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 الفصل الخامس

 البروتينات
 
 
 

 ًلماذا البروتين مهم للرياضيين؟أولا : 

 ما هي البروتينات؟ثانياا : 

 ما هي الوظائف الرئيسية للبروتينات في الجسم؟ثالثاا : 

 ا  : ما هو الميزان النيتروجيني؟رابعا

 ا  : ما هي كمية تناول الرياضيين للبروتينات يوميًّا؟خامسا

 ا  : ما هي الأطعمة التي تحتوي على البروتينات؟سادسا

 ا  : هل مكملات البروتينات مفيدة؟سابعا

 لماذا البروتين أساسي للتدريب اليومي؟ثامناا : 

 ا  ين قبل ممارسة الأنشطة الرياضية؟: ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتتاسعا

 ا  : ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية؟عاشرا

 ما نوع وكمية وتوقيتات تناول البروتين بعد ممارسة الأنشطة الرياضية؟حاديًعشر : 

 

 

 

 

 

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية
 

سنة، وله مستقبل  واعتد في  تل الوستل  ولته  71لاعب كرة قدم أمريكية في المرحلة الثانوية عنده  عبد الرحمن

أشترر  8كيلوجرامات في  تل  التت  1إلى  5كجم ، ولبد أوصاه مدربة أن يزيد في الوزن من  88سم ووزنة 781

لتات  اتام مقوازنتة في اار تار القالية، بحيث لا يؤثر هذا على سرعقه ولياققه. علد الترنن يككت  في الليتج وج

بروتين من مكملت غذائية. وفي المدرستة تقتار  -جرامٍا من البروتين من ميجا 55والاشاء. رفي اار ار يقناو  

نوعيات غذائه بنفسه، ويشقم  ذلك عادة على عللقين من القونة أو سندويقش دجاج مع ب ا س وحليب. ولديته 

جرامًا من البروتين(.  42ح وفي منقصف باد الظرر، والقي قد تكون عادة من )أيضًا وجلة  فيفة في منقصف الصلا

ويقدرب علد الرنن ثلث مرات في الأسلوع في صالة الحديد بالمدرسة في وقج مقك ر باد الظرتر وعنتد وصتوله 

آ ر وجلتة  فيفتة مساءً، و 1للليج ينقري من واجلاته المدرسية قل  أن يقناو  الاشاء مع الاائلة في حدود الساعة 

 بروتين من مكملت غذائية. -جرامًا من البروتين من ميجا 55في اليوم يقناولها قل  النوم ملاشرة، وتحقوي على 

 الأسئلة:

 ه  يحص  علد الرنن على ما يكفي من البروتين لقحبيق أهداره؟ 

 يادة الوزن؟هي القوجيرات القي يوصى بها لقناو  البروتين للرياضيين والذين يريدون ز ما 

 هي أهمية تناو  نظام غذائي يحقوي على الكثير من البروتين؟ ما 
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 أولا:ًلماذاًالبروتينًمهمًبالنسبةًللرياضيين؟

إذا وضتتعج أنستتجة الجستتم أولويتتات كقائمتتة  

بالمكونتتات الغذائيتتة الموجتتودة في الأطعمتتة تكتتون 

رمعظتتم  .البروتينتتات في الترتيتتب الثتتاا بعتتد المتتاء

الرياضيين يدركون جيدًا أهميتة البروتينتات، و اصتة 

ريما يتعلق بالعضلات وتلبية احتياجاتهتا متن البروتتين 

إن حجم العضتلة  .المستهلك من التدريب والمنارسات

والذي يتكون من البروتين هو أحد الأستباب الكثتيرة 

المهمة للبروتينات الغذائية للرياضيين وغير الرياضتيين 

 .السواءعلى حد 

يتكسر البروتين باستمرار في الجسم، وبعبارة أ رى 

يتحول البروتتين باستتمرار اعتادة البنتاء ويمكتن أن 

يستخدم في التمثيل الغذائي و استخراج الطاقة،  وهذا 

ما يثير قلق الرياضتيين، وبصتفة  اصتة المشتاركين في 

 .رياضات التحمل مثل المتارثون أو اماتماسي الحتديث

بنية البروتين في الجسم لا يستتخدم يتتم وأي جزء من 

التخلص منه في الجستم  ولتذلك لابتد متن استتبدال 

البروتينات والذي هتو متن المغتذيات الكبتيرة بصتفة 

وتشتير  .يومية متن  تلال اتبتاع نظتام غتذائي ستليم

البحتتوث إلى أن الرياضتتيين المشتتاركين في رياضتتات 

تهم من التحمل والقوة أو الفرق الرياضية تزيد احتياجا

البروتين عن نظائرهم غير الرياضتيين، ولكتن هتذا لا 

 .يعني أن هناك حاجة لمكملات البروتتين في وجبتاتهم

وهذا الفصتل يقتدم شرحًتا للبروتينتات، والأنتا  

الأمينية المكونة لها، ووظائفها في الجسم، وتفاصيل عن 

والمكمتتتتلات الغذائيتتتتة،  الغتتتتداءمصتتتتادرها في 

 . قبل وأثناء وبعد التدريبوالاحتياجات من البروتين

ً

ًهيًالبروتينات؟ًثانياا:ًما

البروتينتتات تتكتتون متتن سلستتلة متتن الأنتتا  

الأنا  الأمينية الفردية هي جزيئات تتكون  .الأمينية

( H( والهيتتتدروجين )Cمتتتن ذرات متتتن الكربتتتون )

الأنتتتا   .(N(، والنيتروجتتتين )Oوالأكستتتجين )

الأمينية المختلفة لتداا 

هياكتتل أساستتية مماثلتتة 

  .(2.1)انظر الشكل 

وتحتتتتتوي  يتتتتع 

الأنا  الأمينية عتلى 

(، NH2أمينيتة )ذرة كربون مركزية تتحد معها مجموعة 

(، بجانتتب سلستتلة COOHومجموعتتة الكربوكستتيل )

وتستتم   .جانبيتتة متتن الكربتتون وذرة هيتتدروجين

الأنتتا  الأمينيتتة لوجتتود النيتروجتتين في التركيتتب 

الكيميتتائي بجزيئتتات المجموعتتة الأمينيتتة أو مجموعتتة 

رسلستلة الكربتون الجانبيتة تعطتي كتل  .الكربوكسيل

اص و صتائص نض أميني بنية رريتدة متن نتوع  ت

وسلاسل الكربتون الجانبيتة  .مادية مستقلة واسم محدد

تختلف في الشكل والحجم ونشاطها الكهربائي ودرجة 

وعندما يتصل اثنان أو أكثتر متن الأنتا   .نوضتها

 "Amino acid" الأحمااااًالأمينيااة

هي جزيئتات تختدم في بنتاء وتركيتب 

البروتينات. وتتكتون متن ذرات متن 

 (H) والهيتتتدروجين (C) الكربتتتون

 .(N) والنيتروجين (O) والأكسجين
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الأمينية لتكوين بروتين رخصائص السلاستل الجانبيتة 

 .للكربون هي التي تحدد وظيفة البروتين وشكله

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

والأنتتا  الأمينيتتة التتتي تتحتتد معًتتا لتكتتوين 

 . "Peptide bonds"البروتينات تتحتد بتروابل ببتيديتة  

والروابل الببتيدية تربل الأنتا  الأمينيتة معًتا عتن 

طريق ارتباط مجموعتة الأمتين متع مجموعتة الحتامض 

  .(2.5للحامض الأميني الآ ر )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وعنتتتتد تشتتتتكيل 

التتتتروابل الببتيديتتتتة 

يتكون جزيء من الماء، 

ومتتتتن المعتتتترو  أن 

العمليتتتة التتتتي يتتتتم 

تكوين الماء ريها  لال 

تشتتتتكيل التتتتروابل 

الكيميائية يطلق عليهتا 

عمليتتتتة التكثيتتتتف 

"condensation".  وعلى

العكتتس، عنتتد تنتتاول 

وضحًالتركيبًالكيميااييًلأحادًالأحماااً(.ًي5.1الشكل)

الأمينية.ًجميعًالأحمااًالأمينيةًلهاًنفسًالتركيابًولكانً

الروابطًالجانبيةًهيًالتيًتعطيًالحاام ًالأمينايًالطاابعً

 المميزًله.

 

 "Peptide bond" الروابطًالببتيدياة

نوع متن التروابل الكيميائيتة، والتتي 

تربل مجموعة الأمين لأحد الأنتا  

بمجموعتة الحتامض لحتامض أمينتي 

 آ ر.

 "Condensation" عمليااةًالتكثياا 

هي عملية كيميائية تطلق على تكتوين 

التتروابل الببتيديتتة بتتين الأنتتا  

 الأمينية وتنتج الماء.

  "Hydrolysis" عمليةًالتحلل

عملية كيميائيتة، والتتي تتطلتب المتاء 

لتكستتتير التتتروابل الببتيديتتتة بتتتين 

الأنتتا  الأمينيتتة. وأيضًتتا تكستتير 

التتروابل الكيميائيتتة بتتين العنتتا  

 والجزيئات.

(.ًيوضحًتكوينًالروابطًالببتيدية.ًعندماًيتحاد5.2ًالشكلً)

اااًمم موعااةًحااام ً اثنااامًماانًالأحمااااًالأمينيااةًمعا

ااًتتحادًبم موعاةًالأمااينًالكربوكسايلًلأحادًالأحماا

 للحام ًالأمينيًالآخر.
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رتنن  ،كميات كبيرة من البروتينات في النظتام الغتذائي

ابل الببتيدية بين الأنتا  الأمينيتة الجسم يكسر الرو

المشكلة للبروتين ولأداء ذلك يطلق على هتذه العمليتة 

، والتتتي هتتي عكتتس التكثيتتف "hydrolysis"التحلتتل 

ويستتخدم المتاء في عمليتتة التحلتل وتكستير التتروابل 

ونتيجتة لهضتم وجبتات  .الببتيدية لهضتم البروتينتات

ميتات متن غذائية غنية بالبروتين  يسهم ذلك في رقد ك

الماء نتيجة عملية التحلل  ممتا يتؤدي إلى الجفتا  إذا   

يتم الحفاظ عتلى كميتة 

 .السوائل في الجسم

نضًتتا  58وهنتتاك 

أمينيًّا مختلتف في جستم 

تسعة من هذه  .اانسان

الأنا  الأمينية تعتبر 

 Essential"أساستتتية 

Amino Acids"  لأنهتا لا

يمكن تكوينهتا دا تل 

جستتم اانستتان  لتتذا 

لابتتتد متتتن تناولهتتتا 

بكميتتات كاريتتة متتن 

 تتتتلال الوجبتتتتات 

 .الغذائيتتتتة المتناولتتتتة

نضًتتا أمينيًّتتا غتتير أستتاسي أو إضتتافي  11وهنتتاك 

"Nonessential Amino Acids"  يمكتتتن للجستتتم أن

ينتجها  وبالتالي لا يحتاج إلى أن يتتم تناولهتا في الوجبتة 

  .(2.1ة )انظر الجدول الغذائي

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

واثنتتان متتن الأنتتا  الأمينيتتة غتتير الأساستتية 

يمكتن  "tyrosine , cysteine")التيروسين و السيستتين( 

 .أن يكونوا أناضًا أمينية أساسية تحج ظرو   اصتة

ويطلق عليهم أنتا  أمينيتة أساستية تحتج ظترو  

رفتي ظتل الظترو   ."Conditionally essential"معينتة 

الطبيعية في الجسم يتكون التيروستين متن رينيلالانتين 

وفي حالتة انخفتا  كميتة  .والسيستين من الميثيتونين

يونين في الوجبتة الغذائيتة ككنتا  الفينيلالانين والميث

أمينية أساسية يحتاج الجسم لتناول كل متن التيروستين 

   الأحمااًالأمينيةًالأساسية

"essential amino acid" 
هتي الأنتتا  الأمينيتتة التتتي  تتب  

توررهتتتا في الوجبتتتة الغذائيتتتة  لأن 

يستطيع تكوينهتا بمفترده في  الجسم لا

 دا له.

   الأحمااًالأمينيةًغيرًالأساسية

" nonessential amino acid "  
نتتوع متتن الأنتتا  الأمينيتتة والتتتي 

يمكن تكوينه في الجستم متن أنتا  

أمينيتتة أو عنتتا  أ تترى  ولهتتذا لا 

 يحتاج أن تتوارر في الوجبة الغذائية.

الأحمااااًالأمينيااةًالأساساايةً اا ً

   ظروفًمعينة

"Conditionally essential amino 
acid"  
تعتبر أناضًتا أمينيتة غتير أساستية في 

الظرو  الطبيعية، ولكتن في ظترو  

لخ( تصبح أساستية  إمعينة )المر ، 

 نتيجة عدم قدرة الجسم على تكوينها.

 الأحمااًالأمينيةًالأساسيةًوغيرًالأساسيةًًًًًًًًًًً

الأحمااًالأمينيةًغيرً

 الأساسية

الأحمااًالأمينيةً

 الأساسية

 ألانين

 أرجينين

 أسبراجين

 حامض الأسبرتيك

 سيستين

 حامض الغلوتاميك

 الجلوتامين

 جليكاين

 برولين

 سيرين

 التيروزين

 لوسين*

 آيسولوسين*

 رالين*

 هيستدين

 لايسين

 ميثيونين

 رينيلالاناين

 ثريونين

 التربتوران

 

 * السلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينية الأساسية.

 جدول
5.1 
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والسيستتتين في الوجبتتة  ولهتتذا يعتتتبران أساستتيين 

 "Arginine"والحامض الأميني )أرجينين(  .وضروريين

متتن الممكتتن أيضًتتا اعتبتتاره متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

الأساسية تحج ظرو  معينتة  تلال حتالات المتر  

  .وااجهاد وطفرات النمو في الشباب

ي للأنتا  توعلى الترغم متن أن التدور الرئيست

الأمينية هو بناء البروتينات التي يحتاجها الجسم، يمكن 

 .أيضًا تحويلها في الكبتد والعضتلات  انتتاج الطاقتة

ولكي يمكن استخدامها للحصول عتلى الطاقتة  تب 

عن طريق تحويل معظم الأنا  الأمينية إلى جلوكوز 

في الكبد، ثم توصيلها عن  "Gluconeogenesis"الجلكزة 

 .طريق الدم إلى العضلات العاملة

السلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينية الأساسية 

"Branched chain amino acid" (BCAAs)  يمكتتن أن

والسلاستل  .تتحول إلى طاقة مبتاشرةً دا تل العضتلة

ل حوالي ثلث كمية المنفصلة من الأنا  الأمينية تشك

البروتينات في العضلة، والتتي تشتتمل عتلى الحتامض 

  .الأميني لايسين، آيسولوسين، رالين

ولقتتد لاقتتج السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  

الأمينيتتة اهتمامتتا كبتتيًرا في البحتتوث  نظتترًا لتتدورها 

كمصدر للطاقة أثناء ممارسة الرياضة ودورها في تكوين 

السلاسل المنفصتلة متن  وتوجد .بروتينات العضلات

الأنتتا  الأمينيتتة بتتوررة في معظتتم الأطعمتتة مثتتل 

منتجتتات الألبتتان واللحتتوم وبتتروتين القمتتح ورتتول 

وبروتينات الحليب المعزولة هي مصادر غنيتة  .الصويا

 .بالسلاستتتل المنفصتتتلة متتتن الأنتتتا  الأمينيتتتة

والبروتينات هي سلاسل من الأنا  الأمينية، والتي 

ا )انظر الشكل ترتبل في تسلسل  وهذا  ،(2.1محدد جدًّ

التسلسل من الأنتا  الأمينيتة في سلستلة البروتتين 

يعطي ليس رقل اماصتائص الفيزيائيتة، ولكتن أيضًتا 

ويحدد شتكل البروتتين في كثتير  .الشكل ثلاثي الأبعاد

وظيفة هتذا البروتتين في الجستم، وهتذا ومن الأحيان 

اانتزيمات أو صحيح بالنسبة للبروتينات التي تشتكل 

ويمكن تصنيف البروتينات تبعًتا لطتول  .الهورمونات

رعندما يتحد اثنان متن  .السلسلة من الأنا  الأمينية

الأنا  الأمينية تكون النتيجة روابتل ببتيديتة ثنائيتة 

وتنتج روابل ببتيديتة ثلاثيتة  ."dipeptide"من البروتين 

"tripeptide"  مينيتةعند اتحاد ثلاثتة متن الأنتا  الأ. 

 18-2ويمكتن تكتتوين روابتتل ببتيديتتة عديتتدة متتن )

، أو متعتددة ومعقتدة "oligopeptides"أنا  أمينيتة( 

"polypeptides"  أنا  أمينية  18والتي تكون أكثر من

وتتكتون معظتم البروتينتات الموجتودة في  .متحدة معًا

الجسم وفي الأطعمة البروتينية من مئات من الأنتا  

أن تورر الأطعمة المتناولة  لال اليتوم و ب  .الأمينية

الأنتتا  الأمينيتتة اللازمتتة لتكتتوين وصتتيانة هتتذه 

 .البروتينات المعقدة الموجودة بالجسم
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ً

ًماًهوًالفرقًبينًالبروتيناتًالكاملةًوغيرًالكاملة؟

تناول الأطعمة الغنية بالبروتينات بشكل يتومي إن 

ضروري للحصول على الكميات المناسبة من الأنا  

ويتم الحصول على البروتينتات متن  .الأمينية الأساسية

وغالبًا متا يستتخدم مصتطلح  .مصادر حيوانية ونباتية

لتصنيف  "complete and incomplete"كامل وغير كامل 

مصتتتادر البروتتتتين، وشتتتدر ااشتتتارة إلى أن هتتتذه 

 superior"المصطلحات لا تعني ذات شكن أو أقل شكن 

and inferior".  ركتتل طعتتام يقتتدم صتتورة رريتتدة متتن

البروتينات والأنا  

الأمينيتتة، رضتتلًا عتتن 

الفوائتتتتد الصتتتتحية 

الأ رى، وبالتالي  ب 

تناول مجموعة متنوعتة 

متتن مصتتادر البروتتتين 

 .اليتتتتتتوم  تتتتتتلال

والبروتينات الحيوانيتة 

مثل البيض ومنتجتات 

اًفيًشكلًخاصًبه،ًوهذاًالشاكلًداددًوظااي ًالبروتاينًفي5.3ًالشكلً) اًوملتفا (.ًتركيبًالبروتينًالأساسي.ًكلًبروتينًيصبحًمطويًّ

 الجسم.ًويكش ًهذاًالتصويرًالبسيطًعنًالتسلسلًالفريدًللأحمااًالأمينية.ًً

 

 البروتيناتًالكاملة

 "Complete protein"  
 مصدر بروتيني يمتد الجستم بجميتع

الأنا  الأمينية الأساسية بكميتات 

 عالية.

 بروتيناتًعاليةًالجودة

 "high quality proteins"  
مصدر بروتيني يحتتوي عتلى مجموعتة 

متكاملتتتة متتتن الأنتتتا  الأمينيتتتة 

الأساسية، ويحتوي على أنا  أمينية 

زائدة لتكوين الأنا  الأمينيتة غتير 

الأساستتتية ، بااضتتتارة إلى ستتتهولة 

 هضمها.
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الألبان واللحوم، والأسماك، تحتوي على كارة الأنا  

الأمينيتتة الأساستتية بكميتتات عاليتتة  وبالتتتالي تعتتتبر 

ويطلتق عتلى البروتينتات الحيوانيتة  .بروتينات كاملتة

  ."high quality proteins"بروتينات عالية الجودة 

ً:الجودةًالبروتيناتًعالية

 .تحتوي على  يع الأنا  الأمينية الأساسية -1

تحتوي على أنا  أمينية إضتارية متاحتة لتكتوين  -5

 .الأنا  الأمينية غير الأساسية

 .يمكن هضمها بسهولة -1

وتورر البروتينات الحيوانية  يع الأنا  الأمينيتة 

الأساسية بااضارة إلى الأنا  الأمينية غير الأساسية 

% )بالمقارنتة 22ااضارية، وتكون قابلة للهضم بنستبة 

%(  82بالبروتينتتات النباتيتتة والتتتي نستتبة هضتتمها 

وبالتالي تستحق البروتينات الحيوانية تصنيفها على أنهتا 

وتفتقر مصادر البروتينات غير  .بروتينات عالية الجودة

الكاملتتة إلى واحتتد أو أكثتتر متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

  الأنا  الأمينية الأساستية التتي وتسم .الأساسية

تتتنقص في بعتتض المتتواد الغذائيتتة بالأنتتا  الأمينيتتة 

وتصتتتنف  يتتتع  ."limiting amino acid"المحتتتددة 

المنتجتات النباتيتة مثتتل )الحبتوب والبقتول واماضتتار 

والفواكه والمكسرات والبذور( باستتثناء رتول الصتويا 

رريتد متن ورول الصويا  .على أنها بروتينات غير كاملة

نوعه من حيث إنه المنتج النباتي الوحيتد التذي يحتتوي 

على الأنا  الأمينية الأساسية الكاملة بكميات عالية 

 .مثل المنتجات الحيوانية

 .وتعتبر بروتينات الصويا من البروتينات الكاملتة 

أما ريما يتعلق بالبروتينات النباتية الأ ترى رينبغتي أن 

يتتتم تناولهتتا في مجموعتتة 

متنوعتتة متتن الأطعمتتة  

وذلتتك لتنتتاول  يتتع 

الأنتتتتا  الأمينيتتتتة 

وتستم   .بكميات كارية

البروتينات المتناولة متن 

مجموعتتة متنوعتتة متتن 

المصتتتتتادر الغذائيتتتتتة 

بالبروتينتتات التكميليتتة 

"complementing 

proteins"  حيتتتتتتتث إن

النظتتام الغتتذائي يحتتتوي 

عتتلى  يتتع الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية في الوجبتتة في 

وإذا تم تناول نوعين من الأطعمة  .غضون اليوم الواحد

احدة أو في نفس اليوم، قتد يحتتوي المختلفة في وجبة و

أحد الأطعمة عتلى كتل الأنتا  الأمينيتة الأساستية 

وينقص في أحدهم بينما النوع الآ ر من الطعام قد يمد 

الجسم بهذا الحمض الأميني الناقص في الطعام الأول، 

  .وبالتالي تكمل الأطعمة بعضها البعض

وعلى سبيل المثال: الحبوب تفتقر إلى الحامض 

 البروتيناااااااتًغاااااايرًالكاملااااااة

"incomplete protein" 
مصتتدر بروتينتتي لا يمتتد الجستتم  

 بجميع الأنا  الأمينية الأساسية.

 " المحااااددةالأحمااااااًالأمينيااااةً

limiting amino acid "  

مصتتتدر لا يمتتتد الجستتتم بجميتتتع 

الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية متتن 

 مصدر بروتيني غير كامل.

 البروتيناتًالتكميلية

"complementing proteins"  
مجموعة من اثنين أو أكثر من الأطعمة 

التي تحتوي على بروتينات غير كاملة، 

 الجسموالتي عند تناولها مجتمعة تمد 

 بجميع البروتينات التكميلية.
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الأميني )لايسين( ولكن تحتوي على كميات عالية من 

)ميثيونين(  ولذلك تتوارق الحبوب بشكل جيد مع 

 يني تض الأمتي منخفضة في الحمتوليات، والتي هتالبق

 

)انظر إلى  ،ميثيونين وعالية في الحمض الأميني لايسين

( ويوضح أمثلة عن تركيبات البروتينات 2.2الشكل 

  .التكميلية

 

 

 

 

 

 

 

بعض الأمثلة من وجبات الطعام التي تعتمتد عتلى 

 الجمع بين بعض البروتينات النباتية التكميلية:

  دمج اماضراوات المقلية مع التورتو ووضتعها عتلى

 .الأرز )الصويا والحبوب(

 راوات الحتتارة )الحبتتوب ت بتتز التتذرة متتع اماضتت

 .والبقوليات(

  مع المكسرات وحليب الصويا )الحبتوبالشوران، 

 .والصويا( ،والمكسرات

 دواروبذور  ،سلطة السبانخ مع اماضار، الفاصوليا 

 .الشمس )البقوليات والبذور(

( يبتين المحتتوى متن البروتتين متن 2.5الجدول )

مجموعتتتة متنوعتتتة متتتن الأطعمتتتة ذات الأصتتتل 

 ويمكن تكملة البروتينات عن طريق الدمج بين .النباتي

 طعمة النباتية مع الأطعمة الحيوانية. الأ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(ًتركيباتًالبروتيناتًالتكميلية.ًالمنت اتًالحيوانيةًومنت اتًمولًالصوياً تويًعلىًمستوياتًعاليةًمنًالأحمااًالأمينياة5.4ًالشكلً)

الأساسيةًالكاملة؛ًولذلكًيمكنًتناولهااًماعًأيًمانًالحباو ًأوًالباوليااتًأوًالباذورًوالمكساارات.ًوالحباو ًوالبااولًوالباذورً

 بروتين.والمكساراتًمكملاتًلل

 محتوىًالبروتيناتًفيًالأطعمةًذاتًًًًًًًً

 الأصلًالنباتي

كميةًالبروتينً

 بالجرام

 المصادرًالبروتينية

 

2 

2 

2.1 

 

11.2 

12.2 

12.2 

 

2 

2.2 

2.2 

 

1 

52 

8 

 الحبو 

 كوب من أرز بني 

  بز قمح اشريحيت

 كوب من الأسباجتي

 الباوليات

 كوب من العدس 

 كوب من الفاصوليا

 كوب من الحمص

 البذورًوالمكسرات

 ملعقتين من زبدة الفول السوداا

 جرامًا من الجوز 58

 جرامًا من بذور دوار الشمس 58

 منت اتًالصويا

 كوب من حليب الصويا

 كوب مطبوخ من رول الصويا

 ربع كوب مكسرات صويا

 

 

 جدول
ً5.2 
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 علىًالأداءًالمثاليللحصولً

للصحة والأداء الرياضي المثالي  

يحتاج الجستم كميتة كاريتة متن 

الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية 

بشتتكل يتتومي. ويمكتتن تلبيتتة 

احتياجتتتات الرياضتتتيين متتتن 

البروتتتين عتتن طريتتق تنتتاول 

مجموعة متنوعتة متن الأطعمتة 

الغنيتتة بتتالبروتين ستتواء متتن 

مصتتادر نباتيتتة أو متتن مصتتادر 

 حيوانية.

ويمكتن أن  .صة القول، إن التنوع هو الأرضل لا

نتناول كمية كاريتة متن البروتينتات متن  تلال  يتع 

الأغذية الحيوانية، أو  يع الأغذية النباتيتة، أو المتزيج 

و تتب أن تستتتمد مصتتادر البروتتتين في  .متتن الاثنتتين

الوجبة الغذائية للرياضيين من مجموعة متنوعة بناءً على 

تفضيلات الرياضيين وقدرتهم على تحمل هذه المصتادر 

وغالبًا ما يساء رهم مصتطلح  .من البروتينات المختلفة

والتذي يطلتق عتلى  "incomplete"بروتينات غير كاملة 

غتير "اتية على أنها تعنتي معظم مصادر البروتينات النب

لأن مفهوم الأنتا  الأمينيتة  "غير مجدية"أو  "كارية

ياج والاحت، المحددة

إلى تنتتاول مجموعتتة 

المصتادر متنوعة من 

النباتيتتة عتتلى متتدار 

اليتتتتتوم لتغطيتتتتتة 

الاحتياجتتتات متتتن 

البروتينتتات يتتدعم 

هتتتتذه الفكتتتترة أو 

ولكن يمكن  .الفهم

الحصول على روائتد 

يتز بشتكل كبتير عتلى النظتام صحية إضارية متن الترك

  .الغذائي من أصل نباتي

البروتينات النباتيتة تحتتوي عتلى الأليتا  وتكتون 

منخفضة في الدهون، ولا تحتوي عتلى الكوليستترول، 

وعتتادة متتا تكتتون أقتتل في الستتعرات الحراريتتة متتن 

كتما أنهتا تحتتوي عتلى مضتادات  ،البروتينات الحيوانية

باتيتة يمكتن أن تتورر والمتواد الكيميائيتة الن ،للأكسدة

 .ناية ضد أمرا  القلب وبعض أنواع السرطان

ً

ًهيًالوظاي ًًثالثاا:ًما

ًالرييسيةًللبروتيناتًفيًالجسم؟

البروتينتتات لهتتا دور في  يتتع وظتتائف الجستتم 

رهي تتورر بنيتة العضتلات والأنستجة، كتما  .الرئيسية

تعمل كمنظم لوظائف امالايا، وتساعد في الحفاظ على 

 .توازن السوائل وتوازن الحموضة والقلوية في الجستم

وتكتون  ،وتساعد في نقل المواد لجميتع أنحتاء الجستم

وتتكثر الصحة العامة  .بمثابة مصدر للطاقة عند الحاجة

البروتينات المتناولتة أو  والأداء الرياضي إذا انخفضج

 .زاد هدم المواد البروتينية بشكل عالي

وتشكل البروتينات للأجتزاء المكونتة للعديتد متن 

الأجهتتزة مثتتل الأربطتتة والعظتتام والأوتتتار والشتتعر 

 .والأظارر والعضتلات والأستنان والأجهتزة الحيويتة

وبدون تناول بروتينات كارية لا يمكن الحفاظ على هذه 

   ص العضلات واستجاباتها للتدريبالأجهزة وبالأ

وبالتالي تكون النتيجة النهائية لنقص كمية البروتين هو 

  .انخفا  الأداء الرياضي وزيادة  طر ااصابة
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 .أيضًا في تكتوين اانتزيماتوتستخدم البروتينات 

وتعمل اانزيمات بمثابة محفزات لمجموعة متنوعة متن 

وكتل  ليتة تحتتوي أو  .التفاعلات الكيميائية الحيويتة

تنتج أنواعًتا كثتيرة متن 

اانتتتزيمات لأغتتترا  

واانتتتزيمات  . اصتتتة

الهاضتتتمة تنتتتتج متتتن 

امالايتتا الموجتتودة في المعتتدة والأمعتتاء والبنكريتتاس، 

 الكربوهيتتدرات والبروتينتتات وتعمتتل عتتلى تكستتير

والدهون إلى السكريات الأحادية، والأنا  الأمينية 

والأنا  الدهنية حيث يمكن امتصاصها والاستفادة 

ورتيما يتعلتق بتالأداء الريتاضي وكارتة  .منها في الجسم

مستتارات الطاقتتة البيولوجيتتة المستتؤولة عتتن تكتتوين 

بر ، والتذي يعتت"ATP"الأدينوزين ثلاثتي الفوستفات 

مصدر الطاقة الرئيسي للعضلات، ويتم الاعتتماد عتلى 

ربدون تناول كميات كارية من البروتينتات  .اانزيمات

لا يستتطيع الجستم الحفتاظ عتلى مستتويات  اءذالغفي 

 .اانزيمات  وبالتالي تبدأ وظائف الجسم في الانخفا 

وتتكون العديد من هياكل الهرمونات في الجسم من 

ويتم إنتتاج معظتم الهرمونتات متن غتدد  .البروتينات

متخصصة تقع في  يع أنحاء الجستم وتختدم مجموعتة 

رينتتتج  .متنوعتتة متتن الوظتتائف التنظيميتتة في الجستتم

 ،البنكرياس كلاًّ من هرمون اانسولين والجلوكتاجون

هذه البروتينات المكونة للهرمونات تساعد على تنظتيم 

رى تحفتز وهرمونات أ ت .مستويات الجلوكوز في الدم

أنسجة معينة لمستاعدة الجستم في مواجهتة التحتديات 

على سبيل المثال: تنتج الغدة الكظرية كلا من  .الرياضية

هرمون الأدرينالين والنورادرينالين، هتذه البروتينتات 

المكونتتة للهرمونتتات تلعتتب دورا كبتتيًرا في إعتتداد 

وهتذه  .ومساعدة الجستم عتلى أداء النشتاط الريتاضي

فز القلب لينتبض بشتكل أسرع وأقتوى، الهرمونات تح

بحيث يمكتن تستليم المزيتد متن التدم إلى العضتلات 

كما أن الهرمونات تحفتز اانتزيمات في امالايتا  .العاملة

الدهنية لأطلاق الأنا  الدهنية في مجرى الدم لتزويد 

ويتضح أن الهرمونات تلعتب دورًا  .العضلات بالطاقة

ا في قدرة الرياضيين، وبالت الي رهناك حاجتة لتنتاول هامًّ

 .البروتينات الغذائية لضمان إنتاج الهرمونات الطبيعية

ا للجهاز المناعي في الجستم،  والبروتينات مهمة جدًّ

وهي التي تكون الأجسام المضادة التي تهتاجم وتتدمر 

 .البكتيريتتا والفيروستتات والمتتواد الغريبتتة الأ تترى

ن رتتالتطعيمات مثتتل تطعتتيم اانفلتتونزا هتتو عبتتارة عتت

ريروسات نشطة وعند حقن هذه الفيروسات في الجسم 

يتم تحفز الجسم على إنتاج أجستام مضتادة معينتة لهتذا 

وهذه الأجستام المضتادة تتتذكر الفتيروس  .الفيروس

الذي تتم حقنته  وبالتتالي إذا تعتر  الشتخص لهتذا 

الفيروس مرة أ رى ريبدأ الجسم في آلية الدراع، وينتج 

  "enzymes" الإنزيمات

مجموعة من البروتينات المعقدة والتتي 

هتتي وظيفتهتتا محفتتزات للتفتتاعلات 

 الكيميائية في الجسم.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

بتتدون الحصتتول عتتلى كميتتات 

يمكتن  كارية من البروتينتات لا

تكوين العديتد متن اانتزيمات 

الرئيسية، والهرمونات، وغيرها 

من المركبات التي تكون امالايا. 

بااضارة إلى عتدم القتدرة عتلى 

الحفاظ أو إصلاح العضتلات. 

رينبغي عتلى الرياضتيين تنتاول 

أطعمة غنية بالبروتينتات يوميًّتا 

لضمان الصحة العامتة ، والأداء 

المثتتتتالي، ومنتتتتع حتتتتدوث 

 ااصابات.

دة لمحاربتة هتذا الفتيروس المزيد متن الأجستام المضتا

وبالتتتالي إذا   تتتتم تلبيتتة الاحتياجتتات الغذائيتتة متتن 

البروتين ريمكن أن يسبب هذا ضررًا في الجهاز المناعي 

 .وزيادة في  طر إصابة الرياضي بالأمرا 

تا في توتلعب البروتينات المنتش رة في التدم دورا هامًّ

ولا يمكتن لهتا  .الحفاظ على توازن السوائل في الجستم

الانتشار بشكل جيد  لال أغشية امالايا ولذلك رهي 

ا في المحارظة على الضتغل الأستموزي  تلعب دورًا هامًّ

 تب انتقتال  ،وللحفتاظ عتلى هتذا التتوازن .في الدم

السوائل ذهابًا وإيابًا بين الدم وامالايا )دا ل امالايتا( 

"intracellular"  )أو في المستتتتارات ) تتتتارج امالايتتتتا

"extracellular" .  والألبتتتومين"Albumin"  هتتتو أهتتتم

بروتينات الدم، والذي يساعد في الحفتاظ عتلى تتوازن 

السوائل بتين الأنستجة 

وإذا   تكتتتن  .موالتتتد

بروتينتتات التتدم غتتير 

كارية يحدث ارتفتاع في 

الضتتتغل الأستتتموزي 

للتتتدم  ممتتتا يستتتبب 

تسريبات للسوائل في الأنستجة المحيطتة بهتا  ويحتدث 

 ."swelling"تورم 

في مستتتتوى  وتستتتاعد البروتينتتتات في التتتتحكم

في و .( دا تل الجستمPH-balanceالحموضة والقلوية )

ظل الظرو  الطبيعية تكون ستوائل الجستم في حالتة 

ومتتع ذلتتك، في حالتتة  .تعتتادل لا حامضتتية ولا قلويتتة

التتتدريبات الرياضتتية يتتتم إنتتتاج حتتامض اللاكتيتتك، 

والذي يزيد مستوى الحموضة في سوائل الجستم، وإذا 

 .أن يسبب آلام في العضلات   يتم التخلص منه يمكن

وتستتاعد البروتينتتات عتتلى التتتخلص متتن حتتامض 

اللاكتيك وبالتالي تك ير التعب، وهو أمر حيوي للأداء 

والعديد من  .الرياضي

الجزيئات الناقلتة في 

الجستتتتتتم متتتتتتن 

ومثتال  .البروتينات

عتتتلى ذلتتتك هتتتو 

الهيموجلوبين التذي 

يعتبر نتاقلًا بروتينيًّتا 

ينقل الأكسجين من 

إلى  لايتتتتا التتتتدم 

إذا  .الجسم المختلفتة

انخفتتض مستتتوى 

ن نالهيموجلتتوبين رتت

كميتتتة أقتتتل متتتن 

الأكسجين سو  يتم توصيلها إلى  لايتا العضتلات  

مما يقلل إلى حد كبير من القدرة عتلى ممارستة الرياضتة 

 .ومن التحمل

البروتينات وإن   تكن مصدرًا رئيسيًّا للطاقة يمكن 

 "intracellular" داخاااالًا لايااااا

مصتتطلح يوضتتح تركيتتب الأغشتتية 

 دا ل امالايا .

 "extracellular" خاااارلخًا لاياااا

مصتتطلح يوضتتح تركيتتب الأغشتتية 

  ارج امالايا.
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اء أو بعتتد ممارستتة أن تستتتخدم في إنتتتاج الطاقتتة أثنتت

ويفضتتل الجستتم حتترق الكربوهيتتدرات  .الرياضتتة

والدهون انتاج الطاقة  لال رترات الراحتة و تلال 

وإذا كانج مخازن الكربوهيتدرات منخفضتة  .التدريب

واحتياجات الطاقة عاليتة أو الستعرات الحراريتة غتير 

كارية، ريمكن أن يتحول البروتين إلى جلوكوز يستخدم 

) انظتتتر كيتتتف يتتتؤثر تنتتتاول  .ةفي إنتتتتاج الطاقتتت

الكربوهيدرات على تمثيل البروتتين في الفصتل الثتاا( 

وهذا هو أحد الأسباب التي  ب أن يراعيهتا ريتاضي 

التحمتتتل في أهميتتتة تنتتتاول كميتتتات كاريتتتة متتتن 

الكربوهيدرات والبروتينات في وجباتهم الغذائية )انظر 

 .الفصل الثاا عشر(

ً

ا:ًماًهوًالميزامًالنيتر ًوجيني؟رابعا

لأن البروتينات في الجسم دائمًا ما تتكسر وتحتاج إلى 

إعادة بنائها، ريجب تناول يوميًّتا كميتات جديتدة متن 

والهد  من أي  طتة  .الأنا  الأمينية دا ل الجسم

غذائية هو تزويد الجسم بما يكفي من الأنا  الأمينية 

لدعم زيادة استهلاك وتكوين البروتين أثناء التتدريب 

وأيضًا لتلبية حاجات الجسم من الصتيانة  .والمنارسات

وهناك طريقة واحتدة لتحديتد متا إذا كتان  .الأساسية

متن   ري تلبية الاحتياجات من البروتين للفرد وهتي

رالتوازن النيتروجيني  . لال قياس الميزان النيتروجيني

يتم عندما تكون كمية النيتروجين الغذائي التدا ل إلى 

الجستم )زيتتادة البروتتتين( تستتاوي كميتتة النيتروجتتين 

ويمكتن حستاب  .الغذائي اماارج )نقتص البروتتين(

 حالة توازن النيتروجين باستخدام المعادلة التالية:

كميتة  –وجين = كمية النيتروجتين المكتستبة الميزان النيتر

 النيتروجين المفقودة.

ي للنيتروجتين توبما أن البروتين هو المصدر الرئيست

ريمكن تقدير كميتة النيتروجتين المكتستبة متن  تلال 

بينما نجد أن تحديتد  .رصد كمية البروتين المتناولة يوميًّا

  .كمية النيتروجين المفقود أكثر صعوبة

البروتينات بشكل مستمر من الجسم، ربعض وتفقد 

البروتينات تفقد من على السطح اماارجي )على ستبيل 

المثال: من تقشر الجلد، تقليم الأظارر، حلاقة الشتعر(، 

عنتدما  .ولكن الغالبية تفقد من  لال التمثيل امالوي

يتتتم تكستتير الأنتتا  الأمينيتتة في التتدا ل رتنفصتتل 

النيتروجتين المفقتود  .مجموعة النيتروجين من الجتزيء

يمكن التخلص منه في الجسم عن طريق تكوين اليوريا 

ومتن  تلال  ."ammonia"في الكبد أو تحويله إلى أمونيا 

قياس مستويات اليوريا في البول والعرق يمكن تقتدير 

وإذا كتان الجستم في حالتة  .كمية النيتروجتين المفقتود

تتتوازن نيتروجينتتي رهتتذا يعنتتي أن الفتترق بتتين كميتتة 

النيتروجين المكتستب )البروتينتات الغذائيتة( وكميتة 

  .النيتروجين المفقود )البول والعرق( هو صفر

الميتتزان النيتروجينتتي الموجتتب يشتتير إلى أن كميتتة 

النيتروجين المكتسبة )البروتين المتناول( أكبر من كميتة 

وعنتدما يتتم  .لنيتروجين المفقود )البروتتين المفقتود(ا
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الاحتفاظ بكمية النيتروجين في الجسم يشير هذا إلى أن 

والميتزان النيتروجينتي  .1هناك تكوينًتا مالايتا جديتدة 

الموجب يمكن أن نجده عند رياضي ررع الأثقال لبنتاء 

الكتلة العضلية بااضتارة إلى تنتاول كميتة كاريتة متن 

راريتتة جنبًتتا إلى جنتتب متتع ررتتع كميتتة الستتعرات الح

وعلى العكس من ذلتك قتد  .1البروتين بشكل مناسب 

 د بعتض الرياضتيين أنفستهم في ميتزان نيتروجينتي 

رعتلى ستبيل المثتال: ريتاضي التحمتل والتذي  .سلبي

يتدرب بشكل مكثف، ولكن لا يككتل متا يكفتي متن 

 لتلبية احتياجاته اليومية من الستعرات الحراريتة الغداء

سو  يبدأ في تكسير البروتينات للحصول على الطاقة  

والميتزان النيتروجتين  .وبالتالي يفقد كمية النيتروجتين

السلبي هي حالة غير مرغوب بها لأنها إشتارة إلى رقتد 

والهد  الأدن  لأي رياضي  .الجسم للأنسجة وامالايا

هو الحفاظ على التوازن النيتروجينتي والهتد  الأمثتل 

 .لى الميزان النيتروجيني الموجبهو الوصول إ

ً

ا:ًما ًهيًكميةًتناولًًخامسا

ًالرياضيينًللبروتيناتًيوميًّا؟

من الواضح أن تناول البروتين هو أمر هتام لتلأداء 

وكتما هتو معترو  أن احتياجتات  .الرياضي الأرضل

الرياضتتيين متتن البروتتتين أعتتلى متتن نظتتائرهم غتتير 

ومتتع ذلتتتك، حتتت  بتتين الرياضتتتيين  .الرياضتتيين

رالتوصيات امااصة بتنتاول البروتتين ليستج واحتدة 

وتوجد توصيات لفئات الرياضيين المختلفتة  .للجميع

متتع ا تتتلا  الفتتروق الفرديتتة في الاحتياجتتات متتن 

البروتين على أساس مجموعة متنوعة من العوامل مثل: 

في والرغبة  ،وكمية استهلاك الطاقة ،وزن الجسم الحالي

إنقتتاص أو زيتتادة التتوزن، وتتتوارر الكربوهيتتدرات، 

وكثارتتة التمتترين ومتتدة التمتترين، وحالتتة التتتدريب، 

وكلها عوامل  تب  .ونوعية البروتين، وعمر الرياضي

أن تؤ تتذ في الاعتبتتار عنتتد حستتاب كميتتة البروتتتين 

 .الموصى بها عند وضع  طة غذائية للرياضيين

ًعالىًكي ًيمكنًحسا ًالحتياجااتًمانًالبروتاين

 أساسًوزمًالجسم؟

الطريقتتة الأستتهل والأكثتتر مصتتداقية لتحديتتد 

احتياجات الفرد اليومية من البروتين هي عتلى أستاس 

( RDAالمتوصى بهتا ) الغتداءركمية  .وزن الجسم الحالي

جرامًا من البروتين لكل كيلتوجرام  8.8للجميع هي 

ويكتتون  .2b/كيلوجرامًتتا( 8.8متتن وزن الجستتم )

( AMDRمتوستتل توزيتتع المغتتذيات الكبتتيرة المقبتتول )

% متتن مجمتتوع الستتعرات 12 -18بتتين متتا للبروتتتين 

والأبحاث الحالية أشارت إلى أهمية  .2bالحرارية اليومية 

زيادة كمية البروتين بالنسبة للرياضيين عن عامة الناس 

 .ولكن النسبة المقترحة لاتزال قيد المناقشة

ي أجريج مؤ رًا ركتزت عتلى ومعظم البحوث الت

كمية البروتين المطلوبة للحفتاظ عتلى قتوة الرياضتيين 

وعلى الميتزان النيتروجينتي الموجتب عتلى الترغم متن 
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تكسير الأنسجة العضلية وزيادة تخليق البروتتين أثنتاء 

والتوصتتيات الحاليتتة متتن  .وبعتتد تتتدريبات المقاومتتة

تا إلى 1.2 ما بينالبروتين يوميًّا تتراوح  جترام  5 جرامًّ

وبعض التوصتيات  .6،3لكل كيلوجرام من وزن الجسم 

جرامًا لكل كيلوجرام  5.2اقترحج حد أعلى يصل إلى 

وإن كتان تحديتد الحتد الأعتلى بشتكل  .من وزن الجسم

دقيق من البروتين والذي هو آمن ورعتال للرياضتيين   

جرام/ كيلتوجرام  5إلى  1.2رتناول ما بين  .يتضح بعد

يعني أن النسبة المئويتة متن مجمتوع الستعرات الحراريتة 

% 58 – 12القادمة من البروتين يمكن أن تتراوح ما بين 

والتي تقع في متدى متوستل توزيتع المغتذيات الكبتيرة 

)يمكنك الاطلاع على الفصل الثالث  .(AMDRالمقبول )

لريتاضي ر( لأمثلة حستابية لاحتياجتات البروتتين تعش

 .القوة والقوة المميزة بالسرعة

وتزداد الاحتياجات اليومية من البروتين لرياضتيي 

التحمل أيضًا بسبب عوامل كثيرة، مثل تكرار عمليات 

الانقبتتا  العضتتلأ، الأنشتتطة ذات التتتكثير الكبتتير، 

لة ؤو الميتوكوندريا واانزيمات المسوالطلب المتزايد على

دة الأنتا  الأمينيتة عن العمل الهوائي، وبعض أكس

رمتن المقتترح أن يستتهلك  ،أثناء التمرينات الرياضتية

جرامًتا لكتل  1.5رياضيين التحمل متا لا يقتل عتن 

 .12،7كيلوجرام من وزن الجستم وذلتك متن البروتتين 

جتترام لكتتل  5والاحتياجتتات الفرديتتة قتتد تصتتل إلى 

كيلوجرام من وزن الجسم و اصة بالنستبة لرياضتيي 

المستويات العليا، والذين يتتدربون متن التحمل ذوي 

ولاحتياجات الطاقة متن  .ساعات أو أكثر يوميًّا 2-2

السعرات الحرارية لرياضيين التحمل ذوي المستتويات 

سعر حراري أو  2888إلى  1888العليا تتراوح ما بين 

أكثر في اليوم الواحد وبالتالي رالمساهمة النسبية للبروتين 

جرام لكل كيلوجرام  5إلى  1.5 ما بين تقع في مستوى

% متن مجمتوع 18 -% 15من وزن الجسم أي متا بتين 

ر( لأمثلتة ت)انظر الفصل الثاا عش .السعرات الحرارية

 .حسابية لاحتياجات البروتين لرياضيي التحمل

ونتائج البحوث المتعلقة بالاحتياجات من البروتين 

للفرق الرياضية متناثرة  وذلك بستبب طبيعتة معظتم 

الفرق الرياضية، والتي تعتمد على مزيج من التتدريب 

ويمكتن  .على القوة، والقوة المميزة بالسرعة، والتحمل

وضتتع ررضتتية أن احتياجتتات البروتتتين ستتتكون في 

منتصف مدى كتل متن رياضتيي التحمتل ورياضتيي 

ولذلك  رنن التوصية الحالية من البروتين للفرق  .القوة

جرامًتا لكتل  1.2 – 1.5الرياضية تتتراوح متا بتين 

وهتذه الكميتة متن  .كيلوجرام من وزن الجسم يوميًّتا

% متتن مجمتتوع 12 – 15البروتتتين تمتتد عتتادة متتا بتتين 

)الفصتل الرابتع  .السعرات الحرارية المستتهلكة يوميًّتا

عشر يوضح أمثلة عديدة( لحساب البروتتين لمختلتف 

  .احتياجات الرياضيين في الفرق الرياضية

ملخصًتتا لاحتياجتتات ( يوضتتح 2.1الجتتدول )

 .البروتين لمجموعة مختلفة من الرياضيين
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وكما سبق القول،  ب أن يساهم البروتين بحتوالي 

 .% متتن مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة اليوميتتة58 -15

وبعد حساب المتدى المقتدر متن احتياجتات البروتتين 

بالجرامات للرياضي على أساس وزن الجسم نقارن دائمًا 

 .التوصيات بن الي المتطلبات متن الستعرات الحراريتة

ريتتتم حستتاب النستتبة المئويتتة متتن مجمتتوع الستتعرات 

 الحرارية من البروتين على النحو التالي: 

ستعرات حراريتة  2× ين مجموع الجرامات الكلية من البروتت

لكل جرام متن البروتتين = مجمتوع الستعرات الحراريتة متن 

÷ البروتتتين )مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة متتن البروتتتين 

= نستبة  188× الاحتياجات الكلية من السعرات الحراريتة( 

 مجموع السعرات الحرارية من البروتين.

-28كجتم يحتتاج  85: لاعب رريتق ريتاضي يتزن مثال

جرامًتا/كجم(.  1.2-1.5من البروتين يوميًّا )جرام  111

ستعر  1.188 – 5.888إذا استهلك هذا الرياضي متا بتين 

حراري في اليوم  رنن مساهمة البروتين سو  تكتون متا بتين 

 % من مجموع السعرات الحرارية:12-12

÷  125ستتعر حتتراري متتن البروتتتين) 125=  2×  28

الحرارية متن % من مجموع السعرات 12=  188( × 5.888

 البروتين.

÷  252) سعر حراري من البروتين 252=  2×  111أو 

% من مجموع الستعرات الحراريتة متن 12=  188( × 1188

 البروتين.

إن حساب النسبة المئوية لمجموع السعرات الحرارية 

من البروتين تعتبر وسيلة ممتازة لمضتاعفة رحتص دقتة 

ومتن  .وتتينوملاءمة التوصتيات الفرديتة لتقتدير البر

 -15الأرضل أن تساهم البروتينات على الأقتل بنستبة 

وعلى الرغم متن  .% من مجموع السعرات الحرارية 58

أنه   يتم تحديتد الحتد الأعتلى المستموح بته للبروتتين 

(UL)،  ريُقترح لجميع الأرراد بما ريهم الرياضيون تناول

% متتن مجمتتوع الستتعرات 12 -18متتا لا يزيتتد عتتن 

البروتين مافض  طر ااصابة بالأمرا  الحرارية من 

 .2bالمزمنة 

كي ًيمكنًللعواملًالمختلفاةًالذذايياةًوالتدريبياةًأمً

ًتؤثرًعلىًتوصياتًالبروتينات؟

كتتما ذكتتر ستتابقًا، رتتنن الاحتياجتتات الفرديتتة متتن 

البروتتتين تختلتتف استتتنادًا إلى مجموعتتة متنوعتتة متتن 

رعنتتد حستتاب الاحتياجتتات اليوميتتة متتن  .العوامتتل

البروتين لرياضي معين، نبتدأ بالتوصتيات المنصتوص 

عليها في المقطع السابق على أساس نتوع الرياضتة، ثتم 

النظر في العوامل التالية لتحديد متا إذا كتان الحستاب 

 .سو  يتم في نهاية أو بداية المدى الموصى به

 توصياتًالبروتينًاليوميةًللرياضيينًًًًًًًًًً

نسبة مجموع 

السعرات 

الحرارية 

 للبروتين

عدد جرامات البروتين 

اليومية لكل كيلو جرام 

 من وزن الجسم

 نوع الرياضي

15-12% 

12-58% 

15-18% 

15-12% 

12-58% 

 جرامًا/كجم 8.8

 /كجماجرامً  1.2-5

 /كجماجرامً  1.5-5

 جرامًا/كجم1.5-1.2

 /كجماجرامً  1.2-5

 غير رياضي

 رياضي القوة

 رياضي التحمل

 الفرق الرياضية

زيادة/نقص 

 الوزن

 

 جدول
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 ليللحصولًعلىًالأداءًالمثا

الحصتتول عتتلى كميتتة الطاقتتة 

المناسبة يقلل متن الاحتيتاج إلى 

الأنتتا  الأمينيتتة ويوررهتتا 

 للخلايا العضلية.

 

ًإجماليًالطاقةًالمأخوذة

اضتيون عتددًا كاريًتا متن الستعرات إذا تناول الري

الحرارية يمكن حساب الاحتياجتات متن البروتتين في 

رالكميات الكارية من الطاقة  .منتصف المدى الموصى به

في شتكل الكربوهيتدرات تتتورر البروتتين للعضتتلات 

وبصتتفة عامتتة،  .وتعتتزز إعتتادة تكتتوين البروتينتتات

رالرياضتتيون التتذين يتنتتاولون كميتتات كاريتتة متتن 

ت الحرارية يك ذون كمية كارية من البروتينتات السعرا

 .13وكذلك الاحتياجات المتزايدة للتتدريب والمنارستة 

ومع ذلك، رننه ليس من السهل دائمًا بالنسبة للرياضيين 

الحفاظ على كمية الستعرات الحراريتة الكاريتة وكميتة 

رعلى سبيل المثال، الرياضيون التذين  .البروتين المتناول

أو أكثتر في اليتوم والتذين يشتاركون في يتدربون مترة 

رياضات التحمل يحتتاجون لستعرات حراريتة عاليتة 

وغالبًا متا يكتون متن  .وزيادة احتياجات من البروتين

الصعب على هؤلاء الرياضيين أن يكون لدام الوقتج 

أو الشتتهية لأكتتل عتتدد الستتعرات  ،والطاقتتة والرغبتتة

 .وجينتيالحرارية اللازمتة للحفتاظ عتلى الميتزان النيتر

وينبغي التركيز متع هتؤلاء الرياضتيين عتلى الأطعمتة 

جنبًا إلى جنب مع  ،الغنية بالسعرات الحرارية والسوائل

وجبتتات  فيفتتة إضتتارية، وذلتتك في  تتلال دورات 

التتتدريب المكثفتتة والطويلتتة المتتدى للمحارظتتة عتتلى 

 .البروتين

ًالرغبةًفيًإنااصًأوًزيادةًالوزم

العديد من الرياضيين لدام أهدا  زيادة أو رقدان 

في كل من هذه الحالات تزيد الاحتياجات متن  .الوزن

 .البروتين وينبغي أن يحسب في أقصى مدى متو  بته

رعلى سبيل المثال، لاعتب كترة القتدم يتتدرب بشتكل 

مكثف في غررة الأوزان قبل بداية الموسم لزيتادة كتلتة 

العضتتلات الأمتتر التتذي يتطلتتب مستتتوى عاليًتتا متتن 

البروتتتين لضتتمان إعتتادة الاستشتتفاء متتن التتتدريب 

ومساعدة الجسم في 

إنتاج أنسجة عضلية 

وعتتتتلى  .جديتتتتدة

العكتتس قتتد يكتتون 

الهتتتد  للاعتتتب 

كيلوجرامتات  تلال الموستم  2إلى  1سي هو رقد اماما

 ،التدريبي، والذي يتكون عادة من السباحة الأسبوعية

وتتتدريبات عتتلى الجتتري لمتتدد طويلتتة،  ،والتتدراجات

بااضتتارة إلى التركيتتز عتتلى تتتدريبات القتتوة في غررتتة 

و تتب زيتتادة كميتتة البروتتتين لاستتتعادة  .الأوزان

ضًا لضمان توازن الاستشفاء من الوحدات التدريبية وأي

النيتروجين اا ابي عند انخفا  الستعرات الحراريتة 

 .عن المعدل الطبيعي

وفي كلتا الحالتين، ينبغي تورير الستعرات الحراريتة 

اليوميتتة الكاريتتة لتحقيتتق الاستتتفادة القصتتوى متتن 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

الحصتتتتتول عتتتتتلى كميتتتتتة  

الكربوهيدرات المناستبة يحتار  

عتتلى مستتتوى المختتزون منهتتا 

 وبالتالي يورر البروتين.  

 

ولأنه في حالة عدم كفاية السعرات الحراريتة  ،البروتين

رات الحراريتة رسو  يعتمد الجسم عتلى تتورير الستع

والطاقتتة متتن البروتينتتات ستتواء في الراحتتة أو أثنتتاء 

وعندما تصتبح الأنتا  الأمينيتة مصتدرًا  .التدريب

للطاقة يكون ذلك على حستاب الأغترا  الأساستية 

لها، وهتي تكتوين اانتزيمات والهرمونتات وإصتلاح 

بااضارة  .وتكوين الأنسجة، وتورير احتياجات النقل

عرات الحرارية والبروتين يؤدي إلى ذلك، انخفا  الس

إلى رقدان كتلة العضلات، والتي سو  تقلل من قتوام 

الرياضي، ومن الطاقة، ومتن التحمتل، ومتن التمثيتل 

ي التغذيتتة توبالتتتالي   تتب عتتلى متخصصتت .الغتتذائي

للرياضيين المحتررين أن يتعررتوا عتلى الآثتار الضتارة 

بتاع نظتام لعدم تلبية احتياجات الطاقة اا اليتة، أو ات

ا، وعلى القتدرة  غذائي منخفض السعرات الحرارية جدًّ

على تحقيق أهدارهم من الوزن، وكتذلك متن استتعادة 

 .الاستشفاء والتكيف مع التدريب البدا

ًتوامرًالكربوهيدرات

)في الفصل الثالث( ناقشنا  الكربوهيدرات كوقتود 

أساسي لعمل العضتلات في أثنتاء التتدريبات المعتدلتة 

والكربوهيدرات هي الوقتود الوحيتد التذي  .والعالية

ا وبتذلك يصتبح المصتدر يمكن أن يستتخدم لاهوائيًّت

ولقيمتهتا  .ي  لال الأنشتطة المكثفتة الهوائيتةتالرئيس

الحيوية ودورها في الحفتاظ عتلى مستتويات الستكر في 

الدم، رنذا كانج مخازن الكربوهيدرات غير كارية يوميًّا 

وعتتتلى المستتتتوى 

الأمثل يبدأ الجستم 

بالتتتتالي في تتتتورير 

الكربوهيتتتتتدرات 

)ستتكر الجلوكتتوز( 

وبا تصتتتتار كلتتتتما تتتتتوررت  .اتمتتتتن البروتينتتتت

الكربوهيتتتدرات كلتتتما قتتتل استتتتهلاك البروتينتتتات 

 .لاستخراج الطاقة

ًشدةًومدةًالتدريب

إن شتتدة ومتتدة التتتدريب يزيتتد متتن احتياجتتات 

رشدة التدريب تشير إلى كمية الجهد المبتذول  .البروتين

لتنفيتتذ العمتتل، وبعبتتارة أ تترى كلتتما زادت شتتدة 

ومتتدة  .التتتدريب  زاد معتتدل الريتتاضي متتن الجهتتد

وعتلى  .التدريب تشير إلى طول رترة الممارسة الرياضتية

الرغم من أن دور البروتينات يد ل أكثر في الوظيفيتة 

 زادت عمليتة والهيكل عن العمل الحيوي، ولكن كلتما

التمثيل الغذائي في الجستم، نشتل دور البروتينتات في 

راستخدام البروتينتات يبتدو أنته متعلتق  .الجسم أيضًا

هتذا هتو  .بشكل إ ابي بكل من شدة ومتدة التتدريب

الحال بصفة  اصة مع رياضات التحمل ويزداد عندما 

تستنفذ مخازن الكربوهيدرات أو تصبح منخفضة أثنتاء 

رزيادة مدة التدريب تبدأ في استتنزا   .ياضةممارسة الر
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الاحتياطي من الجليكوجين في الكبد والعضلات، وكما 

ستتبقج ااشتتارة إليتته، وكلتتما نقصتتج مستتتويات 

الكربوهيدرات في الجسم  زاد استتخدام البروتينتات، 

وهذا غالبًا ما يظهر عند الرياضيين عندما تستنفذ مخازن 

طويلة أو في تدريبات الجليكوجين  لال مباراة واحدة 

 .عالية الشدة

رتدريب واحتد متن  ،وعلى عكس تدريب التحمل

تتتدريبات المقاومتتة وبغتتض النظتتر عتتن شتتدة ومتتدة 

التدريب لا يبدو أنه يزيتد متن استتخدام البروتينتات 

ومع ذلك، رامتصاص الأنا   . لال التدريبة نفسها

نه الأمينية بعد تدريبات المقاومة يزداد، وذلك يشير إلى أ

يتم استخدام الأنتا  الأمينيتة في عمليتة ااصتلاح 

والبنتتاء بتتدلاً متتن إنتتتتاج الطاقتتة  وبالتتتالي رتتتنن 

الاستخدامات ااضارية للبروتين هتي الحصتول عتلى 

الطاقة لدى رياضتيي التحمتل، وإصتلاح العضتلات 

ر هتذا توالتكيف مع تدريبات المقاومة العاليتة، ويفست

 .لمتناولة يوميًّازيادة كمية احتياجات البروتين ا

ًالتدريبًومستوىًاللياقةًالبدنيةًحالة

يبدو أن استخدام البروتينات يكتون أعتلى بالنستبة 

 .للرياضيين الذين هم أقل في مستتوى اللياقتة البدنيتة

رعندما تبدأ تدريبات التحمل يكون الميزان النيتروجيني 

وعنتدما تبتدأ تتدريبات  .سالبًا في الأسبوعين الأولتين

كون متطلبات البروتين عالية في الأسابيع الأولى القوة ت

وباستمرار كل من  .لدعم تكوين  لايا عضلية جديدة

تتتدريبات القتتوة وتتتدريبات التحمتتل يتعتتادل الميتتزان 

أستبوع في  5إلى  1وبعتد  .النيتروجين أو يصبح موجبًا

البرنامج تقتل استتخدامات البروتتين نتيجتة التكيتف 

هنا أن احتياجات البروتتين همة والرسالة الم .للتدريب

داد  لال الأسبوعين الأولين من التدريب، ثم تعود تز

الاحتياجات إلى المستويات العاديتة بعتد ذلتك بوقتج 

وبنتتاء عتتلى هتتذه المعلومتتة  رتتنن زيتتادة كميتتة  .قصتتير

البروتين بصورة مؤقتة تبدأ عنتدما يكتون الريتاضي في 

ن البرنتتامج التتتدريبي أو في بدايتتة مرحلتتة جديتتدة متت

التدريب )مثال: من مرحلة قبتل التتدريب إلى مرحلتة 

 .ااعداد( هي ممارسة جديرة بالنظر ريها

ًجودةًالبروتيناتًالذذايية

الرياضيون في حاجة إلى تنتاول كميتات كاريتة متن 

الأنا  الأمينية الأساستية للحفتاظ عتلى الوظتائف 

والرياضتتيون التتذين يتنتتاولون  .امااصتتة بالبروتينتتات

البروتينتتات الحيوانيتتة )البروتينتتات الكاملتتة( ستتو  

يحصتتلون عتتلى  يتتع الأنتتا  الأمينيتتة الأساستتية 

والرياضيون النبتاتيون  .للوظائف امااصة بالبروتينات

سو  يحتاجون إلى كميات أعلى من البروتتين  وذلتك 

أن بسبب كميات البروتين غير المكتملة  وبالتالي  تب 

تحسب كمية البروتينات في المستتويات العليتا المتوصى 

والرياضيون النباتيون يحتتاجون أيضًتا إلى تخطتيل  .بها
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أكثر لتناول مستويات أكبر من البروتينات متن  تلال 

وسواء  .مصادر تكميلية من مصادر البروتينات النباتية

تنتتاول الرياضتتيون البروتينتتات الحيوانيتتة أو النباتيتتة 

و مفتتتاح تنتتاول كتتل الأنتتا  الأمينيتتة رتتالتنوع هتت

 .الأساسية

ًالعمر

( للشتتباب هتتي RDAsالمتتوصى بهتتا ) الغتتداءكميتتة 

 ،ستتتنة 11إلى  2جرامًا/كجم/يوميًّتتتا متتتن  8.22

 .2bستنة  18إلى  12جرامًا/كجم/يوميًّا متن  8.82و

يلًا لتالرياضيون الشباب والمراهقون لدام نسبة أعلى ق

أستباب وهتي نمتو  ( للبروتين وذلك لعدةRDAsمن )

الجسم و الزيادة الكبيرة في التطور في سن البلوغ الأمتر 

الذي يتطلب طاقة هائلة واحتياجات كبيرة للبروتين في 

  .الجسم

عنتتد التتدمج بتتين كميتتة الطاقتتة الفستتيولوجية 

واحتياجتتات البروتتتين التتتي تفرضتتها التتتدريبات 

والمشاركات الرياضية يكون هناك قلتق واضتح بشتكن 

ويتزداد هتذا القلتق  .الحرارية والبروتينتات السعرات

حول الرياضيين الشباب نتيجة عاداتهم الغذائية السيئة 

والرياضيون الشباب بحاجة إلى  .لاسيما في سن المراهقة

التركيز على تحقيق الكفاية من الطاقة ومن البروتينتات 

رضتلًا عتن مطالتب  .المتناولة لعمليات النمو والتطور

وبذلك، رنن تورير  .للتدريب والمنارسة الطاقة ااضارية

البروتينات ليس رقل لتحقيق النمو والتطتور، ولكتن 

وعدد كبتار الستن  .أيضًا لتحقيق الاستشفاء والتكيف

ستنة وأكتبر( التذين يتتدربون أو  22)أي الأرراد متن 

يتنارستتون في الألعتتاب الرياضتتية يتتزدادون بشتتكل 

  .مستمر

احتياجتات  وعلى عكس الرياضيين الشتباب، رتنن

البروتين الناشة عن النمو والتطور ليسج قضية كبتيرة 

بالنستتبة لكبتتار الستتن ولكتتن هتتذا لا يعنتتي أن تنتتاول 

رتشير الأبحاث بوضوح أن كبار  .البروتين غير أساسي

الستتن يمكتتن أن يتحملتتوا ويستتتجيبوا إلى ممارستتة 

وأنسجتهم تتكيف عتلى التتدريب وتصتبح  .التدريب

يل المثال عثر إيسمارك وأ ترون وعلى سب .أكبر وأقوى

(Esmark et al. عتتلى زيتتادة بنستتبة )في متوستتل 52 %

أستبوعًا  15الأليا  العضلية للرجال بعد برنامج متن 

هتذا البرنتامج تضتمن أيضًتا  .14من تدريبات المقاومة 

جرامتتات متتن 18تنتتاول كربوهيتتدرات وبتتروتين )

جرامات متن الكربوهيتدرات( مبتاشرة  1البروتين + 

تدريبات المقاومة للمساعدة في استعادة الاستشفاء بعد 

  .وللبناء

وهنتتتاك حاجتتتة إلى الأنتتتا  الأمينيتتتة لتلبيتتتة 

احتياجتتات التكيتتف لكبتتار الستتن مثتتل الشتتباب 

وللأستف، رتنن كبتار الستن في كثتير متن  .الرياضيين

الأحيان يتناولون وجبات غذائية سيئة أو يعتانون متن 
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عداد وشراء وجبات ضعف في الشهية أو قلة في  برة إ

و ب أن اتم أ صتائيو التغذيتة  .غذائية عالية الجودة

بالرياضيين بشكل كبير بمجمتوع الستعرات الحراريتة 

وعتلى  .المستهلكة والبروتينات لكبار السن الرياضتيين

الرغم من المفاهيم امااطئة السابقة ركجسام كبار الستن 

 .مرقادرة على التكيف مع التدريب بغض النظر عن الع

رتعلتتيم كبتتار الستتن الرياضتتيين أهميتتة تنتتاول مجمتتوع 

السعرات الحرارية المستهلكة ومصادر البروتينات متن 

 .المغذيات الكبيرة أمر هام وضروري

ًهلًتناولًكمياتًكبيرةًمنًالبروتيناتًضار؟

على الرغم من تناول الكمية الكارية من البروتين له 

 .دائتمًا الأرضتلأهمية كبيرة للرياضيين، رتالأكثر لتيس 

( AMDRربناءً عتلى المتدى المقبتول لتوزيتع البروتتين )

% متتن مجمتتوع 12يتعتتين عتتلى الأرتتراد ألا يتجتتاوزا 

رتالبروتين هتو متن  .السعرات الحرارية متن البروتتين

الموضتتوعات المهمتتة بالنستتبة للرياضتتيين، و اصتتة 

لرياضيي السرعة والقوة وللذين يريدون تخفيف الوزن 

ء الرياضتيين يستتهلكون أكثتر متن والعديد من هتؤلا

وعتلى  .% من السعرات الحرارية من البروتين الكلأ12

الرغم من أن هؤلاء الرياضيين يعتقدون أنها تحسن من 

ا متن البروتتين تعيتق  أدائهم، رالمستويات العاليتة جتدًّ

و يع الرياضتيين في حاجتة إلى رهتم  .الصحة والأداء

المرتبطتتة إمكانتتات الستتلامة والصتتحة والمختتاو  

 .بالبروتينات الزائدة

ولقد آثار عدد كبير من الأسئلة حول تكثيرات تناول 

رتالكلى  .نسبة عالية متن البروتتين عتلى وظتائف الكتلى

تصفي الفضلات من الكبد، بما ريها اليوريا، والتي هتي 

عندما تفوق كمية البروتتين  .من رضلات تمثيل البروتين

 متن مجموعة الأمين قدرة الجسم على استخدامه يتم نزع

، ويستتتخدم الهيكتتل المتبقتتي متتن الكربتتون البروتتتين

النيتروجتين  .للحصول على طاقة أو تحويلهتا إلى دهتون

 ذياليوريتا والت يتحول إلىمين الأعلى مجموعة الموجود 

يتم بعد ذلك انتقاله عن طريق الدم إلى الكلى ارترازه في 

نتيجة لذلك  يمكن أن تزيد الوجبتات الغذائيتة  .البول

العالية في البروتين الضتغل عتلى الكتلى للتتخلص متن 

وعلى الترغم متن القلتق وزيتادة الضتغل عتلى  .اليوريا

الكليتين لا يبدو أنه يؤثر على وظائف الكلى الطبيعية مع 

، والدراستات 9،3الرياضيين  تلال رتترة زمنيتة قصتيرة 

من البروتتين عتلى  ثير نسب عاليةالطويلة الأجل على تك

ومتع  .صحة الرياضيين غير متاحتة في الوقتج الحتالي

ذلك، رالرياضيون المصابون بمر  الكلى المزمن أو في 

حالة الظرو  التي قد تؤدي إلى  لتل في الكتلى، مثتل 

مر  السكري أو ارتفتاع ضتغل التدم،  تب شنتب 

عتدلتة اارراط في تناول البروتين، والحفاظ على كمية م

 .وكارية من البروتين يوميًّا

يمكن أن يكون أيضًا نتيجة  "Dehydration"الجفا  

رتكسير التروابل  .لاتباع نظام غذائي عالٍ من البروتين

 .الببتيديتتة  تتلال هضتتم البروتينتتات يتطلتتب الميتتاه

بااضارة إلى ذلك، رنرراز اليوريا النتاجم عتن تكستير 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

كميتتة البروتينتتات المتتوصى بهتتا 

 – 1.2لريتتاضي القتتوة هتتي 

جرام/كجم. بينما رياضي  5.8

 5.8 – 1.5 التحمتتتتتتتتتتل

جرام/كجم. وبالنسبة لريتاضي 

 1.5الرياضات الجماعيتة رهتي 

 جرامًا/كجم.  1.2 –

رتنذا  .في شكل بول بروتينات الجسم يزيد من رقد الماء

تناول الرياضيون كميات كبيرة من البروتين عن طريق 

أو عن طريتق المكمتلات الغذائيتة  تب زيتادة  الغداء

والفشتتل في تلبيتتة  .احتياجتتات الستتوائل في الجستتم

احتياجات السوائل ينتج عنه جفا  والذي يمكتن أن 

يعتتر  الرياضتتيين للخطتتر لتتيس رقتتل في الأداء 

 .ا على صحة وسلامة الرياضيينالرياضي، ولكن أيضً 

ومن الأمور التي لاقج اهتمامًا هتي المحتتوى متن 

السعرات الحرارية من الدهون وإ الي السعرات التتي 

رالعديد  .ترتبل عادة مع تناول نسب عالية من البروتين

متن الأطعمتتة الغنيتة بتتالبروتين  مثتل اللحتتوم الغنيتتة 

تا متن بالدهون ومنتجتات الألبتان تعتتبر مصتدر ها مًّ

التتدهون والتتدهون المشتتبعة والكوليستتترول، ولقتتد 

ارتبطج كل هذه العوامتل متع زيتادة  طتر ااصتابة 

بتتكمرا  القلتتب والأوعيتتة الدمويتتة وبعتتض أنتتواع 

  .السرطانات

وإذا ارتفعج الأغذيتة الغنيتة بتالبروتين في إ تالي 

السعرات الحرارية يمكتن زيتادة التوزن الأمتر التذي 

رغالبًا ما يتم التركيتز  .سيؤثر سلبًا على الصحة والأداء

عتتلى المتتواد الغذائيتتة الغنيتتة بالبروتينتتات الأقتتل في 

السعرات الحرارية والمغذيات الكثيفة من الأطعمة مثل 

اماضتتار والفواكتته والحبتتوب الكاملتتة والبروتينتتات 

وهناك الحاجة إلى مزيد من البحتوث  .النباتية الأ رى

ا  المزمنة لتحديد دور البروتين في إدارة الوزن والأمر

وحتتت  تصتتبح هتتذه  .مقابتتل عوامتتل غذائيتتة أ تترى

المعلومات متاحتة ينصتح بتنتاول كميتات كاريتة متن 

البروتين ولكن ليس 

 .بشكل مفرط

وارتفتتاع تنتتاول 

البروتتتين يزيتتد متتن 

إرراز الكالسيوم من 

وكميتتتة  .العظتتتام 

كبيرة متن الحتامض 

يتم تكوينهتا عنتدما 

التي تتطلب من  يتم تناول كميات كبيرة من البروتينات

الجسم أما أن تفرز أو أن يتم التتخلص منهتا للحفتاظ 

رعندما ترتفتع مستتويات  .على توازن درجة الحموضة

الحموضة، يستتجيب الجستم متن وجتود الكالستيوم  

وبمتترور الوقتتج يمكتتن أن  .15المرتشتتح متتن العظتتام 

يساهم هذا في رقد المعادن من العظام مما قتد يزيتد متن 

وتكثير هذا الرشتح قتد  .شاشة العظاممخاطر ااصابة به

تم توثيقه على أنه أكثر عمقًتا عنتد تنتاول البروتينتات 

لتذلك ينبغتي   16الحيوانية في مقابل البروتينات النباتية 

تشتجيع الرياضتيين عتلى تنتاول كميتات مناستبة متن 

البروتتين، بتما في ذلتتك مجموعتة متنوعتتة متن مصتتادر 

مستتويات كاريتة البروتين، و ب أيضًا الحصول عتلى 

وأ صائيو التغذية المهنيون  تب  .من الكالسيوم يوميًّا

وينبغي  .أن يوضحوا للرياضيين  طورة زيادة البروتين

تشجيع الرياضيين لتحقيق كميات كارية متن البروتتين 

متتن  تتلال الأطعمتتة الكاملتتة مقابتتل المكمتتلات 
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والبروتينات ااضارية التي يتتم تناولهتا إذا  .البروتينية

زم الأمتتر ينبغتتي ألا يكتتون عتتلى الحستتاب الكتتلأ لتت

وإذا زادت  .للمغتتذيات الكبتتيرة والصتتغيرة الأ تترى

كمية البروتين ينبغي أن يُنصح الرياضيون أيضًا بزيتادة 

 .تناول السوائل لمنع أي احتمال للجفا 

ً

ا:ًماًهيًالأطعمةً ًسادسا

ًبروتينات؟الالتيً تويًعلىً

توجد البروتينات دا ل معظم الفئات لنظام طبقي 

وأغنتت   .)انظتتر الفصتتل الأول( "MyPlate"الغتتذائي 

مصادر البروتين هي في مجموعتة الحليتب/ ومنتجاتته 

البديلة ومجموعة اللحوم والبقوليتات/ والمجموعتات 

ومنتجات الحبوب واماضراوات تورر  .الغذائية البديلة

والفواكتته  .بروتتتينكميتتات قليلتتة إلى متوستتطة متتن ال

  .والزيوت تورر الحد الأدن  من البروتين أو عدمه

ولأنه   يتم العثور على البروتينتات في دا تل كتل 

رمن المحتتم عتلى الرياضتيين أن  ،المجموعات الغذائية

يتناولوا مجموعة متنوعتة متن مصتادر البروتتين يوميًّتا 

ً.وبكميات كارية لتحقيق الأداء الأمثل وللصحة

الأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةًماًهيً

ًالحبو ً؟

الأطعمة في مجموعتة الحبتوب تشتكل جانتب متن 

جوانب طبقي الغتذائي، وتعتتبر مصتادر معتدلتة متن 

وتعتبر الحبوب مصدرًا بروتينيًّا غير مكتمل   .البروتين

لأنها تحتوي على مستويات أقل من الأنتا  الأمينيتة 

والمفتاح هتو أن تتنتاول منتجتات الحبتوب  .)لايسين(

رات والبتذور تالكاملة بالتعاون مع البقوليات والمكست

على مدار اليوم لتحقيق التتوازن بتين كميتة الأنتا  

( يوضح مجموعة متنوعة متن 2,2الجدول ) .الأمينية 

امايارات الصحية متن الحبتوب الكاملتة ومستتويات 

  .البروتين ريها

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 محتوياتًالبروتينًلم موعةًمنًالأطعمةًًًًًًًًًًًًًً

كميةًالبروتينً

 )بالجرام(

الح مً

 المأخوذ

 نوعًالذذاء

 

1 

1 

1.2 

 

 شريحة1

 نصف كوب

 نصف كوب

 الحبو 

  بز القمح الكامل

 الأرز البني

 المكرونة

 

8.1 

1.5 

1.8 

1.1 

 

 متوسطة1

 متوسطة1

 نصف كوب

 نصف كوب

 الفواكهًوا ضراوات

 تفاح

 موز

 الجزر

 القرنبيل
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 لتًرا 8.52

 جرام 118

 جرامًا 58

 لتًرا 8.52

 جرام 118

 الحليب/ًبدايله

 حليب  الي الدسم

 زبادي قليل الدسم

 جبنة شيدر

 حليب الصويا

 زبادي الصويا

 

52 

51 
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55 
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51 

2 

 

 جرامًا 82

 جرامً  82

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 كوبًا 1.2

 كوبًا 1.2

 جرامًا 58

 والباول/ًبدايلهااللحومً

 لحم البقر
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 ديك رومي

 التونة

 الفاصوليا السوداء

 العدس

 المكسرات

 المصدر:
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Values of Portions Commonly Used, 18th ed. 
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2005. 
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( يتتورر بعتتض الأركتتار 2,1الجتتدول التتتدريبي )

القائمة على الحبوب الكاملة بتما في ذلتك مصتادر متن 

 .البروتين في النظام الغذائي

بع ًالنصايحًلمصادرًالحبو ًمنًًً.(5,1الجدولًالتدريبي)

ًالبروتينً.

 وجبة متوازنة من الأرز والبقول )* انظر التفصيل( -

 اللوز على شريحة من  بز القمح. قطعة من زبدة -

 شوربة لحم مع  ضراوات. -

 ع صلصلة المارينار روق المكرونة.ديك رومي م -

 :تفاصيلًالوجبةًالمتوازنةًمنًالأرزًوالباوليات 

 كوب من الأرز البني غير المطبوخ

 ملعقة زيج زيتون 1-5

 بصلة متوسطة الحجم 1

 رص ثوم مفروم 5

 الفلفل الحار الأ ضرجرام من  111يمكن وضع 

 ملعقة من مسحوق الفلفل الحار 1.2

 ملعقة من الكمون 5

 ملعقة من الكزبرة 5

 عصير الليمون 5 -1

 يا المعلبة )بعد تصفيتها وغسلها(أكواب من الفاصول 2

 :طرياةًالتحضير 

ر في تاطبخ الأرز وأقتلأ البصتل والثتوم والفلفتل الحتار والأ ضت

الزيج حت  ينضج البصل، أضف عصير الليمون والتوابتل أطهتي 

عدة دقائق لمزج التوابل. أضف الفاصوليا إلى  ليل البصل ويطه  

دقيقتة.  12 – 18على النار تحج درجة حرارة متوستطة لمتدة متن 

 وتقدم على الأرز البني.

 ملاعق )أربع حصص( 2 ح مًحصةًالتاديم:

 وكلوريكيل 112 السعراتًالحرارية:

 جرامًا 12 البروتين:

 جرامًا 21 الكربوهيدرات:

ًجرامات 2 الدهوم:

ماًهيًالأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةً

 الفواكهًوا ضراواتً؟

اماضراوات تحتوي على كمية صغيرة من البروتتين 

جرام بروتين لكل حصة غذائيتة  5-1وتساهم بحوالي 

ضتئيلة متن البروتتين  كما تحتوي الفواكه على كميتات 

ومع ذلك،  .وبالتالي لا ينبغي اعتبارها مصدرًا للبروتين

سواء اماضراوات أو الفواكه تساهم بقيمة غذائية متن 

الأليا  والفيتامينات والمعادن والمياه والتتي تفتقتر لهتا 

ومن أهم الفيتامينات  .المواد الغذائية العالية في البروتين

نتاول الأطعمتة العاليتة في التي لها أهمية  اصتة عنتد ت

وذلتك  لأن الحديتد  "C"البروتين هتي ريتتامين )ج( 

الموجتتود في اللحتتوم والبقوليتتات أو الحبتتوب يمتتتص 

ولذلك  ينبغي أن  .بشكل أسرع في وجود ريتامين )ج(

راوات المصتتادر العاليتتة تتصتتاحب الفواكتته واماضتت

  .بالبروتين في كل وجبة

متتن  ( يوضتتح مجموعتتة متنوعتتة2,2الجتتدول )

الجتتدول  .راوات ومستتتويات البروتتتين ريهتتاتاماضتت

( يتضتتتتمن بعتتتتض التوصتتتتيات 2,5التتتتتدريبي)

راوات والفواكه التتي تحتتوي عتلى بتروتين في تللخض

 .الوجبة الغذائية
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بعا ًالنصاايحًلادملًالفواكاهًً.(5,2الجدولًالتادريبيً)

 وا ضراواتًمعًالأطعمةًالبروتينيةً.

 الحبوب المدعمة بالحديد.شرب كوب من عصير البرتقال مع  -

إضارة البصل والجتزر والطماطتم متع اللحتم والفتول والفلفتل  -

 الحار.

 إضارة السبانخ مع اللازنيا واللحم. -

مجموعاةًًمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيماًهيًالأطع

ًالحليبًوبدايلهاً؟

الحليب والأطعمة والمشروبات البديلة تورر مصتدرًا 

وتحتتتوي معظتتم منتجتتات الألبتتان  .ممتتتازًا للبروتتتين

جرامات  8 -2ومنتجات رول الصويا على ما يقرب من 

ومتع ذلتك توجتد  .من البروتين في كل حجتم متك وذ

بعض منتجات الحليب وبدائله بخلا  الصويا لا تكون 

رالأرز بالحليب وبعض الحبوب  .مصدرًا ممتازًا للبروتين

متن جرامتات  1 -5والمكسرات بالحليب تورر حتوالي 

البروتين في كل حجم مك وذ، ولكن لو تم تحسينها تظل 

 .مصدرًا جيدًا من الكالسيوم وريتامين )د(

والألبان القليلة الدسم تحتوي على مستتويات أقتل 

من الدهون المشتبعة ومتن الكوليستترول مقارنتة متع 

نظائرها كاملة الدستم وتتعتادل في نستب البروتينتات 

ة متنوعتتة متتن ( يوضتتح مجموعتت2,2الجتتدول ) .ريهتا

  .الحليب/ ومنتجاته البديلة ومستويات البروتين ريها

( يتضمن بعض الأركتار 2,1الجدول التدريبي )و

لقائمة تشتمل على الحليب/ والمصادر البديلة للبروتين 

 .في النظام الغذائي

ًهبع ًالنصايحًللحليبً/ًوبدايلً.(5,3الجدولًالتدريبيً)

 كمصادرًللبروتينً.

 والعشاء. الغداءشرب كوب من الحليب البارد مع  -

 وضع الطماطم أو البطاطس على نصف كوب من جبن الماعز. -

 حار  على وجود الزبادي للوجبة امافيفة في منتصف النهار. -

 إضارة الجبنة البارميزان أعلى اماضار المطبوخ. -

هيًالأطعمةًالتيً تويًعلىًالبروتيناتًفيًمجموعاةًًما

 اللحومًوالباول/ًوبدايلها؟

اللحوم والأسماك والتدواجن والبتيض ومنتجتات 

الصويا تعتبر مصادر ممتازة للبروتتين الكامتل، والتتي 

تحتتتوي عتتلى أعتتلى مستتتوى متتن البروتتتين بتتين كتتل 

  .المجموعات ضمن النظام التوجيهي لطبقي الغذائي

والبقوليات والمكسرات والبذور هي أيضًا عنتا  

تين، ولكتن  تب أن تقتترن متع الحبتوب غنية بتالبرو

واللحوم والصويا ومنتجات الألبان عتلى متدار اليتوم 

للحصول على مستتويات عاليتة متن  يتع الأنتا  

  .الأمينية

جرامًا من هذه المواد الغذائية متا يقترب  82وتورر 

( 2,2الجتدول ) .جرامًتا متن البروتتين 18 -58من 

حتتوم يوضتتح مجموعتتة متنوعتتة متتن الأطعمتتة والل

  .والبقوليات/ وبدائلها ومستويات البروتين بها

( يتضمن بعض الأركتار 2,2الجدول التدريبي )و

عن قائمة من اللحوم والفاصوليا / والمصتادر البديلتة 

 .للبروتين في النظام الغذائي
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بعا ًالنصاايحًلمصاادرًاللحاومً(5,4ًًالجدولًالتادريبيً)

 والباول/ًوبدايلهًمنًالبروتينً.

الدجاج مع رتتات امابتز،  بتز متع صلصتلة مارينتار ، صدور  -

ويوضتتع لوحتتده أو رتتوق المكرونتتة )راجتتع وصتتفة التتدجاج متتع 

 البارميزان(

ترتيب السلطات في المطاعم متع اللحتوم المشتوية والكثتير متن  -

 اماضراوات ااضارية.

متح عجة مع السبانخ والفلفل ، ويقدم مع امابز المحمص من الق -

 رول السوداا.الكامل مع زبدة 

 :وصفةًالدجالخًمعًالبارميزام 

 صدور دجاج 2

 بيا  بيض 1

 يطاليةلى كوب من رتات امابز بالنكهة اانصف إ

 جرام من صلصلة الأسباجتي 288

 جرام من المكرونة الجارة ، بكي شكل 128 -528

 جبنة بارميزان مفرومة.

 :ًطرياةًالتحضير

رتتات امابتز في درجة رهرنهيج. ضتع  288سخن الفرن إلى درجة 

أناء ضحل. اضرب بالشوكة بيا  البيض في وعاء منفصل ثم ضع 

صدور الدجاج على بيا  البيض ثم ضع على الجانبين رتات امابز. 

 هفي مكتان متدهون بالزيتج عميتق وغطيت ثم ضع صدور الدجاج

بصلصلة الأستباجتي حتت  تتفتي اللتون التوردي. ويتتم طهتي 

جاج بااضارة إلى الصوص على المكرونة وتقدم صدر واحد من الد

متن كتوب إلى كتوبين متتن المكرونتة المطبو تة، ويتتم ر  الجبنتتة 

 البارميزان عليها من أعلى.

 أربع حصص :ح مًحصةًالتاديم

 كيلوكلوري 128 :السعراتًالحرارية

 جرامًا 28 :البروتين

 جرامًا 82 :الكربوهيدرات

 جرامًا 12 :مالدهو

البروتيناتًفيًمجموعاةًًماًهيًالأطعمةًالتيً تويًعلى

ًالزيوت؟

 .الأطعمة في هذه المجموعة لا تحتوي على البروتتين

الأ رى الغنية  الأطعمة   ومع ذلك تكمل هذه الأطعمةُ 

والحلويتات  .بالبروتين في إعطائها المذاق الجيد والممتع

والأطعمة الغنية بالدهون تشتكل الستعرات الحراريتة 

هتتذه الستتكريات  المستتهلكة، والتتتي غالبًتتا متا توجتتد

والمحليات الصناعية في المكمتلات البروتينيتة، وذلتك 

 .روبات بروتينيتتةتعتتلى شتتكل قطتتع أو بتتودرة أو مشتت

( يوضح بعض الأركار لقائمة 2,2الجدول التدريبي )

 .غذائية شمع بين الدهون والأطعمة الغنية بالبروتين

بعاا ًالنصااايحًللزيااوتًمااعًً.(5,5الجاادولًالتاادريبيً)

 البروتينية.الأطعمةً

ملعقتتة متتن زيتتج  5 -1يقتتلى اللحتتم أو التتدجاج واماضتتار في  -

 الزيتون.

يتم دهان الدجاج أو اللحم متع صلصتلة الشتواء الحلتوة أثنتاء  -

 الشوي على الشواية.

من زيج السمسم في السلطة أو متع الحبتوب أو  5 -1استخدم  -

 العدس أو اماضراوات.

 وضع العسل على عصير البرتقال. -

ً

ا:ًهلًمكملاتًالبروتيناتًمفيدة؟ ًسابعا

يتم التستويق بشتكل كبتير لمجموعتة متنوعتة متن 

المكملات الغذائية من البروتين للرياضيين، وهي ترمي 

إلى زيادة القتدرة عتلى بنتاء العضتلات وتحستين الأداء 

الريتتاضي والتحمتتل وعمليتتات استتتعادة الاستشتتفاء 
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والمكمتتلات متتن البروتتتين  .ريعة بعتتد التتتدريبتالستت

والأنتتا  الأمينيتتة تتتكتي في مجموعتتة متنوعتتة متتن 

الأشتتكال عتتلى شتتكل قطتتع أو مخفتتوق أو بتتودرة أو 

وينبغي على الرياضيين قبل ا تيار المكمتلات  .حبوب

 لاستخدامها أو عدم استخدامها مراعاة ما يلأ:

  ما هي كمية البروتينات أو الأنا  الأمينية في هذا

 ل هي ضرورية؟المنتج؟ وه

 ما هي التكلفة المادية لهذه المكملات؟ 

 هل هذه المكملات سو  تحسن الأداء؟ 

 هل هناك أي مخاطر مرتبطة بهذه المكملات؟ 

ماًهيًكميةًالبروتينااتًأوًالأحماااًالأمينياةًفيًهاذاً

ًالمنتل؟ًوهلًهيًضرورية؟

معظم الرياضيين يتناولون الكثتير متن البروتينتات 

وفي حالة  ،من  لال وجباتهم اليومية لتلبية احتياجاتهم

مثتل  .تناول ما يكفي من مجمتوع الستعرات الحراريتة

الكربوهيتتدرات والتتدهون رالكميتتات الكاريتتة متتن 

البروتين ضرورية للأداء الرياضي الأمثل، ولكن إذا تم 

تنتتاول البروتينتتات بكميتتات أكتتبر متتن الاحتياجتتات 

تؤدي إلى  رنن السعرات الحرارية الزائدة سو  ،اليومية

وهناك اعتقاد  اطئ بتكن  .الزيادة في الوزن وإلى دهون

تناول كميات كبيرة متن البروتتين وغالبًتا متن  تلال 

المكملات الغذائية سو  يؤدي إلى المزيد من المكاسب 

والبروتينات والتغذية الشاملة هتي  .في الكتلة العضلية

بالتككيد جزء من معادلة النمو العضلأ، ولكتن ليستج 

 .السبب الوحيد لتحقيق مكاسب كتلة العضتلاتهي 

رالعنا  الأ رى في المعادلة تشمل برنتامج التتدريب 

 .الرياضي للقوة والاستعداد الوراثي للكتلتة العضتلية

ويمكن للرياضيين تناول المكملات من البروتتين عنتد 

 ،زيادة الحاجة من الستعرات الحراريتة ومتن البروتتين

ولكن بالنسبة لمعظم الرياضيين ينبغي أن يكون التركيز 

( يتيح إجراء مقارنة 2,2) الجدول .على  يع الأطعمة

ونجد أن كمية  .بين أنواع مختلفة من مكملات البروتين

البروتين أو الأنا  الأمينية تختلف ا تلارا كبيًرا من 

ونتيجة لذلك  ب على الريتاضي  .منتج واحد إلى آ ر

في الحقتتائق الملصتتقة عتتلى المنتجتتات امااصتتة  البحتتث

بتتالمكملات البروتينيتتة والتتتي تتتورر معلومتتات مماثلتتة 

 .لملصقات الأطعمة

ويمكن استخدام مكمتلات البروتتين للرياضتيين 

قبتل  غداءعند السفر وفي حالة عدم الوصول السهل لل

على سبيل المثتال، يمكتن  .وبعد التدريب أو المسابقات

ين الجا  متع المتاء ووضتعه عتلى مزج مسحوق البروت

الحبوب عندما لا يتتورر الحليتب نتيجتة عتدم وجتود 

ومع ذلك، عندما يكون الرياضتيون  .ثلاجة أو حارظة

قريبين من المنزل أو من مصادر غذائية أ رى لا ينبغتي 

أن يفضل استخدام مكملات البروتتين عتلى الأطعمتة 

ة سو  والحقائق امااصة بالمكملات البروتيني .الكاملة

توضع كقائمة بالجرامات أو الملليجرامات من البروتين 

  .(2,2في كل حصة واحدة من المنتج )انظر الشكل 
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البروتينيةًوشردةًمنًالدجالخ.ًون دًكمياةً(ًيوضحًماارنةًبينًالمكملات5,5ًالشكل)

اًمنًالأحمااًالأمينيةًفيًالمكملاتًبالماارنةًبالأطعمةًالذنيةًبالبروتين.  قليلةًجدًّ

وفي كثير من الأحيان، رنن كمية البروتين المتوررة في 

 .شكل قطع أو المخفوق لا تساوي تناول وجبة متوازنة

 تتب أن يكتتون الريتتاضي عتتلى درايتتة عنتتد النظتتر إلى 

والتي متن  ،مكملات الأنا  الأمينية المحتويات من

المرجح أن يكون المحتوى بالملليجرام مقابل الجترام في 

وعتلى ستبيل المثتال، قتد يحتتوي  .المحتويات للأطعمة

 8.2ملليجرام من حامض أمينتي أي  288منتج على 

 1جرامًا من اللحم يحتوي عتلى  82جرامًا، وفي المقابل 

نا  الأمينية في ملليجرام من الأ 1888جرامات أو 

ومن الواضح في هذا المثال، أنه إذا  .شكل بروتين كامل

كان أحد الرياضيين اد  إلى تناول كميات أكتبر متن 

الأنا  الأمينية ومن البروتتين رتنن امايتار الغتذائي 

يكون  يارًا أرضتل متن تنتاول مكمتلات الأنتا  

 .الأمينية

ويتم استخدام مجموعة متنوعتة متن 

 .مصادر البروتين في مكملات البروتين

وعندما يكتون البروتتين معترو  ولته 

شتتعبية كبتتيرة يتتتم التتترويج لتته بكثارتتة 

 .كمصدر للبروتين المثالي للرياضيين

والصويا وبروتينات البيض أو مزيج 

من هذه البروتينات والأنا  الأمينية 

 .توجتتد عتتادة في مكمتتلات البروتتتين

وبعض المكمتلات تحتتوي عتلى نتض 

أمينتتي واحتتد، أو قتتد تحتتتوي عتتلى 

ويضتتع  .سلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتةال

المصنعون في كثتير متن الأحيتان العلامتات التجاريتة 

(TMبتنفس مستميات البروتينتات ).  بيتنما في الغالتتب

هنتتاك ا تلارتتات في معتتدل امتصتتاص البروتينتتات 

المختلفة الموجودة في المكمتلات، ومتن المهتم مراجعتة 

ت عنتتد الكميتتة الفعليتتة متتن البروتتتين في المكمتتلا

رالمصادر الغذائيتة للبروتتين يمكتن أن تمتد  .ا تيارها

بعتتدد كبتتير متتن الجرامتتات متتن البروتتتين أكثتتر متتن 

وتورر سواء الصويا أو الحليب أو  .المكملات البروتينية

أي من الأنا  الأمينية في المصادر الغذائيتة مصتدرًا 

تكميليًّتتا للأنتتا  الأمينيتتة بالجستتم والتتتي تلبتتي 

ن البروتتتين لبنتتاء العضتتلات وصتتيانة احتياجاتتته متت

  .وإصلاح النمو
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ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ًماًهيًالتكلفةًالماديةًلهذهًالمكملات؟

مكملات البروتين غالبًا ما تكون أكثر تكلفة بكثتير 

وسو  تختلف المنتجات ا تلارا  .من الأطعمة بكسرها

 ب رحتص الحقتائق الغذائيتة عتلى  .كبيًرا في التكلفة

 دليل المعلومات بعناية لتحديد عدد الجرعات في العبوة 

  .الواحدة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبشتكل عتام  وبالتالي حساب التكلفة في كتل جرعتة.

عنتتد ا تيتتار الأطعمتتة الكاملتتة يمكتتن للرياضتتيين 

الحصتتول عتتلى البروتتتين، بااضتتارة إلى العديتتد متتن 

 ( 2,2)الجدول  .أقل بكثير العنا  الأ رى بتكلفة

 

 *ماارنةًبينًبع ًالمكملاتًالبروتينيةًفيًالحصةًالواحدة

الدهومً

 )جرام(

الكربوهيدراتً

 )جرام(

كميةًالبروتينً مصدرًالبروتين

 )جرام(

السعراتًالحراريةً

 )كيلوكلوري(

 منًالمكملاتالمنت اتً

 بودرة بروتين الحليب 28 11.2 مصل اللبن 5 1.2

"Designer Whey Protein Powder" 

 % بروتين البيض188التغذية المثالية  188 55 البيض 1 8.2

"Optimum Nutrition 100% Egg 
Protein" 

 MuscleTech NITRO-Tech" 118 58 مصل اللبن 1 1.2

Hardcore" 

 "Naturade 100% Soy Protein" 118 52 الصويا 8 1

 Optimum Nutrition 100% Soy" 158 52 الصويا 5 1.2

Protein" 

الحليب والجبن  1 1.2

 والبيض

22 518 "Met-Rx Protein Plus" 

الحليب والجبن  58 1

 ومصل اللبن

25 118 "EAS Myoplex Ready to Drink 

Shakes"  

 "EAS Myoplex Deluxe " 118 21 مصل اللبن والجبن 58 2.2

 "Cytosport Muscle Milk" 128 15 مصل اللبن والجبن 15 18

 "Prolab N-Large 2" 288 25 مصل اللبن 82 2

اللحم ومصل  181 2.2

 اللبن والبيض

12 218 "Champion Nutrition Heavyweight 

Gainer 900" 

مصل اللبن والجبن  588 2

 والبيض

25 1828 "ABB XXL Weight Gainer" 

 المعلومات الغذائية مك وذة من الموقع االكتروا امااص بالمنتجين.  *

جدولً
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ً

ً

ً

ًهلًهذهًالمكملاتًسوفً سنًالأداء؟

لقد أظهرت البحوث من  لال رصد التغتيرات في 

التوازن النيتروجينتي أن لتدى الرياضتيين احتياجتات 

ودراستات  .عالية من البروتتين عتن غتير الرياضتيين

أ رى قامج بدراسة التركيب الجسماا )كتلة الجستم( 

كرد رعتل للتتدريب ومتن  تلال التلاعتب في كميتة 

 اولتتارت إلى أن تنتتة، وأشتالبروتين المتناول في الوجب

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

جرعتتات عاليتتة متتن البروتتتين قتتد يكتتون مفيتتدًا، 

و صوصًا عندما تستتخدم المكمتلات الغذائيتة التتي 

   تحتوي على الأنا  الأمينية الأساسية. ومتع ذلتك

مباشرة للتحقق من آثار المكمتلات شرى أي دراسات 

إن أي ادعتاءات حتول  .البروتينية على الأداء الرياضي

تكثير المكملات البروتينية التي ترتبل بالأداء تعتمد على 

التكثير اا ابي للمكملات على بنتاء البروتتين والتذي 

 ماارنةًبينًالتكلفةًالماديةًلبع ًالمكملاتًالبروتينيةًوالعناصرًالذذاييةًالكاملةًفيًالسوقًالأمريكي

التكلفةًالماديةً

جرامات8ًلكلً  

التكلفةًالماديةًفيً

 الح مًالمأخوذ

كميةًالبروتينً

 )جرام(

الح مً

 المأخوذ

 منت اتًالبروتين

 المنت اتًالت اريةًلمكملاتًالبروتين    

8.28$  1.52$ جرامًا 58  جرام 52.2   
EAS Precision Protein Whey Powder 

8.21$  1.88$ جرامًا 11  جرامًا 58   
Genisoy UltraSoy-XT Protein Powder 

8.28$  1.18$ جرامًا 55  جرامًا 52.2   
Optimum Nutrition 100% Egg protein Powder 

8.22$  1.52$ جرامًا 51  قضيب 1   
BioProtein Bar 

8.82$  5.22$ جرامًا 52  قضيب 1   
Power Bar Protein Plus Bar 

8.82$  5.22$ جرامًا 52  قضيب 1   
Mesotech Bar 

8.12$  8.22$ جرامًا 15  حبات 2   
Prolab Amino 2000 (tablets) 

8.22$  1.51$ جرامًا 12  لاعقم 1   
Twinlab Amino Fuel Liquid 

8.12$  8.22$ جرامات 18  معلقة 5   
PBL Liquid Muscle 

 

8.12$ 

8.12$ 

8.52$ 

8.28$ 

8.52$ 

8.58$ 

8.11$ 

8.11$ 

8.12$ 

 

8.21$ 

8.21$ 

8.12$ 

1.11$ 

8.22$ 

8.58$ 

8.18$ 

8.25$ 

8.12$ 

 

 

 جرامًا 52

 جرامًا 52

 جرامًا 52

 جرامًا 55

 جرامًا 12

 جرامات 8

 جرامًا 58

 جرامًا 51

 جرامات 2

 

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 جرامًا 82

 بيضات 1

 لتًرا 8.52

 كوب واحد

 كوبًا 1.2

 جرامًا 58

 

 

 العناصرًالذذاييةًالكاملة

 صدور الدجاج

 الديك الرومي

 اللحم البقري

 السلمون

 البيض الكامل

 الحليب اماالي الدسم

 رول الصويا

 العدس

 الجوز

 جدول
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

 تتتب تقيتتتيم احتياجتتتات   

مكملات البروتين على أستاس 

رردي. استهلاك كميات كاريتة 

متتن البروتتتين مهمتته بشتتكل 

 اص للأرراد في بداية ممارستة 

برنتتامج جديتتد أو عنتتد زيتتادة 

حجتتتتم وشتتتتدة التتتتتدريب 

 للرياضيين. 

 .سو  يؤدي في النهاية إلى تحسين الأداء البدا

ا من البحتوث  ،وعلاوة على ذلك رهناك القليل جدًّ

التي تظهر الفائدة في إضارة المكملات البروتينية المعدلة 

و د بعض الرياضتيين  .على المنتجات الغذائية بككملها

 الغتداءصعوبة في تلبية احتياجاتهم من البروتين  لال 

بسبب الحجتم الكبتير متن الستعرات الحراريتة ومتن 

وفي هذه الحالة، رنن  .واحدالبروتين المطلوبة في اليوم ال

المكملات الغذائية من البروتين والتي تسد النقص من 

وستتوء تخطتتيل  .البروتتتين قتتد تحستتن الأداء الريتتاضي

الوجبات الغذائية لا  تب أن يعتمتد عتلى المكمتلات 

الغذائية، بل  ب التركيز أولاً على اتباع نظتام غتذائي 

بعتد ذلتك متوازن، وإذا كانج هناك زيتادة في الحاجتة 

  .ريمكن اللجوء إلى المكملات البروتينية

ًهلًهناكًأيًمخاطرًمرتبطةًبهذهًالمكملات؟

سو  نناقش المخاطر المرتبطة للمكملات الغذائية 

ومع ذلك، هنتاك  .بمزيد من التعمق في الفصل التاسع

انظتر  .بعض الاحتياطات امااصة بمكملات البروتين

إلى قائمة المكونات عن قرب سو  شد أن العديد متن 

مكمتتلات البروتتتين تحتتتوي عتتلى نكهتتات صتتناعية 

ومحليات وألوانًا، والتي قد تستبب الحساستية لتبعض 

والمكمتلات يمكتن أيضًتا أن تتضتمن بعتض  .الأرراد

تزيتد حجتم "يشتار إليهتا أنهتا المواد الأ رى، والتي 

أو  "Creatine"مثتتل الكريتتاتين  "العضتتلات والقتتوة

وهذه المتواد رضتلًا  "Androstenedione"أندروستيندون 

عن غيرها من المتواد الكيميائيتة أو المتواد المضتارة قتد 

تسبب في آثار جانبية 

 .غتتير مرغتتوب ريهتتا

وبدون مراجعة دقيقة 

يمكتتتن أن يعتتتر  

الرياضتتيين أنفستتهم 

لخطر بسبب تنتاول ل

بعض المتواد، والتتي 

قد تكون متن ضتمن 

أيضًا يتؤثر تنتاول كميتة كبتيرة متن  .قائمة الممنوعات

نض أميني واحتد عتلى نقتل وامتصتاص الأنتا  

ومتع ذلتك، رتنن  .الأمينية الأ رى في الجهاز الهضمي

المخاطر الفعلية لتناول كميات زائدة من نتض أمينتي 

  .واحد غير معرورة حاليًا

 

ًثامناا:ًلماذاًالبروتينًأساسيًللتدريبًاليومي؟

ن الكربوهيتدرات إر  في الفصول الستابقة كما عُ 

والتدهون تتتورر المصتتادر الرئيستتية للطاقتتة متتن أجتتل 

رتالبروتين عتلى العكتس لتيس  .التدريب والمنارستات

مصدرًا مهماًّ للطاقة  لال معظتم أشتكال التمرينتات 

بسبب بلء تحويل الأنتا  الأمينيتة إلى جلوكتوز أو 

ولقتتد تبتتين أن  .(ATPثلاثتتي روستتفات الأدينتتوزين )
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

البروتتتين لتته أدوار عديتتدة في 

الجسم ولكن متن المهتم بصتفة 

 اصة للتعامل مع ااجهاد من 

التتتدريب اليتتومي والمنارستتة. 

استهلاك البروتين الكافي لتيس 

ستتو  يتتؤدي إلى تحستتين رقتتل 

الأداء المثالي، بتل أيضًتا ستو  

يمنتتتع حتتتدوث رقتتتر التتتدم 

 الرياضي.

% متن الطاقتة المستتخدمة 2البروتين يساهم بكقل متن 

ويتة أثناء ممارسة الرياضة ويمكن زيادة هذه النستبة المئ

% رقل أثناء ممارسة الرياضتات لمستارات 18 -12إلى 

ويمكن أن يُستخدم جزء صغير من الأنتا   .طويلة

الأمينية في الطاقة عن طريق الأكستدة، وكتذلك تتورر 

وتتتترك الكربوهيتتدرات  .17ركتتائز للنظتتام الهتتوائي

والدهون البروتينات  لتحقيق النمتو والمحارظتة عتلى 

واانتتتزيمات، العضتتتلات والأنستتتجة الأ تتترى، 

والهرمونات، والهيموجلوبين، رضلًا عن الحفتاظ عتلى 

 .الأداء الطبيعي للنظام المناعي

  توالبروتينات مطلوبة بشكل كاٍ  لتحقيتق أقصت

قتتدر متتن تكتتوين 

البروتتتين في الجستتم 

كاستجابة للتتدريب 

رالتتتتتتتتتتتدريبات 

والمنارستتات تستتبب 

زيتتتادة في تكستتتير 

البروتينتتتتات متتتتن 

  .18الأنسجة العضلية 

إذا   يتناول اللاعب 

كمية كارية من البروتين  رنن الجسم سو  يعتمد عتلى 

المصادر المحلية للبروتين للإصلاح وإعادة التكوين، مما 

وإذا استمرت هذه  .يؤدي في النهاية إلى رقدان البروتين

العمليتتة متتع متترور الوقتتج رستتو  يتراجتتع الأداء 

 .ر الرياضي، وقد يترتب على ذلك ااصابة بالم

إن انخفا  كمية البروتين في الوجبة الغذائيتة هتو 

 Sports"أحد الأسباب التي تسبب رقر الدم للريتاضي 

anemia". ورقر الدم الرياضي لا تعتتبر حالتة سريريتة، 

ومتتع ذلتتك، يعطتتي مظهتتر رقتتر التتدم أن تركيتتز 

إن ظهور رقر الدم  .19الهيموجلوبين في الدم يكون أقل 

الريتتاضي يكتتون أكثتتر 

انتشارا في الأشتخاص 

التتذين غتتير المتتدربين و

بتتتتداوا الممارستتتتة أو 

 التتتتذين ينيالرياضتتتت

وإذا كان  .19 ضعوا إلى زيادة في حجم وشدة التدريب 

البروتين غير كافي  لال هتذه التتدريبات الجديتدة أو 

الزيادة في التدريب تصبح هنتاك منارستة بتين أنستجة 

وتستتخدم  .20،2aالجسم عتلى هتذه الأنتا  الأمينيتة 

الأنتتتا  الأمينيتتتة المتاحتتتة لتكتتتوين المزيتتتد متتتن 

والميتوكونتدريا، وبروتينتات العضتلات  ،الميوجلوبين

ة لعمليتتة الأكستتدة الهوائيتتة في والتتتي هتتي ضروريتت

العضتتلات  تتلال التمرينتتات، وتستتتخدم في تكتتوين 

بااضارة إلى ذلك، رتتزداد  .21المزيد من الهيموجلوبين 

% لغتير المتتدربين عتلى 58حجم بلازمتا التدم بنستبة 

وتقلل الزيادة في حجم البلازما   .23،22تدريبات التحمل 

من تركيز الهيموجلوبين، وعلى الترغم متن حقيقتة أن 

رتنن زيتادة  .مستويات الهيموجلتوبين لا تتغتير نستبيًّا

  "Sport anemia"مارًالدمًالرياضيً

حالتتة تحتتدث بستتبب زيتتادة شتتدة 

التتتتدريب متتتع ضتتتعف التغذيتتتة  

بتتالبروتين، وتكتتون النتيجتتة تقليتتل 

 مستويات الهيموجلوبين في الدم.
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حجم البلازما مع عدم تغيير مستويات الهيموجلتوبين 

وهتذه التتداعيات لفقتر التدم  .يعطي مظهر رقر التدم

نخفتا  تركيتز الرياضي يبدو نيدًا نستبيًا ولا يغتير ا

الهيموجلوبين بشكل ملحتوظ متن القتدرة الهوائيتة أو 

بااضتتارة إلى ذلتتك، تبتتدأ مستتتويات  .أداء التحمتتل

الهيموجلوبين في العتودة إلى المستتويات الطبيعيتة بعتد 

 .تكيف الجسم مع التدريب الجديد لعدة أسابيع

و ب أن يحسن الجسم من استفادته متن البروتتين 

قتتق مجمتتوع الستتعرات الحراريتتة المتنتتاول يوميًّتتا ويح

وإذا تنتتاول الرياضتتيون ستتعرات  .والكربوهيتتدرات

ا، أو تم تقييتد كميتة الكربوهيتدرات  حرارية قليلة جدًّ

رالحفاظ على مجموع  .رنن الجسم يزيد من هدم البروتين

الستتعرات الحراريتتة المناستتبة يضتتمن عتتدم استتتخدام 

وتخفتض  .البروتين لتوليد الطاقتة عتلى أستاس يتومي

الكميتتات الكاريتتة متتن الكربوهيتتدرات متتن أكستتدة 

الأنتتتا  الأمينيتتتة وتتتتورر بروتينتتتات العضتتتلة 

والبروتينات الغذائية   ممتا يتؤثر في النهايتة إلى تحستين 

 .الأداء الرياضي

ً

ا:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولً ًتاسعا

ًالبروتينًقبلًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

الوجبتات لقد ركتزت معظتم البحتوث المتعلقتة ب

الغذائية المثالية على أهمية الكربوهيدرات قبتل النشتاط 

جريتج متؤ رًا والدراستات التتي أُ  .وأثناء المنارسات

لدراسة طرق مختلفة في الوجبات الغذائية تستاعد متن 

بنتاء العضتلات أعطتج نظترة ثاقبتة في دور البروتتين 

 .لتخطيل الوجبة قبل التدريب

وأظهرت العديد من التقارير التي أعتدها كتل متن 

، وتيبتتتتون Wolfe" 25"، وولتتتف Lemon" 24"ليمتتتون 

"Tipton" 26  أن البناء الأمثل للعضلات يكون عندما يتم

تناول الأنا  الأمينية قبل التدريب وبالتالي سريانهتا 

وجتود الأنتا   فيويستاعد  .في الدم أثناء التتدريب

 :علىالأمينية 

  الطاقة للخلايا العضلية، رلا يتم سوى تتورير تورير

كميات ضتئيلة متن الطاقتة عتن طريتق الأنتا  

 .الأمينية أثناء ممارسة الرياضة

 تقليل هدم البروتينات في الأنسجة العضلية. 

 زيادة تكوين البروتينات في الأنسجة العضلية. 

وكفائدة إضارية من تناول البروتين قبل التدريب أو 

رالأغذية الغنية بالبروتين  .ق بسرعة الهضمالمنارسة تتعل

تك ذ وقتًتا أطتول في عمليتة التفريت  متن المعتدة عتن 

الكربوهيتتدرات  وبالتتتالي تتتورر إحساسًتتا بالشتتبع 

 .واامداد التتدر ي للمتواد الغذائيتة إلى مجترى التدم

وهذه الفائدة سو  تمنع الرياضي من إحساسه بتالجوع 

ج انتباهته وتحتار  قبل التدريب، والتي يمكن أن تشت

على مستويات الطاقة لمدة أطول   وبالتالي زيادة حجتم 

  .العمل الرياضي قبل الوصول إلى ااجهاد

واتاحة وقج أطول لهضم البروتينات وامتصاص 
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 تتب أن يُتنتتاول  ،الأنتتا  الأمينيتتة في مجتترى التتدم

ستاعات  2إلى  1الأطعمة المحتوية على البروتتين متن 

و تتب أن نضتتع في الاعتبتتار أن  .قبتتل بتتدء التتتدريب

الوجبة التي تسبق التدريب  ب أن تحتوي على متزيج 

وتكتون  .من  البروتينات والكربوهيتدرات والتدهون

الكربوهيتتدرات هتتي الستتائدة في الوجبتتة الغذائيتتة أو 

الوجبات امافيفة في حتين أن الأغذيتة البروتينيتة هتي 

ضيين دائمًا وينبغي على الريا .المكملة أو المتممة للوجبة

شربة توقيتات تناول الوجبة ما قبل التتدريب لتحديتد 

الكميتتة والتوقيتتج المثتتالي لتنتتاول المتتواد الغذائيتتة 

 .والمشروبات قبل التدريب والمنارسة

وهناك بعض الأدلة عتلى أنته متن الأرضتل تنتاول 

ساعات لتجنب  1البروتين قبل التدريب بما لا يقل عن 

معدل التنفس وزيادة التوتر الارتفاع غير الضروري في 

وهنتاك دراستة  . لال الأنشطة الرياضية عالية الشدة

متن  تلال  .Wiles et al." 27"أجراها ويلس وأ ترون 

، 28، 88، 28رعات تالجري على البساط المتحرك بست

 VO2% من الحد الأقصى لاستهلاك الأكستجين )188

Maxستاعة إلى 1روبًا بروتينيًّتا متن ت( بعد تناولهم مشت 

ثلاث ساعات قبتل التتدريب وبالمقارنتة متع مجموعتة 

وكشفج نتائج الدراسة أن  .أ رى تناولج الماء الصافي

 8.2روبات البروتين، والتتي تحتتوي عتلى تتناول مش

جرامًا لكل كيلوجرام من وزن الجسم أدى إلى ارتفتاع 

 VO2  لاستتهلاك الأكستجين )تمستوى الحد الأقصت

Maxوالتفستير لهتذه  .دريب( في  يع درجات شدة الت

النتائج ركتز عتلى زيتادة التمثيتل الغتذائي، أو التتكثير 

 .في الساعات التي تلج تناول البروتين غداءالحراري لل

وأشار الباحثون إلى زيادة صتغيرة في التتكثير الحتراري 

ساعات وبالتالي يمكتن أن يتوقتع  1حدث بعد  غداءلل

أن يتناول الرياضي وجبة تحتوي على البروتين بما لا يقل 

هتذه الفكترة  .ساعات قبتل العمليتة التدريبيتة 1عن 

تتطلب المزيد من التحقيق قبل أن يتم تكسيس توصيات 

 .بها

ماًهوًناوعًوكمياةًالبروتاينًالتايًنابًتناولهااًقبالً

ًساعة؟24ًإلى4ًًمنًالتدريبًوالمنامساتً

أشارت المبادئ التوجيهية لتناول البروتين يوميًّا إلى 

أن تتار الرياضتيون مصتادر البروتتين، مثتل اللحتوم 

امااليتتة متتن التتدهون، والتتدجاج، وديتتك الرومتتي، 

أو منتجات الحليب اماالية من التدهون، أو  ،والأسماك

ستاعة قبتل  52إلى  2منتجات الصتويا في  تلال التت 

وينبغتتي أن تحتتتوي الوجبتتة  .ب والمنارستتاتالتتتدري

جرام من البروتين اماتالي  118إلى  82للرياضيين على 

لتًرا متن الحليتب أو  8.12إلى  8.52من الدهون أو 

بدائله، بااضارة إلى كمية كبتيرة متن الكربوهيتدرات 

والبقوليتات والتتي هتي  .وكمية صغيرة متن التدهون

ون بكميتتات عاليتتة في نستتبة الأليتتا ، و تتب أن تكتت

ستاعة التتي تستبق التتدريبات  52صغيرة في رترة التت 
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وذلتتك لأن الأليتتا  الزائتتدة قتتد  .الهامتتة والمنارستتات

 .تسبب بعض عدم الراحة المعويتة لتبعض الرياضتيين

ومع ذلك، رالأرراد الذين يتنتاولون العتدس والفتول 

والبقوليتتات وغيرهتتا عتتلى أستتاس منتتتظم يمكتتن أن 

 .ون أي اضطرابات معويةيتحملوا هذه الأطعمة بد

ماًهوًناوعًوكمياةًالبروتاينًالتايًنابًتناولهااًقبالً

ًساعة؟4ًإلى1ًًالتدريبًوالمنامساتًمنً

يمكن تناول كميات صغيرة من مصتادر البروتتين 

جترام(  111إلى  22اماالية من الدهون بما يعادل )من 

ومع ذلك  ب أن  .ساعات من ممارسة الرياضة 2قبل 

سًتتتا عتتتلى الأطعمتتتة الغنيتتتة ينصتتتب التركيتتتز أسا

الرياضتتيون في  .بالكربوهيتتدرات  تتلال هتتذه الفتتترة

حاجتتة إلى إ تتاد تتتوازن كتتاٍ  بتتين الكربوهيتتدرات 

وعتدم تقليتل أو  .والبروتينات المتناولة لتحسين الأداء

الاعتدال في كمية الأطعمة ومجموع السعرات الحرارية 

 .هالالمتناولة لتجنب الغثيان والقيء والتشنج أو ااست

و ب أن يضع الرياضيون  طة لتناول الطعام تحتتوي 

على ما لا يقل عتن ثتلاث مجموعتات غذائيتة مختلفتة، 

إحداها أطعمة غنية بالبروتين، وأ ترى أطعمتة غنيتة 

 .بالكربوهيدرات

و تتب تقليتتل كميتتة المصتتادر البروتينيتتة الغنيتتة 

بالتتدهون مثتتل اللحتتوم الغنيتتة بالتتدهون أو منتجتتات 

رات أو البتذور بدرجتة تالدسم أو المكس الألبان كاملة

 .كبيرة في الساعات قبل التتدريبات الهامتة أو المنارستة

وتك ذ هتذه الأطعمتة وقتًتا أطتول في عمليتة الهضتم 

وبالتالي يمكن تعطيل الأداء بسبب الشعور بت )امتتلاء 

بينما في التدريبات اليومية  .المعدة( أو اضطرابات معوية

رالمكسرات والبذور هي ا تيار ممتاز للبروتتين بستبب 

وتستتتخدم في  .تفضتتيلها ووجتتود الأليتتا  والتتدهون

الوجبات امافيفة بعد التدريب مباشرة لسهولة وضعها 

( 2,2الجدول التدريبي ) .وتخزينها في حقيبة التدريب

يوضتتح بعتتض الأركتتار عتتن تنتتاول الأطعمتتة الغنيتتة 

 .البروتين قبل المنارسة

بع ًالنصايحًللأطعمةًالبروتينياةً(5,6ًًالجدولًالتدريبيً)

 قبلًالمنامسة.

صب على وعاء من الحبوب حليب منزوع الدستم/حليب  -

 صويا مع وضع بعض الفواكه أعلاه.

 بيضتان أومليج مع الكعك والعصير. -

  سندوتش رول صويا مع موزة. -

 على جبنة قريش، وديك رومي،تحتوي طبق سلطة  ضراء  -

 ونص أو راصوليا مع شرب الحليب.

ً

ا:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتًتناولً ًعاشرا

ًالبروتينًأثناءًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

رين ستتنة الأ تتيرة استتتحوذت تفي  تتلال العشتت

ولقتتد تتتم  .الأنتتا  الأمينيتتة عتتلى اهتتتمام الأبحتتاث

ارتتترا  أن تنتتاول الأنتتا  الأمينيتتة أثنتتاء ممارستتة 

ولقد ركتزت معظتم  .الرياضة تحسن الأداء بعدة طرق

البحتتوث الحاليتتة عتتلى استتتخدام الأنتتا  الأمينيتتة 

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



  رياضيينللتغذية الالتطبيقات العملية في  528

 

كمصدر للطاقة أثناء ممارسة الرياضة، والدور المحتمل 

 .لسلاسل الأنا  الأمينية في تخفيف التعب المركزي

الأنا  الأمينية كمصدر للطاقة ويمكن استخدام 

ونقلهتا عتن طريتق التدم إلى الكبتد،  . لال التمترين

وتحويلها إلى جلوكوز عتن طريتق استتحداث الستكر 

"gluconeogenesis"وبالتتتالي  .، وتختترج في مجتترى التتدم

يساعد الجلوكوز المنتج من الأنتا  الأمينيتة في منتع 

نقص السكر بالدم )انخفا  السكر في التدم(  تلال 

ممارستتة الرياضتتة والاستتتمرار في تقتتديم الجلوكتتوز 

ولستوء الحت ، رتنن عمليتة  .باستمرار الجهتد البتدا

استحداث الجلوكوز من الأنا  الأمينيتة بطيئتة ممتا 

ريعة تعلى دعم احتياجات الطاقة الستفتقر إلى القدرة ي

لممارستتة التمرينتتات الرياضتتية عاليتتة الشتتدة أو في 

 .المنارسات

 تتب نقتتل معظتتم  ،وكتتما نتتوقش في رقتترة ستتابقة

الأنا  الأمينية إلى الكبتد ثتم تحويلهتا في الكبتد إلى 

جلوكوز ثم تنتقل بعد ذلك عن طريق التدم إلى  لايتا 

لنهاية أن تستخدم العضلات النشطة، والتي يمكن في ا

والاستثناء في هذه القاعتدة هتي  .للحصول على الطاقة

( BCAAsالسلاسل المنفصلة متن الأنتا  الأمينيتة )

وإيسولوستتتتين  "leucine"والتتتتتي هتتتتي للايستتتتين 

"isoleucine"  ورالين"valine"  وهذه الأنتا  الأمينيتة

مختلفة لأنها يمكن تمثيلها في العضلة مباشرةً لاستخراج 

قة بدلاً من الحاجتة إلى أن تتتم معالجتهتا بواستطة الطا

  .(2,2الكبد )انظر الشكل 

ولتتذلك  يمكتتن استتتخدام الطاقتتة التتتي توررهتتا 

السلاسل المنفصلة متن الأنتا  الأمينيتة مبتاشرةً في 

 .امالايا العضلية

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ًتمثيلًالسلاسلًالمنفصلةًمنًالأحمااًالأمينياة5,6ًالشكلً)

(BCAAsًًلستخرالخًالطاقة)ATPًًالسلاسالًالمنفصالة.

مريدةًمنًنوعها؛ًوذلكًلأنهاًيمكانًتمثيلهااًفيًالعضالاتً

ًفيًالكبد. ًمنًالحاجةًإلىًمعالجتهاًأولا  بدلا
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

عتتتلى التتترغم متتتن أن بعتتتض 

الأبحتتاث بشتتكن تتتكثير تنتتاول 

التدريب الأنا  الأمينية أثناء 

الريتتاضي لتوليتتد الطاقتتة تعتتتبر 

واعدة. رنن المبتادئ التوجيهيتة 

ك   تكتتتن ثابتتتتة. للاستتتتهلا

وستتو  يحتتتاج البتتاحثون في 

المستقبل وضع التوصيات بشكن 

نوع، وتوقيج، وكمية الأنا  

الأمينية المتناولة للحصول عتلى 

 تحسن في الأداء الرياضي.

  ولقتتد بتتدأت السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا

( في تلق  المزيد من الاهتمام، و اصة BCAAsالأمينية )

بالنستتبة لرياضتتات 

التحمتتتتل عنتتتتدما 

اكتشتتف البتتاحثون 

ستاعات  1أنه بعتد 

من التتدريب تهتبل 

مستويات السلاسل 

المنفصتتتتتلة متتتتتن 

الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAs في الدم )28 

و تتلال التتتدريبات 

الهوائيتتتة الطويلتتتة 

الأجل، ونشاط اانزيم المسؤول عتن هتدم السلاستل 

( يتتزداد BCAAsالمنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة )

 ،"Keto acid dehydrogenase"الكيتون النازع للحمتض 

ونشاط هذا اانزيم يزداد بشتكل كبتير عنتدما تكتون 

ذا وبالتتالي يتدعم هت .مخازن الكربوهيدرات منخفضة

النظرية القائلة أن السلاستل المنفصتلة متن الأنتا  

( يمكتتن أن تتورر طاقتتة للعضتتلات BCAAsالأمينيتة )

وبااضتتارة إلى ذلتتك، رتتنن الانخفتتا   .18العاملتتة 

الحادث في مستويات السلاسل المنفصلة من الأنتا  

( في التتدم تتتم ربطتته بتعتتب الجهتتاز BCAAsالأمينيتتة )

ي إلى هبتتوط في والتتذي يتتؤد .29العصتتبي المركتتزي 

وبالتالي  رتناول السلاسل المنفصتلة  .المستوى الرياضي

( يمكتن أن يقلتل متن BCAAsمن الأنا  الأمينية )

انخفا  السلاسل المنفصتلة متن الأنتا  الأمينيتة 

(BCAAs في الدم وهذا مفيد  صوصًا  لال ممارستة )

وللأسف رتنن الدراستات التتي  .التحمل لفترة طويلة

ت رياضتتيي التحمتتل متتع إعطتتائهم تناولتتج تتتدريبا

(   BCAAsالسلاسل المنفصلة من الأنا  الأمينيتة )

تعتتلن نتتتائج متستتقة، وفي واقتتع الأمتتر رتتنن معظتتم 

الدراسات أظهرت القليتل متن التتكثير اا تابي عتلى 

و ب التحقق بمزيد متن الدراستات بشتكن  .التحمل

دور السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAsأ )ولتذلك  رالتوصتية  .ثناء ممارسة الرياضتة

بتنتتاول السلاستتل المنفصتتلة متتن الأنتتا  الأمينيتتة 

(BCAAsلتحسين الأداء غير مبرره في الوقج الراهن ). 

ً

ًحاديًعشر:ًماًنوعًوكميةًوتوقيتاتً

ًتناولًالبروتينًبعدًممارسةًالأنشطةًالرياضية؟

البروتينتتات متتن المغتتذيات الهامتتة بعتتد التتتدريب 

ربعد التدريب يقل تحلل  .لاستعادة استشفاء العضلات

البروتين بينما يزيد تخليق وبناء البروتينات مما يتؤدي إلى 

 anabolic"زيادة رصيد بروتينات العضلة وعملية البناء 

state". اتإن النجاح لتحقيق التوازن اا ابي لبروتينت 
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العضلات يبدو أنه يعتمد على كمية الأنا  الأمينيتة 

من المواد الغذائية المستهلكة، وتركيز الأنا  الأمينية 

وتوقيج تنتاول  ،في الدم والتي تغذي  لايا العضلات

 .3هذه البروتينات

أيًنوعًمنًمصادرًالبروتينًأوًالأحمااًالأمينيةًأكثارً

ًمايدةًللتناولًقبلًالتدريب؟

رر الأنا  الأمينية في العضلات يؤثر إ ابيًّا في اتو

ولقتتد ثبتتج أن  .وبنتتاء بروتينتتات العضتتلاتتخليتتق 

المصتتادر الغذائيتتة التتتي تستتبب رتترط حامضتتية التتدم 

"hyperaminoacidemia"   مستويات عالية من الأنا(

الأمينية في الدم( تزيد من توصتيل الأنتا  الأمينيتة 

ا زيادة توارر امالايا الدا ليتة  دا ل العضلات، ونظريًّ

 .30،25 العضتتلات للعضتتلة لعمليتتة بنتتاء البروتتتين في

و لارا لذلك يعتقد بعض الرياضيين أن ررط حامضية 

التتدم لا يعتمتتد رقتتل عتتلى ابتتتلاع أشتتكال حتترة متتن 

رلقتتد تبتتين أن تنتتاول  .مكمتتلات الأنتتا  الأمينيتتة

البروتينات الكاملتة مثتل مصتل الحليتب وبروتينتات 

الجبن تسبب زيادة في مستويات الأنتا  الأمينيتة في 

 .31،24في عملية استعادة الاستشفاء  الدم  مما يساعد

الأنا  الأمينية الموجودة في الأطعمة المبتلعة بعد 

كل من تدريبات القوة والتحمل يبتدو أنهتا تتوثر عتلى 

حامضية الدم  وبالتالي عملية تخليق وبنتاء البروتتين في 

رتناول الأطعمة والمكملات البروتينية التي  .العضلات

الأساستية بتدلاً متن الأنتا  تمد بالأنا  الأمينية 

الأمينية غير الأساسية أمر ضروري متن أجتل التتكثير 

 .33،32،26العضتتلة  اتاا تتابي عتتلى عمليتتة بنتتاء بروتينتت

مصل الحليب والجبن متن البروتينتات عاليتة  وبروتين

 .الجودة والتي تحتوي على الأنا  الأمينية الأساستية

بااضارة إلى ذلك، ربروتين مصل الحليب يحتوي عتلى 

نسبة عاليًّا نسبيًّا من السلاسل المنفصلة متن الأنتا  

  .34،28( BCAAsالأمينية )

بروتينات الصويا هو  يار آ ر للبروتين بعد التدريب 

والذي يتورر أيضًتا  يتع الأنتا  الأمينيتة الأساستية 

دراستات أجريتج وهناك عدة  .35اعادة بناء العضلات 

للمقارنة بين بروتين الصويا وبروتين الحليب عتلى عمليتة 

بناء بتروتين العضتلة  تلال الستاعات الأولى متن رتترة 

ريجتب زيتادة  .38،36الراحة، وقد ا تلفج النتائج في ذلك 

البروتينات للتعزيتز  البحث في هذا الموضوع حول نوعية

   .الأمثل في عملية بناء العضلة واستعادة الاستشفاء

ولقتتد ركتتزت البحتتوث لتتيس رقتتل عتتلى أهميتتة 

الأنا  الأمينية الأساسية لزيادة ررط حامضية الدم، 

ولكتتن أيضًتتا عتتلى الشتتكل التتذي يتتتم ريتته استتتهلاك 

  .الأنا  الأمينية الأساسية

امتصتاص  وبحثج الدراسات الفترق المحتمتل في

البروتين وإعادة بنائه وهدمه بعد ممارسة الرياضة ما بين 

وبشكل  .مختلف مصادر البروتين من الأنا  الأمينية
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عام، يتم هضم واستهلاك البروتيناات اللامي ب طا    

 . "hydrolyzed proteins"أكثر من البروتيناات اتتلمماب 

 ومصادر البروتينات اتتلممب غالً ا ما تكان    كاك 

مك لات، وتحتني على طروتينات قد خضعت لع مياب 

هضم مل ق، وتم تكلير البروتينات اتعقاد  ييهاا    

والبروتينااات اتتلممااب يااتم  .ط تياادات اناةيااب والاايااب

امتصاصها أسرع من اتك لات التي تحتني أساسًا على 

ويتضاا   .39مااجيم ماان ا اااان ا مينيااب ا اار  

صادر هذه البروتيناات الاختلاف   الامتصاص طين م

هذه طشك  ك اير   راروف خاصاب مثا  عناد صايام 

الرياضيين أو ات ااع ظااام غاذاةي قميا    اللاعرات 

ا راريب، ولا يتضا    ا كاصاص الاذين يتنااولن  

طشااك  ك ااير كاالح هاان ا ااالم طالنلاا ب تعااام  الغاادا 

عند تناولم البروتينات اتصتمفب دو  وجند  .الرياضيين

 .مصادر أخرى لمطاقب، مث  الكرطنهيدرات والادهن 

واتجيم من ا ااان  "whey"طروتينات مص  ا ميب 

رعب أكابر مان طروتيناات اا مينيب ي دو أظه ي تص طلا

ومع ذلك عندما يتم تناولم أي من هذه  ."casein"الج ن 

يب مع الكرطنهيدرات أو البروتينات أو ا اان ا مين

 .40الاادهن  ياالا  الاختلايااات   الامتصاااص تقاا  

والخلاصب هي أ  تناولم ا اان ا مينياب ا ساسايب 

طغض النار عن الشك  الادقيق    ،ذات أهميب قصنى

وين غي تشجيع الرياضيين على تناولم ا طع اب  .تناولها

 الكاممب والتي تحتني على ا اان ا مينيب ا ساسيب،

لتنيير البروتين واتناد اتغذيب الهامب ا خرى لاستشفا  

 .العضمب و عاد  طناةها

هللهنهكللائنةافيلللجمن نين اللرنوللدنينت  و ه لللج ين ن

نوينتبروت كا ن نينستعادمنينلاستشفاءنوعلجنينتتلج يب؟

قد اقترحت طعض الدراسات أ  الدمم طين تناولم ل

الكرطنهياادرات والبروتينااات ملاان ماان ع ميااب 

دراساب  .عند تنااولم كا  مانهم عالى حادهالاستشفا  

مقارظب  Zawadzki et al" 41"خرو  آأجراها زاودسكي و

روطات الكرطنهياادرات يقاا  اطااين آاااار تناااولم مشاا

والكرطنهيدرات والبروتينات معًاا  ،والبروتينات يق 

وجاد ال ااحثن  أ  الادمم  .طعد ساعتين على الدراجب

طين اتشروطات أدى    زياد    ملاتنيات انظلانلين 

والتي من كأنها أ  تعجز من الناحياب النارياب وصانلم 

البروتين والكرطنهيدرات    العضمب وطالتاا  تكانين 

وطالتا  سنف ملن هذا مان ع مياب  ،طروتين العضمب

وذكاارت دراسااب أخاارى تيماار وأخاارين  .الاستشاافا 

"Miller et al." 42
ات نااااااولم البروتيتنااااا   ؛ "

والكرطنهيدرات معا طعد التدريب طثلاث ساعات أدى 

   امتصاص ك يات أكبر من ا اان ا مينيب مقارظب 

 .طتناااولم البروتينااات أو الكرطنهياادرات عاالى حااده

روطات الكرطنهيااادرات أو اوتنقيااات تنااااولم مشااا

  .البروتينات طعد التدريب مهم
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أن إضيريريرا ة  اوجيريرير  Berardi et al." 43"بيريريردا    

الكربوهي  ات إلى مكملات البروتين تعطى في وقير  

مبكر بع  الت  يب تعزز مير  إايرا تخ يلييرو أو تكيروي  

ولقير   .الجليكوجين ا  تنيراو  الكربوهيير  ات  قير 

 كزت   اسات أخرى الى غدها مير  اويروا  في الير   

ز مثل مستويات هرمونيرات النميرو أو كرييراتين الكيرايني

ووج ت أيضًا نتائج إيجابية م  مزيج الكربوهيير  ات 

وما نستفي  منه الآن هو أن  .والبروتينات بع  الت  يب

تنيراو  الكربوهيير  ات والبروتينيرات في أقيررت وقيرير  

ممك  بع  الانتهاء م  اونا سة أو الت  يب والى الأقيرل 

خلا  الثلاث سيرااات الأولى  بعير ها سيروك يكيرون 

 . للرياضيينقراً ا غذائيًّا حكيمً 

 ما كمية البروتينات التي يجب تناولها بعد التدريب؟

جراميرات مير   6لق  تبين أن تناو  ما لا يزي  اير  

الأحميريراا الأمينييريرة الأساسيريرية  سيريرواء ميرير  أو بيرير ون 

 .26 32كربوهي  ات يزي  م  تكوي  بروتين العضيرلات 

والأحماا الأمينية غد الأساسية في ح  ذاتها لا يبير و 

وايرلى  .أن لها نفس اوفعو  في تكوي  بيرروتين العضيرلة

ن وجيريرو  الأحميريراا الأمينييريرة إاليريررغم ميرير  ذليرير    يرير

الأساسية يزي  مير  تكيروي  بيرروتين العضيرلة  واليرذ  

يظهر أن هناك سقف لاستجابة الجراة بغض النظر ا  

ينية الأساسية  وهيرذا لا زيا تخ مستويات الأحماا الأم

وان ما تيرم مقا نيرة  .44يزي  م  تكوي  بروتين العضلة 

صافي يليو بيرروتين العضيرلة انير  إاطيراء الرياضيريين 

جرامًيريرا ميرير   22جرامًيريرا وجرايريرة أخيريررى  42جرايريرة 

الأحماا الأمينية الأساسية لم تك  هناك  روق في مع   

 .44التخلييريرو بيريرين اوجموايريرات بعيرير  تيرير  يبات الأ قيريرا  

 ى هذا التيرا ي  لم دير   العتبيرة الفا قيرة أو السيرقفوحت

لجراات الأحماا الأمينية الأساسيرية ااوير ى اوثيرا   

اللازمة لتخليو وتكوي  بروتين العضلة الأمثيرل وهير  

ليرذا وايرلى أسيرا   .في الغالب تتبير  الفيرروق الفر ييرة

 42 – 6البحوث الحالية؛  يرإن تنيراو  ميرا يقيررت مير  

ة بعير  التير  يب سيروك جرامًا مير  البروتيرين في وجبير

والير مج بيرين  .يساا  في امليات استعا تخ الاستشيرفاء

البروتينات والكربوهي  ات سوك يزي  املية يلييرو 

الجليكوجين مما يسبب زييرا تخ إ يرراز هرمونيرات النميرو 

جرامًيرا مير   42سيرتة إلى  .وتحسين تكوي  البروتينيرات

البروتين يمك  الحصو  اليها ا  طريو تناو  أ  م  

 التالية: العناصر

 55  جرامًا م  ال ي  الروم  أو اللحم البقر  الى

 .قطعة خبز م  القمح الكامل

 2.42  لتًرا م  الزبا   م   بير  كيروت  2.55إلى

 .م  اوكسرات اوشكلة

  ب  لتر م  الحليب أو حليب الصويا م  الإ طا . 

 متى يجب تناول البروتينات بعد التدريب؟

 .توقي  تناو  البروتينات بع  الت  يب مهم أيضًيرا

ولق  أظهرت الع ي  م  ال  اسات الى أهمية الأحميراا 

الأمينية الأساسية في تحفييرز العضيرلات لتخلييرو بيرروتين 
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   .42،33،32،26ساعات من التدريب  1العضلة في غضون 

مصادر البروتين في أقرب وقتج ممكتن بعتد إن تناول 

ممارسة النشاط البدا يستفيد من زيادة تدرق الدم وزيتادة 

نشتتاط الهرمونتتات )زيتتادة هرمونتتات النمتتو وهرمتتون 

ولذلك متن  .التيستيرون( بسبب ممارسة الرياضة السابقة

 1الناحيتتة العمليتتة  ينبغتتي تنتتاول البروتتتين في غضتتون 

تهاء من التدريبات الرياضتية، ساعات أو أقل من رترة الان

وأن تشتمل على  يع مصادر البروتين والتي تتورر  يتع 

 .الأنا  الأمينية الأساسية

 

 

  حجتتم بروتينتتات العضتتلة هتتو أحتتد العديتتد متتن

بتتين ضرورة تنتتاول البروتينتتات الأستتباب التتتي تُ 

 . حد سواءالغذائية للرياضيين وغير الرياضيين على

كما أنها تتورر بنيتة البروتينتات لأجتزاء كثتيرة متن 

الجستتم التتتي في حاجتتة إلى إصتتلاح وبنتتاء وتختتدم 

 كننزيمات للعمليات امالوية وتكوين الهرمونات 

التتتي تستتاعد عتتلى تنظتتيم مجموعتتة متنوعتتة متتن 

 .العمليات في الجسم

  البروتينات هتي سلاستل متن الأنتا  الأمينيتة

بعضتها عتبر روابتل ببتيديتة في والتي تترتبل متع 

ا، هتذا التسلستل متن الأنتا   تسلسل محدد جدًّ

الأمينيتتة في سلستتلة البروتتتين يعطتتي لتتيس رقتتل 

اماصائص الفيزيائية، ولكن أيضًتا شتكله الثلاثتي 

شكل البروتين في كثير من الأحيتان يحتدد  .الأبعاد

 .وظيفة البروتين في الجسم

  تخدمها الجستم نضًتا أمينيًّتا مختلفًتا يست 58هناك

 تسعة منها أساسية وذات جودة  .لصنع البروتينات

 

 

عالية من البروتينات، و ب الحصتول عليهتا متن 

، وتميل إلى أن تكتي من مصادر حيوانية، والتي الغداء

تحتوي على  يع الأنا  الأمينية الأساستية التتي 

ومع ذلك، يمكتن الحصتول عتلى  .يحتاجها الجسم

 املة من المصادر النباتية، والتيمصادر البروتين الك

 .تورر أيضًا  يع الأنا  الأمينية الأساسية

  تحديد الميزان النيتروجيني من إحدى الطرق لرصد

ما إذا كانج البروتينات الغذائية غتير كاريتة لتلبيتة 

عنتتدما تكتتون كميتتة  .الاحتياجتتات متتن البروتتتين

النيتروجتتين التتدا ل يستتاوي كميتتة النيتروجتتين 

متتن الجستتم يصتتبح الميتتزان النيتروجينتتي اماتتارج 

والهتتد  لأي ريتتاضي هتتو الحفتتاظ عتتلى  .متعتتادل

توازن النيتروجتين، وفي معظتم الحتالات لتحقيتق 

 .التوازن النيتروجيني الموجب

  تشير الأبحاث الحالية إلى أن احتياجات الرياضتيين

وتتو  بتت  .أكثر من البروتين عن غير الرياضتيين

م متن وزن رياضتيي جرام لكل كيلتوجرا5 -1.2

 النااطًالرييسيةًالواردةًفيًهذاًالفصل
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جرام/ لكل كيلوجرام من وزن  5 -1.5و  ،القوة

جرامًتتا/ لكتتل  1,2 -1.5و  ،رياضتتيي التحمتتل

 .كيلوجرام من وزن رياضيي الفرق الجماعية

  احتياجات الرياضتيين متن البروتينتات يمكتن أن

تختلف تبعًا لكل متن وزن الجستم الحتالي، وحالتة 

إذا أراد  التدريب، ومجموع السعرات الحرارية، ومتا

الرياضي رقد جتزء متن التوزن أو زيادتته، وكميتة 

الكربوهيدرات المك وذة، ونوعية مصادر البروتتين 

المستتتهلكة، ونوعيتتة التتتدريب، وشتتدة التتتدريب، 

 .ومدة التدريب، والعمر

 ائيتتة هتتو مجموعتتة  أغنتت  مصتتادر البروتينتتات الغذ

ومجموعتة اللحتوم والبقتول/ ، الحليب/ وبدائلته

راوات تتورر تجات الحبتوب واماضتومنت ،وبدائله

كمية صغيرة إلى متوسطة من البروتين، في حتين أن 

 .الفواكه لا تورر شيئًا

  ب تقييم احتياج الرياضتيين لمكمتلات البروتتين 

وينبغي التركيز مع الرياضيين في  .على أساس رردي

الحصول على الكثير من الأطعمة الغنية بالبروتين في 

كان هناك لايتزال حاجتة إلى  وجباتهم اليومية، وإذا

البروتين   يتم الوراء بها ريمكن اعتبتار المكمتلات 

 .البروتينية مناسبة وآمنة

  البروتين له العديد من الأدوار في الجسم، ولكن من

الأهم بشكل  اص هو تحمتل ضتغوط التتدريب 

وتناول البروتين لن يتؤدي رقتل  .اليومي والمنارسة

إلى تحسين الأداء، ولكن أيضًا سو  يمنع حتدوث 

 .الظرو  الصحية الضارة مثل رقر الدم الرياضي

  ينبغي في وجبتة متا قبتل النشتاط أن تشتتمل عتلى

 .مجموعة من البروتينات والكربوهيدرات والدهون

وينبغي أن تكون الكربوهيتدرات هتي الستائدة في 

أن الأغذيتتة البروتينيتتة ينبغتتي أن الوجبتتة في حتتين 

واتاحة الوقج للهضم   ب  .تكون بمثابة تكملة

 2إلى  1تناول الوجبة الغذائيتة قبتل التتدريب متن 

 .ساعات

  تناول البروتينات أثناء الأداء الريتاضي   يبتين أنته

يحستتن الأداء لأن الطاقتتة تستتتمد متتن الأنتتا  

عتتماد الأمينية بشكل بطيء ممتا يتؤدي إلى عتدم الا

 .عليها أثناء التدريبات ذات الشدة العالية

  تناول البروتينات العالية الجودة تررع من مستويات

ستاعات متن  2-1الأنا  الأمينيتة بالتدم بعتد 

وتنتاول الكربوهيتدرات متع  .التدريب أو المنارسة

 .البروتينات يحسن من عملية الاستشفاء
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ًأسئلةًالفصل:

ما هو الا تلا  بين البروتينات والكربوهيتدرات  -1

 والدهون في التركيب الكيميائي؟

 .نتتاقش الأدوار المختلفتتة للبروتينتتات في الجستتم -5

وكيف يمكن تطبيق كتل دور متن هتذه الأدوار في 

 التدريب، والاستشفاء، والأداء الرياضي؟

 ديد تيزان النيتروجيني؟ وكيف يمكن تحتتا هو المتم -1

 الميزان النيتروجيني للرياضي؟

 الغداءما هي البروتينات الكاملة؟ وما هي مصادر  -2

التي توررها؟ وما هي عواقب تناول الأطعمة التتي 

 لا تورر مصادر البروتين الكاملة؟

 ما هي البروتينات غير الكاملة؟ ومتا هتي مصتادر -2

 الذي توررها؟ ضع أمثلة لعدة مصادر من  الغداء

غتير الكاملتة، والتتي تتورر الأنتا   اتالبروتين

 .الأمينية الأساسية

ل المنفصتتلة متتن الأنتتا  متتا هتتي السلاستت -2

 دت بالأداء تتا إن وجتتتتهي علاقته اتوم الأمينية؟

 

 

 الرياضي؟

نتتتاقش العلاقتتتة بتتتين تنتتتاول الكربوهيتتتدرات  -1

 .والاحتياجات من البروتين

يين؟ ما هي مستويات البروتين الموصى بها للرياضت -8

ناقش الأستباب التتي تشتير إلى زيتادة المستتويات 

 .للرياضيين عن غير الرياضيين

ما هي التوصيات الغذائية للبروتين والتتي تتو   -2

بها لريتاضي التحمتل في ستباق المتارثون؟ وكيتف 

تقتتارن هتتذه التوصتتيات لريتتاضي أولمبتتي في ررتتع 

 ساعة في الأسبوع؟ 12 -15الأثقال يتدرب من 

لعوامل التي ينبغي النظر ريها عند تحديتد ما هي ا -18

 الاحتياجات من البروتين للرياضي؟

تقدم باقتراحين لوجبتات متوازنتة تحتتوي عتلى  -11

بااضتارة إلى اثنتين متن  .البروتينات قبل التدريب

الأمثلة على وجبات سريعة وستهلة بعتد التتدريب 

 .جرامًا من البروتين 58 -2وتحتوي على 
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