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التغذیة عند الریاضیین بین الاحتیاجات الفعلیة والمعتقدات الخاطئة

مرتاتد.  محمد
معھد علوم وتقنیات النشاطات البدنیة والریاضیة

جامعة  بـاتنة

ملخص
مما لا شك فیھ أن ممارسة الإنسان للنشاط البدني ترافقھا حاجتھ لطاقة لازمة لعملیة التمثیل الغذائي 

ھذه الحاجة یجدھا في تغذیة متوازنة تحوي كمیة كافیة من العناصر الغذائیة الأساسیة .السلیم ، 
في الجھة المقابلة وعند الجھل بالقیمة الحقیقیة لكل عنصر غذائي أو قصور في التوعیة الغذائیة 

ة من الصحیة فان ذلك ینجم عنھ انتشار للمعتقدات غیر الصحیحة لدى الریاضي الممارس أو  عند العام
الناس.

من ھنا جاء ھذا الموضوع لتسلیط الضوء على التغذیة الصحیة للریاضیین واحتیاجاتھم الفعلیة منھا ، 
ولتوضیح المعتقدات الغذائیة الخاطئة التي تؤدي إلى التعب المبكر والى ضعف مستوى الأداء وربما 

تلك الاعتقادات وتوفیر إلى اضطرابات صحیة، وبالتالي فان الغایة من ھذه الدراسة تصحیح كل
الأموال التي تصرف في العلاج فیما بعد.

Résumé
La pratique de l’activité physique par un athlète  est indubitablement accompagnée de son besoin
a une énergie nécessaire pour le processus de la présentation du régime alimentaire sain .
Le pratiquent sportif peut trouver cette nécessite ou ce besoin a travers d’un régime alimentaire
équilibre contant une bonne quantité d’un ensemble d’éléments alimentaires essentiels.
Par contre , si le sportif ne savait pas la valeur réelle de chaque élément alimentaire ou s’il
n’avait pas une conscience alimentaire saine ,cela pourra causer la propagation des fausses
pensées alimentaires, chez le sportif et même chez les autres gents dans le domaine de
l’alimentation .
A ce faire ,vient cette étude  et pour mettre en évidence le régime alimentaire sain pour les
sportifs et leurs vrais besoins.
Et pour m’entrer aux gens ces fausses pensés alimentaires qui peuvent entrainer la fatigue
prématurée ,la faiblesse de la performance et aussi des troubles sanitaires.
Donc ,l’objectif de cette étude , c’est  de corriger ces fausses pensés  et d’épargner les dépenses
des traitements.
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مقدمـة 
ن في الظروف العادیة كثیرا عن غیر الممارسین من ولا یختلف الریاضی

إلا أن حجم التمرین وشدتھ ھما اللذان حیث حاجاتھم إلى التغذیة السلیمة ،
"الایضیة" ، وأیضا الأنشطة التنافسیة تزید المیتابولیزمیحددان الاحتیاجات 
حاجة الإنسان للغذاء.

تكمن وراء تطور الریاضة في الدول الغربیة وارتفاع ولعل أھم الأسباب التي
مستوى لیاقة لاعبیھا ھو الاستخدام العقلاني والمدروس علمیا  للمركبات الغذائیة 

.
جاء ھذا الموضوع لتسلیط الضوء على التغذیة الصحیة للریاضیین 

إلى واحتیاجاتھم الفعلیة منھا ، ولتوضیح المعتقدات الغذائیة الخاطئة التي تؤدي
التعب المبكر والى ضعف مستوى الأداء وربما إلى اضطرابات صحیة، وبالتالي 
فان الغایة من ھذه الدراسة تصحیح كل تلك الاعتقادات وتوفیر الأموال التي 

تصرف في العلاج فیما بعد. 
تعریف التغذیة :-1

، التغذیة كعلم تحتوي على التركیب الكیمیائي للطعام،وطریق ھضمھ وتمثیلھ 
وإمراض نقص التغذیة ، أي أن التغذیة تشمل التفاعلات الطبیعیة والكیمیائیة  
الضروریة لبناء الجسم والتي تعمل على استمرار الجسم في القیام بوظائفھ 

الفسیولوجیة .
وبناءا على ذلك یمكن تعریف التغذیة بأنھا " مجموع العملیات التي بواسطتھا 

اللازمة لحفظ حیاتھ ، وما یقوم بھ من نمو  یحصل الكائن الحي على المواد 
وتجدید للأنسجة المستھلكة ، وكذلك لتولید الطاقة التي تظھر في صورة حرارة 

).89،ص 2007(بھاء الدین سلامة، .أو عمل جسماني 
الطاقةاستخداممنكافیةكمیةطریقعنفي التعویض التغذیةوظیفةتتمثل 
القاعديالغذائيالتمثیللعملیةاللازمةویةحیومواد الجسمفيالاحتیاطیة

نتاجالمناسبالغذائيالتمثیلزیادة(التمرینخلالالغذائيوالتمثیل) الصیانة(
). جھد

العاليالریاضيالأداءلأندقة بالتعویضھذا یكونأنیجب،عند الریاضیین
.المثلىوالتغذیةالأمثلالتدریبأساسعلىإلاتحقیقھیمكنلا

توازن: التالیةالخمسةالطاقةموازینبینالتوازنعلىتغذیةالحافظت
توازن ووالفیتامیناتالمعادنتوازنالمغذیة،الموادتوازنوالحراریةالسعرات
).السوائل WEINECK .J,1997,p 493).
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أنواع المواد الغذائیة:-2
رى تنظم العملیات یحتوي الغذاء بصفة عامة على مواد تمد الجسم بالطاقة وأخ

الحیویة بالجسم، وأخرى تساعد على النمو وتجدید الأنسجة بالجسم. وبذلك تعتمد 
كمیة و نوعیة وتوقیت تعاطي الغذاء على عوامل اجتماعیة ونفسیة ودرجات 
الشبع أكثر مما تعتمد على الاعتبارات الغذائیة. والأطعمة التي نتناولھا ھي مواد 

یتم تكسیرھا إلى مواد بسیطة بواسطة الإنزیمات كیماویة في حقیقتھا حیث 
الھاضمة حیث یتمكن الجسم من الاستفادة من الطاقة المخزونة بھا، و بذلك یتم 

: إلىآرنھیم"كما یقسمھا" أساسیة.تقسیم المواد الغذائیة إلى ست مجموعات 
الماء.والفیتامینات -الأملاح المعدنیة -البروتینات- الدھون  -الكربوھیدرات 

من الطاقة یتم الحصول علیھا %60-%50حسب نظام الغذاء الأمریكي فإن 
%15-%10من الدھون، وحوالي %45-%35من الكربوھیدرات، وحوالي 

من البروتینات. ولكن بالطبع توجد اختلافات في ھذه النسب بسبب العوامل 
ستخدام أكید الاجتماعیة والاقتصادیة حیث یعتمد ھذا النظام الغذائي على ا

).476، ص 2008( بسطویسي احمد  ،.للبروتینات وأقل للكربوھیدرات

المواد الكربوھیدراتیة:- 2-1
ھي مواد عضویة مكونة من الكربون والھیدروجین والأكسجین حیث تكون 

وھي نفس نسبتھا في الماء، ومن 1: 2نسبة الھیدروجین إلى الأكسجین فیھا 
لسكر الموجودین بالمواد الغذائیة مثل أنواع الخبز أنواعھا الشائعة النشا وا

والبطاطا والشكولاطة، حیث یتم تكسیر السكریات المعقدة أثناء عملیة الھضم إلى 
سكریات بسیطة یمكن امتصاصھا بواسطة الأنسجة والدم.

دور الكربوھیدرات في غذاء الریاضي:-
تتضمنھا قائمة غذاء النشویات احد العناصر الغذائیة الھامة التي یجب أن 

الریاضي والتي یتم أخذھا والتي یجب أن تزید بصورة ملحوظة في فترة ما قبل 
المنافسة.

فیجب أن نعرف أن الزیادة الإضافیة في مواد كالخبز، الحبوب، البطاطس، 
ولما كانت النشویات . تكون ھي القاعدة الأساسیة في ھذه الزیادةأنالسكر یجب 

متناول الفرد دائما ھي الأكثر امتصاصا من الناحیة ھي الأكثر وجودا في
المتطلبات الھضمیة، فقد اعتبرناھا من العناصر الأولى التي یتم استھلاكھا  في 

"co2,h2oالذي ینتج عن كل من" المیتابولیزم الأداء العضلي كمخلفات لعملیة 
زیادة في واللذان یتم التخلص منھما  عن طریق عمل الرئتین والجلد بدون أي 
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(زكي محمد الأحماض في أنسجة الجسم والتي لا یمكن إزالتھا عن طریق الكلى 
).209،ص 2007محمد حسن، 

المواد الدھنیة:- 2-2
تتكون الدھون والكربوھیدرات من نفس العناصر الأساسیة ولكن تحتوي 

الدھون على نسبة أكبر من الھیدروجین ویتم تقسیم الدھون إلى:
دھون مشبعة.-1
ن أحادیة عدم التشبع.دھو-2
دھون متعددة عدم التشبع.-3

بالسلسلة –ویوجد في الدھون المشبعة ذرتان ھیدروجین لكل ذرة كربون 
بینما في الدھون أحادیة عدم التشبع توجد ذرة كربون واحدة بدون –الجزئیة 

ھیدروجین. أما الدھون عدیدة عدم التشبع فیوجد بھا ذرتین كربون أو أكثر بدون 
وجین.ھیدر

وتعطى الدھون أكبر كمیة من الطاقة لكل جرام، بالمقارنة بالكربوھیدرات 
مع الوجبات الدھنیة عنھا %4,5والبروتینات، ولكن كفاءة الجسم تبدو أقل بنسبة 

في الوجبات الكربوھیدراتیة.
وبعد الھضم یتم امتصاص الدھون ووضعھا في النسیج العضلي، وكذلك 

لتخزین الأخرى بالجسم وھي تمثل المخزون من الطاقة بمساكن الدھون وأماكن ا
للجسم كاحتیاطي لحین الاحتیاج إلیھ، خاصة عندما تكون الاحتیاجات العضلیة 
كبیرة ولفترة طویلة كأنشطة التحمل بصفة عامة وبالدرجة التي تنقص فیھا 

مخازن الكربوھیدرات.
المواد البروتینیة:-2-3

ة والتي تتكسر إلى أحماض أمینیة ویتم وھي مركبات عضویة نیتروجینی
انتقالھا للأنسجة بواسطة الدم، والبروتینات تعتبر معقدة بعض الشيء، حیث 
بالأساس تتركب من عدد كبیر من ذرات الكربون والتي یصاحبھا ذرات 
الھیدروجین والأكسجین والنیتروجین، كما یوجد بھا أیضا عدد من العناصر مثل 

بریت والفسفور ولكن بكمیات قلیلة، وتتكون البروتینات الحدید والنحاس والك
بالغذاء من الأحماض الأمینیة بتركیبات معقدة ومختلفة، و یوجد عشرون نوعا 
من الأحماض الأمینیة والتي تعتبر (الأحجار البنائیة) للبروتینات والتي یتم 

درجة كبیرة اشتقاقھا من البروتینات التي تم ھضمھا، ویختلف البروتین بالغذاء ب
من حیث الكم والنوع للأحماض الأمینیة المكونة لھا، و تنقسم الأحماض الأمینیة 
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إلى قسمین، إما أن تكون ضروریة لا یمكن الاستغناء عنھا، أو أن تكون غیر 
ضروریة، أي یمكن الاستغناء عنھا في الغذاء لأنھ یمكن تصنیعھا من الأنواع 

الأحماض الأمینیة تعتبر ضروریة للجسم الأخرى، ولذلك فإن ثمانیة من ھذه 
حیث لا یستطیع الجسم تصنیعھا بمعدل یوازي حاجتھ منھا، ولابد من توافرھا 
بالغذاء للمحافظة على نمو الجسم وتطوره، أما الإثني عشر حمضا الباقیة فیمكن 
للجسم تصنیعھا بشرط توافر ما یكفي من النیتروجین، وھذا النیتروجین الغیر 

تي إما من الأحماض الأمینیة الزائدة أو من الأحماض الأمینیة الغیر ضروري یأ
)479، ص 2008( بسطویسي احمد  ،ضروریة.

استخدام البروتینات:
یتم امتصاص الأحماض الأمینیة من الأمعاء حیث یتم نقلھا من الدم إلى 

كبد إلى الأنسجة المختلفة بالجسم و یتم تكسیر الأحماض الأمینیة بواسطة خلایا ال
جزء یتم تحویلھ إلى سكر و الجزء المتبقي مكونا البولینا، والأحماض التي یمكن 

و الباقي من الأحماض = مولدة السكر)Glycogenic(تصنیع السكر منھا 
= مولدة الكیتونات) Ketogenicالأمینیة و التي تكون أقرب إلى الدھون تسمى (

ھو والنیتروجین–(Acetic-acid)حمض الخلیك حیث عند تكسیرھا تنتج 
أحد العناصر الرئیسیة الضروریة للنمو والتجدید بصفة عامة، والحمض الأمیني 
الذي لا یتم استخدامھ یتم تجدیده من الجزء الأمیني الذي یتحد مع ثاني أكسید 

ساعات من تناول 4الكربون مكونا البولینا والتي یتم التخلص منھا بالبول خلال 
لذلك یجب أن یحتوي الغذاء الیومي على كمیة كافیة من البروتین ھذا البروتین،

لضمان حالة نمو صحیحة للفرد وخصوصا عند الریاضیین وبالإضافة لأھمیة 
البروتینات للنمو والتجدید فإن لھا أھمیة خاصة لاستمرار قدرة الجسم على 

مقاومة الأمراض المعدیة و للشفاء الجید.
ر العضویة( الأملاح المعدنیة):المواد الغذائیة غی- 2-4

إن معظم الاحتیاجات من المواد الغیر عضویة توجد بالأطعمة العادیة، وبذلك 
لا توجد حاجة لأي إضافة من المواد غیر العضویة إذا تم إتباع وجبة متوازنة 

ومقننة.
وتعتبر الأملاح غیر العضویة ضروریة للصحة الجیدة بل وللحیاة عامة، ومن 

(الأیض) تؤدي ھذه الأملاح العدید من الخدمات الحیویة المیتابولزمة خلال عملی
الھامة للجسم، وكما ذكرنا آنفا، فإنھا تساعد في تكوین الأنسجة، خاصة العظام 

والأسنان وكذلك للحفاظ على التوازن الكیماوي أو البیئة الداخلیة للجسم.
*البوتاسیوم:
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وبینھا، ویوجد بكثرة باللحوم الحمراء و وھو ملح قابل للذوبان یوجد بالخلایا 
الخضروات الورقیة وبعض المیاه الطبیعیة، وھو ھام بصفة خاصة لعمل 
العضلات، و یلعب دورا ھاما بعملیة الانقباض كما یبدو أنھ یقاوم التعب العضلي 

، ص 2008( بسطویسي احمد  ،وبذلك تزداد أھمیتھ لأنشطة التحمل بصفة أساسیة.
481(

السیوم:*الك*
على الرغم من وجود أملاح الكالسیوم بالغذاء وبصورة شائعة إلا أنھ لا یمكن 
امتصاصھ من بعض الأطعمة، كما أنھ یوجد بكمیات قلیلة في البعض الآخر من 
الأطعمة، و فوسفات الكالسیوم ضروریة للنمو الطبیعي للعظام والأسنان، كما 

والتي توجد بالخضروات الورقیة یومالكالسیوم والماغنزتعتبر كمیة صغیرة من 
والحلیب والفواكھ ضروریة للنمو السلیم للعظام، ویتم الحصول على أكبر قدر 
من الكالسیوم من منتجات الألبان والجزء القلیل یتم الحصول علیھ من المصادر 
الثانویة مثل الخضروات الورقیة الخضراء وصفار البیض والمكسرات وكل 

لك یعتبر الحلیب ومنتجات الألبان ھاما وضروریا لنمو أنواع الحبوب، وكذ
الریاضیین ذوي الأعمار الصغیرة.  
*ملح الطعام (كلورید الصودیوم):

لا یوجد دلیل یؤید ما ھو شائع عن أھمیة زیادة الملح بطعام الریاضیین، حیث 
مرة.12–10أن معظم الأفراد یتناولون أكثر من احتیاجاتھم من 

الفوسفور:*الكبریت و
یمكن الحصول على عنصري الكبریت والفوسفور من البروتینات بصفة 
أساسیة وھما ضروریان لاحتیاجات الجسم المختلفة حیث یساعد الكبریت في 
تكوین بعض الأحماض الأمینیة، كما یلعب الفوسفور والكالسیوم دورا ھاما في 

وفي تفعیل جھاز التوازن نمو وتطور العظام والأسنان وانتقال الأحماض الدھنیة 
الكیماوي ومیتابولزم الطاقة.

*الحدید:
یسبب نقص الحدید بالطعام الإصابة بالأنیمیا، كما أن الحدید مع الكوبالت 
والنحاس ینظمون تصنیع الھیموجلوبین بالجسم (وھو المادة الحاملة للأكسجین 

ء المتكسرة یتم تحلیلھا وحیث أن الخلایا الدمویة الحمرا–بالخلایا الحمراء بالدم) 
بالكبد فإن الجزء الأعظم من الحدید بصبغة الھیماتین (وھي الصبغة المحتویة 

و یوجد الحدید باللحوم –على الحدید) یتم الاحتفاظ بھا و تستعمل مرة أخرى 
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الحمراء ولحوم الأعضاء (خاصة الكبد) وصفار البیض و الأطعمة البحریة و 
والمكسرات...إلخ.الخضروات الورقیة الخضراء

*المنجنیز والنحاس والزنك:
وھي تقوم بتنشیط بعض التفاعلات الإنزیمیة وتخدم بعض الوظائف 
بالمیتابولزم الطبیعي وھي توجد بالأغذیة الحیوانیة والنباتیة. ویتم الحصول على 
كمیات كافیة لاحتیاجات الإنسان من النحاس من خلال ما ھو مذاب منھ بالمواد 

یة المختلفة والماء ومن ماكینات بسترة الحلیب وأنابیب المیاه النحاسیة الغذائ
وأواني الطھي النحاسیة. وتحتاج أیضا إلى الیود بكمیات قلیلة إلا أنھ ضروري 
لعمل الغدة الدرقیة وأھم مصادره ھي الأغذیة البحریة. ویتسبب نقصھ في تضخم 

الطعام بالیود وكذلك میاه الشرب الغدة الدرقیة، وما ھو متبع حالیا من إمداد ملح
قد أنھى ھذا الخطر وأصبح الریاضي مكفولا باحتیاجاتھ من الیود.

الفیتامینات:- 2-5
انتشرت الكثیر من المعلومات الخاطئة عن المبالغة في أھمیة الفیتامینات أكثر 
مما انتشرت عن غیرھا من المواد الغذائیة، ویتسبب نقص تناول الفیتامینات في 

د من الأمراض ویزداد الاھتمام بالبحوث الغذائیة في مجال الفیتامینات عد
واستخداماتھا أكثر من أي مجال آخر.

الفیتامینات اسمھا یدل على أنھا " الأمینات الضروریة للحیاة" ، ھیكلھا متنوع 
ولیست كلھا 'أمینات"،وعلى عكس المغذیات المعتادة لإنتاج 

فالاحتیاجات الامینیة او الأحماض الدھنیة) ،الطاقة(الكربوھیدرات والأحماض
الیومیة الأساسیة من الفیتامینات ھي بضعة میكروقرامات ، لان معظم تمثیلھا 
یأتي وفق الإنزیمات المساعدة أو عوامل مساعدة أثناء التفاعلات الإنزیمیة، إذا 

)فحاجة الجسم للفیتامینات ھي كمیة صغیرة في النظام الغذائي. Collège des
Enseignants de Nutrition,2010-2011,p4).

).140،141،ص 2007الفیتامینات وأھمیتھا للجسم ،( بھاء الدین سلامة، ، 1جدول رقم 
أھمیتھا للجسم الفیتامینات أنواعھا

یحمي العین والجلد–مقاومة للعدوى 
یسھل امتصاص الكالسیوم وترسیبھ في -

العظام
–لأحماض الدھنیة یساعد على احتراق ا-

-ضرورة لسلامة الجھاز العصبي والعضلي
یزید الاستفادة من البروتینات

A
D
E الذائبة في 

الدھون
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یساعد على تجلط الدم K
تكوین –التمثیل الغذائي للكربوھیدرات -

حامض النیكوتین
ضروري –تمثیل الكربوھیدرات ( الطاقة) -

للنمو
–ھیموقلوبین تكوین ال–تمثیل البروتینات -

إنتاج الطاقة من الجلیكوجین
یسھل وظائف –إنتاج الخلایا من الدم -

الجھاز العصبي

B1
B2
B11

الذائبة في الماء

ینشط نمو –تمثیل الطاقة –تكوین خلایا الدم -
خلایا البشرة

B12

یقي من –امتصاص الحدید من الأمعاء 
أمراض البرد 

تكوین المادة الملونة -
علاج أمراض الجلد مثل الصدفیة ، حب -

الشباب
یزید من –یساعد على تكوین بروتین الدم -

مقاومة الجلد لأمراض الحساسیة

حامض الاسكوربیك 
Cفیتامین 
البوتین

والفیتامینات عبارة عن مركبات عضویة توجد بكمیات مختلفة بالأطعمة 
خدام الأغذیة الأخرى، الطبیعیة وھي تعمل كمنظم أو كمساعد للجسم في است

فقد تم –وعلى الرغم من عدم تشابھ الفیتامینات كیماویا إلا أنھا تتشابھ وظیفیا 
فیتامینا وقد كان یعتقد في البدایة أنھا قلیلة العدد ولذلك 20التعرف على أكثر من 

تم تسمیتھا بالحروف الأبجدیة ثم بعد ذلك تم تعریفھا بطبیعتھا الوقائیة للمرض 
فیتامین ب بالفیتامین المضاد لـ البري بري) وھذه الطریقة أثبتت فشلھا (مثال 

ولذلك فإن الفیتامینات تسمى الآن بحسب طبیعتھا الكیماویة على الرغم من 
استمرار الأسماء القدیمة واستخدامھا. 

الماء:- 2-6
الجسموزنمن٪ 70إلى50الدھون،نسبةحسب ،عند الإنسانالماءیمثل

).159ص،1978،جیبیرت(

: وذلك ب الجسموظائفمنالعدیدفيتشاركالمیاهلأن
. الجزیئاتالھیكلیةالعناصرأحدھوالماء-
. صغیرةجزیئاتمنمصنوعةالللموادكمذیبیستخدم-
. العرقذلكفيبماالحرارة،درجةتنظیمفيھامادورالعبی-
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. نزیمیةالإالتفاعلاتمنلعدد جید ضروريھو -
بكل مباشرةترتبط) يلریاضعند اخاصة(والشواردالماءفيفادحةخسائر-

. الأداءمعتتداخلالتيوالنفسیةالجسدیةالعواملمنسلسلة
وزیادة) القلبضرباتفيالدمحجم(البراز الانقباضيحجمفيانخفاض-

).Saltan ,1964,p 1125(.القلبضرباتمعدل

الحرارةتنظیمتدھور في والجسمفيالحرارةدرجةفي سریعرتفاعا-
)189ص،1958وآخرونبوسكیرك(

)189ص،وآخرونبوسكیرك(لأوكسجینلالأقصىستھلاكفي الانقص-

.المنافسةعنالرغبة في التخليوبالتعبالشعور-
احتیاجات الریاضیین من الأغذیة:-3

الاحتیاجات من الأملاح:- 3-1
أن تعویض الماء المفقود بسبب العرق مArnheim1983یم آرنھایرى 

الغزیر عند الریاضیین، أھم بكثیر من تعویض الأملاح المفقودة لنفس السبب، و 
ذلك على الرغم من أن نقص الأملاح قد یتسبب في حدوث التقلصات العضلیة 
وعدم تحمل الحرارة، وعلى الأخص عند فقدان أملاح الصودیوم، وفي حالات 
فقدان السوائل بكثرة عن طریق العرق قد تفقد أیضا أملاح البوتاسیوم. وأن فقدان 
الأملاح بشكل عام یؤدي إلى فقدان سیطرة الجسم على توازن الماء ما بین داخل 

الخلایا و خارجھا.

الإضافات الغذائیة:- 3-2
امینات تتكون الإمدادات الغذائیة على شكل مواد غذائیة سائلة مختلفة مع الفیت

والبروتینات والأملاح والحدید والشرویدات البناءة وسوف نتحدث عن 
الشرویدات البناءة فیما بعد.

المواد الغذائیة السائلة: -1- 3-2
تم إنتاج العدید من الإمدادات الغذائیة السائلة والتي تم استخدامھا لمستوى 

ققت بعض النجاح تلامیذ المدارس الثانویة والجامعة والفرق المعروفة وقد ح
كالوري لكل مشروب متوسط 400إلى 225وھي تمد بالسعرات الحراریة من 

وبتكلفة تقرب من نصف التكلفة لوجبة ما قبل المباراة والتي تتكون عادة من 
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قطعة سمیكة من اللحم أو السمك، وقد أعرب اللاعبون الذین استخدموا بما یعادل 
المألوفة قبل المباراة مثل جفاف كالوري عن عدم إحساسھم بالأعراض952

الحلق وأوجاع البطن وتقلصات الساقین والغثیان والتوتر العصبي، وفي الظروف 
ساعات لتمر عبر المعدة والأمعاء 4العادیة تستغرق الوجبة الكاملة حوالي 

والتوتر العصبي قبل المباراة یؤخر تفریغ المعدة لمدة أطول من –الدقیقة 
ل إلى وقت التمرین نفسھ وعادة ینتج عن ذلك الغثیان والقيء الطبیعي ربما تص

والتقلصات، وكتلة الطعام غیر المھضومة ھذه لیس لھا فائدة للریاضي، ویجب 
إتباع ما أفاد بھ الأطباء المتخصصون بالفرق الریاضیة والذین جربوا ھذه 

جھاز الھضمي الإمدادات السائلة بأنھ من أھم فوائدھا ھو خلو الجزء العلوي من ال
أثناء التمرین، وبالتالي یجعل الطاقة المطلوبة في متناول الجسم.

الفیتامینات:2- 3-2
حیث إن الجسم لھ قدرة محدودة للاحتفاظ بالفیتامینات، وحیث أن النشاط 
البدني یتطلب تحملا وجھدا زائدین، لذلك تظھر الحاجة إلى الاحتفاظ بالفیتامینات 

ة، والتي یمكن استھلاكھا خلال فترة المجھود البدني بمخازن الجسم المحدود
المكثف، وبذلك لا تظھر أي أمراض ناتجة عن نقص الغذاء، وعندما تكون 
الوجبة الغذائیة متوازنة، وقد یعتقد المدربون وكذلك المتمرنون، بأن تدعیم 
الوجبة العادیة بجرعات كبیرة من الفیتامینات سوف یحسن أداء ولیاقة اللاعبین
المتمرنین والحقیقة أن الاحتیاجات من الفیتامینات لا تزید أثناء التمرین كما أن 

–تحدید 12ب"أو سيالتمرین أو المجھود لا ینقص محتوى الجسم من فیتامین "
والفیتامینات بذاتھا لیست مصدرا للطاقة ولا تشیر الأدلة الموجودة على ضرورة 

حسین أدائھ ما لم یكن عنده نقص من قبل.زیادة الفیتامینات بوجبات الریاضي لت
البروتین:-3- 3-2

نظرا للاعتقاد بأن زیادة تناول البروتین أكثر من اللازم بالنسبة للریاضیین 
یزید نسبتھا بالعضلات ویعمل على نموھا، فھذا أمر لیس بصحیح، حیث أن 

ط ویمكن الریاضي لا یحتاج إلى بروتین أكثر مما یحتاجھ الشخص العادي المتوس
للوجبة المتوازنة أن تفي باحتیاجات الجسم من البروتین بل وأیضا بالاحتیاجات 
الغذائیة الأخرى لذلك لا یجب الإمداد للبروتین الزائد، عندما نھتم باللیاقة والأداء.

بالدم وأیضا إلى زیادة البولینا"وقد تؤدي زیادة البروتین إلى زیادة نسبة "
اب الكلیتین، ولا یمكن زیادة البروتین بالعضلات بزیادة إخراج الألبومین والتھ

تناولھ، وإنما التمرینات الخاصة ھي المسئولة عن زیادة كتلة العضلات.
الحدید:-4- 3-2
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یمكن لنقص الحدید والذي ھو أكثر شیوعا مما یعتقد أن یؤثر على الأداء 
وجبات غیر العضلي، ولیس نادرا وجود نقص الحدید عند سن المراھقة نتیجة

ملائمة، وكذلك سرعة النمو، وعند الفتیان الریاضیین یعتبر نقص الحدید شائعا 
وقد تحدث أنیمیا بسیطة نتیجة عدم الحصول على الحدید الكافي بالغذاء ویزید 
الأمر سوءا خاصة في الفترات الأولى من برامج التدریب الشاقة حیث یحدث 

ھو ما یسمى بأنیمیا الریاضة وھي ناتجة ھبوط مؤقت بالبلازما والھیموجلوبین و
عن تكسیر الكرات الحمراء بالدم ویجب عند وجود نقص بالحدید أن نزید كمیة 
الإمدادات بھ تحت الإشراف الطبي والاحتیاج الیومي منھ للنساء من سن عشر 

جم یومیا.18سنوات وحتى سنوات الإنجاب، ھو ما یعادل 
السوائل:-5- 3-2

العادة والتقالید نجد أنفسنا نتناول كما من السوائل وذلك نحن جمیعا وبحكم
معظم الوقت ، دون النظر إلى واقع ھذه السوائل التي یجب أن تكون قلیلة 
المحتوى من الدھون وأیضا سھلة الامتصاص (وفوق كل ھذا یجب أن لا تسبب 

إسھال معدي) .
منطلق فعلى سبیل وبالتالي فان عصائر الفاكھة یجب الإقلال منھا من ھذا ال

المثال العصائر مثل عصیر البرقوق أو الخوخ والذي یعتبر عامل مسھل كبیر ، 
یجب أن یستبعد باستمرار من الغذاء الریاضي. أن تناول أي سوائل یجب أن 
یكون طبیعیا سواء مصنوعة من اللبن أو الماء  في مشروب جید لیعطى بعض 

ي العدید من الحالات باللبن ، العصائر ، الاختلافات في المذاق ویمكن استبدالھ ف
القھوة ، الشاي حسب ما تقتضیھ الحالة.

القھوة والشاي :-6- 3-2
تكثر عادة شرب القھوة والشاي بین جمیع دول العالم ، وفق تقالیدھا  
وخصوص في وطننا العربي ، من المعروف أن شراب الشاي سائل یحتوي على 

مادة الكافیین،
الموجودة في القھوة تسبب ولفترة من الوقت تنبیھ الجھاز مادة الكافیین و

العصبي المركزي الذي یسبقھ فترة من الخمول لان الشخص الریاضي عادة ما 
یكون منبھا وعصبیا بعض الشيء أثناء فترة ما قبل المنافسة فیرى البعض أن 

ھذه العادة غیر مرغوبة فیھا یتحتم علیھ شرب كوب من الشاي ، ونحن نرى أن
ونجد من الضروري عدم استخدامھ، حیث أن كل من القھوة والشاي مواد مدرة 

( زكي للبول أي ینشطون سریان البول وبالتالي یسببان عدم الراحة أثناء المنافسة
.)212،213، ص 2007محمد محمد ،
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الطاقة الطبیعیة :-4
ورة مجھود عضلي تعادل ما یقارب لوحظ أن الطاقة الطبیعیة التي تكون ص

من الطاقة الكلیة المستنفذة ، ویلاحظ  أن الشخص  %80إلى  %30من 
النائم یستنفذ بعض المجھود العضلي زیادة على المجھود المستنفذ في عملیة 

التنفس 
والطاقة المستنفذة في حالة الأعمال العضلیة والیدویة والألعاب الریاضیة 

ویتطلب ھذا وقودا اكبر في صورة المواد سعر،5000تصل إلى أكثر من
الغذائیة 

احتیاجات الجسم للطاقة: -5
من الثابت أن احتیاجات الشخص للطاقة تزداد بازدیاد العمل الذي یؤدي إذا 

كان عضلیا خفیفا أو شاقا .
ویمكن تقسیم العمل الذي یقوم بھ الأفراد إلى خمسة أنواع :

سعرا في الساعة 85-75الحالة یمكن إضافة وفي ھذهبسیط:عمل -1
بالنسبة لساعات العمل.

في سعرا150إلى 100وفي ھذه الحالة یمكن إضافة متوسط:عمل –2
الساعة بالنسبة لساعات العمل

سعرا في الساعة 300إلى 150وفي ھذه الحالة یمكن إضافة شاق:عمل -3
بالنسبة لساعات العمل الزیادة 

سعرا في 500إلى 300ق جدا وفي ھذه الحالة یمكن إضافة عمل شا-4
).98،ص 2007( بھاء الدین سلامة، ،الساعة بالنسبة لساعات العمل الزیادة.

الحراریةالسعراتتوازن-6
حرقطریقعنالطاقةاستھلاكمنالحراریةالسعراتتوازنیتضمن

قیمة،الطعامامتصاصةبواسطوترمیمھاوالبروتیناتوالدھونالكربوھیدرات
كیلو4.1حواليالبروتینأوالكربوھیدراتمنلغراملالحراریةالسعرات
).كج36.19(كالوريكیلو9ھوالدھونمنغرامإن،)كج17.22(كالوري

للطاقةالغذائيالتمثیللعملیةالأساسیةالمكوناتھيوالدھونالكربوھیدرات
استیعابفيلأنسجةلالغذائيالتمثیلعملیةفيرئیسیادوراتلعبالبروتیناتو

.الطعاموھضم
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والعملالطعاممنمعینحیويتأثیرعلىتعتمدالتيلطاقةلھدرھناك
منالحراریةالسعراتفقدانأنیعنيفھذامعین،حیويتأثیربواسطةالھضمي

قدارحیث أن مللبروتینات،الغذائیةالموادحویلوتالطعام،امتصاصمجرد
.)الوزنلإنقاصالغذائیةالوجباتفيالبروتینوبالتالي٪ (22الخسارة

،1972وشولردونات(لدھونبالنسبة ل٪ 4و٪8لكربوھیدراتبالنسبة ل
یكون الفقدانمتوسطنتوقعأنیمكنناالمختلط،بالنسبة للنظام الغذائي . )23ص

٪10حواليب

حسب ستاجمان(الریاضیةالأنشطةلمختلفةالحراریالسعراتوطاقةال2الجدول
.)76،ص.1971

كیلو كالوري/كغ/ساك/جالریاضة الممارسة
ساعة/ كم9التزلج

ساعة/ كم3السباحة
الریاضات القتالیة

الریشةتنس
س/ كم43الدراجاتركوب
س/ كم15.3بعدعلىالتزلج

الیدكرة
ساعة/ كم9سباق
ساعة/كم12سباق
ساعة/ كم15سباق
ساعة/ كم17سباق

37.844.9451.6652.9265.9480.2281.0639.9045.3650.8260.06

9.010.712.312.615.719.119.39.510.812.114.3
الحالة النفسیة أثناء تناول الوجبة الغذائیة- 7

بصفة عامة وھم في جو من المفید أن یتناول الریاضیون وجباتھم الغذائیة
ھادئ ومحیط جمیل حیث العواطف السلبیة تؤدي إلى تھیج و تأخر عملیات 
الھضم وذلك بسحب الدم من أعضاء الجھاز الھضمي حیث یحدث التوتر 
العصبي والذي یتسبب في اضطرابات مزمنة بالجھاز الھضمي، وعلى ذلك 

سلبیة كثیرة، لذلك یجب أن یؤدي التوتر والانفعال قبل تناول الطعام إلى مشاكل 
یكون وقت تناول الطعام طبیعیا وعادیا وجمیلا.
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التغذیة قبل المباراة(  المنافسة)- 8
الطعام في فترة ما فیل المنافسة:

المنافسة یشكل أمرا في غایة الأھمیة، إعطاؤه قبلإن الطعام وحجمھ المقرر 
مجموعة إلىالباحثین وقد توصلت العدید من الدراسات لمجموعة من 

الاحتیاجات التي تسبق المباراة إلى ما یلي:
ساعات قبل المنافسة.4–3وجبة ما قبل المباراة یجب أن تكون حوالي -
.تناول الطعام مباشرة قبل المنافسة لا یمت بصلة بجودة الأداء-

یمكن الشعور بالضیق الشدید للاعب عند الأداء الریاضي مع معدة ممتلئة -
بب ذلك عوائق زمنیة للأداء.حیث یس

: المطلوبة للھضم تتم circulation portalالزیادة في الدورة البابیة 
بواسطة سحب الدم من الدورة الدمویة العامة للحسم التي تكون مطلوبة ومھمة 

).214، ص 2007( بھاء الدین سلامة، في الإبقاء على مستوى الأداء 

أن توفر وجبة ما قبل المجھود البدني وحسب مختصین آخرین فانھ لابد
التالي :

ما یكفي من السوائل لإبقاء توازن سائل الجسم-1
وان تكون ھذه الوجبة منخفضة الدھون والألیاف ( نسبیا )، لتتم عملیة -2

التفریغ المعوي بصورة أسرع ، ولضمان تقلیل ضغوط غازات البطن 
الكربو ھیدرات (نسبیا ) لضمان كما لابد أن تحتوي على نسبة عالیة من -3

المحافظة على مستویات جلوكوز الدم .
كما یجب أن تحتوي على نسبة معتدلة من البروتین-4
وتحتوي على أطعمة مألوفة ، ویمكن تحملھا من قبل الریاضي بصورة -5
). 362. ص2009(ولید قصاص ، جیدة 

لمتناولة قبل المباراة ینصح بتحدید كمیة البروتین ا*المحتوى من البروتین:
حیث أن البروتینات مصدر للأحماض الثابتة التي لا یمكن التخلص –مباشرة 

منھا إلا من خلال الجھاز البولي.
یجب زیادة تناول الكربوھیدرات خلال الفترة *المحتوى من الكربوھیدرات:

والشائع قبل المباراة یتناول كمیات إضافیة من الخبز والبطاطا والبقول والسكر، 
حیث یجب –عن الخبز والبطاطا ما ھو معروف عنھا بأنھا تؤدي إلى السمنة 
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أي أن تطبخ أو تغلي –تناول البطاطا (أو البطاطس) كما ھي أي بدون إضافات 
ثم تؤكل.

ومن المستحسن أن یكون الخبز من النوع غیر المحسن أو من النوع المدعوم 
ناء عملیة تحسین الدقیق، وحیث أن بالفیتامینات والأملاح التي تفقد أث

الكربوھیدرات ھي الأسھل في الامتصاص والتناول من حیث الاحتیاجات 
الأیضیة فھي الأولى في الاستھلاك بالنسبة للعمل العضلي. 

یبین ما یصرف من طاقة في الدقیقة بواسطة بعض الأنشطة و ما یعادلھ 03الجدول رقم 
ویكافئھ من مواد غذائیة:

مقدار الطاقة اد الغذائیةالمو
بالكالوري

الفعالیات الریاضیة في الدقیقة
المصارعةالجريالسباحةالدراجاتالمشي

تفاحة كبیرة
موزة
خبزة

شریحتین لحم
بیضة مسلوقة

ربع دجاجة
شریحة جبن

قطعة غریبة 
بالشیكولاطة

جزر طازج طبق 
صغیر

قطعة كیك كبیرة
كوب لوبیا طازجة

101
88
78
167
77
232
27
51
42
356
27

19
17
15
32
15
45
5
10
8
68
5

12
11
10
20
9
28
3
6
5
43
3

9
8
27
15
7
21
2
5
4
32
2

5
4
4
9
4
12
1
3
2
18
1

78
68
60
128
59
178
21
39
32
274
21

تأثیر الغذاء على الأداء الریاضي :-9
المھارات وإتقان النواحي ینبغي أن نعلم أن طریقة الإعداد والتدریب واكتساب 

الفنیة والخططیة والمنافسات المتكررة ھي من العوامل الأساسیة التي ترسم 
الطریق نحو البطولة قبل كل شيء ، وقد تؤثر بعض أنواع الأطعمة في قدرة 

الأداء العضلي  وذلك عن طریق : 
تجدید مصادر الطاقة -ا
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قة في الجسمتسھیل التفاعلات الكیمیائیة المولدة للطا-ب
التغلب على التفاعلات التي تؤدي إلى حدوث الإجھاد العضلي -ج
إنقاص الدھن الزائد في الجسم مما یزید من قدرة الجسم على الحركة. -د

والعناصر الغذائیة التي تحدد مصادر الطاقة في الجسم ھي المواد الكربو 
( بھاء الدین سلامة، ، رجة اقل .ھیدراتیة ، والمواد الدھنیة ، والمواد البروتینیة بد

.)104،ص 2007

الغذاء والنشاط الریاضي :-10
تغذیة الملاكمین (مثالا للریاضات الفردیة):10-1

تعتمد تغذیة الملاكمین على القواعد العمة للتغذیة ، مع مراعاة العوامل 
الخاصة بأسس التدریب الریاضي ، ففي فترات زیادة حمل التدریب یكون 

سعرا 80سعرا حراریا إلى 65ستھلاك الیومي للسعرات الحراریة من الا
حراریا لكل كیلو غرام من وزن الجسم في الیوم ، ولتقدیر السعرات الحراریة 

المستھلكة في تدریب الملاكمة یمكن الرجوع إلى التقدیرات التالیة:
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن 10.52ملاكمة الخیال ( الشادو) 

الجسم في الساعة 
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن الجسم 12.84التدریب على السندباج  

في الساعة
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن 7.75التدریب على الكرة الراقصة 

الجسم في الساعة
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن الجسم في الساعة7.6التدریب بالحبل 

سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن الجسم 200.00ثلاث جولات ملاكمة 
في الساعة

ویحتاج الملاكم من المكونات الغذائیة یومیا ما یلي : 
  سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن 2.1إلى 2.0البروتین  من

الجسم في الیوم
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 سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن الجسم 2.5إلى 2.4الدھون من
في الیوم
سعر حراري لكل كیلو غرام من وزن 10.0إلى 9.0ت من الكربوھیدرا

الجسم في الیوم.
ویجب أن یكون المصدر الأساسي للمواد البروتینیة بالنسبة للملاكمین من 

.المصادر الحیوانیة ، حیث یتناول المواد البروتینیة قبل وبعد التدریب 
فور ( الكبد ، كما یجب أن تحتوي التغذیة الملاكم على كمیات كافیة من الفس

) Bالسمك ، الفاصولیاء ) مع زیادة في الفیتامینات التي أھمھا فیتامین ب (
كما یجب ان ینظم وزن جسم الملاكم عن طریق اختیار نوعیة التغذیة 
المناسبة لإنقاص الوزن ، مع ضرورة تجنب الاعتماد  على الطرق السریعة 

جیا قبل الاشتراك في المنافسة لإنقاص الوزن ، حیث من الأفضل یتبع ذلك تدری
)414، ص 2001.(كمال عبد الحمید إسماعیل ، أبو العلا احمد عبد الفتاح ، ، بوقت كاف 

التغذیة للاعبي كرة القدم (مثالا للریاضات الجماعیة):--10-2
** قبل المنافسة:

ساعات قبل المباراة على أن تحتوي الوجبة على 4–3*على اللاعب الأكل 
% من الكربوھیدرات ،كما یجب أن یكون الطعام من المعتاد السریع 60-70

الھضم.
*على اللاعب تفادي الطعام مرتفع الھون والمقلي ، والذي لیس من السھل 

ھضمھ وربما یسبب عدم الارتیاح ومضایقة في البطن.
*على اللاعب استخدام الوجبات السائلة عندما یكون وقت السفر للمباراة 

قصیرا.
ملل تقریبا من المشروبات الریاضیة قبل 950-470*على اللاعب شرب 

ملل في حدود 470- 240المباراة بساعتین مع شرب كمیة إضافیة في حدود 
دقیقة قبل المباراة لملء مخزون السوائل.15-20

ساعة قبل المباراة حیث انھ مدر للبول 72* على اللاعب تفادي الكافیین مدة 
السوائل في الجسم.ویؤدي إلى نقص 

التغذیة أثناء المباراة:**
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*على اللاعب استھلاك مشروب ریاضي بدیل (للماء) یحتوي على 
الكربوھیدرات وأملاح في كل توقف أثناء اللعب ، وعلى الرغم من أن الماء یفي 
بالسوائل المطلوبة إلا انھ یعمل على تقلیل المستھلك الكلي من السوائل ولا یوفر 

درات.الكربوھی
*علینا تذكیر اللاعبین عندما تسنح الفرصة أثناء المباراة بشرب السوائل حتى 
عند عدم الشعور بالعطش ووضع قنینات المشروب الریاضي الباردة على جنبات 

الملعب في متناول الأیدي.
* على اللاعب شرب ما یكفیھ من السوائل بین الشوطین لتعویض الوزن 

ول، وأفضل طریقة لتعویض السوائل في ھذه الفترة ھي المفقود أثناء الشوط الأ
شرب السوائل واجتناب الطعام الصلب.

** التغذیة بعد المباراة:
*لابد من اجتھاد اللاعب (أثناء فترة الاستشفاء ، من مباراة كرة قدم عنیفة ) 
لتعویض مخزون الجسم من الكربوھیدرات  ( الجلیكوجین) ، والماء ، والأملاح 

یة ، وخصوصا الصودیوم.المعدن
ساعات الأولى بعد المباراة على اللاعب أن یشرب على 3-2*في الفترة 
ملل من السوائل لكل رطل فقده من وزن الجسم ، كما أن 700الأقل حوالي 

اللاعب بحاجة إلى كلورید الصودیوم (ملح الطعام ) في مشروب ریاضي أو مع 
البول وتحسین الرغبة والتأكید على تعویض الطعام الاعتیادي، وذلك لتقلیل إنتاج 

سوائل الجسم.
غ من الكربو ھیدرات ( یفضل سكر أو نشویات 1* على اللاعب استھلاك 

سریعة الھضم) لكل رطل من وزن الجسم مباشرة بعد المباراة .
ساعة التي تلي المباراة إتباع التغذیة الخاصة بالتدریب 24*على اللاعب بعد 

12-10كلغ من وزن الجسم مع شرب 1غ كربوھیدرات لكل 10-8واستھلاك 
).364،365. ص2009(ولید قصاص ، كوبا من السوائل.

تأثیر الغذاء على الأداء الریاضي :-11
ینبغي أن نعلم أن طریقة الإعداد والتدریب واكتساب المھارات وإتقان النواحي 

الأساسیة التي ترسم الفنیة والخططیة والمنافسات المتكررة ھي من العوامل
الطریق نحو البطولة قبل كل شيء ، وقد تؤثر بعض أنواع الأطعمة في قدرة 

الأداء العضلي  وذلك عن طریق : 
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تجدید مصادر الطاقة -ا
تسھیل التفاعلات الكیمیائیة المولدة للطاقة في الجسم-ب
التغلب على التفاعلات التي تؤدي إلى حدوث الإجھاد العضلي -ج
إنقاص الدھن الزائد في الجسم مما یزید من قدرة الجسم على الحركة، -د

والعناصر الغذائیة التي تحدد مصادر الطاقة في الجسم ھي المواد الكربو 
( بھاء الدین . ھیدراتیة ، والمواد الدھنیة ، والمواد البروتینیة بدرجة اقل 

).104،ص 2007سلامة،

ي :عدد الوجبات و الأداء الریاض-12
أثبتت التجارب العلمیة  التي أجریت على متسابقین الدراجات إن إعطاء 
خمس وجبات إنما تزید من قوة الأداء عموما بدرجة أكثر من إعطاء ثلاث 
وجبات فقط ، لي انھ زیادة عدد الوجبات قد یؤدي إلى الزیادة في القدرة ، ربما 

ذه النواحي كثیرا.من الناحیة السیكولوجیة ، ویختلف رأي العلماء من ھ
كما ثبت أیضا أن عدم تناول إفطار مناسب إنما یؤدي إلى إضعاف القدرة 
الأدائیة ، وقد یؤدي إلى نوع من الدوخة والغثیان ، ونشاھد مثل ھذه الظاھرة 
ربما في حالة الأیام الأولى من الصیام ، حیث یشعر الإنسان بنوع من ضعف 

عادیة حینما یتناول الفرد ثلاث وجبات في الیوم ، الأداء إذا ما قورن ذلك بالأیام ال
وقد یكون التاثیر سیكولوجیا في ھذه الناحیة الى حد ما .

وما یمكن أن یقال في ھذا المجال انھ ینبغي أن یتناول الشخص الریاضي  
ثلاث وجبات منتظمة في الیوم ، او ربما خمس وجبات خفیفة ، وھذا یتناسب 

–ذون طاقة مستمرة لمدة طویلة " في السباحة الطویلة للریاضیین الذین یستنف
الدراجات " –الماراتون 

ویجب أن لا ننسى أن یكون وقت الوجبة التي یتناولھا المتنافس قبل المباراة 
ھو ثلاث ساعات تقریبا ، وذلك بالنسبة للوقت اللازم لعملیة الھضم والامتصاص 

).104،105،ص 2007،( بھاء الدین سلامة، ، الخاصة بالطعام. 

المعتقدات الغذائیة الخاطئة في مجال التدریب الریاضي:-13
لا یوجد دلیل علمي على أنھ یمكن تحسین أداء الریاضیین بالزیادة الكبیرة في 
كمیة وجباتھم، و یكن یمكن تحسین الأداء بوجھ عام لو كان ھناك نقص غذائي 

ذیة السلیمة ھي منع الآثار السیئة لسوء من البدایة وتلافیھ و القیمة الأساسیة للتغ
التغذیة.
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وكان ھناك اعتقاد آخر تناولتھ الأجیال في القدیم بان تناول كمیا ت كبیرة من 
اللحم لازمة تماما بالنسبة للمجھود العضلي الشاق ، وحتى أن بعض العلماء 

تقاریر البارزین الموثوق بھم في القرن التاسع عشر كتبوا ھذا في أبحاثھم  وفي 
تجاربھم التي قاموا بھا حتى اقنعوا الأجیال التي تلت ھذه الحقبة بصدق ذلك ، ثم 
أثبتت الأبحاث الحدیثة بعد ذلك عدم صحة ذلك بتاتا، حیث أصبح معروفا الیوم 

( بھاء انھ لیست ھناك علاقة بین تناول كمیات كبیرة من اللحوم والعمل العضلي 
).92،ص 2007الدین سلامة 

فلا یمكن لطعام أو فیتامین أو –رافات الغذائیة شائعة بین الریاضیین والخ
ھرمون أو أي إضافات غذائیة أن تحل محل التغذیة السلیمة و العمل المقنن، وقد 
یوحي الآباء والمدربون أحیانا بأخطاء غذائیة اعتقادا منھم بأنھا تنفع بینما في 

حدیثا والتي تحظى بالشعبیة الكبیرة الواقع یكون أغلبھا ضار و الوجبات المبتكرة
مثل خلیط الفواكھ والذي یعتمد على الفواكھ المجففة والنیئة والعسل وزیت 
الزیتون وكذلك الوجبات عالیة الأیض والوجبات التي تسمى بوجبات الغذاء 
العضوي لا تستطیع في معظم الأوقات أن تفي باحتیاجات الریاضي من العناصر 

ة، كما لا یوجد دلیل علمي یؤید أیا منھا والاعتماد علیھا غیر الغذائیة المطلوب
مأمون العواقب والأفراد الذین یعتمدون على الوجبات النباتیة فقط یعانون من 

كما یتعرض –و الذي یؤدي إلى الإصابة بالأنیمیا الخبیثة 12نقص فیتامین ب
( الإسقربوط. الریاضیون الذین یعتمدون على الوجبات عالیة الأیض إلى مرض

).496، ص 2008بسطویسي احمد ، ،

وعلى مر السنین كانت الوجبة قبل المباراة ذات نسبة عالیة من البروتین، 
نظرا للاعتقاد الخاطئ بأن البروتین الزائد یحسن الأداء من خلال توفیر المزید 

ة من الوقود العضلي والنمو، و بالتالي زیادة القوة وفي الحقیقة فإن الحاج
للبروتینات یقررھا معدل النمو، و كما ذكرنا سابقا فإن الزائد من البروتین یتم 
تحویلھ و من ثم تخزینھ على ھیئة دھون، و النتیجة ھي أن القلیل من البروتین 
یتم استخدامھ بواسطة الجسم كوقود للمجھود العضلي كما أن مخازن الجسم من 

ساعة، لذلك فإن ھذه الوجبة الغنیة 48البروتین یتم إعدادھا قبل المباراة بـ 
بالبروتین لیست فقط غیر ضروریة بل ھي أیضا خرافة غالیة الثمن.

) بخصوص الفیتامینات التي تذوب في الماء قد لا (استراند ورودالكما یذكر 
(فاطمة عبد مالح ،عبیر داخل حاتم ، تؤدي أي فائدة إذا أسيء استخدامھا 

).25،26،ص2013

یھتم كثیر من المدربین بتكثیف الوجبة الغذائیة قبل المباراة مباشرة، وغالبا ما 
48وھذا خطأ كبیر حیث أن التغذیة المناسبة یجب أن تكون قبل المباراة بحوالي 
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ساعة، حیث أن العملیات الخاصة بالھضم والامتصاص تحتاج إلى وقت كاف، 
الكم والكیف، وحتى وبذلك تكون الوجبات بسیطة وسھلة الھضم ومنتقاة من حیث 

لا یكون ذلك عائقا في إمكانیة تحقیق اللاعب للمستوى المطلوب، وعلى ذلك 
یمكن التخفیف من الأعراض الناتجة عن التوتر النفسي والذي یظھر على شكل 
جفاف الحلق وتقلصات البطن والاتجاه نحو الحموضة بالدم وغیرھا من 

إذا ما طبقت الاعتبارات الغذائیة الأعراض المیتابولزمیة والتي یمكن تجنبھا 
الصحیحة. 

ساعة، وھذا 48ومن الحكمة البدء، بإقلال البرنامج التدریبي قبل المنافسة بـ 
مھم لأنھ یمكن الجسم من إعادة تكوین بعض المخازن الضروریة والإقلال من أو 

م منع حدوث النواتج الأیضیة المختلفة التي قد تؤثر سلبیا على الأداء وكما ت
).491، ص 2008( بسطویسي احمد  ،إیضاحھ فیما سبق.

وھناك أیضا معتقدات خاطئة كثیرة تخص التغذیة للریاضیین أو غیر 
الریاضیین، نوجز أھمھا فیما یلي:

*التعرق الكثیر یعني ذوبان الشحم:
یعتقد الكثیر من الریاضیین انھ كلما تعرق أكثر ازداد ذوبان الدھون من 

یقة الفرق عبارة عن ماء وأملاح معدنیة والطریقة الوحیدة لإزالة جسمھ وفي الحق
الدھون من الجسم ھو بذل الطاقة أي ممارسة الریاضة والنشاط البدني.

تناول الطعام في المساء یؤدي إلى السمنة:*
ھناك اعتقاد سائد أن تناول الطعام في المساء یؤدي إلى السمنة ولكن طبقا 

"اوریجون"فانھ بغض النظر عن الوقت الذي یتناول لدراسة أجریت في جامعة
فیھ الطعام فان الجسم یقوم بتخزین السعرات الحراریة

الزائدة على شكل دھون ، فالوقت الذي نتناول فیھ الطعام غیر مھم.
الحمیة الغذائیة لا تضر مطلقا :*

كلغم 5.1ھذا معتقد خاطئ ن فتناقص الوزن بمعدلات متسارعة أكثر من 
یا ، تزید من احتمالات الإصابة بالحصوات المراریة ، كما أن الحمیة الغذائیة یوم

سعرة حراریة یومیا قد تؤدي إلى اضطرابات في 800التي تزود الجسم بأقل من 
)13- 10ص(احمد محمد عبد السلام محمد،التغذیة الصحیة السلیمة،ب ت ،عمل القلب. 

خاتمـة:
ة البدنیة تمت معرفتھا منذ من بعید ، وكان إن أھمیة الغذاء في زیادة القو

تناول بعض الأطعمة یساعد على تحقیق ھذه الفكرة .
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وكان للتغذیة الاعتبار الأول في حیاة المجد فین في بریطانیا في القرن الثامن 
عشر ، لقد كان من عادات إبطال لتجدیف في انجلترا مثلا أن یبدؤوا أولا بإخلاء 

ام وذلك بتقیئھ  ثم یبدؤون بعد ذل بتناول  طعام یحتوي المعدة أولا من أي طع
على لحوم عضلیة طازجة " نصف طھوا " ومعھا خبز وجعة ، ویعقب ذلك 
تناول الشاي ، وكانت لحوم الخراف  أو البقر ھي اللحوم المختارة ، وغیر 
مسموح بتناول الخضراوات ، و كان یعزى انتصار أبطال التجدیف في 

ة إلى نوع الطعام الذي تناولھ الفریق .المنافسات العام
لقد كان الھدف من ھذا الموضوع ھو تسلیط الضوء على عنصر ھام في 
العملیة التدریبیة وللنشاط الریاضي بوجھ عام ألا وھي التغذیة السلیمة والمتوازنة 

والصحیة .
وذلك عن طریق العناصر التالیة: 

ریاضیین كما وكیفا.*شرح الأھمیة البالغة  للتغذیة الجیدة لل
*محاولة تفصیل المواد الغذائیة الضروریة والتي تزود جسمنا بالطاقة 

وتعوض الجھد المبذول.
*معرفة ما ھو سائد من معتقدات وعادات سلیمة في الغذاء والابتعاد عن 

الضار منھا.
وفي الأخیر نتمنى أن یكون ھذا الموضوع بدایة جادة لمواضیع أخرى تجرى 

سواء عن طریق الاستقصاء أو الاستبیان، أو حتى مخبریا لنتعرف أكثر میدانیا 
وعن قرب عن الأغذیة الصحیة والسلیمة للریاضیین وغیر الریاضیین.
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