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الاحتياجات الغذائية للرياضيين

العاديينالرياضيةالصالةرواداحتياجاتعنللرياضيينالغذائيةالاحتياجاتستختلف❑

وعمتنغذائينظاممنيحتاجونهاالتيالغذائيةوالعناصرالطاقةكلعلىالرياضيينمعظميحصل❑

.الرياضيالأداءتحسينمنيتمكنونقد،قليلاا الغذائينظامهمتغييرخلالمن.ومتوازن

لتدريباأثناءالعاليةللطاقةإنفاقهمبسببالطاقةعاليغذائينظامإلىالرياضيينمنالعديديحتاج❑

.والمنافسة
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سوء التغذية

.للجسمصحيوزنعلىالحفاظالمهممن❑

.العضلاتقلةأوالجسمفيالدهونكثرةبسببالرياضيالأداءانخفاضيحدثأنيمكن❑

.الوزننقصأوالوزنزيادةهيأعراض❑
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الطاقة المخزنة

(والكبدلاتالعضفيالكربوهيدرات)الجليكوجينأوالجسمدهونشكلعلىالغذائيالنظاممنالطاقةتخزينيتم❑

.الطاقةلتوفيرتكسيرهاويمكن

.التمرينبدايةوفيالنشاطمنقصيرةفتراتخلالللطاقةالرئيسيالمصدرهوالجليكوجين❑

استمرارومع،الجسمفيالجليكوجينمنصغيرمخزونسوىيوجدلا❑

.الطاقةيرلتوفالدهونبعضاستخدامفيالجسمويبدأالمخزنينضب،التمرين

امخزونااالناسمعظميمتلك .الجسمفيالدهونمنجدااكبيرا

ويميلون،أبطأبشكلالجليكوجينمنمخزونهملياقةالأكثرالأشخاصيستخدم❑

.أكبربسهولةالطاقةعلىللحصولالجسمدهونمنمخزونهماستخدامإلى
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الكربوهيدرات

بسرعةستخدامهالاللجسمبسهولةالمتاحةالطاقةلتوفيرجلوكوزإلىالكربوهيدراتتقسيميتم،هضمهايتمعندما❑

.الرياضيةوالأنشطةالرياضةلممارسةللوقودمصدرأهمهيالكربوهيدرات.وفعالية

:يليماالغذائيالنظامفيالكربوهيدراتمصادرتشمل❑

الخبز؛رغيف•

.الشوفانوعصيدةالإفطارحبوب•

.والمعكرونةالمعكرونة•

أرز؛•

؛(القشرةمع)البطاطس•

.والبقولالفول•
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أهمية الكربوهيدرات

.بدوالكالعضلاتفيالجليكوجينمخازنعلىالحفاظبالكربوهيدراتغنيغذائينظاماتباعيضمن❑

،طويلةلفتراتالرياضةممارسةبعدالحالهوكما،والكبدالعضلاتفيالجليكوجينمعظماستخدامتمإذا❑

والغثيانالتعبيسببأنيمكنوهذاالطبيعيالمعدلدونماإلىالدمفيالسكرمستوياتتنخفضأنيمكن

.والدوخة

امهمةبالكربوهيدراتالغنيةالأطعمة❑ .الحدثبعدالجليكوجينمخازنلتجديدأيضا
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أهمية الكربوهيدرات

منالكثافةيعالوالمتقطعالتحملنشاطمنلكلالأمثلالأداءبالكربوهيدراتالغنيالغذائيالنظاميدعمأنيمكن❑

يفالموجود،الجليكوجينأو،بالوقودالتزودوإعادةبالوقودالداخليالكربوهيدراتمخزونتزويدخلال

.والكبدالعضلات

فيومينيتمارينمعأوالبطولاتأثناءمثل،المنافسةأوالمكثفالتدريبأوقاتخلالأنهجيدااالموثقمن❑

.الأداءمنعال  مستوىعلىللحفاظضروريالعضليالجليكوجينتجديدفإن،اليوم
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أهمية الكربوهيدرات

ظهورخرويؤالأداءفيساعةمنلأكثرتستمرالتيالتدريباتأثناءالكربوهيدراتاستهلاكيفيدأنيمكن❑

،القدمرةوكالسلةكرةمثل،المتقطعةالرياضاتفييشاركونالذينالرياضيينأنالدراساتأظهرت.التعب

ايركزواأنيجب منلأنهاجئاامفليسهذا.والمنافسةالتدريبأثناءالكربوهيدراتمنالمزيداستهلاكعلىأيضا

اتكسالطاقةأشكالأكثرهي،الغذائيةوالدهونبالبروتينمقارنتهاعند،الكربوهيدراتأنالمعروف يرا

.بكفاءةللجسمواستقلاباا
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أهمية الكربوهيدرات

ا❑ ا12-3بينماالرياضيونيستهلكأنيجب،التدريبروتينعلىاعتمادا وزنمنكيلوغراملكلالكربوهيدراتمنجراما

جلساتوعونطولعلىاعتماداا.الكربوهيدراتاحتياجاتلتقديرإرشاداتمجردهيالمئويةالنسبةهذه.اليومطوالالجسم

الأكبرالعددعكسيكثافةأكثروتدريبأطولفتراتمع،الرياضييتناولهاالتيالكربوهيدراتكميةتعديليجب،التدريب

.المطلوبةالكربوهيدراتجراماتلحساب1الجدولانظر.المطلوبةالجراماتمن
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الكربوهيدرات للرياضيين

العادياضيةالريالصالةمستخدممنأكثركربوهيدراتإلىالتنافسيونوالرياضيونالرياضيونيحتاجقد❑

جلساتومدةثافةكعلىوتعتمدالمقدرةالكربوهيدراتاحتياجاتتحديديتم.نشاطهممستوىكثافةمعلتتناسب

:التمرين

.التمرينونوعالطاقةاحتياجاتمراعاةويجبعامةالمتطلباتهذه*❑

(لكل كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم)به الموصىالمدخول  مدة جلسات الرياضة أو التمرين

جرام4-5 الاسبوع / ساعات3-5

جرام5-6 الاسبوع / ساعات5-7

جرام6-8 اليوم/ ساعات1-2

جرام8-10 اليوم/ ساعات2+
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ينوأثناء وبعد التمرقبل كمية الكربوهيدرات

:غرضينتخدمللتدريبالسابقةالوجبةأوالتمرينقبلماوجبة❑

.التمرينوأثناءقبلالرياضيبالجوعالشعوريمنع•

التمرينلعضلاتالمثلىالطاقةمستوياتعلىيحافظ•

المملحكويتالبسأوالجرانولالوحمثلالتحملجيدةبالكربوهيدراتغنيةخفيفةوجبةتناوليساعدأنيمكن•

فيللدخولالكربوهيدراتمخازنرفععلىالنشاطمندقيقة30حواليغضونفيالمجففةالفاكهةأو

.الأمثلالعضليالجليكوجينمعالمنافسةأوالتدريب
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ينوأثناء وبعد التمرقبلكمية الكربوهيدرات 

ا❑ اتلعبالحدثقبلماوجبةلأننظرا الدخولعندبعالشوإدارة،الجليكوجينمخازنتحسينفيرئيسياادورا

أنواعنبشأاستراتيجيااتكونأنالمهمفمن،الأطعمةمنمعويمعدياضطرابأيوتقليل،النشاطفي

.الوجبةهذهفيالأطعمةوكميات
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إرشادات -قبل التمرين
.الحدثمنساعات4-3قبلالوجبةتناوليجب❑

.الجسموزنمنكيلوجراملكلالكربوهيدراتمنجرام4-3توفرأنيجب❑

كثيرالوجباتفيالكربوهيدراتمحتوىيكونأنيجب،المعدةاضطرابلتجنب❑

.(الحدثمنساعة2-1قبلكيلوجراملكلجرام2-1)الحدثمنالوجباتاقتربتكلماتقليلهيتم❑

الشعورمنيزيدمما،هضمهليتمأطولوقتاًالبروتينيستغرق.الدهونمنالخاليالبروتينمنمتوسطإلىصغيرجزءبتضمينقم❑

.الوجبةمنللطاقةثابتلإطلاقالكربوهيدراتامتصاصيبطئأنللبروتينيمكنحيث،الطاقةتنظيميدعمأنهكما.الأكلبعدبالشبع

أو/وبالملحجيدًامتبلالطعامأنمنفتأكد،مالحةسترةيرتديالرياضيكانإذاأو،الرطبة/الحارةالمناخاتفيتتنافسكنتإذا❑

.رياضيمشروبمثل،الصوديومعلىيحتويمشروبعلىيحتوي

راباضطإلىالأطعمةهذهمنالكثيريؤديأنيمكن.والدهونالأليافمنعاليةنسبةعلىتحتويالتيوالمستحضراتالأطعمةتجنب❑

.التدريبأوالحدثأثناءالهضميالجهاز
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خلال اليوم

المنافسةأواقللسبالعضلاتفيكافيةطاقةلديهمأنمنللتأكدالمنافسةبعدالرياضيونيأكلأنالمهممن❑

ايمكن.التاليةالأيامفيأواليومنفسفيذلككانسواء،التالية الغذائيالمدخولمبادئنفستطبيقأيضا

.اليومطوالتناولهايتمالتيالأطعمةعلىالتمرينقبلمالوجبةالتخطيطفيالمستخدمة

ا10الساعةفييتسابقالرياضيكانإذا❑ الأطعمةتظلأنالمرجحفمن،ساعتينبعدأخرىومرةصباحا

.الهضميالجهازأوالمعدةفياضطراباتحدوثفييتسببقدمما،المعدةفيوالدهونبالبروتينالغنية
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:التاليةبالإرشاداتالتوصيةتمت

:ساعة واحدة أو أقل بين الأحداث أو الإحماء❑

.التزم بالكربوهيدرات التي في صورة سائلة ، مثل المشروبات الرياضية▪

.اح أو الموزإذا احتجت إلى تناول شيء صلب ، جرب الفواكه مثل البرتقال أو البطيخ أو الشمام أو الخوخ أو الكمثرى أو عصير التف▪

شاكل مع تقلصات يتم هضمها بسرعة كبيرة وبالتالي لن تسبب الكثير من الم. تتكون هذه الأطعمة في الغالب من الكربوهيدرات والماء▪

.المعدة أو ضيق الجهاز الهضمي

ا من من الحكمة أن تستهلك جزءاا ص. إلى جانب أنواع الأطعمة ، من المهم أخذ كمية الطعام المستهلكة في الاعتبار في هذه الحالة▪ غيرا

مه وقتاا أطول كلما زاد تناول الرياضي للطعام ، كلما استغرق هض. الطعام جيد التحمل عندما يتوفر القليل من الوقت للسماح بالهضم

.، خاصة مع وجود أي توتر أو توتر ما قبل المنافسة
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:التاليةبالإرشاداتالتوصيةتمت

:ساعتان إلى ثلاث ساعات بين الأحداث أو الإحماء❑

.ةالمنافسقبللهضمهاكافوقتيوجدحيث،البروتيناتوبعضالكربوهيدراتعلىتحتويالتيالأطعمةتناوليمكن▪

،والفواكه،الجرانولا،الدسمقليلالحليبمعالحبوبالسهلةوالبروتيناتالكربوهيدراتعلىتحتويالتيالتوليفاتتشمل▪

.الجوززبدةمنالقليلمعالإنجليزيالكعكأو،الشوكولاتةوحليب،الجبنووالمعجنات

استعادةو،الإلكتروليتواستبدال،الترطيبأجلمن،الرياضيةالمشروباتأوالماءمثل،السوائلمنالكثيرشربمنتأكد▪

الأخرىوالمنشطاتوالكربوناتالكافيينعلىتحتويالتيالمشروباتتجنب.الجليكوجينمخازن
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:التاليةبالإرشاداتالتوصيةتمت

:أربع ساعات أو أكثر بين الأحداث أو الاحماء❑

.قد يكون من الضروري تناول وجبة عند وجود أربع ساعات أو أكثر بين الأحداث•

ومنخفضة إلى اختر وجبة غنية بالكربوهيدرات ، معتدلة في البروتين ،. استخدم نفس الإرشادات لوجبة ما قبل الحدث في هذه الحالة•

:تشمل أمثلة الوجبات ما يلي. معتدلة الدهون

(ديل للسوائلب)شطيرة من الديك الرومي على شريحتين من خبز القمح الكامل والزبادي اليوناني بالفواكه والماء أو مشروب رياضي •

(بديل السوائل)مع كرات اللحم الخالية من الدهون والخبز والسلطة مع الصلصة والماء أو مشروب رياضي إسباجيتي•
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الرياضةممارسةخلال

دقيقة حصول العضلات على كميات كافية من الطاقة ، خاصة 60يضمن استهلاك الكربوهيدرات أثناء التمرين لمدة تزيد عن •

ا لتحسين الأداء. خلال المراحل المتأخرة من المنافسة أو التمرين .  مستهلكة مهمشكل الكربوهيدرات ال. تم العثور على هذا أيضا

.  صلبة أو الهلاميةيفضل بعض الرياضيين تناول المشروبات الرياضية ، بينما يفضل البعض الآخر تناول الكربوهيدرات ال

.استخدم الإرشادات التالية عند تناول المشروبات الرياضية التي تحتوي على الكربوهيدرات•

٪ كربوهيدرات8-6أونصة من مشروب رياضي مع 12-6استهلك •

.  دقيقة أثناء التمرين30-15التركيز كل •

٪ بتشنجات في 10غالباا ما ترتبط المشروبات التي يزيد تركيزها عن . الماء ضروري للمساعدة في امتصاص الكربوهيدرات•

.البطن وغثيان وإسهال

حد أو عادةا على وا" الطاقة"تحتوي مشروبات ". الطاقة"يجب عدم الخلط بين المشروبات الرياضية ومشروبات : ملاحظة•

.٪10أكثر من المنشطات ويكون تركيز الكربوهيدرات فيها عادةا أكبر من 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد-الأكاديمية العربية الدولية 



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

بعد التمرين
ة التدريب وتعظيم الفوائدتعد تغذية الاسترداد مفيدة لجميع الرياضيين لمساعدتهم على التعافي بسرعة أكبر استعداداا للحدث التالي أو جلس•

.التكيفية للتمرين

.هما المغذيان الرئيسيان اللذان يجب التركيز عليهما لتحقيق الانتعاش الأمثلالكربوهيدرات والبروتين •

.يكوجين في الجسمتجديد مخازن الجلإن تناول وجبة خفيفة من الكربوهيدرات في أقرب وقت ممكن بعد التدريب سيسمح للجسم بالبدء في •

بعد التدريب أو بالإضافة إلى ذلك ، فإن تناول وجبتين مختلطتين تحتويان على نسبة عالية من الكربوهيدرات في غضون ست ساعات•

.المنافسة يضمن استمرار العضلات في استعادة الجليكوجين

جرام من الكربوهيدرات لكل كيلوغرام 1.2-1تعظيم استعادة الجليكوجين في العضلات بعد جلسة تدريب مكثفة أو طويلة أو حدث مع •

ب شاقة تعتبر استراتيجية التزود بالوقود هذه أكثر أهمية بعد جلسة تدري. ساعات بعد النشاط4من وزن الجسم في الساعة خلال أول 

.ساعة القادمة24للغاية ومع جلسة أو حدث مهم آخر في الـ 

تكيف في وجبة الاسترداد أو الوجبة الخفيفة لدعم إصلاح العضلات بشكل أفضل وال( جم30-15)قم بتضمين كمية معتدلة من البروتين •

.ساعات بعد النشاط4-3استمر في تضمين البروتين في الوجبات والوجبات الخفيفة كل . مع التمارين الرياضية
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البروتين

.العضلاتوبناءلإصلاحالبقيةمنأكثرالغذائيةوجباتهمفيبروتينإلىالرياضيونيحتاجقد❑

ا❑ احتياجاتهمبييلأنالمرجحفمن(الطاقةمناحتياجاتهملتلبية)المزيدعامبشكليأكلونالرياضيينلأننظرا

.متوازنغذائينظاماختيارطريقعنالبروتينمن

.اللحوممنالكثيراستهلاكأوالغذائيةالمكملاتتناولإلىبالضرورةالرياضيونيحتاجلا❑

.الجسمفيالعضلاتكميةمنيزيدلاالجسميحتاجهمماأكثربروتينتناول❑
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متطلبات البروتين

لقوةالرياضيينبالنسبة.يوميااالجسموزنمنكيلوجراملكلجرام0.75هيالعاديينللبالغينالبروتينمتطلبات❑

.يوميااالجسموزنمنكيلوغراملكلالبروتينمنجرام1.7-1.2حواليإلىالبروتينمتطلباتتزداد،والتحمل

لبروتيناتناولزيادةفإنلذا،البروتينمنبهاالموصيالكميةمنأكثريستهلكونالناسمعظمفإن،ذلكومع❑

.الرياضيينأوالسنكبارباستثناءضروريغيرعامبشكل
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متطلبات البروتين

االبروتينكانلطالما❑ االرياضيينلدىشائعااغذائيااعنصرا .عليهاوالحفاظالعضلاتبناءفيلدورهنظرا

.الغذائيةاتهموجبفيالجودةعاليةالبروتينيةالأطعمةمنمتنوعةمجموعةاستهلاكإلىالرياضيونيحتاج،الواقعفي❑

ستهلاكوا،الأساسيالوقودليسأنهإلا،وإصلاحهاالعضلاتبناءلإعادةضروريالبروتينأنحينفي،ذلكومع

الأبحاثظهرت  بينما.وأقوىأكبرعضلاتالرياضيينيمنحلنالجسميستخدمهأنيمكنمماأكثرالبروتينمنالمزيد

بالفعلستهلكونيالرياضيينمعظمفإن،ونموهاالعضلاتإصلاحفيللمساعدةللرياضيينأعلىالبروتينمتطلباتأن

.الجسميستخدمهأنيمكنمماأكثربروتيناا
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.لغذائيامدخولكفيالبروتينمنمناسبةكمياتتضمينلضمانكإرشاداتالتاليةالصيغاستخدم
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بروتين بعد التمرين

وتغذيةفيةكاراحةالمكثفةالتدريباتأوالممارساتأوالألعابمنالتعافيعلىالجسمقدرةتتطلب❑

لجليكوجينالاستعادةالتمرينمنوجيزةفترةبعدوالبروتينالكربوهيدراتاستهلاكيعد.مناسبة

االعضليالبروتينتخليقوتحفيزالعضلي اعنصرا .الاستردادعمليةفيمهما
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بروتين بعد التمرين
لدعمامالطعمنيكفيماتناولدونالألعابيمارسواأويتدربواأنللرياضيينينبغيولاوقودهوالطعامأناعتباركفيضع❑

.لرياضتهمالطاقةمتطلبات

:الاتيةإرشاداتاستخدم،البروتينمناحتياجاتهموتلبيةصحيحبشكلالرياضيينتغذيةعلىللحفاظ❑

الحليبمثل،وتينوالبرالكربوهيدراتعلىتحتويالتيالأطعمةبتضمينقم.جيدبوقوداليوملبدءطريقةأفضلإنها.الإفطارتناول❑

.البيضأوالزباديأوالدسممنالخالي

فيجليكوجينالمخازنلتجديدالكربوهيدراتالطاقةألواحبعضتوفر.التمرينبعدماوجباتإلىوالبروتينالكربوهيدراتأضف❑

.وإصلاحهاالعضلاتبناءفيللمساعدةوالبروتينالعضلات

تكونأنانضمعلىيساعدهذا.المكملاتمنبدلاا ،أولاا الغذاءمصادرمنالبروتينعلىالرياضيونيعتمدأنيجب.المكملاتارم❑

لألباناومنتجاتالبروتيناتعلىتحتويفهي،اللحوممصادرإلىبالإضافة.والأداءالصحةأجلمنمتوازنةالغذائيةالأنظمة

.خفيفةوجبةأووجبةأيإلىبسهولةإضافتهاويمكنبالبروتينغنيةمصادركلهاوالبذوروالمكسرات
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بناء العضلات
.عضلاتشكلفيأجسامهمإلىالحجممنالمزيدإضافةفيالرياضيينمنالعديديرغب❑

.العضلاتتبنيأنهاالمكملةالمنتجاتمنالعديدتدعي❑

.المكملاتفيالتفكيرعندخاصبشكلالحذرتوخيالرياضيينعلىيجب❑

أونعالمصعلممعمعروفةغيرأومحظورةبموادالمنتجاتتلوثخطرهناك،الغذائيةالمكملاتلصناعةالمحدودةاللوائحبسبب❑

.علمهبدون

المكملاتمناءسوالإضافيالبروتينمنالكثيرتناولإن.الملصقعلىالمدرجةتلكمعالمنتجمحتوياتتطابقيضمنماهناكليس❑

العضلاتفعرمنبدلاا الاسترخاءفيالوقتبعضقضاءللرياضيينيمكن،ذلكحدثإذا.أكبرعضلاتيضمنلاالطعامأوالغذائية

.العضلاتلبناء
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بناء العضلات

:العضلاتلبناءصحيةطرقيليفيما❑

.العضلاتيتحدىالذيالقوةتدريباتبرنامجاتبع•

وتينالبرباستخدامللجسمللسماح،الحاليالغذائيالمدخولإلىيومكلإضافيحراريسعر1000إلى500أضف•

.النشاطلتغذيةتقسيمهوعدمالعضلاتلنموالغذائيالنظامفيبالفعلالموجود

زبدةندويشاتوسالمشويالدجاجشطائرمثلوالبروتيناتالكربوهيدراتمنعاليةنسبةعلىتحتويالتيالأطعمةتناول•

.الجرانولامعاليونانيوالزباديالسودانيالفول

المقليةبطاطسالعلىالمشويةالبطاطساختر،المثالسبيلعلى.والبروتينالكربوهيدراتمنالدسمقليلةمصادراختر•

.المقليالدجاجعلىالمشويالدجاجأو،

حواليأو،الجسموزنمنكيلوجرام/جرام0.3استهدف.أفضلبشكلالعضلاتنمولدعماليومطوالالبروتينتناول•

ا15-20 .ساعات4-3كلالبروتينمنجراما



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

القليل من الطاقة؟

الطاقةنمجدًاالقليلعلىيحتويللرياضيالغذائيالنظامكانإذا❑

ذائيالغالنظاممنالبروتيناستخدامفسيتم،الكربوهيدراتمن

.الطاقةلتوفير

إصلاحولتشكيلأقلبروتينسيتوفرحيثفيهمرغوبغيرهذا❑

.للبروتينالرئيسيةالوظيفة-العضلاتأنسجة

مكني.للطاقةالرئيسيالمصدرهيالكربوهيدراتتكونأنيجب❑

االدهونبعضتساهمأن .الجسمطاقةمصدرفيأيضا
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السوائل

يتدربعندما.ماءعنعبارةالجسموزنمن٪60حوالي.للرياضيالغذائيةالاهتماماتأهممنالماءيعتبر❑

استبداليتملماإذ.التنفسأثناءالرئتينخلالومنالعرقخلالمنالجلدعبرالسائليفقد،يتنافسأوالرياضي

المصابياضيالريعاني.الجفافإلىذلكيؤديفقد،المنافسةأوالتدريبأثناءمنتظمةفتراتعلىالسائلهذا

:وبالتالي،الجسمفييدورالذيالدمحجمانخفاضمنبالجفاف

قلبنبضةكلمعضخهايتمالتيالدمكميةتقل•

الأكسجينمنيكفيماالتمرينعضلاتتتلقىلا•

الرياضيأداءويتأثرالإرهاقيبدأ•

ينبغيكمابانتظامالجسممنللتمرينالثانويةالمنتجاتطرديتملا•
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السوائل

اكافيةبكمياتالسوائلتناوليعتبر❑ إلىالرياضيةنالتماريتؤدي.الأمثلوالانتعاشللتمرينضروريااأمرا

لأملاحواالماءفقدانيسببهذا.التعرقطريقعنيبردأنالجسميحاوللذلك،الجسمحرارةدرجةارتفاع

.أكثرالشربإلىاحتاجكلما،الشخصتعرقزادكلما،عامبشكل.الجلدخلالمن

ممارسةعندالشخصعندتزدادقدالحاجةهذهولكن،يوميااأكواب8و6بينماالسوائلبتناوليوصي❑

.الرياضة

الموسمنمالتكييفومراحلالحارالطقسأثناءخاصةا ،وبعدهالتدريبقبلالوزن:السوائلفقدانمراقبة❑

خسررطللكلأكواب3وخسركيلوغراملكللتر1.5اشرب،التمرينأثناءفقدهتم(جنيه)كيلوغراملكل❑

الحدثبعدأوأثناءأوقبلالسوائلتقيدلا❑

كمؤشرالعطشعلىتعتمدلا❑
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السوائل

:علىويعتمدلآخرشخصمنالفردتعرقمقداريختلف❑

قدانففيكثافةوالأكثرالأطولالتمارينتتسببأنيمكن-والمدةالشدة•

؛أكبربشكلالعرق

انفقديزيدأنيمكنوالرطبةالحارةالظروففي-المحيطةالحرارةدرجة•

؛العرق

ينهاتسخاحتماليةزادت،ارتداؤهايتمالتيالملابسزادتكلما-الملابس•

؛التعرقزيادةإلىيؤديقدمماأسرعبشكل

.غيرهممنللتعرقعرضةأكثرالناسبعض-الوراثةعلم•



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

مثلليتاتإلكترووكذلك،جلوكوزشكلعلىكربوهيدراتعلىالتوترمتساويةالرياضيةالمشروباتتحتوي❑

علىوزالجلوكوسيعمل،الجفافويعززالتعرقمنفقدأيبالكهرباءالمنحلالصوديومسيعوض.الصوديوم

.الكربوهيدراتمخازنتجديد

المشاركةمثل)التحملتمارينيؤدونالذينالنشطينللأفرادالتحملأداءفيتساعدالرياضيةالمشروباتأنثبت❑

.(الماراثونسباقفي

أنهايعنيهذا.السكرياتعلىتحتويالتيالأخرىالغازيةالمشروباتتشبهالرياضيةالمشروباتفإن،ذلكومع❑

التحملرياضاتفيشاركتإذافقطمناسبةفهيلذا،الأسنانتسوسفيوتساهمالطاقةعاليةتكونأنيمكن

.مرتفعااالعرقفقدانكانإذاأوالمستوىعالية
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Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

لاالعاملةللعضلاتطاقةكربوهيدرات٪8-6بينماعلىتحتويالتيالرياضيةالمشروباتتوفرأنيمكن❑

الذينيينالرياضأنيبدو.الأداءويحسنالرياضةممارسةعلىالقدرةمنيزيدمما،بهاالقيامالماءيستطيع

الجليكوجينمخازنفيهتقلوقتفيالدمفيالسكرمستوياتعلىالحفاظيمكنهمرياضياامشروباايستهلكون

.العضلاتفي

شطفأناأيضا الأبحاثأظهرت.عاليةبمعدلاتللاستمرارالطاقةوإنتاجالكربوهيدراتباستخداميسمحهذا❑

منأكثرلىعتحتويالتيالمشروبات.للابتلاعمماثلةبمعدلاتالأداءيحسنأنيمكنبالكربوهيدراتالفم

كلنلأالكربوهيدراتامتصاصمعدلاتمنتزيدأنيمكن(والفركتوزالجلوكوزمثل)السكرمنواحدنوع

.مختلفةقنواتعبرامتصاصهيتمسكر
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Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

المشروباتتناولاعديس.والتعافيالتمرينأثناءاستعادتهأوالبلازماحجمعلىالحفاظفيالتمرينأثناءالصوديومتناوليساعدقد❑

منالسوائلامتصاصزيادةطريقعنالترطيبفيويساعدالجسمفيبالمياهالاحتفاظفيالصوديومعلىالمحتويةالرياضية

.العضلاتإلىالأمعاء
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Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

منتفرغأونصات8لكلالصوديوممنملغ110عنيقللامامعالكربوهيدراتمن٪8-6علىيحتويرياضياامشروبااأن❑

الصوديوممنمجم175إلىيصلماساعات3منأكثرتدومالتيالتحملأنشطةتتطلبقد.العاديالماءسرعةبنفسالمعدة

منثيرالكعلىتحتويقدالرياضيةالمشروباتأنمنوالرياضيينوالمدربينالآباءقبلمنقلقهناككان.أونصات8لكل

حصةتحتويأنيمكن.الصوديوممنمنخفضةنسبةعلىتحتويالسوائلاستبدالمشروباتمنالعديدفإن،ذلكومع.الصوديوم

.الدسمقليلالحليبمنكوبلمحتوىمماثلصوديوممحتوىعلىللسوائلبديلمشروبمنأونصات8
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Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

االكربوهيدراتعلىيحتويللسوائلبديلمشروبيوفرقد،الطويلةوالتدريباتالمكثفةللتمارين❑ ماعادةا .للطاقةامهما مصدرا

.بالوقودالعضلاتتزويدمعالسوائلتوازنعلىالحفاظفيفعاليةالأكثرهو٪8-6بنسبةالكربوهيدراتمشروبيكون

مفيداايومالصوديكونقد.والإلكتروليتاتالصوديوممنصغيرةكميةعلىالنشاطأثناءالمستهلكالسائليحتويأنيجب❑

.العرقفقدانواستبدالأسرعلامتصاص

.جيدمذاقوذولذيذااالمشروبيكونأنيجب❑

اليساليومطوالجيدترطيبعلىالحفاظإن❑ حدثأويبيةتدرجلسةدخولعلىالرياضييساعدولكنه،العامةللصحةفقطمهما

.جيدبشكلمرطب

مشروباافاختر،التمرينطالإذا.دقيقة30-15بحواليالتمرينقبلالباردةالسوائلمنأوقية12-7الرياضييشربأنيجب❑

.كربوهيدراتتركيز٪8-6علىيحتوي



منصة أعد–الأكاديمية العربية الدولية 

Isotonic sports drinksالمشروبات الرياضية متساوية التوتر 

.دقيقة20إلى15منتتراوحزمنيةبفواصلالتمرينأثناءالباردةالسوائلمنأونصات8-4اشرب❑

الأداءيكونقدالوقتذلكوفي،الجسموزنمن٪2فقدانبعدإلايتطورلاالعطشلأنالتمرينمنمبكروقتفيالشربابدأ❑

.الانخفاضفيبدأقد

.المستهلكةالسوائلحجممنتقللوقدالهضميالجهازضائقةتسببأنيمكنوالتي،الغازيةالمشروباتتجنب❑

أنهاعلىلهاالترويجيتمالتيوتلكوالكحولالكافيينعلىتحتويالتيالمشروباتتجنب❑

.الطاقةمشروبات❑

استخدم.لتدريباأثناءالسوائلتناولعلىتدرب.المنافسةيومفيمرةلأولتشربهفلا،قبلمنرياضياامشروبااتشربلمإذا❑

الترطيبعلىوتشجعكلكبالنسبةجيدااتعملالتيالسوائلتكتشفحتىوالخطأالتجربةنهج
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الحديد والكالسيوم للرياضيات

لحملمهملحديدا.الشهريةالدورةفيالشديدالفقدبسببالحديدمنجدااعاليةمتطلباتلديهنالنساءبعض❑

.الأداءعلىيؤثرأنيمكنالبسيطالنقصحتىلذلك،الدمفيالأكسجين

تكوينيفالمعتدلةالرياضيةالتمارينأهميةمنالرغمعلى.قويةعظاموصيانةتكوينفيمهمالكالسيوم❑

أنيمكناتالهرمونفيخللاا وتسببالشهريةالدورةتعطلأنيمكنللغايةالشاقةالتمارينأنإلا،العظام

.العظامصحةفيمشاكلإلىيؤدي

.الكالسيوممنكافيةكميةعلىللرياضياتالغذائيةالوجباتتحتويأنالمهممنلذلك❑
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تناول الدهون

اااستقلابيا وقودااالدهونتعتبر.المعتدلةإلىالخفيفةالشدةتمارينلممارسةالأساسيالوقودهيالدهون❑ للعضلاتقيما

منعةسريدفعاتتوفرلاأنهامنالرغمعلى،الجسمفيالمهمةالوظائفمنالعديدوتؤديالتحملتمارينأثناء

.للسرعةاللازمةالطاقة

علىلحفاظامعأقلبكثافةيعملأنلهالأسهلمنكان،يمارسهاالتيالرياضةفيكفاءةأكثرالرياضيأصبحكلما❑

.(الغذائيالتمثيلكفاءة)السرعةنفسعلىالحفاظأوالعملمنالمستوىنفس
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تناول الدهون

االمخزنةالدهونتوفر❑ امصدرا ٪6نسبةعلىيحتويوالذيرطلاا 150وزنهيبلغالذيالرياضييحمل.للطاقةوفيرا

حراريسعر45000وجليكوجينشكلعلىحراريةسعرة2000-1500الجسمفيالدهونمننسبياامنخفضة

االدهونمخازنتلعب.مخزنةدهونشكلعلى ادورا ستنفادافيهايتمالتيالمواقففيالرياضيينتغذيةفيمهما

.طعامأيتناولوعدمالجليكوجين
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تناول الدهون

الغذائيةمةالأنظبأنالادعاءاتأنمنالرغمعلى،للدهونالعاليةللتغذيةنتيجةتحدثالأيضيةالتكيفاتأنالأبحاثأظهرت❑

.بعدتثبتلمالمتنافسينالرياضيينلدىالأداءتحسنبالكربوهيدراتوالمقيدةالدهونعالية

والملاكمةلبيسبولواالسلةوكرةالقدموكرةالجمبازمثل،رياضتهمفيالقوةمندفعاتإلىيحتاجونالذينللرياضيينبالنسبة❑

.الأمثلالأداءلدعمبالدهونغنيغذائينظامباتباعينصحلا،والتجديفوالسباحةالجليدعلىوالتزلج
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تناول الدهون

ادهونعلىتحتويالتيالأطعمةتصنيفيمكن❑ تشمل.ةمشبعغيرأومشبعةدهونعلىالغالبفياحتوائهاخلالمنعموما

جوزوزيتيمكرالآيسأوالدسمكاملالحليبمثلالدسمعاليةالألبانومنتجاتالدهنيةاللحومالمشبعةبالدهونالغنيةالأطعمة

.المشبعةالدهونتناولمنالحديجب،الالتهابوتقليلالقلبصحةلدعم.والسمنوالزبدةالنخيلوزيتالهند

والزيوتونالزيتوزيتوالزيتونالأفوكادووزيتوالأفوكادووالبذورالمكسراتالمشبعةغيربالدهونالغنيةالأطعمةتشمل❑

صادرممنالغذائيةالدهونمعظمعلىالحصولخلالمنالأمثلوالأداءالصحةادعم.السلمونمثلالدهنيةوالأسماكالنباتية

.المشبعةغيرالدهون
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تناول الدهون

الحراريةالسعراتمعظمعلىالتركيزمع،الدهونمنالحراريةالسعراتإجماليمن٪35-20الرياضيونيستهلكأنيجب❑

االقليلتناوليؤديأنيمكن.مشبعةغيرمصادرمن وحتى،رهاوتوافالطاقةاستهلاكانخفاضمثلمشاكلإلىالدهونمنجدا

فيهرغوبمغيربشكلالوزنزيادةإلىالغذائيالنظامفيالدهونمنالكثيرتناوليؤديأنيمكن.الهرموناتإنتاجانخفاض

.فيهالمرغوبغيرالجسموتكوين

نظامهمفيالدهونمصدرإلىالانتباهإلىالرياضيونيحتاجلذلك،بالدهونغنيااالقياسيالأمريكيالغذائيالنمطيكونماعادةا ❑

.الأداءيدعمصحينطاقفيتناولهمعلىللحفاظالغذائي
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البكتيريا النافعة

فيالسليمةاالبكتيريتساعد،المقابلفي.الصحيةبالبكتيرياالأمعاءتملأدقيقةحيةكائناتهي-Probiotics-البروبيوتيك❑

.الطبيةالحالاتمنالعديدمنوالوقايةالتنفسيالجهازأمراضتقليلإلىيؤديمما،الجسمفيالمناعةجهازدعمعلىالأمعاء

والتيمبيهكيمتشيوالالملفوفومخللوالكومبوتشاوالكفيرالزباديمثلالمخمرةالأطعمةفيطبيعيبشكلالبروبيوتيكتوجد

.والميسو

فيكسالبريبايوتعلىللحصولطريقةأفضلهوالغذاء.الأمعاءلبكتيريامفيدغذاء-Prebiotics-البريبايوتكساعتباريمكن❑

والثومالبصلللبريبايوتكسالرائعةالغذائيةالمصادرتشمل.النباتاتمنأليافشكلعلىعادةيأتيوالذي،الغذائينظامك

.الألبانومنتجاتبروكسلوبراعموالمانجووالفاصولياوالهليونالكاملوالقمحوالموزوالتفاحوالكمثرى
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الفيتامينات والمعادن 

الأحماض.غذائيةكمكملات(طعامشكلفيتستهلكلاعندما)والمعادنالفيتاميناتFDA))الفيدراليةالأدويةإدارةتصنف❑

يعتقد.يةغذائمكملاتأنهاعلىأيضااتصنفوالغدد،الأعضاءوأنسجةالإنزيماتمثل،والموادوالأعشابوالنباتاتالأمينية

ينبغيكانإذاماعويتساءلونالغذائينظامهمفيوالمعادنالفيتاميناتمنيكفيماعلىيحصلونلاأنهمالرياضيينمنالعديد

مكملأوائيغذنظامأحدثعلىللعثورباستمرارالآخرونالرياضيونيسعىبينما؛المكملاتمننوعتناولفيالبدءعليهم

اءالأدذروةلتحقيقالأهميةبالغأمروالمشروباتللأطعمةحكيمةخياراتاتخاذأنهيالحقيقة.تنافسيةميزةيمنحهم

.المصابةالأنسجةوإصلاحالتحملفيوالمساهمة
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الفيتامينات والمعادن 

أقصىلىإالوصولفيالرياضيينسيساعدالأساسيةالغذائيةالعناصرتوفرالتيللأطعمةالجيدالعملوفهممعرفةإن❑

يحتاجونهاتيالالغذائيةالعناصرعلىللحصولالفرصمنالمزيديتيحمما،الطاقةمنالرياضييناحتياجاتزادت.إمكاناتهم

أنعلىالرياضيةالتغذيةخبراءمعظميتفق.الطبيعيةالأطعمةمنمتنوعةمجموعةمنيتكونمتوازنغذائينظامخلالمن

.الأداءتحسينإلىبالضرورةتؤديلنالمكملات
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الفيتامينات والمعادن 

بهاموصيالالمغذياتمستوياتيتجاوزلاالمعادنأوالفيتاميناتمنبسيطاانوعاايتناولالذيالرياضيفإن،ذلكومع❑

((RDAالمرجعيالغذائيالمدخولDRI،أنيجب.ثالثطرفقبلمناختبارهتمإذاخاصة،ضررأيفييتسببلاربما

حاجةاكهنكانتإذامالتحديد،الصحيةالرعايةأخصائيمنغيرهأو،الرياضيالتغذيةاختصاصيمعالرياضييتشاور

.المثلىالصحةعلىللحفاظوالمعادنالفيتاميناتمكملاتإلى

،الغذائيكنظامفيالغذائيةالعناصرجميعتضمينمنللتأكدغذائيةفئةكلفيالموجودةالأطعمةمنمتنوعةمجموعةاختر❑

االرياضيينعلىيجب ا40منأكثرإلىالجسميحتاج.الغذائيةالمكملاتعلىالطعاماختياردائما ولايوميااغذائيااعنصرا

سوءعنالغذائيةالمكملاتتعوضأنيمكنلا.الطعامفيالموجودةالغذائيةالعناصرجميععلىالغذائيةالمكملاتتحتوي

السيئةالمشروباتخياراتأوالتغذية
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الفيتامينات والمعادن 

.عنهاالمزيدفةومعراكتشافهاالباحثونيواصلالتيالمختلفةالغذائيةالعناصرمنمصفوفةعلىالطبيعيةالأطعمةتحتوي❑

.مكملاتأوحبوبشكلفيعزلهاعندالفعاليةبنفسالفرديةالغذائيةالعناصرتعمللا،الأحيانمنكثيرفي❑

السامةاتالمستويأعراضعنوالبحثالزائدةالجرعةتحذيراتإلىالانتباهذاتيااالموصوفةالمكملاتمستخدميعلىيجب❑

.المبررةغيرالمفاصلوآلاميتلاشىلاالذيالجلديوالطفحالإسهالمثل،للمكملات

.استخدامهاإساءةعندسامة(ك،هـ،د،أ)الدهونفيللذوبانالقابلةالفيتاميناتتكونأنيمكن❑

الدهونفيتذوبالتيناتالفيتاميتخزينيتم،البولفيزائدةكمياتتفرزوالتيالماءفيللذوبانالقابلةالفيتاميناتعكسعلى❑

.الجسمفيوتبقىالجسمدهونفي
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الفيتامينات والمعادن 

اليسالمزيدأنتذكر❑ .أفضلدائما

غيرمنف،الأداءيضعفأنيمكنمعينةمعادنأو/وفيتاميناتمنكافيةغيركمياتتناولأنثبتقدأنهمنالرغمعلى❑

.التغذيةفيحادنقصمنالرياضييعانيأنالمعتاد

.بكفاءةالرياضةممارسةعلىالقدرةعلىملحوظبشكلتؤثرأنهايبدولاالهامشيةالقصورأوجهحتى❑

DRIفيتامينتوصياتتلبيةهورياضيلأيالهدفيكونأنيجب❑ / RDAالكمياتهذهمنأكثراستهلاكأنحيث،والمعادن

االزائدالاستهلاكيكونأنويمكنأكبربشكلالأداءيحسنأنهيثبتلمالمحددة .بالفعلضارا
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الفيتامينات والمعادن 

ومع.عليهاعثورللالغذائيةالعناصرمنخاصةمجموعةأومكملعنتنافسيةميزةعنيبحثونالذينالرياضيونيبحثماغالباا❑

جيدااطبااروالبقاءالأطعمةمنمتنوعةمجموعةاستهلاكيعد.الرياضيالأداءلتحسينالإصلاحسريعةمكملاتتوجدلا،ذلك

.الرياضيةالإمكاناتإلىللوصولالأساسيةالركائزمن

اختبارإلىلغذائيةاالمكملاتأوالغذائيةالمكملاتتناوليؤديقد،الرياضيةالعقاقيرلاختبارالخاضعينللرياضيينبالنسبة❑

اختبارتيجةنعلىللحصولبهاالمعمولالقواعدلجميعوفقاا.المنتجملصقعلىعنهاالكشفيتملاقدمحظورةلمادةإيجابي

.عقوبةفرضيتمقد،الرياضةفيإيجابية
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الفيتامينات والمعادن 

والتي،ذائيةالغالمكملاتجودةوتقييمالتحليليةالاختباراتتشملبرامجلديهاالأخرىوالشركاتالتجاريةالاتحاداتبعض❑

المكمللوثتخطرمنالبرامجهذهتقللقد.الرياضةفيللاستخدامآمنالملحقأن"ضمان"أو"الموافقةختم"فيذروتهاتبلغ

علىاحتوائهأو

ادعواولحتى،الغذائيةالمكملاتيتناولونالذينالرياضيون.المخاطرهذهيلغيلافإنه،ذلكومع.عنهيكشفلمعنصر❑

آثارمنونيعانأو،المنشطاتمكافحةلقاعدةانتهاكبارتكابالخاصةمسؤوليتهمعلىذلكيفعلون،"التحقق"أو"الموافقة"

.سلبيةصحيةجانبية
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المكملات 

تعلم؟كنتهل❑

المنتجاتمنامتزايدا عدداافإن،المسؤولةالمصنعةالشركاتقبلمنتصنيعهايتمالسائدةالغذائيةالمكملاتبعضأنحينفي

إحدىمثلتت.الأخرىالخطرةوالعقاقيروالمنشطاتالمنشطاتذلكفيبما،معلنةوغيرخطيرةمكوناتعلىيحتويالتكميلية

والاستفادة،خطرةالالموادهذهعلىتحتويالتيالغذائيةالمكملاتبتسويقتقومالضميرعديمةالشركاتأنفيالرئيسيةالمشكلات

منتجاتنهاأعلىعنهاوالإعلان،الجماليةالتحسيناتأوالرياضيالأداءمنقدرأقصىلتحقيقالمستهلكينمنالعديدرغباتمن

.كذلكتكونلاعندماوآمنةصحية
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المكملات 

الآخربعضالأنحينفي،الثقيلةالمعادنأوالحشريةالمبيداتمثل،بموادقصدغيرعنالمنتجاتبعضغشيتمأنيمكن❑

.المتبادلالتلوثبسببالرياضةممنوعةبموادقصدغيرعنيتلوثقد

ليصبح،الالمثسبيلعلى،المنتجأمنواحدةدفعةعلىالحصولالممكنفمن،ونقيةآمنةمكملاتبالتأكيدهناكأنحينفي❑

منتجمنمكوناتيابقاعلىوتحتويصحيحبشكلالتصنيعمعداتتنظيفيتملاعندمارياضياامحظورةأوخطيرةبمادةملوثاا

يتملمإذا.والخبزالحبوبمثلأخرىمنتجاتجانبإلىالجوزمنتجاتيصنعمصنعفييحدثأنيمكنلمامشابههذا.سابق

أوبقاياعلىحبوبالأوالخبزتحتويفقد،التصنيعمناطقفيالغبارأوالجزيئاتتغلغلتإذاأوصحيحبشكلالآلاتتنظيف

.الجوزمنالحساسيةمنيعانونالذينالأشخاصعلىخطرةتكونأنيمكنوالتي،المكسراتمنآثار
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