
 ١٢٣

  الثالث الباب
  إجابات للأسئلة التي قد تخطر في بالك

  
  ؟ الأجسامما أهمیة المكملات الغذائیة للاعب بناء * 
  ؟  المنشطات الممیتةتشبهالغذائیة هل المكملات * 
  ؟ هل التدریب یزید من حاجة الجسم للبروتینات* 
  ؟ هل من الضار تناول كمیة أكبر من البروتینات* 
  ؟  الكمیات المناسبة من البروتینات هيما* 
  ؟ كیف تحسب الكمیة المناسبة من البروتینات* 
  ؟ ئیة فقط على المكملات الغذاادـمـتـالاعن ـمكـمـهل من ال* 
    ؟ هل كل المكملات تعطى نفس النتیجة* 
  ؟   ساعة٢٤ـ برنامج الإتباعما الاستفادة من * 
  ؟  ساعة باستمرار٢٤ـهل أتبع برنامج ال* 
  ؟  وما هي أسبابها ؟هل هناك أثار جانبیة لتناول المكملات الغذائیة* 
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 ١٢٤

  ؟ الأجسامما أهمیة المكملات الغذائیة للاعب بناء 
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
 یمارســها وهــى بنــاء التــين هــدف لاعــب بنــاء الأجــسام یتــضح مــن اســم الریاضــة إ

ویحاول  ... العضلات  وهولاأ لهذا البناء النهائي  الشكليالأجسام والبناء هذا یعن
 إلــىفمــنهم مــن یلجــأ .  كــل اللاعبــین البحــث عــن الطــرق المختلفــة لبنــاء أجــسامهم

بأهمیة المكملات الغذائیة وكیفیة التعامـل المنشطات لسرعة النتائج أو لعدم معرفته 
  :  هيوبصفة عامة ممكن أن نقول أن أهمیة المكملات .. . معها

  .   بصفه خاصةالبدنيرفع مستوى الأداء  -١
 . زیادة التحمل -٢

 . زیادة القوة -٣

 . العضليزیادة الحجم  -٤
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 ١٢٥

 . زیادة عملیة حرق الدهون -٥

 . )أجهزة الجسم تعمل بشكل سلیم(تحسن الصحة العامة  -٦

   . استعادة الحالة الطبیعیة وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشدید -٧
 ذائیةـالغـــــ أن المكمــــلات معظــــم الریاضـــــیین یعتقــــدون أن الاســــتطلاعاتوتوضــــح 

          .  الریاضياح ـلنج اسیةـأس اصرـعن

  ؟  المنشطات الممیتةتشبههل المكملات الغذائیة 
ة وبــین المنــشطات فــالمكملات الغذائیــة منهــا یوجــد تــشابه بــین المكمــلات الغذائیــ لا

 تشترك بصفة أساسـیة التي الجسم كالفیتامینات والمعادن إلیهاعناصر كثیرة یحتاج 
 الغــــذائي عملیــــة البنــــاء والتمثیــــل فــــي عملیــــة المحافظــــة علــــى الــــصحة وكـــذلك فـــي

ـــدهون (للعناصـــر الأساســـیة  ـــدرات وال ـــات والكربوهی  مكمـــلات أن، كـــذلك  ) البروتین
 الجـسم بـشكل كبیـر بعـد إلیهـا بناء العضلات ویحتاج فيروتینات المختلفة مهمة الب

 والعدیــد مــن الممیــزات للمكمــلات الغذائیــة والعدیــد.   تهــدمالتــدریبات لإعــادة بنــاء مــا
  ب فیها العدید ـتـكـكن أن تــمـ من المالتي

  . من الكتب
   ة شبیهةـیـذائـغــكملات الـفكیف تكون الم
  .  یتةللمنشطات المم

   من لـك هاـب رحــفــی التيالمنشطات  هذه
   للآثاریندم  ذلك اً ثم بعدـتـؤقــا مــاولهـنـتــی

  . الممیتةالجانبیة 
لاعـب  أجـد درب لـمـثـم كمـ لاعبـكـ الأجـسام بنـاء ةـریاض مجال في حیاتي فطوال
 فــيدم ٍفانــه نــا حدث بهــا مــع أحــدـیتــ ٍتناولهــا وان لــم علــى  ونــدمإلاطات ـالمنــش تنــاول
 للاعبـینالمنـشطات   یبیـعلكي أو نفسه  حقفي ارتكبه الذي یخفى الخطأ كي نفسه
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 ١٢٦

 ، المنــشطات مــستخدميتــزداد دائــرة   المنــشطات وهكــذاهــذه مخــاطر الغیــر مــدركین
  .  الصحة لهم تأتى تباعافي هؤلاء الثروات مقابل خسائر فادحة ویحققون من وراء

 صــــحیح  اســــتخدم بــــشكلإذابــــشكل كبیــــر  لات الغذائیــــة آمــــنـدام المكمـــــ استخــــإن
أهــم  یفقــدون النتــائج المبهــرة ولكــن یحققــون المنــشطات الــذین یــستخدمون واللاعبــین
ـــاة فـــيعنـــصر    المنـــشطاتلهـــذه اســـتخدامهمي وقـــد یـــؤد ... الـــصحة  وهـــوألا الحی

  . للموت
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 ١٢٧

  ؟ هل التدریب یزید من حاجة الجسم للبروتینات
 النــسبة لتعــویض إضــافي بــروتین إلــى حاجــة فــينعــم فــان الجــسم یكــون 

 مباشرة كـذلك انتهائه أثناء التدریب وبعد فيالمتزایدة من تكسیر البروتین 
الجدیر بالذكر أنه كلما زادت كثافـة التـدریبات .  والنمو الإصلاحلتسهیل 
ـــت   یـــتم تكـــسیرها للحـــصول علـــى التـــي زادت كمیـــة البـــروتین فترتـــهوطال

ً الجسم من البروتینات تعتمد أساسا على نـوع اجاتاحتیٍالطاقة ولهذا فان 
  . وكثافة ومدة استمرار التدریبات

   ؟ هل من الضار تناول كمیة أكبر من البروتینات
 ممیـزات أيعلـى  یترتـب علیـة الحـصول الجـسم لا تناول كمیة أكبـر مـن احتیاجـات

   الأداء بالصحة أو لقـــعــتـفیما ی
   مـتـا یدمـنـــع هـلأن كـ، وذلالبدني

   أيسم فان ـالج اجاتـیـتـاحد ـــس
  یتم تحویلها  لن افیةـیات أضـكم
   نـل اــهــأنا ــمـــك لاتــــــضـــــ عإلى

   مـــــــجــــــ حيـــف ادةــــ زیىـإلي ؤدــــت
  لـمـحـــالت أو وةـلات أو القـالعض

  زة ــــــــهـــالأج قـــــرهــیــــذلك س إن ،
   في يیؤد قد ذيــــال ةـــیــــلــــداخـــال

  . الأمراض إلىایة ـالنه
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 ١٢٨

  ؟  الكمیات المناسبة من البروتینات هيما
 الفـرد احتیاج زیادة أن إلى تغذیة الریاضیین فيتشیر الأوساط العلمیة المتخصصة 

وقــد تزیــد )   جــرام١,٦٠٠ إلــىجــرام ١,٢٠٠ ( مــن البــروتین یتــراوح مــابین الریاضــي
ـــة التـــدریبات العالیـــة الكثافـــةفـــيجـــرام )  ١,٨٠٠  (إلـــىلتـــصل  مقـــسمة علـــى )  حال
  . الوجبات

  ؟ كیف تحسب الكمیة المناسبة من البروتینات
   كیلو جرام  عند التدریب ٧٠شخص یمارس تدریبات بناء الأجسام وزنة  

  . )ًام من البروتین یوما   جر٨٤ = ١.٢٠٠ X   كج  ٧٠( بكثافة عادیة     * 
  .  )ً  جرام من البروتین یوما ٩٨ = ١.٤٠٠ X   كج  ٧٠(     أو              

     
  . )ً جرام من البروتین یوما ١١٢ =١.٦٠٠ X   كج  ٧٠ (  بكثافة متوسطة* 
  

  ) .ً جرام من البروتین یوما ١٢٦ =١.٨٠٠ X   كج  ٧٠    (  بكثافة عالیة * 
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 ١٢٩

  ؟  على المكملات الغذائیة فقطالاعتماد الممكن هل من
  تماد على المكملات ـعن الاـــكــیم لا
   إلىتاج ــك تحــــط لأنــقــة فــیــــذائــــغـــال

   التيیعیة ـبــطـــرى الـــــــالعناصر الأخ
   ادةــــفـتـــوالاسم عمل المكملات ـــدعــت

  .  منها
  ذاء ـل للغــمـكــو مــــــى هــــمـــســـمــــ الإن
  س ــــــیــه لــ انأي)  ذائيـــغل ـــمـكـــم (

   بكل ىنـعـذا یـهـــ، ف ذاءــــغـــاس الـــــأس
  ماد ـــتــعن الاــكـــمـــ لا یهـــانة ـــاطــــســــب
  ل كامل ــكــــشـــلات بـــــمـــكـــمـــى الــــلــــع
  ذیة ـغــتـــن الـــص مــــاقــــــنـــد الــــــســــ لإلا

  . الأساسیة حسب حاجة الجسم
  
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ١٣٠

  ؟ هل كل المكملات تعطى نفس النتیجة
  
  
  
  
  
  
   

  وٍٕالیك   العملفيشابهة ـلات متـمـكـمـس كل الــیـــلا ل
  : الآتي التقسیم هللتوضیح هذ
  .  ) مثل الكریاتین (ززات الطاقة ـمع:  الفئة الأولى
   ) مثل البروتینات (لات ــعضـاء الــبن:  ةالفئة الثانی

  من المكملات  جــتـنـ مأيو)  مصل اللبن والكازیین (
والجلوتـــامین والأحمـــاض  الأرجینـــین (الأحمـــاض الامینیـــة   مـــنأيالمحتویـــة علـــى 

  . ) الأمینیة ذات السلاسل المتشعبة
  . ) مثل التریبیلیس تیراستیرس ( معززات الهرمونات :الفئة الثالثة 
 ، )  كــارنتین-ـ الــ (، و ) درینـــیــفــالای (ل ـثـــون مــــــــدهــــــارق الـــــــــــــــح:  الفئـة الرابعــة

  . ) الشیتوسان (و
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 ١٣١

  ؟   ساعة٢٤ـ  برنامج الإتباعما الاستفادة من 
 التي ساعة یضمن لك إمداد جسمك بجمیع العناصر الغذائیة ٢٤ـإتباعك لبرنامج ال

 العـــضلات للقیـــام بالوظـــائف وبالتـــالي الجـــسم إلیهـــاتوقیتـــات یحتـــاج یحتاجهـــا وفـــى 
  . المتنوعة

 أمـام یكـون هنـاك ذا لـنـهـ بعد كـل وبعدة، بـأثناء التدری هائلة اقةـلك ط یضمن كما
ــ التــي العــضلیة الكتــل بنــاء وهــو ألا واحــد ریقـ طــإلام ـالجــس  لاعــب كــل بهــا مـیحل

  .  بناء الأجسام ریاضة یمارس
   العافیة بعد باستعادة كما یساهم

  ب ـــــــدریـــــــتــــال
  ـيهذا یعن (

  رد ـــتـســـأنك ت
  ن ـم یرـثــكـــال
  ب ــتعـــار الـــع زوال آثـــك مـــتــــاقــــــط
   .. ) دریبـــتـــال نــــم جــــاتـــــنــــال

   وعـــــموض  ساعة٢٤ـ برنامج ال إن
   ، العلمیة أحدث المعلومات حسب

   ذائیةــغــلات الـمـكـمـال اســوعلى أس
  .   الأسواقفيالمتوفرة 
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 ١٣٢

  ؟  باستمرار ساعة ٢٤ـ هل أتبع برنامج ال
 شـهر ونـصف إلـىلا ولكن یجب علیك أن تتبع هذا البرنامج لمدة تتراوح مـن شـهر 

   الالتزاموعین على الأقل مع ف فترة أسبـوقــثم تت
   إلىلال تلك الفترة ثم تعود ــمة خــلیــســال بالتغذیة

  .أخرى ولنفس المدة وهكذا البرنامج مرة
   تدریبيبع برنامج ـت تتــنـ كإذاأما 

  ة ــــیــبـدریـة تــطـــخـزم بــتــلـوت فـثـكــم
  العام فان كل خلال)  دروسةـم (
  ًنهائیا  وقفـــتـت نو أــك هـــیــــلـع ما
   يـكات ـــــســــالمناف فترة ما بعد في

   ریح من كثافةـتـسـی مـســجـال تجعل
   كــذلــ، وك اتـبــدریـــتــــط الــــغــــــــوض

   موادــمن ال رـمــستـــمــال لـیـمــحـــتـــال
  . المتنوعة الغذائیة
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 ١٣٣

ومــا  ؟  جانبیــة لتنــاول المكمــلات الغذائیــةأثــارهــل هنــاك 
  ؟ أسبابهاهي 

  
  
  
  
  
  
  
  

 یخـشون تنـاول تلـك المكمـلات لعـدم درایـة أو لتحـذیر سألني العدید من الناس الـذین
عل هؤلاء یخشونها ویدرجونها مع المنشطات مما ج)  دون علم (بعض الناس منها 

  .الممنوعة 
 نتائج دقیقة بهذا الخصوص ولكـن مـا تـم انجـازه إلىلم تتوصل البحوث الحقیقة أنه 

 السلبیة والتـي یتفـق الآثار بعض إلىختصاصیین في هذا المجال یشیر الامن قبل 
جرعات كبیـرة  اخذ أو جاءت بسبب عدم الدقة في تناول الجرعات أنهااغلبهم على 

 الــذین تناولوهــا نللریاضــیی مــع القــدرات البدنیــة والوظیفیــة تــتلاءموغیــر منتظمــة لا 
    : یأتي السلبیة بما الآثارویمكن تحدید بعض 

    . ظهور الحساسیة بشكل نادر-
   .)  كلویةأمراضاخاصة للذین یعانون  (  حدوث عجز كلوي-
   . اضطرابات في المعدة-
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 ١٣٤

   .الإسهال -
   .في العضلات تقلص -
  .  الحراريالتأقلم عدم القدرة على -
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 ١٣٥

  هام جدا
یجب علیك أن تستشیر الطبیـب 

 كنت تعـاني مـن المتخصص إذا
 خاصة  .....اكل صحیةأي مش

فــي وظـــائف الكلــى والكبـــد قبـــل 
  . اســــتعمال أي مكمــــل غــــذائي 
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 ١٣٦
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 ١٣٧

  ملحق المكملات
  )  في هذا الكتابيوضح لك أشكال المكملات التي تم ذكرها (

     بدون الأسعار  
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 ١٣٨

  الواي بروتين)  مصل اللبن (مكملات 
Optimum 100% Whey Protein  

  بروتین واي: المنتج 
 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الصنع الولایات المتحدة الأمریكیة بلد
  
  
  
  
  
  

GNC Pro Performance 100% Whey Protein  
 بروتین برو برفورمانس واي: ج المنت

   ي إن سيج: الشركة المنتجة 
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٣٩

EAS 100% Whey Protein  
  

 بروتین واي: المنتج 
 إي آه إس: المنتجة  الشركة

 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٤٠

  مكملات الكازيين
Optimum 100% Casein Protein  

  بروتین كاسین: المنتج 
 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد
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 ١٤١

  مكملات الأرجينين
GNC L-Arginine 5000 

 ٥٠٠٠الأرجینین : المنتج 
   ي إن سيج: الشركة المنتجة 

 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٤٢

  مكملات الجلوتامين
Optimum Glutamine Powder 

 جلوتامین : المنتج
 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد
 

  

 

 

 

Optimum Glutamine 1000 Caps 
 جلوتامین  : المنتج
 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 ات المتحدة الأمریكیةالولای: الصنع  بلد
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 ١٤٣

Prolab Glutamine                                                                                 
 جلوتامین: المنتج 

 برولاب: المنتجة  الشركة
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 

. 
  
  
  

EAS L– Glutamine  
  جلوتامین ـإل: المنتج 

 آه إس إي: كة المنتجة الشر
 الولایات المتحدة الأمریكیة : بلد الصنع
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 ١٤٤

Nature's Best L-Glutamine 
  جلوتامینـإل: المنتج 

 نیتشرز بست: الشركة المنتجة 
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 

  
  
  

                                                                  
MHP Glutamine-SR  

  جلوتامین إس أر: المنتج 
 إم إتش بي: الشركة المنتجة 

 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٤٥

  BCAAsمكملات الـ 
Optimum BCAA 5000 

 ٥٠٠٠بي سي ایه ایه  : المنتج
  أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

  الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد

  

  

 

Optimum BCAA 1000 
 

 ١٠٠٠بي سي ایه ایه  : المنتج

 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

  الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد
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 ١٤٦

Ultimate Nutrition BCAA 12,000 Powder 
  بي سي آیه آیه: المنتج 

12000 
 نیوتریشن ألتیمات: الشركة المنتجة 

 الأمریكیة متحدةالولایات ال: بلد الصنع 
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 ١٤٧

  مكملات الكرياتين
 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد
. 

 
  
  
  
  
  

Prolab Creatine Monohydrate  

  كریاتین مونوهیدریت: المنتج 

 برولاب : الشركة المنتجة
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٤٨

Higher Power Micronized Creatine 
  كریاتین میكرونیزد: المنتج 

 هایر باور: الشركة المنتجة 
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 
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 ١٤٩

  مكملات التريبليس تيراستيرس
Optimum Tribulus 

 تریبیلوس : المنتج

 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الأمریكیة الولایات المتحدة: الصنع  بلد
 . 

 
  
  

NOW Tribulu◌ٍs  
 تریبیلوس : المنتج
 ناو: المنتجة  الشركة

 الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد
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 ١٥٠

  مكملات الـ كارنتين
Ultimate Nutrition Liquid L-Carnitine  

  كارنتینـإل: المنتج 
 ألتیمات نیوتریشن: الشركة المنتجة 

  المتحدة الأمریكیة الولایات: نع بلد الص
  
  

    
    

  
  
  

MET-Rx Liquid L-Carnitine  
 إل كارنتین: المنتج 

 میت آر إكس: الشركة المنتجة 
  المتحدة الأمریكیة الولایات: بلد الصنع 
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 ١٥١

Higher Power L-Carnitine  
   كارنتینـإل: المنتج 

 باور هایر: الشركة المنتجة 
   المتحدة الأمریكیةالولایات: بلد الصنع 
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 ١٥٢

  مكملات زيت السمك
Higher Power Fish Oil 

 أویل  فیش٣أومیجا : المنتج 
 

 هایر باور: المنتجة  الشركة
  المتحدة الأمریكیة الولایات: بلد الصنع 

    
  
  
  
  

Olympian Labs Omega 3  
 ٣أومیجا : المنتج 

  لابس أولیمبیان: الشركة المنتجة 
 الولایات المتحدة الأمریكیة: صنع ال بلد
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 ١٥٣

NOW Omega-3  
 ٣أومیجا : المنتج 

 ناو: الشركة المنتجة 
 الأمریكیة الولایات المتحدة: بلد الصنع 

. 
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 ١٥٤

  مكملات حمض الفا ليبويك
  

NOW Alpha Lipoic Acid Plus  
 ألفا لیبویك أسید بلس: المنتج 

   ناو: الشركة المنتجة 
  الولایات المتحدة الأمریكیة:  الصنع بلد
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  
  

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


 ١٥٥

 ZMA الـمكملات 
Optimum ZMA 

 زد إم ایه : المنتج

 أوبتیمم نیوتریشن: المنتجة  الشركة

 الولایات المتحدة الأمریكیة: الصنع  بلد

  
  
  

  
NOW ZMA  

  زد إم ایه: المنتج 
 ناو: الشركة المنتجة 

  الأمریكیةالولایات المتحدة : بلد الصنع 
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 ١٥٦

  
  وختاما

    

ُسبحانك لا علم لنا إلا ما علمتنا إنك أَنت العلیم الحكیم" ُ َِ ِ َِ َ َْ ْ ْ ََ َُ َ ََِّ َِ َ ََ ْ َّ َ َّ َ ْ" 
  ]٣٢: البقرة [
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 ١٥٧

  خالد هیكل؟/ أین تجد مؤلفات كابتن
) وفرشـات(المؤلفات بـإذن االله منتـشرة فـي كـل المكتبـات وخاصـة مكتبـات 

  .... ة وسط القاهر
لمعرفتهــــا یمكنــــك الــــدخول علــــى شــــبكة .. وأیــــضا مكتبــــات أخــــرى كثیــــرة 

خالــد هیكــل لتــدخل علــى الــصفحة الخاصــة بــه / الإنترنــت وكتابــة كــابتن
     ) .    فــبها الكثیر(وأیضا الاستفادة منها 

  
  فدائما هناك الجدید.. تابع دائما 
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