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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  497

الجلوكوز في الدم لتحديدد ستدتويات ولوكدوز الددم 

 بدقة. 

والمعلوسات الناتجة سن هذه المراقبة الذاتية ضرورية 

لمددرا التددلأرا تعددا تعطددت سعلوسددات  ددد    ددن 

المتتوى الفعلي للجلوكدوز في الددم. أيذ دذ الريدا  

سن إصبعه  لى شريط للا تبار سعالج قطر   م صغير  

كيميائيًّا، ويتم إ  ال شريط الا تبار في وهاز لتحديد 

ستددتوى الجلوكددوز في الدددم ويقدددم قددرا ات رقميددة 

للمتتوى الفعلي للجلوكوز بالدم. وينبغت أن يتم هدذا 

النوع سن الرصد الذاتي بانتظام، و ا   لا يقل  ن سدر  

سدددار اليددوم،  واحددد  في الاددباد و ددد  سددرات  ددلى

و اصة بالنتبة للأأدرا  الدذين يتنداول أ ويدة لمدر  

التلأري. والرياضيون في حاوة إلى إودرا  ا تبدارات 

إضاأية قبل الممارسة سبداشر  وبعدد الممارسدة الرياضدية 

وبعد  د  سا ات سن ممارسة الرياضدة. والرياضديون 

هم أكثر  طرًا لنقص التلأر في الدم لدي  أقدط أاندا  

رياضة، وللأن أيضًدا بعدد ممارسدة الرياضدة، ممارسة ال

والتددت تدد  ا  أيهددا قددالجر نقددص الجلوكددوز في الدددم. 

وتتتند القرارات المتعلقدة بالتدلاسة في بدايدة ممارسدة 

الرياضددة واروددرا ات تي تعددديلات  ددلى كميددة 

اللأربوهيدرات المتناولة وكميات ارنتولين تعتمد  لى 

ظر الجدول رقدم )ان 4رصد ولوكوز الدم قبل التدريب 

2,51.) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 1,2أددا ا كددان ستددتوى الجلوكددوز أكدد  سددن 

سلليجددرامد  يتدديلل قبددل التدددريب أيجددب قيددا  

اللأيتونات في البول. ولقيا  هذا يوضع كمية صدغير  

سن البول  لى شريط ا تبدار سعدالج كيميائيًّدا، وهدذه 

الشرائط تغير لوعا إ ا كان اللأيتوندات سوودو  . وإ ا 

في ممارسدة  كانت اللأيتونات سووو   يجب  دم البدد 

النشاط الريا  حتد  تدنضفم ستدتويات ولوكدوز 

الدم وتختفت اللأيتونات سن البول. والم يج سن ارتفداع 

ولوكوز الدم سع سووو  كيتونات في البول قدد يلأدون 

 طددرًا ويددإ ي إلى أكددا  كيوتينيددة. والرياضدديون 

 type 1"الماددابون بمددر  التددلأري النددوع اتول 

diabetes" بمددر  التددلأري النددوع  وهدإلا  الماددابين

 المبادئ التوجيهية للجلوكوز قبل التدريب          

مستوى الجلوكوز قبل 

 التدريب

 التوصيات

إ طا  كربوهيددرات إضداأية  سلليجرامد يتيلل 222 <

 -,2قبل البد  في التددريب  

وراسًا سن اللأربوهيدرات  72

)أو أكثددددر( يعتمددددد  ددددلى 

المتتويات الفعلية للجلوكدوز 

وسدددى اسددتجابة الريددا  

 لللأربوهيدرات.

 ا ت  اللأيتونات في البول سلليجرامد يتيلل 1,2 <

 سلليجرامد يتيلل 1,2 <

 سع اللأيتونات

لا تتدرب. وتناول الدوا  ادم 

 أ د الا تبار.

سلليجرامد يتدددديلل  1,2 <

 بدون اللأيتونات

 يملأن البد  في التدريب

سلليجرامد يتدددديلل  022 <

 اللأيتوناتبدون 

 تدرب وللأن بحذر

 

 جدول
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وتتطلب في البداية اختباا  الييااب ناظتمااوغ وبالب اا 

لتحديد كيفية استجانة الجسم لتناول كميات أعلى ما  

الكينوهيد ات ع  المعتاد. اليياضيون ميضى الساكي 

المعتمدون على الإظسولين نحاجة لمعيفاة كيفياة تطاان  

ول الكينوهياد ات وجيعاات الإظساولين ل ا ن تنا

تحقي  مستويات مناسبة م  الجلوكاو  نالادو في نداياة 

( يوضا  خطاة 1,51التد يب. والجدول التد يبي )

 لوجبة بذائية للاعبة في كية السلة م  ميضى السكي.

واليياضيون ميضى السكي يجب أن يكوظوا على نينة 

لهاا في الوجباة م  كمية الكينوهيد ات التاي ياتم تناو

الغذائية أو الوجباة الخفيفاة. وظوعياة الكينوهياد ات 

المتناولة )أي مؤشر ظسبة السكي نالدو نسيطة أو معقادة 

ااا ميتفعااة أو من(ف ااة( أ يقاان أليااة عاا  الكميااة 

المتناولة. وكان يعتقد أن تناول أطعماة عالياة نالساكي 

تسبب في ا تفاع كبير في مستويات جلوكو  الادو عا  

عمة التي تحتوي على النشويات أو الكينوهيد ات الأط

ا. ومع ذلك فقد أظهيت الأنحاا  أن في  الأكثي تعقيد 

الأش(اص الذي  يعاظون م  داء السكيي النوع الأول 

أو النوع الثاني فإن تناول الكينوهيد ات إماا البسايطة 

)مثن سكي القصب( وإما المعقدة )مثن النشا(لم يسابب 

. لذلك؛ فاإن 6ظسبة السكي في الدو اختلافات كبيرة في 

اأعتبا ات اليئيسية المتعلقاة نتنااول الكينوهياد ات 

 ةيي هو كمياايي السكاااو ليياضاابات الطعأثناء وج

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

الكينوهيد ات التي يتم تناولهاا. وهاذا يعطاي ةيياة 

أختيا  مصاد  مختلفة م  الكينوهياد ات في باذائهم 

خطد  لجبيد  ائاة د  ضد ب  (. 1,51الجدول التدديبي   

 من النجع الأول.سك ي 

 حجم الحص  الإفطاي

 دقي  الشوفان

 خبز محمص كامن

 سودانيذندة فول 

 نيتقال

 % دسم1ةليب 

 جياو 11الكينوهيد ات = 

 كوب 1

 شريحة 2

 ملعقة 2

 متوسطة 1

 كوب 1

 0,6السعيات = 

 حجم الحص  اءدالغ

 سندوتش فياخ مشوي:

 خبز قم  كامن

 صدو  دجاج

 ط طم

 أيت مايوظيز

 سلطة

 صوص السلطة خالي الدسم

 تفاح

 % دسم1ةليب 

ا 16الكينوهيد ات =   جيام 

 

1 

 جياو 111

 ظصف قطعة

 ملعقة 1

 كوب 1

 ملعقة 1

 متوسطة 1

 كوب 1

 069السعيات = 

 حجم الحص  العشاء

 لحم نقيي خالي الدسم

 نطاطس قشرة حمياء

 ظبات الهليون على الب(ا 

 سم 

 قطع أظاظاس

 مشرونات بير با ية

ا 12الكينوهيد ات =   جيام 

ا ,1  جيام 

 صغيري  2

 كوب 1

 ملعقة 2

 كوب 1

 كوب 2

 ,01= السعيات 

 حجم الحص  وبي  خف ف 

 نودظج فاظيليا خالي السكي

 قطع فياولة

ا 16الكينوهيد ات =   جيام 

 كوب 1

 ظصف كوب

 101السعيات = 

اضجمجع الكلي للك بجه ديات في 

% من إجمالي 3,ب ام   372ال جم = 

 السع ات(

إجمالي السع ات الح ايب  

 في ال جم

 =311, 
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 29رب  المذاق من شأنها تعزز رغبة وقبول الطفل على الش 

مثل مشروبات الرياضة والتي يفضلها الأطفال في كثير 

من الأحيان، ولكن كما هو الحال مع أي رياضي سوف 

تظهر هناك أفضليات لنكهات مختلفة. والأطفال يج   

ات مختلفة والآباء والمدربون يج  عليهم أن يجربوا نكه

التأكد أن هذه المشروبات متوفرة ويتم تقديمها خ لل 

فترات الراحة. وكذلك بالنسبة للب الين  فعملي ة وزن 

الرياضي قبل وبعد التدريبات تس اعد في ددي د م ا   ا 

كانت كمية السوائل المتناولة كافية للرياضي  الشباب. 

% م ن وزن 2-1ل ذين يفق دون وبالنسبة للرياضي  ا

أجسامهم أثناء التدري  فينبيني تشجيعهم لتناول المزيد 

من السوائل، ويج  مراقبتهم جيدًا م ن قب ل الم درب  

 وأولياء الأمور. 

هل الرياضيون الصغار يحتاجون لتناول كمياا  علىا  

 من الفيتامينا  والمعادن؟

بش  كل ع  الأ، الأطف  ال ال  ذين يلب  ون احتياج  ات  

الطاقة للنمو والتطور سوف يتناولون كميات كافية من 

الفيتامينات والمع انن في وجب ا م الينذائي ة. والحدي د 

والكالسيولأ هما من المعانن التي تم ددي دها ع لى أنه ا 

تنقص في النظالأ الينذائي للأطفال والمراهق  وبخاصة 

. فاللعبات الصينيرات يحتم ل أن 28 للفتيات المراهق 

يتطلبن المزيد من الطاقة والموان الينذائية الرئيسية لتلبي ة 

ارتفاع الطل  في المشاركات الرياضية. ومن المرجح أن 

لعب  ات، لت  زنان احتياج  ات  الحدي  د والكالس  يولأ ل

وخصوصًا أثناء طفرات النمو وفي  رو ا ح ول س ن 

والنش  اا الب  د  ي.  البل  وو وف  ترات النض    ا نس  

والتينذية الكافية في السن  الأولى تسمح بتنمية العظالأ 

 بشكل أمثل أثناء فترة المراهقة والبلوو. 

م  ن الكالس  يولأ للرج  ال  (AI)والمق  انير الملئم  ة 

ملليجرالأ  1011سنة هي  17 -9والسيدات أعمار من 

ملليج رالأ في الي ولأ لمعظ م  1111في اليولأ بالمقارنة ب  

ملليج رالأ في  1011. وتعتبر الاحتياج ات  19 البالين 

اليولأ كبيرة بالنسبة للأطفال والمراهق  لكي يتم تناولها 

بش  كل ي  ومي. والأطف  ال ال  ذين يتن  اولون منتج  ات 

الألبان من المرجح أن يتحصلوا على هذا المس تو  م ن 

كمية الكالسيولأ. وينبيني تشجيعهم ع لى تن اول م ا لا 

ات الألب ان يوميا ا. يقل عن ثلث حصص م ن منتج 

ويمكن دقيق مزيد من الكالسيولأ م ن تن اول عص ير 

البرتقال المحسن والحبوب المدعمة وحلي   الص ويا. 

والكالس  يولأ الك  افي في الين  ذاء أم  ر ةوري لص  حة 

العظالأ في المستقبل لأن  روة كتلة العظالأ م ن الم رجح 

 21أن تتحقق في وقت متأخر و لك في أواخر سن ال   

. والكالس  يولأ وفيت  ام   ن ، 01ل س  ن ال    أو أوائ  

والميننيسيولأ والمعانن التي يحتاجها الش باب بانتظ الأ في 

النظالأ الينذائي تساعد على دقيق  روة الكتلة العظمية. 

والأنشطة البدنية التي تس تخدلأ أوزان ا س م في س ن 

الشباب أيضًا تؤثر  يجابياا ع لى تنمي ة العظ الأ ودقي ق 

 انن في العظالأ.أقصى كثافة للمع
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  لرياضيينلتغذية الالتطبيقات العملية في  638

 

(. العديد من  اننمات ت دمندع معاتمنوت اا ن وت 51,1الشكل )

 اماخصوت بحتث حتل فتائد فتل الصتيو.

 مصادر الصويا على الإنترنت

 انتاقع الإلكترانية انمات ت التطماية

 رابطة الصويا الأمريكية

 دليل أطعمة الصويا بأمريكا

www.soyfoods.org 

www.soyfoods.com  

 انتاقع الإلكترانية انمات ت في أمريكو

 مركز أيلينوي للصويا

 مجلس أيوا للصويا

 مجلس ميزوري للصويا

 أدارة نبرسكا للصويا

 مجلس أوهايو للصويا

www.nsrl.illinois.edu  

www.iasoybeans.com  

www.mosoy.org 

www.soycooking.com  

www.soyohio.org  

 

والبقوليات، والحبوب الأحماض الأمينية الأساسية، إلا 

نها قد تحتوي على مستويات منخفضة من أحد أو أكثر إ

من هذه الأحماض الأمينية؛ وبالتالي فهي تتطلب مزيًجاا 

 من مصادر البروتين على مدار اليوم. 

( يعاارض مجموعااة ةتلفااة ماان 4,51و الشااكل  

ينات النباتية التي توفر مكملات مان الأحمااض البروت

الأمينية الأساسية. وهذه المجموعاات لا تحتااإ إأ أ  

تتواجد داخل وجبة واحدة، ويمكن أ  تتناول مجموعة 

متنوعة من البروتينات النباتية على مادار الياوم لتاوف  

 جميع الأحماض الأمينية الأساسية

 

 

 

 

 

 

 

 

وينبغي وضع تركيز كبا  عالى منتجاات الصاويا؛ 

لأنها تعتابر مان البروتيناات الكاملاة. وأيضًاا مان 

الناحية العملية، يمكن العثور على فاول الصاويا في 

أشكال كث ة؛ مما يسمح بتخطيط وجباات مبتكارة 

 ومتنوعة.

( للحصول على وصا  4,541انظر الجدول  

لمنتجات فول الصويا وعدة استخدامات وما يرتبط 

 بها من أفكار لتخطيط الوجبة. 

رد ةتلا  ماوارد فاول ا( يس,4,5والشكل  

 الصويا على الإنترنت.

 

 

 

 

 

 

 

 

تتيوت عولينة من  عينع الأ نوم الأميماينة (. مكملات البرادين لامابوديين؛ لأن انماتجوت الحيتانية افتل الصتيو تحتتي على مسن51,1الشكل )

رات االبنذار. نالأسوسية. يمك  دماوال أي م  الحبتب االبمتل االجتز أا البذار. دستكمل الحبتب بنولبمتل  االبمنتل دسنتكمل بونكسن

 الحبتب ليست مكماة لامكسرات االبذار الك  الاثماين يشكلان مزيًجو لذيذًا في الت  وت.
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 النباتية الغنية بالزنك؟ ما هي الأطعمة

الزنك ضروري للأداء الرياضي والصحة والعافيةة 

وفي نواحٍ كثةة  لرريةاضيف فالزنةك وبرةوت لر ع ةة 

الجيني، ونمو الخلايةا وال نميةة، والوئةاالم اعنا،يةة، 

وإن ةةاا امروونةةات، وال،ووةةت، وال مثيةةي ال ةة ااي 

لرةةونو ، والرةيةةة الصةةحيحةف وا ةةوص واو صةةا  

ون اعن جات الن اوية نو أقي قريلًا ون اعن جةات الزنك 

الحيوانية )ويرجع ذلك أساسًا لأ  حمض الفي يك وث ط 

لاو صةةا  الزنةةكل، الن ةةاويو  في ضاجةةة ل ةة   أ  

وش مي وج اتهم ال  ااية اع وازنةة ،ةم وصةادر ةنيةة 

 ف 41بالزنك 

ولعاوة الناس، وضعت و بر ةات وةن الزنةك يووي ةا 

 ف17ورريجراوات  1ورريجراوًا، ولرنساء  88وني لررجال 

% 05ووع ذلك، قو يح اا الن اويو  إلى وةا يرةرت وةن 

زياد  ون الزنك يووي ا بس ب انخفاض ووفر الزنةك في 

ف ووش مي اعصادر الن اوية ون الزنةك 17اعصادر الن اوية 

،م الح وت اعو،مة، وال رول، واعكسرات، وال  ور، 

م س يي اعثال كوت واضةو وةن وون جات الأل ا ف و،

ورريجراوةات وةن  0 -4رقااق النخالة اعو،مة ورةو  

% ون الاض ياجةات  اليوويةة 45الزنك، وووفر ضوالي 

% ون الاض ياجات  اليووية لرنساءف ون ه 00لررجال و

الأطعمةةة ةالً ةةا وةةا وكةةو  وروفعةةة في الحويةةو أيً ةةا  

 وفوبال الي ووفر اثنت ون اع  يات في نوع واض

ونرص الزنك يمكن أ  يس ب مجمو،ة ون اعشاكي 

ب  في ذلك خبر العووص، وفروا  الشهية، والإسهال، 

ونرةةص إن ةةاا نروونةةات ال ةةو  الورقيةةةف ويمكةةن 

لرعووص أ  و عو الريةاضي ،ةن ال ةوريب أو اعنافسةة 

لرعويو وةن الأيةا  والأسةابيع للاس شةفاء وال عةافيف 

  يسة ب فشةلًا في ويمكن لفروا  الشهية والإسةهال أ

سوء الاس شفاء، وسوء وإوواد الجسم بالوقود الكافي، 

او صا  اعواد ال  اايةف ويمكن لانخفةاض نروةو  

الثةوكست أ  يسة ب ال عةب، وال ةعلم، وضةعلم 

الرور  ،م ال وري ات ،الية الكثافةف وين  ي لررياضيت 

التركيةةز ،ةةم اعصةةادر ال  اايةةة لرزنةةك بسةة ب أ  

 ااية ون الزنك قةو وسة ب انخفاضًةا في اعكملات ال 

او صا  اعةواد ال  اايةة الأخةرص، وال ريةا، والشةو 

 الع ليف

 ما هي الأطعمة النباتية الغنية بالكالسيوم وفيتامين )د(؟

في كثة ون الأضيا  يع رو أ  الكالسةيو  وفي ةاوت 

)دل ورادفا  فرط وع ون جات الأل ا   ل لك ةالً ةا وةا 

 ين العنصرين خاصةً لرن اويت، وك لك ي م الان    به

ف ووةع ذلةك، فصةنا،ة (vegans)الن اويت بشكي كاوي 

الأة ية والأطعمة اعو،مةة بالكالسةيو  وفي ةاوت )دل 

يمكنها ور ية الاض ياجات  بسهولة ل  ناسب وع النظا  

 ال  ااي الن اتيف

وووجو نناك ون جات كثة  ون الحريب واعن جات 
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Adapted from Rosensweig L and the food editors of Prevention magazine. New Vegetarian Cuisine. Emmaus, PA: 
Rodale Press; 1994. 
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