الكرياتيف عمى اختبار سباؽ السباحة 

القصيرة ، كاختبار سباؽ الجرم عمى السير المتحرؾ ، كاختبار جرم متكرر لمسافة 

 كاختبار الدراجة الثابتة.¡ ث(  َّ- َِ - ُٓ - َُ)

كلكف ¡ لذا فقد أستنتج الباحثيف أف الكرياتيف ليس لو تأثير جيد عمى الأنشطة اليكائية

 تتبح أىمية الكرياتيف في الأنشطة اللاىكائية كالتي تتطمب تمرينات القدرة العبمية.

فقد أكدت بعض الدراسات ¡ بالنسبة لتأثير استخداـ الكرياتيف عمى زيادة كزف الجسـ

تيف عمى اللاعبيف الذيف يخبعكف لتدريب بدني عاؿ كلفترات عمى أف تأثير الكريا

 تدريبية طكيمة يزيد مف كزف الجسـ.

كقد خمصت أندرس كآخركف إلى أف أفبؿ برامج استخداـ الكرياتيف تككف ما بيف 

حيث أكدت النتائج عمى زيادة القكة العبمية كالقكة ¡ أسابيع  َُيكما إلى  ِٖ

 زيادة القدرة عمى إبافة زيادة لمحمؿ )ثقؿ أكثر(.الانفجارية كالأثقاؿ. ككذلؾ 
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 الآثار السمبية لاستخداـ الكرياتيف :

لقد أجرل بعض الباحثيف مجمكعة مف الأبحاث لتحديد الآثار السمبية التي يمكف أف 

 تحدث لمريابييف عند استخداـ الكرياتيف مف خلاؿ بعض الدراسات الميدانية .

ا جيف كآخركف عمى لاعبي كرة القدـ كالبيسبكؿ كفي أحد الدراسات التي أجراى

كمغـ .( حيث قدـ ُِٓ-ٕٓسنة( )كأكزانيـ ما بيف ِّ-ُٖالأمريكية ) أعمارىـ 

جراما ( َّ-َِلجميع اللاعبيف الكرياتيف مسحكؽ مع الماء أك الجمكككز بنسبة ) 

¡ يكر ش ّأياـ في الأسبكع( . كقد منح لاعبك كرة القدـ الكرياتيف لمدة  ٕ-ٓلمدة )

كذلؾ خلاؿ مكسـ التدريب لكلا ¡ شيكر  ٓبينما منح لاعبي البيسبكؿ الكرياتيف لمدة 

 الفريقيف . 

 كقد تمخصت النتائج في الأمكر التالية :

الكرياتيف مركب غذائي طبيعي لا يقع بمف قائمة المنشطات الممنكع تناكليا مف 

جراما في اليكـ  َّ -َِاكؿ )قبؿ المجنة الأكلمبية. كقد أثبتت معظـ الدراسات أف تن

جرامات/يكميا مع الكربكىيدرات البسيط مثؿ الجمكككز  ٓجرعات بمقدار  ٔ( بمعدؿ

 يحسف مف مستكل التدريب كالمنافسات. 

تتبح أىمية تناكؿ الكرياتيف في الألعاب الريابية التي تعتمد عمى النظاـ الفكسفاتي 

ي تتميز بالشدة العالية مع فترات راحة لإنتاج الطاقة خاصة عند إعادة التكرارات الت

كبالتالي يمكف زيادة شدة ¡ قصيرة. حيث يساعد العدائيف عمى سرعة الاستشفاء 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
224 

 التدريب. 

كمف أىـ الآثار السمبية لاستخداـ الكرياتيف أنو يسيـ بالإصابة بالتقمصات العبمية 

ح . ككذلؾ زيادة نتيجة زيادة محتكل الماء بيف الخلايا مما يخفؼ مف تركيز الأملا

الكزف خاصة بالنسبة للاعبيف الذيف يخبعكا لتدريب بدني عاؿ كلفترة زمنية طكيمة . 

يكصى بعدـ استخداـ الكافييف خلاؿ مرحمة تحميؿ الكرياتيف لأنو يستنفذ ¡ كأخيرا 

 فعاليتو.

 Carnitine-Lكارنيتيف 

 ما هي مادة الكارنيتيف :

تي يصنعيا الجسـ بالكمى كالكبد مف بعض ىي إحدل مشتقات الأحماض الأمينة كال

الأحماض الأمينية كتقكـ بتحكيؿ الأحماض الدىنية إلى طاقة عف طرؽ 

 المايتككندريا. 

 كارنيتيف : -فوائد ؿ

 . تحكيؿ الأحماض الدىنية الى طاقة.ُ

 . زيادة حرؽ الدىكف في الجسـ كبالتالي يساعد عمى تخفيؼ الكزف.ِ

 الجسـ أثناء النشاط البدني.. زيادة مصادر الطاقة في ّ

 . زيادة معدؿ الأيض كالعمميات الحيكية داخؿ الخلايا.ْ

 . حماية جدراف عبمة القمب كالكبد.ٓ
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. تستخدـ مف قبؿ اللاعبيف لتطكير الانجاز في الريابات التي تعتمد عمى ٔ

 التحمؿ.

 
 

 ما هو الدور الذي تقوـ به مادة الكارنيتيف :

 في إنتاج الطاقة :” كارنيتف“دكر الػ  -ُ

تمعب ىذه المادة الدكر الرئيسي في نقؿ الأحماض الدىنية إلى داخؿ الػ 

كىى الجسيمات المسئكلة عف إنتاج الطاقة بالخمية كغيرىا مف ” ميتكككندريا“

الكظائؼ الحيكية الأخرل. كعند إدخاؿ ىذه الأحماض الدىنية إلى داخؿ الػ 

حيث ينتج ” بيتا أككسيداشف“ما يطمؽ عميو الػ مف خلاؿ ” حرقيا“يتـ ” ميتكككندريا“

 عف ذلؾ كميات ىائمة مف الطاقة يتـ استخداميا في الكظائؼ الحيكية لمخمية.

 في إنتاج الحيكانات المنكية كحركتيا: ” كارنيتف“دكر الػ  -ِ

نكع معيف مف ” نمك“عمميو تصنيع الحيكانات المنكية تمر بثلاثة مراحؿ. الأكلى ىي 
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ليتحكؿ إلى نكعا آخر يسمى ” اسبرماتكجكنيكـ“صية يسمى خلايا الخ

” تستكستيركف“كتـ ذلؾ تحت تأثير ىرمكف الذككرة المعركؼ بالػ ” اسبرماتكسايت“

بكاسطة ” اسبرماتكسايت“الػ ” انقساـ“عند بمكغ سف النبج الجنسي. الثانية ىي 

حدث ىذه الخطكة كت” اسبرماتيد“الانقساـ الميكسى إلى خميتيف تعرؼ كؿ منيا بالػ 

الى حيكاف منكم مكتمؿ النبج كنشط ” اسبرماتيد“الػ ” تحكر“بالخصية أيبا. الثالثة 

الحركة كتحدث ىذه الخطكة خارج الخصية بالحكصمة المنكية. ىذه المرحمة تحتاج 

مخزكف مف الطاقة كبير جدا كيتـ ذلؾ بكاسطة تكفير كميات ىائمة مف مادة الػ 

صؿ اعمي تركيزاتيا بالجسـ في إفرازات الحكصمة المنكية ليذا كبالتالي ت” كارنيتيف“

الغرض. تستغرؽ المرحمتيف الأكلي كالثانية حكالي أسبكعيف بينما يستغرؽ إتماـ 

المرحمة الثالثة حكالي شيريف. كلذلؾ فلف علاج حالات العقـ لدل الرجاؿ نتيجة 

التشكىات بالحيكانات  نقص عدد الحيكانات المنكية أك بعؼ حركتيا أك زيادة نسبو

المنكية يتطمب استمرار العلاج لفترة لا تقؿ عف شيريف كنصؼ ، جميع المراحؿ 

 تتطمب تكافر مبادات الأكسدة لمنع تشكىات الحيكانات المنكية. 

 لمعبلات الإرادية كعبمو القمب: ” كارنيتف“أىميو الػ  -ّ

رئيسي لمطاقة. كلذلؾ  تعتمد العبلات الإرادية كعبمو القمب عمي الدىكف كمصدر

الدكر الرئيسي في إمداد ىذه العبلات بما تحتاجو مف ” كارنيتيف“ تمعب مادة الػ 

 الطاقة. 
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 في سلامو جدر خلايا الدـ الحمراء: ” كارنيتف“دكر الػ  -ْ

لمقاكمة التغيرات في البغط ” كارنيتيف“تعتمد جدر خلايا الدـ الحمراء عمى مادة الػ 

 كف أف تؤدل لانفجار الخلايا كتكسرىا كبالتالي حدكث الأنيميا. الاسمكزم كالتي يم

 بالمخ: ” أسيتيؿ ككليف“ في إنتاج الػ ” كارنيتف“دكر الػ  -ٓ

ىي إحدل ناقلات الإشارات العصبية بالمخ كالتي يقؿ إنتاجو ” أسيتيؿ ككليف“مادة الػ 

المادة تصنع مف  الشيير. ىذه” الزىايمر“مع التقدـ في العمر كبخاصة في مرض الػ 

لكبار السف يمعب دكرا أساسيا في ” كارنيتيف“كبالتالي فتكفير الػ ” كارنيتيف“مادة الػ 

 تأجيؿ مظاىر الشيخكخة.

 :  Antioxidantمضادات الأكسدة 

 ما هي الشوارد الحرة ؟

 -أك أكثر-ىي بعض الجزيئات أك الذرات الغير المكتممة )المحتكية عمي إلكتركف 

-أكثر مف العدد الطبيعي ليا كبالتالي تحمؿ شحنو سالبو أك التي ينقصيا إلكتركف 

اقؿ مف العدد الطبيعي ليا كبالتالي تحمؿ شحنو مكجبة( كلذلؾ فلنيا تككف  -أك أكثر

حصكليا عمى ما ينقصيا مف الكتركنات أك غير مستقره كتبحث عف استقرارىا ب

التخمص مما يزيد عف حاجتيا مف الكتركنات كذلؾ بتحطيـ ما حكليا مف محتكيات 

 الخمية كفى النياية تدميرىا. 

تنتج ىذه الجزيئات أك الذرات الغير المكتممة بالملاييف في كؿ لحظو كبشكؿ عشكائي 
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 كبخاصة في تفاعلات الأكسدة.

حرة خطرا خاصا عمى مربى الكبد كذلؾ بتدميرىا لخلايا الكبد تمثؿ الشكارد ال

عاقتيا لعمميو التجديد كالإحلاؿ بالخلايا. كليذا السبب فلف مريض الكبد مف أكثر  كا 

 المربى احتياجا ليذه المجمكعة.

 كيفيه الحماية مف الشوارد الحرة :

ك ” فيتاميف ىػ“ك ”فبيتا كاركتي“يتـ ذلؾ بكاسطة ما يسمي بمبادات الأكسدة مثؿ الػ 

 ”النحاس“ك ” السمينيكـ“ك ” الزنؾ“ك ” فيتاميف سي“ك ” زيت حبو القمح“

 ¿ما ىك الدكر الذم تقكـ بو بمبادات الأكسدة 

تقكـ ىذه المكاد إما بمنع تككف الشكارد الحرة أك بالتخمص منيا فكر تككنيا كقبؿ أف 

 تحدث تأثيرا مدمرا لمخمية.

كسدة عبارة عف جزئيات مكجبة الشحنة تندمج مع مف المعركؼ أف مبادات الأ

 مجمكعة مف الذرات الحرة السالبة الشحنة مما يجعميا غير بارة .

 : Caffeineالكافييف 

 هؿ مادة الكافييف مفيدة لمرياضى ؟

استخدـ ريابك الألعاب التى تتطمب قكة التحمؿ مادة الكافييف لعدة أعكاـ ككسيمة  -

رفع قكة التحمؿ التى ىى القكاـ فى ممارسة الأنشطة الاريابية لزيادة التنبيو لدييـ ك 

 التى يقكمكف بآدائيا.
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كقد تـ إجراء العديد مف الأبحاث عمى ىذه المادة كتـ التكصؿ إلى أنو إذا تـ تناكؿ 

 ىذه المادة )مادة الكافييف( باعتداؿ فمف يككف ىناؾ ليا أية أبرار صحية سمبية.

 
 يف مف فوائد :* ما يقولونه عف الكافي

 رفع الأداء الريابى. -

 زيادة الطاقة. -

 تدعيـ الجسـ لفقد الدىكف. -

 زيادة حرؽ الدىكف. -

 تؤجؿ الإحساس بالتعب. -

 إدخار جميككجيف العبلات. -
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 * أما نتائج الأبحاث عف مادة الكافييف :

 تزيد مف الانتباه كاليقظة. -

 تزيد مف معدلات الإبينفريف. -

 اس بالتعب.يؤجؿ الإحس -

 لا يزيد مف معدلات فقد الجسـ لمدىكف. -

 تحفز الجياز العصبى. -

 قد تختزف جميككجيف العبلات كلكف بقدر بئيؿ جدان. -

 * نصائ  وتحذيرات عف استخداـ مادة الكافييف :

ممجـ/كجـ مف الكافييف قبؿ ممارسة النشاط الريابى بساعة ترفع  ٔ-ّتناكؿ مف  -

 مؿ الإجمالى.مف الآداء كقكة التح

تكجد أعراض جانبية قد تنتاب الشخص بعد تناكلو لمادة الكافييف كمف بمنيا:  -

 ارتجاؼ العبلات. -زيادة فى بربات القمب  -صداع  -غثياف 

يزيد مف الأعراض الجانبية لعقار الإيفيدريف )عقار لمعالجة الزكاـ كالربك( لذا  -

 لاينبغى تناكليما سكيان.

 كالمعدؿ المناسب كالمعتدؿ منيا مطمكب.¡ فييف كمادة مدرة لمبكؿتعمؿ مادة الكا -

كتعتبر مادة الكافييف شائعة الاستخداـ بعض الشىء بيف الريابييف كعمى كافة 

الأنكاع الريابية مع الكبع فى الاعتبار أنيا بمف قائمة المكاد المحظكر 
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 استخداميا .. كعمى كافة الريابييف الاعتداؿ فى تناكليا.

 : Ginsengنسنغ الج

 نبات معمر لو جذكر متفرعة كيزرع في ككريا كالياباف كأمريكا .

¡ Quinquefoliumكللأمريكي  Panax Schinsengالاسـ العممي لمنكع الككرم 

 كينتمى النكعاف لمفصيمة الارالية .

الجزء المستعمؿ مف الجنسنج ىك الجذكر كىك متفرع عمى صكرة جسـ إنساف يمد 

 كذراعيو في اليكاء كأنو يطير في الفباء .ساقيو 

 
كتعتبر ىذه الجذكر في ككريا مف أىـ العقاقير الشعبية انتشارآ لإعتقادىـ أف ليا 

القدرة عمى شفاء عدد كبير مف الأمراض كيعرفو الصينيكف بالكصفة السحرية كقد 
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 سنة .َََٕاستعمؿ الجنسنج منذ اكثر مف 

أف الجذكر تحتكم عمى مكاد صابكنية ثربينكليو كقد أثبت البحث العممي الحديث 

ثلاثة كجنسنيكزيدات ليا القدرة عمى تنشيط إفراز بعض اليرمكنات الحيكية بجسـ 

 الانساف مما يؤدم إلى زيادة كفاءة الانساف كزيادة مجيكده العقمي كالجنسي .

كما تسحؽ كتجفؼ كيصنع منيا ¡ تؤكؿ جذكر الجنسنج كما يؤكؿ الجزر الاحمر 

كما يستعمؿ مسحكؽ الجنسنج برشو عمى بعض الاطباؽ لأنو مفيد ¡ شام الجنسنغ 

كيباع مسحكؽ خلاصة جذكر الجنسنغ في كبسكلات في ¡ لمصحة كمحسٌف لممذاؽ 

 الصيدليات كمستحبر صيدلاني لزيادة كفاءة الانساف كحيكيتو كمعنكياتو .

ة حيكيتو ككفائتو الجنسية ك نبات الجنسنج مف أىـ ما تقدـ الصيدلية لصنساف لزياد

 كالذىنية حيث تفكقو عمى الأدكية الكيماكية كخمكه مف الآثار الجانبية البارة .

 إف المادة المستخمصة مف الجنسنغ لا تستعمؿ كعلاج طبي لمرض محدد .

 : فوائد الجنسنغ

كتزيد مف حيكية الجسـ ¡ إف مستخمصات الجنسنج تفيد في تكفير لياقة بدنية مناسبة 

كيساعد ¡ أم أنو يساعد عمى التكيؼ ¡ خاصة قبؿ العمميات الجراحية كبعدىا ك 

كما أنو يفر طاقة ذىنية ¡ الجسـ عمى مقاكمة بعض الصعكبات التي يتعرض ليا 

تقترب مف عمؿ الكافييف التي تحتكييا القيكة لكف دكف مبار الكافييف ¡ نشطة 

يساعد عمى تكيؼ الجسـ كتكفير  ك الجنسنغ¡ كتأثيراتو الجانبية كزيادة بغط الدـ 
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 حيكية آنية )مؤقتة( مباعفة لمجسد بكاممو .

كيعتقد أف لمجنسنج فائدة في مقاكمة السرطاف كتحسيف الكظائؼ الادراكية كالأداء 

 الجسدم كما يعتقد البعض أنو يمكف أف يفيد في علاج السكر كالسمنة. 

عمى التحكـ في القمؽ كالاجياد يستعمؿ الجنسنغ لتقكية جياز المناعة كيشجع الجسـ 

 كلتنشيط كريات الدـ البيباء كيفيد في علاج الطحاؿ المحتقف.

 : Omega 3الأوميغا 

( التى بعد اختبار AGPIN-3ىى مجمكعة مف الحكامض الدىنية المشبعة جدا )

خصائصيا العلاجية تبيف انيا تسيؿ الدـ فتخفؼ مف خطر الأصابة بالسداد  كتقى 

لقمبية كذلؾ بتخفيض نسبة الدىنيات كالككلستركؿ  كما انيا تقى مف مف الأمراض ا

 الألتيابات أك تعالجيا كتحافظ عمى ليكنة البشرة . 

ابؼ الى ذلؾ انيا تصكف الدكرة الدمكية كالعبلات كالجياز اليبمى كالغدد 

اليرمكنية كجياز المناعة  كالدماغ كالطاقة البصرية  كتحكؿ دكف الاصابة بالسمنة 

 كما انيا تقى مف بعض انكاع السرطاف .¡ السكرل كذلؾ بتخفيؼ مقاكمة الانسكليفك 

كما اف ليا دكرا فى مجاؿ طبابة الجمد حيث تحسف حالة الجمد كالبشرة الجافة 

كالمقشرة ككذلؾ حالة الشعر التالؼ أك الجاؼ . كقد دلت آخر الابحاث اف للاكميغا 

 انة الطاقة الذىنية كالعقمية. فعالية فى معالجة مرض الصداع كفى صي ّ
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 الكمية اللازمة :

جـ. فى حيف اف ٓ.ِجـ ك ِبينت الدراسات السريرية اف الرجاؿ بحاجة الى ما بيف 

 جـ . ٓ.ِجـ كٔ.ُالنساء يحتجف الى 

 و العوز :أالنقص 

 فقد يتسبب فى الامراض التالية : ّاما النقص فى الاكميغا 

 شكؿ بقع بيباء . الصداؼ كىك مرض جمدل يظيرعمى• 

 بعض الحساسيات• 

 كىى التياب فيركسى جمدل مزمف . Herpesالقكباء • 

 السرطاف .• 

 ارتفاع البعط اك امراض قمبية اخرل .• 

 اعراض الطمث قبؿ اكانو. • 
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 : 3وميغا يف نجد الأ أ

يعجز جسـ الانساف عف صناعة ىذة الحكامض الدىنية الاساسية كبالتالى لابد مف 

 عنيا فى تغذيتنا اليكمية كنحف نجدىا اساسا فى :البحث 

 السمؾ الدسـ كالسرديف كالطراخكر كالسممكف كالرنجة كالتركيت كالطكف كالانشكا .• 

 زيكت الكتاف كالكاميمينة كالككلزا كالجكز.• 

 نبت القمح كالصكيا .• 

 ٔا الزيكت النباتية المألكفة بما فييا زيت الزيتكف الذل يحتكل عمى اكميغ• 

 .خصكصا

 بعض الآثار الجانبية المحتممة :

ىك الشعكر بطعـ السمؾ كلاسيما عند "التدشى  ّاف العامؿ الثانكل الابرز لاكميغا • 

." 

كلكف يمكف ازالو ىذا الازعاج نيائيا كذلؾ بتقسيـ الجرعات كتناكليا فى بداية كؿ 

 كجبة طعاـ .

مبطركف الى دخكؿ الحماـ  قد يشعر بعض الأشخاص بأف امعائيـ تمينت كانيـ• 

 أكثر مف مرة فى اليكـ .

يكفى ¡ كفى ىذة الحاؿ¡ كقد يحصؿ فى الاسبكع الآكؿ مف العلاج القميؿ مف الاسياؿ

تخفيض الجرعة لمدة اسبكع اك اسبكعيف كبعدىا العكدة الى الجرعة الاقكل لاختبارىا 
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 مف جديد .

آليات التخثر كىك بالتالى  يكثر عمى بعض¡ مثؿ الاسبريف ّاف مستحبر اكميغا • 

يقمؿ مف نسبة الأصابة بالسداد اك السكتة الدماغية . كلكنو قد يشكؿ مشكمة لدل 

الاشخاص الذيف يبدكف استعداد للاصابة بالكدـ )كىك ازرقاؽ الدـ عند المطـ ( 

 ككذلؾ لدل الاشخاص الذيف يتناكلكف أدكية مبادة لتخثر الدـ .

 ملاحظة :

الى كؿ جراـ كاحد مف اكميغا  Eممجـ مف فيتاميف  ََِكََُف ينبغى ابافة ما بي

يكفى تناكؿ محتكل  ّلحمايتو مف التأكسد .كلتأميف الكمية المسيتيمكة مف اكميغا  ّ

عمبة سرديف بزيت الزيتكف كؿ أسبكع اما زيكت السمؾ فمتكفرة عمى شكؿ كبسكلات 

 فى الصيدليات .

 : GLUTAMINEالجموتاميف 

اميني يصنؼ عمي انو مف الاحماض الامينيو الغير اساسيو كذلؾ  الجمكتاميف حمض

 لأستطاعة

الجسـ تخميؽ ىذا الحمض كىك اكثر الاحماض الامينيو كفره في العبلات الييكميو 

 % مف محتكاىا البركتيني .ُٔحيث يشكؿ نحك 

لي العبلات حيث يشكؿ إىـ نكاقؿ النيتركجيف أف تعمـ ايبا انو يعد مف أكيجب 

 مف مككنات ىذا الحمض . %ُٗالنيتركجيف 
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 الجمكتاميف مكجكد بكفره في المحكـ كالدكاجف كالاسماؾ كبعض البقكليات .

كلقد حظي الجمكتاميف باىتماـ لاعبي بناء الاجساـ كذلؾ لاف الابحاث العمميو اثبتت 

 اىمية الجمكتاميف في بناء العبلات .

 
 أهـ وظائؼ الجموتاميف :

( كيقمؿ مف protein synthesisكمرتيط بعممية تاليؼ البركتيف ) . لو دكر ميـُ

عممية اليدـ في العبلات لذلؾ مف الميـ تناكلو بعد اداء التماريف الشاقو كفي 

مرحمة الاستشفاء حيث يقؿ مستكل الجمكتاميف في العبلات فتمجأ الي تفكيؾ 

BCAA . الي جزيئات لتأليؼ الجمكتاميف 
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لمكتسب لمخميو كاحتفظيا بالماء كيسرع مف التئاـ الجركح . يحافظ عمي الحجـ اِ

 كالاستشفاء.

. يعد مف اىـ مغذيات المعده كذلؾ لقدرتو عمي اصلاح عممية ترشح السكائؿ في ّ

 الامعاء بالحفاظ عمي مككناتيا.

. لو دكر ميـ في تخزيف الجلايككجيف في العبلات كتخفيض معدلات الارىاؽ ْ

 عند انخفاض

 نسكليف.مستكيات الا

. لو قدره فائقو عمي تخفيز الجياز المناعي )فالجمكتاميف يعد مف المصادر الاكليو ٓ

 لمطاقو في الجياز المناعي(.

جراـ مف ٔ.ُ. أثبت فعالية في علاج التقرحات فالابحاث اثبتت اف تناكؿ ٔ

 اسابيع. ْ% خلاؿ ِٗالجمكتاميف يرفع مف معدؿ علاجيا بنسبة 

جراـ مف الجمكتاميف يكميا يرفع مف معدلات ِبا اف تناكؿ . اثبتت الابحاث ايٕ

 % عف الحد الطبيعي.ََْىرمكف النمك بنسبة 

 جرعات الجموتاميف :

 مرات. ّاك  ِجراـ يكميا مقسمو عمى  ُٓ-َُمف

 الآثار الجانبية :

 منتج طبيعي كآمف ليس لو ام ابرار عند زيادة جرعاتو.
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 : Chromiumالكروميوـ 

¡ لو مشاركة في تأيض النشكيات كالدىكف¡ ر أساسي في الجسـالكركميكـ عنص

كأظيرت الدراسات المعممية عمى الفئراف أف معدف الكركميكـ يعمؿ مع ىرمكف 

كقد يفيد في علاج الكآبة المصحكب ¡ كيسيؿ دخكؿ السكر لداخؿ الخمية¡ الإنسكليف

 ُٓؾ عمى حسب دراسة جاءت مف جامعة ديك ¡ كالنيـ لمنشكيات¡ بالنكـ الزائد

 مريبان. 

 
عنصر الكركميكـ مكجكد في معظـ الأغذية إلا أنو قميؿ في الأغذية المكررة كلا 

يتكقع نقصو في الجسـ إلا إذا كاف ىناؾ سكء امتصاص لعنصر الكركميكـ في 

 ََِالأمعاء كما أف الكمية اليكمية اللازمة لصنساف العادم لـ تحدد بعد كقد تبدأ بػ 

 اـ )نحك نصؼ ممجـ( يكميان. ميكركجر  ََٔإلى 

يكجد معدف الكركميكـ في الكبد .كخميرة البيرة. كالبيض. كالمحـ. كالحبكب الكاممة. 
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كنخالة القمح. كالبطاطا. كالمكسرات. كالجبف كيكجد كذلؾ في الأرز البني. كالبقكؿ 

 الجافة. كالدجاج. كالذرة. كعرؽ السكس. 

نقص عنصر الكركميكـ لكف فعالية  مف الصعب معرفة الأعراض التي تدؿ عمىك 

الإنسكليف تصبح مبطربة بشكؿ شديد عندما ينقص الكركميكـ في الغذاء كيظير 

عمى المريض أعراض السكرم كقد يرتبط نقص الكركميكـ بابطراب النمك في 

كالشعكر بالتعب كعدـ تأيض الأحماض الأمينية ¡ الأطفاؿ الذيف يعانكف سكء التغذية

يؤدم نقصو إلى تصمب الشراييف كقد تظير أعراض الإصابة بشكؿ ملائـ كقد 

 بقصكر شراييف القمب التاجية. 

لا تعرؼ أم أعراض سمية ناجمة عف تناكؿ أغذية غنية بعنصر الكركميكـ كلكف ك 

المبالغة في تناكؿ المستحبرات التي تحتكم عمى عنصر الكركميكـ قد تبر بالكمى 

الكركميكـ غير كافية حتى الآف لذا يجب أك غيرىا لأف المعمكمات عف عنصر 

الانتباه عند تناكؿ أكثر مف مستحبر فقد يحتكم كؿ منيا عمى جرعات عالية مف 

 عنصر الكركميكـ.

الكركميكـ أحد العناصر المعدنية النادرة المطمكبة في الجسـ كيكجد في  ذلؾ ممخصو 

يعمؿ الكركميكـ  كثير مف الأطعمة كقد يؤدم نقصو إلى مشاكؿ في عمؿ الإنسكليف

لذا يجب الحرص ¡ عمى تنظيـ مستكل السكر في الدـ كيحسف معالجة داء السكرم

عمى تناكؿ الأغذية التي تحتكم عمى عنصر الكركميكـ لأنو يطمؽ الطاقة مف 



 للزياضيين الجغذية                                                                                           

 

 
241 

النشكيات كيبعث النشاط في الجسـ كقد يحسف مف أعراض الكآبة أما المبالغة في 

 ى كغير ذلؾ غير معركؼ حتى الآف. تناكلو فقد يؤدم إلى ابطراب الكم

 : Amino Acidالأحماض الامينية 

 الاحماض الامينية ىى صكرة بناء البركتيف بالخلايا. 

 –الاسماؾ  –تاتى الاحماض الامينية مف مصادر البركتيف المختمفة مثؿ ) المحكـ 

كبعض الخبراكات ( كتكجد ايبا فى المكملات الغذائية مثؿ  –منتجات الالباف 

 الكال بركتيف كتكجد ايبا عمى شكؿ مكملات غذائية منفردة. 

حيث بعد تناكؿ البركتيف يكسر الى احماض امينية مجمعة ثـ يكسر الى احماض 

 امينية منفردة تستعمؿ لتككيف البركتيف بخلايا الجسـ كتككيف انزيمات الجسـ كالذل

 يقكـ بعممية التكسير ىذه ىى الانزيمات اليبمية. 
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 الأحماض الأمينية : وظائؼ

 . الاحماض الامينية بركرية لجسـ الانساف عامةن . ُ

. تساعد اللاعبيف فى الاستشفاء العبمى بعد التدريب الحاد كنمك عبلاتو بصكرة ِ

 افبؿ. 

 . تمعب الاحماض الامينية دكرا ميما فى انتاج العديد مف انزيمات الجسـ. ّ

 يف المزاج كالتركيز كالانتباه كالنكـ ايبا . . تمعب الاحماض الامينية دكرا فى تحسْ

 . ليا دكرا فى الغريزة الجنسية. ٓ

  طريقة التناوؿ :

 مرات يكميا. ْ – ّجراـ احماض امينية  ِ -ُمف 

 : Cholineكوليف 

ىي إحدل ناقلات الإشارات العصبية بالمخ كالتي يقؿ ” أسيتيؿ ككليف“مادة الػ 

الشيير كيتـ صنع ىذه ” الزىايمر“كبخاصة في مرض الػ إنتاجيا مع التقدـ في العمر 

 المادة مف الككليف كليا دكر كبير في تحفيز العبلات عمى الحركة كالعمؿ.

الككليف ىي مادة تشبو الى حد ما الفيتامينات كتعتبر اساسية لعمؿ خلايا الجسـ 

صكيا ، المختمفة كيكجد الككليف في العديد مف الأطعمة مثؿ : الكبد ، حبكب ال
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 السبانخ ، الفستؽ ، البيض.

 
 وظائؼ الكوليف :

 . تحكيؿ الدىكف الى طاقة.ُ

 . تحفيز العبلات عمى القياـ بعمميا مف ناحية الانقباط كالانبساط.ِ

 . لو دكر فاعؿ في الحد مف آثار الشيخكخة كفقداف الذاكرة.ّ

 الكوليف ولاعبي الماراثوف :

لطكيمة بحيث تـ مف خلاليا قياس نسبة أجريت دراسة عمى لاعبي المسافات ا

كـ ، نصؼ الماراثكف َُكـ ، ٓالككليف عند أداء تدريبات التحمؿ لمسافات 

كالماراثكف كقد تـ قياس ىذه النسب فكجد أف نسبة تركيز الككليف قد قمت كثيران عند 

جرم الماراثكف مما دؿ عمى أف ليذه المادة دكر فاعؿ في التعب الحاصؿ عند 

ف في المراحؿ الأخيرة مف السباؽ كخمصت الدراسة الى أف التعب العبمي العدائي

كانخفاض معدؿ انقباض العبلات قد قؿ كثيران في مراحؿ السباؽ الأخيرة مف 
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الماراثكف نتيجة انخفاض تركيز الككليف في الدـ كأقترحت ىذه الدراسة بأف يتـ أخذ 

 المفاجأ في الأداء. جراـ خلاؿ السباؽ لمنع اليبكط ٓ.ِالككليف بكمية 

 الآثار الجانبية :

لا يكجد آثار جانبية لمككليف سكل حدكث بعض الانتفاخات المعكية كأحيانان الاصابة 

 بالاسياؿ .
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 انفصم انسببع

 أسئهة وإجبببت فى انتغذية
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: مـ يتككف الغذاءو ُس                                  

لياؼالأ-الماء-الفيتامينات-المعادف-البركتينات-الدىكف-الكربكىيدرات: ُج  

وىساس: ماذا يعني كقكد الجسـ الأِس  

ة: ىي الكربكىيدرات كىي المزكد الاساسي لمجسـ بالطاقِج  

: ماىي الكربكىيدراتوّس  

: ىي مكاد عبكية تسمى أحيانا النشكيات كالسكرياتّج   

اتو: إلى كـ قسـ تنقسـ الكربكىيدر ْس  

اقساـ ْلى إ: ْج  

: ماىي السكريات الأحاديةوٓس  

: ىي أبسط أنكاع السكريات كأصؿ بقية السكرياتٓج  

: ما أشير السكريات الأحاديةؤس  

: سكر الجمكككز كتتميز بحلاكة طعميأج  

وة: لماذا تسمى أحد أقساـ الكربكىيدرات ب السكريات الثنائيٕس  

يف أحادييف متحديفلأنيا تحتكم عمى سكر  ة: تسمى ثنائيٕج  

وة: اذكر أمثمة لمسكريات الثنائيٖس  

: سكر المائدة كىك سكر القصب كسكر الحميبٖج  
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نكاع السكريات العديدة وأشير أ : ماٗس  

: النشا كالنشا الحيكاني كىك الجميككجيفٗج  

وة: لماذا سميت بالسكريات العديدَُس  

: لاحتكائيا عمى أكثر مف سكريف أحاديفَُج  

وةمثمة السكريات العديده المعقد: ما أُُس  

: الصمكغ كالسميكلكزُُج  

: لماذا تسمى بالمعقدة وُِس  

يكجد في جسـ الانساف انزيمات خاصو ليبميا نو لا: لأُِج  

: أيف تكجد الكربكىيدرات في الغذاءوُّس  

البطاطس-الأرز-الخبز-الحبكب المختمفو-البنجر-: القصبُّج  

وةالكامؿ مف الكربكىيدرات في الاعماؿ المعتدل: ماحاجة الجسـ في اليكـ ُْس  

جراما َْٕ: حكالي ُْج  

: ماحاجة المرأة مف الكربكىيدراتوُٓس  

% مف الطعاـ الذم تتناكلوّٕلى حكالي إ: تحتاج ُٓج  

: ماىي الدىكفؤُس  

عقد في تركيبيا مف أبشكميا المميز كىي  ةمعركف ة: ىي مكاد عبكئُج

 الكربكىيدرات
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الدىكفو شكاؿأ: ما ُٕس  

شحكـ -: زيكت ُٕج  

: ماحاجة الجسـ مف الدىكف في اليكـ الكامؿ في الاعماؿ المعتدلووُٖس  

جراما ُٔ: حكالي ُٖج  

: ماحاجة المرأة  مف الدىكف في الطعاـوُٗس  

% مف الدىكف في الطعاـَّ: تحتاج الى حكالي ُٗج  

: مانسبة الدىكف المختزنو في جسـ الانسافوَِس  

% مف مجمكع كزنوُٖساف السميـ في جسمو مف الدىكف مايعادؿ : يختزف الانَِج  

:ما أشير أنكاع الدىكفوُِس  

:ىك الشحـ الحيكاني كىك نفسو المكجكد في جسـ الانسافُِج  

وةة الدىكف الأساسيد:ماىي كحِِس  

ة:الأحماض الدىنيِِج  

:أيف تكجد الدىكف في الغذاءوِّس  

كزيت الزيتكف كزيت السمسـ ةمختمف:تكجد في شحـ الحيكانات كفي الزيكت الِّج  

:مـ تتككف البركتيناتوِْس  

ةتسمى الأحماض الأميني ةتتركب مف كحدات أساسي ة:ىي مركبات عبكيِْج  
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:أيف تكجد البركتينات في الغذاءوِٓس  

:في المحكـ كالبيض كالجبف كالبقكليات كالحبكبِٓج  

:ماعدد الأحماض الأمينيو المكجكده في البركتيناتؤِس  

حمبا أمينيا َِ: ِٔج  

: ماىك البركتيف الكامؿوِٕس  

:ىك الذم يحتكم عمى جميع الأحماض الأمينيو التي يحتاجيا الجسـِٕج  

:ماأىمية البركتيف الكامؿوِٖس  

: تكمف أىميتو في ككنو العنصر الغذائي الميـ في بناء أنسجة الجسـ ِٖج

 كصيانتيا

في اليكـ الكامؿ في حالة الاعماؿ :ماىي حاجة الجسـ الى المكاد البركتينيو ِٗس

 المعتدلةو

جراـ مف البركتيناتَُٗ:يحتاج الجسـ في اليكـ الكامؿ الى حكالي ِٗج  

:ىؿ يحتاج الجسـ الى الفيتامينات كالمعادفوَّس  

:نعـ يحتاج الييا ككجكدىا في الغذاء بركرم جداَّج  

: ىؿ حاجة الجسـ الييا كثيرهوُّس  

مو الا اف نقصيا في الغذاء يسبب مشاكؿ صحيو: حاجة الجسـ الييا قميُّج  
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: الى كـ قسـ تنقسـ الفيتاميناتوِّس  

تذكب في الماء-: تنقسـ الى قسميف :تذكب في الدىفِّج  

: ماىي الفيتامينات التي تتراكـ في الجسـوّّس  

: الفيتامينات التي تذكب في الدىف كىي تتراكـ في الجسـ عند الافراط في ّّج

 استعماليا

ماىي الفيتامينات التي تفرز في البكؿو :ّْس  

: الفيتامينات التي تذكب في الماء كلا تتراكـ في الجسـ بؿ تفرز في البكؿّْج  

: ماىي الفيتامينات التي تذكب في الدىفوّٓس  

A,D,E,k  فيتاميفّٓج :  

: ماىي الفيتامينات التي تذكب في الماءؤّس  

B,C,F : فيتاميفّٔج   

A? الغذاء يتكفر فيتاميف : في أم نكع مفّٕس   

زيت كبد الحكت-الجزر-الحميب-الخبار-الزبده-: البيضّٕج  

ب فى الغذاءو : فيـ يتكفر فيتاميفّٖس   

الخبز الأسمر-الأرز-الفكاكو-الذره-الحميب-الكبد-الخبار-القمح-: الخميرهّٖج  

سى فى الطعاـو  : أيف يكجد فيتاميفّٗس   

البصؿ-البطاطس-لكرنب الأخبرا-: الفككو كخصكصا الميمكف الحامضّٗج  
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د و : فيـ يتكافر فيتاميفَْس  

الحميب-زيت السمؾ-زبدة الكاكاك-صفار البيض-: الزبدهَْج  

أ فى الغذاء و : أيف يكجد فيتاميفُْس   

الخبار -صفار البيض-الحميب-زيت كبد الحكت-الكمى-الطحاؿ-: الكبدُْج

دقيؽ البطاطس-الأخبر  

ؼ و يكجد فيتاميف: في أم نكع مف الغذاء ِْس  

الخميرة-المكز-الكبد-البيض-البطاطس-: في الخبار الأخبرِْج  

: ىؿ تتساكل العناصر الغذائيو في جميع الأغذيووّْس  

: لا ، بؿ تتفاكت نسب ىذه العناصر بيف الأغذية المختمفةّْج  

: اذكر بعض الأغذية التي تحتكم عمى جميع العناصروْْس  

المحكـ كبعبيا قد -جميع العناصر مثؿ: الحميب : بعض الأغذيو تحتكم عمىْْج

 يحتكم عمى عنصريف أك اكثر

: مافائدة الغذاء لمجسـوْٓس  

كالدؼء كالحركة كىذا الكقكد ميـ لمعمميات الحيكيو في جسـ  ة: يمده بالحرار ْٓج

 الانساف كالتنفس كاليبـ

ةو: ىؿ تتفاكت العناصر الغذائيو فيما بينيا في امداد الجسـ بالطاقْٔس  

: نعـ تتفاكت فيما بينيأْج  
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: كـ تساىـ الكربكىيدرات في امداد الجسـ بالطاقووْٕس  

%ٓٔ-َٔ: تساىـ بأعمى نسبة كىي ْٕج  

: ماىي نسبة الطاقة التي تساىـ بيا الدىكفوْٖس  

%َِ:ِٓ: حكالي مف ْٖج  

: بكـ تشارؾ البركتينات لامداد الجسـ بالطاقووْٗس  

%ُٓ-َُ: بنسبة ْٗج  

ستفيد الجسـ مف البركتيف الغذائيو: كيؼ يَٓس  

: يدخؿ البركتيف في تركيب الأنسجة مثؿ العبلات كالقمب كالكبد كالكمية كالدـَٓج  

: كيؼ يستفيد الجسـ مف الكربكىيدرات كالدىكف في الغذاءوُٓس  

: الكربكىيدرات جزء منيا مخزف في الكبد كجزء آخر في العبلات كالباقي في ُٓج

سـ لينمك أك يعكض مافقد منياالدـ كيستخدميا الج  

: ىؿ لابد للانساف أف يتناكؿ دىكنا أك بركتينات أك كربكىيدرات حتى تخزف ِٓس

 في جسمو بيذه الصكرهو

: لا ، ليس شرطآِج . 

: مالذم يحدث ليذه العناصروّٓس  

: الذم يحدث اذا تناكؿ ىذه العناصر فاف جزءا منيا تستخدـ مباشرة ككقكد ّٓج

ىكف في الجسـكمازاد يخزف كد  
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: ىؿ الأملاح كأحد العناصر الغذائية يقصد بيا ممح الطعاـوْٓس  

: لآْج  

: ماذا يقصد بالأملاحوٓٓس  

: ىي عناصر معدنيو يحتاجيا الجسـ في تككينو كنمكه كترميـ أنسجتوٓٓج . 

: ىؿ يحتاج الجسـ للأملاح بكميات كثيرةؤٓس  

: بكميات قميمةٔٓج . 

: ما أنكاع الأملاحوٕٓس  

 -الفسفكر  -الماغنسيكـ  -الصكديكـ  -البكتاسيكـ  -الحديد  -: الكالسيكـ ٕٓج

المنجنيز-الكمكر  -النحاس -اليكد   

: أيف تكجد الأملاحوٖٓس  

: تكجد في جميع أنكاع الأغذية بكميات تسد حاجة الجسـٖٓج  

: كـ يحتاج جسـ الانساف يكميا مف ممح الطعاـوٗٓس  

( جراـ يكميآ-ْ: يحتاج الى مايعادؿ )ٗٓج  

: كـ تبمغ نسبة الماء في جسـ الانسافؤَس  

% مف الجسـ البشرم مككف مف الماءٓ.ٖٓ: حكالي َٔج  

% مف نسبة الماء فيووَُ: ماذا يحدث اذا فقد جسـ الانساف ُٔس  

: يشعر الجسـ بمباعفات مربية شديدةُٔج  
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: متى تتكقؼ الحياة في الانسافؤِس  

%َْ الانسجة: اذا بمغ نقص الماء في ِٔج  

: مالذم ينظـ ميزانية الماء في الجسـؤّس  

: مركز عصبي خاص في المخيخ عف طريؽ الشعكر بالعطشّٔج  

: ماذا يعني استقلاب أك استحالة الغذاءؤْس  

: يعني كؿ مايجرم بالغذاء مف اجراءات داخؿ الجسـ مف ساعة تناكلو الى ْٔج

 .ساعة نبذ ركاسبو الى خارج الجسـ

ـوز ير الميتابكلي: ماتفسٓٔس  

ساعة  ِْ: ىي مايحتاج اليو الجسـ أك يستيمكو الجسـ مف الغذاء خلاؿ ٓٔج

(عممية اليبـ-نببات القمب-لاستمرار أعمالو الحيكية )التنفس  

: لماذا كاف الأجداد الأكائؿ أقكل بنية كأطكؿ عمرا كأشد مقاكمةؤٔس  

المقتصر عمى نكعيف أك : لأنيـ كانك يعتمدكف عمى الغذاء الطبيعي الطازج ٔٔج

 ثلاثة كعمى الماء كلا يأكمكف الا عندما يجكعكف

: مالمقصكد بالاحتياجات الغذائية للأنسافؤٕس  

: ىي حاجة الجسـ الى العناصر الغذائية كليس الى الطعاـٕٔج  

: ىؿ كؿ طعاـ غذاءؤٖس  

: ليس كؿ طعاـ غذاءٖٔج  
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: ىؿ كؿ غذاء طعاـوٗٔس  

: نعـ كؿ غذاء طعاـٗٔج  

: الى ماذا ترجع أىمية الغذاءوَٕس  

: أىمية الغذاء ترجع الى مدل ككنو شاملا لمعناصر الغذائيةَٕج  

:الى ماذا ترجع أىمية الغذاءوُٕس  

:باحتكاء الغذاء عمى العناصر الغذائية البركرية بكميات كافية كنسب متكازنةُٕج  

:ماذا يعني مصطمح الغذاء الامثؿوِٕس  

باقصى قدرة جسمية كبركح معنكية كىدكء نفسي:ىك الذم يمد الانساف ِٕج  

:ىؿ يستطيع الانساف أف يعيش مددا طكيمة بدكف بركتيف اك فيتامينات أك مكاد ّٕس

 عبكيةو

:نعـّٕج  

:ماىي الطاقةوْٕس  

:اف الجسـ يحرؽ الطعاـ لكي يحرؾ كيعمؿ فكؿ عبك كخمية يحتاج الى الكقكد ْٕج

 لكي يعمؿ

:75س اقوومف ايف يحصؿ الجسـ عمى الط  

:مف الغذاء أك مف الدىف المخزف في الجسـٕٓج  
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:كيؼ تقاس الطاقةٕٔس  

:بالسعرات الحرارية)الكيمك كالكرمٕٔج ) 

:فيـ تستخدـ السعرات الحراريةوٕٕس  

:تستخدـ في قياس كؿ حركات كأعماؿ الجسـ الارادية كاللاارديةٕٕج  

:ماذا تعني أعماؿ الجسـ الاراديةوٖٕس  

ة مف مشي أك عطس أك تحريؾ يديف أك رمكش كغيرىا:ىي الحركات الاراديٖٕج  

:ماذا تعني أعماؿ الجسـ اللااراديةوٕٗس  

:تعني حركات الجسـ الدتخمية مف حركة الخلايا كعمميا كدقات القمب كتحرؾ ٕٗج

 الدـ كعممية اليبـ كتقميب الطعاـ كامتصاصو كغيرىا

:ماىك تعريؼ الكالكرموَٖس  

( كيمكجراـ مف الماء درجة مئكية ُدرجة حرارة ):ىك الحرارة المطمكبة لرفع َٖج

 كاحدة

:كـ يحتكم كؿ جراـ بركتيف مف الطاقةوُٖس  

سعرات حرارية تقريبا ْ:كؿ جراـ بركتيف يعطي ُٖج  

:كـ تقدر الطاقة لجراـ كاحد مف الكربكىيدراتوِٖس  

سعرات تقريبا ْ:نفس الكمية كىي ِٖج  

:كـ يحتكم كؿ جراـ دىف مف الطاقةوّٖس  
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سعرات حرارية تقريباٗكؿ جراـ دىف يعطي :ّٖج  

:ماذا تعني ))الطاقة الاساسية((وْٖس  

:ىي الطاقة التي يحتاجيا الجسـ لناطاتو الاساسية المستمرة مثؿ دقات القمب ْٖج

 كعمؿ الاجيزة المختمفة بالجسـ

:ىؿ يمكف قياس الطاقة الاساسية بسيكلةوٖٓس  

:لآٖج  

قة التي يحتاجيا الانسافو:ماىي الطاقة الاساسية مف الطأٖس  

%(مف الطاقة الاجمالية للانسافَٕ-َٔ:تمثؿ حكالي )ٖٔج  

:ىؿ ىذه النسبة ثابتة لكؿ الناس كتحت جميع الظركؼوٕٖس  

:لإٖج  

:ىؿ الجنس مف العكامؿ المؤثرة في الطاقة الأساسيةوٖٖس  

:نعـٖٖج  

:ىؿ الطاقة الاساسية لا تتاثر بالحالة الصحية أك حجـ الجسـوٖٗس  

:ليس صحيحاٖٗج  

:ماعلاقة مستكل ىرمكنات الغدة الدرقية بالطاقة الاساسيةوَٗس  

:علاقة قكية مؤثرةَٗج  

:ىؿ تتاثر الطاقة الرئيسية بالعمروُٗس  
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:بالطبع العمر مف العكامؿ المؤثرة في الطاقة الرئيسيةُٗج  

:ماطبيعة ارتباط البغكط النفسية كالمرض بالطاقة الرئيسيةوِٗس  

قكم كمؤثر:ارتباط ِٗج  

:ىؿ تتساكل الحاجة لمطاقة الرئيسية عند الرجؿ كالمرأةوّٗس  

:لاّٗج  

:مف الذم يحتاج لنسبة اعمى مف الطاقة الرئيسيةوْٗس  

:يحتاج الرجؿ لنسبة أعمى مف الطاقة الرئيسية عف المرأةْٗج  

:ماعلاقة الطاقة الرئيسية بمراحؿ النمكوٓٗس  

:علاقة كثيقةٓٗج  

و:ماىي ىذه العلاقةٔٗس  

:تزداد الحاجة لمطاقة الأساسية في مراحؿ النمك الأكلىٔٗج  

:متى يصبح معدؿ الحاجة لمطاقة الرئيسية شبو ثابتوٕٗس  

:مع تكقؼ النمكٕٗج  

:مامعدؿ الزيادة في الطاقة الأساسية عندما يتكقؼ النمكوٖٗس  

سنيف َُ%(كؿ ْ-ِ:معدؿ الزيادة شبو ثابت بيف)ٖٗج  

 

الأساسية بالجكع كالمرضو :ىؿ تتاثر الحاجة لمطاقةٗٗس  
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:نعـٗٗج  

:ماىي ىذه النسبة فيما يتعمؽ بالمرضوََُس  

%زيادة استيلاؾ الطاقة الأساسية في حالة ارتفاع درجة حرارة الانساف ٕ:ََُج

 درجة مئكية كاحدة

:ماىي نسبة الطاقة الأساسية في حالة الجكعوَُُس  

لذم يشعر بالجكع عف %( أقؿ للانساف اَّ:تقؿ الطاقة الأساسية لحدكد)َُُج

 الانساف العادم

:ىؿ تحسب الطاقة الأساسية لمرجؿ مثؿ المرأةوَُِس  

:لاَُِج  

:كيؼ تحسب الطاقة الأساسية لمرجؿوَُّس  

:تقدر الطاقة الاساسية برقـ تقريبي ىك سعر حرارم كاحد لكؿ كيمك جراـ مف َُّج

 كزف الرجؿ في كؿ ساعة

و:كيؼ تحسب الطاقة الأساسية لممرأةَُْس  

(سعرا ٖٓ.َ:ىي )َُْج  

 

وَُٓس :كيؼ تحسب الطاقة الأساسية لميكـ  

سعرُ:الطاقة الأساسية لميكـ لمرجؿ= َُٓج xالكزف بالكيمكx اربعة كعشريف ساعة 
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سعرٖٓ.َالطاقة الاساسية لممرأة= xالكزف بالكيمكx اربعة كعشريف ساعة 

:لماذا تحسب الطاقة الاساسية لممرأة أقؿ مف الرجؿؤَُس  

:لأف الصكرة المثمى ىي قياس صافي المحـ في الجسـ بدكف الدىف كصافي َُٔج

 المحـ عند الرجؿ أكثر منو عند المرأة

:ماىي طاقة النشاطوَُٕس  

:ىي الطاقة المنتجة مف الجسـ كالمصركفة لممارسة النشاطات كالحركات َُٕج

تحريؾ اليديف-السباحة-رككب الدراجة-المختمفة :كالمشي  

العلاقة بيف طاقة النشاط كنكع النشاطو :مانكعَُٖس  

:علاقة طردية،فكمما زاد عدد العبلات كزادت سرعة الحركة كمما زادت طاقة َُٖج

 النشاط المنصرفة

:ىؿ ىناؾ علاقة بيف طاقة النشاط كمدة النشاطوَُٗس  

:نعـ ، كىي علاقة طرديةَُٗج  

:ماطبيعة العلاقة بيف طاقة النشاط ككزف الجسـوَُُس  

مما زاد كزف الجسـ كمما زادت طاقة النشاط لتحريؾ كتمة الجسـ:كَُُج  

:مانسبة طاقة النشاط عند أم انساف نشيط جداوُُُس  

%( مف الطاقة الاساسيةَٕ-َٓ:مف )ُُُج . 

:مانسبة طاقة النشاط عند انساف متكسط النشاطوُُِس  
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%( مف الطاقة الاساسيةَٓ-َْ:مف)ُُِج  

نشيطو:مانسبة النشاط عند شخص غير ُُّس  

%( مف الطاقة الاساسيةَْ-َّ:مف)ُُّج  

:كيؼ تحسب الحاجة اليكمية مف الطاقةوُُْس  

()الطاقة الاساسية+طاقة النشاطُ.ُ:الحاجة اليكمية مف الطاقة=ُُْج  

وُ.ُ:ماذا يعني ُُٓس  

% مف مجمكع الطاقة َُ:تعني طاقة التمثيؿ الغذائي ، اذا قدرت ب ُُٓج

 الاساسية كطاقة النشاط

يؼ نحسب الطاقة الاساسيةو:كُُٔس  

:الطاقة الاساسية=الكزفُُٔج  x  اربعة كعشريف كىنا تغابينا عف الفركؽ بيف

 الرجؿ كالمرأة كيتـ الحساب بصكرة كاحدة

:كيؼ نحسب طاقة النشاطوُُٕس  

:طاقة النشاط=الطاقة الاساسيةُُٕج x اذا كاف نشيط جدا َٓد .  

xطاقة النشاط=الطاقة الاساسية متكسط النشاط اذا كاف َْد .  

xطاقة النشاط=الطاقة الاساسية اذا كاف كسكلا َّد .  

:لماذا نحسب حاجة الانساف مف الطاقةوُُٖس  

:حتى نتعرؼ عمى عدد السعرات التي يحتاجيا يكميا فلا يزيد عنيا كاف كاف ُُٖج
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 الانساف بدينا ياخذ سعرات اقؿ حتى يفقد كزنا

تو مف الكالكريات مف نكع :ىؿ مف الصحيح أف يحصؿ الجسـ عمى حاجُُٗس

 كاحد فقطو

:لا ، فيذا خطأ شائع بؿ يمزـ أف تؤخذ الكالكريات مف مختمؼ المصادر ُُٗج

 المحتكية لجميع عناصر الغذاء

:ماحاجة الجسـ البشرم لادامة أعمالو الحيكية مف الكالكرموَُِس  

كالكرم في اليكـ الكاحد ََُٖ:يحتاج الى َُِج  

بالأعماؿ الكتابية مف الكالكرم في اليكـ:ماحاجة مف يقكـ ُُِس  

( ََٔ-ََْ( كالكرم ، بابافة حكالي مف )ََِْ-ََِِ:يحتاج الى )ُُِج

 كالكرم الى الاساسي

ساعةو ِْ:ماحاجة مف يقكـ بالأعماؿ الشاقة مف الكالكرم في ُِِس  

كالكرمَََٓ( كالكرم كقد تصؿ الى ََّٓ-ََِّ:مف ُِِج  

عمر طكيلا بدكف عنصر الطاقةو:ىؿ يستطيع الانساف أف يُِّس  

:لاُِّج  

:ماىك التكليد الحرارموُِْس  

:ىك الطاقة المنتجة في الجسـ عمى صكرة حرارة نتيجة احتراؽ الغذاءُِْج  

:ماىي صكرة التكليد الحرارموُِٓس  
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:تكليد حرارم اجبارم كاختيارمُِٓج  

:مذا يعني التكليد الحرارم الاجبارمؤُِس  

يبقي الانساف متكيفا مع الجك المحيط بو بابقاء حرارة الجسـ :ىك التكليد الذم ُِٔج

ةدلاجة كىك طاقة مصركف (37)  ثابتة  

:ماتفسير طاقة التأثير الغذائيوُِٕس  

:ىي الطاقة التي ينتجيا الجسـ بعد تناكؿ الغداء نتيجة لميبـ كالامتصاص ُِٕج

 .كالتمثيؿ لمغذاء

:مامبمكف التكليد الحرارم التكييفيوُِٖس  

:ىك الذم لايتـ الا في حالات تعرض الجسـ لممرض أك البرد فيكلد حرارة ُِٖج

 لمتكيؼ مع الجك المحيط كيظير ذلؾ عند الاطفاؿ

:ماأىـ نكع مف التكليد الحرارم الاجبارموُِٗس  

:ىك التأثير الغذائي كيسمى أحيانا ثمف تناكؿ الغذاءُِٗج  

في التكليد الحرارمو:ىؿ يتساكل تأثير الكربكىيدرات كالبركتينات َُّس  

:اف تأثير البركتينات أكثر مف الكربكىيدرات في التكليد الحرارمَُّج  

:ىؿ النشاط مف العكامؿ المؤثرة في التكليد الحرارموُُّس  

:نعـ ، فزيادة النشاط ليا دكر في زيادة طاقة التأثير الحرارمُُّج  

:أيف تذىب الطاقة المنتجة مف تأثير الغذاءوُِّس  
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فيد منيا الجسـ مف الجزء الأكبر منيا في تحريؾ كعمؿ الجياز اليبمي:يستُِّج  

 كامتصاص الغذاء ، كالباقي يفرز عف طريؽ الجمد أك مع افرازات الجسـ

:ماىي الطاقة الاجمالية التي يحتاجيا الانساف كيصرفيا يكمياوُّّس  

طاقة التأثير الحرارم-طاقة النشاط-:الطاقة الاساسية ُّّج  

ذىب الفائض مف الطاقة )الغذاء(و:أيف يُّْس  

(:يخزف في الأنسجة الدىنية في الجسـ عمى صكرة )جمسريدات ثلاثيةُّْج  

:مـ تتككف الأنسجة الدىنيةوُّٓس  

:تتككف مف الخلايا المسماة: الخلايا الدىنية البيباءُّٓج  

:ماعدد الخلايا الدىنية في الجسـؤُّس  

الؼ مميكف خمية دىنية َُٔالؼ مميكف الى  َِ:بيف حكالي ُّٔج  

:ماحجـ الخمية الدىنية الكاحدةوُّٕس  

(مف الألؼ مف الجراـ ٗالى  ّميكركجراـ ) ٗ.َالى  ّ.َ:حكالي ُّٕج  

:ىؿ ىذا الحجـ ثابتوُّٖس  

:يختمؼ ىذا الحجـ حسب مكاف كجكد الخلايا في الجسـُّٖج  

:متى تنقسـ الخمية الدىنيةوُّٗس  

مرة أكبر  َِقبؿ أف يتباعؼ حجميا لحدكد  :اف الخمية الدىنية لا تنقسـُّٗج

 مف حجميا العادم
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:ماكزف الدىف في جسـ الانساف العادموَُْس  

( كيمكجراـ دىفَِ-َُ:حكالي )َُْج  

:ماكزف الدىف في جسـ الاتساف البديفوُُْس  

( كيمكجراـ أك أكثرََُ-َْ:قد يصؿ الى )ُُْج  

:ماالمصدر الرئيسي لمطاقة لجسـ الانسافوُِْس  

كربكىيدرات:الُِْج  

:مانسبة الدىكف في كزف الطفؿ عند كلادتووُّْس  

% مف كزنوَُ:حكالي ُّْج  

:مانسبة الدىف في كزف الرجؿ العادموْْس  

%( مف كزف الرجؿ البالغُٓ-َُ:تشكؿ )ُْْج  

:مانسبة الدىف في جسـ الأنثى البالغة العاديةوُْٓس  

%( مف كزف الأنثىَِ-ُٓ:يشكؿ )ُْٓج  

ية الدىف في الأنثىو:متى تزيد كمُْٔس  

عند بمكغ سف اليأس-أثناء الحمؿ-:عند البمكغُْٔج  

:أيف يتركز الدىف في النساءوُْٕس  

:في منطقة الأرداؼ كالأطراؼُْٕج  

:أيف يتركز الدىف عند الرجاؿوُْٖس  
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:يبدأ في الترسب حكؿ منطقة الخصرُْٖج  

:كيؼ يتـ قياس نسبة الدىف في الجسـوُْٗس  

اسة ترسؿ اشارات كيربائية أك بالمكجات تحت الحمراء :تقاس بأجيزة حسُْٗج

 تحت الجمد

:ىؿ تستمد الطاقة مف السكريات كالنشكيات فقطوَُٓس  

:لا ، بؿ مف الدىكنكالبركتينات أيبآَُج  

:متى تستمد الطاقة مف الدىكفوُُٓس  

:عند انخفاض مستكل السكمر في الدـُُٓج  

الجسـو:كيؼ تختزؿ الدىكف الزائدة عف كزف ُِٓس  

:عند ممارسة الحمية الغذائية تبدأ الدىكف في التحرؾ مف مخازنيا في ُِٓج

 الأنسجة تحت الجمد الى الكبد كتمر بالعديد مف المراحؿ

:ماالذم ينتج مف اختزاؿ الدىكف في الجسـوُّٓس  

:الذم ينتج عنيا الجمكككز كالماءُّٓج  

 

:ماذا يحدث اذا امتنع الانساف عف الطعاـوُْٓس  

:يتحمؿ الدىف المكجكد داخؿ الجسـ كيمد الجسـ بالطاقةُْٓج  

:الى متى يستطيع الدىف الداخمي أف يمد الجسـ بالطاقةوُٓٓس  
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:لعدة أشيرُٓٓج  

:ىؿ يتكقؼ انقساـ الخلايا الدىنية لجسـ الانساف فس سف معيفؤُٓس  

:لأُٓج  

:مالسبب في استمرار الخلايا الدىنية في التكاثر كالانقساـوُٕٓس  

:الزيادة في استيلاؾ الغذاء، خاصة لدل مفرطي السمنةُٕٓج  

:مالفترة الحرجة لزيادة الخلايا الدىنية في الجسـوُٖٓس  

:تبدأ مف الثمث الأخير مف الحمؿ كحتى السنة الثالثة مف العمرُٖٓج  

:مالمراحؿ التي يجب عمى الكالديف مراعاتيا لمتحكـ في بدانة الطفؿوُٗٓس  

مف الحمؿ حتى نياية السنة الأكلىالثمث الأخير -أ :ُٗٓج  

بيف السنة الرابعة كالسابعة مف العمر-ب . 

بيف السنة التاسعة كالثالثة عشرة مف العمر-ج . 

:كـ يبمغ انقساـ الخلايا الدىنية في المرحمة أ ؤَُس  

%ََّ:حكالي:َُٔج  

:ما أنكاع الدىفؤُُس  

:مفيد كدىف زائدُُٔج  

الجسـ عند الرجاؿو:كـ يمثؿ الدىف المفيد مف كزف ُِٔس  

% مف كزف جسـ الرجاؿٓ-ّ:يمثؿ مف ُِٔج  
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:مانسبة الدىف المفيد مف كزف الجسـ عند الاناثؤُّس  

% مف كزف الجسـ عند الاناثُِ-ٖ:حكالي ُّٔج  

:ماكظيفة الدىف المفيد لمجسـؤُْس  

الجسـ بد الصدمات كيحافظ عمى حرارة الجسـ كعمى الكبع الطبيعي  :يقئُْج

 للأحشاء في مكانيا

:مف أيف يأتي دىف التخزيف )الدىف الزائد(وُٓٔس  

:ينتج مف الزيادة المستمرة في كـ السعرات الناتجة مف الأكؿُٓٔج  

:ىؿ تتلاشى الخلايا الدىنية اذا فقد البديف جزءا مف كزنوؤُٔس  

:لأُٔج  

:مالذم يحدث ليا اذفؤُٕس  

:يصغر حجميا جدا كتككف قابمة لمرجكع لحجميا الكبير كمما زاد استيلاؾ ُٕٔج

 الغذاء

: ))زيادة الكزف مرادؼ لمصحة(( مامدل صحة ىذة العبارةؤُٖس  

:عبارة خاطئةُٖٔج  

:ىؿ السمنة مرضوُٗٔس  

لكثير  :قد لاتككف في حد ذاتيا مربا ، كلكف مف المؤكد انيا عامؿ خطكرةُٗٔج

 مف الأمراض
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:ىؿ السمنة مرض كؿ العصكروَُٕس  

:السمنة مرض العصر الحديثَُٕج  

:لماذاوُُٕس  

:لمتطكر العممي كالتكنكلكجي كتكفر الأجيزة الحديثة التي لا يبذؿ الفردُُٕج فييا  

 أم عناء أك جيد كما شمؿ التطكر أساليب الغذاء كنكعيتو ككيفيتو

الشعكب دكف غيرىاو :ىؿ تمثؿ السمنة مشكمة لبعضُِٕس  

:السمنة ىي مشكمة معظـ شعكب العالـ كاف كانت تظير في بعض الشعكب ُِٕج

 بصكرة كابحة ككبيرة عف غيرىا

:ماىي السمنةوُّٕس  

:ىي زيادة كزف الجسـ عف الحد الطبيعي نتيجة تراكـ الدىكف فيوُّٕج  

:لماذا يحدث تراكـ الدىكفوُْٕس  

قة المتناكلة مف الطعاـ كالطاقة المستيمكة في :نتيجة لعدـ التكازف بيف الطإُْج

 الجسـ

:ىؿ يمكف الاعتماد عمى الميزاف فقط في تقدير السمنةوُٕٓس  

:ىذا خطأ شائعُٕٓج  

:ىؿ الكزف المناسب مرادؼ الصحة الجيدةؤُٕس  

:غير صحيحُٕٔج  
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:ماىك المرادؼ الأساسي لمصحةوُٕٕس  

صحة:نكعية تككيف الجسـ ىي المرادؼ الأساسي لمُٕٕج  

:ماذا يجب اف ينخفض الكزف ككؿ أـ نسبة الدىف بالجسـوُٖٕس  

:الخفض السميـ ةالصحي ىك خفض نسبة الدىف في الجسـُٖٕج  

:ماذا يعني الكزف الحيكموُٕٗس  

:ىك الكزف الصافي بدكف دىف )كزف العبلات كالعظاـ كالأحشاء كالأنسجة( ُٕٗج

 كىك الحارؽ لمسعرات

الحيكمو:ماذا يعني زيادة الكزف َُٖس  

:يعني حرؽ أكبر لمسعرات الحراريةَُٖج  

:ىؿ يعمؿ الكزف الحيكم في حالة النشاط كالمجيكد فقطوُُٖس  

:لا ، بؿ حتى في حالة الخمكؿ كأثناء النكـُُٖج  

:ىؿ يمزـ المحافظة عمى الكزف الحيكم بؿ كزيادتو عند خفض الكزفوُِٖس  

:نعـُِٖج  

:لماذاوُّٖس  

(حرؽ السعرات )الطاقة:لنحصؿ عمى أعمى معدؿ لُّٖج  

ساعةو ِْ:مالذم يحدد كمية السعرات التي يجب حرقيا في ُْٖس  

:مقدار الكزف الحيكم لمجسـ ىك الذم يحدد كمية السعراتُْٖج  
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:ىؿ يقكـ الدىف بأم حرؽ لمسعرات الحراريةوُٖٓس  

:لايقكـ الدىف بأم حرؽ لمسعرت الحراريةُٖٓج  

:مالفرؽ بيف زيادة الكزف كالسمنةؤُٖس  

َّ-ِٓ:زيادة الكزف ىي اف يككف معامؿ كتمة الجسـ بيف ُٖٔج  

َّاما السمنة ىي اف يككف معامؿ كتمة الجسـ أكبر مف   

:كيؼ نحسب معامؿ كتمة الجسـوُٕٖس  

:بقسمة الكزف عمى مربع الطكؿُٕٖج  

:ىؿ يمعب طكؿ الانساف دكرا في تحديد كزنو المثاليوُٖٖس  

:نعـُٖٖج  

ف في تحديد كزنو المثاليو:كيؼ يؤثر طكؿ الانساُٖٗس  

:مساحة الجسـ ككتمة الجسـ تزيد بزيادة الطكؿُٖٗج  

:ماذا نعني بالكزف المثالي لمجسـوَُٗس  

(:ىك محصمة الطكؿ كالعمر كالجنس)ذكر أـ انثىَُٗج  

:ىؿ الكصكؿ لمكزف المثالي مف المستحيؿوُُٗس  

:ليس مستحيلاُُٗج  

:كيؼ يمكف الكصكؿ الى الكزف المثاليوُِٗس  

:بالارادة+برنامج غذائي جيد كمدركس+ ممارسة مستمرة لمريابةُِٗج  
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:كيؼ نحافظ عمى الكزف المثاليوُّٗس  

:بالتغيير الكامؿ في اسمكب الغذاء كمارسة الريابةُّٗج  

:كيؼ نعرؼ ))كزف الجسـ((وُْٗس  

:ىك محصمة تكازف بيف طاقة مستمدة مف الأكؿ كطاقة مستنفذة في الحركةُْٗج  

ع السمنةو:ما أنكآُٗس  

سمنة عند البالغيف -:سمنة مبكرة ُٓٗج  

:متى تبدأ السمنة عند الأطفاؿؤُٗس  

:في الشيكر الأكلى مف عمر الطفؿ بؿ قد تبدأ منذ الثمث الأخير لمحمؿُٔٗج  

:ىؿ تزيد عدد الخلايا الدىنية في السنة الأكلى للأطفاؿوُٕٗس  

:تزيد حجما كليس عددا في السنة الأكلى ُٕٗج  
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