
 764 الغذائية للرياضيين الاستشارات

 الفصل العاشر

 
 
 

 الاستشارات الغذائية للرياضيين
 

 
 

 ًما أهمية الاستشارات الغذائية وعملية الاتصال بالرياضيين ؟أولا : 

 التغذية للرياضيين؟: ما هي معلومات الرياضيين عن ثانياا 

 قدم التربية الغذائية والتقييمات الغذائية للرياضيين؟ي: من الذي ثالثاا 

 ا  لرياضيين؟لالغذائية : كيف يتم البدء بعملية الاستشارات رابعا

 ا  : ما هو تاريخ النظام الغذائي؟خامسا

 ا  : كيف يتم تحليل سجلات المواد الغذائية؟سادسا

 ا  مع الرياضي؟الغذائية : ما هي الخطوات الأولية للاستشارة سابعا

 مع الرياضيين؟الغذائية طوات المتابعة للاستشارات الخ: ما هي ثامناا 

 ا  : ما الذي يجب أن تتضمنه الجلسات القصيرة أو المداخلات السريعة مع الرياضيين؟تاسعا

 ا  الرياضية المقدمة من الرياضي؟ولغذائية، او: هل توجد أي مخاوف بشأن سرية المعلومات الصحية، عاشرا

  

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية

 

تلعب رياضة البيسبول، ومدربها يعتقد أن لديها المهارة لتبدأ ضربة الإرسال في  الجامعةلاعبة في السنة الأولى ب إيمان

السنة الثانية. ولكنها نحيفة وتجد صعوبة في عملية الجري للوصول إلى نقطة النهاية بعد ضرب الكرة وعلى الررم  

هي ومعها مردربها أنرل لرو تا ت  من أن ضربتها للكرة جيدة في المواس  الثلاثة الماضية في المرحلة الثانوية. وتعتقد

الكتلة العضلية والقوة سوف يتحسن تمن الجري؛ وبالترا  ترينمين مرهاهرا الجديرد في السرنة القا مرة في رياضرة 

فقرررت أن تتاراور مر   ،ولكن لديها بعض القلق حول تيا ة الوتن أهثر مرن الرلات ذلك إيمان تؤيد البيسبول. 

 لوض  خطة للحصول على الكتلة العضلية وم  تيا ة بسيطة في الوتن. معةالجاأخصائي التغذية للرياضيين في 

 الأسئلة:

 ما هي المعلومات التي تريد إيمان أن تقدمها لك في الجلسة الأولى للتااور؟ 

  هيف يمكنك تحديد ما إذا هانت إيمان مستعدة لإجراء التغييرات في المدخول الغذائي اللاتمة لإنتاج الايا ة

 في الوتن؟

 ا هو نوع المتابعة واستمرارية الاستاارات الغذائية التي توصي بها لإيمان؟م 
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ًالستشاراتًالغذائيةًأولا:ًماًأهمية

ًوعمليةًالتصالًبالرياضيين؟

لمسراعدمم عرلى الرياضيون في حاجرة إلى المردربين 

وفي حاجرة إلى أخصرائي العنايرة  ،النجاح في رياضتهم

لمساعدمم على منع وتأهيل الإصابات التي قرد تحرد  

أثنرراء الأنشررطة الرياضررية. فلرريو مررن المتوقررع مررن 

الرياضيين معرفة كيفية تفادي وقوع الإصابات أو أداء 

التدريب المناسب من تلقاء نفسهم. ومع ذلك، مالبًا ما 

كيفيرة تنراول فترض أن الرياضيين يعرفون التغذيرة وي  

الطعام لتحسرين الأداء الريراضي. وأثنراء العمرل مرع 

المرردرب أو أخصررائي العنايررة بالرياضرريين لتحسررين 

مهارات محددة يمكن الحصول على التعلريم أو السرعي 

للتشاور حرول التغذيرة؛  را يسراعد الرياضريين عرلى 

تحسررين الأداء في الرياضررة ولفسررف فالعديررد مررن 

بالتغذيرة، ولريو لرديهم أي  الرياضيين محدودي العلم

معلومات أكثر  ا درس في المدرسة، وبعض الرياضيين 

ه الكفايرة عنردما يكرون مردربهم أو محظوظون برما فير

باؤهم على دراية بالتغذية الجيدة  را يرؤثر ذلرك عرلى آ

أدائهم الرياضي. ومالبًا ما يكون الوصول إلى أخصائي 

الخبرة في  التغذية للرياضيين محدود وبالأخص من ذوي

مجال التغذية للرياضيين. ومع ذلرك، وبالنسربة لجميرع 

الرياضيين يمكن الحصول على المعارف والمهارات التي 

تدعم سلوكيات التغذية الجيدة، والتي تساعدهم عرلى 

 تلبية احتياجامم الرياضية وأهدافهم المحددة.

ودور التغذيرة للرياضريين في تحسرين أداء الرياضرة 

جيردًا. والريراضي الرذي يهرتم بالمردخول  موثق توثيقًا

الغذائي والمائي قبل وأثناء وبعد التدريبات والمسابقات 

يكتسب مياة إضافية ضد منافسريه. ولرذلك؛ فالتربيرة 

الغذائية للرياضيين أمر ضروري لأي رياضي أو فريرق 

رياضي. ويمكن توفير الفرص التعليميرة في تردريبات 

ردية على أرض الملعرب، الفريق، أو في الاستشارات الف

وبإعطاء معلومرات للرياضريين عرن أفضرل المصرادر 

المعلوماتية عن التغذية للرياضيين. كما يمكن كتابة مواد 

تعليمية مصممة خصيصا لفريق رياضي معين أو لكرل 

رياضي؛  ا يجعلها مصدرًا قيمًا للمعلومات ومرجعًا في 

احتياجات  المستقبل. إن نقل الرسائل المناسبة التي تلبي

الرياضيين وتحديد الأهداف وتعديل نمط الحياة يساعد 

الرياضي على النجاح في التغيريرات الغذائيرة المطلوبرة. 

ومن المهم أن الرياضريين يتلقرون المعلومرات الغذائيرة 

 الدقيقة في الوقت المناسب لتحسين أدائهم الرياضي.

وهذا الفصل، يعرض لماذا يريد الرياضيون التربيرة 

ذائية، ومن الذي ينبغي أن يقدم التقييمات الغذائيرة الغ

والجلسات الغذائية، وأساليب جمع المعلومات الشائعة، 

والاستشارات، والخطة الغذائية لرياضة معينة. وسوف 

ترد معلومات حول أمثلة لتحليرل الغرذاء، وتسرجيل 

التاريخ الغذائي، وكيفية تقديم الاستشرارات الفرديرة 
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تطروير مهرارات إجرراء المقرابلات. الناجحة، وكيفية 

وباستخدام مثال لدراسة الحالة للاستشرارات في اايرة 

هذا الفصل سروف يسراعد الردارس عرلى ربرط كافرة 

 المفاهيم للتواصل الجيد.

ً

ًالرياضيينًثانياا:ًماًهيًمعلومات

ًعنًالتغذيةًللرياضيين؟ً

الرياضيون الذين يتردربون ويتنافسرون ولتلطرون 

مرن الأحيران لصرلون عرلى المعلومررات معًرا في كثرير 

الغذائية من بعضهم البعض. كما يمكن أيضًا الحصرول 

أخصرائي على معلومات عرن التغذيرة مرن المردربين و

. ومع ذلرك فالعديرد مرن امعةالعناية، والدورات بالج

الرياضيين ليو لديهم معرفة دقيقة أو حديثة لممارسات 

ة. ومعظرم التغذية التري يمكرن أن تعرات أداء الرياضر

الرياضيين يردركون مفراهيم التغذيرة العامرة للصرحة 

العامة، ولكنهم يجدون صعوبة في تفهرم خصوصريات 

 التغذية للرياضيين.

م كشررفت عررن 1442وفي دراسررة أجريررت عررام 

الممارسررات الغذائيررة، والتربيررة الغذائيررة واتجاهررات 

اللاعبررين الجرردد في كرررة القرردم الأمريكيررة لإحررد  

. أفراد 1 (NCAA)ة في دوري الجامعات الكليات المشترك

 فيها الباحثين بالتا : 

 62 من هؤلاء الرياضيين يعتقردون أن البروترين %

 هو المصدر الرئيسي لطاقة العضلات العاملة.

 42روبات الرياضة أفضرل ر% لم يوافقوا على أن مش

 من الماء لاستبدال خسائر السوائل.

 66 تايرد مرن % اعتقدوا أن الفيتامينرات والمعرادن

 مستويات الطاقة.

ريراضي في مختلرف  334وفي دراسة أخرر  لعردد 

الألعاب وجدت ضعف المعلومرات لرد  الرياضريين 

حول النسربة الموويرة مرن مجمروع السرعرات الحراريرة 

% بشكل 14. فقط حدد 2الموصى بها للمغذيات الكبيرة 

% نسررربة 2214صرررحيس نسررربة الكربوهيررردرات، و 

 تين. وأفاد نيكرولا وآخررون% نسبة البرو3الدهون، و

"Nichols et al."  أن الرياضيين لديهم معرفة عامة كافيرة

عن الماء ولكرن هنران نقرص في المعرفرة والسرلوكيات 

 . 3المناسبة لتناول مشروبات الرياضة 

 334واسررتطلعت الدراسررة الترري أجريررت عررلى 

رياضي بالجامعة لمعرفة من أين لصل الرياضيون عرلى 

% منهم 66، ووجدت الدراسة أن 2ذائية المعلومات الغ

تلقى المعلومات الغذائية أو الاستشرارات مرن خرلال 

% من الرجرال  7416% من السيدات، و 64) الجامعة

التهيوة البدنية ومعظم المعلومات تم توتيعها بين مدربي 

% ، أو 24ي العناية  بالرياضيين )% ، وأخصائ1214)

%  مرن 24 ، و)%2116الفصول الدراسية بالجامعة )

 التعليم عن طريق خبراء التغذية. وبالمثل بيرنا وآخرون
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"Burns et al."  أفادوا بأن الرياضيين لرياضات مختلفة في

ثماني جامعات حصلوا على المعلومات الغذائية الخاصرة 

بهم في المقام الأول مرن أخصرائي العنايرة بالرياضريين 

. 4 % 1314% ، ومرردربي التهيوررة البدنيررة )3414)

المدربون، وأخصائي العنايرة بالرياضريين، وأخصرائي 

التغذية وميرهم من العاملين بشركل وثيرق مرع جميرع 

الرياضيين يجب أن يعملوا معًا؛ لتوفير معلومات دقيقة 

 عن التغذية للرياضيين.   

ودراسة لأحد فرر  اوروكي بالجامعرة كشرفت أن  

 لاعبي اووكي حصلوا عرلى معلومرامم الغذائيرة مرن

 . وفي هذه الدراسة، تمت ملاحظة المدخول5أصدقائهم 

عبررين الجرردد والتعليقررات مررن لّا الغررذائي اليررومي ل

اللاعبررين الأكرربر في الفريررق ولاحقًررا التعررديلات في 

أسلوب تغذيتهم بعد تعليقات اللاعبين الأكثر خربرة. 

ولحسن الحظ، اختار اللاعبون الأكبر في هذه الدراسرة 

وأكثر في المغذيات الكثيفة. حترى  مذاءً أقل في الدهون

وإن كان أكبر الرياضيين لم يكن لديهم التربيرة الغذائيرة 

يرة الصرحية والمعلومرات الأساسية فقد تم تمرير التغذ

عبين الأصغر. وهذا النموذج من السرلون لّا الغذائية ل

كان فعالا في هذه الحالة بسربب أن الخيرارات الغذائيرة 

إيجررابي عررلى صررحتهم  لكبررار اللاعبررين أثرررت بشرركل

وأدائهم الرياضي. ومع ذلك، فإذا تم تمريرر معلومرات 

خاطوة من خلال الرياضيين الأكبر في الفريق فقد يتخذ 

لأدائهرم  المرثلىالفريق بأكمله الخيارات الغذائيرة مرير 

إن اسررتخدام بعررض أ رركال التعلرريم والريرراضي. 

التقليردي حررول الممارسرات الغذائيررة للرياضريين مررن 

مدرسين عرلى درايرة واتبراع الراملاء الأكربر في خلال 

الفريررق والقرردوة الحسررنة سرروف يسرراعد عررلى ترروفير 

 المعلومات الدقيقة للفر  الرياضية والرياضيين.

ً

ًثالثاا:ًمنًالذيًيقدمًالتربيةًالغذائيةً

 والتقييماتًالغذائيةًللرياضيين؟

يمكن للرياضيين الاستفادة من التربية الغذائية مرن 

تنوعرة مرن المتخصصرين في الرياضرة. مثرل مجموعة م

ويكررون وررم التررأثير الأكرربر عررلى  "Coaches"المرردربين 

اللاعبين، ويمكن أن يرؤثروا عرلى معررفتهم الغذائيرة 

ويشجعوا السلوكيات الغذائية الصحيحة. وأخصرائيو 

مالبًا ما يكونرون  "Athletic trainers"العناية بالرياضيين 

ين الرياضريين، وخصوصًرا المصراب مرع الأكثر اتصرالاً 

منهم، أو الذين لتاجون إلى عنايرة عاديرة كرالثلأ، أو 

ميرها من العلاجرات اليوميرة قبرل وبعرد التردريب. 

 Strength and conditioning"ومردربو التهيورة البدنيرة 

coaches" يتصلون بانتظام مرع الرياضريين، ويعملرون ف

تردريب معهم لتحسرين الأداء الريراضي مرن خرلال ال

المناسب. ويمكن لخبراء التغذية  المرخصين والمسجلين 

"Registered and licensed dietitians" (RDs and LDs) 

تقديم تقييم أعمق لحالة التغذية للرياضي مثل حسراب 
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السعرات الحرارية المحددة وتحديرد أهرداف المغرذيات 

الكبيرة والصغيرة كرما يسراعدون بنصرائس في ططريط 

الوجبات الخفيفرة وطرر  الطربخ وتنظريم الوجبات و

جدول للماء بشكل سرليم ومعالجرة المسرائل الصرحية 

المحددة المتصلة بالتغذية، وبالتا ؛ فإن خربراء التغذيرة 

 (LDs)وخرربراء التغذيررة المسررجلين  (RDs)المرخصررين 

للرياضريين، وضروري  كبريرة يعتبرون مصدرًا له قيمة 

ا للرياضيين الذين لديهم مش اكل طبية مثل مرر  جد 

السكر، وفقر الردم، ومشراكل الرتحكم في الروتن، أو 

 اضطرابات الأكل.

ينبغي على جميع هؤلاء المهنيرين تروفير المعلومرات و

الغذائية الأساسية للرياضريين، وسروف طتلرف هرذه 

المعلومررات والتوصرريات عررلى أسرراس مررؤهلات كررل 

 خص. والمدربون، وأخصرائيو العنايرة بالرياضريين، 

ة مرا يكرون ورم مصرداقية دربو التهيوة البدنية عرادً وم

عالية مع الرياضيين؛  ا يجعل وم قيمة عالية في التربيرة 

إن معظرم المردربين، الغذائية للاعبين. ومرع ذلرك، فر

ي العناية بالرياضيين، ومدربي التهيوة البدنيرة يوأخصائ

ليو لديهم  هادات جامعية في علوم التغذية؛ وبالتا  

هلون فقط لتثقيف الرياضيين عرلى المعلومرات فهم مؤ

التي تعتبر )معلومات عامرة . وهنران عردد كبرير مرن 

المعلومات العامة التي يتم توفيرها من قبرل الوكرالات 

الحكومية والمنظمات البحثية الموجهة لمحرترفي الرياضرة 

والتي تعمل على تحسين الوضرع التغرذوي للرياضريين 

 لي:ومن المعلومات العامة ما ي

  النظام الغذائي لطبقي سواء عن طريق المطبوعرات

 أو معلومات على الشبكة العنكبوتية.

 .المبادئ التوجيهية الغذائية لفمريكيين 

  في المقالات العلميرة المنشرورة الموجودة المعلومات

من المنظمات الرياضية مثل الكلية الأمريكية للطب 

الرياضريين الرياضي والرابطرة الوطنيرة للمردربين 

 وجمعية السكري الأمريكية.

   المعلومات الغذائية الموجودة في الكترب والبحرو

 والمجلات العلمية المحكمة.

  معلومات الأطعمرة والمرواد الغذائيرة الموجرودة في

المكونات الغذائية على المنتجرات، ومواقرع الويرب 

 والكتيبات المطبوعة.

ونجاح أي  خص يتعامل مرع الرياضريين بغرض 

أن يروفر يجرب ظر عما إذا كران مرخصًرا أو مسرجلًا الن

التربية الغذائية للرياضيين باستخدام معلومرات دقيقرة 

والحررالات الترري يتجرراوتون فيهررا الحرردود  ،وعلميررة

تقيرريم الغررذاء ب يقومررونالقانونيررة والأخلاقيررة عنرردما 

التغذية وبالأخص العرلاج الطبري الغرذائي بعلاج الو

ر سوف يوضس رعش بدون ترخيص. والفصل السادس

 معلومات إضافية حول هذا الموضوع. 

ومع ذلك، فبعض الحالات التي يتم التعامل معهرا 
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يشترط من الأفضل أن تكون مقدمة من خبراء التغذية 

 المسجلين أو المرخصين. 

 36وتوجد قوانين الترخيص لأخصائي التغذية في 

 21بالإضرافة إلى  6ولاية بالولايات المتحدة الأمريكية 

هذه التراخيص وعدد ولاية  هي أكثر صرامة في إعطاء 

عرلى تغيرير قروانين الولايرات  بناءً تغير يهذه الولايات 

والتشريعات الجديدة. وهذه القوانين توضس التعاريف 

القانونية لأنواع التقييمات الغذائية المختلفة والتعليمات 

التي يجب أن ترتم مرن قبرل مرير المتخصصرين ومرا لا 

. ومعظرم في التغذية يره إلا إذا طصص الفرديمكن توف

قوانين الترخيص لأخصائي التغذية  اثلة لغيرهم مرن 

أصحاب المهرن الطبيرة المسراعدة مثرل مردربي العنايرة 

بالرياضيين، وأخصائيي العلاج الطبيعي، والصريادلة، 

سرراعدة مالممرضرين. والغررض مرن الترخريص هرو و

ؤهلين والمردربين الجمهور على العثور عرلى المهنيرين المر

الررذين أكملرروا متطلبررات الحررد الأدنررى مررن التعلرريم، 

قرد ، والرذين لمحافظين على تعليمهم بشكل مسرتمروا

ام على مستو  عالٍ مرن إمروا باختبارات تتحقق من 

المعرفة والمهارة في مهنتهم. ولمي الترخيص الجمهرور 

ضررد الممارسررات الاحتياليررة ويسررمس للدولررة بفرررض 

 على هذه المهن.تنظيمات 

في الدول أو الولايات التي فيها ترخيصات لخبراء و

التغذية أو أخصرائي التغذيرة لا يطلرق هرذا المصرطلس 

"dietitian and/or nutritionist"  إلا إذا كان هذا الشخص

نره لريو هنران ابالفعل قد تم ترخيصه، وهرذا يعنري 

سرررو  أخصرررائيي التغذيرررة المسرررجلين المسرررتوفين 

لتي وضعتها الدولة للحصول على هرذه  اوللمؤهلات 

ريعات رلدولة أيضًا أن تضع التشلالتراخيص. ويمكن 

الخاصة بأنواع التقيريمات المقدمرة أو التعلريم مرن قبرل 

 ،خبراء التغذية المرخص وم فقط. وفي معظم الحرالات

فرإن أخصررائيي التغذيرة المسررجلين أو المرخصرين هررم 

يمات الطبيرة يم التقالمهنيون الذين يسمس وم فقط بتقدي

والتغذيررة العلاجيررة لففررراد. وهررذا يعنرري أن خرربراء 

من فقط التغذية المرخصين والمسجلين هم المسموح وم 

الكاملة لاستهلان الغرذاء  التقييماتالمهنيين أن يوفروا 

للرياضيين والاحتياجات الطبية الغذائية. والتوصيات 

ض الحرالات الفردية القائمة على تلك التقييمات وفي بع

التي لتاج الرياضريون إلى هرذا النروع مرن التقيريمات 

 ينبغي استشارة خبراء التغذية المسجلين والمرخصين. 

وفي هررذا الفصررل، يررتم ترروفير معظررم المعلومررات 

ع الرياضريين كأمثلرة والمتعلقة بالاستشارات الغذائية م

خصائيي وخربراء التغذيرة المسرجلين أو ألتقييمات من 

الإضرافة إلى العديرد مرن المهنيرين الرذين المرخصين. ب

سوف يتشراورون مرع الرياضريين حرول احتياجرامم 

الغذائية وتوفير بعض المعلومات بشأن التغذية والأداء 

 الرياضي. 
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فالمعلومات الواردة في هذا الفصل يمكن أن تكرون 

ذات قيمة كبيرة بالنسبة لففراد الررامبين في الحصرول 

خصرائي في التغذيرة، وأيضًرا على اعتماد أو ترخيص كأ

 تحديرد لغيرهم من المهنيين العاملين مرع الرياضريين في

الأدوار الرئيسية التي ليست في مجرال التغذيرة، ولكرن 

 تتعلق بالصحة العامة والأداء البدني للرياضيين.

ً

ا:ًكيفًيتمًالبدءًبعمليةً ًرابعا

ًالستشاراتًللرياضيين؟

 أن يسرجل الريراضيمن الناحية المثالية، يجب عرلى 

الشخصية والمعلومات الغذائيرة المتناولرة  تاريخ صحته

قبل انعقاد أول جلسة للاستشارة الغذائية. وينبغري أن 

 مع المعلومات الأساسية التالية: تج  

معلومات الاتصال، واسرتبيان التراريخ الصرحي، 

قائمررة الأدويررة والمكمررلات الغذائيررة الحاليررة، سررجل 

 ب أو التمرين. الطعام، وسجل التدري

وإذا أمكن جمع هرذه المعلومرات ومراجعتهرا قبرل 

الايارة الأولى، فريمكن تقييمهرا بشركل أكثرر  رمولاً 

ووضع مقترحات محرددة خرلال أول تيرارة يقروم بهرا 

اللاعب وكل جاء من هذه المعلومات له قيمة مضرافة 

في عمليررة التقيرريم والاستشررارة وترروفر بشرركل عررام 

اللاتمة لوضع خطط مذائيرة للمتخصصين المعلومات 

 سليمة للرياضيين.

ا:ًماًهوًتاريخًالنظامًالغذائي؟ ًخامسا

هرو الشركل  "A diet history"تاريخ النظام الغذائي 

الأكثر  مولاً لجمرع المعلومرات عرن المرواد الغذائيرة 

المتناولة. وهي عملية مقابلرة يرتم فيهرا نقرد المردخول 

م والعرادات الغذائي المسجل وسلوكيات تناول الطعرا

الحديثة والطويلرة الأجرل لاسرتهلان الغرذاء وأنرماط 

القائم على المقابلة والماهر الأخصائي  ارسة الرياضة. و

لتاج أن يسرتخدم التراريخ الغرذائي. ومعظرم خربراء 

التغذية يسرتخدمون نموذجًرا واحردًا لتقيريم التراريخ 

الغذائي عند تقييم الأ خاص الجردد. وهرذه العمليرة 

 وقت أطول ولكنها تستحق هذا الجهد.تستغر  

المقررابلات الموجهررة يمكررن أن تسرراعد أخصررائي 

في ورعة نسربي ا. رالتغذية في تسجيل التاريخ الغذائي بس

هذه العملية، يمكن لمايأ من الأسولة المفتوحة والمغلقة 

سرع من إجرراء المقابلرة في الوقرت المخصرص ورا أن ت  

الأو  وأي مرن واستخدام استبيان التراريخ الصرحي 

السررجلات الغذائيررة الترري تررم الانتهرراء منهررا مسرربقًا، 

ومجموعة من الأسولة التوضيحية المجهاة قبل الايرارة. 

وإذا ما تم تقرديم الاسرتبيان وسرجل الطعرام في يروم 

رعة رالايارة يمكن لأخصائي التغذية أن يرتفحص بسر

المعلومات وطررح الأسرولة بالترتيرب مرن الاسرتبيان 

غذائي. وسوف طتلف الأسولة من ريراضي والسجل ال

الآخر. ومعظم الجلسات وا وقت محدد؛ لرذا يجرب  إلى
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رعة وكفراءة للتعلرريم، رالحصرول عرلى المعلومررات بسر

 وططيط الوجبة، وتحديد اودف.

وتقييم الكفاية الغذائية ينبغي أن تشمل ليو فقرط  

على بيانرات الاسرتهلان الغرذائي، ولكرن أيضًرا عرلى 

القياسررات الأنثروبومتريررة مثررل الطررول، والرروتن، 

والتركيب الجسماني، ومؤشر كتلة الجسرم والتري يجرب 

يجب الأخرذ في الاعتبرار ومقارنتها بالقياسات المثالية. 

جبررات الغذائيررة إجررراء عنررد إجررراء تقيرريم كامررل للو

الاختبارات المعملية مثرل اويموجلروبين، الألبرومين، 

الملاحظات الطبية والشوارد، والتشخيصات السريرية. 

لجلد الرياضي، و رعره، وأظرافره وتروفير المعلومرات 

المردخول الغرذائي  اللاتمة لإجراء تقييمات دقيقة عرن

م . وينبغرري تقيرريم مررد  كفايررة النظرراالمعترراد وكفايترره

الغذائي وخطرط الحميرة التري وضرعت عرلى أسراس 

العديد من النتائأ وليو فقرط عرلى بيانرات المردخول 

علومات حول هذا الموضوع وأمثلة والم. 7الغذائي فقط 

توضيحية للتاريخ الغذائي سوف يتم توضيحها لاحقًا 

 في هذا الفصل.

ًماًهوًاستبيانًالتاريخًالصحي؟

 health history"اسرررتبيان التررراريخ الصرررحي 

questionnaire"  يتناول مجموعة من الأسولة عن الصحة

الحالية، والتراريخ الطبري السرابق، والصرحة اليوميرة 

وموضوعات عن العافية. والتي يمكرن أن تكرون ورا 

آثار على الرعاية الغذائية، ويجب أن تكون جاءًا لمعالجته 

في الاستشارات الغذائية للرياضيين. ومالبًا ما يفترض 

الرياضيين يتمتعون بصحة جيدة، وليو من المرجس  أن

أن توجررد مشرراكل طبيررة. ومررع ذلررك، فالعديررد مررن 

الرياضررريين ذوي المسرررتو  العرررا  والرياضررريين في 

الرياضات الترفيهية لديهم مشاكل طبية قرد ترؤثر عرلى 

حالتهم الغذائية والتوصيات الغذائية وم. ومعلومرات 

لحاليرة والسرابقة، حول الأمراض المامنة والإصابات ا

والعمليررات الجراحيررة، والأدويررة العاديررة تسرراعد 

المتخصصررين في التغذيررة مررن إجررراء تقيرريم  ررامل 

للاحتياجررات الرياضرريين ولاحقًررا تطرروير توصرريات 

نمروذج لاسرتبيان الصرحة والتراريخ ومذائية مناسبة. 

  .2412الغذائي موضس في الشكل )

وبالإضافة إلى المعلومرات حرول الظرروف الطبيرة 

الحالية، ينبغي الحصرول عرلى معلومرات عرن التراريخ 

العائلي من الأمراض المامنة. وأخصائيو التغذية بحاجة 

إلى النظر للرياضيين ككل، وتقديم أفضرل التوصريات 

الغذائية الممكنة لصحة الرياضي والأداء البدني. وعرلى 

وضس في التراريخ الذي امعي الجرياضي السبيل المثال، 

الصحي أنه ليو لديره أمرراض مامنرة، ولكرن لرد  

تراريخ الأب والأم مررض السرركري. فينبغري للتربيررة 

الغذائيررة وررذا الريرراضي أن تركررا عررلى أهررداف الأداء 

الرياضي، وكذلك على معلومات عن الوقاية من مرض 

 السكري.
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 استبيانًالصحةًوالتاريخًالغذائي

 المعلومات التالية سرية ولن يتم الكشف عنها لأي شخص من خارج هذه المنظمة.
 _____________________ تليفون المنزل:___________التاريخ:_ _________:__________________الاسم

 _المحمول:___________________ ________   _______________العنوان:______________________
 ____________الوزن:______ البريد الإلكتروني:______________ الطول:______ تاريخ الميلاد:___________

 أو في أي وقت مضى أي من التالي: ابين ما إذا كان لديك حالي   التاريخ الطبي:
 التفسيرات:                            الحالة المرضية:                                      

 الربو         
 فقر الدم         

 السرطان                
 السكري                                     

 ارتفاع ضغط الدم                     
 ارتفاع كوليسترول الدم                    
 أمراض القلب                               
 أزمة قلبية                                   
 جراحة في القلب                            
 أمراض الكلى                               
 هشاشة في العظام                           
     اضطرابات في المعدة                    

 كسر                                         
 أخرى ________                   

 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
 نعم 
            نعم 
 نعم 

 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا
 لا

____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 

____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 
____________________________________ 

 
 لا         هل لديك تاريخ عائلي من أي من أعلاه    نعم 

 إذا كانت الإجابة بنعم يرجى التفسير:
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

ا، وسبب تناولك لها:  يرجى وضع قائمة بالأدوية التي تتناولها حالي 
 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
 الكمية ــــــــــــــــــــــــــــــــإذا كانت الإجابة بنعم  وضح النوع و   لا         هل تأخذ أي مكملات من الفيتامينات أو المعادن؟ نعم 

 ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ
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وقائمة الأدوية أيضًا مرن المعلومرات القيمرة التري 

يمكن الحصول عليها من الرياضيين، فربعض الأدويرة 

قد تكون وا تفاعلات مع الغذاء. وبعضرها الآخرر قرد 

تحتاج إلى أن تؤخذ مرع الطعرام أو عرلى معردة فارمرة. 

وهذا قد يؤثر على وجبات الطعام والوجبات الخفيفرة، 

م المتناول قبل وبعرد التردريب. وتؤثر بالتا  على الطعا

ومراجعررة الأدويررة الحاليررة أيضًررا يمكررن أن ترروفر 

لأخصائي التغذية فكرة واسرعة عرن الظرروف الطبيرة 

للاعب والتي أمفل ذكرها. على سربيل المثرال، يمكرن 

لأدويررة أدرار البررول في قائمررة الأدويررة للرياضرريين أن 

 ضغط الدم أو بعض حالاتفي توحي بأن لديه ارتفاع 

ر عرن أسرباب أخرذ رأخر  في القلب. وسوف تستفس

وسوف يظهر في  امدرات للبول، وكيف يتم استخدامه

دارة ان آثرار الردواء عرلى حالرة المراء وإكثير من الأحي

الغرذاء الطبرري للريرراضي ومرردربي العنايررة للرياضرريين 

والمدربين أيضًا بحاجة إلى أن يكونوا على علم بالأدوية 

في حالات الطروارئ. وهرؤلاء المتخصصرون يلعبرون 

ا في مساعدة الرياضريين عرلى الحفرالى عرلى  دورًا محوري 

نظرام الأدويررة ورصرد آثررار هرذه الأدويررة عررلى الأداء 

ضررافة إلى ذلررك، يجررب عررلى المرردربين بالإوالريرراضي. 

ومدربي العناية بالرياضيين وطبيب الفريرق أن يكونروا 

على بينة من قائمة المواد المحظورة للرياضيين، والتي قد 

 تكون موجودة في الأدوية المختلفة.

وتوفر المعلومات الصحية الإضافية التي يتم جمعها 

ات حرول في استبيان التاريخ الصحي المايد من المعلوم

الاحتياجات الغذائية للرياضي. وينبغي أن تدرج أسولة 

روتينية حول عادات التدخين واستهلان الكحوليرات 

في استبيان التراريخ الصرحي، والرياضريون هرم أقرل 

عرضة للدخان، ولكن إذا فعلوا ذلرك، فالتردخين قرد 

يايد مرن الحاجرة لتنراول بعرض المرواد الغذائيرة مثرل 

. وقد يضيف الكحول قيمة مرن استهلان فيتامين )ج 

السعرات الحرارية الاائدة مع القليل من المغذيات، ولا 

يلعررب دورًا في تحقيررق أهررداف الريرراضي. ويمكررن 

الحصول على معلومات حرول التردريب مرن اسرتبيان 

التاريخ الصحي أو من خلال تسجيل التدريب بشكل 

 أكثر تفصيلًا. 

ن ويطلررب العديررد مررن الرياضرريين المسرراعدة مرر

اختصاصي التغذية؛ لأارم يريردون تغيرير أوتاارم أو 

تكوين أجسامهم. رمبة من البعض في تيادة الروتن في 

حين رمبة آخرين في فقدان الوتن. والبعض قد يرمب 

فقرط في تغيرير نسربة الردهون في الجسرم بردون تغيرير 

الوتن. لرذلك؛ يجرب الحصرول عرلى معلومرات عرن 

لجسم، وكيف يشرعر الطول الحا ، والوتن، وتكوين ا

اللاعب عن الوتن الحا ، ومد  ملاءمة فقدان الوتن، 

وإذا أ ار الرياضي أنه تائد في الوتن ولكن القياسرات 

الأنثروبومترية تبين خرلاف ذلرك؛ فيعررف أخصرائي 
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التغذية أنه قد تكون هنان مخاوف من الوتن ولتمل أن 

 تكون مشكلة. فبعض الرياضيين يبالغون في القلق إتاء

السلوكيات الخاطوة في الأكل والتري ترؤثر عرلى الأداء 

الرياضي الأمثل. وتروفر المعلومرات حرول  ارسرات 

فقدان الوتن واتباع النظام الغذائي في الماضي والحاضر 

يمكن أن يروفر معلومرات إضرافية مفيردة في الجلسرة 

 الأولى للاستشارات.

ًماًأهميةًالتحققًمنًاستخدامًالمكملات؟

ياضيين يستخدم المكمرلات الغذائيرة، ليو كل الر

ولكررن العديررد مررنهم يسررتخدم واحرردًا أو أكثررر مررن 

 المكملات الغذائية على أساس منتظم.

هنان نوعان مرن القضرايا الرئيسرية للاستكشراف 

 بشأن استخدامات الرياضيين من المكملات.

قائمة جميع المكملات المستخدمة حاليًا تساعد  أولا:

عليررة المكمررلات للريرراضي. كررما في تحديررد سررلامة وفا

نوقش في الفصل التاسع فقد لا تكون بعض المكملات 

آمنة للاسرتهلان العرادي ولا تثبرت فاعليتهرا، أو قرد 

تكرررون محظرررورة مرررن قبرررل المرررنظمات الرياضرررية. 

والمتخصصررون في التغذيررة للرياضرريين في حاجررة إلى 

معرفة المكملات الغذائية التي قرد توجرد ضرمن هرذه 

 شاركة تلك المعلومات مع الرياضيين.الفوات وم

تحديد لماذا يتناول الرياضي هذا المكمل. وهذا  ثانياا:

يمكن أن يوفر أدلة حول أهداف الرياضي التي تدفعره 

لتحقيقها. فإذا تناول الرياضي ثلاثة أنرواع مختلفرة مرن 

مكملات تيادة الوتن ومكملات البروتين عدة مررات 

أن اللاعرب لديره رمبرة كل يوم؛ فهذا دليل كبير عرلى 

بالإضرافة إلى ذلرك، قرد وقوية لبناء كتلة العضرلات. 

يكون هنان بعض الأساطير حرول المكمرلات، والتري 

تحتاج إلى علاج مع الرياضيين بشكل فرردي. ومعرفرة 

اضي الترراريخ الشررامل لاسررتخدام المكمررلات في المرر

النقرا  والتعلريم المناسرب  والحاضر تساعد في توجيه

 رياضي ليبقى آمناً عند تناول المكملات.لمساعدة ال

ويتنرراول العديررد مررن الرياضرريين مكمررلات مررن 

الفيتامينات والمعادن أو فيتامين واحد أو معدن واحرد. 

ويسررألون تحديرردًا عررن اسررتخدام المكمررلات مررن 

الفيتامينات والمعادن هرل هري ضروريرة؛ وذلرك لأن 

العديرد مررن الرياضرريين وعامرة الشررعب في كثررير مررن 

حيرران لا يعترفررون بررأن الفيتامينررات والمعررادن مررن الأ

المكمررلات. عررلى الرررمم مررن أن تنرراول مكمررلات 

الفيتامينات والمعادن في معظم الحالات مناسب ومفيرد 

لبعض الرياضيين، ولكن الجرعات الكبريرة مرن أحرد 

الفيتامينات أو المعادن قد لا تكون آمنة. وأسولة المتابعة 

ن الفيتامينات والمعردن إلى لتوضيس الجرعات اليومية م

جانب استعراض سجلات الغذاء تساعد على تحديد ما 

إذا كانت هذه المكملات ضروريرة وآمنرة، أو إذا كران 

 يجب تقليل الجرعات أو التوقف عن تناووا.
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ماًهوًنوعًالمعلوماتًالتيًينبغيًالحصوولًعليهواًمونً

ًالأغذيةًالمتناولةًللرياضي؟

لمباشر يروفر معلومرات أي نوع من تسجيل الغذاء ا

قيمة للاستشارة الأولية. إن استعراض أنواع وكميات 

من الأمذية المتناولة عرادة، أيرن ومترى يرتم اسرتهلان 

وجبات الطعام، وكيفية إعداد الوجبات، توفر ثروة من 

المعلومات للبردء في تقيريم المردخول الحرا . وسروف 

. تستخدم هذه المعلومات لوضع خطة التغذية للرياضي

ت اوهنان مجموعة متنوعة مرن الأسراليب لجمرع بيانر

الاستهلان الغرذائي. والأكثرر  ريوعًا هرو التسرجيل 

المباشر من الاستهلان الغذائي باستخدام سجل الغذاء 

" food record "  ويطلب من اللاعب تسجيل الغذاء لمدة

يرروم أو ثلاثررة أيررام أو لمرردة أسرربوع لجميررع الأطعمررة 

روبات المتناولرة في فرترة تمنيرة معينرة. وينبغري روالمش

تسجيل الوثائق من المتناول طوال اليوم في أقرب وقت 

 كن بعد الاستهلان للحصول عرلى معلومرات أكثرر 

دقة. وهذا الأسلوب يتطلب من اللاعرب ترذكر جميرع 

الأطعمة والمشروبات المتناولة في فترة معينة من الرامن 

وتذكر الوجبات خرلال الرر عادة خلال اليوم السابق. 

يمكررن الحصررول  "hour dietary recall-24"سرراعة  17

لات الغذائية مير متوفرة. وسريلة عليه إذا كانت السج

 food frequency"خر ، وهي اسرتبيان ترردد الطعرام أ

questionnaire"  والتي يسأل فيها الرياضي تسجيل عردد

على أساس المرات التي يتم فيها تناول الأطعمة المعتادة 

يومي، أو أسبوعي، أو حتى سرنوي. ويمكرن لجميرع 

هررذه الوسررائل أن تكررون مفيرردة لأخصررائي التغذيررة، 

واستخدامها بشكل منفصل أو مجمرع للحصرول عرلى 

معلومات وفيرة عن تناول الطعام للرياضي. وكل مرن 

. الأسرراليب 9،8هررذه الأسرراليب وررا  يرراات وعيرروب 

التفصرريل في الثلاثررة سرروف يررتم شرحهررا بمايررد مررن 

 المقاطع التالية.

كيفًيمكنًاستخدامًسجلاتًالغذاءًفيًالستشاراتً

ًالغذائية؟

الخطرروة الأولى لتقيرريم الغررذاء للريرراضي هررو جمررع 

معلومات دقيقة عرن تنراول الطعرام. وسروف تسرتند 

الخطة الغذائية المقدمة في وقت لاحق بالتشراور جائي را 

تسرجيل أي على هذه المعلومات الأولية. واودف مرن 

طعام هو الحصول على معلومات محددة حول الأطعمة 

وجود سجل الغذاء جاها مرن والتي يتناووا الرياضي. 

قبل أول جلسة يقلرل الاعرتماد عرلى الرذاكرة لتحديرد 

 الطعام المتناول الحا .

وتعتمررد عرردد الأيررام الترري ينبغرري عررلى الريرراضي 

الاحتفالى فيهرا بسرجل الغرذاء عرلى عردة متغريرات. 

فالعديد من الرياضريين لا يأخرذ مرن الوقرت أو يرر  

الحاجة في تسجيل الطعام المتناول. وسجل الغذاء ليوم 

واحد يعطي نظرة سريعة لأنماط الأكل في يروم واحرد. 
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وعادة ما يطلب من الرياضي كتابة الأطعمة التي تؤكل 

في يوم )نموذجي . وعلى الرياضي أن لدد أي يوم هذا 

ن هذا يومًا من أيرام الأسربوع عنرد النموذج. فقد يكو

أداء تدريبات مكثفة، أو يومًا من أيام الدراسة، أو يومًا 

من أيام عطلة الأسربوع. وعرلى الررمم مرن أن سرجل 

اليوم الواحرد يروفر بعرض المعلومرات عرن المردخول 

الغررذائي، ولكررن تسررجيل أيررام أخررر  سرروف يرروفر 

 معلومات أفضل عن المدخول الغذائي المعتاد. 

وفر سرجل الغرذاء لمرردة ثلاثرة أيرام المايرد مررن وير

المعلومات حول الأطعمة المتناولرة ونمرط الاسرتهلان 

طوال الأسبوع بخلاف تسجيل يوم واحد، ولا لتراج 

أيام. وسجل الغرذاء لمردة  4لوقت طويل مثل تسجيل 

ثلاثة أيام أكثر فائدة عندما يكون يومين خلال الأسبوع 

مالبًرا مرا يأكرل الأفرراد وويوم في العطلة الأسربوعية. 

خلال الأسبوع بشكل مختلرف عرن أيرام عطلرة اايرة 

الأسبوع. الجردول الامنري للتردريب، والوصرول إلى 

الوجبات، والوقت اللاتم لإعداد الوجبة لتلف عرلى 

مدار أيام الأسبوع. وبشكل عام فإن سجل الغذاء لمردة 

ي أيام سوف يقدم تقديرًا لكميرة المرواد الغذائيرة التر 3

يمكن استخدامها لوضع الخطة الغذائية. وقد لا يكون 

هذا انعكاسًا دقيقًا لفترة طويلرة الأجرل لتنراول المرواد 

الغذائية، لكنه يقدم تقييمًا موثوقًا فيه عرن نمرط المرد  

القصير، والذي له قيمة عند تقيريم الوجبرات المتناولرة 

 والخطط الغذائية اللاحقة.

كراملًا لتسرجيل   يوضس نموذجًا 2411الشكل )

الطعام لمسراعدة الريراضي في تسرجيل الطعرام بشركل 

 ررامل ودقيررق لرردد الترراريخ والوقررت مررن وجبررات 

الطعرراما الوجبررات الخفيفررة، وكميررة ونرروع الغررذاء 

المستهلك وينبغي أن تدرج المشاعر أو الانفعالات عرن 

الطعام، وأن يسجل موقع تناول الطعرام عرلى نمروذج 

يمات حررول كيفيررة إكررمال التسررجيل. وأن ترردرج تعلرر

 .السجل الغذائي للرياضي

وكمثال لتسجيل يوم واحرد مرع أمثلرة للتفاصريل 

مثرل تعلريمات  ،طلوبة عند تسجيل المدخول الغذائيالم

حول تحديد كمية الطعام الذي يتم تناووا من كل طعام 

سررماء أت التجاريررة، ومررأخوذ، خصوصًررا ذا العلامررا

يها خرارج المنرال. وإذا المطاعم التي تم تناول الطعام ف

كان من الممكرن أن يراجرع أخصرائي التغذيرة عمليرة 

تسجيل الطعام مع الرياضي عرلى اوراتف، أو حصرول 

على صرفحة  الرياضي على المعلومات المتوفرة بالتفصيل

فسوف يسراعد هرذا عرلى  ،ويب يمكن الوصول إليها

ضمان تسجيل الغذاء بشكل أد  قبرل انعقراد الجلسرة 

 الأولى. 

الحصول عرلى سرجل كامرل ودقيرق عرن الغرذاء و

ا؛ لأن الرياضيين ليسوا معترادين  للرياضيين يعتبر تحدي 

 .ل كل مادة مذائية تؤكل في كل يومعلى تسجي
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وربما ينسى معظرم الرياضريين أن يسرجلوا وجبرة 

خفيفة أو تناول مشروب. ودقة السرجل الغرذائي أمرر 

مشكون فيه في كثير من الحالات. ولقد وثقت العديرد 

من الدراسرات وجرود نسربة عاليرة في عردم تسرجيل 

. فالعديرد مررن الدراسرات أيضًررا 13،12الطعرام المتنرراول 

أظهرت وجود اختلافات في كمية المواد الغذائيرة بنراء 

 نموذجًلتسجيلًالغذاء

يرجى استكمال ثلاثة أيام من تناول المواد الغذائية مستخدمًا النماذج المرفقة. ويهدف سجل الغرذاء لمردة ثلاثرة أيرام لإعطراء وصرف دقيرق 

لنظامك الغذائي النموذجي. سجل يومين في الأسبوع ويوم واحد لعطلة ااية الأسبوع. يرجى أكل حميتك النموذجيرة في الأيرام التري ترم 

ه سيتم استخدام هذه المعلومات لتخطيط التغيرات المناسبة في النظام الغذائي، فمن المهرم أن لا تغرير نمرط عاداترك الغذائيرة تسجيلها؛ لأن

دقيقة قدر الإمكان، وتسجل جميع المواد الغذائية والمشروبات والوجبات الخفيفة التي تم استهلاكها. كرما المعلومات المعتادة. يجب أن تكون 

التفصيل في السجل بما في ذلك اسم العلامة التجارية من المواد الغذائية، والمطاعم، وطريقرة تحضرير المرواد الغذائيرة، بتوضس قدر الإمكان 

خالية من الدهون، بديل السكر، ونسبة عالية من البروتين، ومنخفضة السرعرات الحراريرة. سرجل أي  والحجم المتناول، ونوع الطعام مثل

تعليق حول المكان الذي أكلت فيه أو كيف  عرت عندما كنت تأكل. يتم سرد عينة من تسرجيل الطعرام ليروم واحرد أدنراه لمسراعدتك في 

 استكمال الثلاثة أيام الخاصة بك.

 المكان/ًالمشاعر الكمية وبالطعام/ًالمشر الوقت

 صباحًا 6:34
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 .(.ًنموذجًلتسجيلًالطعامًليومًواحد.ًويمكنًتطبيقًنفسًالنموذجًلمدةًيوم،ًأوًثلاثةًأيام،ًأوًأسبوع10.2الشكلً)
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

استكمال سجلات الغذاء تقردم 

معلومرررات هامرررة في تقيررريم 

المرردخول الغررذائي للريرراضي. 

ينصس بتسجيل المرواد الغذائيرة 

أيام عند تقيريم المردخول  3لمدة 

الغذائي لأاا توفر ما يكفي مرن 

المعلومررات لمعرفررة المايررد عررن 

أنررماط الاسررتهلان النموذجيررة 

 بدون تضيع الوقت للرياضيين.

. أو تقلبات الشرهية، 13،12على كل يوم من أيام الأسبوع 

وخصوصًا فيما يتعلق بالنشاط البدني أو تغيرات الدورة 

 . 15،14 الشهرية

يومًرا  وتؤثر عوامل كثيرة على الاختلافات الغذائية

. وبعض الرياضيين سوف يأكل نفو الإفطار 8بعد يوم

والغذاء كل يوم من أيرام الأسربوع، والتنروع الوحيرد 

أو الوجبررات الخفيفررة. بيررنما يكررون في وجبررة العشرراء 

ن ورن آخررورياضرري

لررديهم اختلافررات 

واسرررعة في تنررراول 

الوجبررات اليوميررة. 

ومن المؤكد أن اليوم 

في الأسرربوع يررؤثر 

على كميات الغرذاء 

بنراء عرلى التردريب 

الفررردي وجرردول 

المنافسات. فتناول الطعرام خرلال المنافسرات بالمقارنرة 

بالفترة الانتقالية يمكن أن يؤثر على اخرتلاف الغرذاء. 

ه أيضًا يمكن أن يؤثر. وقد وتوقيت الموسم خلال السن

يتنرراول كميررات أقررل مررن الطعررام في الشررهور الحررارة 

والرطبة وأكثر في أ هر الشتاء البارد. وقد تكون هنران 

تغيرريرات في  ررهية الرياضرريين عررلى أسرراس جرردووم 

الترردريبي. وخررلال الترردريب المكثررف قررد لا يأكررل 

الرياضيون بنفو القدر أثناء التردريبات الأقرل  ردة. 

لك؛ فإن تسجيل الغذاء الأمثل يجب أن يغطري مرا ولذ

أيام، ويجمع ما بين أيام الأسبوع وعطلرة  3لا يقل عن 

اايررة الأسرربوع، فضررلًا عررن أيررام الترردريب الكثيفررة 

 والخفيفة.

كيفًيستخدمًعمليةًتذكرًالنظامًالغوذائيًخولالًالووً

ًساعةًفيًالستشاراتًالغذائية؟22ً

موثقرة مرن  حتى عندما يتم الحصول على سجلات

المررواد الغذائيررة للريرراضي، فررإن عمليررة تررذكر النظررام 

ساعة الماضية تعتبر طريقة قيمة.  17الغذائي خلال الر 

والغرض من عملية تذكر النظام الغذائي هو الحصرول 

على صورة كاملة ومفصلة لما يستهلكه الرياضي خرلال 

ساعة الماضية. وفي كثير مرن الحرالات، سروف  17الر 

للاعب استدعاء النمروذج اليرومي لتنراول يطلب من ا

الطعام ليقدم معلومات مساعدة في تقييم كمية الطعرام 

المعتادة ويمكن للرياضي توثيرق جميرع الأطعمرة التري 

ساعة الماضية على سجل فرار  للغرذاء  17تؤكل في الر 

في يوم واحد. وتنظريم هرذه المعلومرات، يجعلهرا مرن 

لأخصائي التغذية السهل مراجعتها وتقييمها. ويمكن 

أن يوجه اللاعب من خلال طرح أسرولة حرول أنرواع 

محددة من الأطعمة أو المشروبات المتناولة كالتوابل على 

الطعررام، وتوضرريس الأحجررام لكررل جرراء. ويمكررن 

استخدام النماذج الغذائية التي توضس لففرراد بشركل 
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صررحيس تقرردير حجررم كررل جرراء مررن الأطعمررة أو 

ثال )هل تناولت أي شراب مرع المشروبات المتناولة. م

؟  أو )هررل وضررعت أي اء خرراص عررلى الوجبررة

السندوتش بخلاف الديك الرومي والجبنة؟  وبالترا  

يوجه الرياضي حول كل الأطعمة التي تم اسرتهلاكها. 

م صرورة سراعة لرن تقرد 17ونعرف أنه على مدار الرر 

الرياضي عرلى أسراس منرتظم، دقيقة حقًا على ما يأكله 

 فر معلومات حول العادات الغذائية العامة.لكنها تو

كيووفًيمكوونًاسووتخدامًاسووتبيانًتكوورارًالطعووامًفيً

ًالستشاراتًالغذائية؟

 food frequency"اسرررتبيانات تكررررار الطعرررام 

questionnaires" (FFQ)   تنظر في تناول الطعام على مد

فترة تمنية أطول من سجلات المواد الغذائية، أو ترذكر 

الأمذية في  (FFQ)ستبيان تكرار الطعام الغذاء. ويضع ا

فوات عريضة، ويطلب من الرياضي تسجيل المردخول 

مع مرور الوقت. على سبيل المثال، قرد يسرأل اسرتبيان 

)كررم مرررة  تسررتهلك منتجررات  (FFQ)تكرررار الطعررام 

الألبان؟  ورد الفعل قد يكون يومي را، أو أسربوعي ا، أو 

ا، ويطلب من الرياضي كتابة  عدد الوجبات التري  هري 

 تستهلك في تلك الفترات الامنية الثلا . 

موضرس في  (FFQ)ونموذج لاستبيان تكرار الطعام 

 . ووضرعت العديرد مرن اسرتبيانات 2413الشكل )

لتقيريم الفورات الخاصرة في نروع  (FFQ)تكرار الطعرام 

الأطعمة أو أفضل تصرميم مرن قبرل مرنظمات معين من 

لغرذائي للمعهرد الروطني لأمراض بحثية مثل التراريخ ا

 .16 رطانرللس

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 استبيانًتكرارًالطعام

 التعليمات:
 أجب عن كل سؤال بأفضل ما تستطيع. -2
 في المربع × استخدم قلم رصاص لوضع علامة  -1

 الذي يتوافق مع إجابتك.
 اتبع تعليمات كل سؤال. -3
  هرًا الماضية كم مرة تناولت حبوب باردة؟ 21في الر  -2

 
 
 
 
 
 
 
 

 أبدًا )انتقل إلى السؤال الرابع .
 مرة واحدة في الشهر.

 مرات في الشهر. 1-3
 مرة بالأسبوع.

 مرات بالأسبوع. 1-3
 مرة باليوم.

 أو أكثر في اليوم. 1
 ما هو نوع الحبوب الذي تستخدمه بشكل متكرر؟ -1

 
 
 
 
 
 

 الشوفان.
 الحبوب الكاملة.

 الفواكه المجففة.الحبوب الكاملة مع 
 نوع من الحبوب. –الجرانولا 

 المحلاة بالسكر.
مررا هررو حجررم الحصررة النموذجيررة الترري تتناووررا في المرررة  -3

 الواحدة؟

 
 
 
 
 
 
 

 أقل من نصف كوب.
 نصف كوب.
 كوب إلاربع.

 كوب.
 كوب ونصف. –كوب 

 أكثر من كوب ونصف.
عصائر فواكره بنسربة  هرًا الماضية كم مرة شربت  21في الر  -7

 %؟244

 
 
 
 
 
 
 
 

 أبدًا.
 مرة واحدة في الشهر.

 مرات في الشهر. 1-3
 مرة بالأسبوع.

 مرات بالأسبوع. 1-3
 مرة باليوم.

 أو أكثر في اليوم. 1

 

 (.ًنموذجًلستبيانًتكرارًالطعام.10.3الشكلً)
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تقرردم  (FFQ)واسررتبيانات أخررر  لتكرررار الطعررام 

وجهات نظر أكثر عمومية من المدخول الغذائي وتعتبر 

من أفضل المعلومات اللاتمرة لتقيريم الرياضريين عرلى 

 الكميات المتناولة على مر الوقت. 

ينظرر لره  (FFQ)وعند اختبار استبيان تكرار الطعام 

كأداة صادقة بالفعل تقدم معلومات فردية أو لمجموعة 

 . 17التي يتم تقييمها من الأفراد ومناسبة للفوات 

معلومات حول  (FFQ)ويوفر استبيان تكرار الطعام 

المد  الطويل لفنماط الغذائية، والتي هي مرن الأهميرة 

 بمقارنتها ببيانات السجل الغذائي. 

يأخذ وقتًا  (FFQ)ومع ذلك، فاستبيان تكرار الطعام 

أن يكون  (FFQ)طويلًا، ويمكن لاستبيان تكرار الطعام 

مكلفًا في إدارته وتقييمه، وقد لا يوفر معلومات خاصة 

 للفوات الرياضية. 

وإذا كرران اللاعررب لديرره مررن الوقررت لاسررتكمال 

 (FFQ)سررجلات الأمذيررة واسررتبيان تكرررار الطعررام 

وأخصائي التغذية لديه من الوقت لتقييم كل من هرذه 

الأدوات واستخدامها فسوف يكون ذلك عرلى درجرة 

 القيمة.  عالية من

وعندما لا يكون هنان وقت كرافٍ متروفر فبيانرات 

السجل الغرذائي تكرون أكثرر فائردة في تقيريم النظرام 

 الغذائي للرياضي.

ً

كيفًيمكنًاستخدامًسجلًالتدريبًفيًالستشواراتً

ًالغذائية؟

توثيق التدريبات اليومية والأسبوعية أمرر ضروري 

أي خطرة مات أي أخصائي في تغذية الرياضيين أو يلتقي

. السررجل الترردريبي أداة قيمررة في تحديررد 18مذائيررة 

روف الطاقة؛ وبالترا  الاحتياجرات مرن الطاقرة رمص

 يوفر معلومات عن الوقت الرذي يقضريهالمطلوبة. كما 

اللاعب في التدريب أو المنافسات، والتي قد تؤثر عليها 

عملية إعداد الطعام وأنماط الاسرتهلان. والمعلومرات 

حول نوع ومدة و دة التدريب تعطي صورة أكثر دقرة 

 لمصروف السعرات الحرارية. 

نمررروذج للسرررجل   2417وضرررس الشررركل )ي

التدريبي.وكما هو الحال مع سجلات المرواد الغذائيرة، 

لنماذج الخاصة تتطلب معلومات عرن التردريبات فإن ا

اليومية أو الأسربوعية ونمروذج عرن كيفيرة اسرتكمال 

الررنماذج يسرراعد الريرراضي عررلى اسررتكمال التفاصرريل 

روف الطاقرة المفصرل، والرذي رالمطلوبة وسجل مصر

سراعة. واسرتكمال  17يسجل كل الأنشطة خلال الرر 

ويلًا هذا السجل بدقة مرهق للغاية ويستغر  وقتًرا طر

ا. ويكشررف سررجل الترردريب عررن المرردة الفعليررة  جررد 

والشدة ونوع الممارسة ويوفر معلومرات كافيرة لوضرع 

خطررة مذائيررة تلبرري الاحتياجررات الغذائيررة لمصررروف 

 الطاقة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

المعلومات الأولية التي تجمع في 

الجلسة الأولى يمكرن أن تكرون 

كافية أو ناقصة. والوقت المتراح 

واهرررتمام قبررل الجلسرررة الأولى 

الرياضي وقدرته عرلى تسرجيل 

الطعرررام واسرررتكمال السرررجل 

الترردريبي سرروف يكررون مررن 

العوامل التي يطلبهرا أخصرائي 

التغذية من الرياضي لاسرتكمال 

 المعلومات قبل الجلسة الأولى.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

كلينيكيةًالتيًيجوبًأنًرورعًعنودًماًهيًالتقييماتًالإ

ًالجلسةًالأولىًللاستشاراتًالغذائية؟

الوصررول إلى البيانررات والوثررائق المختبريررة الطبيررة 

 الأخر  مفيدة للغاية عند التشاور مع الرياضيين الذين

يعانون من ظروف طبية مختلفة. وتتطلب الاستشارات 

الغذائيررة تفسرريرات للتقيرريمات المختبريررة كالتغذيررة 

العلاجية، والتي يقوم بها أخصائيو التغذية المسرجلون 

والمرخصون. ويمكن للتقيريمات المختبريرة أن تسراعد 

على تحديد حالة الغذاء للرياضي، والتري سروف ترؤثر 

 على وضع خطة التغذية. 

وعلى سبيل المثرال، الرياضريون الإنرا ، وخاصرة 

عداءات المسافات الطويلة، لديهن ميل لرنقص الحديرد 

خلال فترة تدريبهن 

ومنافسررررررررامن. 

وتسررراعد تقرررارير 

الريرراضي المختبريررة 

من الحديرد الكرلي، 

اويموجلررررروبين، و

مصررل الفيريتررين، و

ومسرررررررررتويات 

اويماتوكريررررررررت 

أخصررائي التغذيررة 

عرررلى تقيررريم حالرررة 

يد، وبالتا  توفير المعرفة حول سبل تحسرين كميرة الحد

 السجل التدريبي

التدريبية )أ ، ومدة التدريب أو الرامن بالدقيقرة )ب ، أتمم عملية تسجيل التدريب كل يوم من أيام الأسبوع، يرجى كتابة نوع الأنشطة 

 دقيقة، يوم خفيف. 76% من تمن السبا . مثال آخر: التدريب بالأثقال، 44دقيقة،  46ومستو   دة التدريب )ج  . مثال: جري، 

 الجمعة الخميس الأربعاء الثلاثاء الإثنين حدالأ السبتً الأسابيع

2 

        أ

        ب

        ج

1 

        أ

        ب

        ج

3 

        أ

        ب

        ج

7 

        أ

        ب

        ج

 الأهداف ا الاقتراحات
 

 ستوعًالشدةًيساعدًعلىًتحديدًالمصروفًمنًالطاقة.م(.ًنموذجًلتسجيلًالتدريب.ًتتبعًالوقتًوكميةًالتدريبًو10.2الشكلً)
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الحديد الغذائية إذا لام الأمر. وتطلب التقرارير الطبيرة 

الشائعة مالبًا من أخصائي التغذية في كثير من الأحيان، 

البروتين الكلي، والالال، ووتشمل مستويات الشوارد، 

وأي تقرير مختبري يتعلق برالأمراض الحاليرة. وخربراء 

في حاجة إلى تقيريم مفصرل لرصرد الجلوكروت  التغذية

للاعبررين المصررابين بالسرركري ومسررتويات الرردهون 

للرياضرريين الررذين لررديهم أمررراض للقلررب معروفررة. 

وكررذلك يمكررن لمهنيرري الصررحة والرياضررة الآخرررين 

استخدام التقارير المختبريرة وبيانرات التقيريم لتثقيرف 

 الرياضيين بشأن الوضع التغذوي. 

وعلى سربيل المثرال، أخصرائي العنايرة بالرياضريين 

"Athletic trainers"  قد يطلب تقارير الأ عة للرياضيين

الذين لديهم كسور محتملة من الإجهراد وتقرارير مثرل 

الرنين المغناطيسي لأي إصرابات لفنسرجة الرخروة أو 

الصلبة. وعندما يرتم تحديرد الكسرور يقروم أخصرائي 

العناية بالرياضيين والطبيب فضلًا عن العلاج الغذائي 

ه فرصررة بالمسرراعدة في  ررفاء اللاعررب. وتكررون هررذ

للتحد  مع اللاعب حول تناول الكميات الكافية من 

الكالسيوم وفيتامين د، وتحديد ما إذا كانت المكمرلات 

سوف تكون مساعدًا مفيدًا للعلاج. وأخصائي التغذية 

والطبيب وأخصائي العنايرة بالرياضريين أو أخصرائي 

العلاج الطبيعي يعملرون معًرا كفريرق واحرد لتطروير 

للرعاية الصحية للرياضيين تستند  أفضل تغذية وخطة

 في جاء منها على المعلومات الطبية الإكلينيكية المتاحة.

ا:ًكيفًيتمًتحليلً ًسادسا

ًسجلاتًالموادًالغذائية؟

بمجرد جمع البيانات من الرياضيين فبيانات السجل 

الغذائي تساعد على ضمان الحصول على أد  المعلومات 

ة يمكررن طرررح في الاستشررارات الأوليرروللتحليررل. 

الأسولة المساعدة في توضيس مايد من المعلومات حول 

في كثررير مررن الأحيرران والاسررتهلان الغررذائي الفعررلي. 

 معلومات استهلان الأمذية مير مكتملة. 

البنود التي تحرذف في معظرم الأحيران مرن سرجل 

 المواد الغذائية تشمل:

 .أحجام الجاء الفعلية 

 .استخدام التوابل 

  العلامة التجارية للعنصر.اسم المطعم أو 

 .طريقة إعداد الطعام 

 روبات مررع وجبررات الطعررام أو راسررتهلان المشرر

 الوجبات الخفيفة.

 .وجبات خفيفة بين الوجبات 

ونموذج لتسجيل الطعام مرع أسرولة توضريحية في 

 . الأسررولة التوضرريحية مثررل تلررك 2416الشرركل )

  تسراعد في تنشريط ذاكررة 2416المدرجة في الشكل )

ضي بدون إصردار أحكرام حرول الأطعمرة التري الريا

تؤكل، أو بدون محاولة للتأثير على الرياضي لإضرافة أو 

حذف الأطعمة أثناء المناقشة. السؤال )ماذا أكلت على 

الغذاء يوم الأربعاء بالإضافة إلى ذلك؟  قد يبدو حكم 
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على الرياضي، وقد يشعر الرياضي بأن أخصائي التغذية 

المقدمررة في سررجل الغررذاء يرروم لا يصررد  المعلومررات 

الأربعاء. السؤال )هل تناولرت أي عصرير مرع وجبرة 

الإفطار؟  يمكن أن يوحى للرياضي بأن يقول نعرم إذا 

كان الشخص يشعر بأنه هو الإجابة التي يريد أخصائي 

) هرل كران  التغذية أن يسمعها. وطرح السؤال كالتا 

الإفطرار؟  يسراعد عرلى  ةلديك اء شربته مرع وجبر

روب معرين أو اطراذ رتوضيس الوجبة بدون اقتراح مش

 أي أحكام حول المدخول.

ومالبًا ما يتم إدخال المعلومات من السجل الغذائي 

هنان العديرد مرن ففي برنامأ كمبيوتر لتحليل الغذاء. 

قواعد البيانرات الإلكترونيرة متاحرة لحسراب محترو  

المغذيات الكبيرة والمغذيات  النظام الغذائي لتقدير قيم

الدقيقررة. بالإضررافة إلى جررداول تكرروين المغررذيات 

الموجودة بالكتب تتوافر لبحث المواد الغذائية التي قرد 

لا تتوافر في قواعد بيانرات المغرذيات. وتحليرل بعرض 

المنتجات الغذائية متوفرة على  بكة الويب العالمية مجانًا 

امأ تروفر وقتًرا للوصول لأي مستخدم. وكل هذه البر

كبيًرا في تنفيذ العمليات الحسرابية والمقارنرات بقواعرد 

 البيانات الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 نموذجًلتسجيلًالطعامًمعًأسئلةًتوضيحية

 الأسئلةًالتوضيحية المكانً/ًالتعليقات الكمية الطعام

    الإفطار:

 هو نوع العصير الذي تناولت؟ ما  كوب 2 عصير

  مقلي 1 بيض

 هل وضعت أي اء على الخبا؟ حبوب كاملة شرلة 1 شرلة خبا

 ما هي الكمية الكبيرة من العنب؟  كمية كبيرة عنب

  مطعم ويندي  الغذاء:

ا  –كيف كان الدجاج مطبوخًا   كامل 2 سندوتش دجاج  مقلي ا؟ –مشوي 

   حجم صغير مثلجات

خضروات بدون لحوم أو  طبق صغير سلطةطبق 

 جبنة

 هل وضعت أي صوص على السلطة؟

 هل كانت هنان قطع خبا محمص على السلطة؟

    وجبة خفيفة:

 هل تناولت شريطًا واحدًا من عبوة اثنين شريط؟ طبيعي شريط 2 شريط جارنولا

 هل شربت أي اء مع شريط الجارنولا؟

  في البيت  العشاء:

   حصة واحدة مجمدةخضراوات 

 هل يمكنك تحديد حجم حصة اللاتنيا؟  حصة لاتانيا

 ما هو حجم كوب الحليب؟ وما نوعه؟  كوبين حليب

 ما هو حجم البولة من الأيو كريم؟  كولاتة بولة واحدة أيو كريم

 هل تناولت أي اء بعد وجبة العشاء؟   

 
توضيحية.ًتسجيلًالغذاءًيوفرًمعلوماتًقيمةًعندًوضوعًخطواًالتغذيوةًللرياضويين.ً(.ًنموذجًلتسجيلًالطعامًمعًأسئلة10.5ًالشكلً)

 ويمكنًتحسينًدقةًعمليةًالتسجيلًمنًخلالًطرحًأسئلةًحولًالأطعمةًخلالًجلسةًالتشاور.
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  يقدم قائمة من الربرامأ ومواقرع 2412الجدول )

الويب، والكتب، والتي تروفر المعلومرات عرن تحليرل 

الغذاء. ومعظم برامأ تحليل الغذاء ترأ  معهرا قاعردة 

بيانرات محملررة عررلى أ دي أو دي في دي. وفي بعررض 

الأحيان يكرون المشرتري لديره خيرار لاختبرار قاعردة 

 امأ. البيانات التي تدرج في حامة البر

وتستخدم قاعدة البيانرات للمقارنرة برين البيانرات 

الغذائية المدخلة في السجل الغذائي لتقدير كمية المرواد 

الغذائية المتناولة. وقاعردة البيانرات الأكثرر  ريوعًا في 

حام البرمجيات هري قاعردة البيانرات الخاصرة بروتارة 

 .19 (USDA)الاراعة الأمريكية 

وهذه القاعدة مناسبة لتحليرل الوجبرات الغذائيرة  

لففراد المقيمين في الولايات المتحدة الأمريكية، والتري 

 تعكو الأطعمة التقليدية المستهلكة. 

ويتم تحديث قاعدة البيانات الخاصة بوتارة الاراعة 

الأمريكية بانتظام بالأطعمة الجديدة، وتستخدم أحد  

خوذ. وهري مهمرة عنرد جداول المرجرع الغرذائي المرأ

اختبار البرامأ أو المواقع على  ربكة الإنترنرت لتقيريم 

المحتو  الغرذائي لسرجل البيانرات الغذائيرة. ويجرب 

 تحديث قاعدة البيانات بانتظام، وينبغي أن تدرج في أي 

تحديثات للبرامأ. المعلومات الغذائية جيدة مثل قاعدة 

. البيانررات المسررتخدمة لحسرراب تكرروين المغررذيات

الإمرردادات الغذائيررة الأمريكيررة  ررديدة التحصررين،  و

 وتحتوي أيضًا على الأطعمة المجهاة. 

ا في بلردان  خرر . لرذا؛ أوقد يكون هذا مختلفًا جد 

فإن استخدام قاعدة بيانرات مناسربة لتنراول الريراضي 

 توفر انعكاسًا أكثر دقة لفمذية المتناولة. 

وتدخل منتجات مذائية جديردة الأسروا  يومي را. 

ولا توجد قاعدة بيانات واحدة تستطيع مواكبرة سرو  

 المواد الغذائية المتغير. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مصادرًلتحليلًالأغذية

 تعليقات معلوماتًالتصال المصدر

قاعررردة البيانرررات الموحررردة 

 .19لوتارة الاراعة الأمريكية 

www.ars.usda.gov/ba/bhnrc/ndl   قاعرردة بيانررات كبرريرة مررن المررواد الغذائيررة المسررتهلكة في

الولايات المتحدة يتم تحديثها بانتظام. في كثير مرن الأحيران 

 تستخدم قاعدة البيانات في البرامأ الحسابية.

مررن الأطعمررة، بررما في ذلررك الماركررات  14444أكثررر مررن  www.nutritionistpro.com برنامأ خبير التغذية.

 74الغذائية الخاصة والعامة. والمواد الغذائية من أكثرر مرن 

 مطعم للوجبات السريعة.

القررريم الغذائيرررة للعنررراصر 

المسرررتخدمة بشررركل  رررائع 

 لربينجتون ودوجلاس.

 دار نشر  بيبينكوت وليميا ولينكا 

Lippincott Williams and Wilkins 

Publishers 

كتاب منظم تنظيم جيد لكثير من الأطعمة المشتركة مردرج 

لكل جاء من الأطعمرة.  ترات لتحديرد المحترو  الغرذائي 

 لفطعمة المحددة.

 

 جدول

10,1 
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 رعبيتها، وتاداد منتجرات التغذيرة للرياضريين في 

روبات رياضرية جديردة، قضربان، رويتم تسرويق مشر

 مكملات، والأطعمة المخصوصة للرياضيين. 

وكثير مرن هرذه المرواد ليسرت في قواعرد البيانرات 

المعروفة ويمكن أن تشكل جراءًا كبريًرا مرن مردخول 

الرياضي، ويجب أن تؤخذ في الاعتبار في تحليرل المرواد 

امأ وقواعرد تحليرل الغذائية، وتسمس العديد من الربر

البيانات الموجودة على الشبكة العنكبوتيرة للمسرتخدم 

بإضافة الأطعمة الجديدة لقاعدة البيانرات الخاصرة بره 

 لتحليل المغذيات. 

ويمكن إضافة معلومات عن كل عنصر جديد مرن 

الطعام في قاعدة البيانات. ولريو المطلروب أن تكرون 

الطعرام،  جميع المغذيات الصغيرة مدرجرة في مكونرات

 فالكثير منها لا تتوفر لتحليل البيانات. 

وسرروف تكررون هنرران معلومررات عررلى مكونررات 

الأطعمررة، وتشررمل السررعرات الحراريررة، والمغررذيات 

الكبيرة، والكوليسترول، والألياف، وكلها ذات الصلة 

 بالرياضيين وميرها. 

ينبغي على المتخصصين في التغذية عند العمل مرع و

يكونروا عرلى اسرتعداد لإضرافة أطعمرة الرياضيين أن 

جديدة إلى قاعدة بيانات تحليل الغذاء لتوفير تحليل أكثر 

 دقة من المغذيات.

ً

كيفًيمكنكًالمقارنةًبينًالمدخولًالغذائيًوالتوصياتً

ًالغذائية؟

هنان العديد مرن الطرر  التري يمكرن بهرا مقارنرة 

النظررام الغررذائي للريرراضي بالمعررايير الوطنيررة وذلررك 

عدة في تحديد كفاية التغذية. ثرلا  طرر  أكثرر للمسا

 رريوعًا هرري مقارنررة المرردخول بررالمرجع الغررذائي، أو 

بالنظام التروجيهي لطبقري الغرذائي، أو بالإر رادات 

الغذائيررة لفمررريكيين. بالإضررافة إلى ذلررك، يمكررن 

استخدام البيانرات المنشرورة عرن الأمذيرة المخصصرة 

ماثلرة لرياضريين للرياضيين للمقارنة برين الكميرات الم

آخرين. هنان ماايا وعيوب في كل من هذه الأسراليب 

للتقييم، ويمكن استخدام عردة طرر  لتقرديم أفضرل 

 تقدير للمدخول الغذائي.

كيفًيمكنًاسوتخدامًالمرجوعًالغوذائيًلتقيويمًكفايوةً

ًالتغذيةًللرياضيين؟

في أملب الأحيان، تتم مقارنة المعلومات التري ترم 

ظرام الغرذائي بالمعرايير الخاصرة الحصول عليها مرن الن

 ، والذي يشمل كل من  كميرة DRIsبالمرجع الغذائي )

متوسررط تقرردير و،  RDA) الغررذاء المرروصى بهررا يومي ررا

تحمرل و،  AL) المقادير الملائمةو،  EAR) الاحتياجات

، كما هو موضس سرابقًا  UL) المستويات العليا المأخوذة

 في الفصل الأول. 

معظرم بررامأ تحليرل الغرذاء الحاسروبية تسرتخدم 

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



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  744

  أو المقادير RDAبيانات كمية الغذاء الموصى بها يومي ا )

 ؛ وذلررك لمقارنررة المرردخول بالمعررايير ALالملائمررة )

الغذائية. وإذا تم تحقيق كمية الغذاء الموصى بهرا يومي را 

(RDA( أو المقررادير الملائمررة  AL في الغررذاء المتنرراول  

، يمكن لأخصائي التغذيرة أن لردد بثقرة أن للرياضي

الرياضي يستهلك كميات كافيرة مرن المرواد الغذائيرة. 

  ULوعندما يتوافر بيانات المستويات العليا المرأخوذة )

ينبغي عرلى أخصرائي التغذيرة أن يقرارن كميرة المرواد 

الغذائية المأخوذة وتحديد إذا ما كان يتم استهلان الكثير 

واسرتخدام القريم المناسربة مرن  المغرذيات مرن من أي

المرجع الغرذائي، والتري تتروفر لكرل المرواد الغذائيرة، 

  RDA)ومقارنررة هررذا بالكميررات المرروصى بهررا يومي ررا 

لتقيريم  ا، وذلك يعتربر أساسري   AL) والمقادير الملائمةأ

 المدخول الغذائي بشكل دقيق.

كيفًيمكنًاستخدامًالنظامًالتوجيهيًلطبقيًالغذائيً

ًكفايةًالتغذيةًللرياضيين؟ًًلتقييم

هنان طريقرة سريعرة وسرهلة لتقيريم مرد  كفايرة 

م النظرام التروجيهي السجلات الغذائية، وهي استخدا

. وهرذا يمكرن أن يكرون دلريلًا  تراتًا لطبقي الغذائي

وسهلًا لمساعدة أخصرائي التغذيرة والريراضي لمقارنرة 

عدد الحصص المتناولة من كل مجموعة مذائية إلى العدد 

 الموصى بها. 

وإذا كان أحد الرياضيين يستهلك الحد الأدنى لعدد 

الحصص في كرل مرن المجموعرات الغذائيرة في طبقري 

يد نسبي ا أن المدخول الغرذائي هنان تأكيد جو ،الغذائي

سيوفر الحد الأدنى من التوصيات بالنسبة لمعظم المرواد 

 الغذائية. 

وهذا لا يضرمن حصرول الريراضي عرلى سرعرات 

حرارية كافية، ولكنه يساعد على تحديرد كميرة الطعرام 

 الصحي. 

وعمومًا مع كفاية المغرذيات الصرغيرة، فرإن نظرام 

متخصررص لرراول  طبقرري الغررذائي أداة  ترراتة لأي

رعة مساعدة الرياضي لتناول النظام الغذائي. ومع ربس

ذلك، فإنه ليو أفضل أداة لتحليل المردخول الغرذائي 

 الحا  بشكل مفصل.

  يوضس نموذجًرا للمقارنرة برين 2411الجدول )و

المدخول الغرذائي لريراضي في يروم واحرد والحصرص 

نراول الموصى بها في نظام طبقي الغرذائي. وفي المثرال يت

الرياضي عددًا من الوجبات اليوميرة ليفري أو يتجراوت 

الحد الأدنى لجميع مجموعات نظام طبقي الغذائي وعلى 

 سعر حرار .  1144أساس وجبة يومية توفر 

مرن عردد  ىلى الرمم من أن تنراول الحرد الأدنروع

الوجبات سيوفر الفيتامينات والمعادن المطلروب إلا أن 

ا قد لا يكون كافيًرا  لتلبيرة مجموع السعرات الحرارية به

متطلبررات الطاقررة للريرراضي. وسرروف ننرراقش لاحقًررا 

 تقييمات إضافية لاستهلان الطاقة في هذا الفصل.
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ًكيفًيمكنًللمبادئًالتوجيهيةًالغذائيةًللأمريكيينًأنً

ًتُستخدمًلتقييمًكفايةًالتغذيةًللرياضيين؟

المبادئ التوجيهية الغذائية لفمريكيين هي مجموعرة 

من الأهداف العامرة لتنراول الطعرام ومقارنرة الغرذاء 

مرع وتارة  (USDA)وضعتها وتارة الاراعة الأمريكيرة 

. وهري مردف إلى (HHS)رية رالصحة والخدمات البشر

المساعدة في تثقيف الأمريكان حول أنرماط الاسرتهلان 

تطور الأمراض المامنة، مثل الغذائي الصحي للحد من 

ارتفرراع ضررغط الرردم، والسرركري، وأمررراض القلررب 

والأوعية الدموية، والسمنة، والإدمران للكحوليرات. 

وهذه مبادئ توجيهية عامة للغايرة بالنسربة للشرخص 

العررادي، وأداة يمكررن اسررتخدامها لجميررع الأفررراد 

 للوصول إلى المبادئ التوجيهية السليمة للوجبة.

د يسرتهلك الرياضريون المايرد مرن ومع ذلك، فقر

 مقارنةًغذاءًيومًواحدًلرياضيًمعًالنظامًالتوجهيًلطبقيًالغذائي

 

 تناولًالغذاءًليومًواحد

 مجموعاتًنظامًطبقيًالغذائي

الدهونً الحليب/بدائله اللحومًوالبقول الخضر الفواكه الحبوب

 والحلويات

      جرامًا73 بوب الشوفان المدخنةحكوب  1

  كوب 2     كوب من الحليب الخا  الدسم

     كوبًا 416  نصف كوب تبيب

   جرامًا 64    بيضة مسلوقة 1

     كوبًا 216  مللي عصير تفاح 366

      جرامًا 14 شريط من الحبوب

        طيرة من الخبا

      جرامًا 42 من الحبوب الكاملة 2

   جرامًا 46    جرامًا من لحم بقري مشوي 46

    كوبًا416   طماطم، خو، خيار، فلفل أخضر

 ملعقة تيت 1      جرامًا من رقائق البطاطو 14

      ملليلتر من الشاي المثلأ بدون سكر 744

    كوبًا216   الخضرواتعصير   366

  كوب 2   كوب 2  تبادي بالفواكه صغير

   جرامًا 14    جرامًا من المكسرات 14

   جرامًا 46    واحد برمر الخضراوات

      جرامًا 64 واحد كيار

    كوب 2   كوب من البروكلي والجار بالبخار

 تيتملعقة  1 كوبًا 216     ملليلتر حليب بالشكولاتة 366

 ملاعقًزيت2ً كوباا3.5ً جرام255ً أكواب3ً أكواب3ً جرام199 المجموعًالكليًفيًاليوم

 

لًجدو
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  294

الطاقة أو ربما هم  في ااةمة  م تومتتيات أمم  تم  

بعض المتاد الغذائية م  المبادئ التتةيهيمة للممولت  

المتتسط بالنوبة للأتريكان. وهمذ  المعلتتمات العاتمة 

تهمة لكل شخص يعمل تم  الرياضميين لبنماط لطمة 

دئ غذائية تم  أةمل الةماة العاتمة. ولمراةعمة المبما

التتةيهية الغذائية للأتريكيين يمك  تراةعة الفةمل 

نه تم  المفيمو ام  الرغ  ت  والأو  ت  هذا الكتاب. 

تقارنة المولت  الغذائي للرياضيين بالمبادئ التتةيهية 

الغذائية، ولكنها واموها همي يريقمة أقمل في الفائمو  

لموامو  الرياضيين مم  دويمو أل مل لطمة لتغذيمة 

 الفردية.الرياضيين 

 كيف يمكن تقييم استهلاك الطاقة؟ 

يمك  دويو كمية الطاقة المألتذ  باستخوام دليل 

سرد مجممت  الومعرات ليه يت  وبيانات سجل الغذاط. 

الحرارية الموتهلكة م  كل يتم أو مجمتمة ت  الأيام في 

تقريممر دليممل سممجل الغممذاط. ويمكمم  تقارنممة هممذ  

تمم  الطاقممة. وفي  المعلتتممات بااتياةممات الرياضمميين

تعظ  الحالات يت  تقوير ااتياةات الطاقة للرياضيين 

باستخوام واامو  تم  ممو  تعمادلات للتنبمظ  انظمر 

الفةل الحادي مشر لأتثلة ت  هذ  المعادلات وكيفيمة 

اوابها(. وااو  ت  هذ  المعادلات تم  تتضمياها في 

روف الطاقمة أننمماط م(.ويتضم  تةمم3.01الجموو   

ويشم   Resting Energy Expenditure"  (REE)"الراامة 

 م الااتياةات الأساسية ت  الطاقة ويت  ضرب همذا 

والممذي  "Activity Factor"الممرق  في ماتممل النشمما  

 يعكس توتتى التوريب الرياضي أو النشا .

 ويمك  لألةائي التغذية اواب الااتياةات ت  

الطاقة للرياضيين بشكل لردي مم  يريما اسمتخوام 

الريمماضي ونممت  الجممنس والفمممة العمريممة وزن ةومم  

والتبار ماتل النشا  المناسب. وماتل النشا  يكمتن 

في أقل توتتياته منوتا يكتن الرياضي منو تومتتيات 

شو  قليلة أو يتورب لتقت قليل، ويزيو ماتل النشا  

كلممما زاد وقممت التمموريب لوممامات يتيلممة كممل يممتم 

لك مم  وزادت شو  التوريب والمنالوة. ويجب بعو ذ

ألةممائي التغذيممة تقارنممة نفقممات الطاقممة المقممور  

 للمتاةلات الغذائية.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ومعامل النشاط (REE)حساب مصروف الطاقة أثناء الراحة 

 معامل النشاط المعادلة )وزن الجسم بالكيلوجرام( الجنس والفئة العمرية )بالسنة(

 سنة 31 -.3الرةا  

 سنة .1 -31الرةا  

 سنة .0 -.1الرةا  

 سنة 31 -.3الويوات 

 سنة .1 -31الويوات 

 سنة .0 -.1الويوات 

 013وزن الجو ( + ×  3.01تصروف الطاقة =  

 0.9وزن الجو ( + ×  3101=  تصروف الطاقة 

 1.9وزن الجو ( + ×  3300تصروف الطاقة =  

 29.وزن الجو ( + ×  3404تصروف الطاقة =  

 290وزن الجو ( + ×  .320تصروف الطاقة =  

 149وزن الجو ( + ×  .10تصروف الطاقة =  

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

300- 402 

World Health Organization. Energy and Protein Requirements, Report of a Joint FAO/WHO/UNU Expert Consultation. 

Technical Report Series 724. Geneva, Switzerland: World Health Organization; 1985:206. 
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 سجلًتحليلًالغذاء

 %ًالتوصيات التوصياتً المجموع الموادًالغذائية

 السعرات الحرارية

 البروتين )جرام 

 الدهون )جرام 

 الكربوهيدرات )جرام 

 الألياف )جرام 

 الكالسيوم )ملليجرام 

 الحديد )ملليجرام 

 )ملليجرام الصوديوم 

 البوتاسيوم )ملليجرام 

 الفسفور )ملليجرام 

 فيتامين )أ  )ميكروجرام 

 فيتامين )ج  )ملليجرام 

 الثايمين )ملليجرام 

 الريبوفلافين )ملليجرام 

 النياسين )ملليجرام 

 الدهون المشبعة )جرام 

 الدهون الأحادية )جرام 

 الدهون المتعددة )جرام 

 الكولين )ملليجرام 

1144162 

43146 

64121 

363117 

11132 

644173 

32134 

7363133 

1444113 

2242134 

4442123 

126131 

1144 

1136 

36127 

23174 

12112 

24174 

66161 

1144* 

74 

43133 

- 

34 

2444 

24 

1744 

- 

444 

7444 

46 

212 

212 

27 

17177 

17177 

17177 

344 

243164 

263164 

4114 

- 

47134 

64147 

32314 

242142 

- 

264133 

244144 

144173 

163167 

127166 

162 

66122 

46144 

771147 

11112 

 ترررم اسرررتخدام التحليرررل باسرررتخدام أداة لتحليرررل الغرررذاء مرررن الموقرررع

http://nat.crgq.com 14  سعر حراري الموصى به بناءً عرلى تحليرل  1144: * الر

بالضرروري أن يسرتخدم لمقارنرة السرعرات حاسوبي ويستخدم كمثال ولريو 

 الحرارية للرياضيين.

 
(.ًتقريرًتحليلًالغذاء.ًالعديودًمونًالوجاملحًالحاسووبيةًمتاحوة10.6ًالشكلً)

 وتوفرًتفصيلًلتحليلًالغذاءًلسجلًالطعام.

 

وفي بعرررض الحرررالات، قرررد تكرررون 

المتحصرلات الغذائيررة أقرل مررن احتياجررات 

الطاقة الموصى بها بناء عرلى حسراب نفقرات 

كرران هررذا هررو الحررال فرريمكن الطاقررة، وإذا 

ختصاصي التغذية مناقشرة سربل وا للرياض

تيادة السعرات الحرارية. وعندما تكون كمية 

الطاقررة المررأخوذة أعررلى مررن كميررة الطاقررة 

المصررروفة فمناقشررات إضررافية حررول تغيررير 

اللاعرب لم  الوتن قد تكون مفيدة. وإذا كران

ر أو يكسرب أي وتن مرؤخرًا والنظرام رلس

الغذائي الخاص به ثابت على مردار الوقرت؛ 

في الغالبة احتياجات الطاقرة يرتم تغطيتهرا ف

 بتناول الأمذية.

ويجرب النظرر في أهرداف الريراضي عنررد 

تحديد مرد  ملاءمرة مرأخوذ الطاقرة مقابرل 

يرمرب الريراضي في نفقات الطاقة. وعنردما 

إنقاص الوتن فالمناسب أن يكون هنان عجاٌ 

في السعرات الحراريرة. وعنردما يريرد اللاعرب تيرادة 

الرروتن فينبغرري تشررجيع تنرراول السررعرات الحراريررة 

الإضافية أعلى من احتياجات الطاقة المحسروبة أعرلاه. 

  يوضس مثرالاً لتقريرر تحليرل الغرذاء 2416الشكل )

لرياضي. لاحظ أنه يتم عرض  لسجل مذاء ليوم واحد

السررعرات الحراريررة والمغررذيات الكبرريرة والمغررذيات 

الصغيرة من خلال الأرقام المطلقة )جرام، ملليجررام، 

 إلخ  وكذلك النسب المووية للتوصيات الغذائية المتبعة.

إذا كانت هنان حاجرة لتغيرير  السرعرات الحراريرة 

المتناولة فإن القريم المطلقرة أو المسراهمات النسربية مرن 

المغذيات مقارنة بمجموع السعرات الحرارية لتاج إلى 

تعديل. وينبغي تقردير المردخول مرن الكربوهيردرات 
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أولاً لأنهااا  ااغ ااغااذيات الوبااي يج والتاا   اا  أ  

سااعرات ااراةيااة ل  بااة تسااتكلب سبساا  ةاليااة لل

س اء تا  العمام  ال ال ارر الرياضايةيج أو  21الرياضي

تسااتم   فةياضااي  القاا  يج أو ةياضااي  الت ماام 

الورس هياا ةات  ق داا ل ممااسة ااةسااة الرياضااة  

والومية اا صى بها  غ الورس هي ةات للريااضي ها  

 را ات لوم قيل  را   غ وز  الجسا    01 -6 غ 

للرياضيين الذيغ يت ةس   ةا  واا ى الألنى  باس  

الق   سشوم ةئيسي واابافسات القصي  اا ى  واا ى 

الأة   باس  للرياضي الت مميج وفي ااا ى اات سا  

لرياضي  ال رر الرياضية  ويببغا   قاةناة  عل  اات 

تحلياام  را ااات الورس هياا ةات  اال الا تيا ااات 

 اا س سة وتع يلكا لتباس  ا تيا ات الرياضيين 

ويت  تقيي  البروتين ااتبااوة سعا  الورس هيا ةات 

ااتباولة وتح ي  الا تيا ات  ويببغ   قاةنة البروتاين 

ااتباوة  ال الا تيا اات الولياة للطاداة فعاسً ةا  

الورس هي ةات وال ه   ااتباولة لتق ي  ص ة   يا   

للبظااا  الغااذائ  للرياااضي  واااا ى اااا صى ساا   ااغ 

 را  لوم  1.1 -0.1لرياضي ه  البروتين ااتباوة ل

ااا ى الألناى    ها  قيل   ارا   اغ وز  الجسا  و

باس  لرياضي  الت مم وةياضاي  ال ارر اااات س  

الرياضية  واا ى اات س     ااا ى الأةا   باسا  

لرياضااي  القاا   والقاا ة يج وفي ااقااا  الأوة للااذيغ 

يماةساا   التاا ةيبات السه ائيااة  وسمقاةنااة قميااة 

لبروتين ااتباوة  غ سيانات التقيي  الغاذائ     ااا ى ا

الااذيح اتا اا  الرياضااي   فساا أ يساااة  أممصااائ  

التغذية لت  يا  ا تيا اات البروتاين الأ لام لل ارل 

 ة  ذلب  سباءً وضب  قمية الغذاء ااتباوة الرياضي 

والاا ه   هاا  امماار ااغااذيات الوبااي  التاا  ياات  

راةياة الولياة ااتباولاة قمية السعرات اا غ  قاةنتكا 

 غ سع  تح ي  قم  اغ ا تيا اات ولتقيي   ست ياتها  

البروتين والورس هي ةات فالسعرات ااراةياة ااتبقياة 

 تأتي  غ ال ه    

% ةاا  الأداام  ااغ السااعرات 11وتملاام الاا ه   

ااراةيااة في البظااا  الغااذائ  للرياااضييج وممص صًااا 

يلااة أو للرياضاايين الااذيغ ياادلو  تاا ةيبات ااا     

  22يج23و  ات ت ةيبياة  بم عاة     ت ساطة الشا   

ات ااراةيااة  ااغ %  ااغ السااعر53 -11فتباااوة  ااغ 

ا وقافيًاا سالبسابة اعظا  الرياضايين  ال ه   يعتبر ا بً 

ويسمح هذا اا ى لولي  غ اارونة في تبااوة الا ه   

سباء ة  ا تيا ات ااغاذيات الوباي  الأممارى لوام 

 ةياضي 

 قييم الفيتامينات والمعادن؟   كيف يتم ت

 عظ  سرا ج الومبي تر تقااة  تبااوة ال يتا يباات 

 (RDA)وااعااال  سقااي  الوميااة الي  يااة اااا صى بهااا 

  وهذا ي فر  عل  ات ةغ قي ية (AI)وااقالير ااسئمة 

 اال  تباااوة الرياااضي لل يتا يبااات وااعااال   قاةنااةً 
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 اءًالمثاليللحصولًعلىًالأد

مقارنة النظام الغرذائي المتنراول 

للريرراضي لتحديررد السررعرات 

الحراريررة والمغررذيات الكبرريرة 

الكميررة المطلوبررة فضررلًا عررن 

 (RDA)اليوميرررة المررروصي بهرررا 

ترروفر  (AI)والمقررادير الملائمررة 

معلومررات كافيررة عررن النظررام 

الغررذائي اليررومي. واسررتخدام 

هرررذه المعلومرررة بالإضرررافة إلى 

م الغرذاء الأخرر  وسائل تقيري

يمكررن أن يسرراعد أخصررائي 

التغذية بدقة على تقييم المتنراول 

 الغذائي واحتياجات الرياضي. 

التوصيات الخاصة بعامة الناس. ولقد صممت الكمية 

لمنرع  (AI)والمقرادير الملائمرة  (RDA)اليومية الموصى بها 

النقص في هذه المغذيات للرجال والسيدات في الفوات 

العمريرة المختلفررة، وليسررت موجهرة خصيصًررا لتلبيررة 

احتياجات النشاط البردني. وعرلى سربيل المثرال، فرإن 

توصيات الكالسيوم 

لسرررريدة رياضررررية 

عامًا هرو  34عمرها 

ملليجررررام،  2444

ولسررريدة رياضرررية 

عامًا هرو  26عمرها 

ملليجررررام،  2344

وبغررض النظررر عررن 

مسرررتو  النشررراط. 

وبالمثررال السرريدات 

اضرريات في سررن الري

الإنجررراب لرررديهن 

احتياجات أكربر مرن 

الحديد عن الرجال أو السيدات الرياضيات بعرد سرن 

 اليأس.

ولا توجررد معررايير مصررممة خصيصًررا لتنرراول 

عنرد تقيريم تنراول ف ،الفيتامينات والمعادن للرياضريين

الفيتامينررات والمعررادن للرياضرريين اسررتخدم الجررنو 

العديررد مررن والفوررات العمريررة الصررحيحة. وهنرران 

الدراسات البحثيرة المدرجرة في هرذا الكتراب، والتري 

يمكن استخدامها لتقييم تناول الاحتياجرات الغذائيرة 

للرياضيين، وقد تكون المقارنة ببعضها البعض مناسبًا. 

ومع ذلك، فينبغي إجراء مقارنات مع هذه الدراسرات 

فقط عندما يكون اللاعب من نفو الجرنو وفي نفرو 

ة ومستو  النشاط مثل العينة الموجرودة في الفوة العمري

 هذه الدراسات.

ً

ا:ًماًهيًالخطواتًالأوليةً ًسابعا

ًللاستشاراتًمعًالرياضي؟

تصمم الاستشرارات الأوليرة مرع اللاعرب لجمرع 

المعلومرررات وتقيررريم المررردخول الغرررذائي، وتطررروير 

الأهداف، وتوفير التربيرة الغذائيرة عرلى أسراس هرذه 

غذائيرررة. ومراجعرررة ال طووضرررع الخطررر ،الأهرررداف

المعلومات الغذائية عنرد الريراضي ومراهي أهدافره أو 

أهدافها بشأن التغذيرة والأداء الريراضي هري الخطروة 

الأولى في عملية الاستشارة. ثم يرتم تقيريم المعلومرات 

من المواد الغذائية وسجل  ارسرة الرياضرة ومقارنتهرا 

دراجها في بالمعايير المناسبة. وهذه العملية المتكاملة تم إ

)أضف إلى معلوماتك الغذائيرة . ومرع ذلرك، سروف 

يكون هنان اختلاف في كل استشارة مذائية عرن التري 

تليهررا. ويجررب أن يكررون أخصررائي التغذيررة مرنًررا في 
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الجلسررات الاستشررارية وعررلى اسررتعداد لإتمررام هررذه 

الخطوات في ترتيبات مختلفة عرلى أسراس مرد  تطرور 

 المقابلة. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًتحقيقًالوئام-1

إن مفتاح أي مقابلة جيدة هو إقامة علاقة طيبة مرع 

الرياضي في بداية الجلسة. ومرع أن المردربين، ومردربي 

بالرياضريين قرد حققروا التهيوة البدنية، ومدربي العناية 

علاقة طيبة مع اللاعب من قبل، فإن أخصائي التغذيرة 

لم لقق الوئام مع اللاعب بعرد، وقرد لتراج إلى وقرت 

لبناء هذه العلاقة الطيبة، وأن لاطب اللاعرب باسرمه 

ويسأله بعض الأسرولة العامرة عرن الرياضرة، ومكران 

 ،الريرراضي مررن الفريررق أو طصصرره في هررذه الرياضررة

ن أن يسهل ذلك في عملية المقابلة. وعندما يعرف يمكو

أخصائي التغذية معلومات عن هذه الرياضرة فيمكنره 

أن يتحد  عن نوع اللعب ومكان اللاعب في الفريرق 

ونوعيات الوحدات التدريبية والمنافسات، وكرل هرذا 

ن أخصائي التغذية يفهم الكثير؛ أيجعل الرياضي يشعر ب

ة  خصرية مرع اللاعرب في  ا يساعده على إقامة علاق

 بيوة داعمة.

وخرربراء الاتصررال وعلررماء الاجررتماع يعتقرردون أن 

وضع صورة لأهداف واهتمامات اللاعب تعتبر نصف 

. 24الطريرررق نحرررو توصررريل الرسرررالة إلى اللاعرررب 

والاتصررالات مررير اللفظيررة مثررل نرربرة الصرروت، و 

التواصل بالعين، وتعبريرات الوجره والجسرم، والبيورة 

اهم في القدرة على التواصل مرع الرياضريين. المادية تس

تمهرد الطريرق أن ويمكن لإيرماءة بسريطة وتحيرة وديرة 

على العكو، يمكن لتعبير عبروس وللتواصل الفعال. 

الوجه، وانعدام الاتصرال برالعين، وأي حراجا مرادي 

مثل منضردة برين اللاعرب والشرخص المسرؤول عرن 

 أضف إلى  معلوماتك الغذائية
 الخطواتًالخاصةًللحوارًللاستشاراتًالأولية

لن يرتم اتبراع هرذه الخطروات برنفو الترتيرب مرع 

الرياضرريين في الاستشررارات الأوليررة. أخصررائي 

التغذيررة يجررب أن يكررون مرنًررا في جمررع المعلومررات 

وتقررديم التعلرريم بنرراء عررلى أهررداف واحتياجررات 

سرراعد عررلى الريرراضي. والخطرروات التاليررة سرروف ت

توجيه أخصرائي التغذيرة لتقرديم استشرارات ذات 

 كفاءة وفاعلية للرياضي:

 تحقيق الوئام. -2

توضرريس أسررباب الريرراضي في الاستشررارات  -1

 الغذائية.

استكمال تقييم التغذية ) مقاييو الجسم، تحليرل  -3

 سجل الطعام، تقييم النشاط البدني .

 تقييم الاستعداد للتغيير. -7

 هداف التغذية.تحديد أ -6

 توفير التعليم المرتبط بالأهداف. -6

 الخلاصة وتحديد ميعاد ويوم المقابلة القادمة. -4
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 المقابلة أن يضع اللاعب في موقف دفاعي.

كن لترتيبات الإعرداد للمقرابلات مرن حيرث ويم

المساحة الفعليرة للتشراور أن تسراعد الرياضريين عرلى 

الشعور بالراحة. فالجلوس خلرف المكترب والريراضي 

على كررأ أمرام المكترب يضرع أخصرائي التغذيرة في 

موقف السلطة على الريراضي. والوضرع الأفضرل هرو 

الجلوس بجوار الرياضي، مع وجرود منضردة أو جراء 

من المكتب مجاور للمكان حتى يمكرن وضرع الأورا  

أو المواد التعليمية. وينبغي أن تكون هنان مسافة مرلة 

بين الرياضي وأخصائي التغذيرة. وفي بعرض الأحيران 

يجر  التقييم والتعليم عرلى أرض الملعرب أو في مرفرة 

التردريب الريرراضي. وهرذا يرروفر بيورة مرلررة وهادئررة 

ل في البيوات المادحمرة أو حترى ومواتية لتحقيق التواص

المفتوحة. وببساطة يجب ملاحظة جميع التفاصيل للبيوة 

وخلق مساحة مرلة وآمنة بين الريراضي والمتخصرص 

 لتوفير فرصة  تاتة للاتصال.

ًتوضيحًأسبابًالستشارةًالغذائية-2

وبعد تأسيو علاقرة طيبرة، يوضرس الغررض مرن 

لإضرافية التري الايارة وأهداف الرياضي والمعلومات ا

يريد أخصائي التغذية معرفتها من الرياضي. والسرؤال 

عن أسولة محددة حول أهداف الرياضي سوف يسراعد 

على توضيس ما هو ضروري لتحسين التغذيرة والروتن 

والصحة والأداء الرياضي. كما يساعد أخصائي التغذية 

في تحديررد خطررة التغذيررة والتعلرريم المطلرروب لمسرراعدة 

 الرياضيين. 

بعض الأسولة لتحديرد أهرداف التغذيرة للريراضي 

 موضحه فيما يلي:

 ماذا تريد تحسينه في نظام مذائك اليومي؟ 

 ما الذي دفعك إلى طلب استشارة متخصص؟ 

  كيف تشعر حيرال وتن جسرمك الحرا  أو  ركل

 جسمك؟

 هل تريد تغيير وتنك أو  كل جسمك؟ 

 ما هي أهدافك في الأداء الرياضي؟ 

 ذيرة يمكرن أن تسراعدن عرلى كيف تعتقرد أن التغ

 تحقيق هذه الأهداف؟

وبمجرد توضيس الرياضي أسباب طلب الاستشارة 

الأولية وأهداف التغذية والأداء الرياضي؛ فرإن جراءًا 

 من تقييم النظام الغذائي للاستشارة قد تم تنفيذه.

ًاستكمالًتقييمًالتغذية-3

مالبية هذا الجاء سوف يكرون بخصروص مرحلرة 

اسة حالة لكيفية تفاعل أخصائي التغذيرة التقييم في در

مع الرياضي. ويمكن تطبيق هذا المفهوم الخراص بهرذا 

الجاء من قبل جميع المتخصصين المهنيرين العراملين مرع 

الرياضيين لتحسرين تغرذيتهم، ولكرن التقيريم الفعرلي 

ووضع خطة التغذية في هرذا الجراء هرو مثرال لتقيريم 

ا  ينبغي أن ترتم مرن التغذية والتغذية العلاجية؛ وبالت

 قبل أخصائيي التغذية المرخصين والمسجلين.
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 الجامعةنجلاء لاعبة في السنة الأولى ب  :دراسةًحالة

تلعب رياضة البيسبول، مدربها يعتقد أن لرديها المهرارة 

لتبدأ ضربة الإرسال في السرنة الثانيرة. ولكنهرا نحيفرة 

وتجد صعوبة في عملية الجري للوصول إلى نقطة النهاية 

بعد ضرب الكرة، وعلى الرمم من أن ضربتهرا للكررة 

جيدة في المواسم الثلاثرة الماضرية في المرحلرة الثانويرة. 

ومدربها يعتقدون أنه لو تادت الكتلرة العضرلية  نجلاء

أمن والقوة فسوف يتحسرن تمرن الجرري؛ وبالترا  ت ر

مركاها الجديد في السنة القادمة في رياضرة البيسربول. 

ولكن لديها بعض القلق حول تيرادة الروتن أكثرر مرن 

الررلاتم فقررررت أن تتشرراور مررع أخصررائي التغذيررة 

صررول عررلى لوضررع خطررة للح الجامعررةللرياضرريين في 

 الكتلة العضلية ومع تيادة بسيطة في الوتن.

ًمعلوماتًمحددةًمنًالتاريخًالغذائيًلنجلاء

  :كيلوجرامًا 6717سم، الوتن: 246الطول 

  :12مؤشر كتلة الجسم 

  :24دهون الجسم% 

  :كيلو جرامًا 6613 – 6316وتن الجسم المعتاد 

السجل الغذائي لنجلاء في يروم واحرد موضرس في 

  .2414الشكل ) 

أيام في الأسبوع،  6نجلاء تلعب مع فريق البيسبول 

ويشررمل هررذا وقررت الترردريب في الملعررب، وثررلا  

تدريبات هوائية في الأسبوع، وثلا  تدريبات صباحية 

إاا تحرر  الكثرير مرن وبما للتهيوة البدنية في الأسبوع. 

ا بعد فالطاقة في هذه التدريبات  بالتا  تكون جائعة جد 

ولقرد برردأت تيرادة مرردخووا مرن الطعررام  .التردريب

ولكنها لا تحب اللحوم كثيًرا وتشعر بالقلق أارا قرد لا 

 تحصل على ما يكفي من البروتين في نظامها الغذائي.

أخصائي التغذيرة في لقائها الأول  اركت نجلاء و

اهتماماما إتاء تيادة القدرة والقوة ،ولكن بدون فقدان 

الغرذائي وتقيريم الكميرة  بعد تحليل سجلهاوالسرعة. 

الحاليررة، برردأ أخصررائي التغذيررة في تحديررد الأهررداف 

والغايات لايادة الكتلرة العضرلية. هردف نجرلاء هرو 

كيلوجرامًررا مررن حجررم  1114تيررادة مررا يقرررب مررن 

 العضلة خلال الثلاثة أ هر القادمة. 

تم وضع ثلاثة أهداف قصيرة الأجل لمساعدما لقد 

الحصول عرلى  فيلمد  الطويل على تحقيق أهدافها على ا

 الكتلة العضلية. 

: هي في حاجة لتناول سعرات حرارية إضرافية أولاً

حررراري في اليرروم لايررادة  سررعر 644 -344حرروا  

 الوتن. 

وجبتين كحد أدنرى وجباما : ينبغي أن تتضمن ثانياا

من البروتينات عاليرة القيمرة في اليروم لاسرتخدامه في 

 افية. تنمية كتلة العضلات الإض

: وبسبب أن الكالسيوم عندها كران منخفضًرا؛ اثالثاً

فهي تحتاج أن تتناول على الأقل حصتين من الحليب أو 
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بدائله في اليوم. نجلاء سروف تقريو مسرتو  التقردم 

نحو تحقيرق هرذه الأهرداف عرن طريرق الحفرالى عرلى 

أيررام كررل أسرربوع عررلى مررد   3تسررجيل الغررذاء لمرردة 

نفسررها مرررة في أسرربوعين قررادمين. وسرروف ترروتن 

الأسبوع، وسوف يكون هنان تحليل لمكونرات الجسرم 

 مرة كل  هر خلال الثلاثة أ هر القادمة. 

تم توفير التعليم لمساعدة نجلاء في تحقيق أهردافها. 

أعطى أخصائي التغذيرة لرنجلاء مرذكرات بشرأن فقد 

سبل تيرادة السرعرات الحراريرة باسرتخدام المغرذيات 

لإضافة إلى اللحروم والبقرول الكثيفة من الأطعمة، وبا

أيضًا معلومات حرول وا وبدائل البروتينات. وق دمت 

ات الخفيفررة، ار الوجبررات والوجبرريررالتسررو  واخت

ار الأطعمررة العاليررة في نسرربة يرروتاويرردها بكيفيررة اخت

 الكالسيوم.

وفي اايرة اللقراء الأول، لخررص أخصرائي التغذيررة 

الأهداف التي تم صيامتها والتعليم ذا الصلة بتحقيرق 

هذه الأهداف. وتم سؤال نجلاء لإعرادة التأكيرد عرلى 

اا سوف ططط لاطراذ الإجرراءات إالأهداف وكيف 

اللاتمة لتحقيق هذه الأهداف. نجلاء وضرعت قائمرة 

عنردما ترذهب إلى من الأطعمة التري سروف تشرتريها 

 التسو  في المرة القادمة.

أخصائي التغذية عرض الالتقاء بنجلاء مرة أخر  

بالمسررتقبل لتقررديم الرردعم وترروفير تعلرريمات إضررافية، 

اا إومتابعة التقدم نحو تحقيق أهدافها. وقررت نجلاء 

يمكن أن تجتمع معه مرة أخر  بعد أسبوعين. وسوف 

لال استشرارات ططط أن تحضر معها سجل الغذاء خر

المتابعة بالإضافة إلى قائمة من الأسولة أو المخاوف التي 

قد تظهر خرلال الأسربوعين القرادمين. وكران القررار 

 متبادلاً حول التاريخ والوقت قبل انتهاء المقابلة.

ًبياناتًمقاييسًالجسمأ(

جاء مهم من وضع خطة التغذيرة للرياضريين هرو 

ومقارنة ذلرك برالوتن تحليل استهلان التغذية الحالية، 

أو بيانات تركيب الجسم. وقد لا تكون بيانرات الروتن 

والجسم متاحة بسرهولة إلا مرن حيرث قيراس الطرول 

والوتن. وفي الجلسة الأولى يمكن لأخصرائي التغذيرة 

قياس الطول والوتن للاعب بدقة بردلاً مرن الاعرتماد 

على المعلومات المعطاة. وحساب مرؤشر كتلرة الجسرم 

"Body mass index" (BMI)  ،من بيانات الطول والروتن

ومع ذلك يجب قياس تركيب الجسم من خلال أدوات 

 .تقييم محددة

وبناءً على مرؤشر كتلرة الجسرم وأهرداف الريراضي 

يمكن تحليل تركيب الجسرم. فيرتم تردريب أخصرائي 

التغذية في بعض الأحيران عرلى تقيريم تركيرب الجسرم 

في بيورة مغلقرة أو وكيفية تنفيذ هرذه القياسرات سرواء 

هرو مفتوحة في الملاعب. ويعتبر مقياس طبقات الجلرد 

إذا كران متاحًرا  أسهل الطر  لقيراس تركيرب الجسرم
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لأخصائي التغذية ويسرتطيع اسرتخدام أدوات تحليرل 

لتركيب الجسم يكون أكثر تفصيلًا وأد  مثل البودبود 

"BodPod" يكرون والرذي الروتن تحرت المراء  قياس أو

أفضل )انظر الفصل الحادي عشر لمايد من التفاصيل . 

ومالبًا، فإن مدربي العناية بالرياضيين أو مدربي التهيورة 

اسرتخدام أسراليب قيراس تركيرب البدنية ماهرون في 

 .الجسم

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 سجلًالطعامًالمأخوذًلنجلاءًفيًيومًواحد

 المكانً/ًالتعليقات الكمية الطعام الوقت

 في البيت، متعبة كوب 1 حبوب الكرت صباحًا 4:44

  كوب 2 % دسم2الحليب  

  نصف الخبا العادي 

  ملعقة واحدة تبدة الفول السوداني 

  كوب 2 عصير البرتقال 

 في البيت بعد الدراسة جرامًا 64 سندوتش ديك رومي ظهرًا 21:34

  شرلتان شرائس خبا القمس 

  ملعقة 2   لايت مايونيا 

  ملليلتر 366 عصير ليمون 

  اثنتان كوكيا بالسكر 

 في البيت بعد التدريب كوب 1 مكرونة مساءً  6:34

  كوب 2 صوص للمكرونة 

  كوب 1 سلطة )خو، طماطم، فلفل، خيار  

  ملعقة 1 توابل خفيفة 

  شرلة واحدة خبا ثوم 

  ملليلتر 743 جاتوريد 

 تدرس وفي حالة ملل اثنتان مقرمشات مساءً  4:34

  واحدة تفاح 

 

 

 المقارنةًمعًاحتياجاتًنجلاء المجموع المغذيات

 تلبي احتياجات المحافظة على الوتن 1144 السعرات الحرارية

 ينبغي تيادة البروتين ودف تيادة حجم العضلات % من إجما  السعرات 23) 43 البروتين )جرام 

 يلبي الحاجة، يمكن تيادتة لتلبية أهداف السعرات الكلية % من إجما  السعرات 14) 64 )جرام الدهون 

 كافي لاحتياجات الرياضي % من إجما  السعرات 62) 364 الكربوهيدرات )جرام 

 ملليجرام 2444أقل من الكميات الموصى بها يومي ا  644 الكالسيوم )ملليجرام 

 يلبي الاحتياجات الموصى بها 32 الحديد )ملليجرام 

 يلبي الاحتياجات الموصى بها 126 فيتامين ج )ملليجرام 

 

(.ًسجلًالطعامًلنجلاءًفيًيومًواحد.ًتمًتحليلًسجلًالطعامًبواسطةًاستخدامًبرناملحًحاسوبيًلتحليلًالغذاء.ًمعًمووج 10.7ًالشكلً)

 احتياجاتًنجلاءًأوًهناكًتقصيرًعنًالموصىًبه.مختصرًيسلاًالضوءًعلىًالفئاتًمنًالمغذياتًإذاًكانتًتلبيً

 

 تحليلًالمغذياتًالمختارةًمنًالغذاءًلسجلًالطعامًلنجلاءًفيًيومًواحد
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في وتعترربر هررذه فرصررة  ترراتة لأخصررائي التغذيررة 

لتعاون مع فريق العمل في تقييم تركيب الجسم ووضع ا

لام الأمر. ومن الضروري مع مرور خطة للتحسين إذا 

الوقت متابعة مقارنة وتن الجسم لتحديد إذا ما كانرت 

كمية الطاقة مناسبة. وطرح أسولة حرول التغيريرات في 

الرروتن وحالررة الترردريب وتقلبررات مسررتو  الطاقررة 

والتعب أو انخفاض الأداء في الأوقات المختلفة خلال 

ائي سروف يسراعد أخصر. وموسم التدريب والمنافسة

التغذيررة الريرراضي في تحديررد مررا إذا كانررت الكميررات 

المدخولررة كافيررة عررلى الرردوام لتلبيررة الرروتن وأهررداف 

 .التدريب

شر كتلة الجسم لنجلاء هرو مؤ دراسةًحالةًنجلاء:

ويبدو أن لديها بعرض العضرلات الجيردة. مرؤشر  12

كتلة الجسم لديها في المد  الطبيعري الصرحي )مرؤشر 

، انظر الفصل الحرادي 1714 – 2416كتلة الجسم = 

عشر لمايد من التفاصيل ، وبالنظر إلى جهاتها العضلي 

ومستو  النشاط العا  وا، فايادة مؤشر كتلرة الجسرم 

تم تقييم مكونرات الجسرم ومناسب وا لتلبية أهدافها. 

%، والتي 24نسبة دهون الجسم  تفي حالة نجلاء وكان

ضررية. اعترربرت ضررمن النطررا  الصررحي للمرررأة الريا

كيلوجرامًرا خرلال  113نجلاء لم تفقرد أو تايرد عرن 

الثلا  سنوات الماضية؛ ووذا فهري ربرما تأكرل عرددًا 

 مناسبًا من السعرات الحرارية اليومية.

ًاستعراضًوتحليلًسجلًالغذاءب(ً

تم الحصول على سجل الغرذاء من الناحية المثالية، ي

قبل وصول اللاعب في موعرد التقيريم الأول.  وتحليله

ويمكن لأخصائي التغذية أن يسأل بعض التسراؤلات 

حول الكمية المعترادة لتحديرد مرا إذا كانرت الأطعمرة 

المدرجة في السجل الغذائي هي نموذجيرة في المردخول 

في  لم يتم توفير بيانات السرجل الغرذائيالرياضي. وإذا 

غذية في بداية التشاور وقت مبكر فيمكن لفخصائي الت

 17استخلاص موجا لمحتويات الغذاء على مردار الرر 

ساعة، أو جعل اللاعب يسجل استمارة الغذاء في يروم 

واحد وذلك في بدايرة التشراور. وهرذا يعطري فرصرة 

للبدء فرورًا في إجرراء مقابلرة مرع اللاعرب وتوضريس 

 المعلومات الغذائية المتحصلة. 

لومررات مررن سررجل وبمجرررد أن يررتم توضرريس المع

سرراعة، فينبغرري أن  17الطعررام أو التررذكر عررلى مرردار 

يسررتكمل تحليررل المعلومررات )تمررت تغطيررة الموضرروع 

بالتفصيل في وقت سابق بالفصل . ويمكن أن يتم هذا 

التحليررل باسررتخدام برررامأ الحاسررب، أو مررن قبررل 

أخصررائي التغذيررة، ومقارنررة المعلومررات وإصرردار 

رضية و ارسة الرياضرة الأحكام على أساس المعرفة الم

والتغذية. وفي أملب الأحيان، فإن العديرد مرن المرواد 

الغذائية المستهلكة توضع كمبادئ توجيهية مثرل نظرام 

طبقي الغذائي الذي يساعد في شراء الأطعمرة وطرر  

إعرردادها والوقررت المناسررب بررين الإعررداد والتنرراول، 

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



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  641

ءًا ويكون تقييم نوعية وكمية الغذاء المستهلك كلها جا

من هذا التحليرل. وسروف تسرتخدم هرذه التقيريمات 

الأنثروبومترية والغذائية، والتمارين الرياضية جنبًرا إلى 

جنب لتحديد ما إذا كانت احتياجات الطاقرة مناسربة، 

 وتساعد في خلق خطة التغذية للرياضي.

يوم واحد مرن سرجل الغرذاء  دراسةًحالةًنجلاء:

 ، والذي تم 2414لثلاثة أيام موضس في الشكل رقم )

توضيحه في السابق. سجل نجلاء الغذائي لتوي فقط 

 ،عررلى حصررة واحرردة مررن مجموعررة الحليرربا بدائلرره

توضس ما إذا كان هذه الكمية نموذجية من اسرتهلان و

منتجات الألبان يومي را وتسراعد في تقيريم الكالسريوم 

والبروتين. نجلاء تشير إلى أنه من النادر ما تأخذ أكثرر 

ي رواحدة من الحليب في اليوم، وبشكل رئيس من حصة

في الصباح مع الحبوب. ويجب عرلى أخصرائي التغذيرة 

توضيس ما إذا كران هرذا هرو طعرام مفضرل أو هنران 

 مشاكل في عدم تحمل سكر اللاكتوت. 

عمومًا، فالكمية التي تأخذها نجرلاء كافيرة لتلبيرة 

احتياجاما مرن الطاقرة للحفرالى عرلى الروتن )حروا  

سعر حراري في اليروم ، ولايرادة وتن نجرلاء  1344

يجب أن تايرد مرن كميرة الطاقرة في وجبامرا العاديرة. 

جرامًررا لكررل  212هرري ة كميررة البروتررين المررأخوذو

% مرن 26كيلوجرام من وتن الجسم وهذا أقرل بنسربة 

. من البروتين مجموع السعرات الحرارية المتحصل عليها

% هي المعردل الطبيعري مرن 26وعلى الرمم من أن الر 

جرامًراا كيلروجرام  212البروتين للرياضيين، ولكن 

هي آخر هذا المعدل، ولايادة الكتلة العضرلية والروتن 

نحتاج لتناول بعض السعرات الحرارية الإضافية التري 

يجب أن تأ  من مصادر البروتينات والتي تحتاج تناووا 

اول نجلاء للفيتامينات والمعادن تايد عن الإضافية. وتن

الكميات الموصى بها يومي ا والمقرادير الملائمرة بخرلاف 

نه أقل من النصف المروصى االكالسيوم. والذي يتضس 

 به في المقادير الملائمة، وهذا لتاج الكثير من التحسن.

ًتقييمًالنشاطًالبدنيج(ً

 إن استعراض متى وكيف تمارس يوفر في كثرير مرن

روف الطاقرة للريراضي. رالأحيان معلومات عرن مصر

واسترجاع أو استعراض سريع لسرجل الممارسرة يروفر 

معلومات عن مدة و دة وتكررار التردريب. وينبغري 

طرح أسولة إضافية حول مستو  النشاط العرام الرذي 

لا يدخل في الوحدات التدريبية. وعرلى سربيل المثرال، 

كل المحاضرات في فرياضي الجامعة الذي يقود سيارته ل

الجامعة سوف يكون أقل في استهلان الطاقة عن الذي 

يمشي إلى كرل المحراضرات في الحررم الجرامعي. وترتم 

مقارنة المعلومات حرول التردريب والأنشرطة المعترادة 

بالمعلومات التي ترم الحصرول عليهرا مرن السرجلات 

الغذائية وتقييم كمية المواد الغذائية لتحديد ما إذا كران 

غي خفض أو تقليل أو المحافظة على المستو  الحرا  ينب

 من السعرات الحرارية.
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تحديد إجما  إنفا  الطاقرة أمرر ًدراسةًحالةًنجلاء:

ضروري، خصوصًا في حالرة نجرلاء؛ لأن هردفها هرو 

ا  تيادة الوتن وكتلة العضلات. نجلاء لاعبة نشيطة جد 

ي عرادة داخرل الحررم رفي داخل وخارج الملعب. تمشر

امعي وتركب سيارما فقط لفنشطة خارج الجامعة. الج

أيررام في الأسرربوع مررع فريررق البيسرربول في  6تترردرب 

تدريبات بعد الظهرر. ولرديها ثرلا  تردريبات للقروة 

صباحية كل أسربوع. وعنرد مقارنرة مسرتو  نشراطها 

بمستويات استهلان الطاقة، ومع معرفة أن وتاا كران 

ائي التغذيرة أارا قرر أخص ،مستقرًا لمدة ثلا  سنوات

تستهلك سعرات حرارية كافية لتلبيرة احتياجامرا ولا 

 تتجاوت الطاقة التي تحتاجها. 

ًتقييمًالستعدادًللتغييرً-2

تقييم الاستعداد لتغيير السلون والتغذية جاء مهرم 

في الاستشرارة الأوليررة. وهنران مجموعررة متنوعرة مررن 

را كانرت الطريقرة  أساليب تقييم الاستعداد للتغيرير. أي 

روري تحديد مرا إذا كران اللاعرب رالمختارة، فمن الض

يرردرن الحاجررة إلى إجررراء تغيرريرات في التغذيررة وعررلى 

اسررتعداد لاطرراذ الإجررراءات اللاتمررة. والرياضرريون 

الذين لديهم مستو  معرين مرن الاسرتعداد هرم فقرط 

يكونون قادرين على إجراء التغيريرات اللاتمرة لتلبيرة 

 الأهداف.

والرذي  "Transtheoretical"نموذج نظريرة التحرول 

 Prochaska" وضعه كلٌّ من بروتشاسركا وديكليمينرت

and DiClemente" ،هو نموذج يستند إلى البحو  التي و

. 25تنتهأ تغير السرلون كعمليرة مقابرل حردثًا متميراًا 

العملية تنطوي على التقدم من خلال سلسلة من ست و

مراحل تؤدي في النهاية إلى تغيير في نمط الحياة بشركل 

دائم. ويمكن تطبيرق كرل مرحلرة مرن هرذه المراحرل 

لمساعدة الرياضيين على تغيرير أنرماط الأكرل لتحسرين 

الصحة العامة وتحسرين 

 الإمكانات الرياضية.  

وفيما يلي نظرة عامرة 

نظريرررة  عرررلى نمررروذج

التحول ووصفًا موجاًا 

للمراحررل السررت مررن 

تغيير السرلون، وكيرف 

يمكن تطبيق كل مرحلة 

لعمل أثناء امن المراحل 

الجاء الأخير ومع الرياضيين على تغيير عادات التغذية. 

من كل قسم يسلط الضروء عرلى نصرائس حرول كيفيرة 

التحرن لمسراعدة الرياضريين تردريجي ا مرن مرحلرة إلى 

 أخر .

ًً"Precontemplation"رحلةًالأولى:ًماًقبلًالتأملًالم

الرياضي في مرحلرة مرا قبرل التأمرل إذا كران حالة 

تضس منه عدم وجود أي نية أو رمبة لإجراء تغيرير في ي  

أ هر . ومعظم الرياضيين  6المستقبل القريب )خلال 

 نظريةًالتحولًنموذج

ً"Transtheoretical"  

ر رنموذج مفاهيمي لكيفية تغيير البشر

يشمل ست مراحرل كرل وسلوكهم. ل

تلفرة. مخمنها يمثل اتجاهًا لتغيير عقلية 

معرفة أي مرحلرة مرنهم لتغيرير يجب 

يكررون هررذا و ،عميلررك أو الريرراضي

مفيدًا في تطوير إسرتراتيجيات للتغرير 

في مجرررال الصرررحة أو السرررلوكيات 

 الغذائية.
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في هذه المرحلرة لريو لرديهم أي معلومرات أو جهرل 

الغذائية، والتري يمكرن أن  بأسباب الرمبة في التغيرات

تؤثر على صحتهم العامة والأداء الرياضي. لفسف يتم 

تصررنيف هررؤلاء الرياضرريين بصررفة عامررة باعتبررارهم 

مقاومين للتغيير وليو لديهم دافرع، وذلرك يمكرن أن 

يسبب وم الحصول على القليل من الاهتمام من المدربين 

ومرن ومدربي العناية الرياضرية أو أخصرائي التغذيرة. 

الضروري، تقرديم تفسرير واضرس لمراذا هنران حاجرة 

للتغيير في النظرام الغرذائي والفوائرد الشخصرية التري 

إجراء تغيريرات في السرلون الإيجرابي في  دستتحقق عن

هذه المرحلة. وتثقيف الرياضيين حول أهميرة العرادات 

الغذائية السليمة فيما يتعلق برياضتهم ومساعدمم على 

 ة ما قبل التأمل إلى مرحلة التأمل.الانتقال من مرحل

 "Contemplation"المرحلةًالثانية:ًالتأملً

ة التأمل إذا كران قرد أعلرن الرياضي في مرحلحالة 

 6في مضرون )إجراء تغييرات مذائية معينة في  هنيت لىع

في هذه المرحلة على وعري ترام  الرياضي. ف أ هر مقبلة

من الفوائد التي تعود عليره مرن التغيريرات الغذائيرة، 

هررذا التغيررير.  برردونوأيضًررا يرردرن الآثررار السررلبية 

والرياضيون في هذه المرحلرة مرع علمهرم بأنره ينبغري 

إجراء تغيير ولكنهم لا يعرفون العوائق التي تحول دون 

لتحررن إلى تحقيق هدفهم، والتي تحجب قدرامم عرلى ا

اعتراف الكثير من الرياضيين برأن موسرم إن الأمام. و

البطولات يقترب بسرعة من الأسباب التي تشجع على 

اطراذ بعرض الإجررراءات لتحسرين عرادمم الغذائيررة. 

يمكن للمتخصصين في التغذية مسراعدة الرياضريين و

إلى مرحلة الإعرداد مرن وعلى الخروج من هذه المرحلة 

مقابل عدم في بيات وسلبيات التغيير خلال مناقشة إيجا

عرن من التغيرير التغيير لعادمم الغذائية والآثار الناجمة 

 أدائهم الرياضي.

 "Preparation"ًالمرحلةًالثالثة:ًالإعداد

الرياضيون في مرحلة الإعداد إذا أبدوا وجرود نيرة 

لديهم للتغيير في خلال مضون الشهور القادمة. فهؤلاء 

ديهم خطة للعمل وموعد لمقابلة مع الرياضيون تكون ل

 قد قراموا واأحد أخصائي التغذية المسجلين، وقد يكون

شراء كتب جديردة للطربخ لإعرداد الأكرل الصرحي ب

وهكررذا. وبمجرررد وصررول الرياضرريين وررذه المرحلررة 

 يكونون مستعدين لتغيير السلون التقليدي.

ولأخصائي التغذية في هرذه المرحلرة مهمرة كبريرة 

يكون فيها الرياضي متفتحًا ومستعدًا للتغيير والتوجيره 

المهني. ومن الأهمية بمكان ألا تغمر الريراضي في هرذه 

المرحلة بالكثير من المعلومات. وأفضل طريقة للتعلريم 

في هذه المرحلة هو تقديم معلومرات عرلى سربل تغيرير 

ة والمدخول الغرذائي والسرلوكيات مرع الأنماط الغذائي

التأكيد على كيفية تأثير هذه التغييرات بما يعرود برالنفع 

عررلى اللاعررب. وسرروف تحرردد واحررد أو اثنررين مررن 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

من خلال فهم مراحل التغيرير، 

أخصررائي التغذيررة يمكررن أن 

يكررون أكثررر فاعليررة في تقررديم 

المشررورة، والتثقيررف، وتحفيررا 

الرياضيين على برذل التغيريرات 

الغذائيررة الصررحية الترري تلبرري 

الاحتياجات الفردية والتأهرب 

 للتغيير.

التغييرات الصغيرة التري تحتراج إلى تركيرا لتبنري ثقرة 

اللاعب في قدراته على تقرديم المايرد مرن التغيريرات؛ 

و مرحلررة وبالتررا  سرروف تسرراعده عررلى التحرررن نحرر

 العمل.

 "Action"المرحلةًالرابعة:ًالعملً

الريرراضي في مرحلررة العمررل إذا كرران قررد حرردد 

التعديلات المطلوبرة في العرادات الغذائيرة في مضرون 

السررتة أ ررهر الماضررية. فيجررب أن تكررون التغيرريرات 

المطلوبة كبيرة برما يكفري لتحسرين الأداء الريراضي أو 

اضريون ليسروا للحد من مخاطر المررض. وهرؤلاء الري

فقررط عررلى اسررتعداد للتوجيرره المهنرري، ولكررنهم أيضًررا 

متحمسون لوضع هذه التوصيات المهنيرة في التطبيرق. 

والرياضيون في هذه المرحلة لديهم الرمبة في الحصرول 

على أمثلة سهلة لجعرل تنراول الطعرام صرحي ا وواقعًرا 

 ملموسًا.

ي في هرذه المرحلرة رر رئيسرروالفرو  الفردية عنص

اب الطاقة والمتطلبات الفردية للمغذيات الكبيرة وحس

ووضع خطة لوجبرة يوميرة وجردول للترطيرب أثنراء 

التدريب وتقرديم وصرفات سريعرة وسرهلة هري مرن 

الموضوعات الشعبية التي مالبًرا مرا يطلبهرا العمرلاء. 

والرياضيون يريدون أن يعرفوا ليو فقط لماذا لتاجون 

ن أن تنفرذ هرذه إجراء تغيير، ولكن أيضًرا كيرف يمكر

التغيرريرات بسررهولة؟ واسررتمرار التوجيرره مررن قبررل 

أخصائي التغذية يمكن أن يوفر ورم الأدوات العمليرة 

التي لتاجواا لمواصلة إجراء تغييرات مذائيرة إيجابيرة 

على مد  عدة أ هر للوصول إلى المرحلة القادمة وهي 

 الصيانة.مرحلة 

 "Maintenance"المرحلةًالخامسة:ًالصيانةً

الرياضيون في مرحلة الصيانة يعملون بنشراط عرلى 

منع الانتكاس. وهذه المرحلة تركا أساسًا عرلى العمرل 

عررلى تيررادة الثقررة في أنفسررهم وبررأام لررن يلجررؤوا إلى 

العررادات الغذائيررة 

القديمرررة، وهررري 

مرحلررة يمكررن أن 

أ رهر  6تستمر من 

إلى عرردة سررنوات، 

وينبغرررري تقررررديم 

التشررجيع لإجررراء 

ي التغيررريرات التررر

تناسب أسلوب حياة الريراضي. ويعتقرد في كثرير مرن 

الأحيان أن )الانتكاسة  هي مرحلة فعلية. ومرع ذلرك 

ففي نموذج نظرية التحول الانتكاسرة ليسرت مرحلرة 

لحاوا، بل هي خطوة إلى الوراء وإلى مرحلة سابقة. وإذا 

كان الرياضي قرد تقردم إلى مرحلرة العمرل أو مرحلرة 

مرحلة ما قبل التأمل. والخطوة  الصيانة فلن ينتكو إلى

إلى الوراء عادة تكون ما بين التأمل والاستعداد لاطراذ 
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رورة عرلى رإجراء آخر. وهذه المرحلة لا تنطوي بالضر

)تغيير ، ولكنها يمكن أن تنطوي على إيجراد بردائل أو 

 وسائل إضافية لتحقيق أهدافهم.

 "Termination"المرحلةًالسادسة:ًالنتهاءً

ون الذين وصرلوا إلى مرحلرة الانتهراء لا والرياضي

توجد لديهم أي إمراءات للعودة إلى العادات القديمرة 

ى. ولقد أسرو الأفرراد هرذه الخطرة رفي أي وقت مض

المتماسكة بحيث لا توجد أي عواطف أو حالة أو بيورة 

سوف تسربب ورم اللجروء مررة أخرر  إلى العرادات 

م الأفرراد القديمة. وهنان جدل بشأن ما إذا كان معظر

في أي وقت مضى قد وصلوا إلى هذه المرحلة. ويبدو أن 

بقون في مرحلرة الصريانة لمرد  الحيراة، يمعظم الناس 

ويعملون على استمرارية ضبط وتكييف وتعلرم كيفيرة 

الحفالى على المسار الصحيس مع أنماط الأكل الصرحي. 

والوصول إلى مرحلة الانتهاء  كن، ولكرن أخصرائيي 

ون أنره مرن النرادر لففرراد الوصرول إلى التغذية يدرك

مرحلة الانتهاء بشكل كامل؛ لذا ينبغي توفير مسراعدة 

مسررتمرة للرياضرريين مررن الأدوات والمرروارد اللاتمررة 

لإبقائهم عرلى الأقرل في مرحلرة الصريانة ومرع وضرع 

 مرحلة الانتهاء باعتبارها اودف النهائي.

لت نجلاء في مرحلة العمل. سأدراسةًحالةًنجلاء:ً

عررن أخصررائي للتغذيررة؛ لأاررا ترردرن أاررا تحترراج إلى 

التوجيه لتحسين التغذية. وقد بدأت بالفعل في إجرراء 

 ،بعض التغييرات الصغيرة لتحسين مردخووا الغرذائي

لتحقيق مكاسب في الكتلة العضلية عن طريق تنراول و

المايد من الوجبات. وينبغري إضرافة تعراليم ونصرائس 

عرات الحراريرة والمغرذيات، لتحسين المدخول من الس

والررذي سرروف يسرراعدها عررلى الاسررتمرار في اطرراذ 

 الإجراءات اللاتمة لاستكمال التغييرات الموصى بها. 

ًتحديدًأهدافًالتغذيةً-5

يجب على الرياضيين تحديد أهداف التغذية القصيرة 

وعمومًا فلديهم في  ،أو الطويلة الأمد أو أهداف الوتن

الاعتبار هدف طويل الأجل مثل اكتسراب المايرد مرن 

العضلات أو فقدان الدهون من الجسم. وهذا اوردف 

ويشرار ه يرود تحقيقر ذيهو النتيجة النهائية للرياضي ال

-outcome"إليه باوردف الموجهرة نحرو تحقيرق النترائأ 

oriented goal" وتساعد الأهداف الموجهة نحو تحقيرق .

لنتائأ في توجيه الرياضي وأخصرائي التغذيرة لوضرع ا

خطة التغذية، وإعادة النظر في الخطة حسرب الحاجرة، 

ومواصررلة تغيررير السررلون لتحقيررق هررذه الأهررداف. 

وسوف يقاس اودف نحرو تحقيرق النترائأ الفعليرة في 

جميع مراحل العملية التعليميرة لتحديرد مرد  فعاليرة 

الرياضريين. ومرع  الخطة والتغذية، وتنفيذها مرن قبرل

ذلك، فإن هرذا اوردف عرلى المرد  الطويرل هرو مرن 

رعة؛ وبالترا  فعردة أهرداف رالصعب التوصل إليه بس

قصيرة الأجل قد تكون ضرورية للمساعدة في توجيره 

 الرياضي إلى النتيجة النهائية. 
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وعلى المد  القصير، فإن عمليرات توجيره اوردف 

"process-oriented goal" لمسرراعدة الرياضرريين صررمم ي

نحو تحقيق النتيجة المرجوة، ولكن بخطوات صرغيرة. 

ويمكن لعمليرات توجيره الأهرداف أن تعتربر أهردافًا 

تسرراعد عررلى ترروفير الخطرروات المؤقتررة وطررر  قيرراس 

النجاح قبل تحقيق هردف النتيجرة النهائيرة. ويجرب أن 

تكون الأهداف القصيرة صعبة بما فيه الكفاية؛ ليكرون 

مكن تحقيقها في فترة قصريرة مرن الرامن، وإذا تحديًا وي

وضعت الأهداف بهذه الطريقة فقرد يظهرر النجراح في 

خطوات صغيرة نحو التقدم للهردف النهرائي والرذي 

 يعرف بالنجاح في الأهداف قصيرة الأجل.

ومساعدة الرياضيين في تحديد أهداف واقعية جراء 

ل مهم من عملية الاستشارات الغذائية. وينبغي على كر

ا.  من الرياضي وأخصائي التغذية تحديد الأهداف سروي 

ا، أو إذا كانررت  وإذا تررم تحديررد أهررداف عاليررة جررد 

التوقعات لسرعة تحقيق الأهداف، إذًا سريكون تحقيرق 

الأهداف صعبًا. ويمكن للرياضي أن يساعد في تحديرد 

على أساس الدافع لره  عدد الأهداف وأي منها يبدأ بناءً 

وأسلوب الحياة. وعمومًا فينبغي الاتفرا  عرلى الأقرل 

أخصرائي  وعلى ثلاثرة أهرداف موجهرة عنرد البدايرة.

التغذية يمكن قياس عدد الأهداف المقترحة بنراء عرلى 

تقييم الاستعداد للتغيير، وكرذلك التفاعرل في الجلسرة 

الأولى وجلسات المتابعرة. وبمجررد تحديرد الأهرداف 

صيرة المد  يجب على الريراضي وأخصرائي التغذيرة قال

تطوير خطة لقياس ورصد التقدم المحررت نحرو تحقيرق 

هذه الأهداف. وتشمل الخطة على تغييرات صرغيرة في 

خطوات تدريجية للتعامل معها، وتكون قابلة للقيراس 

 للوصول إلى النتيجة أو اودف النهائي المرجو منها. 

قر بأنه لايادة التغذية ي  أخصائي  دراسةًحالةًنجلاء:

الوتن والكتلة العضلية لنجلاء على المد  الطويرل، أو 

فهي تحتاج إلى تيرادة  ،اودف الموجه نحو تحقيق النتائأ

مجمرروع السررعرات الحراريررة والبروتررين في نظامهررا 

الغذائي. ويعتبر تناول المرواد الغذائيرة الأخرر  كافيًرا 

ا لصرحة باستثناء الكالسيوم ولأن الكالسيوم  مهم جرد 

العظام، فإن تحسين كمية الكالسريوم هرو هردف آخرر 

يشارن فيه أخصائي التغذية مع نجلاء. ويتناقشرون في 

كيف يمكن تحقيق هذا اودف على المد  الطويل ومعًرا 

 يقررون تحقيق الأهداف القصيرة التالية:

 حررراري  سررعر 644 -344تنرراول  :الأولًالهودف

ا عرلى الأطعمرة الغنيرة إضافي في اليوم، مع التركير

 بالمغذيات.

 تناول على الأقل وجبتين من اللحروم  :الثانيًالهدف

 والبقولا أو بدائله كل يوم.

 تنرراول عررلى الأقررل حصررتين مررن  :الثالوو ًالهوودف

 منتجات الألبان يومي ا.

وتركا كل من الأهداف القصيرة الأجرل عرلى اوردف 
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النهائي المتمثل في اكتساب المايد من العضلات تدريجي ا 

دون اكتساب الوتن الاائد. نجلاء بالفعل في مرحلة وب

التغيير والعمرل ومرن المررجس أن ترنجس مرع الثلاثرة 

 أهداف لأن لديها دافعًا عاليًا.

لتحديد التقدم نحو تحقيق هذه الأهداف الثلاثرة، و

 3لما لا يقل عرن سوف تحتفظ نجلاء بالسجل الغذائي 

أيام من كل أسبوع عرلى مرد  الأسربوعين القرادمين. 

يجب قياس كل من الطول، و ،لتقييم نتائأ اودف العام

والوتن، ومكونات الجسرم في الموعرد الأول. ويمكرن 

تكرار هذه القياسات كل  هر لتقييم التغيرات في وتن 

الجسم وتكوينه. ويطلرب مرن نجرلاء أن تقريو وتن 

أسبوع في نفرو التوقيرت لكرل واحدة كل نفسها مرة 

لمسرراعدما عررلى تجنررب الوقرروع في القلررق إتاء  أسرربوع

وتاا. وسوف تسمس بألية رصد وتغذية راجعة وا من 

 أخصائي التغذية.

ًتوفيرًالتعليمًالمرتباًبالأهداف-6

عن الأكل الصحي من المرجس أن  إعطاء المعلومات

يتم خلال عملية التشاور الأوليرة. وقرد تكرون هنران 

لحظات في بداية المحادثة يتوفر فيها التعليم. فإذا تبرادل 

الرياضيون معلومات تعلموها قد تكرون مرير دقيقرة؛ 

فيمكن لأخصائي التغذية توضريس تلرك المعلومرات، 

وقبررل  وتقررديم المعلومررات الدقيقررة في هررذا الوقررت.

الانتهاء من الجلسة يجب أن يضع التعلريمات المحرددة، 

والتي من  أاا أن تساعد الرياضي على تحقيق أهدافره 

 أو أهدافها. 

وأخصائيو التغذية يجب أن تكرون لرديهم مجموعرة 

متنوعة من نماذج لوجبات جراهاة مطبوعرة لتسرليمها 

لتجنب استغرا  وقت طويل لوضع الخطة في الجلسرة 

 الأولى. 

ووجود عينات من الخطط المتاحة لمجموعة متنوعة 

مررن مسررتويات السررعرات الحراريررة وللنبرراتيين ومررير 

ن أن النباتيين، ولمستويات عمرية مختلفرة، والتري يمكر

هرو أمرر مهرم للغايرة تتكيف مع رياضريين مختلفرين، 

لأخصررائي التغذيررة والرياضرريين. ويمكررن إجررراء 

رعة عرلى ربسر تعديلات على هذه النماذج من العينرات

أساس أهداف محددة عرلى المرد  القصرير أو الطويرل 

 الأجل.

ولتحقيق اودف الأول لنجلاء  دراسةًحالةًنجلاء:

رة صحية تصرف تيرادة الروتن بالنسربة رتم تقديم نش

للرياضيين والتري تتضرمن المرواد الغذائيرة والأطعمرة 

هذه النشرة تقدم أمثلة من والغنية بالسعرات الحرارية. 

حررراري  سررعر 644 -344ات الخفيفررة مررن الوجبرر

روبات ذات السرعرات الحراريرة روأفكارًا لبعض المشر

العاليررة للتنرراول مررع الوجبررات والوجبررات الخفيفررة. 

تشررجيع نجررلاء عررلى تنرراول المررواد الغذائيررة الغنيررة و

بالأطعمة؛ لايادة السعرات الحرارية بردلاً مرن تنراول 
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، ويسراعد الوجبات الخفيفة الغنية بالردهون والسركر

رات رهذا على تيادة كمية المواد الغذائية وا. وتوفير نشر

حول التسو  والتي تضم نصائس حول شراء مجموعرة 

متنوعة من الأطعمة البروتينيرة برما في ذلرك البروترين 

النبررا  واللحرروم والألبرران؛  ررا يسرراعدها عررلى شراء 

الأمذيررة البروتينيررة اللاتمررة، ويايررد مررن احررتمال 

 العادي. استهلاكها 

من خلال التركيا عرلى الحصرول عرلى السرعرات و

الحرارية الاائدة من الأطعمة الغنية بالبروتين ومنتجات 

الألبان، وتعلمت نجلاء كيفية تيرادة كميرة السرعرات 

الحرارية الإجمالية وا، مع التركيا على أهردافها الاثنرين 

الآخرين من تيادة البروتين ومنتجات الألبان في النظام 

 الغذائي وا.

ولأن نجلاء ليست من هواة أكرل اللحروم، قالرت 

إاا في حاجة إلى بعض المعلومات عن مصادر البروتين 

لتلبية اودف الثاني. باستخدام النظام التوجيهي لطبقي 

هو وسيلة بسيطة لتبين وا كيفية دمأ كلٍّ من و ،الغذائي

مصادر اللحوم ومير اللحوم مرن البروترين في النظرام 

 لغذائي اليومي وا. ا

الحليب والمنتجات البديلة التي تحتوي على البروتين 

مع مجموعة اللحوم والبقول يجب توضيحها لأهرداف 

نجلاء لمايد من التأكيد عرلى هرذه المصرادر. ويجرب أن 

لتوي نموذج خطة الوجبة على مستو  من السرعرات 

الحرارية الذي يلبي اودف من تيادة الروتن، وكرذلك 

مرن الأفكار لايادة مصادر البروتين  تسليط الضوء على

 الغذاء والألبان.

ولتلبية اودف الثالث، تحتراج نجرلاء إلى اسرتهلان 

حصتين من الحليب أو بدائله يومي ا. والنظام التوجيهي 

حصص  3 -1لطبقي الغذائي يوصي في الواقع بتناول 

ة يومي ا. ولكن، لأن نجلاء حاليًا تستهلك حصة واحرد

من الحليب وأ ارت إلى صعوبة في استهلان منتجرات 

الألبان؛ فوضرع هردف تيرادة وجبترين مرن منتجرات 

الألبان يومي ا أكثر واقعية بالنسبة وا مرن وضرع هردف 

 ثلا  حصص. 

وهنان قائمرة مرن منتجرات الألبران والمشرروبات 

والطر  المبتكرة لاستهلان المايد من منتجات الألبران 

تحقيرق هرذا اوردف. وعرلى سربيل  لكي يساعدها على

المثال، فقد قالت إاا تتناول حاليرا الحليرب فقرط عرلى 

 الحبوب. 

وأخصائي التغذية يمكن أن يقترح الحليب كشراب 

يستهلك في وجبة المساء. أو إذا كان طعم الحليب مرير 

جذاب، فيمكن تناول مصادر أخر  بديلة عن الألبان 

ومنتجررات حليررب الحبرروب، ومثررل حليررب الصررويا، 

الألبان كالجبن أو الابادي، أو المنتجات المصنوعة منها 

الجدول  ويمكن أن يساعد ذلك على تحقيق هذا اودف.

غذاء لنجلاء نموذج لخطة ال   يوضس2412التدريبي )

 .بعد التعديل
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ملخص لفهرداف فوباقتراب ااية الجلسة الأولى، 

وأفكررار خطررط الوجبررة، والتعلرريم المقرردم، والأسررولة 

المقدمة مرن الريراضي سروف تروفر الإطرار لجلسرات 

أخررر . وينبغرري أن ت عطلررى للريرراضي فرصررة لطلررب 

توضيحات أو معلومات إضافية حرول موضروعات لم 

 تتم تغطيتها في هذه الجلسة. 

ينبغي أن يطلب من اللاعرب أن يوضرس بكلماتره و

راء التغيريرات المقترحرة عرلى الخاصة كيف سريتم إجر

أساس المعلومات المقدمة. وهذا سوف يساعد الرياضي 

على فهم الأهداف وكيفية تنفيرذها بعرد خروجره مرن 

جلسة التشاور. وإذا كان اللاعب مير متأكد من كيفيرة 

محرل التنفيرذ فينبغري أن يرتم  غذائيةعلومات الالموضع 

مغرادرة  إعادة النظر في أهداف وأساليب التعلريم قبرل

 الرياضي.

رة رمختصوومن المفيد أن تقدم للرياضي قائمة مختارة 

مكتوبة من الأهداف الرئيسرية لخطرة التغذيرة وكيرف 

. ويمكن كتابة هذا عرلى خلفيرة يمكن تنفيذ هذه الخطة

رة المقدمررة لرره أو عررلى  رركل منفصررل يجهاهررا شرررالن

أخصائي التغذية. كما يمكرن مشراركة هرذه الأهرداف 

هرداف مرع المردربين عليمية لتحقيق هذه الأوالخطة الت

ين إذا أعطى الرياضي أذنًا للقيرام برذلك. وهرذا الآخر

لسن استمرارية الرعاية، ويسراعد الرياضريين وبراقي 

الجهات الفني على العمل معًا نحو هردف مشرترن. وفي 

 واعيد لجلسات المتابعة. المختام المقابلة ينبغي مناقشة 

 (.ًنموذجًلخطةًالغذاءًلنجلاء10.1الجدولًالتدريبيً)

الطعامًالمتناولًلنجلاءًفيًيومً

 منًسجلًالطعامًواحد

 التعديلاتًعلىًخطةًالغذاء

 حبوب الكرت حبوب الكرت

 % دسم2الحليب  % دسم2الحليب 

 الخبا العادي الخبا العادي

 تبدة الفول السوداني تبدة الفول السوداني

عصررررير برتقررررال مرررردعم  عصير البرتقال

 بالكالسيوم

 موتة 

 سندوتش ديك رومي سندوتش ديك رومي

 شرائس خبا القمس القمسشرائس خبا 

 جرام ديك رومي 64 جرام ديك رومي 64

   لايت مايونيا   لايت مايونيا

 عصير ليمون عصير ليمون

 كوكيا بالسكر كوكيا بالسكر

 تفاحة 

 مكرونة مكرونة

صوص للمكرونرة بالأضرافة  صوص للمكرونة

 جرامًا من اللحم 64إلى 

سلطة )خو، طماطم، فلفرل، 

 خيار 

)خو، طماطم، فلفرل،  سلطة

 خيار 

 توابل خفيفة توابل خفيفة

 خبا ثوم خبا ثوم

 جاتوريد جاتوريد

 مقرمشات مقرمشات

 بدلاً  كولاتة ساخنة تفاح

 1416السعرات الحرارية:  1144السعرات الحرارية: 

% من 23جرامًا ) 43البروتين:

 إجما  السعرات 

% مرن 27جرامًا ) 4البروتين: 

 السعرات إجما  

% من 14جرامًا ) 64الدهون: 

 إجما  السعرات 

% من 14جرامًا ) 41الدهون: 

 إجما  السعرات 

جرررام  364الكربوهيرردرات: 

 % من إجما  السعرات 62)

جرررام  344الكربوهيرردرات: 

 % من إجما  السعرات 64)

 ملليجرام2446الكالسيوم:  ملليجرام644الكالسيوم: 
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أخصااائا التغذيااة يل اا   دراسةةحالة ةةحا: ةة   

أهداف نجلاء الثلاثاة  ييأا ن نجالاء  ياف سا ف 

تخطط لتنفيذ هذه التغييرات الغذائية. نجلاء تبدي عا  

علااب لأادهااداف ي يفيااة اضااااة الأاايرات ا راريااة 

لنظامها الغذائا. يذ رت مصادر البريتين التا س ف 

ما تذهب للتأ ق. يأيضحت قلقهاا ما  تشتريها عند

زيادة منتجات ادلبان  يلكنها أشارت الى أنهاا سا ف 

تشتري أطيماة ننتجاات ادلباان  اذلو. ييضاحت 

 3الى  2نجلاء أنها تريد أن تجتما  مارة أخارلا خالان 

 أسب ع. يتب تحديد انيياد يت دييها لأشكل لائق.

ا

اثةمنةً امةاهياخطواتاالمتةبعحا

 عاا ريةضيين؟ماا غذائيحا  ستشةرات

تا اير الفرةااة للقاااء ماا  أخصااائا التغذيااة لأيااد 

الجلأااة اديلى يأاامر للرياااو لأمحايلااة عاار  

التغييرات ان صى بها؛ يم  ثب مراجية هذه التغييرات. 

يهااذه اليملياااة لأالغاااة ادحياااة لنجاااا  الريااااو 

يالاستمرار في تحقيق ادهداف قصيرة يط يلة انادلا. 

ائماة يمكا  أن تكا ن أ ثار ياجراء تغييرات غذائية د

تحديًا مما يتصا ر ميظاب الرياضايين في البداياة. يهاب 

لأحاجة الى الإرشاد ع  ط ن الطريق نأااعدمب عا  

تحقيق أهدااهب يت اير ان ارد اللازمة للتيليب انأتمر  

يتنقير ادهداف  يالنجا  في نهاياة انطااف في تغياير 

ء التغييرات الأل ك. يالاعتماد ع  ش   آخر لإجرا

اناا صى بهااا أييًااا يشااكل عاااملًا افااً ا في متالأيااة 

 الاستشارات.

يمتالأية الاستشارات يمك  أن تك ن متكررة ليدد 

ماا  الرياضاايين يلأتغياايرات  ثاايرة  يقااد تكاا ن غااير 

متكررة لآخري . يفي لأيض ا الات  اانن زياارة نارة 

ياحدة تكفا نأاعدة الرياضيين للتحرك نحا  تنااين 

الصحا للحص ن ع  ادداء الرياو ادمثل.  الطيام

نصر لأ ياارة ياحادة عا  ادقال يفي ميظب ا الات ي  

نتالأيااة الاستشااارة. يالرياضااي ن الااذي  ييااان ن ماا  

اضااطرالأات في اد اال أي اضااطراما في أنااما  اد اال 

يحتاج ن ع  ادرجر ليادة جلأاات للمتالأياة. لأيانما 

زياادة أي اقادان الرياضي ن الذي  لديهب مخاايف ما  

ال زن  أي أيلئو الذي  ييان ن م  ظريف ةحية ما  

 انرجر أنهب يحتاج ن الى سلألة م  جلأات انتالأية.

يجلأات انتالأياة مشاابهة للاستشاارات اديلياة  

يلكنها عادة ما تك ن أقصر م  ذلو لأكثير. يم  انقرر 

أن تك ن تقريبًا نصف ال قت للاستشاارات اديلياة. 

 قاد تيارفن الريااو يأخصاائا التغذياة و؛ ديذل

لأيض  اهب في حاجة الى يقت أقل في لأنااء ع  لأييهب 

اليلاقة. يفي لأداية زيارة انتالأية غالبًا ماا يكا ن هنااك 

اساااتيرا   يااا  ل هاااداف  ياساااتيرا  دي 

سجلات للم اد الغذائية. يلأمقارنة ادرقام لأادهاداف 
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المحددة فإن ذلك يساعد على تروفير مردخلات حرول 

 التقدم المحرت من اللاعب.

كرلٍّ مرن تقيريم مشراعر الريراضي، ويجب مناقشرة 

ومستويات الطاقة، وأي معلومرات موضروعية حرول 

الأداء الرياضي. وفي كثير من الأحيان تكون المعلومات 

الموضرروعية هرري أول التحسررنات الترري يلاحظهررا 

 الرياضي. وقد لا تكشف مقاييو تكوين الجسرم عرن

وجود تغيير في وتن الجسرم أو تكروين الجسرم،  طريق

ولكن قد يعرترف اللاعرب بشرعور أفضرل أو وجرود 

المايررد مررن الطاقررة خررلال الترردريب أو المسررابقات. 

والحصررول عررلى هررذه المعلومررات الذاتيررة هرري مهررارة 

لتاجهررا جميررع أخصررائيي التغذيررة العرراملين مررع 

ررا في  الرياضرريين؛ لأاررا يمكررن أن تكررون عرراملًا قوي 

استمرار التحفيا على التغييرات الغذائية، والتري ترؤثر 

على تحقيق الأهداف القصيرة والطويلة الأجل. فتقيريم 

الوتن، وتكوين الجسم، وأي تقييمات مختبريرة أو طبيرة 

 تحد  أيضًا خلال تيارات المتابعة.

بناءً على جميع المعلومات التي تم الحصرول عليهرا و

عرة الأهرداف القصريرة من جلسات المتابعة، يتم مراج

إذا أتقن الرياضي أحرد أو أكثرر مرن فوالطويلة المد . 

الأهداف الموجه يمكن إضافة هدف آخرر. وإذا وجرد 

اللاعب صعوبة في تحقيق الأهداف قصيرة المد ؛ فرإن 

ا.  إعادة النظر في الأهداف يكون ضروري 

والخطوة النهائية في عملية متابعرة الاستشرارة هري 

كانت هنران حاجرة إلى مواعيرد إضرافية. تحديد ما إذا 

وتحديد هذا يمكن أن يعتمد على مد  التاام الريراضي 

بالمواعيد وقدرته المالية على استكمال هذه الاستشارات 

إذا لم يتم تكفلها من خلال الفريق أو الترأمين الصرحي 

والحاجة إلى المايد من الاستشارات. الاستشارات مرن 

ارًا برديلًا عرن الاتصرال خلال التليفون قد تكون خير

ريعة والأسرولة روجهًا لوجه. وأيضًا الاستشارات السر

من خلال البريد الإلكتروني يمكرن أن تكرون مفيردة، 

ولكن ينبغي ألا تكون هنان ملفات سريرة ترسرل مرن 

خلال البريد الإلكتروني. وأخصائي التغذية والرياضي 

يمكررن معًررا أن لررددا أفضررل الطررر  لمتابعررة خطررة 

اضي. وينبغررري أن يكرررون واضرررحًا للريررراضي الريررر

وأخصائي التغذية خطة متابعة الاستشرارات أو اطراذ 

 قرار لإااء المتابعات الإضافية، وذلك في ختام اللقاء.

عرادة نجرلاء بعرد أسربوعين  دراسةًحالةًنجولاء:

لمتابعة الايارة. وقد أحضرت معها سجلات الغذاء لمدة 

ية منرذ الايرارة الأولى. يومًا الماضر 27أيام خلال الر  6

بعد الاطلاع على السجلات، رأ  أخصرائي التغذيرة و

أن نجلاء حققت اثنين مرن الأهرداف الثلاثرة بشركل 

كمية السرعرات الحراريرة ورا  تراتة، وأارا ومستمر. 

تستهلك باستمرار اثنرين أو حترى ثلاثرة مصرادر مرن 

البروتينات العالية الجودة في كل يوم. ومع ذلرك، فرلا 
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لت منتجات الألبان حصرة واحردة فقرط في اليروم. تا

وراجع أخصائي التغذية مع نجلاء صعوبة تحقيق هرذا 

اا فقط لا تحب طعم الحليب إاودف. فأ ارت نجلاء 

رة لرنجلاء بهرا رأو الابادي. فقدم أخصائي التغذية نش

مصررادر لفلبرران ومنتجررات بديلررة مررن الكالسرريوم. 

وم، والشرروفان، وعصررير البرتقررال المرردعم بالكالسرري

والشرركولاتة السرراخنة المصررنوعة مررن الحليررب هرري 

خيارات أ ارت نجلاء أاا سوف تسرتخدمها خرلال 

الأسبوعين القادمين. تم تحديد ميعاد مقابلة آخرر بعرد 

أسربوعين ومتابعررة نفررو الأهررداف الثلاثررة الترري تررم 

في استشرارة المتابعرة القادمرة سريتم إجرراء وتحديدها. 

وتكوينه لتحديد التقدم نحرو هردف تقييم وتن الجسم 

الوتن على المد  الطويل وأهداف اكتساب المايرد مرن 

 العضلات. 

ً

ا:ًماًالذيًيجبًأنًتتضمنهًالجلساتً ًتاسعا

 القصيرةًأوًالمداخلاتًالسريعةًمعًالرياضيين؟

مالبًا ما سوف يتقابل أخصائي التغذية مرع العديرد 

تون عرلى من الرياضيين عنرد المررور بهرم أو الرذين يرأ

حسب الأولوية. ففي هذه الجلسات القصيرة، مالبًا ما 

تكون سرجلات المرواد الغذائيرة واسرتبيانات التراريخ 

الصحي مير متوفرة. ومع ذلك، يمكن أن تكون هرذه 

الجلسات القصيرة ذات قيمة للرياضي على الررمم مرن 

الوقت القصير وقلرة تروافر المعلومرات المسربقة. وقرد 

الفرصرة الوحيردة للريراضي للتحرد  إلى هري تكون 

أخصائي التغذية. ولذلك؛ فالاستفادة من هذا الوقرت 

 كون مؤثر لمساعدة الرياضي.يالقصير يجب أن 

والفرصة الممتاتة لعقد جلسات قصيرة يكون بعرد 

محرراضرات التغذيررة المجمعررة مررع الفريررق. وتشررجيع 

الرياضيين على طرح الأسرولة بعرد الانتهراء مرن هرذه 

في هذه الحالة، قرد يكرون عنرد والمحاضرات المجمعة. 

الرياضي سؤال واحد محدد يمكن الإجابة عنه بسهولة. 

تعدًا لمجموعرة ويجب أن يكون أخصرائي التغذيرة مسر

متنوعة من الأسولة من الرياضيين. وقرد تشرتمل هرذه 

الأسولة على المكملات الرياضية الأكثر  عبية أو أنظمة 

الغذاء الموجودة في وسائل الأعلام، أو الأسولة الطبيرة 

تسرراؤلات حررول الالمتصررلة بررالظروف الصررحية، و

العناصر المغذيرة المحرددة في المرواد الغذائيرة أو كيفيرة 

لحصررول عررلى بعررض المررواد الغذائيررة مررن الأطعمررة ا

الأسرولة وتقرديم مطويرات هرذه المختلفة. وللرد على 

 معلومرات أكثرر ومواد مكتوبة في متناول اليرد لتروفير

كررون لرره قيمررة كبرريرة لعرردد مررن يتفصرريلًا يمكررن أن 

 الرياضيين في فترة قصيرة من الامن.

والاستشارات المختصرة مع الرياضريين يمكرن أن 

د  أيضًا في معارض للصحة والعافيرة والمنافسرات تح

الرياضية، أو في المؤتمرات، وكل هذا يوفر فرصًا  تراتة 
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لتقديم معلومات دقيقة ومفيردة للمهتمرين والعراملين 

بالتغذيررة للرياضرريين. وتقررديم معلومررات عامررة عررن 

التغذية للرياضيين على طاولة للقراءة في وقرت لاحرق 

تروفير وريقة لتوفير المعلومات. مالبًا ما يكون أفضل ط

قائمة بمواقع الويب بها معلومات موثو  فيهرا حرول 

مجموعة متنوعة من الموضوعات عن التغذية للرياضيين 

طريقة مفيدة أيضًا للرياضي المشغول الذي قد لا لترار 

لتقراط لا الوقوف والنقا  على الطاولة ولكنه مسرتعد

لتغذيررة المطويررة. والموضرروعات النموذجيررة عررن ا

للرياضيين التي ينبغي أن تتروفر عرلى الطاولرة يمكرن 

 توضيحها فيما يلي:

 ركة رمطاء للطاولة جذاب ومعلومرات حرول الشر

 الممولة أو المتخصصين، ويجب أن يكون واضحًا.

  نشرة من صرفحة واحردة حرول مواضريع التغذيرة

للرياضيين برما في ذلرك المراء، احتياجرات الطاقرة، 

وتينرررات، والررردهون، والكربوهيررردرات، والبر

والمبادئ التوجيهية للتغذيرة قبرل وبعرد التردريب، 

وترروفير مرروارد إضررافية لمواقررع حسررنة السررمعة، 

والكتب، وكتب الطبخ. وإذا كان العررض خرلال 

حررد  ريرراضي محررددًا ) المررارثون ؛ يجررب عرررض 

 معلومات حول التغذية والماء وذه الرياضة.

 ه مرع عررض العروض التفاعلية التي تجذب الانتبا

عرض نماذج من تعليمي يكون أفضل، ويمكن أن ي  

المواد الغذائية، وعينات من المواد اولامية أو قضبان 

 الخيررارات المختلفررة لاجاجررات الميرراهالرياضررة، و

لاستخدامها أثنراء  ارسرة الرياضرة، واختبرارات 

 صغيرة.

  تقديم معلومات عن الخدمات وكيفية الحصول على

لك بطاقرات الأعرمال التجاريرة، مقابلات، بما في ذ

 وينبغي أن تكون متاحة على الطاولة.

وفي كثير من عيرادات الطرب الريراضي أو مكاترب 

الأطباء، يكون أخصائي التغذية متاحًا حسب الحاجرة 

بعد رؤية مدرب اللياقة البدنيرة والعرلاج الطبيعري أو 

طبيررب الطررب الريرراضي وفي هررذه الحررالات، فررإن 

القصريرة، والتري يمكرن أن يكتبهرا استبيانات التغذية 

الرياضي في دقرائق قليلرة، قرد تسراعد في التوجيهرات 

الفردية. ويمكن أن يكون الاستبيان  اثلًا لما تم شرحه 

  ، ولكن بتفاصيل أقل. 2412في الشكل )

وينبغي إدراج سبب الايرارة، وبيانرات للقياسرات 

الجسمية، وأسولة موجاة حول كيفية ما يأكل الريراضي 

أين يأكل وجبات الطعام والمكملات الغذائيرة ومالبًا، 

المستخدمة. وسوف يساعد هذا على توجيه الجلسرة في 

تلبية احتياجات الرياضريين، وفي نفرو الوقرت تروفير 

 معلومات أولية حاسمة بالنسبة لأخصائي التغذية.

والتاريخ الغذائي المختصر وتذكر النظام الغذائي في 

ينرراقش خررلال جلسررات سرراعة يمكررن أن  17الررر 
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المداخلات مع الرياضريين. والمعلومرات حرول نروع، 

رعة. ريمكن الحصول عليها بس ،ومدة، و دة التدريب

الخربرة يمكرن أن يستعرضروا  يوأخصائيو التغذية ذو

كل هذه المعلومات بسرعة للحصول على فكرة أساسية 

للنظررام الغررذائي الحررا  للريرراضي واسررتهلان الطاقررة 

ت حول التغييرات المطلوبة. ولأن الوقت وإجراء تقييما

فيتم وضرع هردف واحرد فقرط للمسراعدة في  ،محدود

تحسين المدخول الغذائي للرياضي. وأخصائي التغذيرة 

والرياضي معًا يمكرن أن لرددا الجانرب الأكثرر أهميرة 

للتغيير في النظام الغذائي ووضع خطة التغذية لتحقيق 

افية للمتابعة مرع بلات إضاودف. كما يمكن إجراء مقا

وهرذه المقرابلات سروف تسرمس لمايرد مرن  ،الرياضي

وتعلرريم، وتحديررد الوقررت لإجررراء تقيرريمات أفضررل 

 التغذية. طالأهداف، ووضع خط

ً

ا:ًهلًتوجدًأيًمخاوفًبشأنً ًعاشرا

ًالغذائية،ًوسريةًالمعلوماتًالصحية،ً

 الرياضيةًالمقدمةًمنًالرياضي؟و

تعتبر أي معلومات صحية أو طبية بمثابة معلومات 

سرية. وخصوصية المعلومات الطبية التي يتم الحصول 

عليها من المريض لفظي ا أو أثناء العلاج الطبي محمية في 

الولايرات المتحردة الأمريكيرة وفي بعرض دول العرالم. 

 Health Insurance"وقانون التأمين الصرحي والمسراءلة 

Portability and accountability Act" (HIPAA)  لعررام

م صرررمم لحمايرررة التغطيرررة التأمينيرررة للعرررمال 2446

وعائلامم إذا فقدوا أو تغيرت وظرائفهم. كرما يتنراول 

أمن وخصوصية البيانات وقضايا الصحة، ويؤكد عرلى 

كفاءة وفاعلية نظام الرعاية الصحية من خلال تشجيع 

. وهرذا 26الصرحة التبادل الإلكتروني للبيانات في مجال 

ل عرن الرعايرة الصرحية ؤوالقانون يطلب من أي مسر

وجميع منظمات الرعاية الصرحية إبرلا  المرر  حرول 

حقوقهم في الخصوصية. وفي بعرض الأمراكن، يمتثرل 

خبراء التغذية وأخصائي العناية بالرياضيين وأخصائي 

العلاج الطبيعري وفريرق الأطبراء لمعرايير الخصوصرية 

.  (HIPAA) التأمين الصرحي والمسراءلةالخاصة بقانون 

ويجب أن تتوافق جميع المستشفيات والعيرادات الطبيرة 

التقليديرة الترري تتطلرب رسررومًا للخدمرة أو شركررات 

التأمين أو مشروع قانون الرعاية الصحية أو الطبية مرع 

. وبعرض 26 (HIPAA)قانون التأمين الصحي والمسراءلة 

يي التغذيررة العيررادات الخاصررة مثررل عيررادات أخصررائ

الخاصة قرد تتوافرق أيضًرا مرع معرايير قرانون الترأمين 

 . (HIPAA)الصحي والمساءلة 

نسرررانية راقرررب وتارة الصرررحة والخررردمات الإوت  

"Department of Health and Human Services" (HHS) 

، ومراكرا (HIPAA)قانون الترأمين الصرحي والمسراءلة 

 Medicare and"الرعايرة الصرحية والخردمات الطبيرة 

Medicaid" (CMS)  من خلال وتارة الصحة والخدمات

لة عن تنفيذ بعض أحكام قانون التأمين ؤوالإنسانية مس

. والموقع الإلكتروني لمركا (HIPAA) الصحي والمساءلة 
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يروفر أداة  (CMS)الرعاية الصرحية والخردمات الطبيرة 

عبر الإنترنت للوكالات والأفراد لتحديد ما إذا كانرت 

يتهم تمامًا؛ وبالتا  يجب أن تتوافق مرع لروائس تتم تغط

يمكرن وً.(HIPAA)قانون الترأمين الصرحي والمسراءلة 

 الوصول إلى موقع الويب من خلال الرابط:

 http://www.cms.hhs.gov/HIPAAGenInfo/ 

وإن كانت لوائس قانون التأمين الصرحي والمسراءلة 

(HIPAA) ضرية لا تنطبق حتى في بعرض الأمراكن الريا

 المعلومات بدقة.  فينبغي المحافظة على سرية هذه

ومعلومررات التقيرريم الغررذائي بررما في ذلررك تحليررل 

سررجلات الأمذيررة والمعلومررات الصررحية والترراريخ 

 تبقى سريرة.الصحي والخطط الغذائية المقدمة يجب أن 

ولضررمان سريررة هررذه المعلومررات ضروري بنرراء الثقررة 

والحفالى على علاقة الرياضي وأخصائي التغذية فينبغي 

شارن هذه المعلومرات مرع رياضريين آخررين، أو ألا ت  

الاملاء، أو الجهات الفني، أو وسائل الأعلام. والحرص 

على تجنب المحادثات التي تبردو مؤذيرة، أو يمكرن أن 

رية. وإذا را عند مشاركة هذه المعلومات السيساء فهمه

ريس بهررذه المعلومررات رأعطررى اللاعررب الأذن للتصرر

الاوج، أو أي فرد آخر، فمن ثرم  أو الأم،أو للمدرب، 

يمكن تبادل المعلومات. ومع ذلك، ففري ميراب هرذا 

عطى أي معلومات إلى أي  رخص الأذن لا ينبغي أن ت  

شر. ومعظم ذلك بشكل مباعن حتى عندما يتم سؤال 

مؤسسات الرعاية الصرحية والرياضرية والعديرد مرن 

رية رالإدارات أيضًا وا سياسات صارمة فيما يتعلق بسر

تصريس المعلومات الطبية عن الأ خاص خرارج هرذه 

المؤسسات. ويجب أن يعطى الرياضي أو المريض الأذن 

بالكشف عن المعلومات الطبية بشكل كتابي؛  را يروفر 

س لأهمية المعلومات ولمن يصرح لره للرياضي فهم واض

  يوضس نموذجًا للإفصاح عرن 2414بها.  والشكل )

المعلومات الطبية. والنموذج يوضس ما هي المعلومرات 

التي سيفرج عنها ولمن وبأي  ركل )مكتوبرة، لفظيرة، 

وثائق السجل الطبي  ويجب أن يكرون عرلى النمروذج 

خ عنرد توقيع الرياضي أو المريض، وأن يكون ورا تراري

 ذن.عن المعلومات ومتى ينتهي هذا الإ الإذن بالإفراج

ومسألة السرية والسماح بالكشف عرن المعلومرات 

ا،  خصوصًرا أارا تتعلرق ويبدو موضوعًا حساسًا جرد 

بالمعلومات الغذائية، ولكن تطوير علاقرة العمرل مرع 

الرياضي والثقة أمر مهم. والرياضيون يفصرحون عرن 

معلومررات حساسررة في الاستشررارات الفرديررة لررن 

يفصحون عنها لأي  خص أخر. ومالبًا، يكرون هرذا 

هو حرال الرياضريين الرذين يعرانون مرن اضرطرابات 

والرياضريون الرذين يطلبرون الأكل أو مشاكل الوتن. 

المساعدة في اضطرابات الأكرل يكونرون أقرل احرتمالاً 

أو للعودة لمتابعة الايارة لو أام لشرون أن مردربيهم، 

أباءهم، أو تملاءهرم قرد يعلمرون بهرذه السرلوكيات 

الشخصية في الأكل. والحفرالى عرلى سريرة المعلومرات 

ي يهردف إلى حمايررة الرياضريين، وأيضًررا حمايرة أخصررائ

 التغذية كذلك. 
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 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                

 )العنوان                                    
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                
 ررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر                

 )تليفون ا فاكو                               
 المعلومات التالية:

رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
)يجب وضع قائمة بمعلومات محددة مثل المدخول الغذائي، اهتمامات بكثافة المواد الغذائية، السلون الغذائي، 

  أاا مساعدة الرياضي .أي معلومات تعطى للوكالة ا الشخص، والتي من 
 

 طر  الكشف:
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر

 ترسل نسخة من السجلات الطبية   –بالفاكو  –تليفوني ا أو  خصيًا   –)لفظي ا فقط 
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر 

 اسم الرياضيا المريض                  الرقم الشخصي                        تاريخ الميلاد    
 

 حقوقًالرياضي/ًالمريض:*
 للمريض. نموذج للحقو  مثل:كل مؤسسة تكون وا حقو  محددة 

 الحق في معرفة ما يجري الكشف عنه من المعلومات. -
 الحق في سحب الموافقة عن الكشف عن هذه المعلومات في أي وقت. -
إذا تم سحب الموافقة من قبل المريض. تكون هنان عواقب )إن وجدت  يمكن أن تحد   -

 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررر
كل مؤسسة طبية، وكالة رياضية، أو عيادة الطب الرياضي سيكون وا حقو  خاصة للمريض  *ًملاحظة:

 لحقو  الإفصاح، وينبغي أن توصف هذه الحقو  في نموذج ويوقع عليه خطي ا.
 رررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررررالموافقة سارية المفعول حتى: رررررر
 )التاريخ                                                             

 ررررررررررررررررر التاريخ: رررررررررررررررررررررررررررررررررريض: ررررررررررررررررررررررتوقيع الرياضيا المر

.ً(HIPAA) (.ًنموذجًالإفصاحًعنًالمعلوماتًالطبية.ًتعتجًالمعلوماتًالطبيةًمحميةًبقوانونًالتوأمينًالصوحيًوالمسواءلة10.8ًالشكلً)

يجبًوجودًإذنًكتابيًللكشفًعنًأيًمعلوماتًطبيةًقبلًمشاركةًالمعلوماتًمعًأيًمنًالعواملينًفيًالمجوالًالطبويًأوًغويرهمًمونً

 . الأفراد
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  الاستشارات الغذائية والاتصال يساعد الرياضريين

على اكتساب المعرارف والمهرارات اللاتمرة لتعايرا 

السررلوكيات الغذائيررة الصررحية الترري مررن  ررأاا 

مساعدمم على تحقيق الأهداف الرياضرية الخاصرة 

 بهم.

  ينبغي استكمال تقييمات التغذية للرياضيين من قبرل

المسررجلين أو المرخصررين. المتخصصررين في التغذيررة 

فلديهم من التعليم والخبرة لتقييم المدخول الغذائي، 

وتحليل المعلومات الطبيرة، ووضرع خطرط محرددة 

لتغذية الرياضيين. والمهنيين الآخرين مثل المدربين، 

يمكررنهم دعررم و ،وأخصررائي الرعايررة للرياضرريين

وتغيير السلون للرياضريين عنرد  ،المعارف الغذائية

عهررم بانتظررام عررن طريررق اسررتخدام التعامررل م

 معلومات عن مصادر التغذية بشكل عام.

  تقييم الاحتياجات للرياضي هي الخطروة الأولى في

الاستشرررارات الغذائيرررة الفعالرررة، وكلرررما تادت 

المعلومات التي يستطيع أن يجمعها أخصائي التغذية 

 عن أهداف الريراضي، والتراريخ الصرحي، ونظرم

مارسرات الغذائيرة؛ كانرت التدريب، والأدوية، والم

 الاستشارة الغذائية الأولية أكثر فاعلية.

  التاريخ الغذائي هو الشكل الأكثر  مولاً من جمرع

 البيانات عن المدخول الغذائي وينطوي على عملية 

 

 

مقابلة لاستعراض السجلات لكمية المواد الغذائية، 

الغذائيررة، وعررادات تنرراول الطعررام والسررلوكيات 

الحالية والطويلة الأجل، وأنماط  ارسة التردريب. 

وهذه العملية تستهلك وقتًرا كثريًرا، ولكنهرا تروفر 

ثروة مرن المعلومرات يمكرن أن تسراعد أخصرائي 

 التغذية في تصميم خطة مذائية فردية للرياضي.

  استبيان التاريخ الصحي أداة قيمة لجمع المعلومات

حة الريراضي الحاليرة والأدويرة، والتراريخ عن صر

الطبي السابق، وميرهرا مرن الموضروعات المتعلقرة 

 بالصحة.

  الحصررول عررلى معلومررات عررن كميررة الغررذاء يررتم

باستخدام العديد من الأدوات. والسجل الغرذائي 

هو الأداة الأكثر  يوعًا لتسجيل المدخول الغذائي. 

واحد، ويمكن تسجيل المدخول الغذائي لفترة يوم 

أيام. وهنران نرماذج أخرر  لتقيريم  4أيام، أو  3أو 

تناول الطعام، وتشمل ترذكر المرواد الغذائيرة عرلى 

اسرتبيانات تكررار الطعرام، وسراعة،  17مدار الرر 

 وتاريخ النظام الغذائي.

  توثيق ما هي كمية التردريب أو التمررين الريراضي

ررا لتقيرريم أي أخصررائي  الررذي يررؤد  أمرررًا ضروري 

 ولوضع خطط الغذاء. للتغذية

  السجلات الغذائية يجب أن تكون مفصرلة ودقيقرة
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كلما أمكن إذا أريد وا أن تكون أداة فعالرة. حرذف 

بعض المعلومات مثل أحجام الوجبات، واستخدام 

التوابررل، والعلامررات التجاريررة للغررذاء، واسررماء 

المطرراعم، وطريقررة إعررداد الطعررام، واسررتخدام 

يفة تحد بشدة مرن دقرة المشروبات، والوجبات الخف

. وللحصرول عرلى هرذه المعلومرات ئيسجل الغذا

يجب أن يكون أخصائي التغذية مسرتعدًا بالأسرولة 

 التوضيحية المناسبة.

  الاستشارات الأولية مع الرياضيين تتضمن العديد

مررن الخطرروات لجمررع المعلومررات وإجررراء تقيرريم 

للغذاء، ووضع الخطة الغذائية التي تلبي احتياجات 

ريرراضي. وتشررمل هررذه الخطرروات بنرراء علاقررة، ال

وتوضرريس الأسررباب الترري أدت إلى الاستشررارة 

والتقيرريم الغررذائي، وتقيرريم الاسررتعداد للتغيررير، 

 وتحديد الأهداف، والتعليم، والتلخيص.

  عند تقييم استعداد الرياضي لتغيير العادات الغذائية

فيجررب النظررر في المراحررل السررتة لتغيررير السررلون 

المعروضة في نظرية التحرول. والمراحرل النموذجي 

الست هي ما قبرل التأمرل، والتأمرل، والتحضرير، 

والعمل، والصيانة، والاااء. وتوضس المرحلة التي 

يكون فيهرا الريراضي الأدوات أو الإسرتراتيجيات 

التحفياية المستخدمة لمساعدة الرياضريين في تغيرير 

 السلوكيات التغذوية.

 ت مررع الرياضرريين مطلرروب متابعررة الاستشررارا

لاسررتعراض كيفيررة عمررل التغيرريرات المفروضررة، 

ولمعالجة أي مشاكل قد تواجههم، وللإجابة على أي 

لية مررن جانررب وأسررولة ولتعايررا الشررعور بالمسررؤ

اللاعب. ومتابعة الايارات المتكررة قد تكون أكثرر 

للرياضيين الذين لديهم العديد من الأهداف، وأقل 

 ن.تكرارا للرياضيين الآخري

  ،ا جلسات المداخلات مالبًا ما تكرون قصريرة جرد 

وتتم بدون معلومات كافية عند أخصرائي التغذيرة 

عن النظرام الغرذائي والصرحي للريراضي. وهرذه 

الجلسات موجهرة أكثرر مرن الريراضي لأخصرائي 

الأسولة. وعلى الرمم  نالتغذية من خلال الإجابة ع

 من الإيجات في جلسات المرداخلات فلاتراال مهمرة

ا في التعليم، ويمكن أن تؤدي إلى رمبة اللاعب  جد 

 في الاستشارة بشكل كامل.

  أي معلومات طبية أو صرحية تعتربر سريرة للغايرة

 ومحمية من خلال قانون التأمين الصحي والمسراءلة

"Health Insurance Portability and accountability 

Act" (HIPAA) .حتى إن كانت لوائس هذا القانون و

تنطبق على بعرض المعلومرات التري ترم جمعهرا،  لا

 فينبغي الحفالى على سرية المعلومات.
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ًأسئلةًالفصل:

ما هي المعلومات التي يجب على أخصائي التغذيرة  -2

الحصررول عليهررا مررن الريرراضي قبررل الاستشررارة 

 الأولية؟

ما الذي يمكن أن نستخلصه من اسرتبيان التراريخ  -1

التغذية الذي يعمرل مرع لماذا أخصائي والصحي؟ 

 الرياضيين في حاجة إلى هذه المعلومات؟

بالإضافة إلى المعلومات المقدمة في استبيان التراريخ  -3

الصحي، ما هي المعلومات الإضافية المهمة بالنسبة 

 لأخصائي التغذية للحصول عليها؟

مررا هرري الأدوات المسررتخدمة في الحصررول عررلى  -7

للرياضريين؟ ومرا معلومات حول النظام الغرذائي 

 هي ماايا وعيوب كل منها؟

يجب أن تكون سرجلات المرواد الغذائيرة متكاملرة  -6

للحصول على تمثيل دقيق للنظام الغذائي للرياضي. 

 فماهررري المعلومرررات التررري عرررادة مرررا تكرررون 

مفقرودة في تسرجيل تنراول الطعرام أو مرير محرددة 

 بوضوح في معظم سجلات المواد الغذائية؟

 المعلومات من النظام الغذائي  بمجرد جمع -6

 

الأدوات، أو قياسرات وللرياضي، ما هي المعرايير، 

النظام الغذائي المسرتخدمة مرن أخصرائي التغذيرة 

لتقييم النظام الغرذائي للريراضي؟ ومرا هري ماايرا 

 وعيوب كل منها؟

مررا هرري الخطرروات الأساسررية اللاتمررة لإجررراء  -4

إنجات استشارت مذائية أولية؟ وهل من الضروري 

 الخطوات في تسلسل معين؟ دافع عن إجابتك.

ما هو الغرض من متابعة الايارة؟ ومراذا يجرب أن  -4

 يناقش في جلسات المتابعة؟

ما هو الاختلاف في جلسات المرداخلات الغذائيرة  -4

والاستشرارات المخططررة النموذجيرة؟ ومررا الررذي 

 يمكن تحقيقه أو عدم تحقيقه في هذه المداخلات ؟

 و  قررانون التررأمين الصررحي والمسرراءلةمررا هرر -24

(HIPAA) ؟ وكيف يمكن لر(HIPAA)  أن تؤثر عرلى

يفيرة تعراملهم مرع أخصائي التغذية للرياضيين وك

خررلال تقررديم مررن تررم جمعهررا المعلومررات الترري 

 الاستشارات؟
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