
 134 الأداء العوامل الغذائية المولدة لطاقة

 الفصل التاسع

 العوامل المولدة لطاقة الأداء

 

 

  ما هو العامل المساعد في توليد طاقة الأداء؟أولا : 

 ما هي المكملات الغذائية؟ثانياا : 

 ما هي المنشطات؟ثالثاا : 

 ا  : ما هي بعض المواد الشائعة كمنشطات؟رابعا

 ا  التي يستخدمها رياضييو وليد طاقة الأداء : ما هي أنواع المكملات والعوامل الغذائية المساعدة في توخامسا

 التحمل، ورياضيو القوة والقدرة، ورياضيو الفرق الرياضية؟

 ا  العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء؟ب المرتبطةعوومات الم: أين يمكن العثور على سادسا

 ا  عدة في توليد طاقة الأداء؟: ما هي الأدوات المتاحة لوبحث عن المعوومات حول العوامل المساسابعا

  

 التساؤلت المهمة في الفصل

134 
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  ضيينريالوتغذية الالتطبيقات العموية في  134

 

 أنت أخصائي التغذية
 

م واليي 411من رياضيي ألعاب قوى في المرحوة الثانوية، ووضع هدفًا لتحسيين ععية ايباق العيدو في اليي  أحمد

زيد الكتوة العضيوية، والقيوة، العدائين النخبة ولديه رغبة شديدة أن ي   ندم، ولاحظ نتائج تنمية العضلات ع411

رة. وبعد الحديث عن نظم التدريب، والتغذية اليومية، والمكملات مع عدد من الرياضيين في لقياء تيدريبي، والقد

قرر أحمد البدء في تناول المكملات لمساعدته في تحقيق أهدافه. والدته ت عد له العشاء الجيد ولكن أحميد ي عيد بنفسيه 

يارات غذائية جيدة. وفي الوقت الراهن يتدرب تدريبات اء، والذي يعترف بأنه عادة لا يتكون من خدالإفطار والغ

 ابوع، ويتناول المكملات التالية:قاومة مرتين إلى ثلاث مرات في الاالم

 مكملات الفيتامينات والمعادن. "Mega" 

  .البورون"Boron" 

  .الأورنيثين والأرجنين"Ornithine & Arginine" 

  .الكروم"Chromium picolinate" 

 ل الحويب. بروتينات مص"Whey protein" 

 السؤال:

 رياضيًّا أقيوى تقترح لمساعدة أحمد على تحقيق هدفه الشخصي، والذي هو زيادة الكتوة العضوية ليصبح  اماذ

 وأكثر قدرة؟

 

 التطبيقات العموية في التغذية لورياضيين                                                                134
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 أولا ما هو العامل المساعد في توليد طاقة الأداء؟

تعطي تفسيًرا  "Ergogenic"كومة توليد طاقة الأداء    

 "ergon"مشتقة من الكومة اليونانية  "Ergo"عن معناها: 

وتعني العمل أو الأداء، 

  "genic"والشييق ارخيير 

 "genman"مشييتق ميين 

وتعني توليد أو إنتيا.. 

العامل المساعد في توليد 

وهيو أي ءء يعيزز مين  "Ergogenic aid"طاقة الأداء 

قدرة الشخص على أداء العميل، وبالنسيبة لورياضييين 

 م بأداء أفضل. يساعد على القيا

 

والهييدف النهييائي المتمثييل في ااييتخدام العوامييل 

المساعدة في توليد طاقة الأداء هو اكتساب ميزة تنافسية 

ضد الخصم. والعوامل المساعدة في تولييد طاقية الأداء 

يمكن أن تأخذ أشكالاً عدييدة وتتوفية: فسييولوجية 

وميكانيكية ونفسية ودوائية وغذائيية. اانظير الجيدول 

9.4.) 

فالعوامل الفسيولوجية المسياعدة في تولييد طاقية   

الأداء تحسن من أداء أجهزة الجسم المختوفة. ومن المثير 

للاهتمام أن أحيد العواميل الفسييولوجية المسياعدة في 

توليد طاقة الأداء، والتي عادةً لا يتم التفكير فيها هيي 

 مماراة التدريبات الرياضية. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

د في توليد طاقة الأداءالعامل المساع  

"Ergogenic aid" 

أي ءء يحسن مين قيدرة الشيخص   

على أداء العمل، وبالنسبة لورياضييين 

 القيام بأداء أفضل في الرياضة.

 

 أنواع العوامل المساعدة في توليد طاقة الأداء
 أمثلة عن العوامل المساعدة وصف العوامل نوع العوامل المساعدة

غذائيية، أو النتاات المكملات، أو الم من يأ العوامل الغذائية
تغيرات في النظام الغذائي والتي من ال من أي

شييأ ا تعزيييز القييدرة عييلى العمييل والأداء 
 الرياضي.

 

تحمييييل الكربوهييييدرات، وفوايييفات الكريييياتين، 
ومكملات الأحماض الأمينية، ومكملات الفيتامينات، 

ميية، روبات بوليمرات الجووكيوز، والميواد الهلايومش
روبات تحميييل الكربوهيييدرات، والوجبييات يومشيي
 السائوة.

مماراة أو ميواد مين شيأ ا أن تعيزز  من أي العوامل الفسيولوجية
أداء أجهزة الجسم المختوفية امثيال: القويب 
والأوعييية الدموييية( وبالتيياا تحسييين الأداء 

 الرياضي.
 

نظام تخيزين البيكربونيات، وأي نيوع مين التيدريبات 
مثيييال: التحميييل، القيييوة، البيييوليمتر (، البدنيييية ا

 والمنشطات عن طريق الدم، الأحماء الرياضي.

ير الحالية عالجات لتغيالمأو  اتماراالم من أي العوامل النفسية
 سن الأداء الرياضي.يحالنفسية مما 

 يسيييخصائي النفالأالتصور الذهني، والجوسات مع 
ماايية، ورياضي، والتنويم المغناطيسي، والمحادثات الحل

 وواائل الااترخاء.
 

، قطعيية ميين معييدات، أو الاجهييزة ميين أي العوامل الميكانيكية
منتاات خارجية يمكن ااتخدامها لتحسين 

 الأداء الرياضي أثناء التدريب أو المنافسة.
 

حييزام الأوزان، وماايير الركبيية، ومضييارب التيين  
والجولف الأكي  حايمًا، وبيدل التيدريب اايباحة، أ

 ألعاب قوى(.

صيينف ت ات التيييركبييالمأو  ميين المييوادأي  العوامل الدوائية
كعقيياقير أو هرمونييات، والتييي تسييتخدم في 

 إخرا. العمل أو تحسين الأداء الرياضي.

الهرمونييات امثييل: هرمييون النمييو، الأاييتيرويدات 
المنشطة(، الأمفيتامينات، والكيافيين، ومثبطيات بيتيا، 

 والأيفيدرين.

 

 جدول
 1.9  
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فاعل العضلات أك  وأقوى من خلال تيدريبات 

القوة يحسن من قدرتها على توليد القوة؛ وبالتاا يمكن 

وتسيبب تيدريبات  لورياضي العدو أعع والقفز أعلى.

التحمل تكيفًا لواسم؛ مما يؤدي إلى زيادة حايم اليدم 

وزيادة حام ومساحة الأوعيية الدمويية وزييادة قيوة 

ية هيي تحسين الجهياز اليدوري القوب. والنتياة النهائ

وزيادة قدرته على توصيل المزيد من الدم إلى العضلات 

العاموة بحييث يمكين الحفيالى عيلى معيدلات ععية 

 منتظمة أو تحقيق مسافات أطول.

العوامل الميكانيكية المساعدة في توليد طاقة الأداء    

تمكن الرياضي من أداء أفضل مين خيلال تيوفير مييزة 

ضارب التن  والجولف الأك  والأخف ميكانيكية. فم

وزنًا تساعد الرياضي على ضرب الكرات بأخطاء أقيل 

وتحسيين شيكل اييف الحيذاء الخيا   ،وععة أك 

بالتزلج يساعد المتزلجين على تحسين السرعة. والملاب  

الخاصة بالعدائين والسباحين التي تقول مقاومة الرياح 

ء. وهيذ  ريرد والمقاومات في الماء تحسين ععية الأدا

أمثوة قويوة من الابتكارات في رال المعدات والتيي تيم 

 تصميمها لتحسين الأداء.

كما أن فكرة العوامل النفسيية المسياعدة في تولييد    

طاقة الأداء تشتمل على الأفكيار السيوبية أو الشيكو  

التي يمكن أن تقول التركييز اليذهني وتثيبل النيواحي 

خطرًا على الرياضي. لذا كيان البدنية والعاطفية وتعت  

من واجب الأخصائي النفسي أن يجتمع مع الرياضييين 

ليساعدهم على وضيع إايتراتيايات في التغويب عيلى 

المخاوف النفسية وتحسين التركييز. والتصيور اليذهني 

ي مساعد في تولييد طاقية الأداء يسيتخدمه يعامل نفس

 الرياضيون. فالرياضي يضع صورة ذهنية له يؤدي فيها

الحركات البدنية التي هي على وشر القيام بهيا فعويًيا. 

ومن المألوف أن نرى لاعبي الغط  أو لاعبي الجمباز 

قبيل المنافسية يحركيون أجسيامهم وأعيينهم مغوقيية في 

 محاولة لأداء الحركة الموجودة في الصورة الذهنية لهم. 

وتقع العوامل الدوائية المسياعدة في تولييد طاقية    

فئة الأدوية أو العقاقير. فهي عبارة عين ميواد الأداء في 

كيميائية صممت أاااًا لعلا. الأمراض، ولكنها ارن 

تستخدم من قبيل الرياضييين بقصيد تحسيين الأداء أو 

التمتيييع بالوياقييية البدنيييية. وعيييلى ايييبيل المثيييال، 

الأمفيتامينات،  والمسكنات، والمنشطات، وغيرها مين 

من العوامل الدوائية  الهرمونات تندر. تحت هذ  الفئة

المساعدة في توليد طاقة الأداء. ويمكن القول بأ ا مين 

وهي الأخطير  ،العوامل المساعدة في توليد طاقة الأداء

والمثيرة لوادل بسبب اوء الااتخدام الذي يمكن أن 

يؤدي إلى مضاعفات جسدية خطيرة أو الوفاة. وبالتاا 

في تولييد طاقية فالعديد من العوامل الدوائية المساعدة 

الأداء محظورة من قبل المنظمات الرياضية في جميع أنحاء 

 العالم. 
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ي في هيذا الفصيل عيلى يوايكون التركييز الرئيسي

العوامل الغذائية المولدة لطاقية الأداء. وهيي الطعيام، 

والمكملات الغذائية، والوجبات الخاصة، والممارايات 

الأداء. الغذائية التي يسيتخدمها الرياضييون لتحسيين 

ولقد ميار  الصيينيون لعيدة قيرون حقين الأطعمية 

غرييق الإالطبيعية  أو مركبات طبيية أو روحيية وكيان 

القدماء هم أول من ااتخدموا العوامل الغذائية المولدة 

في  "القييدرة التنافسييية"لطاقيية الأداء لوحصييول عييلى 

 ."الرياضة

وفي هذ  الأيام صناعة المواد التي تندر. تحيت فئية 

توليد طاقية الأداء تعتي   مل الغذائية المساعدة فيالعوا

الدولارات. وفي الصفحات القادمية  بموياراتصناعة 

اوف يتم عرض ليبعض المكميلات الغذائيية الأكثير 

شيوعا، وغيرها من العواميل الغذائيية الموليدة لطاقية 

الأداء المستخدمة من قبيل الرياضييين اانظير الجيدول 

9.4 .) 

 

 كملات الغذائية؟ثانياا: ما هي الم

قيانون الصيحة  فيالمكملات الغذائية تم تحديدها    

. 1 م4991( اينة DSHEAلومكملات الغذائية والتعويم ا

 ا منتج ابخلاف التبغ( يهيدف إلى اايتكمال النظيام اب

الغذائي، ويحتوي عيلى واحيد أو أكثير مين المكونيات 

 الغذائية التالية:

 .فيتامين 

 .معدن 

 رى.أعشاب أو نباتات أخ 

 .حمض أميني 

  المادة الغذائية المكموة لونظيام الغيذائي مين خيلال

 زيادة المدخول الإجماا منها.

  تركيييز، تمثيييل، ااييتخرا.، أو مييزيج ميين أي ميين

 المكونات الموجودة أعلا .

لي  من المقصود بالمكملات الغذائية ااتخدامها    

كغذاء أو ضمن مكون في الوجبية أو النظيام الغيذائي، 

ب أن يكون مسم  هذ  المنتايات مكميلات ولكن يج

غذائية. ولقد واع قانون الصحة لومكملات الغذائيية 

( مين تعرييف المكميلات الغذائيية DSHEAوالتعويم ا

الية عن هيذ  المنتايات وغير من نظرة الحكومة الفيدر

المصنعة لومكميلات مسيؤولة عين  اتركيوجعل الش

كة ريالامة المنتج. وميع ذلير، فيلا يطويب مين الشي

المصنعة اختبار الامة منتااتها ولا يطوب منها أيضا أن 

تثبت أن هذ  المكملات تقوم بما تيدعي القييام بيه مين 

 دور.

قيانون الصييحة لومكميلات الغذائييية وجييود منيذ 

( ازداد اهيييتمام المسيييتهوكين في DSHEAوالتعوييييم ا

ااتخدام المكملات وتيوفرت رموعية واايعة منهيا. 

سيتخدمة في الولاييات المتحيدة والمكملات الغذائية الم
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الأمريكية تعت  صناعة بمويارات الدولارات. وفي انة 

% من البيالغين في الولاييات المتحيدة 44م أفاد 4111

بتناول مكملات الفيتامينات والمعادن في العام السيابق 

اتبيان تنياولوا هيذ  المكميلات هذا الا % من33.9و

كميلات باايتخدام م % 41.4 أفيادو. 2بشكل يومي 

أخييرى بخييلاف الفيتامينييات والمعييادن خييلال العييام 

. 2اتخدموا هذ  المكملات بشكل يومي ا% 4السابق و

وتشكل المكملات المستخدمة بيين الرياضييين النسيبة 

الكبيييرة ميين مبيعييات المكمييلات. واييوق منتاييات 

رياضييية ابييما في ذليير قضييبان الرياضيية، لوالتغذييية 

حققت مبيعيات  ها من المكملات(والمشروبات، وغير

مويار دولار أمريكي وفقًيا لتقريير صيدر  44من  ثرأك

م من قبل روة الأعيمال التااريية الغذائيية 4114عام 

"Nutrition Business Journal"  وفي درااة أجرييت عيلى

فوريونييد ورخييرون  (NCAA)الرياضيييين الجييامعيين 

(Froiland et al)  ميين الرياضيييين 43أفييادوا بييأن %

كملات بانتظام اعلى الأقل خم  ميرات في يتناولون الم

% بعيدم تنياول أي مكميلات 39 أفياد، و 3الأابوع( 

% من الرياضيين أفادوا بااتخدام رموعية متنوعية 4و

ووااعة من منتايات السيعرات والسيوائل البديوية. 

روبات ي% من الرياضيين أفادوا بتناول مشي33وحواا 

ت، رييد الطاقة امثل: جاتورييد، باوررييد، أولسيبور

% بااييتخدام بييدائل السييعرات 44.1 أفييادبييول( و

%  31 فيادالحرارية امثال: بيراونل أيد.، بور بيار(. و

بتناول الفيتامينات المتعددة. ويطور مصنعو المكميلات 

منتاات جديدة بااتمرار والتي تسيتهدف الرياضييين 

في إاتراتيايات التسويق الخاصية بهيم بسيبب تركييز 

ء يمكين أن يكيون قيادرًا عيلى الرياضيين عيلى أي ء

 تحسين أدائهم الرياضي.

 لماذا يستخدم الرياضيون المكملات الغذائية؟

الرياضيون دائمًا ما يبحثون عين التفيوق عيلى 

منافسيهم. وغالبًا ما يوايؤون إلى المكميلات الغذائيية 

التي يشعرون بأ ا اوف تحقق لهم هذا التفيوق. وميع 

يبي تطيل جييدًا، ذلر فوي  هنا  بيديل لنظيام تيدر

وجدول زمني لوتغذية. والرياضييين في حاجية لمعرفية 

مبييدأ السييلامة، والفاعوييية، والإجييراءات والقييوانين 

المتعوقة بالمكملات الغذائية. وهم يتناولون المكميلات 

لماموعة متنوعة من الأاباب. وفي الدرااية السيابقة 

% ميين 13.4 بييأن أفيياد "Froiland et al" ونييديلفور

المكمييلات لغييرض الصييحة،  ونتنيياولييين الرياضيي

% 14.4%  لغيرض زييادة القيوة والقيدرة، و14.4و

. والرياضييون اليذكور 3لغرض زيادة المقطع العضي  

يميوون إلى اختيار منتاات ال وتين، ومنتاات زييادة 

الوزن، والكرياتين، وغيرها مين المكميلات التيي ييتم 

لات الترويج لها لومسياعدة عيلى زييادة حايم العضي

وحرق الدهون. وعلى العك  الرياضيات الإناث أكثر 
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عرضيية لااييتهلا  مكمييلات الفيتامينييات والمعييادن، 

ومكملات تخفيف الوزن، ومحسينات الطاقية وبعيض 

هذ  المكميلات مفييدة وضروريية لورياضييين. وعيلى 

ابيل المثال، فقد تعالج المكملات الغذائية من الحدييد 

ا عند الإنياث أو والكالسيوم أوجه النقص، وخصوصً 

الرياضيين الذين يميوون إلى أكل اعرات حرارية أقيل 

من متطوباتهم من الطاقية. وفي معظيم الحيالات وميع 

ذلر يتم ااتهلا  المكملات الغذائيية أميلًا في تحسيين 

 الأداء، وبغض النظر عن الامة أو فاعوية المنتج.

 ما هي القواعد التي تحكم المكملات الغذائية؟

ملات الغذائية ليسيت عقياقير؛ لأن العقياقير المك   

هييدفها الشييفاء، والعييلا.، أو الوقاييية ميين المييرض. 

والعقاقير يجب أن تخضع لدراايات مستفيضية حيول 

الامتها وفاعويتها وهي تتداخل في رثارهيا وجرعاتهيا 

 "ويجب أن تصرح بها إدارة الغذاء والدواء الأمريكيية 

Food and Drug Administration " اFDA قبل تسيويقها )

كمنتج. ومن ناحية أخرى لا تخضع المكملات الغذائية 

لأي درااات حول الامتها أو فاعويتها قبيل دخولهيا 

الأاواق. وهي أيضًا ليست إضافات غذائيية تتطويب 

فحصًا قبل دخول اوق الغذاء. والمكميلات الغذائيية 

التي تحتوي على أي مكونات جديدة لا تتطوب فحصًا. 

ر المعووميات الخاصية يالمصنعة تجميع وتفسي ركةيفالش

بسيلامة وفاعويية المنيتج؛ وميين ثيم تقيدم هيذا المنييتج 

ومعوومات السلامة لإدارة الغذاء واليدواء الأمريكيية 

يومًيا  34( ويطوب الانتظار قبل تسيويق المنيتج FDAا

وبعدها يمكن لومكملات أن توضع في الأاواق حت  

( FDAالأمريكيية ا بدون موافقة إدارة الغيذاء واليدواء

على المحتوى الجدييد. والمكميلات الجدييدة والتيي لا 

تحتوي على أي عناصر جديدة لا تحتا. لتقديم أي ءء 

( قبل تسيويق FDAإلى إدارة الغذاء والدواء الأمريكية ا

م اشييترق قييانون الصييحة 4999منييذ عييام و المنييتج.

( عيلى جمييع DSHEAلومكملات الغذائيية والتعوييم ا

أن تضع جميع مكونات المنتج على موصيقات  المكملات

ا في الشيكل  الحقائق على المنتج. والموصقات مشابهة جدًّ

مع موصقات الحقيائق الغذائيية عيلى علاميات الغيذاء 

(، والذي يوضح موصقات الحقائق 9.4اانظر الشكل 

 لومكملات وقائمة المكونات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(. يوضح  ملصحا ااقحائا للمكمحلات. متشحاب  مح  1.9الشكل )

ملصقات ااقائا الغذائيحة عحع علامحات الغحذاءت ويتألح  أن 

 يظهر عع علامات المكملات الغذائية تركيبات المنتج.
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  ولا يمكن لوشركات المصينعة أن تيدعي أن المنيتج

يمكن أن يعالج أو يخفف من ظروف صحية معينية أو 

أي أمراض. ولا يمكن أيضًا أن تدعي أن هذا المكميل 

له تأثيرات دوائية؛ لأن هذا اوف يصينف المكميلات 

كيدواء، وهيذا يتطويب موافقية إدارة الغيذاء والييدواء 

(. ومييع ذليير، وعييلى غييرار وضييع FDAالأمريكييية ا

المصيينعة  ركاتيالعلامييات الغذائييية، يمكيين لوشيي

لومكملات أن تضع الشكل أو الوظيفة ومحتوى الميواد 

الغذائية والادعاءات الصحية. وهذ  الأنواع المختوفية 

من الادعاءات فيما يتعوق بقيوانين علاميات الأطعمية 

ابق مناقشتها في الفصل الأول. والشكل أو الوظيفية، 

ومحتوى الميواد الغذائيية، والادعياءات الصيحية عيلى 

الغذائية مشابهه للادعياءات عيلى علاميات  المكملات 

الأطعمة وباختلاف واحد كبير: أن علامات الأطعمية 

( FDAتنظم من قبل إدارة الغذاء واليدواء الأمريكيية ا

 بينما علامات المكملات ليست كذلر. 

هنا  لوائح تحدد من الادعاءات المسموح بهيا عيلى 

دواء علامات المكملات ومع ذلر فإن إدارة الغذاء وال

لا تراقب بانتظام هذ  الادعاءات. وحايم المكميلات 

، جنبًا إلى جنب مع حام توير كبيًرا حاليًا في الأاواق

المكملات الجديدة التيي تيدخل الأايواق باايتمرار، 

 تقول من الرصد الدقيق لهذ  الادعاءات. و

وفيييما ييي  لحم لومتطوبييات المسييموح بهييا عييلى 

 علامات المكملات الغذائية:

 الادعيياءات عييلى  اءات المحتييوى الغييذائي:ادعيي

علامات الأطعمة والمكملات الغذائية، والتي تمييز 

المستوى مين العواميل الغذائيية في هيذا الغيذاء أو 

المكمييل إذا كانييت وفقًييا لوييوائح وتنظيييمات إدارة 

الغذاء واليدواء. وعيلى ايبيل المثيال، فيالمكملات 

 "مصيدر جييد لوكالسييوم"الغذائية التي تنص أنه 

% مين 41 -41يجب أن تحتوي على ما لا يقل عين 

 القيمة اليومية لوكالسيوم.

 :يسمح بادعاءات الصحة في حالة  ادعاءات الصحة

ريح مين جهية عوميية يوجود دليل عوميي أو تصي

معترف بها مين قبيل إدارة الغيذاء واليدواء وتوبيي 

المعايير المحددة للادعياءات الصيحية. هيذا أيضًيا 

لصحية عيلى علاميات الغيذاء. مشابه للادعاءات ا

وعلى ابيل المثال، مكملات الفيتامينات/ المعيادن 

% من الكمية الموصي بهيا يوميًّيا 411والتي تحتوي 

رح بادعياءات يمن حمض الفوليير يمكين أن تصي

صحية بشأن الااتفادة من حمض الفوليير خيلال 

 فترة الحمل في الحماية من العيوب العصبية.

 لا يتم الترخيص لهيذ   فة:ادعاءات الشكل/ الوظي

الادعاءات أو مراجعتهيا مين خيلال إدارة الغيذاء 

والييدواء. ادعيياءات حييول تييأثير المكمييلات عييلى 

وظائف الجسم أو شكل الجسم يمكن تفسيرها بناء 

على مراجعة الشركة المصنعة وتفسيرات الأبحياث 
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العومية. ادعاءات الشكل/ الوظيفة على العلامات 

كيما  "disclaimer"بإنكيار  يجب أن تكون مصيحوبة

هيذ  البييان لم ييتم مراجعتيه مين قبيل إدارة "ي : 

الغييذاء والييدواء. هييذا المنييتج لييي  القصييد منييه 

تشييخيص، عييلا.، شييفاء، أو الوقاييية ميين أي 

 (. 9.4اانظر الشكل  "أمراض

جووكييوزامين يمكيين أن يقييوي "وادعيياءات مثييل 

 مسموح على أن يأتي بإنكار، ولكن مقولة "المفاصل

غيير  "جووكوزامين يعيالج إلتهياب المفاصيل"بأن 

ركة المصيينعة ييجييب عييلى الشييومسييموح بهييا. 

لومكمييلات التييي تقييوم بادعيياءات في الشييكل/ 

والوظيفة أن تخطر إدارة الغذاء والدواء في موعد لا 

يومًا بعد تسويق المنتج. وتقع ادعاءات  31يتااوز 

الشكل/ الوظيفة عيلى علاميات المكميلات تحيت 

اصيييات تتوفييية في إدارة الغيييذاء واليييدواء اختص

بخييلاف الموافقييات الخاصيية بادعيياءات الصييحة 

المسييموح بهييا عييلى علامييات الغييذاء. وادعيياءات 

تمت الموافقة عويها مسيبقًا مين التي علامات الغذاء 

قبل إدارة الغذاء والدواء وبعضيها فقيل يمكين أن 

تكون من خلال القيانون اانظير إلى الفصيل الأول 

 ن المعوومييات حييول هييذ  الادعيياءات(.لمزيييد ميي

وادعاءات الشكل/ الوظيفة دائمًا وقعها جيد لميدى 

الصدق، وكثيير مين الأحييان يقيع الرياضييون في 

تصييديقها لييرغبتهم في الحصييول عييلى التفييوق في 

 المنافسات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ت ( ادعاءات الشكل والوظيفة عع علامات المكملات. يسم  لمصنعي المكملات بوض  علامات عع منتجاتهم محن المكمحلا1.9الشكل )

 والتي توض  تأثير المنتج عع هيكل أو وظيفة في الجسمت وهذه الدعاءات ل تتم الموافقة عليها من إدارة الغذاء والحدواءت وبح  أن يحتم

 التنوي  عع ذلك عع المنتج نفس .
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والعديد من المكميلات الرياضيية تضيع ادعياءات 

ميات لإغيراء الرياضييين الشكل/ الوظيفة عيلى العلا

راء منتااتهييا. بالإضييافة إلى أن قييانون الصييحة يلشيي

ينص عيلى أن  (DSHEAلومكملات الغذائية والتعويم ا

جميع المكونات، على علامات المكملات يجب أن تحتوي 

بما في ذلر المكونات النشطة. ومع ذلير، فيلا يتطويب 

ضبل واختبار المنتج من قبل قانون الصحة لومكملات 

لغذائية والتعويم قبل تداول المنتج بالأايواق أو أثنياء ا

بالأايواق. والمصينعون هيم المسيؤولون عين   وجود

وضييع العلامييات واييلامة المنييتج، ومييع ذليير، فييإن 

الشركات ليست ر ة لإثبات ايلامة وفاعويية ودقية 

المحتويات في المنيتج قبيل التيداول في الأايواق، وقيد 

 ء من المذكور.يحتوي المنتج على ءء أو لا ء

وقد تحتوي بعض المكملات على المكونيات التيي لم 

يتم عدها على العلامات. وهذا يمكن أن يكون مهيماًّ 

لورياضيين في الألعاب الرياضية التي تجري اختبيارات 

لوعقاقير. والرياضيون الفائزون بمسيابقات يمكين أن 

تسحب منهم الجوائز بسبب  الااتهلا  غير المقصيود 

كملات الغذائية التي تحتوي على ميواد محظيورة. من الم

والمصنعون يمكينهم تضيويل المسيتهوكين عين طرييق 

حذف المكونات من على هذ  العلامات أو مين خيلال 

وضع مكونات على العلامات ليست فعلًا في المنيتج أو 

من خلال ادعاء شكل/ وظيفة قابوية لوتطبييق العمي  

 .ولا يتم اتخاذ أبدًا أي إجراء ضدهم

 Federal" (FTC)وتيينظم لجنيية التاييارة الفيدرالييية 

Trade Commission" علان عن المكملات الغذائيية. الإ

علانات الموجودة ضمان الصدق في الإ ويقع على عاتقها

على علامات المكملات، وأيضًا الإعلانات المطبوعية، 

والإعلانات التااريية. 

لجنة التاارة الفيدراليية 

افسة مهمتها هي منع المن

روعة وحمايية يغير المشي

المسيييييتهوكين مييييين 

مماراات غير عادلية أو 

خادعييية في السيييوق. 

وتشاع الوانة الرصيد 

ناع المكملات والتدخل عند وجود الذاتي من جانب ص  

إعلانات خادعة أو غير رمنة تظهر. والإعلانيات التيي 

ظهر ادعاءات كاذبة أو تفشل في اايتخدام الهيكيل أو ت  

ريحات غيير صيحيحة تخضيع يأو تصالوظيفة المنااب 

لإجراءات من لجنة التاارة الفيدرالية. ويمكنها اتخياذ 

ركة المصنعة لتقديم ادعاءات كاذبة يإجراءات ضد الش

أو مضووة أو إذا كان المنيتج ييدعي السيلامة في غيياب 

أدليية عييلى السييلامة. وعييلى اييبيل المثييال عييلى مييدى 

ارة الفيدرالية السنوات القويوة الماضية  بعثت لجنة التا

(FTC)  راائل لصناع المكملات الخاصية بفقيد اليوزن

  لجنة التجارة الفيدرالية

"Federal Trade Commission"   

مهمتها في ضيمان  لجنة حكومية تتمثل

علامييات  لىعلانييات عييصييدق الإ

المكمييلات في الإعلانييات المطبوعيية 

والتاارية وبالتاا منيع المنافسية غيير 

العادلييية وحمايييية المسيييتهوكين مييين 

المماراات غير العادلية أو الخادعية في 

 السوق.
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 هل بعض المكملات أفضل أو أكثر أمنا من غيرها؟

يمكن التأثير في جمييع محتيوى المكميلات الغذائيية 

بالاختلاف في الأنواع النباتيية، والممارايات المتزاييدة، 

تخدم من النبات ومحتوى التربة، والحصاد، والجزء المس

االأوراق، البييذور، والجييذع، والييثمار(، ومماراييات 

التخزين؛ وبالتاا تأثير هذا المنتج عيلى المسيتهور؛ لأن 

المكمييلات الغذائييية لا تحتييا. إلى إثبييات بالاختبييار 

. فيمكن لزجاجتين 10ومحتويات المنتج ليست دائمًا ثابتة 

توفيا ركة المصينعة أن يخيمن نف  المنتج ومن نف  الش

تغير بالتاا التأثير على الجسم. وهذا يمكين أن يكثيًرا و

يحدث إذا تم ااتخدام الأنواع النباتية المختوفة، إذا كان 

المورد يوفر منتج النباتات تتوفة ايواء أو بيدون عويم 

الشركة المصنعة، وإذا كانت الشركة لا تستخدم تيدابير 

تخدم . وتسي12،11مراقبة الجيودة خيلال إنتيا. المكميل 

بعض المصانع تدابير لمراقبة الجودة باختيارهيا لوتحقيق 

 من محتوى منتااتها.

 Good" للأدويية وتخضع مماراات التصنيع الجييدة

manufacturing practices" (GMPs)  لسيينوات عديييدة

دارة الغذاء والدواء. ومماراات التصنيع الجيدة تعني لإ

الجيودة.  أنه تم تصنيع الدواء مع وضع تيدابير مراقبية

ويشمل هذا التحكم في تصميم المنشأة، وضبل النظافة 

التخيزين، وعمويية الإنتيا.، ووالمعدات، والاختبيار، 

والمنتج، والتغويف، والشيحن. وفي الأايا  يجيب أن 

تتبع المنشأة مماراة التصنيع الجيد في جميع الماالات من 

توريييييد المكونييييات 

الأاااييية المسييتخدمة 

 في الصيينع، والتعبئيية،

والتغوييييف، ووضيييع 

العلاميييات وتوزييييع 

 الأدوية.

ويتم حالييا وضيع 

المبيييادل التوجيهيييية 

لوممارايييات الجييييدة 

لوتصنيع، والتي يجري تطويرها لومساعدة عيلى ضيمان 

أن تتم تدابير مراقبية السيلامة والجيودة خيلال إنتيا. 

عييد المكمييلات الغذائييية. ولييي  ميين المييرجح أن ت  

التي تسيطر عويها نوعيية المكملات الغذائية في البيئات 

من التووث من العواميل الأخيرى. وميع ذلير، فيإن 

صناعًا رخرين لومكملات يمكن اايتخدام ممارايات 

اوء التصنيع، واايتخدام نفي  المعيدات لإعيداد أو 

تعبئيية منتاييات تتوفيية يمكيين أن تييؤدي إلى توييوث 

المكميلات الغذائييية، وعييدم اايتخدام تييدابير مراقبيية 

 . 13،10التخزين، والتعبئة جودة المكونات، و

رتها منظمية الولاييات المتحيدة يوالمعايير التيي نشي

في  United States Pharmacopeia" (USP)"للأدويييية 

م تقدم رموعة من المبادل التوجيهية لوايودة، 4113

والنقيياء، ومماراييات التصيينيع، ومكونييات المنتاييات 

 ممارسات التصني  الجيدة

"Good manufacturing 
practices"  

رموعيية تييدابير لمراقبيية الجييودة 

معتمييدة ميين الولايييات المتحييدة 

للأدوييية التييي وضييعت معييايير 

لومنشيي ت والأفييراد، وتصييميم 

المعييدات والنظافيية، والاختبييار 

والتخزين، وضبل عموية الإنتا.، 

ة والتغوييييف، وشيييحن والتعبئييي

  المنتاات.
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لومكمييلات. وفي عييام 

م هيييييدفت إلى 4441

ميية وضييع معييايير عا

لجودة منتاات الرعاية 

الصييحية. أمييا في عييام 

م فوضييييييعت 4113

معايير الجودة الخاصة بالمكملات الغذائية. وتسيتخدم 

فقيل عيلى  (USP)علامات الولايات المتحيدة للأدويية 

المكملات التي تمت مين خيلال عمويية تحقيق واايعة 

النطاق والمطووبة من قبل الولاييات المتحيدة للأدويية 

(USP) 9.3شكل اانظر ال). 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ولوحصول على علامات الولايات المتحدة للأدوية 

(USP) ،؛ يجب التحقق مين اختبيار المكونيات المدرجية

والتحقق من المكونات والكميات الميذكورة، واختبيار 

لومووثات، واختبار تكسير المكمل وإطيلاق مكوناتيه 

داخييل الجسييم، والتأكييد ميين أن المنييتج تييم تصيينيعه 

 عمويات تصنيع جيدة. بااتخدام

يختييار المصيينعون بييإرادتهم المشيياركة في برنييامج 

الولايييات المتحييدة للأدوييية للاختبييار والتحقييق ميين 

المكمييلات الغذائييية. الرياضيييون الييذين يشييترون 

المكملات الغذائية ميع التحقيق مين وجيود علاميات 

يتوقعون إلى حد كبير  (USP)الولايات المتحدة للأدوية 

لتيي ثر أمناً وأعلى جودة من تور المنتاات اأن المنتج أك

وجييد عويهييا هييذ  العلامييات ومعوومييات عيين تلا 

المنتاات التي خضعت لعموية تحقق الولايات المتحيدة 

متاحة على الموقع الإلكتروني لوولايات  (USP)للأدوية 

 9.41اانظيير الجييدول رقييم  (USP)المتحييدة للأدوييية 

 لاحقًا في هذا الفصل(.

المكمييلات ميين لكييات مصيينعة  ويجييب اختيييار

معروفة لتقديم أفضل المنتاات، والتيي ليديها أفضيل 

المعييايير في عد دقيييق لجميييع المكونييات في المنييتج 

 ومستويات الجرعة من جميع المكونات النشطة. 

وبعض لكات الأدويية تنيتج مكميلات غذائيية 

أيضًا. والمعايير المعمول بهيا والتيي تسيتخدم للأدويية 

ستخدم في تطوير هذ  المكميلات الغذائيية. يمكن أن ت

وعلى الرغم من أ يا ليسيت مضيمونة إلا أن صيانعي 

المكملات، والذين يعموون في الأدوية يحرصون على أن 

  الوليات المتحدة للأدوية

"United States Pharmacopeia" 
(USP)  

منظمة غير ربحية تقيدم رموعية مين 

المبادل التوجيهيية لوايودة، والنقياء، 

وممارايييات التصييينيع، ومكونيييات 

  المنتاات لومكملات.

يحةت (. علامات التحقا من الوليحات المتححدة للأدو1.9الشكل )

المكملات الغذائية يمكن أن تحصحل عحع هحذه العلامحات محن 

خلال اختبارات مكثفة وعمليات تقيحيمت وإعحادة السحتخدام 

 بعد موافقتها.
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يكون لديهم مكملات غذائية أفضل، ولكن هذا خييار 

يمكن أن يضعه الرياضيون عند اتخياذ قيرار في اختييار 

 المكملات الغذائية.

في أن بعض المكملات الغذائيية، ولي  هنا  شر 

وخصوصًا بعض الفيتامينيات والمعيادن، تقيدم فوائيد 

صحية محتموة. ومع ذلر فإن المكملات الغذائية التيي 

يتم تسويقها لمعظم الرياضيين لتحسين الأداء الرياضي 

لم تخضع لبحوث عومية كثيرة لتدعيم هذ  الادعاءات. 

كميلات التيي والرياضيون أيضًا بحاجية إلى معرفية الم

يتناولو ا بقصد أو بغير قصد، فقد تحتيوي عيلى ميواد 

محظييورة يمكيين أن يكييون لهييا عواقييب خطيييرة بدنييية 

 وأخلاقية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أسئلة للرياضيين ب  النظر فيها عند اتخاذ قرار بشأن شراء المكملات الغذائية.

   الأائوة التالية عند النظر في ااتخدام المكملات الغذائية:ينبغي على الرياضيين النظر في هذ

   دعم فاعوية المنتج يجب أن تشيتمل أيضًيا عيلى البحوث ذات الجودة التي ت   كرت؟هل هنا  بحوث عومية تدعم الادعاءات التي ذ

 درااات اابقة تم نشرها في المالات العومية المحكمة.

 ن قادرة على المساعدة في تحديد السلامة فضلًا عن فاعوية المكميل. ابحيث عين علامية البحوث العومية قد تكو هل المكمل رمن؟

لاحقًا  41-9على علامات المنتج. التحقق من المنتج بااتخدام بعض الموارد المدرجة في الجدول  (USP) الولايات المتحدة للأدوية

 في الفصل.

 وائد التكوفة المقترحة. إذا كان يبدو أن هنا  نفعًا من المكمل وثبت جيدوا ، ينبغي النظر في تكوفة المنتج مقابل ف كم تكوفة المكمل؟

ويمكن لورياضي تحمل هذ  التكوفة؛ فشراء المكمل قد يكون جيدًا. ومع ذلر، يجب على الرياضي التركيز دائيمًا، وفي المقيام الأول 

 داف الأداء الرياضي.على الحصول على الأغذية الصحية ومماراة التدريبات المناابة لتوبية أه

 ولو أحسست أنر بالفعيل قيادر عيلى تصيديق  هل المكمل ررد وايوة لوتحايل مع وجود رموعة كبيرة من الراائل الإعلانية؟

مصداقيته ربما يكون ذلر صحيحًا. لا يجب اتخاذ رراء الرياضيين المشهورين أو الرياضييين الواضيح عوييهم الوياقية البدنيية أثنياء 

 ب البحث عن البحوث التي تدعم فاعوية والامة هذا المنتج.البحث، بل يج

 انظر إلى قائمة المحتويات لتحديد المكونات داخيل المنيتج. اايتخدم الميوارد في الجيدول  هل يحتوي هذا المنتج على مواد محظورة؟

هيا الريياضي لا تقيوم باختبيار ( لومساعدة في إجراء تقييمات معقولة حول المنتج. حت  لو كانت الرياضة التيي يشيار  في9.41ا

 لومنشطات. هذ  المواد تسبب أضرارًا محتموة لورياضيين.
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 ثالثاا: ما هي المنشأات؟

المنشطات هي مماراة لتحسين الأداء مين خيلال    

ية الخارجييية أو واييائل اصييطناعااييتخدام المييؤثرات 

 World"وفقا لووكالة العالمية لمكافحة المنشطات  ،أخرى

Anti-Doping Agency" (WADA).  ومصييطوح منشييل

( dop( في الأصل مشتق مين كومية هولنديية اdopingا

بمعن  مشروب كحوا مصنوع مين العنيب. وكانيت 

تستخدم بمعرفة محاربي الزولو لتعزيز التفوق البدني في 

دم هذ  الكومة حت  مطويع المعار . ومع ذلر لم تستخ

بشييكل  41القييرن الييي 

منتظم، وكانت تشير إلى 

الأدوييية المسييتخدمة في 

اييباقات الخيييل. ولقييد 

أصبح تعاطي المنشطات 

 وباءً في الرياضة ويمثيل

خطر على الصحة وعلى 

المبيييادل الأااايييية في 

الوعييييب النظيييييف في 

ويجيب أن يعيرف الرياضييون والجمهييور ، المسيابقات

ن الصحة لومكملات الغذائيية والتعوييم عامة أن قانو

( قد خفض بشكل كبير من الإجراءات عيلى DSHEAا

المكملات ووايع فئية الأعشياب والمنتايات النباتيية 

المستخدمة فيها. وباختصار، وبناءً على قيانون الصيحة 

( فييإن إدارة DSHEAلومكمييلات الغذائييية والتعويييم ا

على صيناعة الغذاء والدواء لديها القدرة على الإلاف 

المكملات ولكن لا يمكن التحقق من المكمل إلا إذا تم 

خلاصية والإبلاغ عين أي مشياكل في ايلامة المنيتج. 

القول، هي أن الغالبية العظم  من المكملات الغذائيية 

التي تباع لوامهور لم يتم اختبار فاعويتها أو ايلامتها. 

ية وعلى الرغم من هذا الواقع، فإن بيع المكملات الغذائ

هي صناعة بمويارات اليدولارات. والمتخصصيون في 

التغذية لورياضيين والرياضيون يجيب أن يكونيوا عيلى 

دراييية بالمحتويييات الموجييودة في أي ميين المكمييلات 

الغذائية لأ ا قد تحتوي عيلى ميواد محظيورة مين قبيل 

( IOCا "Olympic Committee"الوانة الأولمبية الدوليية 

لرياضيية. اها من المينظمات ( وغير9.4اانظر الجدول 

وعدم الالتفات إلى المكونات يمكن أن يؤدي إلى نتياة 

إيجابية لفحص المنشيطات؛ وبالتياا تنفييذ العقوبيات 

ومصدر القوق الإضافي لورياضييين يركيز  المرتبطة بها.

على نقاء المكملات الغذائيية، وتنياول المنشيطات غيير 

ذليير عنييدما . وينييتج "inadvertent doping"المقصييود 

يتناول الرياضي مكميلات 

غذائييييية بييييدون عوييييم 

يييؤدي والييذي بالمكونييات 

 ةإيجابيييي نتيييائجذلييير إلى 

 ات. لومنشط

  "doping" المنشأات

ارايية لتحسييين الأداء ميين خييلال مم

اايييتخدام الميييؤثرات الخارجيييية أو 

 واائل اصطناعية أخرى. 

  الوكالة العالمية لمكافحة المنشأات

  "World Anti-Doping Agency  

ير حكوميية أ اسيت  منظمة دوليية غي

م بمونترييييال، كنيييدا. 4999اييينة 

مهمتها تشايع ثقافة عيدم اايتخدام 

 الرياضة. المنشطات في

 تناول المنشأات غير المقصود

 "Inadvertent doping"  

حالة ناتجة عن تناول الرياضي 

مكملات غذائية غير معروفة 

ينييتج عنهييا اختبييار إيجييابي 

 لومنشطات.
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 م9292ورة عالميًّا لعام قائمة بالمنشأات المحظ

 تأثير المنشط اسم المنشط فئة المنشأات

أميفينيازول والأمفيتيامين، بنزفيتيامين، الكياثين، الكوكيايين، الإيفييدرين،  ،الأدرينالين المنبهات**

كروبروباميد، فينفوورامين، إييزوميثيبتين، ميفينيوريك ، ميثيويين الميتامفيتيامين، الميثيويين، 

برولينتان، بروبيل  فينميترازين، فين وميثامين، فنترمين، بيمولين، ، مودافينيل،الميثيوفينيديت

 هكسيدرين، ايويايوين، ايبوترامين، الإاتركنين، توامينوهيبتان.

 Adrafinil, Amfepramone, Amphetaminil, Benzylpiperazine, Bro-

mantan, Clobenzorex, Crotetamide, Cyclazodone, Dimethylamphet-

amine, Etamivan, Etilamphetamine, Etilefrine, Famprofazone, Fenb-

utrazate, Fencamfamin,Fencamine, Fenetylline, Fenproporex, Furfeno-

rex, Heptaminol, Levm-ethamfetamine, Meclofenoxate, Mephenter-

mine, Mesocarb, Methylephedrine ،Nikethamide ،Norfenefrine ،Nor-

fenfluramine, Octopamine, Ortetamine, Oxilofrine, Parahydroxy-

amphetamine, Pentetrazol, Phendimetra-zine, 4  – Phenylpiracetam. 

 وغيرها من المواد الكيميائية المماثوة الهيكل أو ارثار البيولوجية المماثوة.

تحفييييييز الجهييييياز 

العصييبي السييمبثاوي: 

ويية، تعزيز اليقظية العق

زييييييادة التركييييييز، 

انخفيييياض التعييييب 

العق ، تيأخير التعيب 

 البدني.

البوبرينييورفين، ديييامورفين االهيييروين(، والهيييدرومورفون، الميثييادون، والمييورفين،  المخدرات**

 كسيكودوني، بنتازواين والبيثيدين.

 Dextromoramide, Oxymorphone 

إخفيياء إدرا  ارلام 

 والجهد المبذول.

أشييييييييييييبا  

 درات**المخ

تعمييل عييلى الجهيياز  الحشيش، والماريجوانا

العصيييبي المركيييزي، 

وطريقة العمل لم تفهيم 

 بوضوح.

ي يبولاايتيرون، كالواييتيرون، التستواييتيرون، دانييازول، إيثيييل إيسييترينول، فويوكسيي المواد البنائية*

 أندروايييتينديول، ميسيييترون، ميثييييل تستوايييتيرون، نانيييدرولون، ايييتانوزولول،

(، ديهدروتستوايييترون، DHEA، ديهييييدرو إيبيييي رندروايييتيرون انأندروايييتندويو

   .التستواتيرون، كوينبوتيرول، تيبولون، زيرانول

   Bolandiol, Boldenone, Boldione, Clostebol, Dehydrochloromethyl, 

Desoxymethyltesterone, Drostanolone, Formebolone, Furazabol, Ges-

trinone, 4-Hydroxytestosterone, Mestanolone, Mesterolone, Meten-

olone, Methandienone, Methandriol, Methyldienolone, Methasterone, 

Methyltrienolone, Methylnortestosterone, Mibolerone,  19- Norandro-

stenedione, Norbolethone, Norclostebol, Norethandrolone, Oxabolone, 

Oxandrolone, Oxymesterone, Oxymetholone, Prostanozol, Quinbo-

lone, Stenbolone, Tetrahydrogestrinone, Trenbolone.  
 وغيرها من المواد المماثوة التركيب الكيميائي أو ارثار البيولوجية المماثوة.

تقيييوم بييينف  دور 

هرمييون التيسييتيرون، 

بناء الأنساة وخاصية 

العضيييلات، وتعزييييز 

 ااتعادة الشفاء.

الهرمونيييييييات 

 والمواد المرتبطة*

 IGF(، الإنسولين الذي يشبه هرمون النمو اhGH(، هرمون النمو اEPOإرثروبويتين ا

(، LH ،HCGا MGFs ،)gonadotrophinsا mechano(، وعواميييييل النميييييو 4 -

، وغيرهييا ميين المييواد الكيميائييية المماثويية الهيكييل أو ارثييار corticotrophinsالإنسييولين، 

 ة المماثوة.البيولوجي

تعزييييييز عميييييل 

الهرمونيييات الحاليييية 

بزيييييادة تركيزهييييا في 

 الجسم.

ايزومرات. يتطويب اايتخدامهم الأذن  D and L، بما في ذلر الأبعاد 4جميع منبهات بيتا  *4منبهات بيتا 

للااتخدام العلاجي. وتشمل هذ  الااتثناءات فورموتيرول، االبوتامول، وايالميتيرول، 

هذ  المواد عن طريق الااتنشاق فقل لمنع و/ أو علا. الربو ومماراية  وتيربوتالين، وتسمح

 النشاق الرياضي عند وجود الربو.

تثبييييل الهرمونيييات 

السيييمبثاوية وبالتييياا 

 إنتا. تأثيرات لوتهدئة.
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يمكين أن تحيدث  وتناول المنشطات غيير المقصيود

 بالطرق التالية:

 ر عييلى العلامييات الغذائييية، ولكيين يإدرا. العنصيي

جيودًا عيلى القائمية الرياضي لم يكين يعويم أنيه مو

المحظورة، أو أن يكون هذا العنصر يسبب اختبيارًا 

 إيجابيًّا لومنشطات. 

  يسرد كافة المكونات في علامات المكملات، ولكين

لم يتعرف على ااماء معينة في قائمة المحظورات. على 

هوانيغ  مااابيل المثال، قد يسرد المنتاات العشبية 

"Ma Huang")يعرفون أ ا  لا ، ولكن الرياضيين قد

 تحتوي على الأفيدرين، والذي هو محظور.

  قد لا يعون مصينعو المكميلات عين وجيود ميواد

محظورة في المكونات. وفي بعيض الحيالات، تكيون 

المحتويييات موجييودة، ولكيين لا يييتم وضييع هييذ  

العناصر عمدًا، أو تتم إضافة الميادة المحظيورة عين 

انوي من غير قصد من قبل الشركة المصنعة كمنتج ث

المكونييات الأخييرى، أو عيي  التوييوث في عموييية 

 الإنتا..

وعلى الرغم من أن إدارة الغذاء والدواء وضيعت    

الأهيتمام مبادل توجيهية لمماراات التصينيع الجييدة، و

وضع علامات دقيقية مين المكميلات الغذائيية إلا أن ب

ذلر لا يمثل الضغل الكافي. وهذا يعني أنه لم يتم تر  

 م9292قائمة بالمنشأات المحظورة عالميًّا لعام 

 تأثير المنشط اسم المنشط فئة المنشأات

ضييييادة مييييواد م

 للأاتروجين*

مثبطات الهرمونات وتشمل عيلى ايبيل المثيال لا الحصري اناايتروزول، ييتروزول، 

Aminogluthetimide ،Exemestane ،Formestane  ،و مستقبلات تسيتولاكتون

ر عيلى رالوكسييفين، يهرمونات الاايتروجين الانتقائيية بيما في ذلير ولكين لا تقتصي

الميواد المضيادة للأايتروجين تشيمل عيلى  ، وغيرها منToremifeneتاموكسيفين، 

 .Cyclofenil ،Fulvestrantابيل المثال لا الحصر كووميفين، 

 

يقول من تحويل هرميون 

التيسيييتيرون إلى هرميييون 

الأاتروجين، بالإضافة إلى 

تقويييييل تييييأثير هرمييييون 

 الأاتروجين في الجسم

ميييدرات البيييول 

وعنيياصر أخييرى 

 تفية*

، Chlortalidoneأميوورييد، بوميتانييد، كيانرينون، مدرات البول اأاييتازولاميد، 

، ايبيرونولاكتون، Indapamide ،Metolazone، فوروايميد، Etacrynicحامض 

الثيازيدات ]على ابيل المثال، بندروفووميثيازيد، كووروثيازييد، هيدروكووروثيازييد ، 

ات اعلى ابيل المثال، وتريامتيرين(، فمادة ايبيتستواترون، ال وبينيسيد، ألفا يقول المثبط

(، مواييعات البلازمييا اعييلى اييبيل المثييال، الألبييومين، Dutasterideفينااييترايد، 

 دكستران، هيدروكسي إيثيل(.

تضعف الإفراز، أو تغيير 

قيااييات الييدم أو البييول 

لإخفيياء ااييتخدام مييواد 

 أخرى.

ستقيم، أو عن طريق الكورتيزون محظور عندما يأخذ عن طريق الفم، أو عن طريق الم الكورتيزون**

الوريد، أو داخل العضوة، الااتثناء عندما يسيتخدم لوعيلا.، الاايتخدامات الجوديية 

 ليست محظورة.

يقول تأخير التعيب عين 

طريق زيادة تحويل اليدهون 

 والأاتفادة منها

 ** يحظر ااتخدامها في جميع الأوقات    

 * ممنوعة من الااتخدام فقل أثناء المنافسة

 جدولتاب  
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ركات يجيودة التصينيع لومكميلات عيلى الشيمراقبة 

المصنعة. ولسوء الحيظ، فيإن العدييد مين الدراايات 

كشفت أدلة على وضع علامات مضيووة وغيير دقيقية 

 .13،10لومكملات 

وتنيياول المنشييطات غييير المقصييودة لا يعفييي ميين   

العقوبة لورياضيين والإحرا. إذا كان الاختبيار إيجابيًّيا 

في التغذية لورياضيين يجيب  لمادة محظورة. المتخصصون

أن يكونييوا عييلى دراييية، لييي  فقييل بقائميية بييالمواد 

المواد العشيبية التيي تيرتبل أو بالمحظورة، ولكن أيضًا 

 يمكن تحويوها إلى مواد محظورة داخل الجسم.

 

ا: ما هي بعض المواد الشائعة كمنشأات؟  رابعا

المواد المنشطة التي يستخدمها الرياضيون تيتراوح    

بييين الأعشيياب الطبيعييية إلى المركبييات الكيميائييية  مييا

المعدليية وراثيًّييا، وبماييرد زيييارة لوسييوق المخصييص 

رعة اييوف تكتشييف عييدد يللأغذييية الصييحية بسيي

يتم تقسييم ايت الغذائية المتاحة لورياضيين. والمكملا

المييواد إلى رموعييات وظيفييية كييما حييددها أنطونيييو 

قياطع التاليية وفي الم ،Antonio and Stout" 14"وايتوت 

ناقش كل رموعة بإيجياز، والمكميلات الأكثير ناوف 

يتم عدهيا داخيل كيل رموعية في الجيدول اشيوعًا 

(، وعمييود االادعيياءات 9.9( إلى الجييدول ا9.3ا

المقترحيية( يوضييح الفوائييد التييي تصييفها المسيياعدات 

ركات المصينعة يالغذائية وهي ررد ادعاءات مين الشي

ترحة ولي  النتائج الفعويية لومكمل أو الإجراءات المق

لوبحث. وفي عمود االبحوث الإنسانية( يشير إلى ما إذا 

تم إجراء أي درااات على الإنسان ونشرها على المنيتج 

لا تعني أن هذا المنتج يعمل، وإنما تعني أن هنا   "نعم"

درااات موجودة نشرت على الإنسان بااتخدام هيذا 

ا عيما إذا كانيت المنتج. عمود االأهميية( يعطيي ميؤلً 

المساعدات الغذائية لها أهميتها للااتخدام على أايا  

نتائج البحوث مين البيانيات المتاحية حاليًيا. وعميود 

االتعويقات / والاهتماميات( ييوفر معووميات أخيرى 

ذات صييوة بالمسيياعدات الغذائييية. وفيييما ييي  الفئييات 

 الوظيفية لوعوامل الغذائية المولدة لطاقة الأداء:

 ل البنائيات.العوام 

 .الائف الهرمونات ومطوقات الهرمون 

 .تفضات الدهون 

 .الفيتامينات والمعادن 

لأداء التحي أاقحة اما هي المساعدات الغذائيحة المولحدة ل

 تستخدم عادة كعوامل بنائية؟

عامل البناء هو عبارة عن ميادة تعيزز مين قيدرة    

 الجسم على بناء الأنساة. وفيما يتعوق بالرياضية، عيادة

ما تكون العوامل البنائية التي يمكن أن تؤدي إلى زيادة 

في كتوة العضلات من خلال تعزييز تكيوين ال وتيين 

 (. 9.3اانظر الجدول 
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( تييأتي بشييكل مييترابل مييع anabolicكوميية بنائييية ا

(، والتي هيي anabolic steroidsالأاتيرويدات البنائية ا

الفنيية هرمونيات اصيطناعية توعيب دورًا من الناحيية 

مماثل لهرمون التيستيرون. وبسيبب أن الأايتيرويدات 

البنائية هي هرمونات أصطناعية ولا تعتي  مكميلات 

بالتاا لن يتم تغطيتهيا في هيذا الفصيل. وميع فغذائية 

ذلر، هنا  عدة مركبات تصنف عيلى أ يا مكميلات 

م مين غذائية والتي توصيف لزييادة مسيتويات الجسي

الهرمونات البنائية وتعيرف هيذ  المكميلات بسيلائف 

 الهرمونات.

والائف الهرمونيات هيي ميواد يمكين تحويوهيا    

بسهولة إلى الهرمونات النشطة في الجسيم. والمسيوقون 

لمنتاات الائف الهرمونات يروجون لها عيلى أايا  

ن عدد قويل من الخطيوات الإنزيميية  أالنظرية القائوة ب

مونييات تتحييول إلى هرمونييات نشييطة لسييلائف الهر

بيولوجية اأي كوما كان التركييب قريبًيا مين التركييب 

 العوامل الغذائية البنائية المولدة لأاقة الأداء

 المكملات

 )اسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 بيكوليناتي الكروم

Chromium 

picolinate 

يعزز عمل الأنسيولين، ويزييد الكتوية 

 العضوية.

فيية يمكن تناوله بكمييات كا منخفضة نعم

 في النظام الغذائي اليومي.

 مونوهيدرات الكرياتين

Creatine 

monohydrate 

زييييادة القيييدرة اللاهوائيييية االقيييوة، 

 4والقدرة( في المسابقات التي تستمر مين 

 دقائق. 1وحت   ثوانً 

 -متواطة  نعم

 عالية

 <التأثيرات الطويوة الأجيل ا

 انوات( غير معروفة. 4

 حمض الوينولير المتوافق

Conjugated linoleic 

acid (CLA) 
 

زيادة ااتاابة عواميل بنياء الأنسياة، 

الهرمونات، موصلات الخوية، زيادة كتوية 

 العضلات.

الدرااييات عييلى الحيوانييات  منخفضة نعم

تشير أ ا رمنة. التأثيرات طويوية 

 الأجل غير معروفة.

 ك يتات الفاناديل

Vanadyl sulfate 

نميو في يعزز أو يحياكي رثيار عواميل ال

 العضلات.

تثبييت الدرااييات الحيوانييية  منخفضة نعم

رثارًا جانبية خطيرة، ارثار عيلى 

 غير معروفة.الإنسان 

-بيتييا -هيدروكسييي -بيتيا

methylbutyrate 

(HMB) 

يمنع ا ييار ال وتيين ويعيزز إنتاجيه، 

 يزيد القوة، ويحسن من تركيب الجسم.

  -متواطة  نعم

 عالية

غييير ارثييار الطويويية الأجييل 

معروفة، يبدو انخفاض الفوائيد 

 المتواصل. مع الااتخدام

ال وتييييين مسييييحوق أو 

 قضبان

Protein powder/bars 

يزييد القييوة ويسيياعد العضييلات عييلى 

 النمو والتطور.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

فعال فقل لورياضييين اليذين 

. يجيب لديهم نقص في ال وتيين

 النظر في المكونات الأخرى.

 أوكتاكوزانول

Octacosanol 

يحسن الوظائف العصبية؛ وبالتاا زيادة 

القدرة على ااتخدام العضلات وتكثييف 

 التدريب.

يستخدم في الأطعمة منذ عام  منخفضة نعم

 م، ويبدو أنه رمن.4941
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الأص ( زادت فاعويتيه باعتبيار  موليد لطاقية الأداء. 

وعلى الرغم من أ يا ليسيت الحقيقية فوقيد تيم إنفياق 

ملايين اليدولارات عيلى لاء ميواد مرشيحة لتكيون 

لييي أقييرب لوهرمونييات الأصييوية في الجسييم. ويعتيي  ا

ويشار إليه باايم  "Androstenedione"أندروأاتنيديون 

هو الأكثر شهرة لسيلائف الهرمونيات  "Andro"أندرو 

 ويحتا. خطوة إنزيمية واحدة ليتحول إلى التيستيرون.

وبخلاف الائف الهرمونات، والتي يتم تحويوهيا    

طوقيات من قبل الجسم إلى هرمون مستهدف، فهنا  م  

فز زيادة كميية أو تيردد الإفيرا. الهرمون وهي مواد تح

عن الهرمون المحدد داخل الجسيم، وبالتياا إلى زييادة 

هيو  "Clonidine"مستوياته الفسيولوجية. والكوونيدين 

طوقات الهرميون، والتيي ييتم ترشييحها لزييادة أحد م  

 مستويات هرمون النمو في الجسم. 

 وبعض العوامل الغذائية المولدة للأداء الأكثير شييوعًا

والمصيينفة كعوامييل بنائييية، واييلائف الهرمونييات، 

 هي : اتطوقات الهرمونوم  

 مونوهيدرات الكرياتين اcreatine.) 

 بيتا -هيدروكسي -بيتا-methylbutyrate اHMB.) 

 .البورون 

 أندرواتندويون اAndro.) 

 حمض الوينولير المتوافق اCLA.) 

 الفاناديوم اvanadyl sulfate.) 

 الكوونيدين اClonidine). 

وهييذ  المييواد فضييلًا عيين عوامييل بنائييية أخييرى، 

والائف الهرمونات، أو مطوقات الهرمون موضحة في 

 (.9.1(، والجدول ا9.3الجدول ا

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سلائف الهرمونات ومألقات الهرمون

 المكملات

 )اسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 أندرواتندويون اأندرو(

Androstenedione-Andro  

تزييد قد تتناقص كتوة العضلات و منخفضة نعم يزيد مستويات التيستيرون.

 مستويات ااتراديول .

مكميييييلات الأرجينيييييين و 

 الأورنيثين 

Arginine & ornithine 

يدعم البحث العومي أن زييادة لا  منخفضة نعم يزيد إنتا. هرمونات النمو.

مينية تزيد مسيتويات الأحماض الأ

 هرمون النمو.

 الكوونيدين

Clonidine 

لا توجييد بحييوث تييدعم هييذ   منخفضة نعم يزيد إنتا. هرمونات النمو.

 دعاءات.الا

 البورون

Boron 

يزيييد مسييتويات التيسيييتيرون في 

 البلازما.

لا توجد بحوث تيدعم الفاعويية،  منخفضة نعم

 .كن أن يكون اامًايمو

 تريبولو  تيريستري 

Tribulus terrestris 

رو. ليييه باعتبيييار  بيييديل رمييين  منخفضة نعم يزيد إنتا. الجسم من التيستيرون.

للأاتيرويدات، ويمكن أن يكون 

ا.  اامًّ

 

 

 جدول
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ما هي العوامل الغذائيحة الشحائعة والمسحاعدة في توليحد 

 طاقة الأداء وتستخدم للحد من كتلة الدهون؟

لفيرد كييف يمكين ولووهوة الأولى قيد يتسياءل ا   

اعتبار المركب اليذي يقويل اليدهون في الجسيم موليدًا 

بالنسبة ليبعض الرياضييين تعتي  هيذ  فلطاقة الأداء. 

الدهون وزنًا ااكناً، وبالتاا فالمكملات الغذائية التيي 

تؤدي إلى انخفاض دهون الجسم يمكن أن تعزز الأداء 

الرياضي من خلال جعوه أخيف وزنًيا. وبعيض هيذ  

مل الغذائية تزييد مين قيدرة الجسيم عيلى حشيد العوا

وااتخدام الدهون لوحصيول عيلى الطاقية. واليبعض 

ارخر يقول من الشهية؛ مما يقول من السعرات الحرارية 

اليومية، ويسبب تحويل دهون الجسم إلى تازن لوطاقة، 

في حين أن عوامل أخرى تمنع امتصا  اليدهون بعيد 

 بوعها. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المخفضات للدهون

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والأهتمامات يةالأهم

يحفز الجهياز العصيبي المركيزي  Caffeine  الكافيين

لييدهون إلى ويزيييد ميين تحويييل ا

 أحماض دهنية وجويسرول.

 –متواطة  نعم

 عالية

يرفع من ضيغل اليدم ومعيدل 

النبض، يمكن أن يسيبب إايهالاً 

 واضرابات في المعدة.

لى يسييياعد في نقيييل اليييدهون إ L-Carnitine كارنيتيني

ا يييؤدي إلى زيييادة الميتوكونييدريا مميي

 أكسدة الدهون.

يبدو أ ا رمنة، ولكين تفتقير إلى  منخفضة لا

البحيييوث ليييدعمها؛ مميييا يثيييير 

 تساؤلات حول ااتخدامها.

إنقا  كميية اليدهون الغذائيية  Chitosan كيتوزان

الممتصة عي  بطانية الأمعياء أثنياء 

 ضم.اله

، يقول يمكن أن تسبب الإاهال متواطة محدودة

ميين امتصييا  الفيتامينييات التييي 

 .تذوب في الدهون

يعزز من عمل الإنسولين، زيادة  Chromium  الكروم

كتويية العضييلات وبالتيياا زيييادة 

 معدل التمثيل.

عنييد ارتفيياع الجرعييات يحييدث  منخفضة نعم

الفشييييل الكوييييوي وتوييييف في 

 العضلات.

 ديهيييييدرو إيبي ندرواييييتيرون

Dehydroepiandrosterone 

مسييييتويات هرمييييون  يزيييييد

 التيسييييتيرون؛ وبالتيييياا زيييييادة

كتوة العضلات، الأمر اليذي يزييد 

 التمثيل.معدل 

في النساء، يمكن زيادة مسيتوى  منخفضة نعم

 هرمييييييييون التيسييييييييتيرون

 وزيادة تاطر أمراض القوب.

يزيييد ميين تحويييل الييدهون إلى  Ephedrineالايفيدرين 

رول ويقويل يأحماض دهنية وجويس

 ئي. ويقاوم الجوع. التمثيل الغذا

تباع بااتخدام وصفة طبية نظرًا  عالية نعم

 لوجود رثار جانبية.

تمنع المستقبلات التي تعيق تحول  Yohimbeيوهمبي 

الدهون؛ مما يؤدي إلى زيادة فقيدان 

 الدهون.

ارثييار الجانبييية تشييمل القوييق،  عالية نعم

والغثيان، الارتجافيات. نقياء هيذ  

مييا يثييير المكمييلات الغذائييية هييي 

 القوق.
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بغض النظر عن طريقة العميل، فهيذ  الفئية مين و

المكملات الغذائية زاد ااتخدامها لكيل مين رياضييي 

التحمل، ورياضيي الألعاب التي تهتم بشكل الجسيم، 

والرياضييين المشيياركين في رياضيات الأوزان، وعاميية 

الجمهور.وبعض من أكثر العوامل الغذائية المساعدة في 

 هي كالتاا:الحد من الدهون 

  الكافيينCaffeine. 

 كارنيتيني L-Carnitine. 

  كيتوزانChitosan. 

  الكرومChromium. 

  ديهيدرو إيبي ندرواتيرونDehydroepiandrosterone 

(DHEA). 

  الايفيدرينEphedrine. 

  يوهمبيYohimbe. 

( لوحصول على 9.4يمكنر الرجوع إلى االجدول 

 موخص لهذ  المكملات الغذائية.

ي العوامل الغذائيحة الشحائعة والمسحاعدة في توليحد ما ه

 طاقة الأداء والتي تستخدم كمضادة للهدم؟

هييي مركبييات  "Anticatabolics"مضييادات الهييدم 

غذائية تقول من ا يار أنساة الجسم وخاصة الأنساة 

ال وتينية، والتي هيي في حالية مسيتمرة مين الا ييار 

ادات الهيدم والتركيب االدوران(، والفكيرة وراء مضي

هييي إبطيياء تييدهور ال وتييين. وإذا انخفييض تييدهور 

ال وتين يتم الاحتفيالى بتكيوين ال وتيين، والنتياية 

النهائية هي تراكم ال وتين افي حالة الرياضيين، زييادة 

الكتويية العضييوية(. ولاعبييو كييمال الأجسييام ورافعييو 

الأثقال ولاعبو رياضة الرمي في ألعاب القوى يمكنهم 

 اتفادة من مضادات الهدم.جميعًا الا

 وتشمل المكملات الغذائية المضادة لوهدم ما ي :  

  الجووتامينGlutamine. 

   السلاال المنفصوة من الأحماض الأمينيةBranched 

chain amino acids. 

  لواينLeucine. 

  بروتين مصل الحويبWhey protein. 

  بروتين الكازينCasein protein. 

 ألفا كيتوغووتارات Alpha-ketoglutarate. 

 ( يوخص المكملات المضادة لوهدم.9.4الجدول ا

هي الفيتامينات والمعادن الشائعة الستخدام كمحواد  ما

 غذائية مولدة لأاقة الأداء؟

تمت مناقشة المغذيات الصغيرة امثل الفيتامينيات    

والمعادن( بالتفصييل في الفصيوين السياد  والسيابع. 

ي في خدمة وظيائف يلها دور رئيس وهذ  المواد الغذائية

 وداء الريياضي؛ وبالتياا فيإن مصينعالجسم الهامة ليلأ

المكملات ليست لديهم أي مشكوة في تسويق منتااتهم 

من خلال فوائدها المحتموة. ولأن الجسم يمكنه إعيادة 

ااتخدام الفيتامينات والمعادن وحاجتنا الفسييولوجية 
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ا؛  فهيذا هيو ايبب للااتهلا  اليومي هي صغيرة جدًّ

تصيينيف الفيتامينييات والمعييادن بالمغييذيات الصييغيرة. 

وغالبية البحوث التي تبحث في الفيتامينيات والمعيادن 

تشييير إلى أنييه مييا لم يكيين عنييد اللاعييب نقييص في 

الفيتامينات والمعادن فلا حاجية إلى المكميلات خيار. 

الكمية الموصي بها يوميًّيا وليي  لهيا تيأثير عيلى الأداء 

وبعبييارة أخييرى، فييإن الكميييات الصييغيرة  الرييياضي.

المطووبة يوميًّا يمكن ااتيفائها مين خيلال أتبياع نظيام 

ايتيفاء المأخيذ فقل لوتأكد من اغذائي متوازن. وذلر 

الكافية والعديد من المتخصصين في التغذية لورياضيين 

يوصون بتناول نوعيات جيدة من الفيتامينات والمعادن 

ولكنهم يحذرون من أنيه لا  "بوليصة تأمين"باعتبارها 

يوجد هنا  ما ي ر تناول كميات كبيرة من أي فيتامين 

 أو معدن باعتقاد أن له تأثيًرا كمولد لطاقة الأداء.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل الغذائية المضادة للهدم وتساعد في توليد طاقة الأداء

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المقترحة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات الأهمية

 الجووتامين

 Glutamine 

تييوافر كميييات ميين الجووتييامين 

ي تستخدم في عموية التمثيل الغذائ

لوطاقة في الكلى والأمعاء والكبد و 

 خلايييا الجهيياز المنيياعي، وبالتيياا

 اتهلا  العضلات.اتوفير 

هنييا  حاجيية لوارعييات العالييية  عالية نعم

ويبدو أ ا رمنة. على الميدى البعييد 

 ارثار غير معروفة.

السلااييييل المنفصييييوة ميييين 

 الأحماض الأمينية

Branched chain amino 

acids 

حميض أمينيي فيالين، زيادة تيوافر 

ليسييين، وريسولواييين لوظييائف 

تتوفيية، وبالتيياا تييوفير الأنسيياة 

 العضوية التي هي مصدرها المعتاد.

 –متواطة  نعم

 عالية

 يبدو أ ا رمنة.

 لواين

 Leucine 

تييوفير العضييلات بزيييادة كمييية 

الووايييين، واليييذي يسيييتخدم في 

تتوييف الأنسيياة لوحصييول عييلى 

 الطاقة.

 أ ا رمنة.يبدو  متواطة نعم

 بروتين مصل الحويب

 Whey protein 

مصييدر ميين الأحميياض الأمينييية 

الأاااية، والتي تقول من تيدهور 

 بروتينييييييييات العضييييييييلات

 وتحفز تركيب ال وتين.

 

احييتمالات لوحسااييية ولكنهيييا  عالية نعم

نادرة، لا توجد أثار جانبية خطيرة 

حتييي  ميييع الكمييييات الكبييييرة 

 المستخدمة.

 بروتين الكازين

Casein protein 

مصييدر ميين الأحميياض الأمينييية 

الأاااية، والتي تقول من تيدهور 

 بروتينييييييييات العضييييييييلات

 .وتحفز تركيب ال وتين

 –متواطة  نعم

 عالية

احييتمالات لوحسااييية ولكنهيييا 

نيييادرة، يمكييين أن يزييييد مييين 

 مستويات الكوليسترول.

 ألفا كيتوغووتارات

Alpha-ketoglutarate 

لتياا أنسياة يوفر الجووتيامين وبا

العضلات والتي هي أكي  مصيدر 

 من الجووتامين.

 –متواطة  نعم

 عالية

عييلى المييدى البعيييد ارثييار غييير 

معروفة. وهنا  أدلة محدودة تشيير 

 لإمكانية تحموه.
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ا: ما هي أنواع المكملات والعوامل   خامسا

الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداءت والتي 

 اضيو التحملت ورياضيو القوة يستخدمها ري

 والقدرةت ورياضيو الفرق الرياضية؟

لمتطوبات البدنية والغذائية االرياضيون تمامًا يتفهم    

والحيوية الضرورية لتحقيق الأداء الأمثل في رياضتهم. 

والعديد منهم يحددون المايالات التيي يعتقيدون أ يا 

ن ضعيفة بشكل ذاتي، ويبحثون عن المنتايات التيي مي

شأ ا معالجة أوجه القصور فيها. ويستفيد المنتاون من 

ذلر بااتخدام الكومات الأاااية والعبارات امثيال: 

زيادة القوة، تحسيين التحميل( والتيي تجيذب الانتبيا  

لومنتاات وتحث اللاعيب لكيي يجيرب هيذا المنيتج. 

وتحييدد الفقييرات التالييية بعييض المكمييلات الغذائييية 

دة لطاقييية الأداء والتيييي والعواميييل الغذائيييية المولييي

 يستخدمها الرياضين على أمل تحسين أدائهم الريياضي.

وبسبب طبيعة رياضات التحمل، فإن أي منتج ييرو. 

لتعزيز الطاقية، والتحميل العضي ، والقيدرة القوبيية 

التنفسييية، أو الراحيية بييين التييدريبات، فضييلًا عيين 

انخفيياض الييدهون في الجسييم، قييد تجييذب وتييروق 

( يوضييح قائميية 9.3ل. الجييدول الرياضيييي التحميي

متنوعة من المنتاات المستخدمة بشكل شائع مين قبيل 

رياضيي التحمل. وتشمل القائمية المكميلات العاليية 

 التأثير، والتي لازالت تحت البحث 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة لرياضيي التحمل

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  لدعاءات المذكورةا

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

السلااييل المنفصييوة ميين 

 الأحماض الأمينية

Branched chain 

amino acids-BCAAs 

الأحمييييياض الأمينيييييية 

الأااايييييية مرشيييييحة 

لتحسيييين القيييدرة عيييلى 

 التحمل

يتم توفير السلاال المنفصيوة  لا منخفضة نعم

مة والتي تيوفر في جميع الأطع

 مواد غذائية أخرى.

  

 الكافيين

 Caffeine 

يعييزز الأداء ميين خييلال 

زييادة الأحمياض الدهنييية 

في البلازما والتي تستخدم 

العضيييييوة وتيييييوفر  في

 جويكوجين العضلات.

يسيييبب الكيييافيين تهياًيييا،  لا متواطة نعم

وعصيييبية، واضيييطرابات في 

 الجهاز الهضمي.

 41يوبيكوينون 

Ubiquinone CoQ10 

يحسن وظيفة اوسوة نقيل 

وزيادة القدرة  الإلكترون،

 على تحمل الأداء.

منخفضة  نعم

 لورياضيين

هنا  احتماليية لتويف الخلاييا  لا

عنييد تناولهييا بكميييات كبيييرة 

 وزيادة شدة الأداء.

 قضبان الطاقة

Energy bars 

تيييييوفير الطاقييييية لأداء 

 التحمل لفترة طويوة.

م كبيديل لا ينبغي أن يسيتخد لا عالية نعم

 لووجبة.
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 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة للرياضيين التحمل

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  دعاءات المذكورةال

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

 مواد الطاقة الهلامية

Energy gels 

 بشكلتقدم الكربوهيدرات 

عييييع أثنييياء تيييدريبات 

 التحمل.

 344 -411تسيييتهور ميييع  لا عالية نعم

موويوييتر ميين السييوائل، وميين 

 الأفضل الكميات القويوة.

 الجينسينغ

Ginseng 

زيادة القدرة عيلى التحميل، 

القييدرة عييلى التكيييف مييع 

ضييغوق التييدريب، تعزيييز 

 المناعة. وظائف

الجينسيييييينغ الموجيييييود في  لا منخفضة نعم

أن يختويف  المكميلات يمكين

اختلافًا كبيًرا، وقد يزييد مين 

 ضغل الدم.

 جويسرول

Glycerol 

مصييدر ميين الطاقيية خييلال 

المماراة، يشاع عيلى زييادة 

لماء قبيل مماراية تيدريبات ا

 التحمل.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

الوانة الأولمبية الدولية تحظير  نعم

ااتخدامه، يسبب اضطرابات 

في الجهيييييياز الهضييييييمي 

 وتشناات.

 ل -ينيكارنيت

L-carnitine 

، تنقل الدهون داخل الخلايا

زيييادة القييدرة عييلى تحمييل 

 الأداء.

 -تجنب مكملات الكارنيتيني  لا منخفضة نعم

ا.   لأنه قد يكون اامًّ

السلااييل المتواييطة ميين 

 الأحماض الدهنية

Medium-chain 

triglycerides (MCTs) 

تمثيل الأحماض الدهنيية يتم 

عييوض ي ذلييررعة ويبسيي

خر ييؤكوجين وبالتاا الجوي

 التعب.

يمكن أن تسيبب اضيطرابات  لا منخفضة نعم

 في المعدة ، وتشناات.

الفيتامينيييات المتعيييددة/ 

 المعادن

Multivitamin/ 

mineral 

الإميييييداد بالفيتامينيييييات 

الأاااييية لييلأداء  والمعييادن

 الأفضل ولوصحة.

ابحيث عيين المكميلات التييي  لا متواطة نعم

ن تحتوي عيلى ميا لا يزييد عي

% مييييييييييييين 411-411

 الاحتياجات اليومية.

 البيروفيت

Pyruvate 

تزيد من عمل دورة كرب ، 

اتخدام الجووكيوز، اتحسن 

ك  لودهون، زيادة خسارة أ

 تخزين الدهون.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

البحوث المتاحة محدودة رثار  لا

توليييد طاقيية الأداء، وارثييار 

الجانبييية لااييتخدامها عييلى 

  معروفة. المدى الطويل غير

 بيكربونات الصوديوم

Sodium bicarbonate 

ر ، يخييزن حييامض اللاكتييي

 خر بداية التعب.ؤوبالتاا ي

تسييبب غثيانًييا ، وإاييهالاً،  لا منخفضة نعم

 وتهياًا ، وتشناات عضوية.

 أقرا  الموح

Sodium tablets 

منع نقص صوديوم الدم من 

خلال التزوييد بالصيوديوم 

، راييية الرياضيييةأثنييياء مما

 وتازن من الشوارد.

تجنب مكميلات بيكربونيات  لا عالية نعم

الصييوديوم لأ ييا يمكيين أن 

 تسبب إاهالاً أو تشناات.

 مشروبات الرياضة

Sports beverages 

تحسن أداء التحمل، وتأخير 

التعييب عيين طريييق زيييادة 

السييوائل والكربوهيييدرات 

 والشوارد.

يجييب التعييود عويهييا أثنيياء  لا عالية نعم

بات حتيي  لا تسييبب التييدري

اضييطرابات في المعييدة أثنيياء 

 المسابقات.
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ات الرياضيية توير روبيوأيضًا اعلى ابيل المثال: المشي

أدني  مين الفاعويية ولكين غيير  االتي يبدو أن لها حيدًّ 

القيرار اليذي و. L-Carnitineموثقة( مثيال: كيارنيتيني 

يتخذ  الرياضيون لتاربة مكمل خا  يجب أن يكون 

 بعد درااة متأنية لوفوائد والمخاطر المحتموة لهذا المنتج.

أو  ورياضيو القوة والقدرة يناذبون إلى المكميلات

العوامل المساعدة لتوليد طاقة العمل التي تعيزز القيوة 

 والقدرة، والتمثيل اللاهوائي، وزيادة كتوة العضلات.

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

( يوضح قائمة متنوعة من العواميل 9.4الجدول ا

المساعدة لتوليد طاقة الأداء والمستخدمة بشيكل شيائع 

لرياضيين القوة والقيدرة. وتوضيح القائمية العواميل 

ساعدة لتوليد طاقة الأداء، والتي لهيا تيأثيرات عاليية الم

وأيضًيييا لهيييا تيييأثيرات جانبيييية خطييييرة امثيييال: 

مين   ( إلى تور التي ليديها الحيد الأدنيالأاتيرويدات

وبعض من هيذ   .الفاعوية ورمنة نسبيًّا امثال: الكروم(

المكملات غيير قيانوني أو محظيورة مين قبيل الهيئيات 

والبعض ارخر قد تقدم فوائيد الرياضية ويجب تجنبها. 

 محتمويية، ولكيين ينبغييي تقييمهييا عييلى أاييا  فييردي.

وتتداخل العديد من العواميل الغذائيية الموليدة لطاقية 

الأداء والمستخدمة لرياضيي الفرق الرياضية مع توير 

الخاصة برياضيي التحمل أو القيوة والقيدرة. وبعبيارة 

 أخرى، فكل لاعب أو لاعبة يستخدم مكملات يشعر

أ ا توبي احتياجاته البدنية ومتطوبات الطاقية لومركيز 

الخا  الذي يوعب فيه الرياضي. وعلى ايبيل المثيال: 

لاعبو الهاوم في الرياضيات الجماعيية مين الميرجح أن 

يأخذوا المكملات المخصصة لرياضيي القيوة والقيدرة 

رعة، أو تحسيين يلزيادة الكتوة العضوية، وتحسيين السي

ة الركبيي، والهيوكي، وكيرة السيوة القوة. ولاعبو كير

والبيسبول عادة ما يتناولون كرياتين. وهم أيضًيا أكثير 

طوقات الهرمون والائف الهرمونيات، رغبة في تجربة م  

أو الأاتيرويدات البنائية. ورياضيو كرة الطائرة، وكرة 

القييدم يميوييون إلى البحييث عيين أنييواع تتوفيية ميين 

فالى بالوزن أو فقد المكملات. وهم أكثر اهتماما بالاحت

الوزن، والحفالى على مستويات الطاقة عالية، ويأخذون 

المكملات التي لا تزيد في الوزن ولكنها تزيد في القوة؛ 

لأن طبيعة رياضتهم هي أقل اعتمادًا على الحام والقوة 

القصييوى ولكنهييا أكثيير اعييتمادًا عييلى خفيية الحركيية، 

 رعة، والتحمل العض . يوالس
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 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة للرياضيين القوة والقدرة

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  الدعاءات المذكورة

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات محظورة الأهمية

 الكروم

Chromium 

يزيد من حايم العضيوة، 

ويقول من حام الدهون، 

تويات السيكر ويحسن مس

 والويبيدات في الدم.

الكميات المناابة يمكن تناولهيا  لا منخفضة نعم

 في الوجبة اليومية.

 الكرياتين

Creatine 

يحسن القدرات اللاهوائية 

االقيييييوة، والقيييييدرة( 

ت التييي تسييتمر لورياضييا

 دقائق. 1ث إلى 4من 

 -منخفضة  نعم

 عالية

 4من  <التأثيرات طويوة المدى ا لا

 انوات( غير معروفة.

 حمض الوينولير المتوافق

Conjugated linoleic 

acid (CLA) 

نتييا. هرمييون ايزيييد ميين 

فقيد  النمو، فقيد اليوزن،

اليييدهون، زييييادة كتوييية 

 العضوة.

معظم الأبحاث على الحيوانيات  لا منخفضة بعض

أظهييرت فوائييد. ولكيين يجييب 

 لحذر من اضرابات الأمعاء.ا

 هرمون النمو

Human growth 

hormone 

يزيد مين كتوية العضيوة، 

لقوة، القدرة، يقول كتوية ا

 الدهون.

يسبب زييادة مرضيية في حايم  نعم عالية نعم

الأعضيييياء، ويزيييييد تيييياطر 

 الأمراض المزمنة.

-بيتييا -هيدروكسيي -بيتيا

methylbutyrate 

)HMB( 

ر ال وتييين، ييمنييع تكسيي

، يزييييد زز تكوينيييهويعييي

القييوة، ويحسيين شييكل 

 الجسم.

 –متواطة  نعم

 عالية

ارثيييار طويوييية الأجيييل غيييير  لا

معروفيية. يبيييدو انخفييياض في 

 الفوائد مع ااتمرار الااتخدام.

ال وتييييين مسييييحوق أو 

 قضبان

Protein powder/bars 

يزيد القيوة، يسياعد عيلى 

 نمو العضلات وتطورها.

 -منخفضة  نعم

 متواطة

ل لورياضيييين الييذين فعييال فقيي لا

. يجيب لديهم نقص في ال وتيين

 النظر في المكونات الأخرى.

 الأاتيرويدات

Steroids 

زيييد ميين حاييم وقييوة ت

 العضلات.

رثييار جانبييية ضييارة، نمييو غييير  نعم عالية نعم

 طبيعيييي، أميييراض في الكبيييد

والقويييب، ايييكتة دماغيييية، 

 وعدوانية.

السلااييل المتواييطة ميين 

 الأحماض الدهنية

Medium-chain 

triglycerides (MCTs) 

يزيد مين الطاقية وحايم 

العضييوة، يقوييل حاييم 

 الدهون.

ارثار الجانبية يمكين أن تسيبب  لا منخفضة نعم

 اضرابات في المعدة، وإاهالاً.

الفيتامينيييات المتعيييددة/ 

 المعادن

Multivitamin/ 

mineral 

الإميييداد بالفيتامينيييات 

والمعادن الأاااية ليلأداء 

 ة.الأفضل ولوصح

ابحييث عيين المكمييلات التييي  لا متواطة نعم

تحتييوي عييلى مييا لا يزيييد عيين 

% من الاحتياجيات 411-411

 اليومية.
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( يوضح عد لومكملات الغذائية 9.9والجدول ا

وبغض النظر عن  التي يستخدمها رياضيو الفرق غالبًا.

متطوبات رياضة معينة فهنا  مساعدات غذائية موليدة 

تعزيز الأداء البيدني.للطاقة الأداء متاحة تدعي قدرتها 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 العوامل الغذائية الشائعة المولدة لأاقة الأداء والمستخدمة لرياضيين الفرق الرياضية

 المكملات

 )أسماء أخرى(

البحوث  دعاءات المذكورةال

 الإنسانية

 التعليقات / والهتمامات ظورةمح الأهمية

السلاال المنفصوة من 

 الأحماض الأمينية

Branched chain 

amino acids 

يزيد التحمل العضي ، يعميل 

 كمضاد لوهدم.

لا يوجييد هنييا  ثبييات في رثييار  لا متواطة نعم

التحمل. ولكن احتماليية كمضياد 

 لوهدم.

 الأيفيدرين

Ephedrine 

يزيييد ميين عموييية التمثيييل 

ائي، يمنيع الجيوع، يقويل الغذ

 الدهون في الجسم.

لا تباع بدون وصفة طبيية بسيبب  نعم عالية نعم

 ارثار الجانبية الضارة.

 إينوزين

Inosine 

وبالتاا  ATPيعزز مستويات 

 القدرات اللاهوائية.

المكمييلات يمكيين أن ترفييع ميين  لا منخفضة نعم

حامض اليورير؛ وبالتاا تسيبب 

 النقر .

 الكافين

Caffeine 

يعزز التمثييل الغيذائي، يزييد 

مستويات الأحمياض الدهنيية 

الحييرة بالييدم، يعييزز تحمييل 

 الأداء.

يمكيين أن يسييبب اضرابييات في  لا عالية نعم

 المعدة أو تهيج عصبي.

 الكرياتين

Creatine 

زيادة الطاقة اللاهوائية، يزييد 

 من القوة.

البحوث تيدعم الإدعياءات وقيد  لا عالية نعم

وتشيييييناًا  تسيييييبب إايييييهالاً 

بالعضلات، ارثيار طويوية الميدى 

 غير معروفة.

 أندرواتندويون

Androstenedione 

زيادة هرمون التستوايتيرون، 

زيادة كتوة العضلات، القيوة، 

 والقدرة.

الأبحاث لا تدعم الادعاءات، قد  نعم منخفضة نعم

يزيييد ميين هرمييون الأاييتروجين 

 بالجسم.

والأورنيثيييييييييييين 

 والأرجينين

Ornithine and 

arginine 

زيادة هرمون النمو، زيادة كتوة 

 العضلات.

لا توجييييد بحييييوث تييييدعم أن  لا منخفضة نعم

الأحماض الأمينية تزيد مسيتويات 

 هرمون النمو.

 -هيدروكسييي -بيتييا

 -بيتا

methylbutyrate 

)HMB( 

مضييادة لوهييدم، يزيييد حاييم 

 العضلات، ويزيد القوة.

 -متواطة  نعم

 عالية

الرياضيييين. بعييض النتييائج لغييير  لا

ولكن يبيدو أنخفياض في الفوائيد 

 مع ااتمرار الااتخدام.

ديهييييييدرو إيبيييييي 

 رندرواتيرون

Dehydroepiandro

sterone 

زييييادة مسيييتويات هرميييون 

التستوايييييتيرون، نقيييييص 

الييدهون، يبنييي كتويية، وقييوة، 

 وقدرة العضلات. 

 -منخفضة  نعم

 متواطة

الأبحاث لا تدعم هذ  الادعاءات  نعم

يين، وفي النسيياء لوشييباب الرياضيي

يمكيين زيييادة مسييتوى هرمييون 

التستيرون. وانخفاض مسيتويات 

 الإنسولين.

 

 جدول
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وعييلى الييرغم ميين أن بعييض المكمييلات والعوامييل 

الغذائية المولدة لطاقة الأداء لديها إمكانيات إيجابيية إلا 

أن الأدلة العومية بعيدة كل البعد عن التأكد من ذلير. 

وبالإضافة إلى ذلير، فالقوييل مين العواميل الغذائيية 

ا ميالمساعدة تم اختبارها على الميدى الطوييل ومعرفية 

روري ييييرتبل بهييا ميين رثييار جانبييية. وميين الضيي

لومتخصصين في التغذية لورياضيين أن يكونوا قيادرين 

على تقديم كل ما هو جديد من المعووميات لورياضييين 

حتيي  يتمكنييوا ميين اتخيياذ قييرارات مدروايية بشييأن 

ااتخدام العوامل الغذائية المولدة لطاقة الأداء وااتنادًا 

ي  عيلى ادعياءات الشريكات إلى المعوومات الدقيقة ول

 المصنعة.

 

ا: أين يمكن العثور عع المعلومات    المرتبأةسابعا

 العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء؟ب

( يسرد قائمة من المصادر المختوفية 9.41الجدول ا

التي تقدم معوومات عن المكميلات الغذائيية. وتقيدم 

واد معوومييات عيين المييو ،بعييض مصييادر الإنترنييت

المحظورة، وأخرى مصممة لمساعدة المسيتهوكين عيلى 

اتخاذ قيرارات مدرواية بشيأن اايتخدام المكميلات. 

وينبغي على الرياضيين في الألعاب الرياضية التيي ييتم 

أن يكونوا على عوم بأن العدييد وفيها اختبار المنشطات 

من المكملات الغذائية التي لا تحمل علامات الولايات 

يمكيين أن تحتييوي عييلى مييواد  (USP)ييية المتحييدة للأدو

حت  لو كانت قائمية المحتوييات لا تحتيوي ومحظورة، 

على مواد محظورة. واايتخدام قائمية المصيادر تسياعد 

الرياضيين على اتخاذ قرارات مستنيرة حول أي مكميل 

والجرعات المناابة للااتخدام، وما هي ارثار الجانبية 

 هذ  المكملات. المحتموة والفوائد المزعومة لتناول

وأفضيييل المتخصصيييين في التغذيييية لورياضييييين 

متمراون في معرفية رموعية واايعة مين المكميلات 

الغذائية التي عادة ما يسيتخدمها الرياضييون. ويجيب 

على الميدربين اليذين يعمويون ميع رياضييين القيوة أن 

يكونييوا عييلى معرفيية عالييية بييالمكملات التييي تسييوق 

وفقد الدهون. وبالمثيل لاكتساب المزيد من العضلات 

فالمتخصصون في التغذية والعاموون مع الرياضيين مين 

الإنيياث اييوف يكييون مفيييدًا لهييم معرفيية المكمييلات 

الخاصية بفقييدان اليوزن، والطاقيية، وحيرق الييدهون، 

ومكملات الفيتامينات والمعادن. والرياضيون يقدرون 

من يعومهم الإيجابييات والسيوبيات حيول اايتخدام 

 الإيجابيية النتيائجغذائية، بما في ذلر تاطر المكملات ال

وتكوفة هذ  المكملات. والتغذية المتوازنة  لومنشطات،

في كثير من الأحيان هي أقل تكوفة بكثير من المكملات 

الغذائية المسيتهوكة بشيكل منيتظم. والمتخصصيون في 

التغذية لورياضييين يجيب ألا يشياعوا بشيكل عونيي 

لأ يم  ،تؤخيذ المكميلات(ايااة الا ينبغيي أبيدًا أن 
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اوف يفقدون ثقة اللاعبين فيهم في كثير من الأحيان، 

فربما بعض المكملات الغذائية لها فوائد كبييرة بالنسيبة 

لورياضيييين. وينبغييي عييلى المتخصصييين في التغذييية 

لورياضيين العمل مع الرياضيين لمساعدتهم عيلى اتخياذ 

من  ر، وذلقرارات مستنيرة بشأن ااتخدام المكملات

خلال مساعدتهم على فهم قواعد السلامة، والفاعويية، 

والاقتصاد من تناول هذ  المكملات الغذائية لتحسيين 

 الأداء الرياضي.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 قائمة بمصادر المعلومات عن المكملات الغذائية

 المعلومات المرتبأة الموق  الإلكتروني المصدر

الاتحاد الوطني لواامعات الأمريكيية في 

 ألعاب القوى

www1.ncaa.org/membership

/ed_outreach/health-

safety/index.html 

ابحث عن أحد المكملات، المواد المحظورة، المعوومات 

 الغذائية، فيديو تعويمي لورياضيين.

www.cfsan.fda.gov/∼dms/su مركز الامة الأغذية وتطبيقات الغذاء

pplmnt.html 

ريعات لومكمييلات يالمعوومييات المتعوقيية عيين التشيي

 الغذائية. 

 مقالات عن الطب وعووم الرياضة والتدريب. www.acsm.org ريكية لوطب الرياضيالكوية الأم

يمكن البحث عن معوومات محددة لسلامة المكميلات  http://chid.nih.gov قاعدة بيانات الصحة المشتركة

 الغذائية.

المعهيييد اليييوطني لوصيييحة، مكتيييب 

 المكملات الغذائية

http://ods.od.nih.gov لببويوغرافيية الدوليية عين المكميلات قاعدة بيانات اا

 الغذائية(.

معوومات صادقة عن المكملات الغذائيية والأعشياب  /www.nal.usda.gov/fnic مركز معوومات الغذاء 

 والنباتات.

روبات يرراء حول العديد من المكملات الغذائية، ومش www.consumerlab.com تت ات المستهور

 الرياضة.

ت يوفر نظيام التقيييم لأي مكميل وأحيدث المعووميات  www.supplementwatch.com ملاتلكة مراجعة المك

 الشاموة.

 قوائم بالمكملات الغذائية المعتمدة. www.usp.org/USPVerified الولايات المتحدة للأدوية

www.fda.gov/medwatch/rep مراجعة الأدوية

ort/consumer/consumer.htm 

هوكين تقديم تقيارير عين يمكن لومتخصصين أو المست

 أي مكمل ضار.

المركيييز اليييوطني لوبيييدائل والأدويييية 

 التكميوية

http://nccam.nih.gov  معوومات عن المكميلات الغذائيية المختوفية والأدويية

 البديوة الأخرى.

د طاقة يقدم القوائم المحظورة لوعوامل المساعدة في تولي www.wada-ama.org وكالة مكافحة المنشطات العالمية

 الأداء.

يقدم القوائم المحظورة لوعوامل المساعدة في توليد طاقة  www.usantidoping.org وكالة مكافحة المنشطات الأمريكية

 الأداء.

توفر معوومات موثقة عن الأدوية الطبيعية والأعشاب  www.naturaldatabase.com قاعدة البيانات الشاموة للأدوية الطبيعية

 والمكملات.

ااييتعراض جيييد لوعديييد ميين المكمييلات الغذائييية،  Human Kinetics Publishing 15افة مولدات طاقة الأداء، لموفين وليم ح

 وأااليب أخرى من المنشطات.

المكملات الرياضيية، لخواييه أنطونييو 

 14وجيفري اتوت 

Lippincott Williams & 

Wilkins 

ااييتعراض عموييية تسييويق لمكمييلات الرياضييات 

 ة، ومصداقية العووم المتصوة بالمكملات.المختوف

 

 جدول
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 ثامناا: ما هي الأدوات المتاحة للبحث عن 

 علومات حول العوامل المساعدة في توليد الم

 طاقة الأداء؟

هر المنتاات الغذائية الجديدة والمكملات عيلى تظ   

أرفف المتاجر أعع من أن تلاحقها البحوث. وكما ذكر 

ت  فاعويتهيا  اابقًا، فمعظم هذ  المنتاات الغذائية لم تخ 

واييلامتها. إلا إذا كييان المصيينعون قييد اخت وهييا في 

ممولة، وهو أمر نيادر الحيدوث، أو أن يحظي   درااات

هييذا المكمييل المولييد لطاقيية الأداء بيياهتمام الميينظمات 

الرياضية أو إدارة الغذاء والدواء والاختبار التاريبيي 

 له غير محتمل. 

ونتياة لذلر؛ فإن المنتايات غيير الفعالية يسيتمر 

بيعها حت  يتناقل الكلام بعدم جيدواها مين شيخص 

وقف عموية لائها. ولسوء الحظ، فيإن رخر إلى أن تت

هذا يمكين أن يتحقيق في اينوات . وفي هيذ  الأثنياء 

تواصييل المنتاييات المزيفيية المزيييد ميين الاحتيييال عييلى 

 الرياضيين والجمهور عامة. 

ويجب على المتخصصيين في التغذيية لورياضييين أن 

يكونوا على بينة من الأدوات البحثية المختوفية المتاحية 

الحصول على أك  قدر من المعوومات عن  فيلمساعدتهم 

. والمتخصصون في التغذية لورياضيين ات الغذائيةالمنتا

هم خل الدفاع الأول في حمايية الرياضييين والجمهيور 

من المنتاات الغذائية غير الفاعوة وغيير ارمنية. ومين 

المهم لهم أن يعوموا قدر الإمكان عن المنيتج ومكوناتيه 

لرياضيين حول هذا المنيتج. وفي حت  يمكنهم تثقيف ا

كثير من الأحيان فإن ريرد إعطياء تعوييمات لشيخص 

بعدم ااتخدام المنتج لا يشكل رادعًا فعالاً. ومع ذلر، 

يجب توضيح ما يحتوي عويه المنتج من مكونات رئيسية 

وتقديم أدلة عومية داعمة وتكون التوصية هنيا ميؤثرة 

 ومنطقية.

غذائية ينبغي ااتشارة وعند التحقق في المكملات ال

وكييالات مكافحيية المنشييطات الأمريكييية. والتييي تييم 

 United States Anti-doping"م 4999إنشياؤها في عيام 

Agency"  وذلر بهدف وحيد وهو تعويم الرياضيين عن

المكملات المولدة لطاقة الأداء والمسياعدات الأخيرى. 

( 9.41والمواقييع الإلكترونييية الموجييودة في الجييدول ا

فر ثييروة ميين المعوومييات حييول المييواد المحظييورة، تييو

وأحدث الإصدارات من المعوومات حول المسياعدات 

المختوفة، ومعوومات التواصل لطرح الأائوة. وواحدة 

من أفضل الطرق لتحديد ما إذا كان قد تيم إجيراء أي 

بحييوث عييلى منييتج محييدد يمكيين ااييتخدام الشييبكة 

لمكتبات الخاصة العنكبوتية العالمية لودخول إلى إحدى ا

بالجامعييات أو الكويييات. وكثيييًرا مييا تييوفر المكتبييات 

الجامعية الوصول إلى عدة قواعيد لوبيانيات والخاصية 

بالبحوث، والتي من شأ ا مساعدة الأفراد في البحيث 

 عن المنتاات أو المحتويات داخل المنتج. 

o b e i k a n d l . c o m



  رياضيينلوتغذية الوية في التطبيقات العم 144

وبعض قواعد البيانات الأكثر شيوعًا والتي تشيمل 

طييي البحييوث في رييال التغذييية الماييلات التييي تغ

، اييييناهيل "Medline"لورياضييييين هيييي مييييدلاين 

"CINAHL" وابورتديسييييير ،"SportDiscus" وإذا لم .

يمكن العثور على أي ءء بااتخدام قواعيد البيانيات 

البحثية، يتم اايتخدام قاعيدة بيانيات تغطيي وايائل 

رات، والأخبيار يالإعلام الشعبية، والمايلات، والنشي

يية علامويمكنها أن توفر الميادة الإ "EBSCOhost"مثل 

 المنتج.  نع

وغالباً ما اوف يستشهد بخبير أو ذكر درااة غيير 

منشورة، والتي تنطوي على المنتج. وعيادة، فيإن بحثًيا 

ايوف يقيدم معووميات  "Google"عيعًا على جوجل 

تصييال بييالخ اء أو المحققييين المييذكورين في المقاليية للا

لإجراء اتصال ع  ال يد الإلكتروني المذكورة. ويمكن 

أو الهاتف أن يوفر مينامًا مين ذهيب مين المعووميات.  

والمواقع الإلكترونية من المنظمات المهنية الأخيرى مثيل 

، (www.acsm.org)الكويية الأمريكيية لوطيب الرييياضي 

 (www.nsca-lift.org)ومنظمة القوة والتكييف الوطنيية 

والجمعيييييية الدوليييييية لتغذيييييية الرياضييييييين 

(www.sportsnutritionsociety.org)  يمكييين ااتشيييارتها

 أيضًا. 

وأحيانًا، يمكن العثيور عيلى المعووميات في شيكل 

ريحات أو بيانيات صيحفية يتصي بيانات في مقالات أو

لعواميييل محيييددة غذائيييية كموليييدة لطاقييية الأداء
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  العامل المساعد لتوليد طاقة الأداء هو أي ءء يعزز

ميين قييدرة الشييخص عييلى أداء العمييل. والعامييل 

المساعد يأخذ أشكالاً تتوفة وعديدة: فسيولوجية، 

 ية.وميكانيكية، ونفسية، ودوائية، وغذائ

  نيياءً عييلى قييانون الصييحة لومكمييلات الغذائييية بم

لكي تصنف المواد كمكملات  ،(DSHEAوالتعويم ا

غذائية لا ينبغي أن تستخدم المكميلات كطعيام أو 

ر وحيد في الوجبية ويجيب أن تحتيوي عيلى يكعنص

واحييد أو أكثيير ميين المكونييات الغذائييية التالييية: 

 نباتييييةالعشييياب أوالأالمعيييادن، أوالفيتامينيييات، 

مييادة غذائييية أوالأحميياض الأمينييية، أوخييرى، الأ

تركييزات، أو من خيلال اللتكموة النظام الغذائي، 

أي مين مزيج من أو اااية، أوالأيضية، الأواد أوالم

 .المواد المذكورة أعلا 

  المكملات الغذائية لا تحتا. إلى موافقة إدارة الغيذاء

والدواء، ولا تخضع لاختبارات عومية دقيقية مثيل 

دوية. والرياضييون في حاجية إلى معرفية أن ميا الأ

يأخذونه من المكملات يمكن أن يحتوي عيلى ميواد 

  عنييدمحظييورة أو قييد يشييكل خطييرًا عييلى الصييحة 

بالاشترا  ميع غيير  مين المكميلات أو  ااتهلاكه

 .الاخرى الأدوية

  المبادل التوجيهية الجيدة لإجراءات التصنيع يجري 

 

 

ن اايتخدام تيدابير تطويرها لومساعدة عيلى ضيما

مراقبة السلامة والجودة خيلال إنتيا. المكميلات 

 وذليير، لا يطوييب ميين مصيينع الغذائييية. ومييع

 ؛تباع هذ  الإجراءات. ونتياية ليذلرالمكملات ا

 ينبغييي عييلى الرياضيييين لاء المنتاييات التييي

 يوضييييع عويهييييا علامييييات الجييييودة مثييييل

 ( والتي تضمن جودة المنتج.USPا

  تحسييين الأداء ميين خييلال المنشييطات هييي ممارايية

ااتخدام الميؤثرات الخارجيية أو وايائل صيناعية 

أخييرى. المنشييطات محظييورة في معظييم المسييابقات 

الرياضية. وللأاف أصبح تعاطي المنشطات وبياءً 

في الرياضة، وتنطوي على تياطر ليي  فقيل عيلى 

صحة الرياضيين، ولكين أيضًيا عيلى مبيدأ الوعيب 

 .النظيف في المسابقات الرياضية

  رياضيو التحمل يجب أن يقوموا بتقييم كاميل لأي

مكمييل غييذائي قبييل لائييه أو تناولييه. وبعييض 

ا، وتمت درااتها، بيينما بعضيها  المنتاات مفيدة جدًّ

ا.  ارخر مكوف وغير فعال، ويمكن أن يكون ضارًّ

  تستخدم العديد من العوامل الغذائيية المسياعدة في

قوة والقيدرة. توليد طاقة الأداء من قبل رياضيين ال

وللأاف، فيإن القوييل مين هيذ  المنتايات ثبيت 

فاعويتييه والأكثيير تييم حظيير  ميين قبييل الميينظمات 

 الرياضية.
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  ااتخدام العوامل الغذائية المساعدة في توليد طاقية

الأداء في الرياضيييات الجماعيييية يكيييون حسيييب 

المتطوبات البدنية الخاصية بكيل مركيز في الوعيب. 

ة في تعزييييز بنييياء والعواميييل الغذائيييية المسييياعد

العضلات، وتعزيز القوة والقدرة، وتيأخير التعيب 

هي الأكثر انتشارًا. ولابيد مين تثقييف الرياضييين 

بالنسبة لومخاطر والفوائد لكل عامل، وكذلر ميا 

إذا كييان محظييورًا أم لا. والفشييل في القيييام بييذلر 

 يمكن أن يؤثر على الفريق كاملًا.

 ذا كان قيد تيم واحد من أفضل الطرق لتحديد ما إ

إجراء أي أبحاث موثقة بشأن عامل مين العواميل 

الغذائية المساعدة في توليد طاقة الأداء هو اليدخول 

إلى الموقع الإلكتروني لمكتبية إحيدى الجامعيات أو 

الكويات والبحث في قواعد البيانات البحثية. بعض 

قواعد البيانات الأكثر شيوعًا، والتي تشيتمل عيلى 

ة التي تغطيي البحيوث في ريلات المالات العومي

، "Medline"التغذيييية والرياضييية هيييي مييييدلاين 

، وابورتديسيييييييير "CINAHL"ايييييييييناهيل 

"SportDiscus". 

  مصييادر أخييرى لومعوومييات ممتييازة هييي وكاليية

 World Anti-doping "مكافحية المنشيطات العالميية 

Agency"ووكالة مكافحية المنشيطات الأمريكيية ، 

"United States Anti-doping Agency" والتيي تيوفر ،

ثورة من المعوومات حول المواد المحظورة، وأحدث 

المعوومييات حييول العوامييل الغذائييية المسيياعدة 

 ومعوومات الاتصال.

 أسئلة الفصل:

عييرف االعامييل المسيياعد المولييد لطاقيية الأداء(،  -4

ونيياقش الأنييواع المختوفيية ميين العوامييل المسيياعدة 

 ر بعض الأمثوة لكل نوع.المولدة لطاقة الأداء. اذك

ما هو قانون الصحة لومكملات الغذائية والتعويم   -4

(؟ وميياهي تييداعيات هييذا القييانون فيييما DSHEAا

يتعوييق بااييتخدام الواييائل واييلامة العوامييل 

 المساعدة المولدة لطاقة الأداء؟

ما هي الأدوات التي يسيتخدمها المتخصصيون في  -3

 ث عن المعوومات التغذية لورياضيين والمتاحة لوبح

 

لومكملات الغذائية القديمة أو الجديدة، والعوامل 

 المساعدة لطاقة الأداء الأخرى؟

ما هي الأدوار التي تقوم بها إدارة الغيذاء واليدواء  -1

ولجنة التايارة الفيدراليية فييما يتعويق بيالمكملات 

 الغذائية؟

ضع قائمة من أربعة عوامل غذائيية موليدة لطاقية  -4

والتي قد تواجهها عند العمل ميع رياضييي الأداء، 

 التحمل؟

ضع قائمة مين رميوعتين مين العواميل الغذائيية  -4
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المولييدة لطاقيية الأداء التييي يفضييل رياضيييو القييوة 

 ااتخدامها أو لديهم أائوة حولها.

مييا هييي العوامييل الغذائييية المولييدة لطاقيية الأداء  -3

 والأكثر شيوعًا من قبل رياضيي الفرق الرياضيية؟

ناقش ضرورة وفاعوية هيذا النيوع مين المكميلات 

 لوفرق الرياضية والرياضيين ارخرين.

ما هو الفرق بين المكملات الغذائية والتي تصينف  -4

( في مقابيل التيي تصينف عيلى إ يا ةعلى إ ا ابنياء

 امضادة لوهدم(؟

؟ ومييا "placebo effect"مييا هييو االتييأثير الييوهمي(  -9

در  العواميل الموليدة أهميته في البحيوث التيي تي

 لطاقة الأداء أن يستخدم لوماموعات الضابطة؟

عرف االمنشطات(. وما هي المنظمة العالمية التيي  -41

 م لمنعها؟4999 انه تشكوت

كيف يمكنير أن تبحيث عين أحيد المكميلات  -44

لتصبح عيلى درايية كافيية بامييع تأثيراتيه ورثيار  

 الجانبية، وقانونيته في الرياضة؟
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