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 المقدمة

بين الصحة والغذاء، فلا توجد صحة بدون غذاء،  وطيدةتوجد علاقة       

وإذا كان الغذاء الجيد هو أساس الصحة الجيدة، فإن تناول الغذاء بطرق غير 

صحيحة، أو بكميات غير مناسبة، أو من نوعيات غير متكاملة، يؤدي 

ضرورة إلى خلل عام بالصحة، كثيراً ما ينتج عنه الإصابة بالمرض. لذلك بال

ً للآثار السالبة التي يمكن  بدأت الحكومات والدول تهتم بتغذية الإنسان تفاديا

 أن تنجم من سوء ونقص التغذية وسط الأفراد أو المجموعات السكانية. 

ران أساسيان لهما ويعتقد العديد من العلماء أن الوراثة والتغذية عنص    

تأثيرهما الكبير في حياة الإنسان، كما تفسر دورة الحياة في حالة التغذية الجيدة 

بتمتع الإنسان بالصحة الجيدة طوال سنين عمره. لذلك أكد كثير من العلماء 

على أهمية التغذية كعامل رئيسي من العوامل الطبيعية المحددة لحالة وكفاءة 

ما أكدته الأبحاث والدراسات بوجود علاقة وثيقة ما الانسان الصحية.. وذلك 

بين الصحة والغذاء، وكذلك أثر الغذاء على الصحة، وكيف أن اختيار أنواع 

مناسبة من الغذاء كثيراً ما تكون هي السر الحقيقي في بناء صحة الفرد 

 وسلامته.

تينات ان جسم الانسان يحتاج الى المكونات الغذائية المتكاملة من برو      

وفيتامينات واملاح معدنية الخ.. هذه المكونات يكون من الصعب سد احتياج 

النقص منها في الجسم من الاغذية الغير صحية لذلك اتجهت انظار العالم في 

العديد من الشعوب الى تناول المكملات الغذائية الصحية من اجل سد النقص 

تسبب العديد من المشاكل  ومن اجل ايقاف خطورة الجذور الحرة التي الغذائي

 الصحية.

وبما ان تدريب الرياضيين الجاد يهدف للوصول بأدائهم الى الذروة، لذلك  

فان المكملات الغذائية التي تدعي انها تجعلك اسرع واقوى واكثر حيوية 

ورشاقة قد تكون مغرية ، واذا اردت ان تشتري علبة منها فعليك التأكد من 

القيام بذلك، لان بعض ضعاف النفوس من اصحاب  فعالياتها وسلامتها قبل

الشركات المنتفعة قاموا بتصنيع انواع عديدة من المنشطات الرياضية على 
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انها مكملات غذائية مما ادى الى اختلاط الامور ووقوع العديد من الرياضيين 

ضحية هذا التلاعب ولذلك عمد المؤلف الى الخوض في مجال التغذية 

لات الغذائية والمنشطات الرياضية وقد بين في طيات الكتاب الرياضية والمكم

الفائدة الكبيرة التي يجنيها الرياضيون من التغذية الجيدة كما تطرق المؤلف 

الى الفرق بين المكملات الغذائية والمنشطات الرياضية وكيف يمكن اختيار 

دولية وكيف النافع والمفيد لجسم الرياضي المتلائم مع التعليمات واللوائح ال

من خطر الانزلاق في فخ المنشطات وبالتالي السقوط  رياضيونايمكن حماية 

في فخ الادمان والوقوع في شرك الغش والاحتيال والابتعاد عن الرسالة 

 السامية التي تهدف اليها الرياضة من خلال التنافس الشريف.  
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 :الرياضية مدخل في مفهوم التغذية

الإنساااان هي العنصااار الأهم لاساااتمرار حياته، والعلاقة بين  ان تغذية

الإنساااان والغذاء علاقة وطيدة وذلك لان الجسااام بحاجة ماساااة الى الغذاء من 

أجل تأدية وظائفه الحيوية بكفاءة والمتمثلة بكافة نشاااااطاته وأعماله اليومية ، 

 .فالإنسان يعتمد في ديمومة حياته على ما يتناوله من مواد غذائية

لا يخفى على احد ان النشاااط الرياضااي والتدريبات البدنية تحتاج الى 

تغذية مناسااابة وذلك لارتفاع منساااوب الطاقة المصاااروفة اثناء الاداء البدني، 

لذلك يجب ملاحظة زيادة الكمية المأخوذة من الطاقة كلما ارتفع النشااااااااط 

تنااول قاد تم اختيااره بطريقاباال ه صاااااااحية دني بشااااااارط ان يكون الطعاام المد

 وبإشراف مختصين اكفاء.

ان الانجاز الرياضاااي والتغذية الصاااحية امران مرتبطان ببعضاااهما  

البعض ، فلا تكفي التمارين الرياضاااية لوحدها لتحقيل النتائج المرجوة ، ولا 

تكفي التغااذياة لوحادهاا لتحقيل الانجاااز المطلوب ، وكثيراً ماا تكون التغااذياة 

ياضاااي ، اذ ان هناك العديد من الرياضااايين الخاطئة احد اساااباب الاخفاق الر

الجيدين الذين يملكون مواهب فذة ، ولكن نظراً لساااااااوء تغذيتهم فأن عطائهم 

 يكون مخيباً للآمال.

وهناك بعض الاعتقادات والممارساااااااات الغذائية الخاطئة التي تؤثر 

على عطاء الرياضاااي ، ومما يدعو الى الاساااف ان هذه الاعتقادات منتشااارة 

برامج ع كبير من الريااااضااااااايين والمااادربين والمساااااااؤولين عن البين قطاااا

 .الرياضية

على اضافة الخاص بتغذية الرياضيين لذلك حرصتد في هذا الفصل 

بعض المعلومات حول الاساااس الساااليمة لتغذية الرياضااايين مراعين في ذلك 

ان تكون المعلومات مبساااطة والامثلة المذكورة قريبة من واقعنا قدر الامكان 

 تكون بمتناول الجميع من رياضيين ومدربين .حتى 



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

14 
 

بأنها جميع العمليات الحيوية التي يمر بها الغذاء منذ بداية  التغذيةوتعرف 

عملية الأكل حتى عملية إخراجه من الجسااام بعد مروره بعمليات الهضااام في 

المعدة والامتصااااااص في الأمعاء والنقل والدوران عن طريل الدم لوصاااااول 

ة التي تم امتصاااصااها إلى خلايا الجساام المختلفة حتى يمكن العناصاار الغذائي

للجساااام الاسااااتفادة منها. والغذاء هو المادة التي يتناولها الإنسااااان الحي حتى 

 .يستمر في النمو والمحافظة على صحته و وقايته من الأمراض

إلى أن علم الغذاء يدرس  (FDA) منظمة الغذاء والدواء الامريكيةشاااااااير وت

ائية ودور العناصااااااار المكونة لها في المحافظة على حياة الكائن المواد الغذ

الحي، كما يدرس التفاعلات والعمليات التي تتم في الجسم لهضم وامتصاص 

ونقل هذه العناصااااااار الغذائية والتخلص من فضااااااالاتها عن طريل الإخراج. 

 في العلاقة بين الصحة والمرض.ايضاً ويبحث هذا العلم 

 م الغذاء وعلم التغذية:التعريف بمصطلحات عل

 Food Scienceعلم الغذاء: 

هو العلم الذي يختص بدراسة الأغذية ومكوناتها المختلفة ومصادرها 

المتنوعة وجميع الطرق المسااااااتخدمة في تجهيزها بأشااااااكال مختلفة وملائمة 

 للاستهلاك البشري.

 Foodالغذاء: 

لحي من خلال نباااتيااة( التي يتناااولهااا الكااائن ا –هو المااادة )حيوانيااة 

 جهازه الهضمي لاستعمالها في نمو جسمه و وقايته والمحافظة عليه.

 Nutritional Scienceعلم التغذية: 

هو مجموعة من العمليات الحيوية التي تحدث داخل جسم الانسان ليحصل  -

من خلالها على المواد الغذائية اللازمة لبناء انساااجة الجسااام وتجديدها وتأدية 

 لفة.وظائفها المخت
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او هو العلم الااذي ياادرس العمليااات الحيويااة والكيميااائيااة التي يساااااااتعملهااا  -

الإنساااان في أخذ المواد الغذائية واساااتخدامها للاساااتفادة منها في جسااامه من 

 حيث هضمها وامتصاصها و نقلها و تمثيلها الغذائي.

ؤثرة التغذية الرياضااية : هو علم يتطلب فهماً متواصاالاً للعوامل الغذائية الم -

 الإلمام بالقيمة الغذائية للأطعمةعلى الاداء والاسااتشاافاء والحالة الصااحية ، و

والساااوائل والمهارات الضااارورية لتطبيل اساااتراتيجيات غذائية مناسااابة في 

 التدريب اليومي والمنافسات.

 :Nutrition benefits التغذية فوائد

 امداد الجسم بالطاقة . -1

 تجديد الخلايا.النمو وبناء انسجة الجسم و -2

 تنظيم العمليات الحيوية داخل الجسم. -3

 المحافظة على الصحة العامة. -4

 تزويد الجسم بالفيتامينات والأملاح المعدنية التي يحتاجها. -5

وقاية الجسااااااام من الأمراض برفع مساااااااتوى أداء الجهاز المناعي لدى  -6

 الإنسان.

 Under Nutritionنقص التغذية: 

الإنسااااااان أقل مما يحتاج جساااااامه من الغذاء لفترة وهو أن يسااااااتهلك 

طويلااة، ممااا يؤدي إلى ظهور أمراض والتي تختلف باااختلاف المغااذيااات 

 الناقصة في غذائه.

 Over Nutritionزيادة التغذية : 

وهو أن يستهلك الفرد أكثر مما يحتاجه الجسم من الغذاء لفترة طويلة 

 ومنها السمنة. مما يؤدي إلى ظهور بعض أعراض سوء التغذية،
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  Malnutritionسوء التغذية : 

حصاااااااول الجسااااااام على  فياعراض تظهر على الجسااااااام نتيجة خلل 

 او اكثر بالزيادة او النقص. غذائياحتياجاته من عنصر 

 Proper Nutritionالتغذية المناسبة: 

وهي وصااول جميع المغذيات الضاارورية في الغذاء إلى جساام الإنسااان       

 حته في أفضل مستوى يمكن الوصول إليه.للمحافظة على ص

 Food Sufficiencyالكفاية الغذائية: 

هي توافر كميات الغذاء اللازمة لسد الاحتياجات المثالية من المقننات 

 للعناصر الغذائية بما يحفظ الصحة ويمنع ظهور أمراض سوء التغذية.

 :Food Ingredient  الغذائيالعنصر 

للغااذاء مثاال الكربوهياادرات والاادهون  الرئيسااااااايااةهو احااد المكونااات 

 والبروتينات والفيتامينات والمعادن والماء وله دور داخل الجسم.

 : Food Allergy الحساسية الغذائية

 للجسم ينشأ عن تناول غذاء معين. طبيعيرد فعل غير 

 Nutrition Valueالقيمة الغذائية: 

غذائية لأي غذاء ما يحتويه هذا الغذ اء من عناصااااااار تمثل القيمة ال

غذائية محساااااااوبة على أسااااااااس وزن معين من الغذاء )غم أو ملغم(. ويمكن 

الحصااول على بيانات القيمة الغذائية من جداول معينة تساامى جداول تركيب 

 الأغذية.

 Food Sourcesمصادر الغذاء: 

يساااااتخدم الإنساااااان الأطعمة من مصااااادرين أسااااااسااااايين هما النباتي 

خلاياه والحصاااول على الطاقة اللازمة لأداء  والحيواني لبناء جسااامه وتجديد
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نشاااااطاته المختلفة، وتنقساااام المواد الغذائية حسااااب مصااااادرها إلى قساااامين 

 رئيسيين هما:

 Food of Plant Origin. الأغذية النباتية: 1

 و تشمل ما يأتي:

  Grains الحبوب -

  Legumes البقوليات -

  Vegetablesالخضروات -

  Fruitsالفاكهة -

 Sugar اصيل السكرمح -

  Oilsمحاصيل الزيوت -

 Food of Animal Origin. الأغذية الحيوانية: 2

  Red Meatاللحوم الحمراء -

  Poultryالدواجن -

  Eggsالبيض -

  Fishالأسماك -

  Dairyالألبان -

من خلال التقسيمات الغذائية حسب مصادرها سواء كانت أغذية نباتية         

لكل منهما أهميته و مميزاته فنلاحظ بأن الأغذية النباتية  أو حيوانية ، فأن

هي المصااااادر الرئيساااااي للكربوهيدرات، وأن الأغذية النباتية غنية بالألياف 

التي تشااااكل الهيكل التركيبي في النباتات والتي تلعب دوراً كبيراً في عمليات 

 الهضم والامتصاص. 

من  %99 – 85ي وتشاااااااكاال الكربوهياادرات والاادهون والبروتينااات حوال

 محتوى الغذاء الجاف )مغذيات الطاقة(.
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أما الأغذية الحيوانية فإنها غنية بالبروتينات ذات النوعية العالية التي تتميز 

بتوافر الأحماض الأمينية الأساسية بكميات عالية، ويمتاز البروتين الحيواني 

غذوية الجيدة والأغذ ته الت نه مرتفع في قيمته الحيوية ونوعي ية بأ ية الحيوان

 تمتاز بأنها خالية من الألياف. 

وفي ضااوء ما ساابل ذكره نتوصاال إلى حقيقة أساااسااية وهي لأجل الحصااول 

ع مصااااااادر الغذاء لأنه من غير الممكن أن نجد يعلى غذاء متوازن يجب تنو

غذاء واحد يحتوي على كافة العناصاااار الغذائية، الأمر الذي يتطلب الاعتماد 

غذية النباتية والحيوانية وبكميات معقولة للاساااتفادة من على كلا القسااامين الأ

 قيمتها الغذائية.

 السعرات الحرارية )الطاقة(:

إن السعرات الحرارية هي الطاقة الكامنة في الغذاء. يحتاج الجسم باستمرار 

إلى الطاقة ويساااتخدم الساااعرات الحرارية المكتسااابة من الطعام لكي يواصااال 

الطاقة المسااااااتمدة من السااااااعرات الحرارية على  عمله وأداء وظائفه. وتعمل

 تحفيز كل نشاط، بدءًا من التململ إلى الجري في سباق الماراثون.

 لمتناول الذي يمد الجسام واجهزتهيحصال الجسام على الطاقة من الغذاء ا     

الحيوية باحتياجاتها اللازمة للقيام بوظائفها المعتادة وممارسااة النشاااط البدني 

  لرياضة.للعمل او ا

تمد العناصااااار الغذائية المحتوية على الكربوهيدرات والدهون والبروتينات و

فالإنسان يستهلك الطاقة لأداء العمليات  ،بمساعدة الأوكسجين الجسم بالطاقة

الحيوية كنبض القلب والدورة الدموية والتنفس والمحافظة على درجة حرارة 

التي يحتاجها الإنساااااان للقيام  الجسااااام، لذلك فإن الغذاء يعتبر مصااااادر الطاقة

بنشاااااااطاته وأعماله اليومية، فعن طريل التفاعل بين الأوكسااااااجين وعمليات 

الهضاااااام للأطعمة المختلفة تتم الأكساااااادة لينتج منها الطاقة التي تسااااااتخدمها 

 الخلايا في وظائفها المختلفة.
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د حاجة بالإضااافة الى المياه، يحتاج جساام الانسااان الى الطاقة. فعندما تزي     

جساااااامك الى الطاقة ينتابك شااااااعور بالجوع. وتقاس كمية الطاقة التي يحتاج 

 اليها الجسم ويستعملها بالسعرات الحرارية.

يعادل كل الف سااااااعرة حرارية كيلو كالوري. عندما يأتي الناس في احاديثهم 

اليومياة على ذكر الساااااااعرات الحرارياة فهم يقصاااااااادون بهاا كيلو كاالوري. 

يمكن قياس السااااااعرات الحرارية بالجول او الكيلو جول، واضااااااافة الى ذلك 

 كيلو جول. 4.2علماً ان كل كيلو كالوري تساوي 

غالباً ما يسااااتعمل الناس تعبير السااااعرات الحرارية بشااااكل ساااالبي، ودائماً ما 

يقلقون بسااااااابب تناولهم كميات كبيرة منها، في حين يبدون اكثر ايجابية عند 

يملكونها وعن مدى انعكاساااااها على صاااااحتهم. الحديث عن كمية الطاقة التي 

ولا بدّ من الاشاااااااارة الى ان الساااااااعرات الحرارية والطاقة كلمتان تدلان من 

 وجهة نظر علم التغذية على مفهوم واحد.

 لماذا نحتاج الى الطاقة :

يحتاج الجساااام الى الطاقة ليعيش ، وليسااااتمر بالقيام بالنشاااااطات الارادية     

لمثال( ولمقاصااد اخرى كالحمل والارضاااع والنمو. )كالحركات على ساابيل ا

وفي الحقيقة نحتاج الى الطاقة لنتنفس ولنهضااااام الطعام ونمتصاااااه، ولنحافظ 

 على درجة حرارة اجسامنا.

دل الايض. ويعتبر معدل ايض عيعرف معدل الطاقة التي يستعملها الجسم بم

جسم بمجرد انه الراحة عدد السعرات الحرارية او الكيلو جول التي يحرقها ال

حي )التنفس وضااااااخ الدم وانتقاله الى كافة انحاء الجساااااام... إلخ( ويمثل هذا 

 من معدل الطاقة المستهلكة. %70المعدل 

:    خلايانا لتعمل بكفاءةولو تساءلنا كم عدد السعرات الحرارية التي تحتاجها 

 أن الرقم يتفاوت من فرد لآخر ..

ومعدلات النشاااااااااط( على  –العمر  – الجنس –الطول  –إذ يؤثر )الوزن  -

 احتياجات الجسم من السعرات الحرارية.
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السااعرات الحرارية  عدد ث عوامل أساااسااية تشااترك في حسااابويوجد ثلا -

 التي يحتاجها الجسم كل يوم :

 . معدل الاستقلاب ) الأيض ( الأساسي 

 .النشاط الأساسي 

 .الأثر الحراري للطعام 

 ب )معدل الايض(:معدل الاستقلا العامل الاول -

المعدل البنائي الأساسي هو كم الطاقة التي يحتاجها الجسم ليقوم بوظائفه في 

 . أثناء الراحة

( من الساااااااعرات الحرارية التي يتم  %70 – 60هذا يساااااااتهلك حوالى )  -

يوم واحد ، وتتضاااامن الطاقة اللازمة ) لاسااااتمرار القلب في ي اسااااتهلاكها ف

التنفس ، قيام الكلية بوظائفها ، اسااااتقرار درجة النبض ، اسااااتمرار الرئة في 

حرارة الجسااام ( وعموماً فإن معدل الايض الاسااااساااي لدى الرجال أكثر منه 

 .لدى النساء

 النشاط الاساسي: العامل الثاني -

والذى يستهلك ثاني أكبر عدد من السعرات الحرارية هو النشاط الجسدي      

 ،يرك الى الهرولة رتيب ساااارويتضاااامن النشاااااط الجساااادي، كل شاااايء من ت

الانثناء وأي شاااايء يخر يقوم به الفرد يسااااتهلك سااااعرات  المشااااي ، الحمل ،

 حرارية.

عدد السااعرات الحرارية المسااتهلكة في أي نشاااط يقوم  ويجب ان لا نغفل ان

 به الفرد يعتمد على وزن الجسم .

 الأثر الحراري للطعام: العامل الثالث -

ائية الى مجموع السااعرات الحرارية التي يسااتهلكها هو الإضااافة الثالثة والنه

 الجسم.
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وهو عبارة عن كمية الطاقة التي يساااتهلكها الجسااام لهضااام الطعام الذى يأكله 

من مجموع ما يحتويه الطعام من ساااااااعرات حرارية،  %10الفرد و يعادل 

لذلك فإن عملية تمثيل ) اساااتقلاب ( الطعام إلى عناصاااره الأسااااساااية لكى يتم 

 تستهلك كمية معتبرة من الطاقة . مه من قبل الجسماستخدا

 حاجة الجسم الى الطاقة:

تتغير حاجة الجسااااااام الى الطاقة وفقاً لتغير مراحل حياتك. فعلى سااااااابيل      

المثال تحتاج مرحلة النمو الى طاقة كبيرة جداً، اذ يستعمل الاطفال طاقة اقل 

قارنت حاجتك الى الطاقة من تلك التي يساااااااتعملها البالا. إلّا انك في حال 

بوزن جسااامك )بالكيلوغرام( لتبين ان الطفل يساااتعمل نسااابةً اكبر من الطاقة 

 قياساً بوزن جسمه.

 بعد البلوغ ، تدصبح الطاقة الضرورية للقيام بالأنشطة اليومية ثابتة.

إلا انها تشااهد انخفاضاااً حقيقياً ومسااتمراً بعد ساان الثلاثين. تزيد حاجة المرأة 

قة اثناء الحمل، وذلك لتلبية متطلبات الرحم والمشاايمة والجنين. وفي الى الطا

الواقع يتضاااعف حجم دم المرأة الحامل، كما انها تكسااب مزيداً من الانسااجة 

ابتداءً من الاساااااابوع  الاضااااااافي الدهنية، ويقدر متوسااااااط الاحتياج التقديري

واما ساااعرة حرارية في اليوم.  200الساااادس والعشااارين من الحمل بحوالي 

المرأة المرضااااااعة فتحتاج كحد متوسااااااط الى كمية اضااااااافية من السااااااعرات 

سعرة في اليوم الواحد، وذلك لتتمكن من در كمية جيدة  500الحرارية تصل 

 من الحليب. 

والجدول ادناه يبين حاجة الرجل او المرأة من الطاقة اذا كان وزن كل منهما 

كثير من الحركة. ولا بد من  او  يحتاج عملهما الى بذل مجهودطبيعياً، ولا

قيام بأعمال للالنشااااااط والحركة اثناء العمل  الاشاااااارة الى ان زيادة مساااااتوى

 وتمارين اضافية يستلزم ايضاً زيادة في كمية الطاقة المستهلكة.
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الطاقة المستهلكة = التوازن في الطاقة –الطاقة المتناولة   

 لماذا تفوق حاجة الرجل الى الطاقة حاجة المرأة؟

لخالية من الدهون. ن والكتلة اويحدد عاملان اسااااسااايان وزن الجسااام الده    

ونعني بالكتلة الخالية من الدهون وزن الكتلة اللحمية بما في ذلك العضاالات، 

 والعظام والدم والاعضاء الداخلية. 

وهذه هي الاعضااااء المساااؤولة عن اساااتهلاك الطاقة. كما تحدد الكتلة الخالية 

كتلة من الدهون كمية السااااعرات الحرارية التي تسااااتعملها. وغالباً ما تكون ال

ن لاادى الرجااال اكبر من الكتلااة الموجودة عنااد النساااااااااء، والخاااليااة من الااده

وبالتالي يحرق الرجال سعرات حرارية اكثر من تلك التي تحرقها النساء، ما 

اكثر من المرأة الواحد يعني ان الرجل يحتاج الى سااااعرات حرارية في اليوم 

 التي تساويه من حيث العمر والوزن.

 قة ؟ ما هو توازن الطا

يكون الجسااااااام في حالة توازن للطاقة اذا كانت الطاقة المتناولة تسااااااااوي     

الطاقة المساااااتهلكة، وعند اختلال هذا التوازن فأن الجسااااام ساااااوف يعاني من 

مشااااااكل نقص التغذية او زيادتها ، إذ ان زيادتها يسااااابب تخزين الطاقة على 

ى ظهور امراض هيئة دهون مما يساااااابب الساااااامنة اما نقص التغذية يؤدي ال

 مرتبطة بنقص التغذية كالنحافة. 

 

 احتياجات الرياضي من الطاقة:

اهمها  ان احتياجات الرياضاااااي من الطاقة الحرارية تتوقف على عدة عوامل

وزن اللاعب وكثافة وسااااااارعة التمرين وطول مدته، والجدول التالي يعطي 

كغم  55فكره عن عدد الساااااعرات الحرارية التي يساااااتنفذها رياضاااااي وزنه 

كغم خلال ساعة واحدة من اداء النشاط الرياضي ، ونلاحظ  85ويخر وزنه 

من بيانات الجدول مدى الاختلاف الكبير في كمية الطاقة المساااااااتنفذة نتيجة 

تغير وزن الرياضاااااي ، مما يعطي مؤشاااااراً الى اهمية ان يكون اللاعب عند 
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المتطلبات الاساسية من الطاقة + المتطلبات الاضافية من الطاقةمتطلبات الفرد =   

 6000-3000بين  وزنه المثالي ، وبصاااااافه عامه فأن الرياضااااااي يحتاج ما

   سعره حرارية يومياً وحسب نوع النشاط الممارس.

يستنفذه الرياضي خلال ساعة واحدة من اداء التمرينات الرياضية  مقدار ما

 المختلفة حسب وزن الرياضي:

 نوع التمرينات
 وزن الرياضي

 كغم 85 كغم 55

 سعرة حرارية 575 سعرة حرارية 352 كرة السلة

 678 416 كرة القدم

 797 488 اليد كرة

 382 234 كرة الطائرة

 887 537 كم/ساعة 6الجري 

 565 347 التنس

 286 176 كم/ساعة 2.5المشي 

 

 المتطلبات اليومية من الطاقة:

 

 

 ويمكن تفصليها بالشكل الاتي:

 1.3كل فرد رياضااي وغير رياضااي يحتاج الى المتطلبات الاساااسااية:  -1

ساعة، فإذا كان وزن الرياضي م في الة حرارية لكل كغم من وزن الجسسعر

 كغم مثلاً نحتاج الى تطبيل المعادلة الاتية: 65

 سعر حراري/ يوم. 2028ساعة =  24× كغم  65× سعر حراري  1.3
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سااااااعر  8.5الرياضااااااي اثناء التمرين يحتاج الى المتطلبات الاضااااااافية:  -2

غم كما ك 65فاذا كان وزن الرياضي  حراري/ كغم من وزن الجسم / ساعة.

في المثال السااااابل فان الرياضااااي يحتاج الى المتطلبات الاضااااافية الاتية من 

 السعرات الحرارية :

سااعرة حرارية  1105ساااعة تدريب =  2× كغم  65× سااعر حراري  8.5

 اضافية

كغم ويتدرب لمدة سااااااعتين يومياً فانه يحتاج  65اذن فالرياضاااااي الذي يزن 

 وحسب المعادلة الاتية: متطلبات اساسية واضافية من الطاقة

 المتطلبات اليومية من الطاقة = المتطلبات الاساسية + المتطلبات الاضافية 

:2028  +1105  =3133  

 ان نسبة عناصر الغذاء الاساسية تكون وفق الصيغة الاتية: -

 بروتينات( دهون :  ( )كربوهيدرات :  1:  1:  4) 

نوع العمل والجهد المبذول  وان النسااااب والغرامات يمكن ان تتفاوت حسااااب

 تبعاً للفعالية الرياضية المدمارسة:

تناولة حسب النسب الاتية:  حيث يجب ان تتوزع عناصر الغذاء الاساسية المد

 كربوهيدرات 55-60%

 دهون 25-30%

 بروتينات 15%

 Essential Basic Foodالعناصر الغذائية الأساسية: 

الجسااااااام بالطاقة اللازمة للقيام بالأعمال تعمل المواد الغذائية على إمداد      

اليومية والأنشاااااطة المختلفة، كما أنها تحتوي على مواد غذائية تسااااااعد على 

النمو والبناء وتجديد الأنسااااااجة والعمل على وقاية الجساااااام من الأمراض، و 

 تتمثل العناصر الغذائية الأساسية فيما يأتي:
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 الكربوهيدرات -1

 الدهون -2

 البروتينات -3

 الفيتامينات -4

 الأملاح المعدنية -5

 الماء -6

ساهم مساهمة  سية التي ت سان يتكون من هذه المواد بصورة رئي إن غذاء الإن

فعااالااة بعااد عمليااة التمثياال الغااذائي )) الايض (( للقيااام بااالأعمااال اليوميااة 

الاعتيادية أو عند ممارسة النشاط البدني للحصول على الطاقة اللازمة، فبعد 

 -المواد الغذائية المهضومة فأنها تسلك أحد الطرق الثلاثة : أن تمتص

تتأكسد هذه المواد كيميائيا لتزود الجسم بالطاقة اللازمة لمختلف العمليات  -1

الفسااااايولوجية وليتمكن الإنساااااان من القيام بمختلف الأعمال اليومية ))عملية 

 هدم((.

في  جلايكوجينرة تختزن لحين الحاجة إليها فيختزن الكلوكوز في صااااااو -2

 الكبد ويختزن الدهن في مخازن الدهون.

يتخلل منها بروتوبلازم جديد للخلايا والأنسجة النامية أو الجديدة ))عملية  -3

 بناء((.

 Human body مكونات جسم الإنسان:   

إن العناصااار الغذائية الأسااااساااية التي يتناولها الإنساااان في طعامه والتي      

والدهون والبروتينات والفيتامينات والأملاح المعدنية  تشااااامل الكربوهيدرات

والماء هي التي يتكون منها جساام الإنسااان وهذه العناصاار من مكونات جساام 

الإنسااااااان توجد بنسااااااب ثابتة غالباً والجدول التالي يوضااااااح مكونات جسااااام 

 الإنسان.
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 كجم( 65جدول يبين مكونات جسم الإنسان )لشخص بالا وزنه 

 النسبة المئوية% كجم(الوزن ) العناصر

 Water 40 61.60الماء                        

 Protein 11 17.00البروتين                   

 Fats 9 13.800الدهون                         

 Carbohydrates 1 1.5الكربوهيدرات 

 Minerals  4 6.1الاملاح المعدنية      

 

مكونات جسم الإنسان ثابتة باستثناء نسبة الدهون تعتبر هذه النسب الخاصة ب

فهي تعتبر من أكثر المتغيرات في تكوين الجسااااااام حيث أن جزء منها يدخل 

فيخزن داخل الجساام  %70في تركيب الخلايا أما الباقي والذي قد يصاال إلى 

 ويستخدم عند الحاجة. 

 وقد تم تقسيم مكونات الغذاء حسب نسب تواجدها إلى ما يأتي:

من مكونات الغذاء وتشامل  %95مكونات كبرى: وتشاكل نسابة أكبر من  -1

 الكربوهيدرات، الدهون، البروتينات.

مكونات صااغرى: و تشااكل النساابة الصااغرى من مكونات الغذاء وتشاامل  -2

 الفيتامينات والمعادن والماء.

 ن الشكل ادناه العلاقة بين المغذيات والوظائف:يويب
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 : Carbohydratesالكربوهيدرات  -1

تحتل الكربوهيدرات مكاناً مهماً في تغذية الإنسان نتيجة لكثرة استهلاكها      

ورخص ثمنها وتعتبر المواد الكربوهيدراتية من أكثر أنواع الأغذية شاااايوعاً 

مقااارنااة بااالمواد الغااذائيااة الأخرى وتتركااب المواد الكربوهياادراتيااة من مواد 

ن والأوكساااااااجين. و توجاااد والهيااادروجي عضاااااااوياااة و تتمثااال باااالكربون 

الكربوهيدرات في الطعام على صاااورة نشاااأ وساااكر أو جليكوجين. وتشاااكل 

من الساااااااعرات الحرارياة التي  %60 – 55المواد الكربوهيادراتياة ماا بين 

 يتناولها الإنسان.

 وتنقسم الكربوهيدرات إلى ثلاثة أقسام هي:

 . السكريات الأحادية:1

اتية كونها لا تتحلل إلى جزيئات أبساااط وهي أبسااااط أنواع المواد الكربوهيدر

الفركتوز الذي يوجد في  منها أثناء الهضااام و تشااامل ساااكر الجلوكوز وساااكر

 الفواكه وعسل النحل.
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 . السكريات الثنائية:2

و تتكون من وحدتان من الساااااكريات الأحادية مرتبطة مع بعضاااااها وتشااااامل 

والذي يعرف الساااااااكروز واللاكتوز الذي يعرف بساااااااكر الحليب، والمالتوز 

 بسكر المولت الذي يعمل وسيط أثناء عملية تحلل النشا في الجهاز الهضمي.

 . السكريات المتعددة:3

وهي ناتجة من ارتباط عدد كبير من الساااااااكريات الأحادية التي تتكون داخل 

النبات الذي يمد بها الإنسااان ثم خلال عملية الهضاام يتم تحليلها إلى مكوناتها 

 النشا والذي يعتبر أهم مصدر للطاقة لدى الإنسان.  البسيطة وهي تشمل

الجلايكوجين ويعرف بااالنشااااااااا الحيواني الااذي يخزنااه الإنسااااااااان في الكبااد 

 والعضلات كاحتياطي يستخدمه في حالة انخفاض تركيز سكر الدم.

والألياف وتعرف بالساااايليلوز وتكون غير قابلة للهضاااام عند الإنسااااان ولكن 

عاء لاحتوائها على كميات كبيرة من الماء وجودها ضاااااااروري لحركة الأم

 تساعد على تنشيط حركة الأمعاء.

 أهمية الكربوهيدرات في التغذية:

للكربوهيدرات أهمية من نواحي متعددة فهي من المواد الغذائية الرئيسية      

التي تعتمد عليها كثير من الكائنات الحية في الحصاااااااول على الطاقة وهي 

تزنهااا الإنساااااااااان في الكبااد والعضااااااالات على هيئااة تعتبر مواد تخزين يخ

 جليكوجين وتتمثل أهميتها بما يأتي:

توفير الطاقة اللازمة للجسم التي يحتاجها الرياضي للتمرين او اللعب، فقد  -

 أربع سعرات حرارية. 4وجد أن الجرام الواحد من الكربوهيدرات يعطي 

ة مثل ثلاثي فوسااااااافات تدخل في تركيب بعض المركبات ذات الطاقة العالي -

 (.ATPالأدينوزين )

 . الأمعاءينشط السليلوز الحركة الدورية في  -
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يعتبر الجلوكوز )سااكر الدم( ضااروري جداً لتزويد الجساام بالطاقة اللازمة  -

 ومد الجهاز العصبي وكرات الدم الحمراء بالطاقة.

سية للتمثيل الغذائي للمواد الدهنية وا - سا لبروتينية في تعتبر الكربوهيدرات أ

 الجسم.

 تقسيم الكربوهيدرات ومصادرها الغذائية و وظائفها 

 الوظائف المصادر الغذائية اقسام الكربوهيدرات ت

كريااااات احاااااديااااة  1 سااااااا

 فااركااتااوز، )كاالااوكااوز،

 جالاكتوز(

 سكر القصب، العسل

 الفواكه والحلويات

سعرات حرارية  4

 لكل غرام

سااااااااكااريااااات ثانااااائاايااااة  2

كروز، لاكتوز،  )ساااااااا

 (مالتوز

الااباانااجاار، الأناااااناااااس، 

 الفواكه، فول الصويا

 

توفير البروتيناااات 

 لوظائفه الخاصة

في  مهم  لااااه دور 

 أيض الدهون

سكريات متعددة )النشا  3

، الساااااااااااالااااايااااالاااااوز، 

 (الجلايكوجين

 

 الحبوب، البقوليات،

 البطاطس، الفواكه

 الخضروات

تاانشاااااااايااط حااركاااة 

الطعام في الأمعاء 

مما يسااااااااعد على 

 تجنب الإمساك

 اج اليومي من الكربوهيدرات:الاحتي

إن الاحتياج اليومي للكربوهيدرات يتمثل باحتياج الجسااااااام للساااااااعرات      

الحرارية لإمداده بالطاقة اللازمة لأداء نشااااااطاته المختلفة. وقد اتفل على أن 

من سااااعراته اليومية  %60 – 50الإنسااااان المعتدل والطبيعي يتناول ما بين 

جرام، و  400 – 300. وهي تعادل حوالي على شاااااااكل مواد كربوهيدراتية

 تزداد هذه النسبة للأفراد الرياضيين الذين يبذلون مجهود بدني كبير.
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 التمثيل الغذائي للمواد الكربوهيدراتية:

تتحول المواد الكربوهيدراتية خلال عملية الهضااااام إلى ساااااكر الجلوكوز      

وتصاااال إلى  سااااهل الامتصاااااص حيث تمتص السااااكريات من الأمعاء الدقيقة

الكباااد حياااث يتم خزن الجلوكوز الزائاااد على هيئاااة جليكوجين في الكباااد 

والعضالات، إذ أن ساكر الجلوكوز يرتفع في الدم بعد فترة قصايرة من تناول 

ساااااام مكعب من الدم.  100ملجم في كل  120-80الطعام حيث يصاااااال إلى 

هرمون ومع ارتفاع تركيز ساااااااكر الجلوكوز في الدم يقوم البنكرياس بإفراز 

الأنسولين الذي يعمل على تنشيط عملية التمثيل الغذائي للجلوكوز مما يؤدي 

إلى الإقلال من تركيزه في الاادم، فااالجلوكوز خلال عمليااة التمثياال الغااذائي 

 يتعرض إلى العمليات الآتية:

 التحول إلى الجليكوجين:

ليقوم  عند زيادة ساااكر الجلوكوز في الدم يتم خزنه في الكبد والعضااالات     

سكر الجلوكوز تظهر بعد  ستخدامه عند الحاجة إليه. حيث أن زيادة  الجسم با

ملجم( والجسم يستطيع تخزين  120من  تناول وجبة كبيرة من الطعام )أكثر

جرام من الجليكوجين، حيث يكون ثلث هذه الكمية مخزوناً في  350حوالي 

سريع لتزويد الجسم الكبد. والثلثين في العضلات ويعتبر الجليكوجين مصدر 

بالطاقة. وعند احتياج الجساام إلى طاقة نتيجة لممارسااة التمرينات والأنشااطة 

الريااضاااااااياة فاإن الجليكوجين يتحول إلى جلوكوز ينتقال عن طريل الجهااز 

الدوري إلى الأنساااااجة والعضااااالات حيث تعتبر العضااااالات أكبر مساااااتهلك 

لتفاعلات الهوائية يعتبر للجلوكوز حيث يتم فيها التمثيل الغذائي للجلوكوز با

نقص الجليكوجين أحد الأساباب المهمة لانخفاض مساتوى الكفاءة البدنية عند 

 ممارسة الأنشطة الرياضية.

وفي بعض الاحيااان يتحول الجلوكوز الزائااد عن حاااجااة الجسااااااام إلى      

جليكوجين في الكبد والعضاالات وإلى مواد دهنية في الخلايا وخصااوصاااً في 

نقل الدهون من الكبد إلى الخلايا الدهنية المحيطة وتخزينها هناك الكبد ثم يتم 

و خصاااااوصااااااً في المناطل القليلة الحركة كالبطن والورك وتحت الإبط وإن 
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ازدياد معدل تراكم الدهون في الجساااام يؤدي إلى الساااامنة وما يصاااااحبها من 

تأثيرات على صحة الإنسان كأمراض تصلب الشرايين ومرض النوبة القلبية 

 والجلطة الدماغية وارتفاع ضغط الدم.

 اطعمة تحتوي على الكربوهيدرات:

اً       توجااد الكربوهياادرات في الكثير من الأطعمااة التي يمكن تناااولهااا يوميااّ

ولكن بكميااااتت متفااااوتاااة، فهي موجودة في الخبز، والمعكروناااة، والأرز، 

وبعض أنواع والبطاطا العاديةّ والحلوة، وحليب الصااااويا، ومنتجات الألبان، 

الخضاااااااراوات، والفواكاااه، والحلوياااات، والاااذرّة، ،والبقولياااات، والكريماااا، 

والبيض، والأجبان، والمشااااروبات الغازية أو الصااااودا، والكعك، والكوكيز، 

 والفاصوليا، والبازيلاء.
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 اطعمه ذات نوعية وقود ممتازة )سوبر(

 نوع الطعام الكربوهيدرات )غم(

 غم(80)ملعقة من الارز  1 22

 غم(115ملعقة من الباستا )سادة() 1 29

 غم(96ملعقة من المعكرونة ) 1 14

 بطاطس مخبوزة   1 21

 غم(38ملعقة بطاطس مطحونة ) 43

 خبز مدور 1 11

 شريحة خبز عربي 10

 غم(35خبز توست ) 1 16

 علبة زبادي او روب 10

 علبة زبادي بالفاكهة 28

 مل(200شراب اللبن ) 9

 غم(30حن كورن فليكس بالحليب )ص 41

 غم(190صحن شوربة شوفان ) 23

 مل(200حليب بنكهة ) 1 22

 حبات تمر 5 15

 ساندويتش عسل 43

 ساندويتش بيض او جبن 32

 حبة تفاح/كمثري/موز 20-25

 برتقاله 15-20

 شرائح بطيخ 3 10
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 ملعقة من الفاصولياء او الفول 11

 ودة )تناولها بكميات اقل(اطعمة ذات نوعية وقود اقل ج

 نوع الطعام الكربوهيدرات)غم(

 لوح نيوتري جرين 26

 كوب عصير 30

 الكليجة او المعمول 10

 مل(300مشروب رياضي )  21

 غم(100كأسة حلوى الجلي ) 1  13

 غم(80قطعة كيك قليلة الدهن ) 32

 Lipidsالدهون:  -2

لا تمتزج في الماااء ، وهي عبااارة عن مركبااات عضاااااااويااة لا تااذوب و     

لدهون تتكون من الكربون والهيدروجين والأوكساااااااجين، لدهون  وا وتعتبر ا

مصادر مركزة للطاقة المخزونة في الجسم التي تساعد على الحركة والنشاط 

وعمااال العضااااااالات، ومن الملاحظ باااأن الااادهون تحتوي على كمياااة من 

ساااابة الهيدروجين الأوكسااااجين أقل بكثير مما تحتويه الكربوهيدرات أي أن ن

إلى الأوكسااجين تختلف عما كانت عليه في الكربوهيدرات وهذا ما يميز هذه 

لدهون على كمية أكبر  المجموعة عن غيرها من المركبات نتيجة لاحتواء ا

من الكربون فإنها تختلف عن الكربوهيدرات والبروتينات بكونها أعلى قيمة 

 ات هي كالآتي:حرارية منهما وتنقسم الدهون إلى ثلاث مجموع

 المجموعة الأولى )الدهون البسيطة( -1

، وهي تشاااااكل المكون  Triglyceridesوتسااااامى ثلاثية الجلساااااريدات      

الرئيساااي للدهون الغذائية، وهي عبارة عن اتحاد كحول الجليسااارول الثلاثي 

مع ثلاثة أحماض دهنية، وفي حالة اتحاده مع حمضاااااااين دهنيين فتسااااااامى 
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ة ، وتسااااامى الجلساااااريدات الاحادية في حالة اتحاده مع الجلساااااريدات الثنائي

عة ساااااااواء في  لدهون البسااااااايطة الموجودة في الطبي حد، وا حمض دهني وا

أجسااامنا أو في الغذاء هي ثلاثية الجلسااريدات، وتكون على شااكل نقط زيتية 

في خلايا الجسم ، أما في الغذاء فتكون على شكل زيوت، مثل زيت الزيتون، 

 مثل الزبدة.أو كدهون صلبة 

 المجموعة الثانية )الدهون المركبة( -2

تمثل الدهون المركبة الاتحاد بين الدهون البسااااااايطة أو مشاااااااتقاتها مع      

مكونات كيميائية هي الفوساااافولبيدات والتي تحتوي في تركيبها على حامض 

الفساافوريك والذي يكون الجزء غير الدهني ويوجد بكميات كبيرة في الجهاز 

الكبد والطحال ومن أهم دهون الفوسفولبيدات هو الليسثين ، وعليه العصبي و

فإن وجود الفوسفولبيدات في أغشية الخلايا وعضياتها مهم جداً ، ومن أمثلة 

 الدهون المركبة الدهون النشوية والدهون البروتينية.

 المجموعة الثالثة )الدهون المشتقة( -3

ضااام الدهون في الجهاز الهضااامي و تتكون الدهون المشاااتقة من نواتج ه     

لدهون المركبة و تتمثل في  لدهون البسااااااايطة وا وهي تتكون من تكساااااااير ا

ويعتبر  Glycerolوالجليسااااااارول  Fatty Acidsالأحماااااض الاااادهنيااااة 

الجليسااااااارول مركب كحولي يذوب في الماء ، وعندما يتم هضااااااام الدهون 

وعندما ينتشاار  البساايطة يتحرر الجليساارول، فهو ناتج لعملية احتراق الدهون

 في الدم لا يمكن أعادة تركيبه مرة ثانية وذلك لقلة كميته في النسيج العضلي.

 Fatty Acidsالأحماض الدهنية : 

تعتبر الأحماض الدهنية الوقود المكرر للدهون الذي تحرقه خلية الجسااام      

للحصاااااااول على الطاقة اللازمة والأحماض الدهنية تعد المكون الرئيساااااااي 

للبيادات ، فهي عباارة عن مركاب عضاااااااوي تحتوي على مجموعة لمعظم ا

 كربوكسيلية والأحماض الدهنية أما أن تكون مشبعة أو غير مشبعة.
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 الأحماض الدهنية المشبعة:

بة ذرات الهيدروجين إلى ذرات الكربون في       لة عن نسااااااا حا تنتج هذه ال

الاحماض سااالسااالة الكربون الأسااااساااية المكونة لأي من الأحماض الدهنية. و

الدهنية هي التي تحمل أكبر عدد ممكن من ذرات الهيدروجين والتي تستطيع 

أن تسااااتوعبها وترتبط بها، فالحامض الدهني الناتج يساااامى الحامض الدهني 

المشبع، مثل حامض الستريك وفي معظم الأحيان تكون هذه الدهون المشبعة 

ج وصااافار البيض من أصااال حيواني مثل دهون البقر والغنم والحليب والدجا

 والجبن والسمن وجوز الهند.

 الأحماض الدهنية غير المشبعة:

وتعني عدم تشابعه بذرات الهيدروجين وتسامى الدهون التي تحتوي على      

كميااات كبيرة من الأحماااض الاادهنيااة غير المشااااااابعااة بااالاادهون وفي معظم 

اد الأحيان مصاااااااادرها نباتية مثل زيت الزيتون وفول الصاااااااويا والذرة وعب

 الشمس.

 أهمية الدهون:

تعد الدهون مفيدة في الوجبات الغذائية اليومية، وتبرز أهميتها في كونها     

 تقوم بالوظائف الآتية:

. هي مصاادر جيد للطاقة في الجساام حيث أن جرام واحد منها يزود الجساام 1

 بتسعة سعرات حرارية.

ي تكوين بعض . تعتبر مصدر للأحماض الدهنية غير المشبعة التي تدخل ف2

 الهرمونات الهامة في الجسم.

. هي المصااادر الأسااااساااي للحامض الدهني اللينوليك المهم لعمليات التمثيل 3

 الغذائي.

 (.A-D-K-E. تعتبر مصدر للفيتامينات الذائبة في الدهن، مثل فيتامينات )4
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. تدخل في بناء الأوعية الدموية والعظام والخلايا العصااااااابية وتخزن تحت 5

لحماية الجسااااااام من الصااااااادمات وذلك لقيامها كطبقة عازلة للحرارة  الجلد

 وتوفير الهيكل الداعم لها.

. تقوم بنقل السااايالات العصااابية حيث يعمل العازل الدهني المحيط بالألياف 6

العصاابية في الجساام بدور العازل الكهربائي والذي يساااعد في نقل الساايالات 

 .العصبية مثل أغلفة الأسلاك الكهربائية

 مصادر الدهون في الوجبات الغذائية:

تكون مصاااااادر الدهون اما نباتية او حيوانية وهي تختلف من حيث درجة     

 تشبعها.

 في المصادر النباتية تتمثل بما يأتي:

 زيت الزيتون -

 زيت فول الصويا -

 زيت القطن -

 زيت الذرة -

ة غير و تكون المصااااااااادر النباااتيااة في معظمهااا من نوع الأحماااض الاادهنياا

 المشبعة .

 وفي المصادر الحيوانية تتمثل بما يأتي:

 لحم السمك -      لحم الدجاج -       لحم الغنم -         لحم البقر -

 دهون الألبان -    صفار البيض -

 وتكون المصادر الحيوانية في معظمها من نوع الأحماض الدهنية المشبعة.
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 الاحتياج اليومي من الدهون:

لفت الآراء والتوجيهات حول تحديد كمية الدهون في الوجبة الغذائية اخت     

اليومية وذلك لأن ما يحتاجه الجسااام من الدهون يعتمد على نسااابة الساااعرات 

الحرارية التي يحصل عليها جسم الإنسان وهذا يرتبط بالعديد من المتغيرات 

ية، العادات المهمة كنوع و درجة شدة النشاط ، العمر ، الجنس، الحالة الصح

الغذائية، ولكن المتفل عليه بأن معدل احتياج الدهون للشااااخص البالا لا يزيد 

جرام مواد دهنية بحيث تقسم هذه النسبة  100 – 80وهذه تعادل  %30عن 

من الطاقة مصااادرها  %20من الطاقة مصااادرها دهون مشااابعة،  %10إلى 

يادة في احتياجه دهون غير مشاابعة، كذلك فإن زيادة نشاااط الإنسااان يتطلب ز

من السااااعرات الحرارية، وتذكر بعض الآراء بأن مقدار ما يحتاجه الإنسااااان 

جرام للإناااث،  60 – 50جرام للااذكور و  80 – 70البااالا يتراوح مااا بين 

منها من مصاااادر نباتي بغرض تأمين  %50وتقساااام هذه الكمية بحيث يكون 

لكوليسااااااترول الأحماض الأمينية للجساااااام من جهة وتجنب زيادة مسااااااتوى ا

 الضار في الدم.

 التمثيل الغذائي للدهون:

يتم من خلال عملية الهضاااااام تجمع بعض الدهون في الأمعاء الدقيقة ويتم     

امتصااااااااصاااااااها من الأمعاء الدقيقة على هيئة جليسااااااارول وأحماض دهنية 
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وتوزيعها داخل الجسم، أما الزائد منها فيخزن تحت الجلد وفي الأنسجة وفي 

هذه الدهون المخزونة احتياطي طاقة للإنساااااان يساااااتخدمه وقت  الكبد وتمثل

قة الأكساااااااادة بوجود  ية بطري لدهن يل الأحماض ا الضااااااارورة، حيث يتم تمث

الطاقة أو لتصاانيع مركبات الكوليسااترول والهرمونات  لإنتاجالكربوهيدرات 

الجنسية أو تكوين الأحماض الدهنية، وفي حال عدم حاجة الجسم إلى الطاقة 

معينة فإن الأحماض الدهنية تتحد مع الجليسااااااارول فتتكون الدهون  في فترة

المتعادلة التي يقوم الجسااااام بتخزينها في النسااااايج الدهني وعليه فإن الجسااااام 

يحصااااااال على الطاقة عند أكسااااااادة وتجزي الأحماض الدهنية لأداء وظائفه 

 الحيوية.

 

 البروتينات: -3

ائية التي يحتاجها جساام الإنسااان تدعد البروتينات واحدة من أهم العناصاار الغذ 

لما لها من فوائد صحيةّ ، فهي ضروريةٌ جداً في بناء العظام والعضلات كما 
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تعطي الدعم الكافي لبناء وحدات الجساام الصااغيرة من خلايا وأنسااجة، بحيث 

سطح الخارجي  سبيل المثال، ال شكل منفرد، فعلى  تقوم بتبني عمل كل خلية ب

عن بروتينات، مثل الجلد والأظافر، أمّا بالنساابة  لجساام الإنسااان يكون عبارة

لجسام الإنساان من الداخل، فالبروتينات هي المساؤولة بشاكل رئيساي، ومثال 

بداخل  لدم الحمراء، بحيث يقوم بروتين الغلوبين الموجود  على ذلك خلايا ا

 هيموغلوبين الدم، بنقل وتوصيل الأكسجين إلى خلايا الجسم. 

هيدروجين  اوكساااجين، ن العناصااار الاتية )نيتروجين،وتتكون البروتينات م

وكربون(. والبروتينات عبارة عن أحماضت أمينية، والتي بدورها تقوم بمهمة 

تصانيع سالاسال كبيرة من البروتينات أيضااً، وفعلياًّ يساتهلك الجسام أحماضااً 

أمينية أكثر من الأغذية التي نقوم بتناولها، وتختلف كمية البروتين المطلوب 

تناولهَ يومياً تبعاً لنوع البروتين نفسااااه إضااااافةً إلى عمر الإنسااااان، فكلما زاد 

شكل عام، كلما كانت كمية البروتينات التي يحتاجها  سان ب عمر الطفل أو الإن

أعواماااً يحتاااج إلى كميااة بروتين  8أكثر، فنجااد الطفاال الااذي يبلا من العمر 

ه عاماً واحداً إلى كمية غرام، بينما يحتاج الطفل الذي يبلا عمر 19تصااااااال 

غراماً، أمّا بالنساابة للرجال والنساااء، فكمية البروتين التي  13أقل تصاال إلى 

تحتاااجهااا المرأة تقاال عن تلااك التي يحتاااجهااا الرجاال نتيجااة اختلاف طبيعااة 

 أجسادهم.

 الاحتياجات اليومية من البروتين:

م من وزن غم بروتين / كغ 1.7-1.2خلال اليوم يجب ان يتناول الرياضاااي 

غم/ في اليوم للرياضي الذي وزنه  102-72الجسم في اليوم الواحد حوالي )

 كغم( .    60

 فوائد البروتين للجسم: 

 يحمي الجسمَ من العديد من الأمراض.  -

 يبني خلايا وعضلات الجسم بشكلت سليمت وسريع.  -
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 يمنحد الجسم الطاقة، والحيويةّ، والنشاط.  -

يه، ويحميه من التساقطِ والتلف والجفاف؛ نظراً لاحتوائه يقوّي الشعر ويغذّ  -

 . 3على حمضِ أوميجا 

 يحرق الكثير من الدهون والسعرات الحرارية في الجسم.  -

 يساعد على نمو العظام، ويحميها من الهشاشة.  -

 يبني الأسنان، ويحميها من التسوس.  -

 يساهمد في بناءِ هرمونات الجسم.  -

 -خيص وظائف البروتينات بالاتي :وعليه يمكن تل

 بنائية / لها دور في بناء معظم خلايا الجساام كالخلايا العضاالية )الاكتين، -1

 المايوسين(.

 نقل / لها علاقة في نقل كثير من المواد في الدم مثل البروتينات الدهنية. -2

( انزيم )عاااماال 200تشاااااااكياال انزيمااات / تاادخاال في تركيااب أكثر من ) -3

لتي لها دور مهم في تنظيم الكثير من العمليات الفسيولوجية داخل مساعد( وا

 الجسم.

 تكوين هرمونات / مثل الانسولين. -4

 مناعة الجسم / لها علاقة في تركيب الاجسام المضادة في جهاز المناعة. -5

تعمل على دفع مواد حامضاااية وقاعدية  /PHتوازن الاس الهيدروجيني / -6

 زنة.الى الدم من أجل الموا

توازن السااااوائل / لها علاقة في رفع الضااااغط الازموزي للمحافظة على  -7

 توازن السوائل.

 .ATP لإعادةانتاج طاقة / لها علاقة في انتاج الطاقة  -8

 خزن / تخزن في مناطل الخزن على شكل دهون. -9
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 أضرار البروتين :

ضرار الناجمة عن بالرغمِ من فوائد البروتين العظيمة إلا أنّ له الكثير من الأ

 كبيرة منه، ونذكرد أهمّها:  اتكميّ تناول 

يسااابّب مرض النقرس: فتناول كميات كبيرة من الّلحوم والأساااماك، تسااابّب  -

الإصااابةَ بمرض النقرس، والذي ينتج عن التهاب المفاصاال الناتج عن تراكم 

 حمض اليوريك في الدم. 

يزيدد من نسابة الكالسايوم  يسابّب حصاى الكلى: فتناول البروتين بشاكلت كبير -

في الجسااااام، وبالتالي يزيد من إفرازات الأكساااااالات المساااااؤولة عن تشاااااكّل 

 حصوات الكلى. 

عند الإفراط في تناول  السااااايءيزيدد من احتماليةّ الإصاااااابة بالكولساااااترول  -

الّلحوم الحمراء، وبالتالي الإصاااااااابة بالكثير من الأمراض كأمراض القلب 

 والضغط. 

زن، فهنااالااك الكثير من البروتينااات التي تحتوي على ساااااااعرات يزياادد الو -

حرارية مرتفعة، الأمر الذي يؤدي إلى زيادة الوزن، لذلك يجب الانتباه من 

 سعرة حراريةّ.  150مساحيل البروتين التي تحتوي على أكثر من 

ً شاااااااعوراً بااالقلل وعاادم  - تناااول كميااات كبيرة من البروتين يعطي احيااانااا

 الارتياح.

 عمة تحتوي على البروتين:أط

باااالانتقاااال إلى أكثر أنواع الأطعماااة التي تحتوي على نساااااااااب جيااادة من  

البروتينات، فنرى بأنّ المصاادر الحيوانية بما فيها اللحوم، الأساماك، الدجاج 

وغيرها، تشااكل المصااادر الرئيسااة للبروتينات والأحماض الأمينية، إضااافةً 

ه يحتوي على العااديااد من الأحماااض إلى ذلااك، فول الصاااااااويااا النباااتي،؛ لأ نااّ

 الأمينية، ومن الأمثلة على الأغذية الغنيةّ بالبروتين والتي من أهمها: 
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اللحوم: بحيث تشمل اللحوم الحمراء والبيضاء )الدواجن والأسماك( ، لكن  -

 يجب الابتعاد هنا عن قليها وتعريضها للزيوت لأنّ ذلك يفقدها قيمتها. 

شمل الفول، العدس، الحمص، البازيلاء. وهنا تعتبر هذه البقوليات: بحيث ت -

 المصادر هي الأساسية للنباتيين. 

المكساارات: بما فيها الفول السااوداني، الكاجو واللوز. وتصاانف المكساارات  -

 البرازيلية واحدة من أكثر أنواع المكسرات احتواءً على البروتينات. 

 الجبنة والقشطة والزبدة  واللبنة. الألبان ومنتجاتها: الحليب ومشتقاته مثل  -

الخضاااروات والفواكه: وتضااامّ البروكلي، والهليون، والسااابانخ، والجوافة،  -

 والذرة، والزهرة، والأفوكادو والقرنابيط.   

أمّا بالنسااااابة للنصاااااائح المتبعة لتناول غذاء صاااااحي يحتوي على البروتينات 

 بكمية كافية، فهي كالتالي: 

 كثيرة الدهون.  تجنب تناول اللحوم -

مك  - ناول بعض أنواع الطعام البحريّ مثل السااااااالمون، وسااااااا حافظ على ت

 التروته، والسردين. 

تجنااب تناااول اللحوم التي تحتوي كميااات كبيرة من الصاااااااوديوم كاااللحم  -

 المجفف.  

وتعتبر البروتينات من المصااااادر الحيوانية افضاااال الانواع مثل لحم الضااااان 

الحليااب لانهااا تحوي على جميع الاحماااض  والاادجاااج والبيض ومشاااااااتقااات

سية او )بروتينات البناء( التي يحتاجها الجسم بينما البروتينات  الامينية الاسا

من مصااادر نباتية مثل المكساارات والفول والفاصااولياء لاتحتوي على جميع 

 الاحماض الامينية الاساسية. 

لنباااتيااة مثاال وعلى كاال حااال عناادمااا تااأكاال نوعين مختلفين من البروتينااات ا

 الفاصولياء والارز تحصل على جميع الاحماض البروتينية الضرورية.
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 متى يجب تناول البروتينات:

وجبات غذائية او وجبات خفيفة  5-4لافضااااااال النتائج يجب ان تتناول من 

ساااااااااعاات( وكال وجباة يجاب ان تحتوي على  4-3خلال اليوم )تقريبااً كال 

 والقيمة الغذائية. مصدر من البروتينات عالية الجودة 

ية او  ناول وجبة رئيسااااااا نات لوقت طويل مثل عدم ت ناول البروتي ان عدم ت

التغيب عنها يحدث اضاااااااطراب في توازن البروتينات في جسااااااامك في ذلك 

اليوم وبالتالي لن تحصاااال على النتائج التي ترغب بها سااااواء كانت تضااااخيم 

 العضلات او المحافظة عليها.

هيدرات والبروتينات بالغرام التي يحتاجها الجسااااام جدول يبين كمية الكربو -

 بحسب الوزن:
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 البروتينات غم الكربوهيدرات غم )الوقود( وزن الجسم

60 60 15-20 

65 65 15-20 

70 70 15-20 

75 75 15-20 

80 80 15-20 

 كمية الكربوهيدرات والبروتينات المتوافرة في بعض الاغذية المختلفة

 البروتينات بوهيدرات غمالكر نوع الغذاء

 ---- 35 مل من المشروب الرياضي 600

 ---- 20 موزة واحدة

 10 26 مل من الحليب 300

 17 43 مل من الحليب 500

 21 51 مل من الحليب 600

 8 24 غم من الزبادي 200

 15 45 مل من شراب اللبن 300

 9 47 غم من حلوى الرز 200

 6 50 ساندويتش عسل

 1.5 26 رين بار)بسكويت الطاقة(نيوتري غ

 2 12 غم للحبة(20بسكويت مملح )
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 الفيتامينات: -4

اشاااتقت كلمة فيتامين من الكلمة ذات الاصااال اللاتيني ))فيتا(( وتعني الحياة، 

توجد الفيتامينات بكميات قليلة جدا في المواد الغذائية. وهي عبارة عن مواد 

يها الجسااااام بكميات من الميكروغرام كيميائية أو مركبات عضاااااوية يحتاج ال

لكل كغم من وزن الجسااااااام، وهي تعمل كمنظم أو مسااااااااعد أنزيمات، وعلى 

 الرغم من عدم تشابه الفيتامينات كيميائياً الا انها تتشابه وظيفياً.

وتعرف ايضااااً على انها مركبات عضاااوية موجودة بكميات قليلة في الاغذية 

ل الجساااام وان نقصااااها يؤدي الى حدوث ولكنها مهمه للتفاعلات الحيوية داخ

 خلل في عمليات التمثيل الغذائي.

وهناك نوعين من الفيتامينات ، النوع الاول : هو الفيتامينات التي تذوب في 

( وهذه عندما يتناولها الرياضاااااااي بكميات A-D-E-Kالدهون مثل فيتامين )

 كبيرة ولفترة طويلة نسبياً تؤدي الى حدوث مخاطر صحية محتملة.

ماء مثل  نات التي تذوب في ال تامي نات: هي الفي تامي ثاني من الفي ما النوع ال ا

نات ) تامي لك لا ( وهي لاC-Bفي لذ  تخزن في الجسااااااام ويطرحها مع البول 

 توجد خطورة عند تناولها بكميات كبيرة.
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وعندما يكون الرياضاااااي مصااااااباً بنقص ملحوظ في فيتامين او اكثر نجد ان 

والتنسيل في الاداء الحركي يكون فقير وغير متزن العضلات تكون ضعيفة 

، وبصفه عامة فان نقص التغذية يؤدي الى خفض الاداء الرياضي ويضعف 

 ويقلل سرعة الشفاء منها.  للأمراضمقاومة الجسم 

يشاااااااكو من اي  يحتاج الى الفيتامينات الزائدة اذا كان لا ولكن الرياضاااااااي لا

تحتوي على سااااعرات  ان الفيتامينات لانقص فيها، ومما يجدر الاشااااارة اليه 

يساااااعد على زيادة الطاقة  حرارية وعليه فان الزيادة في تناول الفيتامينات لا

رياضااااي معافى صااااحياً الحرارية او تحسااااين الاداء الرياضااااي طالما كان ال

 متوازناً. ويتناول غذاءً 

فأن  وهناك مخاطر صاااااااحية من زيادة تناول الفيتامينات وهذا ليس غريباً 

تناول اي مادة كيميائية بكميات كبيرة ولفترة طويلة قد تسبب ضرراً صحياً ، 

وأحااد اساااااااباااب زيااادة تناااول الفيتااامينااات الاعتقاااد بااأن الجسااااااام يفقااد بعض 

تامينات عن طريل ال ناول الاقراص او تالفي ها بت لذا لابد من تعويضااااااا عرق 

لمفقودة راساااات ان الفيتامينات االمساااتحضااارات الخاصاااة ، ولقد اظهرت الد

( )وهي الفيتااامينااات الااذائبااة في الماااء( B-Cعرق مثاال فيتااامينااات )تال اثناااء

تشااااكل اي خطر على الرياضااااي في اشااااد حالات  ضاااائيلة جداً بحيث انها لا

 التمارين الرياضية اجهاداً.
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 أهمية بعض الفيتامينات ومصادرها الغذائية :

 (: Aفيتامين )  -

نظر وساالامة الجلد والأغشااية المخاطية الحفاظ على ساالامة ودقة ال أهميته :

والشااعر ، يساااعد على النمو الطبيعي للعظام والأساانان ، يساااعد على علاج 

 حب الشباب والدمامل ، كما يحمي من نزلات البرد والعدوى .

: الكبد ، اللحوم ، الأسااماك ، البيض ، اللبن كامل الدساام ، الجبن ،  مصااادره

هة والخضروات ذات اللون الأخضر والأصفر الزبد ، السمن ، كلاً من الفاك

 والبرتقالي )وبالأخص : المشمش والجزر والبسلة والخس والطماطم ( .

 ( المركب:  Bفيتامين )  -

أو مااا  1تتكون مجموعااة فيتااامينااات ب من ثمااانيااة أنواع، وهي فيتااامين ب

أو ما  3أو ما يدسااامّى الريبوفلافين، فيتامين ب 2يدسااامّى الثيامين، وفيتامين ب

أو ما يدساااامّى حمض البانتوثينك، وفيتامين  5يدساااامّى بالنياسااااين، وفيتامين ب

أو ما يدسااااااامّى البيوتين،  7أو ما يدسااااااامّى البيريدوكساااااااين، وفيتامين ب 6ب

أو ما يدسااااااامّى  12أو ما يدسااااااامّى حمض الفوليك، وفيتامين ب 9وفيتامين ب

لعديد من الأغذية، الكوبالامين، وتوجد هذه الفيتامينات بشاااااااكلت طبيعيّ في ا

وتدعدّ من الفيتامينات الذائبة في الماء، ولذلك فإنّ قددرة الجسااااااام على تخزينها 

تامين ب ناء في باساااااااتث لذان يتم تخزينهما في الكبد،  12محدودة  والفولات ال

وعليه فإنّ من يدعاني من ساااوء التغذية لعدةّ أشاااهر تدحتمل إصاااابته بنقصت في 

جب الانتباه إلى اتباع نظامت صحيّ متوازن يحتوي فيتامينات ب، ولذلك فإنهّ ي

على جميع العناصااااااار الغذائيّة ومنها فيتامينات ب، ومن الجدير بالذكر أنّ 

ر خلال عملية الطهي، كما أنّ الجسااام يحتاجها  فيتامينات ب تدعدُّ ساااهلة التكساااُّ

سااااااااهمة في تكوين  بكمياتت قليلة لتأدية بعض الوظائف كإنتاج الطاقة، والمد

 لايا الدم الحمراء. خ

تكوين بعض الإنزيماااات اللازماااة لعملياااات إنتااااج الطااااقاااة من  أهميتاااه :

الكربوهيدرات ، يشاااااارك في عمليات هضااااام الطعام وكذلك عمليات التمثيل 
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ساعد  الغذائي للكربوهيدرات والبروتينات والدهون وبالأخص البروتينات ، ي

ين عمل الأعصااااااب ، على تطور ونمو الخلايا والعظام ، يسااااااعد في تحسااااا

يساعد في تكوين خلايا الدم الحمراء أي زيادة قدرة الجسم في الحصول على 

الأوكساااااااجين أثناء تدريبات التحمل ، يسااااااااعد في تكوين كلاً من خلايا الدم 

الحمراء والبيضااااااء داخل مخ العظام ، الحفاظ على سااااالامة الجلد وسااااالامة 

ونقصاااااااه يعني انخفاض القدرة  العينين ، يمنع حدوث بعض أنواع الأنيميا .

على العمل وظهور الصاااداع وخفقان القلب وتشااانجات الأطراف ، وفي حالة 

النقص الحاد لهذا الفيتامين يظهر مرض البري بري والذي يتمثل في إصااابة 

الأعصااب الطرفية مع شالل الرجلين وضامور العضالات ، كما يسابب نقص 

المخاطية المبطنة للشاااااافتين  هذا الفيتامين أيضاااااااً إصااااااابة الجلد والأغشااااااية

وتجويف الفم كما يحدث خلل بالجهاز الهضمي يصاحبه إسهال هذا بالإضافة 

 إلى تأثر الجهاز العصبي فتظهر الاضطرابات النفسية .

الكبد ، الكلية ، اللحوم الحمراء والطيور الخالية من الشااااااحوم ، مصااااااادره : 

قول والحبوب خاصاااة الفول الأساااماك ، البيض ، اللبن ومنتجات الألبان ، الب

والعدس والبسلة والفاصوليا واللوبيا والقمح والخبز الأسمر والردة وبروتين 

الصااااويا ، الخميرة ، الساااابانخ والخضااااروات الورقية الخضااااراء ، القرنبيط 

 والبروكلي ، الأرز ، الطماطم ، البطاطس ، الفول السوداني .

 ( : Cفيتامين ) 

ة من أمراض القلب والأوعية الدموية والسرطان يساعد على الوقاي أهميته :

، يساعد على الوقاية من أمراض الجهاز التنفسي ، يساعد في عمليات النمو 

وإصاالاح الخلايا التالفة ، يحافظ على ساالامة الأمعاء والأساانان ، يساااعد في 

إنتاج الهيموجلوبين وخلايا الدم الحمراء أي زيادة قدرة الجساام في الحصااول 

وكسااااجين أثناء تدريبات التحمل ، تحسااااين ساااارعة الاسااااتشاااافاء من على الا

التدريبات البدنية وتأخير الشااعور بالتعب ، كما يقوم بتكوين الأدرينالين الذي 

يعد مضاااداً قوياً للأكساادة . ونقصااه يعني انخفاض القدرة على العمل وظهور 

 اللثة .الإرهاق بسرعة وازدياد نفاذية الأوعية الدموية والإصابة بنزيف 
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الليمون والفواكه الطازجة كالفراولة والبرتقال واليوسفي والبطيخ  مصادره :

والشمام ، التوت ، الطماطم ، الفلفل الأخضر ، البطاطس المشوية ، القرنبيط 

 والكرنب والبروكلي ، الزبيب ، الخضروات المورقة ذات الألوان القاتمة .

 (:  Dفيتامين ) 

ة امتصااااص الكالسااايوم من الأمعاء ، يمنع الإصاااابة يتحكم في عمليأهميته : 

بالكساح للأطفال ولين العظام للكبار ، يساعد على تنظيم عملية تكون العظام 

 والأسنان .

سقوطها على الجلد ، الأسماك مصادره :  شمس فوق البنفسجية عند  شعة ال أ

ي ، الطازجة وبالأخص التي بها نسااااابة من الزيوت ، الكبد ، البيض ، الزباد

 الزبدة والسمن والزيوت ، المنتجات الغذائية التي تحتوي على فيتامين د .

 ( : Eفيتامين ) 

ته : ية الغير  أهمي فاعل ئات الت ناتج عن الجزي جة من التلف ال ية الأنسااااااا حما

مساااااتقرة ، يسااااااعد في عمليات التطور والنمو الطبيعي ، يسااااااعد في تكوين 

لوقاية من أمراض القلب والساااارطان خلايا الدم الحمراء ، كما يساااااعد على ا

 العضلات التي تظهر نتيجة التدريبات البدنية. ويلام

الأرز ، الأسااماك التي بها نساابة زيوت ، اللبن ومنتجات الألبان ،  مصااادره :

صفار البيض ، خبز الدقيل الكامل ، الذرة وجميع أنواع الحبوب ، الأفوكادو 

باد الشااااااامس ، الخس وجميع ، الجوز واللوز ، بذور السااااااامسااااااام وبذور ع

الخضروات المورقة الخضراء ، زيوت الخضروات النقية وزيت بذر القمح 

وزيت الذرة وزيت عباد الشمس ، بالإضافة إلى الفول السوداني وزبدة الفول 

 السوداني .

 ملحوظات هامة :  -

النظام الغذائي الساااااااليم يفي باحتياجات الجسااااااام من جميع الفيتامينات ،  -1

توفير الخضاااااااروات والفواكااه الطااازجااة ، مع تقلياال ماادة الطهي بشااااااارط 
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وفيتامين  Aللخضروات فبعض الفيتامينات تتأثر بطول مدة الطهي كفيتامين 

C . 

في بعض الحالات والظروف كفترات التدريب العنيف من الموسم وكذلك  -2

مع التدريب الذي يسااااتمر لفترات طويلة يدنصااااح بمراجعة طبيب مختص في 

ـ  2و  Cملليجرام يومياً من فيتامين  100ـ  50بعض الفيتامينات مثل تناول 

 الثيامين . B1ملليجرام من فيتامين  4

 الاملاح المعدنية: -5

تعتبر الاملاح المعدنية جزأ لا يتجزأ من مكونات جسااااام الانساااااان ، اذ تلعب 

ذه المعادن دورا مهما جدا في دوام حياته وبالتالي فهو بحاجة مسااااتمرة إلى ه

 العناصر الضرورية للوظائف الحيوية .

من وزن الجسم  %6تبلا نسبة الأملاح المعدنية الموجودة في الجسم حوالي 

بعضاااااها يحتاج لها الجسااااام بكميات كبيرة وبعضاااااها يحتاج لها بكميات قليلة 

.الشاااايء الذي يسااااتدعي وجود توازن دائم في الأملاح المعدنية لان أي خلل 

مراض كهشااااااااشاااااااة العظام ، فقر الدم ، اعراض ينتج عنه الإصاااااااابة بالأ

 الشيخوخة، ضغط الدم المرتفع.

 و يمكن تقسيم الاملاح المعدنية الى ثلاث مجموعات اساسية:

المجموعة الرئيسااااية: تتكون من أملاح الكالساااايوم، الفساااافور، البوتاساااايوم، 

 الصوديوم، الكلوريد، المغنسيوم والكبريت.

اس، الحديد، المنغنيز، الزنك، الكوبلت، المجموعة المتوسااااااطة: تشاااااامل النح

 الكروم، الفلور، النيكل و اليود. السيلنيوم،

المجموعة النادرة: توجد بكميات ضاااااائيلة جدا في الجساااااام وتشاااااامل البروم، 

 البورون، البزموت، الزرنيخ، الألمنيوم، الذهب والفضة.

صحة الفرد، مما لا شك فيه ان للأملاح المعدنية اهمية بالغة في الحفاظ على 

 تغذية جسمه و مده بالطاقة. 
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 فوائد الأملاح المعدنية: 

تعد الاملاح المعدنية عنصااااااراً أساااااااسااااااياً لتكون العظام والأساااااانان وهي  -

 ضرورية ايضاً لنمو العضلات ولمنع الانقباضات والتقلصات العضلية. 

من غيرها  لها دور فعال في التفاعلات الحيوية بالجسااااااام لإنتاج الطاقة أو -

 التفاعلات. 

 المساعدة في عمليات الهضم وتمثيل الغذاء.  -

المشاااركة في تركيب الغدة الدرقية وهرمون الثيروكسااين كما يدخل الزنك  -

 في تركيب هرمون الأنسولين .

 دور مهم في انقباض وانبساط العضلات خاصة عضلة القلب.  -

 لجسم. تنظيم دقات القلب وكذلك المحافظة على جدار خلايا ا -

 مهم في عملية التناسل والمحافظة على الصحة. لها دور -

 -في ما يلي بعض أهم الأملاح المعدنية و فوائدها:

يساعد الكالسيوم في تشكيل الهيكل العظمي و تجلط الدم و تقلص الكالسيوم: 

العضاالات، وكما يعمل على تحفيز الأعصاااب بمساااعدة الفساافور، أن نقص 

ل يؤدي إلى بطئ نمو الهيكل العظمي، و كما يمكن أن الكالسااااايوم عند الأطفا

يساابب الكساااح، يحتاج الجساام لغرام واحد من الكالساايوم يوميا، و من أفضاال 

 مصادر الكالسيوم، الحليب و الجبن و البيض و البرتقال و الجزر.

إن الفساافور ضااروري لتشااكيل الهيكل العظمي أيضااا، وكما يدخل الفساافور: 

غرام من  0.88لات و الأساااانان، و يحتاج الجساااام في تشااااكل الدم و العضاااا

الفساااافور يوميا، و من أهم مصااااادره الحليب و الساااامك و صاااافار البيض و 

 اللحوم.

يعتبر البوتاسيوم ضروري لنمو الجسم بشكل عام، وكما يتحكم البوتاسيوم: 

البوتاساايوم في الضااغط الأوزموزي داخل الجساام، و يعمل نقص البوتاساايوم 
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بات في الأعصاااب و صااعوبة في حركة العضاالات، و على حدوث اضااطرا

 كما يعمل على عدم انتظام دقات القلب.

إن الصاااوديوم من أهم الأملاح المعدنية، حيث يعمل على تنظيم الصاااوديوم: 

الضاااااغط الأوزموزي في الجسااااام، و يمكن لنقص الصاااااوديوم أن يؤدي إلى 

م، و هو اضااااطرابات في عمل الجهاز العصاااابي، و يعتبر كلوريد الصااااوديو

 ملح الطعام أفضل مصدر للصوديوم.

يعمل المغنيسيوم على تفعيل العديد من الانزيمات في الجسم، و المغنيسيوم: 

فاتيز  يداز وفوسااااااا كما يعتبر مهم جدا كونه يسااااااايطر على عمل أنزيمي ببت

 العظام.

يعتبر الحديد ضاااروري جدا في تشاااكل الهيموجلوبين و الكورماتين، الحديد: 

لدم، وأهم مصاااااااادر الحديد، الخضاااااااروات و يؤدي نقص  الحديد إلى فقر ا

 الخضراء و اللحوم.

يعمل اليود على تشاااااكيل هرمونات الغدة الدرقية، ويؤدي نقصاااااه إلى اليود: 

تضااااخم بساااايط في الغدة، و يعتبر الماء و الأطعمة البحرية من أهم مصااااادر 

 اليود.

ريد ممزوجة مع يتواجد الكلور في الجسااااام على شاااااكل أيونات الكلوالكلور: 

قاعدة و الماء داخل  الصاااااااوديوم، و يعمل الكلور على توازن الحامض و ال

 الجسم.

 المـاء: -6

يلعب الماء دوراً حيوياً في الصاااحة وفي الانجاز الرياضاااي ويعتقد الباحثون 

ان عدم شااارب الماء بكميات كافية كان سااابباً في اخفاق بعض الرياضااايين ، 

من وزنه عن طريل  %2يفقد اكثر من واوضاااااحت التجارب ان الرياضاااااي 

شديدة وبخاصة في الاجواء الحارة  بشكل  مما يؤثرالتعرق اثناء التمرينات ال

 .على انجاز الرياضي كبير
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ان فقدان الساااااااوائل يؤثر على القلب و الاوعية الدموية وذلك ناتج عن نقص 

سااااام في كمية الدم ، وفي حالة فقدان الساااااوائل الشاااااديد فأن درجة حرارة الج

ترتفع ، كما يزداد معدل ضااااااربات القلب ويشااااااعر الرياضااااااي بعدم الراحة 

 والاجهاد والخمول وعدم القدرة على مواصلة النشاط الرياضي. 

 الغذاء الصحي والمعلومات الضرورية:

في البداية لابد من التأكد من مدى ملائمة الغذاء لحاجة الجساام، وخاصااة      

نظمة غذاء مرض الساااااكر وارتفاع بالنسااااابة للشاااااخص المريض، حيث أن أ

ضاااغط الدم وتصااالب الشااارايين والسااارطان وغيرها من الأمراض الأخرى، 

شروط والتعليمات الطبية.. كما  يجب أن تكون هذه الانظمة موضوعة وفقاً لل

يجب الأخذ بنظر الاعتبار أن احتياجات الطفل من الغذاء في فترة مراحله 

الإنساااااااان البالا، كما أن الاحتياجات الأولى من النمو تختلف عن احتياجات 

الغذائية للموظف الجالس في المكتب تختلف عن احتياجات عامل البناء، كما 

يختلف غذاء الرياضااااي الناشاااائ عن الرياضااااي المتقدم والذي بدوره يختلف 

عن رياضاااااايي المسااااااتويات العليا، الأمر الذي يتطلب الحرص على احتواء 

المكونات اللازمة لجساااااام الإنسااااااان من الغذاء على نسااااااب متوازنة من كل 

النشااويات والسااكريات والدهون والبروتينات والفيتامينات والأملاح المعدنية 

ولكن يجب التأكيد على الاعتدال في تناول هذه المكونات الغذائية، ومن أهم 

الأمور التي يجاااب مراعااااتهاااا هي تنااااول كمياااات متوازناااة من الفواكاااه 

رة و دورها الفعال في صحة الإنسان وفي ضوء والخضروات لأهميتها الكبي

ماا سااااااابل ذكره فاإناه يجاب التاأكياد على بعض الأمور المهماة والتي تتمثال 

 بالآتي:

عدم أكل البقوليات نيئة دون طبخها، ويفضااااااال نقعها وغليها في الماء ثم  -

التخلص من ماء النقع لإزالة المواد المسببة للغازات حيث يحتوي على ثلاث 

ي )الديفسين، إيزاوراجل، دوبا( و تعمل هذه المركبات على تثبيط مركبات ه

 الأنزيم المسؤول عن تكوين كريات الدم الحمراء.
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غساال الفواكه والخضااروات التي تؤكل نيئة بماء نظيف وإزالة قشااورها أو  -

أوراقها التي قد تخفي تحتها ملوثات كأوراق الخس وغسااااايل ما تحتها بعناية 

وراق أكثر عرضاةً للمبيدات والفطريات كما يجب غسال وتعتبر القشاور والأ

البطاطا قبل و بعد التقشاااااااير، وتجنب البطاطا الخضاااااااراء أو الزرقاء وذلك 

 لاحتمالية وجود مواد سامة ضارة لجسم الإنسان.

عاادم تناااول اللبن والجبن أو الزباادة أو الزبااادي الااذي يلاحظ فيااه تغير في  -

غير صالح للاستهلاك البشري، كذلك يجب  الطعم أو الرائحة أو اللون، فهو

 غلي اللبن غير المبستر وحفظه في الثلاجة.

عادم ترك الفواكاه والخضاااااااروات المعلباة في علبهاا، كون ذلاك يزياد من  -

غذاء، وفي أغلب الأحوال يفضااااااال  بة لل قل من العل كميات المعادن التي تنت

غذية الطبيعية تجنب المعلبات والمصااااااانعات قدر الإمكان والاعتماد على الأ

 والفواكه الطازجة.

تجنااب خلط الأطعمااة النيئااة مع الأطعمااة المطهيااة في البراد، لأن ذلااك قاد  -

 يتسبب في تلوث الطعام المطهي.

 Dietary Plansتخطيط الوجبات الغذائية: 

ياجات اليومية من الساااااااعرات الحرارية والعناصااااااار  لترجمة الاحت

ن الأطعمة، قامت الهيئات الصاااااااحية الغذائية الأخرى إلى كميات محدودة م

والمؤساااااااساااااااات التي لديها اهتمام بالغذاء والتغذية بإعداد نظام المجموعات 

الغذائية التي تسااااااااعد الأفراد على اختيار مجموعة من الأطعمة في الوجبة 

الواحدة بحيث توفر جميع احتياجاتهم من العناصااااااار الغذائية بالكمية الكافية 

نظام المجموعات الغذائية أساساً على تقسيم الأطعمة للصحة الجيدة، ويعتمد 

إلى مجموعات متشاااااااابهة أو متقاربة إلى حد ما في مكوناتها من العناصااااااار 

الغذائية ومما يجب التأكيد عليه هو ضااااارورة التنويع في اختيار الأطعمة، إذ 

ليس هناك ثمة طعام منفرد يساااااااتطيع تزويد الجسااااااام بكميات كافية من كافة 

 لغذائية باستثناء حليب الأم ولفترة زمنية محددة للأطفال.العناصر ا
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و توجااد هناااك كميااات محااددة من الأطعمااة في المجموعااات الغااذائيااة يطلل 

عليها )الحصاااااااة الغذائية( والتي تختلف في عددها و حجمها أو وزنها تبعاً 

 لنوعية المادة الغذائية وكذلك العمر والجنس للفرد.

 الغذائية أساسيات التخطيط للوجبات

الكفاية: والمقصاااااود بها الحصاااااول على كافة المغذيات بالكميات اللازمة  -1

 من الأطعمة المتناولة.

التوازن: وهو التااأكااد من أن جميع المواد والمجموعااات الغااذائيااة تكون  -2

 شاملة وبالكميات الموصى بها.

الاعتدال: أي عمل نظام غذائي للفرد حساااااااب احتياجه من الأطعمة أو  -3

 الأشربة تبعاً لعدد وحجم أو وزن الحصة الغذائية.

 التنويع: ويعني تناول مجموعات مختلفة من الأطعمة. -4

مراقبة الساااعرات الحرارية: أي مراقبة الساااعرات الحرارية المتناولة بما  -5

  يتناسب مع احتياج الجسم دون زيادة أو نقصان.

  

 تغذية الرياضيين

 اء الرياضيين الصحي:القواعد الاساسية الثلاث لغذ

 القاعدة الاولى: -

فة: ليس هناك غذاء واحد  احصااااااال على غذاءك من اطعمة متنوعة ومختل

سااااحري يحتوي على جميع العناصاااار الغذائية التي يحتاجها الجساااام ، تناول 

الاغذية المختلفة يعطي الجساااااام عناصاااااار غذائية مختلفة. فمن اجل ان يبقى 

 متنوعة.جسمك في حالة جيدة تناول اطعمة 

 القاعدة الثانية: -

 تناول الطعام الكافي لتزويدك بالطاقة اليومية الكافية: 
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من الضااروري تناول سااعرات حرارية كافية لتزويد جساامك بالطاقة اللازمة 

التي يحتاجها لاداء التمارين وتعويض مايفقده من ساااااااعرات حرارية اثناء 

 المسابقات.

فاذا ار قة ،  تدريب بحاجة الى طا نافس بقوة كاملة ، لابد من ان ال دت ان ت

 تلبية ما يحتاجه جسمك من الطاقة اللازمة.

 القاعدة الثالثة: -

تناول وجبات طعامك بانتظام : ان معرفتك كيف تزود جسااااااامك بما يحتاجه 

من عناصااار غذائية بالطريقة الصاااحيحة قبل وبعد التمرين يبقيك في وضاااع 

 افضل. 

ف من اداءك البدني ، وعلى العكس عدم تناولك لبعض وجبات طعامك يضااع

فان تناولك لوجبات طعامك بانتظام يعطي جسااااااامك ما يحتاجه من  تماماً 

 العناصر الغذائية من اجل اداء رياضي افضل. 

 

 Nutrition problems forاهم المشاكل الغذائية عند الرياضيين 

athletes: 

 تناول الوجبات الغذائية بشكل غير منتظم. -1

 ميات غير كافية من الطاقة.تناول ك -2

 –تناول كميات غير كافية من العناصر الغذائية الاساسية )كربوهيدرات  -3

 بروتينات(. -دهون 

 عدم تناول كميات كافية من السوائل. -4

 لا يتم تعويض الجسم من السوائل والطاقة بسرعة بعد التمرين. -5
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 تغذية الرياضيين قبل وبعد واثناء المباراة:

 لتغذية قبل المباراة:ا -1

يعتقد معظم الرياضاااايين ان تغذيتهم قبل المباراة قد اكساااابتهم اللياقة والانجاز 

الجيد وهذا اعتقاد غير مقبول علمياً إذ لايوجد غذاء ساااااااحري قبل المباراة ، 

فالتغذية الساااااليمة لاتأتي بين ليلةت وضاااااحاها ولكنها نتيجة ممارساااااات غذائية 

 هر.صحيحة لعدة اسابيع أو أش

وقبل المباراة يفضل ان يتناول الرياضي وجبة خفيفة سهلة الهضم لان القلل 

والتوتر النفسااااي قد يؤثر على شااااهية الرياضااااي وكذلك على عملية الهضاااام 

( سااعات من المباراة لاعطاء فرصاة كافية 4-3ويجب ان يأخذ الوجبة قبل )

ة من المباراة لهضاام الطعام، فعندما يتناول الرياضااي الطعام قبل فترة قصااير

او التمرين فأن تركيز الدم يتجه نحو الجهاز الهضمي وهذا يؤثر على تركيز 

 وأداء الرياضي اثناء اللعب.

وينصاااح ان تحتوي الوجبة قبل المباراة على نسااابة عالية من الكربوهيدرات 

مثل الارز او الخبز او الفواكه ونسااااااابة قليلة من المواد الدهنية والبروتينية 

خذ وقتاً اطول في الهضااام، وتنصاااح بعض الهيئات المتخصاااصاااة ان لانها تأ

( ساااااااعرة حراريااة ، وهااذا يتوقف على وزن 1000-500تحتوي الوجبااة )

 الرياضي ونوع الفعالية.

 ويمكن ان نوجز اهم الاسس الصحية عند تناول الغذاء الصحي قبل المباراة:

 ان تكون الوجبة خفيفة وسهلة الهضم. -1

 ( ساعات من موعد المباراة او التمرين.4 – 3لوجبة قبل )ان يتم تناول ا -2

يجب تقليل او تجنب البهارات في الطعام لانها تسبب بعض الاضطرابات  -3

 الهضمية الغير مرغوب فيها.

فاصاااااااولياء، -4  الباقلاء، تجنب الاغذية المولدة للغازات مثل البقوليات )ال

 الحمص( وبعض الخضراوات مثل الفجل والبصل.
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 تجنب تناول المشروبات الغازية قبل المباراة. -5

تجنب تناول الاغذية المالحة مثل السااااااامك المالح والطرشاااااااي والزيتون  -6

 المملح.

 تجنب الاكثار من شرب الشاي والقهوة الثقيلين. -7

 عدم تناول المشروبات الكحولية قبل المباراة. -8

 الحرص على تناول كمية لابأس بها من السوائل. -9

عادم محااولاة تجرباة أي غاذاء جادياد قبال المبااراة وترك ذلاك لماا بعاد  -10

 المباراة.

بعض الرياضاااايين الذين يفقدون شااااهيتهم قبل المباراة بساااابب الشااااعور  -11

بالقلل والتوتر الشااديد يمكنهم تناول بعض المشااروبات الخاصااة بالرياضاايين 

ان يتم ذلك  قبل ساااااعه واحدة من المباراة لانها سااااريعة الهضاااام ولكن يجب

تحت اشااااراف اخصااااائي فليس كل المشااااروبات المتوفرة في الاسااااواق تفي 

 بالغرض.

 بعض الاغذية المفضلة قبل المنافسة:

)توسااات ، فطائر، الكعك المصااانع من الدقيل والحليب ، البيض ، المعكرونة 

 بانواعها ، سباكيتي ، بيتزا خالية من الدهون والتوابل(

 ستراحة:الغذاء المناسب اثناء الا

شوطين هو الماء وليس  ان افضل غذاء يمكن تناوله اثناء الاستراحة مابين ال

غيره وان كااان ذلااك يتوقف على نوع اللعبااة والجهااد المبااذول وطول فترة 

الاساااتراحة، ولقد اثبتت معظم الدراساااات ان تناول الماء لوحده بين شاااوطي 

 المباراة كافت لمواصلة المباراة بالشكل المطلوب.

الملاحظ ان معظم الاندية تقدم العصير او البرتقال الطازج للاعبين بين  ومن

شاااوطي المباراة وهذا اجراء غير نافع لان اللاعب ساااوف ينهي المباراة قبل 
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ان يسااااتفيد الجساااام من الطاقة الحرارية التي تولدها هذه الاغذية )إلّا اذا كان 

الفواكه مثل البرتقال او وقت المباراة طويلا مثل كرة التنس(، كما ان تناول 

الموز اثناء الاستراحة يأخذ وقت اطول في هضمها نتيجة لوجود الالياف في 

 الفواكه وهذا يؤثر على اداء الرياضي.

 التغذية بعد المباراة: -2

لا توجد وجبة محددة بعد المباراة بل يساااااتطيع الرياضاااااي تناول ما يحبه من 

الطعام او الاكثار من الاطعمة طعام ولكن يجب مراعاة عدم الاساااااااراف في 

الدساااااامة والمولدة للغازات بخاصااااااة اذا كانت هناك مباراة في اليوم التالي ، 

ويفضااااال ان يتناول الرياضااااايين وجبة خفيفة ذات كربوهيدرات عالية خلال 

سااااااعة او سااااااعتين بعد المنافساااااة او التدريب لأنها تؤدي لإساااااتعادة معدل 

 الجلايكوجين في العضلة.

 طان اساسيان في الوجبة ما بعد المباراة:وهناك شر

ان تكون الوجبة مغذية ، اي تحتوي على العناصااااار الرئيساااااية وبكميات  -1

 مناسبة.

ان تسااااعد الوجبة على تعويض النقص الحاصااال في الساااوائل والاملاح  -2

 المعدنية والفيتامينات التي يحتاجها الرياضي.

 وعليه يمكن تناول:

 واد الكربوهيدراتية سهلة الهضم مرة واحدة.( غم من الم150-300) -

تناول الكربوهيدرات على شاااكل ساااكر او نشاااا يؤدي الى سااارعة اساااتعادة  -

 الطاقة مقارنة بنفس المقادير من الفركتوز.

 بعض الاغذية المفضلة ما بعد المنافسة:

ان عملية اسااتعادة كمية الجلايكوجين بعد المنافسااة ضاارورية جداً خصااوصااً 

سااااااعة ويجب اعطاء وجبات صاااااغيرة عالية الكربوهيدرات بعد  (2-1بعد )

المنافسااااة من اجل اسااااتعادة الجساااام الطاقة المفقودة اثناء المنافسااااة وتفضاااال 
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الكربوهيدرات السااااائلة لأنها تمتاز بساااارعة هضاااامها وامتصاااااصااااها اذ لا 

بدأ تخزينها في  تساااااااتغرق لأكثر من سااااااااعة واحدة داخل المعدة ومن ثم ي

الوجبات الاساااسااية يتم تخزينها من ساااعة الى ساااعتين من العضاالات ، لان 

 ومن اهم هذه الاغذية :    تناولها.                    

)خبز، بسااكويت مملح، معكرونة، بطاطس، فطائر، حبوب الذرة، فاصااوليا، 

لوبياا، بساااااااكويات هش، معكروناة بااللحم، موز، خوم، برتقاال، مشااااااامش، 

 اناناس، حليب غير دسم ....الخ(

 المشروبات عالية الكربوهيدرات قبل واثناء وبعد التدريب:

يجب المحافظة على المساااتوى الطبيعي الكافي من جلايكوجين العضااالة لكن 

( 3-2هناك صاااااااعوبة في تحقيل ذلك قد تظهر عندما يتدرب الرياضاااااااي )

وحدات يومياً فهو لا يملك الوقت الكافي بين الجرع التدريبية للاساااااااتشااااااافاء 

عادة الجلايكوجين ، لذلك فان جميع الرياضاايين ينخفض لديهم واسااتكمال اساات

مخزون جلايكوجين العضاااااالات العاملة مما قد يؤدي الى اسااااااتخدام بروتين 

العضااالات للحصاااول على الطاقة ، وعليه تعد عملية تناول مشاااروبات غنية 

باالكربوهيادرات قبال واثنااء التادرياب من الطرق الهااماة التي تماد الجسااااااام 

لمطلوب عنااادماااا ينخفض جلايكوجين العضااااااالات ، إذ تاااذكر باااالكلوكوز ا

الدراساااااااات التي تناولت هذا الموضاااااااوع ان تناول المحاليل الكربوهيدراتية 

"كربوهيدرات ذائبة" قبل واثناء التدريب يحسن الاداء ب درجة كبيرة وثابتة 

، ويرجع الساااااابب في ذلك الى ان الكربوهيدرات السااااااائلة المتناولة حافظت 

الدم عند مسااتوى اعلى اثناء التمرين لدرجة ان المزيد منه اصاابح على سااكر 

متوفراً للعضااااااالات من اجل الحصاااااااول على الطاقة والذي يدبنى عليه المد 

 المستمر للعضلات بالكلوكوز. 

وهذا الاسااتنتاج جاء نتيجة دراسااات عديدة أدجريت على العدائيين والسااباحين 

لاساااتفادة من اساااتخدام المشاااروبات وراكبي الدراجات والتي بينت انه يمكن ا

الكربوهيدراتية والوجبات الخفيفة قبل واثناء وبعد التدريب او الساااباق والذي 

يساااعد على الحصااول على الكلوكوز الضااروري للاداء والذي يؤهلهم لاداء 
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الوحدات التدريبية بكفاءة اعلى خلال مدة الوحدة التدريبية التي تساااااتمر لمدة 

 ساعتين او أكثر.

 اك اربع قواعد تحكم اختيار الرياضي لهذه المشروبات هي:هن

( لانه يسااااااااعد على NaClيجب ان يحتوي على كلوريد الصاااااااوديوم ) -1

 استهلاك الكلوكوز.

يجب ان تكون من مواد غير معقدة وساهلة الهضام حتى تصال العضالات  -2

 بسرعة.

 يجب ان تكون طيبة المذاق . -3

 افيين.يجب ان لاتحتوي على مادة الك -4

(غم تقريباً من 60-50تشااير بعض الدراسااات ان السااباحين يسااتهلكون من )

الكربوهيدرات كل سااااااااعة تمرين حتى يتمكنون من المحافظة على كلوكوز 

، عليه يجب تناول كميات صااااغيرة من السااااوائل على  الدم عند مسااااتوى عالت

مقارنة فترات متقطعة متتالية للمحافظة على كلوكوز الدم عند افضل مستوى 

بالسااوائل الكربوهيدراتية التي تؤخذ مرة واحدة بجرعة كبيرة قبل التدريب ، 

اذ انها تؤدي الى نقل كمية كبيرة من الكلوكوز في فترة قصااايرة على العكس 

من المقادير الصااااااغيرة التي تعطى في فترات متقطعة والتي تؤدي الى امداد 

 على مدى الجرعة التدريبية .الجسم بمقادير اقل ولكنها مستمرة لفترة طويلة 

 %10-5( مليلترمن الكربوهيدرات السائلة بنسبة من 200-100المقادير : )

منه على شكل كلوكوز ، سكروز ، ملتوديكسترين )سكرثنائي( لكي يحصل 

 ( غم كل ساعة.60-50الرياضي على )

 وهذا يعني ان :

اد ( غم من احاااد المو140-100كااال لتر مااااء يجاااب ان يحتوي على ) -

 الكربوهيدراتية. 

 .  NaClملي مول كلوريد الصوديوم (  50-20كل لتر ماء يحتوي على )  -
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 ما هو الغذاء الافضل للرياضي:

 ان الغذاء المناسب والافضل للرياضيين هو الذي:

يحتوي على نساابة عالية من الكربوهيدرات )مثل الارز والبطاطا والباسااتا  -

 الكاملة(.والذرة وحبوب الافطار والحبوب 

يحتوي على نسااابة متوساااطة من البروتينات )اللحوم والدواجن والاساااماك  -

 والبقوليات(.

يحتوي على نسااااااابااة قليلااة من الاادهون والزيوت والاادهون المشااااااابعااة او  -

 المهدرجة والكوليسترول. 

يحتوي على كميات جيدة من الفواكه والخضااروات والقليل من ملح الطعام  -

 والسكريات.

 لجسم بالطاقة اللازمة لممارسة النشاط اليومي المعتاد.يزود ا -

 ذات محتوى عالي من الطاقة ونوعية جيدة من الاطعمة: وجبة خفيفة

الرياضاااااااي الجيد هو الذي يتناول وجبات خفيفة عديدة اضاااااااافة الى وجباته 

الاساااسااية من اجل الحصااول على الطاقة الكافية التي تعينه على تحمل اعباء 

 نافسات وكذلك من اجل النمو. التدريب والم

الفاااكهااه: وهي الاختيااار رقم واحااد حيااث تزودنااا بااالطاااقااة والفيتااامينااات  -

والمعادن اللازمة لصااااحة الجساااام.)التمر والفاكهة المجففة تعطينا الكثير من 

 الطاقة والفيتامينات والمعادن(.

اً المكسااااااارات والبذور: عالية بالطاقة وغنية بالبروتينات وتعطينا ايضااااااا -

 الدهون الجيدة التي يحتاجها الدماغ.

الخبز والشطائر: مهمه جدا لاحتوائها على الطاقة العالية وخاصة اذا كانت  -

مع الحشااااااوات كالمربى والعساااااال وزبدة الفول السااااااوداني والجبن واللحمة 

 والسمك والدجاج والبيض.



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

64 
 

يب الكيك: يعتبر الكيك غذاء جيد عالي الساااااااعرات لانه يحتوي على الحل -

 بنكهاته المختلفة الذي يعتبر غذاء جيد بالاضافة الى مكوناته الاخرى.

البسااااااكويت المملح: يحتوي على ملح اكثر وهو غذاء جيد عند التمرين في  -

 الطقس الحار. تناول سوائل كثيرة معه.

الواح الحبوب: تناولها بحذر حيث ان هناك انواع عالية الدهون . انظر الى 

 –غم  10ياة لكمياة الادهون والتي يجاب ان تكون اقال من المعلوماات الغاذائ

 غم.100

 تناول قليلاً من :

الشاااكولاتة او البساااكويت المغطى بالشاااكولاتة طعمها شاااهي لكن تذكر انها  -

عالية الدهون وبالتالي امتصااصاها بطئ ولاتزود عضالاتك بالطاقة بسارعة. 

 شكولاتة.لذا تناول قليلا منها او تناول عوضاً عنها الحليب بال

البطاطس المقلية )الشيبس( عالية بالدهون وكذلك لاتزود عضلاتك بالطاقة  -

 اللازمة، تناولها في المناسبات فقط.

بعض الامثلة لوجبات غذائية غنية بالبروتينات للرياضااااااايين الذين يبذلون  -

 مجهودات كبيرة اثناء التمرين. 

 المشروبات:

 ع.الماء: هو المشروب رقم واحد للجمي -

الحليب: يعتبر الحليب مشااروب جيد وغذاء عالي الطاقة وخاصااة للذين هم  -

 في سن النمو.

 المشروب الرياضي: يتناول فقط اثناء التمرين او اللعب. -

 العصائر: تتناول فقط مع الوجبات. -

المشااااااروبات الغازية ومشااااااروبات الطاقة ليس لها أي فائدة لذا تناولها في  -

 المناسبات.
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الرياضيين الاهتمام بتناول الماء أو المشروبات بكميات تتناسب  يجب على

 مع احتياجاتهم وذلك للأسباب التالية:

عندما يبذل الرياضااااااايون مجهوداً بدنياً يحدث لهم زيادة في معدل التنفس  -

كل بخار في هواء الزفير أو العرق مما  وتخرج كميات من الماء على شااااااا

في الأنساجة والخلايا العضالية وانخفاض يؤدى إلى نقص الساوائل الموجودة 

كفاءة عمل تلك الخلايا لعدم كفاية السااااوائل الموجودة بداخلها للقيام بوظائفها 

 بطريقة جيدة .

أن فقد الجساام  لكميات من الماء يعد العدو الاكبر للرياضاايين لأنه قد يؤدى  -

وخفض  للجفاف ، وانخفاض مستوى الاداء البدني والتقليل من درجة التحمل

 حجم وكفاءة العمل البدني للرياضين .

يحدث انخفاض في مساااتوى إنتاجية الرياضااايين أثناء النشااااط البدني إذا لم  -

يحصاااااالوا على احتياجاتهم من الماء فينال منهم التعب ويفقدون كميات كبيرة 

 من المعادن كالصوديوم والبوتاسيوم ، ويتعرضون للإصابات المتعددة .

ضااااين التخلص من الحرارة الناتجة عن مواصاااالة المجهود يجب على الريا -

عن طريل التعرق الذى يؤدى إلى فقدان الجسااام لكميات من الماء لذلك يجب 

على الرياضاايين تعويض ذلك الفقد من الماء أثناء اللعب او أثناء فترة الراحة 

 بعد التدريب أو المنافسة.

وقات التدريب أو حصاااااااول الرياضااااااايين على احتياجاتهم من الماء في أ -

شد العضلي ومن الإصابة  المنافسة يتيح لهم فرص الوقاية من التقلصات وال

 بضربة الشمس أو بضربات الحرارة .
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 قبل

 
  

دقيقة  70-90  

 

 مخطط يوضح استنفاذ الوقود خلال المباراة او عند التدريب الشاق:

 

 

 

  

 

 

 مخطط يوضح عودة الوقود الى مخزونه الطبيعي في اليوم التالي للمباراة :

 

بعد  قبل  
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 المشروب الرياضي:

يمر الجسم بالكثير من الأضرار و الأوجاع بعد ممارسة التمارين الرياضية 

المكثفة، بحيث يحتاج إلى تعويض ساااااااريع يعيد تحديث نشااااااااطه عن طريل 

بالمواد المغذية التي تساااعد في إعادة بناء ما  تناول بعض المشااروبات الغنية

يحتاجه الجسم لإصلاح نفسه، و تفادي التعرض  إلى أضرار جسيمة، سنقوم 

 بتقديم أفضل مشروبات استرداد الطاقة بعد ممارسة التمارين:

 المشروب الرياضي حسب المعهد الاسترالي للتغذية:

 كوب حليب -

 ملعقة بودرة حليب -

 كريم او علبة زباديملعقتين ييس  -

 ملعقة طعام عسل -

 برتقال، فراولة، اضاااااف عليها اي صااااانف من الفواكه حبه واحدة )موز، -

 خوم(.

 

 اليوم التالي بعد المباراة
ساعة  48-24  
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 طريقة عمل الملك شيك:

 كوب حليب -

 ملعقة طعام بودرة حليب -

 ملعقتين ايس كريم -

 ملعقة طعام الى ملعقتين نيسكويك -

ية( من قبل الرياضااااااايين بعض المواد الغذائية الواجب تناولها )نوع وكم

 الممارسين للنشاط الرياضي الانجازي الشديد:

( اكواب يومياً من )اللبن ، الحليب قليل الدساااام( ضاااامن الغذاء 4-3تناول ) -

 اليومي لأنها تحتوي على دهون مشبعة.

 لحم عجل، ( غم يومياً من اللحوم خالية الدهن )دجاج،283-170تناول ) -

ل اللحوم التي تحتوي على دهون مشبعة مثل لحم يفضل تناو كبد( ولا سمك،

 الجاموس.

( وجبات يومياً من الفواكه وعصااااائرها بشاااارط ان تكون طازجة 5تناول ) -

 وطبيعية ومحلاة بالسكر.

 ( وجبات يومياً من الخضراوات بنوعيها الخضراء والصفراء.3تناول ) -

  ( وجبات او اكثر يومياً من الاغذية المتنوعة.6تناول ) -

 الوجبات الغذائية قبل وأثناء وبعد كلاً من التدريب أو المنافسة :

 أولاً : وجبة ما قبل التدريب أو المنافسة :

 أهم ما يجب مراعاته في هذه الوجبة :

أن لا تكون كبيرة الحجم )ان لا تكون اعلى من معادل احتيااجاك اليومي  -1

 من الطاقة وحسب نوع الفعالية التي تمارسها( .

ن يغلب عليها عنصااااااار الكربوهيدرات وبالأخص النشاااااااويات ، ومن أ -2

الأطعمة المقترحة هنا : الأرز ـااا المكرونة ـااا البطاطس المسلوقة أو المشوية 
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مع القليال من الزيات أو السااااااامن النبااتي .. وكاذلاك البطااطاا الحلوة والموز 

والعنااب والمااانجو وكلاً من البلح والمشااااااامش المجفف ، والزبيااب والبطيخ 

 عصير التوت والتفاح والبرتقال بالإضافة إلى الخبز الأبيض .و

 أن تكون مألوفة : أي لا يصح تجربة أي طعام جديد في هذه الأوقات . -3

 ساعات . 4ـ  3أن يتم تناولها قبل موعد التدريب أو المنافسة بـ  -4

أن يليها بحوالي نصف ساعة تناول بعض السوائل وذلك في حدود نصف  -5

ثم تناول ثمن إلى ربع لتر من الساااوائل قبل ربع إلى نصاااف سااااعة من لتر ، 

 موعد التدريب أو المنافسة .

لدسااااااامة واللبن أو  -6 لدهنية كاللحوم والأساااااااماك ا تجنب تناول الأطعمة ا

الزبااادي كاااماال الاادسااااااام والجبن ، وكااذلااك الأطعمااة المعااد ة بطريقااة القلي 

 كالبطاطس المحمرة .

صااعبة الهضاام كالخيار والكرنب والقرنبيط والفجل تجنب تناول الأطعمة  -7

والكراث ، مع تقليل الأطعمة التي يكثر بها نسااااااابة الألياف كالبقوليات مثل 

الفول والعدس واللوبيا والفاصاااااااوليا والبسااااااالة بالإضاااااااافة إلى عيدان الخس 

 والفجل والجرجير ... فيجب أن تكون الوجبة خفيفة وسهلة الهضم .

فاصاااااااوليا والفول تجنب تناول الأط -8 عمة المساااااااببة للغازات كاللوبيا وال

 السوداني والذرة المشوي والكرنب والقرنبيط وكذلك المشروبات الغازية .

تجنب تناول الأطعمة المحتوية على نسااااااابة عالية من الساااااااكر المكرر  -9

 كالحلويات الشرقية .

 تجنب تناول الأطعمة المالحة كالفسااايخ والرنجة والطرشاااي وصااالصاااة -10

 السمك .

 تجنب استخدام الملح والتوابل على مائدة الطعام . -11

تجنب تناول الشااااااي والقهوة وكذلك المشاااااروبات الغازية لأنها مدرات  -12

 للبول .
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 وأخيراً .. أن تكون الوجبة محبوبة وممتعة قدر الإمكان . -13

 4ــ  2أمثلة للوجبات ) الأساسية ( التي يمكن تناولها قبل المنافسة بـ     

 ساعات :

 أولًا : إذا كانت إفطاراً :

 ـ حبوب الإفطار أو العصيدة مع حليب منخفض الدسم + فواكه طازجة .

 ـ توست أو خبز مع المربى أو اللحم + زبادي منخفض الدسم .

توسااااااات او خبز مع البيض المسااااااالوق او المقلي + حليب طازج وبعض  -

 الفواكة .

 ثانياً : إذا كانت غداءاً :

 سندوتشات التونة أو اللحم + فواكه طازجة .ـ 

 ـ معكرونة أو أرز مع صلصة الطماطم + فواكه طازجة . 

 ـ بطاطس مشوية مع حشو منخفض الدسم + فواكه طازجة .

 أمثلة للوجبات ) الخفيفة ( التي يمكن تناولها قبل المنافسة بساعة واحدة :

 والعنب والكيوي .ـ خليط الفواكه : مثل الموز والتفاح والبرتقال 

 ـ فواكه معلبة .

 ـ مشمش أو تمر مجفف .

 ـ زبادي الفواكه منخفض الدسم .

 ثانياً: ما يتم تناوله أثناء التدريب أو أثناء منافسات المسافات الطويلة: 

 أولاً : إذا كانت مدة التدريب أقل من ساعة فيدكتفى بشرب الماء .

ً : وإذا كاانات مادة التادرياب أطول من ساااااااااعاة يتم تنااول ربع لتر من  ثاانياا

ـ  15المشاااروب الرياضاااي المجهز ساااابقاً وذلك على فترات منتظمة كل     
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دقيقة ، ويتشاااابه مع هذه الحالة منافساااات المساااافات الطويلة  ) لمساااافة  20

 كم ( . 4أكبر من 

 8ـااااااا  6ملحوظة : المشروب الرياضي عبارة عـااااااان مشروب يحتوي على 

ملليلتر ماء ، وهذا المشااااروب يمكن  100كل جـاااااااااارام من الكربوهيدرات ل

إعداده بالمنزل ويتميز بسرعة امتصاص الدم له ... الأمر الذي يـاااؤدي إلـاااى 

سرعة تزويد الجـسم بكميات إضافية من الماء والطاقة معاً ، مما يساعد على 

رفع مساااتوى الأداء وتأخير ظهور التعب ... ومن الأمثلة التي يمكن إعدادها 

 منزلياً :

 ملليلتر ماء . 800ملليلتر من عصير الليمون المركز مع  200ـ 

 ملليلتر ماء . 500ملليلتر من عصير الفواكه المركز مع  500ـ 

ملليلتر       ) واحد  1000جرام سكروز ) سكر المائدة ( مع  80إلى  40ـااا 

 لتر ( ماء .

( ملح ـ جرام  1.5ـاااااا  1ومع كل هذه الأمثلة يمكن إضافة ربع ملعقة شاي ) 

 اختياري .

وهذه الأمثلة لا تختلف كثيراً عن أشااااااهر المشااااااروبات الرياضااااااية التجارية 

 Isostarانتشاااااااراً بالأسااااااواق وهو الإيزوسااااااتار                              ) 

_Fast Hydration . ) 

 ثالثاً : ما يتم تناوله بين المنافسات ) في اليوم الواحد ( :

 أقل من ساعة فيدكتفى بشرب السوائل . أولاً : إذا كانت المدة

سـااااااااوائل            )  ساعة فإما تناول ال ثانياً : وإذا كانت المدة أطول مـاااااااان 

المشاااااروبات الرياضاااااية ( أو يمكن تناول القليل من الزبيب أو المشااااامش أو 

جرام ( ، أو فواكااه طااازجااة كااالموز  125التمر المجففااان ) ملئ ياادين أو 

قال والعنب وا بة أو زبادي الفواكه والبرت كه المعل ناول الفوا لكيوي ويمكن ت

جرام ، وكاذلاك يمكن تنااول 150منخفض الادسااااااام ... وكال ذلاك في حادود 
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سااندوتشااات العساال أو المربى أو الموز ، ولا ننسااى أن نتناول كمية مناساابة 

 من الماء ) نصف لتر تقريباً ( .

 بعد التدريب أو المنافسة : رابعاً : وجبة ما

 ا يجب مراعاته في هذه الوجبة :أهم م

 أولاً : تناول نصف لتر سوائل فور الخروج من التدريب أو المنافسة.

ثانياً : تناول وجبه تتواجد فيها نسااااااابة عالية من الكربوهيدرات وذلك بمقدار 

حد كيلو جرام من وزن الجسااااااام ، وذلك لتعويض كمية  كل وا واحد جرام ل

الطاقة ) تماثل هذه الوجبة بقدر كبير  الكربوهيدرات المساااااااتهلكة في إنتاج

وجبة ماقبل التدريب أو المنافسااااااة ( ، ولكن يجب أيضاااااااً أن تحتوي الوجبة 

على البروتينات ، حيث أنه في التدريب العنيف أو المنافسااااااات يحدث بعض 

التلف للأنساااجة العضااالية الأمر الذي يتطلب توفير بعض البروتين بالوجبة ، 

كافي  نات ) وبالأخص وعدم التعويض ال لكلاً من الكربوهيدرات أو البروتي

 الكربوهيدرات ( يؤثر سلبياً على التدريب أو المنافسة في اليوم التالي . 

ثالثاً : يفضااااااال تناول هذه الوجبة خلال النصاااااااف سااااااااعة الأولى بعد انتهاء 

التدريب أو المنافسة ، ففرصة التعويض السريع للكربوهيدرات والبروتينات 

كة تكون قوية جداً خلال هذه الفترة ، ولأهمية هذا الشرط يمكن مؤقتاً المستهل

تناااول طعااام غني بااالكربوهياادرات مثاال الأطعمااة التي يمكن تناااولهااا بين 

الساااااااباااقااات والساااااااااالف ذكرهااا ، لحين توفير الوجبااة السااااااااااخنااة الغنيااة 

بالكربوهيدرات والبروتينات معاً والتي يجب أن يتم تناولها خلال سااااااااعتين 

 حد أقصى .ك

رابعاً : يجب الاهتمام بتعويض بعض الفيتامينات والأملاح المعدنية وأهمها 

 ما يلي :

لدوره في تنشااااااايط جهاز المناعة والتقليل من فرص التعرض  Cفيتامين  -1

 لنزلات البرد المفاجئة ، ويوجد بوفرة في الموالح والليمون والبرتقال .
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ت الأكسااااادة ، ويوجد بوفرة في الذي يعد من أفضااااال مضاااااادا Eفيتامين  -2

 الجرجير والخضروات الورقية واللحوم .

المركب الذي يسااااعد على بناء خلايا الجسااام وبالأخص خلايا  Bفيتامين  -3

الدم الحمراء والبيضااااء كما يسااااعد على التخلص من يلام العضااالات الناتج 

اللحوم عن العمل العضااااااالي العنيف ، ويوجد هذا الفيتامين بوفرة في الكبد و

 والبيض .

كلاً من الصاااااااوديوم والبوتاسااااااايوم لدورهما معاً في الحفاظ على توازن  -4

السوائل بالجسم والتحكم في وظائف كلاً من الأعصاب والعضلات ، ويتوفر 

الصاااااااوديوم في المخللات والجبن والخبز ، أماااا البوتااااسااااااايوم فيتوفر في 

 البطاطس والموز والبرتقال .

كجم يتدرب وحدة 70-60م عادي لسباح يزن نموذج لقائمة غذاء يو

 تدريبية واحدة:

 الإفطار :

جرام ) سلطانية كبيرة ( من الحبوب الغذائية )فول ، عدس ، حمص  100ـااا 

 ، لوبيا(.

 كوب ( حليب قليل الدسم . 1مللي )  200ـ 

 ملعقة مائدة ( زبيب . 2جرام )  60ـ 

 كوب ( عصير فواكه . 1مللي )  200ـ 

 يفة بين الإفطار والغداء :الوجبة الخف

 إصبع موز ( . 1شريحة من الخبز و  2موز )  شسندويت 1ـ 

 الغداء :

جرام قبل الطبخ ( مـااع خلطة مـاان الخضـااـااروات  125ـاا أرز ) مقدار الأرز 

 والزبيب.
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 جرام من اللحوم الحمراء او لحم الدجاج أو لحم الديك الرومي. 60 -

 شريحة من الخبز . 2ـ 

 جرام من ثمار الفاكهة . 200ـ ما يساوي 

 الوجبة الخفيفة قبل التدريب بساعة :

 إصبع موز . 2ـ 

 أثناء التدريب :

جرام كربوهيدرات لكل  8ـااااااا  6لتر مشروب رياضي ) يحتوي على  1ـااااااا 

 مللي ( . 100

 الوجبة الخفيفة بعد التدريب مباشرةً :

ام مع جر 120أيس كريم بسكوتة ، أو سندويتش عسل ) شرائح خبز  2ـااااااا 

جرام (  130ملاعل مائدة ممساااوحة )  4جرام عسااال ( ، أو  30ملعقتين أو 

 ملليلتر حليب . 300جرام حبوب غذائية كالقمح والأرز مع  80زبيب ، أو 

 العشاء :

 جرام قبل الطبخ ( . 60ـ معكرونة ) مقدار 

 جرام من الخضروات والتي يتم تحميرها مع التقليب . 125ـ 

 الطيور والتي يتم تحميرها مع التقليب . جرام من لحوم 60ـ 

 جرام سلطة خضراء . 200ـ 

 جرام سلطة فواكه . 200ـ 

 الوجبة الخفيفة قبل النوم :

 شريحة من التوست مع العسل . 2ـ 

 علبة زبادي منخفض الدسم . 1ـ 
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*ملحوظة : يجب تجنب البيتزا أو الفطائر المزينة باللحم المفروم أو البيف 

قري المتبل أو السااااااالامي أو الكميات الكبيرة من الجبن قبل أو الساااااااجل الب

 المنافسة مباشرة .

* ونختم بااذكر بعض الإرشااااااااادات الهااامااة .... والتي يجااب على اللاعبين 

 سبل لتحقيل النظام الغذائي الجيد : مراعاتها مع ما

 احرص على :

الممكن وجبات ، فمن  6إلى  4أن يكون عدد الوجبات الأساسية يومياً من  -1

بساااااااهولة إضاااااااافة وجبتان خفيفتان غير الثلاث وجبات التقليدية ) الإفطار ، 

فة بعد كلاً من الإفطار والغذاء وليكن  غداء ، العشااااااااء ( بواقع وجبة خفي ال

بسااااااعتين إلى ثلاث سااااااعات ، وكمبدأ لا يترك الفرد نفساااااه بدون تناول أي 

 ساعات مـن أخر طعام تناوله . 4أو  3طعام خلال 

 عمل مواعيد ثابتة مناسبة للوجبات والحفاظ عليها . -2

الالتزام بعدم تخطي حدود النسااااب أو الحصااااص ) الحدود الصااااغرى أو  -3

 الكبرى ( للعناصر أو المجموعات الغذائية .

التركيز في وجبتي الإفطار والغداء على البروتينات والدهون وفي وجبة  -4

 العشاء على الكربوهيدرات .

 عند الاستيقاظ . شرب الماء -5

ل أكثر من نوع من الخضاااااااروات والفاااكهااة ومن منتجااات الألبااان  -6 تناااود

 بقدر الإمكان (  . -والحبوب والبقول ) وذلك على مدار اليوم 

ل ) وذلك على مدار الأساااااابوع  -7 بقدر الإمكان ( نوعين مختلفين من  -تناود

 اللحوم الحمراء والطيور .

ل ) وذلك على مدار  -8 بقدر الإمكان ( نوع أو نوعين من  -الأسااااااابوع تناود

جرام على مرتين ،  300ـاااااااااا 200الأساااماك الغنية بالزيوت ، وذلك بمقدار 

 ومن أمثلة تلك الأسماك : الماكريل والسلمون والسردين والتونة . 
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ل السلطة الخضراء أو الخضروات الطازجة في بداية الوجبة ، فإنها  -9 تناود

لمعدة وبالتالي سااارعة الإحسااااس بالشااابع الأمر الذي تعطي شاااعوراً بامتلاء ا

 يفيد في عدم ملئ المعدة بالطعام .

 مضا الطعام جيداً وببطء ... وستجد أنك تأكل بدون إفراط . -10

تخزين زيوت الطعام في مكان مظلم وبارد ، وعدم اساااااااتخدامها مرةً  -11

 ثانيةً بعد تسخينها .

 تجنب العادات الخاطئة التالية :

 إهمال وجبة الإفطار . -1

 تناول وجبة الغداء والنوم مباشرةً . -2

شاارب الماء أو أي سااوائل أثناء تناول الطعام أو قبل مرور نصااف ساااعة  -3

 على الأقل من الانتهاء من تناول الطعام .

الإكثار من تناول التسالي ) حب الشمس والفول السوداني والمكسرات (  -4

 . والحلويات والمياه الغازية

 تناول الطعام أثناء مشاهدة التلفاز . -5

 الأكل بكثرة وبدون حساب بين الوجبات . -6

اساااتخدام كميات كبيرة وغير محساااوبة من الدهون وبالأخص السااامن أو  -7

 الزبد الحيواني وكذلك الزيوت المهدرجة . 

 تناول الأطعمة ساخنة جداً أو باردة جداً . -8

 الرياضيين: المشاكل الصحية والتغذوية عند

 فقر الدم )الناتج عن نقص الحديد(: -1

هذا المرض عبارة عن نقص في عنصاار الحديد الموجود في خلايا الجساام ، 

تقاس حدة المرض بنساااااابة الهيموجلوبين في الدم، ويعتبر فقر الدم  وعادة ما

الناتج عن نقص الحديد من اهم المشاااااااكل الصااااااحية التي تصاااااايب اللاعبين 
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هم الرياضااااي ولياقتهم البدنية ، ومن اعراض هذا المرض وتؤثر على انجاز

الصااااداع والدوار وضااااعف التركيز وساااارعة التعب كما قد يحدث خفقان في 

 القلب وازدياد في ضرباته ، كما يؤثر فقر الدم على الحالة الصحية للاعب.

ومن اهم اساااباب فقر الدم قلة تناول الاطعمة الغنية بعنصااار الحديد ، وتناول 

تقلل من استفادة الجسم من الحديد مثل الشاي، فلقد اثبتت الدراسات ان اغذية 

مااادة التااانين الموجودة في الشاااااااااي تتفاااعاال مع الحااديااد وتجعلااه غير قاااباال 

للامتصاااااااص في الجساااااام. ووجد ان البقوليات مثل الباقلاء واللوبيا والعدس 

باً على ،كما ان الاغذية التي تحتوي على نساااااابة عالية من الالياف تؤثر ساااااال

امتصاااااااص الحديد، ومن الاسااااااباب الاخرى الاصااااااابة بالديدان والطفيليات 

 يحدث في الدورة الشهرية لبعض النساء(. والنزيف الدموي الشديد )وهذا ما

ولعلاج فقر الدم يجب ان يبدأ الرياضي بفحص دمه والتأكد من شدة الاصابة 

الحديد مثل اللحم  بالمرض، ويجب ان يتناول المصااااااااب الاغذية الغنية بمادة

والكبد والدجاج والتمر والدبس والخضاااااااراوات الورقية الخضاااااااراء ، ولقد 

( يساعد على امتصاص الحديد من الجسم، لذا Cاثبتت الدراسات ان فيتامين)

ينصاااح بالاهتمام بتناول الاغذية التي تحتوي على هذا الفيتامين مثل عصاااير 

 والنبل. الجوافةالبرتقال وعصير 

 الوزن:زيادة  -2

يجب ان يكون وزن الرياضاااي مناساااباً لطوله ونوع رياضاااته التي يمارساااها 

يعاني الرياضيين من زيادة في  وكثيرا ما حتى يستطيع تحقيل افضل انجاز.

الوزن بخاصاااة اثناء توقف الموسااام الرياضاااي ، ويرجع سااابب زيادة الوزن 

كمية من  نتيجة توقف الرياضي عن ممارسة التمارين والاستمرار في تناول

الطعام نفس التي كان يتناولها اثناء الموساااام الرياضااااي ، فلقد تبين انه عندما 

يتوقف الرياضي عن ممارسة التمارين فأن مركز الشهية في المخ يستمر في 

طلب نفس مسااتوى الشاابع الذي كان يطلبه سااابقاً مما يؤدي الى تناول كميات 

لية وبالتالي تتراكم هذه الطاقة من الطاقة الحرارية اكثر من حاجة الجسم الفع

 على شكل دهون في الجسم. 
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وهناااك عاادة طرق لمعرفااة الزيااادة في الوزن منهااا قياااس الوزن عن طريل 

مؤشاااار كتلة الجساااام وابسااااطها قياس الوزن بالنساااابة للطول وبالتالي معرفة 

قة  بالمعدلات المطلوبة، وهذه الطري لك  قارنة ذ قدار الزيادة في الوزن بم م

ية لتحديد السمنة فلربما تكون زيادة الوزن قد تكون راجعه الى زيادة غير كاف

في العضلات او في سوائل الجسم. لذا فأن افضل طريقة لمعرفة السمنة هو 

قياس كمية الدهون المتراكمة في الجسم ويتم ذلك بواسطة جهاز خاص حيث 

نسبة تؤخذ القياسات من عدة مناطل في الجسم وعن طريل ذلك يمكن تحديد 

 الدهون وكذلك العضلات في هذه المناطل.

وترجع اسباب السمنة اما للإكثار من تناول الاطعمة النشوية والدهنية والتي 

تحتوي على نسااااااابة عالية من الطاقة او لقلة الحركة والنشااااااااط )مثل ما هو 

 حاصل عند توقف الموسم الرياضي( او لكلا السببين.

عة الى حالات مرضااااااية مثل حدوث وفي بعض الحالات تكون الساااااامنة راج

خلاال في افراز الهرمونااات ، كمااا قااد يكون هناااك اساااااااتعااداد وراثي لبعض 

الاشااااخاص للإصااااابة بالساااامنة بخاصااااة عندما يكون احد الابوين او كلاهما 

 مصاب بالسمنة.

ولعلاج السمنة يجب ان يقوم الرياضي باتباع نظام غذائي خاص والاستمرار 

اضااية. ويجب ان لا يقوم الرياضااي بتخفيف وزنه في ممارسااة التمارين الري

مع بداية الموساااام لان ذلك سااااوف يؤثر على عطاءة اثناء اللعب بل يجب ان 

يبدأ بتخفيف الوزن قبل الموسم بفترة كافية حتى يستطيع المشاركة في اللعب 

 وهو في اتم لياقة ممكنة. 

 النحافة: -3

سابة لا بأس بها من الرياضايين تعتبر النحافة من الامراض التي يعاني منها ن

وبصافة عامة يعتبر الرياضاي نحيفاً اذا قل وزنه عن الطول المناساب بمقدار 

فاكثر. وهذا المقياس غير كاف لتحديد النحافة ويمكن عن طريل كمية  20%

 الدهون معرفة حجم او شدة النحافة في الرياضي.
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لتي تتطلب قوة في وتؤثر النحافة في انجاز الرياضااي وبخاصااة في اللعبات ا

العضااالات وفي التحمل وغالباً ما نجد الرياضاااي النحيف يعاني من ضااامور 

في العضلات وسرعة الشعور بالتعب والاجهاد وسوء التغذية كما يعاني من 

سباب النحافة الى عدة عوامل  نقص في مخزون الجسم من الدهون. وترجع ا

ة وقلة تناول الطعام مع مثل الاصابة بالأمراض او السكر او نقص في التغذي

زيادة في التمارين الرياضاااااااية بحيث ان الطعام المتناول لا يلبي الاحتياجات 

 اليومية من الطاقة والمغذيات الاخرى. 

كما يلعب الاساااااتعداد الوراثي والمشااااااكل النفساااااية دور كبير في الاصاااااابة 

 بالنحافة.

ا الرياضااي ويتوقف علاج النحافة حسااب سااببها واهم خطوة يجب ان يخطوه

هي مراجعاااة الطبياااب المختص واجراء الفحص الطبي لمعرفاااة الساااااااباااب 

 الرئيسي للنحافة.

كما ان زيادة تناول الاطعمة الغنية بالمواد النشااااوية تساااااعد في زيادة الطاقة 

الحرارياة المتنااولاة ، ويجاب ان يكون غاذاء النحيف متوازنااً ويحتوي على 

وقد تخفف التمارين الرياضااااية في  العناصاااار الغذائية الرئيسااااة لنمو الجساااام

البداية لتقليل الجهد المبذول حتى يصاال الرياضااي الى وزنه المثالي ثم يرجع 

 الى زيادة التمارين الرياضية مع الاهتمام بنوع وكمية الغذاء المتناول.

 الدوخة التي تحدث اثناء التمرين او المنافسة: -4

قد يكون سااببه انخفاض مسااتوى  ان الشااعور بالتعب او الاجهاد وقلة التركيز

الساااكر في الدم وفي هذه الحالة يمكن التغلب عليه بتناول اغذية عالية بالمواد 

 النشوية وقليلة في المواد الدهنية والبروتينية. 

وممكن ان تحصااال الدوخة ايضااااً اثناء التمرين او المنافساااة نتيجة الاصاااابة 

 بفقر الدم.
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         الفصل الثاني

 المكملات الغذائية
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 ماهي المكملات الغذائية:

هي تركيبات مستخلصة معملياً من مكونات غذائية طبيعية )حيوانية، 

نباتية وغيرها من المواد الموجودة داخل الوجبات الغذائية مثل الفيتامينات 

لات والمعادن والأحماض الدهنية الأسااااااااساااااااية والأحماض الأمينية، والمكم

الغذائية هي منتجات يمكنها التأثير في الآليات البيو كيميائية لجساااام الانسااااان 

وجاهزة بمختلف الأشكال والأحجام )أقراص، كبسولات، سوائل، مساحيل( 

وتحتوي هذه الكبسااولات أو غيرها من أشااكال المكملات الغذائية على المادة 

 ركبات كيميائية.الغذائية أو المركب الغذائي دون أن تحتوي على أي م

وتساااااااتخدم المكملات الغذائية بشاااااااكل عام من أجل تحقيل هدف معين مثل 

الحصااول على الطاقة اللازمة أو لزيادة حجم الكتل العضاالية أو الحفاظ على 

الصحة العامة.  وتتمثل المشكلة هذه الأيام في صعوبة الحصول على التغذية 

من المكملات الغذائية عامل هام السليمة والكاملة من الغذاء العادي مما جعل 

 للغاية للتمتع بحياة خالية من المشاكل الصحية. 

ية  غذائي للخلف في عمل نا ال ظام والآن أكثر من أي وقت مضاااااااى يتراجع ن

إمدادنا بالتغذية التي تحتاجها أجساااامنا للعمل بكفاءة حيث أن الغالبية العظمى 

مة الطازجة نفسااااااها تأخذ منا تأكل أطعمة معلبة او غير طازجة وحتى الأطع

 وقتاً طويلاً أثناء نقلها من مزارعها مما يفقدها الكثير من قيمتها الغذائية.

كل ذلك وجه الأنظار إلى اسااتخدام المكملات الغذائية والتي تعد أمثل الطرق 

 للحصول على غذاء كامل العناصر يمد الجسم بالطاقة والحيوية والنشاط. 

شااااااارة بإرتفاع معدل الإصاااااااابة بالعديد من وترتبط مصاااااااادر أطعمتنا مبا

الأمراض الخطرة حيااث أثبتاات الاادراسااااااااات أن أمراض القلااب والجلطااات 

ومرض الساااكري والسااارطان والساااكتات الدماغية ترتبط ارتباط مباشااار بما 

نأكله وبمقدار النشاط الذي نبذله. وبما أن المنطل يقول أن الرياضيين عموما 

ية الساااااليمة والمتكاملة العناصااااار نساااااتنتج أن هم أكثر الناس حاجه إلى التغذ

هؤلاء هم الأشخاص الأكثر دراية بأهمية تغذية الجسم بطريقة سليمة وأهمية 

إمداده بالمعادن والفيتامينات والأحماض الدهنية الأسااااااااساااااااية والأحماض 
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الأمينية وهذه هي المواد المسااااااائولة عن معدلات القوة البدنية وطبيعة الحالة 

نفسااية وعملية تعافي الخلايا بعد عمل مجهد وشاااق، وقد وصاال المزاجية وال

اكثر الناس الى حقيقة واضااحة أن التغذية واللياقة البدنية وجهان لعملة واحدة 

مما ترتب عليه إسااااتخدامهم للمكملات الغذائية بصاااافة أساااااسااااية في نظامهم 

الغذائي وخصاااااوصاااااا خلال العشااااار سااااانوات الأخيرة، نتيجة لتفهمهم اهمية 

ذية السااااااليمة والمكملات الغذائية. ومن المؤكد أنه يمكن الحصااااااول على التغ

قة  ية التي يحتاجها الجسااااااام عن طريل الأكل بطري غذائ عديد من المواد ال ال

ية والمتنوعة لملئ المعدة  كل الكثير والكثير من الأطعمة المغذ مة وأ سااااااالي

والمعادن  بطريقة صاااحية بالعديد من أنواع الأطعمة الحاوية على الفيتامينات

 والأحماض الدهنية الأساسية والأحماض الأمينية.

 ماهي مكونات المكملات الغذائية : 

 –)البيض مسااااتخلصااااة من مواد غذائية طبيعية  هي مسااااتحضاااارات

اللحوم وغيرها(، ويتم تحضاااايرها بشااااكل مركز وهي تتشااااكل من  –الحليب 

اسااااا اسااااتكمال الالياف والاحماض الامينية والدهنية، وتكون الغاية منها اساااا

البرنامج الغذائي لبعض الاشاااااااخاص ممن تنقصاااااااهم هذه المواد في غذائهم، 

وتصااانع هذه المواد على شاااكل اقراص يتناولها الشاااخص كحبة الدواء، واما 

بودرة يتم خلطها بالساااوائل وتعاطيها، واما تكون على شاااكل ساااوائل جاهزة 

لعااالم فااالبعض للتعاااطي، وقااد اختلف على التعاااماال معهااا في مختلف بلاادان ا

تعامل معها على انها نوع من انواع الطعام، والبعض الاخر تعامل على انها 

 نوع من انواع الادوية . 

وتكون المكملات الغذائية جاهزة وفل نسب محددة من المادة التي تحتويها 

 وقد تحتوي مادة واحدة او اكثر من :

 نقي. الكرياتين الاحادي )كرياتين مونوهايدرات( كرياتين -

مركب من مادتين )كاربوكرياتين( والذي يحتوي على الكربوهيدرات  -

 والكرياتين.
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مركااب ثلاثي يتكون من ثلاث مواد مثاال )كريااابروتين( الااذي يتكون من  -

 ( معا، وهو حامض اميني.WHEY)الكربوهيدرات والكرياتين والبروتين )

 انواع المكملات الغذائية : 

 واع ويشتهر منها : للمكملات الغذائية عدة ان

والبروتين من المواد المهماااة في تكوين الخلاياااا الحياااة البروتيناااات :  -1

للإنساااااااان، وهي مواد معقدة التركيب، وفي العادة توجد مكملات غذائية من 

البروتينات وتقدم للأشاااااااخاص الرياضااااااايين الذين لا يسااااااادون حاجتهم من 

لمكملات الغذائية المكونة ومن اشااااااهر انواع ا البروتينات في الطعام العادي.

 من البروتين :  

الكازين : ويسااااااتخلص هذا النوع من الجبنة، ويفضاااااال تناوله في فترة النوم 

 وذلك لحاجة الجسم الى وقت طويل لامتصاصه .   

الواي بروتين : ويسااااااتخلص هذا البروتين من شاااااارم الحليب او مصااااااله، 

 صه من الجسم. ويعتبر من اكثر الانواع فائدة وذلك لسهولة امتصا

والفيتااامينااات من اهم المكونااات الغااذائيااة التي يجااب على الفيتااامينااات :  -2

الانسااان تناولها لصااحة الجساام ككل ابتداءً، ولصااحة تكوين اعضاااء الجسااد، 

ويوجد العديد من انواع الفيتامينات، ومن اشهر انواع المكملات الغذائية التي 

تي فيتااامين، و دورهااا مهم جاادا في تعتمااد على الفيتااامين في تكوينهااا المااال

 تضخيم العضلات عند الرياضين الراغبين في ذلك .

وهي احااادى الجزيئاااات التي توجاااد في دهون . الاحمااااض الااادهنياااة : 3

الحيوانات وفي زيوت الخضااروات والنباتات، والاحماض الدهنية الاساااسااية 

 لا ينتجها جسم الانسان فيحتاجها من المواد الغذائية . 

تشكل الكربوهيدرات كربوهيدرات ) نظام التحميل الكربوهيدراتي ( : ـاااا ال4

من غذاء الرياضااااي ويمكن أن يتناولها الرياضااااي في  %70 -%60حوالي 

الألعاب  وهي من المواد سااااااريعة الامتصاااااااص والأكساااااادة لتحرير مركب 

(ATP وخاصة عدائي المسافات المتوسطة ، وتوجد في الكبد والعضلات )
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لة  قة بكميات قلي بالطا فة حيث تمده  نات المكث ويحتاجها الجسااااااام في التمري

الساااااااريعة كذلك فان مخزون الكلايكوجين ضاااااااروري للتخلص من التعب 

 ومواصلة التمرين .

من الضااااااروري اعتماد غذاء متوازن المكملات المعدنية والفيتامينات :  -5

ر للحصاااااااول على كمية كافية من المعادن والفيتامينات وفي حالة عدم توف

الكميات المطلوبة وبشاااااااكل كافي حينئذ فقط يمكن اعتماد المكملات الغذائية 

من المعااادن والفيتااامينااات من الجاادير بااالااذكر أن الخلايااا الحيااة تعتمااد على 

المعادن لتكون ساااااااليمة من الناحية البنائية والوظيفية لان المعادن تدخل في 

ظة على وظائف تركيب ساااااوائل الجسااااام والعظام والدم وتسااااااعد في المحاف

الأعصاب وتنظم نشاط العضلات في الجسم وكذلك القلب والجهاز الوعائي 

 علما أن المعادن تختزن في العظام والأنسجة العضلية .

أما الفيتامينات فتعمل كمساااعدات أنزيمية لأداء الوظائف التي تتضاامن إنتاج 

المعادن فان الطاقة والنمو والالتئام ولكون جميع الأنشااااطة الأنزيمية تشاااامل 

المعادن ضاااارورية للاسااااتفادة من الفيتامينات وغيرها من العناصاااار الغذائية 

والجسااااام البشاااااري يجب أن يحافظ على توازن كيميائي ساااااليم وهذا التوازن 

يعتمد على مستويات المعادن في الجسم ومستوى كل معدن يؤثر على الآخر 

وهذا يؤدي إلى اختلال فإذا اختل توازن أي منهما فان جميع الأخريات تتأثر 

التوازن وباالتااالي المرض بصاااااااورة عااماة فاان المعااادن تكون على نوعين 

(  Ca Na , MG ،k, الكبيرة والتي يحتاجها الجساااااام بكميات كبيرة مثل )

 المعادن الصغيرة نحاس ، حديد وغيرها . 

وهي احد الاسااااااس في تكوين البروتين في الجساااااام، الاحماض الامينية:  -6

قسااامين اسااااساااي وغير اسااااساااي، ووظائفها الرئيساااية هي تكوين  وتقسااام الى

الانسااااجة واصاااالاحها وكذلك الخلايا، وتكوين الاجسااااام الرئيسااااية المقاومة 

للبكتيريا والفيروسات، ويصنع الجسم البشري الانواع الغير رئيسية من هذه 

الاحماض، اما الرئيسية فيحتاج الى جلبها للجسم عن طريل الاطعمة والمواد 
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 –جلوتمين  –الاسااااااباراجين  –لغذائية الخارجية واهم هذه الاحماض الانين ا

 ارجنين.–سيستسن 

( حامض أميني 20وهي ضاااااارورية للنمو العضاااااالي وإمداد الطاقة وهناك )

والعديد منها لا يصااااااانع في الجسااااااام لذا يمكن الحصاااااااول عليه عن طريل 

بناء أنساااااااجة المكملات الغذائية وتحتاجه العضااااااالات في بناء خلاياها وفي 

الجسم المختلفة ، يتناولها الرياضيون لاكتساب البناء العضلي ولتطوير القوة 

في رياضاااااة رفع الأثقال وبناء الأجساااااام والقوة البدنية كذلك في رياضاااااات 

 التحمل )المسافات الطويلة والدراجات(.

 ـ أهم تأثيرات مكملات الأحماض الأمينية :

 لى ما يأتي :وجد أن المكملات الأمينية تعمل ع

كاربوهيدرات المخزون )كلايكوجين( وهذا يؤدي إلى  - خدام ال يل اسااااااات تقل

 تخزين الوقود اللازم للطاقة .

 تحسين القوة العضلية . -

 قد تحسن قوة التحمل)ذلك يحتاج إلى دراسات مكثفة لاثباته( . -

  تكوين أنسجة الجسم والالتئام .  -

يحصاال عليه من المصااادر الغذائية مركب نايتروجيني عضااوي الكرياتين : 

الخارجية ) اللحوم والأساااااااماك والمنتجات الحيوانية والنباتية بشاااااااكل اقل ( 

والداخلية )حيث يتم تركيبه بصااااورة أساااااسااااية في الكبد والبنكرياس والكلى 

والعضلات أو من بعض الأحماض الأمينية الأساسية }الكلايسين والارجنين 

كيلوغرام من اللحوم  1محدودة جدا . علما أن  والميثونين{ كميته المخزونة

ستخدم فوسفات الكرياتين من  5يحتوي على  غرام من فوسفات الكرياتين وي

قبل عدائي المساااافات القصااايرة وان زيادة نسااابته قبل المنافساااة تسااااعد على 

تحميل هذا المركب . ومن الجدير بالذكر أن اساااتخدام كل نوع من المكملات 

 قننة ووفل احتياج الجسم أليه وما يبذله من جهد عضلي .يتم وفل جرعات م
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الرياضية  أهم تأثيرات مركب فوسفات الكرياتين الإيجابية في الأنشطة

 .ATPوخاصة في الأنشطة تعتمد على الأنظمة اللاهوائية 

 يعمل فوسفات الكرياتين على سرعة إعادة الـ ) الفوسفاتية ، اللاكتيكية (. -

لص من أيونات الهيدروجين الناتجة عن الأنظمة في داخل ينظم عملية التخ -

الخلية المتكون بالنظام اللاهوائي من داخل بيوت الطاقة )المايتوكندريا( إلى 

ستخدم الكرياتين  ATPخارجها في الليفة العضلية كذلك يقوم بنقل الـاااااااا أي ي

د لإعادة شحن الطاقة المستهلكة في الأنشطة الرياضية )قصيرة الزمن( ويع

بديل للساااترويدات )المنشاااطات التي يحرم تعاطيها( ، حيث يمكن اساااتخدامه 

لغرض زيادة القوة العضااااالية )في رياضاااااة رفع الأثقال ، جري المساااااافات 

 القصيرة ( .

 

 هل هناك علاقة بين الكرياتين والإنجاز : -

إن زيادة تناول الكرياتين وبشكل مقنن يؤدي إلى زيادة خزينه في داخل        

جاز ا باً على الإن جا قة وهذا ينعكس إي طا لعضااااااالات أي الحصاااااااول على ال

 وخاصة في الألعاب التي تتطلب عنصر السرعة. 

 طريقة تناول الكرياتين :

يتقبل الجسااااام زيادة الكرياتين عن الحد الطبيعي داخل الجسااااام بحدود 

وذلك عند اخذ الجرعات وفل مبدا الزيادة والنقصاااااااان حيث يبدأ بـ  60%

لمدة اسااااابوعين ثم الهبوط إلى كمية اقل ومن ثم العودة بالزيادة إلى غرام 70

 %60غرام أو اقاال وبااالتاادريج وفي حااالااة زيااادة الكميااة المتناااولااة عن 70

المساااموح بها فانه ساااوف يخرج مع الإدرار علما أن ذلك يتم بإشاااراف طبي 

غرام من الكرياتين في 20متخصاااااص ، وهناك دراساااااة تدل على أن تناول 

 .  %20ولمدة شهر تزيد مخزونه داخل العضلة اليوم 
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 فوائد فوسفات الكرياتين :

يعمل على زيادة القدرة على الإنجاز ) زيادة الطاقة وخاصة في الاركاض  -

( %10 - 5السريعة ورفع الأثقال ( وهناك دراسة تؤكد زيادة الأداء بنسبة )

. 

 له فوائد لمرضى هبوط القلب المزمن . -

يعانون من الضمور العضلي لذلك يمكن استخدامه من قبل كبار  يفيد الذين -

 السن لإعانتهم على أداء نشاطاتهم اليومية .

سااااانة ) لازالت الدراساااااات حول  18لا يؤثر الكرياتين على النمو لأعمار  -

 هذا الموضوع مددها غير كافية لتأكيد ذلك ( .

خاصة في النشاطات كيلوغرام و 5 - 4يؤدي إلى زيادة وزن الجسم بحدود  -

التي تعتمد مبدأ التحمل ) التغيير بالجرع ( وتشير الدراسات بهذا الخصوص 

إن الشاادد القصااوى وتحت القصااوى تكون الزيادة في الوزن لصااالح المكون 

 العضلي مع ثبات أو زيادة طفيفة بالمكون الشحمي . 

 ما هي الآثار الجانبية لفوسفات الكرياتين :

 ثار الجانبية لهذا المركب خفيفة إذا ما حدثت ومنها:غالبا ما تكون الآ

 التشنج أحيانا -

زيادة الوزن قليلا نتيجة احتباس السوائل لان الكرياتين يسحب السوائل من  -

 العضلات لذا يجب زيادة شرب الماء عند تناوله . 

 ما علاقة إنتاج الكرياتين بالعمر :

لتقدم بالعمر لذا يحتاجه تتضاااااءل قدرة إنتاج فوساااافات الكرياتين مع ا

الأكبر سااااانا وقد اختلفت الآراء حول تناوله من قبل الكبار حيث أكدت اغلب 

الدراسااات على أهمية تناوله للتخلص من ضااغوط أنشااطة الحياة اليومية كما 

وجدت بعض الدراسااااااات عدم اسااااااتجابة البعض لذلك أو حدوث يثار جانبية 

 يسااتبعد حدوث يثار جانبية أخرى لديهم مثل )التشاانج واحتباس السااوائل( ولا
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حياث أن اغلاب التجاارب التي تمات كاانات قصااااااايرة المادى كاذلاك لم تؤكاد 

الدراساااااات تطوير قوة القبضاااااة في حين أكدت أخرى على حدوث زيادة في 

في العضااااااالات الكبيرة ) الورك ، الصااااااادر ،  %15 -7القوة تراوحت بين 

 الكتف ( .

  الحاجة لاستخدم المكملات الغذائية :

توفير المواد الاساسـية لتكـوين الجسـم لمـن لا يستطـيع توفيرهـا بواسطـة  -

الغـااااااااذاء ، ومن تلك المواد كما اشاارنا سااابقا الاحماض الامينية والاحماض 

الادهنيااة، البروتين، والفيتااامينااات بمختلف انواعهااا، وكاذلاك تعتبر مفياادة في 

 تقوية العظام. 

م المواد الغذائية التي يحتاجها جسااااااامهم في مفيدة لنمو الاطفال وتقدم له - 

 مرحلة البناء والنمو.  

مفيدة في بعض الحالات الصاااحية : فكما ذكرنا ساااابقا تدخل الاحماض في  -

تكوين الاجساااااام التي تقدم الوقاية ضاااااد البكتيريا والفيروساااااات، وفي بعض 

ن الحالات هناك بعض هذه المكملات مفيدة للتعامل مع امراض القلب ، وم

 هذه المكملات ما هو مضاد للاكسدة. 

يساااااااتخدمها العديد من الرياضاااااااين لتقدم الى اجساااااااادهم المواد المعززة  -

والمغذية، ويسااااتخدمها بالذات من يمارسااااون رياضااااة بناء الاجسااااام، وذلك 

لكون بعض هذه المكملات الغذائية تعمل على تضخم الكتلة العضلية بصورة 

مر يعزز عندهم الثقة بالنفس، وكذلك لان كبيرة، وبوقت قياساااااااي، وهذا الا

ممارسااااتهم لمثل تلك الرياضااااة، واسااااتهلاكهم للطاقة والغذاء في اجسااااادهم 

تتطلب تعويضاااااااها بمواد مقابلة والتي قد لا يتوفر عن طريل ما تقدمه لهم 

 الوجبات الغذائية.

 آثار المكملات الغذائية  : 

ذه النقطة في البند الساااااااابل، يمكن ان نجد الجواب على ه الاثار الايجابية :

لماذا نحتاج المكملات الغذائية، فهي بكل بساطة تعمل على تعويض اجسادنا 

بما نفقده من المواد الرئيساااااية لنمو الجساااااد، وبذات الوقت امداده بما يحتاجه 
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الى الفوائد الصاحية لها وبالتالي الحاجة لها لا  بالإضاافةولا يساتطيع انتاجه، 

من الرجال  نالطبيعييين فقط بل تمتد الى الاشااااخاص تقتصاااار على الرياضاااا

والنساااء وحتى النساااء الحوامل ايضااا والاطفال. ويمكن ذكر اهم الفوائد التي 

 توفرها المكملات الغذائية:

 إمداد الجسم بالطاقة . - 

 إعادة بناء الخلايا التالفة وصيانة الألياف العضلية بعد التمارين الرياضية. -

 المقطع الفسيولوجي للألياف العضلية . زيادة مساحة -

 كسب القوة العضلية . -

زيااادة التحماال والقاادرة على العماال الباادني لفترة طويلااة وزيااادة مطاااولااة  -

 التنفسي .  -الجهاز الدوري

 استعادة الحالة الطبيعية وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشديد. -

 عة عند تناولها بشكل مقنن .تزيد التمثيل الغذائي وتزيد قوة المنا -

لازال تحديد الآثار الجانبية للمكملات الغذائية قيد الدراساااة  الاثار الساااالبية :

ولم تتوصااال البحوث إلى نتائج دقيقة بهذا الخصاااوص ولكن ما تم إنجازه من 

قبل اختصاااصاايين في هذا المجال يشااير إلى بعض الآثار الساالبية والتي يتفل 

سبب عدم الدقة في تناول الجرعات أو اخذ جرعات اغلبهم على إنها جاءت  ب

كبيرة وغير منتظمة لا تتلائم مع القدرات البدنية والوظيفية للرياضيين الذين 

 تناولوها ويمكن تحديد بعض الآثار السلبية بما يأتي :

 ظهور الحساسية ، وهذه الحالة تحدث بشكل نادر . -

 حدوث اضطرابات في المعدة . -

ع قد تسبب الإسهال لبعض المستخدمين خاصة عند استخدامها بعض الانوا -

 بإفراط.

 تقلص في العضلات . -
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 عدم القدرة على التأقلم الحراري .  -

ان تناولها قد يشااكل حملا على الاعضاااء الداخلية للانسااان كالكلى والكبد ،  -

 وبعض الاحيان قد تسبب فشل كلوي. 

لجفاف من جراء تناولها، ان الانساااااااان قد يكون معرض الى حصاااااااول ا -

 وبالتالي فهو بحاجة لتعويض ذلك بكميات كبيرة من الماء والسوائل .  

يجب التفريل بينها وبين الهرمونات التي يكون السااترويد المكون الرئيسااي  -

لها، فهذه الهرمونات والتي تشااتهر بتضااخيم العضاالات بصااورة غير طبيعية 

الكوارث الصاااااحية ومنها اختلال  وبسااااارعة قياساااااية قد تؤدي الى العديد من

معدلات السااكر في الدم والضااغط، والا والاضااطرابات الهرمونية، وضااعف 

 جهاز المناعة، والكثير غيرها .  

الخطورة الكبرى من شاااااراء بعض المواد الغير مرخصاااااة والتي قد تكون  -

مغشاااوشاااة بمواد تتسااابب بامراض ودمار على الجساااد والتسااامم ومنها مادة 

 والتي تشكل خطرا كبيرا على الاعصاب . الكورتزون 

 : المكملات لتناول الصحيحة الطريقة هي ماـ 

يفضاااااال اسااااااتخدام الأقراص التي تحتوي على نوع واحد أي مركب واحد  -

وليس المتعدد هذا يساااااااهل للفرد تغيير الجرع بأنواع أخرى عديدة في نفس 

 الوقت .

المواد الغذائية الطبيعية تؤخذ مع الطعام الطبيعي افضااااااال لكي تتفاعل مع  -

 وتدخل عملية الهضم معها والامتصاص . 

إن المكملات الغذائية ذات التركيز العالي تسااااابب عسااااار الهضااااام أو ارتباك 

 معوي عند تناولها على المعدة الفارغة .

يمكن أخااذه بمفرده وفي أي وقاات أو بعااد عصاااااااير  Cمكملات الفيتااامين  -

 الفاكهة .

 ينية أيضا يمكن تناولها بمفردها .مكملات الأحماض الأم -
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غليظ القوام طماطم ، مزيج  لصاااااااعوبة بلع الأقراص ) تبلع مع عصاااااااير -

 ( .فاكهة

 بعض اهم انواع المكملات الغذائية:

هناك حقيقة يجب ان نواجهها ! فمن منا يأكل بطريقة سليمة ؟ أو يأكل الكمية 

لجساام على التغذية الصااحيحة من الأطعمة المغذية ؟ وجرّاء ذلك لا يحصاال ا

المناسااااااابة التي يحتاجها يوميا على الأقل ليس دائما مما جعل عملية تكملة 

مخزونناااا اليومي من الغاااذاء باااالمكملات الغاااذائياااة عملياااة مهماااة للغااااياااة ، 

فالمكملات كما يتضح من اسمها هي عامل مكمل لعملية التغذية العادية حتى 

و الغذاء الطبيعي ولكنها تعمل كما لا يعتقد البعض أنها قد تغني عن الطعام أ

سبل أن وضحنا على تكملة المخزون الغذائي الذي يكون بطبيعة الحال غير 

كامل وناقص دائماً بسااااااابب أسااااااااليب التغذية الضاااااااعيفة. وبما أن المكملات 

الغذائية مثل أي منتج هذه الأيام ليست كلها متساوية وليست كلها تعمل بنفس 

ودة، ولذلك فلقد تناولنا موضوع المكملات الغذائية في الكفاءة أو لها نفس الج

كتابنا هذا لتوفير الوقت والعناء على الباحثين وتسهيل عملية إختيار المناسب 

من المكملات الغذائية لكل رياضاااااااي يرغب في تعويض الفاقد من غذائه أو 

كة، مع إكمال إحتياجاته الغذائية التي قد تتزايد مع إزدياد بذله للمجهود والحر

العلم أن المؤلف اختاار مجموعة متنوعة من أنواع المكملات الغاذائياة التي 

عا وانتشاااااااارا وجودة  جة هذه الأيام وأكثرها مبي تعتبر من أهم الأنواع المنت

وتحتل أسااماء الشااركات المنتجة لها مكانة كبيرة في مجال الصااناعة عموما، 

يه( الأمريكية   FDA (Food and Drugكما تقوم منظمة ال )إف دي ي

Administration)     المخول إليها مراقبة جودة وسااااااالامة غالبية الفئات

الصناعية المرتبطة بالصحة، إذ تقوم بمراقبة هذه المنتجات مراقبة صارمة، 

مع وجوب التااأكيااد على التفريل بين منتجااات المكملات الغااذائيااة الطبيعيااة 

نا ومنتجات الأدوية الكيميا ية الأخرى فكما يتضاااااااح في المذكورة في كتاب ئ

تعريف المنظمة أن فئة المكملات الغذائية الموضاااااااحة بين الأقواس هي فئة 

مختصااااااااة بااذاتهااا بعياادا عن جميع الفئااات الأخري المااذكورة، وللعلم فهااذه 

المنتجات لا تحتاج إلى وصفة أو تصريح من الطبيب لصرفها أو شرائها من 
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الأمريكية( لعدم إحتوائها على أي  الصاايدلية )داخل وخارج الولايات المتحدة

عناصاار كيميائية ، أو تسااببها في أي نوع من الضاارر لمسااتخدميها حيث أنها 

مسااااتخلصااااات لمواد طبيعية والساااابب الوحيد الذي قد يمنع أي شااااخص من 

تناولها هو إصاااابته بالحسااااساااية تجاه مواد قد تكون موجودة بالمواد الغذائية 

لذي ينصااح بإسااتخدام المكمل الغذائي فيه أو الطبيعية أو عدم وصااوله للساان ا

معاناته من حالة مرضااااااية قد تمنعه من اسااااااتخدام مكمل غذائي معين، وهي 

الأشااااااياء التي تذكر بطبيعة الحال على الغلاف الخارجي للمنتج وبوضااااااوح 

ضااامن طريقة الإساااتخدام، ولكن يجب التذكير بالحكمة المشاااهورة التي تقول 

نقلب إلى ضاااااده، فالإساااااتمرار في عدم الإلتزام بأن الشااااائ إن زاد عن حده إ

بنصااااااائح الإسااااااتخدام وعدم الإلتزام بالجرعات المحددة والساااااان المناسااااااب 

لإساااتخدام المنتج )إذا كان ضاااروريا( وطرق إساااتخدامه والإفراط في تناول 

المنتج، )وهي الأشاااياء التي تذكر بطبيعة الحال على غلاف المنتج( قد تؤدي 

لإفراط في تناول أي مصدر غذائي طبيعي سواء كان نوع إلى نتائج سلبية، فا

قد يؤدي إلى إنقلاب الموازين،  من الأطعماة أو نوع من المكملات الغاذائياة 

فبدلاً من أن يسااتفيد الجساام بهذا المصاادر الغذائي، يتعامل معه كمؤثر ضااار، 

مم والذي يؤدي في النهاية إلى نتائج سااالبية بدلا من النتائج الإيجابية التي صااا

من أجلها والتي يمكن الحصااول عليها وبكل سااهولة ويساار إذا اتبعت نصااائح 

 الإستخدام المذكورة على كل منتج.

 BSN -  الولايات المتحدة الأمريكية -بي إس إن 

 Syntha-6 6المنتج : سينثا 

يحتوي هاذا المنتج على عادة أنواع من البروتينااات ذات الأحماااض الأمينيااة 

م المختلفة، والتي تعمل على ضاامان تغذية الأنسااجة المميزة ومعدلات الهضاا

 العضلية لساعات طويلة بأكمل مزيج من 

البروتينات المتاحة، ولضاااااامان هذا التكامل حصاااااان هذا المزيج بالأحماض 

الأمينية ذات السااااااالسااااااالة المتفرعة ) الفالين، الليوساااااااين، الأيزوليوساااااااين( 

 الغذائية. والجلوتامين والأحماض الدهنية الأساسية والألياف
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 BSN True-Mass  

 True-Massالمنتج : ترو ماس 

هو منتج زيادة الكتل العضاالية المصاامم خصاايصااا للأشااخاص الذين يبحثون 

عن دعم السااااعرات الحرارية الضااااروري لزيادة الكتل العضاااالية الخالية من 

الدهون، وللأفراد الذين يحتاجون مستويات مضافعة من الغذاء نظرا لإرتفاع 

لحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( عندهم، يحتوي على كل من: معدلات ا

أنواع مختلفة من البروتينات فائقة الجودة والتي تعمل على تغذية الأنسااجة  6

سااااعات متواصااالة، خليط من الكربوهيدرات المركبة  8العضااالية على مدار 

التي تعمل على مد الهيكل العضااااالي بالطاقة، السااااالساااااة المتوساااااطة لثلاثي 

سي للزيوت النباتية والدهون الحيوانية( والتي تعد الج سيريد )المكون الأسا لي

أحد مصاااادر الطاقة ساااريعة الإحتراق، أحماض دهنية أسااااساااية للحفاظ على 

صحة القلب، محفزات للهرمونات البناءة بطريقة طبيعية، الأحماض الأمينية 

لحفاظ على ذات السااااالسااااالة المتفرعة )الفالين، الليوساااااين، الأيزوليوساااااين( ل

توزان النيتروجين الإيجابي، أحماض أمينية أساااسااية وغير أساااسااية، ألياف 

 لإمتصاص المواد الغذائية، جلوتامين لتسريع عملية التعافي بعد التمرين. 

 BSN Lean Dessert Protein Shake  

 Protein Shake  Lean Dessertالمنتج : لين دزرت بروتين شاك 

ل للوجباااات والمثاااالي للتحكم باااالوزن والحاااد من هو منتج البروتين الباااديااا

السااعرات الحرارية والضااروري للأنظمة الغذائية منخفضااة الكربوهيدرات، 

أنواع مختلفة من البروتينات عالية الجودة  6تعمل جرعاته التي تحتوي على 

على التحكم في الشاااااااهية بينما تقوم بإساااااااتمرار بإطعام الجسااااااام بالأحماض 

لجلوتامين ولمدة ساااابع ساااااعات متواصاااالة، كما يعمل على الأمينية المهمة وا

تعزيز الحالة الإبتنائية للخلايا العضاااالية، يحتوي على الساااالسااااة المتوسااااطة 

لثلاثي الجليساااايريد )المكون الأساااااسااااي للزيوت النباتية والدهون الحيوانية( 

وأحماض دهنية أسااااساااية وهما أحد مصاااادر الطاقة ساااريعة الإحتراق، كما 
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على أحماض أمينية أساسية وغير أساسية والأحماض الأمينية  يحتوي أيضا

 ذات السلسلة المتفرعة )الفالين، الليوسين، الأيزوليوسين(.

 BSN NO - Xplode  

 NO - Xplodeالمنتج : إن أو إكسبلود 

أحد المنتجات المصااممة لزيادة الحجم العضاالي وبشااكل سااريع. يحتوي على 

ين التي تعمل على توساااايع الشاااارايين مكونات تعزز وجود نيترات الأكسااااج

والأوعياة الادموياة وتزياد من تادفل الادم بهاا مماا يزياد نساااااااباة الأكساااااااجين 

والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما تعمل على ضخ الدم 

بصااااااورة رائعة في الكتل العضاااااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضاااااالي، 

ويحتوي أيضاااااااا على الكرياتين الذي يعمل  وتحفز اللاعب للجولة التدريبية،

على زيادة القوة البدنية، ويرفع درجة تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور 

بالتعب والإرهاق، وضاااروري لإمداد الأنساااجة العضااالية بالطاقة، ومحسااان 

 للأداء البدني العام، كما يحتوي على مكونات تساعد على التركيز الذهني.

 BSN Nitrix  

  Nitrix نيتركسالمنتج : 

أحد المنتجات المصااممة لزيادة الحجم العضاالي وبشااكل سااريع بإحتواءه على 

مكونااات منهااا الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكساااااااجين التي تعماال على 

توساااايع الشاااارايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها مما يزيد نساااابة 

ا العضلية، كما تعمل على الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلاي

ضااااااخ الدم بصااااااورة رائعة في الكتل العضاااااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم 

العضاالي وزيادة درجة تحمل العضاالات للمجهود التدريبي، كما تعمل أيضااا 

على تحفيز اللاعااب للجولااة التاادريبيااة. ويحتوي على مزيج من الكرياااتين 

الباادنيااة، ورفع درجااة تحماال والبيتااا يلانين والااذي يعماال على زيااادة القوة 

العضااااالات، وتأخيرالشاااااعور بالتعب والإرهاق، كما يعد ضاااااروري لإمداد 

 الأنسجة العضلية بالطاقة، ومحسن ممتاز للأداء البدني العام.
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 BSN CellMass  

  CellMassالمنتج : سيل ماس 

منتج قوي للغااااياااة يحتوي على مزيج من أربع نظاااائر متطورة للكريااااتين 

ة فعالية وتوصااااايل وامتصااااااص الكرياتين وتحساااااين قدرات مصاااااممة لزياد

الكرياتين على إذابة الماء والدهون، مما يؤدي إلى زيادة كل من: سااااااارعة 

تعافي العضاااااالات، والقوة البدنية، درجة تحمل العضاااااالات، كما يباعد وقت 

الشاااعور بالتعب والإرهاق، وضاااروري لإمداد الأنساااجة العضااالية بالطاقة، 

 دني العام.ومحسن للأداء الب

 Optimum Nutrition -  الولايااااات المتحاااادة  -أوبتيمم نيوتريشااااااان

 الأمريكية

 Whey Protein  (Optimum 100% Wheyالمنتج : واي بروتين  

Protein)  

منتج يحتوي على الواي بروتين )بروتين مصااااااال اللبن( وهو أشاااااااهر أنواع 

دى الرياضاااااايين. البروتينات في العالم ويسااااااتخدم لتكملة معدلات البروتين ل

منتج ساااااريع الإمتصااااااص ،وغني جدا بالأحماض الأمينية. وحقيقة أن أكثر 

الأوقات التي يحتاج فيها الجساام للغذاء هي بعد الإسااتيقاظ مباشاارة وبعد أداء 

التمارين الرياضية جعلت هذا المنتج أحد أفضل الخيارات المتاحة للإستخدام 

 في هذه الأوقات.

 Optimum 100% Casein Protein  

 Casein Proteinالمنتج : كاسين بروتين 

منتج يحتوي على الكاساااااااين بروتين والذي يوصاااااااف بأنه البروتين الحامي 

للعضاااااالات حيث أنه بروتين بطئ الهضاااااام فإذا كان الواي بروتين )بروتين 

مصااال اللبن( هو البروتين المفضااال للإساااتخدام بعد أوقات التمرين مباشااارة 

ين بروتين هو المفضل للإستخدام بقية اليوم وقبل لسهولة إمتصاصه، فالكاس

 ساعات النوم التي لا يصل للجسم أثنائها أي غذاء.
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 Optimum 100 % Egg Protein  

 Egg Proteinالمنتج : إيج بروتين 

منتج يحتوي على بروتين البيض النقي، كمااا يحتوي على الثماااني أحماااض 

ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين،  أمينية الأساااسااية بما فيها الأحماض الأمينية

الليوساااين، الأيزوليوساااين(، لا يحتوي على أي ساااكريات مما جعله مفيد جدا 

أثناء الحميات الغذائية قليلة الساااعرات الحرارية، ولمن يعانون من حسااااساااية 

 ضد منتجات بروتينات الألبان، ومرضى السكر.

 Optimum 100% Soy Protein  

 Soy Proteinالمنتج : صوي بروتين 

منتج صمم خصيصا للأشخاص النباتيين، يحتوي على بروتين فول الصويا 

النباتي، ولا يحتوي على أي سااكريات، وخالي من الكوليسااترول. يمد الجساام 

بخليط رائع من الأحماض الأمينية الأساااسااية والغير أساااسااية اللازمة لعملية 

المتفرعة )الفالين، البناء العضااااالي ومنها الأحماض الأمينية ذات السااااالسااااالة 

الليوسااين، الأيزوليوسااين( والأرجنين والهيسااتيدين والجلوتامين، كما يحتوي 

 على مكونات تدعم صحة القلب. 

 Optimum 100 % Natural Oats & Whey 

 Oats & Whey المنتج : أوتس & واي 

منتج يحتوي على عنصااااارين مهمين جدا لأي رياضاااااي وهما الواي بروتين 

للبن( والشااوفان المنخفضااا نساابة السااكر، حيث يمد الشااوفان )بروتين مصاال ا

الجساام بكربوهيدرات بطيئة الحرق )الهضاام(، وألياف غذائية تعزز الشااعور 

بالشبع، ويمد الواي بروتين )بروتين مصل اللبن( الجسم بالأحماض الأمينية 

الأساااسااية. يعتبر بديل رائع للوجبات وخاصااة وجبة الإفطار والوجبة التالية 

 داء تمرين قوي.لأ
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 Optimum Nitro Core 24  

 Nitro Core 24 24المنتج : نايترو كور 

هو منتج البروتينات المصمم للإستخدام في أي وقت نهارا أو مساءا. تحتوي 

جرام من البروتينات من عشاااار مصااااادر  24كل جرعة من هذا المنتج على 

مختلفة من  أنواع 4مصاااااادر ساااااريعة الإمتصااااااص من  5مختلفة تتمثل في 

مصاااااااادر  3الواي بروتين )بروتين مصااااااال اللبن( بإضاااااااافة الجلوتامين ، 

متوساااااااطااة سااااااارعااة الإمتصاااااااااص من نوعين من بروتين اللبن )المركز 

والمعزول( بإضاااااااافة بروتين زلال البيض، مصااااااادرين بطيئا الهضااااااام من 

الكاساااااااين بروتين وكازينات الكالسااااااايوم. يحتوي على ألياف غذائية ودهون 

مت لكي تضامن لك الإحسااس بالشابع لفترة طويلة، كما يحتوي أسااساية صام

 على إنزيمات هضم اختيرت من أجل ضمان سهولة الهضم والإمتصاص.

 Optimum Platinum Hydrowhey  

  Hydrowhey Platinumالمنتج : بلاتينوم هيدرو واي 

منتج يحتوي على هيادرولايزد واي بروتين )بروتين مصاااااااال اللبن المحلل 

يا(، لذي يعد أنقى مصاااااااادر البروتين، وأكثرها تطورا، وأسااااااارعها  مائ وا

امتصاااصااا. أنتج عن طريل عملية تحلل أو كساار لجزيئات البروتين الكبيرة 

لجعلها أصاااغر فتتمكن من الدخول إلى الأنساااجة العضااالية وتمكينها من النمو 

بشاااكل ساااريع جدا. يحتوي على الأحماض الأمينية ذات السااالسااالة المتفرعة 

ين، الليوسااين، الأيزوليوسااين(، وإنزيمات هضاام، ولا يحتوي بأي شااكل )الفال

 على الدهون، أو اللاكتوز، أو الكوليسترول. 

 Optimum After Max 

 After Maxالمنتج : أفتر ماكس 

مع الكرياااااتين  1:1منتج يوظف البروتينااااات والكربوهياااادرات بنسااااااابااااة 

ة للتعافي بعد التمرين، والجلوتامين وإنزيمات الهضااام ليخلل التركيبة الشاااامل

مدربي ولاعبي كمال الأجسااااااااام المحترفين أن  كدها أغلب  قة التي أ والحقي
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البرنامج التدريبي اليومي إذا لم يتبعه تناول مواد غذائية كافية للجسااااام خلال 

 ستين دقيقة من انتهائه يمكن أن يحدث أضرار أكثر مما قد يحدث منافع.

 Optimum Pro Complex  

 Pro Complexرو كومبلكس المنتج : ب

هو أحد المنتجات المصممة لتحسين قدرة الجسم على اكتساب الكتل العضلية 

مصااااااااااادر مختلفااااة للبروتين وخليط مميز من  8يحتوي على خليط من 

الأحماض الأمينية ومنها الجلوتامين والأحماض الأمينية ذات السااااااالسااااااالة 

يحتوي على خليط شاااامل  المتفرعة )الفالين، الليوساااين، الأيزوليوساااين( كما

 من الفيتامينات والمعادن وإنزيمات الهضم.

 Optimum Essential Amino Energy  

  Energy Essential Aminoالمنتج : إسينشال أمينو إنرجي 

منتج يحتوي على الخليط الأقوى من الأحماض الأمينية الأساااااسااااية السااااهلة 

ية ذات السلسلة المتفرعة الإمتصاص من قبل الجسم بما فيها الأحماض الأمين

)الفالين، الليوسين، الأيزوليوسين(، التي تعد الوحدات البناءة للكتل العضلية، 

والأرجنين المعزز لنيترات الأكسااااااجين التي تعمل على توساااااايع الشاااااارايين 

والأوعياة الادموياة وتزياد من تادفل الادم بهاا مماا يزياد نساااااااباة الأكساااااااجين 

الخلايا العضلية، وهي العملية التي يترتب والعناصر الغذائية التي تصل إلى 

عليها زيادة الحجم العضلي وزيادة درجة تحمل العضلات للمجهود التدريبي. 

يحتوي على الحمض الأميني بيتااااا ألانين المعروف بقاااادرتااااه على منح 

فة. يحتوي على   لة والمكث مارين القوية والطوي قدرة لأداء الت الرياضااااااايين ال

رات حرارية فقط ولا يحتوي على أي سااااكريات، سااااع 10محفزات للطاقة و

 كما يدعم عملية التعافي قبل وبعد التمارين المكثفة والمرهقة.

 

 

 



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

101 
 

 Optimum Micronized Creatine Powder  

 Micronized Creatineالمنتج : ميكرونيزد كرياتين 

% من الكرياتين النقي. يعمل على زيادة القوة 99.9منتج يحتوي على الاقل 

ب بالتعب ال عد وقت الشاااااااعور  با ية، ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، وي دن

والإرهاق، وضااااروري لإمداد الأنسااااجة العضاااالية بالطاقة، ومحساااان للأداء 

 البدني العام.

 Optimum Glutamine Powder  

 Glutamine Powder المنتج : جلوتامين مسحوق

لأمينيااة يحتوي هااذا المنتج على الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض ا

البناءة والأكثر وجودا في الخلايا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في 

العديد من الوظائف الجسااااااادية. ومن المعروف أنه أثناء التمارين المجهدة 

والحمل العالي في التمرين يفقد الجسااام كمية هائلة من الجلوتامين فيؤدي إلى 

جلوتامين أمر ضااااروري فقد للكتل العضاااالية، مما جعل إسااااتخدام مكملات ال

 للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية 

ويسااعد على سارعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما 

بعد أداء التمارين المجهدة، مما جعله الحل الأمثل والواجب اسااتخدامه لجميع 

 استثاء. الرياضيين بلا 

يتحول الجلوتامين داخل الجسااااام إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مساااااتويات 

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.

وأثناء الحميات أو فترات تقليل الساااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر 

الجلوتامين عنصااار فعال في التخلص من الدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية 

عمل على تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، فقط. كما ي

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.
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 Optimum Glutamine 1000 Caps 

 Glutamine 1000كبسول  1000المنتج : جلوتامين 

يحتوي هااذا المنتج على الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض الأمينيااة 

ا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في البناءة والأكثر وجودا في الخلاي

 العديد من الوظائف الجسدية.

ومن المعروف أنه أثناء التمارين المجهدة والحمل العالي في التمرين يفقد  

الجسااااام كمية هائلة من الجلوتامين فيؤدي إلى فقد للكتل العضااااالية، مما جعل 

 .إستخدام مكملات الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية  

ويسااعد على سارعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما 

بعد أداء التمارين المجهدة، مما جعله الحل الأمثل والواجب اسااتخدامه لجميع 

 الرياضيين بلا استثاء. 

إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مسااااتويات  يتحول الجلوتامين داخل الجساااام 

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.

وأثناء الحميات أو فترات تقليل السااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر  

الجلوتامين عنصااار فعال في التخلص من الدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية 

درجة تحمل العضااااااالات، فقط. كما يعمل على تقوية الجهاز المناعي ويرفع 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.

 Optimum BCAA 5000 Powder  

 BCAA 5000   5000المنتج : بي سي ايه ايه 

منتج يحتوي على أهم ثلاثة أحماض أمينية أساااسااية وهي الأحماض الأمينية 

ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين، الليوسااين، الأيزوليوسااين( والتي تعمل على 

م بناء الكتل العضااالية، وتقليل نسااابة هدم الخلايا العضااالية، والحفاظ عليها دع

بدني.  تدريب المكثف والإجهاد ال يل الساااااااعرات الحرارية وال في حالات تقل
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يحسااااااان الأداء البدني العام، ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، ويباعد وقت 

 الشعور بالتعب والإرهاق.

 Optimum BCAA 1000  

 BCAA 1000  1000ه ايه المنتج : بي سي اي

منتج يحتوي على أهم ثلاثة أحماض أمينية أساااسااية وهي الأحماض الأمينية 

ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين، الليوسااين، الأيزوليوسااين( والتي تعمل على 

دعم بناء الكتل العضااالية، وتقليل نسااابة هدم الخلايا العضااالية، والحفاظ عليها 

يل الساااااااعرات الحر بدني. في حالات تقل تدريب المكثف والإجهاد ال ارية وال

يحسااااااان الأداء البدني العام، ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، ويباعد وقت 

 الشعور بالتعب والإرهاق. 

 Optimum ZMA  

 ZMAالمنتج : زد إم ايه 

والذي يعزز  6منتج يحتوي على مزيج من الزنك والماغنساايوم وفيتامين بي 

عمل بشاااااااكل كبير وبدون خطورة على رفع عملية التعافي بعد التمرين، وي

مستويات الهرمونات البناءة وزيادة القوة العضلية، ويساعد أيضا على زيادة 

قدرات التحمل والنمو، والحصاااااااول على نوم مريح، كما يلعب الزنك دورا 

مركزيا في تنظيم نمو الخلايا وإصاالاح الأنسااجة والحفاظ على جهاز مناعي 

ر الدم إلى الخلايا، ويحسااان من طريقة عمل قوي، ويسااااعد في توصااايل ساااك

الإنسولين، في حين أن الماغنسيوم يساعد في الحماية من مضاعفات مرض 

الساااكري حيث يعمل على إرخاء العضااالات ذات الأنساااجة الملسااااء بما فيها 

تلك العضلات التي تبطن الشرايين، ولذلك فهو يساعد في خفض ضغط الدم، 

وبات القلبية، والذبحات الصااااااادرية، والجلطات وتقليل أخطار الإصاااااااابة بالن

 الدموية، والسكتات الدماغية، ويساعد أيضا في التخفيف من يلام الأعصاب.
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 Optimum Tribulus  

  Tribulus المنتج : تريبيلوس

منتج يعمل على تحفيز الغدة النخامية لإفراز أعلى معدلات هرمون إل إتش 

ي بشكل طبيعي والذي يؤدي إلى إرتفاع مما يعمل على زيادة الهرمون الذكر

 مستويات القوة البدنية والأداء التدريبي والضخامة العضلية.

 Optimum Opti-Women  

 Opti-Womenالمنتج : أوبتي ومن 

منتج تم تصااااااميمه خصاااااايصااااااا للساااااايدات، يحتوي على فيتامينات، ومعادن 

ية المناعة أساسية، ومضادات أكسدة، تساعد على رفع مستويات الطاقة وتقو

كما يساااااعد في مقاومة هشاااااشااااة  وتحسااااين أداء الوظائف الحيوية بالجساااام،

ية من  لدموية، والوقا العظاام، وميكروبات مجرى البول، ودوالي الأوعياة ا

الساارطان )ساارطان الصاادر خصااوصااا(، ودعم التوازن الهرموني، وعملية 

الحيض الطبيعياااة والتخفيف من ألامهاااا والتقليااال من حااادوث التشااااااانجاااات 

 والتقلصات. ومن هذه المكونات: 

 ات والمعادن ومضادات الأكسدة:خليط الفيتامين

 2( ثيامين، بي 1)ب  1ييه )أ(، ساااااااي )ج(، دي )د(، إي )ه(، كيه )ك(، بي 

 6( بانتوثينيك، بي 5)ب  5( ناياساااين، بي 3)ب  3( رايبوفلافين، بي 2)ب 

( حمض الفوليك، 9)ب  9( بيوتين، بي 7)ب  7( بيريدوكساااااااين، بي 6)ب 

 ( سيانوكوبالامين. 12)ب  12بي

ك، الماااغنسااااااايوم، النحاااس، المنجنيز، الكروم، الموليباادنوم، الحااديااد، الزناا

 الكالسيوم، حامض الألفا ليبويك. 

 خليط الصبغات: ليكوبين، ألفا كاروتين، لوتين، زيكسانثين. 

خليط المساااتخلصاااات النباتية: عشااابة دونج كواي، التوت، الجارساااينيا، توت 

جيري الوزال أو مقشاااة الدب، جذور شاااجرة كساااتناء الحصاااان، النبات الشااا
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الجزار، العنب، الثوم "عديم الرائحة"، فواكه حمضاااااااية "فلافونويد"، فول 

 الصويا "أيزوفلافون"(. 

 Optimum Opti-Men 

 Opti-Menالمنتج : أوبتي من 

منتج مصمم خصيصا للرجال، يحتوي على العديد من الفيتامينات، والمعادن 

ضااارورية لصاااحة أمثل للرجال الأسااااساااية، ومضاااادات الأكسااادة اللازمة وال

 ومنها: 

 خليط الفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة:

 2( ثيامين، بي 1)ب  1ييه )أ(، ساااااااي )ج(، دي )د(، إي )ه(، كيه )ك(، بي 

 6( بانتوثينيك، بي 5)ب  5( ناياساااين، بي 3)ب  3( رايبوفلافين، بي 2)ب 

حمض الفوليك، ( 9)ب  9( بيوتين، بي 7)ب  7( بيريدوكساااااااين، بي 6)ب 

 ( سيانوكوبالامين. 12)ب  12بي 

فاناديوم،  الزنك، الماغنسااااااايوم، الكالسااااااايوم، النحاس، المنجنيز، الكروم، ال

 الموليبدينوم، البورون، السيلينيوم، الأنوسيتول، حامض الألفا ليبويك. 

 خليط الأحماض الأمينية:

ين، الأحمااااض الأمينياااة ذات السااااااالسااااااالاااة المتفرعاااة )الفاااالين، الليوسااااااا

الأيزوليوساااااااين(، إل أرجنين، إل جلوتامين، إل سااااااايساااااااتين، إل ليزين، إل 

 ثريونين.

 خليط الإنزيمات والصبغات:

بااااابين، بروميلين، ألفااااا أميليز، ليبيز، ليكوبين، ألفااااا كاااااروتين، لوتين، 

 زيكسانثين. 

 خليط المستخلصات النباتية:

الجينكو بيلوبا "شااجرة الساااو بالميتو، البيجيوم الإفريقي، الجنساانج الكوري، 

الجنكة"، البيلساااااااان، الشااااااااي الأخضااااااار، البروكلي، الثوم"عديم الرائحة"، 
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البصاال، الجزر، الساابانخ، الكرنب، التوت والتوت البري، القرع "اليقطين"، 

 التفاح، الكيوي، العنب، البابايا، البرتقال، الأناناس، الجريب فروت.   

 Optimum Melatonin  

  Melatonin نينالمنتج : ميلاتو

منتج يحتوي على جرعااات يمنااة من الميلاتونين وهو هرمون تقوم بااإفرازه 

الغدة الصاااانوبرية ليلا لكي يساااااعد الإنسااااان على النوم ويتوقف الجساااام عن 

إنتاجه نهارا حتى يمكنه الإستيقاظ وممارسة نشاطاته وهو موجود في الغذاء 

حة قلة النوم أو الأرق العادي بصاااااااور متعددة، مما جعله الأفضااااااال في مكاف

ليلا أثناء النوم  الاسااااتيقاظالمناعي، يقلل مرات  وأوجه القصااااور في الجهاز

ويحساااان من نوعيته، ويمنع اضااااطرابات النوم الناتجة عن الرحلات الجوية 

اسااااتخدامه فوائد نفسااااية إيجابية على الحالة المزاجية وقدرته  الطويلة، أظهر

يسااااااعد في المحافظة على درجة حرارة  على مكافحة يثار التقدم في السااااان،

الجسم وتركيز الإنسان، كما يعد مضاد أكسدة قوي، يمنع نظريا ويؤخر فعليا 

أمراض مثل مرض الزهايمر، ويرتبط نقص الميلاتونين في الجسااااااام بالقلل 

 والتعب والعدائية.

 Optimum Protein Diet Bars  

 Protein Diet Barsالمنتج : بروتين دايت بارز 

نتج بروتين لذيذ الطعم بديل للوجبات، منخفض نسااااااابة الكربوهيدرات ولا م

يحتوي على الساااااكر أو الجيلاتين مما يجعل من اساااااتخدامه ضااااارورة أثناء 

 الحميات الغذائية. 

 MuscleTech -  الولايات المتحدة الأمريكية -مصل تك 

 Nitro-Tech Hardcore المنتج : نايترو تك هاردكور برو سااااااايريز   

Pro Series  

منتج يحتوي على أجود أنواع البروتين، كما يحتوي على خليط رائع وشااامل 

من الأحماض الأمينية ومنها السااااااالساااااااة الثلاثية الفرعية للأحماض الأمينية 
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)الفااالين، الليوساااااااين، الأيزوليوساااااااين( والجلوتااامين ومجموعااة قويااة من 

عدلات البروتين الفيتامينات والمعادن الأسااااااااساااااااية التي تمد الرياضااااااايين بم

اللازمة والضااااارورية لهم، كما يمكن اساااااتخدامه كبديل للوجبات في حالات 

 ضغط العمل أو في حالات سوء التغذية.

 MuscleTech Cell-Tech Hardcore Pro Series    

 Cell-Techالمنتج : سيل تك هاردكور برو سيريز 

على زيااادة  منتج يحتوي على خليط من أنواع مختلفااة من الكرياااتين. يعماال

القوة البدنية، ويرفع درجة تحمل العضااااالات، ويباعد وقت الشاااااعور بالتعب 

والإرهاق، وضااااروري لإمداد الأنسااااجة العضاااالية بالطاقة، ومحساااان للأداء 

 البدني العام.

 MuscleTech Alpha Amino Prototype 216 

  Prototype Alpha Amino 216المنتج : ألفا أمينو بروتوتيب 

ية ذات الجودة الممتازة والأكثر تطورا على الإطلاق منتج الأحما ض الأمين

والمثبتة صحته علميا. يسرع نمو العضلات. يحتوي على الأحماض الأمينية 

الأساااااسااااية، ونساااابة دقيقة من الساااالسااااة الثلاثية الفرعية للأحماض الأمينية 

)الفالين، الليوساااين، الأيزوليوساااين( والمصاااممة لكي تمتص من قبل الجسااام 

رعة فائقة للوصااول إلى بناء عضاالي ليس له مثيل، يقوم بتوصاايل الكمية بساا

الفساايولوجية الدقيقة التي يحتاجها الجساام من أجل بناء سااريع للبروتين داخل 

 الأنسجة العضلية.

 MuscleTech Meso-Tech Complete Bars  

 Meso-Techالمنتج : ميزو تك 

يذ الطعم رقيل الملمس، لذ يل للوجبات،  بد جرام من  25يحتوي على  منتج 

البروتينات البنائة للعضلات مما يجعل من استخدامه ضرورة أثناء الحميات 

جرام من  44إلى  25مرتفعااااة البروتينااااات، كمااااا يحتوي أيضااااااااااا على 
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الكربوهيدرات الممدة للطاقة، ونسبة قد تصل إلى ثلاث جرامات من الألياف 

 ن غير المشبعة.الغذائية دون أن يحتوي على أي نسبة من الدهو

 MuscleTech Hydroxycut Hardcore Pro Series 

  Hydroxycutالمنتج : هيدروكسي كت هاردكور برو سيريز 

منتج مصاااامم لحرق الدهون العنيدة بالجساااام بساااارعة وفعاليه عالية، يحتوي 

على عناصااااار هامة ومساااااتخلصاااااات نباتية أثبتت فعاليتها في حرق الدهون 

من أهم تلك العناصاار الشاااي الأخضاار واليهومبي العنيدة بالجساام وبساارعة و

 والكافيين. 

 Cellucor -  الولايات المتحدة الأمريكية -سيليكور 

 Cellucor IsoPro Nitro-Sportالمنتج: أيزو برو نايترو سبورت 

منتج مصااااامم خصااااايصاااااا لتلبية احتياجات الرياضااااايين ذوي الأداء العالي، 

 7والدهون سريعة الإحتراق بنسبة يحتوي على البروتينات والكربوهيدرات 

والتي تضاااااامن حصااااااول الرياضااااااي على غذاء متوازن ومتكامل.  3:  9: 

يحتوي على معادن أساااااسااااية ومنها الحديد كما يحتوي على إنزيمات هضاااام 

وألياف غذائية وبروتين مصااال اللبن المعزول وبروتين مصااال اللبن المركز 

ة )الفااالين، الليوساااااااين، والسااااااالسااااااالااة الثلاثيااة الفرعيااة للأحماااض الامينياا

الأيزوليوسين( والأرجنين والجلوتامين والكالسيوم والصوديوم وفيتامين سي 

)ج( والعديد من العناصااااااار البناءة التي تدعم كل من سااااااارعة التعافي من 

التمارين الرياضاااية المرهقة وبناء البروتين في الخلايا العضااالية وزيادة قوة 

 التحمل.

ثين عن منتج يعمل على زيادة الكتل العضااااالية أو من هو المنتج المثالي للباح

يرغبون في الحفاظ على ما لديهم من كتل عضااااالية ولكنهم نشاااااطين بشاااااكل 

 مفرط.
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 Cellucor IsoPro Ultra Lean 

 Ultra Lean IsoPro المنتج: أيزو برو ألترا لين 

% من خليط البروتين المعزول 100هذا المنتج الفريد من نوعه يحتوي على 

و درجات الإمتصاااااص المختلفة، كما يحتوي على الكالساااايوم والصااااوديوم ذ

والبوتاساايوم وفيتامين سااي )ج(، ويعمل التغليف الجزئي لمسااحوق البروتين 

على السااماح للبروتين بتحمل حموضااة المعدة لمدة تصاال إلى بضااع ساااعات 

مما يؤخر امتصااااااصاااااه والذي يؤدي إلى تحساااااين قدرة الجسااااام على تحقيل 

فادة من المواد الغذائية التي تحتويها كل جرعة كما يساااااعد في أقصااااى اساااات

 الوصول لأفضل النتائج المرجوة من استخدامه. 

 Cellucor MS1 Extreme 

 MS1 Extremeإكستريم  1المنتج: إم إس 

منتج يحتوي على الأحمااض الأمينياة ذات السااااااالسااااااالاة المتفرعاة )الفاالين، 

)ب  6على إل كارنتين، وفيتامين بي الليوسااين، الأيزوليوسااين(، كما يحتوي 

(. يعمل على دعم بناء الكتل العضاالية، وتقليل نساابة هدم الخلايا العضاالية، 6

والحفاااظ عليهااا في حااالات تقلياال الساااااااعرات الحراريااة والتاادريااب المكثف 

والإجهاد البدني، يحسن عملية بناء البروتين بالخلايا العضلية، كما يرفع من 

ء البدني ودرجة تحمل العضااااااالات، ويباعد وقت مساااااااتويات كل من الأدا

 الشعور بالتعب والإرهاق.

 Cellucor M5 Extreme 

 M5 Extremeإكستريم   5المنتج: إم  

إذا كنت تبحث عن ضاااااخ الدم بصاااااورة مذهلة داخل أوعيتك الدموية، أو إذا 

كنت ترغب في زيادة نساابة الأكسااجين والعناصاار الغذائية التي تصاال خلايا 

لية، أو إذا كنت تريد تركيز مكثف ومساااتويات طاقة مرتفعة، أو كتلك العضااا

إذا كان هدفك زيادة في الكتل العضاالية بدون دهون، فهذا المنتج المتطور بما 
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يحتويه من مكونات مثل الأرجنين )الداعم لنيترات الأكساااااااجين( والكرياتين 

 والكافيين ببساطة هو الحل والإجابة لكل ما تريد.

 Cellucor C4 Extreme  

 C4 Extremeإكستريم  4المنتج: سي 

هو منتج يحتوي على أحاادث تركيبااات عااالم المكملات الغااذائيااة وأكثرهااا 

تطورا حيااااث يحتوي على كاااال من: خليط متطور من معززات نيترات 

الأكسااجين بإضااافة نيترات الكرياتين والبيتا يلانين والكافيين وفيتامينات سااي 

مساااااااتخلصاااااااات نباتية لكل من الفول ( وحمض الفوليك و12)بي  12وب 

 المخملي واليوهمبي وعشبة إبرة الراعي. 

يعمل على ضاااااخ الدم بصاااااورة مذهلة داخل الأوعية الدموية، ويزيد نسااااابة 

الأكسااجين والعناصاار الغذائية التي تصاال للخلايا العضاالية، ويرفع مسااتويات 

 الطاقة والتركيز ويزيد من ذوبان الماء ويحساااااان من امتصاااااااصااااااه، ويرفع

مساااااااتويات القوة البدنية وقوة التحمل ويمنع تراكم حمض اللاكتيك بالهيكل 

العضاااالي مما يقلل الشااااعور بالتعب ويساااامح بأداء التمارين الطويلة والقوية، 

كما يدعم انتاج هرمون النمو ويحساان المراساالات العصاابية ويساارع معدلات 

 التعافي والإيض "حرق الطعام" ويقوي المناعة.

 Cellucor N0 Extreme 

 N0 Extreme المنتج: إن أو إكستريم 

يعزز هذا المنتج وجود بنيترات الأكسااااااجين بالجساااااام عن طريل مصااااااادر 

مختلفة، منها الأرجنين والحمض الأميني المشااااااتل إن سااااااي جي الذي حقل 

طفرة ثورية في عالم المكملات الغذائية بما قدمه من نتائج مذهلة منها زيادة 

ء البروتين داخل الخلايا العضااااالية ودعمه لزيادة معدلات النمو وسااااارعة بنا

كبيرة في معدلات نيترات الأكسااااجين. تحتوي تركيبة هذا المنتج أيضااااا على 

الأحمااااض الأمينياااة ذات السااااااالسااااااالاااة المتفرعاااة )الفاااالين، الليوساااااااين، 

الأيزوليوساااااااين(، والكاااافيين. يختلف هاااذا المنتج عن أمثاااالاااه من منتجاااات 



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

111 
 

يحتوي على الكرياااتين ولكنااه يقوم بزيااادة  الشاااااااركااات الاخرى في انااه لا

معدلات البديل الأقوى والذي يعده الكثيرون مساااااااتقبل معززات القوة البدنية 

 والضخامة العضلية ألا وهو الكارنوسين )بيتا يلانين، هيستيدين(.

قة  طا عة قوية من ال لك مع كل جرعة دف هذا المنتج لكي يضااااااامن  صااااااامم 

 أقصى التمارين قوة.والتركيز يمكناك من الدخول في 

 Cellucor R3 Extreme  

 R3 Extreme إكستريم  3المنتج: أر 

يحتوي هااذا المنتج على الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض الأمينيااة 

البناءة والأكثر وجودا في الخلايا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في 

تمارين المجهدة العديد من الوظائف الجسااااااادية. ومن المعروف أنه أثناء ال

والحمل العالي في التمرين يفقد الجسااام كمية هائلة من الجلوتامين فيؤدي إلى 

فقد للكتل العضاااالية، مما جعل إسااااتخدام مكملات الجلوتامين أمر ضااااروري 

 للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية  

رعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما ويسااعد على سا

بعد أداء التمارين المجهدة، مما جعله الحل الأمثل والواجب اسااتخدامه لجميع 

 الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجساااام إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مسااااتويات  

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.

ميات أو فترات تقليل السااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر وأثناء الح 

الجلوتامين عنصااار فعال في التخلص من الدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية 

فقط. كما يعمل على تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.
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 Cellucor P6 Extreme 

 P6 Extremeستريم  إك 6المنتج: بي 

يحتوي هذا المنتج على خليط قوي من المواد الطبيعية مثل خلاصاااااااة نبات 

التريبلوس وعشب الكوهوم الأسود وعيش الغراب )الفطر الأبيض( ونبات 

عكااازة على )جينسااااااايج ماااليزيااا( والتي تعماال على رفع معاادلات هرمون 

يادة حجم الكتل التساااتساااترون والذي  يعد أحد العوامل الحاسااامة في عملية ز

العضاااالية ورفع مسااااتويات كل من القوة البدنية وحالة النشاااااط الجنسااااي عند 

الرجال، وذلك في إطار مساااااتويات هرمون التساااااتسااااارون الطبيعية والآمنة 

 داخل الجسم.

 Cellucor D4 Extreme 

  D4 Extreme إكستريم 4المنتج: دي 

خسااااارة الوزن تركيبة هذا المنتج المبتكرة صااااممت خصاااايصااااا لدعم عملية 

بشاااكل دراماتيكي. المكونات الفريدة التي يحتويها هذا المنتج والتي تتمثل في 

مجموعة متنوعة من خلاصااااااة أعشاااااااب طبيعية ومكونات مثل زهرة الآلام 

وقشااارة الصااافصااااف الأبيض والشااااي الأبيض والشااااي الأخضااار والكافيين 

ساااااااعرات والتي اختيرت بعنااايااة لكي تزيااد من قاادرة الجسااااااام على حرق ال

شهية مما ينتج عنه تحسن ملحوظ في  الحرارية والمساعدة على التحكم في ال

خسارة الوزن. يساعد في أداء التمارين الرياضية بسلاسة، كما تساعد الطاقة 

المساااااتمدة من قدرة هذا المنتج على حرق الساااااعرات الحرارية في مسااااااعدة 

 الرياضية. الرياضيين الذين يرغبون في رفع كثافة وقوة تدريباتهم

 Cellucor D4 Thermal Shock  

 Shock D4 Thermalثرمال شوك  4المنتج: دي 

إكستريم حيث يحتوي أيضا على مجموعة  4يشبه هذا المنتج كثيرا منتج دي 

متنوعة من خلاصااااااة أعشاااااااب طبيعية ومكونات مثل زهرة الآلام وقشاااااارة 

ثرمال  4ي الصاافصاااف الأبيض والكافيين ولكن بإضااافة اليوهمبي.  صاامم د
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لدهون  لدعم قدرة الجسااااااام على حرق الساااااااعرات الحرارية والتخلص من ا

والتحكم بالشااااهية كما اشااااتهر بقدرته على إعطاء الجساااام دفعة قوية جدا من 

 الطاقة تساعد في أداء التمارين القوية والمكثفة. 

 Cellucor T7 Extreme 

 T7 Extremeإكستريم  7المنتج: تي 

حد منتجات خساااااااارة ا لوزن المميزة التي لا تحتوي على أي منبهات، هو أ

والتي صممت خصيصا لتعزيز قدرة الجسم على فقد الدهون عن طريل دعم 

معدلات الحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( بالجساااام، وزيادة قدرة الجساااام 

على تحويل الدهون إلى طاقة، يحتوي على ثنائي هيدروكسااااي الفنلاساااايتات 

كماااا يحتوي على ماااادة الفوكوزانثين وهى ماااادة المحفز للغااادة الااادرقياااة، 

كاروتينية موجودة فى الطحالب وبالأخص الطحالب البنية وهى بروتينات 

غير مرتبطة فريدة من نوعها تقوم بتحفيز ميكانيكية فقد الدهون بالجسااااااام، 

ويحتوي أيضااا على الزنك وخلاصااة نبات صاافصاااف المتسااودانا. ويعد هذا 

بي خسااااااارة الوزن ممن يعانون حساااااااسااااااية ضااااااد المنتج الحل الأمثل لراغ

 المنبهات.

 Cellucor L2 Extreme 

 L2 Extremeإكستريم  2المنتج: إل 

هو الحل الأمثل لراغبي خسااارة الوزن، فسااواء إذا كنت تريد خسااارة الوزن 

من أجل مناسبة خاصة مثل حفل زواج أو لقاء عائلي، أو إذا كنت ترغب في 

عضلي قبل عرض لكمال الأجسام أو عرض تحسين وضوح وتحديد هيكلك ال

لياقة بدنية، فسوف يساعدك هذا المنتج على تحقيل رغباتك عندما تدمجه مع 

نظام غذائي قليل السعرات الحرارية وأداء بعض التمارين الرياضية. يحتوي 

هذا المنتج على بعض المكونات التي تدعم الصحة العامة ومنها الماغنسيوم، 

 (، وحمض الفوليك.6)ب  6امين بي والبوتاسيوم، وفيت
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 Cellucor WS1 Extreme  

 WS1 Extreme 1المنتج: دابليو إس 

هو أحااد أقوى منتجااات حرق الاادهون والااذي يعماال على تحوياال الاادهون 

المخزنة بالجسااااام الى دهون حرة يساااااتطيع الجسااااام حرقها أثناء عملية توليد 

انعا تأثيره السااالبي في الطاقة، صااامم هذا المنتج لكي ينظم عمل الإنساااولين م

حة العامة والأجهزة  لدهون كما يحتوي على مكونات تدعم الصااااااا تخزين ا

والااذي يمنع  3الحيويااة ومنهااا مجموعااة من الفيتااامينااات ومركااب للأوميجااا 

تراكم الكوليساااااااترول بالدم ويدعم الوزن الصاااااااحي ويحسااااااان من تدفل الدم 

 بالأوردة ويقلل احتمالات الإصابة بأمراض القلب.

 Inner Armour -  الولايات المتحدة الأمريكية -إينر أرمر 

 Inner Armour Glyco-Peakالمنتج : جليكو بيك 

من المعروف أنه كلما زادت قوة وكثافة التمرين كلما اسااتنفذ أساارع مخزون 

الجساام من الكربوهيدرات، والأحماض الأمينية، والصااوديوم، والبوتاساايوم، 

مية هي تدهور قدرة العضاااااالات على توليد القوة والمياه، وتكون النتيجة الحت

والسرعة، وتزداد إمكانية حدوث هدم في الأنسجة العضلية. يقوم هذا المنتج 

بتلبيااة كاال هااذه الإحتياااجااات عن طريل مزيج قوي من الكربوهياادرات التي 

تعمل على رفع مستويات الجلوكوز والجليكوجين المنخفضة بسبب التمارين 

لجساااام بكل من الأحماض الأمينية ذات الساااالساااالة المتفرعة القوية، كما يمد ا

)الفالين، الليوسااين، الأيزوليوسااين( والجلوتامين، والبوتاساايوم والصااوديوم. 

كما يحتوي على الماغنسيوم والكروم، وإنزيمات هضم. يزيد من قدرة تحمل 

 العضلات كما يؤخر الشعور بالتعب والإرهاق.

 Inner Armour Mass-Peak 

 Mass-Peakج : ماس بيك المنت

منتج يحتوي على خليط متطور وقوي من الكربوهيااادرات، والبروتيناااات، 

والسااالساااة المتوساااطة لثلاثي الجليسااايريد )المكون الأسااااساااي للزيوت النباتية 
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عة الإحتراق،  قة ساااااااري طا حد مصااااااااادر ال عد أ ية( والتي ت لدهون الحيوان وا

مل هذه المكونات على وأحماض دهنية أساااسااية للحفاظ على صااحة القلب. تع

زيادة قدرة الجساام على اكتساااب كتل عضاالية جديدة ورفع مسااتويات الطاقة 

 والقوة البدنية.

 Inner Armour Nitro-Peak 

 Nitro-Peakالمنتج : نايترو بيك 

أحد حقائل رياضااااة كمال الأجسااااام هي أنه كلما ازداد الحجم العضاااالي كلما 

المنتج أهدافه بناء على هذه الحقيقة، ازدادت القوة البدنية، وقد اساااااااتمد هذا 

حيث يعمل على تحفيز عملية النمو وبناء البروتين في الأنساااااااجة العضااااااالية 

والحد من هدمها، عن طريل إمداد الجسم بأفضل من يقوم بهذه المهمة وهما 

الجلوتامين، والأحماض الأمينية ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين، الليوسااين، 

جرام من  24ث تحتوي كل جرعة من هذا المنتج على الأيزوليوساااااااين(، حي

 خليط لمجموعة بروتينات غنية بهذه العناصر.

 Inner Armour Nitro-Peak 50x  

 Nitro-Peak 50xإكس  50المنتج : نايترو بيك 

أحد حقائل رياضااااة كمال الأجسااااام هي أنه كلما ازداد الحجم العضاااالي كلما 

ذا المنتج أهدافه بناء على هذه الحقيقة، ازدادت القوة البدنية، وقد اساااااااتمد ه

حيث يعمل على تحفيز عملية النمو وبناء البروتين في الأنساااااااجة العضااااااالية 

والحد من هدمها، عن طريل إمداد الجسم بأفضل من يقوم بهذه المهمة وهما 

الجلوتامين، والأحماض الأمينية ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين، الليوسااين، 

جرام من  50حيث تحتوي كل جرعة من هذا المنتج على  الأيزوليوساااااااين(،

 خليط لمجموعة بروتينات غنية بهذه العناصر وفي صورة سائل.
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 Inner Armour Training -Peak  

 Training -Peakالمنتج : تراينينج بيك 

منتج يحتوي على الخليط المثالي والرائع من الفيتامينات والمعادن ومضادات 

اض الأمينية والأحماض الدهنية، والتي يحتاجها الرياضاايين الأكساادة والأحم

وغير الرياضااااااايين لتكملة مخزونهم اليومي الضاااااااروري من هذه المكونات 

ومنها: خليط الأحماض الأمينية:الأحماض الأمينية ذات الساااالساااالة المتفرعة 

)الفالين، الليوساااين، الأيزوليوساااين(، الكارنوساااين )بيتا يلانين، هيساااتيدين(، 

لوتامين، الأرجنين.خليط الفيتامينات والمعادن ومضاااااادات الأكسااااادة: ييه الج

( 2)ب  2( ثياااامين، بي 1)ب  1)أ(، ساااااااي )ج(، دي )د(، إي )ه(، بي 

( 6)ب  6( بانتوثينيك ، بي 5)ب  5( ناياسين، بي 3)ب  3رايبوفلافين، بي 

 12( حمض الفوليك، بي 9)ب  9( بيوتين، بي 7)ب  7بيريدوكساااااااين، بي 

( سااايانوكوبالامين.الحديد، الكالسااايوم، النحاس، الماغنسااايوم، الزنك، 12)ب 

الكروم، الفوسفور، الموليبدينوم، اللودين، الصوديوم، البوتاسيوم، المنجنيز، 

السااايلينيوم.خليط الأحماض الدهنية الأسااااساااية: السااالساااة المتوساااطة لثلاثي 

حيوانية(، أوميجا الجليسااايريد )المكون الأسااااساااي للزيوت النباتية والدهون ال

، زيت بذر الكتان.خليط المسااتخلصااات النباتية:توت 9، أوميجا 6، أوميجا 3

الأكاي، التوت الأحمر، التوت الأسود، التوت الأزرق، الروزبيري، الرمان، 

الكرز، العنااااب الأحمر، الفراولااااة، البنجر، الجزر، البروكلي، الطماااااطم، 

 رفس ، البقدونس، الخيار.اللفت، السبانخ، الملفوف، القرنبيط، الك

 Magnum Nutraceuticals–  كندا –ماجنم نيوتراسوتيكالس 

 Quattroالمنتج : كواترو 

جرام من البروتين المعزول المستخرج  60منتج يحتوي في كل جرعة على 

من أربع مصاااااااااادر مختلفاااة، يزود الجسااااااام بمعااادلات البروتين اللازماااة 

ة، ويزود الأنساجة العضالية بالغذاء والضارورية لتعمل أجهزته بفعالية وكفاء

الضاااااااروري لها حتى تتمكن من النمو، ومثالي للإساااااااتخدام كبديل للوجبات 

 وخصوصا بعد أداء التمارين الرياضية.
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 Magnum Nutraceuticals DNA  

 DNAالمنتج : دي إن ايه 

منتج يحتوي على الأحماض الأمينية ذات السااالسااالة المتفرعة وهي )الفالين، 

، الأيزوليوسااين( والتي تعمل على دعم بناء الكتل العضاالية، وتقليل الليوسااين

نسااااااابة هدم الخلايا العضااااااالية، والحفاظ عليها في حالات تقليل الساااااااعرات 

الحرارية والتدريب المكثف والإجهاد البدني، يحسااااااان الأداء البدني، ويرفع 

 درجة تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق.

 Magnum Nutraceuticals Serum 

 Serumالمنتج : سيرم 

أحد المنتجات المصااممة لزيادة الحجم العضاالي وبشااكل سااريع. يحتوي على 

خمس مصاااااادر مختلفة للأرجنين الذي يعزز وجود نيترات الأكساااااجين التي 

تعمل على توسااااايع الشااااارايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها مما 

اصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما يزيد نسبة الأكسجين والعن

تعمل على ضاااخ الدم بصاااورة رائعة في الكتل العضااالية مما يؤدي إلى زيادة 

الحجم العضاالي، وتحفز اللاعب للجولة التدريبية، ويحتوي أيضااا على مزيج 

من خمس مصاااااااادر مختلفة للكرياتين بإضاااااااافة الكارنوساااااااين )بيتا يلانين، 

يعماال على زيااادة القوة الباادنيااة، ويرفع درجااة تحماال  هيساااااااتياادين(، والااذي

العضاااااالات، ويباعد وقت الشااااااعور بالتعب والإرهاق، وضااااااروري لإمداد 

الأنساااااجة العضااااالية بالطاقة، ومحسااااان للأداء البدني العام، كما يحتوي على  

الأحمااض الأمينياة ذات السااااااالسااااااالاة المتفرعاة وهي )الفاالين، الليوساااااااين، 

ن، حامض الألفا ليبويك، ومستخلصات نباتية لكل من الأيزوليوسين(، الكافيي

 )الشاي الأخضر، العنب الأحمر، العنبية، الجريب فروت(.
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 Magnum Nutraceuticals A Bomb 

 A Bombالمنتج : ايه بومب 

منتج يحتوي على مزيج متنوع لعدة مصااادر من الأرجنين الذي يعزز وجود 

شرايين والأوعية الدموية نيترات الأكسجين بالجسم مما يعمل على  توسيع ال

ويزيد من تدفل الدم بها فتزيد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل 

إلى الخلايا العضاااااالية، كما يعمل على ضااااااخ الدم بصااااااورة رائعة في الكتل 

 العضلية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضلي.

 Magnum Nutraceuticals Big C 

 Big Cالمنتج : بيج سي 

منتج يحتوي على الكرياتين النقي الذي يعمل على زيادة القوة البدنية، ويرفع 

درجة تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق، وضروري 

 لإمداد الأنسجة العضلية بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام.

 Magnum Nutraceuticals Loaded 

 Loadedالمنتج : لوديد 

ى خليط من الفيتامينات، والمعادن الأسااااااساااااية، ومضاااااادات منتج يحتوي عل

الأكساادة، والأحماض الأمينية، والتي يحتاجها الرياضاايين وغير الرياضاايين 

لتكملة مخزونهم اليومي الضااااااروري من هذه المكونات. ضااااااروري للحفاظ 

على الصاااااحة العامة. يحسااااان  الأداء الجسااااادي العام عن طريل تعزيز أداء 

بداخله بما فيها الجهاز المناعي الذي يجعل منه حائط ساااااااد الأجهزة الحيوية 

منيع ضاااااد الأمراض. يعمل على ساااااد الفجوات في النظام الغذائي، ويحتوي 

 على مكونات تعمل على مكافحة يثار التقدم في السن.

 Magnum Nutraceuticals Performance Edge 

 Performance Edgeالمنتج : بيرفورمانس إيدج 

يصاااا للأشاااخاص الذين يرغبون في الحصاااول على غذاء منتج صااامم خصااا

متكامل من مصااااادر نباتية، وللأشااااخاص الذين لا يتناولون القدر الكافي من 
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الخضاااااااروات والفواكه ويرغبون في تكملة مخزونهم الغذائي اليومي منها. 

مكون عضاااااااوي تعمل على رفع معدلات الطاقة،  75يحتوي على أكثر من 

القلل والتوتر، منع اضااااطرابات النوم وتحسااااين المساااااعدة في التخلص من 

نوعيته، مكافحة يثار التقدم في الساان، تحسااين الأداء العام للجساام عن طريل 

لة الساااااااموم من الجسااااااام، وتطهير  تعزيز أداء الأجهزة الحيوية بداخله، إزا

 المعدة.  

 Magnum Nutraceuticals Thrust 

 Thrustالمنتج : ثرست 

رفع قدرات إنتاج الجسااام لهرمون التساااتساااترون  منتج صااامم لكي يعمل على

بطريقة طبيعية، مما يعمل على زيادة معدلات القوة والأداء البدني والحجم 

العضاااالي بشااااكل عام، يحتوي على موانع للآثار الضااااارة لل )دي إتش تي( 

وموانع لإنزيمات الإروماتيز مما يسااااااااعد الجسااااااام على منع عملية تحول 

 ي من هرمون الإستروجين أو ال )دي إتش دي(.هرمون التستسترون إلى أ

 Magnum Nutraceuticals Heat 

 Heatالمنتج : هيت 

مكون تعمل على تحفيز الغدة الدرقية لزيادة معدلات  22منتج يحتوي على 

الحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( بالجسااام، وخلل بيئة تسااااعد على حرق 

 م.الدهون، ورفع معدلات الطاقة، وتدفئة الجس

 Magnum Nutraceuticals Heat Accelerated 

 Heat Acceleratedالمنتج : هيت أكسيلراتد 

مكون تعمل على تحفيز الغدة الدرقية لزيادة معدلات  30منتج يحتوي على 

الحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( بالجسااام، وخلل بيئة تسااااعد على حرق 

 الدهون، ورفع معدلات الطاقة، وتدفئة الجسم.

 USPLabs -  الولايات المتحدة الأمريكية -يو إس بي لابز 

 USPLabs Jack3dالمنتج : جاك ثري دي   
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إذا كناات تبحااث عن الرغبااة لرفع أوزان أثقاال، والقاادرة على أداء تكرارات 

متتالية بدون تعب وتمارين طويلة بدون إرهاق، والحصاااول على مصااادر لا 

قوي جدا للدم داخل الكتل ينضااااب من الطاقة، كل ذلك بالإضااااافة إلى ضااااخ 

العضااالية والأوعية الدموية، والشاااعور بإحسااااس رائع وتركيز مساااتمر، مع 

تحسين لقدراتك الجنسية، فهذا المنتج الذي يحتوي على مكونات تشكل مزيج 

فريد من نوعه، ولا يحتوي على أي ساااااااكريات أو ساااااااعرات حرارية، هو 

يترات الأكساااااااجين التي اختيارك. يحتوي على الأرجنين الذي يعزز وجود ن

تعمل على توسااااايع الشااااارايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها مما 

يزيد نسبة الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما 

تعمل على ضاااخ الدم بصاااورة رائعة في الكتل العضااالية مما يؤدي إلى زيادة 

ة التدريبية. بالإضافة إلى احتواءه على الحجم العضلي، وتحفز اللاعب للجول

خليط من الكرياتين والبيتا يلانين يعمل على زيادة القوة البدنية، ويرفع درجة 

تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق، وضروري لإمداد 

الأنساااااااجة العضااااااالية بالطاقة، ومحسااااااان للأداء البدني العام، ويمنع انطلاق 

ن داخل العضاااالات والتي تتساااابب في بيئة حمضااااية تؤدي أيونات الهيدروجي

إلى الشااعور بالإحتراق، وتمنع الإسااتمرار في اسااتكمال المجموعة التكرارية 

 للتمرين.

كما يحتوي على الكافيين ومسااتخلص لنبات الشاايزاندرا الصااينية يعملان معا 

 على مقاومة الشعور بالتعب والنعاس، 

ويات التركيز والقدرات الفكرية، ودعم وتجديد النشااااط العام، وتحساااين مسااات

 قدرات الجهاز العصبي.
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 USPLabs Modern BCAA 

 Modern BCAAالمنتج : مودرن بي سي ايه ايه 

جرامااات من أهم الأحماااض الأمينيااة  10منتج يحتوي في كاال جرعااة على 

الأساسية وهي الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة )الفالين، الليوسين، 

يزوليوساااين(، بإضاااافة كل من الجلوتامين، والآلانين. يعمل على دعم بناء الأ

الكتل العضاااالية، وتقليل نساااابة هدم الخلايا العضاااالية، والحفاظ عليها، وتقليل 

الوقت الذي تحتاجه للتعافي في حالات تقليل الساااااااعرات الحرارية والتدريب 

ويرفع درجة تحمل  المكثف والإجهاد البدني. كما يحساااان الأداء البدني العام،

العضااالات، ويباعد وقت الشاااعور بالتعب والإرهاق، ويعطي الجسااام دفعة لا 

 بئس بها من الطاقة.

 USPLabs OxyElite Pro 

 OxyElite Proالمنتج : أكسي إليت برو 

منتج يحتوي على مكونات قوية منها مساااااااتخلصاااااااات لنبات البوهينيا )خف 

فيز الغدة الدرقية مما يؤدي إلى الجمل(، واليوهمبي، وغيرها. يعمل على تح

زيادة معدلات الحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( بالجسااام فيتسااابب في فقد 

للدهون وبفعالية عالية، كما يسااااعد على التحكم في الشاااهية، ويعطي الجسااام 

 دفعة قوية من الطاقة.

 USPLabs Recreate 

 Recreateالمنتج : ريكريات 

مجموعاااة من المكوناااات الطبيعياااة منهاااا منتج قوي للغااااياااة، يحتوي على 

مساتلخصاات لنبات الصابار، والبن العربي، والزيتون، الزعفران أو اللحلاح 

الهندي، الفلفل، وغيرها، والتي تعمل جميعها معا كمزيج متكامل هدفه دعم 

 عملية حرق الدهون بالجسم.
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 USPLabs Super Cissus RX 

  RX Super Cissusالمنتج : سوبر سيسس ير إكس 

منتج يحتوي على مساااتخلص لنبات السااايساااس )السااالع( الذي يعمل على دعم 

 صحة المفاصل والأربطة والأوتار والغضاريف.

  Labrada–  الولايات المتحدة الأمريكية –لابرادا 

  BCAA Powerالمنتج : بي سي ايه ايه باور 

ة ملليجرام من الأحماض الأميني 5000منتج يمد الجسااااااام في كل جرعة ب 

ذات الساالساالة المتفرعة )الفالين، الليوسااين، الأيزوليوسااين( والتي تعمل على 

دعم بناء الكتل العضااالية، وتقليل نسااابة هدم الخلايا العضااالية، والحفاظ عليها 

في حالات تقليل الساااااااعرات الحرارية والتدريب المكثف والإجهاد. يحسااااااان 

الشااااعور بالتعب  الأداء البدني، ويرفع درجة تحمل العضاااالات، ويباعد وقت

 والإرهاق.

 Labrada Super Charge Xtreme  

 Xtreme Super Chargeالمنتج : سوبر تشارج إكستريم  

منتج مصمم لزيادة الحجم العضلي وبشكل سريع. يحتوي على مكونات مثل 

الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكساااجين التي تعمل على توسااايع الشااارايين 

تادفل الادم بهاا مماا يزياد نساااااااباة الأكساااااااجين والأوعياة الادموياة وتزياد من 

والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما تعمل على ضخ الدم 

بصااااااورة رائعة في الكتل العضاااااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضاااااالي، 

وتحفز اللاعب للجولة التدريبية، يعمل على زيادة القوة البدنية، ويرفع درجة 

باعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق، وضروري لإمداد تحمل العضلات، وي

الأنسجة العضلية بالطاقة، ومحسن للأداء البدني العام، ويساعد على التركيز 

 الذهني.
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  Met-Rx–  الولايات المتحدة الأمريكية –مت ركس 

 Met- Rx 100% Ultramyosyn Wheyالمنتج : ألتراميوسين واي 

مثل للعضاالات، يحتوي على أكثر البروتينات منتج صاامم لكي يدعم النمو الأ

جودة ونقاااء والتي مرت خلال مراحاال دقيقااة للغااايااة من الفلترة المجهريااة 

الدقيقة ومنها الواي بروتين )بروتين مصااااااال اللبن( المركز والمعزول، كما 

يحتوي على جميع جزيئات الواي بروتين )بروتين مصااااااال اللبن( مثل بيتا 

كتالبيومين، لاكتوفيرين، جليكو ماكروببتيد وغيرها. لاكتوجلوبيولين، الفا لا

اختيرت مكوناته بعناية لتضااااامن عملية هضااااام وامتصااااااص ساااااريعة للواي 

بروتين )بروتين مصااااال اللبن( مما يسااااارع وصاااااول الأحماض الأمينية إلى 

الأنساااااااجة العضااااااالية ويحفز عملية بناء البروتين بها.  يحتوي أيضاااااااا على 

لسلة المتفرعة )الفالين، الليوسين، الأيزوليوسين( الأحماض الأمينية ذات الس

والتي تعمل على دعم بناء الكتل العضلية، وتقليل نسبة هدم الخلايا العضلية، 

والحفاااظ عليهااا في حااالات تقلياال الساااااااعرات الحراريااة والتاادريااب المكثف 

 والإجهاد.

 Twinlab -  الولايات المتحدة الأمريكية -توينلاب 

  Ultra Fuel Powderول المنتج : ألترا في

منتج يحتوي على خليط متطور من الكربوهيااادرات المركباااة والبسااااااايطاااة 

ومعززات الطاقة عالية الجودة. يمد الجساااااام بمسااااااتويات مرتفعة من الطاقة 

ويرفع من قوة التحمل ويسااااااارع من الوقت اللازم لتعافي العضااااااالات بعد 

 مرين.التمارين المجهدة، كما يدعم الأداء العام أثناء الت

 Twinlab Amino Fuel Liquid 

 Amino Fuel Liquidالمنتج : أمينو فيول )سائل( 

منتج يحتوي على مجموعة من الأحماض الأمينية الأساااسااية والغير أساااسااية 

في صاااورة ساااائل ساااريع المفعول، ينصاااح به للرياضااايين الذين يعانون من 

 مشاكل بالمعدة.
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 Twinlab Amino Fuel 2000 

 Amino Fuel 2000  2000فيول المنتج : أمينو

منتج يحتوي على أحمااااض أمينياااة عاااالياااة الجودة والتركيز، ينصاااااااح باااه 

للرياضااااااايين أصاااااااحاب المتطلبات العاليه من البروتين والأحماض الأمينية 

 وخصوصا أثناء الحميات الغذائية.

 Prolab –  الولايات المتحدة الأمريكية –برولاب 

 Monohydrate Creatine المنتج : كرياتين مونوهيدريت 

منتج يحتوي على الكرياتين النقي والذي يساااعد في الوصااول للحد الأقصااى 

للطاقة أثناء التمارين القوية للحصاااول على أعلى مساااتويات للأداء. برفع من 

 معدلات القوة البدنية والتطور العضلي.

 Prolab Glutamine 

 Glutamineالمنتج : جلوتامين 

الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض الأمينيااة  يحتوي هااذا المنتج على

البناءة والأكثر وجودا في الخلايا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في 

 العديد من الوظائف الجسدية.

ومن المعروف أنه أثناء التمارين المجهدة والحمل العالي في التمرين يفقد  

كتل العضااااالية، مما جعل الجسااااام كمية هائلة من الجلوتامين فيؤدي إلى فقد لل

 إستخدام مكملات الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية  

ويسااعد على سارعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما 

ل والواجب اسااتخدامه لجميع بعد أداء التمارين المجهدة، مما جعله الحل الأمث

 الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجساااام إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مسااااتويات  

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.
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وأثناء الحميات أو فترات تقليل السااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر  

لدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية الجلوتامين عنصااار فعال في التخلص من ا

فقط. كما يعمل على تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجةتحمل العضااااااالات، 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.

 Prolab Amino 2000 

 Amino 2000  2000المنتج : أمينو 

جم من الأحماااض الأمينيااة  2000منتج قوي الفعاااليااة تحتوي تركيبتااه على 

ية، صااااااامم لكي يراعي النوعية الجيدة للبروتين الطبيعية ذات ال عال جودة ال

وتوازن النيتروجين الإيجااابي في الجسااااااام. مساااااااتخلص من الواي بروتين 

 .)بروتين مصل اللبن( الذي يعتبر من مصادر البروتين ذات الفعالية القوية

 EAS –  الولايات المتحدة الأمريكية –إي يه إس 

 Whey Protein %100المنتج : واي بروتين  

منتج يحتوي على الواي بروتين )بروتين مصاااال اللبن(، تمت معالجته خلال 

مراحل فلترة منخفضااااااة الحرارة وفائقة الدقة، مما جعله يمد الجساااااام بأعلى 

قيمة بيولوجية متاحة يمكن الحصول عليها من الواي بروتين )بروتين مصل 

 اللبن(.

 EAS Myoplex Original  

 Myoplex Originalجينال المنتج : ميوبلكس أوري

منتج صااااااامم لكي يعوض الفااااقاااد من الوجباااات، يحتوي على أعلى أنواع 

نات والمعادن جودة، مما جعله مثالي  تامي نات والكربوهيدرات والفي البروتي

 وجبات يوميا. 3إلى  2لإضافة أو تعويض من 
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 EAS Phosphagen 

 Phosphagenالمنتج : فوسفاجين 

أنواع الكرياتين وأشاااااهرها، يعزز الحجم العضااااالي، منتج يحتوي على أجود 

ويرفع معدلات القوة البدنية، ويؤخر الإحساس بالإرهاق، ويسرع من عملية 

 تعافي العضلات بعد التمرين.

 EAS L– Glutamine 

 L– Glutamineالمنتج : إل جلوتامين 

يحتوي هااذا المنتج على الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض الأمينيااة 

بناءة والأكثر وجودا في الخلايا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في ال

 العديد من الوظائف الجسدية.

ومن المعروف أنه أثناء التمارين المجهدة والحمل العالي في التمرين يفقد  

الجسااااام كمية هائلة من الجلوتامين فيؤدي إلى فقد للكتل العضااااالية، مما جعل 

 أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.إستخدام مكملات الجلوتامين 

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية  

ويسااعد على سارعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما 

بعد أداء التمارين المجهدة، مما جعله الحل الأمثل والواجب اسااتخدامه لجميع 

  .ءاستثناالرياضيين بلا 

يتحول الجلوتامين داخل الجساااام إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مسااااتويات  

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.

وأثناء الحميات أو فترات تقليل السااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر  

الجلوتامين عنصااار فعال في التخلص من الدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية 

لى تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، فقط. كما يعمل ع

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.
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 Universal –  الولايات المتحدة الأمريكية  –يونيفرسال 

 Universal Animal Pumpالمنتج : أنيمال بمب 

أحد المنتجات المصااممة لزيادة الحجم العضاالي وبشااكل سااريع. يحتوي على 

نين تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمل على توسيع مكونات مثل الأرج

الشرايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها مما يزيد نسبة الأكسجين 

والعناصااار الغذائية التي تصااال إلى الخلايا العضااالية وتعمل على ضاااخ الدم 

بصاااورة رائعة في الكتل العضااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضااالي، كما 

ل على تحفيز اللاعاااب للجولاااة التااادريبياااة، ويحتوي مزيج رائع من تعمااا

الكرياتين والكارنوساااااين )بيتا يلانين، هيساااااتيدين( يعمل على زيادة معدلات 

القوة البدنية، ويرفع درجة تحمل العضااااالات، ويباعد وقت الشاااااعور بالتعب 

والإرهاق، وضااااروري لإمداد الأنسااااجة العضاااالية بالطاقة، ومحساااان للأداء 

ني العام. كما يحتوي على للتركيز الذهني وخليط من مضاااادات الأكسااادة البد

 ومعززات المناعة.

 Universal Animal Cuts 

 Animal Cutsالمنتج : أنيمال كاتس 

منتج يعمل على حرق الدهون عن طريل تحفيز الغدة الدرقية لزيادة معدلات 

ئج عالية أثناء الحرق )الإيض، أو التحول الغذائي( بالجساام، صاامم ليعطي نتا

الإسااتعداد لبطولات كمال الأجسااام أو للوصااول لقمة النقاء العضاالي، يساااعد 

في التخلص من المياه تحت الجلد مما يؤدي إلى ظهور الكتل العضلية بشكل 

 واضح صافي من أي دهون.

 Universal Animal Stak 

 Animal Stakالمنتج : أنيمال ستاك 

ثبتة صااحتها علميا والتي صااممت لكي منتج يحتوي على مكونات مسااجلة وم

ترفع قدرات الجسااااااام الطبيعية على إنتاج الهرمونات البناءة ومنها هرمون 

التساااااااتساااااااترون الطبيعي مما يعمل على زيادة معدلات القوة والأداء البدني 
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والحجم العضلي بشكل عام، يحتوي على موانع للآثار الضارة لل )دي إتش 

تيز مما يسااااعد الجسااام على منع عملية تحول تي( وموانع لإنزيمات الإروما

 هرمون التستسترون إلى أي من هرمون الإستروجين أو ال )دي إتش دي(.

 Universal Animal M-Stak 

 Animal M-Stakالمنتج : أنيمال إم ستاك 

في كثير من الصاافات يشاابه هذا المنتج صااديقه ومنتج نفس الشااركة الأنيمال 

بصااورة مرتفعة، حيث يرفع من مسااتوى تحويل سااتاك فكلاهما منتج إبتنائي 

المواد الغذائية إلى أنساااااااجة عضااااااالية، وكلاهما يعتمد على محفزات الثنائي 

المدهش هرمون النمو والهرمون الذكري )التساااتساااترون(، وكلاهما يحتوي 

على حواجز لمنع تحول هرمون التساااااااتساااااااترون إلى هرمون الأنوثااااة 

ذلك فهناك إختلاف كبير بينهما، الإساااااااتروجين أو ال )دي إتش دي(، ومع 

ففي حين أن تأثيرات الأنيمال ستاك الإبتنائية تأتي بصورة أساسية من قدرته 

على التأثير مباشااااارة في تركيبة الهرمونات الإبتنائية عن طريل التحول إلى 

هذه الهرمونات. يقوم الأنيمال إم سااااتاك من جهة أخرى بالتأثير على الآليات 

تي تعزز الحاالاة الإبتناائياة عن طريل تعزيز عملياة إحتبااس البيوكيمياائياة ال

النيتروجين وتجزئة الغذاء وتحساااااااين أداء الإنساااااااولين وزيادة بناء البروتين 

 داخل الأنسجة العضلية.

 Universal Animal Test 

 Animal Testالمنتج : أنيمال تست 

صفاته  هو أحد محفزات هرمون التستسترون القوية والذي يشبه في كثير من

صديقيه الأنيمال ستاك والأنيمال إم ستاك، حيث يعمل على دعم بناء عضلي 

قوي وحجم عضاالي ضااخم وأداء رياضااي ممتاز. عند اسااتخدامه مع صااديقه 

الأنيمال إم ستاك في دورة استخدام واحدة يحققا نتائج مضاعفة ومذهلة ليس 

 لها مثيل.

 



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

129 
 

 Universal Animal Flex 

 Animal Flexالمنتج : أنيمال فلكس 

منتج صمم لكي يدعم صحة المفاصل وخصوصا عند رياضيين القوة البدنية 

مثاال لاعبي كمااال الأجسااااااااام ورفع الأثقااال، يحتوي على مركبااات طبيعيااة 

صااممت لكي تدعم صااحة المفاصاال والأربطة والأوتار. يساااعد على الليونة 

وتجادياد غضاااااااااريف المفااصاااااااال، ومفياد في حاالات التهااباات ورومااتيزم 

 المفاصل، ويخفف يلام المفاصل بشكل كبير.

 

 Universal Animal Pak 

 Animal Pakالمنتج : أنيمال باك 

هو منتج الفيتامينات الأشاااااهر والأكثر إساااااتخداما عالميا، يحتوي على خليط 

حيوي من الفيتامينات والمعادن الأسااااساااية ومضاااادات الأكسااادة والأحماض 

ية ية الأساااااااااسااااااا لدهن ية والأحماض ا مة،  الأمين ها والمحفزات والمقويات ال

ضااروري للحفاظ على الصااحة العامة عند الجنسااين. يحساان  الأداء الجسادي 

العام عن طريل تعزيز أداء الأجهزة الحيوية بداخله بما فيها الجهاز المناعي 

الذي يجعل منه حائط ساااد منيع ضاااد الأمراض. يعمل على ساااد الفجوات في 

د الأعمدة الأسااااااااساااااااية لأنظمة التغذية عند النظام الغذائي، كما أنه يعد أح

 الرياضيين عموما ولاعبي كمال الأجسام خصوصا.

 Universal Amino Tech 

 Amino Techالمنتج : أمينو تك  

ملليجرام من  12000تحتوي كااال جرعاااة من هاااذا المنتج على أكثر من 

الأحماض الأمينية المساااااااتخلصاااااااة من مصاااااااادر مثل بروتين البيض النقي 

الصااااااويا. يحتوي على معززات أساااااااسااااااية للطاقة من الفيتامينات  وبروتين

والمعادن ومعززات للأداء وإنزيمات هضم وثنائي وثلاثي الببتيدو كما يزود 

 الجسم بعوامل النمو البناءة والضرورية.
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 Nature's Best –  الولايات المتحدة الأمريكية –نيتشرز بست 

 Zero Carb Isopureالمنتج : زيرو كارب أيزو بيور 

منتج يحتوي على بروتين مصاااااااااال اللبن المعزول والمعروف ب )واي 

أيزوليت(، كما يحتوي أيضااااا مجموعة من الفيتامينات والمعادن الأساااااسااااية 

والأحماض الأمينية التي ترفع معدلات البروتين بالجساام، لا يحتوي على أي 

جسااام مواد نشااوية أو دهنية مما يجعل إسااتخدامه ضااروري للاعبي كمال الأ

أثناء فترات حرق الدهون الزائدة قبل البطولات، كما يسااااااتخدم أيضااااااا أثناء 

 الحميات الغذائية.

 Nature's Best Isopure Mass 

  Isopure Massالمنتج : أيزو بيور ماس 

منتج مصااااااامم ليدعم بناء الخلايا العضااااااالية. يحتوي على خليط متكامل من 

بوهيدرات، والأحماض الأمينية الواي بروتين )بروتين مصاااال اللبن(، والكر

ذات الساااالساااالة المتفرعة )الفالين، الليوسااااين، الأيزوليوسااااين(، والجلوتامين 

والألياف الغذائية ولا يحتوي إلا على نسااابة قليلة جدا من الساااكر، وخالي من 

 اللاكتوز والدهون.

 Nature's Best Perfect Whey Protein  

 Whey Protein Perfectالمنتج : برفكت واي بروتين 

منتج يحتوي على مصاااادرين رائعين وذو جودة ممتازة للبروتين وهما الواي 

بروتين )بروتين مصل اللبن( المعزول والواي بروتين )بروتين مصل اللبن( 

بة عالية جدا من  المركز وهما مصااااااادرين معروفين بإحتوائهما على نسااااااا

سين، الأيزوليوسين(. الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة )الفالين، الليو

 منتج سهل الهضم ومنخفض نسبة الكربوهيدرات والدهون واللاكتوز.
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 Gaspari Nutrition –  الولايات المتحدة  –جاساااااااباري نيوتريشااااااان

 الأمريكية

 REAL MASSالمنتج : ريل ماس 

منتج يقوم بزيادة الحجم العضااااااالي عن طريل، تساااااااريع عملية إعادة تجميع 

لوصول إلى أقصى نمو. يقود بكفاءة مستويات التعافي الجليكوجين من أجل ا

وعملية بناء البروتين داخل الأنساااااااجة العضااااااالية. يسااااااااعد في الحفاظ على 

المسااتويات المفيدة للسااكر في الدم لتعزيز حجم الكتل العضاالية. يحتوي على 

مزيج من مصااااافوفة من البروتينات التي أنتجت عن طريل إساااااتخدام درجة 

ية من الإحترا قة عال لدقي باردة من الفلترة المجهرية ا تدفل  ية  ية خلال عمل ف

للواي بروتين )بروتين مصاااااااال اللبن( المركز والمعزول، وبروتين بياااض 

البيض ، كما يحتوي على خليط من الكربوهيدرات لتعزيز مسااااتويات الطاقة 

وبدون الشاااعور بالإنتفام، يضااامن أقصاااى حد للتواجد البيولوجي مع مركب 

البروتيني، كمااا يساااااااااعااد على وجود المساااااااتويااات الإيجااابيااة  إنزيم التحلاال

 .للهرمونات

 Gaspari Nutrition SizeOn Maximum Performance 

 SizeOn Maximumالمنتج : سااااااايز أون ماااااكسااااااايمم برفورمااااانس 

Performance 

منتج يمااد الجسااااااام بخليط فعااال من الكربوهياادرات، والساااااااكريااات الآمنااة، 

المتطورة والغنياة باالأحمااض الأمينياة بماا فيهاا والفيتااميناات، والبروتيناات 

الأحماض الأمينية ذات السلسلة المتفرعة )الفالين، الليوسين، الأيزوليوسين(. 

يسمح بزيادة ملحوظة في الوزن، ويدعم بناء البروتين في الأنسجة العضلية، 

ويعمل على تقليل وقت تعافي العضاالات من التمرينات المجهدة، كما يحتوي 

مركب إل أو إل ايه )إل أورنيثين، إل أساااابرتات( والذي يقاوم الشااااعور على 

 بالتعب والإرهاق.
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 Gaspari Nutrition SizeOn Pre-Contest 

 المنتج : سيز أون بري كونتست 

منتج يمد الجسااااااام بخليط فعال من البروتينات المتطورة والغنية بالأحماض  

سااااااالسااااااالااة المتفرعااة )الفااالين، الأمينيااة بمااا فيهااا الأحماااض الأمينيااة ذات ال

الليوسين، الأيزوليوسين(، والخالي من الكربوهيدرات والسكريات، بإضافة 

مجموعة من الفيتامينات المهمة،. يساااااامح بزيادة ملحوظة في الوزن، ويدعم 

بناء البروتين في الأنسجة العضلية، ويعمل على تقليل وقت تعافي العضلات 

ي على مركب إل أو إل ايه )إل أورنيثين، من التمرينات المجهدة، كما يحتو

 إل أسبرتات( والذي يقاوم الشعور بالتعب والإرهاق.

 Gaspari Nutrition MyoFusion 

 MyoFusionالمنتج : ميوفيوجن 

منتج صااااامم ليلبي الإحتياجات المختلفة لجميع الرياضااااايين على حد ساااااواء. 

جاات عن طريل يحتوي على خليط ممتاااز ومثااالي من البروتينااات التي أنت

عمليااة تاادفل باااردة من الفلترة المجهريااة الاادقيقااة لكاال من )الواي بروتين 

المركز والمعزول، بروتين زلال البيض، بروتين اللبن المعزول(، كمااااا 

 يحتوي على العديد من الفيتامينات. 

 Gaspari Nutrition IntraPro  

 IntraProالمنتج : إنترا برو 

لذين يسااعون لزيادة حجم الكتل العضاالية منتج صاامم خصاايصااا للرياضاايين ا

وخفض مساتويات الدهون بأجساامهم وخصاوصاا قبل المساابقات والبطولات 

ية. يحتوي على الواي بروتين )بروتين مصااااااال اللبن( المعزول،  الرياضااااااا

والذي اختير بعناية ليعمل كمضااااااااد لعمليات الهدم وكمعزز للحالة الإبتنائية 

احتواءه على أي سكريات بالرغم من طعمه داخل الجسم، بالإضافة إلى عدم 

الممتاز، واحتواءه على سلسلة كاملة من الفيتامينات والمعادن التي مكنته من 
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أن يكون مثالي كبديل للوجبات وخصااااوصااااا أثناء الحميات منخفضااااة نساااابة 

 الكربوهيدرات.

 Gaspari SuperPump 250 

 SuperPump 250 250المنتج : سوبر بمب 

لمصااممة لزيادة الحجم العضاالي وبشااكل سااريع. يحتوي على أحد المنتجات ا

مكونات مثل الأرجنين تعزز وجود نيترات الأكسجين التي تعمل على توسيع 

الشرايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها مما يزيد نسبة الأكسجين 

والعناصااار الغذائية التي تصااال إلى الخلايا العضااالية وتعمل على ضاااخ الدم 

ة رائعة في الكتل العضااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضااالي، كما بصاااور

تعمل على تحفيز اللاعب للجولة التدريبية، ويحتوي أيضاااااااا على الكرياتين 

الذي يرفع من مسااتويات القوة البدنية في التدريب ويعمل على إكساااب الكتل 

 العضااااااالية، كما يحتوي على الأحماض الأمينية ذات السااااااالسااااااالة المتفرعة

)الفالين، الليوساااين، الأيزوليوساااين(، ومحسااانات للتركيز الذهني وخليط من 

 .مضادات الأكسدة ومعززات المناعة

 Gaspari SuperPump Max 

 SuperPump Maxالمنتج : سوبر بمب ماكس  

منتج يحتوي على العديد من المركبات الضاااااارورية لأداء رياضااااااي متميز، 

يحتوي على الكرنيبر )إل كارنتين، إل  والفعالة في تحقيل أهدافها وبكفاءة.

تارترات( الذي يعزز وجود نيترات الأكسااااجين التي لها القدرة على توساااايع 

الشااارايين والأوعية الدموية وزيادة تدفل الدم بها مما يزيد نسااابة الأكساااجين 

والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية ويؤدي إلى زيادة ملحوظة 

ي. كما يحتوي على مركب إل أو إل ايه )إل أورنيثين، إل في الحجم العضاااااال

قدرة تحمل  بالتعب والإرهاق، ويرفع  قاوم الشاااااااعور  لذي ي أسااااااابرتات( وا

العضااالات. ويحتوي أيضاااا على الأحماض الأمينية ذات السااالسااالة المتفرعة 

)الفالين، الليوسااااين، الأيزوليوسااااين( المضااااادة للهدم والتي تقوم بالإصاااالاح 

نمو الخلايا كما تعتبر مصدر ممتاز كوقود للأنسجة العضلية  والمساعدة في



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

134 
 

الجديدة حيث تساااااااتهلكها الخلايا العضااااااالية وبسااااااارعة بعد التمارين القوية، 

بالإضاااافة إلى احتواءه على الجلوتامين الضاااروري للغاية لعملية التعافي بعد 

 التمارين المجهدة.

 Gaspari AminoMax 8000 

 AminoMax 8000  8000المنتج : أمينو ماكس 

%  من هيدروليزد لاكتالبيومين المسااااتخرج من الواي 91منتج يحتوي على 

بروتين والااذي يعااد أنقى أنواع البروتين، والغني جاادا بااالأحماااض الأمينيااة. 

يساااعد بشااكل كبير في تسااريع عملية النمو العضاالي، ويحساان الأداء البدني، 

 ويرفع درجة تحمل العضلات.

 Gaspari Anavite 

 Anaviteمنتج : أنافايت ال

هو المنتج ذو المحتوى المتنوع والأهاداف المتعااددة والاذي يعتبره الكثيرون 

ثلاثة منتجات في منتج واحد. يحتوي على العديد من الفيتامينات والمعادن 

الأساااااااسااااااية ومضااااااادات الأكساااااادة والأحماض الأمينية والأحماض الدهنية 

والضااارورية للحفاظ على الصاااحة الأسااااساااية والمحفزات والمقويات الهامة 

العااامااة عنااد الجنساااااااين، كمااا يحتوي على الجرعااة الأمثاال من البيتااا يلانين 

والكرنيبر )إل كارنتين، إل تارترات( وهي الجرعة التي تعمل وبكفاءة على 

تقليل وقت التعافي من التمارين المجهدة، وتمكن الرياضااااااايين من التمرين 

بشاااااااكاال واساااااااع قوة التحماال،  وترفع لوقاات أطول وبكثااافااة أعلى، وتعزز 

مسااتويات نيترات الأكسااجين التي لها القدرة على توساايع الشاارايين والأوعية 

الدموية وزيادة تدفل الدم بها مما يزيد نساااابة الأكسااااجين والعناصاااار الغذائية 

التي تصاااااااال إلى الخلاياا العضاااااااليااة ويؤدي إلى زياادة ملحوظاة في الحجم 

 العضلي.
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 Gaspari Nutrition Novedex XT 

 Novedex XTالمنتج : نوفدكس إكس تي 

منتج يقدم نتائج مذهلة حيث يساااعد على زيادة إنتاج التسااتسااترون الطبيعي، 

وتقليل إنتاج النيتروجين داخل الجساااام مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضاااالي، 

يحرك بطريقة فعالة وطبيعية إسااتجابات فساايولوجية قوية ومسااتمرة من أجل 

الكتل العضااااااالية الخالية من أي دهون. يرفع معدلات القوة  الحصاااااااول على

 البدنية ومعدلات التحمل كما يساعد في تحقيل شكل عضلي واضح المعالم.

 Dymatize –  الولايات المتحدة الأمريكية –دايماتيز 

 Dymatize Mega Gainerالمنتج : ميجا جينر 

قوة البدنية منتج رائع لزيادة الوزن وخصااااااوصااااااا لمن يمارس رياضااااااات ال

سية من  سية وغير الأسا سبة المثالية الأسا أوكمال الأجسام. يوزد الجسم بالن

الأحماض الأمينية مع خليط من الكربوهيدرات المركبة والبسااااااايطة. يحتوي 

على إنزيمات هضااامية لتحساااين عملية الإمتصااااص، ويؤمن الحد الأقصاااى 

بالأنساااجة العضااالية،  للإحتفاظ بالنيتروجين وإصااالاح الخلايا وبناء البروتين

كما يحتوي على مسااااتويات عالية جدا من الأحماض الأمينية ذات الساااالساااالة 

المتفرعة )الفالين، الليوسااااااين، الأيزوليوسااااااين( المضااااااادة للهدم والتي تقوم 

بالإصااااااالاح والمسااااااااعدة في نمو الخلايا كما تعتبر مصااااااادر ممتاز كوقود 

العضاااالية وبساااارعة بعد  للأنسااااجة العضاااالية الجديدة حيث تسااااتهلكها الخلايا

التمارين القوية، ويحتوي أيضااااااا على الجلوتامين الضااااااروري للغاية لعملية 

 التعافي بعد التمارين المجهدة.

 Dymatize All Natural Elite Whey Protein Isolate    

 Elite Whey Proteinالمنتج : نتشااااااارال إلياات واي بروتين أيزولات  

Isolate  ود أنواع البروتينات المتاحة، لا يحتوي منتج تم تصااااااانيعه من أج

على دهون أو ساااكريات، ويزود الجسااام بمساااتويات عالية جدا من الأحماض 

الأمينية ذات السالسالة المتفرعة )الفالين، الليوساين، الأيزوليوساين( المضاادة 

للهدم والتي تقوم بالإصااااالاح والمسااااااعدة في نمو الخلايا كما تعتبر مصااااادر 
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ة العضاااالية الجديدة حيث تسااااتهلكها الخلايا العضاااالية ممتاز كوقود للأنسااااج

وبساارعة بعد التمارين القوية وتساااعد أيضااا في عملية نمو وإصاالاح الخلايا 

 المتضررة.

 Dymatize Elite Whey Protein Isolate 

 المنتج : إليت واي بروتين أيزولات

هو منتج بروتين بديل للوجبات ومثالي ساااااااواء لزيادة الحجم العضااااااالي أو 

المسااااااااعدة على فقد الدهون، يحتوي على بروتينات عالية الجودة مما جعله 

 أحد الخيارات الرائعة للأنظمة الغذائية منخفضة الكربوهيدرات.

 Dymatize Elite Fusion 7  

 Elite Fusion 7 7المنتج : إليت فيوجن 

مصاااااااادر للبروتينات ومنها  7منتج يحتوي على مزيج متطور من أفضااااااال 

كاساااااااين بروتين وبروتين بياض الواي بروت ين )بروتين مصااااااال اللبن( وال

البيض، كما يحتوي على الأحماض الأمينية ذات السالسالة المتفرعة )الفالين، 

يد من الفيتااميناات والمعاادن والأليااف  الليوساااااااين، الأيزوليوساااااااين(، والعاد

الغذائية. صااامم لكي يضااامن حصاااول الجسااام على الغذاء المتوازن في شاااتى 

 وم مما جعله منتج ممتاز كبديل للوجبات.  أوقات الي

 Dymatize Elite Mass Gainer  

 Gainer Elite Massالمنتج : إليت ماس جينر 

منتج صاامم لكي يضاامن لمسااتخدميه زيادة الحجم العضاالي بدون اكتساااب أي 

 500سااااعر حراري، و 600دهون. تمد كل جرعة من هذا المنتج الجساااام ب

ر متناااسااااااابااة من الكرياااتين والكربوهياادرات جرام من البروتينااات، ومقااادي

المركبة والفيتامينات والأحماض الأمينية ذات السااااالسااااالة المتفرعة )الفالين، 

 % من السكريات.99الليوسين، الأيزوليوسين(، وخالي بنسبة 
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 Dymatize Super Mass Gainer  

 Gainer Super Mass المنتج : سوبر ماس جينر

من البروتين والجلوتامين والأحماض الأمينية منتج يحتوي على خليط حيوي 

وإنزيمات الهضاام. يسااتخدم لزيادة الحجم العضاالي والحصااول على سااعرات 

 حرارية عالية دون أن يمثل عامل ضغط على المعدة لسهولة هضمه.

 Dymatize Micronized Creatine  

 Micronized Creatineالمنتج :  ميكرونيزد كرياتين 

كرياتين النقي والضاااااروري لإمداد الأنساااااجة العضااااالية منتج يحتوي على ال

بالطاقة والمحساااااان للأداء البدني العام. يعمل على زيادة القوة البدنية، ويرفع 

 درجة تحمل العضلات، ويباعد وقت الشعور بالتعب والإرهاق.

 Dymatize Micronized Glutamine  

 Micronized Glutamineالمنتج : ميكرونيزد جلوتامين 

وي هااذا المنتج على الجلوتااامين الااذي يعااد من أهم الأحماااض الأمينيااة يحت

البناءة والأكثر وجودا في الخلايا العضااااالية والذي يلعب دورا أسااااااسااااايا في 

 العديد من الوظائف الجسدية.

ومن المعروف أنه أثناء التمارين المجهدة والحمل العالي في التمرين يفقد  

فيؤدي إلى فقد للكتل العضااااالية، مما جعل  الجسااااام كمية هائلة من الجلوتامين

 إستخدام مكملات الجلوتامين أمر ضروري للاعبي كمال الأجسام.

يعمل الجلوتامين على إعادة بناء الخلايا التي تهدمت أثناء الجولة التدريبية  

ويسااعد على سارعة تعافي العضالات والمفاصال خصاوصاا والجسام عموما 

ا جعله الحل الأمثل والواجب اسااتخدامه لجميع بعد أداء التمارين المجهدة، مم

 الرياضيين بلا استثاء. 

يتحول الجلوتامين داخل الجساااام إلى جلوكوز دون أن يؤثر على مسااااتويات  

 السكر في الدم مما جعله عنصر بناء للغاية.
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وأثناء الحميات أو فترات تقليل السااااااعرات الحرارية والكربوهيدرات يعتبر  

ال في التخلص من الدهون والإحتفاظ بالكتل العضااالية الجلوتامين عنصااار فع

فقط. كما يعمل على تقوية الجهاز المناعي ويرفع درجة تحمل العضااااااالات، 

 ويفيد أيضا في حالات قرحة المعدة.

 Dymatize Xpand    

   Xpandالمنتج : إكسباند 

عال من الأرجنين والكرياتين والجلوتامين، يعزز  منتج يحتوي على مزيج ف

ود نيترات الأكسااجين بالجساام مما يعمل على توساايع الشاارايين والأوعية وج

الدموية ويزيد من تدفل الدم بها فتزيد نساااابة الأكسااااجين والعناصاااار الغذائية 

التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما يعمل على ضخ الدم بصورة رائعة في 

ياتين على الكتل العضاالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم العضاالي. ويساااعد الكر

 رفع مستويات القوة البدنية في التدريب وإكساب الكتل العضلية.

 Dymatize Xpand Xtreme Pump    

 Xpand Xtreme Pumpالمنتج : إكسباند إكستريم بمب 

ية والقوة من الأرجنين، والكرياتين،  عال يد الف منتج يحتوي على مزيج شااااااااد

أمينية بناءة، حيث يعمل والكارنوساااااين )بيتا يلانين، هيساااااتيدين(، وأحماض 

الأرجنين على تعزيز وجود نيترات الأكساااجين بالجسااام والتي تعمل بدورها 

على توساايع الشاارايين والأوعية الدموية وتزيد من تدفل الدم بها فتزيد نساابة 

الأكسجين والعناصر الغذائية التي تصل إلى الخلايا العضلية، كما تعمل على 

العضاااااالية مما يؤدي إلى زيادة الحجم  ضااااااخ الدم بصااااااورة رائعة في الكتل

 العضلي.

ويعمل كل من الكرياتين والكارنوساااااين )بيتا يلانين، هيساااااتيدين( على إمداد 

الأنساااجة العضااالية بالطاقة وتحساااين الأداء البدني العام وزيادة القوة البدنية، 

ورفع درجة تحمل العضااااااالات، وتأخير الشاااااااعور بالتعب والإرهاق وزيادة 

 ة.الكتل العضلي
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وتقوم الأحماض الأمينية المضااافة إلى هذا المنتج بما فيها الأحماض الأمينية 

ذات السااالسااالة المتفرعة )الفالين، الليوساااين، الأيزوليوساااين( بالإضاااافة إلى 

الجلوتامين بمنع هدم الخلايا العضااااااالية، وإعادة بنائها بعد التمارين القوية 

 لتعافي من تلك التمارين.والمكثفة، وتقليل الوقت الذي يحتاجه الجسم ل

وتادعم مجموعاة المنبهااات القوياة التي يحتويهااا هاذا المنتج ومنهااا الكااافيين، 

 مستويات تركيز عالية جدا.

 Dymatize Super Amino 4800 

 Super Amino 4800 4800المنتج : سوبر أمينو 

منتج عااالي الجودة والفعاااليااة، يعتبر مصاااااااادر ممتاااز للأحماااض الأمينيااة 

والغير أساااااسااااية وللساااالساااالة الثلاثية الفرعية للأحماض الأمينية  الأساااااسااااية

)الفالين، الليوسااااااين، الأيزوليوسااااااين(، يساااااااعد في الحفاظ على المسااااااتوى 

الإيجابي للنيتروجين مما يسااااااااعد في بناء خلايا عضااااااالية جديدة. يمنع هدم 

 الخلايا العضلية ويعيد بنائها بعد التمارين القوية.

 Dymatize BCAA Complex 2200 

 BCAA Complex 2200 2200المنتج : بي سي ايه ايه كومبلكس 

ملليجرام من الأحماض الأمينية ذات السااالسااالة  2200منتج يزود الجسااام ب 

المتفرعة )الفالين، الليوسااين، الأيزوليوسااين( في كل جرعة. يعمل على دعم 

ليها في بناء الكتل العضاااالية، وتقليل نساااابة هدم الخلايا العضاااالية، والحفاظ ع

حالات تقليل الساااعرات الحرارية والتدريب المكثف والإجهاد البدني، يحساان 

الأداء البدني، ويرفع درجة تحمل العضاااالات، ويباعد وقت الشااااعور بالتعب 

والإرهاق، كما يعمل على تطبيع الحالة المزاجية ويحسااان القدرات الجنساااية 

 والتركيز.
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 Dymatize Super Multi 

 Super Multiلتي المنتج : سوبر ما

منتج يحتوي على خليط حيوي من الفيتااامينااات والمعااادن الأسااااااااااسااااااايااة  

ومضادات الأكسدة ، والتي يحتاجها غير الرياضيين لتكملة مخزونهم اليومي 

الضاااروري من هذه المكونات، ويحتاجها الرياضااايين للحصاااول على الدعم 

اظ على الصاااحة اللازم لممارسااااة التمارين القوية والمكثفة . ضااااروري للحف

العامة. يحساان  الأداء الجساادي العام عن طريل تعزيز أداء الأجهزة الحيوية 

حائط سااااااااد منيع ضاااااااد  لذي يجعل منه  ها الجهاز المناعي ا ما في بداخله ب

 الأمراض. يعمل على سد الفجوات في النظام الغذائي.

 Ultimate Nutrition –  الولاياااات المتحااادة  –ألتيماااات نيوتريشااااااان

 ةالأمريكي

 Xtreme Gainer Iso Massالمنتج : أيزو ماس إكستريم جينر 

منتج يحتوي على الخليط المثاالي والرائع والاذي يحتوي على كال ماا يتمنااه 

 أي لاعب كمال أجسام من عناصر ضرورية لنظامه الغذائي ومنها: 

مصاااادر مختلفة للبروتينات،  7مصاااادر مختلفة للكربوهيدرات،  3خليط من 

مصااااااادر  4مصااااااادر مختلفة للجلوتامين،  4لفة للكرياتين، مصااااااادر مخت 7

مختلفااة لمكونااات داعمااة لنيترات الأكساااااااجين ومنهااا الأرجنين، الأحماااض 

 الأمينية ذات السلسلة المتفرعة )الفالين، الليوسين، الأيزوليوسين(.

 خليط الفيتامينات والمعادن: 

يه )أ(، ساااااااي )ج(، دي )د(، إي )ه(، بي  يامين،1)ب  1ي ( 2)ب  2بي  ( ث

( 6)ب  6( بانتوثينيك ، بي 5)ب  5( ناياسين، بي 3)ب  3رايبوفلافين، بي 

 12( حمض الفوليك، بي 9)ب  9( بيوتين، بي 7)ب  7بيريدوكساااااااين، بي 

 (.12)ب 

الحديد، الكالسيوم، النحاس، الماغنسيوم، الزنك، الكروم، الفوسفور، اللودين، 

 الصوديوم، البوتاسيوم.
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 الدهنية الأساسية:  خليط الأحماض

السااالساااة المتوساااطة لثلاثي الجليسااايريد )المكون الأسااااساااي للزيوت النباتية 

، زيت عباد الشااامس، زيت بذر الكتان، زيت  3والدهون الحيوانية(، أوميجا 

 الكانولا، وغيرها.

 Ultimate Nutrition  

 Super Amino 2000  2000المنتج : سوبر أمينو 

% 100على أحماض أمينية مسااااتخرجة بنساااابة منتج يحتوي في كل جرعة 

من الواي بروتين )مصاااال اللبن( المعزول والسااااهل الهضاااام مما جعله منتج 

سااهل الامتصاااص من قبل الجساام، كما يعمل بشااكل رائع على تنمية وتطوير 

 وإصلاح الأنسجة العضلية. 
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 :  DOPING  المنشطات الرياضية

ـدولي  ـى المجتمـع ال ـي طـرأت عل ـشطات أحـد المـشاكل الت تعد المن

حـاااديثاً، أي خـااالال الـاااسنوات الأخيرة، وعلى رغـااام التأكـاااد مـااان المـاااضار 

الكبيرة التـي تتركهـا فـإن اسـتخدامها يزداد يومـاً بعـد يوم سواء في المجـال 

ياضي أو غيـااره امتـااداداً إلـااى الـااشباب عمومـاااً بغـاارض الحـااصول علـااى الر

 تركيبة الجـسم الرياضـي .

فالمنشطات هي العقاقير الممنوع على الرياضيين تناولها عند مشاركتهم في 

الساااااباقات الرياضاااااية، اذ تقوم منظمات رياضاااااية خاصاااااة بالتحقيل مع كل 

ذا ما كان تناول المنشطات رياضي يتناول المنشطات حيث يخضع للفحص إ

أم لا، ويتم معاقبة الرياضااااايين الذين يتناولون المنشاااااطات، لان المنشاااااطات 

تتساابب بزيادة ملحوظة في نساابة النشاااط عند الذي يتناولها مما يساابب زيادة 

فرصاااته في النجاح قياسااااً بباقي الرياضااايين وتعتبر هذه العقاقير ضاااد روح 

 الشريف.  الرياضة التي تعتمد على التنافس

وتعتبر المنشااطات الرياضااية الكارثة رقم واحد في العالم الرياضااي للأسااف 

حقيقة وواقع يواجهه المجتمع الرياضااااي وهي يفة تنتشاااار بصااااورة سااااريعة 

خاصاااااة بين الذكور الذين يرتادون صاااااالات الجيم والرياضاااااات التنافساااااية 

ية الأخرى، أما لعدم وعيهم بعواقب اساااااااتخدام هذه المنشاااااااطات الرياضااااااا

وافتقارهم للإرشااااااااد والتوجيه الصاااااااحيح من قبل المساااااااؤولين وبالأخص 

ها ويحفزون  لذين وللأساااااااف كثير منهم يروجون ل تابعين لهم ا مدربين الم ال

الشاااباب على شااارائها ويرسااامون صاااورة وردية عن فوائدها وقلة مضاااارها 

لتحقيل أهااداف ماااديااة بحتااة ، والتقصاااااااير من الأهاال في متااابعتهم وتنبيههم 

رة ملاحظة التغيرات الجساااااادية والنفسااااااية التي تطرأ على أبنائهم وضاااااارو

سريعة وواضحة، أو نتيجة التطور الغير مسبوق  وخاصة أن كانت تغيرات 

في المساااااااتويات العليا في كافة الالعاب الرياضاااااااية والتنافس المحموم بين 

ي الرياضاااااايين للفوز بالأوساااااامة والمداليات الاولمبية كان له التأثير الاكبر ف

 الدفع بالرياضيين لتناول المنشطات الممنوعة.
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ومن أشاهر الرياضايين الذين تورطوا بتناول المنشاطات هو العداء الامريكي 

بن جونساااااون والعداءة الأمريكية ماريون جونز والتي تم ساااااحب ميدالياتهما 

الأولمبية بعد أن اعترفا بتناولهما للمنشاااااطات ولاعبة التنس الروساااااية ماريا 

والدراج الامريكي ارمسااااااترونج، كما ظهرت في الآونة الاخيرة  شااااااارابوفا

فضااااايحة اتحاد العاب القوى الروساااااي مما حدا بالوكالة الدولية للمنشاااااطات 

والاتحاد الدولي لألعاب القوى تعليل مشاااااركة روساااايا في منافسااااات ” وادا“

اد ألعاب القوى الدولية، بعد كشاااف التساااتر الذي قامت به اللجنة التابعة للاتح

الدولي، على رياضااااايين ومدربين روس يتعاطون المنشاااااطات ، وقد طالبت 

لجنة الوكالة العالمية لمكافحة المنشااااااطات بإيقاف خمسااااااة لاعبين وخمسااااااة 

 مدربين روس مدى الحياة.

هي نوع من العقاقير التي يزود بها الجسم من الخارج تهدف إلى ات فالمنشط

ها على الاحتفاظ بالبروتين الممول إنماء الكتلة والألياف العضاااالية ومساااااعدت

لها وعدم التفريط به وزيادة النشاط والقوة البدنية للإنسان ولها دور كبير في 

عملية حرق الدهون و عملية تساااااريع الشااااافاء العضااااالي جراء الجهد البدني 

والعضاااالي العالي الناتج عن أداء النشاااااط الرياضااااي وكل ذلك يتم بصااااورة 

ط هذه التأثيرات المحدثة بصاااااورة رئيساااااية مع ساااااريعة وغير طبيعية وترتب

هرمون التساااتيرون المنتج في جسااام الإنساااان، وكان الهدف الرئيساااي لإنتاج 

هو مسااااعدة الذكور الذين يعانون من  1930هذه المنشاااطات الرياضاااية عام 

نقص في إنتاااج الهرمونااات الطبيعيااة المرتبطااة في تطوير الخصاااااااااائص 

الصااااوت وضااااعف إنتاج الحيوانات المنوية  الذكورية كالبلوغ المتأخر ورقة

 والتقزم ونمو الشعر وضعف البنية العضلية لهؤلاء الذكور. 

فهنا يجب أن نسااااتذكر أن ساااابب إنتاج هذه المنشااااطات هو لمعالجة أوضاااااع 

وحالات غير طبيعية و أكرر غير طبيعة نتجت عن نقص إفرازات الهرمون 

التسااتيرون، حبوب الإنافار،  الطبيعي الذكري لدى الإنسااان. و أشااهرها حقن

حبوب وينساااااااترول، حقن ترينبولون، حقن الاديكاا، حبوب الادايناابول، حقن 

 . الساستنول، حبوب كلينباتيرول
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والمنـااشطات ليـااست مجموعـااـااة مـاان العقـااـاااقير فحسب، كما هو شـااائع، بـاال 

ثمـة وسـائل أخـرى محظـورة مثـل نقـل الـدم، أي أن عقـاقير تعنـي شـمولية 

المنـااشطات لطـاارق وأنـااواع وأصـااناف تتعـاادى أن تكـااون عقـاااقير فحـااسب، 

وتـدخل تحـت مـسمى المنـشطات أيـضاً العقـاقير المهدئـة، التـي تـساهم فـي 

رفـع مـستوى الأداء الرياضـي بشكل كبير في بعض الرياضات مثل الرماية 

رياضااااة  والقوس والسااااهم، وتسااااتخدم للتقليل من الـااااااااااشااااعور بالألم كما في

الملاكمة والمصااارعة، وتدخل هذه العقاقير ضاامن المنشااطات باعتبارهـااااااااا 

  وسيلة صناعية لرفع مستوى الأداء الرياضي.

 :نبذة تاريخية

ترجع محاولات الإنسااان لاسااتخدام وتعاطي العقاقير الطبية كنوع من 

أنواع المنشاااااااطات إلى زمن بعيد. ولقد كان الهدف في تلك الفترة من الزمن 

حدود الطبيعية. هو  بدني والرياضاااااااي عن ال رفع وزيادة العطاء والجهد ال

وعلى سبيل المثال يشير عدد غير قليل من المختصين في المجال الرياضي 

وبالتحديد في علم التدريب الرياضاااي والطب وفسااايولوجيا الرياضاااة إلى إن 

لال الفلاسااااافة القدماء قد أشااااااروا إلى أن الرياضااااايين في اليونان القديمة وخ

الألعاااب الأولمبيااة القااديمااة قااد قاااموا بتعاااطي بعض النباااتااات، كااذلااك بااأكاال 

خصااااايتي الثور بهدف رفع مساااااتوى الكفاءة البدنية ، والتأثير الايجابي على 

المسااتوى الرياضااي والبدني ، كما تشااير المراجع القديمة إلى جنوب ووسااط 

قاقير ال خدام مجموعة من الع قارة الأمريكية، حيث تم اسااااااات فة لنفس ال مختل

 .الهدف

كما يقال بأن الكهنة في مصااااااار القديمة منذ حوالي ساااااااتة ألاف عام عرفوا 

استخدام المنشطات حيث قدموها لملوكهم ليستطيعوا أداء المراسيم الرياضية 

التي كانت تقام احتفالاً بتتويجهم ، كما استخدمها أيضاً الصينيون القدماء منذ 

متها أيضااااااا قبائل شاااااارق إفريقيا فظهرت نحو ثلاثة ألاف عام، كما اسااااااتخد

كمزيج من الكحول والافيدرين وانتشر استخدامها  (DOPعندهم كلمة دوب )
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قبل أدائهم لطقوسااهم الدينية الوثنية لضاامان الاسااتمرار في أداء تلك الطقوس 

باً لتلك الإلهة المزعومة.  لأطول فترة ممكنة تقَرد

إلى إن )قبائل الأنكا( القديمة كان ويحدثنا التاريخ الاساااااااباني القديم مشااااااايراً 

أفرادها يمضااغون أوراق الكوكا ، ويتمكنون بعدها قطع مسااافات طويلة جداً 

تصاال إلى مئات الكيلو مترات خلال عدة أيام. كما تشااير هذه المراجع أيضااا 

إلى المكسيك، حيث تم استخدام مادة الاستركنين بهدف التأثير على المستوى 

ا تأكد هذه المراجع أيضاااااا اساااااتخدام جذور الصااااابار البدني والرياضاااااي. كم

الأمريكي، الذي يحتوي على عدد من المواد المخدرة لنفس الهدف، مما أهل 

 24الرياضاااايين في هذه الفترة للقدرة على الجري المسااااتمر لمدة تصاااال إلى 

ساااااااعة، وبالتالي وصاااااالت  72ساااااااعة، والجري المتقطع لمدة تصاااااال إلى 

ا الرياضااايون من أهل المكسااايك خلال تلك الفترة المساااافات التي كان يقطعه

 .كيلو متراً  560وحتى  260إلى 

يرتبط  (doping) وبعد الحرب العالمية الثانية بدأ اصاااااااطلاح المنشاااااااطات

برياضاااااة المساااااتوى العالي )رياضاااااة البطولات( ارتباطاً وثيقاً. ومن خلال 

ن الرياضيين في عملية الزيادة المستمرة في حالات الاستخدام مع هذه الفئة م

مختلف الرياضات، زادت أيضا حالات الوفاة التي ارتبطت بزيادة الجرعات 

لدراجات الانجليزي  قاطع وفاة ساااااااائل ا لدليل ال قد ثبت با المساااااااتخدمة. ول

ساااااامبسااااااون في سااااااباق للدراجات حول مدينة باريس وذلك بساااااابب تعاطيه 

أصااحابها  لجرعات كبيرة من المنشااطات ، كما أن هناك حالات أخرى توفي

 .من الرياضيين لنفس السبب

ازداد في الآونة الاخيرة الحديث عن المنشاااااااطات وتعاطي الرياضااااااايين لها 

 ً وعالمياً بعد انتشارها بشكل  واحتلت المنشطات وتأثيراتها مجالاً واسعاً محليا

كبير وخطير في بلدان العالم كافة، وامتد ذلك الى بلدنا وعلى مساااتوى الكثير 

الرياضاااية الرسااامية وغير الرسااامية، )مراكز اللياقة البدنية من المؤساااساااات 

ومراكز بناء الاجسااام( وذلك بهدف الارتقاء بالمسااتوى البدني والرياضااي أو 

لأغراض اخرى من خلال استخدام وسائل غير طبيعية وحقنها في الجسم أو 
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عن طريل الفم قبل أو خلال المساااابقات. لذا ارتأينا تساااليط الضاااوء على هذا 

موضاااااااوع المثير للقلل لاادى الرياااضااااااايين والماادربين وغيرهم من الااذين ال

 يتعاطون المنشطات بدون الالمام التام بالأضرار الناتجة عنها. 

 : تعريف المنشطات 

 ما هو المنشط ؟

المنشاااط هو اساااتعمال أية مادة بواساااطة الرياضااايين والتي تحرمها اللجنة  -

ي من شاااااااأنها أن تزيد نشااااااااط اللاعب الأولمبية الدولية )اللجنة الطبية( والت

 .نشاطاً غير طبيعي مما يجعله ينافس بطريقة )غير( عادلة أو )غير( شـريفة

المنشاااااااط كل مادة أو دواء يدخل الجسااااااام وبكميات غير اعتيادية لغرض  -

زيـادة الكفـاءة البدنيـة للحـصول علـى انجـاز رياضـي أعلـى وبطـرق غيـر 

 .حية عند الاستمرار على تعاطيهامـشروعة ويـسبب أضـرار صـ

 : وهذه العقاقير المنشطة

هي مواد غريبة عن الجسااااااام ، أو ربما، أحيانا، مواد طبيعية، تؤخذ بكميات 

غير طبيعية ، وبطرق غير معتادة تساااااهم في رفع اللياقة البدنية بشااااكـاااااااااال 

)غير( طبيعي ، إضاااااافة إلى ذلك ، ما تشااااامله من )التأثيرات النفساااااية( التي 

 ثر على اللياقة البدنية ومستواها كالتنويم المغناطيسي وغيره.   تؤ

 تعريفات اخرى للمنشطات

المنشطات هـي عقـاقير منـشطة يتناولهـا بعـض مـن النـاس لرفـع أدائهـم  -

ــساعد  ـاء أنــسجة الجــسم وت ـ ـة منــشط تنــشيط بن الرياضـي وتعنـي كلمـ

 . كتلــة  الجسم المنــشطات علــى بنــاء وزيــادة

المنشاااطات هي اساااتخدام مختلف الوساااائل الصاااناعية لرفع الكفاءة البدنية  -

والنفساااااية للفرد في مجال المنافساااااات أو التدريب الرياضاااااي مما يؤدي الى 

 حدوث ضرر صحي.

 :تعريف الاتحاد الرياضي الألماني الغربي -أ
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مها بهدف محاولة المنشطات هي عبارة عن المواد الصناعية التي يتم استخدا

الارتفاع بالمساااااتوى البدني والرياضاااااي من خلال الاساااااتعانة بوساااااائل غير 

طبيعية، ويتم الاساااااااتخدام عن طريل الحقن أو عن طريل الفم ، قبل مواعيد 

 .المسابقات أو خلالها، بهدف الكسب غير المشروع للبطولات

 : التعريف الذي وضع من قبل الطب الرياضي -ب

ساااتخدام مختلف الوساااائل الصاااناعية لرفع الكفاءة البدنية المنشاااطات هي ا "

 والنفسية للفرد في مجال المنافسات أو التدريب الرياضي ".

 :تعريف اللجنة الطبية التابعة للجنة الاولمبية الدولية -ج

وضااااااعت اللجنة الطبية باللجنة الاولمبية الدولية التعريف التالي، الذي حاول 

بات والمشاكل الناتجة عن كثرة المواد المستخدمة من خلاله تلافى كل الصعو

 :والممنوعة

المنشاااااااطات هي تلك المواد التي نصااااااات عليها لائحة اللجنة الأولمبية عام 

وطالبت بتحريم اسااااتخدامها في المجال الرياضااااي التي احتوت على  1976

 :المواد التالية

 .الامفيتامين المواد التي تعمل على تنشيط وزيادة الإثارة التنفسية من -1

 .المواد التي تعمل على تنشيط الجهاز السمبثاوي مثل الافدرين -2

 مثيرات الجهاز العصبي المركزي مثل الكورامين والاستكرنين -3

 .المواد المخدرة التي تساعد على عدم الإحساس بالألم مثل الكوديين -4

 بتنائيالسترويد الا -انابول سترويد مثل الميثانينون )هرمونات(  -5

والجدير بالذكر هنا إن هناك فرقاً بين اصااااااطلاح المنشااااااطات وبين العقاقير 

الطبية، لان عملية الارتقاء بالمستوى البدني والرياضي يمكن أن تتم بوسائل 

أخرى غير العقاقير الطبية مثل حالات نقل الدم، حيث تعمل هذه على رفع 

 .الكفاءة والأداء أيضا
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ناك بعض العقاقير المهدئة التي تدخل تحت نطاق والجدير بالذكر هنا إن ه

المنشطات رغم الاختلاف في الاسم، لأنها تساعد في رفع مستوى الأداء في 

بعض الرياضااااااات مثل الرماية، كذلك تساااااااعد على تقليل الألم في الملاكمة 

 .مثلاً 

ويرى البعض إن عملية التنبيه الكهربائي للعضااااالات كوسااااايلة من وساااااائل 

أن تدخل تحت الوسائل الممنوعة في المجال الرياضي، ولكننا  الإحماء يجب

نعتقد إن هذا المفهوم خاطئ حيث لم يثبت وجود مضاااااااار لهذه العملية إذا ما 

 تمت على أيدي متخصصة .

 العواقب الصحية الناتجة جراء تعاطي المنشطات الستيرويدية :

رة إلا بعد معظم هذه العواقب تكون تأثيراتها تدريجية ولا تظهر مباشا

لة  فأنها ساااااااتكون وخيمة وقات مدى طويل ولكن حين ظهورها وملاحظتها 

أحيانا لذلك نساااااتطيع أن نتفاداها ونقلل من يثارها إذا صاااااممنا واتخذنا قرارا 

بترك هذه الآفة، ومن هذه العواقب، ارتفاع ضااغط الدم ، وتصاالب الشاارايين 

مؤدي إلى قصااااور الممهد لأمراض القلب التاجية، وتضااااخم عضاااالة القلب ال

عملها وسااااااارعة خفقانها الذي من الممكن أن يسااااااابب النوبات القلبية، تكون 

حصاااااى في الكلى وزيادة فرصاااااة حدوث الفشااااال الكلوي وسااااارطان الكلى، 

تغيرات هيكلية في الكبد تؤدي إلى تورمه، العقم والعجز الجنساااااااي وتقلص 

لضاااار في حجم الخصااايتين وأخيرا وليس يخرا ارتفاع نسااابة الكوليساااترول ا

 الدم.  

ان تعاطي المنشااطات السااتيرويدية يؤدي إلى تغيير جذري في الكفاءة والقوة 

العضاالية والبدنية لدى الإنسااان. ولذلك عند توقف الشااخص عن تعاطيها فأن 

عه الأقل من الطبيعي وهذه العودة يلحظها   يا يعود إلى وضااااااا قائ الجسااااااام تل

القوة العضلية والبدنية المتعاطي بصورة واضحة من خلال ملاحظته ضعف 

لديه والتي تكون واضاااااحة في النقص الحاد في الأوزان المحمولة وضاااااعف 

قدرة تحمله وشاااعوره بالتعب بشاااكل أسااارع وضااامور في عضااالاته و ازدياد 

نسااابة الساااوائل في جسااامه الذي يؤدي إلى ازدياد نسااابة الدهون لديه وظهور 
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ن لاحقا بساااابب رغبته الترهل العضاااالي وهذا قد يساااابب له الاكتئاب والإدما

الشاااديدة في أعادة الجساااد الذي بناه عن طريل المنشاااطات الرياضاااية إلى ما 

كان عليه لذلك التحذير مهم هنا بأن تعاطيها حتى ولو كان لمرة واحدة أو 

أكثر تحدث فرقا كبيرا وتزيد من ثقة وغرور المتعاطي فيصااعب عليه تركها 

 بسبب تأقلم و اعتماد الجسم عليه. 

 ك العديد من الدراسات العلمية التي توضح بعض هذه العواقب:وهنا

أجريت على مجموعة من ممارسااي رياضااة كمال الأجسااام  الدراسااة الأولى

 ممن يتناولون ولا يتناول المنشطات الستيرويدية. 

قام الباحثون بعمل ساااونار تصاااويري لقلوب هذه المجموعة فوجدوا أن حجم 

الضخ الرئيسية في القلب للأشخاص الذين حجرة البطين الأيسر وهي حجرة 

 %25إلى  20يتناولون المنشاااطات الساااتيرويدية أضاااخم بنسااابة تتراوح بين 

 من الأشخاص الذين لا يتناولونها. 

وجدوا أيضااااااا عند اختبار المجهود اللياقي أن فاعلية وجهد القلب يكون أكبر 

الذين لا للأشاااخاص الذين يتناولون المنشاااطات الرياضاااية عن  %18بنسااابة 

يتناولونه، وعند توقف الأشاااااااخاص عن تناول هذه المنشاااااااطات أجري لهم 

تصوير سونار أخر بين أن حجم عضلة القلب قل وصغر ولكنه لم يرجع إلى 

 حجمه الطبيعي الذي كان عليه في السابل. 

 British Medical Journal) دراسااااة أجرتها صااااحيفة الدراسااااة الثانية

بااااار طبي على مجموعااااة من متناااااولي أجري اخت .(4-5:1996 ;313

 17إلى  15المنشااطات السااتيرويدية والذين تناولوها بصااورة متواصاالة لمدة 

 سنة و استخلصت الدراسة أن الفاعلية الجنسية لهؤلاء كانت صفر. 

-Cardiology” 1997;88:50“) دراساااة نشااارتها مجلة الدراساااة الثالثة

لااادم لأثنين توائم أجري فحص لمساااااااتوى هرمون التساااااااتيرون في ا .(51

عاما الأول يتناول المنشاااااطات  20يمارساااااون رياضاااااة كمال الأجساااااام منذ 

عام والثاني لم يتناولها أطلاقا وقد لوحظ أن مسااااااتوى  15السااااااتيرويدية منذ 
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نانو ميليغرام  6.2التستيرون لأحد التوائم وهو الذي لا يتناول المنشطات هو 

ناول لذي يت لدم، والأخر ا نانو ميليغرام لكل ميللتر  11.5ها لكل ميللتر من ا

نانو  8.8إلى  2.8من الدم وهو أعلى بكثير من المستوى الطبيعي له والبالا 

 ميليغرام لكل ميللتر. 

أجرتهااا كليااة الطااب في جااامعااة ويتووترسااااااارانااد في  الاادراسااااااااة الرابعااة

جوهانساابرغ و اسااتخلصاات بأن المنشااطات السااتيرويدية تعمل على خلل في 

يسااترول في الدم فتزيد من نساابة الكوليسااترول الضااار وتقلل من تركيبة الكول

 النافع. 

ودائما وأبدا لتذكير كل شاااااب جمال الجسااااد بتناسااااقه وليس بضااااخامته حيث 

أجريت دراسة أمريكية في نيو اورلينز سدؤلت فيه فتيات المدينة سؤالاً محدداً 

ام جميل ألا وهو: هل تفضااااالون أن يكون الرجل مفتول العضااااالات أم ذو قو

 .بالطبع أن يكون جسمه متناسل %94ومتناسل فأجابت 

 المنشطات والنشاط البدني:

الرياضاااااة ممارساااااة و إشاااااباع رغبات وتحقيل طموحات وصاااااولاً 

للبطولات والتفوق من خلال أهدافها السااااامية والنبيلة .. والتي تعنى بالدرجة 

اتباعهم للقيم الأولى بالصاااااحة البدنية والروحية من خلال ممارسااااايها وذلك ب

السااامية للعب الشااريف والنظيف، و الاهتمام بجانب )النزاهة( في الرياضااة 

ما هو الا حفاظا على أهمية وحدة الرياضة والرياضيين وحفاظا على حقوق 

المشاااركين بها على اختلاف مسااتوياتهم ، وهذا هو الهدف الأهم إضااافة الى 

 المحافظة على سلامة الرياضي نفسه.

ميل يداعب جفون كل رياضااي، وهو الوصااول إلى منصااة التتويج إنه حلم ج

أثناء فعاليات الألعاب الأولمبية، حيث يرتفع علم الدولة، وتعزف الموسااااايقى 

 .السلامَ الوطني، وتمنح الميداليات الذهبية لأفضل رياضيي العالم

ولكن يبدو أن هذه الصورة الجميلة لا تخلو من سلبيات، فمنذ انطلاق الألعاب 

الأولمبية مع مطلع هذا القرن، كانت ولا زالت مشااااااكلة تعاطي الرياضاااااايين 
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للعقاقير المنشااطة، هي المشااكلة الرئيسااية التي تواجه القائمين على الأنشااطة 

الرياضاااااية، وتأتي على رأس قائمة هذه العقاقير المنشاااااطة، هرمونات النمو 

مكون لكرات بالإضااافة إلى الهرمون ال (GH) والبناء، وكذلك هرمون النمو

 -B)وكذلك مضاااااادات مساااااتقبلات بيتا  (Erythropoietin) الدم الحمراء

BLOCKERS) بالإضااافة إلى منشااطات الجهاز العصاابي ومدرات البول ،

 وتقوم هذه الهرمونات بالتحكم في العديد من الوظائف الحيوية بجسم الإنسان. 

 ؟ المنشطات الرياضيون يتعاطى لماذا -

إلى التسااابل بين رياضااي العالم لتعاطي انواع  هناك عدة اسااباب ادت

المنشااااااطات وبطرق شااااااتى من اجل تحقيل الانجازات العالية خاصااااااة وان 

الوصااول إلى مسااتوى الارقام اصاابح صااعباً بالطرق الاعتيادية هذا مما دفع 

الكثير من الرياضاااين اختصاااار الطريل للوصاااول إلى القمة والتي تحقل لهم 

 ية وغيرها.طموحاتهم المادية والنفس

قديماً كان استخدام المنشطات قاصراً على الرياضات الجامعية والأوليمبية  -

ولكن اليوم يسااااتخدم المنشااااطات كثير من الناس منهم لاعبي كمال الأجسااااام 

وغير لاعبي كماال الأجسااااااااام والمحترفين والمبتادئين وفى الجاامعاات وفى 

اسااتخدام المنشااطات  المدارس الثانوية وقد حذر ت كثير من المؤسااسااات من

 . ومنعت لاعبيها من تعاطى أي منشط

 : ويرتكز استخدام المنشطات بين الفئات التالية -

الرياضااايين ممن يمارساااون رياضاااات تعتمد على القوة والحجم مثل رفع   -

 المصارعة -الأثقال 

 . من يمارسون رياضات تعتمد على الصبر والتحمل مثل السباحة  -

 . ضات وتمرينات الوزن وكمال الأجساممن يمارسون ريا  -

 أي فرد يهتم ببناء جسمه وعضلاته.  -
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 كيف يتم تعاطى " تناول المنشطات " ؟

 عن طريل الفم ــــــ حبوب  -

 عن طريل الحقن  -

وبالطبع إذا تشارك في الحقن أكثر من متعاطي يقوم بتعريض نفسه لخطر   -

 أكبر وهو الإصابة بفيروس معدي مثل الإيدز

وبعض الأفراد يتناولون جرعات عالية من المنشاااط لتحقيل نتائج ساااريعة   -

وهناك من يزيد الجرعات شيئاً فشيئاً " الهرمية " ويمكن المصاحبة بين عدد 

 من المنشطات فيما يعرف باسم التوليفة.

 :المنشطات وتأثيرها على المستوى البدني والرياضي

ساااااتخدام المنشاااااطات يؤدي الى لقد ثبت بما لا يدع مجالاً للشاااااك إن ا

التاأثير الايجاابي على عنااصااااااار الليااقاة البادنياة، وباالتاالي على المساااااااتوى 

الرياضاااي للاعب اذا ما تم هذا الاساااتخدام الى جانب العملية التدريبية. ولكن 

هااذا الاساااااااتخاادام يحتوي الى جااانااب التااأثير الايجااابي على النواحي الباادنيااة 

مصااااحب )أعراض جانبية( يؤثر بصاااورة والوظيفية على تأثير أخر سااالبي 

ساااااالبية على صااااااحة الفرد الرياضااااااي المتعاطي بصااااااورة عامة. ولقد ثبت 

بالتجربة ان هذه المضار والاعراض الجانبية وصلت في بعض الاحيان الى 

 .حد الوفاة المفاجئة

وعلى ساابيل المثال، اذا ما افترضاانا ان الفرد الرياضااي من لاعبي المسااتوى 

ة من الرياضات التي يتحدد فيها المستوى من خلال مستوى العالي في رياض

القوة العضاااااااليااة مثاال رفع الاثقااال، الرمي في ألعاااب القوى، الخ يتعاااطى 

جرعات معينة من المجموعة الرابعة من هذه المنشاااااطات )انا بولساااااترويد( 

ومنها انواع متعددة تحمل أسااماء تجارية مثل الهرمونات المذكرة )تسااتيرون 

ل ، بيموبولان ديكادرابولين، بروفيرون ، شاااااتبرومبا، وغيرها( فإن ، دينابو

ذلك يؤدي بالتالي الى زيادة المقطع الفسااااااايولوجي للمجموعات العضااااااالية 

المختلفة وخصاااااوصااااااً اذا ما صااااااحب هذا التعاطي تدريبات خاصاااااة بالقوة 
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العضااااااالية، حيث يزداد حجم الليفة، أما عدد الالياف فيظل ثابتاً، مما يؤدي 

لتالي الى زيادة القوة العضالية، التي ترتبط أصالا بزيادة المساافة في حالتي با

 .الرمي وزيادة الثقل في حالة رفع الاثقال

والجدير بالذكر هنا ان هذا التأثير يرتبط أيضاااا بتأثير أخر سااالبي، وأعراض 

جاااانبياااة تظهر في كثير من الاحياااان في أمراض الكباااد ، وتهتاااك الكلى، 

عوية والتنفسااااااية، كذلك قد يؤدي هذا التعاطي في بعض والاضااااااطرابات الم

الاحيان الى سقوط الشعر والاضطراب الجنسي، بالإضافة الى ذلك فقد ثبت 

ان تعاطي هذه المنشاااااطات عند صاااااغار السااااان والناشااااائين يؤدي في بعض 

الاحياان الى اختلال وظائف الهرمونات ، من هرمونات الغادد الصااااااامااء، 

غ، قبل الفترة الزمنية المحددة، كما يمكن ان وسااااااارعة ظهور أعراض البلو

يؤدي هذا التعاطي أيضااااااا الى ظهور الشااااااعر بالوجه والصاااااادر، ولقد ثبت 

لة وبكميات كبيرة  بالتجربة أن اساااااااتخدام الهرمونات المذكرة لفترات طوي

يؤدي الى الاصاااااااابة بسااااااارطان الكبد، كما يؤدي الى نقص في افراز الغدة 

ى العجز الجنساااااااي، كما قد يتعرض متعاطو هذه النخامية، مما قد يؤدي ال

الانواع من المنشطات الى زيادة واضحة في نسبة الكولسترول والدهون في 

الدم، مما يؤدي بالتالي لزيادة امكانية تعرضاااااااهم لأمراض القلب والجهاز 

الدوري. وتؤدي عملية اسااتخدام المنشااطات من المجموعة الاولى الى بعض 

صااابية، كذلك بعض أمراض الجهاز الهضااامي، كذلك الامراض النفساااية والع

يمكن ان يؤدي هذا الاسااتخدام الى ارتفاع ضااغط الدم الشاارياني، وفي بعض 

الاحيااان يؤدي ذلااك الى الادمااان كمااا ثباات أيضااااااااا أن تعاااطي بعض انواع 

كسور العظام(  -المنشطات قد يساعد في حدوث بعض الاصابات )التمزقات 

رفين تؤدي في غالب الاحيان الى زيادة ملحوظة ، كما ان عملية تعاطي المو

ومساااااتمرة في الجرعة المطلوبة ، بحيث تصااااابح الجرعات الكبيرة فيما بعد 

مطلوبة ويمكن تحملها، مما يؤدي الى حدوث الوفاة المفاجئة نتيجة شاااالل في 

مراكز التنفس، كما تظهر أيضاااااااا بعض أعراض الادمان التي تتلخص في 

ت الغضااب والغليان ، كذلك الارق وعدم النوم الخوف والاضااطراب، وحالا

والاسهال والعرق وسرعة التنفس. وتؤدي عملية تعاطي هرمونات الخصية 
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البناءة الى زيادة حجم العضااااااالات وقوتها مما يؤدي الى زيادة الحمل الواقع 

يات التكيف بهذه الاجزاء تكون أبطا  على الاربطة والاوتار نتيجة لان عمل

 ت. منها في العضلا

كما تشير الدراسات الى وجود علامات مرضية واضحة في الكبد. وبالنسبة 

للنساااء يمكن ظهور اعراض الرجولة لديهم فيتغير الصااوت، ويظهر الشااعر 

 .بالوجه ويتغير النمط الجسماني

وبالنسابة للشاباب والصاغار يمكن أن تؤدي عملية تعاطي هرمونات الخصاية 

العظام وبالتالي قصااار في فترة البناء التي البناءة الى حدوث سااارعة في بناء 

لا تأخذ الوقت الكافي، مما يؤدي بالتالي الى الانتهاء المبكر لعمليات النضاااج 

وحدوث اعاقات في الطول، كذلك يمكن ان تؤدي عملية تعاطى الهرمونات 

 البناءة الى حدوث ضمور في الخصيتين بالنسبة للرجال.

 أنواع المنشطات وتقسيماتها:

 : قسيمات العامة للمنشطات المحظورة رياضياً يمكن إيجازها فيما يأتيالت

 .العقاقير المنبهة للجهاز العصبي -1

 .العقاقير المثبطة والمهدئة للجهاز العصبي -2

 .العقاقير التي ترفع الكفاءة الوظيفية للدورة الدموية -3

 .العقاقير الهرمونية -4

 .العقاقير المدرة للبول -5

 .ر لها تحفظات دوائية عند الاستخدامعقاقي -6

 وسائل صناعية أخرى مثل نقل الدم . -7

 :أولاً : العقاقير المنبهة للجهاز العصبي

ويساااااتخدمها بعض اللاعبين في الساااااباحة والجري والدراجات وكرة 

القدم واليد والسااااااالة والتنس والمبارزة وأشاااااااهر هذه العقاقير هي مجموعة 

تسااتخدم في النشاااط الرياضااي للإنسااان والحيوان الأمفتامين ومشااتقاته حيث 
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في المساااااابقات ويتعدى الأمر إلى الاساااااتخدام العساااااكري حيث اساااااتخدمتها 

الجيوم البريطااانيااة والألمااانيااة خلال الحرب العااالميااة الثااانيااة لزيااادة قاادرة 

الجنود على الأعمااال القتاااليااة ويساااااااتخاادمهااا الطيااارين والطلاب وسااااااااائقي 

ليل الشعور بالإجهاد والاستمرار في العمل وأمثله السيارات وذلك بغرض تق

 : نوع من ذلك 40لذلك يوجد أكثر من 

 فينورفنوريكس -2                                   أمفي برامون   -1

 داي ميثا امفيتامبين -4                             كلورفترمين         -3

 . ستركنين -6                              إيفررين             -5

الصااحة التي في نجد أن اسااتخدام العقاقير المنبهة قد يساابب بعض الأضاارار 

 :تلحل باللاعب مثل

 .الاضطراب العصبي -1

 .مضاعفات طبية بالجهاز الدوري والقلب -2

 الأمراض النفسية والعصبية )الهلوسة(. -3

 .الأرق العصبي المستمر -4

 .الجهاز الهضمي المختلفةاضطرابات وأمراض  -5

 .الإدمان على تلك العقاقير -6

 تغير سلبي في الرغبة الجنسية .    -7

 : ثانياً : العقاقير المثبطة والمهدئة للجهاز العصبي

وتستخدم تلك العقاقير في رياضات الرماية بالسهام وذلك للعمل على 

امي أثناء تهدئة الجهاز العصااااااابي ومن ثم عدم ارتعام يد الضاااااااارب أو الر

التصاااااااويب على الهدف وكذلك الملاكمين لتقليل الشاااااااعور بالألم الناتج عن 

 .الضربات القوية من الخصم

 : ومن أشهر تلك العقاقير
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 . الأفيون –الكودايين  –الفاليوم  –الفيتوتيازين  –البارابيتورات 

 : ولتلك العقاقير يثار جانبية خطيرة مثل

 .بالمخ وهبوط وظائفهاإحباط مراكز التنفس العليا  -1

 .تأثيرات سلبية على اللياقة البدنية العامة -2

 . الإغماء وفقدان الوعي والغيبوبة والكسل والنوم والخمول -3

وبذلك تحرم نتيجة الأخطار الصاااااحية والنفساااااية وتحرمها أيضااااااً الشااااارائع 

السااماوية والقانونية، ويعتبر الأساابرين ومشااتقاته غير محظورة رياضااياً إلا 

إذا وجد مخلوطاً بمواد محظورة مثل )الكواديين(. ووجد أن معظم العقاقير 

المسااتخدمة في نزلات البرد والسااعال والنزلات الشااعبية تحتوى أغلبها على 

 عقاقير محظورة طبياً.  

 ً  :الدموية للدورة الوظيفية الكفاءة ترفع التي العقاقير:  ثالثا

الإنجبسيد ( والمستخدم طبياً  –مثال عقاقير ) البيتا بلوكرز ومشتقاته 

في الساايطرة على ارتفاع ضااغط الدم واضااطراب في ضااربات القلب وعلاج 

الذبحة الصدرية والصداع النصفي وتستخدم في النشاط الرياضي كمنشطات 

للرياضااااات القصاااايرة ولها يثار جانبية وأضاااارار صااااحية خطيرة وهي التي 

ة التاجية بالقلب، وبالتالي كفاءة تساابب زيادة كفاءة الشاارايين والأوعية الدموي

القلب مما يعمل على رفع الكفاءة البدنية العامة للاعب وتلك العقاقير خطيرة 

 جداً على الصحة العامة للرياضي .  

 ً  : البناءة( ) الهرمونية العقاقير:  رابعا

تسااااتخدم المنشااااطات الهرمونية البناءة للجساااام كمشااااتقات هرمون " 

اق كبير خاصااااااة بين لاعبي رفع الأثقال وكمال التسااااااتوسااااااتيرون" على نط

الجلة( وبعض  –الأجساااااااام والمصاااااااارعة والرمي في ألعاب القوي )الرمح 

لاعبي كرة القدم والسااالة واليد وبهدف زيادة القوة العضااالية لديهم وذلك على 

هيئة حقن عضلية أو أقراص وذلك لطبيعة عمل هذه الهرمونات الفسيولوجية 
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لغذائي بالعضلات وزيادة حجمها وقوتها كما تستخدم أيضاً وزيادتها للتمثيل ا

في هاااذا المجاااال هرمون النمو "الغااادة النخاااامياااة أسااااااافااال المخ وهرمون 

 ."الكورتيزون والأدرينالين الذي تفرزه الغدة الكظرية

 

  : الهرمونية للعقاقير الصحية الأخطار

رمونية، اذ هناك العديد من العواقب الخطيرة نتيجة تناول العقاقير اله

تظهر تأثيرات هذه العواقب تدريجياً ولا تظهر مباشااااااارة إلا بعد مدى طويل 

ولكن حين ظهورها وملاحظتها فأنها ساااتكون وخيمة وقاتلة أحيانا، ومن هذه 

 العواقب:

 .ظهور حب الشباب بجلد الوجه -1

 .سقوط الشعر -2

 .نزيف الأنف -3

 .جنسي والعقماضطرابات وأمراض بالمعدة الضعف والعجز ال -4

 .أمراض سرطان الكبد -5

 .ظهور بعض التغيرات النفسية -6

 .يثار سلبية على الجهاز الدوري والقلب -7

  .توقف النمو عند النهايات العظمية بالأطراف في عمر العشرين -8

 : خامساً: العقاقير المدرة للبول

ات تم حاديثااً إدراج كاافاة العقااقير المادرة للبول في قاائماة المنشاااااااطا

 : المحظورة رياضياً حيث يستخدمها الرياضيين لسببين

إنقاص الوزن بصاااااورة مفاجئة في الرياضاااااات المحتاجة لأوزان محددة  -1

مثل المصاااارعة ورفع الأثقال والملاكمة وذلك في يثار جانبية صاااحية نتيجة 
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للإقلال السااااريع في الوزن كما أن اشااااتراك اللاعب في منافسااااة لوزن غير 

 .إخلال بمبدأ عدالة المنافسة الرياضيةوزنه يعتبر 

تقليل نسااب العقاقير المسااتخدمة كمنشااطات محظورة وسااحبها من الجساام  -2

 .للهروب من العقوبة لهذا الاستخدام المحظور

طبَ بسبب استخدامها في دورة سيئول الأولمبية  اثنين من لاعبي  1988وشد

 رفع الأثقال البلغار وسحب ميدالياتهم الذهبية.  

 : ادساً : عقاقير لها تحفظات دوائية عند الاستخدامس

 المخدرات الموضعية .                         -1

 .الهرمونات الكورتوزونية -2

 : المخدرات الموضوعية -1

 : يسمح باستخدام المخدرات الموضعية في المجال الرياضي طبقاً لما يأتي

 .بروكايين والكاربوكايينيمنع استخدام الكوكايين ويمكن استخدام ال -1

يمنع اساااااااتخااادام أي نوع من أنواع الحقن الوريااادي المخااادرة وتعتبر  -2

 .محظورة

يمكن فقط وفي حالة الضرورة الطبية استخدام أي عقار كمخدر موضعي  -3

محظور بشااارط طريقة الاساااتخدام وأي ملاحظة أخرى وذلك فور اساااتخدام 

 .اللاعب للدواء

 : ةالهرمونات الكورتوزوني -2

( وهي توزونية ) هرمونات الغدة الكظريةتساااااتخدم الهرمونات الكور

الغدة الفوق كلوية كمضاااااااادات للالتهابات كما أنها تزيل الألم وتتواجد لهذا 

الغرض بنساااب طبيعية فسااايولوجية بالجسااام ويلزم اساااتخدام تلك الهرمونات 

 .ةتحت إشراف طبي متخصص نظراً لما لها من يثار جانبية سلبية وخطير
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واللجنة الطبية التابعة للجنة الأولمبية تدين اساااااااتخدام هذه  1975ومنذ عام 

الهرمونات بمشاااااااتقاتها المختلفة وتطلب إثبات ذلك بتعهد الأطباء المرافقين 

للفرق بعدم اسااتخدام المنشااطات المحظورة في المجال الرياضااي عن طريل 

باب طبية وبغرض رفع كفاءة ال –الفم أو الحقن  لة الوظيفية وبدون أسااااااا حا

 .لأجهزة الجسم المختلفة وبالتالي الكفاءة البدنية للاعب

ويددان كل مستخدم للمنشطات الهرمونية الكورتوزونية في المجال الرياضي 

وتساااااااتخدم في المجال الرياضاااااااي وبجرعات مقننة لعلاج بعض الأمراض 

ائية وإصابات الأذن والعيون والجلد والجهاز التنفسي وحساسية الشعب الهو

 والجيوب الأنفية .  

 المنشطات الدموية(:) سابعاً : وسائل صناعية أخرى مثل نقل الدم

اسااااااتخدم نقل الدم كنوع من أنواع المنشااااااطات لأول مرة في المجال 

( 1972التنافساااااااي في دورة الألعاب الأولمبية الصااااااايفية بمونتريال عام )

متر  5000ة في بواساااطة لاعب الجري الفنلندي "لاس فيرن" ميدالية فضاااي

 .جري ولم يدكتشف إلا باعتراف اللاعب بعد انتهاء الدورة

وتكرر اساااااااتخدامها على يد اللاعب البير توكوفا بعد فوزه ببطولة العالم في 

وماااا أعلن عن طريل اللجناااة الأولمبياااة  1983يلاف متر جري عاااام  10

ورة لوس الأمريكية عن إدانة ثلث لاعبي فريل الدراجات الأمريكي الفائز بد

لاستخدامهم المنشطات على شكل نقل الدم وذلك بعد فوزهم  1984أنجلوس 

 بالمراكز الأولي في تلك الدورة.  

وقد أكدت اللجنة الطبية التابعة للجنة الأولمبية الدولية لاساااتخدام المنشاااطات 

والتي وجهت فيه عناية الأطباء  1986يوليو  31الدموية في تعميمها بتاريخ 

والإداريين والرياضااايين إلى خطورة مثل هذا الاساااتخدام الضاااار  والمدربين

صااحياً وتربويا أن نقل الدم من المنشااطات الحديثة المحظورة كما أوضااحت 

اللجنة الأولمبية الدولية بتعميم خاص بلجنتها الطبية وتأثير هذه المنشاااااااطات 

 كما يلي:
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حمراء أو المكونات يقصااد بنقل الدم عملية يتم بها إدخال الكرات الدموية ال "

الااادموياااة الأخرى والتي تضااااااام تلاااك الكرات الااادموياااة عن طريل الحقن 

 ."الوريدي

 : ونجد أن نقل الدم في الحالات الطبية يرجع لسببين

 (. تعويض الفقدان الحاد للدم ) نزيف حاد -1

 علاج حالات الأنيميا الحادة بأسبابها الطبية المتنوعة .   -2

ظم العقاقير ذات علاقة قوية بوظائف الجسااااام المختلفة والجدير بالذكر أن مع

يؤثر أنواع منهااا على الإنزيمااات وأغشااااااايااة الخلايااا وأخرى على وظااائف 

ومكونات الخلية نفساااااها وعلى ذلك فهي تؤثر على النواحي المتعلقة بالتمثيل 

 الغذائي .  

 : الدم لنقل الفسيولوجي التأثير

ب كمنشاااااط هي زيادة كمية الدم والفكرة الفسااااايولوجية لنقل الدم للاع

الحاملة للأوكسااااجين ليدخل الدورة الدموية ومنها للعضاااالات حيث يسااااتخدم 

الأوكساااااااجين داخاال الخلايااا لزيااادة كفاااءة التمثياال الغااذائي بهااا لتنتج طاااقااة 

يساااااااتخدمها اللاعب في المجهود البدني المبذول حيث أنه كلما زادت كمية 

كلماا زادت كفااءة تلاك الخلاياا لإنتااج الأوكساااااااجين الوارد من الادم للخلاياا 

المزيد من الطاقة الحيوية وبالتالي زيادة كفاءة اللاعب البدنية، لأن كرات 

الدم الحمراء تحتوى على مادة الهيموجلوبين والذي يحمل عليها الأوكسااجين 

فيما يسااااااامي بالأوكساااااااجين هيموجلوبين الذي يصااااااال الخلايا فتساااااااتفيد من 

غل لإنتاج الطاقة وبذلك يفيد في ارتفاع مسااااتوي الأوكسااااجين بداخلها وتساااات

اللياقة البدنية الخاصااااااة بالجهاز الدوري التنفسااااااي وبالتالي في الرياضااااااات 

العدو  –السااالة  –المحتاجة إلى مجهود متواصااال ولمدة طويلة مثل كرة القدم 

 لمسافات طويلة.  

ما يصااااااال إلى وقد أثبتت الأبحاث العالمية أن الدم يزيد من اللياقة البدنية ب

 :باكسويد ( ويتم نقل الدم بإحدى طريقتين –اليكابلوم  –) البروفسور 25%



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

164 
 

نقل الدم من اللاعب نفسااه )الطريقة الذاتية وهي الطريقة التي اسااتخدمها  -1

 .الفريل الأمريكي للدراجات(

 نقل الدم الخارجي )من شخص أخر له نفس فصيلة الدم(.   -2

 : ا الدم الحمراءالمنتجات المحتوية على خلاي

 .الدم كاملاً  -1

 .الخلايا الدموية الحمراء المركزة -2

 .الخلايا الدموية الحمراء المجمدة -3

 .الخلايا الدموية الحمراء المفصولة -4

 مخلوط الخلايا الدموية البيضاء مع الخلايا الحمراء.   -5

 : الأخطار الطبية لنقل الدم

 : الدم إلى عدة أقساميتم تقسيم الأخطار المصاحبة لنقل 

 أخطار مناعية .  -1

 أخطار العدوى -2

 أخطار متنوعة -3

 : الأخطار المناعية -1

ويقصاااد بها ظهور تفاعلات عكساااية مناعية تظهر بصاااورة إكلينيكية 

 . من حالات نقل الدم %3وذلك بنسبة 

وهناك عدة مظاهر متنوعة لتلك التفاعلات المناعية بالجسااااااام والتي تتزامن 

 جود عمليات مناعية حيوية عكسية بالدم منها:مع و

 : ظهور بقع حساسية جلدية -1

ويتم خلال عملية نقل الدم بسبب وجود أجسام مناعية مضادة في دم المستقبل 

  .والتي تتعارض مباشرة مع مثيلاتها في الدم المعطى
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 : حمي حساسية -2

في كرات وهي تظهر على ارتفاع في درجة الحرارة وبدون حدوث تكسااااير 

خاص السااااااااابل  حدث للأشااااااا لدم، وي قل ا ية ن لك خلال عمل لدم الحمراء وذ ا

اسااااتقبالهم لنقل دم متكرر وذلك بساااابب حساااااسااااية المسااااتقبل لمكونات الدم 

 .المعطي والتي تنشأ غالباً من سابل تعرضهم لمكونات دم منقولة

 :الحمي الحادة نتيجة عدم تطابل فصائل الدم المنقولة -3

نقل دم خطأ من فصااايلة ليسااات مشاااابهة لفصااايلة المساااتقبل  وتنتج عن طريل

ويساااااببها ظهور أجساااااام حيوية مناعية ضاااااد الخلايا الدموية الحمراء الغير 

مشااااااابهة والتي يتم التعامل معها كجساااااام بروتيني غريب بالدم ويصاااااااحبها 

تكساااااااير في كرات الدم الحمراء المنقولة كما يصااااااااحبها هبوط حاد وخطير 

 .مع اضطراب في وظائف تجلط الدمبوظائف الكليتين 

 : الآثار المناعية التالية لنقل الدم -4

عند نقل الدم يحدث تكساااااااير في كرات الدم الحمراء خارج الأوعية 

الدموية وقد تستمر لعدة أيام ما بعد نقل الدم وقد يحدث عمليات حيوية مناعية 

ي تكرر مثل ظهور الأجسااام المضااادة للدم المنقول وخاصااة مع الشااخص الذ

نقل الدم إليه وتقل نساابة تلك الأجسااام المناعية في الدم بمرور الوقت ونشااير 

هنا إلى تواجد الأجساااام المناعية المضاااادة التي تظهر بصاااورة واضاااحة في 

عملية نقل الدم للمرة الثانية محدثة الآثار السااالبية الساااابقة من تكساااير للخلايا 

تفاااع في درجااة الحرارة الاادمويااة المنقولااة ويظهر على صاااااااورة حمي وار

 .وانخفاض نسبة الهيموجلوبين)مرض الصفراء(

 : الإغماء -5

وهو حالة خطيرة ونادرة ويحدث في الأشخاص المتواجد لديهم نقص 

والذين ينمو لديهم  (j.g.a) في المناعة الخاصاااة فيما يسااامي الجسااام المناعي

 أجسام مناعية مضادة له.  
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 : ثانياً : أخطار العدوى

خطار متنوعة لنقل العدوى عن طريل الدم خاصااة اذا جاء من هناك أ

مرض  –الإيدز  –دولة أخرى موبوءة ويشااااااامل ذلك على مرض الملاريا 

 . والالتهاب الكبدي الوبائي –التكسوبلازموزيس  –الزهري 

ويمكن تفاااادي وتجناااب تلاااك الأمراض بفحص الااادم المعطى لتجناااب تلاااك 

 الأمراض المعدية . 

 : متنوعة ثالثاً : أخطار

وضاااااااغوط ونقل الدم لعمليات طبية عالمية  –تخضاااااااع عمليات جمع 

معروفة وإذا ما حدث أي خطأ حدثت أخطاء طبية جسيمة منها زيادة الضغط 

كما أن هناك احتمالات  –الفساايولوجي على الدورة الدموية مما يحدث إغماء 

ث أيضااااااااً حدوث جلطة دموية هوائية أو دهنية على اثر نقل الدم كما قد يحد

زيادة نسااااابة قلوية الدم بأخطارها الطبية المعروفة والتي تحدث كنتيجة للنقل 

 المكثف للدم وفي فترات زمنية متلاحقة إلى غير ذلك من الأخطار الطبية.  

 : تأثير العقاقير المنبهة والمهدئة على اللياقة البدنية

للعقاقير هناك العديد من الدراسات التي أوضحت التأثير الفسيولوجي 

ية للاعب من أهمها ما نشااااااارته اللجنة الأمريكية  بدن قة ال يا المنبهة على الل

لاعباً أعطي كلاً  54للرياضة حيث أجرى العالم ) كاربوفتش ( دراسة على 

دقيقة أحدثت  60-30مجم من الأمفتامين قبل المنافساااااااة بمدة  20-10منهم 

من  %93ي دراسات أخرى تحسناً ملحوظاً في الاداء للسباحين والعدائين وف

من لاعبي الرمي في ألعااب القوى  %85من العادائين و %72السااااااابااحين 

 .تحسنت أرقامهم باستخدام تلك المادة

وقد لوحظ زيادة الانتباه لدي الرياضاايين وتحساان التوافل العضاالي العصاابي 

وتزيد من القوة والتحمل ويؤدي إلى زيادة في متوساط ضاغط الدم وضاربات 

يستخدمه وقد يؤدي استخدامه بكميات كبيرة إلى وفيات مثل لاعب القلب لمن 

 . م1967الدرجات الإنجليزي )سمبسون( 
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 : التأثير السلبي لاستخدام المنشطات

تكمن خطورة بعض المنشاطات في أنها تساتنفذ كل جهد وطاقات اللاعب  -1

دة أثناء المنافسااة الرياضااية كما تساابب زيادة توساايع الأوعية مما يساابب زيا

 .الدم وبالتالي إرهاق القلب والجهاز الدوري

بعض أنواع المنشااطات لها تأثير ساالبي على جساام الرياضااي سااواء على  -2

 .المدى القريب أو البعيد

العقاقير المنشاااطة ترفع اللياقة البدنية لفترة ثم يحدث بعدها هبوط ساااريع  -3

 .ومفاجئ في الكفاءة البدنية للرياضي

قد يؤدي باللاعب إلى إهمال التدريب وعدم الاستعداد  استخدام المنشطات -4

 .للمنافسة

 .زيادة فترة الراحة اللازمة بعد أداء الجهد بصورة كبيرة -5

يتعود جسم الرياضي على المنشطات في كل مرة وعلي زيادة الكمية وقد  -6

 .تصل إلي مرحلة الإدمان

كما أنها تسبب تحدث اضطرابات في عمل الجهازين الهضمي والتناسلي  -7

 .اضطرابات العادة الشهرية عند النساء

تترك المنشطات يثار صحية سيئة علي الجسم وارتفاع الضغط وشحوب  -8

 .الوجه وزيادة التقلص العضلي

تظهر أيضااااااا بعض المظاهر الخلقية والاجتماعية الساااااايئة على اللاعب  -9

 .عندما يقع تحت تأثير المنشطات

مزاجية والمدركات الحسية لمتعاطي العقاقير المخدرة التأثيرات الانفعالية ال

 ً  :المحظورة رياضيا

من الناحية الساالوكية تسااتخدم المواد والعقاقير المحظورة ذات التأثير 

النفسااااي لإحداث يثار رئيسااااية تؤدي إلى تغيرات في الخصااااائص الانفعالية 
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حيان والمزاجية والإدراك الحسااي للاعب وتشاامل هذه التغيرات في أغلب الأ

 : ما يأتي

تخفيف الالم حيث لا زالت العقاقير يدخل في تركيبها الأفيون ومشاااااتقاته  -1

 .وهي العقاقير المفضلة لتخفيف الألم في رياضة مثل الملاكمة

تخفيف حدة النشااااااااط والشاااااااعور غير المريح وغير المرغوب فيه قبل  -2

ط ويصاااالح أي والعصاااابية والتنبيه المفر –المنافسااااات الرياضااااية مثل القلل 

 .مثبط للجهاز العصبي المركزي لتأدية هذه الوظيفة

رفع مسااااااتوي النشاااااااط والإحساااااااس بالحيوية والقوة وتخفيف الشااااااعور  -3

طة المحظورة  قاقير المنشااااااا عاس مثل الع ئاب والن بالإرهاق والتعب والاكت

 .( الكوكايين ...الخ –الأمفتامين  –رياضياً ) الكافيين 

من الهدوء العصبي )رياضات الرماية( مثل عقار  إحداث درجات مختلفة -4

 الباربتيورات والكحول.

 : الاضطرابات النفسية الناتجة عن تعاطي العقاقير المنشطة والمخدرة

قد يحدث اساااتخدام الرياضاااي للعقاقير المنشاااطة والمخدرة المحظورة 

رياضااياً اضااطرابا نفسااياً وعصاابياً يظهر على شااكل اضااطراب وحالة عدم 

انفعالي تحت تأثير تلك العقاقير وتقساااااام الاضااااااطرابات الانفعالية إلى اتزان 

 : نوعين

 .أولاً : اضطرابات انفعالية سارة

 ثانياً : اضطرابات انفعالية غير سارة

 : أولاً : اضطرابات انفعالية سارة

 : الشعور بحسن الحال -أ

ؤدي وهو إحساااس ذاتي بالثقة وأن كل شاايء طبيعي ووفل مزاج الفرد وقد ت

الحالة لعدم تمكن الفرد من القيام بالتزاماته برغم وجوده في حالة من المرح 

 .والثرثرة بدون داع
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 : الشعور بالطرب والتيه  -ب

وتحدث هذه الحالة جوا من المرح والساااااعادة الصاااااناعية للذي يتعاطون هذه 

 . العقاقير وقد تمتد يثارها للمحيطين به وقد يصاحبها قلل نفسي واضح

 : الشعور بالتفخيم -ج

 . وهي حالة متقدمة من تقدير الذات يصاحبها شعور بالعظمة الخيالية

 : الشعور بالنشوة -د

 وهو شعور داخلي ذاتي بالهدوء والسكينة .  

 : ثانياً : اضطرابات انفعالية غير سارة

 : الشعور بالأسى والحزن -أ

ظهور الفرد في  قد يسااااااابب تعاطي الرياضاااااااي للعقاقير المهدئة المحظورة

مظهر الحزن العميل نتيجة لأي ساابب أو إحباط لرغبة خاصااة ولا يصاااحب 

 .هذا الانفعال شعـور بالتأنيـب الذاتي

 : الشعور بالاكتئاب -ب

وهو أكثر الانفعالات انتشاااااااراً بين مسااااااتخدمي العقاقير المخدرة المحظورة 

يد وعدم القدرة رياضاياً ويختلف من فرد لآخر ويشاعر المريض بالتردد الشاد

لذات ويبدأ في المبالغة  على اتخاذ القرار مع الشاااااااعور بالإثم وتقليل قيمة ا

وتضاااخيم الأمور التافهة ويشاااكو من الأرق الشاااديد وفقدان الشاااهية مع أوهام 

 .مرضية متعددة

 : الشعور بالقلل النفسي -ج

شااااط وهو الشاااعور الدائم بالخوف والتوتر وإذا زاد معدله يؤثر على عمل ون

الفرد وصاحب القلل ومن أعراضه تنبيه في الجهاز العصبي اللاإرادي مثل 

 .جفاف الحلل وسرعة ضربات القلب والعرق

 : الشعور بتبلد الانفعالات -د
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وفيها يكون الفرد متبلداً عاطفياً ولا تثيره المنبهات السااااااارة أو غير السااااااارة 

نطواء وانعزالاً عن المجتمع وتقل اسااتجابته الانفعالية وقد تحدث هذه الحالة ا

 .المحيط به

 : عدم التناسب الانفعالي -هـ

وهو نوع من أنواع الاضااااطرابات الانفعالية التي تتساااام بعدم توازن عاطفي 

مما يؤدي إلى حالة يظهر فيها متعاطي المنشااااااطات المحظورة وهو يبتساااااام 

 .ويضحك بدون سبب

 : تبدد الشخصية -و

تغير في ذات الفرد وقد يصاحبه شعور بتغير وهو إحساس داخلي غير سار ب

 الوسط المحيط بالفرد ويسبب هذا الإحساس الذاتي السلبي ألماً للمريض.  

ارتباط ظاهرة العنف والعدوان والخشونة المتعمدة والاعتداء على الحكام  -

 :بتأثير تعاطي العقاقير

ياضياً من الثابت أن تعاطي العقاقير المنشطة والمخدرة والمحظورة ر

ً في نشااااااااأة العنف والعادوان المتعمادة في الملاعاب مماا يعرض  دوراً هااماا

اللاعب نفسه أو منافسه للإصابة بابتعاده عن اللعب النظيف وعدم تقيده بنظم 

 .ولوائح التنافس الرياضي الشريف

قاً فيما بين حوادث الاعتداء على حكام المباريات  كما أن هناك ارتباطاً وثي

 .بين للمنشطات المحظورةوتعاطي اللاع

ويحدث تناول اللاعبين للعقاقير المنشااااااطة والمخدرة المحظورة ضااااااعفاً في 

سااايطرة "الأنا الأعلى" عندهم ويتوقف النقد الذاتي ويفقد اللاعب قدرته على 

التحكم في نفساااه وعندئذ يلعب الضاااعف والخشاااونة والعدوانية دوره في حل 

يا اللاعب للتوتر حيث ارتباط الصاااااااراعات النفساااااااية للفرد عن طريل تفر

السااااااالوك الضاااااااعيف والعدواني للاعب بتناول المنشاااااااطات المنبهة للجهاز 

العصبي مثل الامفتامين بذات مما يشير إلى أهمية مكافحة استخدام اللاعبين 

 لتلك المنشطات المحظورة.  
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 :تأثير استخدام المنشطات المحظورة رياضياً على تخطيط القلب

 .تامين ومشتقاته على تخطيط القلبتأثير الامف -1

 .المنشطات المحتوية في تركيبها على عنصر الصوديوم أو البوتاسيوم -2

 .المهدئات مثل الميبروبامات -3

 .الكحولات  -4

 :أولاً : تأثير الامفتامين ومشتقاته على تخطيط القلب

 :يحدث تناول مادة الامفتامين ومشتقاتها كمنشط تغيرات في تخطيط القلب

 : في الراحة -

اضطراب في تخطيط القلب وزيادة سرعة ضرباته وانحراف محوري لجهة 

 .اليمين

 : بالمجهود المتوسط -

زيادة الاضاااااااطرابات في تخطيط القلب ليطابل غالباً ما يحدث عند بذل  -1

 .أقصى مجهود

 .V4 في S والموجه R قلة حجم -2

لة الاV6 V4 في q زيادة ظهور الموجه -3 حا خدام المزمن ، وفي  سااااااات

 .V6 V4 في S للامفتامين أو مشتقاته قد تزيد الموجه

زيادة فترة الاسااااتشاااافاء ما بعد المجهود لتصاااال إلى ما بعد ربع الساااااعة  -4

تقريبااً ويظهر تخطيط القلاب خلال تلاك المادة وكاأناه خلال المجهود العنيف 

)إجهاد فسااااايولوجي خطير( يتمثل أيضااااااً في اساااااتمرار الاضاااااطرابات في 

 . V6 V4 في S الموجه
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ثانيااً : المنشاااااااطاات المحتوية في تركيبهاا على عنصااااااار الصاااااااوديوم أو 

 : البوتاسيوم

تؤثر كافة المنشااطات المحتوية في تركيبها على أيونات الصااوديوم و 

 : البوتاسيوم في تخطيط القلب كما يأتي

 .في الراحة : اضطراب وتغيرات مختلفة في تخطيط القلب -

 .لمتوسط : يظهر رسم القلب وكأنه في وقت الراحةفي الجهد ا -

في الجهد العنيف : زيادة مدة الاسااااااتشاااااافاء الوظيفي )عدم عودة التخطيط  -

 .لحالته الطبيعية إلا بعد مدة طويلة نسبياً وتزيد على ربع الساعة

ستخدم لإنقاص  وتعد مدرات البول من المنشطات المحظورة رياضياً حيث ت

نافس قل منه وزناً وخاصاااااااة في رياضاااااااات  وزن اللاعب ليت مع لاعب أ

المنازلات الوزنية مثل الملاكمة ورفع الأثقال .... الخ. أو لإخفاء اساااااااتخدام 

 المحظور.  

 : ثالثاً : المهدئات مثل الميبروبامات

يؤثر اساااااتخدام اللاعب كمنشاااااط إجرائي في بعض الرياضاااااات مثل 

 .الرماية على تخطيط القلب

ً في حالة الراحة :  -  .لا يحدث تأثير ملحوظا

 v6 v4 في S في الجهد المتوسط : انخفاض ملحوظ في حجم الموجه -

  S.في الجهد الشديد : انخفاض في حجم الموجه  -

   دقيقة.  15زيادة في مدة الاستشفاء : الوظيفي للقلب لأكثر من  -

 : رابعاً : الكحوليات

 : تؤثر الكحوليات على تخطيط القلب كما يأتي

 .في الراحة : انحراف محور تخطيط القلب جهة اليمين - 

 .في الجهد المتوسط : يقل حجم موجات التخطيط عن المستوي الطبيعي - 
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 .في الجهد الشديد يقل حجم موجات تخطيط القلب عن مستواه الطبيعي - 

  لا تتأثر فترة الاستشفاء الوظيفي.  - 

 : قاقير المنشطةالقوانين الصادرة لمكافحة إساءة استخدام الع

هناك العديد من القوانين الصادرة التي أشارت ضمناً للاستخدام غير 

قاقير لدول  الطبي للع يدة في مختلف ا نات العلاجية، فهي قوانين عد والتمري

وقد أصااادرت لتنظيم ممارساااة المهن الطبية والصااايدلية بكل منها وقصااارت 

نا أمثلة لتلك القوانين نجد مزاولتها على المؤهلين لذلك فنياً وإذا ما اسااتعرضاا

 :ما يأتي

وهو قانون ضاامني ضااد اسااتخدام المنشااطات  1930ديساامبر  - 31قانون  -

حيث يمنع في مادته الحادية عشاااااار تصاااااانيع وبيع وتداول أو إهداء العقاقير 

 .بدون وصفات طبية رسمية

وهو قانون يعاقب بإغلاق الصااااااايدلية وإيقاع  1962نوفمبر  20 قانون - 

سواء كانت الصيدلي  شهور إذا حاز عقاقير لغير أغراض العلاج  لمدة ثلاثة 

 .عقاقير مصنعة أو عقاقير موصوفة رسمياً لعلاج طبي

ويضاف إلى ذلك نصاً يعاقب كل من تعاطي أو سهل لفرد أن يتعاطى عقاراً 

طبياً قد يعرض صاااااحته للخطر بالعقوبة التي تصااااال إلى خمساااااة سااااانوات 

سرا فرنك  2000وغرامة مقدراها  سوي وانضم إلى بلجيكا بعض الدول مثل 

 فرنسا.    –

قاقير عند  1965وفي عام  قانون يحرم اساااااااتعمال الع وفي فرنساااااااا خرج 

وفي نفس  1967الرياضيين وفي نفس السنة حصلت تجارب في بلجيكا عام 

العام خرجت اللجنة الأولمبية الدولية واللجنة الطبية الخاضعة لها بلائحة من 

 .بعدم استعمال العقاقير والتشديد على ذلك وفرض العقوبات خلال برامجها

وحتى في وقاات مبكر فااإن الاتحاااد الاادولي للاادراجااات قاادم قااائمااة بااالأدويااة 

المحظورة ووضاااع برنامج مراقبة واختبارات خاصاااة في حالات الساااباقات 

 الرياضية.  
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   أساس التجريم الخاص لاستعمال المنشطات في المسابقات الرياضية:

 : ساس الصحي للتجريمالأ

يسااتمد الأساااس الصااحي للتجريم من انتقاء الهدف الصااحي للرياضااة 

حينما تستخدم فيها المواد المنشطة فمن الأهداف الأساسية للأنشطة الرياضية 

تنمية القدرات الجسااادية والنفساااية لأفراد المجتمع خصاااوصااااً قطاع الشاااباب 

لاشااك أن اسااتخدام المنشااطات الذي يكون الدعامة الأساااسااية للتقدم والرقي و

 .تدمر الكيان الجسدي والنفسي للرياضي

وبالتالي ينحرف بالرياضااة عن هذا الهدف السااامي وقد ثبت علمياً أن المواد 

المنشاااااااطة وإن كان من شاااااااأنها تحقيل فائدة وقتية وعرضاااااااية لإمكانيات 

لى حد المتعاطي إلا أنها تؤثر في النهاية تأثيراً ضاراً على الصحة قد يصل إ

الوفاة وفي بعض الحالات بداية لإدمان المخدرات بما يترتب عليه من يثار 

مدمرة للكيان الجسادي والنفساي للإنساان وتبدو الخطورة الخاصاة لاساتعمال 

 .المنشطات من قبل الرياضيين في أنها تصيب الفئة الشابة من أفراد المجتمع

ن أنفسهم وثانياً من أولئك من أجل ذلك كان لابد من حماية الرياضيين أولاً م

الذين لا يترددون عن السعي لتدمير صحتهم من أجل أهداف رخيصة ليست 

  من الرياضة في شيء. 

 :  ( نص القانون الخاص بمنع المنشطات ) الفرنسي

نظراً لكونه أو قانون جنائي يجرم تعاطي واستخدام الوسائل المنشطة 

لحرفي لما في ذلك من فائدة في في المجال الرياضااااي رأينا أن نورد نصااااه ا

 .مجال النشر لقوانين مماثلة

في عصاار شااارل ديجول قانون رقم  1965وقد صاادر القانون في أول يونيو 

يعاقب اساااااتخدام المنشاااااطات في  1965الصاااااادر أول يونيو عام  65-412

 .المنافسات الرياضية

 : المادة الأولي
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يساااتعمل مواد بقصاااد أو فرنك أي فرد  5000إلى  500يعاقب بالغرامة من 

بدون قصد أثناء المنافسات الرياضية أي مادة محددة باللوائح الإدارية العامة 

ناعي والمؤقت للياقة البدنية والتي يمكن أن  التي تؤدي إلى الارتفاع الصااااااا

 .تضر بصحته

 : المادة الثانية

فرنك أو  5000إلى  500يعاقب بالساااجن من شاااهر إلى سااانة وبالغرامة من 

ن هاتين العقوبتين أي فرد يسااااهل بقصااااد أو بأي طريقة كانت ارتكاب بأي م

الأعمااال المحااددة في المااادة الأولي أو يحرض على ارتكااابهااا وتضاااااااااعف 

 .العقوبات السابقة

 : المادة الثالثة

من  20يساااتطيع ضاااباط وجنود الضااابطية القضاااائية المشاااار إليهم في المادة 

لب رسمي من المسموح له بممارسة قانون الإجراءات الجنائية وبناء على ط

المهنة من وزارة الشااااااباب )الطبيب المساااااائول عن البطولة أو التفتيش على 

الاتحاد( أن يباشااااااار التحكم الطبي على الفرد المتهم بالجريمة المنصاااااااوص 

عليها في المادة الأولي من هذا القانون لأخذ عينات وعمل الفحوص الطبية 

تتجه لإثبات الدليل على اساااااااتخدام المنشاااااااطات الإكلينيكية والمعملية والتي 

ويعاقب بالعقوبات المنصااااااوص عليها في الفقرة الأولي من المادة الثانية من 

 .هذا القانون أي فرد يرفض الخضوع لهذه الفحوص

 : المادة الرابعة

يمكن إضافة عقوبات تكميلية  3-2-1العقوبات المنصوص عليها طبقاً للمادة 

شاااهور إلى  3عن الاشاااتراك في البطولات أو التنظيم لمدة إليها مثل الإيقاف 

 سنوات.   5

 : ويذكر عليوه
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أن العقوبات التي يتعرض لها اللاعبون عند ثبوت تعاطيهم للمنشطات حسب 

لائحة الاتحادات واللجان الرياضية على جزاءات تأديبية توقع على من يثبت 

 :عليه استخدام المنشطات

ة عن الاشاااااتراك في البطولات حساااااب لائحة كل وقف اللاعب مدة معين -1

 .اتحاد

الشااااااطب النهائي من اتحاد اللعبة إذا ثبت تكرار اللاعب نفسااااااه لتعاطي  -2

 .المنشطات

سااحب الميدالية منه أو المركز الذي حصاال عليه أثناء البطولات وشااطب  -3

 .جميع نتائجه

ثناء الدورات الحبس أو الغرامة إذا ثبت ترويج اللاعب نفسه للمنشطات أ -4

 الأولمبية أو المحتفلات الدولية.  

 

 : WADAالوكالة الدولية لمكافحة المنشطات 

-World Antiالوكالة العالمية لمكافحة المنشاااااااطات )بالإنجليزية: 

Doping Agency هي مؤسااسااة تأسااساات من خلال مبادرة جماعية بقيادة )

في لوزان  1999نوفمبر  10اللجنااة الأولمبيااة الاادوليااة. تم تشاااااااكيلهااا في 

 .2002السويسرية ويقع مقرها في مونتريال، كيبك في كندا منذ عام 

 دور الوكالة الدولية لمكافحة المنشطات:

إن الجهات الدولية تتجه إلى توحيد إجراءات الرقابة و العقوبات وقد 

أعلنت الوكالة الدولية لمكافحة المنشاااطات ) ومقرها الرئيساااي في كـاااااااااندا ( 

ضع أسس عامة وقوية في موضوع المنشطات ، وبدأوا فعلاً العـاااااامل على و

في إصاادار لائحة دولية تم مناقشااتها و مراجعتها في الاجتماع الذي انعقد في 

. وستعلن اللائحة النهائية وستكون قابلة لتنفيذ 2003) كوبنهاجن( في مارس

أثيناا  في جميع الادول العاالم في ينااير القاادم قبيال بادا الألعااب الأولمبياة في

م وبالتالي في حالة وجود أيـااة حالة قانـااونية متعلقة بالمنشطات سيتـاام 2004
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الأخذ بعين الاعتبار على القائمة الأخيرة التي صااااااادرت وهى تحتوى على 

 :ثلاثة فصولا رئيسة نوجز منها الآتي

 أ......الفصل الأول

ويشااااامل المواد المحظورة قطعياً وهي التي يكون وجودها في جسااااام 

اضااي يؤدي إلى نتيجة إيجابية ، ويتم على ضااوئها التعامل مع الرياضااي الري

و سااااااايراعى ما إذا  المتعاطاتبحيث تطبل عليه عقوبات معينة طبقاً للمادة 

ثالثة وبالتالي هناك  ثانية أو ال كان الرياضاااااااي يتعاطاها للمرة الأولى أو ال

قاف مدى الحياة اختلاف في العقوبات قد تبدأ بالإنذار فقط أو تؤدي إلى الإي

 .من المواد الثقيلة كالهرمونات البناءة المتعاطاتإذا كانت المواد 

 ب.....الفصل الثاني

يشمل الطرق المحظورة كنقل الدم من رياضي لأخر أو دم الرياضي 

اللاعب قبل المباريات مثلاً لكساااااب  فينفساااااه بأن يخزن ويحقن مرة أخرى 

والتي تهدف لزيادة  يالاوكسجيننقل المزيد من الطاقة وهي ما تسمي طاقة ال

اللياقة البدنية ، وهناك طرق أخرى كالتحاليل الكيميائي و الفيزيائي المعلل 

 بالعينة التي تؤخذ من الرياضي

 جـ الفصل الثالث

يشااااااامل مواد عليها تحفظات وهذه المواد بعض الرياضاااااااات تمنعها 

 فيلها تأثير وبعض الرياضاااااات لا تمنعها بسااااابب أن المادة المنشاااااطة ليس 

الرياضاااااة الأخرى وبالتالي تمنع لدى الاتحاد  فيرياضاااااة ما ولكن لها تأثير 

الاتحاادات الأخرى أو أنهاا تكون مساااااااموحاة بطريقاة  فيالادولي و لا تمنع 

تعاطي معينة وغير مسااااموحة بطريقة أخرى مثلاً من تكون لـاااااااااااديه مادة ) 

يها عن طريل البخام الكورتيزون( الشهيـاارة المضادة للالـااتهاب يسمح تعاط

أو قطرة فـااااااااااي الأنف أو العين ولكن لا يجوز تعاطيها في حقن عضاااالية أو 

وريدية أو حبوب مثلاً ولذلك هذا الفصاال ساامى مجموعات المواد التي عليها 

 . تحفظات
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أن هذا الفصااااول ) القائمة( من المهم جداً أن يعرفها الرياضااااي و المرافقون 

المرافل و المدرب لأن عدم معرفة هذه القائمة  لأي بعثه بالذات الطاقم الطبي

لن يكون عذراً لتفسير تعاطي الرياضي سواء أكانت مبرراته الخطأ أم السهو 

سيان أو التحجج بأنها كانت من الطبيب أو المدرب فهذه الأمور لا تقبل  أو الن

على الإطلاق ، فإذا كشااافت المادة سااايعاقب الرياضاااي ، وبالتالي هذه القائمة 

ـااب أن توزع على كل الاتحادات الرياضية الوطـاانية في كل بلد ويجب أن يج

يتـااااعرف عليها الرياضيون خصوصاً الذين يشاركون في بطولات إقليمية أو 

 . قارية أو دولية

 الاتفاقية الدولية لمكافحة المنشطات في مجال الرياضة:

شاااااااتى  تمثلّ هذه الاتفاقية المرة الأولى التي وافقت فيها حكومات من

أنحاء العالم على تطبيل قوة القانون الدولي لمكافحة المنشااااااطات في شااااااباط 

 . 2007فبراير 

وتعتبر هااذه الخطوة مهمااة نظراً إلى وجود مجااالات خاااصااااااااة حيااث تملااك 

الحكومات وحدها الأساااااليب اللازمة للمضااااي قدماً في مكافحة المنشااااطات. 

ة العالمية لمكافحة وتسااااااااعد الاتفاقية أيضااااااااً على ضااااااامان فعاليّة المدوّن

المنشاطات )"المدوّنة"(. وبما أنّ المدوّنة وثيقة غير حكومية لا تنطبل ساوى 

على الدول الأعضاء في المنظمات الرياضيةّ، توفّر الاتفاقية الإطار القانونيّ 

كن للحكومااات من خلالااه معااالجااة النواحي الخاااصااااااااة لمشاااااااكلااة  الااذي يمن

كة الرياضااااايةّ. وبالتالي، تسااااااعد المنشاااااطات، التي توجد خارج نطاق الحر

الاتفاقية على إضاااااافاء طابع رساااااامي على القواعد والسااااااياسااااااات والمبادي 

التوجيهية العالميةّ لمكافحة المنشطات بغية تأمين بيئة رياضية تتسم بالنزاهة 

 .والإنصاف لجميع الرياضيين

نهااا تتمتعّ الحكومااات باادرجااة من المرونااة في كيفيااة تنفيااذ الاتفاااقيااة، إذ يمك

اللجوء إلى القوانين أو النظم أو السااااياسااااات أو الممارسااااات الإدارية لتحقيل 

لدول الأطراف( اتخاذ  عة )ا هذه الغاية. غير أنه يدطلب من الحكومات الموقّ

 :إجراءات خاصة لتحقيل ما يلي
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الحدّ من العقاقير أو الوسائل المحظورة المتوافرة للرياضيين )باستثناء تلك  -

يّة مشاااااااروعة(، بما في ذلك إجراءات مكافحة المساااااااتخدمة لأ غراض طب

 الاتجار.

تيساااااير عمليات مراقبة تعاطي المنشاااااطات ودعم البرامج الوطنيةّ لإجراء  -

 الاختبارات.

حجب الدعم المالي عن الرياضيين وأفراد الأطقم المعاونة لهم إثر انتهاكهم  -

الرياضاايةّ التي لا أي قاعدة من قواعد مكافحة المنشااطات، أو عن المنظمات 

 تمتثل لأحكام المدوّنة.

تشاااااااجيع منتجي المكملات الغذائيةّ وموزعيها على وضاااااااع "ممارساااااااات  -

فضلى" في مجال وسم وتسويل وتوزيع المنتجات التي قد تحتوي على مواد 

 محظورة.

دعم الجهود الرامية إلى توفير تعليم خاص بمكافحة المنشاطات للرياضايين  -

 .بنطاقه الواسع والمجتمع الرياضي

إضااااافة إلى ذلك، تؤمّن الاتفاقية يلية لمساااااعدة الدول الأطراف على إعداد  -

برامج للتعليم والوقاية في مجال مكافحة المنشاااااااطات من خلال صاااااااندوق 

القضااااء على تعاطي المنشاااطات في مجال الرياضاااة الذي تتولىّ اليونساااكو 

 مهمة إدارته.

 : طرق الكشف عن المنشطات 

البول بطريقة التحليل الضوئي أو اللوني أو الإشعاعي لكشف بقايا  تحليل -1

 . يثار المنشط

 . تحليل الدم بالطرق السابقة نفسها -2

 . تحليل اللعاب -3

تحليل بصلات شعر المتسابل حيث تترسب المواد المنشطة حول بصيلة  -4

 . الشعر وتبقى لفترة طويلة بعد تناول المنشط
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يثة في الكشااااف عن المنشااااطات منها التنافذ الغازي وهناك طرق جديدة وحد

 . والمواد المشعة

 طرق الكشف عن المنشطات في البطولات الدولية :

بمجرد مشاركتك بأي بطولة تصبح مؤهلا ومطلوبا للخضوع لفحص 

المنشاااااااطات إذ انه باعتماد حظر اساااااااتخدام الأدوية بأنواعها المختلفة لغير 

يعها لأجلها في الرياضاااة والمعروفة مجازاً الأغراض العلاجية التي تم تصااان

بالمنشااااااطات بالقانون الدولي ومن جميع المنظمات والهيئات الدولية المهتمة 

وغيرها...( وبمجرد تساااجيل    FIFA- FDA-IAAFبالرياضاااة والغذاء )

اللاعب كمشاااارك في هذه الدورات أو البطولات الدولية يكون خاضاااعاً لتلك 

تلزمه بالفحص ويعتبر مداناً إذا تم اختياره وإخطاره القوانين الصااااارمة التي 

بالخضاااااوع للفحص للكشاااااف عن المنشاااااطات وامتنع عن الحضاااااور لمكان 

 .الفحص وإتباع الإجراءات

 :الاختبار

يتم الاختبار عشااااوائياً في المراتب الأولى المتقدمة أو في حال كساااار 

يساااالم ورقة رقم قياسااااي إقليمي أو دولي يحظر اللاعب مباشاااارة بعد فوزه و

الإخطار بعد تملية بياناته الشخصية من قبل أحد أعضاء اللجنة الطبية رسمياً 

وتوقيعه عليها يتم إعلامه بأنه قد تم اختباره للفحص على أن يتعهد بالحضور 

لمقر الفحص خلال الفترة الزمنية المحددة حسااااااب كل لعبة )ساااااااعة تقريباً( 

حص أو بأسااارع ما يمكن وتبقي ويفضااال أن يتوجه مباشااارة لإعطاء عينة الف

المدة الزمنية من حقه على أن يسااااتمر تحت مراقبة عضااااو اللجنة الطبية من 

لحظة تساااالم ورقة الإخطار وتوقيعه وبضاااارورة إبراز الهوية فإن لم تتواجد 

لأي ساابب كان، يتوجه اللاعب مع عضااو اللجنة لإحضااارها لو تطلب الأمر 

قر لجنة فحص المنشاااطات. كما ذلك ويساااتمر تحت المراقبة حتى وصاااوله م

يحل له اختيار مرافل للترجمة أو طبيب الفريل لو كان خاضااعاً لعلاج معين 

اضااااطره اسااااتخدام بعض الأدوية خلال أساااابوعين من البطولة أو قبلها حتى 

 .تاريخ المشاركة 
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 :الفحص مكان

يخضاااااع مكان الفحص )مقر اللجنة( لمواصااااافات الاتحاد الدولي لكل 

تكون ذات مدخل واحد هو ذاته المخرج وبوصااااول اللاعب  لعبة يشااااترط أن

مقر اللجنة يتم تسااااااجيل وقت الوصااااااول وبيانات اللاعب والمرافل والتحفظ 

على الهويااة لحين تمكن اللاعااب من الاادخول للفحص والتمكن من إعطاااء 

 العينة . 

ينتظر اللاعب في غرفة الانتظار ومسموح له بتناول المشروبات الخالية من 

اد المحظورة ) بعااد التااأكااد أنهااا لم تفتح من قباال ( في السااااااااابل كاااناات المو

المشاااااروبات الغازية المحتوية على الكافيين ممنوعة لكن صااااارح بها أخيراً 

لأن الجرعة التي تؤثر في اللاعب للتنشااااايط لا تكون كبيره كما هي موجودة 

 في علبة المشروبات الغازية المتعارف عليها.

أو إحسااااااااساااااااه بالقدرة على إعطاء العينة يدخل مع وبمجرد رغبة اللاعب 

يساااااتلم الفاحص   (Doping Control Officer) المرافل لغرفة الفاحص

اسااااااتمارة الفحص والمدون بها بيانات اللاعب مسااااااجلاً وقت الدخول ووقت 

إعطاااء العينااة بعااد اختبااار اللاعااب واحااداً من ثلاث علااب يتااأكااد من أحكااام 

يفتحهااا بنفسااااااااه متوجهااا مع مراقااب من اللجنااة إغلاقهااا )لم تفتح من قباال( 

لأعضااااء العينة. بعوده اللاعب للفاحص يتم تساااجيل كمية العينة والتي يجب 

ملل وإلا اضااطر للبقاء حتى تسااتكمل العينة يختار اللاعب  75أن لا تقل عن 

صاااااااندوقاً من ثلاثة يتأكد من عدم فتحها قبلاً ومن الأرقام المساااااااجلة عليها 

سيم العينة  مل في  25ملل فأكثر في القنينة )أ( للفحص و  50للفحص إلى لتق

القنينة )ب( والمرقمة بأرقام سااااارية والتي ملأها اللاعب بنفساااااه لإرساااااالها 

بأجهزة  ها بحيث لا تفتح إلا  كد اللاعب من أحكام إغلاق تأ عد أن ي للمختبر ب

 .المختبر وهذه القنينة الزجاجية غير قابلة للفتح إلا بأجهزة خاصة

 PH/Specific جل الفاحص نتيجة جهاز تحليل الكثافة النوعية للبوليسااااااا

gravity  ولا يسااااااامح بدخول غرفة الفحص إلا لأعضااااااااء اللجنة واللاعب

 .ومرافقه
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ويساااااأل اللاعب عن الأدوية التي يتناولها ان وجد في خلال فترة أسااااابوعين 

وتأثيرها على  قبل تاريخ الفحص. وفيما إذا كان قد نقل دماً قبل فترة لأهميتها

النتيجة. يسمح اللاعب من التأكد من المعلومات المدونة في استمارة الفحص 

على كافة البيانات المذكورة واعتمادها من  –ويوقع والمرافل وعضو اللجنة 

مندوب الاتحاد المنظم للبطولة يسااتلم اللاعب نسااخة من الاسااتمارة لمراجعة 

 .شهور من الفحص 6النتيجة بعد 

مندوب الاتحاد المنظم ونساااخة للجنة الطبية وتحفظ العينة في مكان ونساااخة ل

يمن لحين إرسااالها للمختبر المتخصااص بالفحص عن المنشااطات مع نسااخة 

للنموذج تحتوي على جميع البيانات عدا اسم اللاعب والذي تعرف عينته من 

الأرقام الساااارية و لا يكشااااف عن هويته إلا من خلال نسااااخة مندوب الاتحاد 

نظم واللجناااة بعاااد نتيجاااة الفحص، فلو تبين من الفحص تعااااطياااه للمواد الم

المنشاااااااطة أو المحظورة والتعرف على المادة يلغي فوزه وتشاااااااطب نتيجته 

 بقرار من الاتحاد المنظم وقد يمنع نهائياً في المشاركات القادمة.

  وقد ارتأى المؤلف الى اعادة نشر ما تناولته الدكتورة سميعة محمد خليل

ك لأهميته واجماله على شاااكل مجموعة من النقاط المهمة والمبساااطة وذل

لما لهذا الموضااوع )موضااوع المنشااطات( من اهمية كبيرة في الاوساااط 

الرياضااية ولأنه اصاابح موضااوع  مثير للقلل لدى الرياضاايين والمدربين 

وغيرهم من الذين يتعاطون المنشاااااااطات بدون الالمام التام بالأضااااااارار 

 -:ن خلال طرح عدة تساؤلاتالناتجة وذلك م

 ما هي المنشطات ومن اين جاءت تسميتها ؟ /1س

المنشاااط كل مادة أو دواء يدخل الجسااام وبكميات غير اعتيادية لغرض زيادة 

الكفاءة البدنية للحصااااول على انجاز رياضااااي اعلى وبطرق غير مشااااروعة 

 .ويسبب اضرار صحية عند الاستمرار على تعاطيها

 طات ولأي غرض ؟من استخدم المنش /2

 استخدمت اولاً من قبل الفراعنة لغرض رفع اللياقة البدنية -
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وهي  DOP استخدمت من قبل قبائل غرب افريقيا كانت تستعمل مادة الـاااااا -

خليط من الكولا والافدرين )وهو من الامفتامين المنبهة للجهاز العصااااااابي( 

في الاعياااد وذلااك لرفع لياااقتهم الباادنيااة ومطاااولتهم عنااد إداء الرقصااااااااات 

 .والمناسبات

قة  - يا ية لرفع الل ثان عالمية ال اساااااااتخدمها الالمان والانكليز خلال الحرب ال

  البدنية للطيارين المحاربين.

استخدمها الرياضيون في النصف الثاني من القرن العشرين للحصول على  -

 .انجازات عالية مما ادى إلى حدوث وفيات اثناء المنافسات بسبب ذلك

 المقصود بالمنشطات بالمفهوم الرياضي ؟ ما /3س

هي كافة المواد التي عند اثبات تعاطيها من قبل الرياضااااااايين قبل او اثناء 

 :المنافسات يعاقب عليها حسب لائحة اللجنة الاولمبية الدولية وتشمل ما يأتي

 :  وتشمل  Drugsاولا: العقاقير  

 stimulants المنبهة للجهاز العصبي المركزي   -

 Narcotics المهدئة للجهاز العصبي المركزي   -

 B-Blockers العقاقير التي ترفع كفاءة الدورة الدموية والجهاز الدوري   -

 Anabolic steroids الهرمونات البنائية   -

 Peptide Hormone الهرمونات الببتيدية   -

  Diuretics المدررات   -

 ثانيا: المنشطات الصناعية وتشمل

 Stimulation Muscular بيه الكهربائي للعضلات التن  -

 Blood Doping التنشيط بالدم   -

 Drugs used under ثااالثااا: مجاااميع دوائيااة ذات اساااااااتخاادامااات محااددة

cestain Restriction    
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 لماذا يتعاطى الرياضيون المنشطات ؟ /4س

هناك عدة اساااااااباب ادت إلى التساااااااابل بين رياضاااااااي العالم لتعاطي انواع 

لمنشااااااطات وبطرق شااااااتى من اجل تحقيل الانجازات العالية خاصااااااة وان ا

الوصااول إلى مسااتوى الارقام اصاابح صااعباً بالطرق الاعتيادية هذا مما دفع 

الكثير من الرياضاااين اختصاااار الطريل للوصاااول إلى القمة والتي تحقل لهم 

 .طموحاتهم المادية والنفسية وغيرها

 لماذا حرم تعاطي المنشطات ؟ /5س

بب المنشطات اضرار صحية لاستخدام جرعات دوائية اكثر من المسموح تس

بها طبياً وسوء استخدام الدواء مما يحدث حالات مرضية ومضاعفات كثيرة 

كذلك الاضاارار الاجتماعية والنفسااية مما يحدث علاقات غير متوازنة داخل 

المجتمع وعلاوة على ذلك تساابب الاضاارار التربوية للكسااب غير المشااروع 

والذي هو بمثابة خروج عن القيم الأخلاقية السامية للرياضة، ولذلك وضعت 

( قااانون يحااذر تناااول 7اللجنااة الاولمبيااة الاادوليااة في مااادتهااا الاولى الفقرة )

 .المنشطات

 ما هي المخاطر والاضرار الناتجة عن تعاطي المنشطات ؟ /6س

المسااتخدم وفترة للإجابة عن هذا السااؤال وبدقة لابد من معرفة نوع المنشااط 

الاسااتخدام والجرع المسااتخدمة حيث ان لكل نوع اضااراره وكلما زادت فترة 

الاساااااااتخدام والجرعات كلما زادت هذه المخاطر وحصاااااااول الادمان عند 

 الرياضي

 لماذا يحصل الادمان عند الرياضي على المنشطات ؟ /7س

تناول يحصااال الادمان بسااابب إسااااءة اساااتخدام جرعات الادوية ففي البداية ي

جرعات محددة من المنشاااطات مما يسااابب رفع القابلية البدنية والوظيفية في 

بداية الامر ولكن بعد تعود جسمه للجرعة المتناولة يكون تأثيرها محدود جدا 

مما يجعله يزيد من الجرعة المنشاااااااطة المتناولة وهكذا بعد كل فترة زمنية 

يقوده إلى الادمااان  يضاااااااطر لزيااادتهااا لإحااداث التااأثير المطلوب وهااذا ممااا
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واسااااتمرار تعاطي جرعات عالية وبذلك تظهر علامات واعراض مرضااااية 

 .غير طبيعية قد تؤدي به إلى الانهيار واحيانا الوفاة

 هل للمنشطات تأثيرات إيجابية ؟ /8س

نعم هناك الكثير من التأثيرات الايجابية تحدث نتيجة تعاطي الانواع المختلفة 

 -:للمنشطات أهمها

 .يادة القوة البدنيةز  -

 .التحسين الوظيفي  -

 .تحسن الانجاز الرياضي  -

ولكن السااااااالبيات الناتجة عن تعاطي المنشاااااااطات تفوق إيجابياتها بسااااااابب 

 .الاعراض الخطيرة التي تظهر على جسم اللاعب وقد تؤدي به إلى الوفاة

 كيف يمكن الكشف عن المنشطات ؟ /9س

 .منشطات منهاهناك طرق عديدة لكشف تعاطي ال    

 .تحليل الادرار ) التحليل الضوئي والاشعاعي ( لكشف بقايا المنشط  -

 .تحليل الدم  -

 .تحليل بصيلات الشعر  -

    ماااا هي أنواع العقااااقير المنبهاااة للجهااااز العصااااااابي المركزي /10س

(Stimulants)وما هي تأثيراتها والسلبيات؟ 

ي هي الاكثر اساااااااتخداما ومنذ العقاقير المنبهة للجهاز العصااااااابي المركز    

 .بداية تعاطي المنشطات وتشمل أنواع عدة أهمها

دواء يقلل الشهية لذا يستخدم لتخفيف الوزن   Amphetamin الامفيتامين  -

 .ويؤدي إلى الكآبة

وهو نباااات يرفع من تحفيز الجهااااز العصااااااابي   Coccain الكوكاااايين  -

 .طهالمركزي في بداية استخدامه ومن ثم يهبط نشا
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مااادة توجااد في الشاااااااااي والقهوة والكاااكاااو ويجااب  Coffein الكااافااايين  -

 12المحافظة على نسااااااابة قليلة منها في الدم وعند وصاااااااول نسااااااابتها إلى 

مايكروغرام/ساااي ساااي في الدم تعد من المنشاااطات. وعلما ان الشااااي يحوي 

 .على أقل نسبة منها. ويتمكن الجسم التخلص منها بشكل سريع

مادة تستخدم كمنبه وتوسع القصبات . ويستخدمها   Ephedrin الافدرين  -

 . الرياضيون لزيادة التحمل في العاب المطاولة

 تأثيراتها:

 .تأثيرها مباشر على الجهاز العصبي المركزي -

 .تقلل الشعور بالتعب  -

زيااادة القااابليااة الوظيفيااة لجهاااز القلااب والاادورة الاادمويااة للعماال بااالحاادود   -

 .ة معدل ضربات القلبالقصوى وزياد

 السلبيات:

فقدان القدرة على التركيز مما يعرض الرياضاي إلى الحوادث وعلى فقدان  -

 .القدرة على اتخاذ القرار

 .اضطراب عصبي والانهيار العصبي والعدوانية  -

 .بعض المركبات تؤدي إلى ارتفاع الضغط الدموي  -

 .زيادة عدد ضربات القلب وعدم انتظامه  -

 .دان الشهية وانخفاض الوزن بشكل غير طبيعيفق  -

 ما أنواع المهدئات المستخدمة وما هي تأثيراتها وسلبياتها ؟ /11س

 -:من أشهر المهدئات ما يأتي    

يستخدم للتخدير في المستشفيات واستخدامه يسبب  Morphine المورفين -

 .التقيؤ

 .مانيستخدم في التخدير يؤدي إلى الاد Pethidin البثدين -
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 .له نفس تأثير البثدين  Ativan الاتيفان -

بسااااااتخدم للتهدئه وهو اقل خطورة ويحتاج فترة طويلة  Valium الفاليوم -

 .للتعاطي لكي يسبب الادمان

 .مهدىء ويوجد في بعض ادوية السعال  Codein الكودايين -

 تأثيراتها:

  .تقليل الشعور بالألم وتحمله -

اجها بعض المسابقات وتقليل الارتجاف والخوف تهدئة الاعصاب التي تحت -

 .والرهبة خلال المسابقات كما في )الرماية(

 السلبيات:

 .فقدان السيطرة وصعوبة اتخاذ القرار داخل الملعب  -

 .الادمان وما يسببه من مشاكل صحية واجتماعية ونفسية  -

 .هبوط الضغط الدموي  -

الادورة الادموياة والجهااز  ماا هي المنشاااااااطاات التي ترفع من كفااءة /12س

 الدوري ؟

  (B-BLOCKERS)    :من امثلتها 

 Asebetolol اسيبوتولول   -

 Labetalol لابيتالول   -

 Broranol برورانول   -

 -: تستخدم هذه الادوية لعلاج

 ارتفاع الضغط الدموي   -

 عدم انتظام ضربات القلب   -

 الصداع النصفي   -
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 تأثيراتها:

 ضربات القلب والضغط الدموي. تقليل معدل  -

تسااااااتخدم عند الرياضاااااايين لخفض القلل والارتجاف وزيادة التركيز عند   -

 الممارسة الرياضية لتخفيفها نشاط القلب والدورة الدموية العالية.

 السلبيات:

تأثيرها المباشااااااار على جهاز القلب   - ية خطيرة وذلك ل جانب تأثيرات  ها  ل

 .والاوعية الدموية

لدموية على المطاولة لأنها تهبط  تقليل  - لدورة ا قابلية الوظيفية للقلب وا ال

 .نشاطها

ومااا انواعهااا  (Anabolic steroids) ماااهي الهرمونااات البنااائيااة /13س

 واغراضها وسلبياتها ؟

 ( Androgenic Hormones )   من انواعها الاندروجينات

 Nandrolon الناندرولون  -

  Mestrolon ميسترولون  -

 Proveron بروفيرون  -

 Metnolon ميتنولون  -

 testeron (  تستيرون ) الهرمون الذكري -

 يوجد بكميات محدودة في جسم الانسان  Cortezon الكورتزون -

 اغراض استخدامها:

تساااااااتخاادم في العاااب القوة )رفع الاثقااال، بناااء الاجسااااااااام وغيرهااا وفي  -

زيادة في القوة العضاالية  الرياضااات التي تحتاج الى قوة عضاالية حيث تساابب

 وفي حجم الالياف العضلية الناتج جزئيا من حبس الماء والاملاح داخلها(
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تسااااعد على الجرأة والتحدي عند الرياضاااي وزيادة الشاااعور بتنامي القوة   -

 .العضلية

زيادة القابلية البدنية بسااااااابب زيادة البناء العضااااااالي لأنها تدخل في بناء   -

 .الالياف العضلية

 .يؤدي الى زيادة القابلية الجنسية في بداية الاستخدام ثم يحدث العكس  -

 السلبيات:

لها تأثيرات سااالبية على الكبد والجلد والقلب والدورة الدموية وجهاز الغدد   -

 . الصم

تؤدي إلى ضااااااامور الخصااااااايتين وقلااة انتاااج الحيااامن والعقم في بعض   -

 .الحالات

 .تؤثر على النمو  -

 .ات في النسل )كالتعملل(تسبب تشوه  -

 .قد تؤدي إلى نمو بعض الامراض السرطانية  -

 .تسبب بعض الامراض النفسية  -

مما قد  LDL قد تؤدي إلى زيادة نسبة البروتينات الدهنية الصغيرة الحجم  -

يسااااااابب احتمال الاصاااااااابة بالجلطة القلبية عند الرجل ونادراً ما يحدث عند 

الذي يمنع وجود  Progestron روجساااترونالمرأة بساااب وجود هرمون الب

 هذه الدهنيات البروتينية الصغيرة . 

 وتسااااااتخدم النساااااااء الرياضاااااايات خلاصااااااة الهرمون الذكري التسااااااتيرون

(Testeron)  لزيادة الكتلة العضلية وبالتالي زيادة القوة العضلية. 

 -:ما يأتي Testeron ومن مضار استخدام هذا الهرمون

ي الدورة الشااااهرية او انقطاعها في بعض الاحيان يساااابب اضااااطرابات ف  -

 .ويؤدي إلى العقم
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اختفاء المظاهر الانثوية عند المرأة )خشااونة الصااوت، نمو الشااعر بكثافة   -

 .في الوجه واماكن أخرى في الجسم، زيادة التعضل، ضمور الثدي(

 :Cortisone هرمون الكورتيزون 

 .خدم لزيادة الكفاءة البدنيةيمكن تعاطيه عن طريل الحقن أو الفم ويست 

 .لأنه يزيد من التمثيل الغذائي في الجسم والدورة الدموية المحيطية  -

يزيد من حجم العضااالة )زيادة كاذبة( بسااابب حبس الساااوائل والاملاح في   -

 .العضلة بدون زيادة القوة العضلية

 مضار الكورتيزون

 .زيادة نسبة السكر في الدم  -

 .ملاح في الجسمحبس السوائل والا  -

 .استخدامه لفترة طويلة يسبب تحلل العظام  -

 .اضطراب الدورة الشهرية عند المرأة ونمو الشعر على الوجه  -

وما أوانوعهاا   Peptide Hormons ما هي الهرمونات الببتيادية 14س

 واغراض استخدامها وتأثيراتها السلبية؟

التي  ( Pitularty gland ) هااذه الهرمونااات لهااا علاقااة بااالغاادة النخاااميااة

يسااااايطر عليها جهاز الهايبوثالمس )تحت المهاد( وهي الغدة الرئيساااااية للغدة 

 .الصماء وتسيطر على هرموناتها

  Peptide Harmons ومن أمثلته هذه الهرمونات 

 Grouth Hormon هرمون النمو  -

 Gonada trophic Hormon  G.T.H)) هرمون كونادا تروفين  -

 Adino Cortico Trophic Hormon تيكو تروفين )هرمون كور -

(A.C.T.H 
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 Erthropaietin Hormon (E.P.H هرمون ارثيرويوبيتين ) -

 Grouth  Hormon هرمون النمو  -

يفرز من الفص الامامي للغدة النخامية يساااتخدم في بعض الحالات للناشااائين 

 .لغرض زيادة النمو وخاصة في الالعاب التي تتطلب ذلك

 اته:تأثير

 له مخاطر عديدة وعند اساااتخدامه قبل سااان البلوغ حيث يؤدي إلى العملقة -

(Giant) أو يؤدي إلى غلل النهايات العظمية قبل أوانها ويوقف النمو. 

له مضااعفات جانبية من الصاعوبة السايطرة عليها حيث أنه يسابب مرض   -

شوه نمو العظام عند البالغين حيث تنمو الاطراف والفك الاسف شكل غير ت ل ب

 .اعتيادي

 . يؤدي إلى زيادة نسبة السكر في الدم  -

 . يسبب بعض حالات الحساسية إضافة إلى اضطرابات أخرى  -

 -Adino الهرمون المنشاااااااط لقشااااااارة الغاادة الكظريااة كورنيكوتروبين  -

Cortico – tiophchormon                                                                  

يفرز من الغاادة النخاااميااة ويؤثر على الغاادة الكظريااة. )فوق الكليتين( حيااث 

تفرز القشااااااارة )الكورتزون، الالاادساااااااتيرون( امااا اللااب فيفرز الادرنااالين، 

والنورأدرنااالين، لهااذا تؤثر هااذه الهرمونااات على القشااااااارة وتجعلهااا تفرز 

ند أخذه عن الكورتيزون وزيادة نسااابته في الدم وله نفس تأثير الكورتيزون ع

 .طريل الحقن أو الفم

 Gonadotrophic (G.T.H) الهرمون المنشاااااااط للغاااادة الجنسااااااايااااة  -

Hormon  )ينشااااط هذا الهرمون الهرمونات الجنسااااية الذكرية )التسااااتيرون

 .والانثوية )الاستروجين(

 تأثيراته:

 . استخدامه يسبب خلل في التوازن الهرموني  -
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 Erthropaietin ( E.P.H )) هرمون الارثروبوتبين  -

وهو هرمون الجلوكوبروتيين ينتج في الكلتين ويؤدي إلى زيادة انتاج كريات 

الدم الحمراء في الجسااام حيث يزيد من نسااابة الهيموكلوبين مما يسااابب تشااابع 

 .الخلايا بالاوكسين بشكل اكبر

تأثيراته الجانبية : يسااااااابب اضاااااااطراب في توازن كريات الدم الحمراء في 

 .الجسم

   ا هي انواع المدررات  وما الغرض من استخدامها وسلبياتها ؟م /15س

   

 :وتشمل

      Asetazolamaid اسيتازولامايد -

 Clortaledon كلورتاليدون -

   Merselel ميرساليل -

 تأثيراتها:

طرد السااوائل من الانسااجة في بعض الحالات المرضااية والذي يصاااحبه   -

 . فقدان الاملاح أيضاً 

 جال الرياضي فتستخدم للأغراض:أما في الم

لغرض تخفيض الوزن في الالعاب التي تتطلب مشااااركة الرياضاااي وفل  -1

فئات وزنية )الملاكمة، الاثقال، المصاااارعة( مما يتيح للرياضاااي المشااااركة 

 .ضمن وزن اوطأ والكسب غير القانوني

 طرد المواد المنشطة من الجسم وحتى لا تظهر بالتركيز المحظور خلال -2

 .الفحص الطبي في البطولات الاولمبية

 السلبيات:

 .تؤدي إلى الضعف العام والنحول وانخفاض القابلية البدنية -
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نقصان السوائل السريع يؤدي إلى الجفاف والتيبس لان السوائل ضرورية  -

 .للعمل الوظيفي داخل الخلايا علماً أن السوائل الشديدة قد تؤدي إلى الموت

 بالتنشيط الصناعي ؟ ما المقصود  /16س

ويساااتخدم   Doping methods هو اساااتخدام وساااائل التنشااايط الصاااناعية

 .الوسائل الصناعية الاتية لغرض رفع الكفاءة البدنية

حيث   Blood  transfusion التنشاااايط بالدم: وتتم عن طريل نقل الدم -1

سااي سااي من دم الرياضااي ويحفظ في  750–500يتم سااحب ما يتراوح بين 

الدم( قبل أربعة أشهر من البطولة أو المنافسة وتعد هذه المدة كافية  )مصرف

لتعويض الجساام بالدم المفقود واسااترجاع الهيموكوبين نساابته الطبيعية، وقبل 

بدء المباراة بأربع ساعات يعاد إعطاء الدم للرياضي عن طريل الوريد، هذا 

زيااادة الكفاااءة  ممااا يؤدي إلى زيااادة كبيرة في هيموغلوبين الاادم وبااالتااالي

ويمكن اسااتخدام المواد الداخلة في تركيب  %25الاوكسااجينية قد تصاال إلى 

الدم بشاااااااكل مركز )تركيز الخلايا( لتلافي زيادة حجم الدم وبالتالي ارتفاع 

 الضغط الدموي. 

وقد اساااااااتخدمت هذه الطريقة لأول مرة من قبل الفريل الامريكي للدراجات 

وبة اكتشافها ويتم اكتشافها من خلال اعتراف علما ان هذه الطريقة من الصع

 المدرب أو اللاعبين أو كشف عملية النقل.

 :واهم أضرار هذه الطريقة ما يأتي

تسااااهم في نقل الامراض الخطيرة مثل )التهاب الكبد الفايروساااي والايدز(  -

وذلك أذا لم يحفظ الدم المسحوب بشكل صحي لذا يمكن ان يكون وسطا ناقلا 

 .عند أعادة اعطاءه للاعبللأمراض 

يؤدي إلى الاصااابة بتكساار الكريات الحمراء للدم في حالة عدم تطابل الدم  -

 . المنقول أو يؤدي إلى الحساسية أذا كان متطابل

 Electro muscular stimulation التنبيه الكهربائي للعضلة 2- 
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 .وهي أجراء تحضير كهربائي للعضلات عن طريل تيار كهربائي 

 مضارها: زيادة احتمال التمزق العضلي.أهم 

ما هي الادوية التي يجب أن يستخدمها الرياضي وفل ضوابط محددة  /17س

 ؟

 Drugs under certain من الادوية التي تساتخدم وفل ضاوابط محددة    

Restriction 

تمنع الاساااتفادة من التغذية خاصاااةً الساااكريات وتؤدي   Alcohol الكحول -

 . إلى تشمع الكبد

 . نوع من الحشيشة تقود إلى الادمان Marijuana الماريجوانا -

)في حالة الشااعور بالألم أو  Local Anaesthetes المخدرات الموضااعية -

 .أجراء علاجي( لذا يمكن الاخبار عنها

)الزرق الموضاااااااعي في  Local Cortizon الكورتيزون الموضاااااااعي -

 .ن ذلك قبل المنافسةالمفصل( في حالة الاصابة لذا يجب الاخبار ع

 ما هي العقوبات التي تفرض على الرياضيين متعاطي المنشطات ؟ /18س

 :تناول المنشطات غير المتعمد )الافدرين، الكافائين( -1

 .عند تناول المنشط لمرة الالى -منع اللاعب من اللعب ثلاثة أشهر  -أ

 .عند تناول المنشط لمرة ثانية -منع اللعب سنتان  -ب

 . عند تناول المنشط للمرة الثالثة –نع من اللعب مدى الحياة الم -ج

 :تناول المنشط المعتمد )الامفيتامين والهرمونات البنائية( -2

 .عند تناول المنشط للمرة الاولى –المنع من اللعب سنتان  –أ 

 .عند تناول المنشط للمرة الثانية –المنع من اللعب مدى الحياة  -ب
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الألعاب الفردية وكذلك لا يعترف بالأرقام القياسااية التي وتسااحب المدالية في 

 . سجلت تحت تأثير المنشط

هل توجد وساااااااائل لتحساااااااين الانجاز لا تدخل ضااااااامن المحرمات  /19س

 )المنشطات(؟

نعم اضااااااااافااة الى زيااادة الاحجااام التاادريبيااة تعااد المكملات الغااذائيااة مثاال 

 -لأحماض الامينية السااااااالاسااااااال الفرعية ل -الفيتامينات  -)الكربوهيدرات 

 .الكرياتين( من العناصر الاساسية لتحسين الاداء الرياضي

 ما هي انواع المكملات الغذائية المستخدمة في النشاطات الرياضية؟ /20س

 :هناك انواع عدة ومن اهمها ما يأتي

الكرياتين: يسااااااتخدم في الفعاليات التي تعتمد على النظام الفوساااااافاتي لإنتاج 

 في الفعاليات التي تتميز بشدة عالية مع فترات راحة قصيرة(.  الطاقة )خاصة 

ويسااااعد الكرياتين على سااارعة الاساااتشااافاء وهذا ما يؤدي الى امكانية زيادة 

شاادة التدريب، ان اضااافة الكربوهيدرات البساايطة )الكلوكوز( الى الكرياتين 

السلبية يزيد من سرعة الاستشفاء خلال التدريب والمنافسات. ومن التأثيرات 

-5لاسااااتخدام الكرياتين انه يؤدي الى زيادة الوزن اذا اخد لفترات قصاااايرة )

باحثون انها ترجع 30-20( يوم وبمعدل )7 (غم يوميا وهذه الزيادة يرى ال

 :الى ما يأتي

 زيادة محتوى الماء في الجسم  -

 زيادة قطر الالياف العضلية السريعة  -

 ل الكربوهيدراتي(زيادة مخزون الكلايكوجين )التحمي  -

ويسااتخدم لغرض زيادة مخزون الكلايكوجين في العضاالة قبل الاشااتراك في 

السااااااباقات التي تسااااااتمر لفترات طويلة مثل فعاليات )الاركاض الطويلة في 

الساااحة والميدان والماراثون( لغرض تحسااين مسااتوى اداءهم وتأخير ظهور 

 التعب.
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يد من الوضوح ( وهي كما لمز)  نقاط في الصحية الأضرار توضيح ويمكن

 يلي:

 . الإدمان -1

 الاكتئاب النفسي - 2

 . الالتهاب الكبدي -3

 . التهاب المعدة المؤدي الى القرحة -4

 . أمراض عصبية مختلفة -5

 . الأرق والهلوسة -6

 . الإسهال والغثيان -7

 . فقدان الاتزان -8

 . أمراض الرئة والقلب -9

 . فقدان الشهية للطعام -10

 . ارتخاء في العضلات -11

 . زيادة بإفرازات الدموع والأنف -12

 . الطفح الجلدي -13

 !!! (((( هبوط في التنفس ، ))))الوفاة -14

استخدام هرمون التستوستيرون )هرمون الذكورة( ويؤدى الى العنة أو  -15

 العقم.
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 : الأساااااس العلمية لتغذية الرياضااااايين وغير عائشاااااة عبد المولى السااااايد -

 م  2002الرياضيين ، الدار العربية للنشر والتوزيع ، القاهرة ، 



 

 د. بشار بنوان حسن الزاملي..... ..........................................................تغذية الرياضيين .............

198 
 

تغذية الرياضاااااااي )التغذية لتحقيل افضااااااال انجاز  عبدالرحمن مصااااااايقر : -

 .1989رياضي(، مؤسسة احمدي ، البحرين ، 

: دليل الغذاء الصااحي للأساارة المصاارية ،  فاروق شاااهين م وفاء موسااى -

 م. 2001دار الكتاب للنشر ، القاهرة ، 
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