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 الفصل الرابع عشر

 الرياضات الجماعية
 

 

 ًما هي أوجه الاختلاف بالنسبة لرياضيي الرياضات الجماعية؟أولا : 

 الجماعية؟: ما هي أنظمة الطاقة المستخدمة أثناء الرياضات ثانياا 

 هل تختلف احتياجات السعرات الحرارية لرياضيي الرياضات الجماعية؟ثالثاا : 

 ا  : هل تختلف احتياجات الكربوهيدرات لرياضيي الرياضات الجماعية؟رابعا

 ا  : هل تختلف احتياجات البروتين لرياضيي الرياضات الجماعية؟خامسا

 ا  ت الجماعية؟: هل تختلف احتياجات الدهون لرياضيي الرياضاسادسا

 ا  : هل تختلف احتياجات الفيتامينات والمعادن لرياضيي الرياضات الجماعية؟سابعا

 ات الجماعية؟ضالسوائل المختلفة لرياضيي الريا : ما هي توصياتثامناا 

 ا                                                                                                                                                                                                                                      إليها : ما هي إستراتيجيات تخطيط الوجبات الغذائية في التدريب أو المنافسات، والتي يجب النظرتاسعا

 بقات الرياضات الجماعية؟أثناء مسا                 

  

727 

 التساؤلتًالمهمةًفيًالفصل
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 أنت أخصائي التغذية
 

لاعب هوكي على الجليد بالسنة التحضيرية في الجامعة  وبدأ يفوز مع الفريق على المستوى الوطني. وهو من  طارق

اللاعبين المجتهدين وذو مهارات تنافسية عالية على الجلياد. فاوجفي في انوناة اةخايره أناه يااعر بالتعاب أثنااء 

اا التدريب حتى انه خرج من المباراه اةخيره؛ ةنه كان غير قاد اا وأيضا ر على التقاط أنفاسه. وهذا اةمر جعلاه قلقا

ا في الدراسة   اا للالتحااق  والامتحانات  واةوراق الدراسيةمدربه. وأخذ يشرح أنه ماغول جدًّ ةن لديه طموحا

بكلية الطب بعد تخرجه من السنة اةولى  ويعرف أنه في حاجاة إلى درجاات اتاازه للقباول بالكلياة. وأخ اائي 

للفريق تقابل معه لتحديد ما إذا كان يلبي احتياجاته من المغذيات والسوائل ومتطلبات الطاقاة مان أجال التغذية 

ا.  أسلوب حياته الناط جدًّ

ًالأسئلة:

 ما هي اةسئلة المحدده التي  ب أن تسألها لطارق حول كمية المواد الغذائية المتناولة؟ 

 كيف يمكنك تحديد احتياجاته من الطاقة؟ 

 ك تحديد ما إذا كان يلبي احتياجاته من السعرات الحرارية والمغذيات أم لا؟كيف يمكن 

 

 

 التطبيقات العملية في التغذية للرياضيين                                                                 737

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



 737 الرياضات الجماعية                                                                                                                       

ًأولا:ًماًهيًأوجهًالختلافًبالنسبةً

ًالرياضاتًالجماعية؟لرياضييً

هاي الرياضاات  "team sports"الرياضات الجماعية 

اا عالى  التي يمارسها اثناان أو أكرار مان الرياضايين معا

منطقااة لعااب ماااتركة لهميمااة اموعااة مقابلااة ماان 

ا  المنافسين. وبعض الرياضات الجماعية واةكرار يايوعا

هي كره القدم اةمريكية  والبيسابول  والهاوكي عالى 

وكره القدم  وكره الطائره  وكره السالة. وماع  الجليد 

اا عالى  ذلك  فالمعلومات في هاذا الف ال تنطباق أيضا

غيرها من الرياضات غير المعترف بها على أنها رياضات 

جماعية  مرل لعبة الركبي  والهوكي  ولعباة لاكارو . 

والرياضات الفردية  والتي يؤدي كل فرد فيها بمفارد  

ه مااع اةفااراد انخاارين في سااباق ثااع دمااع درجاتاا

لاستخلاص نتيجته  وأمرلة هاذ  الرياضاات الفردياة 

هي الجمباز  والساباحة  والغطاو وساباقات الميادان 

والمضمار  والتنو  والم اارعة. والممارساات الغذائياة 

لمراال هااؤلاء الرياضاايين اةفااراد الااذين يااااركون في 

 الفريق تمت مناقاتها في الف لين الراني عشر  والرالا 

 عشر.

والرياضات الجماعية تع توصيفها بأنهاا الرياضاات 

اللاهوائية ةن النجاح غالباا ماا يعتماد عالى المهاارات 

البدنيااة  والتااي تتطلااب انقباضااات فيعااة مكرفااة  

وحركااات قويااة بالعضاالات. وكااما تااع توضاايحه في 

ريعة للحركااات االف اال الراااني فالانقباضااات الساا

تهاا في المقاام اةول مان العضلية المكرفة يتع توليد طاق

)النظاام  (ATP)خلال اةديناوزين ثلاثاي الفوسافات 

الفوساافا و والنظااام اللاهااوائي. ومااع ذلااك  فاا ن 

ت نيف الرياضيين بالرياضات الجماعياة إلى رياضايين 

ا مضللاا.  بالرياضات اللاهوائية يمكن أن يكون ت نيفا

ريع والقفم والرماي والمحااوره اتااج في اوالعدو الس

الواقع إلى حركات لاهوائية  ولكن  ب أن نتاذكر أن 

هذا يتع أثناء لحظات أقل في الااده باين الانقباضاات 

اللاهوائياة في ااولاة للجسااع لاساتعاده الاستااافاء. 

وتعتبر عملية استعاده الاستافاء عملية هوائية تتطلب 

طاقة. وأثناء استعاده الاستافاء ااول الجسع تعويض 

و المساتخدم وإزالاة ATP , CPالطاقة )الفوسفات عالي 

أي أحمااالا لاكتيااك متكونااة أثناااء الحركااات ذات 

الانقباضات اللاهوائياة. فمان خالال تحساين اللياقاة 

ا على اساتعاده الاستاافاء  الهوائية يكون الرياضي قادرا

باكل كامل بين الانقباضات الحركية. وأثناء المباراه أو 

ية متقطعة خلال التدريب عندما تحدث انقباضات حرك

ساااعات  فالرياضاايون غااير  3 -2فااتره زمنيااة ماان 

 ,ATPالقادرين على اساتعاده مساتويات الفوسافات )

CP و باكل كافٍ أثناء الفترات اةقل في الحركة ساوف

رعة. والفاال في إدرا  أيياة ايفقدون طاقة كبيره بس

النظااام الهااوائي حتااى في الرياضااات الجماعيااة المسااماه 

بالرياضات اللاهوائية تؤدي إلى التعب باكل تقليدي 

 المبكر والتأثير السلبي على اةداء.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

عادم الاعااتراف بأييااة النظااام 

الهااوائي للرياضااات الجماعيااة  

والتااي يعتقااد أنهااا رياضااات 

أن يااؤدي إلى لاهوائيااة  يمكاان 

ظهور التعب مبكاراا وفاال في 

 اةداء البدني.

ًثانياا:ًماًهيًأنظمةًالطاقةًالمستخدمةً

ًأثناءًالرياضاتًالجماعية؟

الايترا  في الرياضات الجماعية يعتماد عالى جمياع 

أنظمة الطاقة الرلاثة في الجسع  ولكن النظام الفوسفا  

والنظام الهوائي يعتبر المساهع اةكبر. وكما هو موضا  

و في الااكل 7بالمنطقة الداكنة في الجانب اةيسر رقاع )

الطاقاة  (ATP, CP)و ياوفر النظاام الفوسافا  7117)

ا لحركااة  اللازمااة للانقباضااات العاليااة الاااده جاادًّ

ريع االعضلات اللازماة للقفام والركال والعادو السا

والرمي. ويأ  دور النظام الهوائي أثناء الحركات اةقل 

في الاده التي تحدث بين الانقباضات من الجهد. وهذ  

المنت ف تؤدى ببطء وبأقال في الانقباضات الحركية في 

الطاقة المطلوبة )أي يده منخفضةو ويتع توضيحها في 

و. والنظام الهاوائي 7117و في الاكل )1المنطقة رقع )

لا يمد الحركات المنخفضة الاده بالطاقة فقاط ولكناه 

ا في استعاده الاستاافاء. وبعبااره أخارى   يساعد أيضا

نظاام الفوسافا  ف ن النظام الهوائي يعمل على دديد ال

(ATP, CP) الذي تاع و

اساااتخدامه في وقااات 

 سابق.

والفااال في إعاااده 

يااااحن العضاااالات 

بالنظاااام الفوسااافا  

(ATP, CP)  بااااااين

التكاارارات يمكاان أن يااؤدي في النهايااة إلى انخفااالا 

ون ياةداء الرياااضي  وهااذا يوضاا  لماااذا الرياضاا

المااركون في الرياضات اللاهوائية يفضلون التادريب 

التحمل لإدراكهع بأيياة النظاام الهاوائي لا داء على 

اةفضل في الرياضاات الجماعياة  وأن تااتمل بارام  

التدريب الخاصة بهع على التدريب على التحمل والذي 

يركم على النظام الهوائي الاذي يتكياف وي اب  أكرار 

  وهذا بدوره يمكان ريااضي (ATP) الا قدره على إنتاج

تعاده الاستاافاء بسراعة؛ الرياضات الجماعية على اسا

خلال الاا  (ATP, CP)وبالتالي اافظ على مستويات الا 

أو أكرر من الساعات التي تحتاجها معظع مساابقات  2

 الرياضات الجماعية.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

 (.ًًنظمًالطاقةًفيًالرياضاتًالجماعية.14.1الشكلً)

Source: Bower RW, Fox EL. Sport Physiology. 3rd 

ed. Dubuque, IA: William C. Brown; 1992.Reprinted 

with permission of the McGraw-Hill Companies. 

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



 733 الرياضات الجماعية                                                                                                                       

ًاحتياجاتًالسعراتًًتختلفًثالثاا:ًهل

ًالحراريةًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

ماان أهااع الفااروق في احتياجااات الطاقااة لفئااات 

رياضايين الرياضيين في الرياضات الجماعية بالمقارناة بال

والتحمل هو التباين الكباير  رياضات القوه والقدرهفي 

في الاحتياجات من السعرات الحرارية. ولكل ريااضي 

على حد  يمكن أن تتغير الاحتياجاات مان الساعرات 

عالى أساا  ياومي بسابب لاه الحرارية بدرجة كبايره 

الاختلافات في الجداول الممنياة للتادريب والمنافساة. 

حتياجااات ماان ويرجااع ساابب هااذا التفاااوت في الا

السعرات الحرارية للعديد من العوامل مرل طبيعة هذ  

الرياضة ومكان اللعاب لكال لاعاب والاوزن الحاالي 

لجسع كل لاعب. وهذ  الاختلافات  ب النظار فيهاا 

عند حساب احتياجات الطاقاة ووضاع خطاة غذائياة 

 لكل لاعب على حد .

والاحتياجات مان الساعرات الحرارياة يمكان أن 

ا باين أعضااء الفرياق في الرياضاة تختلف اخ ا كبيرا تلافا

اا لماا  الواحده بسبب الاختلافاات في أدوارهاع  ووفقا

يمليه مكانهع. وعلى سابيل المراال  لاعباو كاره القادم 

ساعر حاراري  3777 -3777باكل عام يستهلكون 

. ومع ذلك  تعتمد المتطلباات الفعلياة مان 1 2في اليوم 

عاب في الفرياق. السعرات الحرارية على مكاان كال لا

فلاعبو خط الن ف ولاعبو خط الوسط في كره القدم 

 رون معظع فترات المباراه  يطاردون الكره ويلعباون 

في كل من الدفاع والهجوم. ولاعب خط الن ف  ري 

كيلومترات في المباراه منها نسبة كبيره تؤدى  77حوالي 

. ومان ناحياة أخارى  يلعاب حارا  3بادات عالية 

لمدافعون في ن ف الملعب و ارون أقال مان المرمى وا

اللاعبين المتقادمين؛ وبالتاالي يساتخدمون طاقاة أقال 

بكرااير. ولااذلك؛ فعنااد حساااب احتياجااات الطاقااة 

لرياضيي الرياضات الجماعية ينبغي النظر في طبيعة هذ  

الرياضة فضلاا عن مكان كل رياضي مان الفرياق قبال 

 اتخاذ التوصيات النهائية.

وبعض الرياضيين لديهع وزن ثقيال  مرال لاعباي 

الوسط في كره القدم اةمريكية  في حين آخرين وزنهع 

أقل بكرير  مرل لاعبي الهوكي وكره القدم. واللاعبون 

ا أكابر مان الكتلاة ةداء  اةكبر في الحجع اتاجون قدرا

رياضتهع باكل جيد؛ وبالتاالي اتااجون زيااده كتلاة 

القدم اةمريكياة يامدادون في  العضلات. ولاعبو كره

الحجع كل سنة. وفي مقارنة بين لاعباي كاره القادم في 

م وجدت زيااده ذات 2777م و 7777الجامعات من 

دلالة إح ائية في حجع الجسع للاعبي الربع الخلفاي  

. لاعبااو 4العاادائين الخلفيااين  والمهاااجمين  والماادافعين 

%و عند 717الهجوم أظهروا أكبر زياده في كتلة الجسع )

م. وتعنااي اةحجااام الكباايره 7777المقارنااة بعااام 

احتياجات أكابر مان الساعرات الحرارياة وارتفااع في 
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مصروف الطاقة. وليو مان غاير الماألوف لظهاير 

كيلوجرام أن تكون لديه احتياجاات  731خلفي وزنه 

سعر حراري من أجل الحفاا   0777للطاقة أكرر من 

في المقابال  لاعاب في على الاوزن في الياوم الواحاد. و

ا اتاج فقاط إلى  71مكان آخر وزنه   3077كيلوجراما

 سعر حراري في اليوم للحفا  على وزنه.

روفة اومطابقة السعرات الحرارية المتناولة مع الم ا

ا لرياضيي المنافساات. اثناان مان  يمكن أن يكون تحديا

الباحرين درسا أربع اموعات من الرياضيين السيدات 

ره الطائره  والساباحة  وعاداءات المساافات في لعبة ك

المتوسطة  و راق اات البالياة في اليوناان أثنااء الفاتره 

 . 5الانتقالية وفتره المنافسات 

ووجد الباحران أن متوسط تناول الطاقة كاان أقال 

روف الطاقااة في كاال المجموعااات اماان متوسااط م اا

اةربع من الرياضيات. فتراوح متوسط الطاقة المتناولة 

سعر حاراري في الياوم  وتاراوح  2307 -7077ن م

لهان في  2307 -2707متوسط الطاقة المصروفة مان 

هذ  الدراسة. ودراسات أخرى أظهرت نفو النتاائ  

روف الطاقة ومع متوساط تنااول التناول الطاقة وم 

ا يتراوح من بين  سعر  2177 -7177للرياضيات أيضا

 . 6 8حراري في اليوم 

للاعبي كره الطاائره زاد تنااول  وفي دراسة باليونان

الطاقة أثناء فتره المنافسات وتحقق توازن الطاقاة. بيانما 

في الفرق الرلاثة اةخرى في هذ  الدراسة لم يمدد تناول 

الطاقة في فتره المنافسات  وكانوا في توازن سلبي للطاقة 

في كل مان الفاتره الانتقالياة وفاتره المنافساات. ومان 

ضاء فريق الكره الطائره قاد أولاوا الممكن أن يكون أع

ا من الاهتمام لتناول السعرات الحرارية أثناء فاتره  مميدا

المنافسات  أو أن مصروف الطاقة لديهع قد قل بسابب 

ا أكرر للمنافسات وتدريبات أقال ياده.  أن لديهع أياما

روف الطاقاة اوالنقص في رصد تنااول الطاقاة و م ا

لجميااع  يمكاان أن يكااون غااير مقاادر باااكل دقيااق

 الرياضيين في هذ  الدراسة. 

ا صاعباا بالنسابة  وعلى الرغع من أنه قد يكاون أمارا

لرياضيي الفريق تلبية احتياجاامع مان الطاقاة  إلا أن 

تحقيق التوازن في اال الطاقة يمكن أن يتع مان خالال 

 التخطيط الدقيق للوجبات الغذائية للرياضيين.

الطاقتةًًكيفًيتتمًحستااًالحتياجتاتًاليوميتةًمت 

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

عند حساب احتياجات الطاقة لابد النظار في أماور 

عديده. فينبغي أولاا أن يتع الح ول على الوزن بااكل 

دقيق؛ ةناه في المقاام اةول يعتماد عالى حسااب وزن 

الجسع. وينبغي التحديد والتقدير الجيد لمستوى النااط 

لتادريب الياومي  بناء على أسا  الرياضاة  ومقادار ا

وأيام العطلات  ويده التدريب  وعمر الريااضي هاو 

ا عامال حاساع عناد حسااب م ا  روف الطاقاةاأيضا
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و ب النظر في هدف الرياضي بالنسبة لوزناه والاوزن 

الموصى به. وإذا ما كان هدف الرياضي هو الحفا  عالى 

الوزن وهذ  الحسابات لا تحتاج إلى تعديل. أما إذا كان 

تاج أو يرغب في تغيير الوزن؛ فينبغي تعديل اللاعب ا

 الاحتياجات اليومية.

والمعادلات الحسابية المستخدمة لتحديد احتياجات 

الطاقااة لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة هااي نفسااها 

المستخدمة لرياضيين التحمل والقوه والقادره. راجاع 

 و. 7117المعدلات الحسابية في الجدول )

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 22لاعاب بيسابول عمار   إيهاابًة:دراسةًحال

ا غير أساسي في دوري الجامعاات   ا يلعب ماسكا عاما

ا أساسيًّا في دوري الجامعات.  وهدفه أن يكون ماسكا

تباع نظاام تادريبي جااد. اوأثناء فتره بداية الموساع 

نج  في اكتساب كتلة عضلية  إيهابوكنتيجة لذلك 

كيلوجرام .  777وإنقاص وزن الدهون وحقق وزن 

هدفه الحالي هو المحافظة على هذا الاوزن وتركياب و

الجسع أثناء فاتره المنافساة. وباساتخدام المعادلاة في 

و ياتع حسااب احتياجاات الطاقاة 7117الجدول )

 على النحو التالي. يهابلإ

ا يكون  22حساب العمر -7 روف الطاقاة ام عاما

REE ( =7013  ×   وزن الجسع باالكيلوجرامو

177 

و   777×  7013= ) يهابروف الطاقة لإام -2

 سعر حراري 2277=  177

روف الطاقاة في معامال الناااط = ااضرب م -3

 0372 -3031و = 211 -711× ) 2277

 سعر حراري في اليوم. 

ومدى الساعرات الحرارياة في هاذا المراال يعتابر 

 سعر حراري.  7777واسع النطاق بفارق 

ا  فمن المهع أن تعطاي  ومع ذلك  وكما ذُكر سابقا

لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة ماادى كبااير ماان 

السعرات الحرارية حتى تسم  بالمرونة لاحتياجاات 

 لطاقةًأثناءًالراحةحسااًمصروفًاًًًًًًًً

(REE)ًومعاملًالنشاط 

الجنسًوالفئةً

 العمرية

المعادلةً)وزنًالجسمً

 بالكيلوجرام(

معاملً

 النشاط

 الرجال

 سنة 77 -77 

 الرجال

 سنة 37 -77 

 الرجال

 سنة 17 -37 

 السيدات

 سنة 77 -77 

 السيدات

 سنة 37 -77 

 السيدات

 سنة 17 -37 

 مصروف الطاقة = 

 107الجسعو   وزن ×  7710)

 مصروف الطاقة = 

  177وزن الجسعو   ×  7013)

 مصروف الطاقة = 

  777وزن الجسعو   ×  7711)

 مصروف الطاقة = 

  717وزن الجسعو   ×  7212)

 مصروف الطاقة = 

  171وزن الجسعو   ×  7117)

 مصروف الطاقة = 

 727وزن الجسعو   ×  717)

711- 

211 

711- 

211 

711- 

211 

711- 

211 

711- 

211 

711- 

211 

 

 المصدر:ً

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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 الطاقة اليومية. 

في الفرياق مكاناه  إيهاابوعلى سبيل المرال  ةن 

ماسك  فهو ياار  في جمياع الادفاعات في الملعاب. 

فكرره الوقوع على اةرلا  والرماي  والجاري باين 

بداية اللعب وأول اطة  ومسك الكره يتطلب طاقة 

 كبيره. 

ااا يرتاادون ملابااو واقيااة؛ اااا  والماسااكون أيضا

يضيف وزناا و علهاع أكابر حجاماا  ااا يتسابب في 

  .تقليل كفاءه الحركة

روف الطاقة. ولاذلك يمكان ازياده م  بالتاليو

اا في  73ما يقدر باا  إيهابأن يستهلك  ا حراريًّ ساعرا

 . 9الدقيقة الواحده أثناء المباراه 

ترتفااع  يهااابوفي أيااام التاادريبات الااااقة لإ

احتياجات الطاقة لدية إلى الحد اةعالى مان اماوع 

 السعرات الحرارية لديه. 

يب يكون الحاد اةدناى وفي أيام الراحة من التدر

من اماوع الساعرات الحرارياة مناساباا. ينبغاي أن 

كيفية تعديل كمية الغذاء المتناولة يوميًّاا  إيهابيتعلع 

لتتناسب مع الفروق في احتياجاته اليومية من الطاقة 

 لتدريباته 

والجدول الممني للمنافسة؛ وبالتالي الحفا  عالى 

 وزنه الحالي.

 

ومن المهاع لجمياع رياضايي الرياضاات الجماعياة  

تحقيق التوازن بين احتياجامع من الطاقة مع توصايات 

اا أولئاك  تناول المغذيات الكبايره المناسابة  وخ وصا

الذين يمكن أن يتحسن أداؤهع عنادما يكاون حجاع 

 جسمهع أكبر بتناول كميات كبيره من البروتين. 

زن وغالباااا مااا يكااون هااذا عاالى حساااب  ااا

الجليكوجين  والتي تحتاج إلى ددياد يوميًّاا للح اول 

 على اةداء اةمرل في الرياضة. 

والرياضاااات الجماعياااة تتطلاااب المااامي  مااان 

الكربوهيدرات والبروتين والدهون؛ وذلاك ةن نظاع 

الطاقة المستخدمة أثناء النااط عاده ما تكون مم اا من 

 الطبيعة الهوائية واللاهوائية. 

و يقدم أمرلة عالى خطاط 7117الجدول التدريبي )

لعينة وجبات لرلاثة مساتويات  تلفاة مان الساعرات 

  2077الحرارية الماتركة لرياضيي الرياضات الجماعية 

 سعر حراري.  1777  1777

والخطة الغذائية المنخفضاة في الساعرات الحرارياة 

تكون مناسبة للإناث وصغار الرياضيين في الرياضات 

عية في حين الخطط الغذائياة العالياة في الساعرات الجما

ا للرياضايين اةكابر في  الحرارية باكل عام مناسبة تماما

 الحجع واةثقل من الذكور.

 

ً
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 (.ًأمثلةًلخططًغذائيةًلمستوياتًمختلفةًم ًالسعراتًالحرارية.14.1الجدولًالتدريبيً)

 حراريًسعر6000ً حراريًسعر4000ً حراريًسعر2500ً

 الإفطار الإفطار الإفطار

 كوب من دقيق الاوفان 7

 كوب من قطع البطيخ 7

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 ملعقة من السكر البني 7

 كوب من ع ير البرتقال 7

 بيضة 7سندوتش بيض: 

 كيك إنجليمي كاملة 7

 شراة من الجبن  7

 كيك بالعنب صغيره 7

 التفاحكوب من ع ير  7

 كوب حليب خالي الدسع 7

 كوب ون ف من حبوب الجرانولا  7

 كوب حليب خالي الدسع 7

 موزه كبيره  7

 كوب من ع ير اةنانا  7

 كوب من المبادي  7

 اءدالغ اءدالغ اءدالغ

 سلطة سيمر بالدجاج:

 جرام من الدجاج المفروم  773

 كوب من الخو الروماني 2

 بيضة مفرومة 7

 بارممانملعقة جبنة  2

 ن ف كوب من شرائ  الطماطع والخيار

 ملعقة من صوص السيمر

 حفنة من العنب

 اء  الم كوب من الاوربة

 ن ف بيتما بالخضراوات كبيره

 برتقالة 7

 ملليلتر من ع ير العنب 217

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 سندوتش: 2

 شرائ  من الخبم السميك 1

 ملعقة من لايت مايونيم 2

من الديك الرومي  أو اللحع  جرام 237

 البقري

 شراة جبنة أمريكاني 2

 كوب من الحليب الخالي الدسع 7

 كوب من ع ير العنب 2

 قضبان من الفي  1

 العشاء العشاء العشاء

 كوب من التوفو المقلي مع الخضار 2

 ون ف كوب من اةرز على البخار 7

 ن ف كوب من الشربات

 كوكيم باللوز 7

 الحليب خالي الدسعكوب من  7

جاارام ماان صاادور الاادجاج  777 -773

 الماوي 

 بطاطا ماوية كبيره بالقشره 7

 كوب من الفاصوليا الخضراء 7

 كوب من سلطة الجمر والمبيب 7

 ملعقة من السمن 7

 ملعقة من القاطة الحمضية 7

 من الكعك صغيره 7

 جرام من الديك الرومي 777

 كوب من البطاطا الماوية 2

 ممي  الذره والبازلاء كوب من 2

 كوب من بودين  بالاكولاتة 2

 رولم 2

 ملعقة عسل 2

 ملعقة سمن 2

 وجبةًخفيفة وجبةًخفيفة وجبةًخفيفة

 ملليلتر من الع ير 217

 من مقرماات الجراهام كاملة 2

 موزه 7

 كوب من المبادي 7

 مقرماات من الحبوب الكاملة 77 -7

 ع ا من الجبن الموتمريلا 2

 من مشروب الرياضةلتر  710

ا من الحليب المخفوق 711  لترا

 ويفر بالفانيليا 72 -77

ا من ع ير التفاح 710  لترا

 ن ف كوب من الفول السوداني

 ن ف كوب من المبيب

 كبير من كعكعة البريتمل 7

ا من ع ير الليمون 710  لترا
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ًالمسابقة؟كيفًيمك ًحسااًاحتياجاتًالطاقةًأثناءً

تعتمد احتياجات الطاقة أثناء مسابقات الرياضات 

الجماعية على نوع المسابقة وطولها  وكمية زمان اللعاب 

أثناء المسابقة. والمباراه التاي تساتمر سااعة أو أقال أو 

ا  2 -7المباراه التي تستمر مان  سااعة وتتطلاب جهادا

ا ا إلى تناول سعرات حرارية أثناء  متقطعا لا تحتاج عموما

اارستها. وفي هذ  الحالات يكون المطلوب هو التركيم 

عالى الترطياب المناساب أثناااء الناااط للحفاا  عاالى 

اللاعب في قمة مستوا . ويمكن توفير الاحتياجات من 

الطاقااة للمباريااات الق اايره قباال وبعااد المباااراه. 

ساعات سوف تتطلب  1 -2ومسابقات أخرى تستمر 

يتع تناولها أثناء اللعاب  السعرات الحرارية المائده التي

 للحفا  على قمة اةداء.

وتناول السوائل التي تحتوي عالى الكربوهيادرات 

سوف توفر كمية صغيره من السعرات الحرارية  وعاده 

تكفي لتأخير التعب أثناء المباريات. وعلى سبيل المرال  

دقيقاة في  17دقيقة مان الاا  30لاعب كره سلة يلعب 

روب الرياضاة بمعادل اول مااالاوط الواحد  ويتنا

ملليلتر كل رباع سااعة أثنااء المبااراه والتاي قاد  217

سعر  317تستمر ساعتين؛ وذلك يوفر له ما يقرب من 

حراري في الساعتين. وعلى الرغع من أنها ليست كمياة 

كبيره من السعرات الحرارية  ولكن هذا المساتوى مان 

اااا مااان الم اااادر  الساااعرات الحرارياااة  وخ وصا

هيدراتية يوفر الطاقة المتاحة بسهولة  ويقلل من الكربو

 فرص استنماف  ازن الجليكوجين أثناء المباراه.

والعديد من مسابقات الرياضات الجماعياة يتكاون 

من مباريات تتع طوال اليوم أو في نهاية اةسبوع  اةمر 

الذي يتطلب التخطيط الدقيق للتغذية قبل وأثناء وفيما 

لضمان الكمية الكافية من الوقاود.  بين وبعد كل مباراه

راجع الجامء الخااص باما هاي إساتراتيجيات تخطايط 

ا في هذا الف ل  الوجبات الغذائية أثناء المسابقات لاحقا

للح ول على أمرلة عن كيفية تلبياة الاحتياجاات مان 

 السعرات الحرارية أثناء اللعب في المباريات.

ً

ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالكربوهيدرات ًًرابعا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

كما نوقش في وقت سابق من هذا الف ل  يستخدم 

رياضيو الرياضات الجماعية كافاة نظاع الطاقاة الرلاثاة 

العالياة  أثناء الناااط. وتعتماد الانقباضاات الحركياة

الجماعياة بااكل كباير عالى  اتالاده غالباا في الرياضا

النظام اللاهوائي للح ول عالى الطاقاة  بيانما النظاام 

الهااوائي يسااهع في أثناااء العماال الماانخفض الاااده. 

ي للوقود للنظاام اوالكربوهيدرات هي الم در الرئيس

الوحياده التاي هاي الهوائي  وتعتبر المغذيات الكبايره 

وائياة. يمكن أن يتع تمريلها لإنتاج الطاقاة بطريقاة لاه

وهكاذا  في غيااب الكربوهيادرات اادث هبوطاااا في 

 اةداء الرياضي.
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وفوائد تناول الكربوهيدرات أثناء المسافات القصيرة  

والعالييريرة الةيريرد  بيريردأت تاليريرر   اللميريرو  الع  ييريرة  

فج يكوجين العضلات هو الركيز  الأساسية المسيرخددةة 

ات ثانييرة  واننقلاضير 03 -33ى لمد  يرقصالأدااء الأأثناء 

المخكرر  ةن هذه الخدريلات ي كن أن تق ل إلى حيرد كليرة 

دايفيريري     10ةيريرن زيريرالجن الج يكيريروجين   فيرير   قصيريرة  

دارسوا ثمانية أشداص ةيردربين  ".Davis et al"وآخرون 

لخمدييريرد ااثيريرار الم تليريرة عيريرم الخعيرير  ةيريرن تنيريراول 

الكربوهييريريريردرات باسيريريريرخددا  ة يريريريروبات ةيريريريرن 

ات بينييرة ةيرن الكربوهيدرات عالية الكثافيرة أثنيراء فير 

  ووجيردوا أن ةخوسير  10ريع العالي الةيرد  يرالعدو الس

وقت العدو إلى الخع  كان أطول بكثيرة   المج وعيرة 

الخي اسخددةت المك لات ةن الكربوهيدرات بالمقارنة 

روب رياضيرة وييايرا  يربالمج وعة الخي اسخددةت ةةير

%   لجةن العدو إلى 33ووجد اللاحثون أن لجيادا  بنسلة 

الخعيرير  أثنيريراء تكيريررارات الأدااء  ونخيريرائت بميريرثل  تيرير  

  11 12تدعي لا بنخائت بمو  أخرى 

والمثال الخاص بهوكي الج يد يوفر ن وذجًا آخر عم 

أيييريرة تنيريراول الك ييريرات الكافييريرة ةيريرن الكربوهييريردرات 

م زالجن الج يكوجين الكافييرة بةكل يوةي والحفاظ ع

للاعلي الهوكي لخنفيذ الأدااء بةكل أةثل طوال ةوسير  

أشلر  وكةفت داراسة سويدية عم نعلي هوكي  8الير 

الج يد أن هؤنء الذين يخلعون داائمًا نااةًا غيرذائياا عاليًيرا 

بالكربوهيدرات ةقابل اتلاع ناا  غذائي زيرخ   أثنيراء 

ت أعيرم ةيرن ج يكيروجين ةلاراتين تكون لديه  تركيزا

  وهذه الزيادا    الج يكيروجين ي كيرن أن 13العضلات 

تيرير ج  إلى اعيريرات عيريرم الج ييريرد وعيريرددا أكيرير  ةيريرن 

الخمركات عيرم الج ييرد واسيرخعادا  انسخةيرفاء بةيركل 

 أاع بعد الخكرارات 

ورياضيريريو الرياضيريرات الجماعييريرة قيريرد ن يخنيريراولون 

الك يات الموصى بهيرا ةيرن الكربوهييردرات باسيرخ رار  

وربما أولئك الذين يخنيراولون ك ييرات غيرة كافييرة ةيرن 

الكربوهييريردرات يواجليريرون اسيريرخنزافًا ةزةنًيريرا   زيريرالجن 

ج يكيريروجين العضيريرلات  وهيريرذا يعخيرير   يريرميمًا  

خصوً ا ةع المنافسات المخكرر    اللطولة أو الملاريات 

والمسابقات الخي تسخ ر لأكثر ةن عيرد  أييرا   وبسيرل  

درات عم الأدااء  فإن أحد الخأثة الع يق ةن الكربوهي

الأهداف الرئيسية لمخدصصي الخغذييرة ل رياضيريين هيرو 

ضيريرمان ت لييريرة احخياجيريرات الكربوهييريردرات لرياضيريريي 

الرياضيريرات الجماعييريرة قليريرل وأثنيريراء وبعيريرد الخيريردري  

 والمنافسات 

كيففيتمففحتتابحاففتيتاابحيتيففتةتاني  يفف ت فف ت

تانكرب هيدراةتنرمتضييتانرمتضتةتالجماعي ؟

رياضيو الرياضات الجماعية يخخ فون اخخلافًا كليرةًا 

  ناا  تدريلل  الفرداي  والذي ييرؤثر عيرم ةخط ليرات 

حييريرا   اليوةييريرة   تنيريراول الكربوهييريردرات  وبعيرير  

أعضاء الفريق ةعخدلون نسلياا   تدريلا   اليوةية عيرن 

رياضيريين آخيررين يخيريردربون وحيردات تدريلييرة طوي يريرة 

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



  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  717

 ا  منتظع. وعالية في الاده على أس

. استعرضاااوا Burke et al" 14"باااير  وآخااارون 

احتياجاات الكربوهياادرات للرياضاايين الماااتركين في 

برام  التدريب التي تتراوح باين معتدلاة إلى عالياة أو 

ا في المده والاده:  عالية جدًّ

  = 7 -0المسااافة معتدلااة ن المنخفضااة الكرافااة 

جرامااات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع في 

 .اليوم

  = 72 -7التدريبات للتحمل المعتدلة إلى العالية 

ا لكل كيلوجرام من وزن الجسع في اليوم.  جراما

  = ا ا  72 -77البرنام  التدريبي العالي جدًّ جراما

 لكل كيلوجرام من وزن الجسع في اليوم.

وتكااون التوصاايات المناساابة للكربوهياادرات في  

الرياضات الجماعية على امتداد المدى السابق. والتوصية 

العامة لتنااول الكربوهيادرات لرياضايي الرياضاات 

جرامات لكل كيلوجرام مان وزن  77 -0الجماعية هو 

الجسااع في اليااوم  وينبغااي أن تحسااب احتياجااات 

ية للريااضي  الكربوهيدرات على أسا  الفروق الفرد

وليو للفريق ككل. والرياضيون في الفارق الرياضاية 

يمكن أن يكون لديهع اختلافات كبايره في احتياجاات  

الكربوهيدرات بناء على مركم اللعب وكمية التادريب 

ووزن الجساع والحاجااة لتغياير وزن الجسااع أو إجمااالي 

 .15كمية السعرات الحرارية المتناولة يوميًّا 

 رياضايي القاوه والقادره والتحمال وبالمرل  كما في

بمجرد حساب اموع الجرامات مان الكربوهيادرات 

يمكان دائاما مقارناة التوصايات بمجماوع الساعرات 

الحرارية المقادره. وينبغاي أن تااكل الكربوهيادرات 

% ماان امااوع السااعرات الحراريااة. 17 -00حااوالي 

وددر الإياره إلى أنه بالنسبة لبعض الرياضايين  فا ن 

صاايات ماان الكربوهياادرات سااوف تقااع خااارج التو

النطاق المحدد بالنسبة للجرامات لكل كيلاوجرام مان 

وزن الجساع أو النسابة المئوياة مان اماوع السااعرات 

الحراريااة. وعاالى ساابيل المرااال  فقااد تبااين أن تناااول 

الرياضيين من الكربوهيادرات فقاط بنااء عالى إجماالي 

وصااية % يعتاابر ت17 -00السااعرات الحراريااة بنساابة 

قااا ه إذا كااان امااوع السااعرات الحراريااة المتناولااة 

ااا  . وفي هااذ  الحااالات  ااب التحقااق ماان 5 6منخفضا

احتياجااات الكربوهياادرات ماان خاالال حساااب 

الجرامااات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع  وهااي 

توصية ساوف تكااف عان وجاود نقاص في اماوع 

السعرات الحرارية والكربوهيدرات. وعالى العكاو  

ض الدراسااات عاالى كااره القاادم ذكاارت أن فاا ن بعاا

اللاعبين الذين يتنااولون أقال مان ن اف الساعرات 

الحرارية من الكربوهيدرات ياير ذلك إلى وجود نقص 

 . 16 17في الكربوهيدرات 

وماااع ذلاااك  فعنااادما ياااتع حسااااب كمياااة 

الكربوهياادرات بااالجرام لكاال كيلااوجرام ماان وزن 

ناااول الجسااع  يااتع اكتااااف أن القيمااة المطلقااة لت
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الكربوهيدرات تعتابر جياده ضامن نطااق الكمياات 

الموصى بها. والخلاصة هي أنه  ب استخدام جرامات 

الكربوهياادرات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع 

ومقارنة الكربوهيدرات مع اموع السعرات الحرارياة 

لتأكيد التوصايات الغذائياة. واةمرلاة التالياة توضا  

بوهيادرات عالى كيفية حساب الاحتياجاات مان الكر

 أسا  مركم اللاعب في الفريق.

فهد حار  مرمى  وفي ل لاعاب ً:دراسةًحالة

خط وسط لفريق كاره قادم يابه اترفاين  وياا في 

بداية الموسع في فتره الربيعن ال يف. وهنا  بطولاة 

في كل نهاية أسبوع  والتدريبات تقريبااا كال ياوم في 

اةسااابوع. فهاااد يعتااابر طويااال القاماااة ويتميااام 

بالعضلات. ولقد لعب حار  مرمى طيلاة حياتاه  

ة على وزنه وكتلة العضلات. وفي ال ويريد المحافظ

ق ير وعضلي ويريد أن اافظ على وزنه الحالي حتاى 

يمكنه من المحافظة على فعته العالية وقدرتاه عالى 

 التحمل في الملعب. 

حساب الاحتياجات مان الكربوهيادرات عند و

لكلا اللاعبين ينبغي أن يامل عمليات حسابية بنااء 

وزن جسامهع   على الجرامات لكل كيلاوجرام مان

وكذلك نسبة السعرات الحرارية. وباستخدام طريقة 

و لتحديد الاحتياجاات 7117الحساب في الجدول )

 من الطاقة نجد أن:

حساااب احتياجااات الكربوهياادرات لفهااد عنااد 

 سنة: 21كيلوجراماا وعمر   71الذي وزنه 

حساب احتياجات الكربوهيادرات عالى أساا   -7

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

ااااا  71 -2 جرامااااات ماااان  7 -1× )كيلوجراما

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجساعو 

 جرام. 072 -111= 

روف الطاقاة باساتخدام المعادلاة في احساب م  -3

او    71×  7117و = )7117الجدول ) كيلوجراما

 سعر حراري 7071=  171   7777=  171

روف الطاقااة في معاماال النااااط اضرب م اا -1

و = 211 -711× ) 7071و = 211 -711)

 سعر حراري في اليوم. 3772 -2031

حساب جرامات الكربوهيدرات كنسبة مئوية من  -0

 7 -1احتياجات السعرات الحرارية  على أساا  

 جرامات لكل كيلوجرام:

جاارام ماان  111 جراماات لكاال كيلااوجرام = 1

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2031÷ سعر حاراري مان الكربوهيادرات  7771

% 77)أعلى مدىو = بالترتياب  3772)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.17و 

جاارام ماان  072جراماات لكاال كيلااوجرام =  7

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2031÷ اري مان الكربوهيادرات سعر حار 2317
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% 73)أعلى مدىو = بالترتياب  3772)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.12و 

حساب احتياجات الكربوهيادرات لفي ال عند 

 سنة: 20كيلوجراماا وعمر   17الذي وزنه 

حساب احتياجات الكربوهيادرات عالى أساا   -7

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

جرامااااات ماااان  7 -1× )كيلااااوجرام  17 -2

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام من وزن الجساعو 

 جرام. 177 -311= 

روف الطاقاة باساتخدام المعادلاة في احساب م  -3

او    17×  7117و = )7-71الجدول ) كيلوجراما

 سعر حراري 7373=  171   777=  171

روف الطاقااة في معاماال النااااط اضرب م اا -1

و = 211 -711× ) 7373و = 211 -711)

 سعر حراري في اليوم. 3313 -2227

حساب جرامات الكربوهيدرات كنسبة مئوية من  -0

 7 -1احتياجات السعرات الحرارية  على أساا  

 جرامات لكل كيلوجرام:

جاارام ماان  311جراماات لكاال كيلااوجرام =  1

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2227÷ هيادرات سعر حاراري مان الكربو 7111

% 11)أعلى مدىو = بالترتياب  3313)أقل مدىو و 

 % سعر حراري من الكربوهيدرات.11و 

جاارام ماان  177جراماات لكاال كيلااوجرام =  7

سعرات حرارياة لكال جارام =  1× الكربوهيدرات 

 2227÷ سعر حاراري مان الكربوهيادرات  7702

% 77)أعلى مدىو = بالترتياب  3313)أقل مدىو و 

ًسعر حراري من الكربوهيدرات.% 07و 

وكمياااة الكربوهيااادرات الماااوصى بهاااا لهاااذين 

الرياضيين يتع تحديدها عالى أساا  الاختلافاات في 

احتياجات الطاقاة في مراكامهع المختلفاة في الفرياق. 

ن الطاقاة في الملعاب في ل لديه احتياجاات أعالى ما

ل عن الدفاع والهجوم على حد سواء  ؤوبسبب أنه مس

ا في الملعب مع فاترات ق ايره مان و ري  ا كبيرا جمءا

الراحة خلال المبااراه أو التادريب. مركام فهاد مهاع 

للاادفاع ولكاان لديااه احتياااج أقاال في كميااة الطاقااة 

% ماان 17 -00روفة. ولتحقيااق المسااتهدف االم اا

السااعرات الحراريااة ماان الكربوهياادرات لرياضاايي 

 فهاد أن يتنااول في نقطاةيمكن لالرياضات الجماعية  

متوسطة من احتياجات السعرات الحرارية الموصى بها 

حااراري في  سااعر 3717=  2و ÷ 3772   2031)

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكاال  1المتوسااط  و

كيلوجرام من وزن الجساع هاذا ساوف يضاع كمياة 

%  01السعرات الحرارية من الكربوهيادرات حاوالي 

وتغطي احتياجات الكربوهيادرات للمركام الخااص 

ا =  71×  1لملعب. )به في ا جرام مان  111كيلوجراما

×  3717÷ سااعرات حراريااة  1× الكربوهياادرات 

 %و. 01=  777
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روف الطاقااة لفي اال يكااون عالياااا لكااي اوم اا

يستخدمه في التحمل فيحتااج الكربوهيادرات أثنااء 

اللعب في الملعب؛ اا يتطلب له المميد مان الساعرات 

من الساعرات الحرارية والكربوهيدرات كنسبة مئوية 

 7الحرارية. وفي المدى اةعالى اتااج في ال لتنااول 

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكاال كيلااوجرام 

% ماان سااعراته الحراريااة ماان 07للح ااول عاالى 

الكربوهيادرات. وةن الكربوهيادرات هاي أسااا  

النظام الغذائي للاعبي كره القدم؛ فتنااول المادى ماا 

جرامااات ماان الكربوهياادرات لكااال  7 -1بااين

يلاوجرام مان وزن الجسااع يعتابر مناساباا. ومعظااع ك

رياضيي الفرق الجماعية ينبغي أن ااولوا تناول ماا لا 

% ماان السااعرات الحراريااة ماان 17 -00يقاال عاان 

الكربوهياادرات. وفي حااالات زياااده يااده أو مااده 

التدريب فهذ  النسبة يمكن أن تميد . والمدى اةدناى 

لقوه وعناد يمكن أن يكون في حالات التدريب على ا

زياده احتياجات البروتين. ولا تامال الكربوهيادرات 

ي للعضلات العاملة والرياضايين اهي الوقود الرئيس

 ب ألا يقللوا كمية الكربوهيدرات باكل كبير )على 

 %و.00 -07 >سبيل المرال 

ورياضيو الرياضات الجماعية يمكنهع بساهولة تلبياة 

تناااول  احتياجااامع ماان الكربوهياادرات ماان خاالال

راوات  ومنتجاات االحبوب الكاملة والفواكاه والخضا

اةلبان قليلة الدسع طوال الياوم في الوجباات الغذائياة 

و ياوفر 7112والوجبات الخفيفة. والجدول التادريبي )

% من 17 - 00قائمة على سبيل المرال تحتوي على حوالي 

 السعرات الحرارية من الكربوهيدرات.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

متاًهتتوًتتتنثوًتنتتاولًالكربوهيتتدراتًقبتتلًأنشتتطةً

ًالرياضاتًالجماعية؟

ا أن تناااول وجبااة عاليااة ماان  ماان المعااروف جياادا

الكربوهيدرات قبل التدريب أو المنافسة سوف تساعد 

على ارتفاع  ازن الجليكوجين؛ وبالتالي ضمان كمياات 

 (.قائمةًغذائيةًغنيةًبالكربوهيدرات14.2)الجدولًالتدريبيً

 السعرات الكربوهيدرات القائمةًالغذائيةً
 الإفطار

 كوب زبيب نخالة الحبوب 7
 % دسع7كوب حليب  7

 ربع كوب زبيب
كااوب ماان ع ااير الجريااب  7

 فروت
جرام مان المباادي خاالي  227

 الدسع بالفواكه

 
ا 11  جراما
ا 72  جراما
ا 37  جراما
ا 27  جراما

 
ا 17  جراما

 
777 
773 
737 
770 

 
277 

 710جرام       707 المجموع
 % من السعرات71

 اءدالغ
 كوب حساء الحبة السوداء 2
لحبااوب شراااة ماان خباام ا 2

 الكاملة
كوب من السلطة الخضراء من  2

 الخضروات النيئة
 ملعقة من صوص لايت 2
 % دسع7كوب حليب  7
 كوكيم فول سوداني 2

 
ا 17  جراما
ا 21  جراما

 
ا 27  جراما

 
 جرامات 3

ا 72  جراما
ا 71  جراما

 
217 
712 

 
772 

 
737 
773 
727 

 700جرام        773 المجموع
 % من السعرات03

 العشاء
جرام من لحع التونة  777شراة 
 الماوي

 كوب من اةرز
 حبات كبيره من البروكلي 3
كااوب ماان المبااادي قلياال  7

 الدسع
 % دسع7كوب من حليب  7

 
 جرام 7

 
ا 22  جراما
ا 70  جراما
ا 31  جراما

 
ا 72  جراما

 
217 

 
770 
77 
237 

 
773 

ا          70 المجموع  717جراما
 % من السعرات11

 وجبةًخفيفة
 موزه متوسطة 7
 قضبان الفيجي  2
 قطع من المقرماات 7

 
ا 27  جراما
ا 22  جراما
ا 27  جراما

 
777 
777 
721 

ا          77 المجموع  310جراما
 % من السعرات77

 حراري سعر 2773جرام من الكربوهيدرات  120: إجماليً
 % من  إجمالي السعرات الحرارية13تمرل            
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

جاارام ماان  2تناااول حااوالي 

الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام 

من وزن الجسع في صوره صلبة 

 -2ون أو صوره سائلة خالال 

ساعات قبل المبااره ويسااعد  3

ذلك في رفاع احتيااطي الطاقاة 

 وتوفير اةداء اةمرل.

كافية من مستويات جلوكاوز الادم لفاتره كافياة أثنااء 

التدريب أو البطولة. ونتيجة لذلك؛ فمن المستحسن أن 

ااا ماان  110 - 7يتناااول الرياضاايون حااوالي  جراما

الكربوهيادرات لكاال كيلااوجرام ماان وزن الجسااع في 

 ساعات قبل المباراه.  1الفتره من ساعة إلى 

ويمكن لم ادر الكربوهيدرات في الوجبة أن تكون 

ويعتابر الخبام و. 2-71صلبة أو سائلة. )انظر الاكل 

والحبااوب البااارده مااع الحليااب الخااالي ماان الدسااع  

المااء مرال البرتقاال والبطايخ  والفواكه المحتوياة عالى

والعنب والسوائل التاي تحتاوي عالى الكربوهيادرات 

 كلها خيارات جيده.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

العديد من بطولات الرياضاات الجماعياة في  تقامو

وقت متأخر بعاد الظهار أو في المسااء  والاذي يعطاي 

الرياضيين فرصة إضاافية لتنااول عاده وجباات أثنااء 

اليوم. وبعباره أخرى  ب على الرياضايين ألا يهملاوا 

وجبة الإفطاار والغاذاء؛ ةنهاع يعرفاون أنهاع ساوف 

. و ب أن يعرفاوا يتناولون وجبة متوازنة قبل المسابقة

أن أفضل الوجبات المخطط لها قبل المسابقة لان تمحاو 

آثار العادات الغذائياة السايئة عالى اةداء. وينبغاي أن 

تتكاااون الوجباااات 

الغذائية قبل المبااراه 

ساااعات عاالى  1بااا 

أطعمة سهلة الهضع 

ومألوفاااة وتكاااون 

عالياااااااااااااة في 

الكربوهيدرات )أي 

% مااان 17% إلى 00

السااعرات الحراريااة 

ااا عاالى كميااات صااغيره ماان  الكليااةو  وتاااتمل أيضا

البروتين والدهون للح اول عالى الاابع. و اب أن 

اذروا من تناول كميات كبيره من الطعام في آن واحد 

قباال المنافسااة حتااى لا يتساابب ذلااك في اضااطرابات 

عناد دما  وجباة الإفطاار الجياده وللجهاز الهضمي. 

فاالاحتمالات ووجبة الغذاء مع وجبة ماا قبال المبااراه 

 سوف تكون أفضل في زياده  مون الجليكوجين.

(.ًبعضًالخياراتًالجيتد ًلوجبتاتًمتاًقبتل14.2ًالشكلً)

روباتًتالمسابقة.ًومجموعتةًمتنوعتةًمت ًالأطعمتةًوالمشت

وتحتويًعلىًكمياتًعاليةًمت ًالكربوهيتدراتًمتدًقتدرً

 لةًفيًالدهون.ًبسيطًم ًالبروتينًوقلي
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

تبين أن تنااول الكربوهيادرات 

أثناااء المنافسااة يقلاال الإرهاااق 

الاااذهني  ويخفاااض الااااعور 

بالتعااب  واااافظ عاالى معاادل 

فعااااة اللعااااب لرياااااضي 

 الرياضات الجماعية. 

وفي الرياضااات الجماعيااة قااد تكااون هنااا  عااده 

مباريات تُلعب في نفو الياوم أو في أياام متتالياة. وإذا 

كاناات المباااراه في غضااون ساااعة قادمااة؛ فاا ن أفضاال 

الخيارات تكون هي الكربوهيدرات الساائلة في ياكل 

 و. 7113. )انظر الاكل ع ائر أو مشروبات الرياضة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الكربوهيدراتياة ال البة تساتغرق وقتااا واةطعمة 

أطول في الهضع  وقاد تكاون لازالات في المعاده أثنااء 

المباراه القادمة اا اتمل أن تسبب اضطرابات للجهااز 

ا نتيجة التوتر قبل المباراه قد يمنع هاذا  الهضمي. وأيضا

الرياضي من تناول اةطعمة ال لبة. وتميل السوائل إلى 

وبالتالي تتي  للرياضي الخيارات أن تكون أفضل خيار؛ 

 الغذائية المناسبة.

هلًتنتاولًالكربوهيتدراتًمطلتواًأثنتاءًالأنشتطةًفيً

ًالرياضاتًالجماعية؟

إذا اتبااع رياضاايو الرياضااات الجماعيااة الممارسااات 

الغذائية بحكمة في اةيام والساعات التاي تسابق وقات 

ا مااا تسااتنفد  اا ازن الجليكااوجين في اللعااب؛ فنااادرا

العضلات قبل نهاية المباراه  ولكن هذا لا يعني ألا تتأثر 

قدره الرياضيين عالى 

اةداء في الفريااااق في 

فااترات لاحقااة ماان 

المباااراه. فاايمكن أن 

تساااااتنفد  اااااازن 

الجليكوجين في الكبد 

ومستويات السكر في 

الدم في فترات لاحقة من المبااراه؛ وبالتاالي ياؤثر ذلاك 

. وأظهرت نتائ  دراساات عالى كاره 18لى اةداء سلباا ع

القدم وكره الطائره وهوكي الجليد انخفالا الإحسا  

بالجهد وزياده القدره على الحفاا  عالى فعاات أعالى 

. وأثبتات 19 21أثناء المباريات عند تناول الكربوهيادرات 

تحسنات ااثلة في اةداء في الدراسات التاي اساتخدمت 

. ونتيجاة 10 11 22اةناطة التي تحاكي الرياضات الجماعية 

لذلك؛ ف ن الوقت المستقطع والوقت بين الاوطين مان 

الفرص الممتازه لتموياد رياضايي الرياضاات الجماعياة 

روبات رياضااية أو ابالكربوهياادرات في يااكل مااا

 ة.وجبات خفيف

(.ًبعتضًالخيتاراتًالجيتد ًلوجبتاتًمتاًقبتل14.3ًالشكلً)

المسابقة.ًفخيتاراتًالستوائلًم تمًب،تعةؤًوتتلىديًإ ً

شعورًأف لًبالمعد ًقبلًالمبارياتًعت ًالأطعمتةًالصتلبة.ً

 ويف لًالرياضيونًالوجباتًالسائلةًقبلًالمبارياتًالهامة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

جااارام مااان  2إلى  7تنااااول 

الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام 

 2ماان وزن الجسااع في غضااون 

أو المساابقة ساعة بعد التدريب 

سوف يساعد على فعة ددياد 

  ازن الجليكوجين.

ا مان الكربوهيادرات في  717 -717وتناول  جراما

ااا ماان الكربوهياادرات في  11 -17الدقيقااة أو  جراما

.  18 23الساعة يعتبر كافياا لرياضايي الرياضاات الجماعياة 

ساعر  210حتاى  217وهذا يعادل تناول ما يقرب من 

حااراري لكاال ساااعة. وهااذا المسااتوى ماان تناااول 

ستمره في الناااط الكربوهيدرات مناسب للرياضات الم

وأقل بقليل من هذ  الكمياة للرياضاات الجماعياة التاي 

تتخللها فواصل منتظمة كالوقت المستقطع وفتره تغياير 

ا من الكربوهيدرات في أثناء  17اللاعبين. وتناول  جراما

%  7 -1المسااابقة يمكاان تحقيقااه إذا تناااول الرياااضي 

 كربوهيدرات في مشروبات الرياضة في الكمياة الماوصى

 70 -77كوب تقريبااا كال  7بها للترطيب الجيد )وهي 

 دقيقةو.

هتتلًهنتتاجًحاجتتةًلتنتتاولًالكربوهيتتدراتًلستتتعاد ً

ًالستشفاءًبعدًأنشطةًالرياضاتًالجماعية؟

كما هو معلوم للرياضيين المااركين في اةناطة ذات 

الكرافااة العاليااة  فاا ن تناااول كميااات كافيااة ماان 

الكربوهيدرات بعد المباراه يوفر اساتعاده أمرال لمخاازن 

. و ب البدء في تناول الكربوهيادرات 23 24الجليكوجين

ت اكن بعاد المنافساة أو التادريب؛ لميااده في أقرب وق

قاادره اسااتفاده العضاالات وزياااده سااكر الاادم بعااد 

التدريب.  وينبغي على الرياضيين تناول ما لا يقال عان 

ا من الكربوهيدرات لكل كيلاوجرام  712 -717 جراما

سااعات بعاد المنافساة أو  1 -3من وزن الجسع خلال 

لكربوهيادرات جرام مان ا 217الممارسة. وقد تميد إلى 

لكل كيلوجرام من وزن الجسع بالنسبة للرياضيين الذين 

يلعبون باكل ناط في رياضاتهع. وعالى سابيل المراال  

اا  اب أن اااول  77لاعب كره قادم وزناه  كيلوجراما

جرام مان الكربوهيادرات  777 -77تناول على اةقل 

هاذا وبعد التدريب. 

يمكاان تحقيقااه ماان 

خلال تناول ع اير 

 217الفاكهاااااااة )

ملليلترو وواحد مان 

قضااابان الجاااارنولا 

او وواحاد 20) جراما

ااو. وتنااول  17كوب من المبادي خالي الدساع ) جراما

ا بعد التادريب  الكميات الكافية من الكربوهيدرات فورا

هو أسهل إذا كانت اةطعمة والمشروبات متاحة قبل أن 

يغادر الرياضي المناآت الرياضية أو غرفة خلع الملابو. 

ن الحااظ  فالعديااد ماان المااواد الغذائيااة العاليااة ولحساا

بالكربوهيدرات متوفره بسهولة وسهلة التحضير وغاير 

مكلفة نسبيًّا؛ وبالتالي ينبغي أن اضر الرياضيون معهاع 

المشروبات الكربوهيدراتية ذات الطعع المفضل لديهع أو 

الوجبات الخفيفة بعد التدريب والمنافسة. وهذا يضامن 

ل الكربوهيادرات بعاد الناااط وقبال لهع فعاة تنااو

حدوث تاتيت خارجي للذهن قد ياؤثر عالى اساتعاده 

 الاستافاء.
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ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالبروتين ًخامسا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟ً

ا ما يستخدم البروتين باعتبار  الركيامه لإنتااج  نادرا

الطاقة أثناء أناطة الرياضات الجماعية  لا سيما إذا كان 

الرياااضي يلبااي احتياجااات الطاقااة والكربوهياادرات 

باكل كافٍ. وفي بعض الحالات مرل أثنااء اللعاب في 

البطولة أو الفتره المساتقطعة الطويلاة يمكان للجساع 

استخدام البروتين للح ول على الوقود  ولكن حتاى 

في هذ  الحالات يكون الاعتماد على البروتين للح ول 

ا. ويركام  دور البروتاين لرياضايي على الطاقة منخفضا

الرياضات الجماعية على تاوفير التغذياة اليومياة. وهاو 

ضروري لإصلاح وبناء وصيانة الكتلة العضلية طوال 

 الموسع وأثناء التدريب في الفتره الانتقالية.

كيتتفًبستتحًالحتياجتتاتًاليوميتتةًمتت ًالبروتتتينً

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

وتين لرياضايي يعتمد حساب الاحتياجات من البر

الرياضااات الجماعيااة عاالى عااده عواماال مراال كميااة 

وأساليب التادريب  ووزن الجساع الحاالي  وأهاداف 

الكتلة العضلية. وتتطلب بعاض الرياضاات الجماعياة 

المميد من التدريب على التحمل  في حين اتاج البعض 

انخاار زياااده التركياام عاالى تاادريب القااوه. وهااذ  

ن وقات وياده التادريب الاختلافات في التدريب ما

سوف تؤثر على الاحتياجاات مان البروتاين. ويمكان 

تحديااد الاحتياجااات ماان البروتااين عاالى أسااا  وزن 

الجسع الحالي. ماع تعاديل حسااب الاحتياجاات مان 

البروتين كلما تع تعديل أهداف الرياضي إلى بناء الكتلة 

العضلية. و ب أن تقارن احتياجات الكربوهيادرات 

اء عاالى وزن الجسااع الحااالي مااع إجمااالي والبروتااين بناا

التوصاايات ماان السااعرات الحراريااة. فاا ذا تغاايرت 

أو أهاداف  احتياجات البروتين على أساا  التادريب

ن نساابة الكربوهياادرات   فاا زياااده الكتلااة العضاالية

ا والدهون تكون   في حاجة إلى تعديل.أيضا

و ب حساب احتياجات البروتاين بااكل فاردي 

اضاة ومركام اللاعاب في الفرياق. بناء عالى ناوع الري

وإعطاء الفريق بأكمله نفو التوصايات مان البروتاين 

ا  بدون حساب المعلومات بااكل فاردي يسابب ضررا

كبير للعديد من اللاعبين؛ ةن الاختلافات في اللعاب 

لطاقاة للمراكام المتعادده ووقت التدريب ومصروف ا

حتكا  في اللعاب هاي التاي ساتحدد جمياع ونسبة الا

الاحتياجااات ماان البروتااين. وقااد تميااد الكاادمات 

والسااحجات وإصااابات العضاالات والعظااام ماان 

احتياجات البروتين للاافاء الكامال. والرياضايون في 

الفريق الذين يتلقون معظع الضربات أثنااء اللعاب أو 

 التدريب في حاجة أعلى قليلا من البروتين.

وتميااد تاادريبات القااوه أثناااء الموسااع وفي الفااتره 

الانتقالية من احتياجات البروتين. وهاي تمياد بااكل 
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كبير في بداية الموسع بالنسبة لبعض رياضيي الرياضات 

الجماعية إذا كان التركيم على زياده القوه العضلية. وكلما 

زاد وقااات تااادريب القاااوه؛ زادت الطاقاااة وزادت 

 احتياجات البروتين.

ووزن الجسع لاه تاأثير كباير عالى كمياة البروتاين 

ساب الطاقة واحتياجات الكربوهيدرات المطلوباة وح

يوميًّا  ووزن الجسع ساوف يغاير بااكل كباير إجماالي 

الجرامااات التااي اتاجهااا الرياضاايون المختلفااون ماان 

البروتين. وإذا كانت زياده الكتلة العضلية هي الهدف  

ا زياده احتياجات البروتاين لميااده دناب  فيمكن أيضا

 العضلات. الخسائر الكبيره في كتلة

وعند استخدام وزن الجسع لتحدياد الاحتياجاات 

 717 -712من البروتين فهنا  مدى مناسب ماا باين 

ا من البروتين لكال كيلاوجرام مان وزن الجساع  جراما

لجميع رياضيي الرياضاات الجماعياة. أماا الرياضايون 

الذين يهدفون إلى زياده الكتلة العضلية فيمكن أن يميد 

جرامات مان البروتاين  317 -210هذا المدى ما بين 

. وهذا المستوى يقاع 25لكل كيلوجرام من وزن الجسع 

% مان مادى الساعرات 27 -70ضمن التوصيات با 

الحرارية اليومية للرياضيين الذين يتميمون بالضاخامة 

 وزياده احتياجات الطاقة. 

ومرااالاا  إذا تناااول أحااد رياضاايي كااره القاادم 

ا مان كي 777اةمريكية  والاذي وزناه  لاوجرام عاددا

سعر حراري  0077السعرات الحرارية  والتي تقدر با 

ااا ماان البروتااين لكاال  210في اليااوم بمعاادل  جراما

% مان 27كيلوجرام من وزن الجساع  ف ناه يساتهلك 

 السعرات الحرارية اليومية من البروتين.

ولياد هاو لاعاب في السانة اةولى ً:دراسةًحالة

التنافسااية عاليااة  بالكليااة في فريااق الهااوكي. قدراتااه

ويلعب فتره زمنية طويلة في كل مباراه. وهاو يلعاب 

  ويتدرب في غرفاة رفاع اةثقاال  بجد طوال العام

وعلى التحمل في الفتره الانتقالية. وكتلة العضالات 

عند  تعتبر مرالية  وهدفاه هاو المحافظاة عالى هاذ  

الكتلة العضلية أثناء موسع المنافسات الطويل. وفيما 

يلي نموذج لحساب احتياجات البروتين لوليد والذي 

ا. 70سنة ويمن  77عمر    كيلوجراما

أساا  حساب الاحتياجات من البروتاين عالى 

 الجرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع:

ااا  70الااوزن  -7 ااا  717 -712× )كيلوجراما جراما

 712 -771من البروتاين لكال كيلاوجرامو = 

 جرام من البروتين.

ثااع تحسااب الاحتياجااات ماان الطاقااة باسااتخدام 

 و7117) روف الطاقة في الجدولام 

او  70×  7710روف الطاقة = )ام  -2 كيلوجراما

سااااااااعر  2371=  107   7113 = 107  

 حراري.

 -711× ) 2371اضرب في معامل الناااط =  -3

 سعر حراري في اليوم. 0001 -3772و = 211
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اسب عدد الجرامات من البروتين كنسبة مئوية مان 

و 717 -712السعرات الحرارياة عالى أساا  )

ا لكل كيلوجرام من وزن الجسع:  جراما

اا لكال كيلاوجر 712باستخدام  -1  771ام: جراما

سعرات حرارية في الجرام  1× جرام من البروتين 

 -3772÷ سعر حاراري مان البروتاين  101= 

% من السعرات الحرارياة مان 7 -72=  0001

 البروتين.

ا لكال كيلاوجرام:  717وباستخدام   712جراما

سعرات حرارية في الجارام =  1× جرام من البروتين 

 0001 -3772÷ سعر حراري من البروتاين  117

 % من السعرات الحرارية من البروتين.72 -77= 

والحسابات السابقة تبين أناه إذا أراد ولياد تلبياة 

احتياجااات البروتااين وتحقيااق النساابة الكافيااة ماان 

السعرات الحرارية؛ فيجب عليه تناول المدى اةعالى 

من الجرامات من البروتين لكل كيلوجرام مان وزن 

الجسع. وهذا صحي  سواء للحد اةدنى أو اةعالى 

عرات الحرارياة. في المدى المقدر من احتياجات السا

ااا ماان البروتااين لكاال  712وإذا تناااول فقااط  جراما

سااعر حااراري في اليااوم  3777كيلااوجرام وتناااول 

% فقط من السعرات الحرارية 72فسوف ا ل على 

ماان البروتااين. وفي الماادى اةعاالى ماان السااعرات 

% من الساعرات يمكان أن تاأ  7الحرارية ف ن فقط 

لمساتويات إلى من البروتين. ولا ي ل أي مان هاذ  ا

% من المدى الموصى به للرياضات الجماعية. 27 -70

ا لديه كتلة عضلية كبايره  ويتادرب  وبسبب أن وليدا

على القوه طوال العاام  ويرياد المحافظاة عالى كتلاة 

العضلات  فالبروتين المدخول  اب أن ي ال عالى 

% يوميًّا. وهذا يمكن أن يتحقق إذا تنااول 70اةقل 

المتوسط مان المادى الماوصى باه مان الحد اةدنى أو 

اا مان  717احتياجات السعرات الحرارياة أو  جراما

 البروتين لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

والعديد من رياضيي الرياضات الجماعية يناضالون 

من أجل زياده حجع الكتلة العضلية في ااولة لتحسين 

اةداء. و ب تاجيع هؤلاء الرياضين لتناول كمياات 

ماان البروتااين يوميًّااا  ولكاان عاادم داااوز كافيااة 

الاحتياجااات. ولبناااء كتلااة العضاالات فاا ن تناااول 

السعرات الحرارية اليومية الكافية بنفو قادر الاهاتمام 

بتناول البروتين الكافي. والسعرات الحرارية المائده من 

م ادر الكربوهيدرات أو الادهون تاوفر البروتيناات 

الإنااميمات  اللازمااة لإصاالاح العضاالات وتكااوين

الضرورية ل داء الرياضي وتضميد الجاراح وتضاخع 

 العضلات. 

وضااعت في بيااان  (IOC)اللجنااة اةولمبيااة الدوليااة 

واضاا  أن )النظااام الغااذائي المتنااوع الااذي يلبااي 

اا البروتاين أكرار مان  احتياجات الطاقة سايوفر عموما

 . 26المتطلباتو 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

جرامااات ماان 1تناااول فقااط 

-7اةحمالا اةمينية في خلال 

التااادريب أو سااااعة بعاااد  2

المسااابقة قااد أظهاار زياااده في 

اةحمالا اةمينية المستخدمة في 

 الجسع لاستعاده الاستافاء.

و يعطاي عيناة لوجباة 7113والجدول التادريبي )

 غذائية في اليوم تركم على البروتين بدون زياده مفرطة.

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

ً

هتلًيتوبًبتنتاولًالبروتتتينًبعتدًالتتدريحًلتحقيتت ً

ًاستعاد ًالستشفاء؟

هنا  أدلاة متماياده عالى أن تنااول البروتاين بعاد 

النااط قد يوفر بعض الممايا. فتناول البروتاين مبااشره 

بعااد التاادريب أو المنافسااة يااوفر اةحمااالا اةمينيااة 

 لتضميد اةنسجة وإعاده بناء العضلات. 

وغالبااااا ماااا تكاااون الكااادمات  والساااحجات  

ا مااان  والجاااروح  الالتاااواءات  والتممقاااات جااامءا

الماكلات الخاصة بالرياضات الجماعية؛ ولاذلك فا ن 

الكميااات الكافيااة ماان البروتااين المتناااول ضروريااة 

للإفاع مان الاافاء  وتضاع اللاعاب في حالاة مان 

 التوازن النيتروجيني الإ ابي.

ولقد تبين أن تناول البروتين بعد المبااراه  وخاصاةا 

اةحمااالا اةمينيااة اةساسااية اساان ماان تااوازن 

النيتروجين. وتناول 

اةحمااالا اةمينيااة 

اةساسااااية افاااام 

العضاالات لتخليااق 

في حين أن  البروتين 

اةحمااالا اةمينيااة 

غاااير اةساساااية لا 

تمتلك هذا التأثير. ومقدار ستة جرامات من اةحماالا 

اةمينية اةساسية بعد التدريب يمكن أن تنت  ارتفاعاا 

. كااما أن 27ملحوظاااا في تكااوين بروتينااات العضاالات 

توقيت تناول البروتين مع الكمية الكافية المتناولاة مان 

 (.ًقائمةًغذائيةًغنيةًبالبروتين.14.3الجدولًالتدريبيً)

 السعرات البروتين القائمةًالغذائيةً

 الإفطار

 فطائر بالمبده والحليب 3

 بيض مسلوقة 2

ون ف كوب من قطاع البرتقاال  7

 والجريب فروت والموز

 % دسع7كوب حليب  7

 

 جرامات 7

ا 73  جراما

 جرام 2

 

 جرامات 7

 

207 

701 

737 

 

773 

ا        37 المجموع  101جراما

 % من السعرات77

 اءدالغ

 خبم القم  الكامل 7

 جرام من صدور الفراخ 777

 ملعقة مايونيم لايت 7

 ملليلتر من ع ير الخضار 300

 ب ل وطماطع وخو وبراعع

 ن ف كوب ممي 

 % دسع7كوب حليب  7

 

 جرامات 1

ا 01  جراما

 جرام 7

 جرام 2

 

 جرام 2

 جرامات 7

 

777 

271 

10 

17 

 

07 

773 

ا       72 المجموع  727جراما

 % من السعرات17

 العشاء

 لحوم البقر مع الحبوب والجبن

 كوب من شرائ  الطماطع 7

 ملعقة من صوصو اللايت 7

 ن ف كوب من اةيو كريع

 

ا 77  جراما

 جرامات 3

 جرام 7

 جرامات 3

 

177 

17 

10 

770 

ا        21 المجموع  717جراما

 % من السعرات73

 وجبةًخفيفة

 كوب من الفراولة الطازجة 7

 ورقة كاملة من رقائق جرهام 2

 كوب من المبادي وممي  الفواكه 2

 

 جرام 7

 جرام 2

77 

 جرامات

 

727 

727 

317 

ا          72 المجموع  077جراما

 % من السعرات7

 حراري سعر 2721من البروتين   جرام  737: إجمالي

 % من  إجمالي السعرات الحرارية27تمرل 
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اا عالى حالاة الكربوهيدرات والا دهون لهاا تاأثير أيضا

تااوازن النيتروجااين للرياااضي. ونتيجااة لااذلك؛ فاا ن 

ا   ا ضارًّ التركيم على البروتين فقط بعد المنافسة يعتبر أمرا

خاصااة إذا كااان ذلااك عاالى حساااب الكربوهياادرات 

. ومان المراير للاهاتمام أن معظاع 25والادهون الكافياة 

 إذا تمات الرياضيين يأخذون نسبة عالية مان البروتاين

تلبياة احتياجاامع مان الطاقاة ب افة منتظماة يوميًّاا  

وينبغااي ألا يكااون هنااا  أي قلااق حااول عاادم كفايااة 

البروتين معظع الوقت. وتناول البروتين مبااشره بعاد 

ااا ماان  27 -1التاادريبات الااااقة وفي حاادود  جراما

البروتين في يكل اةحمالا اةمينية اةساسية قد يكون 

ا. ًمفيدا

ا:ً ًهلًتختلفًاحتياجاتًالدهونًسادسا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

الادهون هاي م اادر لطاقاة أي ريااضي. ونتيجااة 

لااذلك؛ لا تختلااف احتياجااات الاادهون لرياضاايي 

الرياضااات الجماعيااة باااكل عااام عاان تلااك التااي 

للرياضاااايين انخاااارين. فعاااالى الاااارغع ماااان أن 

الكربوهيدرات هي بمرابة م ادر الطاقاة اةولي أثنااء 

الانقباضات الحركية السريعة ولفتره ق يره  والتي هي 

يد من أناطة الرياضات الجماعية والتي يمكن سمة عد

أن تستمر لساعة أو أكرر. وبعباره أخرى  فعند النظر في 

احتياجااات الطاقااة للرياضااات الجماعيااة  ااب عاالى 

المتخ  ااين في التغذيااة للرياضاايين أن يركااموا عاالى 

احتياجااات الطاقااة للرياضااة ككاال  ولاايو فقااط 

ك هو أن للحركات السريعة والق يره. والسبب في ذل

ا أثنااء فاترات الراحاة   مانالنظام الهوائي يعمل جاهدا

السريعة لمساعده الرياضيين على الاستافاء.  لتدريباتا

وخلال هذ  الفترات من استعاده الاستافاء تساتخدم 

كل مان الكربوهيادرات والادهون في الح اول عالى 

طاقة. ف ذا كانت الدهون الكافية متاحة للنظام الهاوائي 

وفر هذا اساتخدام الكربوهيادرات.  ومان يمكن أن ي

المهع بالنسبة لمتخ صي التغذية للرياضايين أن يكوناوا 

قادرين على تحديد احتياجات كل رياضي من الادهون  

والتوصااية بمسااتويات التناااول بناااء عاالى متطلبااات 

الرياضي من الطاقاة للرياضاة أو بنااء عالى اةهاداف 

 التدريبية لكل رياضي.

لحتياجاتًاليوميةًمت ًالتدهونًكيفًيمك ًحسااًا

ًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

توصااايات الااادهون بالنسااابة لمعظاااع رياضااايي 

الرياضات الجماعية هي نفسها لعامة النا . فينبغي أن 

% من اموع السعرات 37 -27تساهع الدهون بنسبة 

الحرارية  عن طريق توفير كمياة كافياة مان اةحماالا 

في تلبية الاحتياجات مان  الدهنية اةساسية والمساعده

 السعرات الحرارية. 

وبعض الدراسات عن رياضيي الرياضات الجماعية 
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أيارت إلى أن متوساط كمياة الادهون تسااهع بنسابة 

. في حااين 6 18% ماان امااوع السااعرات الحراريااة 37

رى أن الرياضايين ا الون عالى أخأيارت دراسات 

% من اماوع الساعرات الحرارياة 37كميات أكرر من 

. وفي دراسة أخارى للاعباات الكاره 1 5 28من الدهون 

% 37الطائره باليونان  أفادت بأن تناول الدهون ياوفر 

من اموع السعرات الحرارية. وهذ  المجموعة نفساها 

% ماان 7210  % 1017ماان الرياضاايات تناولاات 

ع السااعرات الحراريااة ماان الكربوهياادرات و امااو

% من اموع السعرات الحرارياة مان 117  % 7117

البروتين. واتض  أن النسبة العالية من الدهون المتناولة 

خفضاات نساابة الكربوهياادرات في وجبااامن إلى أقاال 

% بالنسبة لمعظع الرياضايين. 00بكرير من الحد اةدنى 

عالى حساااب  وأن تنااول نسابة مرتفعااة مان الاادهون

الكربوهيدرات الكافياة في النظاام الغاذائي يمكان أن 

اااول دون تحقيااق اةداء اةمراال لمعظااع رياضاايي 

 الرياضات الجماعية. 

وينبغي أن يوفر مستوى الدهون في النظام الغاذائي 

الطاقة الملائمة لتحقيق أهداف الوزن مرل )فقد الوزن  

ح نسابة المحافظة على الاوزن  زيااده الاوزنو. وتاتراو

 -00المغذيات الكبايره للرياضاات  الجماعياة ماا باين 

% مان البروتاين  27 -72% من الكربوهيادرات  17

% ماان الااادهون. ورياضاايو الرياضاااات 37 -27و

الجماعية قد اتاجون إلى المنت اف أو أعالى المادى مان 

الدهون المتناولة؛ ةن العديد منهع يكاون وزناه أكابر  

عرات الحرارياة. وتلبياة واتاج كميات أعلى مان السا

% 37 -20الاحتياجات من السعرات الحرارية بنسابة 

من الدهون قد تكون مناسبة؛ ةن الدهون هي م ادر 

مركم من السعرات الحرارية في حجع أقال. والادهون 

المتناولة  ب أن تكاون منخفضاة في الادهون الماابعة 

والمتحولة  وأن تاتمل على م ادر صحية للقلب مرل 

. ويتع حسااب احتياجاات 3لا الدهنية أوميجااةحما

الدهون بعد تحديد الاحتياجات من السعرات الحرارية 

للكربوهيدرات  والبروتين. واماوع الطاقاة المتناولاة 

من الكربوهيدرات والبروتين هاي مان أكرار اةيياة 

لرياضيي الرياضات الجماعية؛ لذلك  اب أن تحساب 

الدهون ليست مهمة  هذ  القيع أولاا  وهذا لا يعني أن

لرياضيي الرياضاات الجماعياة  بال يعناي أناه ينبغاي 

التركياام عاالى تناااول المغااذيات الكباايره التااي تناسااب 

 الح ول على تعميم ل داء الرياضي.

سمير لاعاب كاره قادم ااترف في ً:دراسةًحالة

مركم الدفاع. يتدرب يوميًّا على بعض تدريبات القوه 

تاادريبات الفريااق. ساامير والتحماال بالإضااافة إلى 

ياتكي بأنه جائع طوال الوقت  وكأناه اتااج دائاماا 

لتناول الطعام للحفا  على وزنه وكتلة عضلاته. وفي 

ا مان وزن كتلاة العضالات االواقع  لقد خس ر جمءا
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ا  ويريد أن يستعيد تلك الكتلة المفقوده. مرال  مؤخرا

اا   لحساب احتياجات الدهون لسمير موضحة لاحقا

 سنه: 20كيلوجرام  وعمر   731بأن وزنه  علماا 

 ا: تحديد الاحتياجات من الطاقاة باساتخدام أول

 و:7117في الجدول ) (REE)روف الطاقة ام 

كيلوجرامو  731×  7013روف الطاقة = )ام  -7

سااااااااعر  2717=  177   2777=  177  

 حراري.

 -711× ) 2717اضرب في معامل الناااط =  -2

 .1121 -1171و = 211

اا : تحديد احتياجاات الكربوهيادرات باساتخدام ثاني

 جرامات لكل كيلوجرام من وزن الجسع: 7 -1

-771كيلااوجرام =  731× جراماااتو  1-7) -3

 جرام من الكربوهيدرات. 702

احسااب عاادد السااعرات للكربوهياادرات =  -1

سعرات حرارية لكل جارام =  1×  702 -771

سااااااعر حااااااراري ماااااان  3777 -3211

 الكربوهيدرات.

تحديد نسبة السعرات مان الكربوهيادرات مان  -0

-3211اموع الساعرات الحرارياة الكلياة = )

 %71 -71=  1171و ÷ 3777

 %07 -17=  1121و ÷ 3777 -3211= )

: احسب الاحتياجات من البروتين بالجرام لكل ثالثاا

 -712كيلااوجرام ماان وزن الجسااع باسااتخدام 

ن جراماا من البروتاين لكال كيلاوجرام ما 717

 وزن الجسع:

 -713كيلاااااوجرام =  731و × 717 -712) -1

جرام من البروتين لكل كيلوجرام من وزن  237

 الجسع.

احسب عدد السعرات الحرارية من البروتاين =  -7

 حراري. سعر 721 -102=  1×  237 -713

تحديد نسبة السعرات الحرارية من البروتين مان  -7

-102)امااوع السااعرات الحراريااة الكليااة = 

 %27 -70=  1171و ÷ 721

 %71 -77=  1121و ÷ 102-721= )

ا  تحديد احتياجات الدهون كنسبة مئوية مان وأخواً

 اموع السعرات الحرارية الكلية:

احسب باساتخدام أعالى مادى مان الساعرات  -7

% مااااان الكربوهيااااادرات 07الحرارياااااة = 

% مان البروتاين 73جراماتن كيلوجرامو   7)

ان كيلو 717)  %77جرامو = جراما

 % متبقية من الدهون المتناولة%37 =  77- 777= 

احسب عدد الجرامات من الدهون في اليوم =  -77

 7÷ سااعر حااراري  7777=  7137×  1121

جاارام ماان  227سااعرات حراريااة في الجاارام = 

 الدهون يوميًّا.
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في هذا المرال  تع حساب مدى الكربوهيادرات و

جرامااات ماان الكربوهياادرات   7 -1باسااتخدام 

والااذي يعتاابر في الطاارف اةدنااى ماان التوصاايات 

جراماات مان  77 -1النموذجية للرياضيين وهاي 

الكربوهيدرات لكال كيلاوجرام مان وزن الجساع. 

وةن سمير لاعب دفاع ولديه كتلاة عضالية كبايره  

ات ق يره مان القاوه في رياضاته  ويستخدم انقباض

والمستوى المانخفض مان الكربوهيادرات؛ لا يامال 

% ماان 07ضاامن الماادى المااوصى بااه ومناسااباا. الااا 

السااعرات الحراريااة المحاادده ماان الكربوهياادرات 

والمبنية على أسا  أعلى مدى من احتياجات الطاقاة 

المقدره. ولقد تع اختياار هاذ  الكمياة الكبايره مان 

رارية للحسابات بسبب أن سامير فقاد السعرات الح

الكتلة العضلية  واتااج ساعرات حرارياة إضاافية 

في هاذا المادى العاالي مان ولاستعاده ذلك الاوزن. 

السعرات الحرارية اسب البروتين في المادى اةعالى 

ا لكال كيلاوجرامو  والاذي  717الموصى به ) جراما

% ماان السااعرات الحراريااة ماان 73يمااد بحااوالي 

ا لهدف زيااده  البروتين. وهذا هو أقل من اةمرل نظرا

 الكتلة العضلية. 

ا من البروتين لكال  717وإذا تناول سمير  جراما

كيلوجرام مان وزن الجساع فساوف باذلك يتنااول 

% من إجمالي الساعرات الحرارياة مان البروتاين. 70

ا  717)  1×  210=  1× كيلاوجرامو  731× جراما

 =777  777  ÷1077  ×777  =70.% 

وحساب احتياجات الدهون يكون عالى أساا  

احتياجات الكربوهيادرات والبروتاين المقادره وفي 

% من 37هذا المرال يتع حساب الدهون المتناولة عند 

السعرات الحرارية  والتي تعتبر في أعلى مدى موصى 

به. سمير رياضي  ب أن يتناول المادى اةعالى مان 

أناه جاائع الدهون لتحقيق أهدافاه. فلقاد أياار إلى 

طوال الوقت وفقد مان وزناه. والادهون هاي مان 

المغذيات الكريفة في السعرات الحرارية  ويمكان أن 

تساعد  في تحقيق احتياجاتاه العالياة مان الساعرات 

الحرارية لمياده الوزن بينما توفر له حالاة مان الاابع 

 وتسد الجوع. 

و يبااين بعااض الم ااادر اةكراار 7111الاااكل )

الغذائيااة. وإذا تناااول ساامير صااحية ماان الاادهون 

% مان 70جرامات أكرر من البروتين لتحقيق نسابة 

اموع السعرات الحرارية  فيجاب أن يقلال تنااول 

الدهون كنسبة مئوية من اموع السعرات الحرارياة. 

وعند حساب الطاقاة والاحتياجاات مان المغاذيات 

روري النظر في كال مان اماوع االكبيره؛ فمن الض

ياة  واماوع الجراماات لكال مان السعرات الحرار

المغذيات الكبيره وذلك للتأكد من تحقيق المساتويات 

 المرلى لكل من المغذيات الكبيره الرلاثة.
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

الوجبااات الغذائيااة العاليااة في 

% من اموع 37 <الدهون )أي 

السعرات الحراريةو لم تربت أنها 

رع عملياااة الاستاااافاء اتسااا

لرياضاايي الرياضااات الجماعيااة 

 وبالتالي لا  ب أن يوصي بها.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وعلى الرغع من أن هنا  أدلة متمايده على أن ارتفاع 

ا في يكل السلاسل المتوسطة  كمية الدهون  وخ وصا

ا لرياضايي  من الجليسرولات الرلاثية  قد يكون مفيادا

التحمل و القدره على التحمل الفائق  بينما ليست هنا  

أي أدلااة لاادعع اسااتخدام اةغذيااة عاليااة الاادهون 

 عية. لرياضيي الرياضات الجما

ا أساسيًّا من النظام الغاذائي ةي  وهي تاكل جمءا

رياضي  ولكن الكرير منهاا يمكان أن تكاون لاه آثاار 

سلبية على اةداء. وفي دراسة نثار تناول كميات كبيره 

من الدهون الغذائياة عالى التادريبات المرتفعاة الااده 

والانقباضات الحركية الموجوده في الرياضات الجماعياة 

أساابيع  1. وجاد أناه بعاد 29رجالاا  27ايتملت على 

% من اموع 17باتباع نظام غذائي غني بالدهون ) أي 

السعرات الحرارية من الدهونو انخفض أعلى متوسط 

للقوه باكل ملحو  في اختبار للقوه اللاهوائية مقارنة 

% من الادهون في 20بالمجموعة الضابطة التي تناولت 

ضافة إلى ذلاك  انخفاض اةداء النظام الغذائي. وبالإ

دقيقااة مقارنااة  10في اختبااار ركااوب الدراجااة لمااده 

ن اتباع أبالمجموعات الضابطة. وهذ  الدراسة تاير إلى 

نظام غذائي غني بالدهون قاد ياؤدي إلى انخفاالا في 

تكااون ضاااره قااد أداء التاادريبات اللاهوائيااة  والتااي 

 لرياضيي الرياضات الجماعية.

بالدهونًلستعاد ًالستشفاءًبعتدًهلًهناجًتوصياتً

ًالتدريح؟

كمية الدهون المخمونة في اةنسجة الدهنياة وحتاى 

عنااد اةفااراد النحفاااء كافيااة لتااوفير بااديل الاادهون 

المؤكساااده أثنااااء 

معظااع التاادريبات 

المتقطعة للمااركين 

في الرياضاااااااات 

الجماعياااة. وماااع 

ذلك  فهنا  دعاياة 

متمايااااااااااده في 

اةوساط الرياضية باأن نتائ  البحوث التاي أجريات 

(.ًيوضتتاًالمصتتادرًالصتتحيةًمتت ًالتتدهون14.4ًالشتتكلً)

لحتياجاتًالطاقةًالعالية.ًالدهونًمصدرًغنيًبالستعراتؤً

جتاتًعاليتةًويمك ًزياد ًمدخولًالرياضيًالذيًلديهًاحتيا

م ًالسعرات.ًالدهونًيجحًتناولهاًفيًالشكلًغوًالمشبدًمت ً

 مصادرًالأطعمةًالعاليةًالكثافة.
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ا حول استخدا ريدات الرلاثياة داخال ام الجليسمؤخرا

في أثنااء  intramuscular triglycerides" (IMTG)"العضلة 

عالى اساتبدال  التدريب وحول تاأثير النظاام الغاذائي

أثناء فتره الراحة. بير   (IMTG)ريدات الرلاثية االجليس

استعرضوا البحاوث في هاذا  Burke et al" 14"وآخرون 

دلة جديده حاول تنااول المجال وأياروا إلى أن هنا  أ

% مان اماوع 10 ~وجبة عالية من الكربوهيادرات )

% مان 27 ~السعرات الحراريةو وقليلاة في الادهون )

اموع السعرات الحراريةو في أثنااء فاتره الراحاة بعاد 

ريدات االتدريبات الطويلة يمكن ألا تساتبدل الجليسا

في العضلة. ودراسة أخرى تحققت من  (IMTG)الرلاثية 

ار المترتبااة عاالى وجبااة مرتفعااة في نساابة الاادهون انثاا

% م اموع السعرات الحراريةو في مقابل وجباة 17~)

% ماان امااوع 21 ~منخفضااة في نساابة الاادهون )

ريدات الرلاثية االسعرات الحراريةو في استبدال الجليس

(IMTG)   لرياضاايين التحماال في رياضااة الاادراجات

ت الرلاثياة وأظهرت ارتفاعا في مستويات الجليسرايدا

(IMTG)  17عند تناول الوجبة الغنية بالدهون أثناء الا 

. وعلى الرغع من أن هاذا قاد 30 31ساعة في فتره الراحة 

ياير إلى أن اتباع نظام غاذائي عاالي الادهون سايكون 

ا أثنااء فاتره الراحاة ومان الملاحاظ أن البحاوث  مفيدا

 الحالية قد تع إجراؤهاا عالى الرياضايين الماااركين في

ساعات أو أكرار وإلى  3رياضات التحمل والمستمره لا 

أي ماادى يسااتخدم رياضاايو الفريااق الجليسراايدات 

أثناء اللعب وتأثير ذلك عالى اساتنفاد  (IMTG)الرلاثية 

  واتض  أن النتائ  على (IMTG)الجليسريدات الرلاثية 

اةداء غاااير معروفاااة. ولكااان الواضااا  هاااو أن 

ي لرياضايي الرئيسالكربوهيدرات هي م در الوقود ا

الفاارق الرياضااية  ونتيجااة لااذلك؛ ينبغااي أن تركاام 

الوجبات الغذائية في فتره الراحة لرياضيي الرياضاات 

 الجماعية على دديد الكربوهيدرات في مقابل الدهون.

ً

ا:ًهلًتختلفًاحتياجاتًالفيتاميناتً ًسابعا

ًوالمعادنًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

معظاااع رياضااايي الرياضاااات الجماعياااة لاااديهع 

احتياجات عالية مان الطاقاة بالمقارناة بنظاائرهع غاير 

الناطين. وقد تكاون لاديهع احتياجاات أكابر بقليال 

لبعض الفيتامينات والمعادن. ومع ذلك  من الناادر أن 

توجااد دراسااات ااادده لتوثيااق زياااده الفيتامينااات 

والكراير مان والمعادن لرياضيي الرياضاات الجماعياة. 

البحوث على رياضيي الرياضات الجماعياة تقارر فقاط 

نسااب الماادخول الفعاالي ماان الطاقااة  والمغااذيات  

والفيتامينات والمعادن وتقارن هذ  النسب بالمساتويات 

المرجعية للتناول. وفي هذا الجامء مان الكتااب ساوف 

نناااقش كيااف يمكاان تلبيااة أو عاادم تلبيااة رياضاايي 

ات المادخول الغاذائي مان الرياضات الجماعية توصاي
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الفيتامينات والمعادن  وكيف أن تلبية الاحتياجات من 

السعرات الحرارية قد يؤثر عالى الفيتاميناات والمعاادن 

روري تناااول أحااد االمتناولااة وعااما إذا كااان ماان الضاا

المكملات الغذائية من الفيتامينات والمعادن مره واحده 

 يوميًّا لرياضيي الرياضات الجماعية.

فًيمكتت ًمقارنتتةًتنتتاولًالفيتامينتتاتًلرياضتتييًكيتت

ًالرياضاتًالجماعيةًلمعايوًالمدخولًالغذائي؟

تقييع المدخول الغذائي للرياضيين ياتع باساتخدام 

بيانااات ااادده لتناااول وجبااات اةطعمااة. ويمكاان 

استخدام اساتبيان تكارار الطعاام الفاردي  وتساجيل 

ساترجاع المواد الغذائية  والمقابلات الاخ اية  أو الا

الغذائي أو يمكن استخدام ممي  من كل هاذ  الطارق 

لتحديد المدخول من المغذيات. ولقد أجريات العدياد 

من الدراسات التي تقيع المدخول الغذائي للرياضايين 

ومقارنة تلك المعلومات إلى توصيات الطاقاة  وتنااول 

المغذيات الكبيره وال غيره. وبعض هاذ  الدراساات 

حاده  ودراساات أخارى عالى ركمت عالى رياضاة وا

اموعة متنوعة من الرياضات. والمعلومات عن تناول 

الفيتامينات المعروضة في هذا الجمء تتعلق بالدراساات 

 التي يملت رياضيي الرياضات الجماعية.

 "Hinton & colleagues"هينتاون وزمالاؤ   ةساافدر

ماان الرياضاايين الرجااال والساايدات في  310عاادد ل

 "NCAA Division1"بطااولات الجامعااات اةمريكيااة 

سالوكيات الغذائياة لتحديد كميات المواد الغذائياة وال

 وفقدان الوزن. 

وجدوا أن متوسط المتناول حقق أو زاد عالى كمياة 

لجميااع المغااذيات  (RDAs)الغااذاء المااوصى بااه يوميًّااا 

. وحمض 32يتامين )هاو  والمغنيسيوم ال غيره فيما عدا ف

ا في عادد كباير مان الرياضايين   الفوليك كان منخفضا

ولكن متوسط تناول حمض الفوليك حقق كمية الغذاء 

. وفي هذ  الدراسة ذات العينة (RDAs)الموصى به يوميًّا 

الكبيره من الرياضايين في  تلاف اةلعااب الرياضاية 

توساط كاان كافيااا اتضا  أن تنااول الفيتاميناات في الم

 باسترناء اثنين فقط. 

وتااع العرااور عاالى نتااائ  ااثلااة في دراسااة لرمانيااة 

رياضيين لكره القدم. كاان المادخول مان فيتاامين )أو 

وهااو  (RDAs)% ماان الكميااة المااوصى بااه يوميًّااا 73

. 1الفيتامين الوحيد الذي تع العرور بوجود نقاص فياه 

مينات الذائباة في وفي هذ  الدراسة داوزت جميع الفيتا

. ودر  بيلام (RDAs)الماء كمية الغذاء الموصى به يوميًّا 

"Beals"  من الماراهقين الإنااث مان اللاعباين  23عدد

لكااره الطااائره ووجااد أن متوسااط تناااول المغااذيات 

ال غيره تحققت أو زادت عن المرجع الغذائي أو كمياة 

باسااترناء حااامض  (RDAs)الغااذاء المااوصى بااه يوميًّااا 

 .33فوليك  والكالسيوم  والمنك ال

ولقد تع الاتروي  للفيتاميناات المضااده ل كساده 

وهااي في المقااام اةول فيتامينااات )أ  هااا  جو وذلااك 

لتحسين أداء الرياضايين. وكاما لاوحظ في اثنتاين مان 
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الدراسات السابقة أن تناول فيتامين )هاو وفيتامين )أو 

لاك  كاان كان أقل من المستويات الموصى بهاا. وماع ذ

تناول فيتامين )جو ضمن التوصيات الوارده في كل من 

تلك الدراسات. وتاير غالبية الدراسات إلى أن تناول 

 717 -77فيتامين )جو كاافي عناد مساتويات حاوالي 

. وفي ااولة لاختبار هذ  النظرياة 34ملليجرام في اليوم 

فاايما يتعلااق بتناااول مضااادات اةكسااده عاالى اةداء 

 ".Schroder et al"شرودر وآخاارون سااا درالرياااضي  

لاعبي كره السلة المحترفين. وتع تقديع مكملات مان 

ملليجارام مان  177مضادات اةكسده لهاع كالتاالي: 

ملليجارام مان فيتاامين )جو   7777ألفا توكوفيرول  

ا من البيتا كاروتين  أو مشروب وياي   32و ملليجراما

ا أثناء موسع المنافسات. 32ولمده  وممي  مضادات  يوما

اةكسده خفض ضاغوط اةكساده وسااعد في دناب 

وضع فيتامين )جو الهامشي بالمقارناة بالمجموعاة التاي 

. ومع ذلك  ف ن تحسن اةداء 35تناولت مشروب ويي 

في الرياضااة باسااتخدام أي ماان الفيتامينااات المضاااده 

ل كسده ما زال تحات الدراساة. وباخت اار يبادو أن 

والإناث في المجموعات المختلفة من  الرياضيين الذكور

الرياضات الجماعية اققون التوصايات مان المادخول 

الغذائي لمعظاع الفيتاميناات باساترناء عادد قليال مان 

الفيتامينات )أ  هاو وحمض الفوليك. ونتيجاة لاذلك؛ 

فيجب ةخ ائي التغذية أن يضع المميد مان اةطعماة 

 غذائية للاعبين.الغنية بهذ  الفيتامينات في الوجبات ال

كيفًيمك ًمقارنةًتناولًالمعادنًلرياضييًالرياضتاتً

 الجماعيةًبمعايوًالمدخولًالغذائي؟

هنا  الكراير مان القلاق بااأن تنااول الرياضايين 

للمعاااادن والتاااي تركااام عااالى الحدياااد  والمناااك  

والكالسيوم  وخاصةا الرياضيين من الإناث. و تبعا  

ا في ساحة الرياضات الجماعية.  ا مستمرا كمية الحديد قلقا

والمعااادن المفقااوده في العاارق وخاصااةا ال ااوديوم 

ا لل ا م درا قلق للرياضايين في والبوتاسيوم تاكل أيضا

الرياضات الجماعية  والتي يتع لعبها في أماكن مرتفعاة 

في درجااات الحااراره أو الرطوبااة أو في الهااواء الطلااق 

والامو. ولقد أُجريت البحوث لتقييع تناول المعادن 

لبعض رياضيي الرياضات الجماعية كجمء مان دراساة 

لمدخول المغاذيات الكبايره وال اغيره. وسايركم هاذا 

ء عالى تنااول الرياضايين للحدياد  وال اوديوم  الجم

والبوتاسيوم في الرياضات الجماعية ومقارنتها مع كمية 

 .(RDAs)الغذاء الموصى به يوميًّا 

ثقت العديد من الدراسات تناول مانخفض لقد وو

  36 38من الحديد وسوء حالته عند الرياضايات الإنااث 

ت وخاصااة في اةلعاااب الرياضااية الجماليااة ورياضااا

التحمل مع معلومات قليلة عان الرياضاات الجماعياة 

التقليدية واةثار الضاره  لنقص الحديد وفقر الدم على 

 اةداء الرياضي. 

 Dubnov and"دوبناااوف وكونساااتنتني درساااا 
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constantini" 39 آثار استنفاد الحديد وفقار الادم لحالاة .

من الرياضيين الرجال والسيدات ومان لاعباين  773

اا لمعادل انتااار كره السل ة المحترفاين. ووجادا ارتفاعا

. وأن 39استنفاد الحديد وفقر الدم في كل مان الجنساين 

% من الرجال في هاذ  الدراساة 3% من السيدات و71

كان لديهع فقر دم بسبب نقص الحديد. ولم ياتع تقيايع 

كمية الحديد في هذ  الدراسة  إلا أن الباحرين أيارا إلى 

ين حااول الم ااادر الغذائيااة ضروره ترقيااف الرياضااي

المتناولااة ذات المسااتويات العاليااة ماان الحديااد لمنااع 

 والمساعده في علاج نقص الحديد.

عاااده مااا يعاامي ارتفاااع نساابة اسااتنفاد الحديااد في 

الرياضيين إلى ضعف تناول الطاقة أو دنب اةساما   

واللحوم  والدواجن التي تحتوي عالى الحدياد الهايع. 

لنبا  الاذي اتاوي عالى ضاعف في والنظام الغذائي ا

توافر الحديد أو خساره الحديد مع زياده العرق والبراز 

. وعلى الرغع من وفره المعرفة 24والبول  أو دم الطم  

والبحوث التي تبين الخطوره الكبيره لاستنفاد الحدياد 

 بالنسبة للرياضيين ومع ذلك ف ن الحالة تبدو مستمره.

من الحديد الغاذائي عالى وتاتمل الم ادر الغذائية 

اللحااوم والخباام الماادعع والحبااوب والباسااتا وبعااض 

 الخضراوات. 

وتناول اةطعمة الغنية بفيتاامين )جو ماع اةغذياة 

الغنية بالحديد  وخاصة الحديد بادون هايع يعامز مان 

امت اااص الحديااد. ويمكاان لرياضاايي الرياضااات 

الجماعية قراءه العلامات الغذائياة عالى اةطعماة التاي 

يتناولونهااا لتحديااد مااا إذا كاناات المنتجااات مدعمااة 

بالحديد أو اسانة لميااده اتاوى الحدياد في وجباامع 

الغذائية. وينبغي على اللاعباات تقيايع وضاع الحدياد 

ا  واتبااع ن اائ   الطبياب إذا أوصى لهان لديهن سنويًّ

 بالمكملات من الحديد. 

وخساره المعادن عن طريق العرق يمكن أن تكاون 

مرتفعة في بعض اةلعاب الرياضية. فالرياضات التاي 

تلعااب في حااراره ال اايف والرطوبااة والااامو ماان 

المحتمل أن تسبب مستويات عالية من التعرق. وينبغي 

تضايع ماع أن يكون الرياضيون على علع باأن المعاادن 

العرق  وخاصة ال وديوم والبوتاسيوم  والتي تحتااج 

إلى دديد باكل مناسب. وتساعد المشروبات الرياضية 

مع الاوارد في استكمال النقص أثنااء وبعاد التادريب 

الرياضي. وتحتوي بعض قضبان الطاقة والمواد الهلامية 

ا على الاوارد وتكون اسنة في كرير مان اةحياان  أيضا

 ا بالفيتامينات والمعادن. مع غيره

وعندما ادث فقد كباير في العارق يمكان إضاافة 

المل  إلى الطعام واختيار اةطعمة العالية في البوتاسيوم 

مراال الكرااير ماان الفواكااه والبطاااطو والطماطااع 

)البناادورهو  وكلهااا يمكنهااا المساااعده في تعااويض 

 الاوارد المفقوده.
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الفيتامينتاتًًكيفًيتلىثرًاستتهلاجًالطاقتةًعتلىًتنتاول

ًوالمعادن؟

هنا  مبدأ ماتر  في اال التغذية  وهو أن اةفاراد 

الذين يتناولون احتياجامع من الطاقاة المساتهلكة مان 

اموعة متنوعة من اةطعمة سوف اققون احتياجامع 

مان المغاذيات ال اغيره ماا داماوا يتنااولون اموعاة 

 متنوعة من اةطعمة مان جمياع المجموعاات الغذائياة

المختلفااة بانتظااام. أمااا الرياضاايون الااذين لااديهع 

احتياجات من الطاقة أعلى من عامة النا  فقد يكاون 

من ال عب تحقيق هذ  الاحتياجات وانخفالا كمياة 

الفيتامينات والمعادن لديهع. والرياضيون اةكرر عرضة 

لخطر النقص في المغذيات ال غيره هع الاذين يقيادون 

رسون نظماا قاسية في فقاد الاوزن  الطاقة المتناولة أو يما

ويمكن القضاء على واحده أو أكرار مان المجموعاات 

الغذائيااة في وجبااامع  أو تناااول كربوهياادرات عاليااة 

. وفي دراسة 40ووجبات منخفضة في المغذيات ال غيره 

يونانيااة للاعبااات الكااره الطااائره وجاادت أن الطاقااة 

فهاؤلاء  .41المتناولة أقال مان المساتويات الماوصى بهاا 

ا لم اققن كمية الغذاء الموصى به يوميًّا  الرياضيات أيضا

(RDAs) و  1  ب2  ب7للفيتامينااااااااااااات )أ  ب

والكالسيوم  والحديد  وحمض الفوليك  والمغنيسيوم  

والمنك ولكان كاان لاديهن ماا يكفاي مان المادخول 

. وفي دراساة 41و 72  ب3الغذائي لفيتاميناات )ج  ب

لنخبة تناقضت إلى حد ما ماع يونانية أخرى للاعبات ا

ماانهن  7لاعبااة ) 30هااذ  الدراسااة فلقااد تااع تقياايع 

لاعبات لكره الطائرهو وتاع تقيايع المادخول الغاذائي 

. وجمياع 5وتوازن الطاقة في التدريب والموسع التنافسي 

الرياضيات في هذ  الدراسة كاان لاديهن ميامان طاقاة 

ن سلبي أثناء الموسمين  ومع ذلك حققان المادخول ما

الفيتامينات والمعادن فيما عدا الحديد. ولاعبات الكاره 

الطااائره في هااذ  الدراسااة كاان قريبااات لتحقيااق 

احتياجامن من الطاقة في الموسع التنافسي ولكن لايو 

في موسع التدريب ويبدو أنه بالرغع من أن كمية الطاقة 

كانت منخفضة إلا أن وجبامن الغذائية كانت تحتاوي 

كريفاة. والباحراان أياارا إلى أن كرافاة على المغذيات ال

المواد الغذائية في وجبامن قد تكون ذات صالة بتنااول 

راوات باما يتفاق ماع اكميات كبيره من الفواكه والخض

النظام الغذائي لمنطقة البحر اةبايض المتوساط والتاي 

 يعانَ بها.

 Clark et"وفي دراسة حديرة أجرما كلار  وآخرون 

al." لاعبات لكره القدم في بداية الموساع تع العرور على 

التاادريبي لااديهن مسااتويات عاليااة ماان ماادخول 

الفيتامينات والمعاادن باساترناء فيتاامين )دو والبياوتين 

. وعناادما تااع تقياايع الطاقااة  6بالمقارنااة ببعااد الموسااع 

والفيتامينات  والمعادن بعد الموساع التادريبي مبااشرها 

وم  والنحاا   وجد نقص ملحو  في كل من الكالسي

والحديد  والمغنيسيوم  والسيلينيوم  والمنك  وفيتامين 

)هاااو  وفيتااامين )جو  والعديااد ماان فيتامينااات )ب 
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المركبو. والسعرات الحرارية المتناولاة بااكل ياومي 

سااعر حاراري في بداياة الموسااع  2377كانات تقريبااا 

سعر حراري بعد الموسع. ولاحاظ البااحرون  7777و

اجاات الطاقاة لكال الرياضايات تاع أن متوسط احتي

تحقيقها في بداية وبعد الموسع التدريبي. وأن احتياجات 

الطاقااة في بدايااة الموسااع كاناات أعاالى بساابب زياااده 

متطلبات التدريب  بينما بعد الموساع التادريبي كانات 

احتياجات الطاقة منخفضة بسبب أن مستوى التدريب 

ا.الوالوقت و  اده تضاءلت كريرا

ت هااذ  الدراسااة سااؤالاا مهااماًّ حااول ولقااد أثااار

احتياجااات السااعرات الحراريااة وعلاقتهااا بتناااول 

الفيتامينااات والمعااادن. وهاال صااحي  أن الرياضاايين 

ا  الذين يلبون احتياجامع من الطاقة سوف اققون أيضا

احتياجامع من الفيتاميناات والمعاادن؟ وهاع بحاجاة 

واد للتأكد من أنهاع ياأكلون اموعاة متنوعاة مان الما

الغذائية عالية الكرافة وبااكل ياومي للح اول عالى 

كميات مناسابة مان الفيتاميناات والمعادن في نظاامهع 

ا عندما تكون احتياجات أو تناولهع  الغذائي  وخ وصا

ااا. والرياضاايون الااذين ااااولون  ماان الطاقااة منخفضا

إنقاص أوزانهع قد يكونون في خطر انخفالا المتنااول 

ن. ولاذلك؛ ف ناه أصاب  أكرار من الفيتامينات والمعاد

أيية التخطيط بعناية في أوقات خفاض تنااول الطاقاة 

لاتباع نظام غذائي بالمغذيات الكريفاة لمواجهاة نقاص 

المغذيات الدقيقة  فضلاا عن الاحتياجات من المغذيات 

 الكبيره.

ا وجد أن  "Hinton"وفي دراسة لهينتون  نوقات سابقا

حتياجاات مان الطاقاة الرياضيين الرجال لم اققوا الا

المقدره لهاع ولكان الرياضايين مان السايدات حققان 

. 32متوسط الاحتياجات المقادره لمساتويات ناااطهن 

وغالبية النساء في هذ  الدراساة أفاادوا باأنهع يريادون 

اا. وحاوالي  213تخفيض وزنهن على اةقال  كيلوجراما

% من هؤلاء اللاعبات ذكرن أنهن منعن الدهون أو 20

درات في ااولة لمنع المياده في الوزن  وحتاى الكربوهي

مع ذلك فقد تع تحقيق المدخول من المغذيات ال اغيره 

باسترناء فيتامين )هاو والمغنيسيوم. وعناد المقارناة باين 

الرجااال والساايدات في هااذ  الدراسااة كااان امااوع 

السعرات الحرارية مرتفعة عند الرجال عان السايدات 

لطاقة الموصى بها. وفي أثنااء ولكنها لم تلبي احتياجات ا

التحكع في الطاقة المتناولة  وجد أن الوجبات الغذائياة 

للرياضاايين ماان الساايدات كاناات أكراار في المغااذيات 

الكريفة عن الوجبات الغذائية للرجال. وأن لاعبي كره 

القدم وكره السلة الرجال كان لديهع مدخول أقل مان 

خاارين في الطاقااة ووزن أكاابر بخاالاف الرياضاايين ان

الدراسة. وهذا يوحي بأنه قد يكون من ال اعب عالى 

هؤلاء الرياضيين اةكبر في الوزن مع احتياجاات أكرار 

روف الطاقااة أن اققااوا الاحتياجااات ماان افي م اا

السعرات الحرارية. والمواد الغذائية الكريفاة يبادو أنهاا 

على اةقال لهاا تاأثير إلى حاد كباير عالى مادى كفاياة 
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ية لرياضيي الرياضات الجماعية  وتلبية الوجبات الغذائ

 الاحتياجات الفعلية من الطاقة.

هتتلًيتتوبًباستتتخدامًالمكمتتلاتًمتت ًالفيتامينتتاتً

ًوالمعادنًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

الرياضاايون وعامااة النااا  يسااتخدمون اموعااة 

متنوعة من المكملات الغذائية. والعديد من الدراسات 

ضاات الجماعياة يتنااولون أيارت إلى أن رياضيي الريا

مكملات الفيتاميناات والمعاادن. كرومبااخ وآخارون 

"Krumbach et al."  درسوا مكملات الفيتامين والمعادن

 (NCAA Division1)المستخدمة عند رياضيي الجامعات 

% مان هاؤلاء الرياضايين اساتخدموا 07ووجدوا أن 

. ومكماالات  42مكماالات ماان الفيتامينااات والمعااادن

نات والمعادن المتعدده ومكمالات فيتاامين )جو الفيتامي

ا. وفي دراساة  والكالسيوم والحديد كانت اةكرر ييوعا

وجدت  (NCAA Division1)أخرى لرياضيين في بطولة 

% من الرياضيين يستخدمون بااكل مناتظع 7717أن 

. هيربولاد وآخارون 43مكملات الفيتامينات المتعادده 

"Herbold et al" لجامعااة الإناااث درسااوا رياضاايات ا

% ماانهن يتناااولن الفيتامينااات 3017ووجاادوا أن 

المتعاادده مااع مكماالات ماان الحديااد باااكل منااتظع 

% يتناااولن الفيتامينااات والمعااادن 111بالإضااافة إلى 

. 44% يتناولن الفيتاميناات فقاط 7310بدون الحديد و

% من لاعبي كره القدم الجامعيين في السانة اةولى 32و

أفااادوا بااأنهع يسااتخدمون مكماالات ماان الفيتااامين 

.والفقااره السااابقة عاان تناااول رياضاايي 45والمعااادن 

الرياضااات الجماعيااة المغااذيات ال ااغيره ياااير إلى أن 

الرياضيين ا لون على كميات كافية من الفيتاميناات 

ااا عناادما يااتع والمعااادن في معظااع الحااالا ت  خ وصا

اسااتيفاء احتياجااامع ماان الطاقااة. وتناااول المغااذيات 

ال غيره يعتبر هامايًّا عندما يكون اماوع الساعرات 

الحرارية قليلة في بعاض الحاالات  وحتاى إذا حادث 

توازن في الطاقة. وأفادت بعض الدراساات أن تنااول 

الفيتامينات والمعادن يكون أقل بكراير مان المساتويات 

وصى بها. ولاذلك؛  اب أن ياتع تقيايع الرياضايين الم

ب وره فردية للكمية الكافية وبذل التوصيات الغذائية 

لكل فرد في الفريق على حد   وليو توصيات جماعياة 

للفريق ككل. وينبغي أن يكون التركيم عالى الح اول 

على الغذاء من المغذيات الكريفة مع اموعة متنوعة من 

 طاقة لممارسة الرياضة.اةطعمة التي توفر ال

وعناادما تكااون هنااا  صااعوبة في تناااول اموعااة 

متنوعااة ماان اةطعمااة  وتكااون احتياجااات الطاقااة 

منخفضة  أو هنا  ق ور في التناول بسبب أن الرياضي 

ااول إنقاص وزنه؛ فقد ين   بتناول مكمالات مان 

 multivitamin/mineral"الفيتامينات والمعاادن المتعادده  

supplement" (MVI) و ب أن تحتوي المكمالات مان .

على ما يقرب مان  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

وأن  (RDA)% ماان الكميااات المااوصى بهااا يوميًّااا 777

توضع على المل اق. وينبغاي عالى الرياضايين اختياار 
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 للحصولًعلىًالأداءًالمثالي

معظااع رياضاايي الرياضااات 

الجماعيااااة الااااذين اققااااون 

احتياجات الطاقة سوف يلباون 

احتياجاااااات الفيتاميناااااات 

والمعادن. الرياضيون الفاقادين 

للااااهية  ومواعياااد السااافر 

ال ااعبة  حياا  هنااا  غياااب 

لاابعض الوجبااات  أو أولئااك 

الذين ااولون فقد الاوزن  قاد 

يقااال باااذلك المااادخول مااان 

وبالتاالي؛ الفيتامينات والمعادن. 

واحااااد ماااان المكماااالات 

للفيتامينااات والمعااادن المتعاادده 

قد يوصف لهاؤلاء الرياضايين  

ومااع ذلااك  ااب ألا يوصااف 

كاسااتبدال للمغااذيات عاليااة 

 الكرافة وخطة الغذاء. 

التي  (MVI)المكملات من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

ااا لاانفو عماار   وجنسااه. تااع ت ااميمها خ ي ا

والرياضاااااااايات 

الإناااث قااد يكاان 

بحاجاااااااااااة إلى 

كالسااايوم أكرااار ال

دياااد  الحقلااايلا  و

وحاامض الفوليااك 

عااان الرياضااايين 

الرجااااااااااااال  

والمكمااالات مااان 

الفيتامينات والمعادن 

 (MVI)المتعاااااادده 

للسااايدات تكاااون 

   ة لتوفير هذ  

الإضااافات. وماان 

اةفضل تناول ماره 

واحااده يوميًّااا ماان 

مكماااالات ماااان 

بادلاا مان تنااول  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعادده 

باااكل مسااتقل  عاادد ماان الفيتامينااات والمعااادن

. (RDA)بمستويات أعلى من الكمية الموصى بهاا يوميًّاا 

هي كافية  (RDA)% من الكمية الموصى بها يوميًّا 777و

ا لتوفير وضمان أن الرياضي تناول الكميات الكافية  تماما

 من الفيتامينات والمعادن.

بعض الرياضيين ياعرون بغريان لفتره ق يره بعاد 

تاميناات والمعاادن المتعادده تناول المكمالات مان الفي

(MVI) وينبغااي تاااجيعهع لتناااول المكماالات ماان .

بعد وجباة كاملاة  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

لتجنب اضطرابات المعده. ويمكان للرياضايين دناب 

في  (MVI)المكملات من الفيتامينات والمعاادن المتعادده 

بات يوم المباراه للتخلص من الغريان. وتحدث اضاطرا

المعده على اةرج  للرياضيين الذين يكونون ع ابيين 

 يوم المباراه وقبل اللعب.

وينبغي تااجيع الرياضايين الاذين اااولون فقاد 

الوزن أو ياعرون بالقلق أكرر من اللازم حول الاوزن 

بتناول واحد من المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن 

ات اتبااع مره واحده في اليوم. وفي أوقا (MVI)المتعدده 

نظام غذائي أو عنادما تكاون الااهية ضاعيفة ساوف 

تساعد المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن المتعادده 

(MVI)  على ضمان تواجد الفيتامينات والمعاادن بااكل

يومي وعدم استنفاد  ازنها. ومع ذلك  فا ن الاعاتماد 

 (MVI)على المكملات من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

اةطعمة المغذية الكريفة غير جيد. والمكملات بدلاا من 

توفر فقط تلك  (MVI)من الفيتامينات والمعادن المتعدده 

العنا  الغذائية في المكملات  والرياضيون في حاجاة 

إلى التذكير بأن الفيتامينات والمعادن لا توفر الطاقاة أو 

المواد الغذائية الرئيسية  وينبغي تلبية الاحتياجات مان 

 قة من تناول السعرات الحرارية الكافية.الطا
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 مقارنةًبينًالأطعمةًالكاملةًوالمكملاتًم ًالفيتاميناتًوالمعادنًالمتعدد .

الفيتاميناتًأوً

 المعادن

المكملاتً

 (MVI)المتعدد ً

حبواًنخالةًالزبيحً

 بدونًحليح

كواًم 1ً

 عصوًالبرتقال

مقارنةًالوجبةًالغذائيةًمدً المجموع

 المتعدد المكملاتً

 3077 فيتامينً)أ(
 وحده دولية

7207 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7207 
 وحده دولية

 ثل  كمية المكملات المتعدده

ا 17 فيتامينً)ج( ا 72 ملليجرام 2 ملليجراما ا 71 ملليجراما ا 71زياده  ملليجراما  ملليجراما
وحده  177 فيتامينً)د(

 دولية
 ثل  كمية المكملات المتعدده وحده دولية 737 وحده دولية 7 وحده دولية 737

 37 فيتامينً)هت(
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

7 
 وحده دولية

الوجبة لا تحتاوي عالى فيتاامين 
)هاو  الرياضيون الذين يتبعاون 
ا غذائيًّا قليلاا في الدهون قد  نظاما
 اتاجون لمكملات من الفيتامين

حتتتتتتتتامضً
 الفوليك

177 
 ميكروجرام

712 
 ميكروجرام

17 
 ميكروجرام

222 
 ميكروجرام

أكبر من ن ف كمية المكمالات 
 المتعدده

ا 711 ملليجرام 2 (6فيتامينً)ا ا 711 ملليجرام 7 ملليجراما  ربع كمية المكملات المتعدده ملليجراما
ا 710 الثايمين ا 711 ملليجراما ا 711 ملليجرام 7 ملليجراما  المتعددهثل  كمية المكملات  ملليجراما
ا 27 النايسين ا 012 ملليجراما ا 711 ملليجراما ا 011 ملليجراما  ربع كمية المكملات المتعدده ملليجراما

ا 27 ملليجرام 327 ملليجرام 712 الكالسيوم  أكبر من ضعف كمية المكملات ملليجرام 317 ملليجراما
ا 77 الحديد ا 7717 ملليجراما ا 7717 ملليجرام 7 ملليجراما  أكبر من ن ف كمية المكملات ملليجراما
ا 70 الزنك ا 3120 ملليجراما ا 3120 ملليجرام 7 ملليجراما واحااد عاالى مسااة ماان كميااة  ملليجراما

 المكملات المتعدده
ا 77 البوتاسيوم ر ماارات كميااة اأكاابر ماان عااا ملليجرام 7777 ملليجرام 107 ملليجرام 737 ملليجراما

المكماالات  الرياضاايون الااذين 
يتدربون في أجواء حاره ورطباة 
اتاجون البوتاسيوم من م ادر 

 غذائية.
ا 27 ملليجرام 171 ملليجرام 7 الصوديوم المكملات المتعدده لا تحتوي على  ملليجرام 071 ملليجراما

صااوديوم  الرياضاايين الااذين 
يتدربون في أجواء حاره ورطباة 
اتاجون ال وديوم من م اادر 

 غذائية.
الستتتتتتعراتً

 الحرارية
7 

 حراري سعر
277 

 حراري سعر
777 

 سعرحراري
377 

 سعرحراري
اةطعمة توفر الطاقة  المغاذيات 

لى الكبيره  واةلياف بالإضاافة إ
العديااد ماان المعااادن ال ااغيره 

خااارى والماااواد الكيميائياااة اة
النباتيااااة الغااااير موجااااوده 

 بالمكملات المتعدده.
ا 7217 جرام 7 البروتين ا 7117 جرام 2 جراما   جراما

ا 07 جرام 7 الكربوهيدرات ا 21 جراما ا 71 جراما   جراما
  جرام 7 جرام 7 جرام 7 جرام 7 الدهون
ا 717 جرام 7 الألياف ا 717 جرام 7 جراما   جراما

حراري في هذ  الوجبة ال غيره ليست سوى جمء صاغير مان اماوع الساعرات الحرارياة التاي اتاجهاا معظاع  سعر 377ملاحظة : الا 

ينبغي اختيار اموعة متنوعة من اةطعمة اةخرى لتلبياة الاحتياجاات مان الساعرات الحرارياة؛ ااا يكمال والرياضيين في اليوم الواحد. 

 وتوفير نظام غذائي متوازن مع كفاية تناول المغذيات ال غيره.المغذيات التي لم يتع الح ول عليها في الوجبة  

 

 جدول
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و يوضاا  مقارنااة بااين مسااتوى 7112والجاادول )

تناول واحد من المكملات مان الفيتاميناات والمعاادن 

 يوميًّا وبين خيارات من اةطعمة  (MVI)المتعدده 

الكاملة كمرال لفائده أخذ المغذيات ال اغيره مان 

تناول اةطعماة ال احية. لاحاظ أن المكمالات مان 

توفر العدياد مان  (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

الخيارات للمغذيات  ولكن ليو الطاقاة أو المغاذيات 

الكبيره أو اةلياف. ووجبة صغيره من حباوب نخالاة 

ر كميااة كباايره ماان المبيااب مااع ع ااير برتقااال تااوف

البوتاسيوم وفيتامين )جو والكالسايوم  وتقريبااا ثلراي 

 كمية الحديد بالمكملات.

بالإضااافة إلى ذلااك  فاا ن الوجبااة الغذائيااة تااوفر 

ة ال وديوم الضروري للرياضيين أثناء المعدلات العالي

إلى ن ف مان فيتاامين )أو  وفيتاامين  امن العرق وثلرا 

د بااالمكملات ماان )دو  وحااامض الفوليااك الموجااو

 . (MVI)الفيتامينات والمعادن المتعدده 

واختيار وجبات غذائية مكرفة أخارى أثنااء الياوم 

يوفر بقية المغذيات ال غيره اةخرى غير الموجاوده في 

حبوب نخالة المبيب وع ير البرتقال ويوفر اموعاة 

متنوعة من المعادن ال غيره اةخرى  والمواد الكيميائية 

ل حية  والطاقاة اللازماة لتلبياة احتياجاات النباتية ا

 الرياضي من الطاقة.

ً

ًثامناا:ًماًهيًتوصياتًالسوائلً

ًالمختلفةًلرياضييًالرياضاتًالجماعية؟

عاالى الاارغع ماان أنااه ماان المساالع بااه للعديااد ماان 

الرياضات الجماعية هو المحافظة عالى المااء إلا أناه قاد 

تكون هنا  ماكلة. فالعديد من الرياضاات الجماعياة 

تلعب في الهواء الطلق وفي جو حار ورطب  أو في صالة 

دافئة ورطبة نتيجة لسوء التهوية. وبالإضافة إلى ذلاك  

اا ثقايلاا  ومعادات واقياة   فقد يرتدي الرياضايون زيًّ

وأغطية للرأ  اا تمنع فقدان الحراره وزيااده التعارق. 

ومعدات كره القدم اةمريكية هي أسوأ بكراير عنادما 

يتعلق اةمر بمياده التعرق؛ ونتيجة لذلك ينت  هاؤلاء 

لااتر ماان العاارق أثناااء  2 – 710الرياضاايين مقاادار 

الجليد  والتي . وحتى بالنسبة لهوكي 3تدريبهع ال يفي

تلعب في مناخ باارد فايمكن أن تكاون هناا  خسااره 

ا لكمية الملابو الواقية التي تحاول  كبيره في العرق؛ نظرا

دون تبديد الحاراره. وفي دراساة واحاده عالى لاعباي 

را ماا باين االهوكي على الجليد ذكرت أن اللاعبين خسا

ا مان وزنهاع نتيجاة العارق في  110 -711 كيلوجراما

. والمراقبة المجرده للاعباي كاره السالة 46احده مباراه و

الذين يااتركون في التادريب أو المبااراه تكااف عان 

التعارق الاااديد عالى الاارغع مان ارتااداء )  ياايرت 

ويورتو. ولذلك؛  ب الاهتمام بالحفاا  عالى المااء 

 لرياضيي الرياضات الجماعية.
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ًلماذاًالسوائلًحاسمةًللأداءًفيًالرياضاتًالجماعية؟

منع الجفااف في جمياع الرياضاات الجماعياة هاو  إن

بمرابة أداء أمرل للرياضة. كما نوقش في الف ل الراامن 

ف ن اةداء الرياضي ينخفض تدر يًّا مع زياده الجفاف. 

ولاايو فقااط ةن الجفاااف يااؤثر ساالباا عاالى التنظاايع 

الحااراري  لكنااه يقلاال ماان وظيفااة القلااب واةوعيااة 

ل اةكسجين والمغذيات الدموية؛ وبالتالي ضعف توصي

إلى العضلات العامة. وهذا يتوقف على ظروف التمريل 

الغذائي  والظروف البيئياة مرال الحاراره  والاامو  

. ومع ارتفاع درجاة 47والرطوبة  والملابو  والتدريب 

ااا في  حااراره الجسااع ماان خاالال التاادريب وخ وصا

اةجواء الحاره والرطبة يميد الجسع من تدفق الادم إلى 

لد  ويميد من معدل التعرق. والكميات الكبيره من الج

الماء والاوارد المفقوده في العارق يمكان بااكل كباير 

تقليل اةداء الرياضي للرياضيين. وتعتبر الانقباضاات 

الحركية القوية والعالية في الاده والمتقطعاة سامة مان 

سمات الرياضات الجماعية  والتاي تحتااج إلى أن يقاوم 

ا عالى الرياضي بوظائ فه في أعالى مساتوى ليظال قاادرا

المنافسة. والفال في المحافظة على مساتوى المااء يقلال 

 اةداء الرياضي ويعرلا حياه الرياضي للخطر.

ًكيفًيمك ًمندًالجفافًلرياضييًالفرق؟

 ب الاهتمام بتناول السوائل للرياضيين  ليو فقط 

ا قبل وبعد هذ   أثناء التدريب أو المباريات  ولكن أيضا

المباريااات. والمقاااطع التاليااة تناااقش الإسااتراتيجيات 

والاعتبارات التي تتعلاق بالمااء لرياضايي الرياضاات 

 الجماعية. 

ماًالذيًيمك ًللرياضيينًالقيتامًبتهًقبتلًالتتدريحًأوً

ًالبطولةًلمندًالجفاف؟

أو الكااافي  قباال التاادريب  "hydration"الترطيااب 

قبال  "hyperhydration"ه المباراه مهع  ولكن فرط الإماء

اا فياه.  ا أو مرغوبا وفارط بعض المباريات ليو ضروريًّ

ه مباشرها بعد المباراه سوف يسبب زياده في البول الإماء

وهاذا يمكان أن يكااون مااكلة ممعجاة في اةلعاااب 

الرياضية مرل كره القدم أو الهوكي؛ ةنه مان ال اعب 

خلع الملابو أو الوصاول إلى الحماماات. وللحاد مان 

ساعة  2ذ  الماكلة  ف ن تناول السوائل ما يقرب من ه

قبل التدريب أو المباراه يسم  بوقات كاافٍ للترطياب 

ولقضاااء الحاجااة للرياضااين )التبااولو قباال ارتااداء 

الملابو. والجمعية الوطنية لمدربي العناياة بالرياضايين 

(NATA) "National Athletic Trainers Association" 

ا مااان المااااء أو  711 -710اقترحااات تنااااول  لاااترا

ساعة   3 -2 بحوالي روبات الرياضة قبل التدريباما

 27 -77لاتر حاوالي  713 -712وبعد ذلك إضاافة 

 .48دقيقة مباشره قبل النااط لمياده السوائل المخمونة 

الرياضتتيونًأثنتتاءًالتتتدريحًأوًًهمتتاذاًيمكتت ًأنًيفعلتت

ًالمنافسةًلمندًالجفاف؟

 للحفاا  عالى  ب تاجيع ومسااعده الرياضايين

مستويات عالية من الترطيب من خلال تناول السوائل 

وتوافرها في جميع اةوقات. وأوصت الجمعية الوطنياة 
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 713 -712بتناول  (NATA)لمدربي العناية بالرياضيين 

ا من الماء أو مشروبات الرياضة كل  دقيقة  27 -77لترا

. والمشروبات بالنكهات قد تحسن مان 48أثناء التدريب 

اسااتهلا  السااوائل لاابعض الرياضاايين. وأظهاارت 

أن الرياضايين حققاوا تحساناا في تاوازن إلى الدراسات 

حتاى بعاد  ل عند تناول المشروبات ذات النكهةالسوائ

 .49أن أظهروا تفضيلهع للماء فقط 

بالإضافة إلى تقديع طعام ايم أكرر من الماء العادي  

والاوارد   ف ن المشروبات المحتوية على الكربوهيدرات

ا من خلال زياده مستويات السكر  تفيد الرياضيين أيضا

في الاادم وتقلياال اسااتهلا  جليكااوجين العضاالات  

بالإضافة إلى المساعده على الحفاا  عالى المااء. وتاوفير 

جليكااوجين العضاالات والمحافظااة عاالى مسااتويات 

روبات اجلوكاااوز الااادم مااان خااالال تنااااول الماااا

التعب الذهني والبدني  الكربوهيدراتية يساعد على منع

دقيقاة  77على حد السواء أثناء المسابقات التي تساتمر 

أنه في كره القدم تنخفض  "Reilly"أو أكرر. وذكر رايلي 

. 50عدد اةهداف المسجلة باالقرب مان نهاياة المبااراه 

لحدوث التعاب في كالم مان البادن والعقال. وبعبااره 

ا لهاذ  أخرى  انخفالا التركيم  يمكن أن يكاون ساببا 

 "Ostojic and Mazic"الظااهره. أوساتوجيك ومازياك 

درسا لاعبي كره القدم الذكور المحترفين لتحديد آثاار 

مشروبات من الكربوهيدرات والاوارد عالى اةداء في 

روبات ا. فااللاعبون الاذين تنااولوا الماا51كره القدم 

الكربوهيدراتية والاوارد كاان لاديهع إحساا  أقال 

المباااراه  وكاناات نتااائجهع أفضاال ماان بالتعااب أثناااء 

.  51المجموعااة التااي تناولاات الماااء فقااط أثناااء المباااراه

وخل ااااا إلى أن شرب السااااوائل الكربوهيدراتيااااة 

والاوارد أثناء المباراه يساعد عالى مناع تادهور اةداء 

 المهاري للاعبين.

ووجاادت دراسااة لرياضاايين جااامعيين في رياضااة 

وكاره القادم أناه قاد  الهوكي وكره القادم اةمريكياة 

حدث انخفالا في تمريال جليكاوجين العضالة بنسابة 

% عندما تمت المقارنة مع اموعاة ضاابطة تنااولوا 22

. وتع العرور على نتاائ  ااثلاة في دراساة 28)الماء فقطو

أجرياات عاالى لاعبااي كااره القاادم وكااره الساالة أثناااء 

التدريب واختبار الجري المكوكي تع فيها تناول الاول 

% قبل التدريب  1الكربوهيدرات والاوارد بنسبة من 

% من وقات الجاري )أي تاع 37وكانت النتيجة زياده 

ا فعات أعالى في نهاياة الفاتره   تأخير التعبو  وأيضا

. وخلاص 52وتحسن في اختبار مهارات اةداء الحركاي 

الباحرون أن تناول الكربوهيدرات يمكن أن يكون لاه 

الرياضي  وآثار أخارى لمناع  تأثيرات إ ابية على اةداء

روبات ا. وأكااادت البحاااوث أن ماااا53الجفااااف 

الكربوهياادرات والاااوارد يمكاان أن تضاايف بعااض 

الممايااا عاان تناااول الماااء فقااط لرياضاايي الرياضااات 

 الجماعية.
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تعلاايع الرياضاايين متااى يمكاانهع الح ااول عاالى و

السوائل أثناء المسابقة  قد يكون بنفو اةيية لمرال ماا 

ةن ضعف المعلومات قد يمنع اللاعب من يشربون  و

. ولاعبو الهوكي هتناول السوائل بقدر ما  ب أن يتناول

لااديهع فااترات راحااة ق اايره تساام  بفاارص فيعااة 

روبات التعويض السوائل. ويمكنهع كذلك تناول ما

الرياضة على مقاعد البدلاء بين فاترات التغياير وعناد 

لة لديهع الفرصة فترات الراحة. وبالمرل  لاعبو كره الس

للتناول أثناء الوقت المستقطع وأثناء استبدال اللاعبين. 

إن الوقت المستقطع والوقات باين الااوطين فرصاة و

كباايره للاعبااي الفريااق في دديااد معظااع السااوائل 

خاذ لعبة البيسبول والسوفتبول يمكن اوالاوارد. وفي 

رعة عند تباديل اةدوار باين اريفات من السوائل بس

تحتاال  الهجوميااة والدفاعيااة. وينبغااي أن المواقااف

ا على مقاعد  المشروبات الرياضية والميا  مكانة بارزه جدًّ

البدلاء أو بالقرب مان اللاعباين. وهاذا يااجع عالى 

أحلال السوائل من خلال التاذكير الادائع للرياضايين 

رب والوصااول إلى السااوائل بسااهولة  وتمكاان ابالااا

 الرياضيين للسوائل.المدربين من تتبع تناول 

ماذاًيمك ًأنًيفعلًالرياضيينًبعدًالتدريحًأوًالبطولةً

ًلمندًالجفافًوإعاد ًالترطيح؟

الرياضيون بحاجة للعمل على دديد الفاقد من الماء 

من النااط بحي  ي ل إلى المنافسة أو التدريب القادم 

في حالة جيده من الماء. وكاما تاع توضايحه  فا ن فقاد 

ا في الرياضااات  العاارق يمكاان أن يكااون عالياااا جاادًّ

الجماعية  ومان المهاع تتباع نجااح الريااضي في إعااده 

الإماهة. وينبغاي البادء في معالجاة الجفااف في أقارب 

وقت اكن بعد الممارسة الرياضية. وهنا  بعض القلاق 

ريع امن تناول كميات كبيره من السوائل للترطيب الس

ياده كمية الباول. قد يميد من حجع البلازما؛ وبالتالي ز

درسوا تأثير كلم مان  ".kovacs et al"كوفاكو وآخرون 

المعدلات العالية والمنخفضة من تنااول الساوائل عالى 

. ووجاادوا أن المعاادلات 54الترطيااب بعااد التاادريب 

العالية مان تنااول الساوائل أدت إلى زيااده في حجاع 

البلازما  وبالتالي استعاده توازن السوائل باكل أفع 

المقارنة مع انخفالا معدلات تناول الساوائل. وكلاما ب

 3 -2كمية البول في الا  أزدادتارتفع معدل الترطيب 

ا  فا ن كمياة الباول هاي  ساعة بعد الترطيب. وعموما

ساعات من الجفاف في كل من معادلات  1نفسها بعد 

 المجموعتين العالية والمنخفضة من الماء.

الرياضايين وتتطلب بعض الرياضات الجماعية مان 

سااعة. وعالى  17 -21المنافسة عده مرات خلال الاا 

الرغع من أن الرياضيين في حالة راحاة باين المبارياات 

ا أن يستمروا في تناول الما روبات أثناء افمن المهع أيضا

الفترات الق يره بين المبارياات. وفي الظاروف البيئياة 

القاسية من غير المحتمل أن يعولا الرياضيون فقادان 

ا مع السوائل المتناولة  ونتيجة لاذلك  اب ال عرق تماما

الاهتمام بمعالجة الجفاف المستمر بين المبارياات. وعالى 
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الرغع من أن كرره التبول هو م ادر قلاق للرياضايين 

فالانمعاج من الذهاب إلى الحمام يفوق أكرر من اةثاار 

 الإ ابية لمعالجة الجفاف وتأثير  على اةداء الرياضي.

العتباراتًالخاصةًأوًالممارساتًالتيًيمكت ًأنًًماًهي

ًمندًالجفاف؟علىًتساعدً

التدريبات في بداية الموسع لكره القدم لها اعتبارات 

خاصااة. فالتاادريب ماارتين في اليااوم يباادأ في أواخاار 

أثناء النهاار في الحاراره والرطوباة  ال يف  وتتع عادها 

افيااا العالية. وتاجيع الرياضيين للشرب قد لا يكون ك

لمنع الجفاف واةخطار المادية المرتبطة بها. فالرياضايون 

في حاجااة إلى التوعيااة بأييااة البقاااء في حالااة ترطيااب 

جيااده  وأن يتعلمااوا علامااات وأعاارالا أماارالا 

الحااراره. وبالإضااافة إلى ذلااك   ااب عاالى الماادربين 

ومدربي العناية بالرياضيين أن يكونوا على اطالاع باأي 

لحراره في لاعبيهع؛ ةنه قاد يكاون علامات ةمرالا ا

ا في التدريب والتعليع وبدون  الرياضيون منهمكين جدًّ

أن يتناولوا السوائل بالقدر الكافي. وأن يعتمادوا عالى 

اارسات تساعد على ضمان الترطيب المناساب. وعالى 

ساابيل المرااال  إتاحااة الوصااول إلى السااوائل في جميااع 

مشروبات الرياضة اةوقات أثناء التدريب  وأن تكون 

ذات مااذاق مقبااول ومتاااح  والتاااجيع عاالى تناااول 

السوائل أثناء الوقت المساتقطع يعتابر مان الممارساات 

 . 55الممتازه التي يمكن أن تساعد في منع الجفاف 

فااف وهاي وإستراتيجية أخرى فعالة في معالجة الج

في التادريب ومبااشره بعاد  وزن الرياضيين قبل البادء

التدريب  وأي وزن مفقود أثنااء الممارساة هاي نتيجاة 

لفقدان الماء  والذي  اب استعواضاه قبال التادريب 

القادم أو المباراه. ومن الموصى به لترطيب الريااضي أن 

% مان 707يتناول ما يكفي من الساوائل لتحال اال 

وزن الجسع المفقود بسابب العارق  أو ماا يقارب مان 

ا من السوائل  711 ا مان وزن  710كل للترا كيلوجراما

. وبمرور الوقت  ف ن هاذا الرصاد 48 54الجسع المفقود 

المباشر للوزن المفقود أثناء التادريب وتحات الظاروف 

البيئية المختلفاة ساوف يسااعد عالى تعلايع الريااضي 

بمقدار السوائل المفقوده في  تلاف الظاروف البيئياة. 

ا  أفضل بكمياة الساوائل وسوف يكون لديهع إحس

التي اتاجون إلى تناولها لمنع الجفاف؛ وبالتاالي تحساين 

قدرامع على القياام بنحاو أفضال أثنااء التادريب وفي 

 المباريات.

وهااي اارسااة أخاارى  "Acclimatization" التتتنقلم

 ااااب أن تؤخااااذ في 

الاعتبااار. فالرياضاايون 

المسااافرون ماان أجااواء 

بااارده إلى أجااواء حاااره 

ورطباااة للمنافساااة في 

البطاااولات  اااب أن 

بااابعض لهاااع يسااام  

الوقاات لحاادوث تااأقلع 

  "Acclimatization"  التتتنقلم

عمليااة يخضااع فيهااا الجسااع إلى 

تعاديلات فساايولوجية أو تكيااف 

للتغيرات البيئية مرل ارتفاع درجة 

الحراره  والرطوباة  والمرتفعاات. 

هذ  التغيرات الفسيولوجية تمكان 

الجسع أن يعمل ب وره أفضال في 

 المناخ الجديد.
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للوصول إلى مستواهع في اةداء. وكحد أدنى  اب أن 

أياام للتاأقلع عالى اةجاواء الحااره؛  0يأخذ الرياضي 

وبالتالي  ب أن تعدل يده التدريب بنااء عالى ذلاك. 

وفي دراسة حالة للاعباة إنجليمياة في رياضاة الهاوكي 

ا لبطولا ة الكومنولا  وأثناء تدريب الفرياق اساتعدادا

أيااام  0م في ماليميااا وضااعت إسااتراتيجية لمااده 7777

 . 56للتأقلع على الترطيب 

أيام خضاعت اللاعباة لتادريبات متقطعاة  0ولمده 

بالدراجاة عالياة الاااده أو منخفضاة الااده في نفااو 

درجة حراره ورطوبة الظروف الجوية في ماليميا وذلك 

ال باح  قبل السفر للبطولة. وتع قيا  حجع الجسع في

وقبل وبعد التدريب ماع تساجيل قياا  لاون الباول 

ا في معادل ضرباات  اا كبايرا خلال اليوم. ووجاد نق ا

القلب أثناء التادريب  وانخفاالا في درجاة الحاراره 

الداخلية في كل التوقيتات في الياوم الراباع والخاامو. 

الياوم اةول إلى الياوم  مع انخفالا في لون البول منو

وقاع باأن هناا  تحساناا في حالاة المااء لذا تع التالرابع  

 خلال هذ  اةيام. 

وكنتيجااة لااذلك؛ قااد يكااون ماان المفيااد للفاارق 

الرياضية الذين يسافرون إلى بيئة أكرر حاراره ورطوباة 

لمسااابقة كباايره أن يتااأقلموا مااع هااذ  الظااروف قباال 

ى امغااادرمع والتعااود عاالى فقاادان السااوائل في أق اا

مساتويات الساوائل في البيئات تمكنهع من التكيف مع 

ا لذلك.  الجسع وفقا
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 أضف إلى معلوماتك الغذائية

كيفًيمك ًللمتدربينًومتدراًالعنايتةًبالرياضتيينً

 تشجيدًاللاعبينًعلىًالترطيحًالأمثل:

 .توفير اموعاة متنوعاة مان خياارات الساوائل

روبات رياضااية بهااا اويكااون متااوفر لااديهع مااا

وذلاك عالى ع ائر ابباة  ونكهات  ماء صافٍ  

 مقاعد البدلاء وغرف خلع الملابو.

  اسااتخدام الماابردات أو وإبقاااء السااوائل بااارده

 ثلاجات أخرى.

70رب كال اأخذ فتره ق يره من الراحاة للاا- 

 دقيقة أثناء التدريب. 27

 إعطاء كل رياضي زجاجة المشروبات الخاصاة باه

مع تحديد عدد الملليلترات عليها. ومراقبة عملياة 

 ناء التدريب والبطولة.التناول أث

 عندما يخرج الرياضيون من أرلا الملعاب يعطاى

 لهع زجاجات المشروبات  ويتع حرهع على تناولها.

روبات الرياضاة اناقش اةسباب التي دعال ماا

سااماح أفضاال خيااار في معظااع الحااالات. وال

هع المعلومات التي ؤللرياضيين بالاختيار  وإعطا

 دعلهع يختارون بحكمة.

يا  للوزن قبل وبعد التدريبات لعده أيام إجراء ق

دد متوساط الاوزن وفي ظروف مناخية  تلفة. ح

رياااضي أثناااء الممارسااات المفقااود عنااد كاال 

النموذجيااة؛ وماان ثااع تاااجيعهع عاالى اتباااع 

 إستراتيجية لمواجهة خسائر الماء.
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ا:ًماًهيًإستراتيجياتًتخطيطً ًتاسعا

ًالوجباتًالغذائيةًفيًالتدريحًأوً

ًالمنافساتًوالتيًيجحًالنظرًإليهاً

ًأثناءًمسابقاتًالرياضاتًالجماعية؟

كرير من الرياضات الجماعية تلعب في مواعيد ادده 

أثناء النهار أو المسااء. ويمكان للرياضايين أو الفرياق 

إحضار اةطعمة والساوائل معهاع إلى أرلا الملعاب  

وغالباا ما يكون هنا  وقات لتنااول هاذ  الماواد أثنااء 

فااترات الراحااة ماان التاادريب. ولااذا؛  ااب تااوفير 

لخط  أو في غرف خلاع مساحات التخمين على جانب ا

الملابو. وحين العوده إلى المباريات  وأثنااء اللعاب في 

البطولات  وعند السافر  والمبيات ويمكان أن يكاون 

ا للرياضاايين في الرياضااات الجماعيااة. وهااذ   تحااديا

 team sport"الإساتراتيجيات في الرياضاات الجماعياة 

logistics" تحتاج إلى النظار فيهاا دائاماا  للح اول عالى 

 التغذية السليمة ل داء الرياضي الفريد.

ًهلًيجحًاستهلاجًالطعامًأثناءًالمسابقة؟

ا على طول زمن البطولة  قد نحتاج إلى تناول  اعتمادا

وجبات خفيفة أثناء البطولة. والعديد مان المساابقات 

ساعات. وأثناء  3إلى  7للرياضات الجماعية تستمر بين 

ا من الوقت فقط مرل  المباراه قد يلعب الرياضيون جمءا

لاعبين الهجوم أو الدفاع  والبعض انخار قاد يلعاب 

ا ل على راحات ق يره أثناء الوقت معظع الوقت  و

المستقطع أو أثناء التبديلات في الملعب. عاده ما يكاون 

هنااا  انقطاااع بااين الاااوطين أو الفااترات في البطولااة 

يمكن من خلالها التمويد بالوقود والترطياب بساهولة 

نسبيًّا. وأكرر الرياضاات الجماعياة لا تحتااج إلى تنااول 

افسة. وماع ذلاك فا ن المااء الوجبات الخفيفة أثناء المن

الكافي ضروري لجميع اةهاداف الرياضاية  وين ا  

ا بمشروبات الرياضة كمشروب رئيسي للبطولات  أيضا

 عالية الاده.

وتناول الغذاء والسوائل ضروري باين اةياواط. 

على سبيل المراال  في لعباة البيسابول أو الكاره الليناة  

في الياوم ساعات في الملعاب  7يمضي اللاعبون حوالي 

ه سابقة للتساخين االواحد. يمكن أن يكون لديهع مبار

ساعات  ويأخذوا أقل من سااعة  3 -2قد تستمر من 

سااعات.  3 -2ه أخارى تساتمر افتره راحة ثاع مباار

اا ابعض اللاعبين قد لا يلعب المبار تين أو يلعباون جميعا

مباراه واحده فقط. وماع ذلاك   اب أن يتوقاع كال 

ا. ولذلك؛ رياضي أن يلعب في  لحظة  وأن يكون جاهما

 الماء والوقود المناسب لجميع أعضاء الفريق ضروري.

ماًينبغيًعلىًالرياضيينًتناولهًبينًالمباريتاتًوفيًأثنتاءً

ًالبطولة؟

تناول المغذيات الكبيره يمكن أن تختلف على مادار 

اليوم وأثناء عطلة نهاياة اةسابوع بنااء عالى توقيتاات 

ات باين التادريبات  ومادى التدريب أو عادد السااع

توافر اةطعمة. وينبغاي عالى الرياضايين أن يتامودوا 

بالوقود قبل التدريب أو البطولة بعده سااعات بوجباة 
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غذائية. وبالنسبة للوجبات الغذائية بين اةلعاب  اب 

أن تكون قليلة في الدهون  وكريره في الكربوهيادرات  

كرر سهولة ومعتدلة في البروتين. والكربوهيدرات هي أ

في الهضع والامت اص  وبااكل عاام يمكان تحملهاا 

ا الوقاود  بسهولة بعد التدريب أو المنافسات. وهي أيضا

الرئيسي أثناء النااط  و اب أن ياتع اساتهلاكها بعاد 

المنافسة لتعويض جليكوجين العضلات المخمون. هذا 

يااوفر الطاقااة للعضاالات لاسااتخدامها في البطااولات 

 ة.والتدريبات القادم

والبروتااين يساااعد الرياضاايين في تااوفير الإيااباع  

والحفا  على عدم يعورهع باالجوع أثنااء التادريبات 

وم اادر البروتاين  .المبااراه القادماةبداياة وفي انتظار 

ت عديده وتاجع على اةكل وعالى تنااول الديها خيار

قاع التادريب أو افي مووالمغذيات أثناء الياوم الطويال 

وري الغذائياة ضر نياةالدهالمواد من  المنافسة. والقليل

الكراير مان اةطعماة    بيانماأثناء المباريات أو البطولة

الدهنية تأخذ وقتاا أطاول للهضاع ويمكان أن تسابب 

اضطرابات في المعده أثناء اليوم. ويمكن بعاد الانتهااء 

من البطولة تناول كميات معتدلاة مان الادهون وماع 

ات هاي المااواد ذلاك  فا ن الكربوهيادرات والبروتينا

الغذائية الرئيسية التي  اب التركيام عليهاا لاساتعاده 

 الاستافاء الغذائي. 

و لنمااوذج ماان 7111)التاادريبي دول الجااويااير 

الوجبات الغذائية والوجبات الخفيفاة التاي يمكان أن 

 تستخدم أثناء بطولة لمده يومين.

والوصاااول إلى الغاااذاء يمكااان أن يكاااون مااان 

في ملعب كاره القادم  وحلقاات الاعتبارات الرئيسية 

التمل   وصالات الجمباز. وفي معظع الحالات يكاون 

هنا  حامل ل غذية مصرح له في موقع الحادث يقادم 

روا اأطعمة  تاره ادده. والرياضايون الاذين لم اضا

معهع اةطعمة الخاصة بهع أو هؤلاء الذين ليو لديهع 

 أماكن للحفا  عليهاا يمكانهع الاختياار مان حامال

رح له. وهاذا غاير مساتحب بسابب أن ااةغذية الم 

اةطعمة القليلة في الدهون والعالية في الكربوهيدرات 

 والمعتدلة في البروتين ادوده عند حامل اةغذية. 

رح لاه هاو الخياار اوإذا كان حامل اةغذياة الم ا

الوحيد؛ فهنا  بعاض الخياارات اةكرار صاحية عان 

دنب اةطعماة العالياة غيرها. وينبغي على الرياضيين 

في الدهون مرل اةيو كريع العالي الدسع  والكاوكيم  

والبطاطو المقلية  وحلقات الب ل  واةطعمة المقلية 

اةخرى. وم ادر البروتين التي قد تكون متاحاة هاي 

البرجر العادي )بادون جابن أو ماايونيمو  ساندوتش 

صدور الدجاج الماوي  أو ساندوتش اللحاع الباارد. 

كربوهيدرات المتاوفره في معظاع حااملين اةغذياة وال

رح لهااع تااامل الع ااائر  وع ااير الليمااون  االم اا

والمعجنااات اللينااة  والفواكااه  والمبااادي المجمااد  

 والمخلوطات.
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و يقاادم قائمااة ماان الخيااارات 7113والجاادول )      

ال حية ل غذية المتاحة على حامل اةغذية المصرح له 

بتقديع الوجبات الخفيفة بين اةلعاب أو أثناء اللعب في 

 البطولات لفتره الطويلة.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ًالسفر؟ماًالأطعمةًالتيًيوبًبهاًللرياضيينًأثناءً

فااي معظااع حااالات الساافر  فاا ن الرياضاايين ف

والمدربين  والإداريين  أو أولياء اةمور سوف يكونون 

قادرين على حمل وتخمين بعض المواد الغذائية والسوائل 

 لوقت اللعب وبين المباريات. 

وعمليااة التعبئااة والتغليااف ومساااحة التخاامين  

 ااب النظاار إليهااا والتااي والتبريااد في موقااع المنافسااة 

 باهتمام. 

و ب على الاخص المسؤول عن تغذية الفرياق أن 

يت ل بالمسؤولين عان البطولاة لتحدياد مادى تاوافر 

 المكان وتحديد ماا إذا كانات هناا  ثلاجاات متاوفره.

ت الرياضية لديها ثلاجات في غرف خلع وبعض المناآ

 الملابو. 

والبعض انخار ياوفر مابردات كبايره ماع الارل  

ساحة تخمين يمكن استخدامها أثناء البطولة  وإذا لم وم

ا.  تتوافر فيجب التخطيط لها مسبقا

واللاعبااون لااديهع أفضااليات  تلفااة في الطعااع 

والتاي راب. والساوائل اوالملمو ونوع الطعام والاا

يمكن إحضارها إلى موقع البطولة معبأه في الارل  ماع 

ه مشروبات إضافية غير مرلجة وفي نفو درجاة حارار

روبات المرلجاة ياتع وضاع االغرفة وبمجرد تناول الما

 اةخرى في الرلاجة. 

وهذا يوفر مساحة أكبر ةنواع من اةطعمة القابلاة 

للتلف لتوضع في الرلاجة. والمشراوبات  اب أن ياتع 

تناولها بارده كلما أمكان ذلاك للمحافظاة عالى باروده 

الرياضي وزياده استساغتها. ووجود اموعاة متنوعاة 

ن الخيارات المتاحة لتلبية التفضايلات الفردياة لكال م

لاعب تاجع على تناول الوقود للح اول عالى اةداء 

 اةمرل في الرياضة.

و قائمااة باةطعمااة القابلااة 7111يااوفر الجاادول )

روبات غاير القابلاة للتلاف  اللتلف واةطعمة والماا

والتي يمكن أن اضرها الرياضي معه كوجبات غذائية 

 أو وجبات خفيفة. 

 خياراتًالتغذيةًللرياضيينً)لهيذر(ًً

 علىًحاملًالأغذيةًالمصرحًله

 مشروبات الرياضة

 الع ائر

 ع ير الليمون

 المخلوطات

 الفواكه المجمده

 المبادي المجمد

 قضبان الفواكه المجمده

 سندوتش البرجر

 سندوتش البرجر بالجبن

 سندوتش الدجاج الماوي

 قطع من البيتما )الخضرواتو

 المعجنات اللينة

 المعجنات المعبأه
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أما المبيت في الفنادق، فضلًا عن تناول الطعاا  عا  

الطاارق فتعتاا  ماان التاااايات ا ضااافية في الت  يااة  

والعايا من الفنادق لايها ثلاجات ص يرة حيث يمكن 

للرياضيين تخزين السااال  واطععماة الباةلاة للتلا   

وال هاب إلى الببالاة الماااو ة وءاا اللااا  الباا دة، 

الكاملااة، والفاا،ااا، والع،ااالر،  والخبااز، واوباااب

والمشروةات الرياضاية، واوبااب واوليام يمكان أ  

يبل  من ميزانية الطعا  ع  الفريق مع ضاما  يياا ات 

الطعااا  المفيااا والجيااا  ويمكاان للرياضاايين الاا هاب 

ةأنفسهم إلى الببالة أو الما ةين أو أولياا اطما  والتساق 

 للفريق ،املًا 

يرة لك  لاعم أو ثلاجة ،بيرة ووجاد ثلاجات ص 

للفريق ،املا ضرو ي في ،ثير من اطحيا  ع  الطريق  

وعناما تكا  ه ه الثلاجات غير متاافرة فياام ءاا 

الاجبات الخفيفة غير المعرضة إلى التل  والتا  يمكان 

إحضا ها إلى الملعم وتخزينها في غرف الفناق؛ وساف 

للرياضايين من تناول وجبات يفيفة صاية  ذلكيحسن 

 تلب  التاصيات ال  الية للأداا الرياضي اطمث  

في أحاا النساالية طالرة الكرة لفريق  دراسة حالة:

اطناية التنافسية لايا دعاة وضا  ةطالاة إلليمياة   

،يلاام  مان  088البطالة سااف تلعام عا  ةعاا 

ساااف يسااافر  والماينااة التاا  يباايم رااا الفريااق  

ويبيمن في فناق ةبرب  ،ماماعات في عاة سيا ات

البطالة في نهاية اطسباع  مريم ،ااةتن الفرياق  ام 

إحضا  الطعا  معها ط  لايها أفضليات غ الية محادة 

ا  ومع ذلك، لان تكاا  هنااس مسااحة ،افياة في  جاًّ

السيا ات لجميع اللاعبات  حضا  الطعا   والفناق 

ساف يافر ثلاجة ص يرة في ،  غرفاة يترا س فيهاا 

اضيات  وساف تتر س ه  وةعا  مميلاااا في الري

ال رفااة لاضااع ةعاا  اطععمااة الباةلااة للتلاا  في 

الثلاجة، وأيضًا ساف  ضر ةع  العناصر ا ضافية 

 الأطعمة القابلة للتلف والغير قابلة للتلف            

 والسوائل المستخدمة في السفر

 الأطعمة القابلة للتلف

 تحفظ وتقدم مبردة

 غير قابلة للتلفالالأطعمة 

 تبريدإلى لا تحتاج 

 مشروةات الرياضة

 مجاجات الماا

 اوليم البلي  الاسم

 الزةادي

 ع،ا الجبن للي  الاسم

 اللاا  البا دة

 البي  المسلاق

 الخبز

 الفاا،ا

 الع،الر

 مبرمترات الجراها 

 ويفر ةالفانليا

 مبرمترات اوباب الكاملة

 المبرمترات ال وتينية

 لضبا  الجرانالا

 لضبا  اوباب

 لضبا  الرياضة

 الفاا،ا والفيا لضبا  

 المعانات اللينة

 ع،ا الخبز

 الفاا،ا المعبأة

 البادنج المعبأة

 الفاا،ا الماففة

 اوباب الجافة

 مةاة فال الساداني

 معلبات التانة والسالما 
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فيما يلي قائمة ببعض البناود التاي وغير القابلة للتلف. 

 سوف تحضرها مريع:

 الموادًالغذائيةًالغوًالقابلةًللتلف:

 3  الرياضي المفضل.لترات من مشروبها 

 1 .من قضبان الطاقة 

 7 .صندوق من مقرماات الحبوب الكاملة 

 7 .كيو من الكرز المجفف 

 7 .برطمان صغير من زبده فول السوداني 

 .أربعة من الخبم من الحبوب الكاملة 

 7 .صندوق من قضبان الحبوب 

 1 .علب من البودن  بالاكولاتة 

 الموادًالغذائيةًالمبرد ًوالقابلةًللتلف:

 1 .لترات من الحليب خالي الدسع 

 1 .أكيا  من الجبن 

 1 .أكواب من المبادي 

اا مان هاذ  اةطعماة  مريع يمكن أن تتناول بعضا

أثناء السافر. وبمجارد أن ي ال الفرياق إلى الفنادق 

يمكنها أن تضع هذ  المواد الغذائية القابلاة للتلاف في 

الرلاجة. ثاع يمكنهاا أن تنقلهاا إلى أرلا الملعاب في 

طولة ماع إضاافة الارل  في المابردات. ويمكان أن الب

يتوقف الفريق عند أحد البقالات القريبة من البطولاة 

لشراء بعض اةطعمة الغذائية الإضافية عناد الحاجاة 

 خلال أيام البطولة.

وبمجرد الانتهااء مان البطولاة والاغتساال وحامم 

الحقائب يبدأ الفرياق في الاداا  إلى مادينتهع أو الاداا  

انخر  عند ذلك تكاون مساتويات الطاقاة منخفضاة. 

فيمكن للرياضيين تناول وجبات خفيفاة مان اةطعماة 

والمشروبات التي أحضروها للانتهاء منهاا قبال توقاف 

الفريق لتناول وجبة غذائية كاملاة. والمادربون ومادربو 

روبات الرياضاية في غارف االعناية  ب أن يوفروا الماا

 خلع الملابو لاستعاده الترطيب بعد المباراه. 

دقيقة  17 -37 الا وتناول الكربوهيدرات في خلال

اسااتعاده  اامون  ماان بعااد التاادريب أو البطولااة يميااد

درات والسوائل التي تحتوي على الكربوهي  الجليكوجين

% 777ة بنسابة والع ائر الطبيعيا  يمكن حملها بسهولة

ت وتحتااوي عاالى الكربوهياادرا التاادريب مناساابة بعااد

وقد لا تكاون المطااعع والسوائل اللازمة بعد التدريب.

قريبة من الملعب  وفي حالة الوجود في المدن غير المألوفة 

 قد يكون من ال عب العرور على مطعع. 

والمدربون والإداريون  اب أن يتحققاوا مان ذلاك 

ن مكان البطولاة أو قبل السفر وتحديد المطاعع القريبة م

على الطرياق لموقاع البطولاة القادماة. والح اول عالى 

اداهات السفر وقوائع المطاعع يوفر الوقت في تحديد إلى 

 أين نذهب للعرور على المطعع. 

ًماًهيًالتوصياتًلختيارًمطاعمًالفرقًالرياضية؟

المفتاوح  أو  خيارات غذائية عديده مرل البوفيه هنا 

اةغذية السرايعة  والتاي يمكان أن التقليدي ومطاعع 

 اجات التغذية للرياضيين. والبوفياهتساعد في تلبية احتي
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في الإفطار أو الغذاء أو العااء والذي يقدم العدياد مان 

الاختيارات العالياة في الكربوهيادرات  واتاوي عالى 

م در جيد للبروتينات العالية القيمة الحيوية والمتنوعاة 

وتعتبر البوفيهاات اتاازه للفارق  في المكونات الغذائية.

الرياضية الكبيره  والتي لدى لاعبيها خياارات وأذواق 

اا المطااعع التقليدياة التاي يختاار  عديده و تلفة. وأيضا

اا اموعاة متنوعاة مان  الرياضي مان قائماة تقادم ايضا

الوجبات التي قد تساعد الرياضي في استعاده الاستافاء 

د بالطاقاة قبال البطولاة من البطولة الطويلاة أو الإمادا

القادمة. ومعظع المطاعع توفر خيارات في طريقاة طهاي 

الطعام بقليل مان الادهون واساتبدال بعاض اةطبااق 

بأطباااق أخاارى. والرياضاايون يمكاانهع إجااراء هااذ  

مع الفردياة االتعديلات في الاختيارات بناء على احتياج

 من الطاقة والمغذيات الكبيره .

يمكان في معظاع الحاالات أن ريعة اوالوجبات الس

تتكيف مع الخطة الغذائياة للريااضي. واختياار مطااعع 

الوجبات السريعة أثناء السفر إلى أو من البطولاة يمكان 

ا للفريق. ويكاون تاوفير الوقات مهاماًّ  أن يوفر وقتاا كبيرا

أطعمة أكرر صحية. ولاذلك يمكان  على حساب اختيار

 السفر. ريعة أثناء استفاده من المطاعع السالا

وينبغااي التاااديد عاالى اختيااار الكربوهياادرات 

والبروتينااات والتقليااال في الاادهون في الاختياااارات 

وسااندوتش اللحااوم  ريعة.االموجااوده في المطاااعع الساا

 ادي أو بالجبن  والسلطة مع ار العااالماوية والهمبورج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ال ااوص خااالي الدسااع  والحليااب الخااالي الدسااع  

والمبادي الخالي الدسع  والبطاطاا المااوية  والع اائر 

 أضف إلى معلوماتك الغذائية

 تخطيطًالغذاءًفيًالطري ًإ ًالبطولة:

 خطط للطعاام قبال السافر. حادد المطااعع المتاحاة في

بناء على الميمانياة  الطريق وفي المكان المتوجه إليه. خطط

واح اال عاالى خريطااة بااالطريق ماان مكااان   المتااوفره

 البطولة لتجنب التأخير قبل اللعب.

 استفسر من الرياضيين عن نوعيات الطعاام والساوائل

اد الغذائياة قبال المفضلة لديهع للوجبات الخفيفة والماو

 وبعد المنافسة.

 ايتِر اةطعمة والسوائل قبل السفر من مكاناك وضاع

ا في المبرد وام   بخيارات مان اةطعماة المتعادده  ثلجا

والمشروبات بناء على أفضليات الرياضايين والمكوناات 

 الغذائية.

ات ل بالمنظمين للبطولة للتأكد من وجاود مابردات أو 

 ثلاجات متاحة.

مة الفندق للتأكاد مان وجاود ثلاجاات في ات ل بخد

تاوافر المطعاع في الفنادق  وقائماة بالطعاام. والغرف  

ويمكن لموظفي الفنادق تاوفير معلوماات عان موقاع 

 المطاعع القريبة.

روبات اوماا  خمن كمياة كبايره مان زجاجاات المياا

الرياضة  والتي لا تحتاج إلى تبريد في الوقات الحااضر. 

داخل المابردات لكاي يمكان  خمن بعض منها في الرل 

 للرياضيين تناولها مبرده أثناء السفر.
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ريعة. اكلهااا ماان الخيااارات الموجااوده في المطاااعع الساا

ا للريااضي  ا اتاازا و فوق الحليب يمكن أن يكون خيارا

العديد من مطاعع الوجباات ومع متطلبات طاقة عالية. 

ريعة تستخدم مم اا من الحلياب القليال الدساع في االس

عماال  فااوق الحليااب القلياال الدسااع والعااالي في 

الكربوهيدرات والمعتدل في البروتاين. ويمكان اختياار 

من الخيارات الغذائياة الساابقة لتقاديع اموعة متنوعة 

وجبة صحية للرياضايين عناد اختياار الكمياة اللازماة 

 لتلبية احتياجات الطاقة والمغذيات الكبيره. 

الخياارات الغذائياة رد بعاض او يس7110الجدول )

ال حية عندما يتنااول الرياضايون الطعاام في الخاارج.

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 خياراتًالأطعمةًالصحيةًعندًتناولًالطعامًفيًالخارج.

 أسلواًالأكلًفيًالبوفيهات الخياراتًالقليلةًفيًالدهون خياراتًالبروتين خياراتًالكربوهيدرات

 حليب قليل أو خالي الدسع -

 الع ائر -

 الكاكاو الساخن  -

حليااب بالاااوكولاتة قلياال  -

 الدسع

لفافااات ماان خباام الحبااوب  -

 الكاملة

 كعكة بالفواكه -

 الفطائر -

 الخبم المحمص -

 الخبم الفرنسي )باجيتو -

 خبم الذره -

الحسااااء: الباااازلاء  الفاااول   -

 ويوربة الخضراوات

روات جوانااب ابيتااما بالخضاا -

 سميكة

والبنجاار  ساالطة مااع الااذره   -

 والجمر  وسلطة الفول

 الباستا مع صل ة المارينارا -

 البودن  -

 الهامبورجر -

 هامبورجر بالجبن -

 لحع بقري ماوي -

 صدور الدجاج -

 الديك الرومي -

 البيض -

 الفلفل الحار -

صوصو اللحاع عالى  -

 المكرونة

 السمك -

سااااالطة التوناااااا  -

 والدجاج

 اللوبيا السوداء -

 العد  -

 والتوف -

حساااااء العااااد   -

 والفول والبازلاء

 جبنة قليلة الدسع -

الماااواد المخباااوزه  والمسااالوقة   -

 والماوية  والمغلية

 فطائر الدقيق اللينة أو رقائق الذره. -

التواباال قليلااة الدسااع  وصااوص  -

 السلطة

 صل ة الخل -

 اةرز المطبوخ على البخار -

 الطماطع أو ع ير الخضراوات -

 المقبلات -

لفافااات الخباام باادلاا ماان رقااائق  -

 البطاطو كمقبلات

ا أولاا بالسالطة   - ا واحدا ام  طبقا

الفواكه  والخبم مان الحباوب 

 الكاملة

اللحوم  واةساما   والادجاج  -

المسلوق  والماوي أو المطبوخ 

 على البخار

 دنب اةطعمة المقلية -

ب اةطعمة المغطاه بالكريمة ند -

 أو الجبن

قة أفضاال ماان بطاااطو مساالو -

 مقلية

الحد من السلطات التاي يوجاد  -

 بها دسع أو جبن إضافية

ضع الحمص والفاصاوليا عالى  -

 السلطة

المبادي الجاف أو اةيو كاريع  -

 كحلويات

حتى تاعر بالابع  تناول الطعام -

 ثع توقف وليو بعد الامتلاء

 اب "دنب أن تقول لنفساك  -

أن آكل بحاق الفلاو  التاي 

 "قمت بدفعها

 

 جدول
14.5 
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  الرياضات الجماعية تتااكل مان رياضايين تختلاف

احتياجااامع ومتطلبااامع الغذائيااة باااكل واسااع. 

وأفضل تخطايط غاذائي للرياضاات الجماعياة هاو 

ت ميع الوجبة الغذائية لكل رياضي على حاده ولا 

لتتناسب مع الفريق يتع تخطط وجبة غذائية واحده 

 بالكامل.

  وكما هو الحال في جمياع اةلعااب الرياضاية تعمال

ا لتوفير الطاقة اللازماة  نظع إنتاج الطاقة الرلاثة معا

لاا داء الرياااضي  ولكاان هااذا لا يعنااي أن تسااهع 

جميعها بنفو المستوى. وانقباضات الحركة الق يره 

وذات الاااده العاليااة هااي ماان ساامات اللعااب في 

ت الجماعيااة؛ اااا  عاال طبيعااة اللعااب الرياضااا

لاهوائي. وهو يعني أن النظام الفوسافا  والنظاام 

اللاهوائي هي النظع الرئيسية أثناء اارسة الرياضة 

الفعلية. والنظاام الهاوائي ياأ  دور  أثنااء فاترات 

الراحة باين اللعاب ااا يعياد اساتعاده الاستاافاء 

 للنظام اللاهوائي.

  السااعرات الحراريااة لرياضاايي تختلااف متطلبااات

اا لناوع هاذ  الرياضاات   الرياضات الجماعياة تبعا

 ومركم كل رياضي في الفريق وطول المسابقة. وماع

 ماا تتحقاق احتياجاات الطاقاة لمعظاع ذلك فعاده

 ات ااالال اتباع اارسااااالرياضات الجماعية من خ

 

 

تنااول واه. النظام الغذائي قبل وبعد المبارصحية في 

ا ليو  أثناء المبارياتة كميات كبيره من الطاق عموما

ا ل لعاب التي تستمر   ساعة. 2 -7ضروريًّ

  يااتع تحديااد الاحتياجااات ماان الكربوهياادرات

للرياضيين عالى أساا  الاحتياجاات مان الطاقاة 

% مان اموعاة الساعرات 17% إلى 00المحسوبة )

جراماات مان  77إلى  1أو وزن الجسع )الحراريةو 

الكربوهيدرات لكل كيلوجرام مان وزن الجساعو. 

وتناول البروتين  اب أن يكاون في مادى ماا باين 

% من اموع 37 -27% والدهون ما بين 27 -70

الساااعرات الحرارياااة. وينبغاااي أن نااادر  أن 

ي للطاقاة في االكربوهيدرات هاي الوقاود الرئيسا

ه لا ينبغااي أن ياانخفض الرياضااات الجماعيااة  وأناا

تناول الكربوهيدرات على حساب كميات أعلى من 

 البروتين أو الدهون في الوجبة الغذائية.

  3الوجبة الغذائية قبل المباراه  ب أن تكاون مان- 

 ساعات قبل المنافسة الرياضية. 1

 ن زيب أو المباااراه   ااب اسااتبدال  ااابعااد التاادر

وصااية الجليكااوجين في الكبااد والعضاالات. والت

ا من الكربوهيدرات لكال  712إلى  7بتناول  جراما

كيلوجرام من وزن الجسع أثناء السااعتين اةوائال 

بعااد التاادريب أو المسااابقة يساااعد عاالى ضاامان 

 التعويض اةمرل.
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 الاياترا  ضروره التي تحتوي على  تأثناء البطولا

ياوم  اب أن  2 إلى7في عدد من المبارياات خالال 

فااة والوجبااات ال ااغيره تتكااون الوجبااات الخفي

ا من الكربوهيدرات. و ب عالى الرياضايين  أساسا

أن يأخذوا اةطعمة والمشروبات للرحلة إذا كانات 

هنا  غرف للتخمين وثلاجات. وإذا كان هذا غاير 

اكن  ف ن الخيارات الذكياة في مطااعع الوجباات 

السريعة سوف تكاون باديلاا. وتعلايع الرياضايين 

ئية الذكية عناد تنااول الطعاام اتخاذ الخيارات الغذا

خارج المنمل يؤثر إ ابيا عالى أدائهاع في المبارياات 

 القادمة.

 ا عالى  لا يوجد مبرر لمكملات البروتين  وخ وصا

حساب الكربوهيدرات  وليو موصى باه في كراير 

من اةحيان؛ ةن النظام الغذائي للرياضي يوفر ماا 

 يكفي من البروتين لتلبية احتياجات الجسع.

  توقيت تناول البروتين بدلاا من الجرعة العالياة مان

مكملات البروتين نفسه تكون أكرر أيياة بالنسابة 

قاد تباين أن تنااول م اادر البروتاين لللرياضي. و

الكاملة على الفور قبل وبعاد التادريب أو الممارساة 

يميااد ماان امت اااص الخلايااا وتكااوين بروتينااات 

لتئام اةنسجة  إرع من االجسع  وهذا بدور  قد يس

 وإعاده البناء والتكيف.

  تناول الدهون الغذائية للرياضايين لا يختلاف عان

التوصاية الحالاة واتباع نظام غذائي صحي للقلب. 

% من اماوع الساعرات 37% إلى 27تنص على أن 

 الحرارية اليومية ينبغي أن تأ  من الدهون.

  المكملات من الفيتامينات والمعادن بكميات كبايره

عالى وتربت أي تأثير إ ابي على أداء الرياضايين.  لم

أن التدريب المكرف يمكن أن يمياد مان من الرغع 

احتياجات مغاذيات صاغيره اادده واتبااع نظاام 

غااذائي طبيعااي لمعظااع الرياضاايين كااافٍ لإمااداد 

الاحتياجات اليومية مان المغاذيات ال اغيره. ولا 

عادن ين   بمياده الجرعات وتناول الفيتامينات والم

يكاون في حادود قارص واحاد في الياوم لالمتعدده 

 كضمان للتغذية السليمة.

  .من اةيية ل داء الرياضي اةمرال مناع الجفااف

و ب الحفا  على الترطيب في البطولات على مدار 

الياااوم أو اةسااابوع  وإلا ساااوف يتااادهور أداء 

 1 -3الرياضايين. وعالى اةقال  اب تنااول ماان 

ات لتلبيااة الاحتياجااات روبالااترات ماان المااا

الإضاافية قبال  ةساسية  مع تناول كمية من الميا ا

 وأثناء وبعد البطولة.

   3 -2بناء على التغيير في وزن الجسع   ب تنااول 

أكواب من الماء لكل ن ف كيلو جرام مان الاوزن 

روبات التااي تحتااوي عاالى االمفقااود. وتناااول المااا

ريب أو ساعة بعد التد 2 -7كربوهيدرات خلال ال
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المباراه سوف يساعد ليو فقط في إعاده الترطياب  

ا في استعاده مساتويات الجليكاوجين في  ولكن أيضا

 العضلات.

  تناول المغذيات الكبيره على مادار الياوم أو في البطولاة

نهايااة اةساابوع يمكاان أن يختلااف بناااء عاالى توقياات 

ومدى تاوافر المسابقة  وعدد الساعات بين المسابقات  

الغذائيااة. وباااكل عااام   ااب أن تتكااون المااواد 

الوجبات الخفيفة أو اةطعمة التاي تؤكال قبال أو 

أثناء اللعاب في المقاام اةول مان الكربوهيادرات؛ 

ةنها اةكرار فعاة في الهضاع والامت ااص. ولا 

ين   باةطعماة أو الوجباات الخفيفاة العالياة في 

الدهون أو البروتينات بسبب أنها تأخذ وقتاا أطاول 

 .المعدهفي الهضع؛ اا يسبب اضطرابات في 

ًأسئلةًالفصل:

على الرغع من أن الرياضاات الجماعياة تميال إلى أن -7

ت نف عالى أنهاا رياضاات لاهوائياة. فاما أييتاه 

 المااركة في التكيف الهوائي للرياضيين؟

ما هي المعلومات المطلوبة لحسااب الطاقاة اليومياة -2

الجماعيااة؟ وماااهي بعااض لرياااضي الرياضااات 

العقبات التي يواجهها رياضيو الرياضات الجماعياة 

 عند تلبية احتياجامع من الطاقة؟

ما هي المواد الغذائية الرئيسية للطاقاة في الفواصال -3

الممنية للنااط الرياضي  والتاي تواجاه الفارق في 

 الرياضات الجماعية؟

ام ما هاو الادور الاذي تؤدياه البروتيناات في النظا-1

 الغذائي للرياضيين في الرياضات الجماعية؟

بمجرد تقدير احتياجات الطاقة للرياضي  كيف يتع -0

تحديااااد الاحتياجااااات ماااان الكربوهياااادرات 

 والبروتينات له؟ وبعباره أخرى  ماهي توصيات 

تناول مستويات الكربوهيدرات والبروتينات لرياضيي 

 الرياضات الجماعية؟ اعرلا إجابتك كنسبة مئوية 

 

لمجموع السعرات الحرارياة وعالى نسابة جراماات 

 لكل كيلوجرام من وزن الجسع.

هل  ب على رياضيي الرياضاات الجماعياة تنااول -1

مكملات من الفيتامينات والمعادن المتعادده؟ دافاع 

 عن إجابتك لماذا أو لماذا لا.

ناااقش الإسااتراتيجيات التااي يمكاان أن تساااعد -7

يتنافسون في اةجاواء الرياضيين الذين يتدربون أو 

 يد.الج الترطيبالحاره أو الرطبة للبقاء في حالة من 

ناقش الإستراتيجيات التاي يمكان أن يساتخدمها -7

المدربون أو متخ  و التغذياة للرياضايين لميااده 

 فرص الرياضيين في ترطيب أنفسهع باكل جيد.

عندما يكون الفريق على الطريق للبطولاة  ماا هاي -7

ل حية التي يمكن إحضارها أثناء بعض اةطعمة ا

 الرحلة؟

ما هي الاختيارات الغذائياة ال احية عناد شراء -77

المواد الغذائية من حامل الغذاء المصرح له ومطاعع 

 الوجبات السريعة؟
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