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 الفصل الثامن

 الماء
 

 

 ما هي الأهمية الكبيرة للماء؟أولًا : 

 ما هي النتائج المترتبة على التوازن المائي الرديء؟ثانيًا : 

 يحتاجها الأفراد على أساس يومي؟: ما هي كمية السوائل التي ثالثًا 

 ما هو دور الماء قبل ممارسة الرياضة؟رابعًا : 

 ما هو دور الماء أثناء ممارسة الرياضة؟خامسًا : 

 ما هو دور الماء بعد ممارسة الرياضة؟سادسًا : 

 

  

 التساؤلتاالمهمةافياالفصل
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 أنت أخصائي التغذية
 

 -72لاعب هوكي في مدينة العبور. يتدرب فريقه لساعات قبل بداية وأثناء الموسم، وغالبًاا في ررةاة اارار   آدم

ررةة مئوية. يستقطع المدرب بعض الوقت خلال التدريب ليتناول اللاعبون السوائل، ولكنه يسمح لهم فقط  27

الأراء الرياضي؛ وبالتالي يمنع اللاعبين من تناول بتناول الماء. ويعتقد المدرب أن كل المشروبات بخلاف الماء تعيق 

 أي منها. ويشتكي اللاعبون من الشعور بالتعب، والكسل، والدوار بنهاية التدريب.

 الأسئلة:

 ما هي المشاكل في هذه القضية؟ 

 ما الذي يجب على اللاعبين عمله ليشعروا أنهم على نحو أفضل طوال مد  ممارستهم؟ 
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 أولاً: ما هي الأهمية الكبيرة للماء؟

يمكن القول بأن الماء هو منن ههنا المنوال الئيا  ن  

للرياض ين، على الرغا من حق ق  هنه لا يمن   الأساس  

رع  عن  عن   ونوافر نالجسا بالطاق  وتح ث الوفاة بس

المنناء بفنندم عنن   وننوافر المننوال الئيا  نن  الأ ننر   

والامتناع عن الماء لم ة ثدث  هينا  يمكنن هن ين للى    

الوفاة  ولا يحتاج الأمر    كثير من المعرف  للتأكن  منن 

  الت ري  هو الألاء الرياي آثار الجفام على

ينبئي  عالة ص اغ  العبارة )هنن  نتناج منا وأكلنه   

"you are what you eat" ربه  ن   )هن  نتاج ما وش"you 

are what you drink" منن ونن 06 -55، ووقريبًا فإن %

الماء  وثلثا المناء موجنول  من جسا الإنسان العاللى هو

لا ننا ايديننا، ويشننار  ل ننه بالمنناء لا ننا ايديننا 

"intracellular water" والأنسج  العضل   والتي هي في  

منتهننننني الأ  ننننن  

للرياض ين تحتولى عنلى 

% منها 36ما يقرب من 

الماء، وهيا مجرل سنب  

ء آ ننر لمنن   ه  نن  المننا

لنننن لاء الرينننناي  

والثلث المتبقي من الماء 

يوجنن   ننارج  ديننا 

 extracellular"الجسا ويشار  ل ه بالمناء  نارج ايدينا 

water" ومعظمه ووج  في الفراغات بين ايديا، مثنا  

 الل مف، وبدنما ال    

ويختلف محتو  الماء لا ا و ارج ايديا بناءً عنلى 

 ع ة عواما هي:

 العضدت وتكون من  ين في الأنسج :محتو  البروو

كم   كبيرة من البرووين، وتحتولى عنلى نسنب  هكنبر 

بكثير من المناء عنن الأنسنج  ال هن ن   ووتفناوت 

النسب  المئوي  الكل   للماء في الجسنا بكثنير بالنسنب  

للرياض ين النحفاء عن اليين نمطها عضلي وقل لي 

ين  النن هون، هو الرياضنن ين البنن ناء وغننير الرياضنن

 اليين ل يها نسب  عال   في ال هون 

  : الجل كنوجين محتو  الكربوه  رات في الأنسنج

يتكون من جزيئنات الجلوكنون المروبطن  والمفزنن  

جرامات منن  7لا ا ايديا مع الماء  ويتا تخزين 

الماء لكا جرا  من الجل كوجين  و روج الماء منن 

كون وكسير الجل كوجين هثناء التمرينات يمكن هن ي

 مف ً ا للوقاي  من الجفام 

 :المعنالن لا نا  فرق الجه  لا ا و ارج ايدينا

و ننارج ايديننا مثننا ال،ننوليو ، والكلورينن ، 

والبوواسنن و ، والكالسنن و  ينن ثرون عننلى ونن ف  

 السوا ا لا ا و ارج ايديا 

التقلبات الكبيرة في تخزين الماء لا ا الجسا يمكنن 

المشناكا ال،نح    هن وساها في مجموعن  متنوعن  منن

 "interacellular" الماء داخل الخلايا

% منن 00الماء الموجول لا ا ايديا  

 جمنناا المنناء الموجننول بالجسننا لا ننا 

 ايديا 

  "extracellular" الماء خارج الخلايا

المنناء الموجننول  ننارج ايديننا التنني 

وشنكا معظنا هنسنج  الجسنا مثننا: 

اللعنناب، وبدنمننا النن  ، والل مننف، 

 ما ي آ ر موجول بالجسا وهلى سا ا 
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فضلًا عن ساوء الأداء البادفي في الرياضاات. ويعتابر 

توازن السوائل خلال اليو  ما بين المفقاود والمكتساب 

أمرًا بالغ الأهمية في الوقاية من الآثار السيئة للجفااف، 

 ار زيادة الماء.فضلًا عن آث

امااهياوظائفاالماءافياالجسم؟

كااما كركاار أن الماااء لا يمااد الجساام بالطاقااة )أي 

السعرات الحرارية ، ولكناه يحتال المرتباة الثانياة بعاد 

الأكسجين فيما يتعلق بأهميته للحفاظ على الحياة )انظار 

  . 3,8للشكل 

ں   ں  ڻ  ڻ       چ  .وصدق الله العظيم  ك يقول

 )المترجم(. 56آيةالأنبياء  چۀ  ہ      ۀڻ  ڻ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وبالإضااافة    تااوفير الساالامة الهيكليااة للخلايااا، 

م والتخلص مان النفاياات. يلكوسيط للتس يعمل الماء

فبلازما الد  توزع المواد الغذائية والهرمونات وايلاياا 

المناعية، والأكسجين، وهذه بعض العناا  لملياارات 

ضافة    بالإمن ايلايا التي تشكل أنسجة أجسامنا. و

مل الد  بما يخرج من ايلايا مثل ثاافي أكسايد  كلك، يحر

التي يتم تشكيلها  الكربون واامض اللبنيك والأمونيا

خلال تكساير الماواد الغذائياة للح،اول عالى الطاقاة 

وتعمل البيئة المائية في أنسجة الجسام كوساط  ايلوية.

تفاعلي. فالماء غالبًا ما يكون مناتج أو ماادة التفاعال في 

العديد من التفاعلات الكيميائية التي تحدث في الجسم. 

ن النواتج النهائية وعلى سبيل المثال: يعتبر الماء واادًا م

 للتمثيل الهوائي. 

يعمل الماء كمذيب للعديد من الجزيئات الأساساية 

مثااال الجلوكاااوز وبعاااض الفيتاميناااات والمعاااادن 

والبروتينات والإنزيمات. ويساعد أيضًا في الحفاظ على 

درجة ارارة الجسم ثابتاة. فالمااء لاه خاصاية توصايل 

العالية من  ممتازة، ويساعد على تحريك درجات الحرارة

داخل الجسم    المحيط ايارجي. وفي الواقع يتخلص 

مارة مان الهاواء. والمااء في  76 أسرع الماء من الحارارة

الجسم أيضًا بمثابة م،در العارق الاذي تنتجاه الغادد 

. "sweat glands"المتخ،،ة والتي تسمي الغدد العرقية 

ويتم توجيه العرق    سطح الجلاد بواساطة القناوات 

 دية مباشرة مان الغادد العرقياة. وبمجارد خاروج الم

كرات العاارق عاالى سااطح الجلااد تتعاار؛    الهااواء؛ 

 وبالتالي يمكن أن تتبخر. 

(.ايوضحاوظائفاالماء.االمااءالاواوظاائفاييوياةا8,1الشكلا)

 كثيرةافياالجسم.
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وعملية تبخر العرق 

هي التي تسبب عمليةة 

التبريد. كما يلعب المةاء 

دورًا حاسمًا في الحفةا  

ي ةعلى التوازن الحامضة

(. ففةي الرةروا اليبيعيةة PHالقاعدي في الجسم ) -

(. ومة  للة   PH  =7.7الجسم يمية  لى  القلويةة )

فأثناء ممارسة الرياضة أو التدريبات العنيفةة يمنةأ أن 

. والمةاء   ممة  "Lactic acid"ينتج حامض اللاكتي  

مثةة   "protein buffers"فقةةا البروتينةةات العازلةةة 

الهيموجلوبين  والذي يساعد مباشرة في تحييد حةامض 

 يلعب دورًا غير مبةاشًرا في أداء أيضًالنأ اللاكتي   و

وتشني  أقوى وسائ  العزل في الدم وهي بينربونات 

 (.2,8)انرر الشن   "sodium bicarbonate"الصوديوم 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وأخةةةةيًرا  فالمةةةةاء 

حيوي في الحفا  عةلى 

حجةةم الةةدم. ف جةةم 

الدم النافي يؤثر تةأثيًرا 

مباشًرا على ضغا الدم 

ووظيفةةةةةة القلةةةةةب 

والأوعية الدموية. ومدث الجفاا عند فقد ما   يزيد 

% مأ وزن الجسم  ويبدأ في تقديم تناز ت  5 -9عأ 

شر لوظيفة القلب والأوعية الدموية  والتي لها تأثير مبا

 على الأداء الرياضي  وخاصة الرياضات الهوائية. 

 ما هي مصادر الماء؟

يتم الحصول على الماء مأ مصادر مختلفة. يتم التزود 

% مأ ا حتياجات اليوميةة في كةن  28بما يقرب مأ 

% تأتي مأ الماء الموجود في الفواكه 88سوائ  وأق  مأ 

في  راوات والأطعمة الأخرى. والمتبقي يتشن ةوالخض

الجسم أثناء عمليات الأيض الخلوية العادية. كما نوقش 

(  8,89في الفصةةةة  الثةةةةاا )راجةةةة  الشةةةةن 

النربوهيدرات  والدهون  والبروتينات يتم تنسيرهم 

مأ خلال النرام الهوائي لتشني  ثاا أكسيد النربةون 

 التمثية  الغةذائيوالماء. والماء الذي تم تشنيله خلال 

الهوائي يعةرا باسةم )الميةالأ الأيضةية(. ويةتم  ريةد 

جزيئات الهيدروجين والتةي هةي جةزء مةأ ال كيةب 

النيميةةائي لنةة  مةةأ النربوهيةةدرات  والةةدهون  

(. دور الماء في نظام بيكربوناا  الصاودموم الزاا    2,8الشكل )

الماء ملزب دورًا حاسمًً في الحفاظ على حامضية وقاعدمة الجسم  

مبين ممكن للمًء  مادة أو نقا  الحموةاة مان  ا   كمً هو 

 تكسير أو تكومن حمض الكربونيك.

 

   "sweat glands" الغدد الزرقية

غدد متخصصة تق  في طبقةات تحة  

الجلةةد  مسةةؤولة عةةأ لىنتةةا  العةةرق 

وتسةةليمه لى  سةةيل الجلةةد بغةةر  

 عملية البخر والتبريد.

 بيكربونا  الصودموم

"sodium bicarbonate" 

مركةةب كيميةةائي موجةةود في الةةدم  

يساعد الجسم في الحفا  على التةوازن 

الحامضي القاعدي. وتعتبر مأ أقةوى 

 العوازل النيميائية.

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



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  536

والبروتينات و يقاف نقلها    سلسلة نقل الإلكاترون 

 . سلسلة نقال الإلكاترون هاو 7,58)راجع الشكل 

الطاقاة الهوائياة  ي الأخير المارتبط بنظاا االمسار الأيض

وهنا يتم نقل أيونات الهيدروجين مع كرات الأكسجين 

. وبعباارة أخار ، أجساامنا تناتج (H2O)لتكوين المااء 

باستمرار الميااه الأيضاية،  لا أن الجسام لا ي،انع ماا 

 يكفي لتلبية الااتياجات اليومية.

هلاالمياهاالمعبأةافيا جاجاتاهياأفضلامناغيرهااامانا

امصادراالمياه؟

كاليف المياه المعبأة أكبر من مياه الحنفية، ولكن هذا ت

لا يعني أنها متفوقة. فالماء هو الماء بغض النظر من أيان 

د معظم الرياضيين هاو يأتي. الفرق بين م،ادر الماء عن

يتم تحديدها مان خالال ماا ياذوب في  ذيالطعم، وال

الماء. في االة مياه الحنفية، فالمعادن الموجودة في الأر؛ 

تتسرب    المياه وتعطيها طعامًا. وكال مكاان في العاا  

لديه تركيب معدفي فرياد في الأر؛، ونتيجاة لاذلك؛ 

يمكن أن يختلف طعم الماء من مكان    آخر، وهاذا لا 

يعني أن الماء في اد كاته أكثر أو أقل فاعلية في ترطياب 

الجساام، ولكاان يمكاان أن يحاادث فرقًااا فاايما  كا أراد 

 الماء. الرياضيون شرب

وعادة ما يتم ت،فية المياه المعبأة في زجاجات، وتتم 

في بعض الحالات  ضافة المعادن والنكهاات مماا يعازز 

استساغته فقط. وبطبيعة الحال، فإن التسويق لهذه المياه 

يجعل الرياضيين يعتقدون أن هذه المياه هاي الأفضال؛ 

ومان  لأنها جاءت من الينابيع الطبيعية أو المياه الجبلية.

نااية أخري، لا ينبغي على الرياضيين أن يفترضاوا أن 

المياه المعبأة في زجاجات تأتي من مناطق بكار. كاما هاو 

الحال مع مل،قات الأطعمة؛ لذا يجب قراءة مل،قات 

المياه. وأخيًرا، لا ينبغي على الرياضيين أن يفترضاوا أن 

اه المياه المعبأة في زجاجات هي أكثر أمانًا للشرب من مي

الحنفية. فوفقًاا لمجلاا الادفاع عان الماوارد الوطنياة، 

% 76 -66  تام فحاص FDAو دارة الغذاء والدواء )

من المياه المعبأة التي تباع في الولايات المتحدة الأمريكية 

باتباااع القواعااد والمعااايير لوكالااة المياااه المعبااأة في 

زجاجات. ووجد أن نظامها لا ينطبق على المياه المعباأة 

تباع داخل الولاية نفسها. وأن واادة من خماا لتي او

ولايات   تفار؛ أي لاوائح عالى الأطالاق. واتاي 

عندما تتم تغطية المياه المعبأة وفقًا لمعايير  دارة الأغذياة 

والاادواء في مجااال المياااه المعبااأة في زجاجااات، فتلااك 

ٍ  كثايرة مان القواعاد  القواعد هي أقل  امة في ناوا

  التي تنطبق على ميااه EPAاية البيئة )اياصة بوكالة حم

الحنفية في المدن الكبيرة. والرسالة هنا الواضحة، وهاو 

أن الرياضيين لا ينبغي أن يفترضاوا أن الميااه المعباأة في 

زجاجات هي الأفضل من ما يخرج من ال،انبور. و كا 

  يحاب الرياضاايون طعاام مياااه الحنفيااة فاايمكن شراء 

 في كلااك ال،اانبور الماارتبط أجهاازة تنقيااة المياااه، بااما

بالمركحات، والأباريق، وزجاجات المياه التاي تحتاوي 

على فلتر. وهذه الفلاتر تحسن طعم الماء وتاوفر الكثاير 

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



 183 الماء                                                                                             

 من المال للرياضي.

والاستثناء لهذه القاعدة فيما يتعلق بالسفرر الفدو . 

فكل بلد تررض أنظمتها التي تتعلق بسفمم  الميفاه و  

د تكون المياه المعبأة أكثر أمانا من مياه بعض الحالات، ق

الحنري . وينبغي على الرياضيين التحقق من سمم  مياه 

الشرب من الحنري    الأماكن المتوجهين لها قبل السرر 

 إلى الخارج.

 ما هي الطرق التي نفقد بها ماء الجسم؟

يتم فقفد المفاء مفن ا سفم عفب التبفول، والتفب ، 

رى غير معروف  الإدراك )انظر والتعرق، وعمليات أخ

% مففن الميففاه المرقففودة مففن 06(. حففوا  8,1الشفكل 

ا سم عن طريق البول. ومف  للف ،   أانفاء سارسف  

الرياض    بيئ  دافئ  فيصبح العرق هو المتهم الرئيسي، 

% مفن العفرق. 06ويصل الراقد مفن الميفاه إلى حفوا  

 عفدة وتعتمد درج  فقد المياه عفن طريفق العفرق عفلى

عوامل : البيئ  )الحفرارة والرطوبف  وةعف  الريفا (، 

وكثاف  التدريب )كمي  الطاق  المطلوبف  وبالتفا  كميف  

الحرارة الناتج (، ومدة سارس  الرياض ، وحجفم الرفرد 

رقد الماء أيضًا عفن طريفق عمليف  تعفر  الرياضي. وي  

 "insensible perspiration"باسم التعرق غير المحسفو  

وهففي لتلفف  عففن عمليفف  التعففرق. والتعففرق غففير 

رب فالمحسو  هو خروج الماء من داخل ا سم، ويتس

   خمل ا لد إلى السطح، حيث يتبخر   الهواء. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

( نموذج تناول وفقد الماء اليومي، لتوازن السوائل 3,8الشكل )

 :المصدر ينظم الجسم السوائل المتناولة والمفقودة.

U.S. Department of Agriculture, Agricultural Research 
Service. USDA National Nutrient Database for 
Standard Reference, Release 18. 2005. Available at: 
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غير المحسوس لأنه بعكا العارق التعرق ويسمي 

الذي يخرج بمعدلات مرتفعة ويمكن ملااظتاه، فهاو 

ساعة في  77يخرج من الجلد بمعدلات بطيئة خلال الا 

% من المياه المفقودة يوميًّاا 83اليو . ويتم فقدان اوالي 

 عن طريق التعرق غير المحسوس. 

ويتم فقد المااء مان الجسام أثنااء عملياة التانفا، 

المستنشق داخل الجسم يدفئ ويرطب بواساطة فالهواء 

الممرات التنفسية    الرئتين. وفي أثناء ممارسة الرياضاة 

 يفقد الجسم الكثير من الماء عبر هذه العملية.

ي بشكل كبير اويفقد الجسم الماء عبر الجهاز التنفس

أثناااء التاادريب في المرتفعااات والأجااواء الباااردة؛ لأن 

ا، ويحتاوي عالى رطوباة الهواء يكون باردًا وكث يفًا جادًّ

ا. وأثنااء  قليلة، مما يجعل الهواء البارد هواء جااف جادًّ

ممارسة الرياضة تزيد معدلات التانفا وبالتاالي يزياد 

 فقد الماء في الممرات التنفسية. 

والرسالة الواضحة هنا هي أنه عالى الارغم مان أن 

 اقيقة المناخ بارد فقد لا يكون التعرق بشكل كبير كاما

هو الحال في المناخ الدافئ، فتناول الماء أيضًا مهم لضمان 

 الحفاظ على مستويات الماء. 

والسبيل الوايد للحفاظ على تحقيق التوازن الماائي 

هو التأكد من أن كمية المياه المتناولة تساوي كمية الميااه 

 المفقودة على أساس يومي.

ا

اثانيًا:امااهياالنتائجاالمترتبةا

االمائياالرديء؟علىاالتوا نا

 ن الفشل في الحفاظ على التوازن المائي له عواقب    

وخيمة ليا فقط فيما يتعلق باالأداء الريااضي، ولكان 

أيضًا بالنسبة للبقاء على الحياة. وبدون وجود فروق بين 

الظروف البيئية المختلفة يمكن فقاد المااء مان الجسام؛ 

وبالتالي فإن ضعف التوازن المائي قد ي دي    زيادة في 

ارارة الجسم بالمقارنة بحالة الترطيب عناد أداء  درجة

  . 3,7نفا الأنشطة الرياضية )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

(.ايوضحاتأثيراالجفافاعلىامعد اضرباتاالقلابا8,4الشكلا)

ودرجةاالحرارةامناالشرجاخلا اممارساةانفاااالتادريبات.ا

يزدادامعد اضرباتاالقلباودرجةاالحرارةاماناالشراجاما ا

 صدر:الم يادةاالجفاف.ا

Brooks GA, Fahey TD, Baldwin K. Exercise 
Physiology: Human Bioenergetics and Its Applications, 

4th Edition. Boston, MA: McGraw- Hill; 2006. 

Reproduced with permission of the McGraw-Hill 

Companies. 
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ويمكننلم لمننمي  عننلم تننيم الحرارنن   ا نن ا   

والإجهنناا ا نن ا   الح  نننؤ ي  يننضا  با اتنن  ا ا  

ع ت  ننب  ا تعننار  ا جننا  ا نن ا ت عجنن  الحر ننا ا  

ا  ا يب، والإنهاك ا  ا  ، وضر نب الح نم) ناررن  

(. و سننلم ا ننإ، اننط  ااتنن  ا ا  8,8الجننلو  

الم ت  ب  ا تعار  ا جا  ا  ا ت يمكلم تجا ها تماعنا باا 

عا ات ين  اا انا  ا ن) الحسنب     نت  الحرين   

 لحبح ا ت والحترط ب.

وتخربننم عر ب ننا  ا عننال وننن الحرنن ا   المننا ؤ 

اخرلااا ك يًرا  ين الأا اا ون يانا  تكن يلم الجسن ، 

وعسر ى الحا اط، والمااخ، وون ا    المجا ، اطاا كا  

الملخ   الح  عؤ علم الم اه يق  علم الحعاقل الح  عؤ يحلث 

ع ما  اب ؤ في الجس  ويضا  باا لم يميل علخ   المناء 

. و الحيك) باا حلث   ياات "dehydration"با الجعاف 

في كم ب الملخ   يك   ت ا رًا بيجا  ًّا كن  في ان ط المناء 

"hyperhydration" . 

وا   يريبق  نالأااء 

الح ياضي، انط  الحلب ن  

علم حالحب ا ط الماء هن  

ياضنن  عننلم الجعنناف. 

وينننضا  الجعننناف با 

  نالحيليل علم الحرغيرا  الحعس  لح ج ب الحلالحب والحرؤ تضن

(. 8,8رنننل يب والأااء الح نننلر ناررننن  الح نننك   الح

الأعن  الحن    ،الجعاف يضا  با النلا  ح ن  الحنل ا

يضا   لو ه با ارخعا  في كم ب الحل  الحرنؤ يضنخها 

الحلبب با الحيضلا  الحياعبب. وارخعا  تلاق الحل  في 

الحيضننلا  يياننؤ ي  يننر  تسننب   كم ننب يقنن  عننلم 

 الأكس ين، والح   يلب  الحك علم وم  الحيضلا . 

 الحرارةرابات المرتبطة بارتفاع  درجة طالاض

 إجراءات تصحيحة العلامات والأعراض درجة الخطورة راباتطالاض

 تم ياا  ع ورب لحبيضلا  ت ا  الحيضلا  قب   الحر ا ا  ا  ا يب

 تهل ب الحرل ي ا 

 ت اير ا ا  

 الحري ق الحغمي  عر اط نهاك ا  ا  الإ

 رلى  ا ا ون الجبل

 الحضيم

 ر ض سريع

 ارخعا  تغط الحل 

 وقم الحا اط

 في الحر  الح احب

 سربلاءالح

 تااو  الحس ا  

 قبب في الحري ق ع تعع بو اء ح ا  

 جعاف واخ رب الجبل

 تيم في الحر ااق الحيضلي

 اا ت اك الح هاؤ والحر ها 

 ا ص   ون عساولت ط  ب

الحشرور في تبريل الجس  نون ا    المجا : 

المااشم الح ا ات، وك اا  الحجب ، يو الحغ ) 

 في الماء الح ا ا(

 

 جدول
1,8 

   "dehydration" الجفاف

المناء رر  ب لحر ا   الماء الحسنب ؤ نالنل 

 ير او  الماء المرااو (.

 "hyperhydration" فرط الماء

حالحننب الحرنن ا   الإيجنناة نكم ننب المنناء 

 تر او  الل الماء(.
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وعندما تتضاءل القدرات الهوائية لإنتاج الطاقاة في 

العضالات بسابب ضاعف  ي،اال الأكساجين، تباادأ 

العضلات في الاعتماد بشكل أكبر على عمليات التمثيل 

اللاهوائية )راجاع الف،ال الثاافي . وكلاما زاد اعاتماد 

ئي، يتم بناء أسرع لأحما؛ الجسم على التمثيل اللاهوا

رعة  كا   يقلل الريااضي االلاكتيك ويحدث التعب بس

من مستو  النشاط. والنتيجاة النهائياة ساوف تكاون 

 ضعف في الأداء الأمثل للرياضة. 

الحاارارة وزيااادة زيااادة وياا دي الجفاااف أيضًااا    

الضغط على القلب والأوعية الدموية أثناء التدريبات. 

% 7ويمكن أن ي دي انخفا؛ وزن الجسام أقال مان 

الناجم عان الجفااف    زياادة درجاة اارارة الجسام 

ومعدل ضرباات القلاب عالى الارغم مان بقااء كادة 

التدريب ثابتاه. ومان المعاروف أن الزياادة المطاردة في 

في في االاة عاد  وجاود زياادة معدل ضربات القلب 

. "cardiac drift"كثافة التدريب تسمي انجراف القلاب 

والااذي يحاادث بساابب 

تناااقص اجاام الااد ، 

الأماار الااذي يتطلااب 

باادوره زيااادة ضربااات 

القلاااب بشاااكل أسرع 

  . 3,3لتقديم ما يكفي للعضلة للعمل )انظر الشكل 

ويجب أن يدرك الرياضيون أن ممارساة التادريبات 

في الجو الحار والرطاب يمكان أن تا دي     الرياضية

ن زياادة تنااول الساوائل  فقد سريع في السوائل اتي 

وادها قاد لا تكاون كافياة لتمكاين الرياضايين لمناع 

الجفاف. ونتيجة لذلك؛ يجب أن نثقف الرياضيين بأنهم 

يجااب أن يعاادلوا ماان سرعااتهم أو جهاادهم خاالال 

وعاد  القياا   المنافسات في البيئات الحاارة أو الرطباة.

بذلك يا دي    الجفااف التادريجي الاذي يمكان أن 

ي دي في النهاية    انهيار القلاب والأوعياة الدموياة، 

  .3,8واضطرابات ارتفاع  الحرارة )انظر الجدول 

والأمر الواضح هنا هو أن الحفاظ على مستو  الماء 

قبل وأثناء وبعد برامج التدريب أو المنافسات الرياضية 

 الغ الأهمية.أمر ب

اهلامناالممكنا يادةاترطيباالجسم؟

على الرغم من أن كلاك ناادر الحادوث؛ لأناه مان 

 (اآثاراالجفافاالتدريجي.8,5الشكلا)

   "cardiac drift" انجرافاالقلب

زيااادة تدريجيااة في معاادل ضربااات 

القلب عند عد  وجود زيادة في كثافاة 

ويكاون نتيجاة يساارة في التدريب، 

 اجم الد .
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نتيجة ذلك حالة تعرف لكن الممكن زيادة تناول الماء. و

والأكثر شيوعا يشار  "hyponatremia"بنقص الصوديوم 

 التدريبات. فبزيادة "water intoxication"لها بتسمم المياه 

 في أصبح حدوث نقص صوديوم قصىالأعلى التحمل 

الدم أكثر شيوعًا، وهي 

حالة تكون فيها سوائل 

الجسم قليلةة في تتةو  

الصوديوم. والصوديوم 

مةةن المةةنحلهت الهامةةة 

)راجع الفصل السابع( 

وهةةةو مهةةةم للعمةةةل 

الطبيعةةي للعتةةلهت، 

عصةةةةبي. والجهةةةةاز ال

وأعراض نقص الصوديوم في الةدم تكةون مثةل حالةة 

الشةة ص السةةكران، وتشةةمل عةةع، العتةةلهت، 

وعع، في التوافق العتة،، واررتبةا ، وتشةنجات 

 وغيبوبة إذا لم يتم التعرف على الحالة المرعية وعلهجها.

ورياعةةيو التحمةةل هةةم الأكثةةر عرعةةة لةةنقص 

ن الصوديوم بالدم بسبب تعرعهم لنوبات متكةررة مة

ؤدي إلى فقةدان كبةم مةن ت تي، والةالطويل اتالتدريب

السوائل عن طريق العرق. ولأن الصوديوم والكلوريد 

من الشوارد الرئيسية المفقودة مع العرق؛ فزيادة كميات 

الماء عن طريق ترطيةب الجسةم بةدون اسةتبدال هة ه 

الشوارد سوف يؤدي في النهاية إلى تخفي، تركيزهةا في 

م في الةدم وواحدة لمنع نقص الصةودي. وطريقة 1الجسم

هو جعل الرياعيين يتناولون مشروبات رياعية تحتوي 

 على ه ه الشوارد، وبالأخص الصوديوم. 

وبالنسبة لغم الرياعيين، فإن نقص صوديوم الةدم 

أمةةر نةةادر الحةةدوث. ونتيجةةة لةة لك؛ فاسةةت دام 

المشروبات الرياعية لغم الرياعيين هو أقل أهمية نظرًا 

قة أن النظام الغ ائي وحده في معظم الحارت يوفر لحقي

ما يكفي مةن كلوريةد الصةوديوم )أي الملةح( لتغطيةة 

 خسائر التدريب من الصوديوم.

 كيف يمكن رصد حالة الماء؟

يمكن رصد حالةة المةاء بطةرق عةدة قبةل  ارسةة 

كل أسلوب لة  إاابيةات وسةلبيات فةي  لالرياعة. و

يتعلق بسهولة إدارت  وتكلفت . وإحد  أسةهل الطةرق 

لرصد التوازن المائي هو مراقبة وزن الجسم. والوعةع 

اليةوم.  عةلى مةدارالمائي يكون سةببًا لتقلبةات الةوزن 

التةي وونتيجة ل لك؛ يمكن للتغمات في وزن الجسةم 

تعطةي  سةاعة أن 42تحدث عةمن إطةار زمنةي لمةدة 

مؤشًرا ع  إذا كانت كمية الماء اليومية تجدد ما يفقد من 

الماء. فعلى سةبيل المثةالإ إذا كةان هنةا  ريةا  يةزن 

 3543كيلوجرامًةةا قبةةل بدايةةة التةةدريب، و  3242

كيلوجرامًا بعد التةدريب، فةالوزن الة ي فقةده أ نةاء 

 جرام.  099 ارسة الرياعة نتيجة لفقدان الماء هو 

 "hyponatremia" نقص الصوديوم

حالة نادرة ناتجة عن نقص مسةتويات 

الصةةةوديوم في الجسةةةم. رياعةةةيين 

التحمل ال ين يشربون كميات كبةمة 

من المةاء بةدون اسةتبدال الصةوديوم 

يزيد خطر تعرعهم لنقص الصوديوم 

 في الدم.

 " water intoxication" هتسمم الميا

المةاء، النتيجةة حالة الإفراط في تناول 

النهائية يمكةن أن تكةون حالةة طبيةة 

 تعرف بنقص الصوديوم .
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والقاعدة الممتازة لإعادة الماء المفقود هاي أناه لكال 

 5 -7كيلوجرامًا مان الاوزن المفقاود تسااوي  6.73

  .الترً  6.77أكواب من الماء )الكوب = 

الممارسة الممتاازة للرياضايين، وخ،وصًاا في تلاك 

المناطق كات المناخ الدافئ هي رصد التغايرات في وزن 

الجسم قبل وبعد التدريب ثام اتبااع القاعادة الممتاازة 

لإعادة الماء المفقود. و كا كان وزن الجسم قبل التدريب 

ليا مثل وزن الجسم في اليو  السابق قبال التادريب، 

يادة ااتياجات الماء لمحاولة منع الجفااف  كًا لابد من ز

في نهاية المطاف. وعلى الرغم من أن مراقبة وزن الجسم 

هو تقييم المااء بشاكل سرياع وساهل وأسالوب غاير 

مكلف  لا أن هناك العديد من القضايا البدنية والنفسية 

 الملتبسة، والتي تحتاج    النظر فيها.

فقادان المااء فبدنيًّا، هناك عوامل أخر     جاناب 

خلال الوادة التدريبية مثل تناول الطعا ، وزمن أخذ 

الااوزن بعااد تناااول الطعااا ، وأنااماط اركااة الأمعاااء، 

ومحتو  المثانة قبل الوزن كل هذا ي ثر على وزن الجسم 

ساعة. ونتيجة لذلك؛ يمكن أن يكون  77الا على مدار 

تسااهم في التاي من ال،عب تمييز أي من هذه العوامل 

أعلى أو أقال مان المعتااد، وهاذا يمكان أن ياوفر وزن 

 معلومات مربكة أو مضللة بشأن االة الماء.

وزن جسم الرياضيين في نفاا الوقات مان الياو  

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 تعليماالرياضييناالتقييماالذاتيالحالةاالماءابالجسم

 ينبغي على الرياضيين أن يكونوا على دراية جيدة بالطرق التالية للمراقبة الذاتية لحالة الماء اليومي:

:البول  كا كان واضحًا أو لونه أخف من ع،ير الليمون فيشير كلك    التوازن الإيجااة. أماا  كا كاان لاون  لون البول

البول كع،ير التفاٍ، أو لونه أصفر مشرق، أو لونه كالعنبر فهذا يشير    الجفاف والرياضيون ينبغي مراقبة لون الباول 

 ية.طوال اليو ، وليا فقط قبل أو بعد الممارسات الرياض

:سااعة خالال سااعات  7 -8كمية الماء الكافي للرياضيين ساوف  علهام في ااجاة للتباول تقريباا كال  اجم البول

الاستيقاظ. و كا زادت عن هذه الفترة فيعني أنهم يمكن أن يكونوا في االة جفاف. ومتوسط الإنتاج اليومي للباول في 

. والرياضيون سوف يتناولون سوائل أكثر ويعرقون أكثر، وقد 28لتًرا في اليو   7.3 – 8.3الظروف الطبيعية هو اوالي 

 يتبولون أكثر. ولأنه ليا من العملي قياس كمية البول؛ وبالتالي فإن رصد عدد مرات التبول عملية مفيدة وأكثر تحديدا.

:ٍالرياضيين يختارون أن يزنوا أنفسهم كل صباٍ خلال الجو الحار والرطب، وعناد تكثياف التادريب  الوزن في ال،با

 كيلوجرامًا قد يكون سببه الجفاف. 6.3% من وزن الجسم أو أكثر من 8قبل بداية الموسم. وانخفا؛ أكثر من 

:عد التدريب. والتأكد مان أن يخلاع الرياضيون يجب أن يزنوا أنفسهم بملابا خفيفة قبل وب الوزن قبل وبعد التدريب

الرياضيين الملابا المبللة في أثناء الوزن بعد التدريب. و ديد السوائل التي تم فقدها بمعدل ن،اف لاتر لكال ن،اف 

 كيلوجرا  تم فقده.
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ثانة فارغة يمكان أن يسااعد في السايطرة عالى بمومع 

بعض المتغيرات وتقديم صورة أكثر دقة عان مساتو  

 الماء.

غالبًاا ماا ياتم ونفسيًّا، فأااد هاذه العوامال التاي 

 اهلها هاو التاأثير المتكارر الياومي مان عملياة وزن 

الجساام ماارارًا وتكاارارًا في الأساابوع، خ،وصًااا أمااا  

الزملاء الآخرين وأما  المدربين، يمكن أن يزيد تركياز 

الرياضي بشاكل مفارط عالى الاوزن، وأن تتحاول    

قضايا تتعلق بتقليل في تنااول الطعاا  نتيجاة للاهاتما  

الجسم. وبسابب هاذا ايطار، ينبغاي النظار في بشكل 

 طرق أخر  لقياس االة الماء لبعض الرياضيين.

واادة من هاذه الرياضاات التاي تعتماد اعاتمادًا و

كبيًرا على قياسات وزن الجسام هاي الم،اارعة. ولقاد 

ارتفع في السنوات الأخيرة قلق الممارسات غير ال،حية 

يد يفاض لفقدان الوزن، باما في كلاك الجفااف الشاد

مان  الوزن. ولقاد وضاعت مباادو توجيهياة جديادة

الجامعياة والاتحااد  اتخلال الجمعية الوطنية للرياضا

الوطني للمدارس الثانوية لتحديد الحد الأدناي لاوزن 

لتاأمين هاذا الحاد مان  3،2كل رياضي في بداية الموسام 

الانخفا؛؛ وكلك لأناه تام اكتشااف أن الم،اارعين 

الأدني في اختبار الوزن في االاة كانوا ي،لون    الحد 

من الجفاف. وكملت كلتاا المنظمتاين عالى اختباارات 

لتكوين الجسم واختبارات أخار  لحالاة المااء يمكان 

 استخدامها بالإضافة    وزن الجسم.

وترتبط عدة طرق أخر  بتقيايم وضاع المااء مثال 

. ويمكن جماع 4البول: اللون، والثقل النوعي، والحجم

ء اختبار ومقارنة اللون بخريطاة الألاوان البول في وعا

اياصة، ولقياس الثقل النوعي يستخد  ريفراكتاوميتر 

(USG أو تقييم  جمالي الحجام. ومقارناة لاون الباول  

بخريطة الألوان طريقة ساهلة وسريعاة ولكنهاا أيضًاا 

مكلفة بسبب تكلفة أنابيب الاختبارات لجمع البول مع 

ويمكن أيضًا التقييم  . 3,6مرور الوقت )انظر الشكل

الذاتي للرياضيين، فإكا كان لون البول داكن مركز ولاه 

 رائحة قوية؛ فإن كلك يشير    الجفاف . 

 

تقييماا#

االبو 

اوصفالوناالبو 

 البول واضح اللون 8

ا 7  له صبغة صفراء خفيفة جدًّ

 له لون أصفر فاتح 5

 له لون أصفر كناري زاهي  7

 تقريبًا لون برتقاليله لون أصفر غامق،  3

 له لون أسود متوسط 6

 له لون برتقالي محروق 7

 

 

 

 

 

.ايمكنامقارنةاالرياضيينا(.ايوضحاتقييمالوناالبو 8,8الشكلا)

بوصفالوناالبو اكماافياالمخططالتحديدايالةاالمااء.اادادفا

مناهذااالتقيايم(اويصانفاا2ا-1الأمثلالحالةاالماءاتكونافيا)

االمصدر:ا(ابحالةاالجفاف.5تقييماالبو ا)أكبرامنا

Adapted from Casa DJ, Armstrong LE, HIllman SK, et 

al. National Athletic Trainers’ Association position 

statement: fluid replacement for athletes. J Athlet Train. 

2000;35(2):212–224. 
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  سهل ومع كلاك USGواستخدا  الريفراكتوميتر )

المرتبطة بشراء المعدات وسهولة النقال  هناك التكاليف

ويمكن أن يكون اجم البول م شًرا جيدًا لحالة المااء، 

ولكن تميل هذه الطريقة    أن تكون مرهقة في الجماع 

  .3,7والقياس )انظر الجدول 

ويحتاج كل لاعب أو فريق لتحديد الطريقة الأكثار 

دقة وواقعية ومريحة وفاعلة من ايث التكلفاة لقيااس 

االة الماء قبل ممارساة الرياضاة. لأي رياضاة تتطلاب 

فئات الأوزان، مثال الم،اارعة يجاب أن تشاجع بقاوة 

قياس االة الماء بطارق عادة قبال الساماٍ للرياضايين 

 المشاركة في البطولة. 

 The National"ية الوطنية لمادرة الرياضايين الجمع

Athletic Trainers' Association" (NATA)  تااوب بأنااه

لابد من فحص الرياضيين باساتخدا  الريفراكتاوميتر 

(USG .ومقياس لون البول في توقيات قيااس الاوزن  

والحد الأعلى المقبول لمساتو  المااء مان خالال قيااس 

أو  8.676أو يسااوي   هو أقل USGالريفراكتوميتر )

 . 3,6)انظار الشاكل  7لون الباول أقال أو يسااوي 

والتغاايرات في وزن الجساام أثناااء وبعااد الممارسااات 

الرياضية هي أيضًا م شر ممتاز لحركة السوائل، وينبغي 

 درج في تقييمات االة الماء.أن تر 

ا

اثالثًا:امااهياكميةاالسوائلاالتيا

 يحتاجهااالأفراداعلىاأساسايومي؟

اء هو أكبر مكون للجسم البشري وهذا أمر مهام الم

للحفاظ على الحياة وال،احة العاماة والأداء الريااضي 

الأمثل. وتناول الماء المناسب يوميًّا يمنع الآثار الضاارة 

ي والاوظيفي. اللجفاف، بما في كلاك الشاذوك الأيضا

وبسبب أن الماء   يرظهر مباشرةً قدرة على منع الأمرا؛ 

الفروق الفردياة الكبايرة في ااتياجاات  المزمنة، بسبب

 مؤشراتالأيوا االترطيب

 يجماالبو االخاص **الوناالبو  تغييراو ناالجسما*ا% الحالة

 8.686 > 7أو  8 8-    8+ ترطيب الجيد

 8.676    8.686 7أو  5 5-    8- الحد الأدني من الجفاف

 8.656    8.678 6أو  3 3-    5- االة جفاف كبيرة

 8.656 < 6 < 3- < االة جفاف خطيرة

 . 866× وزن الجسم قبل التدريب ÷ وزن الجسم قبل التدريب   –تغيير وزن الجسم = )وزن الجسم بعد التدريب  %* 

  الم،در:. 3,6)** انظر الشكل 

Casa DJ, Armstrong LE, Hillman DK, et. al. National Athletic Trainers’ Association position statement: fluid 

replacement for athletes. J Athlet Train. 2000;35(2):212–224. Reprinted with permission. 
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تو  النشاط، والتمثيل السوائل على أساس المناخ ومس

  بدلاً من AIتم تحديد المقادير الملائمة للماء )الغذائي، ف

  .RDAالكميات الموصى بها يوميًّا )

امااهياالتوصياتاالحاليةالتناو االسوائلايوميًّا؟

  7667تم تحديث المقادير الملائمة لتناول الماء سنة 

من قبل معهد الطب، وهو ما يعكا البحوث الحالياة 

سانة  83وبيانات المسح السكافي. فللرجال الأكبر من 

لااتًرا في اليااو ، بياانما  5.7الماادخول المااوصى بااه هااو 

 7.7سنة فالمدخول الموصى به  83السيدات الأكبر من 

  لمعرفة التوصيات 3,5راجع الجدول ). 5لتًرا في اليو  

ل ولاد والبنات الأصغر سنًّا. وتعكا هذه الكمياات 

اليومية مجموع المياه الكلية من مياه الشرب وغيرها من 

 المشروبات والأطعمة التي تحتوي على الماء.

 

وقدمت البيانات المسحية للاستبانة الثالثاة لمنظماة 

ال،ااحة والتغذيااة الوطنيااة في الولايااات المتحاادة 

الأمريكية تقديرًا للنسبة المئوية من المياه اللازمة من مياه 

روبات بالمقارناة بالغااذاء ارب وغيرهاا ماان المشااالشا

% مان 38ال،لب. تربين نتائج المسح أن السوائل تاوفر 

 جمالي تنااول الميااه في ااين أن الأغذياة تساهم بنسابة 

%. واستنادًا     جماالي توصايات المااء، يجاب عالى 83

لترات مان الساوائل يوميًّاا بيانما  5الرجال أن يتناولوا 

مان الساوائل  لاتًرا 7.7السيدات ينبغي أن يتنااولون 

يوميًّا. وقد تحتاج هذه التوصية    تعديلات للرياضيين 

لمتطلباااتهم الفرديااة القائمااة عاالى النشاااط الباادفي، 

والظروف البيئية المختلفة خالال التادريب والمنافساة. 

ويمكن ب،افة عاماة تنااول الساوائل يوميًّاا مادفوعًا 

 .  بإاساس العطش للحفاظ على وضع الماء بشكل كاف 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 المرج االغذائيالمجموعاكميةاالماءاالمتناولةاا)لتر/االيوم(

المقاديراالملائمةامنا المقاديراالملائمةامناالأطعمة السنيةالجنااوالمرايلا

 المشروبات

 المقاديراالملائمةالمجموعاالماء

 8.7 8.7 6.3 سنوات 3 -7الأولاد 

 7.7 8.3 6.6 سنة 85 -3الأولاد 

 5.5 7.6 6.7 سنة 83 -87الأولاد 

 5.7 5.6 6.7 سنة 83 <الرجال 

 8.7 8.7 6.3 سنوات 3 -7البنات 

 7.8 8.6 6.3 سنة 85 -3البنات 

 7.5 8.3 6.3 سنة 83 -87البنات 

 7.7 7.7 6.3 سنة 83 <السيدات 

 المصدر:

Institute of Medicine. Dietary Reference Intakes: Water, Sodium, Chloride, Potassium and Sulfate. Food and Nutrition 

Board. Washington, DC: National Academy Press; 2004. 

 جدو 
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

يمكن تحديد ااتيااج الريااضي  

ماان الماااء عاان طريااق: مجمااوع 

=  776÷ السااعرات الحراريااة 

عاادد الأكااواب في اليااو . عاالى 

ساابيل المثااال لتحديااد عاادد 

الأكااواب لرياااضي يسااتهلك 

سااعر اااراري في اليااو   5666

÷  5666يمكاااان اساااااب )

كااوب يوميًّااا  87.3  = 776

)الكوب الوااد ربع لتر . مان 

سااائر الماااء المهاام أن نتااذكر خ

خلال التدريب يجب أن تضاف 

   التقاادير المحسااوب لتغطيااة 

 ااتياجات الماء للرياضيين.

هناك طريقة أخر  لتقادير ااتياجاات الساوائل و

بالنسبة للفرد العادي في الظروف العادية وفي الظروف 

البيئية المعتدلة تتعلق بالربط بين  جمالي استهلاك الطاقة 

يقادر باأن الأفاراد يحتااجون وااتياجات الساوائل. و

 ملليلتر من الماء لكل سعر ااراري مساتهلك 8اوالي 

. والشخص الأمريكاي العاادي يساتهلك  6 من الطاقة

ساعر  7666اوالي 

ااااراري في الياااو  

 7666والتي تعادل 

لاتر   7ملليلتر أي )

من السوائل بمعادل 

أكااواب أي )ربااع  3

لااتر لكاال كااوب ؛ 

ولاااذلك يوصاااف 

أكاواب  ةعادة بثمانيا

 من الماء يوميًّا.

وتحديااااااااااد 

ااتياجات الماء عالى 

أساااس السااعرات 

الحرارية ياوفر منهجًاا أكثار فردياة لتلبياة ااتياجاات 

الرياضيين من الماء يوميًّا. ويختلف الرياضيون في تناول 

الطاقة بناء على الاوزن، واساتهلاك الطاقاة، وأهاداف 

زياد الأداء الرياضي. وماع تزاياد ااتياجاات الطاقاة ي

تناول السعرات الحرارية، وبالتالي زيادة السوائل. وعلى 

سبيل المثال، وبناءً على الارتباط بين السعرات الحرارية 

سااعر  7366والسااوائل، فالرياااضي الااذي يسااتهلك 

لتًرا من السوائل يوميًّا، لكن  7.3اراري يوميًّا يحتاج 

ساعر ااراري في الياو   3666لاعب آخر يساتهلك 

الكمية الساابقة مان الساوائل وهاي سيتطلب ضعف 

لترات من الماء، وهي قيمة أكبر مان القيماة  3بوضوٍ 

 ، ولكاان الرياضاايين ب،اافة 3,5المبينااة في )الجاادول 

 عامة، عادة ما يحتاجون    المزيد من السوائل. 

وفي الواقع تكون كمية الماء غير كافية للحفاظ عالى 

لطويلاة الماد  التوازن المائي خلال التدريبات المكثفة ا

ومع ارتفااع  درجاات الحارارة والرطوباة، واتاي  كا 

ملليلتر من الماء لكل سعر  8ارتفعت كمية الماء بناءً على 

 اراري.

لقياس فقدان  "Vigilant assessment"تقييم فيجلنت 

الماء أثناء ممارسة الأنشاطة الرياضاية، واساتبدال هاذه 

سوف يوضاح  ايسائر من الماء للمستويات المناسبة كما

لااقًا في هذا الف،ال، ويسااعد اللاعباين عالى تلبياة 

الااتياجااات اياصااة لكاال ماان السااوائل اليوميااة 

 والسوائل قبل وأثناء وبعد ممارسة الأنشطة الرياضية. 

ويمكن  دياد خساائر الساوائل عان طرياق ميااه 

الشرب، والمشروبات والأطعمة الأخر  التاي تحتاوي 

،ااائر، والحليااب، والقهااوة، عاالى الماااء. فالماااء، والع
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والشاي، والمشروبات الغازية تسهم كلها فايما يتناولاه 

 الرياضي من السوائل يوميًّا. 

والماء دائمًا هو اييار الجيد لأنه خال  من الساعرات 

الحرارية وغير مكلف. أماا الع،اائر والحلياب فليساا 

فقط من السوائل، بل أيضًاا مان المغاذيات الأساساية 

على الفيتاميناات والمعاادن. ويجاب أن ياتم لااتوائها 

تناولهما باعتدال؛ لأنهما يمكن أن يضيفا قدرًا كبيًرا مان 

مجموع السعرات الحرارياة في النظاا  الغاذاء الياومي. 

والقهوة والشاي تحتو  على مادة الكاافيين ولهاا تاأثير 

طفيف كمدر للبول؛ وبالتالي يفضل الأصناف ايالياة 

 من الكافيين. 

روبات الغازية بسبب كمية السكر اين،ح بالمشولا 

روبات االكبايرة التاي تحتويهاا، وغالبًاا ماا تعتابر المشا

الغازية اياصة بالحمية خياارًا أفضال مان المشراوبات 

الغازية العادية، ولكن بسبب النتائج غير المتناسقة مان 

الدراسات البحثية اول سالامة تنااول ماواد التحلياة 

لة فيجاب أن تبقاي المشراوبات ال،ناعية لفترات طوي

 الغازية اياصة بالحمية    الحد الأدني.

وتسااهم الأطعمااة ال،االبة أيضًااا في  جمااالي كميااة 

راوات االسااوائل اليوميااة للاعااب. فالفواكااه وايضاا

% واللحاو  36 -76تحتوي على نسبة كبيرة مان المااء 

ومنتجات الألباان ومنتجاات الحباوب تكاون بنساب 

 . %36 -56تتراوٍ من 

  للتعرف على محتاو  المااء في 3,7)راجع الشكل 

بعض الم،ادر الغذائياة. والأطعماة ال،البة لا تساهم 

في تناتج المااء فقط بشكل مباشر في تناول الماء، ولكنها 

 عمليات التمثيل الغذائي ل طعمة كمنتج ثانوي.

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

ا

المشروباتاوالأطعماةاأواالأدوياةايمكاناأناهلابعضا

اتساهمافيافقداناالسوائل؟

لقد تبين أن الكافيين والكحول له تأثير مدر للباول 

مما يتسبب في  فاراز الساوائل مان الجسام عان طرياق 

البول. ومع كلك فاإن التنااول في مقابال الفقاد لايا 

. على سبيل المثاال، فاإن 8:8بالضرورة أن يكون بنسبة 

ملليلاتر مان المااء لكال  8البشر يفقدون ما يقرب من 

 776. فكوب واااد )5 لمتناولملليجرا  من الكافيين ا

ملليجرامًا  36ملليلتر  من القهوة يحتوي على ما يعادله 

من الكافيين، وتناول هذا المنتج ي دي    فقدان اوالي 

 866ملليلااتر ماان الماااء، ولكاان سااوف يكتسااب  36

 (امحتوىاالماءافيابعضامصادراالغذاء.8,7الشكلا)
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 ملليلتر من الماء.

وفقدان السوائل بهذا الشكل يميل لأن يكون عابرًا 

ة في تاوازن يسابب تحاولات كباير بطبيعته؛ وبالتالي لا

 السوائل. 

ت تقااارير معهااد الطااب    أن ولااذلك أكااار

المشروبات التي تحتوي على الكافيين والكحول يمكان 

أن تسهم في المدخول الكلي للفرد مان المااء. وبالنسابة 

مل هذه المشروبات على جازء تللرياضيين ينبغي أن تش

بسابب  صغير فقط من مجموع كمياة الساوائل اليومياة

الآثار الضارة البدنية والعقلية لتناول الكحاول الزائاد 

والآثار الجانبية غير المرغوب فيها مان جرعاات كبايرة 

من الكاافيين. وماع كلاك، لا يبادو أناه في ااجاة    

التحديد مان  هائيًّا على مادة الكافيين على وجالقضاء نه

ن النظا  الغذائي. فتناول الكافيين المعتدل غير مرجح أ

يساابب أضرارًا أو اخااتلالات،  كا تناااول الرياضاايون 

 . 7الطعا  والشراب بشكل طبيعي على مدار اليو  

ووجبة عالية البروتين لديها أيضًا  مكانيات لزياادة 

فقااد الماااء. وتنااتج عمليااة التمثياال الغااذائي العااادي 

للبروتينات اليوريا. وتعتبر اليوريا مادة كيميائية ساامة 

، ويجب أن تفارز ماع النفاياات عان في جسم الإنسان

طريق البول. يمكن ل فراد الاذين يتنااولون كمياات 

كبيرة من البروتاين يوميًّاا عاما يزياد عان ااتياجااتهم 

اليومية، قد يتسبب في  فراز المزيد مان الساوائل لطارد 

اليوريا من الجسم. هناك الحاجة    مزيد من الأبحاث 

ين مأخاذ عاال  مان في هذا المجال لتأكياد الارتبااط با

البروتين وفقادان الساوائل، وكاذلك  نشااء تغياير في 

التوصيات للساوائل اليومياة الحالياة للاذين يختاارون 

 وجبات تحتوي على نسبة عالية من البروتين.

والعديد من الأدوياة الموصاوفة والمتناولاة بشاكل 

عادي قد يكون لهاا تاأثير كمادر للباول عالى الجسام. 

لبااول عاالى جرعااة الاادواء، ويعتمااد مااد   درار ا

والاستجابة الفردية. وينبغي للرياضايين المناقشاة ماع 

الطبيب لتحديد أي آثاار جانبياة للادواء أو باالأخص 

الأدوية التي ت خذ بشكل روتيني بدون وصافة طبياة، 

 وضبط تناولها وفقًا لذلك. 

المدربون بحاجة    أن يكونوا على وعاي بمخااطر 

عالياة مان مادرات الباول تناول الرياضيين لجرعاات 

باادون  شراف الطبيااب. وعااادة، فااإن الم،ااارعين 

والرياضيين الآخارين الاذين يحااولون تقليال الاوزن 

  .بشكل كبير

وكذلك الرياضيون الذين لديهم خلال في نظاامهم 

الغذائي هم الأفراد الاذين يتنااولون مادرات الباول. 

ويمكاان لجرعااات كباايرة أن تساابب اضااطرابات في 

وغيره من الشوارد؛ مما يمكن أن يا دي     البوتاسيو 

ضااعف في العضاالات ومشاااكل في القلااب في نهايااة 

 المطاف.
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 ينبغياعلىاالرياضييناارتداءاالملابااأثناءاممارسةاالرياضةافياالجواالحار؟اكيف

عند ممارسة الرياضة في الجو الحار، يجب الاهتما  بوظائف الملاباا المساتخدمة ولايا بالموضاة. يعتماد الجسام عالى أرباع 

هو انتقال الحارارة مان  "Conduction"عمليات لتبريد نفسه. وهي التوصيل، والحمل، والإكعاع، والبخر. عملية التوصيل 

جسم لآخر عن طريق التوصيل المباشر. على سبيل المثال: يتم فقدان الحرارة عن طريق وضع زجاجة مااء باارد عالى الجلاد. 

هو فقدان الحرارة من الجسم مع مرور الهواء أو جزيئات السائل على جلد الجسام. عالى سابيل  "Convection" عملية الحمل

هاو وسايلة لفقادان  "Radiation" المثال: استخدا  مرواة لتدوير جزيئات الهواء مما يعزز عملية التبريد بالحمال. الإكاعاع

خونة من محيطها تنبعث منها موجات ارارية وبالتالي الحرارة من خلال الموجات الكهرومغناطيسية. الأكياء التي هي أكثر س

%  من درجة ارارته عن طريق الإكعاع في وقت الراااة. هاذه العملياات الثلاثاة 66 ~تفقد الحرارة. يفقد الجسم اوالي )

كلاما زادت تساعد الجسم في فقدان الحرارة طالما درجة ارارة البيئة أقل من درجة ارارة الجسم من الداخل. وبطبيعة الحاال 

درجة ارارة البيئة ايارجية عن درجة الحرارة داخل الجسم تقل فاعلية هذه العملياات الاثلاث، وتاأتي العملياة الرابعاة في 

وهو عملية فقدان الحرارة عن طريق تبخير السوائل    غازات، وهذه مان أهام آلياات  "Evaporation" التبريد وهي البخر

% من عملية تبريد الجسم أثنااء ممارساة الرياضاة أو النشااط. 36ياضة. ونسبة تبخير العرق هي تبريد الجسم أثناء ممارسة الر

ي قادر مان اولهذا فعندما نختار الملابا المناسبة لممارسة الرياضة في الجو الحار يجب النظر    جميع هذه العمليات لضمان أق،

وملونة ورقيقة. وعلى سبيل المثال: كاب ملون وخفيف م،نوع تبريد للجسم. فأفضل الملابا في الجو الحار أن تكون خفيفة 

على هيئة كبكة ومناسب للرأس. ومن المفيد أن يكون أكبر قدر من الجلد مكشوفًا ويتعر؛ للهواء مبااشرةً طاوال الوقات. 

 وبعض الرياضيين يبللون ملابسهم قبل بداية التدريب. 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 كيفاينبغياعلىاالرياضييناارتداءاالملابااأثناءاممارسةاالرياضةافياالجواالبارد؟

ارتداء الملابا لأداء التدريبات البدنية في الجو البارد، يجب الأخذ في الاعتبار الأربع عملياات في فقاد الحارارة، ولكان عند 

الهدف هو تقليل فاعليتها بحيث تحافإ على ارارة الجسم. فمن الأفضل أن ترتدي عدة طبقاات رقيقاة مان الملاباا والتاي 

لطبقة ايارجية من الملابا داكنة اللون وم،نوعة من مادة مقاومة للريااٍ أماا تغطي الجلد بقدر الإمكان. ويجب أن تكون ا

الطبقة الداخلية فيجب أن تكون ماصة للعرق بحيث لا تسمح بفقد أي من العرق عالى الساطح اياارجي للجلاد. الارأس 

في الجو البارد، من الأهمية عاد   والأكنان ينبغي أن تكون مغطاة، ويمكن استخدا  أقنعة لتغطية الوجه. وعند ارتداء الملابا

زيادة الملابا. فزيادة الملابا تسبب زيادة في العرق، والتي يمكن أن  عل العارق يخاترق طبقاات الملاباا وبالتاالي يفاتح 

قنوات لفقدان ارارة الجسم. ويوجد اختبار بسيط لتحديد مستو  اللباس المناساب، فبمجارد لابا الملاباا يخارج للجاو 

كعر الرياضي بالرااة فإن الملابا زائدة عن الحاجة، بينما  كا كعر بقشاعريرة مان الجاو الباارد فهاذا معنااه أن  ايارجي فإكا

الملابا مناسبة، فبمجرد بدأ التدريبات سوف يشعر اللاعب بالرااة وتزول هذه القشعريرة نتيجة زيادة  نتاج الحرارة داخل 

 الجسم.
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لساوائلامااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو اا

اعلىاأساسايومي؟

الهدف من تناول السوائل يوميًّا هو ضامان الحفااظ 

على ال،حة المثالية ولتحقيق هذا الهدف ينبغي النظر في 

المبااادو التوجيهيااة العمليااة التاليااة لتناااول السااوائل 

 للرياضيين:

  كل رياضي يجب أن يكون على علم بما له أو لها مان

ويجااب تناااول  ااتياجااات فرديااة للسااوائل يوميًّااا

 السوائل وفقًا لذلك.

  7 -8تناول الماء الأمثال يحفاز التباول تقريبًاا كال 

 ساعة.

     البول الواضح والشااب في اللون يشاير عاادة

مسااتو  ترطيااب جيااد. والرياضاايون بحاجااة    

معرفة أن مكملات الفيتامينات والمعادن يمكان أن 

تشكل صبغة صفراء في البول. وبالتاالي؛ فاإن لاون 

 البول قد لا يكون انعكاسًا دقيقًا لحالة الجفاف.

  ،يمكن الح،ول على السوائل مان المااء، والحلياب

روبات اوالع،ااائر، والقهااوة، والشاااي، والمشاا

الرياضية وكذلك الأطعمة التاي تحتاوي عالى المااء 

 مثل الحساء، والفواكه، وايضراوات.

  يجااب تناااول الكااافيين باعتاادال. وينبغااي تقلياال

  ن   يكن القضاء عليه أفضل.الكحول و

  ينبغي على الرياضيين اتباع نظا  غذائي متوازن، باما

في كلك كميات معتدلة من البروتين لتجناب  درار 

 البول كنتيجة للنسبة العالية من البروتين.

  ينبغي على الرياضيين والمدربين أن يكونوا على بيناة

تاي من الآثار الجانبية من أي أدوية مدرة للباول وال

ت خذ على أساس منتظم وتعديل التوصيات اليومية 

 للسوائل وفقًا لذلك.

ا

ارابعًا:امااهوادوراالماءا

اقبلاممارسةاالرياضة؟

تناول كمية الماء المناسب قبل ممارسة الرياضة يمهد 

الطريق لمزيد من الأداء الرياضي الأمثل. والرياضايون 

الذين يتجنبون الساوائل بق،اد أو بادون ق،اد قبال 

لوادات التدريبياة أو المساابقات يميلاون    التعاب ا

السريع، ويشكون من الدوار أو الإغماء، وترتفع درجة 

رعة، وتازداد معادلات ضرباات اارارة أجسامهم بس

 . 10،8 القلب، ويكون أداؤهم دون المستو 

خر ، يمكن أن ي دي شرب كمياات أومن نااية 

اضطرابات من كثرة كبيرة من السوائل قبل المنافسة    

التبول، وربما نقص في صوديو  الد . والرياضايون في 

ااجة    معرفة فوائد الماء المرثلى قبل ممارسة الرياضاة، 

المبااادو معرفااة والقياسااات الدقيقااة لوضااع الماااء، و

التوجيهية الحالية لكمية ونوع وتوقيت تناول الساوائل 

 قبل الوادات التدريبية والمسابقات.
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اميةاالسوائلاالتيايجباتناودااقبلاالتدريب؟مااهياك

عند وضع خطة لتنااول الساوائل قبال التادريب، 

يجب النظر ليا فقط في اجم السوائل، ولكن أيضًا في 

يجاب تنااول كمياات مان الساوائل فتوقيت التناول. 

ساعة قبل التدريب بكثارة ولكان لايا  77خلال الا 

باإفراط. وتناااول كمياات كافيااة مان السااوائل لتلبيااة 

الااتياجات اليومية سوف تسامح للريااضي لممارساة 

ماان الماااء. وتناااول  في وجااود كميااة كافيااةالتاادريب 

ساعة قبال التادريب يمكان أن  7 -8السوائل خلال 

ت ارارة الجسم ويخفض معادل ضرباات ينظم درجا

. وتوب الكلية الأمريكية للطاب الريااضي 11،9القلب 

(ASCM) وجمعية التغذياة الأمريكياة ،(ADA)  بجادول

الماء التالي في السااعات التاي تسابق ممارساة الأنشاطة 

 الرياضية.

  ملليلتر أو ما يعادل  666 -766تناول ببطء اوالي

مان وزن الجسام  ملليلترات لكل كيلوجرا  7 -3

 قبل ممارسة الرياضة بأربع ساعات.

  ،كا تأخر التباول أو كاان غامقًاا أو مركازًا للغاياة 

ملليلترات  3 -5 ~تناول ببطء المزيد من السوائل )

 7لكل كيلاوجرا  مان وزن الجسام  قبال ااوالي 

 ساعة من ممارسة الرياضة.

  ملليلتر قبل ممارسة الرياضة من  566 -766تناول

 دقيقة. 76    86

هذه الكمية من السوائل ساوف تضامن للريااضي 

الذي سوف يسامح ومستو  من الماء بشكل صحيح، 

 للكلى بتنظيم مجموع السوائل بالجسم.

امااهيانوعيةاالسوائلاالتيايجباتناودا؟

الرياضيون يمكن أن يختاروا مان مجموعاة متنوعاة 

ماان السااوائل في الساااعات التااي تساابق الوااادات 

والمنافسااات، بااما في كلااك الماااء والع،ااائر التدريبيااة 

روبات الرياضاية، اوالحليب والقهاوة والشااي والمشا

روبات التاي تحتاوي عالى اوالمشروبات الغازية، والمشا

  . 3,3الجلسيرول )انظر الشكل 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

المتناولاة روبات اوللترطيب اليومي، فإن جميع المشا

سب في مجموع الااتياجات اليومية من الماء. ويجاب  تحر

الحد من استخدا  المشروبات الغازية؛ لما لها مان تاأثير 

 على الحالة الغذائية وخفض فاعلية الترطيب العامة.

 (.ايوضحامجموعةامتنوعةامناالمشروبات.8,8الشكلا)
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

الماء، والع،ائر، والحليب تعتابر 

ممتازة لعملية الترطيب  اختيارات

 قبل ممارسة الرياضة.

وكل المشروبات لها مزاياا وعياوب. بالتاالي؛ فمان 

الأهمية للرياضيين  ربة اييارات المختلفة قبل الممارسة 

الفعلية في المنافسات الرياضية؛ لتحديد الأفضلية للفرد 

والقدرة على تحمل هاذه ايياارات. والمااء هاو ايياار 

صة  كا تم تناوله مع وجبة خفيفة أو وجباة الأمثل وخا

كبيرة. وتمد الأطعمة ال،لبة الجسام بالكربوهيادرات 

والشوارد قبل الممارسة بينما الماء ياوفر الوساط الساائل 

في  "osmolarity"بدون زيادة في التركيز أو تركياز الماواد 

محتويااااات  وأالمعاااادة 

الأمعاء. وهو أيضًا غاير 

مكلف وسهل الح،ول 

 عليه. 

الجسم  وتمد الع،ائر

% ، والكربوهياادرات، 866بنساابة تركيااز  بالسااوائل

والشوارد )الفيتامينات، والمعادن ، وكلها مفيادة قبال 

ممارسة الرياضة، ولكان لايا بادون عواقاب لابعض 

الكربوهيااادرات يمكااان أن تسااااعد  الرياضااايين. و

الموجااودة في الع،ااائر في زيااادة مخاازون الجليكااوجين 

للاسااتخدا  أثناااء ممارسااة الرياضااة. ولأن الع،ااائر 

سائلة؛ لذلك فهي سهلة الهضم وتمتص بسرعة أكبر من 

الأطعمة ال،لبة؛ وبالتالي يسهل سرعاة تساليم الماواد 

 الغذائية للعضلات. 

مان والبوتاسيو  وال،اوديو  الموجاودون في كال 

ع،ائر الفواكه وايضراوات يعتبروا من الشوارد التي 

فقد مع العرق ولهاذا مان المفياد أن ياتم تناولهاا قبال تر 

التدريب. ويبدو أنه خيار مثاالي أن يتنااول الرياضايين 

الع،ائر قبل التدريب والمنافسات في اين يجد آخارون 

أن الع،ااائر مرفوضااة ماان جهااازهم الهضاامي قباال 

وارتفاااع  محتااو  الفراكتااوز ماان  .المباريااات مباااشرة

الع،ائر المركزة  كا تم تناوله قبل التادريب مبااشرة أو 

دقيقة قبل التدريب يمكن أن ي خر  56 -83في خلال 

عملية  فراغ المعادة؛ مماا يسابب في اضاطراب الجهااز 

الهضمي لبعض الرياضيين. وينبغي أن تكون الأفضلية 

ر دلايلًا في للفرد والقدرة على تحمال خياارات الع،اائ

 اختيار الع،ائر يطة السوائل قبل ممارسة الرياضة . 

ويعتاابر الحليااب 

اختيارًا مثاليًّاا آخار 

وهو  ،روباتاللمش

يساااعد الرياضاايين 

لتلبياااة متطلباااات 

الكربوهيدرات والبروتين قبال التادريبات، بالإضاافة 

وتنااول قليال مان البروتيناات في  .   توفير الساوائل

فيفة قبل التدريب يبطئ عملية ايوجبة الالوجبة أو في 

امت،اص المواد الغذائية في مجر  الد ، وبالتالي؛ يسمح 

لمزيااد ماان  ماادادات الطاقااة    العضاالات خاالال 

التمرينات. لذلك؛ يعتبر الحلياب اختياارًا ممتاازًا قبال 

  "Osmolarity"اتركيزاالمواد

م شر على تركيز الماذاب في جزيئاات 

المذيب. فكلاما زاد تركياز الماذاب زاد 

الميل لجذب المزيد من المااء بادلًا مان 

 امت،اصها.
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

يمكن للرياضي تناول مجموعاة 

متنوعااة ماان السااوائل قباال 

المنافسة. ومع كلك فمان المهام 

روبات اعاادد ماان المشاا  ربااة

المختلفااة لتحديااد الأفضاالية في 

الطعاااام والتحماااال قباااال 

استخدامها الفعلي في المنافسات 

التدريب، ولكن العديد من الرياضيين يجدون صاعوبة 

وانتفااخ،  في هضمه، مما يسبب في اضطرابات للمعدة،

والمنافسات، ومن الواضح أن أأو  سهال قبل التدريب 

هذه الآثاار غاير مرغاوب فيهاا لاذلك يساتند تنااول 

 الحليب على الأفضلية للفرد والقدرة على تحمله.

روبات اوالقهوة والشاي غالبًا ما تستخدمان كمشا

قبل ممارسة الرياضة؛ بسبب المزاعم التي تفيد بأن ماادة 

اساس العاا  في كافيين تحسن من أداء التحمل. والإال

ه البحوث هو أن الكافيين يقاد  فائادة لتولياد آراء هذ

الطاقة من خلال تحسين القدرة عالى تحمال التعاب في 

. وهناك بعض الجدل القائم اول 14،13سباقات التحمل 

الكافيين وهو التوازن بين فوائاد تحساين تمثيال الطاقاة 

والآثار الضارة المحتملة الناجماة عان الجفااف لااقًاا. 

وقت سابق في هذا الف،ال، فاإن ومع كلك كما كركر في 

آثار ماادة الكاافيين 

مدرة للبول لا ينفي 

تمامًااا مساااهمة هااذه 

روبات مااان االمشااا

السوائل. ولاذلك؛ 

فااالقهوة والشاااي 

تحساااااب مااااان 

الأهااداف بالنساابة 

للسوائل قبل ممارسة الرياضة. والعامل الحاسام بشاأن 

 دراج القهوة أو الشاي قبل ممارسة الرياضة هو القدرة 

ية على تحملها ومعرفة الآثاار اياصاة بالكاافيين الفرد

بالنسبة لأولئك الذين اعتادوا على مادة الكاافيين عالى 

أساس يومي ويجاب تنااول القهاوة والشااي لتجناب 

ال،داع الذي يسببه التوقف المفاجئ عان تنااول ماادة 

يتناولون الكافيين  الكافيين. وبالنسبة لأولئك الذين لا

 نب القهاوة والشااي بسابب  بشكل منتظم ربما يجب

الآثار الجانبية المحتملة من الع،بية، أو الار افات، أو 

 الضيق المعوي. 

ومشروبات الرياضة كثايًرا ماا تساتخد  مان قبال 

الرياضيين قبل الوادات التدريبية والمسابقات كسائل 

بديل يستخد  أثناء ممارسة الرياضاة؛ لاذا ينبغاي عالى 

روبات أساسًاا في الموسام اشاالرياضيين تناول هاذه الم

التدريبي وفي المساابقات، ولايا كناوع مان الع،اائر 

والمشروبات خلال النهار أو في السااعات التاي تسابق 

روبات االتدريبات. ويمكان لكمياة صاغيرة مان مشا

الرياضة قبل ممارسة الرياضة أن تكون ملائماة بق،اد 

توريد كمية صغيرة مان الكربوهيادرات وال،اوديو  

لبدء ممارساة الرياضاة، وماع كلاك، ينبغاي  والسوائل

التركيز على السوائل قبل التدريب وأن تكون أكثر مان 

 المشروبات الغذائية. 

خر  هامة، ففي أنشطة التحمل يجب تنااول نقطة أ

 ،روبات الرياضة خلال النشااطاكميات وفيرة من مش
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وهناك ااتمال أن يقلل اللاعب من تناول هذه السوائل 

اياصة بها؛ وبالتالي تنخفض كمية تناول بسبب النكهة 

 السوائل عمومًا وربما ي ثر كلك على الأداء.

والمشروبات الغازية غير مناسابة للاساتهلاك قبال 

ممارسااة الرياضااة. ب،اافة عامااة ينبغااي التقلياال ماان 

المشروبات الغازية في النظا  الغذائي للريااضي بسابب 

ساكريات مساهمتها الكبايرة بالساكر. بالإضاافة    ال

والسوائل، فالمشروبات الغازية خالية مان الفيتاميناات 

والمعااادن؛ وبالتااالي لا توجااد بهااا أي قيمااة غذائيااة. 

روبات الغازياة تسابب الشاعور اوالكربونات في المشا

بالامتلاء وبالتالي فإن تناول كمية سوائل أقل قد ت دي 

لا ينبغاي أن تساتهلك و   الجفاف في بداية التدريب. 

لكان بات الغازياة قبال التادريبات الرياضاية والمشرو

 أن تستهلك بين الحين والآخر. يمكنب،فة عامة 

وهناك بعض الطرق المستخدمة في الآوناة الأخايرة 

في تعزيز الترطيب قبل ممارسة الرياضة بواسطة  كاباع 

الجسم بالماء و اداها هي تناول السوائل التاي تحتاوي 

المتميزة في زيادة على جليسرول. ونتائج بعض البحوث 

 18،15رول كااان مشااكوكًا فيهااا افاارط الماااء مااع الجليساا

وكشفت بعض النتائج فائادة في التنظايم الحاراري، في 

اين أظهر البعض الآخر عد  وجود تأثير. ومع كلك، 

يبدو أنه في الحالات التي أثبتت فوائد  يجابية في تنااول 

رول تام نفيهاا عنادما تام الحفااظ عالى االاة االجليس

وفي هذا الوقات لا توجاد  19الترطيب خلال التدريب 

رول في اهناااك أدلااة كافيااة لتأييااد اسااتخدا  الجليساا

مشروبات الرياضة قبل ممارسة الرياضة. وينبغي أيضًاا 

ملااظة الآثار الجانبية لتناول الجليسرول والتي تشمل 

عوي، وكلها ظروف غير الغثيان، وال،داع، والضيق الم

 مرغوب فيها للح،ول على الأداء الرياضي الأمثل.

مااهياالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتنااو االساوائلاقبالا

اممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل قبل التدريبات هو التأكد 

من أن الرياضي يبدأ الواادات التدريبياة والمنافساات 

ي دي التادريب ا يجعله مستو  جيد من الماء؛ مم وعنده

 في أفضل االته ويحافإ على ال،حة. 

ولتحقيااق هااذه الأهااداف ينبغااي عاالى الرياضاايين 

 والمدربين النظر في عوامل الترطيب التالية:

 رب وفقًاا للمباادو التوجيهياة للاماء قبال ايتم الش

ممارسة الرياضة، وتناول سوائل كافية قبال ممارساة 

اء ولكان الزياادة في الرياضة أمر بالغ الأهمية لا د

 التناول ليا بالضرورة أفضل.

  يجب على الرياضيين والمدربين تحديد طريقة لتقيايم

وضع المااء قبال الواادات التدريبياة والمنافساات 

لتجنااب الآثااار الساالبية للجفاااف. ولااون البااول، 

وتركيزه، ورائحته، وكذلك وزن الجسم من الطرق 

 الأكثر استخدامًا في التقييم.
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  ،والع،ائر، والحليب من الاختيارات الممتاازة الماء

لزيادة الماء قبل ممارسة الرياضة ويمكن بساهولة أن 

تدرج في الوجبة أو الوجبة ايفيفة قبال التادريب. 

ويجاب تنااول القهاوة والشااي باعتادال، و ناب 

 المشروبات الغازية.

ا

اخامسًا:امااهوادوراالماءا

اأثناءاممارسةاالرياضة؟

أهداف تناول الماء أثناء ممارسة الرياضة هي الحفاظ 

. مان "electrolyte"على اجم البلازما وتوازن الشوارد 

خاالال الترطيااب الأمثاال ويمكاان للرياضاايين  نااب 

الزيادات غير الطبيعية في معدل ضربات القلب ودرجة 

الحرارة الداخلية والتاي يمكان أن تا دي    مشااكل 

لمبكر عند بداية الأداء. وكلٌّ صحية، فضلًا عن التعب ا

ماان الجفاااف )عااد  كفايااة السااوائل  وتساامم الماااء 

)السوائل المفرطة  عالى ااد الساواء تا ثر سالبًا عالى 

 الأداء. 

% مان مجماوع وزن 5 -7وفقدان كمياة مان المااء 

الجسم يخفاض الأداء مان خالال خفاض كمياة الاد  

. ولاذا؛ 7المدفوع وزيادة خطر أمرا؛ القلب للرياضي 

فإن استبدال السوائل يحافإ على عملية التعرق وتبرياد 

الجسم عن طريق التبخر، و كا كان الاستبدال غير أمثل 

ينخفض تدفق الد     الجلد؛ مما يعوق في التخلص من 

 -7الحرارة وارتفاع  درجة الحرارة الداخلية. وفقد من 

ا، ويمكاان أن 5 % ماان وزن الجساام الكاالي كااائع جاادًّ

بيًّا للرياضايين مان خالال التادريب يحدث بسرعة نس

والمنافسات. يجب أن يعارف الرياضايون أن اساتبدال 

السوائل تعني تناول السوائل، وليا سكب الماء فاوق 

رؤوسهم. فسكب كوب من الماء البارد أو الاثلج عالى 

ا بتخفيف الحرارة، ولكن ليا  الجسم يوفر كعورًا فوريًّ

سائل للحفااظ بنفا فائدة تناول السوائل. وأنجح الو

على درجة ارارة الجسم وتحساين الأداء الريااضي هاو 

 تناول السوائل الباردة.

مااهاوايجاماخساائراالمااءاوالشاوارداخالا اممارساةا

االرياضة؟

خسائر الماء والشوارد خلال ممارسة الرياضة تختلف 

اختلافا كبيًرا تبعًا لعدة عوامل من بينها اجم الجسام، 

رارة المحيطاة، والرطوباة، وكثافة التدريب، ودرجة الح

 . 20وخيارات الملابا، والتكيف 

وعند السرعات البطيئة والمساافات الق،ايرة أثنااء 

درجات الحارارة المتوساطة أو المنخفضاة يكاون فقاد 

. وفي 21ملليلاتر في السااعة  366السوائل لا يزيد عان 

الأجااواء الحااارة والرطبااة يمكاان أن يفقااد بعااض 

لترات من الماء في الساعة. وتناول  5 -7الرياضيين من 

لتر ون،ف بشكل تدريجي خلال ساعة مان  7زجاجة 

التدريب أمر صعب! ومع كلاك فاإن ااتياجاات كال 
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لاعب تختلف عن الآخر، وينبغاي أن تحساب خساائر 

يض المااء العرق الفردياة ووضاع بروتوكاولات لتعاو

 بمعدلات مماثلة لفقد السوائل. 

والشااوارد المفقااودة في العاارق تشاامل أساسًااا 

ال،اااوديو ، والبوتاسااايو ، وكمياااات قليلاااة مااان 

ملليماولاً  36الكالسيو . وتقدر خسائر ال،وديو  با 

جرا  لكال لاتر مان العارق  8لكل لتر من العرق، أو 

ملليماولاً لكال  36 -76خلال التدريب وبمد  من 

را  جامللي 8666 -766يعادل  من العرق )أي ما لتر

 -7لكل لتر من العرق . وتقدر خسائر البوتاسيو  بين 

ملليجارا  لكال  837 -76ملليمولات لكل لاتر ) 3

. أما خالال الأنشاطة الق،ايرة 22لتر  خلال التدريب 

المد  يكون المدخول اليومي العادي من الشوارد كافيًا 

النسابة للرياضايين الاذين لتجديد خسائر العرق. أما ب

يتدربون بشدات عالية ولمساافات طويلاة أو في بيئاات 

اااارة ورطبااة؛ فااإن اسااتبدال الشااوارد أثناااء ممارسااة 

ااا لاا داء الرياااضي  الرياضااة سااوف يكااون أماارًا هامًّ

وكاما ككار، فاإن  وللوقاية من نقاص صاوديو  الاد .

ا كبايًرا بشاكل فاردي. معدلات العرق تختلف اختلافً 

لجفاف مع  نب تسمم الماء أيضًا، فالرياضايون ولمنع ا

في ااجااة    معرفااة وضااع الماااء الحااالي والتوصاايات 

لتناااول الشااوارد أثناااء ممارسااة الرياضااة، ومعاادلات 

عرقهم الفردية، وكيفية ترجمة هذه المعلومات    خطاة 

 للسوائل خلال الوادات التدريبية والمنافسات.

ااودااخلا االتدريب؟مااهياكميةاالسوائلاالتيايجباتن

أصدرت العديد من المنظمات الأمريكية مثل الكلياة 

، وجمعياة التغذياة (ASCM)الأمريكية للطاب الريااضي 

، وجمعيااة ماادرة الرياضااة الوطنيااة (ADA)الأمريكيااة 

"NATA"  توصيات بالكميات المثالية من السوائل خلال

 .23،12،4،1التدريب للمحافظة عالى ال،احة والأداء المثاالي 

وبالإجماع يجب أن يكاون هادف الرياضايين تعاويض 

العرق وكمية البول بالساوائل المتناولاة للحفااظ عالى 

% فقاط مان وزن الجسام. 7المفقود من الماء أقال مان 

 566 -766وبالنسبة لمعظم الأفراد، فإن تناول اوالي 

دقيقة خلال التدريب يحقق هاذا  76 -86ملليلتر كل 

من التأكيد على هذه التوصية الهدف. ومع كلك، فلابد 

عن طريق اساب ايسائر الفردية للعارق مان خالال 

) ربة التعرق  لضامان الترطياب الساليم اساتنادًا    

 العوامل التي تساهم في التباين الفردي.

وكشفت العديد من الدراسات عد  وجود تغيير في 

الأداء مع الكميات المتفاوتة من السوائل أثنااء ركاوب 

دقيقة في الظروف الجوياة  66ت لمسافة أقل من الدرجا

. وكذلك تناول السوائل لا يكون له تأثير 25،24الطبيعية 

كبير أثناء الممارسة لفترة ق،يرة، ولكان التاأثير الأكابر 

 66عند ممارساة الرياضاة لفاترات طويلاة )أكابر مان 

 . 28،26دقيقة ، وخ،وصًا في الجو الحار والرطب 
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ينخارط في التادريب والذي ويجب على أي رياضي 

، وأن ينفاذ معادل التعارقلفترة أكثر من ساعة قيااس 

 خطة لتناول الماء )الترطيب .

اكيفايمكناللرياضيايسابامعد االتعرقاالفردي؟

يمكن تقدير معدل التعرق الفردي للرياضيين مان 

. وبعاد جماع  رباة التعارقخلال جمع المعلومات مان 

البيانات من التجربة، فإن اللاعاب يكاون قاادرًا عالى 

تقدير ااتياجاته الفردية للسوائل كل ساعة من خالال 

 رباة سلسة من الحسابات الق،ايرة. وينبغاي  جاراء 

عدة مرات خلال التدريب لتوفير بياناات أدق  التعرق

لكميااة السااوائل اللازمااة في يااو  المنافسااة؛ ممااا يتاايح 

في   رباة التعارقفضل أداء. وينبغي  جاراء للرياضي أ

عدة بيئات مختلفة لكساب أكابر قادر مان المعلوماات 

الممكنة بحيث لا تكون هناك مفاجآت أو تخميناات في 

يو  المنافسة. وينبغي مقارنة الاختلافات بين التدريبات 

الداخليااة وايارجيااة ودورات التاادريب ال،اايفية 

وال،اعبة. ولجماع والشتوية، وأيا  التادريب الساهلة 

 يلي: يجب قياس ما  ربة التعرقالبيانات أثناء 

 .وزن الجسم بالكيلوجرا  قبل الممارسة 

  وزن الجساام بااالكيلوجرا  بعااد الممارسااة )باادون

 الملابا المبللة .

 .اجم تناول السوائل باللتر خلال التدريب 

 .اجم البول ايارج في فترة التدريب 

  7)بالساعة مجموع زمن التدريب/ المنافسة. 

ويمكن جمع معظم هذه القياسات بسهولة، باستثناء 

 خراج البول. ولجعل الحسااب أكثار جادو  يمكان 

ساعة بدون التبول؛ مما يلغي  7 -8ممارسة الرياضة لمدة 

الحاجة لحسااب بياناات الباول. وبعاد جماع البياناات 

 معادل التعارقالأخر  المشاار  ليهاا يمكان اسااب 

 تالية:باستخدا  ايطوات ال

تحديااد وزن الجساام المفقااود أثناااء التاادريبات  -8

عن طريق طرٍ وزن الجسم الكالي بعاد  الرياضية.

التدريب من مجماوع وزن الجسام قبال التادريب، 

يرمكن الرياضي مان تحدياد وزن كمياة المااء وكلك 

 المفقود بالجرا .

وزن الجسام بعاد  –وزن الجسم قبال التادريب 

 التدريب = وزن الماء المفقود بالجرا 

تحديد ما يعادل السوائل باللتر مان مجماوع الاوزن  -7

جارا  تقريباا  736كال  المفقود خالال التادريب.

مفقودة من الجسم خلال التدريب تسااوي ااوالي 

لتًرا  مان  6.7 – 6.3أكواب أو )ما يعادل  7-5

يمكان أن  الجسام. والوزن المفقاود مان 4السوائل 

يترجم    لترات من السوائل ينبغي عالى الريااضي 

تناولهااا خاالال الوااادات التدريبيااة أو المنافسااات 

للحفاااظ عاالى تااوازن السااوائل. ولتحديااد عاادد 

اللااترات ماان السااوائل المفقااودة خاالال التاادريب 

 6.3نضرب وزن جرامات الماء المفقود في ما يعادل 

 لتًرا. 6.7 –
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× الماء المفقود خلال التدريب جرا  من  736كل 

لتًرا = عدد لاترات الساوائل  6.7 – 6.3ما يعادل 

الإضافية التي ينبغاي أن ياتم تناولهاا للحفااظ عالى 

تاااوازن الساااوائل خااالال الواااادات التدريبياااة 

 والمنافسات

تحديد الااتياجات الفعلياة مان الساوائل خالال  -5

المتناولاة جماع كمياة الساوائل . االتدريب الرياضي

خلال التدريب    كمية الساوائل المفقاودة خالال 

التاادريب لتحديااد المجمااوع الكاالي لااتياجااات 

 السوائل للرياضي.

لااترات السااوائل المتناولااة + لااترات السااوائل 

 مة لإقاماة تاوازن الساوائل =  جمااليالإضافية اللاز

 ااتياجات السوائل باللتر

لكل ساعة مان  تحديد عدد لترات السوائل اللازمة -7

يااتم تقساايم مجمااوع  ساااعات ممارسااة الرياضااة.

تجرباة ااتياجات الساوائل عالى زمان التادريب ل

بالساعة. وهذا الحساب النهائي سوف يقد   التعرق

للاعب تقديرًا ااتياجاته من السوائل لكل سااعة، 

والتااي يمكاان وفقًااا لااذلك اسااتخدامها لتخطاايط 

الدورات التدريبية، وفي المنافساات لفاترات زمنياة 

 متفاوتة.

مجموع الوقت الكلي ÷  جمالي ااتياجات السوائل 

لكل ساعة مان بالساعة = ااتياجات السوائل باللتر 

 ساعات التدريب أو المنافسة

مار يازن قبال ممارساة أااد  وعلى سابيل المثاال: عر

كيلوجرامًا. وبعد ساعتين مان  63.3تدريبات التنا 

ممارساة التاانا في الملاعاب المكشااوفة في ياو  صاايفي 

كيلوجرامًااا.  67.3معتاادل تاام قياااس وزنااه وكااان 

ل. لتًرا مان الساوائ 6.6وخلال التدريب تناول عمر 

 هو مجموع ااتياجات عمر من السوائل في الساعة؟  ماف

 باتباع ايطوات المذكورة سابقًا:

كيلوجرامًااا =  67.3 – 63.3الااوزن المفقااود =  -8

  .7=  736÷  366جرا  من الماء المفقود ) 366

  6.7 -6.3× ) 7السوائل الإضافية المطلوباة =  -7

التاي   لتًرا من السوائل الإضاافية 8.6-8.7= )

مر للحفاظ على توازن الساوائل  ينبغي أن يتناولها عر

 خلال الوادة التدريبية.

لاتًرا +   6.6مجموع الااتياجات مان الساوائل =  -5

   لتر8.6-7.6= ) 8.7 -8.6

 7÷  7.6-8.6ااتياجات السوائل في الساعة =  -7

لتر تقريبا في الساعة.   8.6 -6.3ساعة تدريبية = 

مار ،  ربة التعرقومن  نجد أن تقدير ااتياجات عر

الإجمالية للسوائل في كال سااعة مان التادريب أو 

 لتر في الساعة. 8.6 – 6.3المنافسة هو تقريبًا 

كيفايمكنالحجماالسوائلاالمتناولةاخلا االتدريباأنا

اتؤثراعلىاإفراغاالمعدةاوامتصاصاالأمعاء؟

عرق الفارد هاو وضاع تالهدف من تحديد معدلات 
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لا يمكن أن يكتساب الريااضي 

وزنًا خلال التدريب،  كا ادث 

كلااك يعنااي الإفااراط في الماااء 

وبالتالي سوف يتعر؛ يطورة 

 نقص ال،وديو  بالد .

خطة للماء، والتي مان كاأنها أن تعمال عالى تعاويض 

السوائل المفقودة بالسوائل المتناولاة. هاذه الحالاة مان 

لساااوائل تاااوازن ا

"euhydration"  ليا

من الممكن دائامًا أن 

تتحقق للرياضايين. 

وفي بعض الحاالات 

عااارق تمعااادلات 

الرياضيين تتجاوز المعدلات الق،او  لإفاراغ المعادة 

وهذا بدوره يحد من امت،اص الأمعااء مان الساوائل. 

بالنسبة له لاء الرياضيين يجاب أن تتوافاق توصايات و

الإمكان دون أن تتجاوز السوائل مع كمية العرق بقدر 

معدلات  فراغ المعادة؛ وبالتاالي  ناب التقل،اات في 

روبات االمعدة والانتفاخاات. ويمكان اساتخدا  المشا

الرياضااية التااي تحتااوي عاالى الكربوهياادرات خاالال 

الممارسة لتعزيز القدرة على الامت،اص. الجزء القاد  في 

)ما هي كمية وأناواع الكربوهيادرات التاي توجاد في 

شروبات المستخدمة لاستبدال السوائل؟  سوف تتم الم

 مناقشه بالتف،يل.

ومع كلك، فإن غالبية الرياضيين يتناولون السوائل 

في معدل واجم أقل بكثير من الحد الأقصى من معدل 

تفريغ المعدة. والعديد من الرياضيين يتناولون أقل مان 

ملليلتر من السوائل كل ساعة خلال التدريب أو  366

نافسة. وبالنسبة لمعظم الأفراد، فإن معادلات تفرياغ الم

. 20لتر أو أكثر لكل ساعة  8المعدة من الممكن أن يكون 

ولذلك؛ فالرياضيون لا ي،لون    مرالاة الترطياب 

المااثلى؛ وبالتااالي سااوف يسااتفيدون ماان زيااادة تناااول 

 السوائل خلال التدريب.

بزيااادة اجاام السااوائل المتناولااة لاان يعااو؛ و

يون خسااائرهم منهاا فحسااب بال أيضًااا لمنااع الرياضا

الإصابة بأضرار الجفاف، والمحافظة على االاة تاوازن 

 السوائل بتحفيز عملية  فراغ المعدة. 

وكميات أكبر من السوائل في المعدة تحفاز الإفاراج 

عن السوائل في الأمعاء؛ مماا يا دي    سرعاة تساليم 

السااوائل بعااد ابتلاعهااا للامت،اااص خاالال ممارسااة 

% مان 5لرياضة. و كا أصاب الرياضي الجفاف بنسابة ا

وزن الجسم تبدأ معدلات  فراغ المعدة في الانخفاا؛؛ 

مما يسبب الجفاف وكثيًرا من الأاياان عاد  الراااة في 

 . 29المعدة 

اكيفايؤثراالتأقلماعلىاالحرارةاعلىامتطلباتاالماء؟

التغاايرات الفساايولوجية تحاادث للرياااضي عناادما 

ارساة الرياضاة عالى الأجاواء الدافئاة. يتكيف أثناء مم

وتحدث هاذه التكيفاات نتيجاة التعار؛ عالى الماد  

 الق،ير أو المد  الطويل للحرارة. 

ومثال للتعر؛ للحرارة عالى الماد  الق،اير هاو 

عندما يضطر الرياضيون للتدريب في ال،الات المغطاة 
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لعدة أيا  ربما بسبب ظروف الشتاء الجليدية أو تسااقط 

غزارة. وفي هذا المثال، درجة الحرارة والرطوبة الثلوج ب

في الأماكن المغلقة هي أعالى بكثاير مماا اعتاادوا علياه، 

ونتيجة لذلك؛ فهم يعرقون أكثر مان المعتااد؛ وبالتاالي 

 يتطلب تعديلًا على المد  الق،ير في متطلباتهم من المااء

بمجرد عودة الرياضيين للبيئة ايارجية الأكثار بارودة 

رعة    المساتويات الساابقة اتياجات الماء بساتعود اا

أثناء التدريب في الهواء الطلق. مثال للتعر؛ للحرارة 

على المد  الطويل يحدث أثنااء تغياير المواسام، وتغاير 

الطقا من درجات اارارة بااردة في الربياع    ااار 

عارق الترطب في ال،يف، وسوف يتغير معه معدلات 

  -86عرق في البداية لمدة تلرياضيين. وتزيد معدلات الل

يومًا. وبعاد تقريباا أسابوعين يجاب  عاادة تقيايم  87

 المعدل؛ وبالتالي تعديل خطة الماء وفقًا لذلك.

وينبغي رصد الماء للرياضين عن قرب خالال فاترة 

التكيف. وعادة، فإن الرياضيين لا يستبدلون الساوائل 

عالى  قدت في الحرارة بإرادتهم، وكلما تم التاأقلمالتي فر 

الحرارة؛ يزداد التناول بإرادتهم اتي تتطابق مع الكمية 

. ودراسة واادة قد أبلغت عن وجود ا ااه 30المفقودة 

. خما سيدات غير مدربات 31معاكا لتناول السوائل 

وغير متأقلمات على الأجواء تدربن لمادة ثلاثاة أياا  في 

وجاد الباااث أن وأساابيع.  6ر خلال فاترة االحالجو 

تناول السوائل انخفاض بادلاً مان زيادتاه ماع مارور 

الوقت. وكانات هنااك عادة أخطااء منهجياة في هاذه 

الدراسة، بما في كلك عد  وجود قياسات اجم العرق 

لمقارنة كمية العرق لتقييم توازن السوائل. ومع كلاك، 

فإن الدراسة ت كد النتائج السابقة بأن العطش ليا هو 

ياضي دائاما عالى شرب كمياات كافياة مان المحرك للر

 السوائل. 

اكيفاتوثراالمرتفعاتاعلىااليتياجاتامناالماء؟

التعاار؛ للمرتفعااات تزيااد ماان مخاااطر  صااابة 

الرياضيين بالجفاف. ومن النااية الفسيولوجية، هنااك 

عدة قضاايا يمكان أن تا ثر عالى االاة المااء بالنسابة 

في المرتفعاات، للرياضيين عند التدريب أو المنافساات 

كيلااومتر.  8666وخاصااة عاالى ارتفاااع  أكاابر ماان 

فدرجات الحرارة تميل    أن ت،بح أكثر برودة تدريجيًّا 

 837درجة فهرنهايات لكال  8.3كلما زاد الارتفاع  )

مااتر  والهااواء البااارد أكثاار جفافًااا. وكلااما زاد ارتفاااع  

 يءزكيلومتر؛ يقل الضغط الجا 8666المرتفعات فوق 

؛ وبالتاالي قلاة وصاوله    الاد . ونتيجااة ل كساجين

لذلك يتكيف الجسم مع توافر نسب منخفضاة بشاكل 

ملحوظ من الأكسجين من خلال زيادة معدل التنفا. 

وزيااادة اجاام الهااواء الجاااف الااداخل    المجاااري 

التنفسية اتي في وقت الرااة يا دي    زياادة فقادان 

 نااء دخولاهطيباه في أثالماء؛ وكلاك لأن الهاواء ياتم تر

 للرئتين. 
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تنااااول مشراااوبات الرياضاااة 

% مان 3 -6تحتوي عالى تركياز 

الكربوهيدرات يمكن أن يحسن 

الأداء خلال التدريبات لفترات 

 دقيقة . 73طويلة )أكبر من 

وعندما ي خذ في الاعتبار التعر؛ لهذا الجو الباارد 

   تقليال ساوائل  كلاك ساعة ي دي 77والجاف لمدة 

الجسم عن طريق الزياادة الكبايرة في فقادان المااء غاير 

ي. ونتيجاة االمحسوس من خلال الجلد والجهاز التنفس

لذلك؛ يمكن أن يحدث الجفااف بغاض النظار عاما  كا 

 اللاعب يتدرب أ  لا. كان

 

 

 

 

 

 

 

 

 

خلال التادريب تضااف خساائر العارق    زياادة 

فقدان الماء عن طريق القنوات غير المحسوسة. ولذلك؛ 

يحتاج الرياضيون    توعية، وخاصة اول زيادة كمياة 

السوائل في المرتفعات ورصد لون البول، ووزن الجسم 

 للمساعدة في المحافظة على توازن الماء.

هيانوعيةاالسوائلاالتيايجاباتناوداااأثنااءاممارساةااما

االرياضة؟

لنوعية السوائل المتناولة خلال ممارسة الرياضة تأثير 

يمكن  دراج المغذيات، وكبير على االة الماء للرياضي. 

والفيتامينات، والمعاادن لمماداد بالمكوناات الغذائياة 

 لتحسين أداء التحمل وبناء العضلات. وقد ت ثر درجة

ارارة المشروبات على استساغتها وهضمها؛ مماا يا ثر 

على اجم السوائل التي يتناولهاا الريااضي ويمت،اها. 

ومكونااات وخ،ااائص هااذه السااوائل البديلااة تاام 

الاعتراف بها، ودراساتها، ودمجهاا فايما يعرفاه معظام 

 الرياضيين بمشروبات الرياضة. 

امااهوانوعاوكميةاالكربوهيدراتاالتياينبغياإدراجهاا

افياالمشروباتاالبديلة؟

كما ككار في الف،ال الثالاث، فاإن الكربوهيادرات 

خارجية المنشأ مفيدة للغاياة خالال ممارساة الرياضاة، 

وخاصاااة  كا كاااان 

النشاط عالي الشادة 

 73 <وطويل المدة )

دقيقة . وفيما يتعلاق 

بالسوائل فقاد تباين 

أن المشروبات التاي 

تحتوي على الكربوهيدرات تزياد مان الأداء الريااضي 

  33،32،27اء فقط مقابل تناول الم

 76 -66ومن المستحسن أن يتناول الرياضيون من 

 8.8 -8جرامًااا ماان الكربوهياادرات كاال ساااعة أو 

جرامًا من الكربوهيدرات لكال دقيقاة مان التادريب 

للحفاظ على الطاقة وقوة العمل لمنع اضطرابات الجهاز 
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جرامًا من الكربوهيادرات لكال  76 -66الهضمي. و

-6روب يحتوي على التر من مش 8ا ساعة تعادل تقريبً 

روبات تحتاوي ا% من الكربوهيدرات. وتنااول مشا3

% من الكربوهيدرات ساوف يزياد مان 3على أكثر من 

مدخول الكربوهيدرات  لا أنها سوف تقلل من  فاراغ 

 . 35،34،29 المعدة ومعدل امت،اص الأمعاء

يمكن أن ت دي التركيزات العالياة في الأمعااء    و

، وسحب السوائل في  ويف الأمعاء؛ مماا تأثير عكسي

قد ي دي    الانتفاخ والتشنج، والإسهال. لاذلك؛ لا 

ين،اااح بتنااااول الساااوائل ماااع تركياااز عاااال  مااان 

الكربوهيدرات، مثل ع،ائر الفاكهة وال،ودا، وبعض 

روبات الرياضة غير الموصى بها كمشروبات خلال امش

 . 4ممارسة الرياضة 

ويمكن اساتخدا  هاذه الساوائل بشاكل مناساب 

بكميات صغيرة خلال الرياضات فائقة التحمل عندما 

يكون عد  تحمل نكهات مشروبات الرياضة هو سبب 

عد  التناول. وسوف نناقش هذه المبادو التوجيهياة في 

عن بدائل السوائل بشكل تف،ايلي في )الف،ال الثاافي 

 ر  ل نشطة فائقة التحمل.اعش

ديد تركيز الكربوهيدرات أو )%  نسبتها ويمكن تح

وية أو ل النظر في علامات الحقائق التغذالمئوية من خلا

التكميليااة الموجااودة عاالى المنااتج. ابحااث عاان عاادد 

ملليلتر من المنتج.  776جرامات الكربوهيدرات في الا 

ولتحديااد تركيااز الكربوهياادرات؛ يااتم تقساام عاادد 

لتر من السائل مللي 776جرامات الكربوهيدرات على 

 .866ثم ضرب النتيجة في 

 776÷ )عاادد الجرامااات ماان الكربوهياادرات 

 = % الكربوهيدرات في السائل 866× ملليلتر  

على سبيل المثال: أاد مشروبات الرياضة يحتوي 

ملليلتر.  776جرامًا من الكربوهيدرات في  83على 

باسااتخدا  المعادلااة السااابقة، تاام تحديااد نساابة 

 %6الكربوهيدرات في مشروب الرياضة با 

 866  × 776÷ جرامًا من الكربوهيدرات  83)

 % من الكربوهيدرات في السائل6= 

 53،ير الفاكهة عالى وبالمثل، يمكن أن يحتوي ع

ملليلااتر ماان  776في  جرامًااا ماان الكربوهياادرات

% مان 83السائل.  كًا يحتاوي ع،اير الفاكهاة عالى 

 ئلالكربوهيدرات في السا

 866  × 776÷ جرامًا من الكربوهيدرات  53)

 ت في السائلا% من الكربوهيدر83= 

باستخدا  هذه المعادلاة، يمكان للرياضايين تقيايم 

مد  ملاءمة المنتجات الجديادة أو الموجاودة االيًاا في 

الأسااواق للاسااتخدا  خاالال الوااادات التدريبيااة 

 والمنافسات.

لبديلة في غاية ونوع الكربوهيدرات في المشروبات ا

الأهمية. ويعتابر الجلوكاوز، والساكروز، وباوليمرات 

الجلوكوز من الأنواع المناسبة من الكربوهيدرات التاي 
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تهضم بشكل جيد لمعظم الرياضيين، ويتم امت،اصاها 

روبات ابسهولة من خلال الأمعاء. وتحتوي عاادة مشا

الرياضااة عاالى ماازيج ماان هااذه السااكريات. وياازداد 

يدرات عندما يستخد  عدة أكاكال امت،اص الكربوه

من الكربوهيدرات في وقت وااد، وهذا هو السبب في 

روبات عالى الجلوكاوز، اااتواء نوع واااد مان المشا

. وم،ااادر 38،36والسااكروز، وبااوليمرات الجلوكااوز 

الفراكتوز مثل ع،ير الفواكه يجب تقليلهاا بسابب أناه 

تبين أن الفركتوز يسبب ضيقًا للجهااز الهضامي عناد 

 .39،36تناوله أثناء التدريب 

وينبغي أن يلااإ الرياضيون أن الفراكتوز موجود  

بكميااات صااغيرة في المشرااوبات الرياضااية؛ لزيااادة 

عملياة  فاراغ  روبات  وربما لتعزيازااستساغة هذه المش

المعدة. ودراسات قليلة أظهرت زيادة في  فاراغ المعادة 

روبات عاالى كاال ماان الجلوكااوز اعنااد ااتااواء المشاا

 . 40والفراكتوز مقابل الجلوكوز

بشكل عا ،  ضافة كميات صاغيرة مان الفراكتاوز 

لمشروبات الرياضة يمكن تحملهاا بادون أي عواقاب. 

الفردياة لاه رياضي تحدياد الأفضالية اليجب على كل و

 وتحمله لهذه المنتجات التي تحتوي على الفراكتوز.

ي ثر طعم المشروبات على كمياة الساوائل المتناولاة 

روبات اخلال ممارسة الرياضة، ويمكن العثور على مش

بنكهات مختلفة لتشاجيع زياادة تنااول الساوائل أثنااء 

، وبعاض الرياضايين 43،41 التدريب بدلاً من مجارد المااء

ضيلات لنكهات معينة، وقد يتناولون كميات لديهم تف

روبات لا تاروق اأقل من المشروبات  كا تم تقديم مشا

 كا وفر المدرب الرياضي أو الإداريون المس ولون ولهم. 

عن اللاعبين مشروبات بنكهات مختلفاة فساوف يفياد 

كلاك في تلبياة رغبااتهم. وينبغاي تشاجيع الرياضايين 

رستهم النشاط الريااضي لتجربة نكهات مختلفة أثناء مما

واستخدا  النكهاات الأكثار قباولاً خالال المنافساات 

 والتدريب.

وتفر؛ كدة التادريب والظاروف البيئياة كاذلك 

تركيز الكربوهيدرات المثالي في المشروبات البديلة. فعند 

زيادة الحاجة للسوائل أثناء ممارسة التدريب فالمساتو  

  المثالي لتركيز الكربوهيدرات يتناقص.

وعلى سبيل المثال، في البيئات الحارة والرطبة اياث 

بالتااالي تاازداد متطلبااات فيرتفااع معاادلات العاارق؛ 

السوائل وينبغي أن يكون مساتو  الكربوهيادرات في 

% لتحسين معدل هضام 7روبات البديلة أقل من االمش

وامت،اص الكربوهيدرات. وعندما تكاون الظاروف 

ركيزات أكبر من مناسبة وكدة التدريب خفيفة يوضع ت

ومرة أخار ، . 4% من الكربوهيدرات يمكن تحملها 7

التاي تحادد في نهاياة المطااف  يفإن الفروق الفردية ها

المسااتو  المثااالي لتركيااز الكربوهياادرات واختيااارات 

 السوائل.
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مااهواناوعاوكمياةاالشاوارداالتاياينبغاياإدراجهااافيا

االمشروباتاالبديلة؟

جنبًاا    جاناب ماع يتألف العرق أساسا من المااء 

مختلاااف الشاااوارد مثااال ال،اااوديو ، والكلورياااد، 

والبوتاسيو ، والمغنيسيو ، والكالسيو . ويختلف تركيز 

الأملاٍ في العارق    ااد كباير عالى أسااس معادل 

التعرق واالة التدريب واالاة التاأقلم عالى الحارارة. 

وعمومًا، فكلما كانت االة التكيف وتأقلم الرياضي في 

الحارة والرطبة أفضل؛ انخفض تركيز الأملاٍ  البيئات

عرق يمكن تالموجودة في العرق. وبالنظر    معدلات ال

لاترات في السااعة، وتكاون  5 -7أن تكون أعلى مان 

كميات ال،وديو  والشوارد الأخر  المفقاودة كبايرة. 

ويجب للحفاظ على وظائف الجسم ساليمة، بالإضاافة 

روبات المتناولااة أثناااء ا   قمااة الأداء أن تحتااوي المشاا

التدريب على الشوارد المناسبة، خ،وصًاا في الأنشاطة 

التااي تعتمااد عاالى التحماال لفااترات طويلااة للغايااة. 

والشوارد الرئيسية المفقودة في العارق هاي ال،اوديو  

 7 -5والكلوريااد. وبالنساابة ل نشااطة الأقاال ماان 

ساعات في الزمن، فإن استبدال ال،وديو  والكلورياد 

ا من النااية الفسيولوجية. ليا ضر  وريًّ

ومع كلك، اتي بالنسبة ل نشاطة ق،ايرة الماد ، 

فإن وجود ال،وديو  في المشروبات يعتبر ميزة  ضاافية 

للوصول    أفضل االة من الماء، ووجود ال،اوديو  

روبات أكثار قباولاً ويحفاز الريااضي عالى ايجعل المشا

ديو  الشرب. لذا وعلى الرغم مان أن اساتنفاد  ال،او

خلال الفترات الق،يرة لا تستوجب استبدال المفقود، 

لكنها يمكن أن تحفز الرياضيين عالى شرب المزياد مان 

 السوائل؛ وبالتالي تحسين مستو  الماء )الترطيب . 

وهناك العديد من الحالات التي يكون فيهاا تنااول 

ال،وديو  والكلوريد خلال ممارسة الرياضة أمرًا باالغ 

 7ضيين المشاركين في تدريبات أطول مان الأهمية للريا

فقد ال،وديو  تدريجيًّا في  ساعات، فمع مرور الوقت ير

العاارق؛ ممااا ياا دي    اسااتنفاد وانخفااا؛ تركيااز 

ال،ااوديو  في الااد . وبالإضااافة    الأيااا  الأو  في 

التأقلم على الحرارة، يفقد الرياضيون كميات كبيرة من 

تطلااب اسااتعوا؛ ال،ااوديو  في العاارق وبالتااالي ي

بالإضافة    ال،اوديو  المساتهلك أثنااء وال،وديو . 

يجب عالى الرياضايين عناد التاأقلم فممارسة الرياضة، 

عاالى الحاارارة أن ينظااروا في زيااادة م قتااة في تناااول 

ال،وديو  في وجباتهم الغذائية يوميًّا. ورباما ت،ال    

. ويمكان 44جرامات من ال،اوديو  في الياو   86 -7

هذا المستو  بسهولة عن طريق تناول الأطعماة تناول 

المملحة و ضافة كمية صاغيرة مان ملاح الطعاا  عالى 

 خلال الوجبات. الأطعمة 

وأخيًرا، يجب على الأفراد الذين لا يتناولون كميات 

،اوديو  أو الاذين لا يتنااولون وجباات كافية مان ال

روبات التي امتوازنة قبل التدريب النظر في اختيار المش
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توي على ال،وديو  أثناء ممارسة الرياضة. ولذلك في تح

ظل هذه الظروف فقد أوصت الجمعية الوطنية لمادرة 

 ضااافة ال،ااوديو  للمشرااوبات  (NATA)الرياضااة 

جرامًاا في  6.7    6.5البديلة بكميات تتراوٍ باين 

محتاو  ال،اوديو  فبالنسبة لمعظم الرياضيين واللتر. 

في مشروبات الرياضة كاف  لتلبياة ااتياجااتهم خالال 

 ممارسة الرياضة. 

ومع كلك، ففي بعض الحالات يمكن أن يشار  ليها 

تنااول نبكميات  ضافية مان أقاراص الملاح. وساوف 

بعمق استخدا  أقراص الملح في الف،ل الثافي عشر من 

 هذا الكتاب.

رق توجااد والمعااادن الأخاار  الموجااودة في العاا

بكميااات قليلااة، وتشاامل البوتاساايو ، والمغنيساايو ، 

والكالساايو ، والنحاااس، والحديااد، والزنااك. وهااذه 

روبات االمعادن لا توجد بشكل متعاارف علياه في مشا

الرياضة ولكان يمكان العثاور عليهاا في بعاض هاذه 

المشروبات ومعظم مشروبات الرياضة تحتوي على قدر 

لبي ااتياجاات معظام بسيط من البوتاسيو ، والذي ي

الرياضيين أثنااء ممارساة الرياضاة. ولا ينبغاي تنااول 

أقراص البوتاسايو ، فالكمياات المفرطاة مناه تسابب 

خللًا في الإيقاع الكهربائي للقلب. ويمكن للرياضيين 

بسهولة وبتكلفة زهيدة زيادة تناولهم من هاذه المعاادن 

 من الغذاء اليومي لتعويض أي خسائر من العرق. 

ا   يتم استبدال الشوارد المفقودة في العرق يمكن  ك

أن تحدث المشاكل. ففقد الشوارد يمكن أن يحدث بعاد 

وادة تدريبية طويلة المد  أو بعاد التعارق بغازارة أو 

نتيجة نقص المتناول اليومي من هذه الشوارد بالإضافة 

   التعارق الطبيعااي نتيجااة الأنشاطة البدنيااة. وأاااد 

كيوعًا لنقص الشوارد هاو الاتقلص الأعرا؛ الأكثر 

ريحاة متقلص أو التشنجات العضلية غاير الفالعضلي. 

ويمكن أن تشتت الرياضيين في مساارهم وتا ثر عالى 

الأداء الرياضي. وفي بعض الحالات نقص الشاوارد لا 

ي ثر فقط عالى الأداء و ناما أيضًاا يا ثر عالى ال،احة. 

ص و اااد  القضااايا ال،ااحية الشااائعة المرتبطااة باانق

الشوارد هي ممارسة الرياضة أثناء نقص ال،اوديو  في 

 الد .

هااو  "Hyponatremia"  في الااد  ونقااص ال،ااودي

اضطراب في توازن الشوارد في السائل الذي ينتج عان 

 853 -856نقااص تركيااز ال،ااوديو  )أقاال ماان 

ملليمول/ لتر  في الد  ويحادث عاادة خالال ممارساة 

ساعات.  كا ما  7أنشطة التحمل التي تستمر أطول من 

استمر نقص ال،وديو  في الاد  بادون عالاج تحادث 

مجموعات متنوعة مان الاضاطرابات الع،ابية، منهاا 

نوبات من التشنجات، والغيبوبة، أو الوفاة. وعلامات 

وأعرا؛ نقص ال،وديو  يشمل ال،داع، والغثياان، 

 والدوار، والتقي ، والتشنجات.

ال،وديو  هناك عدة عوامل يمكن أن تسبب نقص 

 في الد ، وهي:
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  تناااول كميااات كباايرة ماان الماااء قباال الوااادات

 التدريبية أو المنافسات.

 .ا  اتباع نظا  غذائي خال  من الملح أو منخفض جدًّ

 .تناول السوائل بكميات زائدة عن الكمية المفقودة 

 روبات الرياضة التاي اتناول الماء فقط في مقابل مش

يبات طويلاة تحتوي عالى ال،اوديو  خالال التادر

 المد .

  ساعات. 7ممارسة الأنشطة البدنية أكثر من 

   تناول أدوية مدرة للبول، وتوصف عاادة لارتفااع

 ضغط الد .

  أخذ المسكنات )العقاقير المضادة للالتهاب  قبل أو

 أثناء ممارسة الرياضة.

وباتباع المبادو التوجيهية للترطيب قبل التادريب، 

ياة، والاعاتماد عالى واكتشاف معدلات التعارق الفرد

المشروبات الرياضية بشكل رئيسي خلال التدريب لمدة 

طويلااة، وتناااول ال،ااوديو  في الوجبااات قباال وبعااد 

التدريب؛ يمكن بذلك  نب غالبياة مشااكل ااالات 

 نقص ال،وديو  بالد  

وهناااك عاادة ااتياطااات، خاصااة يجااب اتخاكهااا 

الرجال للرياضيين المشاركين في المارثون، أو مسابقات 

الحديدي، وغيرها من الأنشطة فائقاة التحمال وهاذه 

الااتياطات لتجنب نقص ال،وديو  في الد ، وسوف 

تتم مناقشتها بالتف،يل في الف،ل الثافي عشر مان هاذا 

 الكتاب.

هلاتركيزاالموادافياالساوائلاالمتناولاةاخالا االتادريبا

ايشكلافارقًا؟

 لقد تم دراسة آثار تركياز الماواد في كال مان  فاراغ

المعدة وامت،ااص الأمعااء. ويعتماد تركياز الماواد في 

المشروب أساسًا على محتو  الكربوهيدرات والشاوارد 

للمنتج. وبشكل عا ، كلما زاد تركيز المواد؛ تقل عملية 

 فراغ المعدة. وفي السنوات الأخايرة، بادأت شركاات 

تقليال تركياز الماواد في روبات الرياضاية ات،نيع المشا

ا  بااااوليمرات الجلوكااااوز منتجاتهااااا باسااااتخد

والملتيديكسترين والتي 

لااديها تركيااز أقاال ماان 

ات البساايطة. السااكري

 ةوعلى الرغم مان أهميا

تركياااااز الماااااواد في 

المشروبات، ولكن يبدو 

أنها من العوامل الثانوية 

وجادوا  54فيما يتعلق بتفريغ المعدة. جيزولفي وآخرون 

 ملالي 766روبات التي تاتراوٍ ماا ي،ال    اأن المش

  تمنع من  فراغ المعدة. لذلك؛ فاإن  (mOsm)أوسمول 

ما ثرة ا  المشروبات الرياضية لا يبدو أنهتركيز المواد في

مثل اجام ومحتاو  الساعرات الحرارياة في الساوائل 

 لإفراغ المعدة. 

واد في ومن نااية أخر ، أظهرت درجة تركياز الما

   "osmolality" تركيزاالمواد

تركيز الماذاب في جزيئاات م شر على 

المذيب وعادة الماء. ي ثر تركياز الماواد 

على اركة السائل عبر الأغشية عندما 

يكااون التركيااز عاالى أاااد جوانااب 

الأغشية مختلفًا. فالمشراوبات المرتفعاة 

التركيز تميال    جاذب الساوائل لهاا 

 بدلًا من امت،اصها.
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

روبات الباردة أثنااء اتناول المش

التاادريب ماانعش، ويمكاان أن 

يشجع على تناول كمياات أكابر 

 من السوائل.

ثير كبااير عاالى عمليااة روبات الرياضااية عاالى تااأاالمشاا

امت،اص الأمعاء للسوائل. وأظهرت بعض الأبحاث 

 <في البلازماا ) "Hypotonic"أن المحلول المفرط التوتر 

مللي أوسمول/ كيلوجرا   يحفز امت،اص أقال  736

للسوائل من خلال جدار الأمعااء؛ وبالتاالي بقااء المااء 

داخل الأمعااء؛ مماا قاد يا دي    جفااف وتشانج في 

 . 46اء الأمع

ملالي  736 >المحلول المفرط والناقص في التاوتر )

أوسمول/ كيلوجرا    تم اقتراٍ  أنه يزياد مان قادرة 

امت،اص السوائل خلال جدار الأمعاء؛ مما قاد يا دي 

 .  47،18   ترطيب جيد 

ومع كلك، فقد بحثت الدراساات الحديثاة مفهاو  

 مللي أوسامول بالنسابة 736الحد الأعلى المطلوب من 

، والمزيااد ماان البحااوث 45للحااد الأمثاال للامت،اااص

مطلوبة في هذا المجال من أجل تحديد التركياز الأمثال 

للامت،اص في الأمعاء وفي مستويات مختلفة من كادة 

التدريب. التوصية العامة الآن في محاولة لتحساين كال 

من  فاراغ المعادة والامت،ااص المعاوي، هاي اختياار 

لديها نسبة تركيز قريبة مان  روبات البديلة، والتياالمش

ملاالي أوساامول/ كيلااوجرا . وكميااة ونوعيااة  736

ثار عالى تركياز ربوهيدرات في الشراب لها أكابر الأالك

المواد؛ وبالتالي التوصية الأفضل الآن هي الاستمرار في 

% 3 -6روبات الرياضية الأقل أو تسااوي اتناول المش

/ جرامًاا مان الكربوهيادرات 83 -87من المحلول )

 ملليلتر . 776

هلادرجةايرارةاالسوائلاالمتناولةاخلا االتادريبادااا

اأهمية؟

درجااة ااارارة السااوائل المتناولااة خاالال ممارسااة 

الرياضااة يمكاان أن 

أو تثااابط تشاااجع 

عملياااة التنااااول. 

فمعظاام الرياضاايين 

يفضلون المشروبات 

الباردة زاعمين أن انخفا؛ درجة ارارة السوائل أكثر 

جاكبية ومنعش. والاختيارات الفردية تختلف، وعاادة 

 83 -86روبات التي درجة ارارتها مان ايوصى بالمش

 .4درجة مئوية 

اهلاينبغياأنايدرجاالبروتينافياالسوائلاالبديلة؟

لقد تم م خرًا  دراج البروتين في المشروبات البديلة 

التي تحتوي على الكربوهيدرات والشاوارد. والنظرياة 

هي أن البروتين المتناول خلال ممارسة الرياضة سايزيد 

من استجابة الإنسولين  للمغاذيات المتناولاة؛ وبالتاالي 

تااوفير الجليكااوجين المخاازون في الكبااد والعضاالات، 

ف يعزز أداء التحمل. وفي العديد مان وهذا بدوره سو

روبات االدراسااات التااي أضااافت البروتااين    مشاا

الكربوهياادرات بعااد التاادريب تحساانت اسااتجابة 

o b e i k a n d l . c o m
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 . 50،48الإنسولين 

وبااذلك تاام افااترا؛ أن  ضااافة البروتاااين    

المشروبات أثناء التدريب سيكون له التأثير نفسه. ومع 

ت أثناء التدريب كلك، فإن نتائج الدراسات التي أرجري

تعارضت مع بعض الدراسات في أن الأداء تحسن ماع 

. لذلك؛ قد يكاون 51عد  تحسن في استجابة الإنسولين

تأثير تحساين تمثيال الطاقاة مان خالال آلياات أخار  

بخاالاف الإنسااولين. وهناااك الحاجااة    المزيااد ماان 

روبات االأبحاث في هاذا المجاال لتحدياد فوائاد مشا

روبات االشاوارد كمشا -هيادرات الكربو –البروتين 

للرياضة، بالإضافة    الكمية المثالية لتنااول البروتاين 

 في المشروبات أثناء التدريب.  

  يوضح ملخص للعوامل التي ت ثر 3,7الجدول )

 على تناول وامت،اص السوائل أثناء التدريب.
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 وامتصاصاالسوائلاأثناءاالتدريبالعواملاالتياتؤثراعلىاتناو ا

 اعتباراتاإضافية التوصيات العوامل

جاارا  كربوهياادرات/ دقيقااة أو  8.8 -8.6 كمية الكربوهيدرات

 جرا  كربوهيدرات/ ساعة 66 -66

 يساعد في توفير الطاقة أثناء التدريب.

روبات هي ا% كربوهيدرات كائبة في المش3 - 6 تركيز الكربوهيدرات

 التدريب الأفضل أثناء

% كائبة يمكان أن تسابب تاأخرًا في تفرياغ 3أكبر من 

ا.  المعدة أو  زعاجًا معويًّ

روبات الرياضة امستويات عالية من الفراكتوز في مش جلوكوز، وسكروز، وبوليمرات الجلوكوز نوع الكربوهيدرات

يمكاان أن تساابب تااأخرًا في تفريااغ المعاادة و زعاجًااا 

ا.  معويًّ

ياضة بالنكهات تزيد مان تنااول مشروبات  الر النكهة

السوائل أثناء ممارسة الرياضة مقابل تناول الماء 

 العادي أو تناول المشروبات بدون نكهات.

تختلف النكهاات المفضالة عناد الرياضايين، وينبغاي 

اختيااار مجموعااة متنوعااة ماان النكهااات لتحديااد 

 الأفضلية.

% أو أقاال ماان الكربوهياادرات الذائبااة هااو 7 كدة التدريب

الاختيار الأفضل في التدريبات الرياضية عالياة 

 الشدة

روبات الماوصى بهاا في اروبات الرياضة هي المشاامش

 التدريبات عالية الشدة.

ارتفاع  الحرارة والرطوبة يزيد مان ااتياجاات  الظروف البيئية

% ماان الكربوهياادرات 7السااوائل، وتناااول 

 الذائبة أو أقل هو الأنسب

اول الماااء أثناااء التاادريب مطلااوب زيااادة فااترات تناا

 والمنافسة.

جرامًااا مان ال،ااوديو  في  6.7 -6.5تنااول  الشوارد

 اللتر

يمكن  ضافة الشوارد الأخر  بكميات صغيرة مثال 

 البوتاسيو ، والمغنيسيو ، والكالسيو .

 كلما زاد تركيز المواد انخفض الامت،اص. مللي أوسمول/ كيلوجرا  736 ~ تركيز المواد

 تختلف الأفضلية الفردية. درجة مئوية 83 -86كلما كان بارد أفضل بين  رة المشروباتدرجة ارا

لا توجد توصيات اتي الحين في دمج البروتين  البروتين

 في مشروبات الرياضة.

هناك الحاجة    مزياد مان البحاوث لتقيايم الحاجاة 

 للبروتين في أثناء ممارسة الرياضة.

 

 جدو 

8.4ا  
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 اذاامشروباتاالرياضةاالتجاريةامفيدةاللرياضيين؟لم

  كان أداء فريق كرة القاد  ايااص 8366في عا  

اا  بجامعة فلوريدا مخيبًا للآمال. وكان أداء اللاعبين قويًّ

 في الن،ف الأول من المباراة، ولكن سرعان ما تلاكت

هذه القوة قرب نهاية الشاوط الثالاث وبداياة الشاوط 

الجفاف. الدكتور روبرت كيد والادكتور الرابع بسبب 

 . Dr. Robert Cade & Dr. Dana Shiresداناا كايرس )

روبًا لاستبدال المواد الغذائية المفقاودة أثنااء اطورا مش

التدريب والتعرق الشديد وخ،وصًا الكربوهيادرات 

روب معروفًاا بجاتورياد اوأصبح هذا المش والشوارد.

"Gatorade" اضاة. وبعاد تنااول المشروب الأصلي للري

هذا النوع الجديد من مشروبات الرياضة كعر اللاعبين 

 ة كاملة قوية. ابالنشاط؛ وبالتالي قاموا بأداء مبار

في أول سنة تنااولوا  7 -7ولقد سجلوا رقمًا قياسيًّا 

 ، وتام تحساين هاذا الارقم 8363فيها الجاتوريد سنة 

سة  . وكانت الفرق المناف8366سنة  7-3القياسي    

لهم مذهولة ومفتونة بهذا الإنجااز الاذي اققاه فرياق 

ولقاد أقسام الرياضايون باأن تنااول  جامعة فلوريدا.

الجاتوريد هاو السابب الاذي جعلهام يشاعرون أنهام 

أفضل طوال الوقت. وعلى الرغم من أن هذه النتائج   

تبحااث باسااتخدا  مجموعااة ضااابطة، ولكاان الآن 

ات المدروسة جيادًا الجاتوريد هو وااد من أكثر المنتج

 في السااات الرياضية والغذائية. 

روب المثااالي لجميااع المسااافات اومااع كلااك، فالمشاا

والشدات وأنواع الرياضات   يتم تحديده أو صاياغته. 

لمعرفااة المزيااد عاان الجاتوريااد والأبحاااث اياصااة و

روبات الرياضااة يمكاان الاطاالاع عاالى الموقااع ابمشاا

  الرياضة على الرابط: الإلكتروفي لمعهد جاتوريد لعلو

www.gssiweb.com  

والجاتوريد االيًا لديه العديد من المنافسين في سوق 

مشروبات الرياضة، والتركيبات تعتبر مختلفة قليلا مان 

منتج لمنتج آخار. فاإدراج الساوائل والكربوهيادرات 

روبات االمشا والمعادن هو القاسم المشاترك باين معظام

 الرياضية.

وتشكل كمياة كال مان الشاوارد، والفيتاميناات، 

وم،ادر الكربوهيدرات اختلافات كبيرة في النكهات، 

والحلاوة، والكربونات، واللزوجة في محاولات مختلفاة 

لتلبية التفضايلات الشخ،اية. والوصافة المثالياة مان 

مشروبات الرياضة ليست بالضرورة يجب  ثباتهاا مان 

الأبحاث المقارناة. وبالتاالي؛ فاإن الاختياارات خلال 

الفردية هي المحدد الرئيسي لتناول مشروبات الرياضة. 

روبات الرياضة مقابال اعمومًا، فإن الاستفادة من مش

الماااء هااو  دراج الكربوهياادرات للمحافظااة عاالى 

مستويات الطاقة والشوارد لمناع ااالات مثال نقاص 

 ال،وديو  في الد .

علاماات الحقاائق  فياجة    النظر والرياضيون بح

روبات لتقيااايم ناااوع وكمياااة االغذائياااة عااالى المشااا
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 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

أثناااء ممارسااة الرياضااة تناااول 

مشروبات الرياضة التي تحتاوي 

 -6عاالى كربوهياادرات بنساابة 

%، والتي تساعد على استمرار 3

ومع كلك يجاب تاوخي  الأداء.

الحااذر مااع المشرااوبات التااي 

تحتااااوي عاااالى الفراكتااااوز 

والمحليااااات الاصااااطناعية، 

 والمنبهات.

الكربوهيادرات والشاوارد، والماواد المغذياة الأخاار  

الواردة في المشروبات لتحديد مد  ملاءمتها للرياضاة 

الفردية، ومدة النشاط، والأفضلية الفردياة. وفايما يالي 

قارأ ت بعض العنا  التي يجاب البحاث عنهاا عنادما

 علامات الحقائق للمشروبات الرياضية.

 :كل وصفة مختلفة قليلًا فاانظر  نوعاالكربوهيدرات

   الجلوكوز، والسكروز، وباوليمرات الجلوكاوز 

المدرجااة في المكونااات. فاابعض الماركااات تسااوق 

 "المعقادةالكربوهيادرات "منتجاتها كم،ادر مان 

مدعياً الحفاظ على الطاقة لفترة أطول. ومعظم هذه 

المنتجات تستخد  باوليمرات الجلوكاوز كم،ادر 

للكربوهياادرات، وهااي سلاساال ماان جزيئااات 

الجلوكوز ترتبط في مقابل  ااد  كرات الجلوكاوز 

)كربوهيدرات بسيطة  ويمكان لهاذه المنتجاات أن 

تكاااون مفيااادة في تحساااين الأداء لأنهاااا تاااوفر 

رورة اربوهيدرات، ولكنها قاد لا تكاون بالضاالك

أكثر فاعلية من المشروبات الرياضية الأخر  التاي 

تشمل مزيًجا مان م،اادر الكربوهيادرات. ب،افة 

عامة، يجب  نب المنتجات التي تحتوي عالى ساكر 

الفراكتاااوز أو ساااكر الفاكهاااة فقاااط كم،ااادر 

روبات اللكربوهياادرات. وغالبًااا مااا تحتااوي المشاا

طبيعية على الفراكتاوز كعامال للتحلياة الرياضية ال

مقاباال السااكريات الأخاار . وبعااض الرياضاايين 

قادرون على تنااول الفراكتاوز بادون آثاار جانبياة 

ضاارة في المعادة 

والأمعااااء مااان 

ضااااااااايق أو 

تشنجات، وماع 

كلااااك  فماااان 

الأفضاااااال أن 

نكااون في أمااان 

ونضااع قاعاادة 

 للااتراس من الفراكتوز.

 :ات من المشراوبات بعض نوعي المحلياتاالصناعية

الرياضية تشتمل على المرحليات ال،ناعية. وتضاف 

 ليهااا مااواد التحليااة ال،ااناعية لتعزيااز النكهااة 

روبات مااع الحفاااظ عاالى تركيااز اواستساااغة المشاا

 -6الكربوهيدرات في  طار المبادو التوجيهياة مان 

%. ومع كلك فإكا تناول أاد الرياضايين كمياات 3

تدريبات أو المنافساات في كبيرة من السوائل أثناء ال

محاولة لتعويض العرق، فبالتالي سوف ترتفع بشكل 

كبير مواد التحلياة ال،اناعية ماع هاذه المنتجاات. 

وبعااض الرياضاايين لااديهم اساسااية للمحليااات 

ال،ناعية ويواجهون آثارًا جانبية ضاارة. لاذلك لا 

ين،ح باستخدا  هذه المنتجات التاي تحتاوي عالى 

مثال الأسابارتا ، والساكرين، المحليات ال،ناعية 

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

روبات اأثناء ممارسة الرياضة، المش

الرياضااية تحتااوي عاالى كميااات 

صاااااغيرة مااااان ال،اااااوديو  

والبوتاسيو  والكلوريد يمكن أن 

تساااعد في المحافظااة عاالى الأداء، 

ولكن يجب  نب المشروبات التي 

تحتوي على كمياات كبايرة )أكابر 

% مااان الااتياجاااات 86مااان 

 اليومية  من الفيتامينات والمعادن.

والبوتاساايو ، واسيسااولفا . ابحااث عاان هااذه 

 المحليات في قائمة المكونات على العلامات.

 :وهاو  المنبهاتامثلاالكافييناأواالمنتجااتاالعشابية

روبات اروبات يطلق عليه مشاانوع جديد من المش

يااتم تسااويقها في كثااير ماان الأايااان  "الطاقااة"

ب. وتحتاااوي هاااذه لاساااتخدامها أثنااااء التااادري

المشروبات في كثير مان الأاياان عالى الكاافيين أو 

مجموعة متنوعة من المنشطات العشبية مثال جراناا 

"guarana"  كم،در رئيسي للطاقة. ويمكان  ضاافة

 -6السكر ولكن غالبًا ما يكون بتركيزات أعلى من 

% والموصى بها. وغيرهاا مان أكاكال المحلياات 3

كربوهياادرات. ب،اافة ال،ااناعية والتااي لاتااوفر ال

روبات الطاقاة هاذه أثنااء اعامة، ينبغي  نب مشا

ممارسة الرياضة. ابحاث عان الكولانات، جراناا، 

 والكافيين، والمحليات ال،ناعية في قائمة المكونات.

 :ولجعال  جرعاتاعاليةاماناالفيتامينااتاوالمعاادن

روبات عالى اوصفاتهم مختلفاة تحتاوي بعاض المشا

موعة متنوعة من الفيتامينات )ب ، والفيتامينات مج

المضااادة ل كساادة، أو المعااادن مثاال ال،ااوديو ، 

والكلوريااد، والبوتاساايو  والتااي تعااود بااالنفع في 

 دراجها في المشروبات الرياضية وينبغاي أن تادرج 

بكميات كافية . ومع كلك، فإن بعض الفيتاميناات 

اا ا، والمعااادن الأخاار  قااد تساابب  ضاايقًا معويًّ

وخ،وصًا عندما يتم تناولها بكميات كبيرة لمواكباة 

زيادة معادلات العارق. انظار    نسابة الااتيااج 

  DV%اليومي في علامات الحقائق على المكملات )

عن كل ا،ة واادة من الفيتامينات والمعادن مان 

المنتج. ضاعف النسبة بعدد الح،اص التاي ينبغاي 

ااادة.  كا كااان تناولهااا في الوااادة التدريبيااة الوا

للمااواد الغذائيااة بخاالاف  -الإجمااالي المتناااول

ي،ل  –الكربوهيدرات، وال،وديو ، والبوتاسيو  

% أو أكثر فيجب  عادة النظر في اساتخدا  766   

هذا المنتجاات. فعالى سابيل المثاال، ياتم الاترويج 

للمغنيساايو  بوصاافه يساااعد في منااع التشاانج. 

والرياضاااايون 

الذين يتنااولون 

نظامًااا غااذائيًّا 

متوازنًاااا فاااإن 

كمية المغنيسيو  

اليوميااة تكااون 

كافيااة للوقايااة 

ماان تشاانجات 

العضااااالات. 

،  كا كاان اللاعاب يعاافي مان التشانج ومع كلاك

روبات الرياضاة التاي تحتاوي االعضلي واختار مش

على كميات كبيرة من المغنيسيو  فيمكن أن تحادث 
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بعض المشاكل. وعلى افترا؛ أن الريااضي ساوف 

روبات االمشاأكواب من  3 -7يحتاج    شرب من 

ملليلااتر  776الرياضااية )بااافترا؛ أن الح،ااة 

-8ملليلتر لكال  8366 -336لرياضي يحتاج من 

ساعة مان التادريب  وبالتاالي فساوف يتجااوز  7

 جمالي المغنيسايو  الكمياة الماوصى بهاا يوميًّاا عادة 

مرات، وربما ينتج عان كلاك اضاطرابات للجهااز 

الهضمي و سهال وهاذا أااد الآثاار الجانبياة مان 

االإفراط من تناول المغنيسيو .

 ولااذلك؛ ابحااث عاان أساساايات الشااوارد في

روبات الرياضاة مثال ال،اوديو  والكلورياد امش

والبوتاسيو  و ناب المنتجاات التاي تحتاوي عالى 

% مان الااتيااج  76 -86كميات كبيرة )أكبر من 

اليااومي في الح،ااة الواااادة  وماان غيرهااا ماان 

ا.الفيتامينات والمعادن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية
 مناالماءاعبداالرحمنتحديداايتياجاتا

عرق لتحديد معدل السوائل التي يحتاجها في السااعة. ت، قا  بأداء  ربة ال الرجل الحديدي)رياضة لعبد الرحمن لاعب 

ماتر.  8666دقائق في الا  3كيلو بمعدل زمن  86كيلو/ساعة، ثم جر   57كيلومتًرا بسرعة  38ركب الدراجة لمسافة 

 786ملليلتر  من مشراوبات الرياضاة عالى الدراجاة، كاما تنااول أيضًاا  786تناول أربع زجاجات ) خلال التدريب

 كيلوجرامًا خلال هذه الوادة التدريبية.   7.7فقد  عبد الرحمنملليلتر من الماء أثناء الجري. 

 مناالسوائل؟اعبداالرحمنمااهياايتياجاتا

 الإجابة:

 كيلوجرامًا خلال التدريب. 7.7 عبد الرحمنفقد  ممارسة الرياضة.تحديد وزن الجسم المفقود أثناء 

6.7 – 6.3جرا  تعادل مان  736. كل تحديد ما يعادل السوائل باللتر من مجموع الوزن المفقود خلال التدريب 

 لتًرا.  7.7    5=  6.7 – 6.3×  6=  736÷  7766لتًرا،  كا 

7لتًرا على الدراجاة ) 7.3تناول  عبد الرحمن. التدريب الرياضي تحديد الااتياجات الفعلية من السوائل خلال ×

لتًرا. يتم جمع السوائل المتناولة مع كمية السوائل المفقاودة مان وزن الجسام =  5.6أثناء الجري =  786  + 786

 لتًرا  .   7.7 -5لتًرا + ) 5.6لتًرا  ) 7.3 -6.6

عباد الااتياجات الكلياة للساوائل ل اعات ممارسة الرياضة.تحديد عدد لترات السوائل اللازمة لكل ساعة من س

 7.3كيلو في السااعة =  57÷ كيلومتًرا  38ساعات ) 7لتًرا. ومجموع زمن التدريب هو  7.3 -6.6هي  الرحمن

الااتياجات الكلياة للساوائل عالى  يتم تقسيمساعة   8.3دقيقة =  36  = 8666ل ق لك 3× كيلو  86ساعة، 

 لتر/ الساعة. 7.6 -8.7=  7÷  7.3 – 6.6زمن التدريب = 

بية. هذا الحجم يعتبر تحاديًا لتناولاه أثنااء يلتر في الساعة التدر 7.6 -8.7 يفقد كميات عرق كبيرة. عبد الرحمن

لاتًرا في السااعة . لاذلك 6.3سااعات =  7÷ لتًرا  5.6لتًرا في الساعة ) 6.3يتناول  عبد الرحمنالتدريب االيًا 

أن يبدأ تدريجيًا في زيادة اجم السوائل المتناولة في الساعة خلال التادريب    أن يقاترب مان  الرحمنعبد ليمكن 

بات معوية أو عد  رااة. يمكن أن يتحقق أو التر في الساعة التدريبية. يجب مراقبة أي اضطر 7.6 -8.7المعدل 

التركياز بشاكل رئايا عالى تنااول جتهاد من أجال تحقياق كلاك. وينبغاي لالا يتحقق هذا الهدف ولكن يجب ا

 روبات الرياضة مقابل الماء. امش
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 :روبات الرياضاية االغالبية من المشا المياهاالغا ية

التجارية غاير غازياة، وينبغاي عالى الرياضايين 

التحقق من العلامات و نب المشروبات الغازية 

وبعاد التادريب مبااشرة. ففقاعاات  وأثناء قبل

الفوار في هذه المشروبات تأخذ مسااة في المعادة 

مما يسابب الشاعور باالامتلاء والانتفااخ. هاذا 

سوف يقلال مان كمياة الساوائل المتناولاة؛ لأن 

هناااك كااعورًا زائفًااا بااالامتلاء. وينبغااي عاالى 

روبات الغازياة كجازء االرياضيين الحد من المشا

من استهلاكهم اليومي للسوائل العادياة لانفا 

 السبب.

 :روبات الرياضاية امنتجاو المشا الوصفاتاالخاصة

لديهم خط كامل من منتجاات المااء. وعاادة، فاإن 

المنتجاات تناادرج في عاادة فئااات: قباال التاادريب، 

وأثناء ممارسة النشاط البدفي، وفي أنشاطة التحمال 

روبات اساااتعادة الاستشااافاء. االفائقاااة ومشااا

روبات قباال التاادريب عمومًااا أعاالى في اومشاا

ات للمساعدة في تحقيق أقصى قدر مان الكربوهيدر

مخازن الجليكاوجين للرياضايين قبال التادريب أو 

 المنافسة. 

روبات ليسات ضرورياة في اوقد تكون هاذه المشا

االة تناول وجبات من الطعا  والسوائل من الميااه 

والع،ائر والحليب الكافية لتوفير الكربوهيادرات 

والساااوائل قبااال النشااااط. وتركاااز الوصااافات 

المسااااتخدمة أثناااااء ممارسااااة الأنشااااطة عاااالى 

 الكربوهيدرات والمعادن. 

اتبع الإركادات المذكورة سابقًا عند استعرا؛ هذه 

المنتجات. وعادة ما تكون وصفات التحمال أعالى 

في ال،وديو  والمعادن الأخر . فايمكن أن تكاون 

لممارساة الأنشاطة هذه المشروبات مفيادة وملائماة 

ساعات. ويجب تقييم كال  7التي تستمر أطول من 

منتج من أجل ملاءمته لأنواع من الكربوهيادرات 

روبات اوالكميات من الفيتامينات والمعادن. ومشا

استعادة الشفاء عادة تحتوي عالى الكربوهيادرات، 

والبروتاااين، والفيتاميناااات المضاااادة ل كسااادة، 

وبات أن تكاون مفيادة والمعادن. ويمكن لهذه المشر

في بعااض الحااالات عنااد الرياضاايين عناادما لا 

يسااتطيعون الح،ااول عاالى الغااذاء مباااشرة بعااد 

 التدريب. 

روبات اومع كلك، فإكا كانت المواد الغذائية والمشا

يسهل الوصول  ليها؛ فتنااول مشراوبات اساتعادة 

الاستشاافاء ليساات ضروريااة. وللمقارنااة بااين 

ع اساتخدامها أثنااء روبات الرياضة التي يشايامش

  .3,3ممارسة الرياضة )راجع الجدول 
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ملليلتر( 042مقارنة بين منتجات المشروبات الرياضية )حجم المنتج   
المحتويات  الملاحظات

 أخرى
 الفيتامينات

 والمعادن
 بوتاسيوم
 ملليجرام

 صوديوم
 ملليجرام

نوع 
 الكربوهيدرات

نسبة )%( 
 الكربوهيدرات

كمية )جرام( 
 الكربوهيدرات

  الغرض
 اسم المنتج

ا لتااوادا بكةدر    اً المشروبات يجب أن يكون مزاقها جيد
بددًون الرياضدديون يجددب أن يتادداولوا كميددات كبدد   

التعددرلم لموددتويات  التوددم  ا طددر مددن ال يتامياددات 
 والمعادن.

أذا أضي ت  كميات  لا يوجً
% من 2 -5.0صغ   )

الاحتياجات اليومية( من 
 الكالويوم والمغايويوم

جلوكوز   160  -55 50 -05
سكروز 
بوليمرات 
الجلوكوز 

 )الملتوديكوترين(

الترطيب خلال  25 -18 4% -6
الموافات القص   
والطويلة من 
 التًريب

Ideal Sports 

Beverage 

composition 

ماتج فريً يحتوي على البروتد،  تاداول كميدات كبد   
 يزيً من فيتام، ج  هد.

جرام  0.0
 بروت،

%  فيتام، ج  هد في 155
 ملليلتر 065

، الوكروز 125 80
(Ascenda) 

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

Accelerade 

ا في المعدً  شراب الذر   عالي ال راكتوز يودبب اضدطرابا
 وتشاجات في الأمعاء.

%حمض 15  6% ب205 
الباتوثايك  الاايو،  
 فيتام، ج  الةايم،

شراب الذر  عالي  00 05
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  25 4%
 التًريب

All Sport 

الاكهات الطبيعية م ضدلة للرياضدي، الدذين لا يحبدون 

الرياضدة. لا تتدوي عدلى الشددوارد  روبات دطعد  مشد
ولذلك لا توتخًم في أنشطة المودافات الطويلدة  لا  ذا 

 دمجت مع ماتجات آخرى.

بوليمرات  5 5 لايوجً لايوجً

 الجلوكوز

الترطيب أثااء  11 4%

 التًريب
Carob-Pro 

تركيز الكربوهيًرات ماخ ض  ال راكتدوز هدو الودكر 
الرئيسي  مما يوبب اضرابات في المعدً   ولكدن باضدافة 

 المالتوديكوترين تقل الأعرالم. 

فراكتوز   16 24 لايوجً لايوجً
 المالتودكوترين

الترطيب أثااء  5 0%
 التًريب

Extra Thirst 

quencher 

للممارسة أطول من ارت اع  الصوديوم والمغايويوم م يً 
ساعات. يجب الاحت اظ بموتويات هذه المعدادن  8 -0

 ماخ ضة لتقليل أخطار الزياد  ماها.

كميات صغ   من  لايوجً
 الكالويوم والمغايويوم

الوكروز   255 15
 ال راكتوز

الترطيب في  10 6%
الموابقات 
 الطويلة المًى

Gatorade 

Endurance 

يحتدوي عدلى أساسديات روب الريدا  الأصد   دالمشد
التجًيً أثااء التًريب: الكربوهيدًرات  والصدوديوم  

 والبوتاسيوم..

الوكروز   115 05 لايوجً لايوجً
 الًيكوتروز

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

Gatorade 

Thirst 

Quencher 

وصددد ة أساسدددية للترطيدددب مدددن خدددلال  ًيدددً 
 الكربوهيًرات والشوارد أثااء التًريب.

الوكروز   111 05 لايوجً لايوجً
المالتوديكوترين  
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  18 6%
 التًريب

High 5 

Isotonic 

  12  ب6انخ الم الصوديوم وموتويات عالية من ب
والاايو،. بعض الرياضي، تكون لدًم  مشدكلة مدن 

 شراب الذر  عالي ال راكتوز.

  6% فيتام، ب15 لايوجً
   نايو،12ب

الذر  عالي شراب  00 05
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  11 4%
 التًريب

Powerade 

موددتويات أعددلى مددن الصددوديوم بالمقارنددة بمع دد  
روبات الرياضددة  البوتاسدديوم أقددل  والمغايودديوم دمشدد

 ماخ ض ولا يوبب مشاكل لمع   الرياضي،.

المالتوديكوترين   165 15  ضافة مغايويوم لايوجً
الًيكوتروز  
 ال راكتوز

الترطيب أثااء  15 5%
 التًريب

PowerBar 

Endurance 

تركيز الكربوهيًرات عالٍ للاستهلاك أثاداء التدًريب. 
 ضافة المعادن بكميات صغ   ولا توبب مشكلة  لا  ذا 

 زادت الكميات المتااولة وعلى دفعة واحً .

 ضافة كالويوم   لايوجً
 مغايويوم  فوس ات

المالتوديكوترين   110 05
ال راكتوز  
 الجلوكوز

الترطيب أثااء  20 15%
 التًريب

Shaklee 

Performance 

 

جدول 
5.8 
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مااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو االساوائلا

اأثناءاممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل أثناء ممارسة الرياضة هاو 

الحفاظ على الرياضيين في االاة جيادة مان المااء اتاي 

يتمكنوا مان الأداء الأمثال ويحاافظوا عالى صاحتهم. 

ولتحقيق هذه الأهداف يجب على الرياضيين والمدربين 

 النظر    عوامل الترطيب التالية:

 .الرياضيون  ينبغي أن تكون السوائل متااة بسهولة

في ااجة    تحمل المسا ولية الشخ،اية في جعال 

ل السوائل في متناول الياد في جمياع الأوقاات خالا

التاادريب والمنافسااات. فينبغااي أن يكااون لااد  

الرياضيين الكثير من زجاجات الماء في اقاائبهم في 

ال،الات الرياضية، في المنزل، وفي غرف التدريب. 

وقياس عدد زجاجات الماء يساعد الرياضيين أيضًا 

 على تلبية ااتياجاتهم اياصة من الماء.

 يجااب أن يكااون طعاام السااوائل سااليمًا بناااء عاالى 

روب طعماه ا كا   يكن المش تفضيلاتهم الشخ،ية.

ربه؛ لاذلك يجاب الساماٍ اجيد للرياضي فلان يشا

روباتهم في  طاار المباادو اللرياضيين باختياار مشا

 التوجيهية المن،وص عليها في هذا الف،ل.

  ينبغي للمدرب الساماٍ بفاترات راااة للترطياب

ولا ينبغي أن تكاون  خلال التدريب أو المنافسات.

السوائل متااة في موقع التدريب فقط ولكن ينبغي 

أن تكااون هناااك فواصاال منتظمااة لتناااول هااذه 

السوائل. بالتأكيد فترات الرااة سوف تكاون بنااء 

على طبيعة الرياضة مثل الوقات المساتقطع في كارة 

 السلة، أو بين المجموعات في السبااة.

  ًا في بداية الواادة تناول السوائل يجب أن يبدأ مبكر

 76 -86تستغرق الساوائل ااوالي مان  التدريبية.

دقيقة بعد بلعهاا للوصاول    مجار  الاد ، فمان 

روبات البديلاة في وقات اخلال البدء في تناول المش

مبكر من التدريب يظال الرياضايون في االاة مان 

الترطيب الجيدة. وبتنااول الساوائل تادريجيًّا أثنااء 

يحافإ الرياضيون عالى مساتو  التدريب والمنافسة 

 الماء بدرجة كبيرة.

  استخدا  المشروبات الرياضية في وادات تدريبياة

كلاما زاد دقيقاة.  36 -66تستمر أكثار مان والتي 

زمن التادريب؛ زاد الااتيااج    الكربوهيادرات 

والمعادن المستبدلة أثناء التدريب. وتناول الماء فقاط 

د  يزيد من خطار أثناء ممارسة الرياضات طويلة الم

نقص ال،وديو  بالد  بسبب نقص تناول الشوارد. 

روبات الرياضااة اللرياضاات عالياة الشادة، ومشا

 يمكن أيضًا أن تعزز من الأداء.

  التادريب  "مثل  "التدريب على الترطيب"النظر في

يجاب تادريب الرياضايين عالى  للمنافسة. "البدفي

حاد مان لات الماء أثناء ممارسة الرياضة للوبروتوك
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  776

 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

ينبغي على الرياضيين النظار في  

تناول السوائل التي تحتوي عالى 

الكربوهيااادرات وال،اااوديو  

لمعالجة الجفااف بعاد التادريب 

والأسراع في  ديااااد مخااااازن 

الجليكوجين فضلًا عن تعويض 

ال،اااوديو  المفقاااود خااالال 

 العرق.

 للحصو اعلىاالأداءاالمثالي

أكااواب ماان الماااء يجااب  5 -7

جارا  مفقاودة  736تناولهم لكل 

من وزن الجسام أثنااء التادريب. 

ينبغاااي تنااااول الساااوائل بعاااد 

ريع عملياة االتدريب مباشرةً لتس

 استعادة الاستشفاء.

خطر الإصابة بعد  الرااة في المعدة والأمعاء أثنااء 

المنافسات بسبب الظروف غاير المعروفاة. وينبغاي 

النظر بجدية أن يكون التدريب على الترطيب مهاماًّ 

  مثل التدريب البدفي.

ا

اسادسًا:امااهوادوراالماءابعداممارسةاالرياضة؟

بعد ممارسة الرياضة يكاون الجسام في االاة جاوع 

دال الماااء والمعااادن وعطااش لتجديااد المفقااود. واسااتب

والكربوهيدرات المفقودة أثناء التدريب في أسرع وقت 

ممكاان يساااعد في اسااتعادة الاستشاافاء للعديااد ماان 

العمليات في الجسم بما في كلك نشاط القلب والأوعياة 

الدمويااة، وتنظاايم درجااة ااارارة الجساام، والتمثياال 

الغذائي. ولسوء الحإ، فالعديد من الرياضيين يفشلون 

ويض في تعااااااااا

السوائل لاستعادة 

المااااء    الحالاااة 

الطبيعية، وأيضًا في 

تعااويض المعااادن 

والكربوهيااادرات 

المخزونااااااااااة، 

والرياضاااايون في 

ااجة    توعية بشاأن أهمياة الترطياب المناساب بعاد 

ممارسة الرياضة، المبادو التوجيهياة التالياة والن،اائح 

العملية والتلميحات مهمة لوضع هاذه التوصايات في 

 عملي للتنفيذ.  طار

امااهياكميةاالسوائلاالتياينبغياتناودا؟

من النااية المثالية، فإن الرياضيين ساوف يقادرون 

كميات العرق المفقودة وسوف يحاولون تعويض هاذه 

الكمية أثناء التدريب. ومع كلك، فإن هذا الوضع نادر 

الحاادوث؛ وبالتااالي 

يجاااااب أن ياااااتم 

استعوا؛ الساوائل 

المفقاااااودة بعاااااد 

الوادات التادريب 

أو بعااد المسااابقات. 

و كا تااااام أخاااااذ 

قبل التدريب فيمكن اساب اجم الماء قياسات الوزن 

 -866المفقود، وينبغي مطابقة العارق المفقاود بنسابة 

% بسبب  نتاج الكلى للبول؛ وبالتالي زيادة  جماالي 836

جرا  مفقودة مان  736. ولذلك؛ فلكل 52الماء المفقود 

لاتًرا  6.7 -6.3وزن الجسم ينبغي أن نتناول ااوالي 

الساوائل في أسرع  من الساوائل. وينبغاي تنااول هاذه

رعة اساتعادة الاستشافاء اوقت ممكن بعد التدريب لس

وخ،وصًا  كا كان الرياضيون ي دون تدريبات متعددة 

 في اليو  الوااد. 

وبغض النظر عما  كا تم قياس وزن الجسم، يجب أن 
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يبدأ الرياضيون في تناول الماء فاورًا بابطء وباساتمرار. 

ناول الماء اتي يعود وعادة يتم تشجيع الرياضيين على ت

البول    لونه الواضح الطبيعي )لاون كاااب . و كا 

كان الأمر كذلك يكون اللاعب أو اللاعباة في اادود 

. وتمت دراساة فكارة 53% من الوزن الذي كانوا عليه 8

لون البول على أنها توفر مقياسًا دقيقًاا لحالاة المااء مان 

ون . أن لا54بعض البااثين. ووجد كوفاكا وآخرون 

البول وبعض المعادن وتركياز الماواد كانات ما شرات 

سااعات.  6ضعيفة لحالة الماء بعد ممارسة الرياضاة باا 

وهناك الحاجة    المزيد مان البحاوث في هاذا المجاال 

للتعريف الكامل بالقياساات المثالياة لحالاة المااء بعاد 

 ممارسة الرياضة.

وينبغي على الرياضيين الحذر لتجنب شرب كميات 

ا مان المااء في فاترة ق،ايرة مان الازمن بعاد كب يرة جدًّ

التدريب؛ لأن هذا يمكان أن يا دي    تاأخر معالجاة 

،ااوديو  بالااد . وهااذا التاادفق الالجفاااف أو نقااص 

السريع للماء يخفف من تركيز ال،وديو ؛ مما يتسبب في 

انخفا؛ تركيز المواد في البلازماا. ويساتجيب الجسام 

رياق زياادة  نتااج الباول لانخفا؛ تركيز المواد عن ط

و اهاال تحفيااز ال،ااوديو  الطبيعااي لتنشاايط آليااات 

العطش. و كا تم الاستمرار في تناول الماء ال،افي فقاط 

يقل تركيز ال،وديو  وبالتالي يانقص صاوديو  الاد . 

وينبغي أن تحتوي المشروبات بعد ممارسة الرياضة عالى 

الكربوهيدرات والشاوارد لتجدياد المخاازن وكاذلك 

روبات امساعدة في تحسين االة الماء؛ لذا يفضل المشالل

راوات، والحليب، امثل ع،ير الفاكهة، ومخلوط ايض

روبات الرياضة أفضال مان المااء بعاد اوالحساء، ومش

 ممارسة الرياضة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ا

امااهياأنواعاالسوائلاالتيايجباتناودا؟

تتكون خطط الرياضيين لإعادة الماء مان اساتهلاك 

كميات كبيرة من الماء العادي. وعلى الرغم من أن المااء 

سوف يزود الجسم بالسوائل، لكنه غير مثالي لاستعادة 

الاستشاااافاء بعااااد ممارسااااة الرياضااااة. وتناااااول 

الكربوهيدرات وال،وديو  مع الماء يمكن من استعادة 
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ين في العضلات، وتوازن وضع الماء، ومخازن الجليكوج

 المعادن بشكل أفضل.

ربون اوكما ككر سابقًا، فإن معظم الرياضيين لا يشا

كميات كافية من الماء طوعًا. ولاذلك فاإن أي طريقاة 

لتشجيع تناول السوائل بعاد التادريب ساوف تكاون 

مفيدة. وعمومًا، فإن القلق من تناول الماء فقط لا يعتبر 

وزياادة كمياة الباول، مماا  ربامحركًا للتحفيز على الش

يساابب في تقلياال الماادخول وزيااادة المفقااود. ووجااود 

روبات بعااد االكربوهياادرات وال،ااوديو  في المشاا

التدريب أو في الوجبة المتناولة يمكن أن ي،احح هاذا 

الوضاع. فسايعزز ال،اوديو  مان ااتبااس الساوائل 

. والكربوهيادرات 55،52رب اويكون محركًا جيادًا للشا

يمكان أن تزيااد ماان معادل امت،اااص الأمعاااء للااماء 

. وبسابب فقاد ال،اوديو  في العارق 58،56وال،وديو  

والكربوهيدرات أثناء ممارسة الرياضة؛ فإنه مان المفياد 

أن تستهلك هذه المواد الغذائياة لايا فقاط لأغارا؛ 

معالجة الجفاف، ولكن أيضًا مان أجال  دياد مخاازن 

 والمعادن. الكربوهيدرات

والبوتاسيو  أااد المعاادن الأخار  المفقاودة ماع 

العاارق، ويمكاان بسااهولة تعويضااه بتناااول الأطعمااة 

الكاملة والع،ائر بعد التدريب. وفي الوادة التدريبية 

 836التي مدتها سااعتان يفقاد الريااضي في المتوساط 

ملليجرا  من البوتاسيو . والموزة الواادة تحتوي عالى 

  من البوتاسيو  أكثر من ضاعف ماا ملليجرا 366 ~

تم فقده في سااعتين مان التادريب. وكاذلك مجموعاة 

متنوعة من الفواكه الكاملة وايضراوات وع،اائرهم 

هي م،ادر غنية بالبوتاسيو ، وتعتابر مثالياة للتنااول 

 بعد التدريب.

  للح،ااول عاالى ملخااص 3,6راجااع الجاادول )

 .يينلتوصيات السوائل اليومية والممارسة للرياض

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ملخ التوصياتاالسوائلااليوميةاوالممارسةاللرياضيين

 ساعاتا3-2 التوصياتااليومية 

 قبلاالتدريب

 دقيقةا20ا-15

 قبلاالتدريب

 بعداالتدريب أثناءاالتدريب

 –لتًرا/يو  للرجال  5.7 الكمية

 لتًرا/يو  للسيدات 7.7

 ملليلتر لكل 8تناول 

 سعراراري مفقود

لتًرا  6.5 -6.7 لتًرا 6.5 -6.7 لتًرا 6.6 -6.3

 76 -86كل 

 دقيقة

لتًرا  6.7 -6.3تناول 

جرا  مفقودة  736لكل 

من وزن الجسم في خلال 

 ساعتين.

نوعا

 المشروبات

% أو 866الماء، والع،ير 

 المشروبات الأخر 

الماء أو مشروبات 

الرياضة، الع،ائر أو 

 الحليب  كا تحمله

الماء أو مشروبات 

 الرياضة

يفضل مشروبات 

 الرياضة

الماء، مشروبات الرياضة، 

الع،ائر، الحليب أو 

 المشروبات الأخر 

 

جدو ا
8.8 
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اهلاالمكملاتامفيدةابعداممارسةاالرياضة؟

يتم التسويق للعديد من منتجات الساوائل البديلاة 

للرياضاايين للمساااعدة في تحسااين االااة الماااء وأيضًااا 

تعويض المعادن و ديد مخازن الجليكوجين بعد ممارسة 

الرياضة. وينبغي على الرياضيين قبل الوصول    هاذه 

 يلي:  المنتجات مراعاة ما

 العدياد مان المنتجاات ياأتي في  كيفية تعبئة المناتج؟

لتًرا من الماء  6.7 -6.7ككل مسحوق يخلط مع 

جاارا  أثناااء  366ال،ااافي. فااإكا فقااد الرياااضي 

لتًرا من السوائل  8.7 -8.6ريب فيحتاج    التد

لاتًرا ساوف يقلال  6.7 -6.7ولكن تناول فقط  

ماان  ديااد الماااء. وتحتااوي منتجااات اسااتعادة 

ااراري،  ساعر 576 -876الاستشفاء عادة عالى 

وهذا يمكن أن يكون مناسبًا؛ مما يسبب في التوقاف 

عن الشرب. وعلى الرغم من أن  ضافة ال،اوديو  

رات والمااواد الغذائيااة الأخاار  ماان والكربوهيااد

الأهمية بعد التدريب مبااشرة، و كا كاان المناتج لاه 

طعم مقبول؛ فسوف يساعد الريااضي عالى تنااول 

كميات أكبر مان الساوائل؛ وبالتاالي يكاون المناتج 

 مفيدًا.

  ما هي كمية الكربوهيدرات وال،وديو  الموجاودة

كاااما ككااار ساااابقًا، الكربوهيااادرات  في المناااتج؟

وال،وديو  مفيدة لتجديد الطاقة ومعالجة الجفاف. 

ر في الجرعاات اومع كلك، فبعض المنتجاات تق،ا

الموصى بها لكل من هذه العنا  الغذائية؛ مما يعيق 

اسااتعادة الاستشاافاء المطلوبااة  كا   يااتم اسااتهلاك 

 غيرها من المواد الغذائية والسوائل، ويجاب تنااول

جارا   736ن،ف جرا  من الكربوهيدرات لكال 

لكل وااد لتر مان ومن وزن الجسم بعد التدريب. 

 766 -566الساااوائل المفقاااودة يجاااب تنااااول 

ملليجرا  من ال،وديو  بعد التدريب. وبنااء عالى 

وزن الجساام وكميااة العاارق المفقااود يجااب عاالى 

الرياضاايين النظاار لعلامااات الحقااائق عاالى المنااتج 

كان يحتوي عالى كمياات كافياة مان  لتحديد  كا ما

 الكربوهيدرات وال،وديو  بالإضافة    السوائل.

 يمكان أن تكاون  رائية للمناتج؟اماهي القيمة الش

ا. في اااين أن الماااء،  تكلفااة المكماالات عاليااة جاادًّ

والع،ائر، والشاوربات، وأيضًاا الأطعماة الغنياة 

بال،ااوديو  والكربوهياادرات يمكاان أن تااوفر 

وبة بتكلفة أقال بكثاير. وماع كلاك الكميات المطل

فبعض الرياضيين يفضالون اساتخدا  المكمالات؛ 

لأنها لا تتطلب كيئًا أثناء الإعاداد، وقاد لا تحتااج 

لأن توضع في الثلاجة، أو أن يكون ماذاقها جيادًا. 

والأفضل أن يحسب الرياضيون المزايا والعياوب في 

اسااتخدا  المكماالات في مقاباال الغااذاء الحقيقااي 

 د ما  كا كان الأمر يستحق التكلفة.لتحدي
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 يمكن في  هل هناك الكثير من الإضافات في المنتج؟

بعض المكملات أن توجد جرعات كبيرة من وااد 

أو عاادة فيتامينااات ومعااادن في الجرعااة الواااادة. 

روبات اساتعادة اويجب أن نضع في الاعتبار أن مش

ر واااد فقاط مان االاستشفاء هي عبارة عن عن،

المتناولة على مدار اليو . فإكا كاان المكمال العنا  

بالإضافة    الغذاء والشراب اليومي يوفر كمياات 

كبيرة من المواد الغذائية فقد يسبب هذا في الوصول 

   المستويات السامة مع مرور الوقت. ويجب النظر 

لعلامااات الحقااائق عاالى المنااتج للتأكااد أن أي ماان 

% 866كابر مان المنتجات لا يقد  جرعات عالياة أ

 من الااتياجات اليومية.

مااهيابعضاالمبادئاالتوجيهيةاالعمليةالتناو االساوائلا

 بعداممارسةاالرياضة؟

الهدف من تناول السوائل بعد ممارسة الرياضة هاو 

استعادة الجسم لحالة الماء الطبيعياة كإعاداد للتادريب 

القاد  أو المنافساة. ولتحقياق هاذا الهادف يجاب عالى 

 والمدربين النظر في الاعتبارات التالية: الرياضيين

 .فالرياضايون  معالجة الجفاف يجب أن تبدأ مبااشرة

رب المااء والساوائل الأخار  افي ااجة للبدء بشا

خلال ساعتين من التوقف عن النشااط، و ن كاان 

الأفضل بعد التدريب مباشرة. تشاجيع الرياضايين 

الذين يميلون     نب تناول الساوائل تماماا بعاد 

التدريب    تناول جرعات صاغيرة مان الساوائل 

تدريجيًّا اتي تكون معدتهم مستعدة لتناول كميات 

 أكبر.

 ت والأطعمة المتناولة بعد التدريب يجب أن المشروبا

لأنهااا تحتااوي عاالى الكربوهياادرات وال،ااوديو . 

تسهل عملية امت،ااص الساوائل والااتفااظ بهاا 

وتعويض المواد الغذائياة المفقاودة أثنااء التادريب. 

روبات والأطعمااة المملحااة والغنيااة اأمثلااة للمشاا

بالكربوهياادرات )المسااتردا، الكاتشااب، صااوص 

 ، وصوص الشواء  على السندوتشات.الباربكيو

 .ففي كثير من الأايان لا يح،ال  ايطط المستقبلية

الرياضيون على الطاقة أو يعالجون الجفااف بشاكل 

صحيح بعد التدريب كنتيجة لعد  توفر المشروبات 

والأطعماااة. والرياضااايون في ااجاااة    تحمااال 

المساا ولية لضاامان أن تكااون السااوائل والأطعمااة 

متااة على الفاور بعاد ممارساة الرياضاة للبادء في 

يتضمن التخطيط تعبئة العناا  عملية التجديد. و

الغذائيااة قباال الااذهاب    صااالات التاادريب أو 

الملعااب، وشراء الأطعمااة والسااوائل ماان البقالااة 

رعة بعاد االقريبة أو السوق، والعودة    البيت بسا

روبات باأسرع ماا االتدريب لتناول الأطعمة والمش

 يمكن.

 .خطة سهلة لإعداد الوجبات والوجباات ايفيفاة 

تااادريبات ال،اااعبة والمساااابقات يكاااون بعاااد ال

الرياضيون منهكين، ويمكن أن يفتقاروا    الحاافز 
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لإعداد وجبة أو وجبة خفيفة في الوقات المناساب. 

وينبغي عليهم  عداد خطة لمعالجاة الجفااف تكاون 

 سهلة التنفيذ، ويمكن الوصول  ليها بسهولة.

 . استخد  المكمالات الغذائياة بحكماة وباعتادال 

كون للمكملات مكان في خطة الرياضي يمكن أن ي

ر اساتخدا  اادخايجاب  كا تم استخدامها باذكاء. 

روبات االمكماالات في االااة عااد  وجااود المشاا

ويجب قراءة علامات الحقائق على المنتج  ،والأطعمة

والبحث على الكميات الكافية من الكربوهيادرات 

وال،وديو ، والكمياات المعتدلاة مان غيرهاا مان 

 المعادن والمواد الغذائية الأخر .الفيتامينات و

 

 

 

  يمكاان القااول بااأن الماااء هااو أهاام المااواد الغذائيااة

الأساسية على الرغم من اقيقة أنه لا يماد الجسام 

بالطاقة. وثلثا الماء الموجاود بالجسام يوجاد داخال 

ايلايا، ويشار  ليه بالماء داخل ايلايا. والأنساجة 

العضلية، والتي هاي كات أهمياة واضاحة بالنسابة 

% ماء والثلث المتبقي من 76للرياضيين وترشكل من 

الماء في الجسم موجود خارج ايلاياا، ويشاار  لياه 

بالماء خارج ايلايا. ومعظم المااء الموجاودة خاارج 

ايلايااا موجااود في الفراغااات بااين ايلايااا، وفي 

 الليمف، وبلازما الد .

 السلامة الهيكلية للخلاياا ويعمال بمثاباة  الماء يوفر

عامل موصل لإزالة النفايات المتوسطة ويسااعد في 

ي اتنظيم الحارارة والحفااظ عالى التاوازن الحمضا

ا للحفاظ على اجام الاد .  القاعدي وهو مهم جدًّ

ااأثر مباااشرةً عاالى الأداء  وجميااع هااذه الوظااائف تر

  كا  الرياضي وعلى البقاء على الحياة. ويحدث الجفاف

 

 

وظاائف  % من وزنه؛ مما ي ثر على3 -5فقد الجسم 

القلب والأوعية الدموية والتي لها تأثير مباشر عالى 

 الأداء الرياضي.

  من ااتياجاتنا من المااء تاأتي في 36ما يقرب من %

% المتبقية تأتي من الماء الموجود 76ككل سوائل. الا 

مة، اااالفواكه، وايضراوات، وغيرها من الأطعفي 

 والتمثيل الغذائي.

  ،يتم فقدان الماء عن طريق التعرق غاير المحساوس

والبول، والبراز، والعرق. وتتغير الكمياة المفقاودة 

من خلال العرق بدرجة كبيرة تبعًا للظروف البيئية، 

فضلًا عن كثافة ومدة التدريب أو ممارساة النشااط 

تحقيق التوازن بين كمية الماء المتناول مع الرياضي. و

كمية الماء المفقاود هاو أمار ااسام لتحقياق الأداء 

 الأمثل، ولا سيما خلال التدريب لفترات طويلة.

  طريقة سهلة لتحديد تحقيق التوازن المائي هو مراقبة

وزن الجسم. وتقلبات الوزن خلال اليو  تكاون في 

 النقاطاالرئيسيةاالواردةافياهذااالفصل
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 لماء.المقا  الأول من التغيرات في وضع ا

  على الرغم من أن تناول كميات كبيرة من المااء أمار

تسامم "يمكن أن ي دي    ما يعرف باسم ونادر، 

. ويسبب انخفا؛ مساتويات ال،اوديو  في "الماء

الد  )نقص صوديو  الاد   وضاعف العضالات، 

والارتبااااك، أو الغيبوباااة. ورياضااايو التحمااال 

والرياضات فائقة التحمل هم الأكثر عرضة لنقص 

صوديو  الد  بسبب تعرضهم للتدريبات المتكاررة 

الطويلة، والتي يكون فيهاا الااتفااظ بمساتويات 

 .  الماء وال،وديو  غير كاف 

  سانة تكاون  83بالنسبة للرجال والسايدات فاوق

لاتًرا يوميًّاا  5.7كميات الماء الموصى بتناولهاا هاي 

لااتًرا يوميًّااا للساايدات. هااذه  7.7للرجااال، و

ة تعكا مجموع كميات الماء ساواء الكميات اليومي

روبات ارب أو ماان غاايره ماان المشاااماان ماااء الشاا

 والأطعمة التي تحتوي على الماء.

  يمهد الترطيب الأمثل قبل ممارسة الرياضة الطريق

لمزيد من الأداء الأمثل. ويجب تنااول كمياات مان 

ساعة قبال التادريب بكثارة  77السوائل خلال الا 

كافية مان الساوائل  وليا بإفراط. وشرب كميات

لتلبية التوصايات اليومياة تسامح للريااضي لبادء 

ممارسة النشاط في االة جيدة. وتنااول كاوبين مان 

الماء قبال التادريب بسااعتين وكاوب واااد قبال 

دقيقة يضمن أن يكون الريااضي في  76التدريب با 

 االة جيدة من الماء.

  أهداف الماء أثناء ممارسة الرياضة هاو الحفااظ عالى

جم البلازما وتوازن المعادن. ويختلف فقدان الماء ا

والشوارد أثناء التدريب اختلافاا كبايًرا تبعًاا لعادة 

عوامل من بينها اجم الجسام، وكثافاة التادريب، 

ودرجااة الحاارارة المحيطااة والرطوبااة، والملابااا، 

وللتااأقلم. بالنساابة لمعظاام الأفااراد فتناااول اااوالي 

ة أثناااء دقيقاا 76 -86ملليلااتر كاال  566 -766

 التدريب سوف يحقق هذا الهدف.

  ينبغااي أن يباادأ تعااويض الماااء والكربوهياادرات

والشااوارد في أسرع وقاات ممكاان بعااد ممارسااة 

أكواب مان المااء أو  5 -7الرياضة. وينبغي تناول 

جارا  مفقاودة مان  736المشروبات البديلة لكال 

 .وزن الجسم أثناء ممارسة الرياضة
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اأسئلةاالفصل:

 "رباأنات ماا تشا"ناقش مناسبة العبارة التالياة  -8

 وكلك بناء على دور الماء كأاد المغذيات.

؟ ما هي الحالة التي تشكل أكبر "توازن الماء"ما هو  -7

خطر على الرياضي هل التوازن الإيجاة أ  التاوازن 

 السلبي؟ دافع عن  جابتك.

رورة اوضااح لماااكا العبااارة التاليااة ليساات بالضاا -5

المياه المعبئة في زجاجات "صحيحة والتي تقول بأن 

 ."هي أفضل م،در من السوائل عن ماء ال،نبور

أاد الرياضيين يشعر بقلق  زاء تناول مياه البلدية   -7

ال،الحة للشرب بسبب الشوائب الموجودة بها وأتي 

المقطار. مااكا تقاول  ليك لأخذ ن،يحة شراء المااء 

للرياضي؟ وبعبارة أخر ، ما هي بعاض المميازات 

 والعيوب من شرب الماء المقطر؟

ما هو الفرق بين العرق والتعرق غير المحساوس؟  -3

 أي منهما أكبر في فقد السوائل عند الرياضيين؟ 

كأخ،ائي تغذية، كيف يمكنك تحديد االاة المااء  -6

ات اليومياة؟ لد  الرياضيين عندك خلال التادريب

 كا كانوا لا يأخذون ما يكفاي مان الساوائل أثنااء 

 تاييف يمكنك أن تعرف كمية المااء الالتدريب، ك

 قبل ممارسة التدريب في المرة القادمة؟ ايحتاجون  ليه

ما هي المقادير الملائمة لتناول السوائل في اليو ؟ ما  -7

 هي م،ادر السوائل للجسم على مدار اليو ؟

  

مية ونوعية المشروبات التي يمكان تناولهاا ما هي ك-3

في الساعات والدقائق قبل المنافساة؟ نااقش ماد  

 فائدة تناول السوائل قبل المنافسة؟

ما هي  ربة التعرق؟ وما هي الحاجة للبيانات التي  -3

يتم جمعهاا مان  رباة التعارق؟ ماا هاي المخااطر 

المحتملاااة المرتبطاااة بعاااد  أداء  رباااة التعااارق 

 ين؟للرياضي

ما هي العوامل التاي تا ثر عالى كيفياة وسرعاة  -86

امت،اص السوائل من الأمعااء أثنااء التادريب أو 

 ممارسة الرياضة؟

ما هو نقص صوديو  الاد ؟ تحات أي ظاروف،  -88

 وأي الرياضات التي تشكل أكبر خطر؟

كخبير في التغذياة للرياضايين؟ ماا هاي المباادو  -87

بخاصاة للرياضايين التوجيهية العملية التي تعطي 

للمساااعدة عاالى ضاامان الترطيااب الكااافي أثناااء 

 المنافسة؟

معالجة الجفاف بعد المنافسة أو التدريب في منتهي  -85

رب الماء االأهمية. ما هي الإيجابيات والسلبيات لش

 ال،افي فقط خلال فترة استعادة الاستشفاء؟
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