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 الفصل الثالث

 الكربوهيدرات
 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للكربوهيدرات؟أولًا : 

 ما هي الكربوهيدرات؟ثانيًا : 

 ما هي تصنيفات الكربوهيدرات؟ثالثًا : 

 الكربوهيدرات في الجسم؟: ما هي وظائف رابعًا 

 كيف تؤثر الكربوهيدرات على الصحة العامة؟خامسًا : 

 كم ينبغي أن نتناول من الكربوهيدرات يوميًّا ؟سادسًا : 

 لكربوهيدرات؟ل: ما هي المصادر الغذائية المختلفة سابعًا 

 ً(؟ تحميل نسبة السكرو: ما هو )مؤشر نسبة السكر ثامنا 

 في مجال التغذية للرياضيين؟ استخدامهماكيف يمكن و            

 كيف يمكن استخدام الكربوهيدرات أثناء ممارسة الرياضة؟تاسعًا : 

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماعاشًرا 

 ؟نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية : ماحادياعشر 

 نوع وكمية وتوقيتات تناول الكربوهيدرات بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟ : ماثانياعشر 

  

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل
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 أنت أخصائي التغذية
 

ا، وتلعب في خط  السسط ، وهوطةسرة   ط51لاعبة كرة قدم لديها  سارة رعتةا وتحملةطا. طسنة. وهي رياضية جدًّ

قالت إنها كانت تحاول أن تفقد  عض الكيلسجراهات حتى تحقق وزنًا جيدًا أثنطا  اللعطبو و التطاف خفمطت هط  

%. وفي الآونة الأخيرة قالطت إنهطا 04مجمسع ال عرات الحرارية اليسهية إلى % ه  51تناول الكر سهيدرات لها ه  

ساعات وفي أثنا  المباريات في نهاية الأسبسع وأثر  3-2كانت توعر  التعب في هنتصف التدريبات التي ت تمر ه  

الرياضطة في  رو اتطتحتطس  عطلى هوط هذلك على أدائةا. ولقد اقترح هدرب سارة  أنها يجب أن تطأ   ججاجطة هيطا

التدريب القادم. ولك  سارة تكره طعم هشرو ات الرياضة، فقررت البحط  عط   طديخ  خطر فةطي تحطب أنطساع 

العصائر. وفي التدريب التاف، وضعت عصير البرتقال في زجاجة الما  الخاصطة اطا وت تةطا أثنطا  التطدريب، وفي 

 وتقلصات في المعدة.هنتصف التدريب  دلًا  ه  أن توعر  التعب شعرت  الغثيان 

 الأسئلة:

 ها هي الأسباب المحتملة للتعب المبكر الذ  حدث ل ارة؟ 

   ها هي الاقتراحات الغذائية التي يجب أن تُعططى ل طارة لمحاولطة السصطسل اطا إلى أعطلى ه طتسيات الأدا

 الرياضي؟
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 أولاً:امااهياالأهميةاالكبيرةاللكربوهيدرات؟

لقطد أُجريططت العديطد مططن البحطوث حططول أهميططة  

في النظططام الغططذائي  "Carbohydrates"الكربوهيططدرات 

م. ولطي  هنطاأ أ  شطك في أن هطذه 5794منذ عطام 

الغطذائي المغذيات الكبطيرة لهطا أهميطة بالغطة في النظطام 

الصططحي ونقطططة حاسططمة بالنسططبة لططضيداء الريططاضي 

الأفمل. وبالأخص في رياضات التحمل مثل رياضطة 

الثلاثططي )السططباحة، الططدرجات، العططدو(، ورياضططة 

المططارثون، وسططباد الططدرجات، فهنططاأ أهميططة كبططيرة 

للكربوهيطططدرات في الأوسطططام العلميطططة وصطططناعة 

تنطاول المكملات الغذائية. والتحطد  للرياضطيين هطو 

أفمططل المصططادر وإرسططاء ممارسططات مثاليططة لتنططاول 

الكربوهيطدرات لتحسططين الأداء الريططاضي. ويتعططر  

الرياضيون والممارسون للنشام الرياضي بشكل متجايد 

إلى الحقططططائق والمفططططاهيم الخاطوططططة حططططول دور 

الكربوهيدرات. وبالتاف فطنن المتخصصطين في التغذيطة 

للكربوهيطدرات للرياضيين في حاجة إلى فهطم واضط  

والأغذية الغنية اا وعلاقتها بالأداء الرياضي. فمعظطم 

الأفراد يعرفون أن الكربوهيدرات هي مصدر أسطا  

ولكنهم لا يفهمون ما هو الطدور الطذ   ،لطاقة الجسم

تقوم به الكربوهيدرات في الواقع. وبالأخص بالنسطبة 

لضينشطة الرياضطية وممارسطة الرياضطة. وعطلاوة عطلى 

العديد من الرياضيين لم يقدر حقيقة أن الكميطة ذلك، ف

الكافيططة مططن الكربوهيططدرات أمططر حاسططم لاسططتعادة 

النشام وصيانة مخازن الجليكوجين بالجسطم. وأخطيًرا، 

كثير من الناس لا يفهمون تأثير الأنطواع المختلفطة مطن 

الأطعمة الكربوهيدراتية وتوقيطت تناولهطا فطيما يتعلطق 

والغر  من هذا الفصطل هطو بأداء وممارسة الرياضة. 

 ."الوقود الرئيسي"توضي  فهم هذا 

ا

اثانيًا:اماهياالكربوهيدرات؟

الكربوهيدرات هي من المركبات العمطوية والتطي 

( والطذ  هطو العمطود الفقطر  Cتتكون من الكربون )

(، H( وذرات الهيطدروجين )Oمتصل بطه الأكسط ين )

و)كربططو( يعنططي الكربططون، و)هيططدرات( يعنططي المططاء 

(H2O)1، وهذا يعطي إشارة لكيفية تكطوين الججيوطات .

هططي أبسطط   "Simple sugars"والسططكريات البسططيطة 

تتكطون الكربوهيدرات من حي  التركيطب الججئطي، و

مططن جططج ء واحططد أو اثنططين. كططما أن ترتيططب وعططدد 

ججيوات الكربون تُحدد نطوع 

السطططططكريات البسطططططيطة. 

والصطططططيغة الكيميائيطططططة 

للسططكريات البسططيطة هططي 

(CnH2nOn(  حيططططط ،)n )

. وعطلى 9إلى  3تمثل رقم من 

 نسطانسبيل المثال، أهم السكريات البسطيطة لجسطم اإ

 السكرياتاالبسيطة

 "Simple sugars"  
هو اسم  خر للكربوهيطدرات  

البسيطة. والسكريات البسيطة 

تحتطططو  عطططلى ذرة واحطططدة أو 

 ذرتين من السكر.
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  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  011

كيبططه هططو الجلوكططوز ولططه سططت ذرات كربططون في تر

(. C6H12O6الكيميائيو وبالتاف الصيغة الكيميائية له )

باإضافة إلى الجلوكوز، فهناأ الموات مطن السطكريات 

البسيطة الأخرى، والتي توجد في الطبيعة. ومع ذلطك، 

فالجلوكوز وبعض السكريات البسطيطة الأخطرى هطي 

لأنهطا يمكطن همطمها،  نسطانالأكثر أهميطة لجسطم اإ

 امها للحصول على الطاقة.وامتصاصها، واستخد

ومعظم أنواع الكربوهيدرات الأخطرى والجلوكوز 

الموجودة في الطبيعة يطتم تكوينهطا داخطل النباتطات في 

عمليطططة تعطططر  باسطططم عمليطططة التمثيطططل المطططوئي 

"Photosynthesis"  (. فالطاقطططة 3,5)انظطططر الشطططكل

اللازمة لبناء الكربوهيدرات تأ  من الشم . فأشطعة 

الشم  يتم التقاطها في النباتات، وتسطتخدم لت ميطع 

( مطن الهطواء، والمطاء CO2غاز ثطا  أكسطيد الكربطون )

(H2O  من التربة لتكوين سطكريات بسطيطة. وتطرتب )

هذه السكريات البسيطة لتكوين سكريات معقدة مثطل 

النشا والجليكوجين. النشطا 

)موجود في الخلايا النباتية( 

والجليكوجين )موجطود في 

الخلايططا الحيوانيططة(  وهططو 

عبططارة عططن كربوهيططدرات 

عقطططدة  طططجن في داخطططل م

الخلايا وتستخدم في إنتطا  

الطاقة عند الحاجة. والنشطا 

هما إلا ججيوات جلوكطوز مرتبططة في  والجليكوجين ما

سلاسل مختلفة الأططوال والتكوينطات يطتم  جينهطا في 

 النباتات إنتا  الطاقة.
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ا

ا
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 التمثيلاالضوئي

"Photosynthesis" 
تلتق  النباتات ضوء الشطم ،  

وتستخدمها من خلال دمج ثا  

أكسيد الكربطون والمطاء لتكطوين 

 الكربوهيدرات.

 الكربوهيدراتاالمعقدة

"Complex Carbohydrate" 
تتكون مطن ذرتطين أو أكثطر مطن  

 السكريات الأحادية.

راتاالكربوهيدراتا)جلوكوز(امناثانياأكسيداالكربونا(.االتمثيلاالضوئي.االنباتاتاتستخدماطاقةاالشمسافياتكويناذ3,1الشكلا)

 والماءاوتطلقاالأكسجين.
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اثالثًاا:اماهياتصنيفاتاالكربوهيدرات؟

هناأ عدة أنواع من الكربوهيدرات يمكن تصنيفها 

بطططرد مختلفططة. الطريقططة الأكثططر شططيوعًا  لتصططنيف 

الكربوهيدرات تستخدم مصطلحات بسيطة أومعقدة. 

( التصططنيفات المختلفططة مططن 3,5ويوضطط  الجططدول)

الكربوهيططططدرات البسططططيطة والمعقططططدة. وتتكططططون 

البسيطة من ذرة أو ذرتين من ججيوات  الكربوهيدرات

السكر يتم ربطهما معًا. في حين تتكون الكربوهيطدرات 

المعقططدة مططن سلاسططل أطططول وأكثططر تعقيططدا مططن 

 السكريات.

اماهياالسكرياتاالبسيطة؟

السطططكريات البسطططيطة تعتطططبر تصطططنيفًا  مطططن 

الكربوهيطططدرات تحتطططو  عطططلى سطططكريات أحاديطططة 

حاديطة مطا هطي إلا وسكريات ثنائية. والسطكريات الأ

جج ء واحد من السكر. وهناأ العديد من الأنواع من 

إلا أن هنططاأ ثلاثططة  ،السططكريات الأحاديططة في الطبيعططة

أنواع من السكريات البسيطة التي تعتطبر مطواد غذائيطة 

وهطططي الجلوكطططوز، الفركتطططوز،  نسطططانأساسطططية لإ

 والجالاكتوز.

يعتططبر مططن الكربوهيططدرات ،  "Glucose" الجلوكوووز

(. 3,2البسيطة والأكثر وفرة في الطبيعة )انظر الشكل 

ومن النادر أن يكون بصفة أحاديطة في الغطذاء، ولكنطه 

يططدخل مططع سططكريات أخططرى في تكططوين السططكريات 

المعقطدة. يمطد الجلوكطوز خلايطا الثنائيطة والسطكريات 

الجسم بالطاقة وينظم مسطتوى 

الطاقة  جلوكوز الدم ومستوى

المتاحة للخلايا الحيوية وأجهجة 

الجسططم في عيطططع الأوقطططات. 

ويعتمد المخ على الجلوكوز بشكل كبطير إلا في حطالات 

ااالم اعة عندما يكون الجلوكوز نادرًا.
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   "Glucose" الجلوكوز

البسطيطة أحد أهم السكريات 

والتي يعتمد عليها اإنسان في 

 أنتا  طاقة الخلايا.

 تصنيفاتاالكربوهيدرات

الكربوهيدراتاالبسيطةااا الكربوهيدراتاالمعقدة  

 متعدد السكريد 

 )مركب سكر  متعدد(

 قليل السكريد 

 )مركب سكر  قليل(

 السكريات الأحادية السكريات الثنائية

 أليا 

 نشا

 مالتودكسترين

 شراب الذرة عاف الفراكتوز

 شراب الذرة

 سكروز

 لاكتوز

 مالتوز

 جلوكوز

 فراكتوز

 جلاكتوز

 

 جدول
3,1 
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نطادر  .(3,2)انظر الشطكل ،  "Galactose" الجلاكتوز

التواجطططد في الطبيعطططة أو في 

الأطعمططة بشططكل مسططتقل. 

ويرتب  مع الجلوكوز بشطكل 

كبططيرو ممططا يكططون سططكريات 

 ثنائية اللاكتوز أو سكر اللبن.

)انظطر الشطكل  ، "Fructose"ز )سكر الفاكهة( الفركتو

مططن أحططلى السططكريات الأحاديططة، ويظهططر في . (3,2

كيطب راوات. وترطالطبيعة في الفواكطه وبعطض الخمط

العسل ويمثل ما يقرب من نصف الفراكتطوز ونصطف 

الجلوكوز. ويعتبر سكر الفاكهة وشراب الطذرة العطاف 

روبات طالفركتوز من مواد التحلية المسطتخدمة في المشط

 والحلويات لجيادة التحلية اا. ،الغازية

وتعتبر السكريات الثنائية من السطكريات البسطيطة 

سكر البسطي  )انظطر وتتكون من ذرتين متصلتين من ال

(. ومن أمثلة السكريات الثنائية سطكروز 3,3الشكل 

)الفركتوز + جلوكوز(، سطكر اللاكتطوز )جلوكطوز + 

 جلاكتوز(، وسكر المالتوز )جلوكوز + جلوكوز(.

يتكطون مطن ذرة  ، "Sucrose")سكر المائطدة(  السكروز

جلوكوز وذرة فركتوز. ويطتم تصطنيع السطكروز عطلى 

شكل حبيبطات السطكر، والسطكر البطودرة مطن بن طر 

السكر وقصب السكر. وعندما يتم وضع كلمطة سطكر 

في القوائم الغذائية فهذا يعني سطكر السطكروز. ويطتم 

عر  المواد الغذائية المحتوية على سكروز في العبوات 

 (.3,2الجدول )الغذائية الشائعة ب
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  "Galactose" الجلاكتووووز

سططططكر بسططططي  موجططططود في 

 الحليب.

وضحاتركيباالجلوكووز اوالجلاكتووزايا(.3,2الشكل)

ا6والفراكتوز.االجلوكووزاوالجلاكتووزايبكوبامونا

 جوانب.ا5جوانبابينمااالفراكتوزامنا
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يتكطون مطن ذرة ،  "Lactose")سطكر اللطبن(  اللاكتوز

جلوكططوز مططع ذرة جلاكتوز.اللاكتططوز يعطططي اللططبن 

بعض الأفطراد لطي   والمنت ات الأخرى الطعم الحلو.

عندهم القدرة على تحمل سكر اللاكتوز. ونتي ة لذلك 

يسبب الحليب ومنت اته عدم الارتياح المعطو  لهطؤلاء 

أو نقص لطديهم في مسطتوى  الأفراد بسبب عدم وجود

اإنططجيمات المسططؤولة عططن همططم وامتصططا  سططكر 

االلاكتوز.

من السكريات الثنائية حيط  ، يعتبر  "Maltose" الملتوز

في  هذرة من الجلوكوز، ومن النادر وجطود 2يتكون من 

الأطعمة، ولكن يتكون من تكسير السلاسطل الطويلطة 

 نسطانمن النشا. وتبدأ اإنجيمات الهاضمة في جسطم اإ

بتكسير النشا إلى مالتوز وذلك في الفم. وسكر المطالتوز 

ا.  له طعم حلو جدًّ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

اماهياالكربوهيدراتاالمعقدة؟

الكربوهيدرات المعقدة الموجودة في الأطعمطة هطي 

(. الجليكوجين هطو 3,0النشا والأليا  )انظر الشكل 

شكل مطن أشطكال  طجين الكربوهيطدرات في الجسطم 

ويعتططبر مططن الكربوهيططدرات المعقططدةو لأن التركيططب 

الكيميائي لطه يشطابه تركيطب النشطا والأليطا  )انظطر 

تركطب مطن (. الكربوهيطدرات المعقطدة ت3,0الشكل 

.ايوضوحاتركيوباالسوكرياتاالثنائيوة.اعونا(3,3الشكلا)

 طريقادمجاكلازوجامناالسكرياتاالأحادية.ا

السكرياتاالغذائيةاالشائعةافياالأطعمةاااااااااااااااا  

 شراب الذرة

 ديكسترين

 عصائر الفواكه المركجة

 السكر المعلب

 سكر القصب

 مالتوز

 فركتوز

 سكر الحلوى

 

 سكروز

 تحلية الذرة

شراب الفركتوز عاف في 

 الذرة

 دب  السكر

 الشعير

 العسل

 ديكستروز

 السكر البني

 

 جدول
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ذرات كثيرة من السكر مرتبطة معًا في سلاسل كربونية 

طويلططة ومركبططة. الكربوهيططدرات التططي تتكططون مططن 

ذرات سططكر  54إلى  3سلاسططل قصططيرة تحتططو  عططلى 

)مركططب  "Oligosaccharides"تسططمى قليططل السططكريد 

سطططكر  قليطططل(. ومطططن أمثلطططة قليطططل السطططكريد، 

اف شراب الملتودكسترين، وشراب الذرة، والفركتوز ع

مططن  "Polysaccharides"الططذرة. ومتعططدد السططكريد 

الكربوهيدرات المعقدة ويتألف من سلاسل أطول  من 

ذرة سكر. متعدد السكريد قطد يكطون عبطارة عطن  55

سلاسل مستقيمة أو مترابطة أو متفرعة )انظر الشطكل 

(. التركيب الججيوي للسكريد المتعدد يحدد كيفيطة 3,0

اء، كما يحدد طريقة هممة وسطلوكه ذوبان المركب في الم

 عند تسخينه.

الكربوهيدرات المعقدة  جن في خلايا النباتات  على 

شكل نشا و جن في الحيوانات على شكل جليكوجين. 

والنشططا يعتططبر مططن السططكريد المتعططدد ويمثططل المصططدر 

الرئيسي للكربوهيدرات في غذائنا. والمصطادر الغذائيطة 

والبططاط   ،ب، والبقطولالغنية بالنشا تشطمل الحبطو

النشويات لها بعطض خصطائص  .(3.1)انظر الشكل 

اللجوجطططة والرطوبطططة في الأطعمطططة. ويطلطططق عطططلى 

الجليكططوجين بالنشططا الحيططوا ، وهططو مخططجون مططن 

. والجليكطوجين لا يوجطد 2الكربوهيدرات في الحيوان 

 في النباتات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

يتكططون مططن سلاسططل طويلططة عاليططة  يكططوجينالجل

(. 3,0الارتبام من ذرات الجلوكطوز )انظطر الشطكل 

رعة طيمكن تحويله بس نسانالجليكوجين المخجون في اإ

لتسططتخدمه الخلايططا في إلى ذرات الجلوكططوز الأحاديططة 

 إنتا  الطاقة.

(.اتركيباالنشااوالجليكووجين.االنباتواتا3,4الشكل)

عوونانوووعينامووناالنشوواابسووي اومعقوود.ااتحتوووي

 الحيواناتاتخزناالجلوكوزاعناهيئةاجليكوجين.
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

مخجون الكربوهيدرات في خلايطا 

العملة يسمى جليكوجين. وهو 

مصدر الطاقطة للعمطلة  ومهطم 

إمداد أنشطة التحمل، والقطوة، 

والقطططدرة، والفطططرد الرياضطططية 

 بالوقود اللازم.

 

 

 

 

 

 

 

الأليططا  الغذائيططة، شططكل  خططر أكثططر تعقيططدًا مططن 

يوجد في جدار خلايا النباتات وداخل  ،الكربوهيدرات

الخلايطططا النباتيطططة. 

عيطططع الأطعمطططة 

النباتية تحتو  عطلى 

بعططططض أنططططواع 

الأليا  المتفاوتطة. 

 ومعظم الأليا  لا

تهمططم في الجسططمو 

وبالتطططاف لا تطططوفر أ  سطططعرات حراريطططة أو قيمطططة 

 كربوهيدراتية عند تناولها.

صنف على أساس هناأ نوعان من الأليا ، والتي ت

الططذوبان في المططاء: وهططي قابططل للططذوبان وغططير قابططل 

 للذوبان.

في  "Soluble Fiber" الأليافاالقابلةاللوذوبانتوجد 

المقام الأول في الشوفان، والشطعير، وبعطض الفاكهطة، 

 ،والعدس( ،والبقوليات )الفاصوليا الم ففة، والبازلاء

غويراالقابلوةاللوذوباناوالخضراوات. وتوجد الأليطا  

"Insoluble Fiber"  في المقام الأول في منت ات الحبطوب

راوات. طالكاملة، والمكسرات، والبذور، وبعض الخم

وإن تناول الأغذية التي تحتطو  عطلى الأليطا  القابلطة 

للذوبان وغير القابلة للذوبان يمكن أن تساعد في منطع 

مسطتويات ارتفاع نسبة الكوليسترول في الدم، وتنظيم 

السكر في الدم، وتساعد على منع أو عطلا  اإمسطاأ. 

واتباع نظام غذائي عاف الأليا  ينتج زيادة في مستوى 

الشبع، والذ  قد يساعد في فقطدان الطوزن مطع مطرور 

الوقت عطن طريطق الحطد مطن الجطوعو وبالتطاف تقليطل 

السعرات الحرارية في نهاية المطا . والتوصيات الحالية 

جرامًا في اليطوم  21إلى   25الأليا  هي من من تناول 

سطنة وأكطبر عطلى التطواف.  14 -57للنساء مطن سطن 

 – 57جرامًا من سطن  39إلى  34وبالنسبة للرجال من 

سنة فأكبر على التواف. وهذه التوصيات من تنطاول  14

الأليا  استنادًا على كمية الأليا  اللازمطة للحطد مطن 

الأوعيطة الدمويطة. خطر اإصطابة بطأمرا  القلطب و

ويتم  أن الاستهلاأ الأمريكي من الأليطا  يطتراوح 

 جرامًا في اليوم فق . 24إلى  54ما بين 

وقد اقترح مجل  الغذاء والتغذية بعض المسطميات 

الجديدة لتقييم مرجع الكميطات الغذائيطة في الأليطا ، 

والأليططا   "Dietary Fiber"وهططي الأليططا  الغذائيططة 

والم موع الكلي لضيليطا   "Functional fiber"الوظيفية 

"Total fiber". 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 
 

 عمليةاهضماالمواداالنشويةاوتحويلهااإلىاسكر

اممغ رقائق )بسكوتة( مملحة حتطى دطد مطذاد الحلطوة. 

ر السلاسطل الطويلطة مطن طاإنجيمات اللعابية سو  تكس

ذرات السكر لتنطتج جلوكطوز ومطالتوز، وبالتطاف سطت د 

 الحلاوة في هذه الرقائق.مذاد 
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وتطورت هذه المسميات والتعريفات الحديثة نتي ة 

الحاجة إلى استمرارية وضع العلامات الغذائية وبسبب 

أن بعض المنت ات الجديدة لها خطوا  مثطل الأليطا  

ينطبطق عليهطا التعريفطات التقليديطة السطابقة  ولكن لا

المنت طات الغذائيطة الجديطدة لهطا  لضيليا . فالعديد من

تفي بالتعاريف السطابقة  فوائد صحية محتملة، ولكن لا

لضيليا  عطلى أسطاس الططرد التحليليطة في الولايطات 

 . 3المتحدة الأمريكية 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وفططيما يططلي سططو  نوضطط  التعريفططات الجديططدة 

 لضيليا :

تتكططون مططن  "Dietary fiber"الأليووافاالغذائيووةا

الكربوهيدرات غير القابلة للهمم، والل ين الذ  هو 

جطططوهر وأسطططاس النباتطططات. ومطططن أمثلطططة ذلطططك 

هيميسطططيلولوز، البكتطططين، اللبطططان، بيتاجلاكطططان ، 

والأليططا  الموجططودة في نخالططة الشططوفان والقمطط ، 

 والل ين.

تتكون مطن  "Functional fiber"الأليافاالوظيفيةا

ة للهمم والمعجولة والتي لهطا الكربوهيدرات غير القابل

ر. ومن أمثلطة ذلطك: طتأثيرات فسيولوجية مفيدة للبش

النشا المقطاوم، والبكتطين، واللبطان، والكربوهيطدرات 

الحيوانيططة )الكيتططين والشططيتوزان( والكربوهيططدرات 

رة طالت ارية مثل النشطا المقطاوم، والبوليطولات، وقشط

 والديكسترين غير المهموم. ،الحبوب

هو مجمطوع  "Total fiber"الكلياللأليافااالمجموع

الأليا  الغذائية والوظيفية معًا. هطذه التعريفطات لطن 

تغير مسطتويات الأليطا  المطوا اطا، ولكطن سطو  

توض  مصادر الأليا  والفوائد الصحية عند تناولهطا. 

وتبقى الأليطا  سطليمة في القنطاة الهمطمية وتتعطر  

للبكتريططا الطبيعيططة الموجططودة في الأمعططاء الغليظططة. 

د في عمليطة الهمطم والتمثيطل الغطذائي والبكتريا تساع

الجرثومي وتنتج غازات كمنتج ثانو  لعملية الهمطم. 

وعندما يجيد من تناول الأليا  يسطبب ذلطك غطازات 

وانتفاخططات تسططبب عططدم راحططة للرياضططيين خططلال 

(.امصادراالنشا.امجموعاتامتنوعوةاموناالحبوو  ا3,5الشكل)

 والبطاطس اوالبقولياتاتعتبرامناالمصادراالجيدةاللنشا.

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



 549 الكربوهيدرات                                                                                                                        

التدريب والمنافسطات. باإضطافة إلى ذلطك، فالأليطا  

 عسرة الهمم تجيد من ح طم وكميطة الطبراز، كطما أنهطا

دذب كمية من الماء في الأمعاء الغليظة. إن زيادة الوزن 

 والشعور بالثقل والمماعفات المحتملة من اإسهال أو

اإمساأ تعتمد على كمية الماء المأخوذة، وتسطبب عطدم 

راحة للرياضيين سواء في التدريب أو المنافسة. وبعض 

الرياضيين يحد من تناول الأطعمة الغنيطة بالأليطا  في 

هم الغذائي لعدة ساعات أو حتى يوم واحد قبطل نظام

التططدريب أو المنافسططات المهمططة لت نططب الانجعاجططات 

المعوية المحتملة. ولما لضيليطا  مطن  ثطار  إيجابيطة عطلى 

الصحة فلا ينبغطي دنطب الأطعمطة الغنيطة بالأليطا ، 

ويجب على الرياضطيين بطذل مجيطد مطن الجهطد لتنطاول 

الأليا  وذلطك عطلى  الكربوهيدرات التي تشتمل على

 أساس منتظم.

اهلاالكربوهيدراتاالمحلاةاصناعيًااامفيدةاأماضارة؟

كما يشير اسمها، المحليات صناعيًّا فهي تمد الطعطام 

بالحلاوة، ولكن لي  على حساب السعرات الحراريطة. 

وفي الواقع، يمكن أن تكون المحليات الصناعية موطات 

(. 3,3 المططرات أحططلى مططن السططكروز )انظططر الجططدول

وتستمد بعض المحليات الصناعية من الكربوهيدرات، 

مططع بعططض التعططديلات في بنيتهططا الججيويططةو ممططا يجعططل 

قابليتها أقل في الهمطم وبالتطاف تمطد الجسطم بسطعرات 

 حرارية أقل عند تناولها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الأخططرى، مثططل الأسططبارتام والمحليططات الصططناعية 

ليست مواد كربوهيدراتية ويمكن الحصول عليها مطن 

الأحما  الأمينية. وتحتو  على سعرات حرارية قليلطة 

أو عديمة السعرات الحرارية، وتفيد في إمداد الأطعمطة 

بالحلاوة مع انخفا  السعرات الحرارية ااو مما يجعلها 

اريطة أو في مفيدة في الوجبات المنخفمة السعرات الحر

محاولات إنقا  الوزن. والأفراد المصابون بالسطكر أو 

مططن عنططدهم حساسططية لإنسططولين يمكططنهم التمتططع 

بالأطعمة المحلاة بدون الحصول على سطكريات زائطدة 

 أو سعرات حرارية.

 السكرياتاوالسكرياتاالصناعيةاالبديلةاااااااااا

 مقارنةاالحلاوةابالسكروز

4.0 

4.5 

4.7 

4.72 

5.4 

5.3 

244 

344 

344 

544 

 السكراوالسكراالبديل

 مالتوز

 السوربيتول

 إكسيليتول

 تاغاتوز

 السكروز

 الفركتوز

 اسيسولفام أ

 الأسبارتام

 السكرين

 سكرالو 

 :امنظمةاالتغذيةاالأمريكيةالمصدر

American Dietetic Association"  " 

 جدول
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لمراقبطة هيوطة الأغذيطة و مع المحليات الصطناعية 

(. بعمطها FDAوالدواء بالولايات المتحدة الأمريكية )

معتر  اا )المواد المعتر  

 Generally"اطططا  منطططة( 

Recognized as safe" 

وبعمطططها الآخطططر يعتطططبر 

إضططافات غذائيططة. ويجططب 

موافقططططة إدارة الأغذيططططة 

والعقاقير على اإضطافات 

الغذائيططة لاسططتخدامها في 

الغذائية. فطندارة المنت ات 

الأغذية والعقطاقير توافطق 

وتنظم كمية المواد الممافة إلى الأغذية وسلامتها وكمية 

 المدخول اليومي المقبول في الغذاء.

 Acceptable daily"الموودخولااليووومياالمقبووولا

intakes"ا(ADIsا) هو الكمية المقدرة لكطل كيلطوجرام

ا من وزن الجسم والذ  يمكن للشخص أن يسطتهلكه

. وكميطة 4كل يوم على مدى الحيطاة بطدون أ  خططورة 

مرة أقل مطن الحطد  544المدخول اليومي يحدد بحواف 

ى والططذ  لططوحو وقططوع تططأثيرات ضططارة في طالأقصطط

 الدراسات على الحيوان. 

 ،ولقد حصلت المحليات الصناعية مثل الأسطبارتام

وسكر الو  على موافقطة ،واسيسولفام أ ،والسكرين

ذيططة والعقططاقير لاسططتخدامها في المنت ططات إدارة الأغ

الغذائية. ومع ذلك، لايجال بعض الباحثين والممارسين 

يشعرون ببعض القلطق حطول سطلامة بطدائل السطكر. 

بسططبب نتططائج الدراسططات والأبحططاث غططير المتناسططقة 

والمتعلقة بسلامة المحليطات الصطناعية للتنطاول طويطل 

ستخدام الحد الأجلو مما ينبغي أن تستهلك الكميات با

 الأدنى.

يعتططبر أول المحليطططات  "Saccharin"السووكارينا

ا، وبدأ تداوله بالأسطواد في بدايطة  الصناعية ينتج داريًّ

م. والسكرين مركب كيميائي مصطنع أكثطر 5754عام 

مطرة. وبطدأت 344حلاوة من السكر بطما يقطرب مطن 

قمية سلامة تناول السكرين طويل الأجل عندما وجد 

رطان المثانططة في الفوططران طاإصططابة بسططارتفططاع معططدل 

المختبرية التي تستهلك السكرين لفترة طويلة، وذلطك 

 تستهلك السكرين.  عن الفوران التي لا

 1وتحدد كمية المدخول اليومي المقبول للسكرين بط 

مللي رامات/ كيلطوجرام مطن وزن الجسطم. وفي عطام 

المقترح م سحبت إدارة الأغذية والعقاقير الحظر 5775

على استخدام السطكرين. والآن يعتطبر السطكرين مطن 

الأطعمة الآمنة ومن اإضافات الغذائية المسطتخدمة في 

تحضرات الت ميططل طروبات ومسطططالأطعمططة والمشطط

والعلكة والحلويات. كما تمت الموافقطة عليطه كحبطوب 

 .(Sweet'N Lowمحلية توجد باسم دار  )

 "Tagatose" تاغاتوزو "Sucralose"الوسيااسكر

هو أحطدث المنت طات التطي تشطكلت مطن السطكروز، 

 المواداالمعبفابهااآمنة

  " Generally Recognized as 

safe "  هي المطواد التطي لم يثبطت

أنهطا  منطة، ولكطن  بشكل قطاطع

مقبولة عمومًا مطن الخطبراء عطلى 

 أنها  منة للاستهلاأ البشر .

 الموووودخولااليووووومياالمقبووووول

"Acceptable daily intakes" 

حططد اإضططافات الغذائيططة اهططو 

والمحليططات الصططناعية المقبولططة، 

مطرة مطن الحططد  544وهطي أقطل 

 الأقصى للتأثيرات المارة.
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وذلططك عططن طريططق اسططتبدال مجموعططة الهيدروكسططيل 

الموجود بالسكروز بالكلور. وهذا المنطتج يكطون أكثطر 

. والمطدخول 7مرة مطن السطكروز  544حلاوة بمقدار 

مللي رامات / لكطل  1اليومي من سكر الو  حواف 

. وتاغاتوز من الصطناعات 8كيلو جرام من وزن الجسم 

م، ويطلق عليه )من المواد التي 2442الجديدة منذ سنة 

تعتبر  منة( ومن خلال تقارير ليفين يتم  أن تاغطاتوز 

مططن المحليططات الصططناعية وهططو مططنخفض السططعرات 

% مثطل 72الحرارية ويحتو  على نسطبة حطلاوة تعطادل 

. وهو يحتو  عطلى قيمطة سطعرات حراريطة 9السكروز 

 – 51كيلوكلطورى/ جطرامو وذلطك لأن  5.1تعادل 

ر يمطتص في الأمعطاء الدقيقطة. ط% من هطذا العنصط24

تاغاتوز يتميج بالصفات الحسية والتكوينية المماثلة لنسبة 

السكر في كثير من الأطعمة، باإضطافة إلى ذلطك يطوفر 

استساغة مماثلة للسكر في الأطعمة مع انخفطا  نسطبة 

 السعرات الحرارية. 

والمعططرو   "Sugar alcohols"ولاسووكراالكحوو

. ويختلططف عططن السططكريات "Polyols"بططالبوليولات 

العادية وبدائل السكرو لأنه يتم همطمها وامتصاصطها 

بشكل مختلف. وهي توجد بشكل طبيعطي في النباتطات 

راوات، طمثل التوت وغيرها من الفواكه وبعض الخمط

ويتم إنتاجه أيمًا للاستخدام الت ار . سكر الكحول 

ثل )إكسيليتول، السوربيتول، ومانيتول، والمحليطات م

المغذية التي تحتو  عطلى بعطض السطعرات الحراريطة(. 

وغالبًا ما يما  لتحلية بعض المنت ات مثطل النعنطاع، 

والحلطططوى، والعلكطططة. فهطططو لطططي  سطططهل الهمطططم 

والاستيعاب مطن قبطل الجسطم، كطما أنطه يحتطو  عطلى 

 من السكر.أقل(  3/5 إلى2/5 رارية أقل )سعرات ح

ونتي ة لعملية الامتصا  المعيفة لا يتم التمثيل 

 0الغذائي بالشكل المباشر والطذ  مطن شطأنه أن ينطتج 

سعرات حرارية لكل جرام، وذلك كالمعتطاد، ويعتمطد 

ويحتو  سكر  ،ذلك على نوع المنتج أو العلامة الت ارية

سطعرات حراريطة  3.4 – 5.1الكحول عمومًا عطلى 

لكل جرام. ونظرًا لاحتواء سكر الكحول على نسبة من 

السكر فيمكن أن يكطون لطه تطأثيرات عطلى مسطتويات 

الجلوكوز بالدم، فذلك يجيد من مستويات السكر بالدم 

 إذا تم تناوله بكمية كبيرة.

وينمم سكر الكحطول إلى قائمطة المطواد الآمنطة أو 

يتم تعريف وضع سطكر اإضافات الغذائية. ويجب أن 

خالية مطن  "الكحول على ملصقات المواد الغذائية مثل 

. يجطب إدرا  سطكر "السطكر المطنخفض "أو  "السكر

الكحول على قائمطة المكونطات والحقطائق الغذائيطة. إن 

اإفططرام  في تنططاول سططكر الكحططول لططه تططأثير ملططين. 

جرامًطا يوميًّطا  مطن  14واإفرام  يعني تناول أكثر من 

جرامًطا يوميًّطا   24أو أكثر مطن  "sorbitol"ربيتول السو

 .Mannitol" 10"من المانيتول 

ويمكن وضع تحذير على المنت ات الغذائيطة والتطي 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

يمكن استخدام المحليات الصناعية 

غبون في مراقبطة للرياضين الذين ير

الوزن، ولكن نظرًا لوجود تأثيراتها 

الملينطططة في طططب تقليطططل كميطططات 

المحليطططططات قبطططططل التطططططدريب 

 والمنافسات.

تحتو  على سكر الكحول بأن تناول كميات كبطيرة لطه 

تأثير ملين. والرياضيون الطذين يحطاولون تقليطل نسطبة 

قطد السعرات الحرارية أو خفض كمية الكربوهيدرات 

يتنطاولون أطعمطة تحتططو  عطلى سططكر الكحطول كططمادة 

للتحلية الصناعيةو وبالتاف يسبب التأثير الملين، ويجطب 

على الرياضيين تقليل كمية ونوعية المحليات الصطناعية 

 المستهلكة قبل ممارسة الرياضة. 

هنططاأ فوائططد لاسططتخدام عيططع أنططواع المحليططات 

الصناعية في الأغذية.  بأنها توفر الطعم الحلو، وتساهم 

في تقليططل نسططبة السططعرات الحراريططة. ولا تتسططبب في 

نان، تسوس الأس

بطططل إن تنطططاول 

 عوالنعنطا علكةال

مع بطدائل  المحلي

السكر بدلا مطن 

السططططططكريات 

يمكن أن يكون مفيدًا  لصحة الأسطنان ويجطب توعيطة 

المستهلكين على أن الأطعمة التطي تحتطو  عطلى بطدائل 

مطططنخفض "السطططكر، وتلطططك التطططي يطططرو  بأنطططه 

رورة منخفمططة في طليسططت بالمطط "الكربوهيططدرات

هذا الاعتقاد  الخاطئ قطد يطؤد  السعرات الحرارية. و

إلى اإفرام  في الأطعمطة مطع بطدائل السطكرو وبالتطاف 

 زيادة كمية السعرات الحرارية اإعالية.

اهياوظائفاالكربوهيدراتافياالجسم؟ا:امارابعًا

للكربوهيدرات عدة وظائف هامة في الجسم، وكثير 

منها حاسمًا  لضيداء الرياضي المثاف. الكربوهيدرات هي 

لجسم على الرغم مطن أن مخطازن في اأهم مصدر للطاقة 

الططدهون تمططد الجسططم بكميططة كبططيرة مططن الطاقططة، 

فالكربوهيططدرات يجططب أن تكططون موجططودة لتمثيططل 

لطدعم احتياجطات  الدهون بالمعدلات السريعة اللازمة

ممارسططة الرياضططة والمنافسططة مططن السططعرات الحراريططة. 

وعلاوة على ذلك كلما زادت كمية النشام، زاد اعطتماد 

الجسططططم عططططلى الكربوهيططططدرات. وفي الواقططططع، 

فالكربوهيدرات هي المغذيات الكبطيرة الوحيطدة التطي 

يمكن أن توفر الطاقة لضينشطة اللاهوائية مثطل أنشططة 

دديد الأنس ة العملية يحتا  إلى كمية  السرعة. كما أن

كافية من الكربوهيدرات وإذا تناول الرياضيون كميطة 

منخفمة من الكربوهيدراتو فنن الجسم سو  يقطوم 

بتكسططير البروتينططات الموجططودة في العمططلة لتعططويض 

 النقص في الكربوهيدرات. 

وأخططيًرا،  فالكربوهيططدرات هططي المصططدر الرئيسيطط 

 ططجن  بي. فالخلايططا العصططبية لالجهططاز العصططاطاقططة ل

الكربوهيدرات مثل الخلايا العمطلية. فمصطدرها مطن 

الكربوهيدرات هو مجرى الدم. فعند انخفا  مستوى 

مما يسبب تأثيرات  وجلوكوز الدم تتأثر الخلايا العصبية

 كبيرة على الأداء والممارسة الرياضية.

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



 555 الكربوهيدرات                                                                                                                        

اخامسًا:اكيفاتؤثراالكربوهيدرات

اعناالصحةاالعامة؟

من المسلم به على نطاد واسع أن اتباع نظام غطذائي 

معتدل إلى مرتفع من الكربوهيطدرات مهطم للتطدريب 

اليومي الأمثل، وللحصول على مستويات طاقة عالية، 

يططدة بصططفة عامططة. الأطعمططة الغنيططة الجصططحة الو

بالكربوهيدرات لا تحتو  فق  عطلى طاقطة العمطلات 

طلوبطة لأداء ولكن أيمًا على عناصر غذائيطة أخطرى م

الجسم السليم مثطل الفيتامينطات والأليطا  والمعطادن، 

والمطططواد الكيميائيطططة النباتيطططة المختلفطططة الأخطططرى  

"Phytochemicals". 

اهوادوراالأليافافياتحسيناالصحة؟اما

الأليا  هي عبارة عن كربوهيدرات معقدة والتطي 

يسططتطيع الجسططم همططمها أو امتصاصططها. وتتكططون  لا

من سلاسل طويلة من وحدات السطكر معظم الأليا  

وبالتططاف تصططنف مططن السططكريد المتعططدد، ولكططن مططع 

ر طالاختلا  عن النشا فطلا يمكطن لضيليطا  أن تتكسط

بفعل إنجيمات الجهاز الهممي إلى وحدات صطغيرة بطما 

يكفي لل سم أن يمتصها. وهكذا، فالأليا  باسطتثناء 

لطاقطة يساهم في إمداد الجسم با لا ،بعض النشا المقاوم

ت الأخطرى. وبطالرغم مطن كمثل أنواع الكربوهيطدرا

 اقة فالأليطا  تعطجز الصطحة في نطواح  للط ىالحد الأدن

 كثيرة.

فعندما نأكل الأغذية النباتية، فنن الججء الأكبر مطن 

الأليا  غير المهمومة يمطا  إلى محتويطات الأمعطاء. 

ويفعططل ذلططك عططن طريططق اجتططذاب المططاء في الأمعططاء، 

تم امتصاصه عن طريطق الأليطا  نفسطها وبعض الماء ي

الأمططر الططذ  يططؤد  إلى توسططعة الأمعططاء. كلططما زادت 

محتويات الأمعاءو يؤد  ذلطك إلى ععطة مطرور المطواد 

الغذائية عن طريطق الجهطاز الهمطمي، وسطهولة عمطل 

العملات الملسطاء عطلى جطدار الأمعطاء. وكميطة المطاء 

سطهولة اعد على تلطين الطبراز لالممتصة من الأليا  تس

. وعند تناول كميات منخفمة مطن الجسممن  هخروج

الأليا  هذا يعني قلة في كمية الماء وقلة في كميطة المطادة 

في الأمعاءو مما يؤد  إلى أن المادة تكون قليلطة وصطلبة، 

وتمر بب ء أكثر بطول الأمعطاءو ممطا يطؤد  إلى حطدوث 

اإمساأ والبواسير بسطهولة أكطبر. واإمسطاأ يكطون 

تج غطازات وخاصطة أثنطاء شعورًا  غير مري  وغالبًا ين

 ممارسة النشام الرياضي. 

والأفراد النشطاء الذين يتناولون الأليا  والسوائل 

بشكل كا   يعانون من مشاكل أقل مع اإمسطاأ عطن 

الأفراد غير النشطاء، والتمرينات الرياضطية لا تهطد  

فقطط  لتقويططة العمططلات المسططتخدمة أثنططاء ممارسططة 

عططلى صططحة الجهططاز  الرياضططة، ولكنهططا تسططاعد أيمًططا

الهممي في نقل الغذاء والسوائل بسرعة وبكفطاءة مطن 

خلال النظام. هذا مجرد مثال  خر على أهمية الجمع بطين 

 ممارسة الرياضة مع التغذية الجيدة.
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 ؟ا"Net Carb"ا)صافياالكربوهيدرات(واا"Low Carb"منخفضاالكربوهيدرات(ا(معنىااوصفاتاللكربوهيدرات:اما

إدارة الأغذية والعقاقير تنظم الادعاءات الخاصة بطالمحتوى الغطذائي مطن المصطنعين، والطذ  يسطل  المطوء عطلى إجطراء 

لك الادعاءات ذات الصلة بالصحة على الملصقات الخاصة بالطعام في شأن بعض المواد الغذائية أو في منت اتهم الغذائية. ومع ذ

 تسم  إدارة الأغذية والعقاقير فق  لهذه العناصر الغذائية أو المواد في هذه الادعاءات في المحتوى الغذائي.

إدارة الأغذية والعقاقير لم تحدد مجموعة من القيم لتحديد وصطفات للكربوهيطدرات. ومصطنعو المطواد الغذائيطة يمكطن وضطع 

فق  "طالما هذا صدد. ولكن لا يمكن أن يدف ببيان مثل  "ن الكربوهيدراتجرامات م 5"البيانات الكمية على التسميات مثل 

لأن ذلك يعني أن الغذاء منخفض الكربوهيطدرات أو الكربوهيطدرات منخفمطة. إذا كانطت  "جرامات من الكربوهيدرات 5

يمكطن  لا "ربوهيطدراتمطنخفض الك"التسمية تميج المواد الغذائية فهذا يعنطي ادعطاء المحتطوى الغطذائي. ولطذلك فطنن ادعطاء 

 استخدامه على ملصقات الطعامو لأنه يميج كمية الكربوهيدرات في ذلك الغذاء.

وعلى الرغم من عدم وجود تعريفات رسمية عن الكربوهيدرات المنخفمة. فندارة الأغذية والعقاقير ععت بعطض الأدلطة 

هيدرات. والمبادئ التوجيهية من المحتمل أن تكون مماثلة ووضعت بيانًا  أوججت فيه المبادئ التوجيهية الغذائية لوصف الكربو

. هذه القائمطة سطو  توضط  "منخفض في السكر أو في الدهون"أو  "منخفض الدهون"لتلك التي وضعت لمصطلحات مثل 

 ، وربما سو  تشتمل على تعريفات خفض الكربوهيدرات أيمًا."منخفض"عدد الجرامات من الكربوهيدرات 

)صافي الكربوهيدرات( هو أحدث عبارة بالنسبة للمستهلك الواعي بالنظام الغذائي والمهتم بالوزن،  ولقد أصب  مصطل 

، ا  بوضعه في الادعاءات الغذائيةومصطل  صافي الكربوهيدرات لي  موجودًا  في الكتب العلمية أو البحوث، ولي  مسموحً 

ات( وعلى النحطو الطذ  يحطدده مصطنعو المطواد الغذائيطة هطو ومع ذلك ن ده مكتوبًا  على بعض المنت ات. )صافي الكربوهيدر

اإعاف من الكربوهيدرات في العبوة المطروح منها كمية الأليا  وسكر الكحول بالجرام. والمتبقي من الجرامطات يعتطبر صطافي 

لى مستوى السطكر في الكربوهيدرات في المنتج. ويستند هذا الوصف على فرضية أن صافي الكربوهيدرات فق  يكون له تأثير ع

او لأنها تمر بدون امتصطا  عطبر الأمعطاء. ومطع  الدم ومستويات اإنسولين. وفي الواقع، مساهمة الأليا  في الطاقة ضويلة جدًّ

ذلك سكر الكحول يحتو  على بعض السعرات الحرارية التي لها تأثيرات عالية على مستويات سكر الدم. ومن المرج  أن إدارة 

ر دلائطل بشطأن العلامطات الغذائيطة في تنطاول طتتنطاول تعريطف صطافي الكربوهيطدرات عنطدما تنشط سطو اقير الأغذية والعق

 الكربوهيدرات. 
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إن اختيار الأطعمطة الغنيطة بالأليطا  يسطاعد عطلى 

رطان. وتلقطى طالتقليل مطن مخطاطر بعطض أنطواع السط

العلاقة بطين الأليطا  وعططان القولطون الكثطير مطن 

الاهتمام في الآونة الأخيرة. والجدل القطائم في البحط  

العلمي عما إذا كان لضيليطا  تطأثيًرا  إيجابيًّطا  أو محايطدًا  

 على خطر اإصابة بسرطان القولون.  

بعض الدراسات دعمت وجود ارتبام إيجطا  بطين 

يرة من الأليا  وتقليل خطر اإصطابة تناول كميات كب

، بينما بعض الدراسات الأخطرى 12،11بسرطان القولون 

. والنظريططة وراء قططدرة الأليططا  15،13لم تؤكططد ذلططك 

المحتملة لخفض مخاطر اإصابة بسرطان القولطون هطو 

أن الججء الأكبر من الأليا  غطير القابلطة للطذوبان قطد 

إضطافة إلى ععطة تمتج  مع السموم داخل الأمعاء، با

مططرور هططذه السططموم خططار  الجسططم. وتقليططل وقططت 

سرطان والخلايطا المخاطيطة في طالاتصال بين مسببات ال

الأمعاء قد يكون السبب. وهناأ الحاجة إجراء المجيطد 

من البحوث، وخاصة التطي تطتحكم في نطوع الأليطا  

ونوعية الطعطامو لتحديطد مطا إذا كانطت هنطاأ علاقطة 

مباشرة بين تناول الأليا  العاليطة وخفطض معطدلات 

ه اإصابة بسرطان القولون. وبغض النظر عن نتائج هذ

البحطططوث في المسطططتقبل، فطططنن تنطططاول غطططذاء غنطططي 

بالكربوهيطططدرات المعقطططدة بطططما في ذلطططك الفواكطططه 

والخضراوات والحبوب الكاملة والبقوليات يوفر نظامًا 

غذائيًّا صحيًّا يمكن أن يساعد في الوقاية من العديد من 

 (.3,5الحالات المرضية الأخرى )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

في الحد   مهماًّ وتلعب الأليا  القابلة للذوبان دورًا  

مطن خططر اإصططابة بطأمرا  القلططب. وقطد أظهططرت 

العديد من الدراسات أن الوجبات الغذائيطة العاليطة في 

مسططتويات الأليططا  القابلططة للططذوبان يخفططض نسططبة 

في الططدم. وتسططاعد الأليططا  القابلططة الكولسططتيرول 

للذوبان على خفض مستويات الكوليسطترول في الطدم 

عن طريق منع امتصا  الأحما  الصفراوية في القناة 

الهممية. وهذا أمطر مهطمو لأن الأحمطا  الصطفراوية 

مصنوعة من الكوليسترول في الكبد وتفرز في الأمعطاء 

ذلطك، للمساعدة في امتصا  الدهون. باإضطافة إلى 

فالأحما  الدهنية ذات السلاسل القصطيرة تنطتج مطن 

التخمر البكتير  في الأمعاء الغليظطة، فتمنطع تركيطب 

 الكوليسترول. 

والأغذية الغنيطة بالكربوهيطدرات المعقطدة تسطاعد 

الغذائية.االحبو االكاملةامصدرا(.امصادراالأليافا3,6الشكل)

جيدامناالألياف.ااااااا  
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بشكل مباشر على فقدان الوزن أو المحافظة على الطوزن 

راوات والحبوب الكاملطة، طالصحي. والفواكه والخم

ليات النشوية عادة ما تكون منخفمة في الدهون والبقو

والسعرات الحرارية. واتباع نظام غطذائي يحتطو  عطلى 

المقدار الكافي من الأطعمة القليلة في السعرات الحرارية 

يحل محطل الأطعمطة ذات السطعرات الحراريطة العاليطةو 

وبالتاف تقليل السطعرات الحراريطة المكتسطبة. وبسطبب 

نها توفر الشعور بالامتلاء لفطترة ح م هذه الأطعمة فن

 .طويلة مقارنة بالأغذية الكربوهيدراتية الأقطل تعقيطدًا

فالأغذية الغنية بالأليا  تأخذ وقتًطا  أططول في الهمطم 

والاستيعابو وبالتاف فنن الشعور بالشبع يستمر لفترة 

أطول ممطا يطؤثر عطلى تقليطل كميطات الطعطام بالنسطبة 

 لضيفراد.

االسكرياتاالبسيطةافياالصحة؟هوادورااما

على الطرغم مطن فوائطد تنطاول كميطات كبطيرة مطن 

فالكربوهيدرات  ،الكربوهيدرات المعقدة ومن الأليا 

البسططيطة وبططالأخص السططكر فقططد يكططون لهططا بعططض 

العواقب السلبية على الصحة. فالأطعمة الغنية بالسكر 

وتلك التي تبقى في الفم لفترة والتي تعتبر لججطة تنطتج 

عمًططا  مططن تسططوس الأسططنان. السططكر، والصططودا، ب

روبات الغنيطططة بالسطططكر وعصطططير الفواكطططه طوالمشططط

)وخصوصًططا  عنططدما يططتم تناولططه طططوال اليططوم(، 

والمقرمشات، والحلويات المطاطية التطي تبقطى في الفطم 

فترة طويلة تنتج تسوسًا في جذور الأسنان على عكط  

اعطل الأطعمة السطكرية الأقطل لجوجطة في الفطم. وتتف

البكتريططا في الفططم مططع السططكر وتنططتج أحماضًططا  وهططذه 

الأحما  تؤد  إلى تآكطل الأسطنان وإنتطا  دطاويف. 

اختيار الأطعمة المنخفمة في السكر والممممطة بعطد و

تناول الأطعمة السكرية أو اللججة يمكن أن يساعد في 

 تقليل مخاطر تسوس الأسنان.

الفاكهطة ، وتحديدًا  شكل سطكر مؤخرًا  فنن السكر

هطو  "High fructose corn syrup"في شراب الطذرة  عال  

أحد أسباب الارتفاع في معدلات السطمنة والأمطرا  

. والكثطير 17،16المصاحبة في الولايات المتحدة الأمريكية 

من البحطوث ركطجت عطلى العلاقطة بطين زيطادة تنطاول 

روبات المحطلاة طالمشروبات الغازية، وغيرها مطن المشط

شراب الذرة  منبالسكر، والتي تحتو  على أنواع عالية 

. ومطع ذلطك لم تظهطر عيطع 20،18ومواد لجيطادة الطوزن 

. 21 نسطانالدراسات وجود صطلة مبطاشرة بالنسطبة لإ

واقترحت نظرية لشرح  لية التمثيطل الغطذائي والطذ  

يسبب فيها الفركتوز زيطادة الطوزن مطن خطلال تقليطل 

. وهناأ الحاجة إلى مجيطد 16، 22نسولين واللبتين إنتا  اإ

لسطبب وأثططره، مطن البحطوث لتوضطي  العلاقطة بطين ا

خاصططة بتنططاول الأطعمططة  وكططذلك لوضططع توصططيات

 المرتبطة اا. 

ومن الناحية العملية، يطرتب  زيطادة الطوزن بتنطاول 
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أغذية عالية في السكر والتي تحتو  على كميطات عاليطة 

يكطون السطكر  ومع ذلك قد لا من السعرات الحرارية.

هو السبب في ارتفاع السعرات الحراريطة في الأطعمطة. 

والعديد من الأطعمة الحلوة تحتو  على كميات كبطيرة 

 ،مطططن الطططدهون كطططذلك. ف ميطططع الكربوهيطططدرات

سطعرات  0والسكريات البسيطة أو المعقدة تحتو  على 

سطعرات  7حرارية لكل جرام بينما الدهون تحتو  على 

، والأيط  حرارية لكل جرام. فالأطعمة مثل الكعطك

تحتطو  عطلى العديطد مطن  ةكريم والحلوى والشكولات

السكريات البسيطة والدهون على حد سواء. والدهون 

أو أكثطر( مطن السطعرات فيها غالبًا مطا تسطاهم بقطدر )

 الحرارية لهذه المنت ات مثل السكر.

أما السكر والأطعمة المصنوعة مطن كميطات كبطيرة 

من السكر فغالبًا ما تكون فقطيرة بالمغطذيات وقليلطة في 

الأليططا  وغنيططة بالسططعرات الحراريططة. واختيططار هططذه 

الأطعمة بانتظام يجعل من الصعب تلبية الاحتياجطات 

لى الفيتامينطات والمعطادن والمطواد الفردية للحصول عط

ل هذه الأطعمة بالمغذيات المغذية الأخرىو لأنها تحل مح

نططب ارتفططاع معططدلات تسططوس اهططذا إلى ج، الكثيفططة

الأسنان وأنها تساهم في مشطاكل زيطادة الطوزن. فلقطد 

المكطرر في الأغذيطة  الحطد مطن تنطاول السطكروجد أن 

 روبات هططو الخيططار الأفمططل مططن أجططل صططحةطوالمشطط

 أفمل.

اسادسًاا:اكماينبغياأنانتناول

امناالكربوهيدراتايوميًّاا؟

كمية الكربوهيدرات المطلوبطة عطلى أسطاس يطومي 

للرياضين  تلف بناء على عدة عوامل منها وزن الجسم 

الحاف، الاحتياجات اإعالية من الطاقة، واحتياجطات 

الرياضططة مططن الطاقططة، والجططدول الجمنططي للتططدريب 

فالدور الرئيسي للكربوهيطدرات هطو تطوفير والمنافسة. 

ولاسطيما الطدما) )المطخ( وهطو الجطجء  ،الطاقة للخلايا

الوحيد الذ  يعتمد على سطكر الطدم مبطاشرةً. وكميطة 

عطلى  جرام 534الكربوهيدرات الموا اا يوميًّا  هي 

ين والأطفطال عطلى أسطاس الحطد ، وذلك للبطالغالأقل

. 23يستخدمها المخ  لمتوس  كمية الجلوكوز التي ىالأدن

وبحسططاب كميططة المططواد الغذائيططة الكبططيرة والمقبولططة 

 Acceptable Macronutrient Distribution"وتوزيعهططا 

Range"  بالنسبة للكربوهيطدرات للرجطال والسطيدات

سنوات وأكبر تكون مطن  7الذين تتراوح أعمارهم من 

 . 23% من كمية السعرات الحرارية اليومية 51إلى  01

هووياالعلاقووةابوويناوزناالجسووماالحووالياوتنوواولاامووا

االكربوهيدرات؟

يمكن تحديد الاحتياجات من الكربوهيدرات عطلى 

جرامات  54أساس وزن الجسم الحاف. فمن خمسة إلى 

من الكربوهيدرات لكل كيلو جطرام مطن وزن الجسطم 

هي التوصطية العامطة لحسطاب احتياجطات الرياضطيين 
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. وهذه التوصطية تشطير 26،24اليومية من الكربوهيدرات 

بوضططططوح إلى أن الاحتياجططططات الفرديططططة مططططن 

الكربوهيططدرات يمكططن أن  تلططف إلى حططد كبططير. 

 – 344كيلوجرامًا يحتا  مطن  54فالرياضي الذ  يجن 

جرام من الكربوهيدرات في اليطوم الواحطد بيطنما  544

 744 – 014كيلوجرامًا يحتا   74الرياضي الذ  يجن 

عة لهذه التوصية لتتطي  زيطادة جرام. ويوجد نسبة واس

 ،الشططدة في التططدريب، واختلافططات الظططرو  البيويططة

والاحتياجات الشخصية، وكذلك نوع وكمية النشطام 

البد  اليومي. فالرياضيون الذين يمارسطون رياضطات 

مرات أسطبوعيًّا  يكونطون في بدايطة  1إلى  3ترفيهية من 

رياضات  هذه التوصية، بينما الرياضيين الذين يمارسون

مطرات أسطبوعيًّا  وفي  9إلى  5تنافسية أو ترفيهيطة مطن 

بعض الأحيان أكثر من تدريب واحد في اليطوم سطو  

ايتناولون الكربوهيدرات في الحد الأعلى من التوصية.

كيفايمكناتحديدانسبةاالكربوهيودراتاعوناأسوا ا

االنسبةاالمئويةامنامجموعاالسعراتاالحرارية؟

 به من الكربوهيطدرات هطو إن المدى الكبير الموا

% من السعرات الحرارية اليوميطة. ويمكطن  51إلى  01

 تحديد نسبة الكربوهيدرات في هذا المدى لكل فرد على 

أساس الظطرو  الطبيطة، ونظطام التطدريب، وتناسطب 

الأذواد الغذائية والشخصطية. وهطذا المطدى يطوفر مطا 

يكفي من الكربوهيدرات لكافة الأشطخا  للحفطا  

ستويات الطاقة. فبالنسبة للرياضيين يوا عادة على م

بأعلى نسبة من هذا المدى عند زيادة ح م التدريب، أو 

عند اإعداد للمسابقات، وقطد تجيطد نسطبة السطعرات 

% 91إلى  94الحرارية من الكربوهيطدرات لتصطل مطن 

من السعرات الحرارية. أما بالنسطبة للرياضطيين الطذين 

ة والأفراد الذين يعانون مطن يمارسون الرياضة الترفيهي

ظططرو  صططحية معينططة مثططل مططر  السططكر ، فمططن 

الأفمططل تنططاول الكربوهيططدرات بحيطط  تكططون في 

 منتصف هذا المدى أو بالنسب الأدنى منه.

وفيما يلي مثال لكيفية حساب الاحتياجات من نسبة 

الكربوهيدرات على أساس النسبة الموويطة مطن مجمطوع 

 السعرات الحرارية:

افترا  أن أحد رياضيي الرياضات الترفيهية، على 

سعر حطرار  يوميًّطا،  ويتنطاول  2144والذ  يتطلب 

 % من السعرات الحرارية من الكربوهيدرات:11نسبة 

عند حساب عدد السعرات الحرارية اإعالية التي  -5

سطاهمت اطا الكربوهيطدرات عطلى أسطاس النسططبة 

مططن  الموويططة: ن ططد أن كميططة السططعرات الحراريططة

 5.391   4.11×  2144الكربوهيططططدرات   

ا من الكربوهيدرات.  سعرًا حراريًّ

وعند تحويل عدد السعرات الحرارية إلى جرامطات  -2

من الكربوهيدرات يوميًّا: يحسب عطدد الجرامطات 

المأخوذة مطن الكربوهيطدرات لتحقيطق السطعرات 
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سعرات حراريطة  0÷  5.391الحرارية المطلوبة   

جرام من الكربوهيدرات اليومية  300في الجرام   

 (.3,5)انظر الجدول التدريبي 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

مطن المهططم حسططاب ومقارنطة عططدد الجرامططات مططن 

الكربوهيدرات على أساس كل من وزن الجسم الحطاف 

ونسبة السعرات الحرارية المأخوذة من الكربوهيدرات. 

وقد تكون النتي ة ممللة إذا تم حساب معادلة واحدة 

فق . فعلى سبيل المثال: عداء مسافات متوسططة وزنطه 

سعر حطرار  يوميًّطا،  0444كيلوجرامًا يستهلك  94

% من السعرات الحرارية مطن الكربوهيطدرات 14منها 

رام من الكربوهيدرات بما ج 144سو  يتناول حواف 

جرامطات لكطل كيلطوجرام مطن وزن  9يتراوح حواف 

الجسم. فنذا تم تقييم كمية الكربوهيطدرات فقط  عطلى 

أساس النسبة المووية من مجموع السعرات الحرارية التي 

ساهمت اا  الكربوهيدرات فقد تحسب عطلى أنهطا تقطع 

 9على الطر  الأدنى من التوصيات. ومع ذلطك فطنن 

امات من الكربوهيدرات لكل كيلوجرام مطن وزن جر

جرامطات  54 – 1الجسم يندر  تمامًا  ضطمن توصطية 

لكل كيلوجرام مطن وزن الجسطمو وبالتطاف تطم تحقيطق 

 المبدأين.

وهناأ طريقة أخطرى لحسطاب النسطبة الموويطة مطن 

السططعرات الحراريططة مططن الكربوهيططدرات مططن خططلال 

مقارنة الاحتياجات اليومية مطن البروتطين والطدهون. 

وفي حالات مثل فقطدان الطوزن، يجطوز تقييطد مجمطوع 

السططعرات الحراريططة قلططيلاو وبالتططاف فططنن تقططدير 

د يأخذ الكربوهيدرات على أساس وزن الجسم الحاف ق

%، والتططي تعتططبر  91 – 91نسططبة الكربوهيططدرات إلى 

نسبة عاليطة ويجعطل مطن المسطتحيل أن تحتطو  الخططة 

 المواداالغذائية/االمشروباتااااااااااااااعدداالجراماتا

 الإفطار

كوب من الحبوب )كورن  5نصف إلى 

 فليك (

 واحد كوب من الحليب خاف الدسم

 واحد كوب من شرائ  الفراولة

 اءدالغ

 سندوتش مشاو  بالجبن

 الخماركوب من  2

 من المقرمشات المملحة 54

 العشاء

كوب من المكرونة بالصلصة  5نصف إلى 

 جرامًا من لحم الدجا  91مع 

 كوب من الخضراوات المشكلة 5

 كوب من الحليب خاف الدسم 2

 كوب من الجباد  وثل  كوب مكسرات

 إجمالياالكربوهيدراتاالمأخوذة

 

52 

 

52 

55 

 

29 

20 

24 

 

94 

4 

51 

20 

10 

 جرام320

 

مثالاتخطيطيالوجبةاتمداالجسما(.ا3,1الجدولاالتدريبي)

 .جرامامناالكربوهيدراتا350-ا340منا
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 معلوماتك الغذائيةأضف إلى  
 سنة:اا70تجربةاأخصائيةاالتغذيةا)هيذر(افياسباقافريقاالدرجاتابأمريكاالمرحلةافوقاسنا

هو سباد بدون توقف من السطاحل الغطر  إلى السطاحل الشرطقي " Race Across America"سباد الدراجات الأمريكي 

وذلك في  94مكون من أربعة لاعبين رجال فود سن الط الأمريكي. وكان من دواعي عور   طي  الوجبات الغذائية لفريق 

 م. 5775أغسط  

المعلومطات في عملية التخطي  وخلال هذا الاجطتماع بطدأت في عطع  ءفريق في أبريل من نف  العام للبدولقد تقابلت مع ال

المتناولطة خطلال ركطوب الطدرجات، روبات والأغذيطة طذا يكره من الأطعمة ، ونوع المشطاذا يحب وماالغذائية عن كل لاعب م

وتقديرات معدلات العرد، والحساسية من المواد الغذائية، والأدوية المستخدمة، وأكثر من ذلك. وبين أبريل وأغسط ، بدأت 

في حساب كمية الطاقة اليومية من الكربوهيدرات، والبروتينات، والدهون لكطل لاعطب مطن اللاعبطين الأربعطة واسطتندت في 

 20مطيلًا بالسطاعة ) 51رعة طساعات )ركوب سطاعة وراحطة سطاعة( وبسط 9لى نتائج اثنين من اللاعبين خلال أداء تقديرا  ع

ساعات يوميًّا. وكطان  5إلى  0كيلومتر( وذلك لمدة  501-79ميلًا ) 74 -54كيلومتًرا بالساعة( وبمتوس  مسافة في اليوم من 

% على الأقل من 51سعر حرار  مع نسبة  1144إلى  1444رارية يقارب متوس  احتياجات اللاعبين اليومية من السعرات الح

 السعرات الحرارية تأخذ من الكربوهيدرات.

وضعت هيذر نظام الوجبات اليومية، والذ  اشتمل على عدة وجبات مع وجبطات خفيفطة كثطيرة، وكثطير مطن السطوائل.  

ساعات ركوب الدرجات وذلك أثناء الراحة في البيطوت  9لط وكانت وجبات الطعام تؤكل على مدار اليوم ولكن لي  في فترة ا

ساعات ركوب على الدرجات  9المتنقلة مع الفريق. أما بالنسبة للوجبات الخفيفة فكانت تؤخذ خلال الساعة الراحة في فترة الط 

الركوب نفسها. الوجبطات  ، أما بالنسبة للسوائل فكانت تؤخذ على مدار اليوم مع التركيج على مشروبات الرياضة خلال فترات

تكونت من كميات كبيرة من الكربوهيدرات وكميات متوسطة من البروتين باإضافة إلى بعطض العنطاصر مثطل اللازنيطا، لحطم 

ديك الحار، والحليب، والجباد ، والجبن، والبطاط . ومع تقدم أيام البطولة تغيرت أذواد اللاعبين مما تطلب تغطيًرا في قائمطة 

ا للفريق.الغذاء، فجا  د الطلب على البطاط  المطبوخة المملحة أو مع الجبيب، والحليب. واتم  أن هذه العناصر كانت محببة جدًّ

وتناول اللاعبون طائفة واسعة من العناصر الغذائية طوال الأسبوعو مما وفر توازنًا مثاليًّا بين الكربوهيطدرات، والبروتطين، 

الغذاء اليومي، وحساب الوزن قبل وبعد، ومتابعة لون وكمية البول، تأكدت هيطذر والدهون، والسوائل. ومن خلال تس يل 

سنة السباد في زمن وقدرة تسعة أيام  94أن اللاعبين استمروا في حالة من النشام والحيوية. وأنهى فريق المرحلة السنية فود الط 

 Race"سطنة يجتطاز هطذا السطباد  94لكبار السن فود دقيقة. وكان هذا اإن از والذ  تم تقديره في أول فريق  29وساعتان و

Across America". 
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اهياالمصادراالغذائيةاسابعًا:اما

االمختلفةاللكربوهيدرات؟

توجد الكربوهيدرات في داخطل كطل الم موعطات 

الغذائية الموجودة في النظام الغطذائي الطبقطي. وأغنطى 

مجموعططة الحبططوب مصططادر الكربوهيططدرات توجططد في 

راوات. ومعظطم منت طات الحليطب طوالفواكه والخمط

رات مطن مجموعطة طوكذلك الفول والبقوليات والمكس

اللحوم والبقول تمد بقدر متوس  من الكربوهيدرات. 

روبات الغازيطة تطوفر طوالحلويات والسطكريات والمشط

الكربوهيدرات في شكل سكريات بسيطة. وعلى الرغم 

ت داخطل كطل الم موعطات من وجطود الكربوهيطدرا

الغذائية. ومن المهم أن يختار الرياضطيون الاختيطارات 

الأكثططر كثافططة داخططل كططل مجموعططة مططن الم موعططات 

 لتحقيق الأداء الأمثل والصحة.

هياأفضولااييواراتاموناالكربوهيودراتاضومنااما

امجموعةاالحبو ؟

معظطم الأغذيططة الموجططودة في مجموعططة الحبططوب في 

مصادر ممتازة من الكربوهيطدرات طبقي الغذائي تعتبر 

المعقططدة والأليططا  وفيتامينططات )ب( )انظططر الجططدول 

(. فمطن الأهميطة اختيطار منت طات 3,2التدريبي رقم 

الحبوب الكاملة والتي تحتو  عطلى كميطات أكطبر مطن 

الطاقة وتسطتمر لفطترات أططول مطن الكربوهيطدرات 

( يوضط  مجموعطة 3,0 )البسيطة والمكطررة. الجطدول

من الخيارات الصحية لاختيار الحبوب الكاملة متنوعة 

 في معظم الأحيان، فملًا  عن النشويات المكررة.
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(.اسووتخداماالكربوهيوودراتاموونا3,2الجودولاالتوودريبيا)

 مجموعةاالحبو االكاملةافياالوجبةا/االوجباتاايفيفة.

طبخ خلطي  مطن دقيطق الشطوفان مطع القمط  أو حليطب  -

 بالفواكه الم ففة والمكسرات الصويا، وتجينة من أعلى 

ابطة زبطدة الفطول ذتحميص خبج من القمط  الكامطل، أو إ -

 السودا  على شريحة من الخبج.

روات عطلى طبطق طوضع قطعة من اللحم الأحمر مع الخم -

 من الأرز البني.

تقديم وجبة كاملطة مطن المكرونطة المصطنوعة مطن القمط   -

ممجوجة بجيطت الكامل، الفاصوليا المطبوخة على البخار 

 يطالية. الجيتون والتوابل اإ

 

 أهميةاالحبو االكاملة

 الحبو االمكررة

 والتياتختاراأحيانًاا

 الخبج الأبيض

 الحبوب عالية السكر

 الأرز الأبيض

البيماءالمكرونة   

 المقرمشات

 الكرواسون

 

 الحبو االكاملة

 التياتختاراغالبًا

 خبج القم 

 الأرز البني

 المكرونة من القم  الكامل

 الشعير

 دقيق الشوفان

 الكينوا

 قم  الخبج

 الرقائق والحبوب الكاملة

 الكسك  القم  الكامل

 

 

 جدول
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

الكربوهيدرات الغذائيطة يمكطن 

الحصول عليهطا مطن مجموعطات 

غذائية متنوعة في الهطرم الغطذائي 

وكل مجموعة توفر مجيًجطا فريطدًا 

من الكربوهيدرات، وغيرها من 

المغططططذيات. وينبغططططي عططططلى 

الرياضططططيين التركيططططج عططططلى 

مجموعططططات الكربوهيططططدرات 

الكثيفططة المصططدر بططما في ذلططك 

مجموعططططططططة الحبططططططططوب، 

والفاكهططططة   راوات،طوالخمطططط

والحليطططططططب ومنت اتطططططططه، 

والبقوليططططططات، والفططططططول، 

داخولاهوياأفضولااييواراتاموناالكربوهيودراتااما

امجموعاتاالفواكهاوايضراوات؟

باإضافة إلى إمداد هذه الم موعة بالكربوهيطدرات 

روات مثاليطة للرياضطيينو لأنهطا طتعتبر الفواكه والخم

 تحتو  على:

 الأليا  القابلة للذوبان وغير القابلة للذوبان. -

 فيتامين ) (، والبوتاسيوم، والبيتا كاروتين. -

د الممططادة لضيكسططدة مجموعططة متنوعططة مططن المططوا -

 والمواد الكيميائية النباتية الأخرى.

سعرات حرارية أقل من مصادر الكربوهيطدرات  -

الأخرى، لأولوطك 

الأشخا  الطذين 

يحططاولون إنقططا  

 الوزن.

تسططططططططتهلك 

 الفواكططططططططططططه

روات في طوالخمططط

يطططدة أشطططكال عد

)انظطططر الجطططدول 

 (.3,3التدريبي 

وهنططططاأ مجايططططا 

وعيوب لكل شكل 

مططن الأشططكال سططواء كانططت: طازجططة، أو مجمططدة، أو 

 معلبة، أو مجففة، أو على شكل عصائر.

( يوضط  الخططوم العريمطة 3,1)رقطم الجدول  

لأسباب وأفملية اختيار أو عدم اختيار أ  شكل مطن 

 الأشكال السابقة في مجموعة من الحالات المختلفة.
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ريعة طالفواكه في الوجبات الخفيفة السسهولة الوصول إلى  -

 اء، والعشاء.دولتكملة اإفطار، والغ

ودمجها مع مواد أخطرى لتكطوين العصطائر  اكهدميد الفو -

)انظر لمثال العصائر أسطفل( مثطل الحليطب، والجبطاد ، 

 وزبدة الفول السودا ، والعصائر الأخرى.

سطاء راوات إلى المكرونطة أو إلى الحطإضافة صلصطة الخمط -

 المعلب.

شراء الخضراوات الطازجة لتناولها في الوجبات الخفيفة ،  -

 أو للطبخ، أو للسلطة، أو على البخار.

 مثالاللعصائر:

 موز مجمد. 5

 أوقيات حليب خال  من الدسم. 9

 مسحود بروتين بنكهة الشكولاتة. 5

 معلقة زبدة فول السودا . 5-2

 توضع عيع المكونات في خلام و ل .

 

(.ااسوتخداماالكربوهيودراتامونا3,3الجدولاالتودريبي)ا

راواتاوالفاكهووةافياالوجبووةا/االوجبوواتاومجموعووةاايضوو

 ايفيفة.
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 إيجابياتاوسلبياتامختلفاأشكالاالفواكهاوايضراوات

 متىاتوضعافياالوجبة السلبيات الإيجابيات الأشكال

بالمواد الغذائية لتؤكل بعد  يحتفو طازجة

راء ويمكطن طفترة وجيجة من الش

 أن تؤكل خامًا أو تطبخ.

تفقد بعض القيمة الغذائية أثنطاء شطحنها 

إلى  9من دولة إلى أخرى. تفسد في خلال 

 يومًا من تاريخ الشراء.  50

مثالية في الوجبات الخفيفطة، تؤلطف مطا بطين 

 من الوجبة. وأيمًطا تؤكطل في 5/3إلى  5/2

 أ  وقت نيوة.

للحفططا  عططلى المططواد الغذائيططة   مجمدة

فت مططد بعططد الحصططاد ويمكططن 

أشهرو مما  5 – 3 جينها لمدة من 

يجعلها متاحة لمعظطم الوقطت في 

 السنة.

قططد لا تكططون مناسططبة للاسططتخدام في 

 السلطة أو طازجة للوجبات الخفيفة.

يمكن أن تستخدم الفواكه كعصطائر وتؤكطل 

روات تسططتخدم في طمططمططع الجبططاد  . والخ

الوجبططات الخفيفططة بعططد التسططخين الجيططد في 

الفرن أو الميكروويف. وهي مثالية للشوربة، 

 واللازنيا.

للحفططا  عططلى المططواد الغذائيططة  معلبة

تعلططب بعططد الحصططاد ويمكططن 

أشهرو مما  5 – 3 جينها لمدة من 

يجعلها متاحة لمعظطم الوقطت في 

 السنة. ولا تحتا  أن دمد

ة السكريات للفواكه المعلبطة. يمكن إضاف

ويجططب البحطط  عططن الفواكططه المعلبططة في 

عصائرها فق . وتعلب الخضروات عادة 

مع المل  والمواد الحافظة. ويجطب شططفها 

 قبل التقديم.

الفواكططه المعلبططة يمكططن  جينهططا بسططهولة، 

ريعة. طوتستخدم في الوجبات الخفيفطة والسط

 راوات المعلبة يمكطن اسطتخدامها فيطوالخم

 الطبخ، أو إضافتها إلى الشوربة والصلصات. 

مصططدر عططال  مططن السططعرات  مجففة

الحراريططة. لا تحتططا  إلى التبريططد 

 52 – 5ويمكططن  جينهططا مططن 

 شهرًا.

كمية عالية من السعرات الحرارية في كمية 

قليلططة مططن الطعططام مقارنططة بالفواكططه 

والخضراوات الطازجة. مما يجعلها ليست 

لضيفططراد الططذين أفمططل شططكل بالنسططبة 

 يريدون تقليل الوزن.

مهمة في السفر. وتمج  مع المكسرات لتقطديم 

وجبات خفيفة. تسطتخدم عنطد عطدم تطوافر 

 الفواكه الطازجة.

مصدر عيطع  وسطهل للفواكطه  عصائر

والخضراوات. مصدر مركج مطن 

الفيتامينططات والمعططادن مقارنططة 

 بالفواكه الكاملة والخضراوات.

ارية كثيرة في كطل يحتو  على سعرات حر

حصة مأخوذة. كمية الأليطا  الموجطودة 

في العصطططائر يكطططون قليلطططة بالمقارنطططة 

 بالطازجة.

مثالية بعد التدريب، وتوفر قدر من السوائل، 

والبوتاسطططططططيوم، والكربوهيطططططططدرات، 

وفيتامين) (. وبعطض المغطذيات الأخطرى. 

وكمية صغيرة من العصائر قبل التدريب تمطد 

رات التططي يحتاجهططا بالسططوائل والكربوهيططد

 الرياضيون في الاستمرار في التدريب.

 

 جدول
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 المنتجات البديلةومجموعة الحليب / 

الحليب/ والمنتجات البديلة والمشروبات توفر مزيًجاا 

مااا الكربوهياادرات والنوتينااات اادواار ا اادو  

( معوم المصادر ما هذه المجموعاة ننياة 1,3التدريبي

بالكالسيوم. والحليب فريد ما دوعه؛ لأده مصادر تتاا  

ما الكالسيوم وكذلك فيتامين اد(. ويعتان الكالسايوم 

وفيتامين اد( ماا الماواد الاذاةياة الأيايايةخ وب ا اة 

في رياضة رفع الأثقا  والتي تاوفر للرياضيين المشاركين 

 قوة و يادة بنية العوام. 

ويتم إدتاج الألبان ما مجموعة متنوعة ما المصاادرخ        

والأكثر شيوعًا  هو حليب البقر. وفو  الصويا ونيرهاا 

ما الحباو  المنتجاة لليليابخ والزباادمخ ومنتجاات 

الأجبانخ والتي هي بديل تتا  لأولئك الاذيا يتجنباون 

الحيوادية أو للأفراد الاذيا يعاادون ماا عادم  المنتجات

تحمل يكر اللاكتو . ومنتجات الصويا والحبو  تميال 

إلى أن تكااون من ة ااة في الاادهون المشاابعةخ والتااي   

يوجااد  ااا الكوليسااتو خ وتااوفر مصاادرًا جياادًا 

للكربوهيدرات والنوتينات. ومع ذلكخ فانن المصاادر 

مرتةعة أو بديلة بشاكل  النباتية لمنتجات الألبان   تكون

 طبيعي في الكالسيوم وفيتامين اد(. 

وبالتالي؛ يجب النور إلى الحقاةق الاذاةياة عاك كال 

منتج للتأكد ما أده تام تحساين هاذه المنتجاات باالمواد 

 الاذاةية المةقودة منها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

هي  فضليا ااييا ات ميك الهيدوهييد ات  ا يا  ما

 مجموعة اللحوم والبقوليات / والمجموعات البديلة؟

الةو خ والعدسخ والمكسراتخ والبذورخ ومنتجات 

الليااوم الصااوياخ واايااارات الموجااودة في مجموعااة 

والبقوليات تعتن مصاادر تتاا ة ماا الكربوهيادرات 

(. وهاذه الأطعماة هاي 1,3اادور ا دو  التادريبي 

أيً ااا مصااادر جياادة للنوتااين والحديااد والزدااكخ 

والألياف. ولحوم البقر والادجاج والسامك والباي  

تحتاااوم عاااك  واللياااوم الحيوادياااة الأ ااار   

 الكربوهيدرات.

 

 

 

 الةواكاه راتخ أواالزبادم مع دقياق الشاوفانخ والمكسا -

نتصف النهار أو في وجباة المجةةة في وجبة  ةيةة في م

 الإفطار.

 طبقة ما الةواكه الطا جة مع الحليب والزبادم. -

ايت دم الحليب السا ا مع الحبو  ا افاةخ وشاوربة  -

 الطماطمخ أو الشكو ته السا نة.

شريحة  ايرة ما ا با تست دم في السالطةخ والةلةال  -

 الحارخ مع السندوتشات.

 

اسيتددام الهيدوهييد ات ميك (. 4,3الجدول التد يب ) 

o b e i k a n d l . c o m مجموعة الحليب ومنتجاته في الوجبة / الوجبات اافيفة.
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ا

ا

ا

ا

هلايمكناأناتستخدماالمحلياتاالصوناعيةاوالأطعموةا

التووياتحتوووياعووناسووكرياتابسوويطةاكمصوودراموونا

االكربوهيدرات؟

يمكططن اعتبططار بعططض الأطعمططة السططكرية أو ذات 

الكربوهيطدرات )انظطر  المذاد الحلو بمثابة مصادر من

(. الحلططوى، والتحليططات، 3,5الجططدول التططدريبي 

روبات الغازيططة العاديططة تحتططو  عططلى طوالهططلام، والمشطط

الكربوهيدرات في شطكل سطكريات بسطيطة، ولكنهطا 

خالية من قيمة المواد الغذائيطة. هطذه الأطعمطة تكمطل 

غيرها من الأطعمة لجعل الوجبات والوجبات الخفيفة 

. الحلويات والمشروبات الغازية لا تستبعد لذيذة وممتعة

نهائيا من النظطام الغطذائي، ولكطن يجطب أن تسطتخدم 

روبات الغازية الطدايت والخاصطة طبشكل مقتصد. المش

بالحمية والحلويات والسكريات التي تحتو  على تحليطة 

صناعية توفر الحد الأدنى من الكربوهيدرات أو بدون. 

اصة بالحمية في النظطام ويمكن إدرا  هذه الأطعمة الخ

الغذائي الصحي، ولكن يجب الاقتصاد منهطا إفسطاح 

 الم ال أمام الأغذية الغنية بالكربوهيدرات. 

ا

 glycemic"هوا)مؤشرانسبةاالسكر(اثامناً:اما

index")و)تحميلانسبةاالسكر"glycemic load"ا

اوكيفايمكنااستخدامهماافيامجالاالتغذيةاللرياضيين؟

هناأ اهتمام كبير في البحوث العلمية حطول مطؤشر 

نسبة السكر في الأطعمة. وفي محاولة للبح  عن النظام 

الغذائي الأمثل لطضيداء الريطاضي، اكتشطف البطاحثون 

المعلومططات حططول الأنططواع المختلفططة مططن الأطعمططة 

الكربوهيدراتية وتوقيتات هذه الأطعمة التي قد تكون 

بة السكر وتحميل السطكر مفيدة للرياضيين. فمؤشر نس

يساعد في توجيطه الرياضطيين ومسطاعدتهم عطلى ا طاذ 

القططرارات المناسططبة بالنسططبة للكربوهيططدرات. هططذه 

المفططاهيم جنبًططا  إلى جنططب مططع غيرهططا مططن الممارسططات 

 التغذوية تحسن القدرة على الأداء الرياضي. 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ااسوتخداماالكربوهيودراتامونا3,5)الجدولاالتودريبيا

 مجموعةااللحوماوالبقولياتافياالوجبةا/االوجباتاايفيفة.

 يستخدم التوفي الناشف مع صلصلة السباجيتي. -

 تستخدم البقوليات المعلبة في السلطة أو أطباد المكرونة. -

يصنع الحمص من بقول الجربانجوا وتستخدم الفاصطوليا  -

 لسندوتشات أو كخضراوات.السوداء لمسحها على ا

يمس  زبدة الفول السودا  عطلى شريحطة سطندوتيش، أو  -

 المقرمشات.

 

(.ااسووتخداماكميووةاةوودودةاموونا3,6الجوودولاالتوودريبيا)

السكرياتاالمحلاةافياالوجبة/االوجبواتاا-الكربوهيدراتا

 ايفيفة.

ملعقة من الجيلي على شريحطة محمصطة مطن  2-5استخدم  -

 الخبج أو الكعك الصغير.

كعك صغير بالحليب كوجبة خفيفة قبطل  2-5استمتع بط  -

 النوم.

اخبج بعض من دقيق الشوفان مع رقطائق مطن الشطكولاته  -

 )كوكيج(.
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ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 مؤشرانسبةاالسكراونسبةاتحميلاالسكرالبعضاالأطعمةاالمعروفة

مؤشرانسبةا الأطعمة

السكرا)جلوكوزا

=100) 

مؤشرانسبةاالسكرا

)خبزاأبيضا=ا

100) 

فئاتامؤشرا

 نسبةاالسكر

الحجماالمأخوذا

 )جرام(

كميةاالوكربوهيدراتا

 )جرام(

نسبةاتحميلا

 مؤشراالسكر

 54 50 34 مرتفع 541+ 3 93+2 الأبيضايبزا

 23 35 514 مرتفع 75+7 50+9 الأرزاالأبيضاالمطبوخ

 23 31 514 مرتفع 73+5 51+0 الكسكس

 52 51 مل214 مرتفع 555 99+53 جاتوريدا)جيتاريد(

 9 53 14 مرتفع 99+54 55+9 أيساكريم

 59 29 514 مرتفع 99+54 55+9 بطاطااحلوة

 25 34 514 مرتفع 525+55 91+2 بطاطاامطهية

 20 35 مل214 مرتفع 79 59+3 كوكتيلااالتوتاالبري

 51 25 34 مرتفع 542+5 95+0 قليلامناالمكسرات

 25 25 34 مرتفع 555+1 95+3 كورنافليكس

 59 27 19 مرتفع 90+9 17 كعكةاالعنب

 20 02 51 متوس  97+0 15+3 حلوياتاالطاقة

 54 59 21 متوس  99+9 11+1 العسل

 23 05 514 متوس  94+3 15+2 الأرزااالحبةاالطويلة

 55 25 مل214 متوس  93+9 19+1 كوكاكول

 7 59 94 متوس  99+5 10+0 الذرةاالحلوة

 3 5 94 متوس  59+23 09+55 الجزر

 52 25 514 متوس  95+54 19+9 البطاطااالجديدة

 52 20 524 متوس  90+1 12+0 الموز

 53 25 مل214 متوس  95+1 14+0 عصيراالبرتقال

 9 34 514 قليل 37+9 29+5 الحمص

 9 21 514 قليل 37+5 29+0 الفاصوليا

 5 54 54 قليل 55+5 9+5 السكرياتاالطبيعية

 1 59 514 قليل 05+5 27+5 عد 

 24 12 555 قليل 10 39+3 كعكةاالشكولتة

 2 54 54 قليل 29+0 57+2 فراكتوز

 0 7 مل214 قليل 10 39+0 عصيراالطماطم

 0 53 مل214 قليل 05 32+1 الحليباخالياالدسم

 50 05 مل214 قليل 09+53 33+7 التوت

 5 51 524 قليل 12+3 39+2 التفاح

 المصدر:ا100(اباستخدامامؤشرانسبةاالسكرافياايبزاالأبيض=ا60ا>( اقليلا)85ا-60( امتوس ا)85ا<الفئاتا=امرتفعا)

Adapted from Foster-Powell K, Holt SHA, Brand-Miller JC.International table of glycemic index and glycemic load values.Am j Clin Nutr. 2002; 

76:5-56. 

 

 جدول
3,6 
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هطو مطؤشر  "Glycemic index"مؤشرانسبةاالسوكرا

يدل على مقدار الطعام الذ  يرفع مستويات جلوكطوز 

ويتم حساب هذا المؤشر عطن  .الدم عند تناوله مستقلاً 

طريق قياس منطقة تحت منحنى الجلوكوز في الدم بعطد 

جرامًططا مططن الكربوهيططدرات مططن الطعططام  14تنططاول 

بنف  المنطقة تحت منحنطى الجلوكطوز  كاختبار بالمقارنة

. 27بعد تناول نف  الكمية من معيطار غطذائي مرجعطي 

والجلوكوز والخبج الأبطيض يسطتخدم كمعيطار غطذائي 

لمؤشر نسطبة السطكر حتطى يمكطن مقارنطة  544يعطي 

الأطعمة الأخرى اطم، ووفقًطا  لطذلك فمطؤشر نسطبة 

جرامًطا مطن  14يشير إلى أن تنطاول  94السكر يساو  

% مثطل تنطاول 94لأطعمة يعطي زيادة في نسبة السكر ا

. واختبار مؤشر نسطبة 28جرامًا من الجلوكوز النقي  14

السكر يستخدم بعد صيام الليل، ويستند ترتيب مؤشر 

نسبة السكر لطعام محدد على قيطاس تطأثير نسطبة سطكر 

الططدم بعططد سططاعتين مططن تنططاول الطعططام )العينططة(. 

( مقتبسطة مطن 3,5الجطدول )والمعلومات الطواردة في 

خرين الذين قاموا بت ميع بيانات  بح  فوستر باول و

. وهطذا 29واسعة عطن مطؤشر نسطبة السطكر لضيطعمطة 

م ويحتطو  2445 –م 5795البح  منشور بين سطنة 

 914من المدخلات لمطا يقطرب مطن  5344على حواف 

 نوع من الأطعمة. 

مطن  يمكن أن يتغير مؤشر نسبة السكر أو يتأثر بأ 

 العوامل التالية:

يمكن أن  من سوء الحو، لا نوعاالكربوهيدرات: -

يحدد مؤشر نسبة السطكر لضيطعمطة ببسطاطة بنطاء عطلى 

تصططنيفاها بوصططفها أحاديططة، أو ثنائيططة، أو متعططددة 

السكريد. وعلى سبيل المثال البطاطا المخبطوزة الخمريطة 

 لديها مؤشر نسبة السكر مرتفع في حين البطاطا الجديدة

والذرة لديها مؤشر نسبة سكر معتطدل. فمطؤشر نسطبة 

السكر يختلف، ولكن يتم النظر إليها عيعًطا  كمتعطددة 

 السكريد. 

وبالتاف من غير المنطقطي إرشطاد النطاس إلى تنطاول 

الكربوهيطدرات الأكثططر تعقيطدًا  عططن الكربوهيططدرات 

البسططيطة إبقططاء نسططبة السططكر منخفمططة. ولاتططجال 

لأخصائي التغذيطة والمسطتهلكين  الافتراضات الخاصة

بأن الكربوهيدرات البسيطة أعلى في نسطبة السطكر مطن 

النشويات، ولكن البيانات لا تدعم هذه الافتراضطات 

تماما. فعلى سبيل المثال، الخبج الأبطيض ومعظطم أنطواع 

البطاطا أظهرت إنتاجًا أعلى لمطؤشر نسطبة السطكر عطن 

أن الفراكتطوز السكروز. وفي المقابل، تطم العثطور عطلى 

يحتو  على مؤشر نسطبة سطكر أقطل مطن معظطم المطواد 

. وفي الواقع، كثير من الأطعمطة التطي تعتطبر 30النشوية 

روبات الغازيطة طسكريات بسيطة مثل الحلويات والمشط

تحتو  على مؤشر عال  لنسبة السكر، ولكن عددًا كبيًرا 

أيمًا من الكربوهيدرات المعقطدة يحتطو  عطلى مطؤشر 

 لى عاف من نسبة السكر.متوس  إ
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إن احتطواء كميةاالأليافاالموجوودةافياالأطعموة:اا-

المواد الغذائية على كمية عالية مطن الأليطا  يمكطن أن 

يسبب بطوًا في عملية الهمم، وقد يؤخر الوقت الطلازم 

في رفع معدل الجلوكوز في الدمو وبالتاف خفض مؤشر 

نيطة نسبة السكر. ومع ذلك، ليسطت كطل الأطعمطة الغ

بالأليا  تحتو  على مؤشر نسبة سكر قليل. فالأطعمة 

التي تحتو  على الأليا  القابلة للذوبان مثل التفاح أو 

البقول، تميطل إلى أن تكطون منخفمطة في مطؤشر نسطبة 

السكرو وذلطك لقابليتهطا في الطذوبان في المطاء فتصطب  

لججة في المعدةو مما يبططئ عمليطة الهمطم. وبطالعك ، 

ا  غططير القابلططة للططذوبان والمخلوطططة مصططادر الأليطط

تذوب في الماء، ولا تصب   والناعمة مثل خبج القم ، لا

 لججة في الأمعاءو وبالتاف يتم هممها بسرعة أكبر.

 كميةاالبروتيناتاوالدهوناالموجوودةابالأطعموة:ا-

تحتو  على  البروتينات والدهون الموجودة بالأطعمة لا

ك لأنهطا لا ترفطع تصنيفات لمؤشر نسطبة السطكرو وذلط

معدل نسبة السكر في الطدم بشطكل ملحطو . اشطتراأ 

البروتينات والطدهون مطع الكربوهيطدرات في الوجبطة 

الغذائية يؤخر عمليطة إفطرا) المعطدة وبالتطاف إلى زيطادة 

الوقت المحتمل لرفع مستويات نسبة السطكر في الطدم. 

لططذلك فالأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات 

مثل الخبطج العطاف البروتطين  ،ينات ودهونوأيمًا بروت

والسلع المخبوزة يمكن أن تسبب اختلافات واسعة في 

 است ابة الجهاز الهممي من منتج لمنتج  خر.

الأشكالاالسائلةاوالصولبةاموناالموواداالغذائيوة:اا-

بصفة عامة، يتم هممها وامتصاصها الأشكال السائلة 

زيادة مسطتويات  بسرعة أكبر من المواد الصلبةو وبالتاف

سططكر الططدم بشططكل أعع. فعططلى سططبيل المثططال، يططتم 

امتصا  الكربوهيدرات السائلة مثل العصائر بسرعة 

في مجرى الدم في حين أن بعض الفواكه، والتي تحتطو  

عططلى الأليططا  تسططتغرد وقتًططا  أطططول في الهمططم، 

والامتصا ، ثم الانتقطال إلى مجطرى الطدم عطلى هيوطة 

 سكر.

معظم الأفراد يتناول ثلاث  لوجبة:توقيتازمنااا-

سطاعة. فطجمن  20أو أكثر من الوجبات في غمون الط 

تناول الأطعمة المتناولة يؤثر بشطكل كبطير عطلى مطؤشر 

نسبة السكر بالدم. فنذا تنطاول شطخص وجبطة غذائيطة 

قبل ساعتين من تنطاول قطعطة حلطوى عاليطة السطكر، 

فمؤشر نسبة السكر سو  يختلف عن شخص  خطر لم 

 ساعات. 9إلى  5كل لمدة يأ

 المزيجامناالأطعمةاالمسوتهلكةافيانفوساالوقوت:ا-

مؤشر نسبة السكر يعطي الأفطراد تقيطيمًا دقيقًطا لمقطدار 

الطعام الواحد الذ  يرفطع مسطتويات السطكر بالطدم. 

ولكن اسطتخدام مطؤشر نسطبة السطكر في الاختيطارات 

ا  الغذائية قد يكون مربكًاو لأن البشر عادة يأكلون مجيجً 

جرامًا  14من الأطعمة وكثيًرا ما يأكل أكثر أو أقل من 

وا ؤاحثون بطدمن الكربوهيدرات في وقت واحد. والبط
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بنجراء الت ارب على مستويات السطكر للم موعطات 

من الأطعمة والتي قد تكون أكثر فائدة للمسطتهلكينو 

لأنه من الأفمطل أن يعكط  أنطمام التنطاول الغطذائي 

 اليومي.

 الكميوةاالمسوتهلكةاموناالكربوهيوودرات:إجموالياا-

الكميططات الكبططيرة المسططتهلكة مططن الكربوهيططدرات 

سططيكون لهططا تططأثير أكططبر عططلى مسططتويات الجلوكططوز 

واإنسولين. مؤشر نسطبة السطكر يعكط  فقط  تطأثير 

السكر في الدم من أحد الأطعمة المحطددة. ونحطن قطد 

نستهلك اثنين أو أكثر من الكربوهيطدرات المختلفطة في 

نفطط  الوجبططة أو في الوجبططات الخفيفططة، مثططل عصططير 

مع بعض المقرمشات. فعندما يتم تناول المطواد  ةالفاكه

الغذائية ذات مؤشرات نسبة السكر المختلفة معًا، فطنن 

است ابة مؤشرات سكر الدم للوجبة تعتمد على مجموع 

است ابات جلوكوز الدم وعلى تحميل نسطبة السطكر في 

 الدم.

سبة السكر لضيطعمطة يبطدو أكثطر ولذلكو فمؤشر ن

تعقيدًا  بكثير مما كان يعتقطد في البدايطة، ولطي  عمليطة 

سهلة لتصنيف المواد الغذائية. ومع ذلك، فننطه وسطيلة 

إضططافية للحصططول عططلى معلومططات حططول محتططوى 

الكربوهيدرات من الأطعمة. ويسطتخدم مطؤشر نسطبة 

مطع والسكر جنبًا  إلى جنطب مطع المعلومطات الغذائيطة 

وتكون  ،ضع العلامات التي تناسب الأذواد الغذائيةو

وسطططيلة فاعلطططة لمسطططاعدة الرياضطططيين في اختيطططار 

 الكربوهيدرات الصحية.

ا؟"Glycemic load"مااهيانسبةاتحميلاالسكرا

تم تحديد مفهوم مصطل  نسبة تحميل السكر في عام 

م لتحديد التأثير الكطلي لمطؤشر نسطبة السطكر في 5779

الوجبططة الغذائيططة كططاملًا  ومحتويططات الكربوهيططدرات 

ومططدى ارتباطهططا بأخطططار 

. ولقطد عطر  31الأمرا  

البططاحثون نسططبة تحميططل 

السططكر الغذائيططة بوصططفها 

نتاجًا  لمؤشر نسطبة السطكر 

في الدم من المطواد الغذائيطة 

وكميططططططططة المططططططططواد 

الكربوهيدراتية المتناولة. لذلك لاختيار المواد الغذائيطة 

الفردية، والتي لديها مؤشر نسبة سكر وكمية محددة من 

مكن أن يكون أيمًا الكربوهيدرات في الحصة المتناولة ي

لها عدد  محدد من نسبة تحميل السكر في الدم.  الجطدول 

( يحتو  على كلٍّ من مؤشر نسبة السطكر ونسطبة 3,5)

تحميل السكر لضيطعمة المختارة. وعن طريق عع نسبة 

تحميل السكر لضيطعمة الفردية المتناولطة خطلال اليطوم 

في الواحد يمكن حساب النسبة الكلية لتحميل السكر 

، وهكذا فنن نسبة تحميل السطكر 32aالنظام الغذائي كله 

في الدم يبح  في تأثير تناول الكربوهيدرات مع الأخذ 

افي الاعتبار مؤشر نسبة السكر في الدم. 

 نسبةاتحميلاالسكر

 "Glycemic load"  

طريقة التقييم الكليطة لتطأثير هي 

نسبة السكر في الوجبطة الغذائيطة 

مططؤشر نسططبة السططكر  بنططاءً عططلى

وعدد الكربوهيدرات المعططاه في 

كططل حصططة لكططل واحططد مططن 

 الأطعمة المتناولة.
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 34والباح  ميلطر وزمطلاؤه قطاموا بدراسطتين لطط 

شخصًططا متطوعًططا مططن الأصططحاء النحططا ، وكانططت 

الأججاء من الأطعمة المختلفة  -5فرضيات الدراستين 

المحسططوبة لططنف  نسططبة تحميططل السططكر تنططتج نفطط  

الجيطادة في  -2الاست ابات المماثلطة عطلى سطكر الطدم. 

مطن سطكر  نسبة تحميل السكر ينتج زيادة متناسبة لكل

. وتطم تقسطيم العينطة إلى دراسطتين 32aالدم واإنسولين 

 لبح  هذه الفرضيات، كلٌّ  على حده.

أنططواع مططن أغذيططة  54اسططتخدم  الدراسططة الأولى:

قطعة واحدة من لمختلفة لديها نف  مؤشر نسبة السكر 

جرامًا مطن 51،  94الخبج الأبيض )مؤشر نسبة السكر 

نسبة تحميل السكر لطط الكربوهيدرات( أو تمت مقارنة 

. واستعانت بعشرة مفحوصين تناولوا كل نطوع 54.1

مطن أنطواع الغطذاء خطلال مناسطبات مختلفطة وبطريقططة 

عشوائية في أيام مختلفة. ولقد تم اختيار الأطعمة لتوفير 

مجموعططة واسططعة مططن الكربوهيططدرات لتحتططو  عططلى 

مؤشرات مختلفة من نسبة السكر. والأطعمطة التطي تطم 

 ،والمكرونططة ،والأرز ،هططي الخبططج الأبططيض اختيارهططا

ورقائق الذرة، والجباد ، وعصير البرتقطال، وحبطوب 

الجيلي، والموز، والعدس، والحبوب المحمصة. وكانطت 

مطن الأطعمطة  54مطن أصطل  7است ابات الجلوكطوز 

المتناولة، والتي تحتو  على نف  نسطبة تحميطل السطكر 

اخطتلا . مثل شريحة واحدة من الخبج الأبيض بطدون 

ومع ذلك، أدى العدس لردة فعل غير متوقعة باحتوائه 

 الأطعمة الأخرى. عنأقل  نسبة  على

من المتططوعين  24كانت لعينة من الدراسة الثانية: 

تناولوا مجموعتين من خمسة أنواع من الأطعمة أحطدهما 

كان الخبج الأبيض لتحديد علاقطة اسطت ابة الجرعطات 

المفحوصون، والجرعطة، لأربعة متغيرات أخرى: وهم 

والغذاء، والترتيب. وكانت الأطعمطة في الم مطوعتين 

المختلفتين في هذه الدراسة كتلطك في الدراسطة الأولى. 

وأثرت زيادة نسبة تحميل السكر )مستوى الجرعة( على 

است ابة الجلوكطوز داخطل كطل مطن مجمطوعتي المطواد 

 الغذائية، وأيمًطا كطان لهطا تطأثير  كبطير عطلى اسطت ابة

اإنسولين. ويقترح المؤلفون أن هذه النتائج تقطدم أول 

دليل على صدد فسطيولوجية نسطبة تحميطل السطكر في 

الدمو لأنه مع استثناء واحطد مطن الأطعمطة )العطدس( 

فالعشرة أنواع مطن الغطذاء تحتطو  عطلى نسطبة تحميطل 

ريحة واحطدة مطن طالسكر مماثلة لنسبة تحميل السكر لش

في نسبة تحميل السطكر ) يعطادل الخبج الأبيض. الجيادة 

بغض  ،شرائ  من الخبج 5إلى  5مؤشر نسبة السكر من 

النظر عن مصدر الغذاء( مما يعطي زيطادات متوقعطة في 

 سكر الدم وكمية اإنسولين في الدم. 

وهذه النتائج توض  الافترا  بأنه يمكن حسطاب 

كميططة × نسططبة تحميططل السططكر   )مططؤشر نسططبة السططكر 

 544الكربوهيدرات في الحصة( / 
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التأثير الكلي لنسبة السطكر في الطدم وتطأثير اإنسطولين 

ة من خلال حساب مؤشر نسطبة السطكر وكميطة للوجب

 الكربوهيدرات المتناولة في كل حصة غذائية.

ولاحططو ميلططر وزمططلاؤه أن نسططبة تحميططل السططكر 

مجتمعة لاتطجال مثطيرة لل طدلو لأنهطا عمليطة حسطابية 

ورياضططية اسططتنادًا إلى نهططج مثططير لل ططدل في تصططنيف 

الأطعمة ومؤشر نسبة السكر. ومع ذلك، فقد أجريت 

اث أكثر من ذلك بكثير في مؤشر نسبة السكر منطذ أبح

ذلك الحين، والعديد مطن الأطعمطة قطد تطم اختبارهطا 

وتعيين مؤشر نسبة السكر لها. لذا على الرغم من بدايته 

شر نسبة السكر معتر  به عطلى ؤالآن م ،يرة لل دلالمث

نطاد واسع كمؤشر فسيولوجي موثود فيطه لتصطنيف 

الأطعمة بناءً  على تأثيراتها بعد التناول على نسبة السكر 

. وفي الواقططع، فططنن مرجططع تنططاول الغططذاء 29في الططدم 

تقدم بتقريطر عطن  "Dietary Reference Intake"م 2442

 نطاد واسع يشير المواد الغذائية الكبيرة )الرئيسية( على

إلى أنه تم إجراء العديد من الدراسات على مؤشر نسبة 

 .23السكر باستخدام هذا التصنيف 

وكما ذكر، يمكن احتساب نسبة تحميل السطكر مطن 

أ  أطعمة تحتو  على قيمة لمؤشر نسطبة السطكر. ومطع 

ذلططك، هنططاأ العديططد مططن المططؤثرات التططي تططؤثر عططلى 

ميل السطكر بطما في ذلطك الاست ابات الفردية لنسبة تح

العوامل التي يمكطن أن تطب ء مطن عمليطة امتصطا  

الكربوهيدرات، ونسبة تحميطل السطكر اإعاليطة مطن 

تنططاول وجبططة أو عططدة وجبططات عططلى مططدار اليططوم، 

والاختلا  في ح م الحصة الواحدة التطي يسطتهلكها 

ن الأطعمطة التطي عطالناس عادة قد تكون مختلفة تمامًا  

ا بشطكل فطرد  لتأكيطد مطؤشر نسطبة يمكن استخدامه

السكر. ويجب أن تستخدم نسبة تحميل السطكر بحطذر 

لحساب هطذه الفطرود، وأخصطائي التغذيطة والصطحة 

حسطاب نسطبة تحميطل السطكر عليهم والباحثون يجب 

الخاصططة اططم بنططاءً  عططلى أنططواع الأطعمططة والأح ططام 

 المستهلكة في كل حصة غذائية.

انسبةاالسكر؟هلاتؤثراحركةاالسكرافيامؤشرا

في دراسة لأثر نسبة السكر من الأطعمة أشارت  إلى 

أن قيمة مؤشر نسبة السطكر مطن أطعمطة معينطة قطد لا 

تكون مجرد مؤشر على مدى السرعة التي يتم فيها همم 

الكربوهيدرات وامتصاصها في مجرى الطدم. وتكشطف 

البحططوث الجديططدة في حركططة الجلوكططوز أن مسططتويات 

 تعتمطد فقط  عطلى معطدل ظهطور الجلوكوز في الطدم لا

الأمعاء، ولكن أيمًا على معطدل اختفائطه  فيالجلوكوز 

 استنادًا إلى عملية امتصا  الخلايا. 

درسطوا مقارنطة لتطأثير حبطوب  32bشينك و خرون 

اإفطار المنخفمطة والعاليطة السطعرات الحراريطة عطلى 

مستويات السطكر في الطدم ومسطتويات اإنسطولين في 

سطاعات  3الدم. ومعدلات امتصا  الجلوكوز لمطدة 
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 14ذكطور أصطحاء تنطاولوا  5بعد الابتلاع. عينة مطن 

جرامًا من حبطوب الكطورن فلطيك  عاليطة في مطؤشر 

جرامًا من  14كر في يوم، وفي يوم  خر تناولوا نسبة الس

نخالة الحبوب المنخفمة في مؤشر نسطبة السطكر. بعطد 

التناول اتم  أن تركيج نسبة الجلوكوز في البلازما أقل 

وذو دلالة إحصائية في الوجبة المنخفمة في مؤشر نسبة 

السكر عن الوجبة العالية في مؤشر نسطبة السطكر. وفي 

نسططبة السططكر في الوجبططة الأولى  الواقططع، كططان مططؤشر

المعف بالنسبة للوجبة الثانية. وتطدعم هطذه النتي طة 

حقيقة أن الأغذيطة عاليطة السطكريات تطدخل بسرطعة 

وتجيد نسبة جلوكوز الدم، ولكن قياس معطدل حركطة 

ظهور الجلوكوز لم تدعم هذه الفكرة. فنن معدل ظهور 

العاليطة الجلوكوز في مجرى الدم لم يختلف بين الوجبتين 

والمنخفمة في مطؤشر نسطبة السطكر. ومطع ذلطك،  تطم 

العثور على فرود في مستويات اإنسطولين في البلازمطا 

ومعدلات امتصا  الجلوكوز. ووجطد أن مسطتويات 

% ومعططدل امتصططا  95اإنسططولين في الططدم زادت 

% بعد تناول الوجبة المنخفمطة في مطؤشر 35الجلوكوز 

العاليطة في مطؤشر نسطبة  نسبة السكر بالمقارنة بالوجبطة

السكر. وذلك لصال  الوجبة المنخفمة في مؤشر نسبة 

السكر وهذه النتائج تشير إلى أن قيم مؤشر نسبة السكر 

ليست مجرد مؤشر على مدى السرعة التي يتم اا همم 

المواد الكربوهيدراتية المختلفة وعملية امتصاصطها مطن 

لجلوكوز من الأمعاء إلى مجرى الدم. وفرضية أن حركة ا

ثططل حركططة االأطعمططة المسططتخدمة في هططذه الدراسططة تم

خرى لم تتم  بعد. ومع ذلك، فطنن المهطم الأالأطعمة 

بالنسبة للعاملين في التغذية للرياضيين أن يكونطوا عطلى 

بينة من التطورات المتجايدة بشأن مؤشر نسطبة السطكر، 

وما يعني؟ وكيف يمكن استخدامه؟ فنن معرفة أوجطه 

لحاليططة بشططأن مططؤشر نسططبة السططكر ومنططع الغمططو  ا

الاسططتخدام المفططرم أو إسططاءة اسططتخدام المططؤشر في 

الألعاب الرياضية، ونأمطل أن يمنطع عطن الطتخلي عطن 

 المشورة الغذائية السليمة للرياضيين.

اكيفايمكنالمؤشرانسبةاالسكراأنايرتب ابالتدريبات؟

إن زيادة المعلومات حول مطؤشر نسطبة السطكر زاد 

م الباحثين لدراسة مؤشر نسبة السكر لضيطعمة من اهتما

بالنسبة لضيشخا  النشطاء. ولأن الكربوهيدرات هي 

الوقود الأسا  للرياضيين. وخصوصًا  خلال زيطادة 

شير إلى أن إجراء التنظطيم شدة وح م التدريب. لقد أُ 

في النظام الغذائي باستخدام مؤشر نسبة السكر يحسطن 

د  مطن اسطتخدام مطؤشر من الأداء الرياضي. وأن اله

نسبة السكر هو تحسين توافر الكربوهيدرات قبل وأثناء 

 وبعد ممارسة الرياضة.

إن الوجبططات الغذائيططة المنخفمططة في مططؤشر نسططبة 

السططكر قبططل التططدريب تكططون الأفمططل بالنسططبة 

للرياضيين. ماركو و خرون قارنوا بين وجبتين عاليتين 
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كبططي في مططؤشر نسططبة السططكر وأخططرى منخفمططة لرا

الدراجات قبل ساعتين مطن أداء تطدريب عطاف الشطدة 

وإلى حد الوصول إلى التعب. والم موعة التي تناولطت 

وجبة منخفمطة في مطؤشر نسطبة السطكر كانطت نسطبة 

دقيقطة، وكطان  524مستويات الجلوكوز مرتفعطة لمطدة 

واضحًا  في استمرار الأداء لفترة أطول حتى الوصطول 

حثون  خططرون الآثططار  . ولقططد درس بططا33إلى التعططب 

المترتبة على تناول واحد من المواد الغذائية المنخفمة في 

مؤشر نسبة السكر على استمرارية التطدريب، واتمط  

. ودراسطات حديثطة تؤكطد أن تنطاول 36،34نتائج مماثلطة 

وجبات منخفمطة في مطؤشر نسطبة السطكر تجيطد مطن 

أكسدة الدهون مقارنة بتناول وجبات عاليطة في مطؤشر 

. ومططع ذلططك، فلططم تططتمكن عيططع 38،37بة السططكر نسطط

الأبحطاث مطن إقامططة صطلة مبططاشرة بطين التغططيرات في 

التمثيل الغذائي الناعة عن تناول وجبات منخفمة في 

مؤشر نسبة السكر وبين زيادة العمل أو زيطادة الوقطت 

. وهناأ 40،39،35للوصول للتعب خلال اختبارات الأداء 

لومات قبل صطياغة توصطيات الحاجة إلى المجيد من المع

محددة بشأن مؤشر نسبة السكر للوجبات الغذائية قبطل 

 التدريب.

وأثنططاء ممارسططة الرياضططة، تعتمططد العمططلات عططلى 

وصططول المططواد الكربوهيدراتيططة المتناولططة لاسططتمرار 

الم هود العاف الشدة أو المستمر لفترة طويلة. ولذلكو 

روبات طالمشطفنن الأطعمة الغنيطة بالكربوهيطدرات أو 

الرياضية المعتدلة إلى العالية في مؤشر نسبة السكر هطي 

الأنسططب. وتنططاول أطعمططة منخفمططة في مططؤشر نسططبة 

السططكر أثنططاء الممارسططة تططؤدى إلى انخفططا  الأداء 

 والتوقف المبكر أثناء التدريب. 

وبعد التدريب، يطتم التركيطج عطلى التغذيطة إعطادة 

د الكربوهيدراتيطة بعطد البناء والحيوية. وأن تناول الموا

التططدريب مبططاشرة أمططر حاسططم بالنسططبة لت ديططد 

الجليكوجين. وتنطاول الأغذيطة المتوسططة والعاليطة في 

مؤشر نسبة السكر يساعد الرياضيين في دديطد مخطازن 

الكربوهيدرات في أعع وقطت ممكطن. وقطد قيطل بطأن 

جطرام 544:  14بطين  الرياضيين يجب أن يستهلكوا ما

مططن الكربوهيططدرات العاليططة في مططؤشر نسططبة السططكر 

. 41مباشرة بعد التدريبات المكثفة لاستنفاد الجليكوجين 

وعلى الرغم من دعم الدراسات لهذه التوصية، يبدو أن 

إلى  5الاختلافات في استعادة الاستشفاء وجد مطا بطين 

د ساعة وجد ددي 20. وبعد 42ساعة بعد التدريب  20

في  الجليكططوجين مططن الوجبططات المنخفمططة أو العاليططة

 .43ا مؤشر نسبة السكر يكون متساويًّ 

إن استخدام مؤشر نسبة السطكر لضيطعمطة يسطاعد 

الرياضيين على تحسين أداء الرياضة. ومع ذلك، هنطاأ 

أيمًا بعض القيود، ولقد أجريت معظم الدراسات على 

تكطون يمارسطون الرياضطة. وقطد  الأشخا  الذين لا
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الاست ابات لمؤشر نسبة السكر بين الرياضطيين وغطير 

الرياضيين مختلفة. وعمومًا فالرياضيون يمتلكون كتلطة 

عمططلية أكططبر وأكثططر حساسططية لإنسططولين عططن غططير 

الرياضيين. باإضافة إلى ذلك، لم توضط  نتطائج عيطع 

البحوث أن هناأ علاقة مباشرة بين مؤشر نسبة السكر 

قبل وأثناء وبعطد ممارسطة النشطام  لضيطعمة المستهلكة

 .44البد  وتحسين أداء الرياضيين 

لم يتم اختبار عيع الأطعمة وترتيبها في نظام مطؤشر 

نسبة السكر. وهناأ عوامل كثيرة تؤثر على مؤشر نسبة 

السكر، ويمكن أن تؤثر في نهاية المطا  على الجلوكطوز 

 واست ابة اإنسطولين في مجطرى الطدم. ونسطبة تحميطل

السكر وحركة نسبة السطكر هطي مفطاهيم حديثطة قطد 

تساعد في المستقبل لتحديطد أكثطر وضطوحًا  لضيطعمطة 

المختلفطططة، وتوقيطططت وجبطططات الطعطططام، وكميطططة 

 الكربوهيدرات التي تؤثر على است ابة الجلوكوز.

ومن الناحية العملية، فنن مجموعة متنوعة من المواد 

ير القابلططة الغذائيططة والأليططا  القابلططة للططذوبان وغطط

للططذوبان، والمططواد الكيميائيططة النباتيططة، والتططي تكططون 

منخفمة إلى معتدلة أو مرتفعة في مؤشر نسطبة السطكر 

تعططود بالفائططدة عططلى الجسططم. وأن تعلططيم الرياضططيين 

مططمن توصططيات بشططأن تنططاول تبالفوائططد الصططحية ي

الكربوهيدرات لأداء الرياضة، ومسطاعدة الرياضطيين 

ة وأداء أمثطل. ويمكطن اسطتخدام في البقاء بصحة جيد

مؤشر نسبة السكر للمساعدة على تحسطين المعرفطة عطن 

الأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات، ولكططن 

حدود تناولها خلال اليوم يحتا  إلى تعريف. مجيد مطن 

المعلومات والبحوث حول  ثار  وصطحة مطؤشر نسطبة 

رات االسكر سو  يسطاعد الرياضطيين عطلى ا طاذ قطر

أفمططل أنططواع الكربوهيططدرات التططي تسططتهلك بشططأن 

للصطططحة والأداء الريطططاضي واسطططتعادة الاستشطططفاء. 

ولاتطططجال تتططططور البحطططوث العلميطططة، والنظريطططة، 

والتطبيقات العملية لمؤشر نسبة السكر وتحميطل نسطبة 

السكر وحركة نسطبة السطكر. فمطن المطرج  أن يقطدم 

البح  المجيد من التوصيات النهائيطة والمحطددة حطول 

استخدام مؤشر نسبة السكر لضيطعمة لتعجيطج الصطحة 

 والأداء الرياضي.

ا

اتاسعًا:اكيفايمكنااستخداما

 أثناءاممارسةاالرياضة؟االكربوهيدرات

هنطططاأ الحاجطططة إلى إمطططداد العمطططلات والمطططخ 

بالكربوهيططدرات عنططد انخططرام الرياضططيين في أنشطططة 

التحمططل لمططدة طويلططة، أو عنططد الممارسططة المتقطعططة، أو 

القصططيرة المططدة، أو أثنططاء التططدريبات العنيفططة والعاليططة 

الشططدة. وفططيما يخططص اسططتهلاأ الأكسطط ين، تنططتج 

دهون الكربوهيططدرات الطاقططة بكفططاءة أكثططر مططن الطط

والبروتينات. ووجطد أن الرياضطيين الطذين يتنطاولون 
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مستويات أقل من الكربوهيدرات يعانون من صطعوبة 

صطعوبة التركيطج الطذهني،  ب انبفي إكمال التدريبات 

وانخفططا  مسططتويات الطاقططة، والشططعور بتعططب في 

 العملات. 

ويفمل الجسم اسطتخدام الكربوهيطدرات كوقطود 

تمادًا  عطلى شطدة التطدريب أثناء ممارسة الرياضطة. واعط

تتكسر الكربوهيطدرات بطالطرد الهوائيطة واللاهوائيطة 

لاسططتخرا  الطاقططة )انظططر الفصططل الثططا (. وعنططد 

مسططتويات التططدريب المنخفمططة إلى المعتدلططة تسططتخدم 

 الكربوهيدرات هوائيًّا  لتوليد طاقة. 

وكل جج ء من الجلوكوز يمر خلال مرحلة تحلطل 

ويلطة إلى بيروفيطك ويتحطول الجلوكوز، حيط  يطتم تح

البيروفيططك إلى أسططتيل كططوإنجيم )أ( ويططدخل في دورة 

كرب  )دورة حمض السيتريك(. وفي دورة كرب  يطتم 

نجع أيون الهيدروجين من الأستيل كطوإنجيم )أ( لطرب  

ذرات الكربون مطع الأكسط ين لتكطوين ثطا  أكسطيد 

ويتم نقل الهيطدروجين إلى سلسطلة نقطل  CO2الكربون 

ترون، حيط  يطتم اسطتخدامها لتوليطد الطاقطة في اإلك

(، وفي عمليطة ATPشكل أدينوزين ثلاثي الفوسفات )

 .(3,9تحويل الهيدروجين ينتج الماء )انظر الشكل 

في وقططت الراحططة وأثنططاء ممارسططة التططدريب بشططدة 

% من القدرات الهوائية( تلعطب 04منخفمة )أقل من 

الأحما  الدهنية  دورًا  رئيسيًّا  في إنتا  الطاقطة  جنبًطا  

إلى جنب مع الكربوهيدرات. ومع ذلطك، عنطد زيطادة 

ى ط% من الحطد الأقصط91إلى  54شدة التدريب نحو )

الكربوهيططدرات هططي لاسططتهلاأ الأكسطط ين( تكططون 

المصدر الرئيسي للطاقة. ويطلق على هذه النقططة التطي 

تتولى فيها الكربوهيدرات المصدر الأوف للطاقة بنقططة 

 .  Crossover Point" 45"العبور 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ايوضحامسواراتمثيولاالكربوهيودرات.ادورةا3,7الشكلا)

حامضاالسيبيكاتنزعاأيوناالهيودروجيناموناالمركوبا

( اتاركووةابووذلكاأيوووناAأسووتيلاكوووإنزيما)الكربووونيا

الكربووناليتحوداموعاالأكسوجينالتكوويناثوانياأكسوويدا

الكربون.اوذرةاالهيدرجينابوذلكاتودخلاسلسولةانقولا

الإلكبونالتوليداالطاقةامنامركوباالأدينووزيناثلاثويا

 الفوسفات.

 

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



 531 الكربوهيدرات                                                                                                                        

بالشطكل كما هطو مبطين 

( الأنشطة إلى اليسار 3،9)

من نقطة العبور تعتمطد في 

المقام الأول عطلى الطدهون 

في إنتا  الطاقة. وتدريبات 

تكيفًططا التحمططل تسططبب 

لل سططم ممططا تحططرأ نقطططة 

 العبور هذه إلى اليمين على الشكل.

 

 

 

 

 

 

 

وبعبارة أخرى، رياضيو التحمل يمكنهم التطدريب 

والأداء بشططدات عاليططة والاعططتماد بشططكل أكططبر عططلى 

طاقة أكثر مطن الكربوهيطدرات الدهون للحصول على 

بخططلا  غططير الرياضططيين. هططذه نقطططة مهمططة نظططرًا 

لمحدودية مخازن الكربوهيدرات في الجسم والعملات 

مخازن الجليكوجين من العملات  دندما يتم استنفا  فع

يظهر التعب. ونظرًا لأن التدريب عطلى التحمطل يجيطد 

من قدرة الجسم على استخدام الدهون إنتطا  الطاقطة 

استهلاأ الجليكوجين ومن ثطم  فننها تساعد على دنب

تأخير التعب مما يحسن الأداء. خلال الأنشططة العاليطة 

ى ععة، فالكربوهيطدرات هطي طالشدة، مثل أداء أقص

المغططذيات الكبططيرة الوحيططدة التططي يمكططن أن تفططي 

رعة لتطوفير الطاقطة. طباحتياجات التمثيل الغطذائي بسط

الجلوكطوز لاهوائيًّطا، وتكطوين والطاقة تأ  من تمثيطل 

 (.3,9حامض اللاكتيك )انظر الشكل 

هذا المسار مطن التمثيطل الغطذائي قطادر عطلى إنتطا  

او وبالتاف يمكن تطوفير الطاقطة  الطاقة بشكل عيع جدًّ

ط لطريع لطاللازمة في الأنشطة التي تتطلب اإنتطا  السط

(ATP).  ولأن معظم الألعاب الرياضية تتطلطب بعطض

المراحل السريعة، والتي تتطلب استخرا  الطاقطة مطن 

المسار اللاهوائي، فنن الحد من تنطاول الكربوهيطدرات 

 في الوجبة الغذائية للرياضي يعد بمثابة هدم الأداء.

اهياكميةاالكربوهيدراتاالمخزونةافياالجسم؟اما

يتم  طجين الكربوهيطدرات في الجسطم عطلى شطكل 

ن كمصدر رئيسي للطاقة جليكوجين. وبالمقارنة بالدهو

ا.  فيعتبر كميطة المخطجون مطن الجليكطوجين قليلطة جطدًّ

جطرام مطن  544إلى  044ويخجن الجسم فقط  حطواف 

 . 46الكربوهيدرات في الكبد والعملات 

 2044 -5544تعططططي حطططواف  هطططذه الكميطططة

كيلوكلططور  لل ططرام مططن  0)بمعططدل   كيلوكلططور

الكربوهيدرات(، ويعتمد على ح م الجسم، والوقطت 

 نقطةاالعبور

  "Crossover point" 

فيها شدة هي النقطة التي تجيد  

التدريب، حيط  تكطون نسطبة 

مسططاهمة كططل مططن الططدهون 

% في 14والكربوهيططططططدرات 

إنتطططا  الطاقطططة بعطططد كانطططت 

الكربوهيططططدرات المصططططدر 

 الأسا .

(.اتسووتخدماالكربوهيوودراتاوالوودهونا3,8الشووكل)

 بأشكالامتفاوتاأثناءاالتدريباتاالمختلفة.
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من اليوم، والوجبات الغذائية المأخوذة. وعطلى الطرغم 

نبغي يكيلوكلور  يبدو كثيًرا  ف 2044 – 5544من أن 

كيلوكلور  هطي  144إلى  044اإشارة إلى أن حواف 

أجل الحفطا  في الواقع المتاحة مباشرةً لاستخدمها من 

عطططلى مسطططتويات السطططكر في الطططدم. والمتبقطططي مطططن 

كيلوكلطور  يوجطد في  5744 – 5244الجليكوجين 

العملات، والتي تعتبر غير قادرة على إمداد مجرى الدم 

بالجلوكوز مثل الكبد، وبعبارة أخرى الخلايا العمطلية 

غير قادرة على إطلاد الجلوكوز المختجن في مجرى الطدم 

 مباشرةً. 

  خلايطا الكبطد، والطذ  يمكطن أن يطلطق وبخلا

الجلوكططوز مططرة أخططرى في مجططرى الططدم للمسططاعدة في 

الحفا  على مستويات الجلوكوز بين الوجبات وبم رد 

دخططول الجلوكططوز إلى خلايططا العمططلات لا يمكططن أن 

 ديرجع مرة أخرى إلى مجرى الدم. ولذلكو فبم رد نفا

دم في الجليكوجين في الكبد، تبطدأ مسطتويات سطكر الط

الانخفا . وفي المقابل الخلايا الدهنية والمعروفة باسم 

 ططجن مططا يقططرب مططن  "adipocytes"أنسطط ة دهنيططة 

كيلوكلور  من الطاقطة وقطادرة عطلى تجويطد  74444

الجسم اذه الطاقة. وبما أن الكربوهيدرات هامة لحركة 

ا في الجسططم  ،العمططلات و ططجن بكميططات قليلططة جططدًّ

معرفططة طططرد زيططادة كميططة فيحتططا  الأشططخا  إلى 

نطب ططرد اسطتخدامها االكربوهيدرات في الجسطم ب 

 للن اح خلال التدريب والمنافسات.

اتعتبراالكربوهيدراتامصودرًاااالماذا فيااسوتهلا ااامهوماًّ

االطاقة؟

الكربوهيطدرات  اذاهناأ عطدة أسطباب توضط  لمط

مصدر هام للطاقة السريعة. وهطو الأمطر المهطم خطلال 

التدريبات عالية الشطدة. أحطد هطذه الأسطباب هطو أن 

الكربوهيدرات  جن داخطل الخلايطا العمطلية نفسطها 

وهذا يعني أنها متاحة بسهولة لتطوفير الطاقطة في بدايطة 

الممارسة، وخلافًا  لمعظم الدهون المخجنة في مواقع نائية 

في الجسم ويجب أن تصل من خلال مجرى الدم. سطبب 

 خططر في أن الكربوهيططدرات تعتططبر مصططدرًا  مهططماًّ  في 

استهلاأ الطاقة هو أنها يمكطن أن تطوفر الطاقطة لفطترة 

قصطططيرة مطططن الوقطططت دون الحاجطططة لضيوكسططط ين. 

فللحصول على طاقة من الدهون أثناء ممارسة الرياضطة 

وبدون كمية كافية يجب حصول الخلايا على الأكس ين 

من الأكس ين والتطي تصطل إلى العمطلات فالطدهون 

وإلى حد قليل البروتينات لا تنتج ما يكفي مطن الطاقطة 

لدعم ممارسة التدريبات الرياضية. ومن حسطن الحطو، 

لططي  فقطط  في أن الكربوهيططدرات متاحططة وبسططهولة 

للحصططول عططلى الطاقططة، ولكططن أيمًططا يمكططن لخلايططا 

بوهيططدرات في عططدم وجططود العمططلات تمثيططل الكر

الأكس ين. وهذا يعطر  بالتمثيطل اللاهطوائي )انظطر 

عنطططدما يطططتم تمثيطططل  ،الفصطططل الثطططا (. وأخطططيًرا

الكربوهيدرات في وجود كمية كافيطة مطن الأكسط ين 
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على التركيب الكيميائي للكربوهيدرات بالمقارنطة  فبناءً 

للدهون تحتطا  الكربوهيطدرات إلى كميطات أقطل مطن 

تقتصر التدريبات الهوائية للشخص عطلى الأكس ين. و

معدل ععة إمداد الأكسط ين إلى خلايطا العمطلاتو 

ولططذلك فمططن الأفمططل أن يعتمططد الريططاضي عططلى 

الكربوهيططدرات لاحتياجططه إلى كميططات أقططل مططن 

 الأكس ين.

اهلاتناولاكمياتامناالكربوهيدراتايحسناالأداء؟

لي  هناأ أدنى شك حول أهميطة الكربوهيطدرات 

داء الرياضي. وفي الواقع أ  رياضي يطبطق نظطام في الأ

غذائي يقيد فيه الكربوهيدرات لفترة طويلة من الطجمن 

هو بمثابطة انتحطار فطيما يتعلطق باإعطداد للمسطابقات 

الرياضطططية. وبمراجعطططة المقططططع السطططابق عطططن دور 

الكربوهيدرات يعططي بعطض التلميحطات عطن هطذه 

تياجات من الحقيقة. وبغض النظر عن الرياضة أو الاح

الطاقة، فنن الصحة العقلية اإيجابية وحيوية التطدريب 

مهمة على أسطاس مسطتمر إذا كطان تحسطين الأداء هطو 

الهد . فنن استنفاد مستويات جليكوجين العمطلات 

وانخفا  مستويات السكر في الدم يطؤد  إلى فقطدان 

التركيج الذهني، ومشاعر المعفو وبالتطاف يطؤد  إلى 

 دريب.عدم فاعلية الت

اهلاتناولاالكربوهيدراتايؤخراالتعب؟

خر التعطب. ؤبالفعل نعم تناول الكربوهيطدرات يط

يمكططن مراجعططة الجططجء الخططا  بماهططي وظططائف 

الكربوهيططدرات في الجسططم؟. ولأن الكربوهيططدرات 

شطططكل الكربوهيطططدرات مصطططدرًا  مهطططماًّ  للطاقطططةو ت  

والجلوكططوز مصططدرًا  مهططماًّ  للطاقططة خططلال تططدريبات 

وعنططد حططدوث التعططب. يُخططجن الجسططم التحمططل 

والجليكطوجين  والكربوهيدرات في الكبد والعمطلات

الموجود في الكبد مهم للحفا  على مستويات السكر في 

الدم وبين الوجبات وأثناء ممارسطة الرياضطة. وبالتطاف 

مطن الطاقطة للعمططلات   سططبيًّانتطوفير إمطدادات ثابتطة 

العملات  والأنس ة الأخرى. ومخازن الجليكوجين في

بمثابة مصادر الطاقة المتاحة بسطهولة للعمطلات أثنطاء 

النشام. التطدريب والوجبطة الغذائيطة يمكطن أن يطؤثر 

بشكل كبير على مستويات الجليكوجين )انظر الشطكل 

3,7 .) 

إن اتبطططاع نظطططام غطططذائي عطططاف المحتطططوى مطططن 

الكربوهيدرات يؤد  إلى زيادة مخازن الجليكطوجين في 

الكبد والعملات على حطد السطواء. وفي حالطة نقطص 

الجليكوجين في أ  من الكبد أو العمطلات يطؤثر عطلى 

خفض مستوى الجليكوجين في الجسم ممطا يطؤثر سطلبيًّا  

إلى أن  ( يشططير بوضططوح3,7الشططكل )وعططلى الأداء. 

الكربوهيدرات في الوجبة الغذائية تؤثر على المستويات 

الأوليططة لجليكططوجين العمططلات، وأن زيططادة نسططبة 

الكربوهيططدرات تجيططد مططن مسططتويات الجليكططوجين 

وبشكل كبير مقدار الوقت حتى حدوث التعطب أثنطاء 

 ممارسة الرياضة.
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ي لممارسععة يميعع  عوفي الواقعع ا البععبر الر يبعع

الكربوهيدرات بالنبعبة لرياضعيي التلمع  في اميعا  

التي تببق المبابقة ليس هو أن الجليكوجين الإضافي في 

خلايا العضلات يزيد سرعة الرياضيين أثناء التلمع ا 

رعة مطعو  عب  أنه يمكنهم فقط من الملافظة على الب

 من الزمن؛ وبالتالي زيادة سرعة البباق.فترة 

إن تناو  الكربوهيدرات خلا  النشعا  الريعا  

ععا لتععفيخر التعععر في رياضععات  أمععر بععالهم امأيععة أيضخ

. وبمرور الوقت تبدأ مخازن الجليكعوجين في 47التلم  

الكبد في الانخفاض بببر زيادة الطلر على البعكر. 

لكبعد يقع  وعند قعر  نفعاد مخعازن الجليكعوجين في ا

قدرتها على الحفاظ على مبتويات البكر في الد  ويق  

العم . وإذا استمر العمع  بععد نفعاد الجليكعوجين في 

الكبد تبتمر العضلات في اسعتخدا  البعكر المتعا  في 

الد  لللصو  على الطاقة. وفي نهايعة المطعا ا سعو  

تهبط مبتويات البكر في الد  إلى مبعتويات أقع  معن 

ا يببر انخفاض سكر الد  هيبوجلاسيميا الطبيعية؛ مم

"Hypoglycemia"  وبعض امعراض الخاصعة بعنق .

سكر الد  مث  الجوعا والدوخةا والرعشةا والصداعا 

وعععد  الشعععور بالراوععة. وإذا مععا اسععتمر نقعع  

الكربوهيدرات المفيخوذ وهبو  مبعتويات البعكر إلى 

مبتويات غر كافية يحدث إغماء وغيبوبةا ويمكعن أن 

 ؤدي إلى الموت.ي

 03(ا بععد نلعو 3183كما هو موضح في الشك )

دقيقة من التمارينا والتعي تتوافعق مع  مقعدار الوقعت 

الذي يبتغرق فيق  بشدة مخازن الجليكوجين في الكبعد 

ومبععتويات البععكر في الععد  تبععدأ في الانخفععاض إلى 

 3مبععتويات أقعع  مععن مبععتويات الراوععة )الوقععت  

او  شرا  الجلوكوز تعزداد وم  ذلكا عند تن .دقيقة(

ا وتزداد إلى 831مبتويات البكر في الد  عند الدقيقة 

مبتويات مماثلة لتلك التي في الوقت البابق للتدرير. 

توي ت جلي)ككوج  ( النظكك ا الاكك،اومس    كك9,3الشكك)  

العضكك،تس  ن ككت التعككك ا لكك نين ا لي)كككوج    

العض،ت تلع  د رًا   همًّا    إ داد الط قة خ،ل النش ط 

البدنيا التدري   البرنك    الاك،اوم يك في      كتوي ت 

 ا لي)وج  بش)  كبيرا 

 :المصدر

From Wilmore JH, Costill DL. Physiology of Sport 

and Exercise. 3d ed, page 409, Figure 13.2. © 2004 

by Jack H. Wilmore and David L. Costill. Reprinted 

with permission from Human Kinetics (Champaign, 

IL). Graph is based on data from Astrand PO. Diet 

and athletic performance.Federation Proceedings. 

1967; 26:1772–1777. 
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إن مساعدة الجسم على الحفا  على مسطتويات سطكر و

الدم عن طريطق تنطاول الكربوهيطدرات أثنطاء ممارسطة 

الرياضة يمكن أن يترجم إلى جهطد متواصطل وبالتطاف 

( يوضطط  أهميططة 3,54داء البططد . الشططكل)يعططجز الأ

الكربوهيدرات المستهلكة خلال النشام وتأثيرها عطلى 

 سكر الدم.  ياتمستو

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

رياضات القوة والتي تتطلب شدات عالية لفطترات 

زمنية قصيرة، ومن أمثلة تلك الأنشطة رمي القطر ، 

م. ففي رياضطات 544ورفع الأثقال، وسباد عدو الط 

القوة الاعتماد على جليكوجين العملات يكون قلطيلًاو 

وبالتاف فنن انخفا  نسطبة الجليكطوجين لطي  بتلطك 

حطات ابعطض الاقتر الأهمية. ومع ذلك، يمكن تقطديم

 لتأثير الكربوهيدرات على اإعداد للمنافسة الرياضية.

الوجبططات الغذائيططة المنخفمططة في الكربوهيططدرات 

التدريبات المكثفطة والمتكطررة يمكنهطا بمطرور  ب انب

الوقت أن تقلل من مستويات جليكطوجين العمطلات 

والكبططد وتقليططل مسططتويات سططكر الططدم. فانخفططا  

مسططتويات سططكر الططدم يقلططل مططن مسططتويات الطاقططة 

عمومًا، والرغبة في التدريب، والتركيج الذهني الطلازم 

 للتدريب عاف الكثافة. 

فططنن انخفططا  مسططتويات باإضططافة إلى ذلططك، 

الجليكوجين في العملات يمكن أن يؤد  إلى الشطعور 

بالتعب المجمن مما يقلل من مستويات شطدة التطدريب. 

ويؤد  في النهاية إلى عطدم الوصطول لإعطداد الأمثطل 

 للرياضة وضعف في نتائج المسابقات.

ا

انوعاوكميةاوتوقيتاتاتناولاعاشًرا:اما

 نشطةاالرياضية؟الكربوهيدراتاقبلاممارسةاالأ

لضيداء الأمثل يجب أن يُمد الجسطم بكميطات كافيطة 

من الكربوهيدرات قبل التطدريب. فكميطة، ومصطدر، 

وتوقيت تناول الكربوهيدرات يمكن أن يعططي طاقطة 

رهططاد. وأداء أمثططل أو الشططعور بالتعططب واإعاليططة 

فالتغذية السليمة قبل التطدريب تركطج عطلى كطم ونطوع 

المواد الغذائية المستهلكة في الأيام التي تسبق البطولة أو 

التدريب. أيمًا مراعاة أهمية التوقيت السليم بين تناول 

روباتاالرياضيةاوالأداء.اجلوكووزاالودماو(االمش3,10الشكل)

دقيقةامناا90يبدأافياالنخفاضاتحتامستوياتاالراحةابعدا

التدريب.االأفراداالذينايتناولوناسوائلاتحتوياعوناكميوةا

دقيقوة(اتوزدادامسوتوياتاا135مناالكربوهيودراتا)بعودا

السكرافياالدمابعكساالأفراداالذينايتناولوناسووائلافقو ا

 المصدر:بدوناكربوهيدرات.ا

Coggan AR, Coyle EF. Metabolism and performance 
following carbohydrate ingestion late in exercise. Med 
Sci Sports and Exerc. 1989;21(1):59–65. Reprinted 
with permission from Wolters Kluwer. 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

لرياضطططيين يجطططب الاسطططتماع ل

روبات طومعرفة الأطعمطة والمشط

التططططي يحبوهططططا ويكرهوهططططا 

وتشطط يعهم لت ربططة مجموعططة 

متنوعططة مططن الوجبططات الغنيططة 

روبات طبالكربوهيططدرات ومشطط

الرياضة خلال التدريب لتحديد 

أفمطططل خيطططار لتحقيطططق الأداء 

 الأمثل في يوم المنافسة.

الغذاء وبين ممارسة الرياضة. ومفتاح التغذية السطليمة 

قبططل وبعططد وأثنططاء 

التطططدريب يتبططططع 

الفططرود الفرديططة. 

خص لديطه فكل ش

شيء يحبه أو يكره، 

 يتحملطططططططه أو لا

يتحملطططه. لطططي  

هنططططاأ برنططططامج 

غططططذائي واحططططد 

أو  "الأفمططططططل"

 مشروبات رياضية مفملة أو وجبات خفيفة مميجة.  

ولكن من خطلال اتبطاع بعطض المبطادئ التوجيهيطة 

والكثير من المحاولات، يمكن للرياضيين تحديد خططة 

شطام الريطاضي التغذية المثالية، والتي تناسطب نطوع الن

 الممارس وأسلوب الحياة.

يجباعناالرياضياأنايأكلوهافياالأيواماالتوياتسوبقااماذا

االتدريباتاالهامةاأواالمنافسات؟

من المسلم به وعلى نطاد واسع أن يرتفطع مسطتوى 

الأداء عند تناول كميطات عاليطة مطن الكربوهيطدرات 

لعدة أيام قبل المباراة. ومن الأهمية بمكان أن تسطتهلك 

كميات كافية من الكربوهيطدرات في الأيطام، وكطذلك 

الساعات التطي تسطبق التطدريبات والمنافسطات لجيطادة 

 مستويات الطاقة والأداء.

أظهرت الأبحاث العلمية أن زيادة  ،وكما ذكر سابقًا

مخازن الجليكوجين قبل أداء التدريب يعين الرياضطيين 

على الاستمرار في الأداء بدون تعب ويحسن الأداء أثناء 

(. 3,7ممارسة الرياضة لفترات طويلة )انظطر الشطكل 

ولقطططد أشطططار مصططططل  تحميطططل الكربوهيطططدرات 

"Carbohydrate loading" ع وهططو عمليططة فططرم التشططب

بططالجليكوجين في العمططلات إلى أن زيططادة مسططتويات 

الجليكوجين فود المعدل الطبيعطي يسطم  للرياضطيين 

ظهور التعب. وعلى سبيل بأداء العمل لفترة أطول قبل 

ن كمية الجليكطوجين المخجونطة في العمطلات نالمثال، ف

عند الأفراد غطير المطدربين والطذين يتنطاولون وجبطات 

يكطون غذائية متوازنة عطادة 

ملي مول/ لكطل  94حواف 

كيلطططططوجرام مطططططن وزن 

العمططلات. وأن التكيططف 

للتدريب وممارسة الطتمارين 

الرياضية بانتظام يجيطد مطن 

قدرة العملات على  طجين المجيطد مطن الجليكطوجين. 

ولططذلكو فططنن الأفططراد المططدربين بشططكل عططام تصططل 

 521مستويات الجليكوجين في العمطلات لطديهم إلى 

كيلوجرام من وزن العمطلات خطلال ملي مول/ لكل 

ة وعنططططد تحميططططل فططططترة الاسططططتعداد للبطولطططط

عند انخفا  شدة التطدريبو وبالتطاف والجليكوجين.

استهلاأ كميات أقل من الجليكطوجين بشطكل يطومي 

 تحميلاالكربوهيدرات

"  "Carbohydrate loading 

خطططة عاليططة الكربوهيططدرات 

لريططاضي التحمططل تهططد  إلى 

امططططططططتلاء العمططططططططلات 

 بالجليكوجين.
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وعند زيادة كمية الكربوهيدرات في نف  الوقطت مطن 

الممكن أن تصل مخازن الجليكطوجين في العمطلات إلى 

مططلي مططول/ لكططل  244 -591مسططتويات مططا بططين 

 .48كيلوجرام من وزن العملات 

إن مصطل  تحميطل الكربوهيطدرات تمطت معرفتطه 

. 93م 5754بواسططططة العطططالم بيرجسطططتروم وزملائطططه 

"Bergstrom and Colleagues"  وعلى الرغم من أنطه قطد

أيطام يطؤثر في  طجين خلايطا  5وجد أن التدريب لمطدة 

كيططج الطبيعططي العمططلة بططما يعططادل مططرتين مططن التر

والتدريبات العالية الشدة أول ثلاثة أيام  ،لل ليكوجين

من الانخفطا  في تنطاول الكربوهيطدرات وجطدا أنطه 

 مرهق بدنيًّا  ونفسيًّا  على الرياضيين. 

ومنذ ذلك الوقت وجد عدد مطن التعطديلات لهطذا 

أيام( وتم تعديله بالرغبة  5النظام التقليد  النظام )أ  

في جعلة أسهل على الرياضطيين ونظريًطا  دنطب الآثطار  

رهططاد العمططلة، والتعططب، إالسططلبية غططير المرغوبططة )

( للتفاصطيل 3,9والتشتت الذهني(. )انظطر الجطدول 

الخاصطططة بالتعطططديلات في تحميطططل الكربوهيطططدرات.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 طرقاتحميلاالكربوهيدرات

 نظماتحميل

 الكربوهيدرات

 تدريبامكثف

 واستنفاداالجليكوجين

 المرجع نظاماالغذاء نظاماالتدريب

أيام 5تقليد   يوم تدريب عنيف، يومان تدريبات  نعم 

الأقصى معتدلة، اليوم الرابع أقل من 

يوجد  تدريبة عنيفة أخرى، لا

.5 - 1تدريب في اليوم   

أول ثلاثة أيام وجبات منخفمة في الكربوهيدرات 

% من مجموع السعرات( ، الثلاث أيام التالية 51 ~)

% من 94 ~وجبات عالية من الكربوهيدرات )

 مجموع السعرات(

 93بريجستوم

أيام -5 تدريبات أقل من الأقصى ثلاث أيام  لا 

دقيقة تدريب،  74مسافات قليلة. يوم 

دقيقة تدريب. اليومان  04ويومين 

دقيقة تدريبات أقل  24التاليان فق  

 من الأقصى.  خر يوم بدون تدريب.

% 14 ~أول ثلاثة أيام وجبات متنوعة )

كربوهيدرات(، الثلاثة أيام التالية كربوهيدرات 

عرات الحرارية(.% من مجموع الس94~عالية )  98 شيرمان 

أيام 3تقليد   أيام  3وحدات تدريبية عنيفة يتبعها  نعم 

 بدون تدريب.

% من 94~ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات عالية )

 مجموع السعرات الحرارية(.
 99ألبور 

أيام 3معدل  .لا يوجد تدريب في الثلاثة أيام لا   جرامات من 54ثلاثة أيام تناول كربوهيدرات ) 

 الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجسم(.
 100باركي

.لا يوجد تدريب ليوم واحد لا يوم واحد جرامات من  54يوم واحد تناول كربوهيدرات ) 

 الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجسم(.

 50باركي

 101باسا

 

 جدول
3,7 
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معظطططم المعلومطططات المعروفطططة عطططن تحميطططل 

الكربوهيدرات مأخوذة مطن دراسطات عطلى الرجطال. 

ومن المثير للاهتمام معرفة أن نتائج الدراسات الخاصطة 

بتحميطل الكربوهيطدرات عطلى النسطاء ملتبسطة. ومططن 

الواض  أن لتحميل الكربوهيدرات تأثيًرا إيجابيًّطا عطلى 

المتناول من  النساءو في ب الاهتمام عن قرب بم موع

الطاقة ومستويات الكربوهيطدرات المتناولطة والطدورة 

. الرياضيون النساء والذين يجيدون مجمطوع 94الشهرية 

% وفي نف  الوقطت يتنطاولون 30المتناول من الطاقة بط 

% مططن الكربوهيططدرات مططن مجمططوع السططعرات 91

الحراريططة يظهططرون زيططادة في جليكططوجين العمططلات 

. ولقططد تططم تقريططر أن تحميططل 95بالمقارنططة بالرجططال 

الكربوهيدرات عطاف التطأثير أثنطاء مرحلطة الأصطفر  

"luteal"  وفترة الجريبي"follicular"  .من الدورة الشهرية

ويبدو أن الفرود في تحميل الجليكوجين داخل الخلايطا 

يرتب  باختلا  مسطتويات الهرمطون التطي تظهطر بطين 

. وفي الواقع لقد تم تقرير أن 96مراحل الدورة الشهرية 

النساء الذين يتناولون أدوية لمنع الحمل لديهم ميجة عند 

تحميططل الكربوهيططدرات نتي ططة منططع الاختلافططات 

 . 97،94الهرمونية بين مراحل الدورة الشهرية 

ويجب على الرياضيين الأخطذ في الاعتبطار أنطه مطع 

عملية تحميل الكربوهيدرات يمكن أن تطجداد كميطات 

 3لماء المخجونة وبالتاف زيادة الوزن. فالعملات  جن ا

جرامات من الماء مع كل جطرام مطن الكربوهيطدرات. 

وعند بعض الأفراد يسهم وزن الماء الجائطد في الشطعور 

بعدم الراحة والتي تؤثر على الأداء. ولذلكو لا ن د أن 

تحميططل الكربوهيططدرات مكططون أسططا  في التططدريب 

% مططن 94-11ريططاضي يسططتهلك اليططومي. إذا كططان ال

 ،مجموع السعرات الحرارية من الكربوهيطدرات يوميًّطا

فالعمططلات لططذلك لا تتطلططب أ  تغيططير في تنططاول 

الوجبات الطبيعية مباشرةً قبل المسطابقة أو التطدريبات 

 الهامة.

يجباأنايأكلهاالريواضيافياالسواعاتاالتوياتسوبقااماذا

االتدريباتاالهامةاأواالمنافسات؟

والعشرون ساعة قبل التدريبات الهامة وقبل الأربع 

المنافسات تعتبر في غاية الأهمية لتنطاول وجبطات غنيطة 

بالكربوهيدرات. ومن خلال فهم أهمية الأداء والمبادئ 

التوجيهية العامطة لتنطاول الوجبطات الغذائيطة، يمكطن 

للرياضيين أن يتناولوا وجبات غذائية كاملطة وخفيفطة 

 مال قبل التدريب.على درجة عالية من الك

في  قبلاالتدريباوالمباريوات: ساعةا24إلىاا4مناا-

سطاعة قبطل ممارسطة التطدريبات تشطكل  20خلال الط 

الكربوهيدرات غالبية الوجبطات الكاملطة والوجبطات 

% مطن 94 -54يقطرب مطن  الخفيفة بحيط  تطوفر مطا

مجمططوع السططعرات الحراريططة. وتنططاول أطعمططة غنيططة 

بالكربوهيدرات خلال هذا الوقت سو  يساعد عطلى 
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ملء مخازن الجليكوجين في العملات والكبدو مما يتي  

للرياضيين في بداية الوحدات التدريبية بمخازن كاملطة 

 من الوقود والطاقة.

نات والدهون باإضافة إلى الكربوهيدرات فالبروتي

تلعب دورا في الوجبات الغذائية قبل التطدريب خطلال 

ساعة التي تسبق المباراة. فمن خطلال دمطج  20 -0الط 

الأطعمة التي تحتو  على البروتطين والطدهون يمطمن 

الرياضي التوازن والاعتطدال. فالبروتينطات والطدهون 

تساهم في الشعور بالشبع وتمنع الرياضي مطن اإفطرام  

 الوجبات.  في تناول

وخصوصا عند المنافسطات، فالرياضطيون يجطب أن 

يتناولوا وجبات غذائية كاملطة ووجبطات خفيفطة مطن 

سططاعة التططي تسططبق  20الأطعمططة المألوفططة خططلال الططط 

يجب ألا تكون هناأ أ  دربة أو خططأ في  المسابقة. ولا

هذا الوقت، الوجبات الكاملة والوجبات الخفيفة يجب 

لأسطابيع إيجطاد أفمطل مطجيج أو   أن يخط  لها مسبقًا

أنواع من الأطعمة الصطلبة والسطائلة. فتنطاول أطعمطة 

سططاعة قبططل  20صططلبة أو سططوائل غططير مألوفططة في الططط 

باأ في الجهطاز الهمطمي المسابقة يمكن أن يؤد  إلى أرت

ر في الهمطم طلو  بطما في ذلطك مطن عسطأبشكل غير م

ن واضطرابات  في المعدة وإسهال وتشطن ات. وأ  مط

الأعطرا  السططابقة بالتأكيطد سططو  تطؤثر عططلى قططدرة 

 .الرياضي سلبيًّا

عنطد  مناصفراإلىاأربعاسواعاتاقبولاالتودريب:ا-

هذه النقطة تكون مخازن الكربوهيدرات في ذروتها قبل 

روبات طالتدريب والتركيج يكون عطلى الأطعمطة والمشط

التي تهمم بسهولة والتي تمنطع اللاعطب مطن الشطعور 

اية التدريب أو المنافسات )انظر الجطدول بالجوع عند بد

(. وينبغي على الرياضيين أن يتناولوا مطا 3,9التدريبي 

جرامًا مطن الكربوهيطدرات لكطل كيلطو  0.1 -5بين 

سطاعات قبطل  0إلى  5جرام من وزن الجسم في خطلال 

التوصطيات المحطددة هنطا  ،54،51التدريب أو المنافسطات 

ينبغطي تشط يع سو  تتوقف على الفرود الفرديطة. و

الرياضطططيين عطططلى دربطططة كميطططات متفاوتطططة مطططن 

الكربوهيدرات وفي توقيتات مختلفطة خطلال البرنطامج 

 التدريبي لكي يمكن وضع الخطة الغذائية يوم المباراة.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

 الحبوب، والحليب، وعصير البرتقال. -

 الفطائر والفواكه الطازجة، والحليب. -

 والمربى، وعصير التفاح.الخبج مع زبدة فول السودا   -

 الجباد  مع الموز. -

 الشوفان والجبيب، والجوز مع الحليب. -

 سندوتش ديك رومي، وشرائ  التفاح، والجباد . -

مكرونة أسباجتي بالصلصة، ودجطا  مشطو ، وطبطق سطلطة  -

 متنوع.

 الحمص وسندوتش جبن مع حساء الخمار والمقرمشات. -

 المهروسة، وسلطة الفواكه.خبج مع لحم مشو ، البطاط   -

 

(االوجبووواتاالغذائيوووةاالغنيوووةا3,7الجووودولاالتووودريبيا)

 بالكربوهيدراتاقبلاالتدريب.
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اهنا ااعتباراتايجوباعوناالريواضياأنايراعيهواافي

اساعاتاقبلاالمباراة:ا4إلىاا1الأطعمةاالمتناولةامنا

  الكربوهيطدرات المعقطدة"Complex carbohydrate": 

الكربوهيدرات المستهلكة في هطذا الوقطت تسطتخدم 

لرفع مستويات السطكر بالطدم عنطد بطدء التطدريب. 

فيختار الأطعمة سهلة الهمم والمنخفمة إلى القليلطة 

في نسبة الأليا . والكربوهيدرات المنخفمة في نسبة 

السططكر قططد تكططون أفمططل قبططل التططدريب لت نططب 

بالتططاف الارتفططاع الحططاد في مسططتوى السططكر بالططدم و

 .36،33ارتفاع مستويات اإنسولين قبل بداية التدريب 

  الكربوهيطططدرات الغنيطططة بمصطططادر البروتطططين

"Carbohydrate-rich protein sources":  يسطططاعد

البروتين على الحفا  على مسطتويات السطكر بالطدم 

عن طريق تأخير عملية الهمم والامتصا  للمواد 

الكربوهيدراتيططة بعططد تنططاول الوجبططة الغذائيططة. 

فالأطعمططة التططي تحتططو  عططلى الكربوهيططدرات 

والبروتططين وتشططمل منت ططات الألبططان والمنت ططات 

البديلططة لضيلبططان، ومنت ططات الصططويا والبقططول. 

البقوليات يجب أن تستهلك بكميات قليلة لوجود و

الأليا  اا بكثرةو مما يسبب اضطرابات في الجهطاز 

 الهممي عند بعض الرياضيين.

  السوائل"Fluids":  ينبغي أن يستهلك ما يقرب من

كططوب مططن السططوائل قبططل التططدريب بسططاعتين  2

كوب من السوائل قبل سطاعة  5باإضافة إلى ذلك 

المبطاراة بنصطف سطاعة. المطاء أو  مليلتر قبل 244و

الحليب أو العصائر هي أفمل بطدائل في السطاعات 

قبططل ممارسططة الرياضططة. ويططوفر المططاء  0إلى  2مططن 

رعة بيطنما الحليطب طالسوائل، ويطتم امتصاصطه بسط

والعصائر توفر أيمًا الكربوهيطدرات السطائلة مطع 

مجموعة متنوعة من الفيتامينات والأملاح المعدنية. 

عطام لا تعتطبر مشرطوبات الرياضطة أفمطل وبوجه 

سطاعات قبطل المبطاراة ولكطن  0إلى  2اختيار أثنطاء 

مثالية أثناء التدريب بالمقارنة مع الحليب والعصائر. 

مشروبات الرياضة أقطل تركيطج في الكربوهيطدرات 

ويمكطن اسطتثناء رياضطيي  ،والفيتامينات والمعادن

دريب التحمل من هذه القاعدة عند الاستعداد  للتط

لفططترات طويلططة أو في المسططابقات. وسططو  تقططدم 

روبات الرياضة السوائل وكميات صغيرة مطن طمش

الكربوهيدرات قبل التدريب أو المنافسطة وعمومطا 

بدون أ  اضطرابات  في الجهاز الهممي. فن طد أن 

بعططض الرياضططيين الططذين يتنططاولون الحليططب أو 

العصائر في غمون ساعة قبطل المباريطات يصطابون 

وكططل لاعططب  ،غثيططان وتشططن ات في العمططلاتب

يختلف فالت ربة والخططأ سطو  تكشطف التحمطل 

 والأفمليات.

وفي خططلال السططاعتين قبططل التططدريب فططنن تنططاول 

روبات التططي تحتططو  عططلى طالوجبططات الخفيفططة والمشطط

الكربوهيططدرات يعتططبر مثططاف. فكميططات صططغيرة مططن 
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ينبغططي أن يسططعى الرياضططيون 

إلى  5جاهططدين إلى تنططاول مططن 

جرامًا من الكربوهيدرات  0.1

لكل كيلوجرام من وزن الجسم 

ساعات قبطل  0ساعة إلى  5من 

وبالت ريططب سططو  التططدريب. 

يحصل الرياضيون عطلى الكميطة 

الأمثل في وجبة ما قبل المنافسطة 

 لتحسين الأداء.

الكربوهيدرات تساعد على المحافظطة عطلى مسطتويات 

التقليططل مططن مخططاطر  ب انططبسططكر في الططدم مرتفعططة ال

اضطططرابات  الجهططاز الهمططمي. بعططض الأبحططاث قططد 

اقترحططت أن تنططاول 

الكربوهيطططططدرات 

دقيقططة  34خططلال 

قبل ممارسة النشام 

البطططد  يمكطططن أن 

يططؤثر سططلبًا  عططلى 

الأداء. وتشير هطذه 

الأبحاث أن تنطاول 

الكربوهيطططططدرات 

يتسطبب في خفطض  ممطا ويرفع من مستويات اإنسولين

دقيقططة مططن بططدء  51مسططتوى السططكر في الططدم خططلال 

. ومع ذلك، فمعظم الدراسات قد فشطلت 55التدريب 

في إثبططات وجططود انخفططا  في الأداء خططلال ممارسططة 

أنشطططة التحمططل نتي ططة تنططاول الكربوهيططدرات قبططل 

التدريب، وخصوصًطا  عنطد اسطتمراريه تناولهطا أثنطاء 

ن كل ريطاضي يسطت يب . خلاصة القول، أ56التدريب 

بشطكل مختلططف لتنططاول الكربوهيطدرات مبططاشرة قبططل 

ممارسططة النشططام البططد و وبالتططاف يجططب أن تبنططى 

التفميلات الفرديطة والقطدرة عطلى تحملهطا بنطاء عطلى 

 التوصيات الغذائية للرياضيين.

بعض الأفراد يخشطون تنطاول الطعطام قبطل ممارسطة 

الأطعمطة أو الرياضة ويترددون في تناول أ  نطوع مطن 

المشروبات. في بعض الحطالات لا يتنطاول الرياضطيون 

أبططدًا أ  طعططام أو شراب قبططل الممارسططة الرياضططية، 

خصوصًا  عند التدريبات الصطباحية، ولطي  عنطدهم 

أدنى شك في هذا. وينبغي تش يع هؤلاء الرياضيين في 

روبات مثطل طمحاولة تناول وجبة خفيفة صغيرة أو مشط

أو قطعة من الفاكهطة، أو قطعطة كوب عصير أو حليب 

من الخبج المحمص. الرياضيون ربما لا يتناولون وجبطة 

كاملة متجنة، ولكن شيوًا  أفمل من لا شيء. وإذا كطان 

الرياضي متوترًا وعصبيًّا قبل المباراة فهذا سو  يسبب 

اضطرابات  في المعدة أو الأمعاء في كثير مطن الأحيطان. 

ات صغيرة مطن الأطعمطة والاقتراح هنا هو تناول كمي

المقبولة للرياضي أثناء التدريب. فعدة لقيمات من خبطج 

روبات طأو رشفات من عصير، أو يمكن استخدام مشط

الرياضة في هذه الحالة توفر بعطض الوقطود دون المجيطد 

 من الاضطرابات  في الجهاز الهممي. 

ب انب الطاقة التي يمكن أن توفر من خلال تناول 

بل التدريب، لقد تم أيمًطا تقريطر أن الكربوهيدرات ق

وجود الكربوهيطدرات في الفطم تحفطج منطاطق في المطخ 

. مجطرد ممممطة 102والتي يمكنها تحسين الأداء البد  

ثوان   54% من الكربوهيدرات في زمن 5الفم بمحلول 

تقريبا يظهر استثارة للمستقبلات في الفم، والتي تنش  
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أداء عشرططط ثطططوان  ممممطططة 

% من الكربوهيدرات 5بمحلول 

التطدريب يمكطن أن قبل وأثنطاء 

 يحسن الأداء الرياضي.

 الأنشططة الحركيطة. مناطق في المخ مع تحسطين وتنظطيم 

وعلى الرغم من أن 

الطريقططططة غططططير 

 ،واضحة ومفهومة

ولكططططن النتططططائج 

مقنعة بأن ممممة 

الفم بمحلول من الكربوهيدرات مباشرة  قبل أو أثنطاء 

ايب يستحق الت ريب.التدر

ا

ر:اماانوعاوكميةاوتوقيتاتاتناولاوحادياعش

 الكربوهيدراتاأثناءاممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

لقد ثبطت أن تنطاول الكربوهيطدرات أثنطاء ممارسطة 

الأنشطططة الرياضططية يسططاعد في تططأخير التعططب خططلال 

. وتقطوم هطذه 62،57الأنشطة القصيرة والطويلة الأجطل 

النظرية على أن الكربوهيدرات المقدمة خلال الممارسطة 

يمكن أن تقلل الاعتماد على الجليكطوجين المخطجون في 

العمططلات وفي الكبططد وفي إنتططا  الطاقططة أو أن تططوفر 

مصططدرًا بططديلًا مططن الكربوهيططدرات عنططدما يسططتنفذ 

الجليكططوجين. وتتنططوع الكربوهيططدرات في أشططكالها 

  الهمطم والامتصطا ، وتطوفر وخصائصها من حيط

كميططة الجلوكططوز لضيكسططدة، والطعططم. وبسططبب هططذه 

الخصائص المختلفة، فنن نوعية الكربوهيدرات المتناولة 

غاية في الأهمية. الرياضيون في حاجطة إلى وضطع خططة 

غذائية أثناء ممارسة النشام تعتمد على طبيعة رياضتهم 

المنافسطة  وتوفر الأطعمة والمشروبات أثناء التدريب أو

 وقدراتهم على التحمل.

مااهيانوعيةاالكربوهيدراتاالتيايمكوناتناولهوااأثنواءا

اممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

أظهطططرت الأبحطططاث أن الجلوكطططوز والسطططكروز 

والبوليمرات والنشويات تمطتص وتؤكسطد بمعطدلات 

مرتفعة وبالتاف فهي مناسبة كأنواع الوقود المسطتخدمة 

. الفراكتوز والجلاكتوز يطتم 70،63 أثناء الممارسة الرياضية

امتصاصهم وأكسدتهم بب ء بخلا  المصادر الأخطرى 

من الكربوهيدرات. فيمتص الفراكتوز بمعدل نصطف 

مرة مثل الجلوكوز، ويمكن أن يتحول إلى جلوكطوز في 

الكبد قبل استهلاكه. وعند تنطاول كميطات كبطيرة مطن 

الفركتططوز يمكططن أن يسططبب اضطططرابات في الجهططاز 

.ولذلك الجلاكتططوز ومططمي، وتشططن ات، وإسططهالاً اله

وخصوصًا  الفراكتطوز تحديطدًا  ينظطر لهطم باعتبطارهم 

مصدرًا للطاقة غير مرغوب فيه أثناء ممارسطة الأنشططة 

الرياضية. ومع ذلك، الفراكتطوز يجيطد مطن استسطاغة 

مشروبات الرياضة فيتم خلطة مع مصادر أخطرى مطن 

روبات ط. ومشططالكربوهيطدرات في كثططير مطن الأحيططان

الرياضة يمكن أن تكون ذات قيمطة عاليطة للرياضطيين 

 على أساس هممها وسهولة تحميرها. 

فمعظم المنت ات يتم إعدادها من مجيج من مصادر 
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روبات طمختلفة من الكربوهيدرات لتشكيل أطعمة ومش

سهلة الهمطم ومريحطة وذات مطذاد طيطب. المنت طات 

الشائعة لتغذيطة الرياضطيين موجهطة أساسًطا  لإمطداد 

بالكربوهيططدرات أثنططاء ممارسططة الأنشطططة الرياضططية 

روبات الرياضططة، والمططواد الهلاميططة مططن طوتشططمل مشطط

(.3,9وقمبان الطاقة )انظر الجدول  ،الكربوهيدرات

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

الكربوهيدراتاالتيايمكوناتناولهوااأثنواءامااهياكميةا

اممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

يتم تحديد كميطة الكربوهيطدرات المسطتهلكة أثنطاء 

 ممارسة الرياضة من خلال النظر في عاملين اثنين هما:

معططدل اسططتخدام الكربوهيططدرات )أ  معططدل  -5

 الأكسدة( خلال النشام.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

معدل إفرا) المعدة وامتصا  الكربوهيدرات مطن  -2

 الأمعاء.

قدرت نسبة الأكسدة أو استخدام السطكر في الطدم 

إلى  5للحصول على الطاقة من قبل العملات بحطواف 

جرامًا مطن الجلوكطوز في الدقيقطة. وهنطاأ عطدة  5.5

عوامططل مثططل كثافططة التططدريب، وتشططبع العمططلات 

 الشائعةاالستخدامكميةاالكربوهيدراتافيابعضامواداالطاقةا

 نوعاالمواداالكربوهيدراتية نسبةاالسكر الكربوهيدرات السعراتاالحرارية مشروباتاالرياضة

 لبًاا0.24جميعاالقيمالوكلا

 "All Sport"كل الرياضة 

 "Gatorade"جيتوريد 

 "Powerade"بورريد 

 

94 

14 

94 

 

 جرامًا 24

 جرامًا 50

 جرامًا 57

 

9 

5 

9 

 

 شراب الذرة سكر عاف الفاركتوز

 سكروز، جلوكوز، فاركتوز

 السكريات العديدة

 جيلاتيناالكربوهيدرات

 جميعاالقيمالكلاعبوة

 "Clif Shot"كليفشوت 

 "Gu Energy gel"جيل الطاقة 

 "PowerGel "جيل الطاقة 

 

544 

544 

554 

 

 جرامًا 20

 جرامًا 21

 جرامًا 25

  

 شراب الأرز البني

 السكريات العديدة، فاركتوز

 السكريات العديدة، فاركتوز

 قضباناالطاقة

 جميعاالقيمالكلاقضيب

 "Clif Bar" كليف بار

 "Gatorade Bar" جاتوريد بار

 "Powerbar" باوربار

 

204 

214 

234 

 

 جرامًا 01

 جرامًا 39

 جرامًا 01

  

 الأرز البني، الشوفان، سكر القصب

 هش الأرز، الشوفان، الجلوكوز

 الجلوكوزالشوفان، هش الأرز، 

 

 جدول
3.8 

8-3ا  
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بالجليكوجين، ومستوى اللياقة البدنية لها القطدرة عطلى 

ول عطلى الطاقطة تغيير استخدام السكر في الدم للحصط

خلال ممارسة الرياضة. ومع ذلك، فطنن ح طم وادطاه 

هذه العوامل وتأثيرهطا عطلى معطدلات الأكسطدة غطير 

 .71واضحة في الوقت الحاضر 

ومن ناحية أخرى، فقد حققت البحوث عن الآثار  

المترتبة على معدل تفريغ المعطدة والامتصطا  المعطو  

ارسة الرياضة وانتقال الجلوكوز إلى العملات خلال مم

ويبطدو أن معطدل الهمطم  .وكانت النتائج أكثر أتسطاقًا

والامتصططا ، ونقططل الجلوكططوز هططو العامططل المحططدد 

لاسططتخدام الكربوهيططدرات أثنططاء ممارسططة الرياضططة. 

. مقارنطة Jeukendrup et al." 72"وهناأ دراسة أجراهطا 

لجرعات متفاوتة مطن الكربوهيطدرات خطلال ممارسطة 

خول الجلوكوز من الأمعاء إلى مجطرى النشام البد  ود

تناول  .الدمو ومن ثم إلى الأكسدة في العملات لاحقًا

جرامًطا مطن  4.03وجبة قليلة مطن الكربوهيطدرات )

الكربوهيططدرات في الدقيقططة( ينططتج مططا يعططادل نسططبة 

جرامًطططا في الدقيقطططة(  4.03جلوكطططوز في الطططدم )

% 71 -74والعملات لديها القدرة على أكسدة حواف 

من هذا الجلوكوز خلال ممارسة الرياضة. وعند تنطاول 

جرامططات مططن  3وجبططة عاليططة مططن الكربوهيططدرات )

الكربوهيدرات في الدقيقة( كطان ظهطور الجلوكطوز في 

% مططن كميططة المططأخوذ مططن 33مجططرى الططدم بنسططبة 

جرامًططططا مططططن  5.40 – 4.75الكربوهيططططدرات )

الكربوهيدرات في الدقيقطة(، ممطا يشطير هطذا إلى أعطلى 

معدل من الهمم والامتصا . ومن المثير للاهتمام بأن 

% 71 – 74العملات كانت لاتجال قادرة على أكسدة 

 من الجلوكوز لاستخرا  الطاقة.

على أن كميطة  ينوبناءً  على هذه النتائج استند المؤلف

ن الأمعاء والداخلة إلى مجرى الطدم الجلوكوز الممتصة م

هي العامل المحدد والأسا  لأكسدة الكربوهيطدرات 

أثنطططاء ممارسطططة الرياضطططة. وتنطططاول كميطططات مطططن 

الكربوهيدرات أعلى من معدلات امتصاصها لن يكون 

مفيدًا، وأ  كربوهيدرات لا يتم امتصاصها تسطتمر في 

التحططرأ خططلال الجهططاز الهمططمي وتسططبب تشططنً ا أو 

 لاً. إسها

ولططذاو فبعططد فكططرة أن امتصططا  الكربوهيططدرات 

جرامًطا مطن  5.5 – 5ى عنطد طيصل إلى حطده الأقصط

الكربوهيطططدرات في الدقيقطططة الواحطططدة، فيطططوا 

جرامًطططا مطططن  94 – 54الرياضطططيون أن يتنطططاولوا 

الكربوهيططدرات كططل سططاعة خططلال ممارسططة النشططام 

الرياضي للمساعدة في الحفا  على إنتا  الطاقة وبدون 

 حدوث أ  اضطرابات  في الجهاز الهممي.

إن الفطططرود الفرديطططة لهطططا دور كبطططير في كميطططة 

الكربوهيططدرات التططي يمكططن تحملهططا خططلال ممارسططة 

الأنشطة الرياضية. فبعض الأفطراد يمكطن أن يتنطاولوا 
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جرامًطا مطن الكربوهيطدرات في السطاعة  94 – 54من 

هطاز الهمطمي، في بدون حدوث ا  اضطرابات  في الج

ون في التشنج والشعور بطالامتلاء ؤأن  خرين يبد حين

جرامًا من الكربوهيطدرات في السطاعة.  14بعد تناول 

وعملية الت ريب خلال التدريب سو  تكشطف عطن 

الكمية المثالية لكل رياضي. أيمًا شكل الكربوهيدرات 

التي يتم تناولها تؤثر في شعور الريطاضي بالراحطة أثنطاء 

 هممها وامتصاصها.

بغي على الرياضيين استخدام تركيبطات مختلفطة وين  

وحلطوى الطاقطة والجيلاتطين  ،من المشروبات الرياضية

وغيرها من الأطعمة لتحديد أفمل مطجيج مطن المطواد 

الصططلبة والسططوائل لاسططتخدامها خططلال التططدريب 

 والمنافسات.

جرامًطططا مطططن  94 – 54الأمثلطططة التاليطططة تطططوفر 

 الكربوهيدرات في الساعة:

 من مشروبات الرياضة.لتر  5 -

 من جيلاتين الكربوهيدرات. 2 -

 من قمبان الطاقة.     5.1إلى  5 -

روبات الرياضية تطوفر وسطيلة مريحطة لتنطاول طالمش

الكربوهيدرات ولي  هطذا فقط  ولكطن أيمًطا تطوفير 

 السوائل والأملاح المعدنية أثناء ممارسة الرياضة.

والفصل الثطامن سطو  ينطاقش بالتفصطيل كيفيطة 

روبات الرياضططية المناسططبة. ويططوا طاختيططار المشطط

الرياضيون عمومًا باختيار المشروبات الرياضية والتطي 

 -50% )أ  9 – 5تحتو  على الكربوهيطدرات بنسطبة 

لططتًرا(  4.20جرامًططا مططن الكربوهيططدرات لكططل  24

 . 73إفرا) المعدة وامتصا  السوائل أثناء التدريب 

% 9أكثططر مططن روبات التططي تحتططو  عططلى طوالمشطط

كربوهيططدرات يمكططن أن تططدر  في النظططام الغططذائي 

للرياضي ولكن لا يفمل أن تستخدم أثناء التدريب أو 

المنافسة. استثناءً  لهذه القاعدة هو أثناء ممارسة الأنشطة 

التي تتميج بالتحمل العاف، والتي سو  تطتم تغطيتهطا 

 روبات الأكثرطفي الفصل الثا  عشر. ويمكن لهذه المش

تركيجًا  في الكربوهيدرات أن تكون مفيطدة أيمًطا أثنطاء 

عمليططة تحميططل الكربوهيططدرات للرياضططيين الططذين 

يناضططلون مططن أجططل تنططاول أكططبر كميططة مططن مجمططوع 

 ت.االسعرات الحرارية أو من الكربوهيدر

متىايجباتناولاالكربوهيدراتاأثناءاممارسوةاالأنشوطةا

االرياضية؟

طائفة واسعة من لقد أجريت أبحاث محدودة بشأن 

الجداول الجمنية للتغذية بالكربوهيدرات. ومطن نتطائج 

الدراسات التي أجريت مؤخرًا  تشير إلى أن الرياضيين 

ينبغطي أن يبططدؤوا في تنطاول الكربوهيططدرات في وقططت 

مبكططر مططن الوحططدة التدريبيططة والاسططتمرار في تنططاول 

 الكربوهيدرات بمعدل ثابت طوال فترة التدريب.

اول الجمنية الذ  تطم التحقطق منطه هطو وأحد الجد
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

إن تنططاول الكربوهيططدرات أثنططاء  

التدريب أظهر قطدرة عطلى تطأخير 

 94إلى  54التعب. فتناول حطواف 

جرامًططا مططن الكربوهيططدرات في 

السططاعة خططلال بدايططة الممارسططة 

وباسطططتمرار يجيطططد مطططن كميطططة 

الكربوهيدرات وزمن اسطتمرارية 

العمل. الخطط  الفرديطة الغذائيطة 

لكططل ريططاضي تشططمل الأطعمططة 

حتويططططة عططططلى والسططططوائل الم

الكربوهيطططدرات، والتطططي تطططم 

 اختبارها وتقيمها خلال التدريب.

 

الفرد في معدل أكسدة ما تم تناوله من الكربوهيدرات 

في الفترة الأولى من بداية التدريب مقابل ما تطم تناولطه 

مططططططططططططططططن 

الكربوهيططططدرات 

في الفططططططططترات 

المتكطططررة أثنطططاء 

التطدريب. ممارسة 

العديطططططد مطططططن 

الدراسات قدمت 

مفحوصططين نسططبة 

تحميططل الجلوكططوز 

جرام  544لديهم 

في بداية التطدريب 

- 74اسططتمرت مططن 

 . 76،74دقيقة  524

وهذه الدراسطات أظهطرت وجطود نمط  مماثطل في  

دقيقة  74 – 91خلال  الأكسدة. يجداد معدل الأكسدة

من بداية التدريب تليها همبة. وعند تناول كمية مماثلة 

جرام( يستمر معدل الأكسطدة إلى 544أثناء التدريب )

وبصفة عامة، الوجبات الصغيرة .79،77دقيقة  524- 74

المتكررة أفمل من وجبة واحدة كبيرة خلال التدريب. 

فنذا كان معدل الأكسدة هو نفسه فنن تناول الوجبطات 

الغذائية والمشروبات المتكررة السهلة والمتوفرة أفمطل. 

وإذا لم يكن كطذلك، فطنن الوجبطات الغذائيطة الكبطيرة 

وأثنطاء ممارسطة  وغير المتكررة من الكربوهيدرات قبطل

الرياضة لفترات طويلة سيكون لها نف  التطأثير في أداء 

 التحمل.

وإذا اختار الرياضيون تناول الكربوهيطدرات عطلى 

فترات منتظمة خلال ممارسة النشام الرياضيو في طب 

بداية التناول بعطد فطترة قصطيرة مطن بدايطة التطدريب. 

على  دةالآثار النا. McConell et al." 80"وبحثت دراسة 

الأداء مططن تنططاول كميططة مططن الكربوهيططدرات خططلال 

التدريب مقابل تناول نف  الكمية في وقت متأخر مطن 

التططططدريب. وأظهططططرت النتططططائج فائططططدة تنططططاول 

الكربوهيدرات خطلال التطدريب عطلى الأداء. وتنطاول 

الكربوهيدرات في فترة متأخرة من التطدريب لم يحسطن 

الجلوكوز واإنسولين من الأداء بالرغم من زيادة كمية 

بعططد تنططاول الكميططة. ولططذلكو ينبغططي أن يططتم تنططاول 

المشروبات الرياضية وقمبان الطاقطة، والجيلاتطين، أو 

غيرها من الأطعمة الرياضطية ذات العلاقطة بعطد فطترة 

قصيرة من بطدء ممارسطة الأداء البطد ، وذلطك خطلال 

 التدريب والمنافسة. 

ا

وتوقيتاتاتناولار:اماانوعاوكميةاوثانياعش

 الكربوهيدراتابعداممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

يُستخدم جليكطوجين العمطلات والكبطد كليًّطا  أو 
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والمتوسططة  ورعةطججئيًّا  خلال الأنشطة المتوسطة السط

والطويلة المسطافة. و رعةطوالأنشطة العالية الس والمسافة

فبعططد ممارسططة الرياضططة مططن الأهميططة بمكططان تغذيططة 

لكربوهيدرات لت ديد مخازن الجليكوجين العملات با

في الكبد والعملات لاستخدامها في التطدريب التطاف. 

وإذا لم يتم تناول كميات كافية مطن الكربوهيطدرات في 

النظام الغذائي بعد التدريب أو المنافسة، فهطذا سطو  

يوثر عطلى كميطة الجليكطوجين الموجطود في العمطلات 

  بشكل يومي مما يؤثر على الأداء.

 Costill et al." 81"ودراسة أجراها كوستيل و خرون 

عن تأثير نظام غذائي منخفض في الكربوهيدرات عطلى 

بعض العدائين في أيام تدريب متعاقبة، وبعد ثلاثة أيام 

من النظام الغذائي المطنخفض في الكربوهيطدرات، تطم 

اسططتنفاد جليكططوجين العمططلات تططدريجيًّاو وبالتططاف لم 

سابقين من استكمال التدريبات المقررة يستطع بعض المت

 (. 3.55 )انظر الشكل

ستحداث خطة غذائية لاسطتعادة الاستشطفاء اعند 

هناأ عدة عوامل هامة يجب النظر إليهطا عنطد ممارسطة 

 الرياضة:

 .الموعد المحدد لتناول الكربوهيدرات 

 .نوع الكربوهيدرات والمواد الغذائية الأخرى 

 وهيدراتية في الوجبطة الكاملطة وفي بكمية المواد الكر

 الوجبات الخفيفة بعد ممارسة الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

ا

متىايجباتناولاالكربوهيدراتابعوداممارسوةاالأنشوطةا

 الرياضية؟

إعططادة مططلء مخططازن الجليكططوجين المسططتخدم أثنططاء 

ساعة أو أكثر عنطد  24ممارسة الرياضة يستغرد حواف 

% مطن السطعرات 54تناول وجبة غذائية تحتطو  عطلى 

. وهطذا المعطدل البططيء 82الحرارية من الكربوهيدرات 

من دديد مخازن الجليكوجين لا تُشكل مشطاكل كبطيرة 

فيهية أو مطن غطيرهم ممطن بالنسبة لممار  الرياضة التر

يتدرب هوائيًّا  لثلاثة أو أربعة تطدريبات في الأسطبوع، 

عادةً ما  هالكربوهيدرات لأنكافية من تناول كمية تم وي

(امقارنةاتأثيراوجبةاغذائيةاعاليةاووجبوةاغذائيوةا3,11الشكلا)

منخفضةاالكربوهيدراتاعناكميةاالجليكووجيناالمخوزون.ا

الوجبةاالغذائيةاالعاليةاالكربوهيدراتاتعيودابشوكلاأفضولا

الوجبووةاالمنخفضووةافياكميووةاالجليكوووجيناالمخووزوناعوونا

 المصدر:االكربوهيدرات.

 Costill DL, Miller JM. Nutrition for endurance sport: 

carbohydrate and fluid balance. Int J SportNutr. 
1980;1:2–14. 
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يكون هناأ وقت كا  بين التدريبات للسماح باستعادة 

 كمية الجليكوجين. 

ومططن ناحيططة أخططرى، فططنن المعططدلات البطيوططة مططن 

استعادة الجليكوجين مطن الممكطن أن تسطبب مشطاكل 

لرياضيي التحمطل الطذين يتطدربون يوميًّطا،  أو الطذين 

يؤدون تدريبات متعددة في اليطوم الواحطد. ففطي هطذه 

الحالات، فنن توقيت ونوعية الكربوهيدرات التي يطتم 

الأبحططاث إلى أن تناولهططا في غايططة الأهميططة. وتشططير 

العملات تمتص الجلوكوز الموجود بالدم و جنطه عطلى 

شططكل جليكططوجين بمعططدلات عيعططة عنططد تنططاول 

الكربوهيططدرات خططلال سططاعتين بعططد التوقططف عططن 

التططططدريب أو الأداء الريططططاضي. فتططططأخير تنططططاول 

الكربوهيططدرات حتططى أربططع سططاعات أو أكثططر بعططد 

ليكطوجين التدريب يمكن أن يقلل من معدل  جين الج

إلى النصف مقارنة بتناول الكربوهيدرات مباشرة بعطد 

 . 83التدريب 

وللاستفادة من هذه الفرصة في ب على الرياضيين 

تناول مصادر كربوهيدراتية عالية في مطؤشر السطكر في 

 51أقرب وقت ممكن بعد التدريب والبعض قد اقترح 

 . 84دقيقة بعد التدريب 

باشرة سطو  يسطم  فتناول الطعام بعد التدريب م

بوقت كا   لهمم واستيعاب الكربوهيدرات في مجرى 

. فخططة الريطاضي الغذائيطة 83الدم ونقلهطا إلى الخلايطا 

روبات طينبغي أن تشتمل على الوجبات الخفيفطة والمشط

التي سو  تكون متاحة للتناول على الفور بعد ممارسة 

  الرياضة. وفي كثير من الحالات يكون الرياضيون بعيدًا

عن المنجل خلال هذا اإطار الجمنطي فتنطاول الأطعمطة 

 روبات السريعة والم هجة هي أفمل الخيارات.طوالمش

مااهوانوعاالكربوهيدراتاالتيايجباتناولهاابعداممارسةا

 الأنشطةاالرياضية؟

بسبب أهميطة إمطداد العمطلات بالكربوهيطدرات، 

فاختيار الأطعمة الغنية بالكربوهيطدرات، والتطي يطتم 

مها وامتصاصها بسرعة أمر غاية في الأهميطة. وقطد هم

تم اقتراح عدة عوامل لتعجيج إعادة تكوين الجليكوجين 

بعد ممارسة الأنشططة الرياضطة وذلطك بتنطاول أطعمطة 

عاليطططة في مطططؤشر نسطططبة السطططكر، وأشطططكال مطططن 

الكربوهيدرات سائلة، ومشروبات تحتو  عطلى مطجيج 

 من البروتين والكربوهيدرات. 

الأطعمة ذات مؤشر نسطبة سطكر العاليطة  ويبدو أن

هي أكثر المصادر طلبًا  خلال فترة الراحة بعطد ممارسطة 

الرياضة فهي سهلة الهممو مما يسم  بمطد العمطلات 

. اختيططار الأطعمططة ذات 85رعة طبالكربوهيططدرات بسطط

مؤشر عال  في نسبة السكر يكون أكثر أهمية عند اختيار 

غيرة بعطد ممارسطة الرياضيين لتناول وجبات خفيفة ص

الرياضة مقابل تنطاول وجبطات كاملطة متوازنطة. فطنذا 

كانت الوجبطة الخفيفطة تحتطو  عطلى كميطة كافيطة مطن 
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الكربوهيدرات فإن  ارفاإ ن بةإالج اكوو إوا د الإد  

سوف يكو  مايدًا  لإمإدا  لاييإ  اللاتإيت بك يإلج 

  فيلج من الكربوهيدرات. ومإ  للإ ف فاوإ وج و اإلج 

األف من مج وعلج ماووعلج من الأطلا لج   مولج ماواابلج وف

لن فوفر   يلج   فيلج من الكربوهيإدرات فسةإ ف بإ  

أيتًإإ  التوفيوإإ ت والايا ميوإإ ت واللاإإ    لو ةإإ . 

ولذل ؛ فن  الااي ر الأطلا لج لات مؤشر ع جً د بةإالج 

 وأهميلج. االةكر يلاات أق  فأثيً 

رورة إومص  ر الكربوهيدرات الة ئولج ليةت ب لت

 لوظر إلى ملاإدج اسإالا  ة ب ثر ف ئدة من الوا  الصوالج أ

اكويكو ين. و راس ت عديدة قد أثاات أ  ملاإدتت 

اسإإالا  ة اكويكإإو ين ياةإإ وت عوإإد فوإإ وج   يإإ ت 

ماة ويلج من الكربوهيدرات الصوالج والة ئولج على حإد 

؛ ولهذا الةا  في كن للأفرا  الااي ر أبة   86ف87سواء 

كربوهيإإدرات بلاإإد ة رسإإلج الأشإإك ج عوإإد فوإإ وج ال

الري ضإإلج. بلاإإر الري ضإإيين يكوبإإو  عإإلى اسإإالادا   

لاو وج و الج   مولج بلاد الادري  وب لا لي فاو وج و اإلج 

ماواابلج مإ    يإلج   فيإلج مإن الكربوهيإدرات يكإو  

 ةي وكو  شإييلج غإ ي الذينري ضيو  البيوما  .مو ساً 

بلاد الادري  فاو وج و الج س ئولج مإن الكربوهيإدرات 

 و  أ ثر مو سالج له . فك

إ  وغف اللاص ئر ليعاي  رة القد  د بدايلج هإذا 

الاصإإإ  فوضإإإ  مثإإإ ج لو صإإإ  ر الةإإإ ئولج مإإإن 

الكربوهيإإإدرات ب لإضإإإ فلج إلى اللاوإإإ ة ال ذائيإإإلج 

الألارت. وفلاا د   يلج اللاصإ ئر الاو ولإلج عإلى ح إ  

روب ت إالريإإ و ومإإدة الاإإدري  والأطلا إإلج وال إإ

ي قد فكو  مطووبلج لد اكةإ  ب لإض فلج إلى اللاص ئر الا

بك يإإ ت   فيإإلج مإإن الكربوهيإإدرات بلاإإد اكرعإإ ت 

 الادريايلج أو الو فة ت. 

ولقد اقترحت بلار الاسوث مؤلارًا  فولياإلج مإن 

التوفين والكربوهيدرات د الشروب ت بلاد الاإدري  

لادع  تخزين   يلج اكويكو ين الخإزو  أفتإ  مإن 

 الكربوهيدرات فقط. 

ااوا ايإ   لدراس ت   بإت  راسإلجوإحدت هذه ا

. أفإإ  ت Zawadzki and colleagues" 88 " ن. يوآلاإإر

% عود فو وج 13بزي  ة ملادج تخزين اكويكو ين بوةالج 

مإإزيم مإإن التوفإإين والكربوهيإإدرات عإإن فوإإ وج 

الكربوهيدرات فقط بلاد ة رسلج الري ضلج. وم  للإ ؛ 

الاي روب ت إفن  الوا ئم من الصلا  فاةيه ؛ لأ  ال 

تحاوي على بروفين و ربوهيدرات فوفر   يلج ط قلج أعلى 

روب ت الاإإي تحاإإوي عإإلى إ% مإإن ال إإ31ب قإإدار 

 ربوهيدرات فقط.  راس ت ألارت لم فكن ق  رة عإلى 

 ااوا ايإإ  فكإإرار باإإن الواإإ ئم الاإإي فوغإإ  إلييإإ 

"Zawadzki " 91روب ت ماا وفإلج د إوعود فو وج م إ 89ف

 فين.  يلج الكربوهيدرات والتو

ويادو أ   يً من الكربوهيدرات فقط أو التوفإين 
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 للحصولاعناالأداءاالمثالي

إن تططوفير كميططة الكربوهيططدرات  

رع مطن طبعد التدريب سو  تسط

 5.2استعادة الاستشفاء. فتناول 

جرامًا من الكربوهيطدرات لكطل 

كيلططوجرام مططن وزن الجسططم في 

ساعات بعد  0 – 3الساعة ولمدة 

التدريب سطو  تطوفر اسطترجاع 

 كامل لمستويات الجليكوجين.

والكربوهيدرات معًا يمكطن أن يطدعم إعطادة تكطوين 

 . 92الجليكوجين بطريقة مماثلة 

في هذا الوقت يمكن استنتا  أن محتوى الطاقة مطن 

المشروبات بعد التدريب هو أكثر أهمية من المحتوى من 

في تحديطد نسطبة المغذيات الكبيرة الداخلطة في تركيبطة و

السكر بالدم واست ابات اإنسطولين، وكطذلك مطدى 

 .إعادة تكوين الجليكوجين في العملات

كميوةاالكربوهيودراتاالتويايجوباتناولهواابعوداايمااه

 ممارسةاالأنشطةاالرياضية؟

لجيادة كميطة الجليكطوجين المخطجون في العمطلات 

يجب على الرياضيين تناول معدل مطن الكربوهيطدرات 

 5.2صطططططل إلى ي

جرامًططططا لكططططل 

كيلطططوجرام مطططن 

وزن الجسطططططم في 

 0 – 3الساعة لمدة 

سططططاعات بعططططد 

 . 92التدريب 

وعططلى سططبيل 

كيلوجرامًطا،  59.2المثال، محمد لاعب كرة قدم وزنطه 

سططاعة مططن التططدريب أو المبططاراة كميططة  2 – 5وبعططد 

جرامًطا مطن  92الكربوهيدرات التي يحتا  إليهطا هطي 

جرامًا لكل كيلوجرام 5.2×  59.2الكربوهيدرات )

جرامًا من الكربوهيدرات( يطتم  92من وزن الجسم   

دقيقطة مطن فطترة الانتهطاء مطن  34- 51تناولها خلال 

 3 – 2لمطدة  ومرة أخرى كل ساعة ،التدريب أو المباراة

جرامًا من الكربوهيدرات يمكطن أن تتطوفر  92ساعة. 

 من تناول واحد مما يلي:

  جرام من الجباد . 229موزة واحدة و 

 .ربع لتر من العصير مع الخبج 

  كوبًا من حبوب. 5.1 - 5ربع لتر من الحليب مع 

مااهيابعضاالأمثلةامناالوجبواتاايفيفوةا/االكاملوةا

ا؟بعداالتدريباتاالرياضية

الوجبات الكاملة والخفيفة يجطب أن تمطد بكميطات 

كافيططة مططن الكربوهيططدرات، وكططذلك المططواد الغذائيططة 

الأخرى. وأن أفمل طريقطة للحصطول عطلى كميطات 

متوازنة من المطواد الغذائيطة بعطد التطدريب هطو تنطاول 

( يعطر  مجموعطة 7,3الأطعمة الكاملطة. الجطدول )

لخفيفة، والتي متنوعة من الأفكار للوجبات الكاملة وا

 جرام من الكربوهيدرات. 544 – 91 – 14توفر 
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 الختياراتاذاتاالجودةامناالأطعمةاوالمشروباتالتجديداالكربوهيدراتابعداالتدريباا         

 جرامًاامناالكربوهيدراتا75ا–ا50الوجباتاالكاملةاوالوجباتاايفيفةاالتياتمدابحواليا

 كميةاالكربوهيدرات حجماالحصة الأطعمةاوالمشروبات

 عصير

 خبزامعازبدةاالفولاالسوداني

 ربع لتر

 ملعقة زبدة 2خبج صغير +  5

 جرامًا 29

 جرامًا 01

 عصيراالطماطم

 سندوتشاديكارومي

 جبناقريشا/اأنانا 

 نصف لتر

 جرامًا لحم 91شريحتا خبج + 

 كوب كوب + نصف 5

 جرامًا 55

 جرامًا 20

 اجرامً  21

 مشمشامجفف

 نخالةاالكعك

 زباديامعاالفواكه

 أنصا  المشمش 1

 صغير 5

 جرام 594

 اجرامً  55

 جرامًا 20

 جرامًا 33

 اجرامً  14 عصير 5 عصائرامهروسة

 ايضراواتاالحارة

 خبزاالذرة

 جرام 229

 قطعة 5

 جرامًا 21

 جرامًا 27

 جرامامناالكربوهيدراتا100ا-ا75ايفيفةاالتياتمدابحواليااالوجباتاالكاملةاوالوجبات

 كميةاالكربوهيدرات حجماالحصة الأطعمةاوالمشروبات

 نخالةاالزبيب

 حليباخالياالدسم

 تفاح

 كوب 5

 ربع لتر

 تفاحة متوسطة5

 جرامًا 09

 جرامًا 52

 جرامًا 25

 شريحةاقمحاكاملةابالمربى

 موز

 زبادي

 شريحة + ملعقة مربى 5

 موزة متوسطة 5

 جرام 594

 جرامًا 29

 جرامًا 29

 جرامًا 33

 مكرونةابالجبنة

 سلطةاخضراء

 حليباخالياالدسم

 كوب 2

 كوبًا 5.1

 ربع لتر

 جرامًا 94

 جرامات 9

 جرامًا 52

 سباجيتي

 صوصاالمارينا

 خضراواتامشكلة

 كوبًا 5.1

 كوبًا 4.91

 كوبًا 4.91

 جرامًا 54

 جرامًا 59

 جرامًا 59

 

 جدول
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  إن الكميططة الكافيططة مططن الكربوهيططدرات ضروريططة

لأفمل أداء رياضي. وينبغي تناول الكربوهيدرات 

جرامات لكل كيلطو جطرام مطن  54 – 1في حدود 

 وزن الجسم يوميًّطا، والتطي ينبغطي أن تصطل إلى مطا

% مططن مجمططوع السططعرات 94% إلى 11يقططرب مططن 

 الحرارية اليومية.

  قد لا يتناول الرياضيون السعرات الحرارية الكافيطة

في ططب  .لتلبيططة احتياجططات التططدريب والمنافسططة

تش يع الرياضيين على تنطاول السطعرات الحراريطة 

الكافية خلال التدريب والمنافسطة لمطمان اإمطداد 

 بكميات الكربوهيدرات المناسبة.

  يتم  ليق الكربوهيدرات من النباتات عطن طريطق

تعر  بالتمثيل الموئي. والتمثيل المطوئي عملية 

هو عملية تتطلب طاقة تعتمد عطلى ضطوء الشطم  

في عملية لجمع ما بين الماء وثطا  أكسطيد الكربطون 

 لتكوين الكربوهيدرات.

  تصنف عادة الكربوهيدرات إلى بسيطة ومعقدة على

أساس التركيب الكيميائي وعلى هيكلها. وكل مطن 

ولكن  ،لمعقدة يوفر طاقةالكربوهيدرات البسيطة وا

 تلف في ملامحها بناءً  عطلى الفيتامينطات والمعطادن 

 والأليا  والمواد الكيميائية الأخرى.

 الكربوهيدرات الجلوكوز هو أبس  شكل من أشكال   

 

ويوجد بوفرة في الطبيعطة، ويعمطل كمصطدر مهطم 

 .نسانلخلايا جسم اإ

 طططجين الكربوهيطططدرات في النباتطططات  شطططكل 

 والحيوانات هو النشا والجليكوجين، على التواف.

  الأليا  تعتبر شكلًا  مطن أشطكال الكربوهيطدرات

ومطع ذلطك،  .والتي لا يتم هممها داخطل الجسطم

مطن الوجبطة الغذائيطة   مهطماًّ تعتبر الأليطا  جطجءًا  

الطبيعيططة والتططي تسططاعد عططلى منططع ارتفططاع نسططبة 

 سترول، والسكر ، واإمساأ.الكولي

  يمكططن الحصططول عططلى المحليططات الصططناعية مططن

الكربوهيدرات ومن الأحمطا  الأمينيطة، وغيرهطا 

من المواد ولكنها أقطل همطمًاو ممطا يقلطل مطن قيمطة 

السعرات الحرارية الموجودة اا. ويمكن للرياضيين 

استخدام هطذه المحليطات الصطناعية للمسطاعدة في 

السططعرات الحراريططة المتناولططة السططيطرة عططلى كميططة 

ولكن اإفرام  منها يكون غير صحي ويؤثر سطلبًا  

 على الأداء الرياضي.

  الكربوهيدرات هي مصدر الطاقطة الوحيطد خطلال

او وبالتاف فهطي تشطكل  الأنشطة البدنية المكثفة جدًّ

مصططدرًا  رئيسططيًّا  للطاقططة في كثططير مططن الأنشطططة 

كافيططة مططن  الرياضططية. والفشططل في تنططاول كميططات

الكربوهيدرات لا يقلل فق  مطن طاقطة الريطاضي، 

 ولكن أيمًا يؤثر على تركيجه الذهني.
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  نوعية وتوقيتطات تنطاول كميطات الكربوهيطدرات

خلال الأيام والساعات التي تسبق المنافسطة تكطون 

حاسمة بالنسبة لضيداء. وإجراء الت ارب على المواد 

نافسة يشطكل الغذائية أو المشروبات الجديدة يوم الم

فطدائمًا  يطتم في وقطت مبكطر دراسطة  .خطورة كبيرة

أفمل تركيبات من الكميات والأنواع المتناولة مطن 

  .المواد الكربوهيدرات

  أغنى مصادر الكربوهيدرات هي الحبوب والفواكه

راوات. هطذه الأطعمطة تعطر  بالمغطذيات طوالخم

 .الكثيفة وتشكل أكثر مطن نصطف النظطام الطبقطي

الحليب ومنت اته والبقوليات، والمكسرات والبذور 

ومنت ات الصويا من اللحوم ومجموعة الفاصطوليا 

تططوفر مصططادر متنوعططة مططن الكربوهيططدرات. أمططا 

الكربوهيططدرات التططي يططتم الحصططول عليهططا مططن 

روبات الغازيطة، فهطي جطجء مطن طالحلويات والمشط

السعرات الحرارية غير المرغوبة في توجيهات النظام 

الغذائي الطبقي وينبغطي أن تكطون متوسططة لأنهطا 

تفتقر إلى المطواد الغذائيطة الأخطرى الهامطة للصطحة 

 .ولأفمل أداء

  مؤشر نسبة السكر في الأطعمطة يمكطن اسطتخدامه

للمساعدة عطلى تحديطد اسطت ابة الجلوكطوز لأحطد 

الأطعمطة. ومططع ذلططك، فططنن مفهططوم مططؤشر نسططبة 

سكر لاتجال وتحميل نسبة السكر، وحركة ال ،السكر

تحت الدراسة وحدودها في الاستخدامات اليوميطة 

 .يحتا  إلى تعريف

   الجسم يخطجن كميطات محطددة مطن الكربوهيطدرات

جططرام(و ولهططذا يجططب عططلى   544 – 044)حططواف 

الرياضططيين الاهططتمام بتنططاول الكربوهيططدرات في 

غذائهم. فالفشطل في اسطتعادة كميطة الجليكطوجين 

و التدريب سطو  يطؤد  إلى المستخدم في المنافسة أ

انخفططا  مسططتويات الطاقططة والدافعيططة وكلاهمططا 

 سو  يؤثر سلبًا  على الرياضي.

  مطن 94إلى  54الوجبة الغذائية التي تتطألف مطن %

مجمططوع السططعرات الحراريططة مططن الكربوهيططدرات 

أثبتطططت أنهطططا تجيطططد مسطططتويات الجليكطططوجين في 

العمططلات عططن مسططتويات الراحططة. والمسططتويات 

ية من جليكوجين العملات ثبطت أنطه يطؤخر العال

التعططب عنططد ريططاضي التحمططل، والتططي هططي أحططد 

الأسباب المهمة التي يستخدم فيها الرياضيون نظام 

 تحميل الكربوهيدرات في الأسبوع قبل المنافسة.

  لي  هناأ وجبة واحدة الأفمل قبطل التطدريب أو

المنافسة فالمشروبات الرياضية أو الوجبات الخفيفطة 

تناسب الجميع. فينبغي اتباع المبادئ  ل المنافسة لاقب

التوجيهية العامة لتناول الكربوهيطدرات والبحط  

روبات التطي طعن الوجبات الكاملة والخفيفة والمش

 .تناسب احتياجاتهم
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  مشروبات الجلوكوز وغيرها مطن الأطعمطة الغنيطة

بالكربوهيططدرات التططي يططتم تناولهططا أثنططاء ممارسططة 

ية تجيطد مطن مسطتويات السطكر في الأنشطة الرياض

 .الدم وتأخر التعب

  العملات هي الأكثر احتياجًا  لل لوكوز لتعويض

ساعات من  0 – 2مخازن الجليكوجين و جينه بعد 

ممارسة الأنشطة الرياضية. ونتي ة لذلكو  في طب 

تناول الأطعمة التي تحتو  على كميات عاليطة مطن 

 الكربوهيدرات بعد التدريب مباشرةً. 

 

اأسئلةاالفصل:

تقليل كميطة الكربوهيطدرات في وجبطة  اذااشرح لم -5

 ؟الرياضيين ضار

 ؟اشرح باختصططار مططن أيططن تططأ  الكربوهيططدرات -2

 ؟وكيف تشكلت في الطبيعة

ما هو الدور الذ  تلعبه الكربوهيطدرات في جسطم  -3

وكيططف أن هططذه الأدوار تططرتب  بططالأداء  نسططاناإ

 الرياضي؟

مططا هططي كميططة السططعرات الحراريططة المططأخوذة مططن  -0

الكربوهيدرات المصنفة عطلى أنهطا أليطا ؟ ومطاهي 

هططو الططدور الططذ  تلعبططه في  ومططا ؟أنططواع الأليططا 

 الجسم؟ 

مططططا هططططي اللبنططططات الأساسططططية في تركيططططب  -1

ات، الكربوهيدرات؟ واستنادًا على عدد هطذه اللبنط

 كيف يمكن تصنيف الكربوهيدرات؟

 ما هو الفرد بين النشا والجليكوجين؟ -5

رح بالتفصطيل أربعًطا مطن المحليطات طاذكر مع الش -9

 الصناعية المستخدمة بشكل شائع. وهل المحليات 

 

هططي بعططض  الصططناعية مططن الكربوهيططدرات؟ ومططا

اإيجابيططات والسططلبيات المرتبطططة باسططتخدام مططواد 

 الصناعية؟التحلية 

ناقش مصادر الكربوهيدرات المختلفطة في الوجبطة  -9

الغذائية.  ومطا هطي مصطادر الكربوهيطدرات التطي 

يجب أن تسود في نظامنا الغذائي؟  وما هي المصادر 

 ؟اذاالتي يجب أن نحدها؟ ولم

ناقش كيف يمكطن للرياضطيين اسطتخدام المعرفطة  -7

 بمؤشر نسبة السطكر مطن المطواد الغذائيطة لتحسطين

عطن  ماذاالأداء خلال ممارسة الأنشطة الرياضية. و

 تطبيقاتها فيما يتعلق باستعادة الاستشفاء؟

أيطام في  1أحمد عطداء مسطافات طويلطة يتطدرب  -54

كيلوجرامًطا. بنطاءً  عطلى وزن  55.2الأسبوع وزنة 

الجسم، مطاهي كميطة الكربوهيطدرات التطي يجطب 

 تناولها؟ اشرح إجابتك.

كربوهيططدرات؟ ومططن هططم مططا هططو تحميططل ال -55

 ؟اذاالرياضيون الأكثر استفادة منه؟ ولم
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صف ما هي نقطة العبور وأهميتها بالنسبة لضيداء  -52

 الرياضي.

عبد الرحمن متحم  لينطاف  في النصطف الأول  -53

كيلطومتًرا(، وقطدم إليطك  25من سطباد المطارثون )

مطا الطذ   .ليأخذ نصطيحة غذائيطة خطلال السطباد

ن مشططورة فطيما يتعلططق بتنططاول يمكطن أن تقدمططه مط

الكربوهيدرات والذ  يمكن أن يحسن من أدائه في 

 السباد؟

سارة لاعبطة تحمطل عطلى مسطتوى عطال  وحاليطا  -50

تتدرب مرتين في اليوم. ما هطي النصطيحة الغذائيطة 

التي تعطيها فطيما يتعلطق بتحسطين الاستشطفاء بطين 

 التدريبات؟
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