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 بسم الله الرحمن الرحيم

 

نَ الْ ﴿ تٌمُ مِّ  ﴾عِلمِْ إلِاا للٌَِلً وَمَا أوُتِ
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  الإهداء
  

ام إلى بقية الله في أرضو إلى صاحب العرخ والدمان الإم
 السيجي عجل الله فخجو الذخيف.

.بلادي الى أجسل كمسة تشظقيا شفتي ...  

.الديج حدؽ نرخ الله القائج الذييج سيج السقاومةروح الى   

كل مؽ اضاء بعمسو عقل غيخه الى   

...انهدوكم هذا الجهد المتواضع مع خالص تقدورن   
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 ممدمة

تدايج الاىتساـ الجولي العالسي بسػضػعات التغحية ولقج أسذ مغ أجل ذلظ أربع 
ىجفيا الاىتساـ بالتغحية لمػقاية مغ سػء  ،مشطسات عالسية تابعة للؤمع الستحجة

 ىحه السشطسات ىي:، و تختبط بياالتغحية ومعالجة الأمخاض التي 
 (.FAOمشطسة الدراعة والأغحية )الفاو  -
 (.WHOمشطسة الرحة العالسية ) -
 مشطسة رعاية الصفػلة )اليػنديف(. -
 (.UNIDOمشطسة الأمع الستحجة لمتشسية الرشاعية ) -

 بالشدبة لمػشغ العخبي تع إنذاء مشطستيغ ىسا:
 (.FOADالسشطسة العخبية لمتشسية الدراعية ) -
 (.IDCASشطسة التشسية الرشاعية لمجوؿ العخبية )م -
 ساىع في أحجاث في الخبع الثاني مغ القخف الساضيإنذاء ىحه السشطسات  فوأ  

 -بجراسة الغحاء وكيؽية الاستفادة مشو  في عمع التغحية الحؼ ييتع   ممسػس ا  تقجم
ا عمى زيادة الػعي الغحائي أىسية غ فزلب  ع ،وعلبقتو بالرحة العامة ،اعتساد 

التي  التجارب العمسية عبخالسعمػمات الشطخية السختبصة بعمع التغحية إلى حقائق 
ة استفادة يكيؽ فيتؤثخ الثقافة الغحائية بجرجة كبيخة أذ  ،أجخيت في مجاؿ عمع التغحية

الفخد مغ عسمية التغحية كس ا وكيف ا وكحلظ الاحتياجات الغحائية وفق ا لمعجيج مغ 
شبيعة العسل والشذاط  -الحالة الرحية  -الذيخػخة  -ة الشسػ الستغيخات كسخحم

الخياضي السختار، وعميو يجب التخصيط الجيج لمبخامج الغحائية مغ أجل تحقيق 
ىحه البخامج الغحائية التي تحجث الفارؽ الكبيخ  مغ فاعميتيا واليجؼ السصمػب تحؿيقو

 في السجاؿ الخياضي.
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 مهٌدت

 مفهوم التغذٌة

بػاسصتيا يحرل الكائغ  بأنيا مجسػعة العسميات السختمفة التي »ية تعخؼ التغح
 «.  الغحاء أو العشاصخ الغحائية الزخوريةالحي عمى 

 علم التغذٌة 

بو جدع الإنداف مغ السػاد الغحائية اللبزمة ومجػ عمع دراسة مكػنات ما يتصم  »
الحالة و الػضيفة، و ػ، الجو الجشذ، و )العسخ،  لآتيةشبق ا لمستغيخات ا« الاستفادة مشيا

بشاء و التفاعلبت الكيسيائية، و البيػلػجية، ػلػجية، والحالة الرحية، والعسميات البي
 تػليج الصاقة (. و الأندجة، 

 لقج تصخقشا في تعخيف التغحية إلى ما عميو الكائغ الحي مغ غحاء.
 إذن ماذا تعنً كلمة التغذٌة؟

الأجيدة الجاخمية ومكشت الجدع مغ  ىا تفاعمت معشاىي السادة التي إذا تشاول »
والسحافطة عمى الرحة، ويتزسغ ذلظ جسيع السػاد الرمبة والساء والسػاد  ،الشسػ

التي  أو نباتي   أية مادة قابمة للؤكل مغ مرجر حيػاني   »أو «  التي تحوب في الساء
أؼ  عسالواستوكيؽية  ،وعمع التغحية يجرس الغحاء«.  خ لمكائغ الحي حاجتو الغحائيةتػف  

والاستفادة مشو بسعشى مجسػع العسميات التي تحجث لمغحاء مغ  ،استعساؿ الجدع لو
 لحطة تشاولو حتى إخخاجو مخور ا بعسميات اليزع والامتراص. 

أثشاء الأداء الخياضي، وىي  في والأساسي لمصاقة ،التغحية السػرد الػحيج عجوت
لسجة  الأداءيسكشو الاستسخار في ف جدع الخياضي لا إالحخكة، إذ  فيالتي تداعجه 

وغيخىا مغ الخياضات  ،السارثػف سباؽ و كخة القجـ، و  ،زمشية شػيمة مثل كخة السزخب
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مدتػػ زمشية معيشة يكػف مصالبا فييا بتقجيع  في أثشاء مجةالتي تتصمب بحؿ مجيػد 
ة وإذا اختمت تغحيإلى أداء مختفع،  ا يؤدؼ  ومدايخة إيقاع مختفع وسخيع، مس   ،جيج

جدع الخياضي الاستسخار يرعب عمى مسا زعف الاداء الخياضي يالخياضي فإف 
وبيغ  ،في بحؿ السجيػد، ذلظ أف التغحية تسثل أىسية كبيخة، إذ لا يسكغ الفرل بيشيا

لا يسكغ و  ،جـأنيا مشطػمة التق  ب ،التجريبات مغ حيث الأىسية داخل حياة الخياضي
وبجونيا  ،بعزا   والخاحة تكسل بعزيا ،ريباتالتجو  ،التغحية ،الفرل بيغ مكػناتيا

% مغ حيث الأىسية في حياة 66الخياضي، والتغحية تذكل ندبة  الاداء يرعب
ة يالجساعالالعاب الألعاب الفخدية أكثخ مغ في الخياضي. وتطيخ آثار التغحية 

لأف الخياضي  الغيخ رياضيعشج الذخز  التغحيةوالتغحية عشج الخياضي تختمف عغ 
ا في التجريب يدتيمظ  يبحؿ  ويعػضياكل الصاقة التي يختدنيا الجدع  عبخهمجيػد 

 متػازنة.  بتغحية

 العناصر الغذائٌة )الغذاء المتوازن(

في تجعيع القجرة عمى استسخار الشذاط  االغحاء أساس   مغ الصاقة التي ندتسجىا تعج  
يؤدؼ كل مشيا حائية و عمى ستة أنػاع مغ العشاصخ الغع الغحاء يالبجني, ويسكششا تقد

 :دور ا بارز ا في حياة الإنداف
 الكخبػىيجرات. -1
 الجىػف. -2
 البخوتيغ. -3
 الفيتاميشات. -4
 السعادف. -5
 الساء. -6
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 إسياما  وىي السػاد الخئيدة التي تديع  ،غحاء الإنداف يتكػف مغ ىحه العشاصخ يتكػف 
الأعساؿ اليػمية أو مسارسة بعج عسمية التسثيل الغحائي )الأيس( لمؿياـ ب فاعلب  

 الأنذصة البجنية.
الجدع بالصاقة اللبزمة لسختمف العسميات  تتأكدج ىحه السػاد كيسيائي ا لتدود   -1

 وكحلظ ليتسكغ الإنداف مغ الؿياـ بسختمف العسميات اليػمية. ،الفديػلػجية
 تختدف لحيغ الحاجة إلييا. -2
 لأندجة الججيجة )عسمية البشاء(.ايتخمق مشيا بخوتػبلبزـ ججيج لمخلبيا و  -3

وىي  ،وأساس الصاقة ىػ السػاد الغحائية ،أساس الحخكة وأساس العسلالصاقة ىي 
 : لآتيشكل مػاد غحائية نقدسيا عمى الشحػ ا فيالسصمػبة لاستسخار الحياة, ومػجػدة 

 الكخبؾىيجرات: -أولً 
والييجروجيغ  تتخكب الكخبػىيجرات مغ ثلبثة عشاصخ ىي الكخبػف والأكدجيغ

الإنداف وترل تقخيبا   التي يدتعسمياالكخبػىيجرات مغ اكثخ العشاصخ الغحائية  ج  وتع
 % مغ الصاقة.65% إلى 45مغ 

 أىسية الكخبؾىيجرات بذكل عام
 السرجر الأوؿ لمصاقة )الخئيذ لمصاقة(.  -1
 ا. كدجيشي  و كدجيشي ا ولا أو الػحيجة مغ بيغ العشاصخ الغحائية التي تتحمل أ 2
 ا بأثساف رخيرة. فخى  اسيػلة الحرػؿ عمييا وتػ  -3

% مغ غحاء الإنداف الاعتيادؼ 55% إلى 56تقل عغ  ألا  الكخبػىيجرات يجب 
)مغ كسية الدعخات الحخارية التي يرخفيا الإنداف( وتدداد ىحه الشدبة لجػ 

ة والسشافدات الصػيمفي وقت البصػلات كحلظ % و تدداد 65الخياضييغ فترل إلى 
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ففي ىحه الحالات يسكغ اف ترل  ،وكحلظ رياضات التحسل كالسارثػف وتدمق الجباؿ
 . خلبؿ فتخات التجريب السكثف %86% إلى 76مغ الكخبػىيجرات 

 وعيفة الكخبؾىيجرات: 
تتسيد و  ،السرجر الأوؿ والأساس لمصاقة, وتتسيد بأنيا سيمة الاحتخاؽ تعج   - 1

سعخات  4جع مغ الكخبػىيجرات يعصي  1شي ا فحخؽ كدجيو كدجيشي ا ولا أو بأنيا تحخؽ أ
ػجػد الكخبػىيجرات يسشع احتخاؽ البخوتيغ ف ،اج  لمكخبػىيجرات وضيفة ميسة جو حخارية.  

أف نزع السشاىج التجريبية كافة شاقة،  ولحلظ يجب عميشا في  واستعسالو عمى شكل
لبت/ سكخ الجـ( زيادة أماكغ تخديغ الجميكػجيغ وىي )الكبج/ العز ،في الحدباف

البخوتيغ  عساؿاست ف  لأد في الأسبػع ما قبل البصػلة, غحاء كخبػىيجراتي مخك  عبخ 
ا أف أوؿ لاسي سعمى صحة الخياضي و  جج اخصخة  تشاقة يؤدؼ إلى مذكلببػصفو 

 بخوتيغ يحخؽ ىػ بخوتيغ العزلبت. 
 اممة.ف وجػد الكخبػىيجرات ضخورؼ لإكساؿ عسمية أكدجة الجىػف أكدجة كإ -2
وبالحات الجمػكػز ىػ الغحاء الأساس لمخمية العربية  ،الدكخيات ج  تع -3

عمى فأف الجياز العربي لا يدتصيع الؿياـ بػاجباتو أو نقرو وبػياب الجمػكػز 
 يعج  الدكخ في غحاء العزمة القمبية, حيث أف الجميكػجيغ ويجخل  ،الأمثل الػجو

 الغحاء الاحتياشي لعسل عزمة القمب.

 ة البخوتيؽ لمخياضييؽأىسي

البشاء أو الإعجاد إلى كسيات متدايجة مغ  ولاسي سا في أثشاء مجةيحتاج الخياضي 
ولكغ يجب أف نزع في الحدباف أف الديادة غيخ مصمػبة في البخوتيغ قج  ،البخوتيغ

خدف تحت سصح الجمج ؿ إلى دىػف ت  مشيا يحػ   ا  ف قدسوذلظ لأ ،تكػف غيخ نافعة
عغ عسمية التسثيل  السدؤولة   ندجة  الأفي  تدبب ارىاقا  يا ة لأن  فيي ضار  مغ ثع  و 
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 . في الجدع الغحائي

 شخوط تغحية الخياضييؽ 

 :  الآتيةلقج أوضح العالع الألساني ىارة شخوط تغحية الخياضييغ في الشقاط 
 ا )السقجار والشػع(. ا وكيف  أف تكػف متكاممة كس   جة يجب  التغحية الجي   -1
 عة مغ حيث السرجر والشػع. جة يجب أف تكػف متشػ   الجي  التغحية  -2
 جة يجب أف تكػف مغ مػاد سيمة اليزع ولا يبالغ في كسياتيا. التغحية الجي   -3
حدب نػع  ،مع ما يبحؿ مغ مجيػد متشاسبة  جة يجب أف تكػف التغحية الجي   -4

ع يث الك  وكحلظ السشاخ مغ ح ،تتلبءـ مع مػاسع التجريبو الفعاليات السختمفة 
 والشػع. 

مغ الجىػف والكخبػىيجرات  عمى كل    أف تحتػؼ   جة يجب  التغحية الجي   -5
 والبخوتيشات والأملبح والفيتاميشات والساء. 
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 الموضوع الأول

 الكربوهٌدرات

مغ السرادر  فياػصمغ غحاء الإنداف ب الكخبػىيجرات الجدء الأكثخ أىسية   تعج  
الأساسية لتػليج الصاقة الحخارية في الجدع البذخؼ، إذ تػجج في الخمية عمى ىيئة 

 جميكػجيغ مخدوف غيخ محاب و يتكػف مغ جمػكػز الخمية. 

 الكربوهٌدرات كٌمٌائٌا 

الأوكدجيغ، ويػجج و الييجروجيغ، و تتكػف مغ مخكبات عزػية تذسل الكخبػف، 
( أوكدجيغ في 1( ىيجروجيغ إلى )2تخكيبيا بشدبة  ) الييجروجيغ والأوكدجيغ في

 الساء. 

 مصادر الكربوهٌدرات 

 ا الإنداف عمى السػاد الكخبػىيجراتية : سف يحرل مشياف رئيدامرجر  ثس ة
الفػاكو و مرادر كخبػىيجراتية نباتية وتأتي في مقجمتيا )الحبػب،  -1

مػػ وما إلى ذلظ الحو السكخونة، و الأرز، و الخبد، و الخزخ، و وعرائخىا، 
 مغ مرادر كخبػىيجراتية نباتية. 

ل مرادر كخبػىيجراتية حيػانية: اف القميل مغ الكخبػىيجرات ىػ مغ أص -2
الحميب »ذ يعج اللبكتػز إ ،الحيػاني حيػاني مثل الجميكػجيغ أو الشذأ

 الدكخ الحيػاني الػحيج مغ مرادر الكخبػىيجرات الحيػانية. « ومذتقاتو

 ؾىيجرات : اقدام الكخب

 ما يأتي: عمىتقدع الكاربػىيجرات شبقا إلى تقديسيا الكيسيائي 
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 مواد أحادٌة السكرٌات:  –1

تعج الدكخيات الأحادية أبدط صػر الكخبػىيجرات، اذ يديل امتراصيا بعج 
الجمػكػز، »ىزسيا كسرجر أساسي لمصاقة لديػلة أكدجتيا في الاندجة مثل 

 «. ػزالسانو اللبكتػز، و الفخكتػز، و 

 : مواد ثنائٌة وثلثٌة السكرٌات –2

التي تتحمل  ،تتكػف مغ السػاد ثشائية الدكخيات مغ جدئيغ مغ الدكخيات البديصة
السالتػز، »في القشاة اليزسية للبنداف الى جدئيغ مغ السػاد احادية التكدخ مثل 

 والثاني سكخ المبغ فزلب  عغ الدكخوز، سكخ ،، الأوؿ سكخ الذعيخ«اللبكتػز
 «. الفػاكوو قرب الدكخ، و مثل البشجخ، »فخ في عرارات الشباتات االقرب الحؼ يتػ 

أما السػاد ثلبثية الدكخيات فتتكػف مغ ثلبث جدئيات مغ الدكخيات البديصة 
سكخ العدل الأسػد الحؼ ىػ عبارة عغ جدء مغ الجمػكػز وجدء « الخافيتػز»مثل 

 مغ اللبكتػز وجدء ثالث مغ الفخكتػز. 

  اد متعددة السكرٌات :مو –3
تتكػف السػاد متعجدة الدكخيات مغ عجة جديئات معقجة يتكػف الػاحج مشيا مغ 
عجد كبيخ مغ السػاد أحادية الدكخ وتتحمل باليزع الى تمظ السػاد الأحادية الدكخ، 

 «. الشذا الجميكػجيغ، الديمػلػز، الييباريغ»وتذسل 

 التمثٌل الغذائً للكربوهٌدرات : 

السػاد الكخبػىيجراتية الى مػاد أبدط يتع حسميا إلى الكبج اذ يتع تحػيميا تتحمل 
ويتع تخديغ الجميكػجيغ بالكبج وعشج الحاجة « سكخ الجـ»إلى جميكػجيغ أو جمػكػز 

بػاسصة الجـ إلى  جسيع أندجة وخلبيا الجدع ويتع  يشتقلإلى جمػكػز الحؼ  يتح ػؿ
 يدتعسلالعزمية ولكغ القدع الاكبخ مشو  تحػيل بعس مشو إلى جميكػجيغ بالخلبيا
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أية  عساؿالخلبيا العربية إذ لا يسكشيا است لاسي ساالصاقة عمى مدتػػ الخمية و  لإنتاج
 غحاء لإنتاج الصاقة. 

 الجلٌكوجٌن 

فخ في ثلبث مشاشق في جدع االحيػاني ويتػ  أيصمق عمى الجميكػجيغ اسع الشذ
 الانداف:  

 جع. 126–116الكبج وتبمغ كسيتو: 
 جع. 285–265في العزلبت: 

 جع.26–16في الجـ بشدبة ضئيمة : 
ويعج الجميكػجيغ مادة الػقػد الخئيدية ومرجرا ميسا لتػليج الصاقة السدتخجمة 
لانؿباض العزلبت خلبؿ التسخيغ أو السشافدة التي تتسيد بالعجو الدخيع القريخ 

لية والجخؼ لسدافات شػيمة الستكخر في الأداء لفتخة قريخة مغ الدمغ وبذجة عا
قريخة مغ  مجةمدتسخة، وبسا أف نفاذ ىحه السادة في التجريب أو الدباؽ لا يتع بعج 

الخغع مغ حجوث التعب العزمي الشاتج مغ تخاكع حامس اللبكتيظ إلا عمى الدمغ 
الدمشية كسا في ركس السدافات الصػيمة  السجةأف الانجاز الخياضي يتأثخ إذا شالت 

 اء الأكثخ مغ ساعة ونرف وعميو: أو الأد
( جع مػجػدة 456أف كسية الجميكػجيغ السػجػدة في جدع الانداف تقجر بػ )

بشدب متفاوتة في كل مغ الكبج والعزلبت وبشدبة ضئيمة في الجـ عشج انتقاؿ 
 مغ الكبج إلى العزلبت.  او تحػيمو الجميكػجيغ

ترخؼ  يب لسجة ساعة ونرف  الأداء أو التجر  بيحه الكسية مغ يدتصيع الخياضي
مسا يؤدؼ إلى التعب نتيجة لشفاذ  ةحخاري ةسعخ « 2566–2666»حػالي  في اثشائيا

 ىحه السادة. 
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يحىب إلى الجـ ثع إلى العزلبت بعسمية تدسى و ؿ الجميكػجيغ إلى حمػكػز تحػ  ي
ويتع تحػيل الحمػكػز إلى جميكػجيغ في العزلبت بعسمية «. جميكػجيشػ ليديذ»

 «. جميكػجيشذ»تدسى 
في حالة الرياـ يفقج الكبج تقخيبا جسيع الجميكػجيغ، تتسكغ كل خلبيا الجدع مغ 

ى الأقل ولكغ بعس الخلبيا تدتصيع مغ خدف كسية كبيخة فخدف بعس الجميكػجيغ 
%(. إف 3–1( مغ وزف الجميكػجيغ والخلبيا العزمية مغ )8–5مثل الكبج مغ )

جع مغ وزف العزل تيبط إلى الرفخ أثشاء جع( لكل ك15ندبة الجميكػجيغ ىي )
جع/كجع يؤدؼ 3مسارسة الشذاط البجني شػيل الأمج. أف ىبػط مدتػػ السخدوف إلى 

إلى ىبػط مدتػػ سخعة الأداء، لحا يتػجب أف يكػف مدتػػ الجميكػجيغ عالي ا عشج 
بجاية الدباؽ لكي تػفخ الكسية الكاؼية لمخكس مدافة أشػؿ وبحيػية عالية. أف 

حسيل الخياضي باستخجاـ نػع الغحاء والتجريب يسكغ أف تديج مغ ندبة الجميكػجيغ ت
 : عمى الشحػ الآتيجع/ كجع( عزل و  56–15مغ )

أياـ مغ الدباؽ فقط  ثلبثةاعصاء الخياضي غحاء يحتػؼ عمى الشذػيات قبل  .أ 
دوف خفس شجة التسخيغ إف ىحا الشػع مغ التحسيل يديج مخدوف العزمة 

 جع/كجع( عزل. 25-جع15)
تشطيع الغحاء والتسخيغ قبل الدباؽ، فالعزلبت السخاد تحسيميا تفخغ اولا  عغ  .ب 

عمى  ا  معتسج ا  غحائي ا  أياـ يتبع ذلظ نطام ةشخيق التسخيغ الذجيج لسجة ثلبث
الشذػيات مع خفس شجة التسخيغ إف ىحه الصخيقة تديج مخدوف الجميكػجيغ 

 . جع/كجع( عزل46أو  36–جع15مغ )
تجريبا  قاسيا  لتفخيغ  التسخيغ ونػعيغ مغ الغحاء وتكػف  وتعتسج عمى .جػ 

العزلبت مغ الجميكػجيغ لسجة )ثلبثة أياـ( مع غحاء يحتػؼ عمى نذػيات 
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 .قميمة وكسية كبيخة مغ الجىػف والبخوتيشات
لسجة )ثلبثة أياـ( أخخػ مع تقميل شجة « كسية كبيخة»إعصاء نذػيات عالية  

جع/كجع( 56-15إف ىحه الصخيقة تديج كسية الجميكػجيغ مغ) التسخيغ، 
 عزل. 

 
 ـ  عساؿيسكغ است : ملحظة قبل السباراة السيسة بحيث تشخفس شجة  واحج   نطا

اعصاء يػـ راحة قبل الدباؽ مع الاستسخار في و التسخيغ تجريجي ا مع زيادة الشذػيات 
 تعبئة العزلبت بالشذػيات. 

عمى الاستذفاء  في أثشاء مجةد بعج الشذاط البجني الجميكػجيغ السفقػ  يعػ ض
 الآتي: الشحػ 
 ( ساعة بعج الحسل البجني السدتسخ. 46) –أ 
 «. عالي الذجة والقريخ الدمغ»( ساعة بعج الحسل البجني الفتخؼ 24) –ب
ساعات إذا تشاوؿ الخياضي غحاء غشي  %( بعج عذخ66يسكغ تعػيس ) –جػ

 بالكخبػىيجرات. 
 ساعات.  خسذ%( مغ جميكػجيغ العزمة بعج 45عػيس )يسكغ ت –د 
دؾيقة(  ثلبثيغيسكغ تعػيس بعس الجميكػجيغ دوف تشاوؿ أية غحاء بعج ) –ىػ

 مغ مسارسة الشذاط البجني. 

 الجمؾكؾز
يدسى وأحيان ا  ،وسكخ الجـ ،سكخ العشببأسساء متعجدة مشيا ىحا الدكخ  يعخؼ

دية ويػجج بذكل مختبط بالدكخيات الأخخػ سكخ الحرة، ويعج مغ أىع الدكخيات الأحا
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مثل الفخكتػز واللبكتػز. إذ يػجج بالجـ بذكل حخ ويشتج بتحميل الدكخيات الثشائية 
 الستعجدة السيزػمة كحلظ بتحميل الجميكػجيغ السخدوف بالكبج وعميو: 

الجميكػجيغ أىع السخكبات العزػية إذ يحسل إلى الكبج بػاسصة الػريج  عج  ي
 مغ ثع إلى باقي أجداء الجدع ليدتخجـ الجـ في إنتاج الصاقة. البابي و 

الفائس مغ الجمػكػز يخدف في الكبج والعزلبت عمى شكل جميكػجيغ أو 
يتحػؿ إلى دىغ يخدف في الأندجة الجىشية أو تتحػؿ بعس نتائجو إلى 

 أحساض أميشية. 
حه ممي لتخ دـ، تشخفس ى 166مجع/126-86تبمغ ندبة الدكخ في الجـ ) 

الشدبة إلى السعجؿ الصبيعي عشج التجريب ولحا فإف الجدع يعتسج عمى الجميكػجيغ 
 السػجػد في الكبج. 

% مجع ولا تقل عغ 156يجب أف لا تختفع ندبة الجمػكػز الجـ لأكثخ مغ 
 % مجع.76

نخاع الغجد فػؽ و  الشسػ،و الكػلاجيغ، و تعسل كل مغ ىخمػنات )الأندػليغ، 
اليخمػنات الجشدية( عمى تشطيع ندبة و الغجة الجرؾية، و ية، الغجة الشخامو الكمى، 

 الحمػكػز في الجـ. 
 تختفع ندبة الدكخ في الجـ في بجاية الشذاط البجني نتيجة وجػد الأدريشاليغ. 

في عسمية  عسلالجمػكػز السرجر الخئيذ لانتاج الييجروجيغ الحؼ يدتيعج  
 .ATPفػسفات الأديشػسيغ  إلى ثلبثي ADPتحػيل ثاني فػسفات الأديشػسيغ 

يتع تكديخ الجمػكػز جدئي ا بػاسصة عجة تفاعلبت معقجة تؤدؼ إلى تكػيغ 
 حامس اللبكتيظ. 
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 الوظائف الحٌوٌة والفسٌولوجٌة للكربوهٌدرات: 

إذ يحتاج  في جدع الانداف السرجر الخئيذ لمصاقةأنيا الكخبػىيجرات  تػصف
« جع 637-355»أؼ ما يعادؿ مغ  جع( مشيا. 85كجع( مغ الجدع إلى ) 1كل )

في اليػـ الػاحج تبع ا لشػع العسل السسارس، أما لجػ الخياضييغ فتديج ىحه الشدبة 
والكسية في اليػـ الػاحج وحدب خرػصية الشذاط الخياضي فترل مغ 

% 96تبمغ ندبة الصاقة التي يكػف مرجرىا الكخبػىيجرات حػالي «. جع478-926»
سعخات حخارية.  أربعالجدع فالجخاـ الػاحج يعصي  الييا يحتاج مغ الصاقة الكمية التي

تتحػؿ السػاد الشذػية والدكخية التي تتزسشيا الكخبػىيجرات بػاسصة اليزع إلى 
 : الآتي فيسكخيات بديصة )سكخ الجمػكػز( الحؼ يسخ بالجـ ويداعج 

 .واللبإراديةتػليج الصاقة اللبزمة لحخكة العزلبت الارادية  –1
 . كافة ػضائفياب ية الجدع وؾياـ أعزاءه الجاخمية مق حيػ خ –2
 ((. 37الاحتفاظ بحخارة الجدع في درجة حخارة ثابتة )) –3
ثع بػؿ( التخشيح بعس مكػنات سػائل الجدع والجـ كسا يحجث في الكميتيغ ) –4

 اعادة امتراصيا.
لتي مشيا الجدع افي العسميات الحيػية التي تحجث تداعج الكخبػىيجرات في  -5

 ، والتئاـ الجخوح والإرضاعالحسل، و عسميات الشسػ، 
تخكيب الجديئات الكبيخة سػاء كانت بخوتيشية أو دىشية مغ مكػنات  –6

 بخوتػبلبزـ الخمية. 
 تحسي الجىػف والبخوتيشات مغ أف يدتغميا الجدع في تػليج الصاقة.  –7
سكخ  بػجػدضخورية لؿياـ الجياز العربي السخكدؼ بػضائفو تعج  –8

 الجمػكػز. 
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والذجة العالية  ،ذات الدمغ القريخا في السسارسة الخياضية دور ا أساسي   تؤد ؼ –9
 فزلب  عغ الفعاليات ذات الدمغ الصػيل السدتسخ. 

تداعج في تخكيب بعس السخكبات في الجدع مثل حامس الجمػجػيػرنيظ  –16
لجدع، والييباريغ وىي السػجػد في الكبج الحؼ يديل الدسػـ التي ترل إلى ا

السادة السانعة لمتخثخ، الألياؼ الديمػزية التي تسشع التجمط بالإضافة إلى 
 تشبيو الأمعاء لمؿياـ بحخكتيا الجورية الجودية. 

تعصي الكخبػىيجرات السخدونة في الكبج والعزلبت الييكمية عغ شخيق  –11
ليا قصع سعخ حخارؼ( مغ الصاقة يسكغ خلب 2666الجميكػجيغ حػالي )

 ( كيمػمتخ. 32مدافة )
يدتصيع الجدع البذخؼ تخديغ الفائس مشيا عمى شكل جميكػجيغ في  –12

 الكبج والعزلبت للبستفادة مشيا عشج الحاجة كسا في الشذاط البجني. 
 تتحػؿ إلى دىغ تحت الجمج بالشدبة لمجمػكػز.  -13

لبؿ السعادلة : تقجر حاجة الخياضي مغ الكخبػىيجرات يػمي ا مغ خملاحظة
 وزف الجدع بالكيمػجخاـ.×  3.6: تيةالآ

: تعج الكخبػىيجرات السرجر الخئيدي لمصاقة بالشدبة لمخياضة وبصورة عامة
 % مغ مجسػع الدعخات الحخارية اليػمية لأنيا تعج  76% إلى 66فيي تػفخ حػالي 

 أثشاء السسارسة الخياضية. في الػقػد الخئيذ لمسخ والعزلبت

 للرٌاضة:فً وهٌدرات ودور الكرب

الكخبػىيجرات تدخع مغ عسمية إعادة الذفاء )العػدة  ،ر الخئيذ لمصاقةجالسر -
 الصبيعية(. الى الحالة
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 تشاوؿ الكخبػىيجرات مثل السسارسة الخياضية تعدز القجرة عمى الأداء. -
 غ الحالة السداجية.تحد   -
 خ التعب العزمي.تؤخ   -

 اقدام الكخبؾىيجرات
 :نػعيغ عمىبػىيجرات تقدع الكخ 

الكخبػىيجرات البديصة: وىي التي تيزع وتستز بدخعة مغ الأمعاء  -أولا  
وتجخل مجخػ الجـ وتكػف مرجر سخيع لمصاقة مثل الفاكية والألباف والعدل 

 والدكخ.
الكخبػىيجرات السعقجة: وىي التي تيزع وتستز ببطء وتعتبخ مرجر  -ثاني ا

 كخونة، البقػؿ... إلخ.عبصاشا، السال :لمصاقة مستج السفعػؿ مثل 

 الجىؾن  –ثانيًا 

في تػازف  ا  كبيخ  ا  تعج الجىػف مرجر أساسي ا مغ مرادر الصاقة وتمعب دور 
اليخمػنات وامتراص بعس الفيتاميشات وتكػيغ ججراف الخلبيا ومكػنات الغحاء 

جة شػيمة ة لمبقاء ميالخئيدة لكػنيا مرجر مخكد الصاقة السخدونة، إذ أنيا ذات خاص
مغ العشاصخ الغحائية الرعبة اليزع فيي تستز  ػصفيافي القشاة اليزسية  ب

بسعجؿ أقل مغ السػاد الكخبػىيجراتية. وىي مخكبات عزػية تتفق في تخكيبيا 
« الكخبػف، الييجروجيغ، الأوكدجيغ»الكيسيائي مع الكخبػىيجرات اذ انيا تتكػف مغ 

ىي عميو في الكخبػىيجرات، الأمخ الحؼ يذيخ  ولكغ ندبة الييجروجيغ تكػف أكبخ مسا
وذلظ مغ  ،وبالعكذ ،إلى انو يسكغ لمسػاد الجىشية أف تتحػؿ إلى مػاد كخبػىيجراتية

يجب أف  للئندافعسميات التسثيل الغحائي، أما ندبة الجىػف في الغحاء اليػمي  عبخ
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 % مغ مجسػع الدعخات الحخارية.25لا تديج عغ 

 أقدام الجىؾن : 
 ديع الجىػف تقدع الجىػف إلى: تق
  الدهون الرئٌسة : –1

وىي الجىػف التي يسكغ رؤيتيا برػرة مدتقمة مثل )الجىغ الرشاعي، الديػت 
(.  السػجػدةف ػ الشباتية، زيت الدسظ، الجى  عمى المحػـ

 الدهون غٌر الرئٌسة: - 2
لمبغ وىي الجىػف التي تػجج في بعس الأشعسة ولكغ برػرة غيخ مخئية )مثل ا

 الحميب، الجبغ السكدخات، بعس الخزخوات(. 
 كسا ترشف الجىػف إلى: 

 : الدهون المشبعة  –1
وىي عبارة عغ دىػف صمبة مغ أصل حيػاني أو مشتجات ألباف أو ميجرجة مثل 
)الديػت الدائمة( وتتسيد بأف ليا علبقة بديادة ندبة الكػلدتخوؿ بالجـ وتؤدؼ إلى 

 يغ. أمخاض القمب وترمب الذخاي
 وتشقدع إلى : الدهون غٌر المشبعة : -2
: وىي دىػف تديخ بحخية ولا تتجسج حتى في درجات أحادٌة عدٌمة التشبع -أ 

الحخارة السشخفزة )مثل زيت الديتػف، الفػؿ الدػداني، معطع زيػت 
 السكدخات( وتبجو متعادلة التأثيخ عمى الكػلدتخوؿ. 

في الدسظ ومعطع الديػت الشباتية  وىي السػجػدة مركبة عدٌمة التشبع: -ب 
)مثل زيت فػؿ الرػيا، عباد الذسذ، بعس أنػاع الدبج(، وىي ضاىخي ا 
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 تخفس مدتػػ الكػلدتخوؿ بالجـ. 

 الؾعائف الحيؾية والفديؾلؾجية لمجىؾن: 
مغ الشطاـ الغحائي بذخط أف لا تتعجػ ندبة  ا  أساسي ا  تسثل الجىػف ركش –1

 جدع. الصاقة اليػمية لم% مغ مجسل احتياج 36الصاقة الشاتجة أكثخ مغ 
% مغ كسية الصاقة اللبزمة لجدع الإنداف إذ إف كل 26تعصي الجىػف  –2

 عشج احتخاقيا.  ةحخاري ة( سعخ 9جع( دىػف يعصي )1)
لمجىػف وضيفة فديػلػجية ميسة فيي تكػف شبقة عازلة تحت الجمج تحافع   –3

نيا تداعج عمى تشطيع حخارة الجدع، عمى درجة حخارة الجدع مغ التغيخ، اذ ا
 وعمى ليػنة ونعػمة الجمج. 

لمجىػف وضائف تخكيبية ميسة تجخل في تخكيب ججراف الخلبيا  –4
والسايتػكػنجريا وتجخل في تخكيب كثيخ مغ الاندجة ومشيا الجياز العربي 

 والجماغ، الكبج، القمب، والكمى...الخ. 
ج وسادة ية تع  القمب( شبقة دىش  و تيغ، )مثل الكمي ،يحيط بعس أعزاء الجدع –5

 تقي ىحه الاعزاء مغ الرجمات. 
لحوباف في  القابمة لفيتاميشاتا تمعب الجىػف دورا  ميسا  في تعديد امتراص –6

 (. A, D, E, K)مثل فيتاميشات  الجىػف 
أىسية  لسا ليا مغ ،الجىشية والكميديخايج عشج تحممياتدود الجدع بالاحساض  –7

دع بعج خخوجيا مغ مخازنيا إلى الكبج لكي تشذصخ إلى حيػية الج
 الاحساض الجىشية والجمدخيغ. 

تقمل  كسا ،لمجىػف علبقة بالشزػج الجشدي اذ انيا تديج مغ كفاءة الانجاب –8
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الجىػف الفعل الجيشاميكي لمغحاء وىحا يجعل كسية الحخارة الشاتجة السفقػدة 
 قميمة. 

بقة خارجية عازلة لشقل الاشارات العربية في الجىػف مع البخوتيغ شت كػف  –9
 داخل الخلبيا.في الخلبيا العربية فيي تداعج في نقل الاشارات العربية 

لا يتأثخ اداء الخياضي بانخفاض ندبة الجىػف في وجباتو أو في جدسو،  –16
كسا ىػ الحاؿ بالشدبة لمكخبػىيجرات، فزلب عغ أف مخدوف الجدع مغ 

لفائس مغ الصاقة ميسا كاف مرجرىا ولا يقترخ عمى الجىػف يعتسج عمى ا
.156 - 96ما يتشاولو الخياضي مغ دىػف اذ يجب تشاوؿ   جع باليػـ

أثشاء الؿياـ بالجيج البجني السعتجؿ والخؽيف الصػيل الدمغ في تعج مرجر ا  –11
% إذ تكػف الأحساض 65-66وذلظ عشجما تكػف الدعة اليػائية مغ 

ـ وثلبثي الجميدخيج في العزلبت السرجريغ الأساسيغ الجىشية الحخة في الج
 التسخيغ.  في اثشاءلمصاقة 

حامس الميشػلييظ  لاسي سايفزل تػفيخ بعس الجىػف في غحاء الخياضي و  –12
لاسيس ا حامس الكتاف لاف عزمة القمب تفزل استعساؿ الحسػضة الجىشية و 

 لمصاقة.  ا  مرجر بػصفو مشيا الأساس 
الجىشية الحخة عمى تػفيخ مخدوف كاؼ مغ الجميكػجيغ  تعسل الأحساض –13

أثشاء الؿياـ بالتسخيغ وبعجه وىحا ما يعخؼ بتأثيخ الحسػضة الجىشية في تػفيخ 
الجميكػجيغ )فقج وجج أنو في أثشاء التسخيغ يدداد استعساؿ الجميكػجيغ 

تشذيط ليباز البخوتيشات  فيلمصاقة( بدبب تأثيخ التسخيغ بػصفو مرجرا  
 ذحسية. ال

حخؽ الجىػف في الجدع مسا  فيالتساريغ الأوكديجيشية )اليػائية( تداعج  –14
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يتدبب في انقاص الػزف فزلب  عغ أنيا تخفع مغ مدتػػ البخوتيشات 
 الذحسية عالية الكثافة وتقمل مغ مدتػػ البخوتيشات الجىشية قميمة الكثافة. 

 مرادر الجىؾن 
 يب الدبجة، وصفار البيس.الجىػف الحيػانية المحػـ والحم –1
الدسدع، والقصغ، والفدتق الدػداني، و  ،الحرةو الجىػف الشباتية: الديتػف،  –2

 المػز...الخ. و الجػز، ودوار الذسذ، و  فػؿ الرػيا،و 
لكغ يسكغ القػؿ  ،بػجو صحيحىحا ولا يسكغ تحجيج الكسية اللبزمة للؤشخاص 

جخاـ أو  35-15الػجو التقخيبي مغ أف الذخز الدميع البالغ يمدمو مغ الجىػف عمى 
أكثخ في اليػـ الػاحج، وذلظ بحدب الصاقة التي يحخقيا الجدع نتيجة الجيج مغ 
الحخكات الجدسانية، وأما الحيغ في دور الشقاىة والأشفاؿ فيمدميع استيلبؾ مػاد 

 دىشية زيادة عغ غيخىع. 

 مكونات الدهون

 ىػ الحاؿ في الكخبػىيجرات كسا - عشاصخ أساسية ةتتكػف الجىػف مغ ثلبث
، الا اف الجىػف تحتػؼ عمى كخبػف وىيجروجيغ (الكخبػف والييجروجيغ والأوكدجيغ)

نتيجة ليحا الاختلبؼ تدودنا الجىػف مغ ثع أكثخ واكدجيغ أقل مغ الكخبػىيجرات، و 
 4كيمػ كالػرؼ/ جخاـ مغ الجىػف( مغ الكخبػىيجرات والبخوتيشات ) 9بصاقة اكبخ )

 لػرؼ/ جخاـ مغ الكخبػىيجرات(. كيمػ كا
تحممو ثلبث جديئات مغ الاحساض  حيغالجدء الأكبخ مغ الجىػف  يعصى

الجىشية وجدؼء واحج مغ الجميدخوؿ، وليحا تعخؼ الجىػف بالجميدخيجات الثلبثية. 
تتكػف الجىػف مغ انػاع مختمفة مغ الاحساض الجىشية، وترشف ىحه الاحساض 

اساسية وىي: أحساض دىشية مذبعة وأحساض دىشية أحادية الجىشية إلى ثلبثة اقداـ 
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، وترف ىحه الترشيفات الدابقة عجد ذرات الإشباعوأحساض دىشية متعجدة  الإشباع
 الييجروجيغ السػجػدة عمى سمدمة الأحساض الجىشية. 

قػؿ أف الجىػف السحتػية عمى ندبة عالية مغ الأحساض الجىشية نبذكل عاـ يسكششا 
تكػف الجىػف السحتػية عمى  في حيغ ف جامجة عمى درجة حخارة الغخفة،السذبعة تكػ 

ندبة عالية مغ الأحساض الجىشية غيخ السذبعة تكػف سائمة عمى درجة حخارة الغخفة 
 وتدسى بالديػت. 

بأنو شبيو بالجىػف،  ج  مغ دىػف، ولكغ يع مغ الشاحية التقشية الكػلدتخوؿ عج  لا ي
إنو مػجػد في ججراف جسيع  إذ جدع الكائغ الحيوىػ عبارة عغ مخكبات ميسة ل

 أنو ميع لإنتاج العرارة الرفخاوية. و  الخلبيا،

 الكولٌسترول 

سعخات حخارية، وتػجج في السشتجات  لا تحتػؼ عمىالكػليدتخوؿ ىػ مادة دىشية 
الحميب( وتشاوؿ ىحه و البيس، و الجبغ، و الأسساؾ، و الججاج، لحػـ الحيػانية فقط )

دؼ إلى رفع مدتػػ الكػليدتخوؿ في الجـ. ويػجج الكػليدتخوؿ في الجدع الأغحية يؤ 
فإنو يتحج مع بعس السػاد مكػن ا ما يعخؼ بالميبيجات البخوتيشية )الجىػف البخوتيشية(. 

 ىشاؾ نػعاف مغ ىحه الميبيجات وىي:
 الزارالميبيجات ذات الكثافة السشخفزة التي تعخؼ بالعامية بالكػليدتخوؿ  -1

(LDL) . 
 (.HDL) الجيج الميبيجات ذات الكثافة العالية ويعخؼ بالعامية بالكػليدتخوؿ - 2

فإنو يمترق  (LDLالزار)إذا احتػػ الجدع عمى كسيات كبيخة مغ الكػليدتخوؿ 
بججراف الأوعية الجمػية بالتجريج مؤدي ا إلى عخقمة حخكة مخور الجـ وتجفقو. أما 

في مجخػ الجـ فيؤدؼ  ومديلب  بػصفو مشطفا  ل فإنو يعس (HDLالجيج )الكػليدتخوؿ 



26 

 

إلى إزالة الكػليدتخوؿ الخؽيف مغ جدسظ. وكمسا ارتفع مدتػػ الكػليدتخوؿ الثقيل 
الإصابة بأمخاض شخاييغ القمب. ولحلظ فعشج تعييغ مدتػػ الكػليدتخوؿ  احتساؿ قل  

ل مغ في دمظ لا تداؿ عغ السجسػع الكمي لمكػليدتخوؿ )الحؼ يجب أف يكػف أق
مل مغ الجـ( ولكغ أساؿ عغ ندبة الكػليدتخوؿ  166ممجع في كل  266

 . (HDLالجيج )إلى  (LDLالزار)

 مصادر الدهون والكولسترول 

السشتجات الغحائية مغ مرجر حيػاني مثل المحػـ الحسخاء والججاج  تعتبخ
% مغ 58والدسظ والحميب ومشتجاتو والبيس ىي السرجر الأساسي لمجىػف )

% مغ الجىػف السذبعة الستشاولة(. 75ف الكمية الستشاولة( والجىػف السذبعة )الجىػ 
وفي ىحه الأياـ ازداد الاعتساد عمى الديػت الشباتية مثل زيت فػؿ الرػيا وزيت دوار 

 الذسذ..... 
الدسشة، الدبجة، و و ىشاؾ السايػنيد، وبالإضافة إلى السرادر السحكػرة آنفا  

 جشات، وبعس أنػاع الرمرات. الأجباف، الفصائخ والسعو 
أما بالشدبة لسرادر الكػلدتخوؿ، فيػ مػجػد في جسيع الأشعسة الحيػانية، 

ا بكسيات كبيخة في الأعزاء الجاخمية لمحيػانات وفي صفار البيس.  ،ويكػف مػجػد 
تية فيي خالية مغ الكػلدتخوؿ. والججوؿ ادناه يبيغ كسية أما الديػت والجىػف الشبا

 بالشدبة لمسػاد الغحائية:  الكػلدتخوؿ

كمٌة الكولسترول ملجم  الغذاء
 جم 011

 2 الحميب خالي الجسؼ
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 04 الحميب كامل الجسؼ

 011 تذيجر()الرفخاء  الجبشة 

 94 الجبشة الغشية بالكخيسا

 015 الكدتخد

 551 البيض

 0482 صفار البيض

 562 الكمى

 65 لحؼ الججاج

 438 كبج العجل

 94 لحؼ البقخ

 051 القخيجس

 45 السحار
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 ثالثاً : البروتٌنات 

ولكشيا تختمف عغ كل مغ  ،العشرخ الثالث مغ عشاصخ الغحاء تعج  
كدجيغ و الكخبػف والأ فزلب  عمىيزاؼ إلى تخكيبيا  ذإوالجىػف  ،الكخبػىيجرات

والييجروجيغ مخكب الشيتخوجيغ. وتتخكب البخوتيشات مغ مخكب رئيذ يدسى 
مغ السعخوؼ أف ا  أميشي ا ,  و حامز عذخيغيػجج بحجود  إذ ، ميشية()الأحساض الأ

 . Essential - Nonessential - Semi-essential: عمىالأحساض الأميشية تشقدع 
والبشية الأساسية في تكػيغ  ،مغ مرادر الصاقةمرجرا   أنيا تعج  و ذكخنا 

ا في تكػيغ اليخمػنات ةميس  العزلبت و   السختمفة. وانديساتو وخلبيا الجدع ،جج 
ة إذ تسثل ة والحيػاني  الشباتي   الحي ةتػجج السػاد البخوتيشية في جسيع الكائشات 

لمبخوتػبلبزـ في الجـ والمبغ والعزلبت والغزاريف كسا تجخل  الأساسي ة السكػنات
 والحخيخ.  ،والرػؼ ،والخير ،والجمج ،والقخوف  ،والأضافخ ،خفي تخكيب الذع

الييجروجيغ، و ت مػاد عزػية تتكػف مغ الكخبػف، الأوكدجيغ، البخوتيشا وتعج  
ا  الس يسةالشتخوجيغ، والكبخيت وتحتػؼ بعس السػاد البخوتيشية و  عمى الفدفػر أيز 

% مغ مجسػع الدعخات الحخارية 15إذ تسثل  السحكػرة آنفا .  العشاصخ فزلب  عمى
الجدع يػجج في مشاشق % مغ وزف 15-12يذكل البخوتيغ  واليػمية لمغحاء الكمي، 

% مغ وزف 65-46مغ   أف أكبخ ندبة مػجػدة في الجياز العزمي  مختمفة إلا  
 لتكػف الأحساض الأميشية:  السحكػرة آنفا  ة حج ىحه السخكبات العزػي  الجدع. تت  

 الأحماض الأمٌنٌة : 

د يالمبشة الأولى التي يتكػف مشيا جدؼء البخوتيغ، ويسكغ تسي ىي مخكبات تعج  
ذات الأىسية في تغحية الإنداف مشيا  ،نػع ا مغ الأحساض الأميشية ثشيغ وعذخيغا

الأحساض  بؿية شخيق الصعاـ أما   مغأحساض لابج مغ الحرػؿ عمييا  ثسانية
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 الأخخػ ؼيسكغ لمجدع أف يبشييا. 

 Essentialالأحماض الأمٌنٌة الضرورٌة    –1

ولا يدتصيع الجدع انتاجيا  ،وىي تمظ الأحساض التي لا يسكغ الاستغشاء عشيا
شخيق الصعاـ الستشاوؿ ومغ  مغداخل خلبياه بل يجب تشاوليا مع الػجبات الغحائية 

 ليديديغ...(.و فاليغ، و ىدتيجيغ، و أمثمة ىحه الأحساض  )ليػسيغ، 

 Nonessentialالأحماض الأمٌنٌة غٌر الضرورٌة   –2

الجدع البذخؼ انتاجيا  يدتصيعو وىي تمظ الأحساض التي يسكغ الاستغشاء عشيا 
 سيدتيغ(. و سيخيغ، و بخوليغ، و فخ كسية مغ الشتخوجيغ مثل )ليشيغ، ابذخط تػ 

 

 أنواع البروتٌنات: 

 البروتٌنات البسٌطة :  -1

 :ومغ أمثمتيا ،أو مذتقاتيا ،وىي البخوتيشات التي تتكػف مغ أحساض أميشية
ارة ويسكغ تخسيبيا بػاسصة وتتخثخ بالحخ  ،البيػميشات وىي بخوتيشات تحوب في الساء

لبخولاميشات ىي بخوتيشات تحوب ااما  ،محمػؿ السمح السخكد ومغ أمثمتيا لاكتاليػميغ
والسحاليل  ،والساء ،% ولكشيا لا تحوب في الكحػؿ السصمق86-76في كحػؿ تخكيد 

ا بخوتيشات مثل  وتعخؼ ،الستعادلة مثل زيغ الحرة البيػميشػيجات: وىي أساس 
والقمػيات  ،والأحساض ،ولكشيا لا تحوب في السحاليل الستعادلة ،البديصةالبخوتيشات 

البخوتاميشات: وىي اما  ،السختمفة ومغ أمثمتيا البخوتيشات في الأندجة الجعامية
ويغمب  ،ولا تتخثخ بالحخارة ،ومحمػؿ الأمػنيػـ ،تحوب في الساء متعجدةيبيتبتجات 

الحيػانات السشػية وتحجيجا   جج في الخلبياوتػ  ،عمييا في تخكيبيا الأحساض الأميشية
  في نػاة الخلبيا الجخثػمية الحكخية.



30 

 

 البروتٌنات المركبة  -2

الكخومػبختيشات: وىي ج معيا مػاد غيخ بخوتيشية ومشيا حيت   يوىي البخوتيشات الت
الميبػبخوتيشات:  اما ،حج معيا مجسػعة كخومػفػرية مثل الييسػجمػبيغبخوتيشات مت  

السيتالػبخوتيشات: وىي واما معيا جمدخيجات أو المبيبجات.  التي تتحجلبخوتيشات وىي ا
 معيا معادف مثل الشحاس أو الحجيج. التي تتحجالبخوتيشات 

 البروتٌنات المشتقة  -3

تشتج مغ تحميل البخوتيشات مثل البيتػنات والبيبتيجات وىي  يوىي السخكبات الت
 أو أكثخ مغ الأحساض الأميشية.سلبسل ببيتيجية تحتػؼ عمى اثشيغ 

 مصادر البروتٌنات 

 ا عمى البخوتيشات ىسا : سيحرل الانداف مشيثس ة مرجراف رئيداف 
 مصادر بروتٌنٌة حٌوانٌة:  - 1

الأسساؾ، و وىي السرادر التي تأتي مغ الحيػانات مثل )المبغ ومذتقاتو، 
 البيس(. و الجواجغ، و المحػـ السختمفة، و 

 ٌة نباتٌة: مصادر بروتٌن - 2
ويأتي في مقجمتيا )فػؿ الرػيا وىػ مغ أغشى السرادر الشباتية بالبخوتيشات 
يأتي بعجه الفاصػليا البصاشذ، العجس، الأرز، كسا وتػجج البخوتيشات بكسيات قميمة 

 في كل مغ الحسز، الحرة، الخبد الذعيخ(. 
الشباتية بكثيخ وتججر الإشارة إلى أف السرادر الحيػانية ىي أغشى مغ السرادر 

 بالشدبة لمسػاد البخوتيشية. 
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الجياز اليزسي ييزسيا السػاد البخوتيشية مػاد عزػية معقجة التخكيب يتع  –1
تحػؿ إلى مػاد عزػية تدسى الأحساض الأميشية، إذ أف في الإنداف ت

عمى  لاحتػائياوتيشات الشباتية البخوتيشات الحيػانية أسيل ىزس ا مغ البخ 
 الديميمػز. 

جع( مغ وزف  1 - 6.8يحتاج الفخد في حالة الأعساؿ الاعتيادية إلى ) -2
 جع. 1.5الجدع أؼ لكل كغع وفي حالة زيادة شجة العسل البجني ترل إلى 

ومادة البخوتػبلبزـ  ،تجخل البخوتيشات في تخكيب الجدء الزخورؼ مغ الشػاة  -3
سؤولة عغ بشاء وتذكيل الاندجة وتججيج دوىي السادة ال ،جدعفي خلبيا ال

 الخلبيا في الجدع. 
تحدغ البخوتيشات مغ الػضائف التشطيسية لمجياز العربي إذ يديج مغ  -4

 وتداعج عمى سخعة تكػيغ الانعكاسات العربية.  ،نغستو
 
خوتيغ مػبيغ السػجػد داخل كخات الجـ الحسخاء ىػ نػع مغ أنػاع البغالييسػ  -5

 الحؼ يشقل الأوكدجيغ إلى خلبيا الجدع لأكدجة السػاد الغحائية. 
الحؼ يمعب دور ا ىام ا « السيشػنيغ»تحتػؼ البخوتيشات عمى الحامس الأميشي  -6

 في عسمية التسثيل الغحائي لمجىػف. 
 ،فعالة في ىزع السػاد الغحائية بػصفيا مػادتكػيغ جسيع الانديسات  -7

 مغ السػاد البخوتيشية.  والتسثيل الغحائي
يبجأ الجدع  فقجاف الػزف حيثإلى  يؤدؼ عجـ تشاوؿ البخوتيشات لفتخة شػيمة -8

 . واستخجاميا كسرجر لمصاقة في استيلبؾ بخوتيشات الاندجة
( لأندجة pHتحافع عمى تػازف الحسػضة والقاعجية في الجدع أؼ ) ) -9

الوظائف الحیویة والفسیولوجیة للبروتینات
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 «. 7.4»حػالي وخلبياه الجدع 
بالكثيخ مغ العشاصخ الغحائية الزخورية الاخخػ مثل الحجيج،  تدويج الجدع -16

 الكبخيت. و الفدفػر، و 
 مغ السػاد في الجـ مثل البخوتيشات الجىشية.  ا  كثيخ  تشقل -11
ليا علبقة في رفع الزغط الازمػزؼ لمسحافطة عمى تػازف الدػائل في   -12

 أندجة الجدع وخاصة في الجـ. 
 بػصفيا مرجرا  شات السػجػدة داخل خلبيا الجدع يسكغ استخجاـ البخوتي -13

والجىػف عشجما تديج فتخة  ،الكخبػىيجراتالصاقة اذ انيا تأتي بعج  للئنتاج
وتذارؾ في الشذاط الخياضي في أقرى  ساعات أربعالشذاط البجني عغ 

أربع جع( مغ البخوتيغ 1%، إذ يشتج )16% وقج ترل إلى 7درجاتو بشدبة 
 . ةحخاري اتسعخ 

زيادة ندبة البخوتيشات تؤثخ سمب ا عمى الخياضي لأف ذلظ يؤدؼ إلى زيادة  -14
ويتصمب كسيات كثيخة  ،والكمى ،فيديج مغ العبء عمى الكبج ،«اليػريا»انتاج 

 مغ الدػائل لصخح اليػريا خارج الجدع. 
إف الػجبة الغشية بالبخوتيغ تديج مغ شخح الكالديػـ في البػؿ، إذا تشاوؿ  -15

 جع/كجع مغ وزف الجدع.  3ف الإندا
الفائس مغ البخوتيغ أما أف يتحمل إلى شاقة أو يخدف عمى شكل دىغ في  -16

 الشديج الجىشي. 
 إف الديادة في تشاوؿ البخوتيشات تكػف للؤسباب الآتية :  -17

 مشع فقخ الجـ الخياضي.  -أ 
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 زيادة كتمة العزلبت وحجع الجـ.  -ب 
 في أنذصة التحسل. تعػيس البخوتيغ السيجور -جػ

  -: على النحو الآتًوعلٌه ٌمكن تلخٌص وظائف البروتٌنات 
الاكتيغ، »في بشاء معطع خلبيا الجدع كالخلبيا العزمية  أثخليا  بنائٌة: -1

 «. السايػسيغو 
 ليا علبقة في نقل كثيخ مغ السػاد في الجـ مثل البخوتيشات الجىشية.   نقل: -2
« عامل مداعج»انديع  مئتيتخكيب أكثخ مغ  تجخل في تشكٌل انزٌمات: -3

 ميع في تشطيع الكثيخ مغ العسميات الفديػلػجية داخل الجدع.  أثخوالتي ليا 
 مثل الأندػليغ.  تكوٌن هرمونات : -4
 ليا علبقة في تخكيب الاجداـ السزادة في جياز السشاعة.  مناعة الجسم: -5
 ،فع مػاد حامزية( تعسل عمى دpH)  توازن الأس الهٌدروجٌنً -6

 وقاعجية إلى الجـ مغ أجل السػازنة. 
تػازف الدػائل: ليا علبقة في رفع الزغط الأزمػزؼ لمسحافطة عمى تػازف  -7

 الدػائل. 
 .ATPليا علبقة في انتاج الصاقة لإعادة  إنتاج طاقة: -8
 تخدف في مشاشق الخدف عمى شكل دىػف.  خزن: -9

مٌة من البروتٌن من المعادلة التالٌة:  تقدر حاجة الرٌاضً الٌو: ملاحظة

 وزن الجسم × 1.2
 ً  الفٌتامٌنات   –رابعا

وتعشي الحياة،  ،«فيتا»اشتقت كمسة فيتاميغ مغ الكمسة ذات الاصل اللبتيشي 
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ا في السػاد الغحائية وىي عبارة عغ مػاد كيسيائية  ،تػجج الفيتاميشات بكسيات قميمة جج 
الجدع بكسيات مغ السيكخوجخاـ لكل كجع مغ وزف أو مخكبات عزػية يحتاج الييا 

الجدع، وىي تعسل كسشطع أو مداعج أنديسات، وعمى الخغع مغ عجـ تذابو 
 الفيتاميشات كيسيائيا إلا أنيا تتذابو وضيؽي ا. 

 مصادر الفٌتامٌنات : 

 ،ومرادر نباتية ،يحرل الجدع البذخؼ عمى الفيتاميشات مغ مرادر حيػانية
داخمو، وقج أمكغ تخميق كثيخ في  ولا تتخاكع ،لجدع في حالات نادرةإذ تكػف داخل ا

 قدسيغ:  عمىمغ الفيتاميشات كيسيائي ا. وتقدع الفيتاميشات مغ حيث الحوباف 
 : الفيتاميشات التي تحوب في الجىؾن   –1

 ( .A. D. E. K)وتذسل 
ؤدؼ إلى ونقرو ي ،وفي شبكية العيغ ،: يخدف ىحا الفيتاميغ في الكبجA فٌتامٌن

وفي حالة الشقز الذجيج يحجث تأخيخ في نسػ الييكل العطسي  ،العسى الميمي
وفي بعس الفػاكو والخزخوات )مثل  ،يػجج في صفار البيس -وتذققات في الجمج 

 «. ممغع نداء 866ممغع رجاؿ  1666»الصساشع( و الجدر، و الخذ، و  ،السذسر
شاة اليزسية، ويؤدؼ نقرو : يداعج عمى امتراص الكالديػـ مغ القD فٌتامٌن

صفار و الدبج، و الكبج، و ومخض الكداح، يػجج في زيت كبج الحػت،  ،إلى ليغ العطاـ
 «. خاـ رجاؿغكخو يم 5»المبغ و البيس، 

دور ا ميس ا في الشزج الجشدي، يػجج في يؤد ؼ  ،: نقرو يدبب العقعE فٌتامٌن
خاـ يغمم 8رجاؿ،   خاـمميغ 16» ،والديػت الشباتية ،وفي صفار البيس ،الخزخوات

 «. نداء
ا عشج حجوث أؼ جخح، يػجج في : نقرو يدبب نديف ا مدتسخ  K فٌتامٌن

 «. لمشداء ميكخوغخاـ 65لمخجاؿ،  ميكخوغخاـ 86»الخزخوات وصفار البيس 
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 الفٌتامٌنات التً تذوب فً الماء:  –2

 ،Cوفيتاميغ  ، (3، ب12، ب6، ب2، ب1وتذسل مجسػعة فيتاميشات ب )ب 
 فيتاميغ )الفػليغ، البيػتيغ(. و 

: نقرو يدبب مخض البخؼ بخؼ، وىػ ضعف عاـ لعزلبت 1فٌتامٌن ب
وفقجاف لمذيية، يػجج في  ،الجدع مع نقز في العرارات الياضسة

 «. ممجع لمشداء11ممجع لمخجاؿ،  1.5»والخسيخة  ،والقسح ،الخزخوات
عمى جانبي  الفع  ساي  ولاس ،وتذقق الجمج ،نقرو يدبب التياب :2فٌتامٌن ب
 17»بياض البيس و الكبج، و وقخيشة العيغ، يػجج في الخسيخة المبغ،  ،والمداف

 «. ممجع لمشداء13ممجع لمخجاؿ، 
واضصخابات  ،ونقرو يدبب حجوث الاسياؿ ،: ميع لعسمية الشسػ3فٌتامٌن ب

ع غمم14لمخجاؿ،  ممغع 18»الفػؿ و الخسيخة، و عربية، يػجج في المبغ، 
 «. لمشداء

العدل و أيس السػاد البخوتيشية، يػجج في الخسيخة،  فييداعج  :6ٌتامٌن ب ف
 ممجع لمشداء}.  1.6ممجع لمخجاؿ،  2»البقػؿ و المبغ الكبج، و  ،الأسػد

الأنيسيا لأف الفيتاميغ مدؤوؿ عغ تكػيغ كخات  نقرو يدبب :12فٌتامٌن ب 
اعج عمى تػصيل المحع، يدو الكلبوؼ، و المبغ، و الجـ الحسخاء يػجج في الكبج، 

، يداعج عمى تأخيخ  الكخبػىيجراتتسثيل و الشبزات العربية للؤشخاؼ، 
 «. جخاـ مكخو  2»ضيػر التعب 

، والدبانخالفمفل الأخزخ، و : يػجج في الحسزيات، ورؽ السمفػؼ، C فٌتامٌن
امتراص و شفاء الجخوح، و يداعج عمى استغلبب الأحساض الأميشية، 

 ،والتمف ،، يقي الفيتاميشات مغ التأكدجغمػبيغالييسػ الحجيج مغ أجل بشاء 
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(، ضخورؼ لتكػيغ ىخمػنات الغجة الكطخية، لو دور A, E, B) لاسي ساو 
، فجل Cوأغشى مرادر فيتاميغ « ممجع 66»وقائي مغ مخض الدخشاف. 

 جػافة...الخ. و حار، فمفل حمػ، 
 

 ثٌر النمص والزٌادةأهم الفٌتامٌنات الذائبة فً الماء ومكان تواجدها ووظٌفتها وتأ

 ت الزٌادة النقص وظائفه وجوده  الفٌتامٌن 

B1  

أعزاء 
الحيؾانات, 
الحبؾب 

والبقؾليات  و 
 لحؼ الخشديخ

 

أنديؼ مداعج في 
بعض التفاعلات 
الستعمقة بإزالة 
ثاني أوكديج 
الكخبؾن مؽ 

 الجدؼ

يؤدي إلى تؾرم 
في الجدؼ وعجد 

 في القمب

ل تؾجج أضخار 
د لأن الديادة تظخ 
 إلى الخارج.

0 

B2  

تؾجج بذكل واسع 
 في الغحاء

يجخل في تخكيب 
أنديؼ لو علاقة 
بالتسثيل الغحائي 

 وإنتاج الظاقة
 

يؤدي إلى احسخار 
في الذفتيؽ 
وتذققات  في 

 حافة الفؼ

ل تؾجج 
 أضخار.

2 

B6  

المحؾم 
والخزخوات 

 والحبؾب الكاممة

أنديؼ مداعج في 
عسمية التسثيل 

الغحائي 
للأحساض 

 الأميشية

القمق والرخع 
والتياب الجمج 

 حؾل العيؽ

 3 ل تؾجج أضخار

B12  المحؾم والبيض أنديؼ مداعج لو  نؾع مؽ فقخ الجم   4 أضخارل تؾجج 
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 ت الزٌادة النقص وظائفه وجوده  الفٌتامٌن 

ومشتجات الحميب 
ول يؾجج في 

 الشباتات

علاقة بالتسثيل 
داخل الحامض 

 الشؾوي 

لو علاقة بعسمية 
تكؾيؽ كخيات الجم 

الحسخ 
واضظخابات في 
 الجياز العربي

C 

الحسزيات 
والبشجورة والفمفل 

 الأخزخ

تشغيؼ الذبكة 
الخمؾية في كل 
مؽ الغزاريف 

والعغام والأسشان 
وميؼ في تكؾيؽ 
 الأندجة الخابظة

تمف في أندجة 
الجمج والأسشان 

والأوعية الجمؾية 
ويؤدي إلى ندف 
مدتسخ في الجمج 

 ولمثة
 

في الغالب غيخ 
سام وقج يؤدي 

في بعض 
ى الأحيان إل

 تكؾيؽ الخرى

5 

 كولٌن

البيض والكبج 
والحبؾب 
 والبقؾليات

يجخل في تخكيب 
مكؾنات الفؾسفات 

والجىؾن ولو 
علاقة في عسمية 
انتقال الأستيل 

كؾليؽ في الجياز 
 العربي

 6 ل تؾجج ضخر ل تؾجج ضخر

 نٌاسٌن

البيض والكبج 
والحبؾب 
 والبقؾليات

يجخل في تخكيب 
بعض النديسات 

قة التي ليا علا
بعسمية الأكدجة 

 والإزالة

يؤثخ عمى الجمج 
والجياز العربي 
واليزسي إضافة 
إلى اضظخابات 

في الحىؽ 

إحسخار الؾجو، 
حخقة مع 

إحداس غخيب 
في مشظقة الخقبة 

وفي الؾجو 

7 
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 ت الزٌادة النقص وظائفه وجوده  الفٌتامٌن 

 واليجيؽ والتفكيخ

 فودسٌن

في البقؾليات 
 والخزخوات

انديؼ مداعج لو 
علاقة في التسثيل 

الغحائي 
للأحساض 

 ةالشؾوي

فقخ الجم 
واضظخابات في 
الجياز اليزسي 
وإسيال وإحسخار 

 المدان

 8 ل تؾجج أضخار

 بٌوتٌن

البقؾليات 
والخزخوات 

 والمحؾم

انديؼ مداعج لو 
علاقة بتكؾيؽ 
الجىؾن في 

التسثيل الغحائي 
للأحساض 

الأميشية وتكؾيؽ 
 الشذا الحيؾاني

الذعؾر بالتعب 
والكآبة والخغبة 

في التقيؤ 
مج والتياب الج
والجم في 
 العزلات

 9 ل تؾجج أضخار

 بانتوثٌنٌن أسٌد

في الغحاء بذكل 
 واسع

لو دور رئيدي 
 في تسثيل الظاقة

الذعؾر بالتعب 
وصعؾبة الشؾم 
وفقجان الديظخة 
 والخغبة بالتقيؤ

 01 ل تؾجج أضخار

 

 الذائبة فً الدهون  الفٌتامٌنات
 ت الزٌادة النقص وظائفه وجوده  الفٌتامٌن 

A  ؾجج في ي يجخل في تخكيب  يؤدي إلى تيبذ  يؤدي إلى  0 
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 ت الزٌادة النقص وظائفه وجوده  الفٌتامٌن 

الخزخوات 
والحميب والدبجة 

والأجبان 
 والسارجخيؽ

بعض صبغات 
العيؽ ويداعج في 
السحافغة عمى 

 قذخة الجمج

أندجة العيؽ 
وكحلػ إلى العسى 
الميمي أو العسى 

 الجائؼ

الرجاع والتقيؤ 
واصفخار الجمج 
وفقجان الؾزن 
 والذيية لمظعام

D 

كبج الحؾت زيت 
والبيض ومشتجات 

الحميب 
 والسارجخيؽ

يداعج عمى نسؾ 
العغام وتكمديا 
وتديج القابمية 
عمى امتراص 

 الكالديؾم

مخض الكداح 
وتذؾه العغام 
غالبًا عشج 

 الرغار

التقيؤ والإسيال 
ونقص الؾزن 
 وتمف الكميتيؽ

2 

E 
الحبؾب والأوراق 

الخزخاء 
 والسارجخيؽ

مزاد للأكدجة 
ر ومشع تمف ججا

 الخمية

قج يؤدي لفقخ 
 الجم

 3 غيخ سام

K 

الأوراق الخزخاء 
والفؾاكو والمحؾم 

 والحبؾب

ميؼ في عسمية 
تخثخ الجم ويجخل 

في تكؾيؽ 
 البخوثخمبيؽ

يؤدي إلى بعض 
الحالت السخضية 
السراحبة لمشدف 
الجمؾي وقج يؤدي 

إلى الشدف 
 الجاخمي

غيخ سام في 
الغالب والرشاعي 

مشو إذا أخح 
بيخة بكسيات ك

يؤدي إلى أبؾ 
 صفار

4 
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 حالات زٌادة أو نمص تناول الفٌتامٌنات : 

تطيخ حالة زيادة الفيتاميشات كشتيجة لديادة  حالات زٌادة الفٌتامٌنات: -1
بعس الفيتاميشات التي لا يحتاج الييا الجدع، فديادة أية نػع مشيا في الجدع 

عغ نقريا، لحلظ يؤدؼ إلى ضيػر أمخاض أشج خصػرة مغ تمظ الشاجسة 
يجب عجـ تشاوؿ الفيتاميشات السخمقة كيسيائيا، شالسا كاف الغحاء سميسا 
متكاملب وتغصي احتياجات الجدع، أما اذا تصمب استخجاـ الفيتاميشات 

يدبب تكػف ( »Cالسخمقة فأف ذلظ يتع باستذارة الصبيب مثل فيتاميغ )ػ 
أما « ػؿ الدكخؼ الحرى، يحصع خلبيا البشكخياس والحؼ يدبب مخض الب

فاف زيادتو ليذ بيا خصػرة ولكشو يؤدؼ إلى كػف البػؿ ذو (  B)فيتاميغ 
 لػف أصفخ فاتح. 

يراحب حالة نقراف الفيتاميشات ضيػر  حالات نقصان الفٌتامٌنات: -2
الإشخاؼ الشاتجة عغ عجـ تػفخ فيتاميغ معيغ أو عجـ كفايتو أو نتيجة عجـ 

ة نػع مشيا يؤدؼ إلى ضيػر مخض معيغ تػفخ بعس الفيتاميشات، فشقز أي
نقز وزف الجدع، تػقف الشسػ، ضعف »أو ضيػر عجة أمخاض مثل 

، قمة السقاومة للؤمخاض السعجية، اختلبؿ وضائف الجياز العزلبت
 «. العربي، سخعة ضيػر التعب

 أهمٌة الفٌتامٌنات للرٌاضً: 

البجني وذلظ لعجـ يجب مزاعفة الفيتاميشات لمخياضييغ أثشاء اداء الشذاط  -1
 كفاية الفيتاميغ الشدبية كشتيجة لديادة الحاجة إلييا. 

تطيخ علبمات نقز الفيتاميشات في بجاية السػسع التجريبي ولكغ تطيخ  لا -2
في بحؿ الجيج البجني الذجيج وفي حالات الاجياد اذ تبجو ىحه العلبمات في 

 تعب. نقز القػة العزمية ىبػط الكفاءة الخياضية، سخعة ال
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 ضخورة تشاوؿ أشعسة متشػعة مغ أجل الحرػؿ عمى معطع الفيتاميشات.  -3
لا تػجج دراسات تذيخ إلى اف كثخة استخجاـ الفيتاميشات تؤدؼ إلى تحديغ  -4

 الانجاز. 
 يديج التسخيغ البجني مغ مجسل احتياجات الجدع مغ الفيتاميشات.   -5

 ى : إن النقص فً الكمٌة من الفٌتامٌنات ٌؤدي إل
مخحمة الشقز الاولي : ويتعمق ذلظ بعجـ كفاية الفيتاميشات خلبؿ وجبات  -1

 الغحاء اليػمي. 
مخحمة الشقز الكيسياوؼ : يحجث انخفاض في مخدوف الجدع مغ  -2

 الفيتاميشات. 
مخحمة الشقز الفديػلػجي: تطيخ أعخاض وعلبمات عمى الفخد مشيا  -3

 وتعج ىحه السخحمة ىامذية. «الزعف التعب البجني، فقجاف الذيية»
التي تؤثخ عمى صحة الفخد السخ حمة مخحمة الشقز الصبي الػاضح : وىي  - 4

 والخياضي كحلظ تؤثخ عمى الانجاز. 

 الأملح المعدنٌة  –خامساً

تعج الأملبح السعجنية جدء ا أساسي ا وىام ا مغ مكػنات الجدع، ويحتاجيا الجدع 
ة وإدامة الحياة وىي تختمف عغ العشاصخ الأخخػ بكسيات قميمة لمحفاظ عمى الرح

، فالكثيخ مغ الأملبح السعجنية يقػـ بعسميات حيػية «غيخ عزػية»بأنيا عشاصخ 
ذات أىسية كبيخة لمجدع لحا فيي مغ الزخورؼ أف تكػف ضسغ الػجبة الغحائية، يقجر 

يػجج قدع  عشرخ ا، كساواحج وعذخيغ عجد العشاصخ السعجنية السعخوفة والفعالة بػ 
آخخ ولكغ لع يكذف أو لع يفيع بعج دوره الػضيفي وفائجتو لمجدع، وتعج مػاد فعالة 
كيسيائي ا بدبب امتلبكيا شحشات سالبة ومػجبة تؤثخ في سمػكيا البيػلػجي ولاسيسا 
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امتراصيا مغ قبل الجياز اليزسي وانتقاليا إلى الجدع في الجـ والدػائل، ويؤدؼ 
ة شػيمة إلى حجوث اختلبؿ في عسميات البشاء والػضائف نقز ىحه الأملبح لفتخ 

 % مغ وزف الجدع. 5لمجدع. تذكل الأملبح السعجنية حػالي 

 : ووظائفهاأهمٌة ووظائف العناصر المعدنٌة لجسم الانسان 

تخجع أىسية الأملبح السعجنية لمجدع شبق ا لسا اتفقت عميو السخاجع العمسية في 
 لكثيخ مغ الستغيخات وكسا يمي:  تغحية الفخد والخياضي خاصة

تجخل في تخكيب خلبيا الجدع مغ حيث بشاء الييكل العطسي والأسشاف  -1
، فدفػر بشاء كخيات الجـ الحسخاء الحجيج، الييسػجمػبيغ.  كالديػـ

تعج جدء ا تخكيبي ا ميس ا لكثيخ مغ العشاصخ الغحائية والسخكبات مثل  -2
 الفيتاميشات والاحساض الأميشية. 

 تقػـ بتشطيع وتػازف الدػائل بالجدع.  -3
 تدتخجـ كعشاصخ مشطسة لسدتػػ الحسػضة والدػائل.  -4
 تشطيع ضخبات القمب.  -5
6-  .) ، بػتاسيػـ  التحكع في انؿباض العزلبت )صػديػـ
7-  .)  تداعج عمى عجـ التجمط )كالديػـ
 تدتخجـ في نقل الاشارات العربية.  -8
 ات السختمفة. تجخل في تخكيب الانديس -9

 تجخل في تخكيب اليخمػنات )اليػد، ىخمػف الغجة الجرؾية(.   -16
 ليا أىسية في عسمية التشفذ.  -11
 تييسغ عمى عسميات التأكدج وتػليج الصاقة.   -12
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 أنواع الأملح المعدنٌة : 

تقدع الأملبح السعجنية إلى نػعيغ واف لكل مشيا لو وضيفتو اليامة وتأثيخه 
 ى الجدع، وىحيغ الشػعيغ ىسا: الخاص عم

، النوع الأول -1 : ويحتاجيا الجدع بكسيات كبيخة ويتزسغ كل مغ )الكالديػـ
، الحجيج، الفدفػر(.   الرػديػـ
الدسظ، »ممجع/ يػـ يػجج في  1666-866الكالديػـ يحتاج الانداف مغ 

الكبج، السخ، الخذ، الدبانغ، السػز، العشب، الفػؿ، العدل 
غ يعجاف مغ يفزلب  عغ الحميب ومذتقاتو والبيس المح« الأسػد...الخ

،  أغشى السػاد بالكالديػـ
ممجع( عشج زيادة حسل  2666-1266) إلى احتياج الخياضي :ملحوظة 

 التجريب. 
 أهمٌته

 تخكيب العطاـ والاسشاف.  -
 في اداء عزمة القمب لػضائفيا.  -
 الاستثارة العربية للبندجة العربية والعزمية.  -
 مدؤوؿ عغ الانؿباض العزمي.  -
 تشذيط بعس الانديسات.  -

  نمصه
والكداز )تقمز وتذشج متقصعاف  ومخض الكداح يؤدؼ إلى ليغ العطاـ -

  وغيخ مشتطسيغ لمعزلبت مرحػبيغ بألع(.
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 الصودٌوم والبوتاسٌوم : 

 يختبط الرػديػـ والبػتاسيػـ والكمػر بعزيا ببعس بعلبقة قػية لتخابط
وضائفيا بالجدع، اذ يعتسج كل مشيسا عمى الاخخ لتربح الػضائف متكاممة 
في غاية الاىسية برفة عامة ولمخياضييغ برفة خاصة، ليربح كل مشيا 

. يحتاج جدع الانداف يػميا إلى  » كمػريج الرػديػـ وكمػريج البػتاسيػـ
، « جع 8-15 ، وتديج ى« جع 4-3»كمػريج الرػديػـ حه كمػريج البػتاسيػـ

 الكسية عشج مسارسة التجريب. 
البختقاؿ وباقي السػالح، عمى شكل  مصادر الصودٌوم والبوتاسٌوم:

عريخ مغ أغشى السرادر الصبيعية، الخزخوات الصازجة، السانجة، 
 الصساشع، الفخاولة، السػز. 

 أهمٌتها 

 مدؤولة عغ امتراص الدكخيات في الامعاء.  -
 مدؤولة عمى الانؿباض العزمي.  -
 تجعع كسية الساء داخل خلبيا الجدع.  -
 تشطيع درجة الحسػضة في الجـ وسػائل الجدع السختمفة.  -
 أضرارها

 تدبب الديادة إلى زيادة كسية الساء في الجـ وفي الاندجة مسا يتختب -
 عميو ارتفاع ضغط الجـ والتأثيخ عمى عزمة القمب. 

 الحدٌد : 

ويستز في الأمعاء أما الفائس  «ممجع/ يػـ 15-5» يحتاج الإنداف مغ 
، صفار »ؼيصخح خارج الجدع مع البخاز. يػجج في  الكبج، السخ، المحػـ

 «. البيس، أنػاع الخزخوات، التفاح
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 أهمٌته: 

 مػبيغ السػجػد داخل الكخيات الحسخاء. غيجخل في تخكيب الييسػ  -
 جدع. حسل الاوكدجيغ الحؼ ندتشذقو ونقمو إلى خلبيا ال يكػف مدؤولا  عمى

 في تخكيب البخوتيشات السػجػدة داخل عزلبت الجدع. يجخل -
 يشذط بعس الانديسات في الجدع لاداء وضائفيا.  -

 نقصه : 

يدبب فقخ الجـ وتختل العسميات الانديسية للؤكدجة السختبصة بحسل  -
 الأوكدجيغ. 

 كثخة تشاوؿ الحجيج يخفس امتراص الدنظ.  -
 الفسفور : 

ويكفي ذلظ بيزة واحجة « ع/ يػـغمم 1666 - 1666» الىيحتاج الفخد 
 266-1266يػمي ا أو كػب مغ الحميب، ويدداد لجػ الخياضييغ مغ )

(. يػجج في المحػـ الحيػانية، لحع الصيػر، الكبج، الكلبوؼ، غمم ع/يػـ
 الأسساؾ بعس الجىػف، البيس، الحميب ومذتقاتو، العجس، المػز.... الخ. 

 فوائده : 

 .الغحائي لمكخبػىيجرات والبخوتيشاتالتسثيل  -
يجخل في تخكيب مكػنات كيسيائية في تشطيع التفاعلبت الحيػية في  -

 الجياز العربي والعزلبت ونذاط الانديسات. 
يجخل كعشرخ أساسي في تخكيب الاندجة والييكل العطسي، الاسشاف،  -

 العزلبت، الأعراب. 
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 أضراره 

. وجػده بكسيات كبيخة يقمل مغ ام -  تراص الكالديػـ
نقرو يزعف العزلبت، ويزعف تكػيغ السادة الػراثية، وتكػيغ  -

 الاغذية السخاشية. 
ويحتاج جدع الإنداف إلى كسيات ضئيمة مغ الشػع الثاني وإف  النوع الثانً: -2

 الجدع أف يكتفي بشدبة ضئيمة مشو. 
، الفمػر،  الكػبمت، ويتزسغ الكبخيت، الكمػر، اليػد، الدنظ، السغشيديػـ

 السشجشيد...الخ. 
تدود الػجبة الستػازنة لمخياضي احتياجاتو مغ الأملبح ويدتثشى مغ ذلظ 
الحيغ يسارسػف رياضة السصاولة في الصقذ الحار، فأف كػب مغ عريخ 
البختقاؿ أو الصساشع أو المبغ السسمح كافي لإعادة تػازف الأملبح في الجدع، 

السشافدة يدبب بعس التقمرات في إف نقز الأملبح خلبؿ التسخيغ أو 
التسخيغ وذلظ لأف تخكيد  في اثشاءالعزلبت ولا يشرح بتعػيس الأملبح 

يػ فالتسخيغ والحؼ يفقج في مثل ىحه الحالة  في اثشاءالسمح لا يقل بل يدداد 
 الدػائل. 

كسا ويفقج بعس الخياضييغ كعجائي السدافات الصػيمة، لاعبي كخة القجـ، 
حجيج أكثخ ما يفقجه الذخز الاعتيادؼ، وأسبابو كثخة التعخؽ السلبكسة مغ ال

 وزيادة تحمل الكخيات الحسخاء. 
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 أهم الأملح المعدنٌةجدول ٌوضح 

 النمص العمل الوظٌفً وجوده الملح

 Caالكالسٌوم 

الحميب، الأجبان، 
أوراق الشباتات 

اليانعة، البقؾليات 
 اليابدة

تكؾيؽ العغام 
والأسشان، تخثخ 

نقل الإشارات  الجم،
 العربية

يؤدي إلى نقص نسؾ 
العغام، مخض 
الكداح عشج 

الأطفال، حالت 
 الرخع

 Pالفوسفور 

الحميب، والأجبان، 
المحؾم الحسخاء، 
لحؾم الظيؾر، 

 الحبؾب

تكؾيؽ  فييداعج 
العغام والأسشان، لو 

علاقة بتؾازن 
 الحامض القاعجي

الزعف العام، قمة 
صلابة العغام، 

ؾم مؽ فقجان الكالدي
 الجدؼ

 Kالبوتاسٌوم 

المحؾم، الحميب، 
 كثيخ مؽ الفؾاكو

يجخل في عسمية 
التؾازن لمحامض 

القاعجي، تشغيؼ الساء 
والدؾائل داخل الجدؼ، 

لو علاقة بالعسل 
 العربي

يؤدي إلى الزعف 
العزمي ويؤدي إلى 

 الذمل

 CLالكلور 

يجخل في تخكيب  ممح الظعام
العرارات السعؾية، 

ازن لو علاقة بتؾ 
 الحامض القاعجي

تقمرات عزمية 
مؤلسة، عجم القجرة 
الحىشية، نقص 

 الذيية
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 النمص العمل الوظٌفً وجوده الملح

 Naالصودٌوم 

يجخل في تؾازن  ممح الظعام
الحامزي القاعجي، 
تؾازن الدؾائل في 
الجدؼ، لو علاقة 
 بالعسل العربي

تقمرات عزمية 
مؤلسة، عجم القجرة 
الحىشية، نقص 

 الذيية

 Feالحدٌد 

البيض، المحؾم، 
الستكاممة، الحبؾب 

 الخزخوات

يجخل في تخكيب 
الييسؾجمؾبيؽ، 

النديسات التي ليا 
 علاقة

فقخ الجم، الزعف، 
قمة السشاعة ضج 

 اللتيابات

 Iالٌود 
الدسػ، مشتجات 
الحميب، كثيخ مؽ 

 الخزخوات

رمؾن ؾ في تخكيب ى
 الثيخوكديؽ

يؤدي إلى مخض 
 تزخؼ الغجة الجرقية

 

 الماء  –سادساً

يدتصيع  فالأندافيسة مغ ضخوريات الحياة بعج الاوكدجيغ يعج الساء ضخورة م
العير لعجة أسابيع بجوف غحاء، لكشو لا يدتصيع العير أياـ معجودة وقميمة بجوف 

 ماء. 
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 توزٌع الماء فً الجسم 

 تحتػػ اندجو الجدع كميا عمى ندب متبايشة مغ الساء 
 % 5     الأسشاف
 %  25   العطاـ

 %  46- 36   الأندجة الجىشية
 %  86-57     العزلبت
 % 92-96      بلبزما الجـ

 اهمٌة الماء لجسم الرٌاضً 

% مغ 86% أو 75يحتػؼ الجدع البذخؼ عمى كسية مغ الساء ترل الى  -
وزف الجدع، وكمسا كاف الجدع عزمي ا زادت ندبة الساء ؼيو وتقل إذا كاف الجدع 

التي تغصي الخلبيا وفي بلبزما الجـ  دىشي ا، وتكػف مػزعة في الخلبيا والتجاويف
% في مرل الجـ والمعاب والغجد وحػؿ الأعراب 38% داخل الخلبيا و 62يػجج 

 % مغ وزف العزلبت. 75والسعجة وتذكل ندبة الساء في العزلبت حػالي 

 من أٌن نحصل على الماء؟ 

  -: متعجدةلمحياة ويأتي مغ مرادر  ةيعج الساء أحج الزخوريات الثلبث
 عغ شخيق تشاوؿ الساء برػرة مباشخة.  -1
 عغ شخيق تشاوؿ الأشعسة التي تحتػؼ عمى الساء.  -2
مثل الكاربػىيجرات « عسمية الأيس»عغ شخيق أكدجة السػاد الغحائية  -3

 والبخوتيشات. 
لتخ يػمي ا وتتزاعف عشج التجريب  2.5إذ يحتاج الإنداف مغ الساء حػالي 
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بقى كسية الساء متػازنة في جدع الإنداف )أؼ ما ( مخات بحيث يجب أف ت5-6)
 يخخج يجب أف يعػض(. 

 ك فمدان الماء : ائطر

 ( لتخ يػمي ا. 1.5عغ شخيق الإدرار )  -1
 ( لتخ يػمي ا. 6.7عغ شخيق الجمج ) -2
 ( لتخ يػمي ا.6.16عغ شخيق الغائط ) -3
 ( لتخ يػمي ا.  6.67عغ شخيق التشفذ ) -4

 

 : إلى الماء لفردكٌفٌة تحدٌد حاجه ا

 مكاف الدكغ  -
 العسخ  -
 الشػع  -
 الحالة الفديػلػجية  -
 العسل او الشذاط  ةشبيع -
 السشاخ  -

 

 الماء والتدرٌب الرٌاضً : 

لمساء أىسية كبيخة أثشاء التجريب أو أداء أؼ جيج بجني وسػؼ نػضح ذلظ عمى 
 : عمى الشحػ الآتيشكل نقاط لديػلة الفيع و 
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ية الساء السفقػد عمى مجة التسخيغ والطخوؼ البيئية، إذ يجب تمبية تعتسج كس -1 
ىسيتو في تشطيع درجة حخارة الجدع، إذ أف الساء لأ إلىحاجة الخياضي 

الحخارة الشاتجة مغ تسخيغ لسجة بزع دقائق تكػف كاؼية لاتلبؼ بخوتيغ 
التخمز مشيا عغ شخيق التعخؽ، اذ  في اثشاءالعزلبت لػلا وجػد الساء 
 %( مغ وزف الجدع. 8-2تقجر كسية الساء السفقػدة بػ )

نقز الساء والدػائل مغ داخل الجدع تؤدؼ إلى نقز حجع البلبزما مسا  -2
يؤدؼ إلى نقز أو تقميل في )حجع الزخبة، الجفع القمبي، انخفاض ضغط 

 الجـ(.
لتخ( أؼ  4كسية مغ الساء ترل إلى )« السصاولة»يفقج رياضي التحسل  -3

ساعة مغ التجريب أو الدباؽ، لحا  في غزػف كجع( مغ وزف الجدع  2-4)
ذ يحتاج الخياضي إلى إمغ الزخورؼ مخاؾبة الػزف قبل التجريب وبعجه 

 كجع( مغ وزف الجدع.  2/1لتخ( لكل )  2/1)
 
عجائي السدافات  لاسي سارياضي التحسل أكثخ مغ يحتاجػف إلى الساء و  -4

دؾيقة(  15-16ميل( ) 2ط انعاش بعج كل )الصػيمة السارثػف إذ نلبحع نقا
تخ وفي نياية ي ل( مم266-166ويعصى مغ الساء والدػائل بسقجار ) 

قج يعصى محمػؿ وريجؼ إذا كاف فاقجا لمػعي يحتػؼ عمى )جمػكػز  الدباحة
( ساعة فقج مغ 17( ميل بػقت )55: عجاء ركس مدافة )مثال+ ممح(.  

 كجع(. 136وزنو )
 %( مغ ماء جدسو ويؤدؼ ذلظ إلى : 3لخياضي إذا فقج )يتجىػر أداء ا -5

 ضعف اداء العزلبت وعجـ الاستسخار في الشذاط.  -أ
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 عسل القمب، ودوراف الجـ في الكمى.  ءانخفاض في حجع الجـ وبط -ب
 قمة استيلبؾ الأوكدجيغ.  -جػ
 نفاذ مخدوف الجميكػجيغ مغ الكبج.  -د 
 تشطيع الحخارة.  يةقمة كفا -ىػ

%( مغ وزف الجدع تبقى الأجيدة ساخشة ويراب 6ما إذا فقج الخياضي )أ -6
 بزخبة الحخارة. 

ساعة( لمتعػيس  36%( يحتاج إلى )7-4الخياضي الحؼ يفقج مغ وزنو ) -7
 التاـ الاماىة التامة(. 

تجعيع قػة التحسل إذ تذيخ التجارب إنو كمسا زاد تشاوؿ الساء بالسقجار  -8
سخيغ قل استيلبؾ الجميكػجيغ الحؼ تحتاج إليو العزلبت بو أثشاء الت يالسػص  

أثشاء مسارسة الشذاط البجني يجعل العزلبت  في ليعصييا الصاقة، فتشاوؿ الدػائل
تدتيمظ تمظ الدػائل بجلا مغ الجميكػجيغ )أؼ تكديخ جميكػجيغ العزمة لمحرػؿ 

يع تأخيخ عمى الصاقة( ونتيجة لحلظ لغ يحرل إجياد سخيع لمعزمة وبحلظ ندتص
 %. 86 نحػ% وبالعزلبت 75ضيػر التعب، لأف كسية الساء في الكبج تقجر بػ 

 
  الوظائف الحٌوٌة والفسٌولوجٌة للماء :

تػصيل العشاصخ الغحائية إلى الخلبيا فزلب  عغ نقل الفزلبت والدػائل  -1
 الجدسية الأخخػ وافخازات الجدع. 

لكيسيائية داخل خلبيا الجدع ولا الساء وسط مشاسب تحجث ؼيو التفاعلبت ا -2
 سيسا عسميات الأكدجة والاختداؿ.

 يجخل في التفاعلبت )التحميل السائي( مثل عسميات اليزع. -3
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يجخل في تخكيب جسيع الافخازات الجدسية أو سػائل الجدع مثل العرارات  -4
 اليزسية والمسف والجـ والبػؿ. 

يق تػزيعيا عمى خلبيا الجدع أو تشطيع درجة حخارة الجدع وتمصيفيا عغ شخ  -5
%( مغ الحخارة يتخمز مشيا 25، إذ إف )في اثشاء التعخؽ التخمز مشيا 

لتخ( ماء متبخخ يسثل حخارة قجرىا  1الجدع عغ شخيق التعخؽ، وأف كل )
 . ةحخاري ة( سعخ 666)

البمع وكحلظ  فييعج الساء عاملب  مديت ا لمخلبيا مثل المعاب الحؼ يداعج  -6
في الغذاء السخاشي في الجياز اليزسي وفي القربات اليػائية السخاط 

 والسفاصل العطسية. 
 تفادؼ تكػيغ حرى الحالب عشج الخياضييغ لأنو أثشاء الجيج البجني عشجما  -7

ضج فسا  146إلى  في اثشاء الجيج البجني يرل عجد ضخبات القمبحيشسا
سب بعس الأملبح فػؽ يتع خخوج الساء عغ شخيق الجمج مسا يؤدؼ إلى تخ 

 في الكمى. 
تحديغ التفكيخ وخاصة عشج الخياضييغ بعج الانتياء مغ التجريب إذ يكػف  -8

 مغ الرعب القجرة عمى اتخاذ القخارات وشخب الساء يديل تمظ القجرة. 
 التخمز مغ ندلات البخد.  -9

 التخمز مغ الامداؾ.  -16
  (ثلاثة مصادر)    :مصادر المٌاه

 لدػائل الأخخػ ماء الذخب وا -
 الساء الغحائي  -
 غ اليزع(.ميس )الشاتج ماء الأ -

 



54 

 

 المعالجة بالماء 

الساء حيػي ا لمػضائف الجاخمية في جدسظ. إلا أف لو ؾيسة في الػقت الحؼ يعج   
 يدتعسل خارجيا.  حيشساكبيخة 
فالحساـ السشتطع يداعج في تشطيف الأوساخ والافخازات بذكل فزلبت  -1

 ى الجمج. متخاكسة عم
وقبل استجعائظ لمصبيب في حالة إصابتظ بالحسى أو القذعخيخة، تحكخ أف  -2

 الساء الجافئ والبارد مفيج في الديصخة عمى حخارة الجدع. 
فالساء البارد وحتى الثمج يسكغ وضعو في حالة التػاء السفاصل أو أؼ التػاء  -3

في  فيسا مفيجافآخخ وذلظ لتخؽيف التػرـ أما الساء الجافئ أو الحار 
 تخؽيف الألع في مفاصمظ وعزلبتظ.

 الشػـ  فييداعج  -4
ىل عانيت مغ أرؽ في ليمة ما ولع تدتصع الشػـ ؟ وىل يدتسخ عقمظ يرػؿ 
ويجػؿ بذكل نذيط حتى بعج أف تصفئ الزػء وتغمق عيشيظ ؟ جخب الاستحساـ 

إلى  عذخة دؾيقةلسجة خسذ بساء دافئ لتذعخ بالاستخخاء، ولا تدتعسل ماء ساخش ا. 
ا عغ دماغظ وبحلظ تيجأ عذخيغ دؾيقة تكفي لتعادؿ دورتظ الجمػية وتجحب الجـ بعيج  

 أعرابظ. 

ا إشفاء نػر الحساـ، وإشعاؿ شسعة مع سساع مػسيقى ىادئة.  وقج تجخب أيز 
فخؾ غيخ ضخورؼ، وادخل إلى فخاشظ  لبتشتيي مغ الحساـ، جفف نفدظ بحيشسا و 

 بأسخع وقت مسكغ. 
صا  عاملب    -5    مشذ 

ىل تجج مذكمة في الشيػض مغ نػمظ في الرباح؟ وىل تعتسج عمى فشاجيغ 
القيػة الرباحية لتجفعظ لمشيػض والحخكة ؟ إذا كانت صحتظ جيجة فجخب فخؾ 
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 جدسظ بميفة خذشة مبممة بالساء البارد. 
 ووعاء يحتػؼ عمى ماءليفة سسيكة وخذشة،  ا  دافئ ا  حسام إليو وإليظ ما تحتاج

غ الحشؽية. غصذ الميفة الخذشة في الساء البارد، ثع اعرخىا جدئيا بدخعة بارد م
)بحيث تكػف مبمػلة ولكغ بجوف ندوؿ نقاط الساء مشيا( أفخؾ جدسظ بشذاط بالميفة 
لخسذ أو عذخ ثػاف، ثع أعج السحاولة مغ ججيج. افخؾ جدسظ إلى أف يربح لػنو 

 قخمدي ا. 
. وإذا تيبتجريجي ا إلى بؿية أجداء جدسظ بذكل ر  أبجأ أولا بحراعيظ، ثع انتقل

، فقج تخغب في إضافة بعس قصع الثمج إلى الساء. أكبخأردت أف تترف بذجاعة 
 جخب ىحه الصخيقة، فقج لا تحتاج إلى فشجاف قيػة في الرباح لإيقاضظ. 

 لمرجاع  ا  مخفف -6
ء فيػ قبل التػجو إلى قخص الأسبخيغ لتخؽيف صجاعظ الذجيج، تحكخ السا

قجميظ بساء ساخغ قج يخفف بدخعة الكثيخ مغ أنػاع  اغسخالعلبج الصبيعي. إف 
مغ الساء  ا  عسيق ا  شذت إليو . كل ما تحتاجاليدخ والديػلةالرجاع. والسدألة في غاية 

 37ؼيو قجميظ وكاحميظ في مغصذ ماء، ويسكغ أف تكػف درجة حخارتو بيغ  غسخل
بيا عمى أنيا ساخشة أو حارة كثيخ ا. ومبجأ ىحا درجة مئػية والتي تذعخ  42درجة و

 العلبج يتع عغ شخيق زيادة تجفق الجـ إلى القجميغ والى سصح الجمج بأكسمو. وىحا، 
 بالصبع، يشقز تجفق الجـ مغ الجماغ وأعزاء الجدع الأخخػ الجاخمية. ويسكغ زيادة 

ا كشت تعاني ىحه الصخيقة بػضع مشذفة مبممة بساء بارد عمى رأسظ. إذفاعمية 
الدكخؼ، ترمب الذخاييغ التياب وعائي تجمصي ساد )أو مخض  الآتيةالأمخاض 

بيخغخ(، أو حالات أخخػ حيث الجورة الجمػية أو الذعػر في القجميغ والداقيغ 
 الصبيب(.  لب استذارةالعلبجية ب ضعيفة، فلب تجخب ىحه الصخيقة
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 ٌومٌاً من الماء  هما ٌجب تناول

لا  استعسالياوججوػ « ماء + سكخ + ممح» عسلجارب تدتىشاؾ بعس الت -1
نيا تديج مغ تخكيد أثشاء التسخيغ لأ في يداؿ مرجر ججؿ ولا يشرح بذخبيا

 الأملبح بالجدع بدبب التعخؽ. 
 يفزل بعج الانتياء مغ التجريب شخب سػائل شبيعية. -2
قبل ( دؾيقة 36-15لتخ( كل )  2/1يفزل تشاوؿ الساء أو سائل بارد ) -3

 ماىة(. مػعج التجريب وخاصة رياضي التحسل وىحا ما يدسى )فخط الإ
السعجة مسا يقمل مغ  فييفزل تشاوؿ الساء البارد وذلظ لدخعة امتراصو  -4

 امتلبئيا ومغ عجـ حرػؿ مزاعفات.
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 الموضوع الثانً

 الطاقـــة
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 الموضوع الثانً

 الطاقة

عسل عمى تحخيظ الأشياء ونقميا مغ مكاف إلى مكاف الصاقة ىي القػة التي ت
 آخخ. 

 الطاقة الجسمٌة: 

ىي القػة التي تعسل عمى تحخيظ العزلبت وتحخيظ الجدع مغ مكاف إلى آخخ 
 والؿياـ بالشذاشات اليػمية. 

 فوائد الطاقة هً: 

 الأساس في حخكة الجدع وتشقلبتو. 
 الأساس في بقاء السخمػقات عمى قيج الحياة. 

 لؿياـ بالشذاشات مثل مسارسة الخياضة. ا

 مصادرها الأساسٌة: 

الصعاـ ىػ السرجر لمصاقة و جدع الإنداف يحتاج لجسيع مرادر الغحاء مغ 
. ويحتاج fatودىػف  Proteinsوبخوتيشات  Carbohydratesكخبػىيجرات )نذػيات( 

 الجدع الصبيعي ىحه السرادر لإنتاج الصاقة بشدب مختمفة.
 % 56  اتالكخبػىيجر 

 % 35   الجىػف 
 % 15         البخوتيشات
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 طالة الطعام 

ىي كسية الحخارة التي تشتج عشج احتخاؽ الغحاء في الجدع. و تختمف الأغحية في 
مقجار الصاقة التي تػلجىا عمى ما تحتػيو مغ العشاصخ الأساسية في الغحاء, ألا وىي 

ة مغ حخؽ الغحاء بالدعخ الحخارية الكخبػىيجرات والبخوتيشات و الجىػف وتقاس الصاق
 )الكالػرؼ(. 

 تعرٌف السعرة الحرارٌة 

ىي كسية الحخارة )الصاقة اللبزمة لخفع درجة  Calorie (cal)الدعخة الحخارية 
درجة مئػية. و مغ الججيخ بالحكخ ىشا أف الدعخة الحخارية  1كيمػجخاـ ماء  1حخارة 

و لكغ اخترار ا أصبحت كالػرؼ  Kcal ىي أصلب  كيمػ كالػرؼ  Calorie)الكالػرؼ( 
. السيع عخفشا ما ىػ Capital letterوتكتب بالمغة الإنجميدية بحخؼ الدي الكبيخ 

تعخيف الدعخة الحخارية و ىي وحجة لؿياس الصاقة التي يحتاجيا الجدع لكي يعير و 
 يتحخؾ ويقػـ بجسيع الػضائف الأساسية لمحياة. ولا يسكغ ححؼ الجىػف مغ الغحاء

 Essential Fatty Acidsفيي تحتػؼ عمى ما ي دسى الأحساض الجىشية الأساسية 
والتي لا يدتصيع الجدع أف ي رشعيا ؼبالتالي يجب  الحرػؿ عمييا مغ الغحاء وىي 
ضخورية ججا  لمجدع فبشقريا تشتج بعس الأمخاض, وكحلظ الفيتاميشات الس حابة في 

 (. Kو  A ,H ,Dالجىػف )فيتاميغ 
ف يحتاج لكسية محجدة مغ الدعخات الحخارية يػميا , وتدداد حدب نذاط الإندا

الذخز وحجع جدجه )الصػؿ والػزف( و كحلظ العسخ. فالأشفاؿ و الذباف في شػر 
الشسػ يحتاجػف لكسيات أكبخ مغ الدعخات الحخارية. يجب أف يكػف ىشاؾ تػازف ما 

خات الحخارية التي نحخقيا حتى بيغ الدعخات الحخارية التي نأخحىا مغ الصعاـ و الدع
لا يدداد وزنشا حيث أف الجدع ي خدف الدعخات الحخارية الدائجة عغ حاجتو عمى ىيئة 
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شحػـ ليدتخجميا ؼيسا بعج إذا أضصخ لحلظ )في حاؿ نقز الدعخات الحخارية 
السأخػذة عغ شخيق الأكل. إذا أفخششا في الأكل تدداد كسية الذحػـ و إذا قممشا الأكل 

 خجـ الجدع الذحػـ لإنتاج الصاقة و يحخقيا ؼبالتالي تقل الذحػـ لجيشا. يدت
جخاـ مغ العشاصخ الغحائية التالية في  1عجد الدعخات الحخارية التي يشتجيا حخؽ 

 الجدع. 
 سعرات الحرارٌة عدد العنصر الغذائً

 9 الجىؾن 

 4 البخوتيؽ

 4 الكخبؾىيجرات

 

 مجالات صرف الطالة: 

 اقة عادة في ثلبثة مجالات رئيدية وىي: يتع صخؼ الص
 basal metabolic rate% مشيا يحىب إلى عسميات التسثيل الغحائي 66 -أولاً 

(BMR)  :والتي يحتاجيا الجدع لمحفاظ عمى بقائو, وذلظ مثل 
 عسل القمب )دفع الجـ إلى جسيع أنحاء الجدع(. 

 عسل الخئة أثشاء عسمية التشفذ. 
 رة الجدع. الحفاظ عمى درجة حخا

الحفاظ عمى الذج العزلبت الجدع, حيث أف عزلبت الجدع حتى في وضع 
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( بعػامل BMRالخاحة لا تكػف باستخخاء تاـ ويتأثخ معجؿ التسثيل الأساسي )
 عجة مشيا: 

 العسخ  -
 نسط الجدع  -
 حالة الفخد الرحية  -
 نػع الشذاط البجني الحؼ يسارسو الفخد.  -

حيث  physical activityيرخؼ في الشذاط البجني  % مغ الصاقة36 -ثانٌاً
 تختمف الصاقة السرخوفة مغ نذاط إلى آخخ تبع ا لعػامل عجة أىسيا: 

 نػع الشذاط البجني.  -
 الشذاط البجني.  ةشج -
 الفتخة الدمشية لمشذاط البجني.  -

% مغ الصاقة يرخؼ في عسمية إنتاج الحخارة مغ الغحاء الستشاوؿ 16 -ثالث ا
 . thermo genesisشاء عسمية تحميل الغحاء أث

( سعخ حخارؼ أثشاء 1.2تذيخ الجراسات إلى أف الجدع يدتشفح ما ندبتو )
سعخ حخارؼ لكل دؾيقة أثشاء مسارسة الشذاط البجني ويحتاج  26الخاحة, و

 digestive andإلى الصاقة أثشاء عسمية ىزع الصعاـ وامتراصو 
absorption . 

 : طرق لٌاس الطالة

 يتع ؾياس الصاقة السدتيمكة بصخيقتيغ أساسيتيغ وىسا: 

  Direct Calorimeterالطرٌمة المباشرة    –1
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ث يػضع الذخز في داخل غخفة وىي شخيقة نطخية أكثخ مشيا عسمية, حي
ويتع ؾياس الحخارة الشاتجة مغ الذخز, وذلظ باستخجاـ جياز خاص يدسى خاصة 

 . Calorimeterكالػريسيتخ 

  Indirect Calorimeterلطرٌمة الغٌر مباشرة  ا  –2

فيي شخيقة أسيل مغ الأولى وأقل تكمفة وأكثخ انتذار ا, حيث يتع خلبليا حداب 
, وذلظ مغ خلبؿ respiratory quotientمعجؿ الأيس باستخجاـ جياز خاص يدسى 

كسية ثاني أكديج الكخبػف الخارج مغ الدفيخ عمى كسية الأوكديجيغ  حداب ندبة
 لسدتيمظ. ا

  كسية ثاني أكديج الكخبػف الخارج أثشاء الدفيخ
 (= RQمعجؿ الأيس )

 كسية الأوكدجيغ السدتيمظ 
 

 الطالة والنشاط الخلوي: 

تأتي الصاقة مغ الذسذ عمى شكل شاقة ضػئية, وردود الأفعاؿ الكيسيائية في 
بالسقابل نحغ الشباتات )التسثيل الزػئي(, تحػؿ الزػء إلى شاقة كيسيائية مخدونة, 

 نحرل عمى الصاقة بػساشة أكل الشباتات أو الحيػانات التي تتغحػ عمى الشباتات. 
والصاقة تخدف في الصعاـ عمى شكل كخبػىيجرات ودىػف وبخوتيغ, وىحه 
السخكبات الأساسية يسكغ إف تتحمل في الخمية لإشلبؽ الصاقة السخدونة, ولأف معطع 

ف كسية الحخارة السشصمقة مغ التفاعل البيػلػجي الصاقة عادة تتحػؿ إلى حخارة فا
تحدب مغ كسية الحخارة الشاتجة والتي تقاس بالدعخ الحخارؼ, وعمى سبيل السثاؿ فاف 
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سعخ حخارؼ, في حيغ الاحتخاؽ الكامل لػاحج غخاـ  6.5إشعاؿ عػد الثقاب يشتج عشو 
ة في الخلبيا سعخ حخارؼ إف جدءا مغ الصاق 4مغ الكخبػىيجرات يشتج عشو حػالي 

تدتخجـ في الشسػ وإدامة أندجة الجدع السختمفة, كحلظ يحتاج إلييا الجدع لمشقل 
, عبخ غذاء  active transportالشذط  لمعجيج مغ السػاد مثل الجمػكػز والكالديػـ

الخمية, والشقل الشذط يعج أمخا حاسسا لبقاء الخلبيا والسحافطة عمى البيئة الجاخمية 
ار الستجانذ(, وبعس الصاقة السشصمقة في أجدامشا تدتخجـ أيزا لمخمية )الاستقخ 

بػاسصة المييفات لتدبب اندلاؽ خيػط الاكتيغ والسايػسيغ مدببة حخكة العزمة 
 وإنتاج القػة. 

 أنظمة إنتاج الطالة: 

إف الأنذصة الخياضية عمى اختلبؼ أنػاعيا تحتاج إلى شاقة بشدب مختمفة, 
بعزيا عغ بعس مغ حيث الدمغ الحؼ تدتغخقو وشجة  نطخا لاختلبؼ ىحه الأنذصة

العسل خلبؿ ىحا الدمغ, فأنذصة الخمي والػثب والعجو مغ الأنذصة التي تحتاج إلى 
إنتاج كسية كبيخة مغ الصاقة في مجة زمشية قريخة ججا, بيشسا تحتاج أنذصة جخؼ 

جة شػيمة,  السدافات الصػيمة والدباحة إلى إنتاج شاقة مشخفس لكل وحجة زمغ ولس
أما الشذاشات الأخخػ فيي تحتاج إلى مديج مغ كلب الشطاميغ, وىحه الستصمبات 
السختمفة مغ الصاقة, يسكغ تمبيتيا بػساشة أنطسة مختمفة يسكغ عغ شخيقيا تدويج 

 العزلبت الييكمية بالصاقة وىحه الأنطسة ىي: 

 الفوسفاجٌنً(  نظام المركبات الفوسفاتٌة ذات الطالة العالٌة )النظام –أولا

يحتػؼ الميف العزمي مغ بيغ ما يحتػؼ عمى مخكبات فػسفاتية مختمفة, وعمى 
الخغع مغ أف ىحه السخكبات تختمف في أىسيتيا ودورىا في الميف العزمي, إلا أنيا 

وىي امتلبكيا شاقة كيسيائية مخدونة عالية, وتكسغ ىحه الصاقة  واحجهتذتخؾ برفة 
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سػعة الفػسفات بالسخكب الفػسفاتي السعشي, مغ أف ىحه في الخابصة التي تخبط مج
السخكبات تتبايغ في تخكيدىا داخل الخمية, وتذيخ السرادر إلى أف لمتجريب الخياضي 
تأثيخا  عمى ىحا التخكيد وعميشا أف نحكخ أف أكثخ ىحه السخكبات أىسية ؼيسا يتعمق 

 بالصاقة ىي: 
  (ATP) ات الأدٌنوزٌن(الأدٌنورٌٌن تراى فوسفات )ثلاثى فوسف –أ 

كسا ذكخنا أف ىحا السخكب ىػ السرجر الػحيج والسباشخ لمصاقة الحخكية, ويكسغ 
( مبشي تخكيبي ا ATPaseالدبب في ذلظ, في أف الأنديع الخاص بتحميل ىحا السخكب )

 في رؤوس السايػسيغ, فسع بجاية الحخكة يتحمل ىحا السخكب حدب السعادلة التالية: 
ATP   ADP  +PI ( 76% حخكية و36+ شاقة)حخارية % 

مغ السعادلة يتزح لشا أف تحمل ىحا السخكب يؤدؼ إلى ضيػر السخكب 
الفػسفاتي ذو الصاقة العالية ثشائي فػسفات الاديشػسيغ, وفػسفات غيخ عزػؼ 

وشاقة, يتحػؿ جدء مشيا إلى شاقة حخكية والجدء الأكبخ مشيا إلى شاقة « حخ»
 حخارية. 

مل السخكب ثلبثي فػسفات الأديشػسيغ وامتلبكشا مخدوف محجد, يؤدؼ تكخار تح
إلى نفاذ ىحا السخكب في العزمة, ولكغ حؿيقة الأمخ غيخ ذلظ, حيث وعمى الخغع 
مغ أف ثلبثي فػسفات الأديشػسيغ ىػ السرجر الػحيج لمصاقة الحخكية, إلا أف تخكيده 

يتأثخ إلا القميل, حتى عشج التجريب يحاوؿ الجدع السحافطة عميو, وانو أؼ التخكيد لا 
بات البجني العشيف, ويحافع الميف عمى تخكيد ىحا السخكب بالاعتساد عمى السخك

 الفػسفاتية الأخخػ اشيخىا : 
  (:CPنظام فوسفات الكرٌاتٌن )  –ب

فػسفات الكخياتيغ ىػ احج السخكبات الفػسفاتية ذات الصاقة العالية, حيث يخدف   
نو شأف بؿية السخكبات الفػسفاتية الأخخػ في الميف العزمي, عمسا  ىحا السخكب شأ
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أف ىحا الخديغ يرل إلى أكثخ مغ ضعفي خديغ الميف العزمي مغ ثلبثي فػسفات 
 الأديشػسيغ وأف ىشاؾ إشارات في الأدبيات إلى أف ىحا الخديغ يتأثخ بالتجريب. 

مغ فػسفات الكخياتيغ إلى يتمخز ىحا الشطاـ بانتقاؿ الصاقة الكيسيائية العالية 
السخكب ثشائي فػسفات الأديشػسيغ وإعادة بشاء ثلبثي فػسفات الاديشػسيغ وتخاكع 

 لمسخكب الكخياتيشي, والسعادلة الكيسيائية ليحا التفاعل ىي: 
CP  +  ADP    C  +  ATP 

عمسا  أف الأنديع الحؼ يشطع أو يديصخ عمى ىحا التفاعل ىػ )كخياتيغ فػسفػ 
في  Mوالحؼ ىػ أحج بخوتيشات الخط  Creatine Phosphokinase( كايشيد

الداركػميخ, واف نذاط ىحا الأنديع يختبط بتحميل السخكب ثلبثي فػسفات الأديشػسيغ, 
حيث يشخفس تخكيد فػسفات الكخياتيغ برػرة خصية تقخيبا  مع القػة الانفجارية 

 ثابتة. لمتساريغ الجيشاميكية ومع القػة القرػػ لمتساريغ ال
  (ADP نظام ثنائً فوسفات الادٌنوزٌن )الادنٌورٌن داى فوسفات( ) –جـ

عخفشا أف ثشائي فػسفات الأديشػزيغ ىػ مخكب فػسفاتي ذو شاقة عالية, وبتخاكع  
ىحا السخكب مغ تحمل ثلبثي فػسفات الاديشػزيغ لتكػف ىشاؾ إمكانية لإعادة بشاء 

كيسيائية العالية في ىحا السخكب ثشائي ثلبثي الفػسفات عغ شخيق نقل الصاقة ال
فػسفات الأديشػزيغ إلى مخكب آخخ مغ ثشائي فػسفات الأديشػزيغ, ليتكػف ثلبثي 

 فػسفات الأديشػسيغ و أحادؼ فػسفات الأديشػزيغ حدب السعادلة التالية: 
ADP  +  ADP    ATP  +  AMP 

  Myokinaseايػ كايشيد عمسا  أف الأنديع الحؼ يتحكع بيحا التفاعل ىػ الأنديع م
نظام أحادي فوسفات الادٌنوزٌن )الأدٌنوزٌن مونو فوسفات(   –د

(AMP)  
كحلظ عخفشا أف أحادؼ فػسفات الأديشػزيغ, ىػ مخكب فػسفاتي ذو شاقة عالية, 
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يتخاكع مغ نطاـ ثشائي فػسفات الأديشػزيغ لإعادة بشاء ثلبثي فػسفات الأديشػزيغ, 
فػسفات الأديشػزيغ مغ أحادؼ فػسفات الأديشػزيغ بشقل ويسكغ إعادة بشاء ثلبثي 

الصاقة الكيسيائية العالية مغ أحادؼ فػسفات الاديشػزيغ إلى ثشائي فػسفات 
الأديشػزيغ, لتكػيغ ثلبثي فػسفات الأديشػزيغ وتخاكع الأديشػزيغ حدب السعادلة 

 التالية: 

AMP  +  ADP    ATP  +  A 
وعغ شخيق  AMPثة تذيخ إلى إمكانية تحػؿ الػ عمسا  مغ أف ىشاؾ إشارات حجي

 AMPالأنديع محمل السجسػعة الأميشية مغ السخكب أحادؼ فػسفات الأديشػزيغ 
jeaminase  إلىIMP  وتكػف الأمػنيا والتي تشتقل مغ العزمة إلى الجـ, ولكغ حجد

معب ىحا التفاعل بالاركاض الستػسصة الذجة أو الذجد التجريبية الستػسصة والتي ي
الجور الخئيذ وعميو  -كسا سشخػ لاحقا   -فييا نطاـ تحمل الجميكػجيغ اللبأوكديجيشي 

 ارتبط ىحا الشطاـ بطيػر الأمػنيات في الجـ. 
بعج أف تع تقجيع ىحه الأنطسة الفػسفاتية لابج مغ أف نتصخؽ إلى مسيدات ىحه 

الفػسفات, لتخاكع السشطػمات والتي عخفت تقميجيا  )بالشطاـ الفػسفاجيشي( أؼ مػلج 
 الفػسفات في الميف العزمي, وابخز ما يسيد ىحا الشطاـ ىػ ما يمي: 

الدخعة اليائمة التي يسكغ معيا إعادة بشاء ثلبثي فػسفات الأديشػزيغ, حيث  -
تسثل اكبخ قػة انفجارية يستمكيا الإنداف أو انو أسخع نطاـ قادر عمى أف يػفخ الصاقة 

 الجدػر السدتعخضة. التي يتصمبيا ديسػمة عسل 
 معقجة حيث لا تتصمب أكثخ مغ تفاعل واحج فقط. غيخ  -
 «. لا تتصمب تجخل الأوكديجيغ»مشطػمات غيخ اوكديجيشية   -

 مخكبات الصاقة فييا أؼ السخكبات الفػسفاتية ذات الصاقة العالية مخدونة في
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سة الميف العزمي, أؼ لا تأتي مغ مشاشق أخخػ, فكل تفاعلبت ىحه الأنط
, مشصقة التخاكيب الانؿباضية الدسيكة والخؼيعة.   تحجث في الدايتػبلبزـ

ولكغ ىحه الدخعة اليائمة في إعادة بشاء ثلبثي فػسفات الاديشػزيغ وبالتالي القػة 
 الانفجارية الستػلجة لا تأتي مغ دوف ثسغ. 

مغ عيػب ىحا الشطاـ ىػ أف كسية ثلبثي فػسفات الأديشػزيغ السعاد بشاؤىا 
محجودة, لأف الخديغ مغ ىحه السخكبات الفػسفاتية محجودة, وليحا فإف 
استسخار عسل ىحا الشطاـ لا تتعجػ الثػاني التي لا تديج عمى أصابع اليج 

 ( ثانية15الى  5)الػاحجة, عمسا  أف البعس يحكخ بأف ذلظ قج يتع في ضخؼ 
 )اللاىؾائي(:  اوكدجيشينغام تحمل الجميكؾجيؽ ال –ثانيا

 -وىػ الاسع التقميجؼ لتحمل الجمػكػز  - Glycogenتحمل الجميكػجيغ  إف
« C6H12O6كخبػف  6»تفاعلبت كيسيائية تبجأ بالجمػكػز  16عبارة عغ سمدمة مغ 

حيث يتحػؿ « C3H4O3كخبػف  3»ولتشتيي بسخكبيغ مغ حامس البايخوؼيظ 
 3مي الذكل مغ الجمػكػز خلبليا إلى فخكتػز والحؼ بجوره يشذصخ إلى مخكبيغ سمد

كخبػف، والمحاف يخزعاف لمتغيخ لغاية تكػف مخكبيغ مغ البايخوؼيظ عشج التفاعل رقع 
16 . 

تحجث ىحه التفاعلبت في سيتػبلبزـ الميف العزمي وخلبليا يتع تحخيخ شاقة 
مخكبات مغ فػسفات الأديشػزيغ, وعمى وجو التحجيج عشج  (4)كاؼية لإعادة بشاء 

شخ وعمى التداوؼ. ولكغ وفي ذات الػقت تدتيمظ ىحه التفاعل الدابع والعا
التفاعلبت شاقة لتشذيصيا, تعادؿ شاقة مخكبيغ مغ ثلبثي فػسفات الاديشػزيغ, وعمى 
وجو التحجيج عشج التفاعل الأوؿ والثالث, وعميو فاف محرمة الصاقة الستػلجة في 

 ػزيغ.الديتػبلبزـ ومغ ىحا الشطاـ ىػ مخكبيغ مغ ثلبثي فػسفات الأديش
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 أما ؼيسا يتعمق بسسيدات الشطاـ اللبكتيكي فتتمخز في:  -
إف ىحا الشطاـ ذو شبيعة انفجارية ولكغ معجؿ إعادة بشاء ثلبثي فػسفات • 

 الأديشػزيغ لا يختقي إلى الصبيعة الانفجارية الفدفػجيشية.  
 •  .  مكاف تفاعلبت الشطاـ ىػ الديتػبلبزـ
 لا تصمب تػفخ الأوكدجيغ.  • 
 مادة الصاقة مخدونة في العزمة )يخدف الميف الحبيبات الجميكػجيشية(. • 
 ومن عٌوب هذا النظام ما ٌلً:  -

 تتصمب مشطػمة أعقج مغ التفاعلبت فيي تسخ بعذخة تفاعلبت كيسيائية. • 
تتصمب أنديع لكل تفاعل, وىشاؾ إشارات إلى علبقة الكخياتيغ الستحمل مغ الشطاـ 

 ط ىحا الشطاـ. الفػسفاجيشي في تشذي
مخكب مغ ثلبثي فػسفات الاديشػزيغ  2كسية الصاقة الستػلجة مغ ىحا الشطاـ ىي 

جديئة جمػكػز, وىي أكثخ مغ الصاقة الستػلجة مغ الشطاـ  1لكل 
الفػسفاجيشي, التي كانت واحج مغ مخكب مغ ثلبثي فػسفات لكل واحج مغ 

 مخكبات الفػسفات. 
س اللبكتيظ وزيادة الحسػضة في الجدع. حيث تتحجد ىحه السشطػمة بتخاكع حام

أف ذلظ يؤدؼ إلى إعاقة الفعاليات الحيػية وبالتالي التباشؤ في إعادة بشاء 
ثلبثي فػسفات الأديشػزيغ وضيػر ما يدسى بالتعب, وىي خلبؼ لمعػامل 

 التي تحجد السشطػمة الفػسفاجيشية والستعمقة بخديغ السخكبات الفػسفاجيشية. 

 : لنظام الأوكسٌجٌنًا -ثالثا 

 وىي الصاقة الستػلجة مغ بيػت الصاقة وتتسيد بسا يمي: 
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 يجب أف يتػفخ الاوكديجيغ.  -1
 أساسيا نقل الإلكتخونات في الدمدمة التشفدية.  -2
إف صح التعبيخ )الإلكتخونات( مغ أؼ مكاف في الخمية, « غحاؤىا»تدتسج  -3

 وأبخزىا دورة كخيبذ وتأكدج بيتا. 
شاقة غيخ انفجارية في شبيعتيا حيث أنيا بصيئة, ولكغ كسيتيا كبيخة ىي  -4

لمجىػف كسا ىػ مػضح  (ATP 129 )لمكخبػىيجرات و (ATP 36 )تعادؿ
 في السعادلات التالية: 

, وبتحممو الكامل يتحػؿ إلى ماء وثاني أوكديج C6H12O6يخمد لمجمػكػز بػ  -
  -الكخبػف وشاقة حدب السعادلة التالية:

C6H12O6  +  6O2 + 36ADP  6CO2 + 6H2O + 36 ATP 

, والحؼ يتحػؿ C16H32O2يخمد لحامس البالسيظ وىػ حامس الجىشي  –
 بأكسمو إلى ثاني اوكديج الكخبػف وماء حدب السعادلة التالية: 

C16H32O2 + 23O2 + 129ADP  16CO2 + 16H2O + 129ATP 

وكسا يتزح مغ  1نجج أنيا = ندبة التبادؿ الغازؼ لمكخبػىيجرات  )الجمػكػز( 
 السعادلة التالية 

VCO2  

R= 

             VO2    

 : تعشي ندبة التبادؿ الغازؼ.  Rحيث أف 
VCO2  6: تعشي حجع ثاني اوكديج الكخبػف السصخوح والتي تداوؼ ىشا . 
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VO2  6: تعشي حجع الاوكديجيغ السدتيمظ والتي تداوؼ ىشا . 
وىحا يعشي انو كمسا  1= 6/6غازؼ لمكخبػىيجرات = وبيحا فاف ندبة التبادؿ ال

قخيبة مغ واحج فأنشا باتجاه استيلبؾ الكخبػىيجرات, وىحا ما يحرل فعلب   Rكانت 
باتجاه الػاحج يتشاسب مع شجة الجيج البجني  Rخلبؿ الجيج البجني, حيث أف زيادة 

 باتجاه الػاحج.  Rفسع زيادة الجيج البجني تدداد 
بدبب أف عجد مػلات  6.7ة التبادؿ الغازؼ لمجىػف والتي ىي وباستخخاج ندب

, ومػلات الاوكديجيغ 16ثاني اوكديج الكاربػف كسا ىػ واضح في السعادلة ىػ 
 وبيحا فإف  23السدتيمظ ىػ 

R   الػاحج كمسا زاد  باتجاه 6.7خلبؿ الخاحة وتبتعج عغ  6.7= 16 23 ÷تكػف
 الجيج البجني. 

  Metabolismعسميات الأيض  
يقرج بالأيس : ىػ كل عسميات أو العسميات الحيػية التي تحجث يػمي ا في 
جدع الإنداف والسدئػلة عغ حياتو وتشقدع إلى مجسػعة مغ عسميات اليجـ وعسميات 

 بالججوؿ التالي:  حالبشاء، كسا ىػ مػض
 

 عسميات البشاء  عسميات اليجم 

ة إلى ىي تمػ العسميات التي تحمل الجدئيات الكبيخ 
جديئات صغيخة وأولية حتى يدتفيج الجدؼ مشيا، 
والتي يشتج مشيا الظاقة اللازمة لدج احتياجات 

 الجدؼ ولمقيام بالؾعائف الحيؾية السختمفة مثل:
 عسميات ىزؼ وتكديخ الظعام.

 ىجم وتكديخ العزلات.

ىي تمػ العسميات التي تتحؾل فييا الجديئات 
رغيخة إلى جديئات كبيخة، والتي تدتيمػ قجر كبيخ ال

 مؽ الظاقة والدعخات مثل:
 بشاء العزلات.

 تخديؽ الجىؾن ومخازن الجميكؾجيؽ.
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 حخق الجىؾن ومخازن الجميكؾجيؽ

 اليخمؾنات السدئؾلة عشيا اليخمؾنات السدئؾلة عشيا

 الأندؾليؽ، التدتؾستيخون، ىخمؾن الشسؾ الكؾرتيدول، الجمؾكاجؾن، الأدريشاليؽ...
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 الموضوع الثالث 

 أنظمة الطاقة والإنجاز الرٌاضً

يخػ كثيخ مغ الباحثيغ والعمساء أف ىشاؾ بعس الأنذصة الخياضية تعتسج عمى 
أؼ كفاية الجياز الجورؼ التشفدي في تػصيل الأوكديجيغ إلى اللبأوكديجيشي العسل 

تخمز مغ الشػاتج الكيسيائية السختمفة, ومغ الأمثمة عمى العزلبت العاممة وال
تعتسج بعس  ذلظالسدافات الصػيمة ولاسيسا الساراثػف والدباحة لسدافات شػيمة 

الأنذصة الخياضية عمى العسل اللبأوكديجيشي في أدائيا مثل مدابقات السدافات 
 القريخة ورفع الأثقاؿ والدباحة لسدافات قريخة. 

حثيغ أف ىشاؾ العجيج مغ الأنذصة الخياضية ىي خميط مغ العسل كسا ويخػ البا
 الأوكدجيشي والعسل اللبأوكديجيشي. 

 مراحل عملٌة إنتاج الطاقة: 

إف عسمية إنتاج الصاقة في نطامي التجريب الاوكدجيشي و اللبأوكديجيشي 
 حجدت في السخاحل التالية: 

ثػاني وىشا يكػف نطاـ  16الأنذصة الخياضية التي يدتغخؽ أداؤىا اقل مغ  -1
( وفػسفات ATPالصاقة السدتخجـ ىػ نطاـ ثلبثي فػسفات الاديشػسيغ )

(, وىحه السػاد لا تحتاج إلى الاوكديجيغ لجخػلو في العسمية CPالكخياتيغ )
الكيسيائية لإنتاج الصاقة, كسا ويػصف بالتبادؿ غيخ اللبكتيكي )عجـ 

( محجدة في CPو ATPة )حرػؿ ناتج حامس اللبكتيظ( كسا واف كسي
العزلبت وليا أىسيتيا في دفع العسميات الحيػية لإنتاج الصاقة, لحلظ فيي 
ضخورية وميسة في الأنذصة الخياضية التي يدتغخؽ أداؤىا وقتا قميلب مثل 
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 الػثب وسباؽ السدافات القريخة ودفع الجمة. 
دقائق (  3 -ثػاني  16الأنذصة الخياضية التي يدتغخؽ وقت أدائيا مغ ) -2

حيث يكػف إنتاج الصاقة معتسجا عمى الشطاـ الفػسفاجيشي والتحمل 
 الجميكػجيغ بصخيقة لا اوكديجيشية. 

الأنذصة الخياضية التي يدتغخؽ وقت أدائيا أكثخ مغ ثلبثة دقائق, حيث  -3
(, ومغ ATPيكػف إنتاج الصاقة أوكديجيشيا حيث يدسح بإعادة بشاء )

إنتاج الصاقة ضسغ ىحا الشطاـ سباؽ السدافات  الأنذصة التي يكػف فييا
الصػيمة الساراثػف والألعاب التي يدتغخؽ أداؤىا وقتا شػيلب مثل كخة القجـ 
والججوؿ التالي يذتسل عمى مقارنة لمشذاشات الاوكديجيشية و 

 اللباوكديجيشية كسا ورد عغ ارنيايع. 
 ٌنٌة ( ممارنة للأنشطة الأوكسٌجٌنٌة واللأوكسٌج1–3جدول )

 كما ورد عن ارنهاٌم. 

الشدة  طرٌمة العمل نظام الطالة

 النسبٌة
زمن  التكرار الأداء

 الأداء
مظاهر 

 أخرى

الشذاط 
الأكدجيشي 
 )اليؾائي(

طؾيمة  -مدتسخة
نذاطات  -الأمج

 استسخارية

أقل 
 شجة

61-81

% مؽ 
السجى 
 القرؾى 

 3عمى الأقل 
ولكؽ ليذ 

 6أكثخ مؽ 
 مخات أسبؾعيًا

21-
61 

 دقيقة

أقل خظخ 
لمشاس 
العادييؽ 
 وكبار الدؽ

الشذاط 
اللاأكدجيشي 
 )اللاىؾائي

زمؽ  -انفجارية
الأنذظة  -قريخ

ذات الحخكات 
 العشيفة والسفاجئة

أكثخ 
 شجة

85-011

مغ  %
السجػ 
 القرػػ 

أياـ  3-4
 أسبػعي ا

01 
ثؾاني 

 2إلى 
 دقيقة

تدتخجم في 
الخياضة 

والشذاطات 
 الفخقية
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 غ خلبليا غخضاف أساسياف ىسا: إف تغحية الانداف يتحقق م
امجاد العزلبت والاعزاء بسرادر الصاقة التي يحتاجيا برػرة مدتسخة  -1

 ودائسة خلبؿ الشذاط اليػمي الحؼ يقػـ بو الفخد. 
تغصية احتياجات الخلبيا والأندجة في عسميات اليجـ والبشاء. مغ خلبؿ  -2

يحرل عمى عجد مغ الدعخات  كسية ونػعية الغحاء اليػمي الحؼ يتشاولو الانداف
الحخارية اللبزمة للبغخاض آنفة الحكخ، لقج استخجـ )الكالػرؼ( لتقجيخ الصاقة الشاتجة 
مغ تسثيل السػاد الغحائية، والدعخ الحخارؼ )الكالػرؼ( كسية الحخارة اللبزمة لخفع درجة 

جييدىا عغ لتخ( مغ الساء درجة مئػية واحجة، وأف عجد الدعخات التي يتع ت 1حخارة )
شخيق الغحاء الحؼ يتع تجييده عغ شخيق الصعاـ وبرػرة أساسية مغ السػاد 

( 1:1:4، ويجب أف تكػف الشدبة ليحه السػاد )«الكاربػىيجراتية، الجىشية، البخوتيشية»
 حدب التػالي. 

( سعخ حخارؼ خلبؿ اليػـ 3666-2566يحتاج الانداف الاعتيادؼ ما بيغ )
 ة وعميو تكػف الكسية كسا يأتي: وفي الحالات الاعتيادي

 جع. 466  كاربػىيجرات
 جع. 166    دىػف 

 جع. 164          بخوتيشات
سعخ حخارؼ( في اليػـ فإف الكسية تكػف  5666أما اذا كاف الفخد يحتاج الى )

 كالاتي : 
 جع. 576  كخبػىيجرات 

 جع. 166   دىػف 
 جع. 176          بخوتيشات 

خارية السصمػبة يػميا تختمف باختلبؼ نػع العسل والػضيفة أف كسية الدعخات الح
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التي يقػـ بيا الفخد، أما بالشدبة الى الخياضي فأف كسية الدعخات الحخارية تكػف أما 
( سعخ حخارؼ وقج تديج في بعس الفعاليات لترل إلى 5666بشفذ الكسية )

 ( سعخ حخارؼ وعميو تكػف الكسية كالاتي : 7666)
 جع. 732   الكخبػىيجرات 

 جع. 134    الجىػف 
 جع. 183          البخوتيشات

 
%( كخبػىيجرات، 76-65وعميو فأف الشدب السئػية لمعشاصخ الأساسية ىي )

% بخوتيشات وعشج تبجيل عشرخ غحائي مكاف آخخ يتع بسا لا 14%( دىػف، 26)
ا ويجب أف % مغ الؿيسة العادية مع أخح الححر بالشدبة لمبخوتيشات، كس25يديج عغ  

يكػف ىشاؾ تداوؼ ما بيغ عجد الدعخات التي يتع الحرػؿ عمييا وعجد الدعخات 
التي يحتاجيا الجدع، بحيث اف الديادة تدبب الدسشة والشقراف في الكسية يدبب 
استيلبؾ بعس البخوتيشات مسا يؤدؼ إلى نحافة الجدع ىحا بالشدبة إلى الفخد 

 العادؼ. 
 أما الخياضي : 

كسية كاؼية مغ الكخبػىيجرات للبحتفاظ بالكفاءة البجنية العالية لأف تشاوؿ   -1
 العسل العزمي يدتيمظ كسية كبيخة مغ الدكخ. 

جع( مغ الكخبػىيجرات 766 - 566يحتاج الخياضية ف في الستػسط مغ ) -2
 في اليػـ الػاحج، وتختمف ىحه الشدبة شبقا لاختلبؼ الفعالية الخياضية. 

جع( يػمي ا 166ت بالشدبة لمخياضييغ، ترل إلى أكثخ مغ )زيادة الشذػيا  -3
 وىحا يعتسج عمى نػع الشذاط مغ حيث الدمغ والذجة وقجرة الخياضي عمى
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تحػيل الشذػيات إلى شاقة لازمة لعسل العزلبت أثشاء التجريب أو 
 السذاركة في السشافدات. 

ارس وتكػف بحجود تقل ندبة الجىػف بالشدبة لمخياضي تبعا لشػع الشذاط السس -4
(96-156 .  جع( في اليػـ

الاستيلبؾ العالي لمفيتاميشات والأملبح السعجنية والساء وذلظ تبع ا لذجة  -5
التسخيغ وحدب نػع الفعالية، اذ اف عسمية الأيس تتصمب نذاط أنديسي عالي وعمى 

 كسية كبيخة مشو في الاندجة. 
 من خلال ماتقدم نرى : 

ل العزمي أو الجيج البجني تختبط بكيؽية الحرػؿ عمييا إف ارتباط الصاقة بالعس
مغ خلبؿ الصعاـ إذ أف معخفة بعس السعمػمات عغ الصعاـ تسثل أىسية بالغة عغ 
ما يجب تشاولو مغ مػاد غحائية تداعجه عمى تػفيخ الػقػد اللبزـ لمؿياـ بالاعساؿ 

شا السػاد الغحائية الحيػية وكيؽية اختيار ىحه الاشعسة، اف الحؼ نعشيو بالػقػد ى
إذ يتع تػفيخ ىحا « ATP»الزخورية التي تشتج مخكب ثلبثي فػسفات الاديشػسيغ 

السخكب عغ شخيق ثلبث عشاصخ أو مرادر غحائية ىي )الكخبػىيجرات، الجىػف، 
البخوتيشات( إذ يسكغ الحرػؿ عمى ىحا السخكب بػجػد الاوكدجيغ في كل مغ 

أؼ بعجـ »يجرات فيتع عغ شخيق الجمكدة اللبىػائية الجىػف والبخوتيشات، أما الكخبػى
 «. وجػد الأوكدجيغ

إف شجة التسخيغ وفتخة دوامو ىي التي تحجد نػع الغحاء الستشاوؿ فإذا زادت شجة 
التسخيغ وقمة مجتو تربح مذاركة الكخبػىيجرات ىي الاعمى وتعج السرجر الاساسي 

ىػائيا مع الاخح بشطخ الاعتبار لا ATPلمصاقة، إذ يتع انتاج الشدبة العطسى مغ 
وإف العسل في ىحا الشػع لا تتحسل  CPاعادة بشاء ىحا السخكب عغ شخيق 
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السخدوف  CP-ATPالكخبػىيجرات إلا ندبة ضئيمة وتعتسج العزلبت عمى مخدوف 
فييا، أما اذا انخفزت شجة التسخيغ وزادت مجتو تبجأ الجىػف في الجخػؿ كسرجر 

بح السرجر الخئيدي ولكغ يجب أف نفيع بأف الكخبػىيجرات لانتاج الصاقة بحيث تر
 انخفاضتتديج السذاركة في بجاية العسل ونيايتو وتبجأ مخازف الجىػف بالعسل بعج 

ا  6مخازف الكخبػىيجرات أما البخوتيشات فأنيا تذارؾ في إنتاج الصاقة بشدبة ضئيمة جج 
وذلظ بعج العسل لأكثخ %( مغ مجسل الػقػد لتذغيل الجياز الحخكي 16-5تقجر )

مخازف الكخبػىيجرات  انخفاضيتع إلا بعج  مغ أربعة ساعات وإف عسل البخوتيشات لا
 والجىػف في الجدع. 

 متطلبات السوائل والطالة خلل الأنشطة الرٌاضٌة 

يحتاج الخياضيػف إلى سػائل إضاؼية لتعػيس التعخؽ وشاقة إضاؼية لتأميغ ما 
الجدجؼ. مغ السيع أف يدتيمكػا بالجرجة الأولى الػجبات يحتاجػنو لمؿياـ بشذاشيع 

السلبئسة بالرػرة الأمثل لاحتياجياتيع مغ مجسػعات الأغحية التي تحتػؼ عمى 
الكخبػىيجرات مثل الخبد وحبػب الإفصار السجعسة والحبػب والحميب والفػاكو 

ع مع الأخج والخزخوات والبقػليات يعتسج تػقيت الػجبات عمى الخياضييغ وتساريشي
 يزسي وكحلظ مجة وكثافة التسخيغ. بعيغ الاعتبار حالة جيازىع ال

 الفطور: 

إف تشاوؿ الفصػر يتيح لمخياضييغ الحرػؿ عمى كسية أكبخ مغ الصاقة، وأف 
يذعخوا بقجر أقل مغ الجػع خلبؿ الشيار، كسا يداىع في تػفيخ تغحية أفزل. يتجرب 

ػرة أكثخ فعالية إجسالا وبالتالي يؤدوف برػرة الخياضيػف الحيغ يتشاولػف الفصػر بر
جارت لخفع مدتػيات الصاقة يأفزل. عمى الخياضي اف يتشاوؿ فصػرا غشيا  بالكخبػى

والسداعجة عمى شحغ وإعادة شحغ العزلبت. تذسل خيارات الفصػر الغشية 
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ز بالكخبػىيجرات وجبات الحبػب السجعسة الكاممة الباردة أو الداخشة والخبد السحس
 والكعظ. 

السصمب الثاني: التحسيل الكخبػىيجراتي والعػامل السؤثخة في إعادة تخديغ الجميكػجيغ 
عمى الخغع مغ إف الجراسات التي أجخيت في أواخخ الدتيشيات مغ أف التحػيخ 
)التحػيل( في الغحاء والتساريغ يؤدؼ إلى مزاعفات مخدوف الكخبػىيجرات )مخدوف 

, فاف ىانذ (السقاس لجػ الأشخاص غيخ الشذيصيغالجميكػجيغ في العزلبت و 
وغيخه ىع الأوائل في التحػيخ في الغحاء الكخبػىيجرات لتعديد إنجاز التحسل وقج وجج 
ىؤلاء أف الأشخاص الحيغ يقتادوف غحاء كخبػىيجرات مخكد ولسجة ثلبثة أياـ يشجدوف 

يغ يقتادوف عمى أعساؿ عشيفة ولفتخة زمشية ىي ضعف الفتخة الدمشية للؤشخاص الح
 غحاء غشي بالجىػف. 

واستشادا إلى ذلظ فقج اقتخح العالع الدػيجؼ )اوستخنج( خصة نسػذجية لمحرػؿ 
عمى أعمى مخدوف مغ الجميكػجيغ )التحسيل الكخبػىيجراتي( عشج التحزيخ لسشافدات 
التحسل وتقػـ ىحه الخصة عمى أف يقػـ اللبعب أو الفخيق بػحجة تجريبية مشيكة قبل 

سبػع مغ السباراة ويتبعيا ثلبثة أياـ مغ الغشي بالجىػف والبخوتيغ وىحا يؤدؼ إلى أ
انخفاض مخدوف جلبيكػجيغ العزلبت وبعج ذلظ يدتيمظ اللبعب أو الخياضي 
غحاء غشي بالكخبػىيجرات للؤياـ الأربعة التالية لمسباراة عمسا  أف شجة وكسية التجريب 

الحؼ نتجشب معيا أؼ استيمظ لجلبيكػجيغ  خلبؿ ذلظ الأسبػع تكػف خؽيفة لمحج
عزمي إضافي وبالتالي الدساح لمعزلبت بالحرػؿ عمى مخدوف جلبيكػجيغ 

 قرػؼ.
ممي  266لجميكػجيغ إلى حػالي وىحا البخنامج اثبت فعاليتو في زيادة مخدوف ا

 166إلى  86كجع وىحا أكثخ مغ ضعفي الاعتيادؼ تقخيبا  والحؼ يبمغ مغ 1/ مػؿ
 كجع. 1/ ممي مػؿ
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كجع في وزف الجدع لأف  2-1إف التحسيل الكخبػىيجراتي في الغالب يؤدؼ إلى زيادة 
جخاـ مغ الساء, وليحا فقج اقتخحػا مخاؾبة  2.6جع مغ الجميكػجيغ يحتاج إلى 1كل 

 وزف الجدع للبستجلاؿ عمى التغيخ في مخدوف الجميكػجيغ. 
لمساء قج يراحبيا تغيخات في ولكغ للآسف مثل تمظ الديادة في محتػيات الجدع 

دىغ الجدع أو زيادة في الساء الستػاجج خارج الخلبيا وعمى أية حاؿ فاف الػزف في 
الرباح الباكخ وبعج إفخاغ السثانة وقبل الإفصار لخبسا يعصيشا السجلػؿ الأصح مغ 
تييؤ الخياضي لتساريغ السصاولة)التحسل( أف التحسيل الكخبػىيجراتي ذا مشافع 

ضي وخرػصا  في الألعاب والفعاليات شػيمة الأمج )أكثخ مغ ساعة( والتي لمخيا
خلبليسا يكػف التعب والإنياؾ الحؼ تختب عمى الخياضي يكػف جخاء حاجة العزمة 

 لمجميكػجيغ. 
 العوامل المؤثرة فً إعادة تخزٌن الجلٌكوجٌن فً العضلات.  -أ 

 كسية الشذػيات.  -1
 وقت تشاوؿ الشذػيات. -2
 ػعية الشذػيات السأخػذه.ن -3
 تػاجج عشاصخ غحائية أخخػ.  -4
 درجة التمف السػجػدة في العزلبت.  -5
 العوامل التً لها تأثٌر بسٌط فً إعادة تخزٌن الجلٌكوجٌن.  -ب

 التساريغ البديصة خلبؿ إعادة التأىيل.  -
 الزساف الحرػؿ»السدافة بيغ الػجبات و الأشعسة الستشاولة بيغ الػجبات  -

 «. عمى الكسية الكاؼية مغ السػاد الكخبػىيجراتية
 «.أشعسة غشية بالجىػف أو البخوتيغ»تشاوؿ أشعسة معيشة خلبؿ الػجبات  -
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 العوامل التً تقلل من إعادة تخزٌن الجلٌكوجٌن   –جـ

 «. نتيجة الإصابة»تمف في العزلبت  -
 تسخيغ. التأخخ في تشاوؿ السػاد الكخبػىيجراتية بعج السدابقة/ ال -
 تشاوؿ كسيات كاؼية مغ السػاد الكخبػىيجراتية.  -
تشاوؿ أشعسة تحتػؼ عمى مػاد كخبػىيجراتية بصيئة الامتراص السحتػية  -

التفاح، الكخز، الفاصػليا، الدبادؼ، الايدكخيغ، »عمى سكخ الفخكتػز مثل: 
 «. دػداني....الحميب، الفػؿ ال

 التغذٌة المستهلكة خلل التمارٌن    

الكخبػىيجرات ىي أكبخ مشتج لمصاقة. إف الحرػؿ عمى الكخبػىيجرات بكسيات 
 وبالتالي غيخمشخفزة يسكغ أف يؤدؼ إلى شعػر الخياضييغ بالإجياد والكدل 

التي يحتاجيا كسية الكخبػىيجرات قادريغ عمى تقجيع أفزل أداء ليع. تتخاوح 
 ىحه لجدع يػمي ا، بيج أفجخاـ لكل كيمػجخاـ مغ وزف ا 16و  6بيغ ما الخياضيػف 

الكسية تعتسج بجرجة كبيخة عمى مقجار ما يرخفو الخياضي مغ الصاقة، ونػع الخياضة 
التي يسارسيا، وجشدو والطخوؼ البيئية تكسغ أىسية الكخبػىيجرات في أنيا تحافع 
ض الجميكػجيغ في العزلبت.   عمى مدتػيات الجمػكػز في الجـ خلبؿ التسخيغ وتعػ 

ىيجرات في العزل والكبج عمى شكل جميكػجيغ يتع تكديخه لمحرػؿ الكخبػ  أف
مغ الزخورؼ لحا  ،عمى شاقة خلبؿ التسخيغ، وىػ ما يؤدؼ إلى استشفاد الجميكػجيغ

 سج الشقز في الجميكػجيغ برػرة يػمية عشج التسخيغ وخػض السباريات. 
% 35% و26غ كسية التي يتشاوليا الخياضيػف بيالتتخاوح الجىػف ؼيجب أف  اما 

مغ مجسل مرادر الصاقة. مغ السسكغ أف يؤدؼ استيلبؾ كسية أقل مغ الجىػف إلى 
 الأداء.  أضعاؼ
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يعتبخ الجىغ مرجرا ميسا لمصاقة، وتعتبخ الفيتاميشات القابمة لمحوباف في الجىػف 
والأحساض الجىشية الأساسية مكػنات حيػية في نطاـ الخياضييغ الغحائي. غيخ أف 

 الػجبات الغشية بالجىػف.  عمييع تجشب
جخاـ/كيمػجخاـ مغ وزف الجدع مغ 1.4إلى  1.2يػصى الخياضيػف بتشاوؿ 

 1.7إلى  1.2البخوتيغ يػميا لتثبيت القجرة عمى التحسل كسا يشرحػف بتشاوؿ 
جخاـ/كيمػجخاـ مغ وزف الجدع لمحيغ يتجربػف عمى رياضات القػة. يسكغ تأميغ ىحه 

بات الغحائية وحجىا مغ دوف استيلبؾ مكسلبت البخوتيغ الاحتياجات مغ خلبؿ الػج
 فأف  والأحساض الأميشية مغ أجل الاستخجاـ الأمثل لمبخوتيغ وتحقيق الأداء الأمثل،

 لمسحافطة عمى وزف الجدع.  يعج امخا  ضخوريا   الحرػؿ عمى الصاقة الكاؼية
 

  مصادر التغذٌة للرٌاضً

  ؟التساريؽ وأيام الدباقات قبل/ خلال/ بعج ما الحي يجب تشاولة  
 مغ الزخورؼ لمخياضي أف يخصط وجباتو وفقا لججوؿ تجريبو. 

يجب أف تكػف الػجبة التي تدبق التسخيغ مباشخة مشخفزة الجىػف والألياؼ  .1
 ندبيا لتدييل الإفخاغ السعػؼ وتقميز عدخ اليزع.

ى مخدوف يجب أف تكػف غشية ندبيا بالكخبػىيجرات لديادة السحافطة عم  .2
 .الجمػكػز في الجـ 

ا عمى كسية معتجلة مغ البخوتيغ. .3  يجب أف تحتػؼ أيز 

 يجب شخب سػائل كاؼية خلبؿ الشيار لمسحافطة عمى الإماىة.   .4

لا يشبغي أف يغامخ الخياضي بتجخبة أشعسة ججيجة يػـ السشافدة وإنسا عميو  .5
 أف يدتيمظ أشعسة مألػفة يعخؼ أنو يدتصيع تحسميا.

 يجب تشاوؿ وجبات صغيخة مع اقتخاب الحجث لإتاحة إفخاغ الأمعاء.   .6
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يسكغ تشاوؿ وجبات أكبخ عشجما يكػف ىشاؾ وقت أكبخ قبل التسخيغ أو  .7
السشافدة. تتخاوح كسية الكخبػىيجرات التي ثبت دورىا في تحديغ الأداء بيغ 

و أربع جخاـ لمػجبات التي تدتيمظ قبل التسخيغ بثلبث أ 366إلى  266
ساعات مغ الزخورؼ أف يعخؼ الخياضيػف ما يلبئسيع عبخ اختبار أشعسة 

ي ومذخوبات ججيجة خلبؿ حرز التسخيغ والتحسية التي تدبق التساريغ لك
 يخصصػا قبل بجء مػسع التشافذ. 

شخب السياه )قبل التسخيغ بأربع ساعات( وتصػيخ استخاتيجية لمذخب مدبقا  لتفادؼ 
 .نقز السياه

سعخة حخارية )قبل التسخيغ بأربع إلى ست ساعات( وجبات  866إلى  666 -
 كبيخة. 

 -سعخة حخارية قبل التسخيغ بثلبث أو أربعة ساعات(  466إلى  266 -
 وجبات صغيخة. 

سعخ حخارؼ )قبل التسخيغ بداعة  266إلى  166وجبة عريخ تحػؼ  -
 واحجة( 

أو الألياؼ لتقميز  تتشاوؿ وجبات غشية بالجىػف  يجب عمى الخياضي لا -
 اثشاء التسخيغ. عدخ اليزع 

 خلبؿ التسخيغ. الخياضي بو خذعيتأثيخات الصعاـ عبخ كتابة ما ة خاؾبيجب م -
اليجؼ الخئيدي مغ تشاوؿ السغحيات ىػ تعػيس فقجاف الدػائل ولتأميغ 

جخام ا في الداعة( لمسحافطة عمى مدتػيات  66إلى  36كخبػىيجارت كاؼية )
ي الجـ ولتحديغ الأداء. لحلظ، يجب عمى الخياضييغ الحيغ يذاركػف في الجمػكػز ف

خاـ مغ غخاـ مغ الكخبػىيجرات/ كيمػ غ 6.7أحجاث شػيمة وتتصمب جيجا أف يدتيمكػا 
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وزف الجدع كل ساعة، خرػصا إذا لع يكغ الخياضي يدتيمظ أشعسة وسػائل 
ياضييغ الحيغ يشافدػف مشاسبة قبل التسخيغ إف ىحه الخصػط العخيزة ميسة أيزا لمخ 

 في ضخوؼ قاسية كالحخ والبخد أو في السختفعات. 
يقمل الكثيخ مغ الخياضييغ مغ أىسية الغحاء والػجبات التي تمي التسخيغ ويعسجوف 
إلى عجـ تشاوؿ الػجبات. إف اليجؼ مغ الخصػط العخيزة لمحسية التي تمي التسخيغ 

(، والصاقة، electrolytesكتخوليت )ىػ تشاوؿ الكسية السلبئسة مغ الدػائل والإل
والكخبػىيجرات لدج الشقز في الجميكػجيغ في العزل وضساف التعافي الدخيع. 
تعتسج ىحه الخصػط العخيزة عمى مجة وكثافة التسخيغ، لأف بعس الخياضييغ 
كعجائي الساراثػف يشيػف مشافداتيع وقج استشفجوا مخدوف الجميكػجيغ عشجىع في حيغ 

جميكػجيغ لا يدتشفج تساما  في السشافدات التي تجوـ مجة أقل. يػصى أف مخدوف ال
جخاـ/كيمػجخاـ مغ وزف الجدع مغ الكخبػىيجارت خلبؿ  1.5إلى  1.6باستيلبؾ 

ساعات لاستبجاؿ مخدوف  6إلى  4الثلبثيغ دؾيقة الأولى ومغ ثع كل ساعتيغ لسجة 
أيزا ليؤمغ الأحساض  الجميكػجيغ. يعتبخ استيلبؾ البخوتيغ عقب التسخيغ ميسا

 الأميشية لبشاء وإصلبح أندجة العزل. 

 التغذٌة أٌام المسابمات    

 قبل السشافدة.  -1
 خلبؿ السشافدة.  -2
 بعج السشافدة  -3

 أولا : لبل المنافسة 

يسكغ أف يذكل تشاوؿ الغحاء قبل السشافدة )السباراة( معزمة لكثيخ مغ 
أف التفكيخ في  أذ ،مى الحالة الشفدية للبعبالخياضييغ ويعتسج بالجرجة الأولى ع
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الفػز والخدارة يجعل اللبعب مذجودا  نفديا  مسا يؤدؼ إلى تشاوؿ  يةالدباؽ واحتسال
اللبعب كسيات كبيخة مغ الغحاء أو يتجشب تشاوؿ الغحاء بكسيات كاؼية وفي كمتا 

 :  يعمى اللبعبيغ وليحا يجب مخاعاة الأت سمبيةالحالتيغ تكػف الشتيجة 
يجب أف تكػف آخخ وجبة مغ الغحاء قبل ثلبث ساعات عمى الأقل قبل بجء  -1

السشافدة وخرػصا  الأجػاء الحارة لاف الجـ مباشخة بعج ىزع الصعاـ 
يتحػؿ في الجدع إلى الجياز اليزسي مسا يدبب سحب الجـ وقمتو في 

بيخة الجياز العزمي مع شعػر الخياضي بالفتػر بعج تشاوؿ الغحاء بػجبة ك
فإذا استسخ اللبعب بالتجريب يتدبب لو آلاـ في السعجة وغثياف وتقيػء 

 وغيخىا مغ الأعخاض التي تطيخ عمى اللبعب. 
تشاوؿ الغحاء يجب أف يكػف بكسيات كاؼية تتزسغ عجـ الذعػر بالجػع أو  -2

الزعف نتيجة قمة الغحاء في أثشاء الدباؽ, ويجب أف تكػف كسية الغحاء 
رجة تكػف السعجة والقدع الأعمى مغ الأمعاء الجؾيقة خالية أثشاء الستشاولة بج
 الدباقات. 

الغحاء والدػائل يجب أف يػفخ حالة جيجة مغ الارتػاء لمجدع أثشاء وقت  -3
 السباراة. 

 يجب أف تكػف الأغحية مغ الشػع السعتاد تشاولو مغ قبل الخياضي.  -4
 السباراة.  عجـ تشاوؿ السياه الغازية والسالحة قبل -5
إف الػجبة الجيجة لمخياضي قبل السباراة يجب أف تكػف مكػنة بالجرجة الأولى  -6

مغ الكخبػىيجرات حيث أنيا أسيل ىزسا  مغ البخوتيشات والجىػف ويسكغ 
تحػيميا كميا إلى شاقة لسجيػد جدسي قميل وكحلظ خدنيا في الكبج 

 والعزلبت. 
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اللبعبيغ تشاوؿ  اغمبارؼ عمية عشج الأخيخة أصبح مغ الستع ػاتفي الدش -7
وجبات سائمة بالكامل وخاصة الحيغ يعانػف مغ اضصخابات في الجياز 
اليزسي مسا يجعميع في راحة نفدية أثشاء الدباؽ أو السشافدة كسا أف 
اللبعب خلبؿ أجداء معيشة مغ الدباؽ يتشاوؿ قميل مغ الغحاء عمى شكل 

الساراثػف والتحسل, وىحه الدػائل تحتػؼ سائل أثشاء السباراة كسا في سباقات 
غع( وىحا ما 3عمى مادة الجمػكػز والتي تكػف في الجـ بشدبة تقتخب إلى )

يسشع حجوث ىبػط في مدتػػ تخكيد الجمػكػز في الجـ. والحؼ يدبب 
 الجوراف والتعخؽ الذجيج وحالات الإغساء. 

 ثانٌاً : أثناء المنافسة 

إلى التحسل مثل الساراثػف بأنو يدسح للبعب  نلبحع في الألعاب التي تحتاج
تشاوؿ الدػائل عغ شخيق السحصات السػجػدة في الصخيق وذلظ لدج احتياجات الجدع 
مغ الأملبح والسعادف وأيزا  في الأجػاء الحارة والخشبة يأخح اللبعبػف بعس 

 أملبح. الدػائل أثشاء السباراة وفي فتخات الخاحة مغ اجل تعػيس ما فقجه الجدع مغ 

 ثالثاً : بعد المنافسة 

يجب العسل عمى تعػيس ما فقجه الجدع مغ الكخبػىيجرات ومغ السػاد الغحائية 
الأخخػ بعج الدباؽ )السشافدة أو الجيج البجني وبخاصة في سباؽ التحسل حيث اخح 
وجبة غحائية رئيدية بعج الدباؽ بداعة واحجة عمى الأقل, أما إذا كاف اللبعب مؿبلب  

ى مدابقة أخخػ في اليػـ التالي فأف إعادة مخدوف الصاقة إلى الكبج والألياؼ عم
 العزمية يجب أف يعتسج عمى تشاوؿ السػاد الغحائية سيمة اليزع. 
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 أسباب التغذٌة السٌئة لبعض الرٌاضٌٌن 

 الكدل و عجـ تػفخ الػقت.  -1
 ميدانية محجودة.  -2
 مغ الشاحية الغحائية. انخفاض الػعي الثقافي لجػ اللبعبيغ  -3
 عادات غحائية سيئة.  -4
 لا تػجج ميارة في تحزيخ الصعاـ السشاسب لمخياضي.  -5

 الاحتٌاجات الغذائٌة الخاصة للتدرٌب الرٌاضً 

 من وجهة نظر الأبحاث العلمٌة  من وجهة نظر الرٌاضً 

 مؾاصفات الأغحية الشذؾية السختمفة: الكثيخ مؽ البخوتيؽ 

 سخيعة المتراص  -0 الفيتاميشات والسعادن الكثيخ مؽ 

 وجؾد عشاصخ غحائية اخخى معيا.  -2 

 مذبعة  -3 

 تؾفخىا و مشاسبتيا لمفخد الخياضي.  -4 

 

 الاحتٌاج للبروتٌن 

 التساريغ مسكغ أف تديج مغ كسية الحاجة لمبخوتيغ، مغ أجل:  أداءإف 
 . صلبح التمف الحؼ يحجث في الألياؼ العزميةا -1
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 دعع الديادة في كتمة العزلبت التي تتكػف مع التساريغ.  -2
 لمصاقة أثشاء أداء التساريغ.   ا  جر مر -3

ويجب أف يأخح في الاعتبار أف الديادة في البخوتيغ لمخياضي تعتسج عمى نػع 
كحلظ تعتسج عمى شج ة ومجة الشذاط، وكتمة « تساريغ التحسل والسقاومة»التساريغ 

( و قج ترل في بعس 1.8–1.2تخاوح الكسية ما بيغ )الجدع. و قج ت جع/كجع/اليػـ
(.  2.5أنػاع الخياضات إلى )   جع/كجع /اليػـ

 

 أثر البروتٌن على تكٌف العضلت فً الدورات الرٌاضٌة 

 ترشيع البخوتيغ في العزلبت يحقد في فتخة الذفاء بعج أداء التساريغ. .1

 سجػ تػفخ الأحساض الأميشية.ترشيع البخوتيغ في العزلبت يتأثخ ب .2

 إف الاندػليغ يديج مغ الأحساض الأميشية في العزلبت. .3

الارتفاع في جمػكػز الجـ وتخكيد الأحساض الأميشية يحفد مغ مدتؿبلبت  .4
 الأندػليغ في العزلبت.

 يدداد تحدذ الأندػليغ بعج التسخيغ.  .5
سعخ  5666 - 3666 كجع ويأخح ما يقارب 76: إذا كاف وزف الخياضي مثال

 % أؼ ما يعادؿ : 16حخارؼ في اليػـ ؼيكػف السعجؿ الصبيعي مغ البخوتيغ حػالي 
(1.1 - 1.8 ( = ) (.  116 – 75جع/كجع/اليػـ  جع/اليػـ

 جوانب مهمة لاستخدام البروتٌن 

الػجبة الغشية بالبخوتيغ مسكغ أف تديج مغ زيادة إفخاز الكالديػـ عغ شخيق 
 الكمية.
الػجبة الغشية بالبخوتيغ مع وجػد استعجاد لأمخاض الكمية قج يفاقع مغ أف تشاوؿ 

 ىحه السذكمة.
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تبيغ أف حيػانات التجارب التي تع تغحيتيا عمى وجبات عالية في البخوتيغ قج 
 حرل ليا تغييخات غيخ مخغػبة في الكبج. 

أو  قج تكػف السذكمة أكبخ عشجما يتشاوؿ الخياضي البخوتيغ عغ شخيق الكبدػلات
 تمػث ىحه الحبػب والسداحيق  -السداحيق مثل: 

 «. الدخشاف»حجوث اضصخابات أو تغيخات فديػلػجية 
 لا يػجج دليل عمسي لفائجة مدتحزخات البخوتيغ. 

 كٌفٌة زٌادة البروتٌن للرٌاضً: 

غالبا  إف السرجر الغحائي لإنتاج الصاقة في الخياضة تأتي مغ الكخبػىيجرات 
% الصاقة، و تكسغ السذكمة في تشاوؿ البخوتيغ 2خوتيغ ؼيعصي فقط والجىػف، أما الب

 عغ شخيق الغحاء أف معطع الأشعسة الغشية بالبخوتيغ غشية كحلظ بالجىػف. 
مغ السيع أف يشػ ع الخياضي في تشاوؿ الأغحية الغشية بالبخوتيغ سػاء كانت عالية 

العجس، الحرة، و القسح الجػدة مثل: البيس الحميب المحع أو مشخفزة الجػدة مثل 
وذلظ لزساف مأخػذه مغ الأحساض الأميشية الستشػ عة، إلا إذا كاف اللبعب يفزل 
تشاوؿ نػع واحج مشيع فعميو بتشاوؿ عالي الجػدة وذلظ حتى لا يعخض نفدو لمشقز 

 الغحائي. 
إذا كاف اللبعب يخغب في زيادة كتمة العزلبت لجيو يجب أف يدتيمظ الأغحية 

اقة، إضافة لبخوتيغ كافي. مثلب : إذا رغبت بديادة نرف كيمػ مغ حجع عالية الص
 سعخة حخارية إضاؼية يػميا في غحائظ.  566العزل في الاسبػع يجب أف تدتيمظ 

أؼ تقييع لتشاوؿ البخوتيغ يجب أف يعتسج عمى مقجار الصاقة التي يبحليا 
تفادة مغ البخوتيغ كسا إف الخياضي. فإف زيادة كسية الصاقة الستشاولة تداعج في الاس

عمى تشاوؿ كسيات كاؼية مغ البخوتيغ  اريغ الخياضية و مجتيا قج تؤثخافزيادة التس
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 يفزل في ىحه الحالة:«. عجـ وجػد وقت كاؼ الشقز في الذيية»
 إعصاء أغحية غشية بالدعخات الحخارية بيغ الػجبات. -
 إعصاء سػائل غشية بالدعخات بيغ الػجبات.  -

 الطالة الحرارٌة )لغرض زٌادة البروتٌن( لزٌادة 

 معخفة السعجؿ الصبيعي لكسية البخوتيغ اليػمي اعتسادا عمى نػع الخياضة.
 . 6-5ػـ ويفزل تقديع الػجبات مغ تشاوؿ سعخات حخارية كاؼية خلبؿ الي

العدل، الفػاكو السجفف، الذػكػلاتو، السمظ »تشاوؿ الأشعسة الغشية بالصاقة 
 «. فاكية، شخاب الخياضييغشيظ، عرائخ ال

قج يعاني بعس الخياضييغ مغ مذاكل مع الأغحية الرمبة، ففي ىحا الحاؿ 
يسكشيع إضافة الحميب البػدر قميل أو خالي الجسع إلى الحميب الدائل أو 

 العريخات. 

 نصائح التغذٌة للرٌاضٌٌن.     

ئع مغ مغ أجل بشاء عزلبت قػية فأنت بحاجة إلى أف تجسع بيغ معجؿ ملب
 لتقػية العزلبت.  تجريبيالدعخات الحخارية مع بخنامج 

ويحتاج الخياضي إلى عجد كبيخ مغ الدعخات الحخارية لبشاء الأندجة وتدويجؾ 
بالػقػد اللبزـ لمؿياـ بالتساريغ الخياضية، وعمى الخغع مغ أف تشاوؿ كع كبيخ مغ 

 رحيح مشيا. الدعخات الحخارية مصمػب فسغ الياـ أيزا  تشاوؿ الشػع ال

 البروتٌنات 

بشاء أندجة العزلبت ويحتاج  فيالسادة الغحائية الأساسية  ىيالبخوتيشات  
الخياضي الحؼ يسارس تجريبات القػة إلى السديج مغ البخوتيشات عغ التي يحتاجيا 
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 لاعبيالإنداف الحػ لا يسارس أؼ نذاط رياضي. ومع ىحا الاحتياج فإف غالبية 
 السػصيمغ الاحتياجات البخوتيشية مبالغ ؼيو، وىحه ىي الشدب  القػػ يكػف تقييسيع

مغ الجخامات/  6.8-6.6القػػ الحيغ يبحلػف مجيػدا كبيخ ا  للبعبيبتشاوليا يػميا  
 باونج مغ وزف الجدع. 

باونج يكػف احتياجو مغ البخوتيشات  146فالذخز الحؼ يدف  :مثال
، أما الحؼ يدف 96-155 ؼيكػف احتياجو مغ البخوتيشات  باونج 266جخاـ/ اليػـ

128-164 .  جخاـ/اليػـ

 الكربوهٌدرات

تجريبات القػة، وتخدف عمى  فيلمصاقة  الأساسيالكخبػىيجرات ىي السرجر 
( في العزلبت وتحػؿ إلى جمػكػز للبستخجاـ عشج Glycogen -)جميكػجيغ 

جدع بالصاقة، الاحتياج ليا أثشاء مسارسة الخياضة. وىى الػقػد السدتخجـ لإمجاد ال
ا كمسا تتصمب عزلبتظ السديج مغ مادة  الخياضيوكمسا كاف الشذاط  شػيلب  ومجيج 

الجميكػجيغ وبسجخد أف يشفح السخدوف مغ ىحه السادة فإف معجؿ الصاقة سييبط 
التػقف عغ مسارستو لمشذاط الخياضي. لحا فإف الكخبػىيجرات  الخياضيعمى  ويشبغي
 القػػ مغ أجل بشاء عزلبتيع. رياضيع بيغ أف تذكل القاسع الأعط يشبغي

جخاـ مغ الكخبػىيجرات يػمي ا مغ أجل بقاء  666 - 566يػصى الخبخاء بتشاوؿ 
متصمباتو  الخياضيمخدوف العزلبت مغ مادة الجميكػجيغ عاليا . ويسكغ أف يعتسج 

 الحاتية مغ الكخبػىيجرات عمى السعادلة التالية: 
 وزن الجسم =  كم الجرامات من الكربوهٌدرات/ الٌوم × جرام من الكربوهٌدرات  3.6

 564باونج فإف متصمباتو مغ الكخبػىيجرات  146ؼبالشدبة لمذخز الحؼ يدف 
 266سعخا حخاريا مغ الكخبػىيجرات، ولمذخز الحؼ يدف  266جخاـ يػمي ا أو حػالى 
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خاريا  مغ سعخا  ح 2966جخاـ مغ الكخبػىيجرات أو  726باونج فإف احتياجاتو ستكػف 
 الكخبػىيجرات. 

أف يتع تشاوليا بشدبة أكبخ مغ  يشبغيوالكخبػىيجرات السعقجة التخكيب 
الكخبػىيجرات البديصة التخكيب )الدكخيات(. ونجج أف الكخبػىيجرات السعقجة التخكيب 

البصاشذ، الأرز البشى الفاصػليا السجففة، الفاكية والخزخاوات الصازجة في متسثمة 
 خبد مغ الحبػب الخالرة. والحبػب وال

 
  الدهون

احتياجاتو مغ البخوتيشات والكخبػىيجرات فسازاؿ ىشاؾ  الخياضيبعج أف يقابل 
مكان ا لتشاوؿ الجىػف لأنيا مادة غحائية ىامة لكغ الاحتياج إلييا يكػف بكسيات صغيخة 

ا وسميس ا.  أف تكػف الشدبة الإجسالية مغ  يشبغيحتى يطل لاعب القػػ صحيح 
 % فقط. 36تأتى مغ الجىػف غيخ السذبعة  والتيدعخات الحخارية اليػمية ال

 الأنظمة الغذائٌة الخاصة بإنقاص الوزن 

شعامو بغخض إنقاص الػزف، بسعشى أنو مغ غيخ  الخياضيألا يقمل  يشبغي
انطسة الخجيع لأنو يسارس أنذصة قػية وحيػية  فيالسحبح لو أو مسشػع عميو الجخػؿ 

مى إحلبؿ الجىػف بالعزلبت وفى نفذ الػقت يبقى الجدع عمى وزنو تعسل ع والتي
معجلات التسثيل  في ازدياداكسا ىػ والبخنامج الخياضي السجيج يراحبو دائس ا 

معجؿ استيلبؾ الدعخات الحخارية مغ الفخد  فييتصمب زيادة  بالتاليوالحػ  الغحائي
لأسباب عميو حيشئح أف لكغ إذا تػقف الذخز عغ مسارسة الخياضة لأػ سبب مغ ا

 يقمل مغ معجؿ استيلبكو لمدعخات الحخارية وإلا سيديج وزنو بدخعة كبيخة. 

 المكملت الغذائٌة 

مغ السفتخض أنيا تداعج في بشاء العزلبت لا تعسل أو  التيمعطع السكسلبت 
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والدػائل  Creatineالكخياتيغ  ليذ ليا فائجة بالقجر السصمػب مشيا، ولكغ البعس مثل
( ومكسلبت الكخبػىيجرات وبجائل الػجبات Electrolytesالبجائل مغ الإلكتخوليت )و 

 القػػ.  للبعبيمغ الدػائل يكػف ليا بعس الفػائج 

 الكرٌاتٌن

 يالسلبئع وأيزا  بخنامج رياض يعشج استخجاـ الكخياتيغ مع الشطاـ الغحائ 
وإف كانت الديادة  ضيالخيامتكامل يداعج عمى إنتاج السديج مغ القػة خلبؿ الشذاط 

بقجر ضئيل. وأوضحت الأبحاث أف تدويج العزلبت بسادة الكخياتيغ تديج مغ سخعة 
اكتداب السديج مغ العزلبت، وبسا أف مكسلبت الكخاتيغ متػافخة ولكغ بأسعار 

أفزل مغ ىحه السكسلبت لمحرػؿ عمى مادة  غحائيمختفعة فشجج أف المحع مرجر 
 الكخياتيغ. 
خاـ مغ الييجرات الأحادية لمكخياتيغ أربع مخات غ 5مغ الكخياتيغ  الشسصيوالكع 

يػميا لسجة خسدة أياـ، وأخح أكثخ مغ الجخعات السعتاد عمييا فمغ يكػف ىشاؾ أية 
جسيع السدتخجميغ لمسكسلبت سػاء  يعيأف  ويشبغيفائجة ستزاؼ إلى جدع الإنداف 

ىا إلا أنيا ليدت مثل السػاد أنو ميسا كانت فػائج العادؼمغ الخياضييغ أو الذخز 
 نقائيا.  فيالصبيعية الغحائية 

ويجب دائس ا استذارة السختز قبل المجػء إلى تشاوؿ أشيء لأف شبيعة كل 
 شخز تختمف مغ واحج للآخخ. 

 مٌزان الماء الٌومً للرٌاضٌٌن: 

 «: مل»مصادر الماء  –1
 مل  1566    الغحاء

 مل  1266    الدػائل
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 مل  666     يةالعسميات الأيز
 مل/ اليػـ  3366   السجسػع:

 «: مل»فقدان الماء الٌومً  –2

 مل  566   البػؿ
 مل  166   البخاز
 مل  6666          الجمج

 مل  266     التشفذ 
 مل/ اليػـ  7466           سجسػع:ال

 تأثٌر المحٌط على فمد سوائل الجسم

 ارتفاع حخارة الجػ.  -1
 اع درجة الخشػبة. انخفاض او ارتف -2
 مقجار الشذاط البجني.  -3
 الإصابة بالأمخاض السعجية.  -4

 تأثٌر الجفاف 

 انخفاض حجع الجـ.   -1
 زيادة معجؿ ضخبات القمب. -2
 زيادة في معجؿ مجيػد الجدع.   -3
 انخفاض سيػلة الجـ الػاصل الى العزلبت و الجمج. -4
 تخمخل في تشطيع حخارة الجدع.  -5
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 ، دوخة، و غثياف. صجاع -6
 تخمخل في الػضائف الجماغية.  -7
 زيادة ندبة الإصابة بزخبة الحخارة.  -8

 اعتبارات هامة عند ممارسة الرٌاضة فً الأجواء الحارة. 

 . وشجتومجة التسخيغ  -1
 تػفخ الدػائل قبل وأثشاء التسخيغ.  -2
 مجػ تكيف اللبعب مع الصقذ والطخوؼ البيئية الستغيخة.  -3

 ٌجابٌات التأللم إ

 زياد حجع بلبزما الجـ.  -1
انخفاض في دقات القمب في وقات مسارسة الخياضة في الحخارة ضسغ  -2

 السعجؿ الصبيعي. 
انخفاض الحخارة السخكدية في الجدع، ومغ الأفزل تحديغ حخارة الجدع  -3

 أثشاء التساريغ.
خؽ لأجل زيادة انخفاض في معجؿ التعخؽ وارتفاع في درجة حداسية التع -4

 حخارة الجدع.
 تحدغ مدتػػ التعخؽ في الأشخاؼ.   -5
 انخفاض محتػػ العخؽ مغ الأملبح.  -6
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 تشاول الدؾائل 
 24يػصى اللبعبيغ باستيلبؾ كسيات كاؼية مغ الغحاء و الدػائل خلبؿ اؿ  -

مل قبل ساعتيغ 666 - 466ساعة التي تدبق السشافدة، و تشاوؿ ما بيغ 
لزساف تػفيخ رشػبة كاؼية لمجدع، و لإعصاء وقت أوفخ لخخوج  مغ السباراة 

 الساء الدائج عغ حاجة الجدع قبل الذخوع في السباراة. 
ؾياس وزف اللبعب قبل السباراة وبعجىا لسعخفة الخدارة السفقػدة، خدارة كيمػ  -

 جخاـ مغ الػزف يعادؿ لتخ مغ الدػائل. 
السباراة بتشاوؿ كسيات كاؼية مغ الدػائل  أثشاء التسخيغ، يجب أف يبجأ اللبعبيغ -

مبكخا، و الانتطاـ في تشاوليا كمسا سشحت لو الفخصة أثشاء أداء التسخيغ / 
السشافدة لتعػيس الساء الحؼ يفقج مغ خلبؿ العخؽ، و عمى اللبعب تشاوؿ 

مل( كل  356-156أكبخ قجر مغ الدػائل التي يدتصيع استيعابيا، )
 كانت مجة الخياضة ساعة فأكثخ. دؾيقة( في حاؿ  15-26)

فقجاف الدػائل سػؼ يدتسخ بعج السشافدة مغ خلبؿ التعخؽ و التبػؿ وىحا  -
 يعشي زيادة تشاوؿ الدػائل لتعػيس ىحا الفقج. 

 درجة مئػية( و ليذ مثمجة.  22 -16يجب أف تكػف ىحه الدػائل باردة ) -
ا ) - فيجة عشجما يكػف الصقذ درجة مئػية( قج تكػف م 56الدػائل الباردة جج 

حار أو يكػف جدع الخياضي حارا ، وبالخغع مغ ذلظ فإف الخياضي لغ 
 يدتصيع شخب ىحه الدػائل بدخعة أو بكسيات كبيخة. 

إذا كانت مجة التسخيغ / السباراة أكثخ مغ ساعة يدتحدغ تشاوؿ مذخوبات  -
تيا غشية بالكخبػىيجرات لتحدغ مدتػػ الأداء خلبؿ التجريبات التي  تتخاوح شج 

% مغ الحج الأقرى لاستيلبؾ الأوكدجيغ والتي تدتسخ لسجة 76- 65مغ 
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جع/س( 66-36دؾيقة أو اكثخ ولابج أف تحتػؼ عمى ما يقارب مغ ) 66
لمسحافطة عمى مدتػػ الجمػكػز بالجـ ويسكغ الحرػؿ عمييا عغ شخيق 

% 16تشاوؿ السذخوبات الخياضية التي تحتػؼ عمى ندبة أقل مغ 
ػىيجرات وبالتالي تأخيخ الذعػر بالتعب و مغ ثع تحديغ القجرة عمى كخب

 «. جمػكػز أو سكخوز أو مالتػز»الأداء ويفزل أف تكػف عبارة عغ سكخ 
في حاؿ فقجاف كسية كبيخة مغ الدػائل ) أكثخ مغ لتخيغ، فإف تعػيس  -

مغ أفزل الخيارات  ،الرػديػـ ميع ججا لمسحافطة عمى الدػائل السدتيمكة
لتعػيس الرػديػـ مذخوبات الخياضييغ و محمػؿ الجفاؼ التجارؼ و 

لتخ  جع/6.7-6.5الأغحية السالحة أو إضافة السمح إلى الصعاـ بسعجؿ )
أقل فعالية مغ السذخوبات الأخخػ السجعسة مع التأكيج عمى أف الساء  ، ماء(

في  بالكخبػىيجرات والأملبح في تحديغ مدتػػ الأداء و ىحه نججىا متػفخة
 مذخوبات الخياضييغ. 

يدتحدغ الابتعاد عغ السذخوبات التي تحػؼ عمى ندبة عالية مغ الكافييغ  -
مثل: الكػلا، الذاؼ، القيػة حيث أنيا تؤثخ عمى الجياز العربي السخكدؼ، 
كسا أف مادة الكافييغ تديج مغ ادرار البػؿ و الكسية الدائجة تتخدف في 

 بحج ذاتو يؤثخ عمى الأداء الخياضي.  الأندجة الجىشية والعزمية وىحا
عتجاؿ في تعػيس السذخوبات سػاء كانت ماء كخبػىيجرات أو أملبح، لحا الا -

يشرح في حالات الجػ الحارة والتي يفقج فييا كسيات عالية مغ الدػائل أف 
ض بسذخوبات غشية بالأملبح و قميمة الاحتػاء عمى الكخبػىيجرات و  تعػ 

 حالات الجػ الباردة مشخفزة التشاضح في 
عشجما يعػض الخياضي الدػائل السفقػدة، فإنو يدتصيع بعج ذلظ تشاوؿ ما  -     
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مغ السيع أف يتجشب الخياضي أؼ نذاشات بعج يخيجه مغ مذخوبات أخخػ، لحا 
 أو الذسذ.  الداوناالسشافدة تؤدؼ إلى التعخؽ مثل التعخض لحسامات البخار و 
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 الموضوع الرابع 

 المكملات الغذائٌة وإمراض سوء التغذٌة

 أولًا : المكملات الغذائٌة 

محرػؿ عمى السػاد يجب أف تعمع أف مرادر الغحاء الصبيعية تعج الأفزل ل
ضيػف صعػبة في تشاوؿ الفيتاميشات والسعادف، ومع ذلظ، قج يجج الخياالسغحية، مثل: 

نطاـ غحائي  متػازف عمى أساس مشتطع، خاصة في حالة وجػد اعتبارات غحائية 
خاصة، مثل الحداسية التي تجعل بعس السػاد محطػرة، وعميو فإف السكسلبت 
الغحائية يسكغ أف تداعج في الحرػؿ عمى السػاد الغحائية التي يفتقخ إلييا الشطاـ 

 تيجؼ إلى استبجاؿ الػجبات الرحية والػجبات الخؽيفة، الغحائي، ومع ذلظ، فيي لا
بالإضافة الى ضخورة استذارة الصبيب أو اخرائي التغحية قبل تشاوؿ أؼ مكسلبت 

 غحائية. 

 دواعً استخدام المكملت الغذائٌة 

عادة ما يتع الحرػؿ عمى جسيع العشاصخ الغحائية التي يحتاجيا الجدع مغ 
تػازف، ومع ذلظ، فإف تشاوؿ السكسلبت الغحائية يسكغ تػفخ خلبؿ اتباع نطاـ غحائي م

جسيع السغحيات الجؾيقة والأساسية )الفيتاميشات والسعادف( عشجما يكػف الشطاـ الغحائي 
غيخ مكتسل، أو عشجما تتدبب بعس الحالات الرحية في عجـ القجرة عمى 

السكسلبت  امتراص او الاستفادة مغ السػاد الغحائية، حيث يسكغ أف تدتخجـ
الغحائية لعلبج الشقز، مثل نقز الحجيج، ولكغ في بعس الأحياف يتع استخجاميا 
علبجي ا لطخوؼ صحية محجدة أو عػامل خصخ عمى سبيل السثاؿ، يسكغ استخجاـ 

حسس الفػليظ لمحج مغ واستخجاـ  كبيخة مغ الشياسيغ لخفع الكػلدتخوؿ الجيجات جخع
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في معطع الحالات، وتعج ىحه الفيتاميشات  خصخ حجوث عيػب خمؿية لجػ الاجشة،
 آمشة بذكل عاـ لاحتػائيا عمى كسيات صغيخة مغ كل مغح. 

 أهمٌة المكملت الغذائٌة لكمال الأجسام 

يسكغ أف تديع السكسلبت الغحائية في تحديغ القػة العزمية والتحسل بالإضافة 
ت الغحائية عادة مغ الى الأداء الجدجؼ بذكل عاـ، ليحا الدبب، يتع أخح السكسلب

قبل الخياضييغ لتحديغ أدائيع، كسا تقجـ السكسلبت فػائج صحية مشفرمة ويسكغ أف 
تداعج في مكافحة الأمخاض السدمشة، عمى سبيل السثاؿ، قج يداعج تشاوؿ مكسلبت 
زيت الدسظ بانتطاـ في خفس ضغط الجـ والجىػف الثلبثية ويقمل مغ خصخ الإصابة 

شرح الشداء الحػامل بتشاوؿ حسس الفػليظ لسشع العيػب بأمخاض القمب، كسا ي
الخمؿية، ويتع استخجاـ السكسلبت الأخخػ مع الأدوية كػسيمة مغ وسائل العلبج 

 التكسيمي أو البجيل لمطخوؼ الرحية 
 مخاطر استخدام المكملت الغذائٌة 

تيا فإف فعالي لحا السكسلبت الغحائية ليدت مشطسة بذكل صارـ كحاؿ العقاقيخ،
قج لا تكػف مػثػقة، علبوة عمى ذلظ، عشجما تؤخح في جخعات تتجاوز الكسية 

بو، قج تكػف بعس السكسلبت سامة وتتدبب في آثار جانبية  السػصيالغحائية 
أف تدبب آثار جانبية غيخ  وبالتاليخصيخة، كسا يسكغ أف تتفاعل مع الأدوية، 

إذا ضيخت أؼ  يا،تػقف عغ تشاولمخغػبة وتقم ل مغ فعالية الجواء، لحلظ يشرح بال
، كسا لا يتع جسع السكسلبت الغحائية مع الأدوية أو مخغػب بياآثار جانبية غيخ 

 السكسلبت الأخخػ دوف استذارة الصبيب. 
وسيمة غيخ مؤذية، مزسػنة لسلء الثغخات في  بأنيا قج تبجوالسكسلبت الغحائية 

تسجة مغ الصبيعة وخالية مغ الشطاـ الغحائي وتعديد الرحة، ونطخ ا لأنيا مد
السكػنات الاصصشاعية، فإنو يعتقج عمى نصاؽ واسع أف السكسلبت الغحائية ليذ 
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لتشاوليا أؼ عػاقب، ولكغ الاعتساد السبالغ بو عمييا أو استيلبكيا بذكل غيخ 
ا مغ الآثار الجانبية  صحيح أو تشاوليا مع أدوية متزاربة، قج يتدبب في الػاقع عجد 

 تحجيجىا بسا يأتي:  التي يسكغ
 قج يقم ل مغ تأثيخ السسي عات مثل الػارفخيغ  Kفيتاميغ  -1
قج يديج مغ تأثيخ مسيعات الجـ مسا يؤدؼ إلى ضيػر كجمات أو  Eفيتاميغ  -2

 نديف في الأنف. 
. قج تدخع مغ تحص ع العجيج مغ الأدوية St .John's wortنبتة سانت جػف  -3

 ية مشع الحسل، مسا يقمل مغ تأثيخىا. ومشيا مزادات الاكتئاب وأدو 
قج تقمل مغ تأثيخ بعس  Eو  Cبعس مزادات الأكدجة مثل فيتاميغ  -4

 العلبجات الكيساوية لمدخشاف. 
لسجة سشة وأكثخ قج تدبب تجميخ حاد  B6جخعة عالية مغ فيتاميغ  - 5

با للؤعراب، وقج يقم ل تأثيخ أدوية السزادة لمشػبات مثل ديلبنتيغ و ليفػدو 
 «. لسخض باركيشدػف »

التي تدتخجـ مع أدوية حب الذباب ريتيشػيج قج تدبب تدسع  Aفيتاميغ  -6
 .Aفيتاميغ 

عشجما يدتخجـ مع ستاتيغ قج يديج مغ تحص ع في الأندجة  B3فيتاميغ  -7
 العزمية. 

 مكسلبت الحجيج والكالديػـ قج تقم ل مغ تأثيخ مزادات الحيػية.  -8
ميميجخاـ قج تدبب الغثياف  2666بجخعات أعمى مغ تشاوؿ  Cفيتاميغ  -9

 حاد.وإسياؿ 
الديميشيػـ والبػروف الحجيج قج يدبب التدسع إف تع تشاولو بكسية كبيخة وىي  -16

 مغ أضخار السكسلبت الغحائية. 
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 أمثلة لبعض أمراض سوء التغذٌة   –ثانٌاً

 : سؾء التغحية  -1

أو نقز في تشاولو و تطيخ حالة سػء ىي عجـ تػازف الغحاء سػاء كاف إفخاط    
التغحية عمى شكل أمخاض عامة تدسى أمخاض سػء التغحية والعلبقة بيغ الغحاء 
والرحة واضحة ومؤكجة فالغحاء ضخورؼ لحياة الإنداف ونسػه وحيػيتو ونذاشو 

 فيومقاومتو لكثيخ مغ الأمخاض التي يتعخض ليا، والغحاء أيزا قج يكػف الدبب 
 نتيجة عجـ تػازنو وعجـ نطافتو وتعخضو لمتمػث. بعس الأمخاض 

 أسباب سوء التغذٌة  -ومن أهم 

 قمة الػعي الغحائي لمفخد  - ١
 العادات والتقاليج الغحائية الستبعة بذكل خاشئ في الأسخة والسجتسع.  -٢

 :فمر الدم  -2

وي عج فقخ الجـ مغ أكثخ أمخاض سػء التغحية انتذار ا وىػ يشتج عغ نقز أو 
نخفاض ـيسػجمػبيغ الجـ عغ السعجؿ الصبيعي نتيجة لعجـ كفاية واحج أو أكثخ مغ ا

العشاصخ الغحائية التي تجخل في تكػيغ أو تداعج عمى تكػيشة و ىي تذسل عشرخ 
 والشحاس و الدنظ  Cو فيتاميغ  B12الحجيج وحسس الفػليظ وفيتاميغ 

 أعراض فمر الدم 

 مغ الجاخل. شحػب لػف الػجو والمثة والجفػف  - ١
 )عشج الجمػس و الؿياـ و الحخكة(. الجوار )الجوخة( عشج تغيخ وضعية الجدع -2
 عجـ التخكيد و قمة التحريل العمسي عشج الأشفاؿ خرػصا .  -٣ 
 ضعف الشسػ السمحػظ عشج الأشفاؿ.  -٤
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 أضافخ الأصابع بيزاء. -5
 . 12احسخار المداف وجػد تقخحات بدبب أنيسيا نقز فيتاميغ ب -٦
 . 12تقخح الفع و تذقق المثة وجػانب الفع بدبب نقز الحجيج و فيتاميغ ب -7

  -الولاٌة من فمر الدم :

تشاوؿ شعاما مخمػشا يحتػؼ مرادر حجيج جيجة مثل المحع، الكبج، البيس،  -1
 الكبج والخزخاوات ذات الأوراؽ القاتسة.

 الأكل. عجـ شخب الذاؼ لأنو يؤخخ امتراص الحجيج وخاصة بعج  -2
 تشاوؿ أقخاص الحجيج وباستذارة الصبيب.  -3
 تشاوؿ الفػاكو.  -4
 يشتج فقخ الجـ مغ الإصابة ببعس الأمخاض. -5

 أمراض نمص البروتٌن والسعرات الحرارٌة 

 مرض الكواشركور –1

وىػ احج أشكاؿ عػز البخوتيغ الحاد ويريب ىحا السخض الأشفاؿ في الدغ مغ 
با  ويسكغ أف يراب بو الأشفاؿ حتى سغ الخامدة أؼ ستة أشيخ إلى سشتيغ غال

تحجث الإصابة عادة في سغ العطاـ وما بعجه خاصة إذا حجث حسل للؤـ لمسخة 
الثانية ويحجث السخض نتيجة لشقز البخوتيشات مغ غحاء الصفل والاعتساد فقط عمى 
الشذػيات والدكخيات نتيجة جيل الأميات بالأصػؿ الدميسة أو نتيجة نقز 

لإمكانات السادية ويحجث السخض عادة في الأشفاؿ عقب إصابتيع بشدلة معػية أو ا
ندلة شعبية أو أؼ مخض معجؼ مغ أمخاض الصفػلة مثل الحربة أو الدعاؿ الجيكي 

 أو استسخار الإىساؿ في تغحيتو. 
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 أعراض المرض

 يتأخخ الشسػ ويكػف الصفل كثيخ البكاء قمقا   -
 تػرـ الػجو والداقيغ  -

 تقخح الجمج  -    
 تغيخ لػف الجمج في الخأس  -
 ضخامة حجع الكبج والصحاؿ  -
 يكػف لػف الصفل شاحبا  نتيجة فقخ الجـ  -
 تقل مشاعة الصفل ومقاومتو للؤمخاض  -     
 مرض المرازمس –2

وىػ احج أشكاؿ نقز الدعخات الحخارية في غحاء الصفل أكثخ مغ البخوتيشات 
الداقيغ ويفقج الصفل كثيخا  مغ وزنو ومغ أندجة جدسو أؼ ليحا لا يحجث تػرـ في 

الجىغ والعزلبت ويحجث بدبب الحخماف التاـ مغ الصعاـ و الجػع السدمغ فيبجو 
الصفل ؼيو كػجو العجػز، كسا يبجو جدسو كييكل عطسي يختجؼ ثػبا مغ الجمج 

يخ بالسذفى الجاؼ، تداقط الذعخ وتقرفو ويحتاج ىؤلاء الأشفاؿ إلى البقاء عجة أش
 لمعلبج 

 السمنة   -3

مخض يريب الذخز بدبب تخسب متدايج لمذحػـ وىػ مغ أخصخ الأمخاض 
عمى صحة الإنداف لسا تدببو الجىػف مغ اندجاد في شخاييغ القمب أو السخ. بالخغع 
مغ عجـ وجػد أتفاؽ عمى تعخيف زيادة الػزف أو الدسشة، إلا أف مرصمح زيادة الػزف 

الجدع مع عجـ وجػد مخدوف مغ الجىغ، والدسشة عخفت أيزا  عمى يعشى زيادة ثقل 
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% مغ الػزف السثالي بالشدبة لمدغ والجشذ مغ 26أنيا تسثل الديادة فى الػزف عغ 
ججاوؿ الأوزاف وزيادة الػزف لا تعشى بالزخورة الإصابة بالدسشة حيث أف ذلظ قج 

 لعزلبت والعطاـ.يكػف راجعا  إلى زيادة الدػائل بالجدع أو زيادة وزف ا
وتعتبخ الدسشة مغ السذاكل الغحائية الػاسعة الانتذار في الػقت الحاضخ، 
والديادة الكبيخة في الػزف تحجث غالبا في فتخات معيشة مغ العسخ مثل فتخة السخاىقة 

( خاصة في الإناث، وعادة تشتذخ الدسشة في ٤٥بيغ الحكػر والإناث وفػؽ سغ )
جتساعي والاقترادؼ السشخفس عشو في السدتػيات الصبقات ذات السدتػػ الا

السختفعة، كسا أف ىشاؾ نػعاف مغ الأشخاص البالغيغ السرابيغ بالدسشة، الشػع 
الأوؿ سبق لو الإصابة بالدسشة فى فتخة الصفػلة والسخاىقة، والشػع الثاني أصيب 

 بالدسشة في مخحمة متقجمة مغ العسخ. 

 أسباب السمنة 

 السشطسة لمصعاـ.  شحوذ في الآلية -1
 العػامل الشفدية كالاكتئاب.  -2
 العػامل الػراثية.  -3
 الشدبة السختفعة لسجخػؿ الصعاـ مقابل ندبة ضئيمة مغ التسخيشات الخياضية.  -4

فعشج تشاوؿ كسيات مغ الغحاء والتي تحػؼ عمى مقجار مغ الصاقة اكبخ مغ 
د ذلظ لتخسب السػاد الفائزة في الصاقة التي يرخفيا الجدع يدداد وزف الجدع ويعػ 

 جع مغ الجسع. 1كيمػ كالػرؼ مغ الصاقة يخدف  9.3الشديج الذحسي فسقابل كل 
حتى يتع التخمز مغ الدسشة يجب اف يكػف مقجار الصاقة الػاردة = مقجار 

 الصاقة السرخوفة ويتع ذلظ مغ خلبؿ: 
 ع. اتباع حسية تحػؼ مػاد سميمػزية تسلؤ السعجة وتػقف الجػ  -1
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مسارسة التسخيشات الخياضية لأنيا تؤدؼ إلى صخؼ الصاقة واستيلبؾ السػاد  -2
 السػجػدة في الجدع. 

استعساؿ الأدوية لسعالجة الدسشة لأنيا تقػـ بخفس درجة الجػع إلا إف ىحه 
الأدوية خصخة فيي تثيخ الجسمة العربية و تدبب للئنداف تأقمع معيا فلب يشقز مغ 

 %.16–5وزنو سػػ 

 راحل زٌادة الوزن فً حٌاة الإنسان: م

لقج ثبت لجػ العمساء أف ىشاؾ فتخات في عسخ الإنداف يكػف فييا أكثخ عخضو 
 لمدسشة ولديادة الػزف مغ غيخىا.. ومغ ىحه الفتخات: 

( فتخة الصفػلة: وبرػرة خاصة خلبؿ الدشة الأولى مغ عسخ الصفل لأنو لا 1)
عتقجوف أف الدسشة في الصفػلة السبكخة يداؿ الغالبية العطسى مغ الأميات ي

مطيخ مغ مطاىخ الرحة الجيجة وفزلب  إلى قمة نذاط وحخكة الصفل كسا 
يجب وما تتصمبو شبيعة مخحمة نسػه. عمى إف مغ الحقائق السيسة التي 
يجب الإشارة إلييا في ىحا السجاؿ أف الحجيخات الجىشية متى تكػنت فإنيا 

زف ولكشيا تربح أصغخ حجس ا وفي حالة لا تختفي حتى بعج فقجاف الػ 
تأىب لأؼ فخصة لتجسيع الجىغ ثانية وتعػد وتكبخ مخة أخخػ لحا فإف 
الأشفاؿ السرابيغ بالدسشة في الدشة الأولى مغ عسخىع يحتسل إصابتيع بيا 
أكبخ عشجما يرمػف مخحمة الشسػ الكامل مغ الأشفاؿ الحيغ يكػف وزنيع 

 غ العسخ.شبيعي ا خلبؿ الدشة الأولى م
 ( فتخة السخاىقة: يتعخض الإنداف في ىحه الفتخة لتغيخات في ىخمػنات الجدع2)

وتغييخات في نسػ وتصػر الجدع قج تؤدؼ إلى زيادة في الحاجة إلى الصاقة. 
ولمعادات الغحائية وأنساط التغحية دور كبيخة في زيادة الػزف لأف ىحه الفئة 
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ػػ العالي مغ الدعخات وذات مغ الشاس تسيل إلى التغحية ذات السحت
 الكثافة الغحائية السشخفزة مثل الحمػيات والسذخوبات الباردة.

( فتخة الحسل والخضاعو: أف الفكخة الدائجة اف السخ أه الحامل يجب اف تأكل 3)
لذخريغ كسا تذاء في فتخة الحسل وأنيا كمسا زادت في الصعاـ كانت أقػػ 

ا وفي ىحا خصأ ححر مشو الاشباء وتدتصيع اف تشجح في حسميا ورضاعتي
حتى لا تتعخض حياة الحامل والصفل لاخصار الدسشة ومغ ثع حجوث 

 مزاعفات الحسل والػلاده قج لا تحسج عؿباىا. 
( مخحمة التقجـ في الدغ كمسا تقجـ أؼ فخد في الدغ كمسا فقج جدءا  مغ نذاشو 4)

صعاـ اقل و بج في وحخكتو ومغ ثع تكػف احتياجاتو لمدعخات الحخارية في ال
 ىحه الحالة مغ تقميل الدعخات في مقابل الإقلبؿ مغ الحخكة.

( مخحمة الدواج: والاستقخار الشفدي وتعجد الاشعسة قج يؤدؼ ذلظ إلى 5)
 الاصابة بالدسشة. 

مغ الرعب عمى الشحيف زيادة وزنو مقارنة بالذخز العادؼ أو ذؼ الػزف 
و زيادة ندبة الأيس أو حخؽ الغحاء لجيو، أو الدائج وذلظ يخجع لمجيشات الػراثية أ

بدبب زيادة شػلو أو لأنو ببداشة غيخ حخيز عمى الأكل لحلظ يجب استذارة 
الصبيب لمتأكج مغ عجـ وجػد أمخاض مدببة لمشحافة ومغ ثع علبجيا. بعج التأكج مغ 
سلبمة الشحيف مغ الأمخاض العزػية والجدجية يأتي الجور العلبجي لمتغحية 

 ساريغ الخياضية السشتطسة لمػصػؿ إلى الػزف الصبيعي وذلظ عغ شخيق:والت
العسل عمى زيادة الػزف تجريجيا بتجدئة الػجبات وزيادة الكسيات قميلب يػما  -١

 .  بعج يػـ
وجبات في اليػـ فغيخ ذلظ لتشاوؿ نفذ  ٣تػضيح أؼ إذا كشت تتشاوؿ  -2

لكسية التي تتشاوليا في كل وجبات يػميا ثع ابجأ بديادة ا ٥الكسية ولكغ في 
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 وجبة تجريجي ا.
مخاجعة أخرائي التغحية الحؼ يحدب الدعخات الحخارية التي يحتاجيا  -3

الذخز بالشدبة لػزنو وشػلو وجشدو ونذاشو والػزف الحؼ يخغب بديادتو 
 أسبػعي ا. 

 تشاوؿ البخوتيشات التي تداعج عمى إعادة تكػيغ الكتمة العزمية.  -4
 شعسة الغشية بالصاقة مثل الفػاكو بالمبغ والفصائخ والكعظ.تشاوؿ الأ -5
عجـ تشاوؿ السذخوبات السحتػية عمى الكافييغ مثل القيػة أو البيبدي أو  -٦

 الرػدا أو الذاؼ لأنيا تؤثخ عمى الذيية. 
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 الموضوع الخامس

 الملخص العام

 عساد الرحة العامة التغحية ىي
الجوؿ الستقجمة تيتع بسػضػع تغحية الإنداف بعج استجلاؿ العمساء والسيتسيغ في 

مجالات الرحة والتغحية عمى الأثخ الإيجابي الحؼ تحجثو التغحية في حياة الأفخاد  
ـ( عمى 1947وفي نسػ السجتسعات. ولقج أكجت وزارة الرحة في بخيصانيا في عاـ )

 عساد الرحة العامة للؤفخاد.أف التغحية ىي 
ـ( إلى أف التغحية يجب أف تيتع ببشاء 1926في عاـ ) McColumوأشار ماكػلع 

جدع الإنداف وتػفيخ الرحة لو وألا يقترخ دورىا عمى الػقاية مغ أمخاض سػء 
تكػف بدبب تشاوؿ أغحية غيخ  والتيالتغحية أو معالجة الأمخاض الشاتجة عشيا، 

ازنة إما بديادة أو نقز واحج أو أكثخ مغ العشاصخ الغحائية متكاممة أو غيخ متػ 
 الأساسية لشسػ الجدع والزخورية لمسحافطة عمى صحتو. 

بأف صحة الإنداف تتأثخ بالعجيج مغ العػامل الستجاخمة والتي  Roseوذكخت روز 
مغ أىسيا اليػاء الشقي، وعجـ التمػث البيئي، والاستخخاء الشفدي والعربي، ومسارسة 
الشذاط البجنى،والخياضة والتغحية التي تعج أىع تمظ العػامل. كسا أكج العجيج مغ 

 العمساء بأف الػراثة والتغحية يعجاف عشرخاف رئيدياف في التأثيخ عمى حياة الإنداف. 
إلى أف لمتغحية أثخ إيجابي في حياة الإنداف،  Hopkinsوكحلظ أشار ىػبكشد 

ـ(، ولحا 1931ية الرحية لو، وكاف ذلظ في عاـ )وأكج عمى أىسيتيا في تحقيق الكفا
نرح بأىسية اىتساـ الإنداف بالتغحية مغ أجل تستعو بالرحة نطخا  لأنيا تحتػػ عمى 

 جسيع العشاصخ الأساسية التي تحقق لو ذلظ. 
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نجوة تع تشطيسيا مغ قبل الأشباء الأمخيكييغ في عاـ  في Lesterكسا أوضح لدتخ 
في أعخاض  –إلى حج بعيج  –أصبح قادر ا عمى التحكع  ـ( أف الإنداف قج1925)

ومطاىخ شيخػختو باختياره الجيج لشػع وكع غحائو، إذ أف ىحا الاختيار يدسح لو 
 Linusبتػفيخ حياة تتسيد بالرحة والشذاط والحيػية وكحلظ حرل ليشػس بػلشج 

Pauling  عمى جائدة نػبلNobel Prize لتأكيجه عمى أنو إذ أخح فيتامي( غC )
بيا يػمي ا، فإف ذلظ يديج مغ عسخ شباب وحيػية  السػصيبجخعاتو السقخرة أو 

 الجدع. 
ـ( عمى أف ارتفاع الجخل السادػ لمفخد 1937عاـ ) في Gregoryوأكج جخيجػرؼ 

قج أدػ إلى زيادة استيلبكو للؤلباف ومشتجاتيا والبيس والفػاكو وبعس أنػاع الغحاء 
جث تأثيخا  واضحا  في خفس ندبة الػؼيات فى الأشفاؿ، اليامة الأخخػ، وأف ذلظ أح

وزيادة معجلات،نسػىع وتحديغ بشية الجدع في البالغيغ، بل في تحديغ صحة 
الإنداف بػجو عاـ، وذلظ لاحتػاء تمظ الأغحية عمى عشاصخ رئيدية فى السحافطة 

بتحجيج  عمى الرحة ولحا نادػ بزخورة تػجيو الجراسات العمسية إلى بؤرة الاىتساـ
احتياجات جدع الإنداف مغ العشاصخ الغحائية الأساسية لحياتو، وبسا يتشاسب مع 

 حالة وضخوؼ كل فخد وبسا لا يتعارض مع أسذ التغحية الجيجة. 
( أنو يجب الشطخ إلى الغحاء عمى أنو ١٩٤١عاـ ) في Orrوكحلظ أعمغ أور 

كػف أسذ إنتاج الغحاء الخكيدة الأولى لحياة صحة الإنداف، ولحا فإنو يجب أف ت
تػفخ الرحة لمفخد وتؤثخ في  التيمبشية عمى مبجأ اختيار أندب السشتجات الغحائية 

 .Enriched Foodحياة السجتسعات، وذلظ كتجعيع الأغحية بالفيتاميشات والسعادف 
عمى وجػد علبقة بيغ نػعية غحاء  Burkeـ( استجؿ بػرؾ ١٩٤٦وفى عاـ )

لمسػاليج، إذ أسفخت تجاربو ودراساتو التي أجخاىا عمى بعس الحػامل والحالة الرحية 
 مغ الأميات الحػامل، عغ أىع الشتائج التالية : 
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( مغ السػاليج مغ أميات تشاولغ غحاء جيج في ٪٩٤كاف في حالة صحية جيجة )
 أثشاء فتخة الحسل. 

 ( مغ السػاليج مغ أميات لع يتشاولغ غحاء٪92كاف في حالة صحية غيخ جيجة )
 جيج في أثشاء فتخة الحسل. 

ولقد أشارت العدٌد من الدراسات إلى العلاقة التً بٌن الغذاء والنمو 

ً لأهم نتائج  وزٌادة الطول والوزن والصحة البدنٌة، وفٌما ٌلى عرضا

 الدراسات العلمٌة : 
أنو قج حجث زيادة في شػؿ الأشفاؿ  Dreizenدلت نتائج دراسة دريدف  -أولا  

%( وكحلظ ٦ -%٣( سشػات تقجر بػ )٥-٤أعسارىع ما بيغ ) الحيغ تتخاوح
%( عغ أشػاؿ وأوزاف الأشفاؿ الحيغ لع 29حجث زيادة في أوزانيع تقجر بػ )
استسخ تشاولو لسجة عذخيغ  Additives Dietيتقخر ليع المبغ كغحاء إضافي 

 شيخا  مثل ىؤلاء الأشفاؿ الحيغ زادت أشػاليع وأوزانيع. 
ة عمسية أجخيت في لشجف عمى بعس التلبميح بعج تػزيعيع إلى وفى دراس -ثاني ا

مجسػعتيغ إحجاىسا مجسػعة ضابصة والأخخػ مجسػعة تجخيبية تقخر 
( لتخ مغ لبغ الحميب يػميا ولسجة عاـ، ١٥لتلبميحىا إضافات مقجارىا )

أشارت الشتائج إلى حجوث زيادة في أشػاؿ أشفاؿ السجسػعة التجخيبية 
سػعة الزابصة حيث كاف متػسط الديادة في الصػؿ السج فيأقخانيع 

( بػصة 1.84( بػصة لجػ تلبميح السجسػعة التجخيبية بيشسا كاف )2.62)
السجسػعة الزابصة التي لع تتشاوؿ الغحاء الإضافي. وكحلظ  فيلجػ أقخانيع 

( أرشاؿ ٧وزف التلبميح في السجسػعة التجخيبية ) فيكاف متػسط الديادة 
 ( رشل لجػ تلبميح السجسػعة الزابصة. 3.86بيشسا كاف )

وفي دراسة عمسية أجخيت عمى بعس التلبميح في باريذ أكجت الشتائج أف  -ثالث ا
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تلبميح السجسػعة التجخيبية الحيغ تقخر ليع إضافات غحائية مغ المبغ بػاقع 
%( في ٤٤( أشيخ، قج زاد معجؿ الػزف لجييع بشدب )٦مختيغ يػمي ا ولسجة )

( فى البشات وذلظ بالسقارنة بتلبميح السجسػعة الزابصة التي ٪٦٥)البشيغ و 
 لع يتقخر ليا غحاء  إضاؼي ا. 

وفى دراسة عمسية أجخيت عمى مجسػعتيغ مغ الأشفاؿ إحجاىسا تشاوؿ  -رابع ا
أشفاليا يػمي ا ولسجة شيخ كػبيغ مغ المبغ زيجت إلى ثلبثة أكػاب لسجة شيخ 

اف ىؤلاء الأشفاؿ عغ أقخانيع في السجسػعة آخخ، أوضحت الشتائج زيادة أوز 
مذابو لغحاء الأشفاؿ الحيغ زادت  يػميتشاوؿ أشفاليا غحاء  التيالأخخػ 

 أوزانيع مع استبجاؿ المبغ بعريخ. 
ا إلى أف  Ferraroوفيخارو  Sellingأشارت نتائج دراسات كل مغ سيميشج  -خامد 

ج يخجع إلى نقز في التخمف في عسمية الشسػ لجػ الكثيخ مغ الأشفاؿ ق
بعس الفيتاميشات أو السعادف أو  فينػع مغ الغحاء وذلظ كالشقز 

 البخوتيغ، أو إلى متغيخات أخخػ تختبط بالػراثة أو بالسخض. 
ا  Goodhartدلت نتائج الجراسات التي قاـ بيا كل مغ جػدىارت  -سادس 

ونػع  Quantityعمى أف الشقز في كع  Wolfوولف  Recheiglورشيجل 
Quality  الغحاء يؤدػ إلى نقز واضح في المياقة البجنية وعجـ تحقيق

 الشسػ الصبيعي لمجدع. 
عمى  Stewartأوضحت نتائج الجراسة العمسية التي قاـ بيا استيػارت  -سابع ا

( عاما  مسغ يعانػف ١٥-12مجسػعة مغ الأشفاؿ في سغ تتخاوح بيغ )
ا في التغحية  الأشفاؿ لجييع نقز في  ، أف ىؤلاءUndernutritionنقر 

قػتيع العزمية، ويطيخ عمييع سخيع ا أعخاض التعب نتيجة لمؿياـ بأػ عسل 
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 أو نذاط، ولحا فإنيع يسيمػف إلى عجـ الحخكة والخسػؿ. 
إلى أف سػء  Briggsجد يإلى أف بخ  Briggsأشارت نتائج دراسة بخيجد  -ثامش ا

مخاض السختبصة بشػع مغ قج يؤدػ إلى العجيج مغ الأ Malnutritionالتغحية 
الغحاء أو بديادة أو نقز مقجاره عغ احتياجات الجدع اليػمية مشو، وذلظ 

والأنيسيا  Allergieكأمخاض العطاـ والأسشاف والسعجة والأمعاء والكبج والحداسية 
وأمخاض الجمج. كسا أشارت تمظ الجراسة إلى أف سػء التغحية قج يؤدػ إلى 

 حجوث وؼيات في الأشفاؿ. 
أكجت دراسة عمسية قامت لبحث العلبقة بيغ كل مغ الغحاء الأسشاف  -تاسع ا

وتدػسيا أف الأشفاؿ الحيغ كانػا يتشاولػف غحاء متػازنا  في عشاصخه مغ حيث 
%( بيشسا كانت الشدبة 9الكع والشػع كانت ندبة إصابتيع بتدػس الأسشاف )

 ػازنا . ( في الأشفاؿ الحيغ كانػا لا يتشاولػف غحاء  مت٪٦٤)
 Pierceوبيخس  Browsأفادت الجراسات التي قاـ بيا كل مغ بخويذ  -العاشخ

عمى مجسػعة مغ الأشفاؿ أنو يسكغ معالجة بعس أمخاض المثة والمداف 
( وفيتاميغ C( وفيتاميغ )Aبإعصاء ىؤلاء السخضى جخعات مغ فيتاميغ )

(B3)1 .إذ أف تمظ الأمخاض تشتج عغ نقز ليحه العشاصخ الغحائية ، 
 Chandraو شانجرا  Beiselدؿ يأشارت دراسات كل مغ ب -الحادؼ عذخ

إلى أف الأفخاد الحيغ يعانػف مغ سػء التغحية تكػف مقاومتيع  Grossوجخوس 
 ومشاعة جدسيع مشخفزة لمػقاية مغ الالتيابات بػجو عاـ. 

الدراسات والبحوث العلمٌة التً أجرٌت على  كما أكدت العدٌد من

                                                           
1

 .Niacinأو النٌاسٌن  Nicotonicحامض النٌكوتٌنٌك  
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الإنسان أن للغذاء دور هام فً العدٌد من الجوانب العقلٌة والنفسٌة والسلوكٌة 

 للإنسان، ومن بٌن هذه الدراسات ما ٌلً: 
 Woodyardارد ي ؽػديو  Harrellفي الجراسات التي قاـ بيا كع ىاريل  -أولا  

الحػامل وعمى مجسػع أخخػ مغ  عمى مجسػعة مغ الديجات Gatesوجيتذ 
الأميات السخضعات تقخر ليغ في السجسػعتيغ بعس الإضافات الغحائية 
السجعسة بالفيتاميشات والسعادف أكجت نتائج تمظ الجراسات أف للئضافات 

 الغحائية السجعسة تأثيخ إيجابي عمى مدتػػ ذكاء السػاليج. 
 Hirchخش يوا Brozek وفي الجراسات التي قاـ بيا كل مغ بخوؾ -ثاني ا

إشارة إلى أف سػء التغحية يؤدػ إلى انخفاض في  Levitskyوليفيتدكي 
مدتػػ ذكاء الأفخاد بالإضافة إلى أنو قج يؤدػ إلى بعس الأمخاض العقمية 

Mental Diseases . 
 Baerوبايخ  Andersonوفى الجراسات التي قاـ بيا كل مغ أنجرسػف  -ثالث ا

عمى مجسػعة مغ الأفخاد مسغ يعانػف مغ سػء  Rodriguez یجيورودر 
لو آثار سمبية عمى  Undernutritionالتغحية إشارة إلى أف نقز الغحاء 

 وكحلظ عمى الجياز العربي.  Brain Functionsوضائف السخ 
 Thiaminلبحث تأثيخ الفيتاميغ  Harrelوفى الجراسات التي أجخاىا ىاريل  -رابع ا

 Mental Responseالتعمع والاستجابة العقمية ( عمى عسمية B1فيتاميغ )
إشارة إلى أف لمفيتاميغ تأثيخ إيجابي عمى عسمية التعمع والاستجابة العقمية 

 لجػ الستعمسيغ. 
ا وفى الجراسات التي أجخيت عمى تلبميح السجارس في الػلايات الستحجة  -خامد 

ع الأمخيكية بغخض التعخؼ عمى أثخ الغحاء عمى نذاشيع وتحريمي
الجراسي، دلت الشتائج عمى أف التلبميح الحيغ تقخر ليع إضافات غحائية تقجـ 
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أثشاء اليػـ الجراسي كانػا أكثخ مقاومة للئجياد وأكثخ نذاشا  وأسخع  فيليع 
عسمية الفيع لجروسيع مغ التلبميح الحيغ لع تقجـ ليع ىحه الإضافات  في

 الغحائية. 
ا  Katzوكاتد  Kubalaقاـ بيا كل مغ كػبالا وفي الجراسات العمسية التي  -سادس 

إشارة إلى أف لمتغحية تأثيخ إيجابي عمى مدتػػ التحريل  Readوريج 
 . Human Behaviorوكحلظ عمى الدمػؾ الإنداني  الجراسي

 Smithوسسيث  Stockوفي الجراسات العمسية التي أجخاىا كل مغ ستػؾ  -سابع ا
 Yaktinوكل مغ ياكتيغ  Najdanvicونجج انؽيظ  Cabackوكل مغ كاباؾ 

دلت الشتائج عمى وجػد علبقة بيغ التغحية والشسػ  Mclarenوماكلبرف 
، ووجػد علبقة بيغ التغحية والشسػ الدمػكي Mental Developmentالعقمي 

Behavioral Development . 
أوضحت الشتائج وجػد علبقة  Gold Smithوفى دراسات جػلج سسيث  -ثامش ا

 ( في الغحاء. B3) Niacinكتئاب وعجـ السبالاة ونقز الشياسيغ بيغ الا
للأسرة، وكذلك  الماديكما أن هناك علاقة بٌن الغذاء ومستوى الدخل 

وجود علاقة بٌن التغذٌة والبدانة، ووجود علاقة بٌن التغذٌة وأمراض القلب 

فظة والأوعٌة الدموٌة، ووجود علاقة بٌن التغذٌة والجمال والصحة والمحا

 على الشباب، وفٌما ٌلى سوف نقوم بتوضٌح ذلك. 
 

عمى السجتسع البخيصاني الحؼ  Orrالجراسات العمسية التي أجخاىا أور  ففي -أولا  
للؤسخة، أشارت الشتائج إلى  السادؼ( فئات وفقا لسدتػػ الجخل ٦تع ترشيفو إلى )

الجخل السادؼ  أف متػسط أشػاؿ قامة الأشفاؿ والذباب السشتسيغ إلى الأسخ ذات
عغ مثيمو لجػ السشتسيغ إلى الأسخ ذات  Inchesالسشخفس يقل بعجة بػصات 
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لمفخد  السادؼالجخل السختفع. وتمظ الشتائج تجؿ عمى أف انخفاض مدتػػ الجخل 
 ليع.  الجدسيأو للؤسخة يكػف لو علبقة برحة الأفخاد والتكػيغ 

 السادؼدة مدتػػ دخمو وبػجو عاـ فإف غحاء الفخد يصخأ عميو التحدغ بديا
لأسختو، وذلظ ؼيسا عجا بعس الاستثشاءات  السادؼأو زيادة مدتػػ الجخل 

العجيج مغ  فيالسختبصة ببعس العادات والتقاليج الغحائية غيخ الرحية 
تعػؽ  التيالسجتسعات أو السختبصة ببعس الأمخاض السعجية أو السعػية 

 خخػ. ىزع وامتراص الغحاء، أو السختبصة بأمخاض أ
شساؿ الػلايات  مػاششيكسا أوضحت دراسات عمسية أخخػ أجخيت عمى  -ثاني ا

الستحجة الأمخيكية أف غحاء ىؤلاء السػاششيغ يحتػػ عمى عجد مغ الدعخات 
الحخارية الدائجة عغ احتياجاتيع اليػمية مسا أدػ إلى إصابة ما يقخب مغ 

 ( مميػف مشيع بالبجانة. ١٥٤)
تمظ الشتائج إلى أف الإصابة بالبجانة إنسا تعػد إلى بعس وكحلظ ت ذيخ  -اثالث  

، أو الرحيالعادات والتقاليج الغحائية غيخ الرحية، أو غياب الػعى 
الجيل بسبادغ التخبية الغحائية، أو عجـ الإلساـ بالثقافة الغحائية، أو زيادة 

 مغ قبل ىؤلاء السػاششيغ عمى الغحاء وبصخيقة غيخ السادؼمعجؿ الإنفاؽ 
 تؤدػ إلى البجانة.  وبالتاليصحيحة تؤدػ إلى الإفخاط في تشاوؿ الصعاـ، 

وبػجو عاـ فإف السذكلبت الغحائية قج تكػف نتيجة للئفخاط في استيلبؾ الغحاء 
تشاولو وذلظ ؼيسا يختبط بشػع وكسية الغحاء. كسا أف العجيج مغ  فيأو الشقز 

أو  Undernutritionقز التغحية الأمخاض قج تخجع إلى سػء التغحية التي تتزسغ ن
، إذ أف الإصابة بالعجيج مغ تمظ الأمخاض قج Overnutritionالتغحية  فيالإفخاط 

البخوتيشات،  -تكػف نتيجة لديادة أو نقز في واحج أو أكثخ مغ العشاصخ الغحائية 
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الكخبػىيجرات، الجىػف الفيتاميشات، السعادف يعػؽ الجدع عغ أداء بعس وضائفو 
 بيعي. بذكل ش

ويؤدػ الإفخاط في تشاوؿ الصعاـ إلى التعخض للئصابة بالعجيج مغ الأمخاض 
والستاعب الرحية وذلظ كالبجانة، أو أمخاض القمب والأوعية الجمػية، أو أمخاض 

أو الجياز  اليزسي، أو أمخاض ومتاعب الجياز الفقخؼ ومتاعب السفاصل والعسػد 
 . البػلي

 وابة الصحةالغذاء هو تصرٌح المرور إلى ب

الكع والشػع لمغحاء يؤدػ إلى التعخض للئصابة  في الصبيعيكسا أف الشقز غيخ 
، أو البخبخؼ Anemiaبالعجيج مغ الأمخاض والستاعب الرحية، وذلظ كالأنيسيا 

Berberi أو البلبجخا ،Pellagra أو الأسقخبػط ،Scurvey أو ليغ العطاـ ،
Osteomalacia أو العسى ،Blindness نقز الػزف ، أوUnderweight . 

وكحلظ أشارت نتائج الجراسات العمسية التي أجخيت في العجيج مغ الجوؿ إلى أف 
ندبة أمخاض القمب والأوعية الجمػية تدداد بشدب عالية في الجوؿ التي يدتيمظ فييا 

حخارػ. كسا تكثخ تمظ الأمخاض فى الجوؿ  ة ( سعخ ٢٦٤٤يػمي ا السػاشغ أكثخ مغ ) 
%( مغ مجسػع عجد 36غحاء السػاشغ عغ ) فيد فييا ندبة الجىػف التي تددا

يحتاجيا يػميا، وكحلظ حيغ تسثل ندبة الجىػف  التيالدعخات الحخارية الكمية 
 %( مغ الؿيسة الكمية لمجىػف. 56الحيػانية أكثخ مغ )

 Coronary Arteryوأوضحت الجراسات العمسية أف اندجاد الذخياف التاجي 
يؤدػ إلى الإصابة بالحبحة  الجاخميتجسع الجىػف عمى ججاره نتيجة لتخسب و 

الرجرية والسػت السفاجئ. كسا وجج أف احتساؿ التعخض للئصابة بسخض ترمب 
( ٢٢٥في الجـ إلى ) Cholesterolالذخاييغ يدداد عشجما يرل مدتػػ الكػلدتيخوؿ 
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الإصابة بأمخاض ممميستخ( دـ. مسا يؤكج عمى وجػد علبقة بيغ  166خاما  لكل )غمممي
تحتػػ عمى  التيتشاوؿ الجىػف، وبخاصة تمظ  فيالقمب والأوعية الجمػية والإفخاط 

والتي تؤدػ إلى ارتفاع مدتػػ  Saturated Fatty Acidsالأحساض الجىشية السذبعة 
 في الجـ.  الكػلدتخوؿ

سبع دوؿ ىي الػلايات  مػاششي( مغ 12666وفى دراسة عمسية أجخيت عمى )
الأمخيكية وفشمشجا واليػناف وإيصاليا والياباف وىػلشجا ويػغدلبؼيا أشارت الشتائج  الستحجة

 إلى أىع ما يمى : 
الحيغ يتشاولػف الجىػف ذات  فيكانت أعمى ندبة للئصابة بأمخاض القمب  -

%( مغ مجسػع 23 -% 17بشدب تتخاوح ما بيغ ) الحيػانيالسرجر 
 غحائيع. 

الجوؿ التي يبتعج فييا مػاششػىا  فيخاض القمب كانت أقل ندبة للئصابة بأم -
تحتػػ عمى الأحساض الجىشية السذبعة،  التيعغ تشاوؿ الجىػف وخاصة 

 ويقبمػف عمى تشاوؿ الشذػيات والأسساؾ في غحائيع. 
كانت أعمى ندبة للئصابة بأمخاض القمب متسخكدة في الػلايات الستحجة  -

ىاتيغ الجولتيغ مغ  فيششيغ الأمخيكية وشخؽ فشمشجا حيث يكثخ السػا
تحتػػ بتخكيد عاؿ عمى  والتي الحيػانياستيلبؾ الجىػف ذات السرجر 

 الأحساض الجىشية السذبعة. 
كسا أشارت نتائج العجيج مغ الجراسات العمسية التي أجخيت عمى الأشخاص 
الحيغ تحػلػا في غحائيع مغ تشاوؿ الجىػف ذات السرجر الحيػاني إلى تشاوؿ الديػت 
الشباتية، إلى حجوث انخفاض في مدتػػ الكػلدتيخوؿ في الجـ، وذلظ بذكل واضح 

 لجػ ىؤلاء الأشخاص. 
%( مغ أمخاض القمب 88وكحلظ أوضحت العجيج مغ الجراسات العمسية أف )
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تختبط بالعجيج مغ الستغيخات الأخخػ وذلظ كالػراثة والتجخيغ وضغط الجـ والخسػؿ 
الشاتج عغ  Atherosclerosisق وترمب الذخاييغ وعجـ الحخكة. تكػف نتيجة لزي

تخسب وتخاكع الجىػف عمى ججار تمظ الأوعية الجمػية، وأف احتسالات الإصابة 
( في الأشخاص الحيغ يكػف ٪٧٤ - ٦٤بأمخاض الذخاييغ التاجية ترل إلى )

 ( ممميستخ مغ الجـ. 166خام ا( في كل )غمممي 285مدتػػ الكػلدتيخوؿ لجييع قج بمغ )
كسا أكجت العجيج مغ الجراسات العمسية عمى العلبقة بيغ الغحاء والجساؿ والرحة 

ت يدراسة عغ الغحاء والجساؿ والرحة قاـ ىػرو  ففيوالسحافطة عمى الذباب. 
Horwitt  ببحث تأثيخ الجدر عمى الرحة والجساؿ وذلظ مغ خلبؿ تقجيسو لمػافجيغ

عميو في الػلايات الستحجة  الحػ كاف يذخؼ الجامعيعمى عيادتو والسدتذفى 
في شكل نيئ أو مبذػر أو مصبػخ أو في شكل عريخ بسعجؿ أربعة  -الأمخيكية 

 اليػـ الػاحج، ولقج أشارت الشتائج إلى أىع ما يمي:  فيأكػاب 
ي عج الجدر مغ الأغحية السحافطة عمى جساؿ البذخة ونعػمتيا ويحقق الػقاية ليا 

 مغ الجفاؼ. 
 ,A, Cغحية السحافطة عمى الرحة لاحتػائو عمى فيتاميشات )ي عج الجدر مغ الأ

B1, B2 .وكحلظ لاحتػائو عمى بعس الأملبح السعجنية ) 
عغ شخيق الغحاء  Jeunesseوفى دراسة عغ السحافطة عمى مخحمة الذباب 

أجخيت عمى سكاف وادػ ىػندا الػاقع في أعالى سمدمة جباؿ ـيسالايا، أشارت الشتائج 
الذباب ولا يتعخضػف لأمخاض الحربة أو البخد أو  دائسي الػادؼإلى أف سكاف 

 الدخشاف أو أمخاض القمب، وأف ذلظ يخجع إلى: 
 جسيع مياه ىػندا تحتػػ عمى الأملبح السعجنية ولا تحتاج إلى تخشيح أو تعؿيع. 

 لا يتشاوؿ ىؤلاء الدكاف الخبد الأبيس في غحائيع. 
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 ػـ إلا في الذتاء لا يكثخ ىؤلاء الأشخاص مغ أكل المح
%( مغ الخزخوات تؤكل شازجة والفػاكو تؤكل بقذختيا، كسا لا ي دتخجـ 86)

 في زراعتيا سػػ الدساد الصبيعي. 
يتستع ىؤلاء الدكاف باليجوء ولا يتعخضػف للبنفعالات والتػتخ الشفدي. وبػجو 

داف أف عاـ فقج أكجت العجيج مغ الجراسات والبحػث العمسية التي أجخيت عمى الإن
لمغحاء دور ىاـ في الشسػ والػقاية مغ أمخاض سػء التغحية وفى تأثيخه عمى العجيج مغ 

 الجػانب العقمية والشفدية والدمػكية للئنداف. 
كسا أوضحت نتائج تمظ البحػث والجراسات أف أمخاض سػء التغحية التي تشتج عغ 

ائية الخئيدية والزخورية تدويج الجدع بالعشاصخ الغح فيالستبع  الغحائيفذل الشطاـ 
لبشائو وسلبمتو والسحافطة عمى حيػية أجيدتو السختمفة، وذلظ وفق ا لاحتياجاتو مغ 

إلى العجيج مغ الستغيخات الخئيدية  –الأمخاض  -ىحه العشاصخ الغحائية قج تخجع 
 والتي مغ أىسيا ما يمى: 

تشاوؿ الأغحية لمفخد مسا يؤدػ إلى إؾبالو عمى  السادؼانخفاض معجؿ الجخل  -
رخيرة الثسغ وحخمانو مغ عجد مغ الأغحية الأخخػ الزخورية لمسحافطة 

 عمى صحة الجدع. 
العادات والتقاليج الغحائية غيخ الرحية وذلظ كالإكثار مغ عجد الػجبات  -

الغحائية اليػمية أو الإقلبؿ مشيا وعجـ انتطاـ مػاعيج الغحاء، والإؾباؿ عمى 
تخكيد عمييا وإىساؿ تشاوؿ أغحية أخخػ ضخورية تشاوؿ بعس الأغحية وال

لمجدع، وكحلظ التعػد عمى تشاوؿ الصعاـ بكسيات أكثخ أو أقل مسا ىػ 
 مصمػب لمػفاء باحتياجات الجدع اليػمية. 

وذلظ كالجيل بأصػؿ التغحية وؾيسة  الرحيغياب الثقافة الغحائية والػعى  -
عجـ السعخفة بأسباب كل عشرخ مغ عشاصخىا في تأدية وضائف الجدع، و 
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أمخاض سػء التغحية وشخؽ الػقاية مشيا، وعجـ الإلساـ بأىع السعمػمات 
السختبصة بالتغحية الجيجة والستػازنة وعجـ إدراؾ العلبقة بيغ التغحية الجيجة 
والرحة، والعلبقة بيغ التغحية غيخ الجيجة والإصابة ببعس الأمخاض 

 السختبصة بحلظ. 
يخ مخاعى لأصػؿ ومبادغ التغحية الجيجة، مسا يؤدػ غ غحائياتباع نطاـ  -

، أو Underweightأو الشقز في الػزف  Obesityإلى الإصابة بديادة الػزف 
الإصابة بالعجيج مغ الأمخاض السختبصة بشقز الفيتاميشات أو السعادف في 

 ، ومغ ثع عجـ تػافخىا لمجدع. الغحائيالأغحية التي يدتخجميا ىحا الشطاـ 
 Balanced Dietالتغحية عمى الػجبات الغحائية الستػازنة  فيالاعتساد عجـ  -

وىي الػجبات التي يتع فييا مخاعاة  Adequate Dietأو الػجبات الستكاممة 
 تدويج الجدع باحتياجاتو مغ الغحاء وفقا لسبجأ الكع ومبجأ الشػع. 

ى عجـ تؤدػ إل والتي اليزسيالإصابة ببعس الأمخاض السختبصة بالجياز  -
اليزع الجيج لمصعاـ أو عجـ الامتراص الجيج لو في الأمعاء، أو لديادة 
إفخاز بعس العشاصخ الغحائية اليامة إلى خارج الجدع وبالتالي عجـ 
الاستفادة مشيا، ومغ أىع تمظ الأمخاض التيابات السعجة أو الأمعاء أو 

 القػلػف أو أمخاض الكبج والسخارة. 
عمى الغحاء بصخيقة غيخ صحيحة مسا يؤدػ إلى  لسادؼازيادة معجؿ الإنفاؽ  -

، وذلظ يؤدؼ بجوره إلى البجانة vernutritionالإفخاط في تشاوؿ الصعاـ 
والتعخض للئصابة بالعجيج مغ الأمخاض الستختبة عمى ذلظ، والتي مغ أىسيا 

، الفقخؼ أمخاض القمب والأوعية الجمػية وأمخاض السفاصل وآلاـ العسػد 
نتيجة للئفخاط في تشاوؿ  اليزسيخض للئصابة بأمخاض الجياز وكحلظ التع
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 الصعاـ. 
 Senata Select Committe On Nutrition Ofوليحا أوصت المجشة الأمخيكية 

Human Needs  ببعس الإرشاداتDietary Guidlines  لمحرػؿ عمى وجبات
 ، وىي : Healthful Dietsغحائية صحية 

لتي يحتاجيا الجدع دوف زيادة أو نقراف، وذلظ تشاوؿ الدعخات الحخارية ا -1
 لزساف عجـ زيادة أو نقز الػزف السثالي لمذخز.

والدكخيات  Complex Carbohydratesزيادة تشاوؿ الكخبػىيجرات السعقجة  - 2
بغخض مج الجدع بسا يقخب مغ  Naturally occuring Sugarsالصبيعية 

 ت الحخارية الكمية. ( مغ احتياجاتو اليػمية مغ عجد الدعخا٤٨)
إلى ما  Processedوالسرشعة  Refinedخفس استيلبؾ الدكخيات السكخرة  -3

 %( مغ الدعخات الحخارية الكمية الستشاولة يػميا . ١٤يقخب مغ )
( مغ ٪36إلى ما يقخب مغ ) Lipidsتقميل الاستيلبؾ الكمى لمجىػف  - 4

 الدعخات الحخارية الستشاولة يػمي ا. 
( مغ ٪16إلى ما يقخب مغ ) Saturated Fatوؿ الجىػف السذبعة خفس تشا -5

الدعخات الحخارية الكمية الستشاولة يػمي ا مع مخاعاة السػازنة بيغ الجىػف 
والجىػف الستعجدة غيخ  Monounsaturated Fatsالأحادية غيخ السذبعة 

بحيث يدود كل مشيا الجدع بسا يقخب مغ  Polyunsaturated Fatsالسذبعة 
 %( مغ الدعخات الحخارية الكمية الستشاولة يػمي ا. ١٤)

. غ( مممي366خفس تشاوؿ الكػلدتيخوؿ إلى ما يقخب مغ ) -6  خاـ في اليػـ
. ٥خفس تشاوؿ السمح إلى ما يقخب مغ ) -7  ( جخامات في اليػـ

ومغ نتائج الجراسات والتجارب العمسية فى مجاؿ التغحية يتبيغ أف ىشاؾ علبقة 
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غ الغحاء والرحة. فالغحاء الستكامل والستػازف يؤثخ تأثيخا  إيجابيا  في ارتباشية بي
عسميات الشسػ وزيادة المياقة البجنية والسقاومة الصبيعية للؤمخاض، كسا يعسل عمى 
وقاية الجدع مغ بعس الأمخاض أو الذفاء مشيا. وكحلظ يؤثخ الغحاء تأثيخا  إيجابي ا 

 والشفدي الدمػكيلعمسي بل ويستج أثخه إلى الشسػ عمى الحكاء وعمى القجرة لمتحريل ا
 والعربي. 

وإف كانت نتائج الجراسات والتجارب العمسية قج أكجت العلبقة الارتباشية بيغ 
قج أكج عمى تمظ العلبقة مشح العرػر  Hippocratesالغحاء والرحة، فإف ابقخاط 

 «. بل أف تعالج بالجواءقػاريخؾ، وعالج بالغحاء ق فيالقجيسة، إذ قاؿ : دع عقاقيخؾ 
وبحلظ يتزح أف الغحاء ىػ ترخيح السخور إلى بػابة الرحة، وأف الإنداف 
يدتصيع أف يبشى جدسو ويحافع عمى صحتو مغ خلبؿ غحائو، فالغحاء والرحة 

 قخيشاف فإذا وجج الغحاء السشاسب نػع ا وكسا وججت الرحة بػجو عاـ. 
غحائي متكامل ومتػازف  Regimeاـ ولحا يجب عمى الإنداف السعاصخ اتباع نط

ومعج بعج إعجادا  جيجا  وذلظ لمحفاظ عمى صحتو وقػامو ومطيخه، ومغ ثع يجب 
وتجعيع الاتجاىات الإيجابية نحػ الأصػؿ  الرحيالاىتساـ بالثقافة الغحائية والػعى 

العمسية لمتغحية حتى يجرؾ الإنداف السعاصخ أىسية العشاصخ الغحائية الأساسية 
و، وكحلظ حتى يمع بأىسية كل عشرخ مغ ىحه العشاصخ الأساسية في تغحيتو لرحت

مغ كل مشيا وبسا يتشاسب مع السخحمة الدشية وشبيعة ونػع  اليػميومقجار الاحتياج 
 الشذاط والطخوؼ التي تحيط بو. 
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