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 ١٦

 .الأملاح والمعادن/الفیتامینات 
Minerals.                                                                   /Vitamins  

                                        .بروتین مصل اللبن 
Whey protein.                                                                              

 .بروتین الكازیین 
                                                          Casein protein.  

 . الأرجینین 
                                    .                              Arginine          

  الجلوتامین 
Glutamine.                                                                                    

 .لأحماض الأمینیة ذات السلاسل المتشعبةا 
Branched – chain amino acids (BCAA s).                                   

 .الكریاتین 
 Creatine.                                                                                     

 .تریبیلیس تیراستیرس 
 Tribulus terrestris.                                                                    

                                    . كارنتین–الـ  
L- Carnitine.                                                                               

  .الكافیین 
Caffeine.                                                                                      

 .زیت السمك 
         Fish oil.                                                                             

 . لیبویك–حمض الفا  
                                                     Alpha – lipoic acid. 
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 ١٧

  المعادن المتعددة  / الفیتامینات المتعددة: أولا
Minerals      Multi /Vitamins Multi   

  اصر ــنـادن عـــــنات والمعـیـامــتـیــفـال
  ـاء ـــمــــل الـثـــا مــــامــــمــــــت ةـروریـــــــض
  ـین ـروتـــــبــال درات وــــــیــــــوهـــربــــكــــوال
  ر ـبـــتـعـي تــهـــذا فــهــــون ولـــــــــدهــــوال

  با ـالــسـمى غــة وتـــیـــذائـــعنـاصر غ
  )  العناصر الغذائیة الصغیرة ( بـ

  ات ـیــمـــها بكــاجــــتـحـی مــســجـــلأن ال
  بالعناصر  ارنةــاً بالمقـیـبـسـة نــلـیـلـق

  . الغذائیة الأساسیة الأربعة
  نات المتعددة والأملاح ـیـامــتــیــفـــوال

المتعـددة یعنـى أن كـلا منــهم یحتــوى علـى معظـم العناصـر التـي یحتاجهـا  والمعادن
الجسم وذلك للوصول إلى المستوى المثالي في الصحة بشكل عام وكـذلك للوصـول 
إلــــى أعلــــى المــــستویات فــــي الأنــــشطة الریاضــــیة ، فانــــه یجـــــب تنــــاول الفیتامینــــات 

تعـــددة لـــضمان حـــصول الجـــسم علـــى احتیاجاتـــه المطلوبـــة كـــي یـــؤدى والمعـــادن الم
  .  وظائفه بشكل سلیم

  وظائف الفیتامینات 
 تــساهم فــي الحــصول علــى الــصحة الجیــدة عــن يالفیتامینــات ضــروریة للحیــاة وهــ

طریــق تنظــیم عملیــة التمثیــل الغـــذائي ومــساعدة العملیــات الكیمیائیــة الحیویــة التـــي 
 تعتبــر مــن العناصــر الغذائیــة ين الطعــام المهــضوم وهــ إلــى إطــلاق الطاقــة مــيتــؤد
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ًالــصغیرة لأن الجـــسم یحتاجهــا بكمیـــات ضــئیلة نـــسبیا بالمقارنــة بالعناصـــر الغذائیـــة 
  .  ) الماء والكربوهیدرات والبروتین والدهون (الكبیرة مثل 

  :  وتنقسم الفیتامینات إلى قسمین
  :  الفیتامینات التي تذوب في الدهون وهى : الأول

  )D( ، فیتامین د   )A(فیتامین أ          
  )K(  ، فیتامین ك )E(هـ  فیتامین        
  :  الفیتامینات التي تذوب في الماء وهى : الثاني

   – B1( المركب أهمهم )B(ـامین ب ـتـیــمـوعة فــــ، مج)C(ن ج ــیـــامـــیتـــف         
         B2 – B3  – B5  – B6  – ولیك بالإضافة إلىـفـض الـــمـــ  ح– البیوتین  
        B12.(  

  المكملات الفیتامینیة
   في يفیتامینیة تأتــلات الـــمــإن المك
  ة ـفـلـتـــخـات مــیـــمــــوك وتراكیب صور

   راصـــور أقـــص يــر فــــوافـــتـــي تـــهــف
   ومسـاحیق یةـنـیــیلاتـــولات جـــســـبــــوك
  ون ـــكـــی رـــذلك والأم رـیـــ وغ..لخ وا

  لقــعــتــة یـــزجــــالأم لافــــتـــمسألة اخ
  سان من بین تلك ــه الإنــلــضـــفـــبما ی

  .  الأشكال
   محـدودة اختلافات ومع ذلك فنتیجة

  اص المكملات ـصــتــــام ةــــرعــــس من
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 ١٩

حد الأشكال أكثر من الأخرى أ الأطباء قد یفضلون وصف فان الجسـم في وتمثیلـها
تعلم أن جمیع المكملات الفیتامینیة یكون مفعولها أفضل عند تناولها مع  أن ویجب
  .  الطعام

  وظائف المعادن 
تعتمـــد كـــل خلیـــة حیـــة فـــي هـــذا العـــالم علـــى المعـــادن لتكـــون ســـلیمة مـــن النـــاحیتین 

یم لسوائل الجسم التركیبیة والوظیفیة والمعادن ضروریة للمحافظة على التركیب السل
ولتكوین الدم والعظام والمحافظة على الوظـائف الطبیعیـة للأعـصاب وتنظـیم نـشاط 
العـــضلات بمــــا فیهــــا عــــضلات الجهــــاز القلبــــي الوعــــائي ومثــــل الفیتامینــــات تعمــــل 

تـساعد الجـسم علـى أداء ) Co Enzyme  (ـاعدات أنزیمیـة ـســمـاً كـضـــادن أیــعـمـــال
ًنتـــاج الطاقـــة والنمـــو والالتئـــام ونظـــرا لأن جمیـــع الأنـــشطة ٍوظائفـــه التـــي تتـــضمن إ

الأنزیمیــة تــشمل المعــادن فــإن المعــادن ضــروریة للاســتفادة الــسلیمة مــن الفیتامینــات 
  . وغیرها من العناصر الغذائیة

 مثـــل غیـــرة مـــن مكونـــات الطبیعـــة یجـــب أن یحـــافظ علـــى توازنـــه يوالجـــسم البـــشر
،  د علـى مـستویات المعـادن المختلفـة فـي الجـسمالكیمیائي السلیم وهذا التـوازن یعتمـ

  .  وعلى الأخص النسب بین مستویات المعادن
، فـإذا اختـل تـوازن  ومستوى كل معدن فـي الجـسم لـه تـأثیر علـى غیـره مـن المعـادن

ٕأي منها فان جمیع مستویات المعادن الأخرى تتأثر واذا لم یتم تـصحیح الخلـل فـان 
ٍ إلــى الإصــابة يًسلا مــن اخــتلال التــوازن الــذي یــؤدًهــذا یمكــن أن یبــدأ تفــاعلا متسلــ

  .  بالمرض
  :  وتنتمي المعادن من الناحیة الغذائیة إلى مجموعتین
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  تشمل :  المعادن الكبیرة
 والماغنــسیوم والــصودیوم والبوتاســیوم والفــسفور ویحتاجهــا الجــسم بكمیــات لكالــسیوما

  .  أكبر مما یحتاجه من المعادن الصغیرة
  تشمل :  صغیرةالمعادن ال

 البورون والكروم والنحاس والیود والحدید والمنجنیز والزنك والسیلینیوم والكبریت والخ
  . ولا یحتاج الجسم من هذه العناصر المعدنیة إلا لكمیات ضئیلة.. 

  المكملات المعدنیة
  ساعدك على ـكن أن تـة یمـیـدنـعـمـلات الـمــكـالم
  ى كل ما یحتاجه ـولك علــــــصــــــمن ح نـــقـــیـــتــال

  . جسمك من المعادن
  غالب مع ـــــعادن في الــمـــــلات الـــمــــكـــد مـــوجـــوت
  عددة ضمن صیغ ـتـنات المـیـتامـیـفـال

  كما یمكنك .  مركبة من المكملات
  كملات ــــمــادن كــــعــــمــك الـــلـــراء تــــش

  . منفردة
  لات ــــمـــمكــاول الـــنـــم تــــتـــدما یــــنــــوع
  انه ـــیة فـذائـــة مع وجبه غــدنیــعـــمــــال

  اً في المعدة ـــیـائــــقـــلـــها تــــیتم اقتناص
  رد ـــجـــمــوب.  مــــهضـــملیة الـــاء عـنــأث
  یجب  انهـــــدن فـــعـــمـــاص الــــصــــتـــام

الخلایـا ثـم ینقـل عبـر الأغـشیة الخلویـة فـي صـورة یمكـن  ىحمله عن طریق الـدم إلـ
  . أن تستخدمها الخلایا
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 Whey protein                    بروتين مصل اللبن
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  الأطعمة  أخر من أي مصدر اللبن ذو قیمة حیویة أعلى من یعتبر بروتین مصل
 العـضلات  مـع بروتینـات تتطـابقأمینیـهعلى أحمـاض  ویحتوى مصل اللبن الكاملة

، بالإضـافة إلـى ذلـك فـان  سـهل الهـضم ، كما انـه من أي طعام آخر بشكل أفضل
مـــن ممیـــزات بـــروتین مـــصل اللـــبن احتوائـــه علـــى تركیـــز مرتفـــع بـــصفه خاصـــة مـــن 

ممــا یــؤدى ذلــك إلــى زیــادة التــأثیر )   %٥٠ حــوالي (الأحمــاض الأمینیــة الأساســیة 
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 ٢٢

وهـو مـا ینـتج  یمتـاز بـه بـروتین مـصل اللـبنالـذي  الخاص بالحفاظ على العضلات
  .  الأدنى التدریبات المكثفة إلى الحد عنة تكسیر بروتین العضلات في أثناء

  عـنتالعـضلا نمـو تحفیز یساعد على مصل اللبن أن بروتین ومن الجدیر بالذكر
 بنـائي يالـشبیه بالأنـسولین وهـو هرمـون أیـض النمـو الأول إنتـاج عامـل زیادة طریق
  . في العضلات صناعة البروتین الكبد یعزز من في تم تكوینهی قوى
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  Casein protein  بروتين الكازيين                  
  . یفید بروتین الكازیین في عملیة نمو الأنسولین بنسبه مئویة مرتفعة

  الكازیین بصفة خاصة على نسبة مرتفعة من الحمض الأمینـي الجلوتـامینيویحتو
ـــاء )  %٢٠حـــوالي  ( ـــى حجـــم العـــضلات فـــي أثن ـــاظ عل وهـــذا مـــا یـــساعد فـــي الحف

  .  التدریب المكثف
 هـذا يكما ینتقل الجلوتامین عبر الأمعاء بشكل أبطأ من بـروتین مـصل اللـبن ویعنـ

  م امتصاص الأحماض الأمینیة والببتیدات بشكل أفضل ــتـــيء أنه یـــطـــال البــــقــــتـــالان
    . ) ن ذلك یؤدى إلى امتصاص نسبة أكبر من البروتینبمعنى أ (
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 Argenineالأرجينين                    
، فهــو یــساعد فــي المحافظــة  الأرجینــین مهــم لعملیــات التمثیــل الغــذائي بالعــضلات

 لنقـــل النیتـــروجین وتخزینـــه علـــى التـــوازن النیتروجینـــي عـــن طریـــق العمـــل كوســـیط
  .  والمساعدة على التخلص من النیتروجین الزائد

وهــو أیــضا یــدخل فــي .  وهــذا الحمــض الأمینــي یــساعد فــي إنقــاص دهــون الجــسم
نــشاط مجموعــه مــن الأنزیمــات والهرمونــات فهــو یــساعد تنبیــه البنكریــاس لكــي یفــرز 

من هرمونات الغدة  (یسین والأرجینین هو أحد مكونات هرمون الفازوبر. الأنسولین 
  .  هرمونات النمو ویساعد على أطلاق)  النخامیة

الخلایــا  ، فهــو یــساعد علــى بنــاء الكــولاجین ًونظــرا لأن الأرجینــین هــو أحــد مكونــات
 عـــلاج فـــيًمفیـــدا  ، ولـــذا فانـــه یكـــون بالتـــالي الجدیـــدة بالعظـــام والأوتـــار العـــضلیة

ـــل الأنـــسجة الـــضامه  الالتهابـــات المفـــصلیة ـــسجة النـــدبوعل ـــي تتكـــون أثنـــاء  وأن الت
ـــــالج ـــــون مكــــــــكـروح تـ ـــــذي هـــــــولاجین الــــــــــمــــن الك ونةـ ــــالأرجینینيو غنــــــ ویعــــوق   ب

المناعـة وهــو یزیـد حجــم  الأرجینـین نمـو الأورام والــسرطان عـن طریـق تنــشیط جهـاز
ــا  ونــشاط اللیمفیــه التــي تعــد مــن المكونــات  ) T( الغــدة الثیموســیة التــي تنــتج خلای

  . في بنیان جهاز المناعة الأساسیة
ولهذا فان الأرجینین یفید مرض مرضى الإیدز والأمراض الخبیثة التي تسبب تثبیط 

  . جهاز المناعة
 فهـــو یـــساعد فـــي يًوهـــو مفیـــد أیـــضا للعلـــل الكبدیـــة مثـــل تلیـــف الكبـــد والكبـــد الـــدهن

 لأرجینـینتخلیص الكبد من السموم كذلك یحتوى السائل المنوي أیضا یحتوى على ا
ـــص فـــي  ـــد حـــدوث نق ـــأخر عن ـــسي قـــد یت ، وقـــد أظهـــرت الدراســـات أن النـــضج الجن

  .  ً، وبهذا فان الأرجینین یكون مفیدا في علاج العقم عند الرجال الأرجینین
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 ٢٦

ً حیـــث یكـــون مفیـــدا فـــي ةوهـــو یوجـــد بتركیـــزات عالیـــة فـــي الجلـــد والأنـــسجة الـــضام
ــــان ٕ الأنــــسجة التالفــــة واذا حــــدثوٕاصــــلاحعملیــــات التئــــام   نقــــص فــــي الأرجینــــین ف

ًمجموعـــة مـــن الوظـــائف تتـــأثر ســـلبیا بمـــا فیهـــا إنتـــاج الأنـــسولین وتحمـــل الجلوكـــوز 
  . وتمثیل دهون الكبد

  

  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

  

PDF created with pdfFactory Pro trial version www.pdffactory.com

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

http://www.pdffactory.com


 ٢٧

 Glutamineالجلوتامين                    
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

ــــساعد . الجلوتــــامین هــــو أكثــــر الأحمــــاض الأمینیــــة وفــــرة فــــي عــــضلات الجــــسم  ی
القلــوي الــسلیم فــي الجــسم وهــو / مین فــي المحافظــة علــى التــوازن الحمــضي الجلوتــا

وهـو )  DNAو RNA   (أساس الوحـدات البنائیـة فـي تخلیـق الحمـضین النـوویین 
 الهــضمیة وعنــدما القنــاة القــدرة الذهنیــة ویــساعد علــى المحافظــة علــى ســلامة يینمــ

حتـاج النیتـروجین  یتحلل حمض أمیني فإن النیتـروجین ینطلـق وصـحیح أن الجـسم ی
إلا أن النیتـروجین الحــر یمكــن أن یتحــول إلــى نــشادر الــذي یكــون ســام للمــخ بــصفة 
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 ٢٨

خاصة ویمكن أن یحول الكبد النیتروجین إلى البولینا یـتم إخراجـه عـن طریـق البـول 
  . ، أو قد یرتبط بحمض الجلوتامیك لتكون الجلوتامین
كـــل جـــزئ یحتـــوى علـــى ذرتـــین والجلوتــامین ینفـــرد بـــین الأحمـــاض الأمینیـــة فــي أن 

نیتروجین ولیست ذرة واحدة فقط وهكذا فان إنتاج الجلوتامین معناه تطهیر الأنسجة 
، كمــا یمكــن للجلوتــامین نقــل النیتــروجین مــن  ، وخاصــة أنــسجة المــخ مــن النــشادر

ًمكـــــان لأخـــــر ویوجـــــد الجلوتـــــامین بكمیـــــات كبیـــــرة فـــــي العـــــضلات ویكـــــون جـــــاهزا 
خلیق بروتینات العضلات وتفیـد مكمـلات الجلوتـامین مـن لاستخدامه عند الحاجة لت

ًیتبعـون نظامــا غـذائیا  الأجــسام ونكتفـي بهــذا فقــط  وممارســي ریاضـة بنــاء)  ریجــیم (ً
  .  الجلوتامین متعدد الفوائد حیث أن
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  الأحماض الأمينية ذات السلاسل المتشعبة
Branched chain amino acids ( BCAA s )  

 -اللیوسـین  : ( يوهـ  متـشعبجزیئـي ثلاثة أحماض أمینیة أساسیة لها تركیب هي
    )  الأیزولیوسین–الفالین 

    :اللیوسین
  اللیوسین حمض 

  ي ـاســي أســنـــیــأم
ـــعــــی   ع ـــــــل مــــــــمـــــــ

ــیــــزولــــالأی   نـیــوسـ
   ایةـــمـوالفالین لح

ـــــال   لات ـــــــــــضــــــــعــ
  تاج ـبإن امــــیــــقــــوال

  .  الطاقة
  شط ــنــاللیوسین ی

  ة ــجــســام أنـــئـــتـــال
واللیوســین .  العظــام والجلــد والعــضلات كمــا یــساعد علــى زیــادة إنتــاج هرمــون النمــو

یخفـض مـستویات ینصح بإسـتعمالة عنـد النقاهـة بعـد العملیـات الجراحیـة ، كمـا أنـه 
ســـكر الـــدم المرتفعـــة ومكمـــلات اللیوســـین یجـــب تناولهـــا بـــالتوازن مـــع الأیزولیوســـین 

  .  والفالین 
    :الفالین

، وهـــو ضـــروري لعملیـــات  الفـــالین حمـــض أمینـــي أساســـي ولـــه تـــأثیر منـــشط ومنبـــه
  يسجة التالفة والمحافظة على التوازن النیتروجینـالأن لاحــٕلات واصــــضـــض بالعــالأی
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 ٣٠

  . النسیج العضلي السلیم للجسم ، ویوجد الفالین بتركیزات عالیة في
     :أیزولیوسین

، ویحتاج إلیها الجسم في  الأساسیة ًالأیزولیوسین هو أیضا أحد الأحماض الأمینیة
ــوبین ، كمــا أنــه یثبــت ویــنظم مــستویات جلوكــوز الــدم والطاقــة وتــتم  ــاج الهیموجل إنت

 نًضلیة وهــذا الحمــض الأمینــي مهــم جــدا للریاضــیی فــي الأنــسجة العــتمثیلــهعملیــة 
ًعمومـــا وللاعبـــي بنـــاء الأجـــسام خـــصوصا لأنهـــا تنـــشط إنتـــاج الطاقـــة وتزیـــد درجـــة 

  .  ٕالتحمل وتساعد على التئام واصلاح النسیج العضلي
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 Creatineالكرياتين                    
فیر الطاقـة ویـتم إنتـاج هـذا المركـب یتكون الكریاتین داخل الجسم بـشكل طبیعـي لتـو

  :  بشكل أساسي في الكبد من الثلاثة أحماض الأمینیة الآتیة
) المثیـــــــــــونین(و) ARGININE) (الأرجینـــــــــــین(و) GLYCINE) (الجلیـــــــــــسین(
)METHIONINE ( بعــد ذلــك یــتم نقــل الكریــاتین مــن الكبــد عــن طریــق الــدم إلــى

  الخلایا العضلیة حیث 
  ات ـفـوسـفــع الــد مــــحـــتــی

  ینـلتكوین الفوسفوكریات
  فإن  من ناحیة أخرى ،

  ة تقوم ـــلیـالخلایا العض
  والي منـــل حــــویــــــحــتــب
  ن ــــرام مـــــــــــ ج٣ إلى ٢
  ن في ــاتیــریـــالك
  دما ــــــنــــوم عـیــال
  م ــیـــســــقــــم تــــتــــی

  الفوسفوكریاتین 
  دینوسین أ (اج ــتــلإن
  )  فاتــــــوســـــ فيراـــــت
  ، من  ) ةــــــــاقــــــــط (
   ادةــــــإعن ــكـــــمـــــمـــــال
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رى یطلـق علیهـا كریـاتینین ـــــــادة أخـى مــه إلـلـویـحـن أو تـیـاتـریـوكـفـى فوسـعه إلــیـنـــتص
) CREATININE  (لكلیــة مـــن التــي یــتم الــتخلص منهــا فیمــا بعــد عــن طریــق ا

  . خلال البول
  فوائد الكریاتین العظیمة 

  ریاتین على زیادة ـیعمل الك
  القوة ، كذلك أنه یسرع من 

  ع ــوضـلل مـســجـــادة الــــــعــاست
   نــیــا بـــمــیــــــــعي فــــــیـــــبــــــطــــال
  دریبیة ــتـــوعات الـــمــــجـــــمـــــــال

، كمـــــا یزیـــــد مـــــن حجـــــم )  ATP ()   الفوســـــفاتيدینوســـــین تـــــراأ ( المكثفـــــة بنـــــاء
 تكــون حمــض اللاكتیــك  العــضلات والحجــم الكلــى للجــسم بالإضــافة إلــى أنــه یعــوق

  . في العضلات
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  Tribulus terrestris                   تريبليس تيراستيرس 
  ) PUNCTURE  VINE( معروفة باسم طبیعیة بهـــشــــتریبلیس تیراستیرس هي ع

ــــة ( ــــا لمعالجــــة)  الكرمــــة المثقوب ــــرون فــــي أوروب ــــد اســــتعملت لق العجــــز وكــــذلك  وق
  .  للمساعدة على تحسین الدافع والأداء الجنسي

علیهــا أنهــا تعمــل  شبة فعالــة تــم دراســتها والملاحظــةـــوعلــى الجبهــة الریاضــیة هــذه ع
 )  LUTEINIZING HORMONE) ( نجـزیـیـنـیـــوتــــون لــــرمـــــه ( على تحسین

  ات ـــویـــــــتــــــســــــع مــــرفــــج ویــــتــــنـــذي یــــال
  ذا ـــــه. رونــــیـــتــــــوســـتــســــتــــال ونـــــــــرمــــه

  : المستخلص القوى یشبه 
  ) یندیونــتــأندروس(و) DHEA) (دي(
) ANDROSTENEDIONE  (  

   رفع مستویات اعد علىـســــیمكن أن ی
  شكل آمن، وقد عرف ـالتستوستیرون ب

  یین البلغاریین تأثیراته المفیدةـــریاضـال
  . لعقود
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      L- Carnitine                     كارنتين- الـ 
ــی ــل ً كــارنتین حمــضا أمینیــا بــالمعنى الــدقیق -ـ س ال بــل هــو فــي واقــع الأمــر مــادة  (ً

  . ) )B(ترتبط بفیتامینات ب 
ًومع ذلك فنظرا لأن له تركیبا كیمیائیا یشبه ما للأحماض الأمینیة فانه یذكر ضمن  ً ً

  .  الأحماض الأمینیة
 لإنتاج البروتین ولا  كارنتین-ـ ، فلا یستخدم ال  الحقیقیةةوبعكس الأحماض الأمینی

كناقل عصبي ولكن وظیفته الرئیسیة في الجسم هي المساعدة على نقـل الأحمـاض 
  . الدهنیه ذات السلاسل الطویلة التي یتم حرقها داخل الخلایا لإنتاج الطاقة

ًوهـــو یعـــد مـــصدرا رئیـــسیا للطاقـــة للعـــضلات  كـــارنتین یزیـــد اســـتخدام -ـ ، وهكـــذا الـــ ً
وهـــــذا یمنــــع تـــــراكم الــــدهون خاصـــــة فــــي القلـــــب والكبـــــد الــــدهون كمـــــصدر للطاقــــة 

  .  والعضلات
  الصحیة  لل الإخطارـ كارنتین یق-ـ وال
  ل ـیـثـمـتـة الــیــلــمـف عــاتجة عن ضعـنـال

  التي تصاحب مرض  دهونـذائي للــالغ
  بد ـكـة الـالـدوث حـد من حـحــوت رـــكــالس

  وتقلل  یاتـحولــكـ اليالدهنیه عند تعاط
  د ـوق ، ةـیـبـلـقـل الـلـــعـدوث الـــــة حـیــــلـابــق

  الدراسات إمكانیة تقلیل التلف  أظهرت
  ة لإجراء ـجـیـتـب نـلـقــب الـــیـــصـــی ذيــــال
  لاج ــــــــــعـــالـك بــوذل بــــلــــقـــات الـــــراحـــــج
  درة ـــــقــــا الــــضــــه أیــ، ول ینــارنتــ ك-ـ بال
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 ٣٦

 على إنقـاص الـوزن ، وأن یساعد تقلیل مستویات الجلسریدات الثلاثیة في الدم على
وعلى العكس مـن  ، العصبیة العضلیة مرضى العلل العضلیة لدى وأن یحسن القوة

 كــارنتین یــؤدى إلــى أنــواع معینــة مــن الــضمور العــضلي كمــا -ـ نقــص الــ ذلــك فــان
)  فیتــامین هـــ (و )  Vitamin  C) ( جفیتــامین  ( كــارنتین -ـ ینــشط مفعــول الــ

)Vitamin E   (كــارنتین فــي صــور مختلفــة - ـ، وتوجــد مكمــلات الــ للأكــسدة 
  : وتشمل

 ) ینـارنتــ ـ كـل ـ الــیـتـأس ( ، ) ینـالـ ـ كارنت ( ، ) ینـارنتـدل ـ ك ( ، ) ینـارنتــد ـ ك (
  .       ) نأستیل ـ ال ـ كارنتی (،  ) الـ ـ كارنتین ( : وأفضلها ،
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 ٣٧

  Caffeine  الكافيين                  
یـــــتم إضـــــافة الكـــــافیین إلـــــى عـــــدد مـــــن مـــــشروبات الطاقـــــة والمـــــشروبات الریاضـــــیة 

  . والمساحیق المكملة للوجبات الغذائیة
ویـتم الاســتعانة بالكــافیین فــي الجهــاز العــصبي المركـزي حیــث انــه یزیــد مــن الانتبــاه 

ز ممــا یــؤدى إلــى انتبــاه وتركیــز اللاعــب، وعــلاوة علــى ذلــك فــان هنــاك أدلــة والتركیــ
   . بحثیة على أن الكافیین یؤدى إلى رفع مستوى الأداء
أنـه كـان یحـرص )  لـي لابـردا (هناك الكثیر من لاعبـي بنـاء الأجـسام مـنهم البطـل 

ازیوم حیـث  ًعلى تناول الكافیین قبل التـدریب وقـد قـال أن هـذا یفیـده كثیـرا فـي الجمنـ
للكــــافین تــــأثیر عظــــیم علــــى إعطــــائي القــــوة وتــــساعدني علــــى رفــــع كثافــــة التــــدریب 

  .  بالإضافة إلى التركیز
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 ٣٨
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 ٣٩

 Fish oil  زيت السمك                  
مــن الأحمــاض الدهنیــة )  ٣ –أومیجــا  (زیــت الــسمك هــو مــصدر جیــد لمجموعــة 

  . الأساسیة
 وهو ما ینـصح ًجیدا من زیت السالمون النرویجي ًكارلسون نوعا أنتجت معاملوقد 

  .  باستخدامه الأخصائیون
 ًولكن زیت كبد سمك القد من النرویج هو النوع الأكثر استخداما وطعمه أفضل من

  .  الأنواع الأخرى
   ت السمكــزیات ــجــتـــنــمو

  بارة ـع قاـابــــرت ســـكما ذك
  ة ــــــیـــنـــاض دهــــمـــــأحعن 

  ض معدلات ــخفت ةأساسی
  قلل نسبة تـالكولیسترول و

   ركبةــمــالدهون الثلاثیة ال
  لى ــظ عــافــــحتــــو،  دمـــــبال
  ساعد تـب وــلــقـــة الـــــحـــص

  اغ ــدمـعلى دعم صحة ال
  بي مما ــصـعــاز الـــهـــجــوال
 جـدا فـي حـالات ةمفیـدات ـــجــتـــنــمهـذه الأیضا و،  ات الذهنیة والتركیزدرـــقـــــال عـــــرفتـــ

  .. .الاكتئاب 
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 ٤١

  Alpha – lipoic acid               ليبويك       - ا فحمض ال
 لیبویــك علــى معادلــة تــأثیرات الــشقوق الحــرة علــى الجــسم عــن –یــساعد حمــض الفــا 

  )Vitamin C  ) ( فیتـامین ج (نــشیط الوظــائف المـضادة للأكــسدة لـــ ـــق تــــریــــط
  ) . الجلوتاثیون ( و)Vitamin E ) ( فیتامین هـ (و

وثمــة فائــدة إضــافیة لهــذا العنــصر الغــذائي وهــى أنــه یــؤمن الأداء الــوظیفي الــسلیم 
  .  لإنزیمین أساسیین یحولان الطعام إلى طاقة

قابــل للــذوبان فــي كــلا مــن المیــاه والــدهون ممــا   لیبویــك بأنــه–ویمتــاز حمــض الفــا 
فــي الحــد مــن الــشوارد الحــرة فــي الخلیــة   أن یــؤدي دوره بفعالیــةیــستطیعیعنــي أنــه 

حیـث أظهـرت جرعـات مـن  الأنـسولینویحـسن أیـضا مـن حـساسیة ،  بنطاقهـا الكلـي
الـــدورة  هـــذا الحمـــض تحـــسن فـــي توصـــیل الجلوكـــوز إلـــى الخلایـــا وتحـــسن فـــي أداء

 وفـــي ألمانیـــا حـــامض الألفـــا لیبویـــك هـــو،  تقلیـــل تعلـــق الـــسكر بـــالبروتینالدمویـــة و
 العـــلاج المختـــار لتجدیـــد الخلایـــا العـــصبیة التـــي تـــضررت بـــسبب تلـــف الأعـــصاب

  . السكري
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 ٤٣

  ZMA                    الزما

حتـوي علـى ت أنهـا .هـي مـادة مـصممة بطریقـة علمیـة معدنیـة الـصیغة  ZMAالــ 
 ، وهــي ٦وفیتـامین ب  غنیـسیوماالأسـبارتات الموالزنـك مونومیثیـونیني الأسـبارتات 

 تؤدي إلى زیادة كبیـرة أنهاسریریا  تتكون من جمیع المنتجات الطبیعیة التي قد ثبت
   .یینعضلات في تدریب الریاضـال وةـــة وقــشطـــنــمـــات الــونــرمـــهـــات الــــویـــتـــســـــفي م
   ZMA  الـاستخدامفوائد 

ــــشـــون بدـــیــــفـــــتـــســـ ی )اــــزم(  ـــــيدمــــــخـــتــــســــم  یسي من زیادة مستویات هرمونـــ رئلــكـ
  : التالیةالفوائد بالتالي و تستوستیرون

  .زیادة كتلة العضلات  -
  .زیادة القوة - 
  .المزید من الطاقة  -
   .الرغبة الجنسیةزیادة  - 
  ) .التستوستیرون قد تستخدم لعلاج الاكتئاب (ارتفاع المزاج   -
  . التعمق وطول في النوم  -
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