
 1 للرياضيين مقدمة في التغذية

 الفصل الأول  

 مقدمة في التغذية للرياضيين
 

                                                           

  ماهي التغذية للرياضيين؟أولا : 

 التغذية للرياضيين؟: لماذا ندرس ثانياا 

 ماهي العناصر الغذائية الأساسية؟ثالثاا : 

 ا  : كيف يمكن للجسم إنتاج الطاقة؟رابعا

 ا  ؟ DRIsةالغذائي الكميات : ما هو مرجعخامسا

 ا  هي الإضافات والأغذية المدعمة؟ : ماسادسا

 ا  هي الإرشادات الغذائية الأساسية؟ : ماسابعا

 معلومات دليل الأغذية؟: كيف يمكن للرياضين تفسير ثامناا 

 ا  هي الاعتبارات التي يجب مراعاتها عند وضع خطة فردية لتغذية الرياضيين؟ : ماتاسعا

 ا  : كيف يمكن تحويل المعلومات الخاصة بالتغذية للرياضيين إلى تطبيقات عملية؟عاشرا

 

 

 

 

 التساؤلت المهمة في الفصل

1 
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 أنت أخصائي التغذية

 

 سنة أفادت في لقاء لها بانخفاض مستوى الطاقة لديها، وبأنهاا تأذاو وقت اا أ او  في 24لاعبة تنس عمرها  نجلاء

عملية استعادة الاستشفاء من مباريات التنس الطويلة ، وتشتكي من حالة الجوع المستمرة مماا ييايب ا بلالاة مان 

الإحباط عند محاولة الحفاظ على وزنها الحالي ومحاولة السيطرة على كمية الطعام المأذوذة أثناء اليوم . نجلاء كانا  

ا منو عامين، ولكن ا اكتشف   بأن نسبة الكوليسترو  عندها كان  عالياة، ولقاد استشاارت تأكل بشكل جيد جدًّ

أذيائي التغوية في هوا الوق ، وبعد التشخيص قام أذيائي التغوية بتغيرات كبيرة في نظام ا الغوائي مثل عدم 

تناو  الأ عمة الدهنية ومنتجات الألبان نهائي ا. وكان هدف نجلاء الرئيسي هاو زياادة مساتويات الطاقاة لاديها ، 

 تقليل وق  استعادة الاستشفاء ، ووضع برنامج غوائي صلي لها ولزوج ا ولثلاثة أبناء.و

 السؤال:

 هي أهم الأولويات الخاصة بنجلاء؟ ما 

 ارتفاع نسبة الكوليسترو  في الدم. -1     

 الكفاح من أجل الحفاظ على وزنها. -4     

 الجوع المستمر. -3     

 انخفاض مستويات الطاقة. -2     

 الوق  الطويل الخاص باستعادة الاستشفاء. -5     
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 للحصول على الأداء المثالي

مجاااا  التغذياااة للرياضااايين  

يتطلب معرفة بالمعلومات العامة 

في التغذياااة وعلاااوم الرياضاااة 

وتف م العلاقة فيما بين م  ومعرفة 

كيفية  تطبيا  المباادو والمفااهيم 

العلمياااة للتغذياااة في النشااااط 

الرياضي. وهاذا الكتااي يقادم 

مراجعة أهم الأبلاا  العلمياة 

في التغذيااة للرياضاايين، ويعماال 

جيه كيفياة وضاع خطا  على تو

غذائياااة لللاااالات الفردياااة 

للرياضيين المشااركين في معظام 

 الرياضات.

 هي التغذية للرياضيين؟ ماأولا: 

التغذية للرياضيين هاي أحاد فاروع علام التغذياة 

ياارتب  بلركااة الإنسااان وعلااوم الرياضااة. والااذ  

التغذية للرياضيين يمكن تعريف ا على أنها التطبيقاات و

العملية اليومياة للمعلوماات 

والتااي تركااز عاالى  ،الغذائيااة

توفير الطاقة لممارساة النشااط 

البدني وتيساير عملياة إعاادة 

وتحادد الأداء الأمثال في  ،بات الشااقةالبناء بعد التادري

إن مجاا  التغذياة والعافياة.  وتعزز اليالة ،المسابقات

ا ما يعتقد أنه يخياص للرياضايين ذو   للرياضيين كثير 

في هاذا الكتااي ساوف يشاير ولكان  ،المستوى العاالي

ميطلح رياضي إلى أ  فرد يمارس أنشطة بدنياة بشاكل 

ياقاة البدنياة باين عشااا الل مااذلا  تراوح ويامناتظم 

والرياضااات التنافسااية لل ااواة والملترفااين. وتوجااد 

ا للا اختلافااات  حتياجاااتفي العناااصر الغذائيااة نظاار 

الرياضاية مماا يخلا   اتالخاصة لكال ناوع مان الممارسا

 منافسة في وضع البرامج الغذائية لكل نشاط بدني .

وللتوصل إلى ف م كامل وتطبيا  المفااهيم الخاصاة 

يين يجب على المتخييين أن ينيالوا بالتغذية للرياض

إساتراتيجيات صاليلة عناد تنااو   اتباعالرياضيين ب

إلى المعلوماات الأساساية في  نيحتااجو :لا  الأغذية. أو

 .إلى معلوماات عان علاوم الرياضاة ضافةالتغذية بالإ

معرفاة العلاقاة باين هاذع المعلوماات الغذائياة  ا:ثاني  و

 ةالبدنياا اتف اام التاادريب، وةيالرياضاا اتمارسااالمو

عتمد بعض ا على بعض مان أجال يوالعادات الغذائية 

هاي الخطاوة الحرجاة في  وثالث اا:إنتاج الأداء الأمثال. 

التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين وهاي معرفاة 

الحالات الفردية للرياضيين المشاركين في أ  رياضة أو 

 نشاط بدني. 

التغذيااة للرياضاايين يجااب أن  إن المتخييااين في

قااادرين عاالى تاادريس الرياضاايين وتعلاايم م  ايكونااو

المعلومات  استخدام

الموجودة في الكتاب 

وتحويل اااااااااا إلى 

ممارسات فعلية أثناء 

تخطااي  الوجبااات 

الغذائية مع الوضاع 

 عتبااااااااااارفي الا

التلااديات الخاصااة 

 كتظاااظ الجاادو اب

الزمناااي الخااااص 

 اتبالممارساااااااااا

الرياضاااااااااااية أو 

وغيرهاااا مااان  ،المدرساااةو ،العمااالو ،المساااابقات

ياد مان لتزامات. وأهمية الخطوة الثالثة هاي أن العدالا

 التغذية للرياضيين

"Sports nutrition"  

هو تخيص دراسي وعما  

 حديث في مجا  علم التغذية.

o b e i k a n d l . c o m
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بعينينا التخينينر  رينينة رر لينينة  نالمتخصصينينين يعينينا  

والاراسينينينات العليينينينا في التغذيينينينة  ،س ريال البكينينين

علينين ا الرياضينينة،  و وعلينينا التغذيينينة، وللرياضينينيين، 

التاريب الريينا  رينة  قين  في المعل رينات ا ا ينة 

لحيناتت الررييينة باا ا ينة  الغذائيينةبرارج البتخطيط 

 للرياضيين. 

المريناهيا ا ا ينة  سينتعرا امح ر هذا الكتاب ه  

ويساعا على ترجمة هذه المعل رات ، بالتغذية للرياضيين

 ،وو ينرات ذذائيينة ،عنا وضع خطط محاية للتغذيينة

 وخطط فريية للرياضيين.

يجب تشجيع الطلاب على السعي لإضينافة المييينا و

رة المعل رات خينار  الرصينا اليناراا والعمينا رينع 

كتسيناب  خبة رة الرياضيين  و الممارسينين للرياضينة ت

المييا رة ا ينبرة في تطبيينا المريناهيا ا ا ينة بالتغذيينة 

العينا  "للرياضيين قبا التخر  والبحث عة العما في 

 ."الحقيقي

 

 لماذا ندرس التغذية للرياضيين؟ثانيًا: 

لرياضيين في الآو ة الأخينةة في اينا  اتغذية برزت 

جسسارما بشكا لأالرياضيين  تغذية؛  تيجة تحايعلا ال

 ،رسينينتمر خينينلا  المسينينابقات والتينيناريبات الرياضينينية

ن إلى   اكبة هذه المتطلبات ا ا ينة اتينا  الرياضينيلمو

الجسا بالطاقة تتطلب  إراايوعملية  .طاقة بصرة ي رية

ن إولهينذا فينا في تعايا التغيةات الغذائية؛ خا    ارنمج  

الرياضينينينينيين ينبغينينينيني 

علينينيما البحينينث عينينة 

خينينينينبراا في التغذيينينينينة 

للرياضيين ذوي ا برة 

في وضع خطينط فرييينة 

، وتقينينيناا للرياضينينينيين

البحينينينين ا ا ا ينينينينة 

بالتغذيينينينة للرياضينينينيين 

بشكا رسينتمر الجايينا 

والمثة رينة المعل رينات 

وعينينلى رينيناار  ،الغذائيينينة

ع هينينذه المعل رينينات ل ضينينع المبينيناي  السينيننين تينينا  ميينين

ن  المتخصصينولينذل  فالت جسيمية لتغذية الرياضينيين. 

والذية يرسين ا التغذيينة للرياضينيين لينالخا ا ينبرة في 

رساعاة الرياضيين على ترسة هينذه البحين ا وتحايينا 

ةالمعل رات  لكينا  الررييينة  تياجسيناتا ا ة بات المممَّ

 . ريا 

رينة   اتسيننتطلب يراسة التغذيينة للرياضينيين وت

هينذا الكتيناب  رينةالرصينا الأخينة والتعليا وا برة. 

ا ط ط العريضينة والمسينار التقلييناي لتصينبح  ي ضح

في هذا المجا  مما يمكن   ن تؤيي رتطلبينات  "اخبة  "

 الحماس. وبمييا رةال ظيرة بشكا جسيا 

   المواد الغذائية الأساسية

"Essential" 

هي ر اي اتاجسما الجسا في ال جسبينة  

 الغذائية .

  الكبيرةالمغذيات 

"Macronutrients" 

تشينينينتما عينينينلى الكرب هيينينينارات،  

والبروتينينينينات، والينينيناه ن وتتميينينيني 

بسعرات  رارية عالية واتا  الجسا 

 رنما كميات كبةة بشكا ي ري .

   المغذيات الصغيرة

"Micronutrients" 

تشينينتما عينينلى الريتارينينينات  فمينيني

، والجسينا ت اتينا  رنمينا إت والمعاين

 خلا  الي ا .كميات  غةة 

o b e i k a n d l . c o m
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 للحصول على الأداء المثالي

مجااا  التغذيااة للرياضاايين  

يتطور؛ وبالتالي زاد الطلب عالى 

تأهياال المتخييااين في التغذيااة 

للرياضااايين. ولكاااي تيااابح 

ا" في مجاااا  التغذياااة  "خباااير 

للرياضيين يجب أن تحيال عالى 

التعلاايم والشاا ادات المناساابة 

فضاالا  عاالى اكتساااي الخاابرات 

العملية في العمل مع الرياضايين 

. 

 ماهي العناصر الغذائية الأساسية؟ثالثاا: 

عناااصر  ةوبات ماان سااتراتتكااون الأغذيااة والمشاا

نتااج وتعتبر عناصر حيوية لجسم الإنساان لإ ،أساسية

  كما تساهم في عمليات النمو و ديد الأنساجة ،الطاقة

وتنظاايم العمليااات 

 ،الحيويااة الداخليااة

 ومقاومة الأمراض. 

 ةهااااذع الساااات

 هااااير اااااااعناص

 ربوهيدرات ااااالك)

البروتيناااااااااات و

الاااااااااااادهون و

 الفيتاميناااااااااتو

 وتينف على أنها أساسيات الغذاء. (والماءالمعادن و

ذع العناااصر الأساسااية للعماال لهاايحتاااج الجساام و

يساتطيع الجسام تكوين اا بالكمياات  بشكل جيد ولا

ولهذا يجب أن يحتو  النظام  ،الضرورية اليومية بداخله

البروتيناات والكربوهيدرات وتينف الغذائي علي ا. 

( Macronutrientsالكبايرة ) المغذياتالدهون على أنها و

 ويحتااج الجسام ،والتي تتميز بسعرات حرارياة عالياة

اليغيرة  المغذياتكميات كبيرة بشكل يومي . أما  من ا

(Micronutrients ف اااي تشاااتمل عااالى الفيتاميناااات )

يحتااج  لأن الجسم لا ؛والمعادن، ويطل  علي ا اليغيرة

 و أما بالنسبة للماء فوإلا كمية صغيرة خلا  اليوم من ا 

حتياج اليومي تختلاف يينف كلالة مستقلة وكمية الا

في هذا الكتاي سوف يتم عارض وخر. من شخص لآ

عالى حادع في فيال مساتقل من العنااصر ر اكل عني

لدراساات ا بشااكل أفضاال مااع تطبيقاتهااا العمليااة 

 للرياضيين.

 هي الكربوهيدرات؟ ما

الكربوهياادرات هااي مركباااات ماان الكرباااون 

. الكربااون (C،  H ،O2) والهياادروجين والأكسااجين

والهيدروجين يتلو  إلى جلوكاوز في جسام الإنساان 

 ماان جاارام1ي للطاقااة )اليماادع بالمياادر الرئيساا

( وذل  عناد ةحراري اتسعر 2كربوهيدرات يعطي ال

الكربوهيادرات في وتوجاد أداء جميع الأنشطة البدنية. 

مجموعة كبيرة مان المغاذيات مثال الحباوي والفاك اة 

وكااذل  )فااو  ، والحليااب ومنتجاتااه رواتاالخضااو

 الجوز ( .و ،الأرزو ،اليويا

 هي البروتينات؟ ما

الأحماااض الأمينيااة هااي المااواد الأساسااية لبناااء 

الهيادروجين وتتكون من مركبات الكربون  البروتينات

ويساتطيع ، (C،  H ،O2، N)والنيتروجاين  الأكسجينو

وتسمى الأحمااض الأمينياة  ،من ا االجسم تكوين بعض  

 اخر يحتاج والبعض الآ ،(Nonessentialغير الأساسية )

سمى الأحمااض الأمينياة تو ،الجسم في الوجبة الغذائية

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

وتسييتم ا التوتيتييات في 

عملية التمو وتج ي  الخلايا 

ولهييذا ي يي   ؛والعضييلات

أهمية لعمليات اسيتعاة  الفيءام  يل التي تيبات  ذات

 العتيءة.

التوتيتات تحايظ على صيةة اسسيو وأةام عيي  و

كما تستم ا لتوليي   ،العمليات الحيوية ييه بفكل جي 

 اتسييعر 4جييراا  ييل التوتيتييات يعطيي  1الطاقيية  

ت المص ت المءضيل عتي  اسسيو تعت ( ولكت ا لاةحراتي

لتولي  الطاقة. التوتيتات توج  في مجموعات  تتوعية 

ولكت ا تتركي   ،تاو ل الأطعمة  ثل الحبوب والخضر

عل اللةوا والءول  لاً يض، أساسًا في الحليب و تتجاته

رات، البيذوت، يالمكس ،والمتتجات الب يلة  يول الصويا

 الحيوانية( .الءاصوليا، وغيرها  ل المتتجات غير 

 هي الدهون ؟ ما

تتكون  يل ال هون  ثل المغذيات الكبير  الأخرى 

، C،  H  الأكسجينوالهي توجين، و ركبات الكربون، 

O2). أيضًيا تعيرب بالليبيي ات، وتين   يل  ال هونو

ري ات ياسليسي .في الأطعمة المصاةت الحيوانية والتباتية

أخيرى  يل ة  ثليالثلاثية هي  أكثير أنيوال الي هون. أ

كييل . الكوليسييترول والمييواة الليبي ييية اليي هون هيي 

 ؛(ةحراتيي اتسعر 9جراا  ل ال هون يحتوي على 1 

ولهذا تعتت  ل المصاةت الغتية بمواة الطاقة. وتسيتم ا 

ال هون في المقياا الأول م ي اة اسسيو بالطاقية أثتيام 

يييترات الراحيية وأثتييام التيي تيبات الب نييية المتمءضيية 

 اتييرا إو يياالخلا أغفييةل في تركييب وت خ ،الف  

الهر ونييات وتغطيي  الأعصيياب  ييل اليي اخل ليي ةام 

لءيتا يتات التي  تساع  على ا تصاص االسليو لها، كما 

 ايوني  وتذوب في ال هون . وتترك  ال هون في ال ب  ، 

كيما توجي  في اللةيوا و تتجيات  ،ال يوتوالسلطة، 

كييياةو، الأيووالبيييذوت، ورات، يالمكسيييوالألبيييان، 

 والحبوب.

 هي الفيتامينات؟ ما

وتحتيوي  ،يئة واسعة  ل المغيذياته  الءيتا يتات 

على الكربون والهي توجين والأكسيجين والتيتروجيين 

مجموعتيييان  يييل وغيرهيييا  يييل العتيييا . وهتيييا  

مجموعيية الءيتا يتييات التيي    هيي الأولى :ءيتا يتيياتال

يسييتطي  أن  ولا ،يحتاج ييا اسسييو بالكميييات الكايييية

مجموعية الءيتا يتيات هي   ةثانييواليكونها في ةاخليه. 

 اواحي ً  ارً يوالت  يحتاج  ت ا عتص في اسسو، الأساسية

عييلى الأقييل للقييياا بالعمليييات الكيمياهييية ةاخلييه. 

تعط  طاقة ولكت ا ت خل في عملييات  الءيتا يتات لاو

نتيياج الطاقيية  ييل المغييذيات الكبييير . وتسييتم ا إ

في اسسو للمةايظة على صةته وخلوه  ل الءيتا يتات 

أن  يا إالأ راض . كما تصيت  الءيتا يتيات عيلى أنهيا 

   الأحماض الأمينية غير الأساسية

"Nonessential" 

هيي   ييواة يسييتطي  اسسييو  

 تكويت ا في ةاخله.
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 للحصول على الأداء المثالي

كل عنصر من عناصر الغاذاء 

الستة لاه دور في الأداء الساليم 

وصااالة جسااام الإنساااان، 

والأنشااطة البدنيااة تزيااد ماان 

متطلبات الجسم للليو  عالى 

الكافياااة في النظاااام التغذياااة 

الغااذائي ، والعديااد ماان المااواد 

الغذائية لها أهمية بالغاة في الأداء 

الرياااضي ويجااب زيااادة هااذع 

العناصر لمواكبة المتطلباات عالى 

الجسم . العناصر الغذائية الستة 

متميزة ولها أدوار متداخلاة مماا 

يجعل لهاا أهمياة أن تسات ل  في 

 كل وجبة غذائية .

 

 وإماا أن (B, C)ج(  ،ي اتتذوي في الماء مثل )فيتامين

 ,A, D, E) (  ،ها ،د ،تذوي في الدهون مثل )فيتامين أ

K) .  الفيتامينات توجد في جميع الأ عمة تقريب ا بما في ا

والحبوي، والللوم، والفاو ،  ،الخضرواتو ،الفواكه

 والحليب ومنتجاته، وبعض الدهون .

 هي الأملاح المعدنية؟ ما

ة هي مجموعة كبايرة مان المغاذيات الأملاح المعدني

يادخل ااا  تتكون من مجموعة متنوعة من العنااصر لا

 ر الكربااون.اعنياا

الأماالاح المعدنيااة و

لهااا دور في تركيااب 

الخلاياااا وتنظااايم 

العمليااات الحيويااة 

ويعتماد  .في الجسم

النشاط البادني عالى 

 ،العضلات والعظام

ويتطلب ذل  زيادة 

كمياااة الأكساااجين 

وبالتاالي  ؛عبر الادم

كبايرة  اتفقد كميت

العرا مما يتطلب ع م

أخذ القدر الملائم للجسم من الأملاح المعدنياة خالا  

 الوجبة اليومية .

 الكبيرة مثال:وتينف الأملاح المعدنية إلى المعادن 

)الكالسااايوم، الياااوديوم، البوتاسااايوم، كلورياااد 

الياغيرة، الفسفور، المغنيزيوم، الكبري ( وإلى المعادن 

)الحديد، الزنا ، النلااس،  مثل:تي يمكن تعقب ا الو

فلورياد، الموليبادنيوم، المنغنياز( الالياود،  ،السايلينيوم

وذل  على أساس إجمالي كمية احتياج الجسم الياومي . 

الفيتاميناات توجاد الأمالاح المعدنياة في كما في ثل بالمو

اا  ،مجموعة متنوعة وواسعة من الأ عماة ولكان أساس 

 والفو  وبدائله، والحليب ومنتجاته. توجد في الللوم

 هو الماء؟ ما

لماا لاه ويحتاج التركيز عليه  ،مجموعة مستقلة يشكل

أن يعيش  نسانمن دور حيو  في الجسم. ويستطيع الإ

 ولكن لا ،فترة  ويلة بدون المغذيات الكبيرة واليغيرة

يتكون جسام الإنساان ويستطيع أن يعيش بدون الماء. 

والذ  يتواجد في كل أنسجة  ،اءمن الم%  66 – 55من 

 وسوائل الجسم.

يعتبر الماء م م في الرياضة لتنظايم درجاة حارارة و

بالإضااافة إلى توصاايل  ،ليونااة المفاصاالو ،الجساام

المغااذيات إلى أنسااجة الجساام العاملااة. بالإضااافة إلى 

الحياو   نساانالحيو  على الماء اليافي يساتطيع الإ

الق اوة والشاا ، والحلياب، وعلى الماء من العياائر، 

وغيرها من المشروبات، وكذل  الأ عمة التي تحتاو  

 . الخضرواتعلى الماء مثل الفواكه و

o b e i k a n d l . c o m
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ا:   كيف يمكن للجسم إنتاج الطاقة؟رابعا

يوميًّاا.  ةالجسم يستمد الطاقة من الأ عمة المسات لك

والبروتين تعارف عالى أنهاا  ،الدهونو ،الكربوهيدرات

در الطاقاة امي هيو ،(Energy Nutrientsعناصر الطاقة )

كيميائياة تحاتفظ  اماواد   عناصروتعتبر هذع الفي الجسم . 

هاذع وتتلاو  بالطاقة بين رواب  الذرات المكوناة لهاا. 

الطاقة عن  ري  التمثيل الغاذائي وعملياات الأكسادة 

بعاض مان  .وتكسير الغذاء إلى ثاني أكسيد كربون وماء

الأديناوزين ثلاثاي  هذع الطاقة تستخدم في تكوين ماادة

المتبقاي أماا  ATP (Adenosine Triphosphate)الفوسفات 

 ATPرج على شكل حرارة، ويعتبر الاا يخهذع الطاقة  من

ي للطاقة لعمال الأنساجة الخلوياة، اهو الميدر الرئيس

مياادر الطاقااة الاادائم والمتجاادد لاان  ATPوباادون الااا 

وبالتاالي لان يتاوفر عناد  ؛نتااج القاوةإتستطيع العضلة 

الرياضيين القدرة على الحركاة لأداء الأنشاطة البدنياة . 

في الفيل الثاني سوف يتم توضيح أهمية عناصر الطاقة و

نتااج الطاقاة إوالتمثيل الغذائي الخاص ااا ودورهاا في 

 الرياضة . أثناء

 

ا:   ؟ DRIs ما هو مرجع الكميات الغذائيةخامسا

هنا  عدة ميطللات تستخدم لتينيف المغذيات. 

 Recommended dietary) يوميًّااكمية الغذاء الموصي ااا 

Allowances - RDAs)، هذع الميطللات ولقد تم تطوير 

م من الأكاديمية القومية الأمريكية للعلاوم، 1921عام 

ساتخدم ا امن أهم التينيفات التاي  تم اعتبارهاوالتي 

يم وتخطي  الوجبات الغذائية ل فراد خبراء اليلة لتقي

والجماعاات والحكام عاالى الكمياات الغذائياة الزائاادة، 

ا تحديد قائمة بالكميات الغذائية الضراورية لكال  وأيض 

خر تم تطاويرع وأ لا  آعنصر غذائي. وهنا  ميطلح 

 Dietary Reference) عليااه مرجااع الكميااات الغذائيااة

Intakes – DRIs)، لح الأو  وهااو أشاامل ماان الميااط

(RDAs)   ميطللات أخرى  ةخذ في الاعتبار عدالأمع

 Estimated Average)متوس  تقدير الاحتياجاات وهي 

Requirement - EAR،) والمقاادير الملائماة (Adequate  

Intake - AIتحماال المسااتويات العليااا المااأخوذة (، و

(Tolerable Upper Intake Level - UL. ) 

لجمياع المكوناات  غيراتوتم إجراء التعديلات والت

الغذائياااة عااالى مرجاااع 

 Dietary) الكميات الغذائية

Reference Intakes – DRIs )

مااان خااالا  التجااااري 

العلميااة وتحديااد أفضاال 

المجموعااااات الغذائيااااة 

المختلفة تحا  رعاياة اللجناة الدائماة للتقيايم العلماي 

ل غذية والتابعة لمجلس الغذاء والتغذياة بكلياة الطاب 

والأكاديميااة الو نيااة للعلااوم بالولايااات المتلااادة 

وساوف  .1 الأمريكية إلى جانب وزارة اليلة الكندياة

 (.1.1الجدو  )يتم شرح هذع الميطللات في 

 عناصر الطاقة

"Energy Nutrients" 

الكربوهيدرات ، والبروتينات 

، والدهون تفياد الجسام كماواد 

للطاقااة، وتعتاابر هااي العناااصر 

 . الغذائية المنتجة للطاقة

o b e i k a n d l . c o m
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ا:   ماهي الإضافات والأغذية المدعمة؟سادسا

زالاة إتم عملياة تافي أثناء عملياة  لان الحباوي 

والتاي تحتاو  عالى معظام الفيتاميناات  ،القشرة من ا

 ن المنتجات إوبالتالي ف ؛الحبوي الكاملة داخلوالمعادن 

 . ومنتجات الحبوي في القيمة الغذائيةالميفاة تعتبر أقل 

المكرونااة،  ،زالخباا، المياافاة تشاامل الطلااين الأباايض

 الحبوي. ولمنع الأمراض الناجمة والأرز، المقرمشات، 

 في  إدارةعن نقص هذع الفيتامينات والمعادن تم تكليف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 إضااافةم ب1929عااام  منظمااة الغااذاء والأدويااة في

أثنااء عملياة  لان  تم فقدهاالمكملات الغذائية التي 

 الذرة. و ،الأرز ،القمح

الثايمين، الريبوفلافين،  :تم إضافة المغذيات التاليةتو

هاذع المعاادن والفيتاميناات  إضافةالنايسين، والحديد. و

 سمي الإضافات الغذائية للمنتجات الميفاة. ت

وفيتامينات إلى والأغذية المدعمة هي إضافة معادن 

ويعتابر أو  برناامج  ،لا  أص امواد غذائية   تكن تحتويه

 (Dietary Reference Intakes – DRIs)المصطلحات الخاصة بالمرجع الغذائي    

 المصطلحات                                                الوصف                     

 (DRI) * المرجع الغذائي

(Dietary Reference Intakes)   

، ( RDAs) يعتبر الميطلح الجامع لكل الميطللات الخاصة بالتغذية بما في ا

(EAR( ، )AI( ، )UL.) 

 (RDA) يوميًّا* كمية الغذاء الموصى بها 

(Recommended dietary Allowances)     

% 98متوس  الوجبات الغذائية اليومية لتلبية الاحتياجات اليومية  لحاوالي 

من المجتمع اليلي. ويلبي هذا المياطلح كافاة الفئاات في المجتماع مان 

 السن  والجنس والحمل والرضاعة.       

 (EAR) * متوسط تقدير الحتياجات

 (Estimated Average Requirement) 

كمية الاحتياج اليومي من الفيتامينات والأملاح المعدنية لتلبياة احتياجاات 

الجسم كماؤشر محادد للكفاياة وذلا  ل شاخاص الأصالاء في غضاون 

 مراحل الحياة للذكور والإنا .

 (AI) * المقادير الملائمة

(Adequate Intake) 

عندما نفتقد الأدلة العلمية عن كيفياة حسااي هي جميع المقادير الموصى اا 

مان ( EAR) ومتوسا  تقادير الاحتياجاات( RDA) كمية الغذاء الموصى به

البياناات الخاصااة بالرياضايين الأصاالاء. نتااائج الدراساات بشااأن المااواد 

 الغذائية في هذع المسألة ليس  قا عة بما فيه الكفاية.  

 * تحمل المستويات العليا المأخوذة 

Tolerable Upper Intake Level  (UL) 

أعلى مستوى من العناصر المغذية اليومية والتاي لا تشاكل أ  آثاار صالية 

 ضارة لجميع الأفراد ، والكمية الأكبر من هذا المستوى يمثل عبئ ا.

  

 جدول
1,1 o b e i k a n d l . c o m
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 للحصول على الأداء المثالي

والاااادعم إن الإضااااافات   

الغااااذائي للمااااواد الغذائيااااة 

والمأكولات تعتبر وسيلة مساعدة 

ل فااااراد للليااااو  عاااالى 

احتياجااااتهم اليومياااة بشاااكل 

 متوازن.

اليود إلى  إضافةم ب1946ناجح في الأغذية المدعمة سنة 

الملح لمنع  الإصاابة بالغادة الدرقياة. وغاير ذلا  مان 

الظااروف الناجمااة 

عاان نقااص اليااود 

بشااااكل عااااام. 

المدعماة والأغذية 

ليس  مطلوبة من 

الأغذياة  إدارةقبل 

( حاامض الفوليا  في Folic Acidساتثناء )اوالعقاقير ب

الحبوي وفيتامين )د( في الحلياب. ومان أمثلاة بارامج 

 ،المدعمة والميممة لتلسين جاودة المنتجااتالأغذية 

إضافة فيتامين )أ( إلى الحليب وبعض منتجات الألباان 

( إلى منتجاات Lysineكذل  إضافة الليسين ) ،الأخرى

الجاودة.  من أجال تعزياز نسابة البروتاين عاالي الذرة

وهنا  حرية عند صناعة الأغذية لإضاافة أ  فيتاامين 

  تتطلب إدارة الأغذية ذل لىأو معدن إلى أ  منتج. وع

والعقاقير من الشركات إظ ار عدم كفاية المغذيات من 

م. ونجاد أن يدعتاحتياج اا إلى االمتطلبات الأساسية و

المنتجات تحتو  على الفيتامينات والمعادن بشكل  بعض

 إضاافةمثل  ،غير  بيعي سواء في الغذاء أو المشروبات

ويا. ( إلى حليااب الياا14فيتااامين )د( وفيتااامين )ي

وبعض المنتجات الغذائية الأخارى نجاد ااا زياادة في 

فيتامين )ج(  إضافةمثل  ،محتوى الفيتامينات أو المعادن

روبات الرياضاة مثال حلاوى اإلى عيير البرتقاا ، ومشا

( والتاي تحتاو  عالى مجموعاة كبايرة Bars, Shakesالطاقة )

ومتنوعااة ماان الإضااافات 

 والأغذية المدعمة. 

الرياضايين وينبغي على 

التلقاا  ماان الملتويااات 

لضمان عدم  ااوز  الغذائية

التناو  الياومي مان هاذع 

الفيتاميناااات والمعاااادن. 

ولمزيد من المعلوماات عان 

إدارة  الإضافات والأغذية المدعمة يمكنكم زيارة موقع

نترنا  بالادخو  عالى الغذاء والدواء عالى شابكة الإ

 (www.fda.gov) الراب 

 

ا:   الإرشادات الغذائية الأساسية؟هي  ماسابعا

 اتبااعاليلي هاو  لتناو  الطعامالمبادو الأساسية 

نظااام غااذائي يااوفر المغااذيات الكافيااة لللفاااظ عاالى 

الياالة، والتااي تشااتمل عاالى مجموعااة متنوعااة ماان 

ولقاد  تنااو .المالغاذاء توازنة والمعتدلاة في الأ عمة الم

دمة  ورت العديد من الج ات الحكومية الأدوات المتق

والتاي تشاتمل عالى  ،المبادو العامة لليلة التي توفر

وذل  لمساعدة الشاعب  ؛الاعتدا والتنوع، والتوازن، 

. ويعتابر والحفاظ علي اا الأمريكي على تحسين اليلة

والإرشااادات  .MyPlate" 3" بقااي  الغااذائي نظااام 

بالنسبة للشعب الأمريكي من  وجبة الغذائيةالغذائية لل

 الإضافات الغذائية 

"Enrichment" 

هااي المااواد الغذائيااة التااي تااتم 

إضافت ا مان معاادن وفيتاميناات 

 لزيادة قيمة المواد الغذائية .

 الأغذية المدعمة 

"Fortification" 

إضافة معاادن أو فيتاميناات إلى 

مواد غذائية   تكن تحتاو  أصالا  

 علي ا.

o b e i k a n d l . c o m
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المتقدمااة والتااي حولاا  الأدلااة العلميااة إلى الأدوات 

تطبيقات عملياة يمكان اساتخدام ا للملافظاة عالى 

تناو  الطعام اليلي. وهذع المباادو الغذائياة العاماة 

تنطب  على كل من الرياضيين وغير الرياضيين على حد 

 سواء.

 ؟يينهي الإرشادات الغذائية للأمريك ما

شاترا  ماع ضاع  الإرشاادات الغذائياة بالالقد و  

وزارة الخارجية الأمريكياة لشاؤون اليالة والإنساان 

(HHSووزارة الزراعة الأمريكياة )، رانشا وياتم إعاادة 

 لها سنوات، وبدأ أو  نشر 5تقييم لهذع الإرشادات كل و

لهاذع ر النساخة الأخايرة اقد تام نشالو م1986في عام 

 . 2 م4616سنة الإرشادات 

وتوفر هذع الإرشادات الغذائياة أحاد  الأبلاا  

العلمية المنشورة عن العادات الغذائية والنشااط البادني 

سانتين  عمارالمعزز لليلة لجميع أفاراد المجتماع مان 

لد من مخا ر الأمراض المزمناة مثال للوأكبر، وكذل  

ارتفااع و ،الساكروأمراض القلب والأوعياة الدموياة، 

يحتو  عالى  م غذائي صلي لانظا اتباعن إضغ  الدم . 

هذع الإرشاادات الغذائياة  اتباعسعرات حرارية كبيرة و

الواردة وتعزيز ذل  بالنشاط البادني ياؤد  إلى تحساين 

 اليلة لمعظم أفراد المجتمع .

والغرض الرئيسي من هذع الإرشاادات الغذائياة هاو 

تزويد المجتماع بالمعلوماات الأساساية حاو  المغاذيات 

وتقاديم التوصايات القابلاة  ،المفيدة لليالةوالمكونات 

م غطاا  4616ن الإرشاادات الغذائياة لسانة إ .للتنفياذ

وهي تشجع المجتماع الأمريكاي  ،مجالات مترابطة أربعة

الحيو  على  )أ(:   على تطبي  هذع الإرشادات من خلا 

توازن في السعرات الحرارية على مادار الوقا  لتلساين 

التركياز عالى تنااو   )ي( والحفاظ على الوزن اليلي. 

 المغذيات العالية الكثافة من الأ عمة والمشروبات.

 والتوصايات الأربعاة رشاداتالإفيما ي  ونوضح  

 م 4616 سانةفي تقرير الإرشادات الغذائية لالرئيسية 

(www.dietaryguidelines.gov)
 وهي: .2

التتتحكم بتتالونن متتن ختتلال تتتوانن الستتعرات  -1

 الحرارية:

   نب أو قلل الزيادة في الوزن أو البدانة من خالا 

تحسين نظام تنااو  الطعاام وسالوكيات الأنشاطة 

 الرياضية.

  تحكم في المجموع الك  للسعرات الحرارية المتناولة

لإدارة الوزن. بالنسابة ل فاراد الاذين لاديهم وزن 

ا يعني تناو  القليل من الساعرات زائد أو بدانة هذ

 الحرارية في الأ عمة والمشروبات.

  ( 1.1زيااادة الأنشااطة الرياضااية )انظاار الشااكل

 وتقليل الوق  الذ  ينقضي في عدم الحركة.

  الملافظة عالى تاوازن الساعرات الحرارياة المناسابة

وفي  ،الشاباي ،المراهقة ،خلا  فترة الحياة. الطفولة

 ولكبار السن. ،الحمل والرضاعة

o b e i k a n d l . c o m
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تقليل النوعيات التالية من الأطعمة ومكونات تلك  -2

 الأطعمة:

 مان الياوديوم لأقال مان  تقليل المتناو  الياومي

 51ملليجرام، وبالنسبة ل فراد الأكبر مان  4366

 ،ملليجاارام 1566ساانة يجااب تقلياال المتناااو  إلى 

وكذل  الذين لديهم ارتفاع في الضغ  أو السكر أو 

 1566مشاااكل في الكاالى. فالتوصاايات بكميااة 

% ماان سااكان 56ملليجاارام تتوافاا  مااع حااوالي 

وتشاامل الأ فااا  الولايااات المتلاادة الأمريكيااة، 

 ومعظم البالغين.

  مان الساعرات الحرارياة مان 16تناو  أقل مان %

 الأحماااض الدهنيااة المشاابعة ماان خاالا  اسااتبدالها

بالأحماض الدهنية غير المشبعة الأحادية والأحماض 

 الدهنية غير المشبعة المتعددة.

  ملليجاارام في اليااوم ماان  366تناااو  أقاال ماان

 الكوليسترو  الغذائي.

 عالى الحاد الأدناى مان تنااو  الأحمااض  الملافظة

الدهنية المتلولة من خالا  تقليال الأ عماة التاي 

تحتو  على مياادر من اا مثال الزياوت الم درجاة 

ا تقليل الدهون اليلبة الأخرى.  وأيض 

 من السعرات الحرارية مان الادهون تقليل المتناو  

 اليلبة والسكريات المضافة.

  تحتو  عالى الحباوي الحد من تناو  الأ عمة التي

ااا الأ عمااة التااي تحتااو  عاالى  المياافاة، وخيوص 

الحبااوي المياافاة والاادهون الياالبة والسااكريات 

 المضافة واليوديوم.

 نيادة المتناول من الأطعمة التالية والمغذيات: -3

يجب أن يحق  الأفراد التوصيات التالية كجازء مان 

نظااام تناااو  الطعااام الياالي في حااين البقاااء ضاامن 

 احتياجاتهم من السعرات الحرارية.

   والفواكه. الخضرواتزيادة تناو 

  والبقولياات  الخضرواتتناو  مجموعة متنوعة من

 والبازلاء.

  تناو  على الأقل نيف مجموع الحبوي من الحبوي

متع  بشكل مستمرالبدنية ممارسة التدريبات  (1.1الشكل رقم )

في حتياجتات الالتتي ل تييتد عتن  الغذائية تناول الوجبات

 السعرات الحرارية يساعد في إدارة الونن.

o b e i k a n d l . c o m
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الكاملة. زيادة الحبوي الكاملة من خلا  اساتبدا  

 الحبوي الميفاة بالحبوي الكاملة.

 الخالي من الادهون، أو القليال  ة تناو  الحليبزياد

 ، تجات الحليب مثل اللبن، الزباد ، ومنفي الدهون

 أو مشروبات اليويا المدعمة. ،الجبن

  اختياار مجموعاة متنوعاة مان الأ عماة البروتينيااة

الللاوم الحماراء،  ،والتي تشمل الأ عمة البلرية

والباايض، والبقوليااات، والبااازلاء،  ،والاادواجن

رات غااير الممللااة المكسااومنتجااات اليااويا، وا

 والحبوي.

   زيااادة كميااة الأ عمااة البلريااة وتنوع ااا وتناااو

مان الللاوم  لا  خيارات من الأ عمة البلرياة باد

 والدواجن.

  اسااتبد  الأ عمااة البروتينيااة العاليااة في الاادهون

اليلبة بخيارات أخرى قليلاة في الادهون اليالبة 

 والسعرات الحرارية أو الميادر من الزيوت.

  استخدام الزيوت لاساتبدا  الادهون اليالبة لاو

 أمكن.

  ،اختيار الأ عمة التاي تاوفر زياادة في البوتاسايوم

والألياااف الغذائيااة، والكالساايوم، وفيتااامين )د(، 

ا في وجباات  والتي تعتبر المغذيات التي تلقى اهتمام 

روات، االأمريكيين. وهذع الأ عمة تشامل الخضا

 الحليب ومنتجاته. و ،والحبوي الكاملة ،والفواكه

 بعض التوصيات لمجموعات خاصة من الأفراد:

 :النساء الحوامل 

اختيار الأ عمة التي تحتو  على حديد الهيم )والتاي  أ(

تكااون جاااهزة للامتياااص في الجساام(، ميااادر 

إضافية مان الحدياد، والأ عماة التاي تحسان مان 

 امتياص الحديد مثل الغنية بفيتامين )ج(.

روجاارام في اليااوم ماان حااامض ميك 266تناااو   ي(

الفولياا  )ماان أ عمااة مدعمااة أو مكماالات( 

بالإضافة إلى أشكا  الأ عمة الملتوية على الفولي  

 من وجبات متنوعة.

 النساء الحوامل أو المرضعات: 

جرام مان الأ عماة البلرياة في  326 -447تناو   (أ

 الأسبوع من أنواع متنوعة من الأ عمة البلرية.

بساابب زيااادة محتااوى ميثياال الزئباا  في التونااة  ي(

جارام في  176)الباكورة( يجب تقليال كميت اا إلى 

ويجب عدم تناو  هذع الأنواع التالية من  ،الأسبوع

وسامكة  ،وسم  القار  ،تي الأسما : سم  ال

 ، وسم  المكاريل.السيف

يجب تنااو  مكمالات مان  ،لا  إذا كان  المرأة حام ج(

 به  بيب النسااء أو أ   بياب الحديد، وكما يوصي

 رعاية صلية آخر.

  سنة 56الأفراد فوا سن: 

مثال الحباوي  14تناو  الأ عمة المدعمة بفيتامين ي أ(

 أو المكملات الغذائية. ،المدعمة

o b e i k a n d l . c o m
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 بناء نظام غذائي صحي: -4

  اختيااار نظااام غااذائي والااذ  يااوفر الاحتياجااات

الغذائية خالا  الوقا  وبمساتويات مناسابة مان 

 السعرات الحرارية.

  احسب جميع الأ عمة والمشروبات المتناولة وقيم ا

وكيف يمكن أن تندمج مع النظام الغذائي اليلي 

 الكامل.

  اتبااع التوصاايات الخاصااة بساالامة الأ عمااة عنااد

تحضير أو تناو  الطعام لللد من مخا ر الأماراض 

 المنتقلة من خلا  الأ عمة.

الغذائيااة أن هااذع الإرشااادات ماان وعاالى الاارغم 

ولكن يمكن  ،المذكورة هنا وضع  للشعب الأمريكي

للرياضاايين تنفيااذها والاسااتفادة ماان هااذع المبااادو 

اليومياة عان  وجباات الغذائياةالتوجي ية في تخطاي  ال

كاما  المواد الغذائياة ري  اختيار مجموعات متنوعة من 

  .وضلت ا هذع الإرشادات

طاقاة كما يمكن تلبية احتياجاات الرياضايين مان ال

، (Macronutrientالمغااااذيات الكباااايرة ) اسااااتخدامب

( للملافظاة عالى Micronutrientالمغذيات الياغيرة )و

يمكان اساتخدام نظاام كاما  مستوى الأداء الريااضي.

مااان خااالا  تطبيااا   "MyPlate"الغاااذائي   بقاااي

 الإرشادات الغذائية الاواردة بشاكل عما  في برناامج

 ين.رياضيلل غذائي يومي

 ( ؟MyPlate) التوجيهي طبقي الغذائيما هو نظام 

مان وزارة  "MyPlate"صدر نظام  بقاي الغاذائي 

سانة   (USDAالزراعة بالولايات المتلادة الأمريكياة )

نشيء مركز ولقد أ  . www.ChooseMyPlate.govم 4616

عااام سياسااات التغذيااة بااوزارة الزراعااة الأمريكيااة 

وكان الهدف منه تحسين وتطوير نظام  بقاي ، م1992

 رتقاء بيلة الأمريكيين.للا "MyPlate"ئي االغذ

( 1.4)الشاكل "MyPlate"ونظام  بقاي الغاذائي 

الغاذائي  الهارمعلى نظاام وضعه هو التعديل الذ  تم 

والعلامة الجديدة تم تطويرهاا لساببين  .م4665لسنة 

 رئيسيين وهما:

ست لكين في اتخاذ خياارات غذائياة تحسين فاعلية الم -1

 صليلةوصلية 

 دمج أحد  المعلومات الغذائية في هذا النظام. -4

والإرشاادات  "MyPlate" ن نظام  بقاي الغاذائيإ

ويمكان م  ،خرالغذائية ل مريكيين يكمل كل من ما الآ

أن يوفروا المباادو التوجي ياة الأساساية والتطبيقاات 

 اليلي وتحسين اليلة والعافية . لغذاءالعملية ل

وهنااا  ساابع رسااائل مختااارة ماان الموقااع الخاااص 

 والتي تم  (ChooseMyPlate.gov) بقي الغذائي اختيار ب

. "MyPlate"تعديل ا لتتواف  مع رماز  بقاي الغاذائي 

هذع الرسائل المختارة تهدف إلى مساعدة المست لكين في 

 ة. التركيز على السلوكيات الرئيسية للتغذي

o b e i k a n d l . c o m
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الرسائل المختارة تارتب  ماع الإرشاادات الأربعاة 

الرئيسااية للتوجي ااات الغذائيااة لساانة  والتوصاايات

 م، وتشمل:4616

 .استمتع بطعام  وتناو  كميات أقل 

 .نب الأجزاء الكبيرة  

 .اجعل نيف  بق  من الخضاروات والفواكه 

  القليال تحو  إلى تناو  الحليب الخالي من الدسم أو

 %(.1الدسم )في 

 .اجعل على الأقل نيف الحبوي حبوي كاملة 

  قارن باين الأ عماة التاي تحتاو  عالى الياوديوم

 واختر الأقل في اليوديوم.

 من المشروبات السكرية. لا  تناو  الماء بد 

والشكل أعلاع يوضح النظاام الغاذائي التاوجي ي 

والذ  هو مفيد للرياضيين لتنااو   "MyPlate"لطبقي 

 الطعام بشكل جيد وتحسين صلت م. 

 

 

 

 

 

 

 

 

يوفر تقديم مرئاي لتاوازن  "MyPlate"ورمز  بقي 

الوجبة. وهذا الرمز هو  ب  مقسم إلى المواد الغذائية في 

أربعة أجزاء كل جزء يمثل مجموعة مختلفة مان الطعاام 

 ،الفواكاااااه ،الحباااااوي الكاملاااااة ،البروتاااااين)

والأجزاء تختلاف في الحجام بنااء  عالى (.رواتاالخض

التوصيات لكل جازء مان الأ عماة التاي يجاب عالى 

الرياضي تناولها. والشكل الدائر  بجانب الطب  يمثل 

ا الحلياب. وكال مجموعاة  ،منتجات الحليب وخيوص 

غذائية يتم شرح ا بشكل تفيي  عالى الاورا أو عالى 

شكل إلكتروني لمساعدة المست لكين على تعاديل الماواد 

الغذائية بشكل إيجابي. والأفكاار والرساائل الرئيساية 

لكل مجموعة من الطعام سوف يتم توضيل ا باختيار 

 في المقا ع القادمة:

لمجموعاة  "My Plate"الرسالة الرئيساية في  بقاي 

الحبوي هي على الأقل نيف مجموع الحبوي المتناولاة 

(. يوضح شكل طبقي الغذائي.1.2)الشكل   

o b e i k a n d l . c o m
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يجب أن تكون من ميادر الحباوي الكاملاة. والهادف 

جارام مان منتجاات  113إلى  85يعااد   هو تناو  ما

الحبوي الكاملة كل اليوم. والأفاراد الاذين يحتااجون 

كثر مان هاذع الكمياة سعرات حرارية زيادة يتناولون أ

 ،يوميًّااا. مثااا  لللبااوي الكاملااة يشاامل الأرز البنااي

 ،والخبااز الأباايض الكاماال ،دقياا  الشااوفان ،البرغاال

والمكرونااة. والمساات لكون يمكاان م أن  ،والمقرمشااات

الحباوي "يلاحظوا معلومات الأ عمة لوجود علامة 

أو  "كاملة"وفي الملتويات الغذائية على كلمة  "الكاملة

 قبل محتويات الحبوي. "ي الكاملةالحبو"

، يكون التركياز لايس فقا  الخضرواتفي مجموعة 

 ،يوميًّاا رواتاالخضاعلى تناو  الكميات الكافية مان 

ا عالى اختياار  المتنوعاة خالا   الخضراواتولكن أيض 

الأسبوع لللياو  عالى التناوع والزياادة مان الماواد 

إلى  رواتاالخضاروات. وتيانف االغذائية من الخضا

خمس مجموعات فرعية بناء على المواد الغذائية الموجودة 

 ،وبقاو  جافاة ،ونشو  ،وبرتقالي ،في ا: أخضر غام 

وخضراوات أخرى. الرسالة للمست ل  ماع  ،وبازلاء

والفواكه هو )اجعال نياف  بقا  مان  الخضروات

 والفواكه(. الخضروات

 "MyPlate"لطبقاي  رواتاالخضاوكما في مجموعاة 

فق  على تنااو  الكمياة الماوصى ااا مان يشجع ليس 

ا تناو  مجموعة متنوعاة مان  الفواكه يوميًّا، ولكن أيض 

 ،معلباة ،الفواكه. الفواكه المتناولة يجب تكون  ازجاة

ويحسااب كلااه في  ،%166أو عيااير ،مجففااة ،مجماادة

المجمااوع المااوصى بااه. ومااع ذلاا ، يااوصي  بقااي 

"MyPlate"  بااالتركيز عاالى الفواكااه الكاملااة في مقاباال

عيائر الفواكاه. وهاذع التوصاية وضاع  لسابب أن 

عيير الفواكه يميل إلى أن يكاون ذا ساعرات حرارياة 

 مكثفة وقليل في الألياف بالمقارنة بالفواكه الكاملة. 

المجموعات المتنوعة من الأ عمة المختلفة جزء من 

 empty"ت الزيااوت والفئااات الخاليااة ماان السااعرا

calories"  في  بقي"MyPlate"  برجاء ملاحظاة أن هاذع

الفئات ليسا  مجموعاات غذائياة. الأمريكياون ياتم 

 empty"تشجيع م على تقليل الميادر خالية الساعرات 

calories"  ومع ذل  يوجد هنا  بعاض الماواد الغذائياة

الأساسية تقدم ا الزياوت. فاالفكرة الرئيساية في فئاة 

ياار الأحمااض الدهنياة غاير المشابعة الزيوت هاي اخت

ي مثاال الساام ، االأحاديااة والمتعااددة بشااكل رئيساا

. رواتاالخضاارات، والحبااوي، وزيااوت اوالمكساا

وتسااتخدم الزيااوت في شااكل ا السااائل مثاال زياا  

ودوار الشامس والتاي  ،والزيتاون ،والاذرة ،الكانولا

تعتبر غير مشبعة، وتستخدم عادة في الطاب.. وأ عماة 

أخرى والتي تتكون بشكل رئيسي من الزيوت تشاتمل 

على أنواع مثل المايونيز، وصاوص السالطة، والسامن 

الطاار . فيجااب عاالى المساات لكين مراجعااة علامااات 

o b e i k a n d l . c o m
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الحقائ  الغذائية لهذع الأ عمة للتأكد من عادم وجاود 

. فالأ عمة والمشروبات التي تحتو  على دهون متلولة

دهااون صاالبة والسااكر المضاااف يطلاا  علي ااا خاليااة 

بسبب أنهاا تاوفر ساعرات  "empty calories"السعرات 

حرارية إضافية وقليل من المواد الغذائية. كميات قليلة 

من هذع الأ عمة يمكن أن تضاف يوميًّا، ولكن معظم 

هو صلي؛ ولاذل   الأمريكان يتناولون أكثر بكثير مما

يجب التركيز على تقليل المتناو  منه. أمثلة للمواد خالية 

 ،تشااتمل عاالى الزباادة "empty calories"السااعرات 

 والدهن. ،والمواد الغازية ،والحلويات

تحتاو  عالى  "MyPlate"مجموعة الحليب في  بقاي 

والعدياد  ،والجبن ،والزباد  ،منتجات الحليب السائل

عة من الحلياب. الفكارة الرئيساية من الأ عمة المينو

لفئة الحليب هو تناو  ثلاثة أكواي من الحلياب خاالي 

مان  %( أو ماا يعادلاه1لقليال في الدسام )الدسم أو ا

الزباد  أو الجابن في الياوم. الأ عماة الميانوعة مان 

 ،الحليب تحتفظ بالكالسيوم بعد التينيع )مثل الزباد 

. ولكاان والجاابن( والااذ  يعتاابر ماان هااذع المجموعااة

الأ عمة الميانوعة مان الحلياب والتاي تحتاو  عالى 

والزبدة( لا تدخل ماع  ،الكالسيوم )مثل جبنة الكريمة

هذع المجموعة. والأفاراد الاذين لا يساتطيعون تنااو  

الحليب ومنتجات الحليب يجب تناو  منتجات حليب 

 ،حليب الحباوي ،المكسرات ،بديلة )مثل فو  اليويا

و أ  أ عماااة أخااارى غنياااة أو الجااابن( أ ،الزبااااد 

 بالكالسيوم يوميًّا.

تشاتمل عالى  "MyPlate"مجموعة البروتين في  بقي 

 ،والساام  ،والاادواجن ،أنااواع تتكااون ماان الللااوم

 ،راتاوالمكسا ،والبايض ،والبقو  الجافاة أو الباازلاء

والحبوي. والفكارة الرئيساية في هاذع المجموعاة هاو 

سم أو الخالياة. اختيار الللوم والدواجن القليلة في الد

البقو  الجافة والبازلاء ومنتجات اليويا هي جزء من 

ا مجموعاة  . البقاو  رواتاالخضاهذع المجموعة وأيض 

الجافة والبازلاء قليلة في الادهون والمغاذيات الكثيفاة 

بشكل  بيعي. والمكسرات والحبوي وبعض الأساما  

الدهنية تحتو  على كميات أكبر مان الادهون، ولكان 

الدهون تأ  من الزيوت اليلية، ويجاب أن ياتم هذع 

 اختيارها بشكل متكرر كبدائل لللوم والدواجن.

 "MyPlate"الأنشطة البدنية   توضع في رمز  بقاي 

ولكن تم تشجيع ا كجزء من الحياة اليلية. والرسالة 

وأن تشااتر  في  لا  الرئيسااية هااي أن تكااون أقاال خمااو

تشااتمل عاالى الأنشااطة البدنيااة بشااكل دور ، والتااي 

حركااات تسااتخدم الطاقااة. ويجااب عاالى البااالغين أن 

 4.5فاترات عالى الأقال يشتركوا في أنشاطة هوائياة ل

أو سااعة  ،ا بمساتويات شادة متوساطةساعة أسابوعيًّ 

وربع من الأنشطة البدنية الهوائية بمستويات عالية كال 

أسبوع. وعلى سبيل المثا  الأنشطة المتوسطة أو العالياة 
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ي مساافات  ويلاة وتقلايم اخفة والمشاتشمل المشي ب

الحاادائ  والجولااف وتاادريبات الأثقااا  والاادراجات 

والسباحة والجمباز. والأنشاطة البدنياة التاي لا تاوفر 

الشدة المناسبة لتلقي  التوصيات يمكن أن تكون المشي 

 الهادو أو الأعما  المنزلية الخفيفة.

الأفاراد يمكان م الادخو   ،لوضع خطة شخياية

للليو  على   3(www.ChooseMyPlate.gov)قع على المو

المعلومات التي يحتاجونها بشكل خاص لاحتياجااتهم 

ومساتويات الأنشاطة.  ،من الطاقة وتركيب المغاذيات

سنة يمكن أن يدخل  34وعلى سبيل المثا  لعداء عمرع 

والمتوس  اليومي من الأنشاطة البدنياة  ،عمرع وجنسه

التوصيات مان  وبرنامج  بقي أون لاين سوف يحسب

الحيص في كل مجموعة من مجموعات الطعام الرئيسية 

والادهون  ،الخمس والمعلومات حاو  كمياة الزياوت

( 1.3اليلبة، والساكر المضااف في الياوم. الشاكل )

ويقترح أقصى تناو   ،يوضح توصيات مجموعة الطعام

 ،والساكر المضااف ،والزياوت ،من الادهون اليالبة

ويوضح أ  مستوى من السعرات الحرارياة بنااء عالى 

سنة عند مستوى نشاط بدني متوسا .  34عمر العداء 

وإن اتباع هذع التوصيات من هذع الحسابات يمكان أن 

يساعد هذا العداء للملافظة على الوزن اليلي وتلبية 

أماا إذا زادت مساتويات  احتياجاته من المواد الغذائية.

لى سابيل المثاا  إذا قارر العاداء الطاقة المسات لكة )عا

التاادريب عاالى المااارثون( فيجااب العااودة إلى الموقااع 

 66الإلكتروني، ويادخل المعلوماات الجديادة بوضاع 

 ؛دقيقة أو أكثر في مساتوى الأنشاطة البدنياة؛ وبالتاالي

سااوف يااتم حساااي مسااتوى جديااد ماان السااعرات 

. وهي تختلف الغذائية الحرارية والتوصيات للليص

الأفراد عند نفس السن أو الجنس أو ممارساة  باختلاف

 نفس المستوى من الأنشطة البدنية واحتياجات الطاقة. 

فالرياضيون عند المستويات العالياة مان التادريب 

سوف يحتاجون لتناو  أكثر من توصيات خطة  بقاي 

الغذائي بسبب أن هؤلاء الرياضايين يتادربون بشاكل 

 دقيقة. 66يومي أكثر من 

 "MyPlate"ام التاوجي ي لطبقاي الغاذائي ويوفر النظ

 معلومات ثمينة للمست لكين لتطبي  تناو   عام صالي

ونظااام تاادريبي بشااكل يااومي في حياااتهم. ويمكاان 

للرياضيين اساتخدام هاذا النظاام لاتعلم احتياجااتهم 

 الشخيية من المواد الغذائية. فمعظم الرياضيين الذين 

يتدربون بشكل مكثاف ساوف يحتااجون كمياات 

أعلى من السعرات الحرارية عان الشاخص الطبيعاي. 

 وهذع السعرات الحرارية المضافة يجب تناولها من المواد 

الغذائية العالياة في الكثافاة مان مجموعاات  بقاي 

"MyPlate" وفي الن ايااة، فااإن  بقااي ."MyPlate"  يااوفر

وكذل   ،العامة الإرشادات التفييلية لتلسين اليلة

الأداء الرياضي ماع التغذياة المناسابة يوميًّاا ل نشاطة 

 البدنية.
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هذع المستويات من  حرا  سعر 4666هذع النتائج بناء على نظام ااااااااااا      سم: اااااااااااااااااااااااااااااااااااااااااالا

 ل المتناو  من السعرات الحرارية.احتياجات . راقب وزن  لترى إذا كان هنا  حاجة لتعديالسعرات الحرارية هو تقدير عن 

الجنس  اد بتحديد خطتهم للطعام بناء على( يوضح النظام التوجيهي للطعام في طبقي الغذائي ، والذي يسمح للأفر1.3)الشكل  

 والعمر ، ومستوى الأنشطة البدنية

 

 من الدهون ، والسكر ، والصوديوميجب أن تعرف حدودك 

 شا . ع ملا 6حتياجات  اليومية من الزيوت هو ا -

حدد السعرات الحرارية من الدهون اليلبة والسكر المضاف إلى  -

 حرار  في اليوم. سعر 466

 ملليجرام في اليوم 4366خفض اليوديوم إلى أقل من  -

 حدد تواننك بين الطعمة والأنشطة البدنية

 دقيقة في الأسبوع. 156على الأقل  ابدنيًّ  اأن تكون نشيط  يجب  -

جعتتل البروتتتين ختتالي ا

 الدسم

ماارتين في الأساابوع  -

 تناو   أ عمة بلرية.

غااااير في نظاماااا   -

البروتينااااي وأختااااار 

البقاااو  ، والباااازلاء 

والمكسرات ، والحبوي 

 بشكل أكثر.

جعاااال أحجااااام ا -

الللاااوم والااادواجن 

صاااااغيرة وخالياااااة 

 الدهون.

تناول الأطعمتة الغنيتة 

 بالكالسيوم

تناو  الحليب الخاالي  -

الدساااام أو القلياااال 

 .% 1الدسم 

 الزباد  الخاالي اختر -

الدسااام أو القليااال في 

الدسااام ، أو جاااري 

منتجااااات اليااااويا 

 المدعمة بالكالسيوم.

 ركي على الفواكه

تناااااو  مجموعااااة  -

 متنوعة من الفواكه.

 الفواكااااه خااااترا -

الكاملاااة أو القطاااع 

بكثاارة عاان عيااائر 

 .هالفواك

 تنوع في الخضراوات

 اجعل هدف  كالتالي:

راء اراوات خضاااخضاا

 اكوب   1.5داكنة = 

راوات حماااراء اخضااا

 اكوب   5.5وبرتقالية = 

البقاااو  والباااازلاء = 

 اكوب   1.5

 5خضراوات نشوية =  

 ياكوأ

 2خضراوات أخرى = 

 .ياكوأ

 اجعتل نصتف حبوبتك

 حبوب كاملة

 كالتالي:اجعل هدف  

من الحباوي  اجرام   85

 .الكاملة في اليوم

 خطتي الغذائية اليومية

 هذه هي كمية التوصيات اليومية لكل مجموعة من الأطعمة بناء على المعلومات التي تم توفرها.

 

 

 منتجات الحليب

أكواب 3  

 

 الفواكه

كوب 2  

 

 الخضراوات

اكوبا  2.5  

 

 الأطعمة البروتينية

جرام 156  

 

 الحبوب

جرام 170  
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 كيف يمكن للرياضينثامناا: 

 تفسير معلومات دليل الأغذية؟

ن الإرشادات الغذائية المقدمة في هذا الكتاي هاي إ

ماازيج ماان البلااو  العلميااة في التغذيااة للرياضاايين 

وجازء كباير مان  ،والتطبيقات العملية لهذع المعلومات

التطبيقات العملية هو وعي الرياضيين لكيفية مسااهمة 

الوجبااات الغذائيااة التااي يأخااذونها وتأثيرهااا عاالى 

 (1,2)انظر الشكل احتياجاتهم اليومية .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الدليل الغذائي الرياضيين بمعلومات غذائية ويمد 

موثوا في ا وذات ميداقية عن المنتجات الغذائياة مماا 

قرارات حكيماة في اختياار غاذائ م  اتخاذيمكن م من 

أن وماع ذلا  يجاد بعاض الرياضايين ، بشكل ياومي

ولهذا سوف يوفر  ،الدليل الغذائي صعب وغير مف وم

يل الغاذائي عان الادل اهذا الجزء مان الكتااي ماوجز  

والذ  يتعل  بشكل مباشر بالتغذية للرياضيين وكياف 

يمكن أن تطب  المعلومات الموجودة في الادليل بشاكل 

فرد  وسوف  د بشكل تفيي  المعلوماات الخاصاة 

يرتب  ااا مان أنظماة في الاراب   وما ،بالدليل الغذائي

 (. www.fda.gov) التالي

 من الذي يضع اللوائح الخاصة بالدليل الغذائي؟

نظمة الأغذية والأدوية هي الهيئة المسئولة عن ضمان م

  (Food and Drug Administration FDA) وسلامة الأغذية 

في الولاياااات المتلااادة 

الأمريكيااااة، وتخااااتص 

شراف عاالى وضااع بااالإ

العلامااات المناساابة عاالى 

الأ عمااااة، وفي عااااام 

م صااادر قاااانون 1992

   .خاص بوضع هذا الدليل التعريفي لجميع الأغذية

هذا الوق  شوهدت سلسالة مان التغايرات  ذمنو

ن على العبوات الغذائياة . ويعتابر الادليل الغاذائي الآ

مطلااوي عاالى جميااع العبااوات الغذائيااة مااع بعااض 

ستثناءات مثال بعاض العباوات الفردياة الياغيرة الا

)مطلوي الدليل الغاذائي المعاد ( وبعاض منتجاات 

وزارة الزراعااة  USDAشراف الللااوم )الخاضااعة لإ

الاادليل الغااذائي الخاااص  عاالى ويجااب الأمريكيااة(.

بالمنتجات الغذائية أن يتبع الإرشادات الخاصاة باإدارة 

 :وهي وضعالغذاء والدواء 

اساام  -3الااوزن الكاا   -4تعريااف بااالمنتج  -1

ليامية المطلوبة على الغذاء.( المعلومات الإ1.4الشكل )  

  (FDA)منظمة الغذاء والأدوية

هي الهيئاة المساؤولة عان ضامان 

وساالامة ورقابااة الأغذيااة التااي 

تبااااع في الولاياااات المتلااادة 

الأمريكية، وهاذا يشامل وضاع 

 . العلامات المناسبة ل  عمة
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 -5قائمااة الملتويااات  -2وعنااوان المياانع والمااوزع 

 الحقائ  الغذائية .

في مقدماة الادليل الغاذائي يظ ر التعريف بالمنتج و

ا أو عناوان الاهاو ويجب أن يكون  سام الأكثار شايوع 

 ،وصفي للمنتج وفي مقدمة الدليل الغذائي ول سافل

يجب أن يظ ر الوزن الكا  للمناتج ويوضاح حجام و

الأ عمة داخل العبوة بمقياس لللجام أو الكمياة أو 

يكتب اسم الموزع أو المنتج بخا  صاغير ماع والعدد. 

تيا  م ماة في حالاة معلومات الاولملتويات. قائمة ا

ستفساار عان أ  معلوماات أو حتياج الرياضايين للاا

 مشاكل خاصة بالمنتج .

ا أن يشتمل على موافقاة و الدليل الغذائي يجب أيض 

منظمااة الاادواء والأغذيااة عاالى الملتويااات أو صاالة 

والتي قد تشير على سابيل المثاا  إلى أهمياة  ،المعلومات

وفي الن اية يجب وضع قائمة بالملتويات  ،هذع الأ عمة

والحقائ  الغذائية على الدليل الغذائي وسوف نوضاح 

 .ي  ذل  فيما

 كيف يمكن الستفادة بقائمة المحتويات للرياضيين؟

على كل منتج به أكثار مان مطلوبة قائمة الملتويات 

ويجب أن توضع الملتويات بلساب الترتياب  ،صنف

الحجم بليث يكون الأكثار حجاما  ا أو من حيث تنازليًّ 

ن هااذع الأداة وويسااتخدم الرياضااي أولا  ثاام الأقاال.

لمراجعااة جااودة المنااتج وكااذل  لضاامان  نااب أ  

سبب حساسية أو غير مسموح باه تقد  إضافات عام/

ر معاين أو اجودة المنتج تقاس بوجود عنيفللرياضي. 

كثاير فعلى سبيل المثا  ومن خلا  ترتيب الملتويات . 

م إلى زيادة نسبة الأليااف في  الرياضيين يتم توجي من 

أن منتجات الحبوي تحتو   وفعرفالمالوجبة الغذائية . 

على كميات كبيرة من الألياف عان منتجاات الحباوي 

الذين يستفيدون مكن للرياضيين ي  فالمطلونة والمكررة 

اختيار الخبز والكع  والمكروناة بقائمة الملتويات  من

دقي  القمح الكامل بدلا  من الادقي  "التي تحتو  على 

خار عناد اختياار الحباوي آ. ومثا  "الأبيض الملسن

تحتاو  عالى   اااليلية والسليمة نجاد أن العدياد من

دراسة ترتيب ف .السكر مع إضافةمن الملسنات  الكثير

العلاماات  واختيار ،توجد على الدليل يالملتويات الت

سكر أو سكروز أو شراي "يوجد اا  التجارية التي لا

 ةأو أنواع أخرى تحتو  على ساكر في أو  ثلاثا "الذرة

غذائياة هاذا يجعال عالى قائماة الملتوياات المحتويات 

تحتاو   الرياضي يشعر بثقة في اختيار عناصر غذائية لا

 على سكر أو أغذية تعتبر صلية .

 ائق الغذائية للرياضيين ؟كيف يمكن الستفادة بالحق

الحقااائ  الغذائيااة تشااير للمساات لكين بااالملتوى 

عالى العباوات  ةالكمي من العناصر الغذائياة الموجاود

 من هيئة الأغذية  الموج ةفي إ ار الإرشادات والغذائية 

يجب توفير المعلومات الدقيقة حو  محتوى ف والعقاقير

الشاكل ) العناصر الغذائية من أنواع الطعام و يوضاح

 . لذل  اتطبيقيًّ  ( مثالٍا 1.5
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الأ عمة التي ليس مطلوي وضع الحقائ  كذل  و

منتجاات الخباز و ،مثل مأكولات المطااعم الغذائية اا

توفر أ  تغذية كمشروبات  الطازجة والأ عمة التي لا

ويوضاح  .الق وة ومعظم التوابل والعباوات المتعاددة

( كياف يظ ار عالى العباوات الياغيرة 1.6الشكل )

 الحقائ  الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

توضع بعض الإرشادات الخاصة بالرياضيين أسفل 

 عنوان الحقائ  الغذائية كالتالي:

 يجاب أن  :حجم القطعة وعدد القطع داخل العلبتة

يعرف الرياضي حجم كال قطعاة مان الطعاام وفي 

ن للعلباة الواحادة وكثير من الأحيان ينظر الرياضي

بأنها قطعة واحدة بيانما الواقاع أن العلباة الواحادة 

وكما توضل ا الحقاائ   ،تحتو  على عدد من القطع

ا لأن المعلومات  الغذائية الموجودة على العبوة. ونظر 

ن يجاب أن ولرياضيالغذائية توضع لقطعة واحدة فا

يجمعوا عدد المعلومات الغذائية بالنسبة لعدد القطع 

 غذائية الواحدة حتى يمكن م تحديادداخل العبوة ال

 .حجم الغذاء المتناو  بشكل دقي 

    يوضتتح قائمتتة المحتويتتات الغذائيتتة عتتلى  .(1.6الشتتكل )

العبوات الصغيرة. فمنتجتات الأطعمتة التتي بهتا عبتوات 

 .صغيرة تستخدم نسخة مختصرة لقائمة المحتويات الغذائية

قائمة المعلومات الغذائية .(1.5الشكل )  

 العنوان

كتاباة كمياة الطاقاة  السعرات المأخوذة:عدد  -

وعدد السعرات الحرارية المأخوذة مان الادهون 

يجعل من الس ولة معرفة إذا كان الطعام عالي ا في 

 الدهون.

هذع النسبة تعتماد عالى  نسبة القيم اليومية%: -

سعر حارار .  4666القيم المأخوذة لوجبة تمد 

 وعلى ذل  يمكن تعديل القيم بشكل جيد.

يتم تقسيم ا إلى مستويين  دليل القيم اليومية: -

من السعرات الحرارية للتركيز على أهمية تقويم 

 كل وجبة بناء على المعلومات الغذائية.

قاايم  معلومتتات عتتن مقتتاييس الستتعرات: -

 مرجعية تساعد على التأكد من الحسابات.

هااو نساابة  حجتتم العبتتوة:

مرجعيااة متعااارف علي ااا ، 

أكد بالفعل من ولكن يجب الت

الكمية المأخوذة عادة. والعدد 

 يعتمد على الكيفية.

 العناصر الغذائية

ية
مي
الم
ج 
لمنت
صر ا

عنا
 

ية
س
سا
لأ
ت ا
ما
لو
لمع
 ا
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 ن مراجعة إ: السعرات الحرارية ونسبتها من الدهون

 أثناءعدد السعرات الحرارية المأخوذة من الغذاء 

، تناولةاليوم تسمح للرياضيين بتلديد كمية الطاقة الم

وللليو  على نسبة السعرات الحرارية من 

تم قسمة عدد السعرات الحرارية من ، وتالدهون

الدهون على كمية السعرات الحرارية الكلية المأخوذة 

. ويجب أن يكون هدف الرياضي 166ثم ضراا في 

ت الحرارية من أن تكون نسبة السعراهو اليوم  أثناء

 الحرارية السعرات نسبة من%  35 – 36الدهون من 

وذل  يساعد الرياضي  ،الغذائية الوجبة في الكلية

ت صلية. وسوف يناقش الفيل الرابع اعلى اختيار

حساي نسبة  يةأهمية الدهون بشكل تفيي  وكيف

 .السعرات من الدهون بطرا متعددة

 :الادهون م ماة  الدهون الكلية والتدهون المشتبعة

الرياضاايين ويجااب أن تكااون  اتبالنساابة لوجباا

ن الأناواع المختلفاة مان وويقارن الرياضاي ،معتدلة

الأ عمة لملاولة الوصو  إلى الوجباات المنخفضاة 

أو المعتدلااة في نساابة الاادهون . وتعاارف الاادهون 

ولذل  يجب على ؛ المشبعة بالدهون المضرة باليلة

 هون بشكل كبير .الرياضيين أن يقللوا من هذع الد

 :تم مناقشته في الفيال الراباع تسوف  الكوليسترول

وذل  لقادرة  ،وهو غير ضرور  في الوجبة الغذائية

وبالتالي يجب عالى الرياضايين أن  ؛قهيالجسم على تخل

يقللوا من نسبته بشكل كبير لوجود علاقة بين نسابة 

 ؛الكوليسااترو  في الوجبااة وزيااادة نساابته في الاادم

 أمراض الج از الدور  . ةادة خطوروبالتالي زي

 : نتااج الطاقاة إيينف على أنه يسااعد في الصوديوم

وذلا   ؛وهو من العناصر الغذائية الم مة للرياضيين

فقد بشكل كبير ماع العارا . والياوديوم لاه لأنه ي  

ولذل  يجب على ؛ علاقة مباشرة بارتفاع ضغ  الدم

 الرياضيين تناو  نسابة مناسابة مان الياوديوم وفي

تم مناقشة تنفس الوق  بدون زيادة مفر ة. وسوف 

 موضوع اليوديوم في الفيل السابع .

 مجمتتتوع الكربوهيتتتدرات والأليتتتاف والستتتكر: 

الكربوهياادرات هااي الوقااود الأساااسي لجميااع 

شمل معظم الوجبة الغذائياة يوينبغي أن  ،الرياضيين

في إدارة  االخاصة بالرياضيين، وتلعاب الأليااف دور  

لملافظة على لالوزن والوقاية من الأمراض ووسيلة 

ثابا  . والجازء الخااص بشكل نسبة السكر في الدم 

بالألياف داخل الحقائ  الغذائية يمثل مجماوع كمياة 

فارا باين الأليااف ي الألياف الموجودة في المنتج ولا

ذائبة . ومستوى السكر هاو مجماوع الالذائبة أو غير 

ا لعادم التميياز ، عية والمكررةالسكريات الطبي ونظار 

مراجعااة قائمااة  ينينبغااي عاالى الرياضاايف مابياان 

الملتويات بالنسبة للفاك ة أو عيائر الفاك ة )لمعرفة 

السكريات الطبيعية والعناصر المضافة الأخارى( أو 

مضااافة )تمااد بالطاقااة أو أخاارى أ  سااكريات 

 لاوالكربوهيدرات أو العناصر الغذائية الأخارى(. 
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هذا  وجد نسب مئوية للقيم اليومية )وسوف نناقشي

وجاد كمياة ت بالنسبة للسكريات لاوفي الجزء التالي( 

تم تا(. وساوف RDA) ااا يوميًّاا وصىياسكريات 

مناقشااة دور الكربوهياادرات في النظااام الغااذائي 

وتحديد الاحتياجات الفردياة في الفيال  ينللرياضي

 الثالث من هذا الكتاي .

 : يعتاابر البروتااين ماان المغااذيات التااي لاالبروتتتين 

يستغنى عن ا في الوجبة الغذائية للرياضي ويجاب أن 

وساوف ننااقش أهمياة  ،توضع في الحقائ  الغذائياة

 البروتينات في الفيل الخامس .

 : ن فقاا  ماان اثناااالفيتامينتتات والأمتتلاح المعدنيتتة

ن فق  من الأملاح المعدنياة اثناج( و ،الفيتامينات )أ

الحقائ  الغذائية.  من الأهمية فيالحديد(  ،وم)الكالسي

جمياع الأمالاح والفيتاميناات م ماة فاإن  ،وبالطبع

بكثارة  يتم تناولهمولكن هؤلاء الأربعة  ،للرياضيين

 ن إلىلي يحتاجواوبالت ؛في الولايات المتلدة الأمريكية

وسوف ياتم دراساة كال المعلوماات  ،هتمام خاصا

المتعلقة بالفيتامينات والمعاادن في الفيال الساادس 

 والسابع .

 ن الستعرات الحراريتة وطتر  دليل القيم اليوميتة مت

: تعتبر المعلومات الخاصة بتلويل الساعرات تحويلها

للرياضيين لتمكان م مان أداء  امفيد   االحرارية مرجع  

هاااداف م الحساااابات الخاصاااة اااام بنااااء عااالى أ

 واحتياجاتهم الفردية .

معظام ميانعي الماواد الغذائياة العدياد مان ويوفر 

ضااافية عاالى قائمااة الملتويااات المعلومااات الغذائيااة الإ

الغذائية في محاولة لتثقيف الجم ور ولبيع هذع المنتجات، 

ا عان الفوائاد اليالية ن أكثر وعي  وكما أصبح المست لك

وأصبلوا  ،الطاقةالملددة من هذع الأ عمة ومستويات 

 أكثر مطالبة بالمليقات الخاصة بالملتويات الغذائية .

كيتتف يمكتتن الستتتفادة متتن دليتتل القتتيم اليوميتتة 

 ؟للرياضيين

يتم وضع نسب القيم اليومية على المليقات الغذائية 

للمجموعات الغذائية الكبيرة واليغيرة المتنوعة . ويتم 

منتج معاين ( لتلديد كيفية تلبية DV%) نسب استخدام

ااا لمقارنااة  ،لاحتياجااات الرياضاايين ثنااين ماان اوأيض 

القايم فاإن المنتجات ماع بعضا ما. وعالى سابيل المثاا  

 ،جاراميملل 366أقال مان هاو اليومياة للكوليساترو  

الكا  الياومي في أحاد  تمثل النسبة المئوية من المجموعو

 المنتجات .

ملليجرام من  166حتوى أحد المنتجات على ا أما إذا

% 33نسبة القيم اليومية سوف تكون  فإنالكوليسترو  

ملليجرام( لاحتياجات الأفراد المتبعين  366من  166)

 حرار  في اليوم . سعر 4666نظام ل

النسبة المئوية لجميع  معرفةمكن الرياضي من ي   وذل 

ست ل  عالى مادار الياوم ومجموع اا والتي ت   ،الأ عمة

إلى أن جمياااع  مماااا يشاااير% مااان الاحتياجاااات 166

تمثال نسابة القايم اليومياة وها ؤساتيفااالاحتياجات تم 
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 سعر 4666وهنا  العديد من الرياضيين يحتاج أكثر من 

% من 166الحيو  على فإن  ؛. وبالتاليفي اليومحرار  

يوضح و تكون بالضرورة كافية. المغذيات قد لاهذع كل 

الدليل الغذائي الياومي الموجاود عالى مليا  الحقاائ  

ضافية للرياضيين الذين يتبعون نظام إالغذائية معلومات 

حرار  في الوجبة الغذائية وعلى الرغم من  سعر 4566

اا لمعظاام  لا فقادذلا   تكااون هاذع النساب كافيااة أيض 

نجاد أناه مان الأسا ل عالى  ،ين . وبشكل عاميالرياض

الرياضيين معرفاة احتياجااتهم اليومياة الفردياة وتقايم 

أهداف م الخاصة بالمقارنة بنسبة القايم المنتجات بناء على 

 انيلخياا (1.3(،)1.4) رقااما ندولاوالجاااليوميااة 

لتطوير نسبة القيم اليومية من المغذيات  مالمرجع المستخد

 الكبيرة واليغيرة .

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

القيمة المرجعية اليومية على العلامات الغذائية                

 ك/كلوري 2500ك/كلوري       2000المأخوذة        

ا             65 >    الدهون             ا 86 >              جرام   جرام 

ا           46 >الدهون المشبعة    ا 45  >               جرام   جرام 

ا           56       البروتين           ا 65                     جرام   جرام 

 م  جرام 366 >       م  جرام     366 >الكوليسترو     

 جرام 375               جرام             366الكربوهيدرات      

ا               45              الألياف       ا 36             جرام   جرام 

 م  جرام 4.266 >  مم  جرا 4.266 >    اليوديوم   

  www.fda.gov: إدارة الغذاء والدواء المصدر

 

لوجد  
 1.2 

 المرجع الغذائي اليومي للرياضيين       

 أكبر من أربع سنوات

 (RDI) مكونات الغذاء               المرجع الغذائي اليومي

ا 56                 بروتين                    جرام 

 وحدة دولية 1666           فيتامين أ                     

 وحدة دولية 266             فيتامين د                  

 وحدة دولية 36              فيتامين ها               

ا86            فيتامين                      ميكروجرام 

ا 66             فيتامين ج                  مليجرام 

ا 26          حامض الفولي          ميكروجرام 

ا 1.5                  الثيامين                 ملجرام 

ا 1.7                  الريبوفلافين         مليجرام 

ا 46               النياسين                  مليجرام 

 مليجرام 4                        6مين يفيتا

 ميكروجرامات 6                     14فيتامين ي

ا 6.3                   البيوتين              مليجرام 

 مليجرامات 16         حمض البانتوثيني    

 مليجرام 1666          الكالسيوم               

 مليجرام 1666            الفسفور                

 ميكروجرام 156                 اليود                 

ا 18            الحديد                     مليجرام 

 مليجرام 266          الماغنسيوم              

 مليجرام 4                النلاس           

ا 15             الزن                    مليجرام 

 مليجرام 3266              كلوريد              

 مليجرام 4           المنغنيز                  

ا 76          السيلينيوم               ميكروجرام 

 ميكروجرام 146          الكروم                  

ا 75           الموليبدنيوم            مليجرام 

هذا المرجع الغذائي تم وضعه بناء على الاحتياجات  :ملحوظة

ا ولا  يمثل المرجع الغذائي الجديد. الغذائية اليومية سابق 

 

  www.fda.gov: إدارة الغذاء والدواء المصدر

لوجد  
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سواء كان  نسبة القيم اليومية مفيادة أو غاير مفيادة و

ساتخدم  تيمكن أن فالاحتياجات الرياضيين الفردية . 

للمقارنة بين كثافاة المغاذيات المختلفاة. وعالى سابيل 

حتااج الريااضي إلى تنااو  نسابة أكابر مان اذا إالمثا : 

يمكنه البلث من خلا  نسابة القايم اليومياة فالحديد 

(%DVفي مختلف أن ) اواع الحبوي ومعرفة أ  نوع من  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

واختياار هاذا  ،يحتو  على نسبة أكابر مان الحدياد

 النوع كالمفضل بالنسبة له . والفائدة من هذع المقارنة أن

حتياجه مان الحدياد ايحتاج أن يتذكر كمية  الرياضي لا

 يبلث عن المنتجات التي تحتو  على أكبر  هيوميًّا ولكن

( المقارناة 1.7 )الشكل رقام يوضح ،الحديدنسبة من 

 د.جات في نسبة الحديبين نوعين من المنت

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

على  القمح وب كورن فليكس على اليسار ونخالةهذه النشرات من نوعين مختلفين من الحب .(. يقارن نسبة الحديد في عبوتين1.7الشكل )

             .            باستخدام نسبة الكمية المحددة في اليوم.والمقارنة في عنصر الحديد تعتبر سهلة الملاحظة ،اليمين
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أن  غذائيتة راتتكيف يمكن للأطعمة المحتوية على نش

 تكون مفيدة للرياضيين ؟

( 1996رات الغذائياة )ان القانون الخااص بالنشاإ

شمل المبادو التوجي ية لمينعي المواد الغذائياة لوضاع 

الخيائص المتعلقة بالتغذية عالى الغاذاء بالإضاافة إلى 

 الحقائ  الغذائية. 

ويتم تسلي  الضوء على بعض الخيائص المعينة في 

ن أن الملتوى الغاذائي. ويمكاوتسمى خيائص  ،الطعام

منخفضاة "أنهاا ثال متوصف الأ عمة ببعض الخيائص 

 "مان الأليااف مستوى عا ٍ "أو  "لسكرا  قليل" "الدهون

 زءاااااالمعايير كما هو موضح في الج وذل  عند توفر بعض

المغذيات المعتمدة في معلوماات  ياتتعريف محتومن القادم 

هذا الوصف للخياائص الغذائياة و ،تحسين المواد الغذائية

 نتجاات التاي تلبايرعة تحدياد الماسمح للرياضايين بساي

 ة وأهداف م الغذائية. ااحتياجاتهم الفردي

وعلى سبيل المثاا ، إذا كاان عناد أحاد الرياضايين 

فبالتالي ساوف يكاون  ؛من الكوليسترو  مستوى عا ٍ 

خااالي "ماان الساا ل التعاارف عاالى المنااتج المساامى 

 . "الكوليسترو 

وجااد موافقااة عاالى أ  لااوائح خاصااة توحالي ااا لا 

أو الخيااائص بشااأن محتااوى مجمااوع  غااذاءبوصااف ال

المتزايد مان المسات لكين  ع االكربوهيدرات  بسبب الا

في اختيار الأ عمة المنخفضاة في الكربوهيادرات عالى 

الماواد الغذائياة بعاض  وويضع مينع ،أمل فقد الوزن

الميااطللات مثاال الكربوهياادرات المنخفضااة، أو 

 الكربوهياادرات اليااافية عاالى الغااذاء. وتقااوم إدارة

 صايغةالأغذية والعقاقير حالي ا بجماع الأدلاة لوضاع 

لتلا   ةأوجز لتوصيف الكربوهيدرات تكاون مشااا

أو  "مانخفض الادهون"لميطللات مثل  أنشئ التي 

. وفي الوق  نفسه ينبغي للرياضيين "منخفض السكر"

أن يدركوا أن الكربوهيادرات هاي الوقاود الأسااسي 

أقال في محتاوى تنااو  منتجاات فاإن وبالتالي  ؛للطاقة

 يكون الخيار الأمثل. الكربوهيدرات قد لا

للعناصر  كيف يمكن الستفادة من الخصائص الصحية

 للرياضيين؟ الغذائية

الفوائااد الياالية  تياافالخيااائص الياالية إن 

إدارة تانظم الغذائية . و أو العناصرالملتملة من الغذاء 

رامة الخيااائص الياالية االأغذيااة والعقاااقير بياا

وتساامح فقاا   ،اااا عاالى علامااات الغااذاءالمسااموح 

ذل  و بالخيائص اليلية المدعومة بالبلو  العلمية

والموجاودة في  السماح بالخيائص اليلية التالياة مثل

 (:www.fda.gov) الموقع التالي

الكالسيوم الكافي قاد  الكالسيوم وهشاشة العظام: -1

 يقلل من خطر ترق  العظام .

اتباع حمياة غذائياة  اليوديوم وارتفاع ضغ  الدم: -4

 منخفضة الملح تساعد على خفض ضغ  الدم .

النظاام الغاذائي  حمية الدهون ومارض السرا ان: -3
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المنخفض الدهون يحد مان خطار الإصاابة بابعض 

  ن .اأنواع السر 

هون والكوليساترو  وخطار  الأغذية المشبعة بالاد -2

ن الحمية إ الإصابة بأمراض شرايين القلب التاجية :

منخفضة الدهون المشبعة والكوليسترو  تقلل مان 

 خطر الإصابة بأمراض القلب .

 ات الملتوية على الحبوي والفواكهالألياف والمنتج -5

ن الحميااة قليلااة إ ر ان:اوالخضااار وأمااراض الساا

تقلل من خطار  الإصاابة الدهون والغنية بالألياف 

 .بأمراض السر ان

روات والحبوي والمنتجاات التاي االفواكه والخض -6

وخاصااة الألياااف القابلااة  ،تحتااوى عاالى الألياااف

للذوبان وخطر  الإصابة بأمراض شراياين القلاب 

الحمية قليلة الادهون وبعاض المياادر إن  التاجية:

ر الغنية من الألياف القابلة للذوبان تقلل مان مخاا 

 .أمراض القلب

الحمياة قليلاة  ر ان:اوالسا رواتاالخضالفواكه و -7

تقلال مان  رواتاالخضاو ةالدهون والغنية بالفاك 

 .مخا ر  الإصابة بالسر ان

الكميااة  ض الفولياا  والتااأثيرات العياابية:حماا -8

الكافية من حمض الفولي  قبال وأثنااء وفي الفاترة 

الأولى ماان الحماال يقلاال ماان التااأثيرات العياابية 

 وعيوي الولادة .

 الأسنان:  ويفو محليات الكربوهيدرات الغذائية -9

 لا الكلو  وسكر الاواسيالأ عمة المللاة بسكر 

 تساعد على تسوس الأسنان .

ن بعااض الأ عمااة ماا الأليااف القابلااة للااذوبان -16

الوجبااات  وخطااورة أمااراض القلااب الوعائيااة:

والغنية اذع الأنواع مان الغذائية القليلة في الدهون 

الألياف يمكن أن تساعد في الحد من خطر الإصابة 

 بأمراض القلب .

 بروتين فاو  الياويا ومارض القلاب التااجي: -11

 الياويا جازء مان النظاام ينالأ عمة الغنية ببروت

وقد يساعد على تقليال  ،نخفض الدهونالغذائي م

 .خطر  الإصابة بأمراض القلب

الأغذية النباتية اليلبة والذائبة وأمراض القلاب  -14

الحمية قليلاة الادهون والكوليساترو  إن  التاجية:

ا على وجبات يوميًّا اا العديد من  والتي تحتو  أيض 

الإصاابة  النباتات اليلبة والذائبة تقلل من مخاا ر

 بأمراض القلب .

الحبااوي الكاملااة وماارض القلااب التاااجي أو  -13

الحمية العالياة في الحباوي الكاملاة إن  ر ان:االس

والأغذية النباتية الأخرى والمنخفضة مان الادهون 

والكوليسااترو  تساااعد عاالى التقلياال ماان مخااا ر 

 أمراض القلب وبعض أنواع السر ان .

والسااكتة  البوتاساايوم وارتفاااع ضااغ  الاادم -12

الحمية التي تحتو  على ميادر جيدة من  :الدماغية
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 ةالبوتاسيوم تحد من مخا ر ارتفاع الضغ  والساكت

 الدماغية.

إن تنااو   الماء الفوارة ومخا ر  ويف الأسانان: -15

 الماء الفوار يمكن أن يقلل خطر تسوس الأسنان.

والكوليسااترو ، والاادهون  ،الاادهون المشاابعة -16

سااتبدا  إن ا طااورة أمااراض القلااب:وخالمتلولااة 

الدهون المشبعة بالدهون غير المشبعة بنفس الكمياة 

، قد تسااعد عالى تقليال خطاورة أماراض القلاب

وللاسااتفادة ماان ذلاا  يجااب عاادم زيااادة كميااة 

 السعرات الحرارية في الملتوى اليومي .

صلية جديادة  تصريحاتأ   يتم اعتمادويمكن أن 

ا في أ  وق  للعناصر الغذائية   ؛إلى أدلة عملياة استناد 

 .في المستقبل يتم توسع االقائمة يمكن أن فإن وبالتالي 

 

ا:   هي العتبارات التي يجب مراعاتها ماتاسعا

 ؟ينعند وضع خطة فردية لتغذية الرياضي

الجوانب المثيرة في التغذية للرياضيين هو الفردية  أحد

لايس و –كال لاعاب يختلاف ففي الخط  للرياضيين . 

تخطي  الوجباات في  هنا  مقياس واحد يناسب الجميع

النظاام الغاذائي أثنااء التادريب أو تخطاي  أو الغذائية، 

المفااهيم إن  ،بالتأكيادفتناو  السوائل أثناء المنافساات. 

ولكان ، اعالميًّ  الأساسية لتغذية الرياضيين يمكن تطبيق ا

 ماعا في التغيير والتباديل ا فريد  ن ج  مكل رياضي يتطلب 

 .تل  المبادو التوجي ية لتناسب الاحتياجات الشخيية

ينبغاي عالى جمياع الرياضايين أن  :فعلى سبيل المثاا 

زياد مان الكربوهيادرات والبروتيناات بعاد الم يتناولوا

التدريب لإصلاح وإعادة بنااء الخلاياا المت دماة. وماع 

جااج ماع ذل  فقد يتناو  أحد الرياضيين ساندويتش د

خار العجاة )بايض( ماع عياير الموز، بيانما يتنااو  الآ

برتقااا . فكاال ماان هااذع الوجبااات تلبااي احتياجااات 

تم مراعاة تولكن  ،الكربوهيدرات والبروتين من الوجبة

الفروا الفردية والاذوا الشخ ا للرياضايين. وهاذا 

 ن ج من مراعاة الفروا الفردية يتميز بالتلد  الم

ا من اتسا اع المعرفاة عان مجارد اساتخدام ويتطلب مزيد 

 خط  ثابتة. 

باستخدام هذع الفلسفة سوف ينجح المتخيياون و

في التغذية للرياضيين؛ لأن خطط م تستند عالى المباادو 

 نفي حاين ساوف يكوناوالتوجي ية والبلو  العلمياة 

ي لناوع اوبشاكل تخييا ،عمليين وأسا ل في التنفياذ

ظر في عدة ويجب الن الرياضة وأسلوي حياة الرياضيين.

عوامال عناد حسااي الاحتياجاات الغذائياة وتخطااي  

 ،دالتاري. اليلي ل فرا :الوجبات للرياضيين وتشمل

الوقاا  الكاا  للتاادريب و ،الطاقااة الحيويااة للرياضااةو

الحيو  على و ،ترتيبات المعيشةووالمنافسة في الأسبوع، 

 جدو  السفريات.و ،الغذاء
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 المصطلحات الغذائية المصرح بها في المعلومات الغذائية:

ر اأ عمة لا تحتوى على عناصر )لا تذكر أو غير منطقية من الناحية الفسيولوجية(. يمكن أن تستخدم مع عنيا :"Free"خالي 

الحرارياة. ومان أو بعض من العناصر التالية: الدهون، والدهون المشبعة، والكولستيرو ، والياوديوم والساكر والساعرات 

 المرادفات لها هي بدون، ولا، وصفر.

ا من الدهون لكل عبوة. 6.5بنسبة أقل من  ":Fat-free"خالية من الدهون -  جرام 

ا من الدهون المشبعة. 6.5بنسبة أقل من  :"Saturated fat-free" خالية من الدهون المشبعة -  جرام 

جارام أو أقال مان الادهون  4ملليجرام من الكوليسترو  و 4نسبة أقل من ب :"Cholesterol-free"خالية من الكوليسترول  -

 المشبعة والدهون غير المشبعة مجتمعة لكل عبوة.

 ملليجرامات من اليوديوم لكل عبوة. 5بنسبة أقل من  :"Sodium-free"خالية من الصوديوم  -

ا من السكر لكل عبوة. 6.5بنسبة أقل من  :"Sugar-free"خالية من السكر  -  جرام 

 سعرات حرارية لكل عبوة. 5بنسبة أقل من  :"Calorie-free"خالية من السعرات الحرارية  -

ر أو أكثار مان العنااصر التالياة: ايمكن تناو  الغذاء في كثير من الأحيان بدون  اوز المبادو التوجي ية لعنيا :"Low"قليل 

 المشبعة ، والكوليسترو  ، واليوديوم ، والسعرات الحرارية. ومن المرادفات: القليل ، وميدر ضعيف.الدهون ، والدهون 

 جرامات أو أقل في العبوة. Low fat": 3"قليل الدسم  -

% مان الساعرات 15جرام أو أقل مان الادهون المشابعة ، لايس أكثار مان  Low saturated fat": 1"قليلة الدهون مشبعة  -

 الحرارية من الدهون المشبعة أو غير المشبعة مجتمعة.

ا أو أقل أو Low cholesterol": 46"كوليسترول منخفض  -  جرام أو أقل من الدهون المشبعة 4ملليجرام 

 ل عبوة.ملليجرام أو أقل لك Low sodium" : 126" صوديوم منخفض -

ا - ا أو أقل لكل عبوة. Very low sodium": 35" صوديوم منخفض جدًّ  ملليجرام 

ا أو أقل لكل عبوة. Low calorie": 26"منخفض السعرات الحرارية  - ا حراريًّ  سعر 

 % أو أكثر من القيمة اليومية لعنصر معين في كل عبوة.46الطعام الذ  يحتو  على  :"High"عالي 

 % من القيمة اليومية لأحد العناصر الغذائية في العبوة. 19-16أ عمة تحتو  على  :"Good source"مصدر جيد 

ا  يطل  على محتوى الدهون الموجودة في الوجبة أو الأ باا الرئيسية ، الماأكولات  :"Lean and extra lean"نحيل أو نحيل جدًّ

 البلرية ، ومنتجات الللوم.

ا أو أقل من الدهون المشبعة، وأقل مان  2.5جرامات من الدهون، و 16أقل من  :"Lean"نحيل  - اا مان  95جرام  ملليجرام 

 جرام. 166الكوليسترو  لكل عبوة أو لكل 
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ا  -  95جارام مان الادهون المشابعة، وأقال مان  4جرامات من الادهون ، أ  أقال مان  5أقل من  :"Extra lean"نحيل جدًّ

ا من الكوليسترو  لكل عبوة أو لكل   جرام. 166ملليجرام 

% من المواد الغذائية أو من السعرات 45تغيير المنتج من الناحية التغذوية والتي تحتو  على ما لا يقل عن : "Reduced"فض مخ

  (."قليل"فض إلا في حالة أن المنتج ينطب  عليه شرط ة أو المرجع. ) لا تستخدم كلمة مخلمنتجات العاديالحرارية في ا

% أقل من المواد الغذائية أو من السعرات الحرارية من الطعاام المرجاع. 45الغذاء سواء تغير أم لا ويحتو  على  :"Less"أقل  -

 وكلمة أقل مرادف لكلمة مقبو .

 هذا الميطلح ينقسم إلى: :"Light"خفيف 

منتج يحتو  على سعرات حرارية أقل من ثلث أو نيف كمية الدهون من المرجاع الغاذائي. في حالاة أن المرجاع الغاذائي  -1

 % من الدهون.56% أو أكثر من السعرات الحرارية ميدرها من الدهون وبذل  التقليل يكون بنسبة 56يحتو  على 

% ، ويمكن اساتخدام مياطلح 56صوديوم تكون قليلة السعرات الحرارية وقليلة في الدهون بنسبة الأغذية الملتوية على  -4

 %.56صوديوم خفيف في الأ عمة بمعنى أن كمية اليوديوم تم تقليل ا بنسبة 

يمكن استخدام ميطلح خفيف لوصف خيائص مثل الملمس واللون  الما التسمية تشرح بوضاوح معناهاا )عالى  ملاحظة:

 لمثا ، السكر البني الفاتح أو الخفيف(.سبيل ا

% من القايم اليومياة 16المواد الغذائية المقدمة سواء حد  اا تغير أم لا، تحتو  على عناصر غذائية على الأقل  :"More"أكثر 

ا على الأ عمة المدعمة أو المضاف إلي لحالاة يكاون لباات ، ولكان في هاذع ا ا متطأكثر من الأ عمة المرجعية. وهذا ينطب  أيض 

 الطعام متغير.

ا في الدهون والدهون المشابعة، ويحتاو  عالى كمياات محاددة مان  :"Healthy"صحي  الغذاء اليلي يجب أن يكون منخفض 

ا( واليوديوم )أقل من  66الكوليسترو  )أقل من  ملليجارام  286ملليجارام ل  عماة الفردياة، وأقال مان  366ملليجرام 

% أو أكثار في واحادة مان 16وبالإضافة إلى ذل  يجب أن يوفر الغذاء اليلي ما لا يقل عان  للمنتجات الخاصة بالوجبات(.

في  اي با  رئيسا التالي: فيتامين)أ( أو )ج(، الحديد والكالسيوم والبروتين، أو الألياف. وذل  في شكل وجباة غذائياة ، مثال

% من اثنين أو أكثر مان هاذع الفيتاميناات أو المعاادن، أو البروتاين، أو الأليااف ، 16العشاء أو أ عمة مجمدة ، ويجب أن توفر 

ضافية تسمح للميطلح صلية أن يتم تطبيق ا على الفواكه الطازجاة والمعلباة إتلبية معايير أخرى. وهنا  لوائح بالإضافة إلى 

%. وماع ذلا  لا يجاب أن تحتاو  الفواكاه 16لحبوي المدعمة حتى إذا   تستوفِ قاعدة نسبة الاا أو المجمدة والخضراوات وا

 الشكل الغذائي. الخضراوات على مكونات من شأنها تغيير المجمدة أو المعلبة أو

 أو تسخينه من قبل ، ولا يحتوى على أ  مواد حافظة. علغذاء الطازج والذ    يتم  ميدا :"Fresh"طانج 
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في التاريخ لماذا يجب عند تخطيط التغذية للرياضيين النظر 

 الصحي للرياضي؟

أولا  وقبل كل شيء، يجب أن يكون الرياضي بيالة 

جيدة لممارساة التادريب والمنافساة. والتغذياة الساليمة 

اا في الوقاياة مان الأماراض والانقص  ا حيوي  تلعب دور 

ا في العالاج في  الحاد  من جراء التدريب، وتساعد أيض 

الياالي الظااروف الطبيااة. ويجااب أن يكااون التاااري. 

للرياضي له الدور الرئيسيا في تخطاي  التغذياة بجاناب 

 ،الخطة التدريبية للرياضي سواء في التادريب أو المنافساة

 ترتيبات المعيشة، والمتطلبات الخاصة. و

على سبيل المثا : يجب على الرياضيين الميابين باداء ف

عتناااء بكميااة الكربوهياادرات المااأخوذة السااكر  الا

تناو  جرعات يومية من الإنسولين وبشكل متوازن مع 

لمنع فارط أو نقاص الساكر بالادم. في حاين أن معظام 

من العياير في  اكبير   ايمكن أن يشربوا كوب   الرياضيين لا

ن بالسكر ون الميابوبينما الرياضي ،اليباح قبل التدريب

العيير فق  )ميدر الكربوهيدرات بادون  نيست لكو

عمليااة الهضاام  سااتقرار فيمياادر بااروتين لتلقياا  الا

ومستويات السكر في الدم( لأن تأرجح السكر بالدم قد 

. بالإضااافة أن التاادريب في الرياااضي يااؤثر عاالى الأداء

الوحدة التدريبية الواحدة وعلى المادى الطويال وبعادم 

تنظيم السكر في الدم يؤد  إلى عدد كباير مان الحاالات 

أو المجمد الطازج يطل  على الأغذية التي تم  ميدها وهي لازال   ازجاة. والأ عماة  :"Frozen Fresh"الطانج المجمد  -

ا يطل  علي ا  ازجة.  المتوازنة أيض 

تعني أن المواد الغذائية خالية من الدهون أو منخفضة بشكل كبير ويجب توضايح  :"Percent Fat Free"نسبة الدهون منعدمه 

 جرام.  166ذل  في النشرات الغذائية بدقة بليث تعكس كمية المكونات غير الدهنية في كل 

 :  "Implied claims"النشرات الضمنية 

على مستوى معقو  من المواد الغذائية. على سبيل  يحتو  من الملظورات عندما تشير بطريقة خا ئة أن الطعام يحتو  على أو لا

يمكن للمنتج أن يدعي أنه يحتو  على عنصر من المعروف أنه ميدر ل ليااف )نخالاة الشاوفان( إلا إذا كاان المناتج  المثا ، لا

 "يد من الأليافميدر ج"يحتو  على ما يكفي من تل  المكونات )وفي هذع الحالة ، نخالة الشوفان( وذل  لتلبية التعريف عن 

هذع فق  يجب أن توضع على الأ عمة التي تحتو  عالى  "لا يحتو  على الزيوت الاستوائية"وكمثا  آخر، نشرة تفيد بأن المنتج 

ا باين الزياوت الاساتوائية والمساتويات  الكميات المنخفضة من الدهون المشبعة، لأن المست لكين سوف يعتقدون أن هنا  شب  

 المشبعة.العالية من الدهون 

 : إدارة الغذاء والدواءالمصدر

Food and Drug Administration, http://ww.cfsan.fda.gov/~dms/lab-hlth.html.Accessed April 13,2003. 

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



 33 للرياضيين مقدمة في التغذية                                                                                                                   

ا في مراحل العمر. ر في يجاب النظاو الطبية المرتبطة لاحق 

التاري. اليلي للرياضيين أولا  ثام بعاد ذلا  يمكان 

إعطاااء التوصاايات والاقتراحااات الملااددة للرياضااة. 

لتفاصايل عان المزياد مان ا (العااشرالفيال ) يوضحو

والمااؤشرات التااي يجااب  التاااري. الياالي للرياااضي

 مراعاتها مع الرياضيين خلا  الاستشارات الغذائية.

للرياضيين النظر في الطاقتة لماذا يجب عند تخطيط التغذية 

 الحيوية للرياضة؟

ن التمثيل الغاذائي للطاقاة هاو الأسااس للتغذياة إ

لة وللرياضيين. فمعرفة عمل الخلاياا والمساارات المساؤ

عاان صاانع الطاقااة واللازمااة في رياضااة معينااة ماان 

الموضوعات الحاسمة لوضع الخطا  الفردياة للتغذياة. 

، لطاقة بالتفيايلني مختلف مسارات ايفسر الفيل الثاو

والراباع ، راوالثالاث عشا، )الثاني عشرالفيو   وتقدم

أمثلااة عاان كيفيااة اسااتخدام الطاقااة في أنشااطة  ر(اعشاا

على سبيل المثاا : الساعرات الحرارياة، فرياضية مختلفة. 

والعنااصر  ،(Macronutrientالعناصر الغذائياة الكبايرة )

يحتاج ا لاعب ( والتي Micronutrientالغذائية اليغيرة )

كرة القدم )خلا  ج د متقطع مبذو  عالى مادى عادد 

ا عان لاعاب  اديف  من الساعات( سوف يكون مختلف 

 في وحتاى(. دقيقاة 46 – 16لمادة  امستمرًّ  ا)يبذ  ج د  

خاتلاف مساابقات ا :مثاا  ،الواحادة الرياضة غضون

يختلف عن عدو مارثون( سيسال   ام عدو  166العدو )

قة المختلفاة )الشادة العالياة لفاترة الضوء على نظم الطا

قييرة مقابل الشدة المعتدلة ولفترة  ويلاة(. بالإضاافة 

إلى الطاقاااة الحيوياااة للرياضاااة فاااالتخطي  الغاااذائي 

للرياضاايين يجااب أن يشااتمل عاالى المنطاا  في دورات 

التدريب والمنافسات. فبعض الألعاي الرياضية مواتياة 

ا لأغراض تناو  الطعاام  أثنااء النشااط راي اوالشاجدًّ

في حاين أن غيرهاا مان الألعااي  جات(ا)ركوي الادر

ي )ساباحة اتناو  الطعام والشرا في ا الرياضية ييعب

ن في التغذية للرياضايين والمسافات الطويلة(. المتخيي

محاددة لانظم الطاقاة المساتخدمة  اخطط   أن يضعوايجب 

واقعياة أن تكاون وكاذل   ،خلا  التادريب والمنافساة

 اط الرياضي.لطبيعة النش

اذا يجب عند تخطيط التغذية للرياضيين النظر في الوق  لم

 الكلي للتدريب والمنافسة في الأسبوع؟

سوف يكون  ،ن سواء المبتدئين أو الملترفينوالرياضي

وق  مخيص للتدريب أو المنافسة كال ياوم. ومان لهم 

الطبيعي أن الرياضيين الأكثر نشا  ا سوف يحتااجون إلى 

 ،ومع ذلا . الطاقة والاحتياجات الغذائية قدر أكبر من

نها ليس  دائما  اذع البسا ة أن يقا  للرياضيين الأكثر إف

فالعديااد ماان  "تناااولوا المزيااد ماان الطعااام"نشااا  ا 

ا في إعداد و  يز الطعام  نرفواالرياضيين يي وقت ا كبير 

ا لضاي  الوقا   ؛تهم اليومية. وذل التلبية احتياج نظر 

 تيةلتزامات الحياالاالمدرسة، و وأوالعمل بين التدريب 

 الأخرى. 
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ن في التغذية للرياضيين يجب أن يكونوا والمتخصص

مبددين ين في معددا ينر الرياضدديين لتلينيددين الكميددات 

الكافية من الطاقة والعناصر الغذائية  ن طريق إ دينا  

 وسريعة.  ومريحة وجبات سهلة

 امني  تخطيط التغذية للرياضيين يشمل أيضًا جينولاً ز

دد بالعددوائل للتددينويب والمنافعددات. و وقيدد   اخاص 

وجبات الطعام والوجبات الخفيفة بليث يجب وضعها 

بطريقة إسترا يجية لتوفير ما يكفي من الوقد  ضضد  

 لد  ومين الجع  بما يحتدا  الطعام قبل الوحينر التينويبية

 التينويب. ر ة بعين دبع

حددين يربددير بددين  تختلددم متطلبددات العددوائل إىو

فبناء جينول خاص بالعوائل هي خاصدية  .الرياضيين

 فر ية للرياضي ولنوع الرياضة المماوسة.

 يرمية المغدذيات المعدتهلكة والطاقدة المطلوبدة قبدل

وأثناء وبعين التدينويب هدي جدمء مدن الخطدة الغذائيدة 

أن  عيدق  إمداما أن تحعن أ اء الريداضي إالتي  الشاملة

  تزا ، الأسبوع كلما زا  وق  التينويب خلالف الأ اء.

بدرام  مناسدبة  لتشدكيلسترا يجي أهمية التخطيط الإ

 وفر ية للرياضيين. 

والرابع  ،والثالث  شر، رد)الثاني  ش الفصول  قينم

التطبيقدات العمليدة لتنفيدذ وتخطديط الد ام   ر(د ش

الغذائية الخاصة بالرياضة والمبا ئ التوجيهية للعدوائل 

 .قبل وأثناء وبعين التينويب أو المنافعات الرياضية

لماذا يجب  ندبتخ يطبال اذية لبر ذضيلااباظ اذد بي   

 ،الحصبل  نبا اذةب ا وإمكانابات  ،تيتابات المعاشبر

 ؟جتخو  اذسفيلاتو

ذا لم إغذية المتميمر والملعوبة ليس ضا قيمة خطط الت

يعتطع الرياضي  نفيذها بعبب  ينم وجو  أو التلك  

في يرمية الأغذية المتاحة ل  أو ضدا  دأ أسداو يدومي. 

 يعيشالذي وياضي الجامعة وإن أحين عأ سبيل المثال، ف

مددا هددو مقددينم في  سدديطررفي معددايرن الجامعددة وتحدد  

خطدة التغذيدة  لد ينبغدي أن يوضدع  المطا   الجامعيدة

قينم في مطع  الجامعدة مدن يا هو مم ينالخاصة بالرياضي

 وجبات غذائية.

ن في التغذيددة للرياضدديين يجددب أن والمتخصصددو 

ميع  ر يبدات المعيشدة الخاصدة بالرياضديين لجفهموا تي

برندام  أي وفرص الحصول  دأ الغدذاء قبدل وضدع 

  لاً ون  امالحصول  أ الطعام يمكن أن يكوفر ي. 

أيضًا قبل وأثناء وبعدين المنافعدات. ويلدمم الكثدير مدن 

الرياضيين  ناول الطعام مدع الفريدق و بعًدا للجدينول 

ر وبالتالي يحين من خياواته  الغذائيدة االتينويبي قبل المباو

 إلا ما يت   وفيره من وجبات غذائية للفريق يركل.

والتددي يشددتره فيهددا  ،الرياضددة الترفيهيددةأمددا 

أنشدطة الجدري أو  مثدلن في نهايدة الأسدبوع والرياضي

يعتمدينون  دأ  غالبًدا مداف معابقات المشي  أ الطريق

المنتجات التي تمين بكمية يرافية من الماء والطاقة. ووضع 
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خطة غذائية ملائمة لهذا اليوم يعتمد على التحقق  مق  

الأطعمة والمشروبات المتاحة ثم التخطقي  للرياضقيين 

شتراك في هذا اليوم بقدو  حقدوأ  م مجااتقات  للا

تناول المغذيات  يضًا بعقد المناسةقة مق  الأمقوت  ات و

الأهمية الكبيرة وتتجاوت قدتة كل تياضي عقلى تنقاول 

وابة خجيجة بعد التدتيب مق  مموعقة مق  العنقا  

 في بوسيه مجتوح  له المتوسرة

التغذية الةليمة  ثناء الةجر تعتبر تحديًا للرياضقيين 

الةجر يجبر الأسراد سغير الرياضيين على حد الةواء   و 

بقرام   تغيير في ةببقد يتو ،تهم الغذائيةاتغير عادعلى 

تغذية الةليمة والمقننة  سلابد م  تثقيق  الرياضقيين ال

مناسقبة  حول كيجية اعل الخيقاتات حقحية والبقدائل

 (8,1) انظر الشكل   ثناء الةجر وعلى الطري

 

 

 

 

 

 

 

 

 بققداعو وتعبتققة الأطعمققة التققو ا  التخطققي  اإإ

وتعليم الرياضيين المرونة  ،تجةد بةهولة خلال الطري 

 جر  يحتققومةققيةققاعدهم  ثنققاء ال ااختيققات سققو  في

عقلى نصقائل لتنقاول الغقذاء  ر(ق)الرابق  عشقالجصل 

  الصحو  ثناء الةجر

 

 كيف يمكن تحويل المعلوماتعاشًرا: 

 بالتغذية للرياضيين إلى تطبيقات عملية؟ الخاصة 

واحققدة مقق   كققبر التحققديات التققو توااققه  يقق  

العاملين في تخصص تحةين الصحة هو مةاعدة الناس 

العمقل مق  وعلى إاقراء تغيقيرات دائمقة في الةقلوك 

هقذ  مق   ااقءءً  يعتقبرالأسراد وحيازة الكتب العلمية  

كيجيقة تقيقيم  ا  يجقب    يعرسقووالمتخصصسالمعادلة، 

المشققاتكة في الشققخص وتقبلققه للتغيققير و اسققتعدادات

وم  ثقم تققديم المعلومقات المناسقبة  ،ااستماع الجعال

 والتوايه  

هذ  العملية تنطب  بشكل خقا  عقلى الرياضقيين 

عند تقديم المشوتة بشأ  التغييرات في القنظم الغذائيقة 

لتحةين الأداء  سبناء خط  التغذية الةقليمة يجقب    

غيقير الرياضقيين عقلى الت استعداداتأخذ في ااعتبات ي

سو  ووليس بااعتماد سق  على ااحتيااات الجردية  

تطبيققات عمليقة مجصقلة عق   )العاشر(يوسر الجصل 

 1كيجية تقديم المشوتة للرياضيين  بما في  لك النمقو   

 الذم يقيم استعداد الشخص للتغيير 

 ويمك  لمهاتة ااستماع الجعال    تكقو   داة قويقة

والانتظككا  ( يوضككب بعككر الرياضككيين السككا  ال كك ر 8.1الشكككل  

ولكذل  بكو وضكط  طكة م كبقة لتمويكد    ؛ل اعات عديدة

 بال وائل والطاقة السا  يوم ال باق وال  ر.
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ن أن ودة الرياضيين على التغياير. فيرياد الرياضايلمساع

يتأكاادوا أن المتخييااين في التغذيااة م تمااين ااام 

دكتاااتورين في تغااير عااادتهم  ايكونااو  م ولائوبااأدا

ن أكثر مشاركة في ووينبغي أن يكون الرياضي  الغذائية،

وضع خطط م التغذوية وتحديد الأهداف. وينبغاي أن 

لازرع باذور النجااح  تكون الأهداف واقعية ومعقولة

نجاز والتي من شأنها أن تحفزهم على مواصلة اتباع والإ

 السلوكيات اليلية في تناو  الغذاء.

 

 

  عرف على أنها تحويال للرياضيين يمكن أن ت  التغذية

خط  غذائية تطبيقية يومياة  إلىالمعلومات الغذائية 

 ،تركز على تاوفير الوقاود لممارساة النشااط البادني

وإعادة إصلاح الخلايا والبنااء بعاد العمال البادني 

 ،وتحسين الأداء الريااضي أثنااء المنافساات ،الشاا

 وتحسين اليلة والعافية بشكل عام.

 ميااطلح الرياااضي إلى أ   يشااير في هااذا الكتاااي

شخص نشي  بشكل منتظم سواء من عشاا اللياقة 

 الملترفين في الرياضة والم نيين. أوالبدنية والهواة 

  التغذياة للرياضايين أن في تخيياين الميجب عالى

يتمكنوا من معرفة علوم التغذية والرياضاة بشاكل 

التطبيقاات ويمارساوا  ف موا العلاقة بيان متوي عام

 العملية للمعلومات الغذائية للرياضيين.

  مجا  التغذية للرياضيين هو حقل متزايد مع وجاود

 العديد من الفرص الم نية والمجزية.

  تتكون الأغذية والمشروبات من ستة عناصر حيوية 

 

 

 

لجسم الإنساان لتولياد الطاقاة، والمسااهمة في نماو 

الجسم، يوية وتطور الأنسجة، وتنظيم العمليات الح

نتكاسية. وعناصر الغذاء الساتة ومنع الأمراض الا

 ، والاادهون،اتالكربوهيادرات، والبروتينا) هاي 

 .( عوالفيتامينات، والمعادن، والميا

 والدهون ستمد الجسم الطاقة من الكربوهيدراتي  

سام ماواد اوالبروتينات، والتاي تعارف مجتمعاة ب

 الطاقاة تحلل ا داخل خلايا الجسم يولادوالطاقة. 

(ATP ) والتااي تعتاابر المياادر الأساااسي للطاقااة

الأنشاطة الرياضاية في  داء لايس فقا  لزمة اللا

ا لجميع العمليات الحيوية بالجسم.  ولكن أيض 

 تم تطوير مرجع الكميات الغذائية (DRIs ليشامل )

( وليضااع RDAكميااة الغااذاء المااوصى اااا يوميًّااا )

في توصاايات جدياادة للعناااصر التااي   تتواجااد 

الأغذيااة المااوصى اااا. ويحاادد مرجااع الكميااات 

( كمية المغاذيات المرجعياة الملاددة DRIs) الغذائية

 النقاط الرئيسية الواردة في الفصل
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واللازمة ل فراد لمنع ظ ور نقص ل فراد الأصلاء 

ا. ويشمل مرجع الكمياات الغذائياة ( DRIs) عموم 

(، RDAمن  كمياة الغاذاء الماوصى ااا يوميًّاا ) لاًّ ك

المقاادير و(،  EAR) متوس  تقادير الاحتياجااتو

تحمل المساتويات العلياا الماأخوذة و(، AL) الملائمة

(UL ،)  لكاال ماان الفيتامينااات والمعااادن وذلاا

 والمغذيات الكبيرة.

 الغاذاء غالب اا ماا يادمر أو يزيال  إعادادن   يز وإ

هاااي إعاااادة  ضاااافةعملياااة الإوالفيتاميناااات. 

الفيتامينااات للغااذاء بعااد التج يااز. بياانما عمليااة 

هي وسيلة أخرى لتلسين القيمة الغذائية  التلسين

ل غذية ويشمل إضاافة الفيتاميناات والمعاادن إلى 

 موجودة اا. لا  الأ عمة التي   تكن أص

  تم وضع المباادو الغذائياة التوجي ياة ل ماريكيين

م للتأكياد عالى أن الخياارات الغذائياة 4616سنة ل

والنشاط البادني تتفاعال لتلساين اليالة ومناع 

ض المزمنة. وتركاز المباادو التوجي ياة عالى الأمرا

 الخيارات الذكية من جميع المجموعات الغذائية اتخاذ

وتحقي  التوازن لتناو  الطعام مع ممارساة النشااط 

 البدني لللفاظ على الوزن.

 الأساسية من  بقي  الغاذائي  ئلالرسا"MyPlate" 

والااذ  صاادر عاان وزارة الزراعااة الأمريكيااة في 

لاختيااار الأفضاال ماان  يشااجع الأفااراد م4616

الطعام. ورمز  بقي ياوفر رؤياة واضالة لتاوازن 

 المواد الغذائية في الوجبة.

   المعلومات الغذائية تمكن الرياضايين مان الحياو

قية حاو  اعلى معلومات موثاوا ااا وذات مياد

العديد من المجموعات الغذائية والمشروبات والتي 

لماواد الغذائياة عالى ل الأمثالتمكن م من الاختيار 

عند وضع الخط  الفردياة لتغذياة و أساس يومي.

الرياضيين يجب النظر في التااري. اليالي للفارد، 

الطاقااة الحيويااة للرياضااة والرياضاايين، والاازمن و

الك  للتدريب والمنافساة في الأسابوع، وترتيباات 

المعيشة، والحيو  على الغذاء، وجداو  السفريات 

 .للتدريب والمنافسات

  العمل مع الرياضيين وحيازة الكتب العلمية لايس

يجب أن  ونالمتخييف ،من المعادلة اواحد   اإلا جزء  

الأشااخاص  اسااتعداداتيتعلمااوا كيفيااة تقياايم 

لتغيير، والمشاركة في الاساتماع الفعاا ، ومان ثام ل

 تقديم المعلومات المناسبة أو التوجيه.

 ينبغي للمتخييين في التغذية الاستماع عن قاري 

إلى الأهاااداف والتسااااؤلات والمخااااوف مااان 

ومن ثم بناء خطة غذائية فردياة تكاون  ؛الرياضيين

مقبولة ومنتجة. وينبغي على الرياضيين أن يشاركوا 

 . اوتحديد أهداف وجباتهمفي تخطي  
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 :فصلأسئلة ال

هال تناساب فقا  والتغذية للرياضيين؟  معنى ما -1

 الرياضات التنافسية؟ وضح إجابت .

؟ وأ  مان م يطلا  ة هي العناصر الغذائية الست ما -4

 ؟"عناصر الطاقة"علية 

( DRIs) هو الفرا بين مرجع الكميات الغذائياة ما -3

هاو  (؟ ومااRDA) و كمية الغذاء الموصى اا يوميًّاا

(، والمقادير EAR) معنى متوس  تقدير الاحتياجات

 (، وتحمل المستويات العليا المأخوذةAL) الملائمة

(UL؟) 

 

 

؟ وكياف "والدعم الإضافة"معنى الميطللين  ما -2

 ن؟اهما مختلف

هي المعلومات التي يمكن الحيو  علي اا مان  ما -5

 المعلومات الغذائية؟دليل 

الغاذائي؟ وباأ   لطبقايهو النظام التاوجي ي  ما -6

  ريقة يمكن أن يستخدم في التغذية للرياضيين؟

، مااهي عند تخطاي  الخطا  الفردياة للرياضايين -7

 العوامل التي يجب مراعاتها؟
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