
 ١١

  مقدمة
  :  سقراطالیوناني الفیلسوفقال 

  ،   واحد حسن هو المعرفةيءثمة ش (
  )  واحد رديء هو الجهليءوش                           

 ي بلهفـة العدیـد مـن لاعبـيحـساسإابة هذا الكتاب هو  لكتدفعني إن الذي
 فـي منهـا للاسـتفادة عن المكمـلات الغذائیـة يء شأيالأجسام لمعرفة بناء 

  .  بناء أجسامهم
ـــقـف ــد تــ  یــسأل فیهــا أصــحابها التــيسلمت العدیــد مــن الرســائل والتلیفونــات ـ

  مــا؟ ؟ وكیــف نتناولهــا ؟ متــى نتناولهــا يهــ عــن المكمــلات الغذائیــة مــا
ــــشطاتي؟ وهــــل هــــ  أم مــــساءاً؟ صــــباح الجرعــــة ــــدیل للمن   هــــي؟ مــــا  ب

  ؟ غذائيالنصائح لكل مكمل 
   االله لتعرف كیف تعیش حیاتك مع المكملات الغذائیةبإذن معيستعیش 

أن أكـون  عـز وجـل وأرجـو مـن االله.... )  ساعة٢٤خطة الـ  (من خلال 
ل مــن یقتنــى هــذا لكــ التوفیــقاً ، متمنیــ  الأســئلة وأكثــرهأجبــت عــن هــذقــد 

   .  ولكل اللاعبینالكتاب

                                                           

  خالد هيكل   //  ك                                                                                   
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 ١٢

 تمهید
، الرافـــضون   الغذائیـــة الجـــدل مـــا بـــین فئـــة تؤیـــدها وفئـــة ترفـــضهاأثـــارت المكمـــلات

، والمؤیــدون یقولــون أنهــا تكمــل الغــذاء النــاقص وأنهــا لیــست  یــشبهونها بالمنــشطات
  .  ضارة إلا إذا زادت نسبتها مثلها في ذلك مثل الطعام الزائد

،  افيفــي الحقیقــة أن معظــم النــاس لا یــأكلون العناصــر الغذائیــة الأساســیة بــشكل كــ
،  بالإضافة إلـى تقنیـات الزراعـة الحدیثـة سـرقت المـواد المغذیـة الطبیعیـة مـن التربـة

عكــس الماضـــي التـــي كانـــت فیــه المحاصـــیل تنمـــو علـــى الكمیــات القلیلـــة مـــن هـــذه 
  . المغذیات

الآن تنمو الزراعات باستخدام المبیدات الحشریة كي تنمو بسرعة مـع تكلفـة بـسیطة 
ـــ للتربـــة ـــرة مـــن الخـــضروات والفاكهـــة الناقـــصة ......... ة النتیجـــة النهائی ـــوان كثی أل

ـــاة ) وعدیمـــة الطعـــم  (التغذیـــة  ـــة عنـــصر التغذیـــة فـــي حی ًفـــي الغالـــب أیـــضا لأهمی
الریاضي بصفة عامة ولاعب بناء الأجسام بـصفة خاصـة ، فقـد أشـارت العدیـد مـن 

كـــذلك المجـــلات التـــي تهـــتم بریاضـــة بنـــاء الأجـــسام ورفـــع الأثقـــال وألعـــاب القـــوى و
النشرات العلمیة لكل من الاتحاد الدولي لبناء الأجسام والاتحاد الدولي لرفع الأثقـال 
والاتحاد الدولي لألعاب القوى تناول الفرد الریاضـي كمیـات أضـافیة مـن البروتینـات 

 شیكولاته – سوائل – مساحیق - كبسولات -أقراص  (على أي شكل من الأشكال 
ـــك  ...........- ـــع مـــستوى ب)  وغیـــر ذل ـــك بهـــدف رف ـــة الطبیعیـــة وذل جانـــب التغذی

  . الأداء الریاضي وتحقیق الإنجازات
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