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-٠ عاقة على ظيغتها

 المختلفة. البلة اثتشاط من ختلغة مستويات تعتمه

 وتعزيز الوتاني؟ الطب من الاقوإب

 عددا وزيادة أمريكان مستي من دة

 ضرور: أن القصل عللا يبين

 الا مقا تأثير١ الماضية القليلة العقود مدى على التمى في يجبلا ؟

 الأمر! عتلك لنع اجهرد الاقتراب هذا حفز وند :الإيجابية،

 الخا من تد ركلتاها الاجابية، حة
 على ويتبني تطورها، سبق التي الزمنة الحالات مع التعامل في مهمة علاجات كلخك وكلتاها ، اللزمتة أمراض
 وكللك الدنية للياقة سليمة توجييية بادق ولرضاهم لعملاثيم يوقروا أن الصحية الرعاية عجال ق لعاملم

 و بقا التوجيهية المادي الهذه سليبة رسه

 فوائده و الدي النشاط توصيات

 والتوصيات "ه
 النشا لمارية حاجنا عل، يسرعة تيطرالتكنولرجا حيد يوم، يعد يوها تشاطا أقل الأمريكيون يج

١



 الأرصفة تجعل التي والأشياء التكنولوجية التطورات هذه جثل ينخر المجتمع قإن وبالطيع، اليومية. الحياة في البدني

.%٦0 من أقل أن والواقع العامة, الصحة على الكثيرة الراحة وساتل عواقب من الناس بعض يعاني ينما متحركة،

 وقب البدني، يالتشاط الفراغ وقت ملء أشكال بعض في مشاركون المراهقين من:٦4 و أمريكا، في البالغين من

K  الأسبوع" في أكثر او مرات خمس دقيقة،30 لدة العتدل البدني النشاط في مشاركون البالغين من1٥

 والخدمات الصحة وزارة حددت وقد الوطنية. لصحة ل هدف بانتظام اليتي النشاط في الشاركة زيادة إن

 من العديد بين ومن للأمريكيين، بالسبة البدنية واللياقة التغأوية الأهداف الأمريكية جحدة

٤ م٤·10 العام هدف إت الصحية. التقارير وتسين تهم٤٣«١٠ عام أصحاء لأشخاص بالصحة المتعلقة هداف

8 اهقه. ا .لأ.٥ البالغين, من230 القررأئه ومن قوي، إلى ستل منتظم بدني نشاط في موالشاركة

 الغنائية التوجيهية المبادئ لعالة كذلك يهدف فإنه م،3010 عام الأصحاء الأشخاص أهاف إلى ويالإضافة

 اخر رفع وقد يرمي، أساس على البدني التشاط في المشاركة إلى والحاجة ه الرجعية الغذائية والكميات للأمريكيين،

 دقيقة4 إلى الأسبوع أيام معظم في المعتدلة التمارين من دقيقة٣+ التوصيات للعلوم الوطنية الأكادجية من منشور

 على للحفاظ كافية تكن لم السابقة المعدلات ان أساس على التوصيات زادت وقد يوم. كل في المعتدلة التمارين من

.673 }م كجم7٥ إلى1٨5) بها الوصى الجسم كتلة مؤشر ضعن الجسم وزن

 التالي؟ التحو على والتمارين البدني النشاط بين للعلوم الوطنية الأكادية وتفرق

. كبيرة بدرجة الطاقة إنفاق وزيادة العضلات، تقلس بواسطة تنشج التي الجدية الحركة البني: «لعشا±
 عناصر من أكثر أو واحد علي والحائلة لتعزيز، منظمة غلطة متكررة جسدية بحركة القيام »التمارين:

 البدنية؟، للياقة
 على الحفاظ علي قادرا كنت إذا يفعل، ريها اليوم؟ في المعتدلة التمارين من دقيقة10 ينحو سيرالكلب هل

 إلى٣) بأنه كالشمي المعتدل النشاط الأغلية تجلس يعرف السير. لفترة الواحد للميل دقيقة"0 و ا6 بين ثابتة وتيرة
 الفوائد لتحقيق التوصيات إن الجولف. ممارسة أو ، للراحة الدراجات وركوب والسباحة الساعة(، في أميال٤

 الحياة بأنشطة القيام ذلك إلى بالإضافة ويبني ، الحد العشاط من دقيقة٦١ من تبدأ البدني النشاط من الصحية
 إلى}1٦,2 بتقم الشكل ويشير الح(. الخفيفة، البتة للحافلات، حطة إلى المشي النزل، )تطيف مثل: ليومية

 اليومية. الهياة في بها الوصى الأنشطة إحراج كيفية بشأن التوجيهية د..
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 هي-

 ي،{٩

 صحية فراثك

 أ الرياضيين على الفردية للنشاطات الصحية الفواد تقتصر لا

 ب. أمر يضم أ شخمرر لأى ريكن١ التربية الاجاجات

 لعلية

 من خل

 لة

 من وغيرها والثي، الهوائية اللياء ثدريات أصبحت لقد التوامة"". اكثر ويشكل التلمة، التمارين شكالك

 )أولا«د مثل الثاركة من الناس من مزيدأ ومكنت الصحية، الوادي في واكرشعية أكثر "الليرية تدريات

 أعف· مر:، العديد إن الهوائية؟. الحرق لعلية "اذهب بتمارين القيام أر التيلة، الأوزان رفع يستطيعون لا

 الره

. الرياضا التمارين عارمة أث السن كبيار

 حياتهم على السيطرة من بمزيد

 صحيا كل

 ا« م
 تسا يإماءأيضذ ارد

 عز ونفسيا، وعاطفيا، جديًا بالرضاً، الشعور على البماعدة اللياقة يثمارين الإد ج,٩٥-
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• يعاثون الذين للأشخاص خاصة فوالد الهوائية التمارين لاسيما ء التمارين وتقتلك بالسعادة. العام الشعور

 الصحية. الثاكل ض
 التاجية القلب شرايين اض، أهو

 ، القلب وظائف تحسين ذلك في يما جوائب، عدة من القلب بأمراض الإصابة خاطر من التمارين تقلل

 الأكسجين. وقل الدم، في الكولسترول ومغويات
 عند اليد قبضة يقارب وحجمه عضلية، حجرات أريع من عفلي عضي القلب إن القلب: عفلة وظبة

 مقدار على التطور هذا ويعتمد عضله، أي مع الحال هو كما تطوره، على الدم ضخ على قدرته وتعتمد البالغين،
 اددد- من الزيد ضخ من يمكنه ،مما

4 السعاة وقدرته نبضة. كل في

 هذاا وتكبر تقوي البوائية وخصوصا فالتمارين القلب، م
w٥i  ,لثاء عاoاs" من يكفي ما ضخ على القلب قرة تحدد

 الا الأشخاص في الهوائية اسمدرة حرجه ارين

،{HL)  الدم في الكثافة عالية البروتيتات مستويات من التمارين ترفع الدم: في الكوييستريي مستويات

 من وإخراجه لهدمه للكبد الأنسجة من القائض الكوليسترول تنقل لأنها الحسن"؟ الكولسترول" باسم العروفة
. @DL)  الدم في الكثافة منخفضة البروتينات مستويات التمارين تقلل كما عشر(. التاسع الفصل )انظر لجم.

 الدم كوليسترول .شلثي الأقل على الكثافة منخفض الكوليسترول يجمل حيث السيئ" بالكرليستريك إليه والشار

 التأثيرات قإن وبذلك الكبيرة؟ القلب شرايين تي الكوليسروك ترسبات احتمال يرقع ما الجسم أنسجة إلى الكلي
 الشرايين. مرض خاطر من تقلل أن يكنها الدم، في الكوييسروك صورة على للتمارين الفيدة

. عى- قدرته زيادة طريق عن وذلك الدوران، جهاز اتتمارين تعزز كما الأكسجين: حمل القدرة

 دوان حجم إى يؤدي مما الواحدة؟ النبضة في الدم من المزيد ضخ القوية القلب لعضلة ويكن الدم، من الأكسجين

 الدقيقة(، في التبضا، )عدد القلب طريات معدل زيادة دون الصحي، الدم

 الدم ضغط ارتفاع

• عه قياس يتم عندما وذلك الدموية، الأوعية مضاعفات مخاطر تزيد الدم، شغلا مستويات بزيادة

 الانقباضي. الدم ضغط الأساسي، الدم ضغط في طفيف ارتفاع من يعماتون اللين الأشخاص لدي يظهر حيث

٩٠4 إل٩0 من السفلي( )الرقم الانبساطي الدم ضغط أو زئيقي، مم١٥٩ إلى ا40 من( العلوي الرقم )مثل

 من واحد تقريبا فإنه ، منها والوقاية الأمراض مكالحة لمراكز وطيقا كليهما. أو عشر( التاسع النصل )انظر زئبقي مم

 ضغ ارشاء من يعاثون الدين الأشخاص ويمل الدم. ضغط ارتفاع من يعانون التحدة الولايات ي بالغين ريعة
 التسارين أصبحت وتد الكان. غامة بين الدم ضغط يرتفاع المصابين الأفراد من العظمى الغالبية الطفيف الدم
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 من يعائوث الذين للأشخاص حتى الطفيف، الدم ضغط ارتفاع في فعالية الدوائية غير العلاجات أكثر من واحدة

 السلبية الآثار عن والتعويض بالأدوية، العلاج إلى هامة إضافة التمارين أن ثيت وتد الدم. ضغط مستويات ارتفاع

 الأدوية، تلك من الاحتياجات وخقض للأدوية،

 السكري عرض

 يسمى كان )الذي ؟ نوع الكري مرض وخصوصا ، السكري مرض على السيطرة في التمارين تساعد

 من التمارين وتجسن الفرطة. السمنة من يعانون الذين البالغين عند( الإنسرتين على المعتمد غير بالسكري سايقا

 الإنسوبين مستقبلات مواقع عدد زيادة طريق عن وذلك• طبيعي يشكل• الإنسولين إنتاج على

 سابقاً يسمى كان الذي السكري مرض من الأول التوع معالجة وعند للخلايا». انسولين تنقل التي )المناطق مثل

 الغذاء متوازنامم يكون أن يهب تتم، ومى التمارين، نوع فإن الإنسولين(، على المعتمد لسكري

 الدم. ق السكر محوى انخفاض عن

 معدل تزيد(2) الشهية، ضبط على )(تساعد التالة: بالطرق الوزن الإدارة للغاية مفيدة التمارين

 عشر(، الخامس الفصل )انظر التقاط، مستوى عند الجينية الدهون رواسب من (تفللt" و) الأساسي، الاستقلاب

 الادرينالين اثار إنالة علي العمل في وتساعد الطعام، يتناول المتصل الإجهاد تقليل ي التمارين تساعد كما

 الجسم. في الإجهاد ينتجها التي الهرمونية
 العظام أمراض

 ترسبات حجم من الحمل تقل ويزيد العظام، تقوية في والجري كالشي الوزن، تحمل تمارين تساعد

 كثافة على التمارين فوائد وتبرز هشاشتها. خطر من والحد العظام، كثافة زيادة إلى يؤدي ها العظام؟ تي لكالسيوم

 تأثير لها يكون التدريب، من التلرئة الأشكال أو الإفراط آت إلا والشباب، المراهقين عظام تمو ثروة خلال العظام

 تقصها، أو التخلية زيادة بسبب فعليًاء العظام كثافة من تفقد حيث عكسي،

 هذه تقلل حيث ، ةdمرانمف" يالإئدروفيتات تى التي الأفونية الواد إنتاج على الدماغ التمارين غفز
 إنتاج تفيز غلالل من وذلك ، الأسبرين بها يعمل التي الطريقة هي )هذه الألم من الطبيعية الكيميائية لمواد

 "العالية. البهجة من ترع أي تشمل أن يكنها كما الزاج، وحسن الإندروفينات(،
 اليدي النشاط أنواع

 التوازتة التمارين برنامج ويتقمن للياقة، خطتك في التمارين من منوعة مجموعة هناك تكون أن الأفضل من
 أنشطة من متنوعة مجموعة جائب إى بالإضافة هذا التمدد، وقارين والمرونة، ،ألية
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 خطر من للحد وسيلة وتعدائجع المتعة، الخلفة الأنشطة من مجموعة هي الجيدة، اللياقة وخطة اليومية. الحياة

 المزمنة. الأمراض من .لعديد

 اليومية الحياة أنشطة

 مع المشي للمشجر، أو للعمل )المشي مل الهوائية، السويات إلى اليومية الحياة أنشطة من الكثير يوسل لا

 ممتعة. ليت كانت وإذا اليومية. الحياة في شرج أن ويترني عتمة، لكنها بالألغائه الإمساك في واللعب الكلب،

 في للغاية مفيدة التمارين كانت إذا عما الناس من كثير ويسأل. منها فائدة أي جتي ولا ستوقفها، ما سرعان فإنك

 أحد لأي يمكن التي هي اليومية، الحياة أنشطة فإن الأمور، لأفضل وكخلاصة أخرى، ومرة الليل. افي أو لصباح

 وها"· الروتين، في تامج التمارين دامت ما النتائج، هل في كبيرة فروق توجد ولاً بها. ويتمتع بها القيام

 القاوقة الطريات

 ا+·5 و العضلية القوة القاومة تدريات تجدد

 الرياضي. للطب الأمريكية الكلية أدلت وقد الحياة.

 نوعية وسين ة نسرو، الجسدية السمات إن ،

 تاريات برنامج لاية توجيهية مادئ، ووضعت رعيت،
. المقاومة برنامج بداية تتضمن أن وينبغي",٩ الأصحاء" للبالغين التقدمة تلتدريبات التدريجية التمازج و لقاومة

 لجميع التمارين من واحدا وتشمل تدريبات( ا٠ إلى٨ للا تكرارً( ا2 إلىA) من واحدة مجموعة. عام بشكل

 الحمل زيادات تقدما الأكثر النموذج ويتضمن الأسبوع". في أيام٣ إلى٢ تؤدى ، الكبيرة العضلات مجموعات
 ي أيام ه إلى ؟ من التدريب ونظام وقيايناً، خصوصية الأكثر والعضلات العضلات، جهد لتشيط تدريجيًا،

 الأسبوع".
 -"لين

 حداء باسخياء معدات إلى يتاج ولا مريح، تمرين (إنه١٦,2 رقم )الشكل هوائيًا غرينا الشي يكون أن يكن

 تكون لا قد التي الأخى الأشكال الديهم اللين الناس من للكثير أيضاً. الارتياح- على الثي يعث جيد. مشي

 يرج بالتدريج. والسافة السرعة وزد ببطء، ابدا الهوائي(. والرقص الدراجات، ركوب )الركض، مثل "لمة،
(2,١٦) رقم الجدول يدرج جيت في الهوائية، التمارين ا(أشكال7), رقم الجدول

 الأئشعلة لمختلف الواحدة الساعة ق الجسم وزن من رطل لكل

 إ م
 لاة
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}.2.1٦ ر رقم الشكل

 اخا
 اليد. كرة

 ثاية.

 التموين نوع

 الكرة لعب

 الدراجات، ركوب

 إلى- ر
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 الشخصية المكاسب و الصحية الحالة

 البدنة اللياقة ومستوى الفرد، صحة .ولأمن تأكد الشخصية التدريبات ليرنامج التخطيط عند

 وذات ممتعة الختار: التمارين هذه تكون أن وينبغي التكلفة. أو للمعدات اللازمة والوارد ، الشخصية والاحتياجات

 والانتظام الاعتدال إن والإصايات. الإحباط لتجتب تدريجيا وتبى ببطء، التدريبات هذه تبدا ايضا هوائية. قيمة

 الرئيسة. الأدلة هو

 الأقصى الحد لأمن٩0 إلى2٠٦0 من النبض ترقع التمارين من لتوى فتاج
 يعمم والذي ،٢٣ من° عمرك طرح خلال من تليك ضربات معدك حساب ويتكتك الفرد، قلب ضربات للعدل

 الذي التوى وهو المستهدف، النض موسعا الرتم مذا من٧0 لحو القلب. ضرياك دل
 يستمر أذن فيجب الهوائية، للفوائد وبالنسبة٠(١٦,٣ دقم الجدول التمارين أثناء إليه يرتفع أن النبض من فأمل

 الأسبوع." في مرات ست إلى أربع لحوالي دقيقة٦0 و30 بيث لتعرين التمارين فترة قبل الراحة أثناء النبض ،

 ثوياً. التمارين ويعد أثناء اخرى مرة"
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 عانه والو للتمارين الإعداد

• على'· يشبقي البدء، قيل مهما. أمرًً تكو المستمرة والرعاية الإعداد فإن الختار، التمرين كا أيا

 على يتيغي كما ذلك، بعد ليبرد طويلا وقتاً ويتخرق ، الإصابة أو الإجهاد منع عضلاتها أو عضلاته يهدد

 تف والته التعب، عند الراحة لجسمك، استجب ذلك من بدلاً ولكن به، المسموع و امشود يتجاوز الا لشخص
 فق تذكر. ولكن التمارين، متوى زد ملوياً، التحدي من المزيد يكوت وعندما التأذي. عند تمارين خطة

 فردية.

 التمارين خلال القرائية الاحياجات

 د والوة لعضالاي

 الوظيفة و الهيكل

 كل التتاسقة الهياكل هذه وتجعل الهيكلية، العضلات كتلة والألياف افاصة الخلايا من ملايين تشكل
 واسترخائها. العلات تقلص إنتاج على لتسيطر العمية؟ النهايات بواسطة تحتز أثما كما ممكناً، اليدني النشاط
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 ذ الرف سماهر

 )ة الأساسية الطاقة مغنيات هي هذه، الوقود مصادر إن وللطاقة. للحرق وتوداً العمل هذا كل يتطلب

 الدهنية والأحماض ، الجليكوجين الجلوكوز الأيضية منتجاتها وتوقر الدهون(. ويعش الكربوهيدرات الأول لقام
 هذ. لتلبية ضروري الجيد والغذاء الأجل، والطويلة القصيرة، القوية، الطاقة لاحتياجات جاهزاً وقوياً

 البدني. النشاط متوى كان مهما الاحتياجات،
 كسجين

 تقدي، على الشخص قدرة إ التمارين. خلال الأهم ويميح للحياة، ضروري بالأكسجين المستمر الإمداد

 الهوائية القدرة هذه وتعتمد بها. القيام يكن التي التمارين كم تحدد الطاقة، لإنتاج للأنسجة الحيوي الأكسجين هتا
 الجسم. يثية و)( الدموية؟ والأوعية والقلب الرئتين لياقة )ا} التالي: النحر على أساسيين، عاملين على

 الا· تقل على الجسم قدرة هي ء الهوائية القدرة يصطلح البدنية اللياقة تعريف يمكن الجسم: الياقة
 الأكسجين استهلاك حيث من قيست ما إنا المتزايدة، التمارين مستويات مطالب لتلية ؟ كالية بكميات واستخدامه

 لذلك الخلايا؟ لذه الأكسجين من يلزم ما بتوفير الدموية والأوعية والقلب، الرئتين، وتقوم(.vo )ممه الأتصى
 كيلوجرء لكل تستهلك التي الأكسجين بكمية البوائية القرة وتقاس عمريا. البدنية للياقة ضرورية صحتها بإن

 أ إما القرد، على يجبs( Yo)مه الأقصى الأكسجين استهلاك ولقياس الواحدة، الدقيقة في الجسم وذت من
 اللاقة تتحسن وكما وقياسه. الأكسجين واستهلاك استفاد لجين ثابتة حراجة ركوب أو الركض، جهاز على يركض

.(o2 ar)  الأقصى الأكسجين استهلاك يتحسن كذلك الهوائية،

 لي والتي ، اللحمية الجسم كتلة تشكل أكثر، ممعدال الأكسجين تستخدم التي الجسم أشجة الجسم، جية
 للشخص الهوائية القدرة وتعتمد ا-بجسم. في النشطة الأيضية الأنسجة تمثل الأنسجة وهذه العضلات. كتلة أساس

•٠'5 من الصلة ذات الكميات بواسطة الجم بنية تحدد حيث اللحمية، الجسم وكتلة الجسم، في اللعون شسية على

 عشر(. الطامس النمل )الظر ابجم. وذث من العنصرين

 السوائل

 وخصوم لوقت

 استعراد والتمارين"".مع التشاط لزيادة ، عنه يغفل ما كثيرا ولكن أمرضرددي، الماء من المزيد إن

 هذا علم. السيطرة أجل ومن امتثجة، الطاقة من كجزء الحرارة لمحرر بسبب4 الجسم حرارة درجة ترتفع لتمرين،

 مرفد ومع العرق، في تتحرر حيث الإمكان، بقدر للجلد الحرارة الجسم يرسل ، الحرارة درجة في الارتفاع
 من لا الجفاف ولنع الناف، إلى يردي أن الشديد للتعرق يمكن ، و,الحار

 .لا لتحمل تطلبا والأكثر الأطول الأحداث لي يشاركون الذين الرياضيون الأحيان. من كثير في بالياء لاستعاضة
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 ا العتلة الرياضية امشرويات من العديد من واحدة استخدام لهم يجوز الحارة البيئة ي سيما

 من لمزيد ائظر) الأمعاء"" في الامتصاص وقت المعدة، تفريغ سرعة قتلك والتي ،G8 إلى.٤ )حايل

 المعلومات(، من تزيد" الرياضية امشرويات تصنيف التركيز"

 ي:. الثمر آلتاه الترطيب احتياجا، يلبي لا وحده الماء بان الاعتقاد على بتاء الرياضية وياب الشر ­'وربه

 مع- التي واللدة التمرين، احتياج كفية على المعتمد الجفاف لنع الأمثل السامل أته الآن اعروف :،

 غاماً، الصافية اللياء بدثيا اللائقون الرياضيون يأخذ لحمل، لمحتاج لا التي

 و الكربوهيدرات(ء )مثل والوقود المياه من كل إلى الطويل الدى على التحمل طات د- ء

 الطويلة. المسافات ماراثون عثاء قإن الكربوهيدرات، تعويض دون فمن امثال، سبيل وعلى د.

 اجدار و"طرب للطاقة، الخزنة الدهون استخدام على والقدرة ترياء العضلات جليكوجين منه ثد

- ات يمكن لا ثم رمن ، وئه من.{7 يقدر بالتعرق السم يقوم المتمر الركض مثل

 ملعقة إضافة فإن ، وبساطة والانهيار. الشديد للحر يؤدي مما المرارات زيادة نظام كل ر كفاية،

 الجسم. لأنسجة العاجلة للاحتياجات شيتاً تشمل لا حيث أطول، لدة للعدة في المياد يقاء تبب المياه؟ سكر

 جائوراد يسمى الذي بالمحلول الرياضية المشروبات من جمرعة أول ات

 عنه الاستعاضة ليمكن اللاعبين، عرق حللنا إذا بأنه لاعتقادهم جامعتهم في القدم كرة _ولفريق

 الصافية.)و الياء من الرياضيين احتياجات لتلبية انضل فهذا وبالتالي الفقودة، والياء بالعاد: مناسب

 أن من الرغم وعلى4 قيولاً. أكثر لجعله والسكريات والتلوين، التكهات، بحض اضات المنعة الشركات قان

 اللا رياضات أن ذللك بعد أظهرت الدراسات أن إلا ، واللمتع الجامعة على كيرة تدرأرياحا كانت سراد

 على الحمول وكذلك جيداً، احتياجاتهم تلي التي هي وحدها لها.والياء حاجة في تكن

 الغذائي. نظامهم

 اليلاه من لكل الرياضيين احتياجات لتلبية طورت فقد الرياضية، ويات الشك مي الثاثة القشة ما

 الجلو بوليمرات أو الجلوكوز،28 الحقف السكر علو ويستخدم الدى. طويلة

 عفيناً، الأكثر الحلول في المحليات. تستخدم لا والتي الجلوكوز(، من جزيئات خمسة حوالي قصيرة )سلاسل،



 التغليةالاساسيا م٣٠

 التحمل. لرياضي باستمرار المياه ومهر الوقود وتوفر بسرعة، العدة التقية والسكريات الطاقة من كل تغادر
 لجاتورإد "استناخ عن عبارة يكون وقد الرياضيةء المشروبات سوق المنتجات جاتورادمن غير وتدخل

tكوز الغر الفاكهة سكر من طائلة بكميات تزود والكنهما سكر، أي تضيف لا ألها تدعي التي 
 الأمعاء أكثر ببطء ويمتص ، بسرعة العلة الركتوز يغادر ولا الناكية. على المعتمد عيرهم و حور اجتو

 مشل المتعددة الفيتاميشات تضيف أخرى متتجات توإل ولا الإسهال. أن النفخة يسيب ما وغالبا الجلوجوز، من

 ولكن الفواكه، على العمد لعصيرهم واحدة( أوق" ؟' زجاجة ي به الوصى الوجي الحد #من1٣٧ )تحمل
 خفض بسهولة يتكن ولا الإطلاق، على الأناء تحسين على الفيتامينات تلك تساعد ولا المعادن. 'تقمن

 لشرويات ن ا الدى على
 زجاجات. خمس أو أريع عن عار يوم في متعرقك لرياضي "-ة

 ليت بائها الرياضية امشرويات الطائبات تصنف لنلك

1 إلا التحمل، أحداث في الرياضيي احتياجات الخاصة ضية

 شي كل ويعد لبا، جاجة ليسوا تحملاً

 تهاج لا التي الأنشطة في لأشخاص

 المغذية الواد مازن

 الطاقة لاحتياجات أساسي أمر المليم الغذائي العظام خيارات فإن ، تشيط شخص كأي للرياضيين يالنة

 ، التمرة التمارين خلال اللفذية الواد احتياطي وينضب المتحققة، وللإجازات ، المغذية الواد ولاحتياطي ، اليومية
 لفترات التمارين ومع تجيلعا، يتطلب ها ؟ للطاقة التزايدة الاحتياجات تعلية وقوده مخازن السم يحرق حيه

 ينشج الذي التعب ذلك ويشيع الجم، مطالب وصول علي للحفاظ بشدة؟ المغذية الواد مشويات تنخفض طريلة،
 ضئيلة كمية أن حين وفي الطاقة احتياطيات على للحفاظ المستخدم الوقود هما والدهون الكربوهيدرات الإنهاك، عه

 البروتين. من مستمدة الطاقة ""من
tلاد٩١« 

 على الأمثلة ا(بحض٦ )ر رقم اإجدو ويعلي حرارية. سعرات شكل ذ، قة

 للشخص الطاقة نفقات (لقارئة1٥,٤) رقم الجدول انظر العامة. الأنشطة في المتفقة الحرارية السعرات كمية

 مذم لتلة الشهية تنظيم في وتساعد ، الحرارية السعرات إلى الحاجة التمارين ترفع النشط}. غير الشخص مع غاية

 التي الجسم دهون م جينات نقاط لتكيف الوحيدة ة
 في البعوث )تنزت الجسم في الدهون النقاط عذ، ترفع عشر(. التامس الفصل )انظر الحال، بطبيعة الشخص

 ء ذلك من العكس وعلى خاملاً، القرد يصيح عندما أكبر( بشكل الجسم
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 الواد رما

 ا ا

 ر١ لنشطين

 الأشخام سع مقارتة للروتين، احتياجهم من طفيفة زيادة والرياضيون النشطون الأشخاص. ملك
 فا التوجيهية. العابر عن ل، ؟

 ولكن ، التمارين فترة قبل قط فيس س,النشط،

 عيي

 هي
 لعد. ظما القافة بترة

 ا)مك المقلة الجربرليدرا اتيحال وليت

 الإ بالألياف للإمناد

 ولا- الطاقة، من الاجاجات على

 بها الرمى الغذائية الراد من الطاقة تب ن
 التانى.: التحر على تلخيصها يكن لبلني

t •٦ #إلا.ه٤٥: الكريرهيدرات
 الحرارية، السعرات تجوع من{٣0 إلى:.٦٥ ·النعر:
 الحرارية. السعرات هموع من لأt٥ إلى ث١٠: <البريتين

 -رالب

 الجسم. بيتية تتاثر

 الطاقة. لدعم المستخدمة الرلية الدية المواد هي الكريويارات

 الدم جلوكوز )ا( التاليين: الصدرين عن الاحتياطية لكروهيدراتية

 التمارين
 اجليكو.

 الأشخاص على ييغي للك لكبد.

 لريا

 أمن٦٥ إل٦02 ى

" [او، انبزا,ا ليرانه ني#٠

1 ٠

 الجم}م ث «ز مد )كجم

 بيعا العقدة النشويات تهدم د

 ازيد وال
 أكثر ء أرالتا للعقدة

 في والالخفاش الارتفاع تجتب اتها كما توازتا، اكثر يشكل الدم سكر
 عذ عل. للحقاا4 للجليكوجين أكير

 الناك في ,ظاءة ، ، البسيطة السكريات خإن جى من
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• الإتسولين اتتييه أيضاًء البسيطة. السكريات تودي النحو. هذا على وخزن دهون، إلى الأول القام في وتحو

 الكربوهيدرات منخفض الغتالي النظام أن الدراسات من العديد أظهر وتد السكر. اخفاض متاطر زيادة في يساهم

 يسشخ، ثم من السكر، والتغاضي والهناك، الشعب تجربة لديهم خصوصا الرياضيون التمارين. أداء من يعوق

 لبناء الفصل( هتا في لاحقا )ستناقش الجليكوجين حميل إجراء الأحيان. بعض -ي الجيدة الظرف ذوو لرياضيون

 بالاحتياجات المعقدة الكربوهيدرات تزود ذلك، إلى وبالإضافة أكثر. آو لساعة التحمل لأحداث الجليكوجين قاز

 والمعادن. والفيتامينات الألياف من

 النعر-

 أن علما الأنسجة، ق المخزنة الدهون من الوقود مصدر بمثابة الدهنية الأحماض تكو الأكسجين وجود في

 وليس الجسم. في الدهون خازن من ولكن مباشر، بشكل الغائي النظام من مستمدة ليست للوقود كمصر التمون

 الدهون لعض حاجة مناك إن الطعام. في الدهون معوياك زيادة مع الدني' الأداء تحين يدعم دليل أي هناك
 الا ويجب اللنرائيك، وحمض كاللنوليك الأساسية الدمية بالأحماض اسم لتزويد مطلوبة ولكتها نائية،

 الطاقة. من اليومي الغذاء استهلاك إجمالي من ز30 إلى ؟٥ سن يقرب ما الكلية الدهون تتجاوز
 وقوة الشخص البدنية اللياقة مسترى على التمارين اثناء للطاقة المخزنة الدهون من النسبي الاستخدام ويعتمد

 غير نظراتهم من تلطائة الغون استخدام في كفاءة أكثر يكرنو التحمل على الحريون الرياضيون لتمارين.
 استهلاك من{.٧0 من لأكثر تقريا التمارين توة زيادة مع للطاقة الدهون استخدام ينخفض ذلك وبع الدريين،

 الفورية. الطاقة لاستخام الجلوكوز على اعتمادا أكثر الجسم يصبح وعندها ، الأتصى)عمه2o( الأكسجين

 استهلاك من.15 إلى لأ٢٥ ثسية عند الدهنية الأحماض أكسدة من المتوسطة أو الفيفة التمارين وتزيد
vo2 الأتمى) الأكسجين rr{الراحة. عند الأكسدة مستويات من أكثر أضعاف عشرة إلي أضعاف لخمسة ء 

 الروتين
 كمصد، البروتين يحسب لا عادة. ولكن التمارين، خلال الأمينية الأحماض بعي تكر يحدث قد

 لتلبية للبالغين المعتادة لمتطلبات من لأكثر حاجة هناك ونيس الطاقة، في شتيلة بنسبة يساهم لأنه الوتود

 السعرات اجمالي لأمن3a إلى لمحو«ا إلى تصل قالتي التمارين، خلال الأصحاء للبالغين العامة لاحتياجات

·5 القوة و التحمل على الدريين الرياضيين أن على الأدلة يعض فهناك ذلك، ومع البروئي. من اليوم في الحرارية
 -حتى به الوصى البروتين إن الجسم". يزن من كيلوجرام اليروتين من جراماً ,ا3 و ,ا4 بين ما إلى متاجون
 -مرة الواقع في ياكلون- الأمريكيين معظم لأن وحده، الغذاء خلال من تليته يمكن ما عادة للرياضيين- بالنية

 البروتين من الفائض البروتين يتسبب ققد ذئك، على وعلاوة يوميا. بها الوصى البروتين كمية من مرتين إلى ونصف
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 لأن الناف، في تهم أن يمكنها والتي ، الكلى على شاتة حمولة وضع في الأمينية الأحماض من او الكامل

 البول. تي الكالسيوم فقدان تيادة إى البروتين عالية الوجيات تودي أن يمكن كما يفرز، أن يجب الزائد النيتروجين

 والمعادن الفيتامينات

 وعبي الطاقة. إنتاج عملية في تستخدم أو توكد لا لأنها كوقود؟ والمعادن التيتاميتا، اسئخبام يكن لا

 تتطلب لا التمارين زيادة إن والثامن(، السابع الفصلين )انظر مشارك. كإنزيم تقط ولكن العملية، هذه في ضرورية

 لأن والعادن، الفيتامينات استخدام في الجسم كفاءة من عادة. التمارين. تزيد حيث للعاد، أو الفيتامينات زيادة

 الفيتامينات من الكثيفة الغئية بالواد الغني التناول طعامهم يزيد أن يجب كما الطاقة، من الزيد إى بجاجة لرياضيين

 من إليه تاجوت قد ما على خاصة اهتمامهم يركزوا أن عليهم ينبغي الرياضيين والمراهقين الثساء ولكن والعادن،

 باستمرار. منخفضة الدم في الحديد ستويات

 الرياى لأداء

 كانت إذا الغثائية الحديد مكملات

 العام -التدريب

 للتمارين العامة المبادئ تطبيق -إلى التدريب في الرياضيين وخصوصا. بانتظام يتمرن شخص أي يحتاج

 يسبب الناعه تثبيط عرضة أكثر الشاق التدريب في المشاركون والرياضيون السابقة. النقاشات في الموصوفة والطاقة

 من الكربوهيدرات د البروتين الكثيرمن مع لتوازن،•
 وة التمارين، تبها التي التغذية سوء منع على الأطعمة من متنوعة جمرعة

 الكربوهيدرات

 كيلوجرامات لكل جراماك(٧-٥ الكربوهيدرات) عن مرتفعة إلى معتدلة لكميات لحجاج

 من كيلوجرام لكل جرامات ا٩ إلى٧ من أكير احتياجات التحمل رياضيو ويمتلك العام. التدريب لدعم يوميا

 على الغذائية، التوصيات هذه لتحقيق احتمالاً الأقل المجموعة3 شر الإناث التحمل رياضيات يوميًا.إن الجسم وزن

 المرتفع"". الكربوهيدرات مدخول من الأداء لتعزيز الداعمة الأدلة من الرغم

 النشون

 لتلبية الحرارية، السعرات إجمالي من لآ30 ه؟،:إلى حوالي الدهون، من معتدلة لكميات غتاج

 النظام في الحرارية السعرات إجمالي من2.5 الراهن الوقي لي ويأتي الوزن. على والحفاظ الطاقة، احتياجات

».9 الدهون من التمطي الأمريكي الغنائي

 الروتين

 بة اليروتين الغنائي التطام مفكرة تشمل أن يجب

.4 والعدوى" الإصابة

 أو الكلية، السعرات لأمن٣0 إى لأ10 )سه معتدلة يات
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 للغاية} النقد للتحمل أو بقرة للمتدويين يرميا الجسم وزً من كيلوجرام أ ,اجراما٧ً إلى ،ا2 عاجموعه

 الفائة إجاي

 وقد العتية. التانسة التدريب.أو ونوع المجسم، حجم صسب ، الطاقة من خختلقة لكميات الرياضيون يحتاج

 في العاجية، اليومية والأنشطة السم وزن على للحفاظ١ اليوم ي حراري سعر٥١٨٩ إلى فقط صغير شخى يتاج

 هذه الإعتيار بمين الأخذ ،مع اليوم"" في حراري ه3.سعر °ه لحوالي يتاج قد المطلات ذا الأكبر الوجل أن حين

 إن المثال سبيل وعلى الرياحي. التدريب لإعطاء اللازمة الإضافية والطاقة المختلفة، الأساسية الاحتياجات

 قد وهكذا اليوم. في حراري سعر3٠5٩ إلى٣٠٠٥ إضافة تتطلب قد ، الجبلية الناطق في الدراجات تحمل سباقات

 إن الرزن، على للحفائظ اثد اليوم في حراري سعر٩" جى٥ م °م إلى التدريب أي الرياضيين بعش يتاج

 ضروري- جيدا المخطط الفردي البرنامج

 الهرم لحميل الغذائية المجموعات تكون رقد. الأطعمة من منوعة هموعة الرياضية يستهلك أن ويثيغي

 وتستيدل الحاجة، حسب الحصس في النسبية الزيادة مع ، مبسط دليل عثبة(3,1) رقم الشكل )انظر الغائي

 وتوقر السابق، اليوم عمل من -المفقود الجليكوجين الفواكه وهجموعات النشاء من والأجزاء الخيارات، من العديد

 الواه من عارة لمجموعة الكربوهيدرات قيم(11,1) رقم الإطار ومطي العضلات، في كافية جليكوجين مخازن

 ه الكربوهيدرات والعالية ، البروتين والمعتدلة ، الدهون القليلة للحمية الرياضي التخليط في لاستخدامها الغداية

 يوم، كل الكربوهيدرات من جرام1"٩ و٥"" بين تشمل أثث ينبغي دالتي

 الشائعة، الأشعة من راصدة جبة واميادراك الكر من الرااك}١1,1 الإطار
 الكربرميارات همرعة

 انغوياته
 {لأطعمة العدس، والبازلاء، القول الخفيفة, والرجاء الرقائق التشوية، الخضار الحبوب+ القبز،
 الدهن. مع اممثة الشوية
 يلي: كما والغصة الكربوهيدرات، من جرام أ٩ على تحتوي واحدة حسة

 المسلوق. أو المخبوزة البطاطس. أوقية( اصغير)؟ النخالة حبوب من كوب٢/١

 القلية الفرنسية البطاطس )٣أوتي(٢٥-١٩ المكسرات العتب،أو من كوب٤/١
 قير. أرفية٢/١ امثفوخة، الجيوب من كوب ,ا٥

 الصغير (الكمك أوقية ,ا٥)1 فريلد كرب٢8١
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 البي. أو الأبيض الأنن من كوب1/٣

 برغش· كوب٢/١

 مكرونة. كوب٢/١

 مطيرة بقوليات /كوب١

•. ذر كوب٢8١

 والبازلاء). القول من كوب٢/١

 الإنجليزي. الكمك38١

 الكامل(. القمع )الاييش، الشرائع خز أوقية( 'د
 همبرغر. كعكة أو نقانق أرقة( ا٢/١

 معجنات. أوقية٤/٣

 رقائق اأنوع
 مريعة بوصة٢/١ و٤ وائل، ابسكويت ،بينتي،

. بوصات4 مقلية كمكة٣ العين(. سوداء

 بوصات.1 تشورتاكو،٢ عدس، كوب٢/١

 يوصات.7 ، ،فرة 'تورتيلا• أليب فوك كوب٣/٣

-٠-1+ دقيق ، 'تورتيلا خقرإء. بسلة كوب٢/١

 قرع(. ؟ المكسرات زيدة الشتاء)ذرة، مسحوق اكوب

 سادن.. جلوة، بطاطا يطاطاء كوب٢/١

 أكه القر

 بوصة.4#٢٠١ "بسكويت

 بوصات.٦ بيتا،1/٢

 يلي: كما وا-لصة ؟ كربوهيدرات راما ا6 على حتوي واحدة حصة

 صغير. برتقال أواق(٦,٥)1 مقشرصغير. غير أواقاتفاح٤)1

 طازج. كامل مشمش أواق( +)ه,ه

 صغير. موز أواق}٤)١

 طازج. موسط خوخ أراقا7
 من مكعبات كوب٤/١ ا أوقية(من1 شريحة)ه,

 الا.،
 طازجة، كبيرة كمثرى واقا٤)2١

 كاملة، فراولة كرب١٤/١

r)1طازج حلو أواق(كرز 

 صغين عنب )أواق}١

 كير. فروت جريب أوقية(11)٢81

a)  صغير. نكتارين أواق(1

 صغير. خوخ ةاواقا)

 ، تفاح نبيذ أو تفاح عصير كوب٣/

 عصير'.109 ممزوج، الفواكه عصير كوب٣/١

 برتقال. عصير كوب٢/١

 فروت. جريب عصير كوب٣/
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 لجليب

 يلي: كما والحصة كربوهيدرات جراماً ا2 على تحتوي واحدة حصة

.2 #و1 حليب الدهون، خالي كوب ا

 سادة. الدسم تليل زيادي كوب٤/١
 الأحرى ارا

 يلي. كما والحصة كربوهيدرات، جراما١7ً على متوي واحدة حصة

 كريد. أيس كوب٢/١ بوصة. مربع" ، مثلج كيك

 غازية. مشرويات أو مثلجات كوب٢/١

 الدسم. قليلة مجمد زيادي كوب1/٣

 غرائولا. مشروب

 سنهس. زههبيل ا

 إله من خال أو

 ويفرالفائيليا. بسكويتات ه

 بالكريهة. ملىء كوكيز "ويتش

 يلي؟ كما والحصة كربويدرات، جرامات على تتوي واحدة صة
 مطبوخة. خضار كوب28١

 ئة. خضراوات اكوب

 القرئيه، البروكلي، التجر، ية(،
 عصيرالتضروات. كوب٢/١

 الإ ء الشمعية )الخضراء، الفاصوليا الهليون، الزر،: أمثلة

 والفت. التيار، (، واللفت الحرد اللفت، )الكرنب، الخضر: الصيفية، الكوسا لسبانخ،

VAT03.

 التالة

 الكربوهيدرات تحميل
 بتعميل تدعى غذائية عملية الرياضيون يتيع التحمل.أحيانا أحداك وخصوصا الرياضي، للحدث للإعداد

 الكربوهيدرا تجميل التركيز من للزيد لريع: )انظر أواهليكوجين، الكربوهيدرات



٥٣٩

 الأسبوع في وتتم المجهدة، الكرة االطعك أكثر من هي سابق وقت في تعديلها تم التي الجالية، الممارسة [ت

 زيادة حييا أفي لتمارين، تذري إئقاس في كماتاهم +،

 (،4,١٦ دقم {الجدو

 الوقود من افوري لوتيرسصار والمسمم ، الكريوسيراي من اسم ي الجليكوجين ينرن
 الجليكوجين تخزين إعادة وتتم والنوم. الصيام ساعات أثناء الدم السكرفي ستويات ولحماية جتياطي،

 ويقل بسرعة الطبيعية الجلكرجين عازل تخدم القيلة التمارين خلال ولكن ، يرمي

 الرياضيين. قوز عام تسبب التي المحالة هي وهه الإئهاك، جد
 لدى الإتهاك عن الحالة هه لمجنب سيل باستكشاف والتريوا الدريوث با الستينيات وخلال

 وأكلوا كبير، بشكل الرياضيون قرن إتا أنه والتدريون الدريون بوهن. وقد.. التحما أحداث لال٦

 بشكل -لقط يتمرنون فعخدئأ الخزن، الجليكوجين
 فائقة لديهم الجليكوجين خازن تصبح ثم نمن تالية،

 لاستة أيام؟٣ لدة ت
1٣ مدة الكربوهيدرات غالية وجية ويأكلون لخيف،

 ا شبت للمارسةء هذ. اختيرت وعتلعا متوى. أعلى آناء من وتمكنهم ، "باع
 جعف من يقرب ما الريانين أداء وكان

 أواجليكو يوعيدراك لكا

 مخازن في زيادة متاك

 مر للحيلولة الفتا؟ لإنقاص ومعدلة وطأة، اقل عملية اليوم وتستخدم تمل.
 من اخر الأجيد من كثير في. الطريقة هذه استخدام حكن

4١٦,٤ وقم الدوك )انظر الطويل. المدى على انتاجية



 العلاية والسية الأساسية التغذية٥٤ ه

 الكريومدرات. تسجيل الماسة لل ما لرحلة برنابج»٢٩٦,6 ز رقم الدول

 الرن الرج]
 الأقسى، الأمجين {استهلاكv ه-٧0 على فقيهة٩1 فترة

 لقيتة.4+ س=قوة٢ القوة أو الرقث {ي قدرجي تتاقى١٣-٢
 ادققة, «قترة اسشمرارالتاتي: ا ه-4

 الكاملة. الراحة

 المتانة، يوم

 المحمية

} راث كرييي -جراما، ة و خلط حية
 الجم. وزن من كيلوجرام

 تفه. الأر اليوم
 إ كريوعيئرات جرامات +ا٠ تلظة. حمية

 يهم. منوذا ,كابهام
 تقسها.٥-4 الأيام

 الحا، قيل الكربوهيدرات عالية وجبة

 اللعبة قيل ما وجبة

 إلى؟1 يتحي توكل عفيفة وجية عادة وعي الرياضي، لدى التحمل على المثالية اللعبة قيل ما وجبة تعتمد
 من جرام ا٩+ ؟إلى0+ )لحو المعقدة بالكربوهيدرات غنية وجبة تكون أن ينيغي لهذا الحدث قبل ساعات

 الوقت الجسم يعطي الجدول وهذا الألياف. أو الدسم من تليل مع نسبيا، البروتان ومدخنة الكربوهيدرات(،
 المكرونة» مثل الجيدة، الطعام خيارات وتشمل خؤن. جليكوجين إلى وجبة وتحويل ، واستيعاب لضم الكاي
 اللعبة. قبل ما فجبة من (عيئة1٦,2) رقم الإطار ويجدد الدهني. لهير الحليب مع والحبوب الكعك، القبز،

 اللسب قبل ما وجبة مني عدة ا(٦,3) الإطار

, الطماطم ملصة ، مكرونة اكوب

 فرنسي خبز شريحة ا

 تفاح. عمير اكوب
 بالكربوهيدرات والغنية سعر،2٥· من يقرب ما أللعبة قبيل ما وجبة من العينة هل تضم

 والألياف. الدهون، البروتين. والمنخفضة الشدة،

 الترطيب

 التمرين شدة )ا(: يلي ما على للسوائل الحاجة وتعتمد للرياضين، خطيرة مشكلة الجاف يمثل أن يمكن

 الترطيب حالة(4 و) الدقية! اللباتة (مثوى٣)4 والرطوبة ، والارتفاع به، الحيطة الحرارة درجة و)؟(4 وهدئه



8٤

 و التمرين خلال الماء تقدان مع العطش الية مراكية يكن ولا الترين. قبل ما او اللعبة قيل ما وجبة "ا
 رقم الشكل إليه مجاجة انهم يعقدون كانوا أكثرعا الياء من الزيد يشرب الرياضيوًن ينصح لجفاف،

 ا من كبيرة كمية على نييا يجتوي العرق فلاة {ساعة(، لتر]ً ا٠٥ إى )تصل الماء تتات إلى ويالإضافة

 والكالسيرم. والحديد، {البوتاسيوم، مثل: الأعرى العاد من صغيرة وكميات

 دقيا30 إلى1 ة لكل سوائل أوقية ا2 إلى٦ بشرب الرياضيون فيوصى

 ولكن تسويقها« يتم التي النكهة والواد الكهربية، التعلات القاف، السكر مع الرياضية الشرويات من عدد
 يؤخر الرياضة(. الشرويات تهتيف التركيز من لزيد لريع، )الظر استخدامها. سوء أد استخدامها عن أسئلة أثيرت
 م أطول لقترة التمرة التل احداث ياستثاء العدة، من تفريغها للماء والسكر الكهربية التحلات إضاتة
 خلا. الكهربية الخملات استيدال وسيتم المحتار، الترطيب إعادة سائل في الصافية، الياء تكو رعادة ساعة،

8# إلى#.4 على امشرويات غتوي أن يوصى ساعة، من أطول لفترة الدائمة وللأحداث القبلة، الرياطي ،جية

٤'٠! إلى ء'٩ و الجلوكوز، مركيز

٠} {، الجاك, لع الطويلة التمارين خلال الياردة الياء فن التكرر الفليل الشرب ا}،٦,٣5 راتم الشكار

 أو لمعالجة مواد"سحرية لتجريب

 من واحدة ولكن تيمة ذات وليست١ يوع وأكثرها}.١٦,5 رقم )الجدول إيرجرجينيك بوسائل اليوم تعرف إد
 اخطارها كبير]يسبب قلق مصدر تشكل والتي ، المنشطات "الستر,يات تعمال

 ويتاة الرياضيين أوساط في النطاق واسع الرويدات استخدام إن غيرالقائوئية. 'ياضة
 ا وهذه المدرسة. من الإعدادية حتى أو الثانوية الرحلة من مبكر وقت ف تدا وأحاناً الأجامء



 التغلهةالا'٥4

#r :( )قم ا(ابجاية  التا النحر على وظيفتان لها صناعية جنبية هرموثات
 هط الرياضيون يأخذ الأحيان ،

 فإ ، ذلك وبيع والأداء, وللقوة العضلات حجم لزيادة الهرموني+ ±هاز

 ،4 مدي
3 ب

 مه إغلاق من وتتقاوت مدمرة، تكو

 الآثار .وغلف من وغيرها لعقم،• القلب الكيد، بأمراض بالإصابة والإسراع

 أن هن العليد ويواجه تطب، العتفه١ التي
 لكثير·

 الدافع اخقاض ، الاكطاب إلى ناجية

 اند يمعنن. او ،

 يؤم أن رك الدم، الكري للتوى عام غير اقاض



٥٤

 عثك لتأكد رك

 لومه

 ، جرات

 "لكريحيتا

 الينسنغ

HMB

.IOCY فف tن مة TAe IC B)ة 

 لااماء ب

 والكملات الأغذية حول وللخراقات السحرية للادعاءات خاص. .يشكل عرضة والللريون لرياضيون

 بشكل التتافيةييحشون- شديدة الرياضات في يشاركون الذين أواشك سيما ولا الرياضيين- وجميع 'فنائية.

 مشوهة أو كاذبة مزاعم لديهم الأحيان بعى في• المائع أصحاب أن ملهم ومع المنانة، عن- متمر

 الغذية. والواد الطعام عن والأساطير الخرافات من العديد الرياضي العالم يجمل ، ذلك إلى ويالإضافة ­تجامت،

 والحرات الأساطير

 الطاقة، من لمزيد للبروتين جاجة الرياضيون ؟

 وأقوى. أكير عضلات يني الإضافي °البروتين

 محلها. لتحل لازمة التكميلية والبروتينات ، التمرين خلال العضلية الأنسجة تنهار
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 الطاقة. من الزيد استخدام من الرياضيين الفيتامينات من كبيرة جرعة تمكن

 التدريبية. والدورا، التدرياك في تحرق والمعادن الفيتامينات

 التقويم العرق ممحل لتحل اليومية± التمارين خلال عامة حلول الكهربية النيلات

 الأداء. من قدر أقصى وييض لحم شريحة من اللعبة قبل ما وجية تضمن•

 تشنجات. التمرين خلال الشرب مياه تنتج»

 الحلي. المجتمع في امتداولة العامة والخرافات بالبلع دراية على الصحية الرعاية مقدمو يكون أن وينبغي

 الضرورية والتوصيات معها، التعامل كيفية معرفة يهب أيضاً ولكن. الأساطير، هذه أهمية مدى

 لقايسو.

 الخلاصة

 جعر .معا-يسلاسة وتعمل ، العصية بالنهايات والخلايا الناصة العضلية الألياف ثقزكيرمن

 هى نشوية، أو معقدة كربوهيدراتية أطعمة شكل على أساسي- بشكل والكربرهيدراك ممكنا. البدني النشاط

 ولخزن الدم، في الكر تعمم للكريرهيرات الغنائي التمثيل إتثاج النظام. ها لتشغيل للطاقة الرئيس لوقود

 الوقود، من إضافية إمدادات الجسم في الدهون وتزن الوقود. على للحصول والكيد؟ العضلات في جليكوجين
 الفيتامينات حرق يكن ولا للتمرين، الطاقة من ضئيلة نسبة اليروتين يوبر ذلك ومع الدهنية. الإحماض مثل

 الهوائية، والتمارين اليومية؟ الطهاة ولأنشطة الطاقة. إنتاج لعملية مشارك كإنزيم مهمة ولكتها للطاقة، والمعادن

 السريي المشي الممتازة: الهوائية التلريات وتشمل الممارسة. مع تزيد والتي الفوائد، من العديد١ القارمة وتدريبات

 العضلية، القوة المقاومة تدرياك وتزيد التدريبات، أو الهوالي، الرقص والجري، الركض السباحة، العبر،
 العام. وكثاقة الغنائي التمثيل معدل على مباشرة.. وتوثر

 بكميات المياه هي القاف، لتجنب طريقة اتضل وعموماً والمياه، الطاقة إلى الحاجة من التمارين وتؤيد

 يثل للرياضيين الأمثل الغذائي النظام إن التالية. الوجبة عن العرق في المفقودة الأملاح وتعوض ومتكررة. صيرة
.k ه و أساسي، يشكل المعقدة النشويات الكربوهيدرات من الحرارية السعرات من.{٦٩ حوالي  ، الدهون من2

 على يبغي التحمل، أحداث في وخصوما الرياضي، الحدث قيل ما أسبوع وخلال الروتين. من1٥.7 و

 ان ينخي ذلك، ومع الطاقة. من امناقسة متطلبات لتلية الكربوهيدرات؟ تسميل على التمرة الجادين الرياضيين

 من تليل مع )النشويات(ء للعقدة الكربوهيدرات من أساسي ويشكل صغيرة، وجات اللعبة قيل ما وجبات تشمل

 الألياف. أو والبروتين، التمون،
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 من والبروتيت( والدهون، )الكربوهيدرات، التالية: الختائية المواد من كل ي للطاقة الرئيس الدور ما ا-

 للتمرين؟ الوقود حيث

 وه البدنية، واللياقة التغذية مبادئ بي اعو-٣ الآ الرعاية متلقي أحد مع مناقشها

 ارتفاع

٩,

 والطاقة. التقتوية احتياجاته لتلبية الشخص لهثا غذاظ

 ؟ والماء الكيرئات توازت ققق كيف التمارين؟ فترات خلال حيويا السوائل توازت يعد لذا-٣

 ما لشخص وكذلك القلب، أمراض من يعاني لشخص للتمارين الصحية الفرائد صف-4

٠ ا النوع من السكري داء بع الوزن زيادة من يعاني لشخص التمارين فوائد صف وكذلك الدم. ضغط

"" التمارين لبرنامج التخطيط عند الشخص لبا يثلر أن ينبغى التي العوامل من العديد صف-٩

 فوالدها وهدد الهوائية التمارين مصطلح رف

 الفصل اي الحدي أسلة
 مح

 لتحل وسيلة
 ب"خطاً. عليه أجت النود من بند -لكل

 والسكر، الكهربيات على تحتوي التي الرياضية الشرويات: خطا ام ء
 اتب

 لإ-

 دقيقة.٣١ لدة العدو رياضة ممارسة مثل التمرين، من تصيرة فتراب خلال المتقربة السوائل محل

 تشنجاك. يسبب الرياضي الحدث وبجلال قبل مياشرة المياء شرب خلا: أم صح-

 من للامتصاص الأقضل هي الكربوهيدرات على تتوي التي الرياضية المشروبات خطا أم صح-٣
.28 إلى٤.7 الجلوكوز تركيزات عند لعدة

 والطاقة. البروتين من لمزيد عاجة الرياضيون خطا أم مع-4

 التدريبية، والدورات التدريبات في تلظاقة والعادة الفيتامينات تحرق خاء أم صع-

 الجليكوجين:. مخازن في والدهون البروتين يسهم لا أوخطا: -صح

 اجسم، جرارة لتشتيت الرئيسة الآلية هو التعرق٦ خطأ أم صح-٧

 والسكري. القلب أمراض على السيطرة تي الفائدة غدودة الأكسوجينية التمارين خطا: أم صح-٨

 الهوائية التمارين اشكا من عتازأ شكلا يكو أن للمشي يكن خمنا: أم صح-٩



٥٤٦

i  عتودذ ارات

 هوائية؟ كتمارين تقديا الأكثر التالية الأنشطة من اءم ا-

 الغولف. أ(

 الساجة. ب(

. البستنة ج(
 البيسبول. ذ(

 القلب. ضربات لعدك

 البرنامج\" خصائص-٣

 للتماريد.: ينبغي ، الهوائية القدرة لتطوير-٣

 الا8ه. الحد من2٥+ إل النبض زيادة

 بالتحارب. دقائق1 لفكرة ،(الاستمرارية

 يوم. كل باستمرار

 الزمن. من طويلة لفتراه مناسب نبض معدل على الأسبوع افي

 ماين كل على )الدائرة يلي؟ ما تشمل أن ينهني للتمارين ي

 ب(الاعتدال.

 انتهدم ج(

 التسامح. حدود تجاوز د(

 يليق(. ما كل على لدائرة التالية؟ الأغراض من أي في تعمل لأنها الوزن، مع التعامل في مفيدة التمرينات-٤
 الشهية. ضبط على (تساعد

 الأيطر معدل تنض ب(

 للأكل. العائد الإجهاد من تقلل ج(
 الدهون. لإيداع تقاظ تجموعة من (تزيد

 بيرجام؟ وجيبة لرياضي خيار أقطل هي التالية، الطعام وجبات من اى ه-

 كريم. والآيس للقلية، البطاطا كبيرة، لحم (شرعة

 الطازجة. والفواكه الدريسينغ، كريم مع ا-لخضار سلطة القلي، ب(السمك

 والفاكهة. الفرنسي، القبز الطماطم، صلصة مع السباغيي ج(

 والكولا. مقلية، يطاطا همبرغر،6 د



٥٤٧ 7د التخلية

 قراحا- الباب لهذا الطلابية مرارد تسم لى

 الفراسة

 لراجع
- .---ابد، مر{ا»ادهi peopلأ'١ ع صهd وةmviمgb الب

 [لأمل تbe.R مlعlMe ط ز
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#malopy r تة لاطم -- ل و
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٥٤

 التوجيهية، والبادئ العلرات، على للحصول الإنترنت} شبكة على الذكور:أعلاه الواقع استعرضن
 البنية. والياقة الرياضة اتتمارين بجاث والاقتراحات والحوك،

itDM: Eigognuie a dsت cuaقeLingtatletEAm Fam Physekan 63'913, 20L.

 الآثارالجانية القعر، العمل عن موجز] تقريرا ويعطي مقيده الحالية الساعات من لاستعر!ضر فنا
 الشعبية. الشرعية منالكملاك والعديد الحتمة،


