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  المتطلب السابك

   د. محمود عزب المحاضر

 Azabil2006@yahoo.com الايميل الشخصي

  4 الساعات المكتبية

 المساقوصف 
 
 
 

 -أهًُخ انغذاء –يفهىو انغذاء  –تبرَخ انغذاء   –تؼزَف ثبنًظبق 

انًفبهُى أنذذَثه نهغذاء فٍ  –يفبهُى انغذاء فٍ انؼصز انقذَى  -أهًُخ انغذاء

 انؼصز انذبنٍ 

يؼهىيبد  –يفهىو انكزثىهُذراد  –انكزثىهُذراد  –أهًُخ ػهى انتغذَخ  -

 ػبيخ ػٍ انكزثىهُذراد 

 انذهىٌ   -تكًهخ يذبظزاد  انكزثىهُذراد

 انجزوتُُبد  -تكًهخ يذبظزاد انذهىٌ 

 انفُتبيُُبد  -تكًهخ يذبظزاد انجزوتُُبد  

 انًبء  –الأيلاح انًؼذَُخ 

 تكًهخ يذبظزاد انًبء 

 قُبص انظًُخ  –انطبقخ انفىرَخ  –يفهىو انظًُخ  –انظًُخ 

 نًثبنٍانىسٌ ا –انظًُخ وإيزاظهب  –يظججبد انظًُخ 

 يفبهُى خبغئخ دىل تُبول انغذاء وتخفُف انىسٌ   -يزادم سَبدح انىسٌ 

 أػزاض انُذبفخ  –أطجبثهب  –يفهىيهب  –انُذبفخ 

انطبقخ   -ثؼط انُصبئخ نشَبدح انىسٌ –أطجبة فقذاٌ انشهُخ  –ػلاج انُذبفخ 

 يفهىو انطبقخ انجظًُخ  –يفهىو انطبقخ  –

 –تؼزَف انظؼز انذزارٌ  –انطبقخ فٍ انغذاء  –يصبدر انطبقخ  –فىائذ انطبقخ 

 انطبقخ وانُشبغ انخهىٌ  –يجبلاد صزف انطبقخ 

انُظبو انلاكتُكٍ  –انُظبو انفىطفبتٍ  –انُظبو انلااوكظُجٍُُ  –أَظًخ انطبقخ 

 انُظبو الاوكظُجٍُُ  –

 .الايتذبَبد انُظزَخ2أَظًخ انطبقخ والاَجبس انزَبظٍ  -

 انًكًلاد انغذائُخ 

 َخ لاػجٍ كزح انقذو تغذ -

 تغذَخ لاػجٍ كزح انطبئزح  -

 تغذَخ لاػجٍ كزح انظهخ  -

 تغذَخ لاػجٍ كزح انُذ  -

 تغذَخ لاػجٍ انجًجبس  -

 تغذَخ لاػجٍ رفغ الاثقبل  -
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 تغذَخ لاػجٍ كًبل الاجظبو  -

 انزَشخ انطبئزح  تغذَخ لاػجٍ  -

 تغذَخ لاػجٍ انظجبدخ  -

 تغذَخ لاػجٍ انتُض الارظٍ  -

 تغذَخ لاػجٍ انؼبة انقىي  -

 يصطهذبد فٍ انتغذَخ  -

, ػًبٌ , يؼهذ انتزثُخ  انتغذَخ والاَجبس انزَبظٍانكُلاٌ هبشى ػذَبٌ ,  - اسم المرجع 

 6991اوَزوا/ َىَظكى , 

عناوين مراجع 
اخرى مساعدة 

 في المساق

فعم يهذى ,ػبَذ انطت انزَبظٍ وانفظُىنىجٍ , قعبَب 

دار انكُذٌ نهُشز وانتىسَغ , ويشكلاد يؼبصزح , ارثذ , 

6999. 
 

 اهداف المساق
 

 

 الأهذاف انؼبيخ

 انتؼزف ػهً أهًُخ دراطخ ػهى انتغذَخ نطهجخ انتزثُخ انزَبظُخ .-6

 انتؼزف ػهً ثؼط أيزاض طىء انتغذَخ . -0

 انتؼزف ػهً  دور انغذاء وػلاقته فٍ انُشبغ انجذٍَ. -3

الموضوعات 
المغطاة وعدد 

اللازمة المحاضرات 
 لكل منها

 

 الاطبثُغ او ػذد انظبػبد انًىظىع

 -أهًُخ انغذاء –يفهىو انغذاء  –تبرَخ انغذاء   –تؼزَف ثبنًظبق 

انًفبهُى أنذذَثه نهغذاء  –يفبهُى انغذاء فٍ انؼصز انقذَى  -أهًُخ انغذاء

 فٍ انؼصز انذبنٍ 

يؼهىيبد  –يفهىو انكزثىهُذراد  –انكزثىهُذراد  –أهًُخ ػهى انتغذَخ  -

 ػبيخ ػٍ انكزثىهُذراد 

 انذهىٌ  -تكًهخ يذبظزاد  انكزثىهُذراد

 اسابٍع 4

 انجزوتُُبد  -تكًهخ يذبظزاد انذهىٌ 

 انفُتبيُُبد  -تكًهخ يذبظزاد انجزوتُُبد  

 \انًبء  –الأيلاح انًؼذَُخ 

 تكًهخ يذبظزاد انًبء 

 قُبص انظًُخ  –انطبقخ انفىرَخ  –يفهىو انظًُخ  –انظًُخ 

 انىسٌ انًثبنٍ –انظًُخ وإيزاظهب  –يظججبد انظًُخ 

 يفبهُى خبغئخ دىل تُبول انغذاء وتخفُف انىسٌ  -يزادم سَبدح انىسٌ 

 أسابٍع  4

 أػزاض انُذبفخ  –أطجبثهب  –يفهىيهب  –انُذبفخ   

  -ثؼط انُصبئخ نشَبدح انىسٌ –أطجبة فقذاٌ انشهُخ  –ػلاج انُذبفخ 

 يفهىو انطبقخ انجظًُخ  –يفهىو انطبقخ  –انطبقخ 

تؼزَف انظؼز  –انطبقخ فٍ انغذاء  –يصبدر انطبقخ  –فىائذ انطبقخ 

 انطبقخ وانُشبغ انخهىٌ  –يجبلاد صزف انطبقخ  –انذزارٌ 

انُظبو  –انُظبو انفىطفبتٍ  –انُظبو انلااوكظُجٍُُ  –أَظًخ انطبقخ 

 انُظبو الاوكظُجٍُُ  –انلاكتُكٍ 

 .الايتذبَبد انُظزَخ2انزَبظٍ  أَظًخ انطبقخ والاَجبس -

 أسابٍع  4

 انًكًلاد انغذائُخ   

 تغذَخ لاػجٍ كزح انقذو  -

 اسابٍع 4
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 عمع التغحية 

 تغذَخ لاػجٍ كزح انطبئزح  -

 تغذَخ لاػجٍ كزح انظهخ  -

 تغذَخ لاػجٍ كزح انُذ  -

 تغذَخ لاػجٍ انجًجبس  -

 تغذَخ لاػجٍ رفغ الاثقبل  -

 تغذَخ لاػجٍ كًبل الاجظبو  -

 انزَشخ انطبئزح  تغذَخ لاػجٍ  -

 تغذَخ لاػجٍ انظجبدخ  -

 تغذَخ لاػجٍ انتُض الارظٍ  -

 تغذَخ لاػجٍ انؼبة انقىي  -

 يصطهذبد فٍ انتغذَخ

  
 

  

  (علامة 22)  الواجبات  توزيع العلامات
  (علام  22)  الامتحان النصفي
  علام(  22 ) الامتحان النهائي
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nutrition 

 
 
 
 
 
 
 
 

 السقجمة
  عسمية التغحية مثالا للاتراؿ بيغ البيئة الخارجية والجدع البذخي،  تعج

اذ تحتػي السػاد الغحائية عمى السػاد الكيسيائية الحيػية اللازمة لحياة الإنداف 
التي ليا تأثيخ عمى وضائف الجياز العربي السخكدي فزلا عغ تأثيخىا الفعاؿ 

 ع: عمى سيخ العسميات البيػلػجية لمجد
 

 مفيػـ التغحية :
)) بأنيا مجسػعة العسميات السختمفة التي بػاسصتيا يحرل الكائغ الحي عمى  

 الغحاء أو العشاصخ الغحائية الزخورية (( . 
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 عمع التغحية 

جدع الإنداف مغ السػاد الغحائية اللازمة ومجى  ))عمع دراسة مكػنات ما يتصمبو
الاستفادة مشيا (( شبقا لمستغيخات التالية ) العسخ، الجشذ، الجػ، الػضيفة، 
الحالة البيػلػجية، الحالة الرحية، العسميات البيػلػجية، التفاعلات الكيسيائية، 

 بشاء الأندجة، تػليج الصاقة (. 
 ى ما يحرل عميو الكائغ الحي مغ غحاءلقج تصخقشا في تعخيف التغحية إل 
 
 تعشي كمسة غحاء.  ساذاف

))ىػ السادة التي إذا تع تشاوليا تفاعمت مع الأجيدة الجاخمية ومكشت الجدع مغ 
الشسػ والسحافطة عمى الرحة، ويتزسغ ذلظ جسيع السػاد الرمبة والساء والسػاد 

مرجر حيػاني أو نباتي أو ))أية مادة قابمة للأكل مغ   التي تحوب في الساء((
 التي تػفخ لمكائغ الحي حاجتو الغحائية مغ العشاصخ((.

 
 
 

 وضائف الغحاء
تعج التغحية بأنيا السدؤولة عغ العسميات الحيػية العامة بالجدع التي تتحجد 

  -بالآتي :
 السحافطة عمى بشاء الجدع واعادة التالف مغ الخلايا .    -
 تشطيع العسميات الكيسيائية الحيػية داخل الخلايا .    -
نسػ الجدع والسقجرة عمى الحخكة والإنتاج وتشفيح ما يمقى عمى الجدع مغ    -

 تبعات . 
 التأثيخ عمى الحالة الشفدية، العقمية، الجدسية، الاجتساعية والرحية .   -
 إمجاد العزلات بالصاقة اللازمة للانؿباض العزمي .   -
 إفخازات الغجد في الجدع.   -
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 .ضخ الإشارات العربية   -
  

    الغحاء الستػازف :
إف السرادر )) السكػنات (( الغحائية الخئيدية التي يسكغ أف تدج الحاجيات  

  -الإنداف ىي : الػضيؽية لأعزاء جدع
 الكاربػىيجرات  -
 الجىػػػػف   -
 البخوتيػػشات  -
 الفيتاميػػشات  -
 العشاصخ السعجنية والاملاح  -
 السػػػػػاء  -
إف غحاء الإنداف يتكػف مغ ىحه السػاد برػرة رئيدية التي تداىع     

مداىسة فعالة بعج عسمية التسثيل الغحائي )) الايس (( لمؿياـ بالأعساؿ اليػمية 
الاعتيادية أو عشج مسارسة الشذاط البجني لمحرػؿ عمى الصاقة اللازمة، ؼبعج 

  -صخؽ الثلاثة :أف تستز السػاد الغحائية السيزػمة فأنيا تدمظ أحج ال
تتأكدج ىحه السػاد كيسيائيا لتدود الجدع بالصاقة اللازمة لسختمف العسميات   -1

الفديػلػجية وكحلظ ليتسكغ الإنداف مغ الؿياـ بسختمف الأعساؿ اليػمية 
 ))عسمية ىجـ((.

الحاجة إلييا ؼيختدف الكمػكػز في صػرة كلايكػجيغ في   تختدف لحيغ  -2
 في مخازف الجىػف. الكبج ويختدف الجىغ

يتخمق مشيا بخوتػبلازـ ججيج لمخلايا والأندجة الشامية أو الججيجة ))عسمية   -3
 بشاء((.

  
 
 
 

http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D9%83%D8%A7%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D9%80%D9%80%D9%80%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%87%D9%88%D9%86
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%AA%D8%A7%D9%85%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D8%A7%D9%85%D9%84%D8%A7%D8%AD
http://www.iraqacad.org/Lib/Husain1B.htm#%D8%A7%D9%84%D9%85%D8%A7%D8%A1
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 الكخبػىيجرات
carbohydrate 
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 الكخبػىيجرات
 
الجدء الأكثخ أىسية مغ غحاء الإنداف باعتبارىا مغ السرادر  تعج الكاربػىيجرات 

الأساسية لتػليج الصاقة الحخارية في الجدع البذخي، إذ تػجج في الخمية عمى 
 ىيئة كلايكػجيغ مخدوف غيخ محاب والحي يتكػف مغ كمػكػز الخمية.

  
  :الكاربػىيجرات كيسيائيا
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الييجروجيغ، الأوكدجيغ( )تتكػف مغ مخكبات عزػية تذسل الكاربػف،   
( 1( ىيجروجيغ إلى )2ويػجج الييجروجيغ والأوكدجيغ في تخكيبيا بشدبة )

 أوكدجيغ في الساء.
  
 مرادر الكاربػىيجرات : 
 ىشاؾ مرجريغ رئيديغ يحرل مشيا الإنداف عمى السػاد الكاربػىيجراتية :     

وتأتي في مقجمتيا )الحبػب، الفػاكو   نباتية: مرادر كاربػىيجراتية -1
وعرائخىا، الخزخوات، الخبد، الارز، السكخونا، الحمػى وما إلى ذلظ مغ 

 مرادر كاربػىيجراتية نباتية(.
 
اف القميل مغ الكاربػىيجرات ىػ مغ أصل  مرادر كاربػىيجراتية حيػانية: -2

اللاكتػز ))الحميب  حيػاني مثل الكلايكػجيغ أو الشذا الحيػاني اذ يعج
 ومذتقاتو(( الدكخالحيػاني الػحيج مغ مرادر الكاربػىيجرات الحيػانية.

  
 
 

 اقداـ الكخبػىيجرات :
تقديع الكاربػىيجرات: تقدع الكاربػىيجرات شبقا إلى تقديسيا الكيسيائي إلى ما  

 يأتي:
 مػاد أحادية الدكخيات:  -1

الكاربػىيجرات، اذ يديل امتراصيا بعج تعج الدكخيات الاحادية أبدط صػر 
ىزسيا كسرجر أساسي لمصاقة لديػلة أكدجتيا في الاندجة مثل 

 ))الكمػكػز، الفخكتػز، الكلاكتػز، السانػز((.
 

 مػاد ثشائية وثلاثية الدكخيات: -2
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تتكػف مغ السػاد ثشائية الدكخيات مغ جدئيغ مغ الدكخيات البديصة التي  
للانداف الى جدئيغ مغ السػاد احادية التكدػخ  تتحمل في القشاة اليزسية

مثل ))السالتػز، اللاكتػز(( الاوؿ سكخ الذعيخ والثاني سكخ المبغ فزلا 
عغ الدكخوز، سكخ القرب الحي يتػفخ في عرارات الشباتات ))مثل 

 البشجخ، قرب الدكخ، الفػاكو((. 
الدكخيات البديصة أما السػاد ثلاثية الدكخيات فتتكػف مغ ثلاث جدئيات مغ     

مثل ))الخافيتػز(( سكخ العدل الاسػد الحي ىػ عبارة عغ جدء مغ الكمػكػز 
 وجدء مغ الكلاكتػز وجدء ثالث مغ الفخكتػز.

 مػاد متعجدة الدكخيات :  -3
تتكػف السػاد متعجدة الدكخيات مغ عجة جديئات معقجة يتكػف الػاحج مشيا 

زع الى تمظ السػاد مل باليمغ عجد كبيخ مغ السػاد احادية الدكخ وتتح
 خ، وتذسل ))الشذا، الكلايكػجيغ، الديمػلػز، الييباريغ((.دكالاحادية الت

  
 التسثيل الغحائي لمكاربػىيجرات : 

تتحمل السػاد الكاربػىيجراتية الى مػاد أبدط يتع حسميا الى الكبج اذ يتع     
أو كمػكػز ))سكخ الجـ(( ويتع تخديغ الكلايكػجيغ بالكبج  تحػيميا الى كلايكػجيغ

وعشج الحاجة يتع تحػيمو الى كمػكػز الحي يتع نقمو بػاسصة الجـ الى جسيع 
أندجة وخلايا الجدع ويتع تحػيل بعس مشو الى كلايكػجيغ بالخلايا العزمية 

ة ولكغ القدع الاكبخ مشو يدتخجـ لانتاج الصاقة عمى مدتػى الخمية وخاص
 الخلايا العربية أذ لا يسكشيا استخجاـ اية غحاء فتشتج الصاقة.

  
 يكػجيغ: كلاال
يكػجيغ اسع الشذا الحيػاني ويتػفخ في ثلاث مشاشق في كلايصمق عمى ال    

 :جدع الانداف
 
 غع  121– 111الكبج وتبمغ كسيتو :   -
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 غع 285 – 265  في العزلات :  -
 غع  21 – 11في الجـ بشدبة ضئيمة :   -
 
مادة الػقػد الخئيدية ومرجرا ميسا لتػليج الصاقة  يكػجيغكلاويعج ال    

السدتخجمة لانؿباض العزلات خلاؿ التسخيغ أو السشافدة التي تتسيد بالخكس 
الدخيع القريخ الستكخر في الاداء لفتخة قريخة مغ الدمغ وبذجة عالية والخكس 

لا يتع لسدافات شػيمة مدتسخة، وبسا اف نفاذ ىحه السادة في التجريب أو الدباؽ 
بفتخة قريخة مغ الدمغ بالخغع مغ حرػؿ التعب العزمي الشاتج مغ تخاكع 
حامس اللاكتيظ الا اف الانجاز الخياضي يتأثخ اذا شالت الفتخة الدمشية كسا في 

 الخكس السدافات الصػيمة أو الاداء الاكثخ مغ ساعة ونرف وعميو:
( غع 451ر بػ)اف كسية الكلايكػجيغ السػجػدة في جدع الانداف تقج  -

مػجػدة بشدب متفاوتة في كل مغ الكبج والعزلات وبشدبة ضئيمة في الجـ عشج 
 انتقاؿ أو تسػيل الكلايكػجيغ مغ الكبج الى العزلات.

اف ىحه الكسية يدتصيع الخياضي مغ خلاليا الاداء أو التجريب لسجة ساعة   -
ؤدي الى (( سعخة حخارية مسا ي2511–2111ونرف ترخؼ خلاليا حػالي ))

 التعب نتيجة لشفاذ ىحه السادة.
يتع تحػيل الكلايكػجيغ الى كمػكػز يحىب الى الجـ ثع الى العزلات بعسمية   -

 تدسى ))جمي كػجيشػ ليديذ((.
كسا ويتع تحػيل الكمػكػز الى كلايكػجيغ في العزلات بعسمية تدسى ))جمي   -

 كػجيشذ((.
  
جسيع الكلايكػجيغ، تتسكغ كل خلايا في حالة الرياـ يفقج الكبج تقخيبا     

الجدع مغ خدف بعس الكلايكػجيغ عمى الاقل ولكغ بعس الخلايا تدتصيع مغ 
( مغ وزف الكلايكػجيغ والخلايا 8–5خدف كسية كبيخة مثل الكبج مغ )

(( غع لكل كغع مغ 15اف ندبة الكلايكػجيغ ىي )) %(.3 – 1العزميػػػػػة مغ )
اثشاء مسارسة الشذاط البجني شػيل الامج. اف وزف العزل تيبط الى الرفخ 
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غع / كغع يؤدي الى ىبػط مدتػى سخعة الاداء  3ىبػط مدتػى السخدوف الى 
لحا يتػجب اف يكػف مدتػى الكلايكػجيغ عاليا عشج بجاية الدباؽ لكي تػفخ 

اف تحسيل الخياضي  الكسية الكاؼية لمخكس مدافة أشػؿ وبحيػية عالية.
–15حاء والتجريب يسكغ أف تديج مغ ندبة الكلايكػجيغ مغ )بأستخجاـ نػع الغ

 ( غع / كغع عزل وكسا يأتي:51
( أياـ مغ الدباؽ فقط 3اعصاء الخياضي غحاء يحتػي عمى الشذػيات قبل ) -أ 

دوف خفس شجة التسخيغ، اف ىحا الشػع مغ التحسيل يديج مخدوف العزمة مغ 
 غع( / كغع عزل.25–غع15)

التسخيغ قبل الدباؽ، فالعزلات السخاد تحسيميا تفخغ اولاعغ تشطيع الغحاء و  -ب
شخيق التسخيغ الذجيج لسجة ثلاث أياـ يتبع ذلظ نطاـ غحائي معتسج عمى 
الشذػيات مع خفس شجة التسخيغ ف اف ىحه الصخيقة تديج مخدوف الكلايكػجيغ 

 غع( / كغع عزل. 41أو 31–غع15مغ )
 غحاء وتكػف : وتعتسج عمى التسخيغ ونػعيغ مغ ال -ج 
( أياـ مع غحاء 3تجريب قاسي لتفخيغ العزلات مغ الكلايكػجيغ لسجة )  -

 يحتػي عمى نذػيات قميمة وكسية كبيخة مغ الجىػف والبخوتيشات.
( أياـ اخخى مع تقميل شجة 3نذػيات عالية ))كسية كبيخة(( لسجة )  اعصاء  -

غع(( /كغع 51-15مغ )) التسخيغ، اف ىحه الصخيقة تديج كسية الكلايكػجيغ
 عزل.

  
 يسكغ استخجاـ نطاما واحجا قبل السباراة السيسة بحيث تشخفس  ملاحطة :

شجة التسخيغ تجريجيا مع زيادة الشذػيات مع اعصاء يػـ راحة قبل 
 الدباؽ مع الاستسخار في تعبئة العزلات بالشذػيات.

خة الاستذفاء يتع تعػيس الكلايكػجيغ السفقػد بعج الشذاط البجني خلاؿ فت
 كالاتي : 

 ( ساعة بعج الحسل البجني السدتسخ.46)  - أ
 ( ساعة بعج الحسل البجني الفتخي ))عالي الذجة والقريخ الدمغ ((.24)  -ب
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( ساعات اذا تشاوؿ الخياضي غحاءغشي 11%( بعج )61يسكغ تعػيس )   -ج
 بالكاربػىيجرات.

 ( ساعات.5عج )%( مغ كلايكػجيغ العزمة ب45يسكغ تعػيس )    -د
( دؾيقة 31يسكغ تعػيس بعس الكلايكػجيغ دوف تشاوؿ أية غحاء بعج )  -ىػ

 مغ مسارسة الشذاط البجني.
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الكمػكػز:
يصمق عمى ىحا الدكخ سكخ العشب وسكخ الجـ وأحيانا سكخ الحرة، ويعج مغ     

مختبط بالدكخيات الاخخى مثل  أىع الدكخيات الاحادية ويػجج بذكل حمخ
الفخكتػز والكالكتػز. اذ يػجج بالجـ بذكل حخ ويشتج بتحميل الدكخيات الثشائية 

 الستعجدة السيزػمة كحلظ بتحميل الكلايكػجيغ السخدوف بالكبج وعميو:
يعج الكلايكػجيغ أىع السخكبات العزػية اذ يحسل الى الكبج بػاسصة الػريج   -

 باقي أجداء الجدع ليدتخجـ كمػكػز الجـ في انتاج الصاقة.البابي ومغ ثع الى 
الفائس مغ الكمػكػز يخدف في الكبج والعزلات عمى شكل كلايكػجيغ أو   -

يتحػؿ الى دىغ يخدف في الاندجة الجىشية أو تتحػؿ بعس نتائجو الى 
 أحساض أميشية.
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خفس ممي لتخ دـ، تش 111( ممغع/ 121-81تبمغ ندبة الدكخ في الجـ )  -
ىحه الشدبة الى السعجؿ الصبيعي عشج التجريب ولحا فاف الجدع يعتسج عمى 

 الكلايكػجيغ السػجػد في الكبج.
% ممغع ولا تقل 151يجب أف لا تختفع ندبة الكمػكػز في الجـ لاكثخ مغ   -

 % ممغع.71عغ 
تعسل كل مغ ىخمػنات )الاندػليغ، الكمػكاجػف، الشسػ، نخاع الغجد فػؽ   -

الغجة الشخامية، الغجة الجرؾية، اليخمػنات الجشدية( عمى تشطيع ندبة  الكمى،
 الكمػكػز في الجـ.

 تختفع ندبة الدكخ في الجـ في بجاية الشذاط البجني نتيجة وجػد الادريشاليغ.  -
الكمػكػز السرجر الخئيدي لانتاج الييجروجيغ الحي يدتخجـ في عسمية   -

 . ATPالى ثلاثي فػسفات الاديشػسيغ  ADPتحػيل ثاني فػسفات الاديشػسيغ 
يتع تكديخ الكمػكػز جدئيا بػاسصة عجة تفاعلات معقجة تؤدي الى تكػيغ   -

 حامس اللاكتيظ.
  
 

 الػضائف الحيػية والفديػلػجية لمكاربػىيجرات:
كغع( مغ الجدع 1السرجر الخئيدي لمصاقة اذ يحتاج كل ) تعج الكاربػىيجرات    

(( غع في اليػـ الػاحج 637-355(غع مشيا. أي ما يعادؿ مغ ))8-5الى )
تبعا لشػع العسل السسارس، أما لجى الخياضييغ فتديج ىحه الشدبة والكسية في 

(( 921-478اليػـ الػاحج وحدب خرػصية الفعالية الخياضية فترل مغ ))
%مغ 91غ ندبة الصاقة التي يكػف مرجرىا الكاربػىيجرات حػالي تبم غع.

سعخات حخارية.  4غ( يعصي 1الصاقة الكمية التي يحتاجيا الجدع فالغخاـ الػاحج )
تتحػؿ السػاد الشذػية والدكخية التي تتزسشيا الكاربػىيجرات بػاسصة اليزع 

 عمى ما يأتي :  الى سكخيات بديصة ))سكخ الكمػكػز(( الحي يسخ بالجـ ويداعج
 
 تػليج الصاقة اللازمة لحخكة العزلات الارادية وغيخ الارادية.  -1
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 خمق حيػية الجدع وؾياـ أعزاءه الجاخمية بكافة وضائفيا.  -2
 ((.37الاحتفاظ بحخارة الجدع في درجة حخارة ثابتة ))  -3
تخشيح ثع اعادة امتراص بعس مكػنات سػائل الجدع والجـ كسا يحجث   -4

 في الكميتيغ ))لمبػؿ((.
العسميات الحيػية التي تحجث بالجدع التي مشيا عسميات الشسػ،الحسل،   -5

 الارضاع، والتئاـ الجخوح.
تخكيب الجديئات الكبيخة سػاء كانت بخوتيشية أو دىشية مغ مكػنات   -6

 بخوتػبلازـ الخمية.
 الصاقة. تحسي الجىػف والبخوتيشات مغ أف يدتغميا الجدع في تػليج  -7
تعج ضخورية لؿياـ الجياز العربي السخكدي بػضائفو مغ خلاؿ سكخ   -8

 الكمػكػز.
تمعب دورا أساسيا في الفعاليات الخياضية ذات الدمغ القريخ والذجة   -9

 العالية فزلا عغ الفعاليات ذات الدمغ الصػيل السدتسخ.
الكمػكيػرنيظ تداعج في تخكيب بعس السخكبات في الجدع مثل حامس   -11

السػجػد في الكبج الحي يديل الدسػـ التي ترل الى الجدع، والييباريغ وىي 
السادة السانعة لمتخثخ، الالياؼ الديمػزية التي تسشع التجمط بالاضافة الى تشبيو 

 الامعاء لمؿياـ بحخكتيا الجورية.
يق تعصي الكاربػىيجرات السخدونة في الكبج والعزلات الييكمية عغ شخ   -11

(( سعخ حخاري مغ الصاقة يسكغ خلاليا قصع 2111الكلايكػجيغ حػالي ))
 كيمػمتخ. (32مدافة )

يدتصيع الجدع البذخي تخديغ الفائس مشيا عمى شكل كلايكػجيغ في   -12
 الكبج والعزلات للاستفادة مشيا عشج الحاجة كسا في الشذاط البجني.

 ػز.تتحػؿ الى دىغ تحت الجمج بالشدبة لمكمػك  -13
 بأخحىا: ما ىي كسية الكخبػىيجرات السػصي

% ولكغ مغ 51تبعا لمتجريب الخوتيشي يجب عمى الخياضييغ تشاوؿ عمى الأقل 
% مغ الكخبػىيجرات مغ مجسػع الدعخات الحخارية، وتعج 71-61الشاحية السثالية 
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لصػؿ ىحه الشدبة مبادئ تػجييية فقط تقجيخا الاحتياجات مغ الكخبػىيجرات، وتبعا 
-2.5دورات التجريب الجدع، يشبغي اف يتشاوؿ الخياضي مغ الكخبػىيجرات ما بيغ)

( جخاـ لمخشل الػاحج مغ وزف الجدع مع التجريب لفتخات أشػؿ يعكذ ارتفاع 6.0
 في عجد الغخامات السصمػبة.

 :حداب غخامات الكخبػىيجرات للازمة لاحتياجات الخياضييغ 

 ت بالغخامات = الاستيلاؾ اليػمي لمكخبػىيجرات الكخبػىيجرا× الػزف بالخشل    
 ( 69، ص2115)محمد،

 معجؿ تشاوؿ الكخبػىيجرات قبل واثشاء وبعج السسارسات الخياضية:
 قبل مسارسة الخياضة:

 
 :تيجؼ وجبة ما قبل التسخيغ او قبل التجريب الى

  تعسل عمى عجـ الذعػر الخياضي بالجػع قبل السباراة واثشاء مسارسة
 ضة الخيا

  تحافع عمى السدتػيات السثمى مغ الصاقة لمعزلات الخياضية 

بالشدبة لمخياضييغ الحيغ يتسخنػف مبكخا في الرباح الباكخ قبل الاكل او الذخب 
معخضيغ لخصخ انخفاض مدتػيات الجمكػز في الجـ، فزلا عغ الأداء الزعيف 

في الجـ )الدكخ  نطخا لتشاقز قجرة عمى التخكيد وزيادة السجيػد،ويعج الجمػكػز
السػجػد بالجـ( ىػ الصاقة التي ترل الى العزلات العاممة والأعزاء التي تدسح 
لجدجؾ بإكسالالشذاط، وتؤدي مدتػيات الجمكػز السشخفزة في الجـ الى الذعػر 
بالبطء أكثخ مغ السعتاد وانخفاض القجرة عمى التخكيد التي تعسل بجوف شظ عمى 

 خفس مدتػى الأداء.
يداعج استيلاؾ الكخبػىيجرات قبل التسخيغ عمى استعادة دوف السدتػى  يسكغ اف

الأمثل مغ تحطيغ الجلايكػجيغ وىػ الامخ الياـ لفتخات شػيمو مغ التسخيغ، وعشج 
الدساح بالتفزيلات الذخرية والعػامل الشفدية، يشبغي اف تكػف الػجبة قبل 
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، ويشبغي التقميل مغ التسخيغ غشية بالكخبػىيجرات وغيخ دىشية وسيمة اليزع
 (35، ص2117الأشعسة التي تأخح وقتا شػيلا في اليزع.)سمساف،

 
 : مغ السبادئ التػجييية لتشاوؿ وجبة قبل التسخيغ

  ساعات مغ التسخيغ  4-3يجب تشاوؿ الػجبة قبل 
  غخاـ لمخشل  1.5غخاـ مغ الكخبػىيجرات ) 351-151يجب اف تحتػي

 الػاحج مغ وزف الجدع(
  الاـ السعجة يجب تقميل محتػى الكخبػىيجرات السػجػد في وجبات ولتجشب

الصعاـ الأقخب الى التسخيغ، إضافة الى كسيات صغيخة مغ البخوتيغ يسكغ اف 
تداعج في تشطيع مدتػيات الصاقة بإبصاء امتراص الكخبػىيجرات مسا يعسل 

عمى تػصيل الكخبػىيجرات الى العزلات العاممة بسعجؿ افزل مع مخور 
 لػقت.ا
  يشبغي الححر مغ الخغبة الذجيجة في تشاوؿ الأغحية السالحة، وإذ كانت

السشافدة في السشاخات الداخشة والخشبةوتأكج مغ استبجاؿ الالكتخولايت 
السفقػد بالأشعسة السالحة الخؽيفة مثل: السعجشات او السذخوبات الخياضية 

 (15،ص2111التي تحتػي عمى الرػديػـ.)صلاح الجيغ،

 
 ات مقتخح تشاوليا قبل السشافدة:وجب

 قبل ساعة او اقل مغ الاحساء 
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ساعات مغ الاحساء  3-2قبل  

 
 
 ساعات او أكثخ مغ الاحساء  4قبل  
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 (91،ص2117)سميساف،

  
 اثشاء مسارسة الخياضة: 

 61يجوـ استيلاؾ الكخبػىيجرات اثشاء عسمية مسارسة الخياضة فتخة أشػؿ مغ 
العزلات تتمقى كسيات كاؼية مغ الصاقة ولاسيسا مغ خلاؿ دؾيقة يزسغ اف 

السخاحل الأخيخة مغ السشافدة او التجخيب وقج وجج اف مفيج أيزا في تحديغ الأداء 
وتعتبخ كسية الكخبػىيجرات السدتيمكة ذات أىسية ويفزل بعس الخياضييغ استخجاـ 

تػي عمى مذخوب رياضي بيشسا يفزل البعس الاخخ تشاوؿ الصعاـ الحي يح
 (71، ص2118الكخبػىيجرات )احكاـ،
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 استخجاـ الارشادات التالية عشج تشاوؿ السذخوبات الخياضية مع الكخبػىيجرات 
  مغ تخكيد 8-6اوؾية مغ الذخاب الخياضي أي بشدبة  12-6تشاوؿ مغ %

دؾيقة اثشاء التسخيغ الجخعة الػاحجة تداوي  31-15الكخبػىيجرات كل 
 حػالي اوقيتيغ 

  الساء ضخوري في السداعجة في امتراص الكخبػىيجرات حيث اف
ياف % غالبا ما تختبط بتقمرات البصغ والغث11السذخوبات بتخكيد أكبخ مغ 

 والاسياؿ.
  للأنذصة عالية الكثافة والسذخوبات الخياضية والسػاد اليلامية التي تحتػي

عمى اشكاؿ متعجدة مغ الدكخ يسكغ زيادة الاستيعاب والتدميع مغ 
 الكخبػىيجرات 

 
ملاحطة: يشبغي عجـ خمط السذخوبات الخياضية مع مذخوبات الصاقة لاف 

ثخ مغ السشذصات وتخكيد الكخبػىيجرات مذخوبات الصاقة تحتػي عمى واحج او أك
 % 11فييا عادة يكػف أكثخ مغ 

 الكخبػىيجراتالسذخوبات الخياضية ىي السذخوبات التي تحتػي عمى الالكتخوليت 
 (46، ص2117وليذ الكافييغ والسشذصات الأخخى.)سميساف،
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  العػامل التي تؤثخ عمى استفادة الجدع مغ الكخبػىيجرات أثشاء مسارسة
التساريغ الخياضية، يسكغ تمخيز العػامل التي تؤثخ عمى استفادة جدع 

  -اللاعب مغ الكخبػىيجرات أثشاء مسارسة الأنذصة الخياضية كالتالي: 
 
 شجة التسخيغ الخياضي:  - 1

جيا اللاعب شخدياً مع شجة التسخيغ تتشاسب كسية الكخبػىيجرات التي يحتا 
الخياضي، أي كمسا زادت شجة التسخيغ الخياضي زادت احتياجات الكخبػىيجرات، فمقج 

وجج أف زيادة شجة التسخيغ الخياضي يراحبيا زيادة في استيلاؾ الأكدجيغ وأيزاً 
الجميكػجيغ في الجدع، وكحلظ انخفاض في استيلاؾ جمػكػز الجـ ونطخاً لأف 

لا يدتفيج بذكل ايجابي مغ الجىػف كسرجر لمصاقة أثشاء مسارسة التساريغ  اللاعب
الخياضية الذجيجة ليحا يجب الاىتساـ بسحتػي الػجبة الغحائية السقجمة للاعبيغ 
السذاركيغ في ىحه الأحجاث الخياضية، ومسارسة التسخيغ الخياضي لفتخة شػيمة 
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لاعتساد عمى الأحساض الجىشية يؤدي إلى قمة مخدوف الجميكػجيغ في العزلات وا
 كسرجر لمصاقة التي يحتاجيا اللاعب. 

 الػجبة الغحائية: - 2
أشارت الجراسات إلى أف نػعية وكسية الػجبة الغحائية ليا تأثيخ كبيخ عمى أداء  

 اللاعب
ودرجو تحسمو شػاؿ السباراة، فسثلًا مسارسة الأنذصة الخياضية بعج تشاوؿ وجبو 

ت يحدغ مغ استفادة الجدع مغ الأكدجيغ ويصيل مجة تحسل أو غشية بالكخبػىيجرا
بقاء اللاعب دوف الذعػر بالتعب أو الأنياؾ بيشسا مسارسة الأنذصة الخياضية 
مباشخة بعج تشاوؿ وجبو غشية بالجىػف يقمل مغ مجة تحسل اللاعب ويذعخه بالتعب 

أكدجة الكخبػىيجرات والإجياد بعج فتخه قريخة مغ السباراة ويعدي ذلظ إلي أف معجؿ 
)أثشاء السباراة( واستفادة العزلات مغ الجميكػجيغ يكػف أكبخ بعج تشاوؿ وجبو 
غحائية غشية بالكخبػىيجرات ، بيشسا يكػف معجؿ أكدجة الكخبػىيجرات واستفادة 

 الجدع مغ الجميكػجيغ أقل بعج تشاوؿ وجبة غحائية غشية بالجىػف . 
 انخفاض معجؿ استفاد جدع اللاعب مغوقج أشارت بعس الجراسات إلى 

الجميكػجيغ السخدف في العزلات )كسرجر لمصاقة( أثشاء مسارسة التساريغ 
 الخياضية عشجما يكػف مدتػي دىػف الجـ مختفعاً. 

 
 البيئة: - 3

إف ضخوؼ البيئة التي يسارس فييا اللاعب نذاشو الخياضي ليا تأثيخ عمى درجة 
 تحسمو وثباتو كسا ىػ مػضح. 

مسارسة التساريغ الخياضية في الأجػاء الحارة يديج مغ استفادة الجدع مغ  -
 الجميكػجيغ )مرجر الصاقة(. 

مسارسة التساريغ الخياضية في الأجػاء الدامة يديج مغ حسس اللاكتيظ في الجـ  -
 نتيجة لتيجـ الجميكػجيغ أو عجـ قجرة الجدع عمى التخمز مغ حسس اللاكتيظ. 

يغ الخياضية في الأجػاء الدامة يقمل مغ استفادة الجدع مغ مسارسة التسار  -
 الجمػكػز ويديج مغ كسية الجمػكػز الخارجة مغ الجدع.
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 العسخ والجشذ: - 4
لقج أشارت الجراسات إلى أف تقجـ الدغ يراحبو ضعف في درجة تحسل اللاعب  

عب عمى الجمػكػز وفي حداسية الأندػليغ وكلاىسا يزعفاف في درجة تحسل اللا
 أثشاء مسارسة التساريغ الخياضية. 

كسا أف مدتػي مخدوف الجميكػجيغ لجي اللاعبيغ الستقجميغ في الدغ يكػف أقل 
 مشو لجي اللاعبيغ الذباب، وأشارت دراسة إلى أف مدتػي الاستفادة مغ

%لجي الشداء الخياضيات مقارنة بالحكػر  25جميكػجيغ العزلات يقمل بشدبة 
ة الخياضية، بيشسا أكدجة الكخبػىيجرات تقل بشدبة عشج مسارسة الأنذص

 (41، ص2115.)محمد،43
 

 بعج مسارسة الشذاط الخياضي:
دؾيقة بعج التجريب سػؼ تدسح 31تشاوؿ وجبة مغ الكخبػىيجرات في غزػف 

لمجدع بالبجء في تججيج السخدوف الجميكػجيغ في الجدع، بالإضافة الى ذلظ فاف 
اثشيغ مغ الػجبات السختمصة الغشية بالكخبػىيجرات خلاؿ ست ساعات بعج التجريب 

 لايكػجيغ او السشافدة يزسغ استسخار العزلات مع استعادة الج
    يذسل الخياضييغ الحيغ قج يدتفيجوف مغ تغحية الانتعاش أولئظ الحيغ

يتشافدػف في العاب البصػلات او السدابقات الستعجدة عمى مجى يػـ واحج 
 او عجة أياـ.

  يتخصػف مغ وجبات الصعاـ شػاؿ اليػـ ولا يتشاولػف ما يكفي مغ الدعخات
 والصاقة.الحخارية ولجييع رغبو في تحديغ القػة 

  غخاما مغ الكخبػىيجرات لكل رشل مغ وزف الجدع في  0.65نػصي بتشاوؿ
دؾيقة بعج التسخيغ، وىحا يشبغي اف يعؿبو وجبة كخبػىيجرات  30غزػف 

 إضاؼية بعج ساعتيغ.
  يسكغ اف تحتػي الػجبة الأولى عمى السذخوبات عالية مغ الكخبػىيجرات

 (51، ص2111)عمي، متبػعة بتشاوؿ وجبة غشية بالكخبػىيجرات.
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 نرائح للانتعاش بعج التسخيغ:
دؾيقة  31لإعادة تكػيغ الصاقة في العزلات بذكل كمي، تشاوؿ الصعاـ في غزػف 

 ساعات بعج التسخيغ. 4بعج التسخيغ ثع تشاوؿ وجبات صغيخة خلاؿ ساعتيغ ثع 
 عميظ باختيار الأغحية العالية بالكخبػىيجرات مثل الخبد والسعكخونة وغيخىا.

أضف كسية صغيخة مغ البخوتيغ لمسداعجة في انتعاش العزلات وتعديد نسػ 
 العزلات.

دؾيقة بعج التسخيغ حاوؿ  31اذ لع تتسكغ مغ تشاوؿ الأشعسة الرمبة في غزػف 
ساعات  4-2اكػاب مغ السذخوب الخياضي وتشاوؿ بعج  4-2مغ اف تتشاوؿ مغ 
 الأشعسة الرمبة. 

  أفكار الػجبات الخؽيفة 

 الحبػب مع الحميب 
 (53، ص2111الفاكية والدبادي الخالية مغ الجسع )عمي،

 وبالشياية:
تغحية الخياضييغ ليدت فقط لاعبيغ السحتخفيغ وإنسا لكل مغ يسارس التساريغ 

الخياضية أو أي لعبة رياضيةبانتطاـ. إذا كشت رياضيا فإف التغحية الجيجة 
لياقتظ وصحتظ بذكل عاـ، كسا  ستجعع تجريبظ وأدائظ الخياضي وسيتحدغ مغ

أف الغحاء الجيج يجعل جدسظ أكثخ تكيفا مع التسخيغ ويجعمظ تدتعيج نذاشظ 
 بدخعة بعج التسخيغ وتحقق أعمى درجات أدائظ الخياضي.

مسارسة التسخيغ الخياضي لفتخة شػيمة تحدغ المياقة العامة والتي تتزسغ 
جيغ إلى الخلايا وصحة صحة القمب وضغط الجـ وسخياف الجـ ووصػؿ الاكد

 الجياز التشفدي واليخمػنات والجياز السشاعي والعزلات والعطاـ 
 والايس )تحػؿ الغحاء إلى شاقة في أجدامشا(.
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يحتاج الجدع الى وقػد ليداعجه بالؿياـ بالتساريغ، وىحا الػقػد ىػ عبارة عغ 
 والسعادف ميشاتوالفيتا نػالجىػف  الكخبػىيجرات والبخوتي الغحاء الحي يحتػي عمى

 (23،ص2111بالإضافة إلى الدػائل.)صلاح الجيغ،
 

وبػجو عاـ فإف التغحية تتأثخ بكل مغ الطخوؼ التي تختبط بحياة الخياضييغ 
وتحيط بيع في مخحمة التجريب، ولحا يجب مخاعاتيا عشج التخصيط لتغحيتيع. إلا 

ت التي تحجد أنو يسكغ الاستفادة في مجاؿ التغحية ببعس الشساذج والسقخرا
مقجار الصاقة وكسية الغحاء ومرادرة ػ بذكل تقجيخي وتقخيبي ػ مع الػضع في 

الاعتبار العجيج مغ الطخوؼ التي تختبط بتغحية كل مغ ىؤلاء الخياضييغ، وتخى 
أف احتياجات الخياضييغ مغ الصاقة تقجر بسا  Lucy Randoneلػس رنجوا 

 (691،ص2115ياً.)محمد،( سعخ حخاري يػم3411ػ  3211يتخاوح بيغ )
 
 

ملاحطة / تقجر حاجة الخياضي مغ الكخبػىيجرات يػميا مغ خلاؿ السعادلة 
 وزف الجدع بالكغخاـ  × 3.6التالية : 

 
 

 
 
 
 

 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 28 - 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 الجىػف 
lipids 
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 الجىػف                           
 
مكػنات الغحاء الخئيدية لكػنيا مرجرا  تعج الجىػف مرجر أساسيامغ 

مخكدالمصاقة السخدونة، اذ انيا ذات خاصة لمبقاء مجة شػيمة في القشاة اليزسية 
بأعتبارىا مغ العشاصخ الغحائية الرعبة اليزع فيي تستز بسعجؿ أقل مغ 
السػاد الكاربػىيجراتية. وىي مخكبات عزػية تتفق في تخكيبيا الكيسيائي مع 

رات اذ انيا تتكػف مغ )) الكاربػف، الييجروجيغ، الاوكدجيغ (( ولكغ الكاربػىيج
ندبة الييجروجيغ تكػف أكبخ مسا ىي عميو في الكاربػىيجرات، الامخ الحي يذيخ 
الى انو يسكغ لمسػاد الجىشية أف تتحػؿ الى مػاد كاربػىيجراتية وبالعكذ وذلظ 

في ا لػغحاء اليػمي  مغ خلاؿ عسميات التسثيل الغحائي، أما ندبة الجىػف 
 % مغ مجسػع الدعخات الحخارية.25للانداف يجب أف لا تديج عغ 

 
  اقداـ الجىػف :

 تقديع الجىػف: تقدع الجىػف الى:  
 الجىػف الخئيدة : -1

وىي الجىػف التي يسكغ رؤيتيا برػرة مدتقمة مثل ) الجىغ الرشاعي،  
 .(الديػت الشباتية، زيت الدسظ، الجىغ الحي عمى المحػـ

 الجىػف غيخ الخئيدة:  -2
وىي الجىػف التي تػجج في بعس الاشسعة ولكغ برػرة غيخ مخئية مثل 

 .) المبغ، الحميب، الجبغ، السكدخات، بعس الخزخوات(
 
 كسا وترشف الجىػف الى:    

 الجىػف السذبعة : -1
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وىي عبارة عغ دىػف صمبة مغ أصل حيػاني أو مشتجات ألباف أو  
مثل )) الديػت الدائمة (( وتتسيد بأف ليا علاقة بديادة ندبة  ميجرجة

 .الكػلدتخوؿ بالجـ وتؤدي الى أمخاض القمب وترمب الذخاييغ
 الجىػف الغيخ السذبعة : وتشقدع الى :  -2
أحادية عجيسة التذبع: وىي دىػف تديخ بحخية ولاتتجسج حتى في درجات  -أ 

الفػؿ الدػداني، معطع زيػت  الحخارة السشخفزة مثل ))زيت الديتػف،
 .السكدخات(( وتبجو متعادلة التأثيخ عمى الكػلدتخوؿ

مخكبة عجيسة التذبع: وىي السػجػدة في الدسظ ومعطع الديػت الشباتية  -ب
مثل )) زيت فػؿ الرػيا، عباد الذسذ، بعس أنػاع الدبج (( وىي ضاىخيا 

 .تخفس مدتػى الكػلدتخوؿ بالجـ
  

 الفديػلػجية لمجىػف: الػضائف الحيػية و 
تسثل الجىػف ركغ أساسي مغ الشطاـ الغحائي بذخط أف لا تتعجى ندبة    -1

 .% مغ مجسل احتياج الجدع31الصاقة الشاتجة أكثخ مغ 
% مغ كسية الصاقة اللازمة لجدع الانداف اذ اف كل 21تعصي الجىػف    -2
 .( سعخ حخاري عشج احتخاقيا9غع( دىػف يعصي )1)

لمجىػف وضيفة فديػلػجية ميسة فيي تكػف شبقة عازلة تحت الجمج    -3
اذ انيا تداعج عمى تشطيع حخارة  ،تحافع عمى درجة حخارة الجدع مغ التغيخ

 .الجدع، وعمى ليػنة ونعػمة الجمج
لمجىػف وضائف تخكيبية ميسة تجخل في تخكيب ججراف الخلايا    -4

مغ الاندجة ومشيا الجياز العربي  والسايتػكػنجريا وتجخل في تخكيب كثيخ
 .الخ...والجماغ، الكبج، القمب، والكمى 

يحيط بعس أعزاء الجدع مثل ))الكميتيغ، القمب(( شبقة دىشية تعج    -5
 .وسادة تقي ىحه الاعزاء مغ الرجمات

تعسل الجىػف كسػاد حاممة لمفيتاميشات الحائبة في الجىغ مثل فيتاميشات    -6
((K . E  .D . A .)) 
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تدود الجدع بالاحساض الجىشية والكميديخايج عشجما تتحمل اذ ليحه    -7
الاحساض أىسية لحيػية الجدع بعج خخوجيا مغ مخازنيا الى الكبج لكي تشذصخ 

 .الى الاحساض الجىشية والكميدخيغ
 .لمجىػف علاقة بالشزػج الجشدي اذ انيا تديج مغ كفاءة الانجاب   -8
ل الجيشاميكي لمغحاء وىحا يجعل كسية الحخارة الشاتجة تقمل الجىػف الفع   -

 .السفقػدة قميمة
الجىػف مع البخوتيغ تكػف شبقة خارجية عازلة لشقل الاشارات العربية    -9

 .في الخلايا العربية فيي تداعج في نقل الاشارات العربية داخل الخلايا
باتو أو في لا يتأثخ اداء الخياضي بانخفاض ندبة الجىػف في وج   -11

جدسو، كسا ىػ الحاؿ بالشدبة لمكاربػىيجرات، فزلا عغ اف مخدوف الجدع مغ 
الجىػف يعتسج عمى الفائس مغ الصاقة ميسا كاف مرجرىا ولا يقترخ عمى ما 

 .غع باليػـ151 -91يتشاولو الخياضي مغ دىػف اذ يجب تشاوؿ 
ؽيف الصػيل الدمغ تعج مرجرا أثشاء الؿياـ بالجيج البجني السعتجؿ والخ   -11

% اذ تكػف الاحساض الجىشية 65-61وذلظ عشجما تكػف الدعة اليػائية مغ 
الحخة في الجـ وثلاثي الكميديخايج في العزلات السرجريغ الاساسيغ لمصاقة 

 .خلاؿ التسخيغ
يفزل تػفيخ بعس الجىػف في غحاء الخياضي وخاصة    -12

قمب تفزل استعساؿ الحسػضة حامس الكتاف لاف عزمة ال  المبشػلييظ  حامس
 .الجىشية وخاصة الاساسية مشيا كسرجر لمصاقة

تعسل الاحساض الجىشية الحخة عمى تػفيخ مخدوف كاؼ مغ الكلايكػجيغ    -13
أثشاء الؿياـ بالتسخيغ وبعجه وىحا ما يعخؼ بتأثيخ الحسػضة الجىشية في تػفيخ 

)فقج وجج انو في أثشاء التسخيغ يدداد استعساؿ الكلايكػجيغ كسرجر  الكلايكػجيغ
 .لمصاقة( بدبب تأثيخ التسخيغ عمى تشذيط ليباز البخوتيشات الذحسية

التساريغ الاوكديجيشية تداعج عمى حخؽ الجىػف في الجدع مسا يتدبب   -14
لية في انقاص الػزف فزلا عغ انيا تخفع مغ مدتػى البخوتيشات الذحسية عا

 .الكثافة وتقمل مغ مدتػى البخوتيشات الجىشية واشئة الكثافة
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  مرادر الجىػف 

  وصفار البيس الجىػف الحيػانية: المحػـ والحميب، الدبجة، .1
الفدتق الدػداني، الدسدع، فػؿ  الجىػف الشباتية: الديتػف، الحرة، القصغ، .2

  الرػيا، دوار الذسذ، الجػز، المػز...الخ

تحجيج الكسية اللازمة للأشخاص برػػرة صػحيحة ولكشػو يسكػغ القػػؿ  ىحا ولا يسكغ
 35-15البػالغ يمدمػو مػغ الػجىػف عمػى الػجػو التقخيبػي مػغ  بأف الذخز الدػميع

الػاحػج، وذلػظ بحدػب الصاقػة التػي يحخقيػا الجدػع نتيجػة  غخامػا أو أكثػخ فػي اليػػـ
شفػػاؿ فيمػػدميع وأمػػا الػػحيغ فػػي دور الشقاىػػة والأ الجيػػج مػػغ الحخكػػات الجدػػسانية،

  .استيلاؾ مػاد دىشية زيادة عغ غيخىع
 

 -مكػنات الجىػف:

ىػػػ الحػػاؿ أيزػػا فػػي  كسػػا -تتكػػػف الػػجىػف مػػغ ثػػلاث عشاصػػخ أساسػػية          
تحتػػػي عمػػى  الكخبػػػف والييػػجروجيغ والأوكدػػجيغ، الا اف الػػجىػف  -الكخبػىيػػجرات 

الاخػتلاؼ  تيجػة ليػحاكخبػف وىيػجروجيغ اكثػخ واكدػجيغ اقػل مػغ الكخبػىيػجرات، وكش
الكخبػىيػجرات  كيمػكػالػري / غػخاـ مػغ الػجىػف( مػغ 9تدودنػا الػجىػف بصاقػة اكبػخ )

 .(كيمػكالػري/ غخاـ مغ الكخبػىيجرات 4والبخوتيشات )

ثلاث جديئات مػغ الاحسػاض الجىشيػة  اف الجدء الأكبخ مغ الجىػف يعصي عشج تحممو
بالغميدػخيجات الثلاثيػة. تتكػػف  الػجىػف وجديء واحج مغ الغميديخوؿ، وليػحا تعػخؼ 

ىػحه الاحسػاض الجىشيػة  الجىػف مغ انػاع مختمفة مغ الاحسػاض الجىشيػة، وترػشف
احاديػة  الػى ثلاثػة اقدػاـ اساسػية وىػي: احسػاض دىشيػة مذػبعة و احسػاض دىشيػة
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 اللااشباع واحساض دىشية متعجدة اللااشباع، وترف ىحه الترشيفات الدابقة عجد
 .جيغ السػجػدة عمى سمدمة الاحساض الجىشيةذرات الييجرو 

عمػػى ندػبة عاليػػة مػػغ الاحسػػاض  بذػكل عػػاـ يسكششػػا القػػؿ بػػاف الػػجىػف السحتػيػة
بيشسػػا تكػػػف الػػجىػف  الجىشيػػة السذػػبعة تكػػػف جامػػجة عمػػى درجػػة حػػخارة الغخفػػة،

سػائمة عمػى  السحتػية عمى ندبة عالية مغ الاحساض الجىشية غيػخ السذػبعة تكػػف 
 .الغخفة وتدسى بالديػت درجة حخارة

دىػف، ولكغ يعتبخ بأنو شبيو بالجىػف.، وىػ عبػارة  مغ ناحية تقشية لا يعتبخ الكػلدتخوؿ مغ
حيث انو مػجػد في ججراف جسيع الخلايػا، كسػا انػو ميػع  عغ مخكبات ميسة لجدع الكائغ الحي

 .الرفخاوية لإنتاج العرارة

 الكػليدتخوؿ

الكػليدتخوؿ ىػ مادة دىشية ليذ بيا سعخات حخارية، وتػجج في السشتجات    
الحيػػانية فقػط )المحع، الججاج، الأسساؾ، الجبغ، البيس، الحميب( وتشاوؿ ىحه 
الأغحية يؤدي إلى رفع مدتػى الكػليدتخوؿ في الجـ. ويػجج الكػليدتخوؿ في 

بالميبيجات البخوتيشية )الجىػف الجدع فانو يتحج مع بعس السػاد مكػنا ما يعخؼ 
 البخوتيشية(. ىشاؾ نػعاف مغ ىحه الميبيجات وىي:

ػ الميبيجات ذات الكثافة السشخفزة التي تعخؼ بالعامية بالكػليدتخوؿ الديئ أو  1
 الخؽيف.

 ويعخؼ بالعامية بالكػليدتخوؿ أو الثقيل.  ػ الميبيجات ذات الكثافة العالية 2
كسيات كبيخة مغ الكػليدتخوؿ الخؽيف فانو يمترق إذا احتػى الجدع عمى   

 بججراف الأوعية الجمػية بالتجريج مؤديا إلى عخقمة حخكة مخور الجـ وتجفقو.
أما الكػليدتخوؿ الثقيل فانو يعسل كسشطف ومديل في مجخى الجـ فيؤدي إلى    

ل إزالة الكػليدتخوؿ الخؽيف مغ جدسظ. وكمسا ارتفع مدتػى الكػليدتخوؿ الثقي
كمسا قل احتساؿ الإصابة بأمخاض شخاييغ القمب. ولحلظ فعشج تعييغ مدتػى 
الكػليدتخوؿ في دمظ لا تداؿ عغ السجسػع الكمي لمكػليدتخوؿ )الحي يجب أف 
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مل مغ الجـ( ولكغ أساؿ عغ ندبة  111ممجع في كل  211يكػف اقل مغ 
 الكػليدتخوؿ الخؽيف إلى الثقيل

 :والكػلدتخوؿ مرادر الجىػف 

مثػل المحػػـ الحسػخاء والػججاج و  تعتبخ السشتجات الغحائية مغ مرجر حيػاني       
% مػغ  58لمػجىػف ) الدسظ و الحميب ومشتجاتو و البػيس ىػي السرػجر الاساسػي

 % مػػػغ الػػػجىػف السذػػػبعة 75الػػػجىػف الكميػػػة الستشاولػػػة( والػػػجىػف السذػػػبعة )
ػت الشباتيػػة مثػػل زيػػت فػػػؿ الستشاولػػة(. وفػػي ىػػحه الايػػاـ ازداد الاعتسػػاد عمػػى الديػػ

 ..... وزيت دوار الذسذ الرػيا

السايػنيد، الدبجة، الدسشة، الاجبػاف، الفصػائخ  وبالاضافة الى السرادر الدابقة ىشاؾ
 .الرمرات والسعجشات، وبعس انػاع

في جسيع الاشعسة الحيػانية، ويكػف  اما بالشدبة لسرادر الكػلدتخوؿ، فيػ مػجػد
لمحيػانػػات وفػػي صػػفار البػػيس. امػػا  فػػي الاعزػػاء الجاخميػػة مػجػػػدا بكسيػػات كبيػػخة

 .الكػلدتخوؿ الديػت والجىػف الشباتية فيي خالية مغ

 غع 111كسية الكػلدتخوؿ ممغع/  الغحاء
 الجسع الحميب خالي
 الجسع الحميب كامل
 (تذيجر) الجبشة الرفخاء
 بالكخيسا الجبشة الغشية

 الكدتخد
 البيس

 البيس صفار
 الكمى

 الججاج لحع
 العجل كبج

 البقخ لحع
 القخيجس
 السحار

 الدسظ لحع
 الدبجة

 

2 
14 
100 
94 
105 
550 
1482 
562 
65 
438 
94 
150 
45 
69 
250 
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 بأمخاض القمب التاجية علاقة الجىػف والكػلدتخوؿ

الجىػف في زيادة كسية  لقج اصبح واضحا بسا لا يجع مجالا لمذظ بأف        
تصػر الامخاض  الػجبات الغحائية الستشاولة تعتبخ عاملا ميسا يؤثخ في حجوث و

ميسا في  السدمشة. وتذيخ الجراسات الى اف الاحساض الجىشية السذبعة تمعب دورا
 رفع مدتػى الكػلدتخوؿ في الجـ، مسا يذكل خصخا يتسثل في الاصابة بامخاض

 لدتخوؿ في الجـ تؤدي الى تخاكسو عمى ججرافالقمب التاجية. اف زيادة كسية الكػ 
الاوعية الجمػية، ومع مخور الدمغ يحجث تزيق للاوعية الجمػية يشتج عشو 

والحي يؤدي الى نقز في كسية الجـ الستجفقة عبخ الاوعية  ترمب الذخاييغ
  الجمػية

 ارتفاع مدتػى الكػلدتخوؿ في الجـ، اف الغحاء يعتبخ احج العػامل السؤدية الى
ارتفاع مدتػى الكػليدتخوؿ في الجـ  ويعتقج العجيج مغ الخبخاء اف اثخ الغحاء عمى

والاحساض الجىشية. ومغ  معقج، ويتجاوز مجخد محتػى الاغحية مغ الكػليدتخوؿ
يسكشيا اف تؤثخ عمى  خلاؿ التجارب الدخيخية تع اعتبار العػامل التالية كستغيخات

  :كػلدتخوؿ في الجـاثخ الحسيات الغحائية عمى مدتػى ال

  العادات الغحائية -

  درجة الاستجابة لمحسيات -

  مدتػى الكػليدتخوؿ -

  مكػنات الػجبة الغحائية -

في التأثيخ عمى مدتػى  وتمعب الػراثة لجى بعس الاشخاص دورا اكبخ -
بغس الشطخعغ  الكػلدتخوؿ في الجـ مغ الػجبات الغحائية الستشاولة، بسعشى انو
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اجداميع  ػف والكػلدتخوؿ السػجػدة في الػجبات الغحائية الستشاولة، فافكسية الجى
 .ستشتج كسيات عالية مغ الكػلدتخوؿ يسكشيا اف تتدبب في حجوث الشػبات القمبية

وقج يدتصيع العمساء في يػـ مغ الاياـ تحجيج الجيغ السدؤوؿ عغ انتاج 
 .بكسيات كبيخة لجى ىؤلاء الاشخاص الكػلدتخوؿ

الكػلدتخوؿ في الجـ والخارجة عغ  امل الاخخى التي تؤثخ في مدتػى ومغ العػ 
 :الديصخة ايزا

  العسخ-1

 الدلالة – 2

  والجشذ - 3

الديصخة عمييا لمتقميل مغ مدتػى  ومع ذلظ يػجج الكثيخ مغ العػامل التي ندتصيع
 :القمب مثل الكػلدتخوؿ في الجـ ولمحساية مغ الكثيخ مغ امخاض

  الدجائخعجـ تجخيغ  -1

  الديصخة عمى ارتفاع ضغط الجـ -2

  السحافطة عمى الػزف السشاسب -3

  الخياضية السجاومة عمى مسارسة بعس الشذاشات -4

  الديصخة عمى الزغػشات العربية -5

  الدكخ في الجـ ميسة ججا ولمسرابيغ بالدكخي، الديصخة عمى مدتػى  -6

دسى البخوتيشات الجىشية )تتكػف ت يتشقل الكػلدتخوؿ في الجـ عغ شخيق مخكبات
مدتػى الكػلدتخوؿ الكمي  مغ بخوتيغ ودىػف( وىحه السخكبات ميسة ججا حيث اف
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البخوتيشات  : في الجـ يعكذ مدتػى ثلاثة انػاع مغ البخوتيشات الجىشية ىي
الشػع  الجىشية السشخفزة ججا بالكثافة، البخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة وىحا

 الكػلدتخوؿ السػجػد في الجـ، واخيخا البخوتيشات الجىشية عالية يختبط بسعطع
اف البخوتيشات مشخفزة الكثافة ىي السدؤولة عغ  الكثافة. واقج اصبح واضحا

 .الكػلدتخوؿ عمى ججراف الاوعية الجمػية تخسب

الكثافة، تعتبخ البخوتيشات الجىشية  وعمى العكذ مغ البخوتيشات الجىشية مشخفزة
انو كمسا زادت كسية ىحا الشػع  ثافة مفيجة ججا، حيث تجؿ الجراسات الىعالية الك

القمب التاجية. وتعسل  مغ البخوتيشات في الجـ كمسا قمت فخص الاصابة بامخاض
الى الكبج حيث يتع  البخوتيشات الجىشية عالية الكثافة عمى نقل الكػلدتخوؿ مغ الجـ

 .السخارة التي تفخزىاىشاؾ تحصيع الكػلدتخوؿ واخخاجو مع العرارة 

الكثافة، ىي السعبخ الاساسي عغ تخكيد  ويعتبخ تخكيد البخوتيشات الجىشية مشخفزة
الكػلدتخوؿ السػجػد في الجـ مختبط مع  الكػلدتخوؿ الفعمي، ولكغ بسا اف معطع

نعتبخ اف التخكيد الكمي  البخوتيشات الجىشية مشخفزة الكثافة، يسكششا اف
 .التخكيد الفعمي لمكػلدتخوؿلمكػلدتخوؿ، معبخ عغ 

 111ممغع لكل  211الى  151الجـ مغ  ويتخاوح التخكيد الصبيعي لمكػلدتخوؿ في
ممغع او اكثخ، ويسكغ القػؿ انو  311مل ليمتخ، ومع تقجـ الدغ فانو قج يختفع الى 

للاصابة بامخاض القمب  ممغع فاف الفخصة 225اذا تجاوز مدتػى الكػلدتخوؿ 
  .سػؼ تدداد

يشرح الخبخاء الى المجػء الى  علاج لارتفاع مدتػى الكػلدتخوؿ في الجـ،وك
السذبعة والكػلدتخوؿ بالاضافة  الحسيات الغحائية والسرسسة لتقميل تشاوؿ الجىػف 

 .الدائج الى تخؽيس الػزف لسغ يعانػف مغ الػزف 
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اكثخ مغ الغحائية اف لا تتجاوز كسية الجىػف  ويقتخح في بجاية تشفيح بخنامج الحسية
% مغ  11الجىػف السذبعة اكثخ مغ  % مغ الصاقة الكمية، واف لا تتجاوز31

  .في اليػـ ممغع 311الصاقة الكمية، واف لا يتجاوز الكػلدتخوؿ 

في تخؽيس مدتػى الكػلدتخوؿ  اذا لع يشجح البخنامج الدابق خلاؿ ستة اشيخ
% مغ الصاقة 7الى  ةفي الجـ، يتع تخؽيس الجىػف بسقجار اكبخ، والجىػف السذبع

مدتػى  ممغع او اقل يػميا. واذا لع يشخفس 211الكمية والكػلدتخوؿ الى 
بالحسية  الكػلدتخوؿ بالحسية الغحائية، يتع العلاج بالادوية بالاضافة الى الاستسخار

 .الغحائية

 كيف تتحخؾ الجىػف في الجدع 

قج يتبادر إلى ذىششا حيغ ندسع حخكة الجىػف أنيا تتحخؾ ككتل ذىشية            
مغ مكاف لآخخ في الجدع. إف الحجيث عغ كيؽية حخكة الجىػف في الجـ ليذ 

بالأمخ الديل إذا ما قػرنت بالشذػيات أو البخوتيشات.اف شعامشا ما ىػ إلا مديج 
لباف( تتحػؿ إلى أحساض أميشية أما مغ عجة أصشاؼ فالبخوتيشات )مثل المحػـ والأ 

الشذػيات التي نتشاوليا )مثل البصاشذ والخبد( فإنيا تتحػؿ إلى سكخ الجمػكػز 
)سكخ العشب(، وجسيػع ىحه السػاد )الأحساض الأميشية والجمػكػز( كميا تجج شخيقيا 

 إلى الجـ.

بالشدبة لمجىػف التي يتشاوليا )مثل الديػت( فإنيا لا تتحػؿ إلى مادة واحجة  أما  
بديصة مثل البخوتيشات والشذػيات ولكشيا تتحػؿ إلى عجة مخكبات يرعب نصقيا 

 وكتابتيا أيزا. سأذكخ اثشيغ أو ثلاثة مغ ىحه السخكبات.

ارنتيا أولا: الأحساض الجىشية الحخة وىي عبارة عغ جدئيات صغيخة عشج مق
بالجىػف الأخخى، ىحه الأحساض قادرة عمى الحخكة بديػلة والسخور خلاؿ ججراف 

الأوعية الجمػية وأغذية الخلايا. إذا فيي قادرة عمى أف تتخؾ الجـ وتحىب إلى 
 خلايا العزلات حتى تحتخؽ، وتعصي الصاقة اللازمة لعسل العزمة.
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ض الجىشية تعػد إلى الجـ ؛ أما إذا كانت العزمة في حالة الخاحة، فاف الأحسا
ليحسميا مخة أخخى إلى مػاضع تخديشيا في الخلايا الجىشية في الجدع، ولكػف ىحه 

 الأحساض الجىشية قادرة عمى الحخكة سسيت بالأحساض الجىشية الحخة.

ثانيا: ثلاثي الجمدخيغ والكػلدتخوؿ وىحاف يذكلاف اكبخ كسية مغ الجىػف في الجـ 
عمى التخسب عمى ججراف الأوعية الجمػية وىي التي ليا  وليحه الجىػف القجرة

علاقة بالأزمات القمبية وىي الجىػف التي يعشييا الأشباء في الجـ لإعصاء فكخة عغ 
مجى احتساؿ الإصابة بالشػبة القمبية الأحساض الجىشية الحخة لا تتخسب عمى أي 

لأحساض شيء، فيي تتحخؾ بدخعة باحثة عغ عزمة تسارس الخياضة، ىحه ا
% مغ الجىػف السػجػدة في الجـ، وليذ ليا علاقة 1الجىشية الحخة تذكل اقل مغ 

 بالشػبات القمبية أو أمخاض الجياز الجوري ولكشيا ميسة لغخضيغ:

 تجعمشا اكثخ بجانة. -  مرجر أساسي لمصاقة -

فإذا لع ندتخجـ الأحساض الجىشية الحخة لمصاقة فإنشا نخدنيا في الأماكغ التي 
 يعشا يعخفيا.جس

وعشجما تبقى الأحساض الجىشية الحخة في الخلايا الجىشية فإنيا تحب أف تختبط مع 
بعزيا البعس في مجسػعات ثلاثية مكػنة بحلظ ثلاثي الجمدخيغ. فعشج زيادة 

مخدونشا مغ الجىػف فاف بعس ىحه الجىػف )ثلاثي الجمدخيغ( تخخج إلى مجخى 
ثلاثي الجمدخيغ مختفع في دمظ فيحه ىي الجـ. وحيغ يخبخؾ شبيبظ أف مدتػى 

الصخيقة الصبية السيحبة التي يخبخؾ بيا انظ أصبحت سسيشا، أو في شخيقظ إلى 
الدسشة، يقػـ ثلاثي الجمدخيغ بعسميغ، أما أنو يبقى في أماكغ تخديغ الجىػف أو 

انو يتفكظ إلى أحساض دىشية لإمجاد العزلات بالػقػد. فإذا تعػد جدسظ عمى 
الجىػف فاف مخدونظ مغ ثلاثي الجمدخيغ سػؼ يشخفس، ثع ترغخ تحخيظ 

 الأماكغ التي تتخدف فييا الجىػف.
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 البخوتيشات
 

تػجج السػاد البخوتيشية في جسيع الكائشات الحية الشباتية والحيػانية اذ تسثل 
في الجـ والمبغ والعزلات والغزاريف كسا  السكػنات الاساسية لمبخوتػبلازـ

تجخل في تخكيب الذعخ والاضافخ والقخوف والجمج والخير والرػؼ والحخيخ. 
وتعج البخوتيشات مػاد عزػية تتكػف مغ الكاربػف، الاوكدجيغ، الييجروجيغ، 
الشتخوجيغ، والكبخيت وتحتػي بعس السػاد البخوتيشية اليامة عمى الفدفػر 

% مغ مجسػع الدعخات 15الى العشاصخ الدابقة. اذ تسثل أيزابالاضافة 
% مغ 15-12الحخارية اليػمية بالشدبة لمغحاء الكمي، كسا يذكل البخوتيغ 

وزف الجدع يػجج في مشاشق مختمفة الا اف أكبخ ندبة مػجػدة في الجياز 
تتحج ىحه السخكبات العزػية سابقة  % مغ وزف الجدع.65-41العزمي مغ 
 الاحساض الاميشية: الحكخ لتكػف 

 
 الاحساض الاميشية :

ىي مخكبات تعج المبشة الاولى التي يتكػف مشيا جديء البخوتيغ، ويسكغ     
( نػعا مغ الاحساض الاميشية ذات الاىسية في تغحية الانداف مشيا 22تسيد )

( أحساض لابج مغ الحرػؿ عمييا عغ شخيق الصعاـ أما باقي الاحساض 8)
 .لمجدع أف يبشيياالاخخى ؼيسكغ 

 الاحساض الاميشية الزخورية: -1
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وىي تمظ الاحساض التي لا يسكغ الاستغشاء عشيا ولا يدتصيع الجدع  
انتاجيا داخل خلاياه بل يجب تشاوليا مع الػجبات الغحائية عغ شخيق 
الصعاـ الستشاوؿ ومغ أمثمة ىحه الاحساض )ليػسيغ، ىدتيجيغ، فاليغ، 

 .الخ(...ليديديغ 
 
 
 

 ساض الاميشية غيخالزخورية:الاح -2
وىي تمظ الاحساض التي يسكغ الاستغشاء عشيا والتي يدتصيع الجدع  

البذخي انتاجيا بذخط تػفخ كسية مغ الشتخوجيغ مثل ) ليشيغ، بخوليغ، 
 .سيخيغ، سيدتيغ(

 
 :انػاع البخوتيشات 

 البخوتيشات البديصة :  —1
 أو مذتقاتيا ومغ أمثمتيا...؟وىي البخوتيشات ا لتي تتكػف مغ أحساض أميشية 

*البيػميشات: وىي بخوتيشات تحوب في الساء وتتخثخ بالحخارة ويسكغ تخسيبيا 
 بػاسصة محمػؿ السمح السخكد ومغ أمثمتيا لاكتاليػميغ 

% ولكشيا لا تحوب 81-71*البخولاميشات:وىي بخوتيشات تحوب في كحػؿ تخكيد
 دلة مثل زيغ الحرة في الكحػؿ السصمق والساء والسحاليل الستعا

*البيػميشػيجات :وىي أساسا بخوتيشات مثل البخوتيشات البديصة ,ولكشيا لا تحوب 
في السحاليل الستعادلة والاحساض والقمػيات السختمفة ومغ أمثمتيا البخوتيشات في 

 الأندجة الجعامية 
تتخثخ  *البخوتاميشات :وىي يبيتبتجات عجيجة تحوب في الساء ومحمػؿ الأمػنيػـ ولا

 بالحخارة 
 ويغمب عمييا في تخكيبيا الاحساض الأميشية وتػجج في الخلايا .
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 البخوتيشات السخكبة  —2
 وىي البخوتيشات التى يتحج معيا مػاد غيخ بخوتيشية ومشيا 

*الكخومػبختيشات:وىي بخوتيشات متحج معيا مجسػعة كخومػفػرية مثل 
 الييسػجمػبيغ 

 تيشات متحج معيا جمدخيجات أو المبيبجات *الميبػبخوتيشات :وىي البخو 
 *السيتالػبخوتيشات :وىي البخوتيشات الستحج معيا معادف مثل الشحاس أو الحجيج.

 البخوتيشات السذتقة  —3
وىي السخكبات التى تشتج مغ تحميل البخوتيشات مثل البيتػنات والبيبتيجات وىي 

 ض الاميشيةسلاسل ببيتيجية تحتػي عمى اثشيغ أوأكثخ مغ الاحسا
 

 مرادر البخوتيشات:
 شاؾ مرجريغ رئيديغ يحرل الانداف مشيا عمى البخوتيشات ىسا : ى
 مرادر بخوتيشية حيػانية: -1
وىي السرادر التي تأتي مغ الحيػانات مثل )المبغ ومذتقاتو، الاسساؾ، المحػـ  

 .السختمفة، الجواجغ، البيس(
 مرادر بخوتيشية نباتية: -2

ويأتي في مقجمتيا )فػؿ الرػيا وىػ مغ أغشى السرادر الشباتية بالبخوتيشات 
ةيأتي بعجه الفاصػليا، البصاشذ، العجس، الارز، كسا وتػجج البخوتيشات بكسيات 

 .قميمة في كل مغ الحسز، الحرة، الخبد، الذعيخ(
ية الاشػػارة الى اف السرادر الحيػانية ىي أغشى مغ السرادر الشبات   وتججر

 .بكثيخ بالشدبة لمسػاد البخوتيشية
  

 الػضائف الحيػية والفديػلػجية لمبخوتيشات: 
السػاد البخوتيشية مػاد عزػية معقجة التخكيب يتع ىزسيا في الجياز   -1

اليزسي تتحػؿ الى مػاد عزػية تدسى الاحساض الاميشية، اذ اف البخوتيشات 
 .ة لاحتػاء الاخيخة عمى الديميمػزالحيػانية أسيل ىزسا مغ البخوتيشات الشباتي



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 44 - 

غع ( مغ وزف 1 –,. 8يحتاج الفخد في حالة الاعساؿ الاعتيادية الى )   -2
 .غع1,5الجدع أي لكل كغع وفي حالة زيادة شجة العسل البجني ترل الى 

تجخل البخوتيشات في تخكيب الجدء الزخوري مغ الشػاة ومادة البخوتػبلازـ   -3
السادة السؤولة عغ بشاء وتذكيل الاندجة وتججيج الخلايا في خلايا الجدع وىي 

 .في الجدع
تحدغ البخوتيشات مغ الػضائف التشطيسية بالشدبة لمجياز العربي اذ يديج   -4

 .مغ نغستو وتداعج عمى سخعة تكػيغ الانعكاسات العربية
السػجػد داخل كخات الجـ الحسخاء ىػ نػع مغ أنػاع البخوتيغ  الييسػكمػبيغ  -5

 .الحي يشقل الاوكدجيغ الى خلايا الجدع لاكدجة السػاد الغحائية
تحتػي البخوتيشات عمى الحامس الاميشي )) السيشػنيغ (( الحي يمعب دورا   -6

 .ىاما في عسمية التسثيل الغحائي لمجىػف 
فعالة في ىزع السػاد الغحائية والتسثيل  تكػيغ جسيع الانديسات كسػاد  -7

 .الغحائي مغ السػاد البخوتيشية
يؤدي عجـ تشاوؿ البخوتيشات لفتخة شػيمة الى الشحافة اذ يبجأ الجدع في   -8

 .استيلاؾ بخوتيشات الاندجة
(( لاندجة PHتحافع عمى تػازف الحسػضة والقاعجية في الجدع أي ))  -9

 .((74وخلايا الجدع حػالي ))
تدويج الجدع بالكثيخ مغ العشاصخ الغحائية الزخورية الاخخى مثل   -11

 .الحجيج، الفدفػر، الكبخيت
 .تقػـ بشقل كثيخ مغ السػاد في الجـ مثل البخوتيشات الجىشية  -11
ليا علاقة في رفع الزغط الازمػزي لمسحافطة عمى تػازف الدػائل في   -12

 .أندجة الجدع وخاصة في الجـ
غ استخجاـ البخوتيشات السػجػدةداخل خلايا الجدع كسرجر لانتاج يسك  -13

الصاقة اذ انيا تأتي بعج الكاربػىيجرات والجىػف عشجما تديج فتخة الشذاط البجني 
% 7ساعات (( وتذارؾ في الشذاط الخياضي في أقرى درجاتو بشدبة 4عغ ))

 .سعخ حخاري  (4غع( مغ البخوتيغ )1%، اذ يشتج )11وقج ترل الى 
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زيادة ندبة البخوتيشات تؤثخ سمبا عمى الخياضي لاف ذلظ يؤدي الى   -14
زيادة انتاج ))اليػريا(( فيديج مغ العبء عمى الكبج والكمى ويتصمب كسيات كثيخة 

 .مغ الدػائل لصخح اليػريا خارج الجدع
اف الػجبة الغشية بالبخوتيغ تديج مغ شخح الكالديػـ في البػؿ، اذا تشاوؿ   -15

 .غع / كغع مغ وزف الجدع3الانداف 
الفائس مغ البخوتيغ اما أف يتحمل الى شاقة أو يخدف عمى شكل دىغ   -16

 .في الشديج الجىشي
 

 اف الديادة في تشاوؿ البخوتيشات تكػف للاسباب الاتية :   -17
 .مشع فقخ الجـ الخياضي - أ    
 .زيادة كتمة العزلات وحجع الجـ - ب    
 .تعػيس البخوتيغ السيجور في رياضة الجمج - ج    
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  -وعميو يسكغ تمخيز وضائف البخوتيشات بالاتي :    

بشائية / ليا دور في بشاء معطع خلايا الجدع كالخلايا العزمية ))الاكتيغ،   -1
 .السايػسيغ((

 .البخوتيشات الجىشيةنقل / ليا علاقة في نقل كثيخ مغ السػاد في الجـ مثل   -2
( انديع ))عامل 211تذكيل انديسات / تجخل في تخكيب أكثخ مغ )  -3

مداعج (( والتي ليا دور ميع في تشطيع الكثيخ مغ العسميات الفديػلػجية داخل 
 .الجدع

 .تكػيغ ىخمػنات / مثل الاندػليغ  -4
 .السشاعةمشاعة الجدع / ليا علاقة في تخكيب الاجداـ السزادة في جياز   -5
/ تعسل عمى دفع مػاد حامزية وقاعجية PHتػازف الاس الييجروجيشي /  -6

 .الى الجـ مغ أجل السػازنة
تػازف الدػائل / ليا علاقة في رفع الزغط الازمػزي لمسحافطة عمى   -7

 .تػازف الدػائل
 .ATPانتاج شاقة / ليا علاقة في انتاج الصاقة لاعادة   -8
 .مشاشق الخدف عمى شكل دىػف خدف / تخدف في   -9
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 الكسية السػصى بيا مغ البخوتيغ

 :يجب تشاوؿ كسيات معيشة مغ البخوتيغ يػمياً، كسا يمي

 البخوتيغ لمذخز العادي .1
غخاـ  1.8إف كسية البخوتيغ التي يجب تشاوليا خلاؿ اليػـ لتجشب الشقز ىي 

الحي يتستع برحة جيجة عمى الأقل لكل كيمػغخاـ مغ الػزف. أي أف الذخز 
 .غخاما عمى الأقل مغ البخوتيغ 61كغع يحتاج  75ويدف 

في وجبة الغجاء فإنشا نغصي بحلظ  صجر الججاج غخاـ مغ 111فعشج تشاوؿ حػالي 
الحج الأدنى السصمػب. بالصبع إذا لع يكغ ذلظ في حالات الجػع الذجيج، فميدت 

 .ىشاؾ مذكمة في استيلاؾ الحج الأدنى السصمػب

 البخوتيغ لمذخز الشباتي .2
لا تػجج مذكمة لتمبية الستصمبات، ولكغ يجب معخفة  الشباتيالشطاـ الغحائي  ضسغ

 :كيؽية الترخؼ، مغ السيع أف نعخؼ الأمػر التالية

 في كل الأغحية التي تعخؼ عمى أنيا نباتية مثل،  البخوتيغ ىشاؾ القميل مغ
 .والسكدخات البقػليات شخائح الخبد،

 تحميل البخوتيغ الحي مرجره نباتي يكػف أسخع. 
 ى ندبة أقل غالبا ما يكػف البخوتيغ الشباتي صحي أكثخ لأنو يحتػي عم

 .بكثيخ مغ الجىػف بالسقارنة مع البخوتيغ مغ أصل حيػاني
 يجعمظ تحرل عمى كسية أقل مغ  البخوتيغ الشباتي استيلاؾ مرادر

 .البخوتيغ بالشدبة لكسية الصعاـ السدتيمكة في الػجبة

https://www.webteb.com/multimedia/slideshows/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B5%D8%AD%D9%8A%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AF%D8%AC%D8%A7%D8%AC
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D8%B3%D8%A7%D8%A4%D9%84%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%D9%88%D9%84-%D8%A7%D9%84%D8%AD%D9%85%D9%8A%D8%A9-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8A%D8%A9_16464
https://community.webteb.com/blogs/8/161/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%82-%D9%88%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA
https://community.webteb.com/blogs/8/161/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86%D8%A7%D8%AA-%D8%AD%D9%82%D8%A7%D8%A6%D9%82-%D9%88%D9%85%D8%B9%D9%84%D9%88%D9%85%D8%A7%D8%AA
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%82%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7_16202
https://www.webteb.com/articles/%D8%AA%D8%B9%D8%B1%D9%81-%D8%B9%D9%84%D9%89-%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%82%D9%88%D9%84%D9%8A%D8%A7%D8%AA-%D9%88%D8%A7%D9%86%D9%88%D8%A7%D8%B9%D9%87%D8%A7_16202
https://news.webteb.com/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8A-%D9%82%D8%AF-%D9%8A%D8%AD%D9%85%D9%8A%D9%83-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B5%D8%A7%D8%A8%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A_32869
https://news.webteb.com/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%86%D8%A8%D8%A7%D8%AA%D9%8A-%D9%82%D8%AF-%D9%8A%D8%AD%D9%85%D9%8A%D9%83-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B5%D8%A7%D8%A8%D8%A9-%D8%A8%D8%A7%D9%84%D8%B3%D9%83%D8%B1%D9%8A_32869
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 البخوتيغ لمذخز الخياضي -3 
 :يسارسػف الخياضة ىحه ىي الكسيات السػصى بيا لسغ

  1الأشخاص ذوي الشذاط العادي الحيغ يتجربػف يحتاجػف إلى ما بيغ-
مخات في الأسبػع  3غخاـ مغ البخوتيشات لكل كغع مغ الػزف، ويتجرب  1.2

 .بذكل غيخ ميشي
  1.6لجى الأشخاص الشذصيغ كسية البخوتيغ اليػمية السصمػبة ترل حػالي 

 .لكل كغع مغ وزف الجدع غخاـ
  ،الأشخاص الشذصػف بذكل خاص والخياضيػف السيشيػف أو شبو السيشييغ

 .غخاـ لكل كيمػغخاـ مغ وزف الجدع 2يحتاجػف إلى 

 
 

 ملاحطة / تقجر حاجة الخياضي اليػمية مغ البخوتيغ مغ خلاؿ السعادلة التالية
 وزف الجدع×1.2

 

 
 
 
 
 
 
 

https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
https://www.webteb.com/articles/%D9%81%D9%88%D8%A7%D8%A6%D8%AF-%D8%A7%D9%84%D8%B1%D9%8A%D8%A7%D8%B6%D8%A9-%D9%84%D9%84%D8%AC%D8%B3%D9%85-%D9%88%D9%84%D9%84%D9%86%D9%81%D8%B3_14761
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 الفيتاميشات
Vitamins 
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 الفيتاميشات
  
اشتقت كمسة فيتاميغ مغ الكمسة ذات الاصل اللاتيشي ))فيتا(( وتعشي الحياة،     

تػجج الفيتاميشات بكسيات قميمة ججا في السػاد الغحائية وىي عبارة عغ مػاد 
كيسيائية أو مخكبات عزػية يحتاج الييا الجدع بكسيات مغ السيكخوغخاـ لكل 

الجدع، وىي تعسل كسشطع أو مداعج أنديسات، وعمى الخغع مغ كغع مغ وزف 
 .عجـ تذابو الفيتاميشات كيسيائيا الا انيا تتذابو وضيؽيا

  
 :مرادر الفيتاميشات 

يحرل الجدع البذخي عمى الفيتاميشات مغ مرادر حيػانية ومرادر نباتية     
أمكغ تخميق كثيخ اذ تكػف داخل الجدع في حالات نادرة ولا تتخاكع داخمو، وقج 

 كسا وتقدع الفيتاميشات مغ حيث الحوباف الى قدسيغ: . مغ الفيتاميشات كيسيائيا
 

 :الفيتاميشات التي تحوب في الجىػف  -1
 .(A. D. E. Kوتذسل ) 

: يخدف ىحا الفيتاميغ في الكبج وفي شبكية العيغ ونقرو يؤدي Aفيتاميغ   ·
يحجث تأخيخ في نسػ الييكل العطسي الى العسى الميمي وفي حالة الشقز الذجيج 

يػجج في صفار البيس وفي بعس الفػاكو والخزخوات  –وتذققات في الجمج 
ممغع  811ممغع رجاؿ،  1111مثل ))السذسر، الخذ، الجدر، الصساشع(( )) 

 .نداء((
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: يداعج عمى امتراص الكالديػـ مغ القشاة اليزسية، ويؤدي Dفيتاميغ   · 

ومخض الكداح، يػجج في)زيت كبج الحػت، الكبج، الدبج،  نقرو الى ليغ العطاـ
 .مكخوغخاـ رجاؿ( 5صفار البيس،المبغ()

 
: نقرو يدبب العقع ويمعب دوراميسا في الشزج الجشدي، يػجج  Eفيتاميغ    ·

ممغخاـ 8ممغخاـ رجاؿ، 11في الخزخوات وفي صفار البيس والديػت الشباتية )) 
 .نداء((

 
يدبب نديفا مدتسخا عشج حجوث أي جخح، يػجج في  : نقرو Kفيتاميغ   · 

 .مكخوغخاـ نداء((65مكخوغخاـ رجاؿ،  81الخزخوات وصفار البيس )) 
 

 :الفيتاميشات التي تحوب في الساء -2
( وفيتاميغ  3، ب12، ب6، ب2، ب1وتذسل مجسػعة فيتاميشات ب )ب 

C.)وفيتاميغ )الفػليغ، البيػتيغ ، 
مخض البخي بخي، وىػ ضعف عاـ لعزلات : نقرو يدبب  1فيتاميغ ب   ·

الجدع مع نقز في العرارات الياضسة وفقجاف لمذيية، يػجج في الخزخوات 
 .ممغع نداء((1,1ممغع رجاؿ، 1,5والقسح والخسيخة ))

: نقرو يدبب التياب وتذقق الجمج وخرػصا عمى جانبي  2فيتاميغ ب   ·
المبغ، الكبج، بياض البيس الفع والمداف وقخيشة العيغ، يػجج في الخسيخة، 

 .ممغع نداء((1,3ممغع رجاؿ، 1,7))
: ميع لعسمية الشسػ ونقرو يدبب حجوث الاسياؿ واضصخابات  3فيتاميغ ب   ·

 .ممغع نداء((1,4ممغع رجاؿ،  1,8عربية، يػجج في المبغ، الخسيخة، الفػؿ ))
خسيخة، : يداعج عمى أيس السػاد البخوتيشية، يػجج في ال  6فيتاميغ ب   ·

 .ممغع نداء(( 1,6ممغع رجاؿ،  2العدل الاسػد، المبغ، الكبج، البقػؿ ))
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: نقرو يدبب )) الانيسيا (( لاف الفيتاميغ مدؤوؿ عغ  12فيتاميغ ب · 
تكػيغ كخات الجـ الحسخاء يػجج في الكبج، المبغ، الكلاوي، المحع، يداعج عمى 

يجرات، يداعج عمى تأخيخ تػصيل الشبزات العربية للاشخاؼ، تسثيل الكاربػى
 مكخوغخاـ((. 2ضيػر التعب ))

: يػجج في الحسزيات، ورؽ السمفػؼ، الفمفل الاخزخ، C فيتاميغ   ·
والدبانغ، يداعج عمى استغلاب الاحساض الاميشية، شفاء الجخوح، امتراص 
الحجيج مغ أجل بشاء اليسػكمػبيغ، يقي الفيتاميشات مغ التأكدج والتمف وخاصة 

(A, E, B ضخوري لتكػيغ ىخمػنات الغجة الكزخية، لو دور وقائي مغ ،)
، فجل حار، فمفل حمػ، Cممغع(( وأغشى مرادر فيتاميغ 61)) .مخض الدخشاف

 .الخ...جػافة 
  

اىع الفيتاميشات الحائبة في الساء ومكاف تػاججىا ووضيفتيا وتأثيخ الشقز 
 والديادة .

 الديادة الشقز  وضائفو وجػده الفيتاميغ
B1 ,أعزاء الحيػانات 

الحبػػػب والبقػليػػات و 
 لحع الخشديخ

أنػػػػػديع مدػػػػػاعج فػػػػػي 
بعػػػػػػػػس التفػػػػػػػػاعلات 
الستعمقػػة بإزالػػة ثػػاني 
اوكدػػيج الكخبػػػف مػػغ 

 الجدع

يػػؤدي إلػػى تػػػرـ 
في الجدع وعجد 

 في القمب

لا تػجػػػػج أضػػػػخار 
لأف الديادة تصػخد 

 إلى الخارج.

B2  تػجج بذكل واسػع فػي
 الغحاء 

 يجخل في تخكيب أنديع
لػػػػو علاقػػػػة بالتسثيػػػػل 
 الغحائي وإنتاج الصاقة

يؤدي إلى احسخار 
 في الذفتيغ.

وتذػػػػػػققات فػػػػػػي 
 حافة الفع.

 لا تػجج أضخار.

B6  المحػػػػػػـ والخزػػػػػخوات
 والحبػب الكاممة

أنػػػػػديع مدػػػػػاعج فػػػػػي 
عسميػػػػػػػػػػػة التسثيػػػػػػػػػػػل 
الغػػػػػػحائي للأحسػػػػػػاض 

 الاميشية

 القمق والرخع 
والتيػػػػػاب الجمػػػػػج 

 حػؿ العيغ.

 لا تػجج أضخار
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B12 لمحػػػػػػػػػػػػـ والبػػػػػػػػػػػيس ا
ومشتجػػػات الحميػػػب ولا 

 يػجج في الشباتات

أنػػػػػػديع مدػػػػػػاعج لػػػػػػو 
علاقة بالتسثيػل داخػل 

 الحامس الشػوي.

 نػع مغ فقخ الجـ 
لو علاقػة بعسميػة 
تكػػػػػػػيغ كخيػػػػػػات 
الػػػػػػػجـ الحسػػػػػػػػخاء 
واضػػػػصخابات فػػػػي 

 الجياز العربي
 

 لا تػجج أضخار

C  الحسزػػػيات والبشػػػجورة
 والفمفل الأخزخ 

الخمػية تشطيع الذبكة 
فػػػػػػػػػػػي كػػػػػػػػػػػل مػػػػػػػػػػػغ 
الغزػػػػػاريف والعطػػػػػاـ 
والأسػػػشاف وميػػػع فػػػي 
تكػػػػػػػػػػيغ الأندػػػػػػػػػجة 

 الخابصة.

تمػػف فػػي أندػػجة 
الجمػػػػج والأسػػػػشاف 
والأوعية الجمػية 
ويػؤدي إلػى نػدؼ 
مدتسخ في الجمج 

 ولمثة.

فػػي الغالػػب غيػػخ 
سػػػاـ وقػػػج يػػػؤدي 
فػػػػػػػػػػػي بقػػػػػػػػػػػس 
الأحيػػػػػػػػاف إلػػػػػػػػى 

 تكػيغ الحرى.

البػػػػػػػػػػػػػيس والكبػػػػػػػػػػػػػج  كػليغ
 والحبػب والبقػليات

ل فػػػػػػي تخكيػػػػػػب يػػػػػػجخ
مكػنػػػػػات الفػسػػػػػفات 
والػػجىػف ولػػو علاقػػػة 
فػػػػػي عسميػػػػػة انتقػػػػػاؿ 
الاسػػػػتيل كػػػػػليغ فػػػػي 

 الجياز العربي.
 
 

 لا تػجج أضخار لا تػجج أضخار 

فػػػػػػي الكبػػػػػػج والمحػػػػػػػـ  نياسيغ
 والبقػليات

يػػػػػػجخل فػػػػػػي تخكيػػػػػػب 
بعس الأنديسات التػي 
ليػػػػػا علاقػػػػػة بعسميػػػػػة 

 الأكدجة والإزالة.

يػػؤثخ عمػػى الجمػػج 
العرػبي والجياز 

واليزسي إضافة 
إلػػػػػى اضػػػػػصخابات 
فػػػػػػػػػػػي الػػػػػػػػػػػحىغ 

 والتفكيخ.

 احسخار الػجو,
حخقػػػػػػػػػػػػة مػػػػػػػػػػػػع 
إحدػػػػاس غخيػػػػب 
في مشصقة الخؾبة 
وفػػػػػػػػػي الػجػػػػػػػػػو 

 واليجيغ.



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 54 - 

فػػػػػػػػػػػػػػي البقػليػػػػػػػػػػػػػػات  فػدسيغ
 والخزخوات

 
 
  

أنػػػػػػديع مدػػػػػػاعج لػػػػػػو 
علاقػػػػة فػػػػي التسثيػػػػل 
الغػػػػػػحائي للأحسػػػػػػاض 

 الشػوية.

فقػػػػػػػػػػػػػخ الػػػػػػػػػػػػػجـ 
فػػػػي  وأضػػػػصخابات

الجيػاز اليزػػسي 
وإسػػياؿ واحسػػخار 

 المداف.

 لا تػجج أضخار

 
 بيػتيغ

البقػليات والخزػخوات 
 ولمحػـ 

أنػػػػػػديع مدػػػػػػاعج لػػػػػػو 
علاقػػػػػػػػػػػػة بتكػػػػػػػػػػػػػيغ 
الػػجىػف وفػػي التسثيػػل 
الغػػػػػػحائي للأحسػػػػػػاض 
الاميشيػػػػػػػػػة وتكػػػػػػػػػػيغ 

 الشذا الحيػاني.

الذػػػعػر بالتعػػػػب 
والكآبػػػة والخغبػػػة 
فػػػػػػػػػػػي التقيػػػػػػػػػػػؤ 
والتيػػػػػػػػاب فػػػػػػػػي 
الجمػػػػج وألػػػػع فػػػػي 

 العزلات.

 لا تػجج أضخار

بانتػثيشيػػػػػػظ 
 أسيج

فػػػػػػي الغػػػػػػحاء بذػػػػػػكل 
 واسع. 

لػػػو دور رئيدػػػي فػػػي 
 تسثيل الصاقة.

الذػػػعػر بالتعػػػػب 
وصػػػػػعػبة الشػػػػػػـ 
وفقػػػجاف الدػػػيصخة 

 والخغبة بالتقيؤ.

 لا تػجج أضخار

  
 الفيتاميشات الحائبة في الجىػف. 

 الديادة الشقز  وضائفو وجػده  الفيتاميغ 
A  يػجػػػػػػػػػػػػج فػػػػػػػػػػػػي

الخزػػػػػػػػػػػػػػػػػػخوات 
والحميػػػب والدبػػػجة 
والاجبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػاف 

 والسارجخيغ.

يػجخل فػي تخكيػب 
بقػػػػػس صػػػػػبغات 
العػػػػػيغ ويدػػػػػاعج 
فػػػػػػي السحافطػػػػػػة 
 عمى قذخة الجمج. 

يؤدي إلػى تيػبذ 
أندػػػػػػجة العػػػػػػيغ 
وكحلظ إلى العسى 
الميمػػػي أو العسػػػى 

 الجائع. 

يػػػػػػػػػػػؤدي إلػػػػػػػػػػػى 
الرػػػجاع والتقيػػػؤ 
واصػػػػػفخار الجمػػػػػج 
وفقػػػػػجاف الػػػػػػزف 
 والذيية لمصعاـ. 

D  كبػػج الحػػػت زيػػت
و البػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػيس 
ومشتجات الحميب 

 والسارجخيغ.

يداعج عمى نسػػ 
العطػػػاـ وتكمدػػػيا 
وتديػػػػػػج القابميػػػػػػة 
عمػػػػى امترػػػػاص 

 الكالديػـ

مػػػػػخض الكدػػػػػاح 
وتذػػػػػػػه العطػػػػػػاـ 
غالبػػػػػػػػػػػا عشػػػػػػػػػػػج 

 الرغار.

التقيػػػؤ والإسػػػياؿ 
ونقػػػػػز الػػػػػػزف 

 وتمف الكميتيغ. 

E  غيخ ساـقػػػػج يػػػػؤدي لفقػػػػخ مزػػػػاد للأكدػػػػجة الحبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب و 
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الأوراؽ الخزػػخاء 
 والسارجخيغ.

ومشػع تمػف جػػجار 
 الخمية. 

 الجـ

K  الأوراؽ الخزػػخاء
والفػاكػػو والمحػػػـ 

 والحبػب.

ميػػع فػػي عسميػػة 
تخثخ الجـ ويجخل 
فػػػػػػػػػػػي تكػػػػػػػػػػػػيغ 

 البخوثخمبيغ .

يػؤدي إلػى بعػس 
الحالات السخضية 
السراحبة لمشدؼ 
الػػػػػػػػػجمػي وقػػػػػػػػػج 
يؤدي إلػى الشػدؼ 

 الجاخمي.

غيػػػػخ سػػػػاـ فػػػػي 
الغالػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػب 
والرػػػػشاعي مشػػػػو 
إذا اخػػػح بكسيػػػات 
كبيػػخة يػػؤدي إلػػى 

 أبػ صفار
 

 حالات زيادة أو نقز تشاوؿ الفيتاميشات : 
تطيخ حالة زيادة الفيتاميشات كشتيجة لديادة بعس  حالات زيادة الفيتاميشات: -1

الفيتاميشات التي لا يحتاج الييا الجدع، فديادة أية نػع مشيا في الجدع يؤدي 
الى ضيػر أمخاض أشج خصػرة مغ تمظ الشاجسة عغ نقريا، لحلظ يجب عجـ 
تشاوؿ الفيتاميشات السخمقة كيسيائيا، شالسا كاف الغحاء سميسا متكاملا وتغصي 

حتياجات الجدع، أما اذا تصمب استخجاـ الفيتاميشات السخمقة فأف ذلظ يتع ا
( ))يدبب تكػف الحرى، يحصع خلايا C بأستذارة الصبيب مثل فيتاميغ )ج

فاف زيادتو ليذ   Bالبشكخياس والحي يدبب مخض البػؿ الدكخي(( أما فيتاميغ 
 .بيا خصػرة ولكشو يؤدي الى كػف البػؿ ذو لػف أصفخ فاتح

حالات نقراف الفيتاميشات: يراحب حالة نقراف الفيتاميشات ضيػر  -2
الشاتجة عغ عجـ تػفخ فيتاميغ معيغ أو عجـ كفايتو أو نتيجة عجـ  الإشخاؼ

تػفخ بعس الفيتاميشات، فشقز أية نػع مشيا يؤدي الى ضيػر مخض معيغ أو 
ضيػر عجة أمخاض مثل ))نقز وزف الجدع، تػؾف الشسػ، ضعف العطلات، 

السعجية، اختلاؿ وضائف الجياز العربي، سخعة ضيػر  للأمخاضقمة السقاومة 
 .التعب((

  
 :أىسية الفيتاميشات لمخياضي
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يجب مزاعفة الفيتاميشات لمخياضييغ أثشاء اداء الشذاط البجني وذلظ    -1
 .لعجـ كفاية الفيتاميغ الشدبية كشتيجة لديادة الحاجة الييا

علامات نقز الفيتاميشات في بجاية السػسع التجريبي ولكغ تطيخ  لاتطيخ  -2
في بحؿ الجيج البجني الذجيج وفي حالات الاجياد اذ تبجو ىحه العلامات في 

 .نقز القػة العزمية، ىبػط الكفاءة الخياضية، سخعة التعب
 .ضخورة تشاوؿ أشعسة متشػعة مغ أجل الحرػؿ عمى معطع الفيتاميشات    -3
تػجج دراسات تذيخ الى اف كثخة استخجاـ الفيتاميشات تؤدي الى لا     -4

 .تحديغ الانجاز
 .يديج التسخيغ البجني مغ مجسل احتياجات الجدع مغ الفيتاميشات    -5
  

 اف الشقز في الكسية مغ الفيتاميشات يؤدي الى : 
 مخحمة الشقز الاولي : ويتعمق ذلظ بعجـ كفاية الفيتاميشات خلاؿ وجبات  -1

 .الغحاء اليػمي
مخحمة الشقز الكيسياوي : يحجث انخفاض في مخدوف الجدع مغ   -2

 .الفيتاميشات
مخحمة الشقز الفديػلػجي : تطيخ أعخاض وعلامات عمى الفخد مشيا   -3

 .))الزعف، التعب البجني، فقجاف الذيية(( وتعج ىحه السخحمة ىامذية
عمى صحة الفخد والخياضي مخحمة الشقز الصبي الػاضح : وىي التي تؤثخ -4

 .كحلظ تؤثخ عمى الانجاز
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 الاملاح السعجنية
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Minerals 
 
   

 
 الاملاح السعجنية

تعج الاملاح السعجنية جدءا أساسيا وىاما مغ مكػنات الجدع، ويحتاجيا     
الجدع بكسيات قميمة لمحفاظ عمى الرحة وادامة الحياة وىي تختمف عغ 

عزػية((، فالكثيخ مغ الاملاح السعجنية  بأنيا عشاصخ ))غيخالعشاصخ الاخخى 
يقػـ بعسميات حيػية ذات أىسية كبيخة لمجدع لحا فيي مغ الزخوري أف تكػف 

( 21)بػضسغ الػجبة الغحائية، يقجر عجد العشاصخ السعجنية السعخوفة والفعالة 
ضيفي عشرخا، كسا ويػجج قدع آخخ ولكغ لع يكذف أو لع يفيع بعج دوره الػ 

وفائجتو لمجدع، وتعج مػاد فعالة كيسيائيا بدبب امتلاكيا شحشات سالبة ومػجبة 
تؤثخ في سمػكيا البايػلػجي ولاسيسا امتراصيا مغ قبل الجياز اليزسي 
وانتقاليا الى الجدع في الجـ والدػائل، ويؤدي نقز ىحه الاملاح لفتخة شػيمة 
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تذكل الاملاح السعجنية  .لمجدعالى حجوث اختلاؿ في عسميات البشاء والػضائف 
 .% مغ وزف الجدع 5حػالي 

  
 :  أىسية ووضائف العشاصخ السعجنية لجدع الانداف 

تخجع أىسية الاملاح السعجنية لمجدع شبقا لسا اتفقت عميو السخاجع العمسية     
 في تغحية الفخد والخياضي خاصة لكثيخ مغ الستغيخات وكسا يمي:

ا الجدع مغ حيث ) بشاء الييكل العطسي تجخل في تخكيب خلاي  -1
 .الحجيج، الييسػكمػبيغ  كالديػـ، فدفػر بشاء كخيات الجـ الحسخاء  والاسشاف

تعج جدءا تخكيبيا ميسا لكثيخ مغ العشاصخ الغحائية والسخكبات مثل   -2
 .الفيتاميشات والاحساض الاميشية

 .تقػـ بتشطيع وتػازف الدػائل بالجدع  -3
 .عشاصخ مشطسة لسدتػى الحسػضة والدػائلتدتخجـ ك  -4
 .تشطيع ضخبات القمب  -5
 .التحكع في انؿباض العزلات )صػديػـ، بػتاسيػـ(  -6
 .تداعج عمى عجـ التجمط )كالديػـ(  -7
 .تدتخجـ في نقل الاشارات العربية  -8
 .تجخل في تخكيب الانديسات السختمفة  -9

 .ىخمػف الغجة الجرؾية(تجخل في تخكيب اليخمػنات )اليػد،   -11
 .ليا أىسية في عشمية التشفذ  -11
 .تييسغ عمى عسميات التأكدج وتػليج الصاقة  -12

  
 أنػاع الاملاح السعجنية : 

تقدع الاملاح السعجنية الى نػعيغ واف لكل مشيا لو وضيفتو اليامة وتأثيخه     
  -الخاص عمى الجدع، وىحيغ الشػعيغ ىسا:

ويتزسغ كل مغ ) الكالديػـ،  ويحتاجيا الجدع بكسيات كبيخة الشػع الاوؿ: -1
 .الرػديػـ، الحجيج، الفدفػر(
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ويحتاج جدع الانداف الى كسيات ضئيمة مغ الشػع      الشػع الثاني :  -2
 الثاني واف الجدع مسكغ أف يكتفي بشدبة ضئيمة مشو . 

ويتزسغ )الكبخيت، الكمػر، اليػد، الدنظ، السغشيديػـ، الفمػر، الكػبمت،  
 .السشغشيد ..... الخ(

تدود الػجبة الستػازنة لمخياضي احتياجاتو مغ الاملاح ويدتثشى مغ ذلظ  -
الحيغ يسارسػف رياضة السصاولة في الصقذ الحار، فأف كػب مغ عريخ 

افي لاعادة تػازف الاملاح في الجدع، اف البختقاؿ أو الصساشع أو المبغ السسمح ك
نقز الاملاح خلاؿ التسخيغ أو السشافدة بدبب بعس التقمرات في العزلات 
ولا يشرح بتعػيس الاملاح خلاؿ التسخيغ وذلظ لاف تخكيد السمح لا يقل بل يدداد 

 خلاؿ التسخيغ والحي يفقج في مثل ىحه الحالة ىػ الدػائل.
غ كعجائي السدافات الصػيمة، لاعبي كخة القجـ، كسا ويفقج بعس الخياضيي -

السلاكسة مغ الحجيج أكثخ ما يفقجه الذخز الاعتيادي، وأسبابو كثخة التعخؽ 
 وزيادة تحمل الكخيات الحسخاء.

 
 

 
 
 

 أىع الأملاح السعجنية:
 
 الشقز العسل الػضيفي وجػده السمح

الكالدػػػػػػػػػػػػيػـ 
Ca 

الحميػػػػػب، والاجبػػػػػاف، 
أوراؽ الشباتػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػات 
اليانعػػػػػػة، البقػليػػػػػػات 

 اليابدة.

تكػػػػػػػػػػػػػػػيغ العطػػػػػػػػػػػػػػاـ 
والأسػػشاف، تخثػػخ الػػجـ، 
نقػػػػػػػػػػػػػػل الإشػػػػػػػػػػػػػػارات 

 العربية.

يػػػػؤدي إلػػػػى نقػػػػز 
نسػ العطاـ، مػخض 
الكدػػػػػػػػػػػاح عشػػػػػػػػػػػج 
الأشفػػػػػػاؿ، حػػػػػػالات 

 الرخع.



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 60 - 

الحميػػػػػب، والاجبػػػػػاف،  Pالفدفػر 
المحػػػػػػػػػـ الحسػػػػػػػػخاء، 
لحػػػػػػػػػػػػـ الصيػػػػػػػػػػػػر، 

 الحبػب.

يدػػػػاعج عمػػػػى تكػػػػػيغ 
العطػػػاـ والأسػػػشاف، لػػػو 

ػازف علاقػػػػػػػػػػػػػة بتػػػػػػػػػػػػػ
 الحامس القاعجي.

الزعف العػاـ، قمػة 
صػػػػػػػلابة العطػػػػػػػاـ، 
فقػػػػػجاف الكالدػػػػػيػـ 

 مغ الجدع.
، الحميػػػػػػػػب،  Kالبػتاسيػـ  المحػػػػػػػػػـ

 كثيخ مغ الفػاكو.
 
 

يػػػػػػػجخل فػػػػػػػي عسميػػػػػػػة 
التػػػػػػػػػػازف لمحػػػػػػػػػامس 
القاعجي، تشطػيع السػاء 
والدػائل داخل الجدع، 
لػػػػػػو علاقػػػػػػة بالعسػػػػػػػل 

 العربي.

يؤدي إلػى الزػعف 
العزػػػػمي و يػػػػؤدي 

 الذمل.إلى 

يػػػػػػػجخل فػػػػػػػي تخكيػػػػػػػب  ممح الصعاـ  CLالكمػر 
العرارات السعػيػة، لػو 
علاقػػػػػػػػػػػػػة بتػػػػػػػػػػػػػػازف 

 الحامس القاعجي.
 

تقمرػػػػػات عزػػػػػمية 
مؤلسة، عػجـ القػجرة 
الحىشيػػػػػػػة، نقػػػػػػػز 

 الذيية.

الرػػػػػػػػػػػػػديػـ 
Na  

يػػػػػػػجخل فػػػػػػػي تػػػػػػػػازف  ممح الصعاـ 
ألحامزػػػػػي القاعػػػػػجي، 
تػػػػػػازف الدػػػػػػائل فػػػػػي 
الجدػػػػػػع، لػػػػػػو علاقػػػػػػة 

 بالعسل العربي.

تقمرػػػػػات عزػػػػػمية 
مؤلسة، عػجـ القػجرة 
الحىشيػػػػػػػة، نقػػػػػػػز 

 الذيية.

البػػػػػػػػيس، المحػػػػػػػػػـ،  Feالحجيج 
الحبػػػػػػب الستكاممػػػػػة، 

 الخزخوات.

يػػػػػػػجخل فػػػػػػػي تخكيػػػػػػػب 
الييسػجمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػبيغ، 
الأنديسػػػػات التػػػػي ليػػػػا 

 علاقة 

فقخ الجـ، الزعف، 
قمػػػة السشاعػػػة ضػػػج 

 الالتيابات.

الدػػػػػػػػسظ، مشتجػػػػػػػػات  Iاليػد 
الحميػػػػب، كثيػػػػخ مػػػػغ 

تخكيػػػػػب ىخمػػػػػػف فػػػػػي 
 الثيخوكديغ.

يػػػؤدي إلػػػى مػػػخض 
تزػػػػػػػػػػخع الغػػػػػػػػػػجة 
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 الجرؾية. الخزخوات.
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 الساء

water 

 
 
 

 
 الساء
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يعج الساء ضخورة ميسة مغ ضخوريات الحياة بعج الاوكدجيغ فالانداف     
ـ معجودة يدتصيع العير لعجة أسابيع بجوف غحاء، لكشو لا يدتصيع العير أيا

 وقميمة بجوف ماء، 
 

 في الجدع: تػزيع الساء
 

 تحتػى اندجو الجدع كميا عمى ندب متبايشة مغ الساء
 % 5الاسشاف 

 % 25العطاـ 
 % 41: 31الاندجو الجىشية 

 % 81: 57العزلات 
 % 92: 91بلازما الجـ 

 
 لجدع الخياضياىسية الساء 

% مغ  81% أو  75يحتػي الجدع البذخي عمى كسية مغ الساء ترل الى  -
الجدع عزميا زادت ندبة الساء ؼيو وتقل اذا كاف وزف الجدع وكمسا كاف 

الجدع دىشيا، وتكػف مػزعة في الخلايا والتجاويف التي تغصي الخلايا وفي 
% في مرل الجـ والمعاب والغجد  38% داخل الخلايا و 62بلازما الجـ اذ يػجج 

% مغ  75وحػؿ الاعراب والسعجة وتذكل ندبة الساء في العزلات حػالي 
 ت.وزف العزلا

  
 :   مغ أيغ نحرل عمى الساء

  -يعج الساء أحج الزخوريات الثلاث لمحياة ويأتي مغ مرادلخ عجة :    
 عغ شخيق تشاوؿ الساء برػرة مباشخة.  -1
 عغ شخيق تشاوؿ الاشعسة التي تحتػي عمى الساء.  -2
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 عغ شخيق أكدجة السػاد الغحائية )) عسمية الايس (( مثل الكاربػىيجرات  -3
 والبخوتيشات.

لتخ يػميا وتتزاعف عشج التجريب  2,5اذ يحتاج الانداف مغ الساء حػالي     
( مخات بحيث يجب أف تبقى كسية الساء متػازنة في جدع الانداف  6 – 5) 

 ) أي ما يخخج يجب أف يعػض (.
  

 شخؽ فقجاف الساء : 
 ( لتخ يػميا.  1,5عغ شخيق الادرار )   -1
 ( لتخ يػميا.1.7)  عغ شخيق الجمج  -2
 ( لتخ يػميا.1.11عغ شخيق الغائط )  -3

 ( لتخ يػميا. 1.17عغ شخيق التشفذ )-4
 

 الامػر  الػجب مخاعاتيا عشج تحيج حاجة الفخد لمساء
 مكاف الدكغ  -
 العسخ  -
 الشػع  -
 الحالة الفديػلػجية  -
 شبيع العسل او الشذاط  -
 السشاخ   -

 السػػػاء والتجريب الخياضي : 
لمساء أىسية كبيخة أثشاء التجريب أو اداء أي جيج بجني وسػؼ نػضح ذلظ     

  -عمى شكل نقاط لديػلة الفيع وكسا يأتي :
تعتسج كسية الساء السفقػد عمى مجة التسخيغ والطخوؼ البيئية، اذ يجب  -1

تمبية حاجة الخياضي مغ الساء لاىسيتو في تشطيع درجة حخارة الجدع، اذ اف 
جة مغ تسخيغ لسجة بزع دقائق تكػف كاؼية لاتلاؼ بخوتيغ الحخارة الشات
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العزلات لػلا وجػد الساء مغ خلاؿ التخمز مشيا عغ شخيق التعخؽ، اذ تقجر 
 ( % مغ وزف الجدع. 8– 2كسية الساء السفقػدة ب) 

نقز الساء والدػائل مغ داخل الجدع تؤدي الى نقز حجع البلازما مسا  -2
) حجع الزخبة، الجفع القمبي، انخفاض ضغط  يؤدي الى نقز أو تقميل في

 الجـ (.
لتخ ( أي  4يفقج رياضي التحسل )) السصاولة (( كسية مغ الساء ترل الى ) -3
( كغع مغ وزف الجدع خلاؿ ساعة مغ التجريب أو الدباؽ، لحا مغ  4– 2) 

( لتخ  1/2الزخوري مخاؾبة الػزف قبل التجريب وبعجه اذ يحتاج الخياضي الى )
 ( كغع مغ وزف الجدع. 2/ 1لكل ) 

رياضي التحسل أكثخ مغ يحتاجػف الى الساء وخاصة عجائي السدافات   -4
( دؾيقة  15 – 11( ميل )2الصػيمة السارثػف اذ نلاحع نقاط انعاش بعج كل )

( مممتخ وفي نياية الدباؽ قج 211–111ويعصى مغ الساء والدػائل بسقجار )
مثاؿ . فاقجا لمػعي يحتػي عمى ) كمػكػز + ممح(يعصى محمػؿ وريجي اذا كاف 

(  13,6( ساعة فقج مغ وزنو )  17( ميل بػقت ) 55)عجاء ركس مدافة )
 .كغع

% ( مغ ماء جدسو ويؤدي ذلظ  3يتجىػر اداء الخياضي اذا فقج )    -5
 الى : 

 .ضعف اداء العزلات وعجـ الاستسخار في الشذاط    - أ    
 .جع الجـ وبصيء عسل القمب، ودوراف الجـ في الكمىانخفاض في ح  - ب    
 .قمة استيلاؾ الاوكدجيغ  - ت    
 .نفاذ مخدوف الكلايكػجيغ مغ الكبج  - ث    
 .قمة كفاءة تشطيع الحخارة   - ج    

%( مغ وزف الجدع تبقى الاجيدة ساخشة 6اما اذا فقج الخياضي )   -6
 .ويراب بزخبة الحخارة

( ساعة  36( % يحتاج الى )  7 – 4يفقج مغ وزنو )  الخياضي الحي   -7
 .لمتعػيس التاـ )الاماىة التامة(
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تجعيع قػة التحسل اذ تذيخ التجارب انو كمسا زاد تشاوؿ الساء بالسقجار    -8
السػصى بو أثشاء التسخيغ قلّ استيلاؾ الكلايكػجيغ الحي تحتاج اليو العزلات 

ثشاء مسارسة الشذاط البجني يجعل العزلات ليعصييا الصاقة، فتشاوؿ الدػائل أ
تدتيمظ تمظ الدػائل بجلا مغ الكلايكػجيغ )أي تكديخ كلايكػجيغ العزمة 
لمحرػؿ عمى الصاقة ( ونتيجة لحلظ سػؼ لغ يحرل اجياد سخيع لمعزمة 

%  75وبحلظ ندتصيع تأخيخ ضيػر التعب، لاف كسية الساء في الكبج تقجر ب
 .%81وبالعزلات حػالي 

 
 لػضائف الحيػية والفديػلػجية لمساء : ا

تػصيل العشاصخ الغحائية الى الخلايا فزلا عغ نقل الفزلات والدػائل    -1
 .الجدسية الاخخى وافخازات الجدع

الساء وسط مشاسب تحجث ؼيو التفاعلات الكيسيائية داخل خلايا الجدع    -2
 .ولا سيسا عسميات الاكدجة والاختداؿ

 .التفاعلات ) التحميل السائي ( مثل عسميات اليزعيجخل في    -3
يجخل في تخكيب جسيع الافخازات الجدسية أو سػائل الجدع مثل العرارات    -4

 .اليزسية والمسف والجـ والبػؿ
تشطيع درجة حخارة الجدع وتمصيفيا عغ شخيق تػزيعيا عمى خلايا الجدع    -5

مغ الحخارة يتخمز مشيا  9%  25أو التخمز مشيا خلاؿ العخؽ، اذ اف ) 
لتخ ( ماء متبخخ يسثل حخارة قجرىا  1الجدع عغ شخيق التعخؽ، واف كل ) 

 .( سعخ حخاري  611) 
يعج الساء عاملا مديتا لمخلايا مثل المعاب الحي يداعج عمى البمع وكحلظ    -6

السخاط في الغذاء السخاشي في الجياز اليزسي وفي القربات اليػائية 
 .طسيةوالسفاصل الع

تفادي تكػيغ حرى الحالب عشج الخياضييغ لانو أثشاء الجيج البجني    -7
ض/د فسا فػؽ يتع خخوج الساء عغ  141عشجما يرل عجد ضخبات القمب الى 

 .شخيق الجمج مسا يؤدي الى تخسب بعس الاملاح في الكمى
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يكػف تحديغ التفكيخ وخاصة عشج الخياضييغ بعج الانتياء مغ التجريب اذ    -8
 .مغ الرعب القجرة عمى اتخاذ القخارات وشخب الساء يديل تمظ القجرة

 .التخمز مغ ندلات البخد   -9
 .التخمز مغ الامداؾ -11

 
 مرادر السياه

 ثلاثة مرادر
 ماء الذخب والدػائل الأخخى  -
 الساء الغحائي -
 الساء الايزى ) الشاتج عغ اليزع ( -

 
 السعالجة بالساء

 
بيشسا يعتبخ الساء حيػيا لمػضائف الجاخمية في جدسظ. إلا أف لو ؾيسػة كبيػخة عشػجما 

 يدتعسل خارجيا. 
فالحساـ السشتطع يداعج فػي تشطيػف الأوسػاخ والإفػخازات بذػكل فزػلات متخاكسػة -1

 عمى الجمج. 
وقبل استجعائظ لمصبيب في حالة إصابتظ بالحسى أو القذػعخيخة، تػحكخ أف السػاء -2

 والبارد مفيج في الديصخة عمى حخارة الجدع.الجافئ 
فالساء البارد وحتى الػثمج يسكػغ وضػعو فػي حالػة التػػاء السفاصػل أو أي التػػاء -3

. أما الساء الػجافئ أو الحػار فيػػ مفيػج فػي تخؽيػف الألػع  آخخ وذلظ لتخؽيف التػرـ
 في مفاصمظ وعزلاتظ.

 يداعج عمى الشػـ -4
تدػػتصع الشػػػـ؟ وىػػل يدػػتسخ عقمػػظ يرػػػؿ  ىػػل عانيػػت مػػغ أرؽ فػػي ليمػػة مػػا ولػػع

ويجػػػؿ بذػػكل نذػػيط حتػػى بعػػج أف تصفػػئ الزػػػء وتغمػػق عيشيػػظ؟ جػػخب الاسػػتحساـ 
بسػػاء دافػػئ لتذػػعخ بالاسػػتخخاء، ولا تدػػتعسل مػػاء سػػاخشا. وفتػػخة ربػػع سػػاعة إلػػى 
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عذخيغ دؾيقػة تكفػي لتعػادؿ دورتػظ الجمػيػة وتجػحب الػجـ بعيػجا عػغ دماغػظ وبػحلظ 
 تيجأ أعرابظ.

 
تجػػخب أيزػػا إشفػػاء نػػػر الحسػػاـ، وإشػػعاؿ شػػسعة مػػع سػػساع مػسػػيقى ىادئػػة. وقػػج 

وعشجما تشتيي مغ الحساـ، جؽف نفدظ بجوف فخؾ غيخ ضخوري، وادخل إلى فخاشظ 
 بأسخع وقت مسكغ.

 
 عامل مشذط -5

ىػػل تجػػج مذػػكمة فػػي الشيػػػض مػػغ نػمػػظ فػػي الرػػباح؟ وىػػل تعتسػػج عمػػى فشػػاجيغ 
والحخكػػة؟ إذا كانػػت صػػحتظ جيػػجة فجػػخب فػػخؾ القيػػػة الرػػباحية لتػػجفعظ لمشيػػػض 

 جدسظ بميفة خذشة مبممة بالساء البارد.
وإليػػظ مػػا تحتاجػػو: حسػػاـ دافػػئ، ليفػػة سػػسيكة وخذػػشة، شذػػت بػػو مػػاء بػػارد مػػغ 
الحشؽية. غصذ الميفة الخذشة في السػاء البػارد، ثػع اعرػخىا جدئيػا بدػخعة )بحيػث 

فػػخؾ جدػػسظ بشذػػاط بالميفػػة تكػػػف مبمػلػػة ولكػػغ بػػجوف نػػدوؿ نقػػاط السػػاء مشيػػا( ا
لخسذ أو عذخ ثػاف، ثع أعج السحاولة مغ ججيج. افخؾ جدسظ إلى أف يربح لػنو 

 قخمديا.
ابػػجأ أولا بػػحراعيظ، ثػػع انتقػػل تػػجريجيا إلػػى بؿيػػة أجػػداء جدػػسظ بذػػكل روتيشػػي. وإذا 
أردت أف تترف بذجاعة كبيخة، فقج تخغب في إضافة بعس قصع الػثمج إلػى السػاء. 

 خيقة، فقج لا تحتاج إلى فشجاف قيػة في الرباح لإيقاضظ.جخب ىحه الص
 
 مخؽف لمرجاع -6

قبل التػجو إلى قخص الأسبخيغ لتخؽيف صػجاعظ الذػجيج، تػحكخ السػاء فيػػ العػلاج 
الصبيعي. إف نقع قجميظ بساء ساخغ قػج يخؽػف بدػخعة الكثيػخ مػغ أنػػاع الرػجاع. 
والسدألة في غاية البداشة. كل ما تحتاجو ىػ شذػت عسيػق مػغ السػاء لتشقػع ؼيػو 

درجػػة  37حخارتػػو بػػيغ  قػػجميظ وكاحميػػظ فػػي مغصػػذ مػػاء، ويسكػػغ أف تكػػػف درجػػة
درجػػة مئػيػػة والتػػي تذػػعخ بيػػا عمػػى أنيػػا سػػاخشة أو حػػارة كثيػػخا. ومبػػجأ ىػػحا  42و
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العلاج يتع عغ شخيق زيادة تجفق الجـ إلى القجميغ والى سصح الجمج بأكسمػو. وىػحا، 
بػػالصبع، يػػشقز تػػجفق الػػجـ مػػغ الػػجماغ وأعزػػاء الجدػػع الأخػػخى الجاخميػػة. ويسكػػغ 

يقػػة بػضػػع مشذػػفة مبممػػة بسػػاء بػػارد عمػػى رأسػػظ. )إذا كشػػت زيػػادة فعاليػػة ىػػحه الصخ 
تعاني مغ الأمخاض التاليػة الدػكخي، ترػمب الذػخاييغ، التيػاب وعػائي تجمصػي سػاد 
)أو مػػخض بيخغػػخ(، أو حػػالات أخػػخى حيػػث الػػجورة الجمػيػػة أو الذػػعػر فػػي القػػجميغ 

 .والداقيغ ضعيفة، فلا تجخب ىحه الصخيقة العلاجية بجوف مػافقة الصبيب(
 

 ماذا تذخب مغ الساء : 
ىشاؾ بعس التجارب تدتخجـ ))ماء+سكخ+ممح(( وججوى استخجاميا لا   -1

يداؿ مرجر ججؿ ولا يشرح بذخبيا أثشاء التسخيغ لانيا تديج مغ تخكيد الاملاح 
 .بالجدع بدبب التعخؽ 

 .يفزل بعج الانتياء مغ التجريب شخب سػائل شبيعية  -2
( دؾيقة قبل 31–15( لتخ كل )1/2ائل بارد )يفزل تشاوؿ الساء أو س  -3

 .مػعج التجريب وخاصة رياضي التحسل وىحا ما يدسى ) فخط الاماىة(
يفزل تشاوؿ الساء البارد وذلظ لدخعة امتراصو مغ السعجة مسا يقمل مغ امتلائيا 

 .ومغ عجـ حرػؿ مزاعفات
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 التغحية والصاقة الجدسية
 

Nutrition and physical energy 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 الصاقة الجدسية تغحية الخياضي وغيخ الخياضي و           
 

 الصاقة الجدسية:
الصاقة الجدسية جدءٌ ميع وفعّاؿ في حياة الفػخد بػل ىػي عرػب الحيػاة الػحي يختكػد 
عميػػو كػػل شػػيء فػػي حيػػاة الفػػخد والسجتسػػع وىػػي نعسػػة مػػغ الله تعػػالى وىبيػػا لجسيػػع 
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الكػػػف العطػػيع فالشذػػاط البػػجني ىػػػ الػػحي شػػي ج معطػػع  مخمػقاتػػو لمعػػير فػػي ىػػحا
الحزارات وبشي الأمع ولػ ألقيػت نطػخة سػخيعة حػلػظ لػجػجت أفّ معطػع الأشػياء قػج 
استخجـ فييا الشذاط البجني الحي ىػ أساس الحياة كسا أنّو لا يدتصيع الإندػاف أف 

 اؿ السكمف بيا.يسارس الشذاشات اليػمية دوف الصاقة اللازمة لحلظ والؿياـ بالعس
 

 
 
 

 الصاقة:
 ىي القػة التي تعسل عمى تحخيظ الأشياء ونقميا مغ مكاف إلى مكاف آخخ.

 
 الصاقة الجدسية:

ىػػي القػػػة التػػي تعسػػل عمػػى تحخيػػظ العزػػلات وتحخيػػظ الجدػػع مػػغ مكػػاف إلػػى آخػػخ 
 والؿياـ بالشذاشات اليػمية.
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 فػائج الصاقة ىي: 

 الأساس في حخكة الجدع وتشقلاتو. -
 الأساس في بقاء السخمػقات عمى قيج الحياة. -
 الؿياـ بالشذاشات مثل مسارسة الخياضة. -
 

 مرادرىا الأساسية:

الصعاـ ىػ السرجر لمصاقة و جدع الإنداف يحتاج لجسيع مرادر الغحاء مغ 
و دىػف  Proteinsو بخوتيشات  Carbohydratesكخبػىيجرات )نذػيات( 

fat                                                                .ويحتاج الجدع الصبيعي ىحه السرادر لإنتاج الصاقة بشدب مُختمفة .                                        
 % 51الكخبػىيجرات  -
 % 35الجىػف  -
 % 15البخوتيشات  -

 الصاقة في الغحاء:

تشتج عشػج إحتػخاؽ الغػحاء فػي الجدػع. و تختمػف الأغحيػة فػي  ىي كسية الحخارة التي
مقجار الصاقة التي تػلجىا عمى ما تحتػيو مغ العشاصخ الأساسػية فػي الغػحاء, ألا و 
ىي الكخبػىيجرات و البخوتيشات و الجىػف وتقاس الصاقػة مػغ حػخؽ الغػحاء بالدػعخة 

 الحخارية )الكالػري(.

                                                                                         .          تعخيف الدعخة الحخارية 
ىي كسية الحخارة )الصاقة( اللازمة لخفع درجة  Calorie (Kcal) الدعخة الحخارية 

درجة مئػية. و مغ الججيخ بالحكخ ىشا أف الدعخة الحخارية  1كيمػجخاـ ماء  1حخارة 
و لكغ إختراراً أصبحت  Kcalىي أصلًا كيمػ كالػري  Calorie)الكالػري( 

. السيع  Capital letterكالػري و تكتب بالمغة الإنجميدية بحخؼ الدي الكبيخ 
عخفشا ما ىػ تعخيف الدعخة الحخارية و ىي وحجة لؿياس الصاقة التي يحتاجيا 
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يسكغ  الجدع لكي يعير و يتحخؾ و يقػـ بجسيع الػضائف الأساسية لمحياة.ولا
ححؼ الجىػف مغ الغحاء فيي تحتػي عمى ما يُدسى الأحساض الجىشية الأساسية 

Essential Fatty Acids  و التي لا يدتصيع الجدع أف يُرشعيا ؼبالتالي يجب
الحرػؿ عمييا مغ الغحاء و ىي ضخورية ججاً لمجدع فبشقريا تشتج بعس 

 يتاميغ أ, ىاء, داؿ و ؾ(. الأمخاض, و كحلظ الفيتاميشات السُحابة في الجىػف )ف

الإندػػاف يحتػػاج لكسيػػة مُحػػجدة مػػغ الدػػعخات الحخاريػػة يػميػػاً, و تػػدداد حدػػب نذػػاط 
الذخز و حجع جدجه )الصػػؿ و الػػزف( و كػحلظ العسػخ. فالأشفػاؿ و الذػباف فػي 
شػػػر الشسػػػ يحتػػاجػف لكسيػػات أكبػػخ مػػغ الدػػعخات الحخاريػػة. يجػػب أف يكػػػف ىشػػاؾ 

لحخارية التػي نأخػحىا مػغ الصعػاـ و الدػعخات الحخاريػة التػي تػازف ما بيغ الدعخات ا
نحخقيػػا حتػػى لا يػػدداد وزنشػػا حيػػث أف الجدػػع يُخػػدف الدػػعخات الحخاريػػة الدائػػجة عػػغ 
حاجتػػو عمػػى ىيئػػة شػػحػـ ليدػػتخجميا ؼيسػػا بعػػج إذا اُضػػصخ لػػحلظ )فػػي حػػاؿ نقػػز 

دداد كسيػػة الدػػعخات الحخاريػػة السػػأخػذة عػػغ شخيػػق الأكػػل(. إذا أفخششػػا فػػي الأكػػل تػػ
الذحػـ و إذا قممشا الأكل يدتخجـ الجدع الذحػـ لإنتاج الصاقػة و يحخقيػا ؼبالتػالي 

 تقل الذحػـ لجيشا. 

 

 

 

جخاـ مغ العشاصخ الغحائية التالية في  1عجد الدعخات الحخارية التي يشتجيا حخؽ 
 الجدع.

  الػػحػػخاريػػة عػجد الػػدػػعػػخات  الػػػغػػحائػػي الػػعػػشػػرخ

  9  الػػػجىػػػػػف 
  4  الػػػبػػػخوتػػيػػػػػغ
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  4  الػػػػكػػػخبػػػػىػػيػػػجرات
 

 مجالات صخؼ الصاقة:
 يتع صخؼ الصاقة عادة في ثلاثة مجالات رئيدية وىي:

 basal metabolic rate% مشيا يحىب إلى عسميػات التسثيػل الغػحائي 61 -أولا
 ((BMR بقائو, وذلظ مثل:والتي يحتاجيا الجدع لمحفاظ عمى 
 عسل القمب ) دفع الجـ إلى جسيع أنحاء الجدع (. -
 عسل الخئة أثشاء عسمية التشفذ. -
 الحفاظ عمى درجة حخارة الجدع.  -
الحفػػاظ عمػػى الذػػج لعزػػلات الجدػػع, حيػػث أف عزػػلات الجدػػع حتػػى فػػي وضػػع  -

بعػامػل عػجة ( BMRالخاحة لا تكػف باستخخاء تاـ, ويتأثخ معجؿ التسثيل الأساسي )
 مشيا:
 العسخ  -
 نسط الجدع  -
 حالة الفخد الرحية  -
 نػع الشذاط البجني الحي يسارسو الفخد. -
 
حيػث  physical activity% مػغ الصاقػة يرػخؼ فػي الشذػاط البػجني 31 -ثانيػا

 تختمف الصاقة السرخوفة مغ نذاط إلى آخخ, تبعا لعػمل عجة أىسيا:
 نػع الشذاط البجني.  -
 .شجت الشذاط البجني  -
 الفتخة الدمشية لمشذاط البجني.  -

 
% مغ الصاقة يرخؼ في عسمية إنتاج الحخارة مغ الغػحاء الستشػاوؿ أثشػاء 11 -ثالثا

 .thermo genesisعسمية تحميل الغحاء 
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( سػعخة حخاريػة أثشػاء الخاحػة, 1.2تذيخ الجراسات إلى أف الجدع يدتشفح ما ندبتو )
الشذػػاط البػػجني,  ويحتػػاج إلػػى الصاقػػة سػػعخة حخاريػػة لكػػل دؾيقػػة أثشػػاء مسارسػػة 21و

 .digestive and absorptionأثشاء عسمية ىزع الصعاـ وامتراصو
 

 شخؽ ؾياس الصاقة: 
 يتع ؾياس الصاقة السدتيمكة بصخيقتيغ أساسيتيغ وىسا: 

 direct calorimeterالصخيقة السباشخة: -1
غخفة خاصػة  وىي شخيقة نطخية أكثخ مشيا عسمية, حيث يػضع الذخز في داخل 

ويػػتع ؾيػػاس الحػػخارة الشاتجػػة مػػغ الذػػخز, وذلػػظ باسػػتخجاـ جيػػاز خػػاص يدػػسى 
 .calorimeterكالػريسيتخ

 
 indirect calorimeterالصخيقة الغيخ مباشخة:  -2

فيي شخيقة أسيل مػغ الأولػى واقػل تكمفػة وأكثػخ انتذػارا, حيػث يػتع خلاليػا حدػاب 
, وذلػظ مػغ respiratory quotientمعجؿ الايس باستخجاـ جياز خاص يدػسى 

خلاؿ قدسة كسية ثػاني أكدػيج الكخبػػف الخػارج مػغ الدفيػخ عمػى كسيػة الاوكدػيجيغ 
 السدتيمظ.

 
 

 الخارج أثشاء الدفيخ كسية ثاني أكديج الكخبػف                          
 =        ________________(RQ)معجؿ الايس 

 كسية  الاوكديجيغ السدتيمظ                                
 

 الصاقة والشذاط الخمػي:
تػػأتي الصاقػػة مػػغ الذػػسذ عمػػى شػػكل شاقػػة ضػػػئية, وردود الأفعػػاؿ الكيسيائيػػة فػػي 
الشباتات ) التسثيػل الزػػئي(, تحػػؿ الزػػء إلػى شاقػة كيسيائيػة مخدونػة, بالسقابػل 
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الشباتػػات أو الحيػانػػات التػػي تتغػػحى عمػػى نحػػغ نحرػػل عمػػى الصاقػػة بػسػػاشة أكػػل 
 الشباتات.

والصاقػػػة تخػػػدف فػػػي الصعػػػاـ عمػػػى شػػػكل كخبػىيػػػجرات و دىػػػػف و بػػػخوتيغ, وىػػػحه  
السخكبػػات الأساسػػية يسكػػغ إف تتحمػػل فػػي الخميػػة لإشػػلاؽ الصاقػػة السخدونػػة, ولاف 
معطػػع الصاقػػة عػػادة تتحػػػؿ إلػػى حػػخارة فػػاف كسيػػة الحػػخارة السشصمقػػة مػػغ التفاعػػل 

يػلػجي تحدػب مػغ كسيػة الحػخارة الشاتجػة, والتػي تقػاس بالدػعخ الحػخاري, وعمػى الب
سػػعخ حػػخاري , فػػي حػػيغ  1.5سػػبيل السثػػاؿ فػػاف إشػػعاؿ عػػػد الثقػػاب يشػػتج عشػػو 

 سعخ حخاري . 4الاحتخاؽ الكامل لػاحج غخاـ مغ الكخبػىيجرات يشتج عشو حػالي 
ة أندػجة الجدػع السختمفػة, إف جدءا مغ الصاقة في الخلايا تدتخجـ في الشسػ وإدامػ

لمعجيػج مػغ السػػاد    active transportكػحلظ يحتػاج إلييػا الجدػع لمشقػل الشذػط 
مثل الجمػكػز والكالديػـ, عبخ غذاء الخمية, والشقل الشذط يعػج أمػخا حاسػسا لبقػاء 
الخلايػػا والسحافطػػة عمػػى البيئػػة الجاخميػػة لمخميػػة )الاسػػتقخار الستجػػانذ (, وبعػػس 

مقة في أجدامشا تدتخجـ أيزػا بػاسػصة المييفػات لتدػبب انػدلاؽ خيػػط الصاقة السشص
 الاكتيغ والسايػسيغ مدببة حخكة العزمة وإنتاج القػة.

 
 
 

 أنطسة إنتاج الصاقة:
إف الأنذصة الخياضية عمى اختلاؼ أنػاعيا تحتػاج إلػى شاقػة بشدػب مختمفػة, نطػخا 

الػحي تدػتغخقو وشػجة لاختلاؼ ىػحه الأنذػصة بعزػيا عػغ بعػس, مػغ حيػث الػدمغ 
العسل خلاؿ ىحا الدمغ, فأنذصة الخمي والػثب والعجو مغ الأنذصة التي تحتاج إلػى 
إنتاج كسية كبيخة مغ الصاقة في مجة زمشيػة قرػيخة جػجا, بيشسػا تحتػاج أنذػصة جػخي 

 السدافات الصػيمة والدباحة إلى إنتاج شاقة مشخفس لكل وحجة زمغ ولسجة شػيمة,
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خى, فيػي تحتػاج إلػى مػديج مػغ كػلا الشطػاميغ, وىػحه الستصمبػات أما الشذاشات الأخ
السختمفة مغ الصاقة, يسكغ تمبيتيا بػساشة أنطسة مختمفة يسكغ عغ شخيقيا تدويػج 

 العزلات الييكمية بالصاقة وىحه الأنطسة ىي:
  

 الفػسفاجيشي(: نطاـ السخكبات الفػسفاتية ذات الصاقة العالية ) الشطاـ -أولا
ف العزػمي مػغ بػيغ مػا يحتػػي عمػى مخكبػات فػسػفاتية مختمفػة, وعمػى يحتػي المي

الخغع مغ أف ىحه السخكبات تختمف في أىسيتيا ودورىا في الميف العزػمي, إلا أنيػا 
تذػتخؾ برػػفة مذػػتخكة وىػػي امتلاكيػػا شاقػة كيسيائيػػة مخدونػػة عاليػػة, وتكسػػغ ىػػحه 

فػسفاتي السعشػي, عمسػاً الصاقة في الخابصة التي تخبط مجسػعة الفػسفات بالسخكب ال
مػػغ أف ىػػحه السخكبػػات تتبػػايغ فػػي تخكيدىػػا داخػػل الخميػػة, وتذػػيخ السرػػادر إلػػى أف 
لمتجريب الخياضي تػأثيخاً عمػى ىػحا التخكيػد, وعميشػا أف نػحكخ أف أكثػخ ىػحه السخكبػات 

 أىسية ؼيسا يتعمق بالصاقة ىي:
 
 ( ATPثلاثي فػسفات الاديشػسيغ )  -ا

كسػػا ذكخنػػا أف ىػػحا السخكػػب ىػػػ السرػػجر الػحيػػج والسباشػػخ لمصاقػػة الحخكيػػة, ويكسػػغ 
( مبشػي  ATPaseالدبب في ذلػظ, فػي أف الأنػديع الخػاص بتحميػل ىػحا السخكػب ) 

تخكيبيػػػاً فػػػي رؤوس السايػسػػػيغ,  فسػػػع بجايػػػة الحخكػػػة يتحمػػػل ىػػػحا السخكػػػب حدػػػب 
 السعادلة التالية:

ATP      ATP ase       ADP +   PI + %حخارية( شاقة71% حخكية و31)                         

     
مغ السعادلة يتزح لشا أف تحمػل ىػحا السخكػب يػؤدي إلػى ضيػػر السخكػب الفػسػفاتي 
ذو الصاقة العالية ثشائي فػسفات الاديشػسيغ, وفػسفات غيخ عزػي "حػخ" وشاقػة, 

 شاقة حخارية. يتحػؿ جدء مشيا إلى شاقة حخكية والجدء الأكبخ مشيا إلى
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تكخار تحمل السخكب ثلاثي فػسفات الاديشػسيغ وامتلاكشا مخدوف محجد, يؤدي إلػى  
نفاذ ىحا السخكب في العزمة, ولكغ حؿيقة الأمػخ غيػخ ذلػظ, حيػث وعمػى الػخغع مػغ 
أف ثلاثػػي فػسػػفات الاديشػسػػيغ ىػػػ السرػػجر الػحيػػج لمصاقػػة الحخكيػػة, إلا أف تخكيػػده 

يػػو, وانػػػو أي التخكيػػػد لا يتػػأثخ إلا القميػػػل, حتػػػى عشػػػج يحػػاوؿ الجدػػػع السحافطػػػة عم
التػػجريب البػػجني العشيػػف, ويحػػافع الميػػف عمػػى تخكيػػد ىػػحا السخكػػب بالاعتسػػاد عمػػى 

 السخكبات الفػسفاتية الأخخى اشيخىا:
 
 (:               CPنطاـ فػسفات الكخياتيغ ) -ب

العاليػة, حيػث يخػدف  فػسفات الكخيػاتيغ ىػػ احػج السخكبػات الفػسػفاتية ذات الصاقػة
ىحا السخكب شأنو شأف بؿية السخكبات الفػسفاتية الأخخى في الميف العزػمي, عمسػاً 
أف ىحا الخديغ يرل إلى أكثخ مغ ضعفي خديغ الميف العزمي مغ ثلاثػي فػسػفات 

 الاديشػسيغ, واف ىشاؾ إشارات في الأدبيات إلى أف ىحا الخديغ يتأثخ بالتجريب.
انتقػاؿ الصاقػة الكيسيائيػة العاليػة مػغ فػسػفات الكخيػاتيغ إلػى يتمخز ىػحا الشطػاـ ب 

السخكب ثشائي فػسفات الاديشػسػيغ وإعػادة بشػاء ثلاثػي فػسػفات الاديشػسػيغ وتػخاكع 
 لمسخكب الكخياتيشي, والسعادلة الكيسيائية ليحا التفاعل ىي:

CP    +    ADP          cpk         C   +   ATP 
  

عمسػػاً أف الأنػػديع الػػحي يػػشطع أو يدػػيصخ عمػػى ىػػحا التفاعػػل ىػػػ) كخيػػاتيغ فػسػػفػ 
فػي  Mوالػحي ىػػ أحػج بخوتيشػات الخػط  Creatine Phosphokinaseكػايشيد( 

الدػػػػاركػميخ, واف نذػػػػاط ىػػػػحا الأنػػػػديع يػػػػختبط بتحميػػػػل السخكػػػػب ثلاثػػػػي فػسػػػػفات 
قخيبػاً مػع القػػة الاديشػسيغ, حيث يشخفس تخكيد فػسفات الكخياتيغ برػػرة خصيػة ت
 الانفجارية لمتساريغ الجيشاميكية ومع القػة القرػى لمتساريغ الثابتة.

 
   (: A D Pنطاـ ثشائي فػسفات الاديشػسيغ )  -ج



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 81 - 

عخفشا أف ثشائي فػسػفات الاديشػسػيغ ىػػ مخكػب فػسػفاتي ذو شاقػة عاليػة, وبتػخاكع 
كانيػة لإعػادة بشػاء ىحا السخكب مغ تحمل ثلاثي فػسفات الاديشػسيغ لتكػف ىشػاؾ إم

ثلاثي الفػسفات, عغ شخيػق نقػل الصاقػة الكيسيائيػة العاليػة فػي ىػحا السخكػب ثشػائي 
فػسفات الاديشػسيغ إلى مخكب آخخ مغ ثشائي فػسفات الاديشػسيغ, ليتكػػف ثلاثػي 

 فػسفات الاديشػسيغ و أحادي فػسفات الاديشػسيغ حدب السعادلة التالية:
ADP    +   ADP     يشيدمايػكا             ATP +    AMP 

 
  Myokinaseعمساً أف الأنديع الحي يتحكع بيحا التفاعل ىػػ الأنػديع مػايػ كػايشيد 

            .                                           
 (:     A M Pنطاـ أحادي فػسفات الاديشػسيغ ) -د

فػسػفاتي ذو شاقػة عاليػة, كحلظ عخفشا أف أحادي فػسػفات الاديشػسػيغ, ىػػ مخكػب 
يتػػػػخاكع مػػػػغ نطػػػػاـ ثشػػػػائي فػسػػػػفات الاديشػسػػػػيغ, لإعػػػػادة بشػػػػاء ثلاثػػػػي فػسػػػػفات 
الاديشػسػػيغ, ويسكػػغ إعػػادة بشػػاء ثلاثػػي فػسػػفات الاديشػسػػيغ, مػػغ أحػػادي فػسػػفات 
الاديشػسػػيغ بشقػػل الصاقػػة الكيسيائيػػة العاليػػة مػػغ أحػػادي فػسػػفات الاديشػسػػيغ إلػػى 

لتكػػيغ ثلاثػي فػسػفات الاديشػسػيغ وتػخاكع الاديشػسػيغ ثشائي فػسفات الاديشػسػيغ, 
 حدب السعادلة التالية:

AMP   +     ADP                           ATP    +     A 
 

وعػغ شخيػق  AMPعمساً مغ أف ىشػاؾ إشػارات حجيثػة تذػيخ إلػى إمكانيػة تحػػؿ الػػ 
 ”AMP ديشػسيغالأنديع محمل السجسػعة الاميشية, مغ السخكب أحادي فػسفات الا

jeaminase  إلى"IMP  وتكػف الامػنيا والتي تشتقػل مػغ العزػمة إلػى الػجـ, ولكػغ
حجد ىحا التفاعل بالاركػاض الستػسػصة الذػجة أو الذػجد التجريبيػة الستػسػصة والتػي 

الػػجور  -كسػػا سػػشخى لاحقػػاً  -يمعػػب فييػػا نطػػاـ تحمػػل الجلايكػػػجيغ اللاأوكدػػيجيشي 
 طاـ بطيػر الامػنيات في الجـ.الخئيذ وعميو ارتبط ىحا الش
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بعػػج أف تػػع تقػػجيع ىػػحه الأنطسػػة الفػسػػفاتية لابػػج مػػغ أف نتصػػخؽ إلػػى مسيػػدات ىػػحه 
السشطػمات والتي عخفت تقميجياً )بالشطػاـ الفػسػفاجيشي( أي مػلػج الفػسػفات, لتػخاكع 

 الفػسفات في الميف العزمي, وابخز ما يسيد ىحا الشطاـ ىػ ما يمي:
التػي يسكػغ معيػا إعػادة بشػاء ثلاثػي فػسػفات الاديشػسػيغ, حيػث الدخعة اليائمة  -

تسثل اكبػخ قػػة انفجاريػة يستمكيػا الإندػاف, أو انػو أسػخع نطػاـ قػادر عمػى أف يػػفخ 
 الصاقة التي يتصمبيا ديسػمة عسل الجدػر السدتعخضة.

 .غيخ معقجة حيث لا تتصمب أكثخ مغ تفاعل واحج فقط 
 لا تتصمب تجخل الاوكديجيغ". مشطػمات غيخ اوكديجيشية" 
  مخكبات الصاقة فييا أي السخكبات الفػسفاتية ذات الصاقة العاليػة مخدونػة

فػػي الميػػف العزػػمي, أي لا تػػأتي مػػغ مشػػاشق أخػػخى, فكػػل تفػػاعلات ىػػحه 
, مشصقػػة التخاكيػػب الانؿباضػػية الدػػسيكة  الأنطسػػة تحػػجث فػػي الدػػايتػبلازـ

 والخؼيعة.
 إعػػادة بشػػاء ثلاثػػي فػسػػفات الاديشػسػػيغ  ولكػػغ ىػػحه الدػػخعة اليائمػػة فػػي

 وبالتالي القػة الانفجارية الستػلجة لا تأتي مغ دوف ثسغ.
  مػػغ عيػػػب ىػػحا الشطػػاـ ىػػػ أف كسيػػة ثلاثػػي فػسػػفات الاديشػسػػيغ السعػػاد

بشاؤىػػػا محػػػجودة, لاف الخػػػديغ مػػػغ ىػػػحه السخكبػػػات الفػسػػػفاتية محػػػجودة, 
لثػػاني التػي لا تديػج عمػى وليحا فاف استسخار عسل ىػحا الشطػاـ لا تتعػجى ا

 48أصابع اليج الػاحجة, عمساً أف البعس يحكخ بأف ذلظ قج يتع في ضػخؼ 
 ثانية.

 نطاـ تحمل الجلايكػجيغ لااوكديجيشيا)الشطاـ اللاكتيكي(: -ثانيا
-و ىػػػ الاسػػع التقميػػجي لتحمػػل الجمػكػػػز - Glycogenإف تحمػػل الجلايكػػػجيغ 

 6تفػػػػػػػاعلات كيسيائيػػػػػػػة تبػػػػػػػجأ بػػػػػػػالجمػكػز " 11عبػػػػػػػارة عػػػػػػػغ سمدػػػػػػػمة مػػػػػػػغ 
كػػػاربػف،  3" و لتشتيػػػي بسػػػخكبيغ مػػػغ حػػػامس البايخوؼيػػػظ "C6H12O6كػػػاربػف 

C3H4O3 حيث يتحػػؿ الجمػكػػز خلاليػا إلػى فخكتػػز والػحي بػجوره يشذػصخ إلػى."
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المحاف يخزعاف لمتغيخ لغايػة تكػػف مػخكبيغ كاربػف, و  3مخكبيغ سمدمي الذكل مغ 
 .11مغ البايخوؼيظ عشج التفاعل رقع 

تحجث ىحه التفاعلات في سايتػبلازـ الميف العزمي وخلاليا يتع تحخيخ شاقة كاؼية 
مخكبات مغ فػسػفات الاديشػسػيغ, وعمػى وجػو التحجيػج عشػج التفاعػل  4لإعادة بشاء 

ي ذات الػقػػت تدػػتيمظ ىػػحه التفػػاعلات الدػػابع والعاشػػخ وعمػػى التدػػاوي. ولكػػغ وفػػ
شاقة لتشذيصيا, تعػادؿ شاقػة مػخكبيغ مػغ ثلاثػي فػسػفات الاديشػسػيغ, وعمػى وجػو 
التحجيػػػج عشػػػج التفاعػػػل الأوؿ والثالػػػث, وعميػػػو فػػػاف محرػػػمة الصاقػػػة الستػلػػػجة فػػػي 

 الدايتػبلازـ ومغ ىحا الشطاـ ىػ مخكبيغ مغ ثلاثي فػسفات الاديشػسيغ.
 سيدات الشطاـ اللاكتيكي فتتمخز في:أما ؼيسا يتعمق بس

  إف ىػػحا الشطػػاـ ذو شبيعػػة انفجاريػػة ولكػػغ معػػجؿ إعػػادة بشػػاء ثلاثػػي فػسػػفات
 الاديشػسيغ لا يختقي إلى الصبيعة الانفجارية الفػسفاجيشية.

 .  مكاف تفاعلات الشطاـ ىػ الدايتػبلازـ
 .لا تصمب تػفخ الأوكدجيغ 
 ميف الحبيبات الجلايكػجيشية (.مادة الصاقة مخدونة في العزمة ) يخدف ال 

 
 ومغ عيػب ىحا الشطاـ ما يمي:

  .تتصمب مشطػمة أعقج مغ التفاعلات فيي تسخ بعذخة تفاعلات كيسيائية 
  تتصمب أنػديع لكػل تفاعػل, وىشػاؾ إشػارات إلػى علاقػة الكخيػاتيغ الستحمػل مػغ

 الشطاـ الفػسفاجيشي في تشذيط ىحا الشطاـ.
 مخكػػب مػػغ ثلاثػػي فػسػػفات  2ا الشطػػاـ ىػػي كسيػػة الصاقػػة الستػلػػجة مػػغ ىػػح

جديئػػة جمػكػػػز, وىػػي أكثػػخ مػػغ الصاقػػة الستػلػػجة مػػغ  1الاديشػسػػيغ لكػػل 
الشطػػاـ الفػسػػفاجيشي, التػػي كانػػت واحػػج مػػغ مخكػػب مػػغ ثلاثػػي فػسػػفات لكػػل 

 واحج مغ مخكبات الفػسفات.
  ,تتحجد ىحه السشطػمة بتخاكع حامس اللاكتيػظ وزيػادة الحسػضػة فػي الجدػع

ذلظ يؤدي إلى إعاقة الفعاليات الحيػية وبالتالي التبػاشؤ فػي إعػادة  حيث أف
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بشػػاء ثلاثػػي فػسػػفات الاديشػسػػيغ وضيػػػر مػػا يدػػسى بالتعػػب, وىػػي خػػلاؼ 
لمعػامػػػل التػػػي تحػػػجد السشطػمػػػة الفػسػػػفاجيشية والستعمقػػػة بخػػػديغ السخكبػػػات 

 الفػسفاجيشية.
 

 الشطاـ الأوكديجيشي: -ثالثا
 بيػت الصاقة وتتسيد بسا يمي:وىي الصاقة الستػلجة مغ 

 يجب أف يتػفخ الاوكديجيغ. -1
 أساسيا نقل الإلكتخونات في الدمدمة التشفدية. -2
تدػػػتسج "غػػػحاؤىا" إف صػػػح التعبيػػػخ )الإلكتخونػػػات( مػػػغ أي مكػػػاف فػػػي الخميػػػة,  -3

 وأبخزىا دورة كخيبذ وتأكدج بيتا.
كػػغ كسيتيػػا كبيػػخة ىػػي شاقػػة غيػػخ انفجاريػػة فػػي شبيعتيػػا حيػػث أنيػػا بصيئػػة, ول -4

لمػػػػجىػف كسػػػػا ىػػػػػ مػضػػػػح فػػػػي  ATP 129لمكخبػىيػػػػجرات و  ATP 36تعػػػػادؿ 
 السعادلات التالية:

 
 
, وبتحممػػو الكامػػل يتحػػػؿ إلػػى مػػاء وثػػاني اوكدػػيج C6H12O6يخمػػد لمجمػكػػػز بػػػ  -

    -الكاربػف وشاقة حدب السعادلة التالية:
C6H12O6 +6O2 +36ADP           6CO2+6H2O + 36ATP 

 
, والحي يتحػػؿ بأكسمػو C16H32O2يخمد لحامس البالسيظ وىػ حامس الجىشي   -

 إلى ثاني اوكديج الكاربػف وماء حدب السعادلة التالية:
C16H32O2 + 23O2 + 129ADP    16CO2+16H2O + 129ATP   
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 تحمل الجمػكػز والحامس الجىشي لإنتاج الصاقة.

 

 جلاٌكوجٍن انهٍف جلاٌكوجٍن كبد

 أنسونٍن -جهوكوس دو  جهوكوس

كهٍسزول تزاي اسٍم 

 انكبد , اننسٍج انشحمً

 حامض دهنً اندو

تزاي اسٍم 

كهٍسزول 

 انهٍف

 ADP حامض دهنً 

ADP 

NADH 

ATP 
ATP 

NADH 

ATP ATP 

TP 
 انباٌزوفٍت

غشاء 

 انباٌزوفٍت
4 

NADH 
6 

NAD 
5 

 انكارنتٍن انمكوك أنبزوتونً

 دورة كزٌبس

 تأكسد بٍتادورة 

 اسٍم كوأي
 أستٍم كواي

 اسٍتم كوأي

 

 
NADH +CO2 

AADP FAD 

FADH 

ATP 

NADH 

 أستٍم كوأي

FADH 

O2 + 

CO2 +NADH 

GTP 

 

NADH 

FADH 

 اسٍم

 كوأي 

FADH 

NADH O2 

 انساٌتوبلاسو

 ٌاانماٌتوكندر

 غشاء انماٌتوكندرٌا

CO2 

NADH 

CO2 

NADH 
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وكسػػا يتزػػح مػػغ  1ندػػبة التبػػادؿ الغػػازي لمكخبػىيػػجرات ) الجمػكػػػز( نجػػج أنيػػا =  

 السعادلة التالية:

2

2

VO

VCO
R  

 التبادؿ الغازي.تعشي ندبة R : حيث أف 
: VCO2  6تعشي حجع ثاني اوكديج الكخبػف السصخوح والتي تداوي ىشا. 

VO2 : 6تعشي حجع الاوكديجيغ السدتيمظ والتي تداوي ىشا               . 
                                  1= 6/6وبيحا فاف ندبة التبادؿ الغازي لمكخبػىيجرات = 

قخيبػة مػغ واحػج فأنشػا باتجػاه اسػتيلاؾ الكخبػىيػجرات,  Rوىحا يعشي انو كمسا كانت  
باتجػاه الػاحػج يتشاسػب  Rوىحا ما يحرل فعلًا خلاؿ الجيج البػجني, حيػث أف زيػادة 

 باتجاه الػاحج. Rمع شجة الجيج البجني فسع زيادة الجيج البجني تدداد 
 

لات ثػاني بدبب أف عجد مػ  1.7وباستخخاج ندبة التبادؿ الغازي لمجىػف والتي ىي 
, و مػػػػلات الاوكدػػػيجيغ 16اوكدػػيج الكػػػاربػف كسػػػا ىػػػػ واضػػػح فػػي السعادلػػػة ىػػػػ 

 , وبيحا فاف 23السدتيمظ ىػ 
R   باتجػػاه الػاحػػج كمسػػا زاد  1.7خػػلاؿ الخاحػػة وتبتعػػج عػػغ 1.7= 16/23تكػػػف

 الجيج البجني.
 

 أنطسة الصاقة والإنجاز الخياضي:
الأنذػػصة الخياضػػية تعتسػػج عمػػى  يػػخى كثيػػخ مػػغ البػػاحثيغ والعمسػػاء أف ىشػػاؾ بعػػس

العسل الاوكدجيشي, أي كفاية الجياز الجوري التشفدي في تػصيل الاوكدػيجيغ إلػى 
العزػػلات العاممػػة, والػػتخمز مػػغ الشػػػاتج الكيسيائيػػة السختمفػػة, ومػػغ الأمثمػػة عمػػى 
ىحه الأنذصة جخي السدافات الصػيمة ولاسيسا الساراثػف والدباحة لسدافات شػيمػة, 

تسػػج بعػػس الأنذػػصة الخياضػػية عمػػى العسػػل اللاأوكدػػيجيشي فػػي أدائيػػا مثػػل كسػػا وتع
 مدابقات السدافات القريخة ورفع الأثقاؿ والدباحة لسدافات قريخة.
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كسػػا ويػػخى ىػػؤلاء البػػاحثيغ أف ىشػػاؾ العجيػػج مػػغ الأنذػػصة الخياضػػية ىػػي خمػػيط مػػغ 
 العسل الاوكدجيشي والعسل اللاأوكديجيشي.

 
 مخاحل عسمية إنتاج الصاقة:  

إف عسمية إنتػاج الصاقػة فػي نطػامي التػجريب الاوكدػجيشي و اللاأوكدػيجيشي حػجدت 
 في السخاحل التالية:

 
ثػػاني وىشػا يكػػف نطػاـ  11الأنذصة الخياضية التػي يدػتغخؽ أداؤىػا اقػل مػغ  -1

( وفػسػػػػفات  ATPالصاقػػػػة السدػػػػتخجـ ىػػػػػ نطػػػػاـ ثلاثػػػػي فػسػػػػفات الاديشػسػػػػيغ )
(, وىػػػحه السػػػػاد لا تحتػػػاج إلػػػى الاوكدػػػيجيغ لجخػلػػػو فػػػي العسميػػػة  CPخيػػػاتيغ )الك

الكيسيائية لإنتاج الصاقة, كسا ويػصف بالتبادؿ غيػخ اللاكتيكػي )عػجـ حرػػؿ نػاتج 
( محػػػجدة فػػػي العزػػػلات وليػػػا  CPو  ATPحػػػامس اللاكتيػػػظ( كسػػػا واف كسيػػػة ) 

فيػي ضػخورية وميسػة فػي  أىسيتيا في دفع العسميات الحيػية لإنتػاج الصاقػة, لػحلظ
الأنذػػصة الخياضػػية التػػي يدػػتغخؽ أداؤىػػا وقتػػا قمػػيلا مثػػل الػثػػب وسػػباؽ السدػػافات 

 القريخة ودفع الجمة.
دقػػائق (  3 –ثػػػاني 11الأنذػػصة الخياضػػية التػػي يدػػتغخؽ وقػػت أدائيػػا مػػغ )  -2

حيػػث يكػػػف إنتػػاج الصاقػػة معتسػػجا عمػػى الشطػػاـ الفػسػػفاجيشي والتحمػػل الجلايكػػػجيغ 
 يقة لااوكديجيشية.بصخ 

الأنذػػصة الخياضػػية التػػي يدػػتغخؽ وقػػت أدائيػػا أكثػػخ مػػغ ثلاثػػة دقػػائق, حيػػث  -3
(, ومػغ الأنذػصة  ATPيكػف إنتاج الصاقة أوكديجيشيا, حيث يدسح بإعػادة بشػاء )

التي يكػف فييا إنتاج الصاقة ضسغ ىحا الشطاـ, سباؽ السدافات الصػيمػة السػاراثػف 
اؤىػا وقتػا شػػيلا مثػل كػخة القػجـ, والجػجوؿ التػالي يذػتسل والألعاب التػي يدػتغخؽ أد

 عمى مقارنة لمشذاشات الاوكديجيشية و اللااوكديجيشية كسا ورد عغ ارنيايع.
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 (3ججوؿ )

 مقارنة لمشذاشات الاوكديجيشية و اللااوكديجيشية كسا ورد عغ ارنيايع. 
نطػػػػػػػػػػػػػػػػػاـ 

 الصاقة
شخيقػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 العسل
الذػػػػجة 
الشدػػػػػب

 ية

زمػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ  التكخار الأداء
 الأداء

مطػػػػػػػػػػػػػػػػاىخ 
 أخخى 

الشذػػػػػػػػػػػاط 
الأوكدػػػػيج

 يشي

 -مدػػػػػػػػػتسخة
شػيمػػػػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 -الأمػػػػػػػػػػػػػػػػج
نذػػػػػػػػػػػػاشات 

 استسخارية.

اقػػػػػػػػػػػل 
 شجة

61- 
81 %

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ 
السػػػػػػػػػػػػجى 

 القرػي.

عمػػػػػػػػػػػػػػى 
 3الأقػػػػػل 

ولكػػػػػػػػػػػػغ 
لػػػػػػػػػػػػػيذ 
أكثػػخ مػػغ 

مػػػػػػػخات 6
أسػػػبػعيا

. 

21-61 
 دؾيقة.

اقػػػػػل خصػػػػػخ 
لمشػػػػػػػػػػػػػػػػػػاس 
العػػػػػػػػػػػػػادييغ 
وكبػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػار 

 الدغ.

الشذػػػػػػػػػػػاط 
اللاأوكدػػػػي

 جيشي

 -انفجاريػػػػػػػة
زمػػػغ قرػػػيخ 

 الأنذػػػػصة –
ذات 

الحخكػػػػػػػػػػػػات 
العشيفػػػػػػػػػػػػػػػػة 

 والسفاجئة.

أكثػػػػػػػػخ 
 شجة.

85- 
111% 

مػػػػػػػػػػػػػػػػػػػػغ 
السػػػػػػػػػػػػجى 

 القرػي.

اياـ 3-4
أسػػػبػعيا

. 

ثػػػػػػاني 11
 إلى

 دؾيقة.2

تدػػتخجـ فػػي 
الخياضػػػػػػػػػػػػػة 
والشذػػػػػاشات 

 الفخؾية.
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 اف تغحية الانداف يتحقق مغ خلاليا غخضاف أساسياف ىسا: 
برػرة مدتسخة  امجاد العزلات والاعزاء بسرادر الصاقة التي يحتاجيا  -1

 .ودائسة خلاؿ الشذاط اليػمي الحي يقػـ بو الفخد
 .تغصية احتياجات الخلايا والاندجة في عسميات اليجـ والبشاء  -2
مغ خلاؿ كسية ونػعية الغحاء اليػمي الحي يتشاولو الانداف يحرل عمى     

آنفة الحكخ، لقج استخجـ  عجد مغ الدعخات الحخارية اللازمة للاغخاض
) الكالػري ( لتقجيخ الصاقة الشاتجة مغ تسثيل السػاد الغحائية، والدعخ الحخاري 

( لتخ مغ الساء درجة 1)الكالػري(: كسية الحخارة اللازمة لخفع درجة حخارة )
مئػية واحجة، واف عجد الدعخات التي يتع تجييدىا عغ شخيق الغحاء الحي يتع 

الصعاـ وبرػرة أساسية مغ السػاد )) الكاربػىيجراتية، تجييده عغ شخيق 
( حدب 1:1:4الجىشية، البخوتيشية ((، ويجب أف تكػف الشدبة ليحه السػاد )

 .التػالي
( سعخ حخاري خلاؿ 3111-2511يحتاج الانداف الاعتيادي ما بيغ )    

 اليػـ وفي الحالات الاعتيادية وعميو تكػف الكسية كسا يأتي: 
 .( غع411ىيجرات )كاربػ   -
 .( غع111دىػف )  -
 .( غع114بخوتيشات )  -
( سعخ حخاري في اليػـ فاف الكسية 5111أما اذا كاف الفخد يحتاج الى )    

 تكػف كالاتي : 
 .( غع571كاربػىيجرات )  -
 .( غع166دىػف )  -
 .( غع171بخوتيشات )  -
اف كسية الدعخات الحخارية السصمػبة يػميا تختمف باختلاؼ نػع العسل     

والػضيفة التي يقػـ بيا الفخد، أما بالشدبة الى الخياضي فأف كسية الدعخات 
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( سعخحخاري وقج تديج في بعس 5111الحخارية تكػف أما بشفذ الكسية )
 ي : ( سعخ حخاري وعميو تكػف الكسية كالات7111الفعاليات لترل الى )

 .( غع732الكاربػىيجرات )  -
 .( غع134الجىػف )  -
 .( غع183البخوتيشات )  -
%( 71–65وعميو فأف الشدب السئػية لمعشاصخ الاساسية ىي )    

% بخوتيشات وعشج تبجيل عشرخ غحائي مكاف 14%( دىػف، 21كاربػىيجرات، )
بالشدبة % مغ الؿيسة العادية مع أخح الححر 25آخخ يتع بسا لا يديج عغ 

لمبخوتيشات، كسا ويجب أف يكػف ىشاؾ تداوي ما بيغ عجد الدعخات التي يتع 
الحرػؿ عمييا وعجد الدعخات التي يحتاجيا الجدع، بحيث اف الديادة تدبب 
الدسشة والبشقراف في الكسية يدبب استيلاؾ بعس البخوتيشات مسا يؤدي الى 

 .نحافة الجدع ىحا بالشدبة الى الفخد العادي
  
 ما الخياضػػي : أ

تشاوؿ كسية كاؼية مغ الكاربػىيجرات للاحتفاظ بالكفاءة البجنية العالية لاف    -1
 .العسل العزمي يدتيمظ كسية كبيخة مغ الدكخ

( غع مغ  711– 511يحتاج الخياضيةف في الستػسط مغ )   -2
ة الكاربػىيجرات في اليػـ الػاحج، وتختمف ىحه الشدبة شبقا لاختلاؼ الفعالي

 .الخياضية
( غع يػميا 111زيادة الشذػيات بالشدبة لمخياضييغ، ترل الى أكثخ مغ )   -3

وىحا يعتسج عمى نػع الشذاط مغ حيث الدمغ والذجة وقجرة الخياضي عمى تحػيل 
الشذػيات الى شاقة لازمة لعسل العزلات أثشاء التجريب أو السذاركة في 

 .السشافدات
بالشدبة لمخياضي تبعا لشػع الشذاط السسارس وتكػف تقل ندبة الجىػف     -4

 .(غع في اليػـ151-91بحجود )
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الاستيلاؾ العالي لمفيتاميشات والاملاح السعجنية والساء وذلظ تبعا لذجة     -5
التسخيغ وحدب نػع الفعالية، اذ اف عسمية الايس تتصمب نذاط أنديسي عالي 

 .وعمى كسية كبيخة مشو في الاندجة
  

 ؿ ماتقجـ نخى : مغ خلا 
اف ارتباط الصاقة بالعسل العزمي أو الجيج البجني تختبط بكيؽية الحرػؿ     

عمييا مغ خلاؿ الصعاـ، اذ اف معخفة بعس السعمػمات عغ الصعاـ تسثل أىسية 
بالغة عغ ما يجب تشاولو مغ مػاد غحائية تداعجه عمى تػفيخ الػقػد اللازـ 

اختيار ىحه الاشعسة، اف الحي نعشيو بالػقػد  لمؿياـ بالاعساؿ الحيػية وكيؽية
ىشا، السػاد الغحائية الزخورية التي تشتج مخكب ثلاثي فػسفات الاديشػسيغ 

((ATP اذ يتع تػفيخ ىحا السخكب عغ شخيق ثلاث عشاصخ أو مرادر غحائية ))
ىي )الكاربػىيجرات، الجىػف، البخوتيشات( اذ يسكغ الحرػؿ عمى ىحا 

لاوكدجيغ في كل مغ الجىػف والبخوتيشات، أما الكاربػىيجرات بػجػد ا  السخكب
 .فيتع عغ شخيق الجمكدة اللاىػائية ))أي بعجـ وجػد الاوكدجيغ((

اف شجة التسخيغ وفتخة دوامو ىي التي تحجد نػع الغحاء الستشاوؿ فاذا زادت     
رجر شجة التسخيغ وقمة مجتو تربح مذاركة الكاربػىيجرات ىي الاعمى وتعج الس

لاىػائيا مع الاخح  A T Pالاساسي لمصاقة، اذ يتع انتاج الشدبة العطسى مغ 
واف العسل في ىحا الشػع  C Pبشطخ الاعتبار اعادة بشاء ىحا السخكب عغ شخيق 

-CPلا تتحسل الكاربػىيجرات الا ندبة ضئيمة وتعتسج العزلات عمى مخػػدوف 
ATP غ وزادت مجتو تبجأ الجىػف السخدوف فييا، أما اذا انخفزت شجة التسخي

في الجخػؿ كسرجر لانتاج الصاقة بحيث تربح السرجر الخئيدي ولكغ يجب أف 
نفيع بأف الكاربػىيجرات تتديج السذاركة في بجاية العسل ونيايتو وتبجأ مخازف 

أما البخوتيشات فأنيا تذارؾ  1الجىػف بالعسل بعج نزػب مخازف الكاربػىيجرات 
مغ مجسل الػقػد لتذغيل  (%11–5بة ضئيػػمة جػجاتقجر)في انتاج الصاقة بشد

الجياز الحخكي وذلظ بعج العسل لاكثخ مغ أربعة ساعات واف عسل البخوتيشات 
 .لايتع الا بعج نزػب مخازف الكاربػىيجرات والجىػف في الجدع
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 الامخاض الشاتجة عغ سػء التغحية
Diseases caused by malnutrition 

malnutrition 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 الامالاالا
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 الدسشة

أمخ بديط، وقج يشطخ البعس عمى أنيا مجخد مشطخ  قج يشطخ الكثيخ إلييا عمى أنيا
وقج يفصغ القميل إلى خصػرتيا ومع ذلظ  غيخ مقبػؿ أو تذػيو لجساؿ أجدادنا،

 .إيقافيا الأيجي غيخ قادريغ عمى  يقفػا مكتػفي
   

أحتخس مغ مخض خصيخ اسسو الدسشة، ومغ  - عديدي نقػؿ لكل ىؤلاء ولظ
وليدت بالسخض البديط فحدب بل تعج مخضا  الػاجب أف نتحكخ دائسا أنيا مخض،

 .الحجيث مغ الأمخاض الخصخة، إنيا مخض مغ أمخاض عرخنا
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 الدسشة تعخيف
ؼيو، وىحا  الجىػف  عالدسشة ىي زيادة وزف الجدع عغ حجه الصبيعي نتيجة تخاك

بيغ الصاقة الستشاولة مغ الصعاـ والصاقة السدتيمكة  التخاكع ناتج عغ عجـ التػازف 
 .في الجدع

 وأنػاعو الغحاء
 :العشاصخ الغحائية التالية لا يخخج تخكيب أي مادة غحائية تتشاوليا عغ

 الكخبػىيجرات -
 الجىػف  -
 البخوتيشات -
 الفيتاميشاتو  السعادف -
 الساء -

ىحه العشاصخ دور ىاـ في إمجاد الجدع بالصاقة. وتختمف الأغحية  لكل عشرخ مغ
بعس الأغحية تحتػي عمى جسيع العشاصخ العشاصخ ؼ في محتػياتيا مغ ىحه

بعزيا تحتػي عمى عشرخ واحج أو  الغحائية ولكغ بشدب متفاوتة في حيغ أف
أكثخ مغ أي عشرخ آخخ  الكخبػىيجرات عشرخيغ فقط، فسثلا الفػاكو تحتػي عمى

فالجىػف، والمحػـ  البخوتيشات كخبػىيجرات أكثخ ثعوالحميب يحتػي عمى ال والخبد
 البخوتيشات أكثخ ثع الجىػف فالكخبػىيجرات، والدكخ يحتػي فقط عمى تحتػي عمى
 .الكخبػىيجرات

سكخيات أحادية  فإذا ما تشاوؿ الإنداف الكخبػىيجرات تتحصع في جدع الإنداف إلى
بالصاقة، كسا  بديصة )الجميكػز( وذلظ ليدتخجـ مباشخة كػقػد ليسج جدع الإنداف

 يخدف جدء مشو في الكبج عمى صػرة جلايكػجيغ وما زاد عغ الحاجة بعج ذلظ
يتحػؿ إلى دىػف تخدف في الأندجة الجىشية لمجدع. أما البخوتيشات فإنيا تتحمل 

ندجة والعزلات أو أنيا تتحػؿ إلى جميكػز مخكبات بديصة تستز إلى الأ  إلى

http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/minerals/minerals.htm
http://www.sehha.com/nutrition/minerals/minerals.htm
http://www.sehha.com/nutrition/vitamins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
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فػرية، أو أنيا تتحػؿ إلى دىػف تخدف في الأندجة الجىشية  لاستخجامو كصاقة
تشاولت الجىػف فإنيا إما تتحػؿ إلي جميكػز تدتخجـ  لجدع الإنداف. أما إذا

  .أنيا تخدف في الأندجة الجىشية لجدسظ مباشخة لإنتاج الصاقة الفػرية أو

فكل حخكات  Calorie (الحخارية )الكيمػ وات صاقة بسا يدسي بالدعخاتوتحدب ال
تقاس بيحا السؿياس، وىي الحخارة السصمػبة  جدع الإنداف الإرادية أو الغيخ إرادية

درجة مئػية واحجة، عمسا بأف كل جخاـ  لخفع درجة حخارة واحج كيمػ جخاـ مغ الساء
وكل جخاـ  يعصي حػالي أربع سعخات حخارية البخوتيشات أو الكخبػىيجرات واحج مغ

 .مغ الجىغ يعصي حػالي تدع سعخات حخارية
 :الإنداف مغ الصاقة باستخجاـ السعادلة التالية ويسكششا حداب احتياج

 40   الػزف*    =  نذيصا إذا كاف الذخز
 37الػزف *       =                  الشذاط طمتػس إذا كاف الذخز
 34  الػزف *       =  قميل الشذاط إذا كاف الذخز

  سعخا حخاريا 2961الستػسط الػزف حػالي  وعادة ما يحتاج الإنداف العادي

 اسباب الاصابة بالدسشة :

السؤكج أف التياـ الغحاء بدعخات حخارية  حيث أنو مغالشسط الغحائي:  .1
في جدع  الجىػف  تخاكع عالية مع عجـ صخؼ ىحه الدعخات يؤدي إلى

 البخوتيشاتو  الكخبػىيجرات الجىػف ليا كفاءة أعمى مغ الإنداف عمسا باف
الجىشية. وأفزل مثل عمى ذلظ أف انتذار  في التكتل في أندجة الجدع

الحخارية في الجوؿ الغخبية  ما يدسى بالػجبات الدخيعة الغشية بالدعخات
في أجداء  نتذار الدسشة والأمخاض السراحبة لياودوؿ أخخى أدت إلى ا

كثيخة مغ العالع لع تكغ تطيخ فييا مغ قبل. ولػ أردنا أف نكػف صادقيغ 

http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
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% 91أنفدشا فإنيا الدبب الأوؿ والأىع، وىي الدبب الأوحج في  مع
  الدسشة مغ حالات

السعخوؼ أف الدسشة نادرة الحجوث في  : مغقمة الشذاط والحخكة .2
الشذاط السدتسخ  الجائبي الحخكة أو المحيغ تتصمب أعساليعالأشخاص 

ولكغ يجب أيزا أف نعخؼ أف قمة حجع الشذاط بسفخده ليذ بالدبب 
لحجوث الدسشة. لا شظ أف الشذاط والحخكة ليا فائجة كبيخة في  الكافي

عامة ويسكغ أف نػجد الشذاط والحخكة  تحديغ صحة الإنداف برفة
لمخياضة دورا في  فقج أشارت الجراسات أف بكمسة واحجة ىي الخياضة.

الجـ كسا أف ليا دورا في نذاط  وجميكػز الجىػف  تخؽيس ندبة
الشدبة كبيخة  الأندػليغ واستؿباؿ أندجة الجدع لو، ولكغ ىل ىحه

مى ىحا الدؤاؿ ىػ لجرجة الاعتساد عمييا في إنقاص الػزف؟ الإجابة ع
حيث أف الجراسات التي أجخيت في ىحا السجاؿ جاءت متزاربة  لا،

لمبجيغ بالخياضة كأساس لتخؽيس وزنو،  لجرجة أنو لا يسكغ أف نػصى
التخىلات مغ  ولكغ يسكشيا أف تكػف عاملا مداعجا وخاصة لتخؽيف

جدع البجيغ الحي أنقز وزنو. ومثالشا عمى ذلظ لػ أنظ مارست 
الجخي لسجة ساعة كاممة دوف تػؾف فإنظ سترخؼ حػالي  ة أوالدباح
بعجىا وشخبت كػباً مغ البيبدى وقصعة  سعخاً حخارياً فإذا تػقفت 171

  .حخارياً  سعخاً  511صغيخه مغ الذػكػلاتو فإنيا ستعصيظ 
مشتذخة في الديجات أكثخ مشيا في الخجاؿ.  : ىحه الحالةالعػامل الشفدية .3

في صػرة التياـ  نفدية قاسية يشعكذ ذلظفحيغ يتعخضغ لسذاكل 
  .الكثيخ مغ الصعاـ

الدبب السلائع دائسا في حالات الدسشة،  وىػ اختلاؿ في الغجد الرساء: .4
الصبيب لي إنيا اختلاؿ  مغ السعتاد والذائع أف ندسع القػؿ )لقج قاؿ

حالة  بغجدي الرساء(. ومخة أخخى وحتى نكػف صادقيغ مع أنفدشا فإنيا
  .ججا وليدت بالدبب في معطع الأحػاؿنادرة 

http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
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ىحا العامل بسفخده ليذ مدؤولا عغ  : أيزا يجب أف نعمع أفالػراثة .5
  .البتة الدسشة وقج لا يكػف مدؤولا

لحجوث الدسشة ىػ تشاوؿ كسيات مغ الصعاـ أكبخ  مسا سبق يتزح لشا أف أىع سبب
 .مسا نحتاج

 مخاشخ الاصابة بالدسشة :
 :خؼ عمى مزاعفات ىحا السخضنتع مغ السشاسب اف أف

 وأمخاض القمب والسػت السفاجئ الدسشة .1
قج تكػف ىحه الشطخية فييا  ،!ىل تعمع أنو مغ الشادر ما تجج معسخاً بجيشاً 

بأىسية تخؽيس  شئ مغ السغالصة ولكشيا مؤشخاً عاماً لمبجيشيغ بجانة مفخشة
والخئتيغ ؼيحتاج كل مشيسا  القمب وزنيع. فالػزف الدائج ىػ حسل زائج عمى

 .مزاعف إلى مجيػد
إلا  ترمب الذخاييغورغع عجـ معخفة العلاقة بيغ الدسشة وأمخاض القمب و 

ىحه العلاقة تتعمق أيزاً بصبيعة ونػع الغحاء  وإف كانتأنيا علاقة مػجػدة 
أو  الجىػف تشاوؿ الأغحية الغشية ب الحي يتشاولو البجيغ حيث أنو يسيل إلى

وتشاوؿ مثل ىحه  الكخبػىيجرات أو البخوتيشات أكثخ مغ ميمو لتشاوؿ السقمية
الخصػرة الأوؿ  في الجـ وىحا ىػ عامل خوؿالكػلدت ندبة الأصشاؼ يخفع
 .لأمخاض القمب

فيي علاقة تعتسج عمى  أما علاقة الدسشة بأمخاض القمب والسػت السفاجئ
 مجة البجانة أو عسخىا عشج الذخز. وججت بعس الجراسات أف استسخار

سشػات تديج ندبة التعخض لأمخاض القمب  11الدسشة لسجة تديج عغ 
لحات عشج الإصابة بالدسشة في مخحمة الصفػلة أو في با والسػت السفاجئ،

  .الأولى مخحمة الذباب
 الدكخي  الدسشة ومخض .2

الغيخ ) الدكخي  مسا لا شظ ؼيو أف ىشاؾ علاقة قػية بيغ الدسشة ومخض

http://www.sehha.com/diseases/cvs/heart.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/heart.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/arterioscl1.htm
http://www.sehha.com/nutrition/fats.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/proteins.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/nutrition/carbohd.htm
http://www.sehha.com/diseases/metabolic/cholesterol.htm
http://www.sehha.com/diseases/metabolic/cholesterol.htm
http://www.sehha.com/diseases/diabetes/diabetes1.htm
http://www.sehha.com/diseases/diabetes/diabetes1.htm
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أف لا نغفل عغ أنو تػجج أسباب يجب  معتسج عمى الأندػليغ( غيخ أنشا
وغيخىا، ولكغ ما علاقة  أخخى مثل الػراثة والجشذ والأماكغ الجغخاؼية

 الدسشة بسخض الدكخي؟
ىخمػف الأندػليغ الحي يحخؽ الجميكػز  إف كل خمية عمييا مػاد تدتقبل

الأندػليغ وإذا لع تػجج ىحه  ليشتج الصاقة ىحه السػاد تدسي مدتؿبلات
الخمية وبالتالي  قل عجدىا فإف الأندػليغ لغ يعسل عمى ىحه السدتؿبلات أو

ندبتيا  لغ يدتفاد مغ الجميكػز فتختفع ندبتو في الجـ. وىحه السدتؿبلات
 ثابتة عمى الخمية الجىشية العادية فإف زاد حجع الخمية كسا ىي الحاؿ في

  البجيغ فإف عجد السدتؿبلات تكػف قميمة
ونريحتشا لكل بجيغ تخؽيس وزنو  .خة الحجعبالشدبة لسداحة الخمية الكبي

يؤدي إلى  حيث أنو العلاج الأمثل لسخضى الدكخ إذ أف تخؽيس الػزف 
  .تحديغ حالة إفخاز الأندػليغ واستؿبالو عشج ىؤلاء السخضى

 ضغط الجـ الدسشة وارتفاع .3
بيغ البجيشيغ ترل إلى ثلاث  ضغط الجـ ارتفاع يكفيشا القػؿ أف ندبة

مع التقميل مغ تشاوؿ ممح  أضعاؼ ندبتو بيغ العادييغ وأف تخؽيس الػزف 
إلى  الصعاـ عشج مختفعي ضغط الجـ حدغ حالة ضغصيع في حجود ترل

51%.  
 ربصةوالسفاصل والأ  الدسشة .4

في صػرة  الدسشة حسل زائج أيزا عمى مفاصل الجدع وأربصتو ويطيخ ذلظ
  .آلاـ متعجدة بالسفاصل

 والجمج الدسشة .5
 الدسشة تديج كسية الانثشاءات في الجمج ويكػف ولحلظ يكػف الجمج عخضة

 للالتيابات والإصابات الفصخية والبكتيخية إلى جانب عجـ تحسل الصقذ
  .الحار

الشفدية :قج تدبب الاصابة بالدسشة الى بعس السخاشخ  الدسشة والحالة .6
وعجـ الخغبة بسخالصة الاخخيغ خذية مغ التعميقات الشفدية مثل الانصػاء 

http://www.sehha.com/diseases/cvs/hypertension.htm
http://www.sehha.com/diseases/cvs/hypertension.htm
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الدمبية . وكحلظ عجـ تػفخ السقاسات السشاسبة في المباس بدبب وزنو  
 الدائج يؤثخ ذلظ سمبيا عمى نفدية السراب .

 الاحتساعيةتؤثخ الدسشة سمبيا عمى العلاقات  .7
 وتؤثخ الاصابة بالدسشة سمبياعمى الحالة الاقترادية لمسراب   .8

 مخاحل زيادة الػزف في حياة الإنداف:
لقج ثبت لجى العمساء أف ىشاؾ فتخات في عسخ الإنداف يكػف فييا أكثخ عخضو       

 :لمدسشو ولديادة الػزف    مغ غيخىا.. ومغ ىحه الفتخات
وبرػره خاصو خلاؿ الدشو الأولى مغ عسخ الصفل  :فتخة الصفػلو (1)

لأنو لا يداؿ الغالبيو العطسى مغ الأميات يعتقجوف أف الدسشو في الصفػلو السبكخه 
مطيخ مغ مطاىخ الرحة الجيجه وفزلا إلى قمة نذاط وحخكة الصفل كسا يجب وما 

ه إلييا تتصمبو شبيعة مخحمة نسػه. عمى إف مغ الحقائق السيسو التي يجب الاشار 
في ىحا السجاؿ اف الحجيخات الجىشيو متى تكػنت فإنيا لا تختفي حتى بعج فقجاف 
الػزف ولكشيا تربح اصغخ حجسا وفي حالة تأىب لأي فخصو لتجسيع الجىغ ثانيو 
وتعػد وتكبخ مخه أخخى لحا فاف الأشفاؿ السرابيغ بالدسشو في الدشو الأولى مغ 

ما يرمػف مخحمة الشسػ الكامل مغ الأشفاؿ عسخىع يحتسل إصابتيع بيا اكبخ عشج
 الحيغ يكػف وزنيع شبيعيا خلاؿ الدشو الأولى مغ العسخ

فتخة السخاىقو : يتعخض الإنداف في ىحه الفتخه لتغيخات في ىخمػنات الجدع     (2)
وتغييخات في نسػ وتصػر الجدع قج تؤدي إلى زيادة في الحاجو الى الصاقو، 

تغحيو دور كبيخ في زيادة الػزف لاف ىحه الفئو مغ ولمعادات الغحائيو وانسط ال
الشاس تسيل الى التغحيو ذات السحتػى العالي مغ الدعخات وذات الكثافو 

 الغحائيو السشخفزو مثل الحمػيات والسذخوبات البارده
فتخة الحسل والخضاعو: اف الفكخه الدائجه اف السخ أه الحامل يجب اف تأكل     (3)

خة الحسل وانيا كمسا زادت في الصعاـ كانت أقػى لذخريغ كسا تذاء في فت
وتدتصيع اف تشجح في حسميا ورضاعتيا وفي ىحا خصأ ححر مشو الاشباء حتى 
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لا تتعخض حياة الحامل والصفل لاخصار الدسشو ومغ ثع حجوث مزاعفات 
 الحسل والػلاده قج لا تحسج عؿباىا

ا فقج جدءأ مغ نذاشو مخحمة التقجـ في الدغ: كمسا تقجـ أي فخد في الدغ كمس (4)
وحخكتو ومغ ثع تكػف احتياجاتو لمدعخات الحخاريو في الصعاـ اقل و بج في ىحه 

 الحالو مغ تقميل الدعخات في مقابل الإقلاؿ مغ الحخكو
مخحمة الدواج:  والاستقخار الشفدي وتعجد الاشعسة قج يؤدي ذلظ الى الاصابة   (5)

 بالدسشة 

 كيؽية التعخؼ عمى الدسشة 

لسذاىجه : استغجاـ العيغ السجخدة في التعخؼ عمى الدسشة شخيقة ا -1
السدصخة  –تعميقات الاخخيغ  –باستخجاـ السخاة او  السلابذ .. او الحداـ 

 ..الخ (
وىحه الصخيقة غيخ مدتخجمة بكثخة بدبب حاجتيا التى  :شخيقة السختبخ  -2

 تػفخ مختخات خاصة غالية الثسغ .
باستخجاـ شخيقة الػزف تحت الساء : وىي ايزا غيخ مدتخجمة بكثخة  -3

لانيا تحتاج الى مختبخات خاصة غيخ متػفخة في كل مكاف . وتعتسج ىحه 
 الصخيقة عى نطخية ارخسيجس ) قانػف الصفػ(

 استخجاـ الاجيدة وىسيا جياز ؾياس شيات الجمج :  -4
شاشق الاكثخ اكتشازا وتعتسج ىحه الصخيقة عمى اخح الؿياسات مغ بعس الس

اسفل  -الفخح –الارداؼ  –البصغ  –الرجر  –بالجىػف مثل ) تحت الابط 
بعيغ الاعتبار وىحا يحتاج الى خبيخ في الؿياس بحيث ناخح  لػح الكتف (

عسخ ونػع السراب ) ذكخ اـ انثي ( وباستخجاـ معادلات خاصة مثل 
 معادلة لػىساف  نجج ندبة الذحػـ في الجدع 

 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 012 - 

 

 
 
 
 

 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 013 - 

 
 BMI      دليل كتمة الجدع باستخجاـ  -5

أفزل الصخؽ التي يسكغ أف تحجد إذا ما كاف وزنظ شبيعي أـ لا ىي ما  إف مغ
وذلظ حدب  BMI أو Body Mass Index كتمة الجدع تدسى بصخيقة دليل

 :السعادلة التالية
  BMI   = (الصػؿ )بالستخ مخبع ÷بالكيمػ جخاـ( ) الػزف.  

 والشتيجة يتع مقارنتيا بالججوؿ السعياري التالي : 

 فإذا كانت الشتيجة
 أقل مغ

 دوف الصبيعي فإف الػزف يكػف  20

 وإذا كانت الشتيجة
 بيغ

20-
25 

 شبيعي فإف الػزف يكػف 

 وإذا كانت الشتيجة
 بيغ

25-
30 

زائج عغ  فإف الػزف يكػف 
 الصبيعي

 وإذا كانت الشتيجة
 بيغ

30-
35 

 بجيشا يعتبخفإف الذخز 

 وإذا كانت الشتيجة
 بيغ

35-
40 

 بجيشا ججا فإف الذخز يعتبخ

 وإذا كانت الشتيجة
  أكثخ مغ

40 
مفخط في  فإف الذخز يعتبخ

 البجانة
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 / مثاؿ

 :سع تكػف الشتجيو 172كيمػ والصػؿ  98فإذا فخضشا اف الػزف 

 ـ 1.72=     172تحػيل الصػؿ مغ سع إلى متخ  
 متخ ) 2ـ 2.96=  1.72×  1.72مخبع =  إلى متخ تحػيل الصػؿ مغ متخ

  )مخبع
  = 2.96     /كجع 98إذا دليل كتمة الجدع  ꞊     33 

      

دليل  غيخ أف ىشاؾ بعس الاستثشاءات لاستعساؿ  بجيشا وىحا يجؿ عمى أف الذخز
 .كتمة الجدع مشيا عمى سبيل السثاؿ لا الحرخ

 الأشفاؿ في شػر الشسػ  
 الشداء الحػامل  
 كالخياضييغ الأشخاص ذوي العزلات القػية  

 الؿياس شخيط -6
التقشيات السدتخجمة في ؾياس الػزف، وذلظ  يعتبخ شخيط الؿياس مغ

حػؿ الخرخ أشج خصخا  بؿياس محيط الخرخ. وتعتبخ الجىػف الستخاكسة
 .مغ الجىػف السػجػدة في محيط الأرداؼ أو في أي جدء آخخ في الجدع

تخاجع أو انخفاض كسية الجىػف في الجدع.  فتخاجع ؾياس الخرخ يعشي
 :ميع في ىحا الرجد والججوؿ أدناه دليل

 خصخ شجيج فعمي خصخ شجيج الجشذ
 سع 112أكثخ مغ  سع 94أكثخ مغ  الحكػر
 سع 88أكثخ مغ  سع 81أكثخ مغ  الإناث
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 بخامج تعجيل الدمػؾ الغحائي
تؤكج شخيقة تعجيل الدمػؾ الغحائي عمى حاجة الفخد السراب بالدسشو إلى تغييخ في 

وقج كثخت الجراسات في ىحا السجاؿ في السجتسعات السيتسو في ىحه السذكمو  أسمػب حياتو
  الستدايج مغ عامة الشاس لشجاح نتائجو الايجابيو لاىتساـ ا الرحية إلى جانب 

ى اعادة تثؿيف السخيس وحثو عمى اكتداب عادات اف أسذ ىحا الأسمػب مبشيو عم
بجلا مغ العادات التي أدت الى زيادة وزنو وذلظ بسداعجتو عمى تعمع شخيقو  غحائيو ججيجه 

ججيجه لتشاوؿ الصعاـ ويربح مجركا لمعادات والدمػؾ الحي سبب حالة الدسشو لجيو كسا 
ا وسمػؾ تشاوؿ الصعاـ والشذاط يتعمع أساليب الديصخه الحاتيو في شخاء الاشعسو وتحزيخى

 .الجدسي
 

 : في نطاـ تعجيل الدمػؾالخصػات الاساسيو 
تعميع البجيغ كيؽية إعجاد مفكخه غحائيو يػميو تحتػي عمى الدمػؾ الغحائي  (1)

والانذصة الجدسيو والطخوؼ التي أدت الى العادات الغحائيو التي سببت لو 
 الدسشو

تعميع السخيس كيف يزع أىجافا واقعيو لفقجاف كسيو قميمو مغ الػزف خلاؿ  (2)
 فتخه زمشيو شػيمو بجلا مغ البخامج الغحائيو الدخيعو السؤقتو

تعميع الفخد القزايا العمسيو الستعمقو بالغحاء والتغحيو وتعميسو بسا ىػ متػفخ  (3)
التي تداعجه عمى  مغ الاشعسو في الأسػاؽ السحميو وبالسعمػمات الغحائيو
 تجشب أنػاع الانطسو الغحائيو التجاريو ووسائميا السختمفو

 تجعيع عادات السخيس الغحائيو الجيجه (4)
تعميع الفخد أساليب الديصخه عمى الحػافد والسؤثخات البيئيو السؤديو الى  (5)

 انساط الدمػؾ الغحائي السدببو لمدسشو
ارا أساسيا بالاضافو الى اعتبار التغيخات في الدمػؾ الغحائي لمسخيس معي (6)

 فقجاف الػزف 
 اتباع بخامج غحائيو محجده لمػجبات اليػميو (7)
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تجريب البجيغ عمى أسمػب تفكيخ ذاتي بعيج عغ الإحداس بالحنب وإنسا  (8)
 مذجع عمى تحقيق اليجؼ وتخؽيف الػزف 

 
مداىسة أسخة البجيغ في البخنامج لسداعجتو في تغييخ عاداتو الغحائيو  (9)

 ائيو ججيجه تؤدي الى تخؽيف وزنو واكتداب عادات غح
 
اف يكػف لمبجيغ رغبو ذاتيو وقشاعو حؿيؿيو لتغييخ عاداتو الغحائيو  (11)

 وتخؽيف وزنو
 

  :الػزف السثالي
 ىػ اف يبقى وزف الجدع ضسغ السعجؿ الصبيعي بسا يتلاءـ مع عسخه وجشدة و

 الصػؿ الجدع السثالي حمع يخاود كلا الجشديغ الخجل والسخأة وىشا سشعخض
  . بالدشتستخ ومايقابمو مغ الػزف السثالي بالكيمػ
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 معادلات خاصة لحداب الػزف السثالي 

  سشة  14-11لاعسار مغ 
 ( 125 –) الصػؿ –( 111 –) الصػؿ 

                           2    
 

  سشة  18-15لاعسار مغ 
 ( 145 –) الصػؿ –( 111 –) الصػؿ 

                           2    
 

  سشة فسا فػؽ 18لاعسار مغ  
 ( 151 –) الصػؿ –( 111 –) الصػؿ 

                           4   
 

 شخؽ علاج الدسشة السفخشة 
 العسميات الجخاحية  - 1
 

العسميات تعتبخ الجخاحة مغ وسائل العلاج الشاجحة في الحالات الستقجمة، وتعتسج 
الجخاحية عمى حالة السخيس، فيشاؾ العجيج مغ العسميات التي تجخى لسثل ىحه 
الحالات؛ مثل: ربط السعجة، وقزّ السعجة، وربط الفكيغ، وشفط الشديج الجىشي، 

 .واستئراؿ جدء مغ الأمعاء، واستخجاـ بالػف السعجة
 
 لأدوية العلاجية  -2

يرف الصبيب عادة بعس الأدوية وحبػب تخؽيف الػزف لسثل ىحه الحالة 
الستقجمة مغ الدسشة، حيث تسشع الأدوية امتراص السػاد الغحائية في الجدع، 
وتدخع إخخاجيا مشو، وبعزيا يثبط مخاكد الذيية في الجماغ حتى يفقج السراب 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 000 - 

 .نذصة البجنيةشييتو، ويشرح مع الجواء تشاوؿ الغحاء الرحي، والؿياـ بالأ 
 

 الأعذاب الصبية  -3
تحخؽ بعس الأعذاب الصبية الجىػف، وتعالج الدسشة عشج الاستسخار في شخبيا، 
فيي تدخع عسمية الأيس، وتديج الألياؼ الغحائية التي تعصي الذعػر بالذبع 
وامتلاء السعجة، وأىع ىحه الأعذاب: الدنجبيل، وبحور الكتاف، والجيشدشغ، والذاي 

 .الذػفاف، ويفزل استذارة الصبيب عشج تشاوؿ مثل ىحه الأعذابالأخزخ، و 
 

 اتباع نسط الحياة الرحي -4
يخافق علاج الدسشة اتباع الشطاـ الرحي في الغحاء والدمػؾ اليػمي، بحيث يمتدـ 
السخيس بػجبات الإفصار، ويتجشب الأشعسة السذبعة بالجىػف والػجبات الدخيعة، 

الغازية، ويتشاوؿ الفػاكو التي تشقز الػزف، مثل: ويبتعج عغ تشاوؿ السذخوبات 
الجخيب فخوت، والميسػف، والعرائخ الصبيعية، والؿياـ بالأنذصة البجنية في بخنامج 

 يػمي، ويفزل الؿياـ بالتسخيشات الخياضية الستػسصة حتى الجرجة الذجيجة لسجة
 
 الحسية الغحائية  -5

الصبيب، فيػ وحجه مغ يزع بخنامج يفزل عشج اتباع الحسية الغحائية استذارة 
الحسية الحي يشاسب السخيس، فالأنطسة الغحائية الستػفخة عمى الإنتخنت وفي 
الأسػاؽ قج لا تشاسب حالة السخيس، فسخض الدسشة السفخشة يحتاج إلى تذخيز 

 .مغ الصبيب، وتحجد الحسية حدب شبيعة جدع السراب
 

ة وربع الداعة مغ التسخيشات ساعتيغ ونرف الداعة كل أسبػع، أو مجة ساع
       الذجيجة كل أسبػع

 
 مػاصمفات البخنامج الغحائي الخاص بالدسشة 

  –البخنامج عمى اغحية قميمة الدعخات الحخاية كالخزخوت  اف يحشػي -1
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 الاكيار مغ الاغحية الغشية بالالياؼ  -2
 التقميل مغ الاغحية الغشية بالكخبػىيجات والجىػف -3
 اف يتشاسب مع الحالة الاقترادية لمفخد -4
 اف تكػف السػاد السصخوحة في البخنامج متػفخة في السػسع -5
 اف تتشاسب السػاد مع رغبات الفخد السراب -6
 اف تػجج بجائل لمسػاد السصخوحة بشفذ عجد الدعخات -7
والكسية  -والسادة الغحائية -اسع الػجبة -اف بحتػي البخنامج عمى-8

 وخانة السلاحطات  –لحخارية لكل مادة وعج د الدعخات ا
 العسل عمى اف يربح البخنامج سمػؾ غحائي يػمي -9

احتػاء البخنامج عمى بعس الارشادات في تحزيخ السػاد  -11
 الغحائية التي تداعج في التقميل مغ الػزف 

 
            . 

 الشذاط البجني :  -7
 مػاصفات البخنامج الخياضي الخاص بتقميل الػزف 

عمى انذصة رياضية اوكديجيشة خؽيؽية الى متػسصة الذج ولفتخة اف يحتػي -1
 زمشية شػيمة 

التخكيد عمى الانذصة السسكغ مسارستيا مغ قبل الافخاد مثل السذي واليخولة -2
 وركػب الجراجات والدباحة .. 

ايجاد بجائل لتمظ الانذصة مثل استخجاـ الاجيدة لمديجات بحيث تدتصيع -3
 –الجراجة الثابتو  –داخل البت مثل جياز التخيجميل  الفخد مسارستيا
 السججاؼ ...الخ

مسارسة الشذاط البجني في اليػاء الصمق حيث تخكيد الاوكديجيغ العالي -4
 واضفاء عشرخ التذػيق 

يفزل مسارسة الشذاط البجني في الرباح او السداء ويسا يتشاسب مع اوقات -5
 الذسذ الدمبي  فخاغ الفخد السراب لتجشب تاثيخ
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تحجد اوقات واياـ مشتطسة لمسارسة الشذاط البجني كاف يػكػف خسدة اياـ في -6
 الدبػع او اربعة .. بذخط الالتداـ وعجـ الانقصاع 

 العسل عمى اف يربح الشذاط البجني سمػؾ يػمي -7
فتخات  –التكخارات  –مجة الشذاط  –اف يحتػي البخنامج عمى  ) اسع الشذاط -8

وخانة  –والذجة التي يسارس بيا الشذاط  –ة الدعخات كسي –الخاحة 
 لمسلاحطات يػضح بيا شبيعة التسخيغ 

 مخاعات الفخوؽ الفخدية  عشج وضع مفخدات البخنامج  -9
 الستابعة الجورية مغ قبل السذخؼ عمى شبيعةنذاط الفخد السراب  -11
 .   شخب الساء عشج الحاجة اليو -11

بغخض الاستخخاء والاستسخار بالتسخيغ لاشػؿ فتخة  الداونا والجاكاوزي والتبجليظ-8
 زمشية مسكشو          .

 
مفاـيع وأفكار خاشئو حػؿ الصعاـ وتخؽيف الػزف والدسشو يجب الػقػؼ عشجىا 

 والاحاشو بيا:
 

بجانة الصفل دليل صحتو: كاف الشاس يعتقجوف اف الدسشو والبجانو دليل الرحو  (1)
لكغ اجسع عمساء التغحيو والأشباء عمى اف والعاؼيو والػقايو مغ الأمخاض و 

الدسشو تقرخ العسخ وتعخض البجف لأمخاض القمب وضغط الجـ والدكخ وما الى 
ذلظ مغ الأمخاض وقج أضيخت الجراسات باف زيادة إشعاـ الصفل خلاؿ الدشو 
الأولى مغ عسخه تؤدي الى تكاثخ الخلايا الجىشيو بدخعو و يسكغ اف يقل 

ا انيا تكػف ذات حجع اكبخ مغ الخلايا الجىشيو الصبيعيو عجدىا بعج ذلظ كس
 وتستج سسشة الاشفاؿ الى مخحمة البمػغ وما بعجه

اعتبار زيادة الػزف خلاؿ مخحمة التقجـ في العسخ شيئا شبيعيا: قج يكػف ىحا  (2)
الانصباع مالػفا لاف كثيخ مغ الشاس يدداد وزنيع كمسا تقجـ بيع العسخ واف 

ػزف خلاؿ مخاحل الصفػلو والذباب مخغػبو لأجل متصمبات زيادة قميمو في ال
سشػات الشسػ ولكغ كمسا زاد عسخ الفخد انخفس التسثيل الغحائي وتقل الحخكو 
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بيشسا تبقى الذييو كسا ىي ندبيا وتبجأ الجىػف تتخاكع كمسا ازداد الصعاـ يػمأ 
سشو  25بعج يػـ مع قمو استعسالو في الجدع وأي زياده في الػزف بعج سغ 

 تعتبخ غيخ مخغػبو
عجـ تشاوؿ بعس الػجبات الغحائيو تداعج عمى تخؽيف الػزف: قج يمجا بعس  (3)

الأفخاد الى عجـ تشاوؿ وجبة الفصػر و وجبة العذاء عمى حدب اعتقادىع اف 
ذلظ سيؤدي الى فقجاف الػزف او السحافطو عميو والػاقع أف عجـ تشاوؿ بعس 

لػزف والػاقع أنيا قج تؤدي إلى الدياده في الػجبات ليدت شخيقو جيجه لفقجاف ا
 الاكل بعج جػع شػيل بيغ وجبو ووجبو 

اذا أكمت ونست يدداف وزنظ: ياخج الجدع حاجتو مغ الصاقو سػاء ةكاف الفخد  (4)
نائسا أـ مدتيقطا والصعاـ الحي يؤكل قبل الشػـ لا يديج مغ وزف الجدع اذا كاف 

 مدعخات حدب عسخ ووزف الفخد.لا يتعجى حجود الحاجو اليػميو الكميو ل
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 الشحافػػػػػػػػػػػػة

 تعخيف الشحافة

الشحافة ىي نقز الػزف عغ السعجؿ الصبيعي قميلًا أو كثيخاً فإذا كاف الذخز 
برحة جيجة وحيػية ونذاط فلا خػؼ عميو ، أما إذا كاف خاملًا بميجاً  متستعاً 

شبيب لأنو لابج مغ وجػد  مثل ىحه الحالة لابج مغ عخضو عمى مخيزاً فإنو في
  .سبب مخضي أدى إلى حجوث الشحافة

والذباب والبالغيغ  ولسعخفة ؼيسا إذا كاف الذخز نحيفاً وبالأخز بالشدبة لميافعيغ
يديج  وكبار الدغ فإف ىشاؾ قاعجة بديصة وسيمة وىحا الػزف يخز أي شخز

ؿ ؼيكػف سع مغ الصػ111سع والقاعجة ىشا أف نصخح ما مقجاره 121شػلو عغ 
الباقي ىػ الػزف الرحيح السشاسب لمذخز ويكػف محدػباً بالكيمػجخاـ  السقجار

كيمػجخاماً 71= 111 -171سع فإف وزنو سيكػف 170 فمػ كاف شخز شػلو
نحيفاً . والشحافة تشذأ أساسا مغ سػء  ومغ نقز عغ ذلظ الػزف مثلًا ؼيكػف 

وكبيخاً. والحؿيقة أف ىشاؾ مغ ىػ نحيف  التغحية إلا أف الػراثة تمعب دوراً ىاماً 
ويجب أف نعخؼ أف سػء التغحية لا  لأنو يشحجر مغ أسخة كل أفخادىا مغ الشحفاء

لكغ السقرػد بدػء التغحية  يعشي قمة الكسية التي يتشاوليا الذخز مغ الصعاـ،
مغ الفيتاميشات  أف الذخز لا يتشاوؿ أشعسة متشػعة تحتػي عمى مقاديخ مشاسبة

 .ملاح والبخوتيشيات والشذػياتوالأ

 أسباب الشحافة:

 ىشاؾ أسباب عجيجة للإصابة بالشحافة، نحكخ بعزيا:

 * عادات غحائية خاشئة مكتدبة مشح الصفػلة. 

 * أسباب وراثية. 
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* إتباع أنطسة غحائية خاصة لتخؽيف الػزف والاستسخار بيا إلى حج الػصػؿ إلى 
 جاع الػزف الصبيعي.الشحافة ومغ ثع عجـ القجرة عمى استخ 

 * الأصابة ببعس الأمخاض العزػية...مثل: 

 * فخط الغجة الجرؾية. 

 * فقخ الجـ الذجيج. 

 * بعس أمخاض الجياز اليزسي التي تسشع امتراص الصعاـ السيزػـ. 

 لعلاجيا.  * الإصابة ببعس الأوراـ أو كشتيج

 * بعس الأمخاض الشفدية ...مثل: 

 * الاكتئاب الذجيج الحي يدبب فقج الذيية. 

 * اليػس الحي يجعل السراب بو لا يذعخ بالجػع. 

 * القيع العرابي. 

 * الشياـ العرابي.

  

  :الشحافة أعخاض
 

 ومغ أعخاضيا 

 الػجو الذاحب-1

 جفاؼ الجمج  - 2
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 – سقػط الذعخ -4
 اليالات الدػداء حػؿ العيغ  -5
 الرجاع والجوخة  -  -6
 سػء التغحية  -7
 مذاكل ىخمػنية  -8
 بعس الأمخاض العزػية والشفدية..  -9

وزنو ميسا تشاوؿ  فلا يسكغ لمذخز الستػتخ والقمق والعربي مغ زيادة 
 الصعاـ إلا إذا تغمب عمى السذاكل الشفدية وتخمز مغ التػتخ والعربية

وإعصاء جدجه حقاً مغ الخاحة والاستجساـ فالخاحة الجدجية والشفدية ىي 
 .البجاية لعلاج الشحافة أساس في

 علاج الشحافو:

مغ الرعب عمى الشحيف زيادة وزنو مقارنة بالذخز العادي أو ذي الػزف الدائج، 
وذلظ يخجع لمجيشات السػروثة أو بدبب زيادة ندبة الإيس أو حخؽ الغحاء لجيو، 

ة أو لأنو يستمظ عجداً أقل مغ الخلايا الجىشية أو بدبب زيادة شػلو أو لأنو ببداش
ولحلظ لا بج مغ العسل السدتسخ وعجـ السمل مغ  غيخ حخيز عمى الأكل.

 السحاولات.

 الادوية العلاجية  -1
يحتاج السراب بالشحافة الذجيجة للاستذارة الصبية لمتأكج مغ خمػه 
مغ الأمخاض السدببة لمشحافة ومغ ثع علاجيا، فالسراب بفقخ الجـ 

الفقخ وعلاجو، فإف كاف مثلُا يحتاج لفحػصات خاصة لسعخفة سبب 
بدبب نقز الحجيج يُعصى حبػب الحجيج التي تعػض الشقز، أما 
إذا كاف بدبب الشدؼ الذجيج أثشاء الجورة الذيخية، عشجىا تحتاج 
الديجة لمعلاج مغ قِبل شبيب الشداء والػلادة لسعخفة سبب غدارة 

 الشدؼ وعلاجو.
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حاجة لعسل تحميل وكحلظ بالشدبة لمسراب بفخط الغجة الجرؾية فيػ ب-2
لسدتػى اليخمػنات بالجـ ثع العلاج السشاسب لتثبيط اليخمػف 

 السختفع.
 : الحسية الغحائية -3

  ت البخنامج الغحائي الخاص بديادة الػزف مػاصمفا
 الدعخات الحخاية  عاليةاف يحشػي البخنامج عمى اغحية  -1
 والفػاكو السجففة بالكخبػىيجارات والجىػف الاكيار مغ الاغحية الغشية  -2
 التقميل مغ الاغحية قميمة الدعخات -3
 اف يحتػي البخنامج عمى سعخات اعمى مغ الدعخات السثالية لمفخد -4
 اف يتشاسب مع الحالة الاقترادية لمفخد -5
 اف تكػف السػاد السصخوحة في البخنامج متػفخة في السػسع -6
 اف تتشاسب السػاد مع رغبات الفخد السراب -7
 ل لمسػاد السصخوحة بشفذ عجد الدعخات اف تػجج بجائ-8
والكسية  -والسادة الغحائية -اسع الػجبة -اف بحتػي البخنامج عمى-9

 وخانة السلاحطات  –وعج د الدعخات الحخارية لكل مادة 
 العسل عمى اف يربح البخنامج سمػؾ غحائي يػمي  -11
احتػاء البخنامج عمى بعس الارشادات في تحزيخ السػاد  -11

 الػزف  زيادة تداعج في الغحائية التي 
 

 الشذاط البجني :           
 مػاصفات البخنامج الخياضي الخاص بتقميل الػزف 

تعتسج الثقل والػزف والتكخاارت لبشاء  اف يحتػي عمى انذصة رياضية-1
  العزلات 

 وتتشاسب مع قجراتيع السسكغ مسارستيا مغ قبل الافخاد  الأنذصةالتخكيد عمى -2
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 او تساريغ بجنية تعتسج القػة  الانذصة مثل استخجاـ الاجيدةايجاد بجائل لتمظ -3
 لمديجات بحيث تدتصيع مسارستيا داخل البت 

بسراحبة السػسيقي لاضفاء عشرخ التذػيق مسارسة الشذاط البجني -4
 والاستسخار في التسخيغ لاشػؿ فتخة زمشية مسكشة 

سب مع اوقات يفزل مسارسة الشذاط البجني في الرباح او السداء ويسا يتشا-5
 .فخاغ الفخد السراب 

تحجد اوقات واياـ مشتطسة لمسارسة الشذاط البجني كاف يػكػف خسدة اياـ في -6
 الدبػع او اربعة .. بذخط الالتداـ وعجـ الانقصاع 

 العسل عمى اف يربح الشذاط البجني سمػؾ يػمي -7
فتخات  –التكخارات  –مجة الشذاط  –اف يحتػي البخنامج عمى  ) اسع الشذاط -8

وخانة  –والذجة التي يسارس بيا الشذاط  –كسية الدعخات  –الخاحة 
 لمسلاحطات يػضح بيا شبيعة التسخيغ 

 مخاعات الفخوؽ الفخدية  عشج وضع مفخدات البخنامج  -9
 الستابعة الجورية مغ قبل السذخؼ عمى شبيعةنذاط الفخد السراب  -11
 .                   شخب الساء عشج الحاجة اليو -11
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 :        الصعاـ أسباب فقجاف شيية

 تػجج عػامل كثيخة تؤدي إلى ضعف الذيية ومغ أىع ىحه العػامل،
العامل الشفدي، حيث أف القمق والتػتخ والحدف تفقج الإنداف قابميتو  -1

  .للأكل
كسا يعتبخ ضعف الذيية عخضاً ىاماً لعجة أمخاض، بل ويعتبخ أيزا مغ -2

الخئيدية لكثيخ مغ الأمخاض التي تشتج عغ ضعف التغحية الأسباب  أحج
               .والأنيسيا وخلاؼ ذلظ مثل فقخ الجـ

 
 عمى الدبب الحي  والصبيب البذخي أو الشفدي الجيج يسكغ أف يزع إصبعو
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 السكسلات الغحائية

Nutritional supplements 
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 السكسلات الغحائية

 ىي السكسلات الغحائية 

مرادر الغحاء الصبيعية تعج الأفزل لمحرػؿ عمى السػاد السغحيّة، مثل: 
الفيتاميشات والسعادف، ومع ذلظ، قج يجج الخياضيّػف صعػبة في تشاوؿ نطاـ غحائي 
متػازف عمى أساس مشتطع، خاصة في حالة وجػد اعتبارات غحائية خاصة، مثل 

السػاد محطػرة، وعميو فإف السكسلات الغحائية يسكغ الحداسية التي تجعل بعس 
أف تداعج في الحرػؿ عمى السػاد الغحائية التي يفتقخ إلييا الشطاـ الغحائي، ومع 
ذلظ، فيي لا تيجؼ إلى استبجاؿ الػجبات الرحية والػجبات الخؽيفة، بالإضافة 

 ت غحائية.الى ضخورة استذارة الصبيب أو اختراصي التغحية قبل تشاوؿ أي مكسلا
 

  دواعي استخجاـ السكسلات الغحائية

عادة ما يتع الحرػؿ عمى جسيع العشاصخ الغحائية التي يحتاجيا الجدع مغ خلاؿ 
اتباع نطاـ غحائي متػازف، ومع ذلظ، فإف تشاوؿ السكسلات الغحائية يسكغ تػفخ 

لشطاـ جسيع السغحيات الجؾيقة والأساسية )الفيتاميشات والسعادف( عشجما يكػف ا
الغحائي غيخ مكتسل، أو عشجما تتدبب بعس الحالات الرحية في عجـ القجرة عمى 
امتراص او الاستفادة مغ السػاد الغحائية، حيث يسكغ أف تدتخجـ السكسلات 
الغحائية لعلاج الشقز، مثل نقز الحجيج، ولكغ في بعس الأحياف يتع استخجاميا 

مى سبيل السثاؿ، يسكغ استخجاـ علاجيا لطخوؼ صحية محجدة أو عػامل خصخ، ع
جخعات كبيخة مغ الشياسيغ لخفع الكػلدتخوؿ الجيج، وحسس الفػليظ تع استخجاميا 
لمحج مغ خصخ حجوث عيػب خمؿية لجى الاجشة، وفي معطع الحالات، وتعج ىحه 

 [3الفيتاميشات آمشة بذكل عاـ لاحتػائيا عمى كسيات صغيخة مغ كل مغح.]
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 السكسلات الغحائية لكساؿ الأجداـ  ىسيةا

يسكغ أف تديع السكسلات الغحائية في تحديغ القػة العزمية والتحسل بالإضافة الى 
الأداء الجدجي بذكل عاـ، ليحا الدبب، يتع أخح السكسلات الغحائية عادة مغ قبل 
الخياضييغ لتحديغ أدائيع، كسا تقجـ السكسلات فػائج صحية مشفرمة ويسكغ أف 

عج في مكافحة الأمخاض السدمشة، عمى سبيل السثاؿ، قج يداعج تشاوؿ مكسلات تدا
زيت الدسظ بانتطاـ في خفس ضغط الجـ والجىػف الثلاثية ويقمل مغ خصخ 
الإصابة بأمخاض القمب، كسا يشرح الشداء الحػامل بتشاوؿ حسس الفػليظ لسشع 

ية كػسيمة مغ وسائل العيػب الخمؿية، ويتع استخجاـ السكسلات الأخخى مع الأدو 
  .     العلاج التكسيمي أو البجيل لمطخوؼ الرحية

 مخاشخ استخجاـ السكسلات الغحائية 

ولأف السكسلات الغحائية ليدت مشطّسة بذكل صارـ كحاؿ العقاقيخ، فإف فعاليتيا قج 
لا تكػف مػثػقة، علاوة عمى ذلظ، عشجما تؤخح في جخعات تتجاوز الكسية الغحائية 

بو، قج تكػف بعس السكسلات سامة وتتدبب في آثار جانبية خصيخة، كسا السػصى 
يسكغ لمسكسلات الغحائية أف تتفاعل أيزًا مع الأدوية، والتي يسكغ أف تدبب آثار 
جانبية غيخ مخغػبة وتقمّل مغ فعالية الجواء، لحلظ يشرح بالتػؾف عغ تشاوؿ أيّ 

كسا لا يتع جسع السكسلات  مكسل غحائي إذا ضيخت أي آثار جانبية غيخ سارة،
 .الغحائية مع الأدوية أو السكسلات الأخخى دوف استذارة الصبيب

 أضخار السكسلات الغحائية

قج تبجو السكسلات الغحائية وسيمة غيخ مؤذية، مزسػنة لسلء الثغخات في الشطاـ  
الغحائي وتعديد الرحة، ونطخًا لأنيا مدتسجة مغ الصبيعة وخالية مغ السكػنات 
الاصصشاعية، فإنو يعتقج عمى نصاؽ واسع أف السكسلات الغحائية ليذ لتشاوليا أي 

يا أو استيلاكيا بذكل غيخ صحيح أو عػاقب، ولكغ، الاعتساد السبالغ بو عمي
تشاوليا مع أدوية متزاربة، قج يئدبب في الػاقع عجدًا مغ الآثار الجانبية التي 

  :                  يسكغ تحجيجىا بسا يأتي



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 024 - 

 

 قج يقمّل مغ تأثيخ السسيّعات مثل الػارفخيغ K فيتاميغ -1

إلى ضيػر كجمات أو  قج يديج مغ تأثيخ مسيعات الجـ مسا يؤدي E فيتاميغ -2
 نديف في الأنف.

قج تدخّع مغ تحصّع العجيج مغ الأدوية  St. John’s wort نبتة سانت جػف  -3
 ومشيا مزادات الاكتئاب وأدوية مشع الحسل، مسا يقمل مغ تأثيخىا

قج تقمل مغ تأثيخ بعس   Eو C بعس مزادات الأكدجة مثل فيتاميغ -4
 العلاجات الكيساوية لمدخشاف. 

لسجة سشة وأكثخ قج تدبّب تجميخ حاد للأعراب،  B6 جخعة عالية مغ فيتاميغ-5
وقج يقمّل تأثيخ أدوية السزادة لمشػبات مثل ديلانتيغ و ليفػدوبا" لسخض 

 باركيشدػف".

التي تدتخجـ مع أدوية حب الذباب ريتيشػيج قج تدبب تدسّع  A فيتاميغ -6
  .A فيتاميغ 

ستاتيغ قج يديج مغ تحصّع في الأندجة  عشجما يدتخجـ مع B3 فيتاميغ-7
 العزمية. 

 مكسّلات الحجيج والكالديػـ قج تقمّل مغ تأثيخ مزادات الحيػية. -8

ميميغخاـ قج تدبّب الغثياف وإسياؿ  2111تشاوؿ بجخعات أعمى مغ  C فيتاميغ-9
 حاد.

الديميشيػـ والبػروف الحجيج قج يدبب التدسّع إف تعّ تشاولو بكسية كبيخة وىي  -11
   .                          مغ أضخار السكسلات الغحائية
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 الشطاـ الغحائي في الالعاب الخياضية
 

Diet in sports 
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 النظام الغذائي للاعبي كزة القدم
 
 
 
 
 

يسكغ التقميل مغ أىسية نطاـ غحائي لاعب كخة القجـ عشج لا 
 التخصيط لسدار الشجاح في ىحا السجاؿ.

: "الصعاـ مثل الكيخوسيغ.  أرسيغ فيشجخ مجرب أرسشاؿ وكسا قاؿ
حجة خاشئة في سيارتظ ، فيي ليدت بالدخعة التي إذا وضعت وا

 يشبغي أف تكػف عمييا ".

وكاف الفخندي قج غيخ عادات الأكل لجى لاعبيو بعج وصػلو مغ 
، وتع دمج  1996نادي ناغػيا غخامبػس إيت الياباني في عاـ 

 الأخخى. الجوري السستاز أساليبو في أنجية

وأصبحت الأسساؾ السدمػقة والسكخونة والخزخاوات عشرخا 
 ي الشطاـ الغحائي لسشتخب الأرسشاؿ.أساسيا ف

إذا لع يكغ لجى اللاعب نطاـ غحائي صحي ، فمغ يكػف قادراً عمى 
التجريب برعػبة ، وسيكافح لتحديغ أدائو ويكػف أكثخ عخضة 

 للإجياد.

https://eferrit.com/%D8%A7%D8%B1%D8%B3%D9%8A%D9%86-%D9%81%D9%8A%D9%86%D8%AC%D8%B1/
https://eferrit.com/%D8%A3%D9%8A%D9%86-%D9%8A%D9%85%D9%83%D9%86%D9%86%D9%8A-%D8%B4%D8%B1%D8%A7%D8%A1-%D8%AA%D8%B0%D8%A7%D9%83%D8%B1-%D8%A7%D9%84%D8%AF%D9%88%D8%B1%D9%8A-%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%85%D8%AA%D8%A7%D8%B2%D8%9F/
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 ما الحي تخيج أف تأكمو
ؼيسا يمي بعس العشاصخ الغحائية الأساسية التي يحتاجيا 

 :thefa.comسصة اللاعبػف ، كسا ىػ مفرل بػا

تػجج في الحمػيات ، الكعظ ، السذخوبات  الكخبػىيجرات البديصة:
 الغازية ، السخبى

تػجج في الأرز والخبد والسعكخونة والبصاشا  الكخبػىيجرات السعقجة:
 والحبػب والفاكية

 تػجج في الدبجة والدسغ والجبغ والسعجشات الجىػف السذبعة:
زيت عباد الذسذ وسسظ تػجج في  الجىػف غيخ السذبعة:

 الدمسػف والسكدخات

 يػجج في الحميب ، الججاج ، البيس ، الدسظ ، الدبادي البخوتيغ:
تػجج في الفػاكو والخزخاوات ومشتجات  الفيتاميشات والسعادف:

 الألباف

 وججت في البحور والبازلاء والفاصػليا الألياؼ:

الخياضية  يػجج في الأشعسة والسذخوبات والسذخوبات الساء:
 السرشعة.
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يحتاج لاعبػ كخة القجـ إلى الصاقة ، وىي الأكثخ شيػعًا في 
: مغ الشطاـ  71الكخبػىيجرات. ىحا يجب أف يسثل ما يقخب مغ 

 الغحائي لاعب كخة القجـ ، والتي فذل العجيج مغ يجرؾ.

إف الدعخ الأمثل لمدعخات الحخارية مغ الكخبػىيجرات للاعب ىػ 
العجيج مغ اللاعبيغ يفذمػف في الاقتخاب ، لكغ  2411-3111

مغ ذلظ ، مسا يعشي أف مدتػيات الجميكػجيغ لجييع أقل مغ 
الستػسط. أولئظ الحيغ يبجؤوف المعبة بسدتػيات مشخفزة مغ 
الجميكػجيغ يسكغ أف يرارعػا بعج نرف الػقت لأف لجييع القميل 

أ ؼيو مغ الكخبػىيجرات الستبؿية في عزلاتيع في الػقت الحي يبج
 الذػط الثاني.

يسكغ الحرػؿ عمى كسية جيجة مغ الكخبػىيجرات عغ شخيق تشاوؿ 
الػجبات الخؽيفة عمى مجار اليػـ ، بجلًا مغ تشاوؿ ثلاث وجبات 
مشتطسة ، ومغ السفيج بذكل خاص إعادة التدود بالػقػد بعج 

 التجريب أو مباراة لتججيج الصاقة السخدنة في العزلات.

ات السػسػلية ، والبصاشذ ، والخبد ، وبػدنج فالسػز ، والحان
الأرز قميل الجسع ، والمبغ ، والحميب السخفػؽ ، والفاكية ليدت 
سػى بعس مغ الػجبات الخؽيفة التي تحتػي عمى ندبة عالية 

 مغ الكخبػىيجرات ولكشيا مشخفزة الجىػف.
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اتباع نطاـ غحائي صحي يعشي أف اللاعب لجيو القجرة عمى الذفاء 
 ة أكبخ مغ الإصابة.بدخع

ما  uefa.comأخبخ شبيب نادي ؼيارياؿ ـيكتػر أوسػ مػقع 
يعتقج أنو وجبات مثالية للاعب شاب لتشاوؿ الصعاـ قبل وبعج 

 السباراة.

 

 ماذا نأكل قبل السباراة
"يجب أف تتكػف الػجبة قبل السباراة مغ الكخبػىيجرات مع قميل مغ 

صعػبات في عسمية اليزع. البخوتيغ لأف البخوتيشات قج تدبب 
في تمظ المحطة ، يسكغ القػؿ أف أساس الصاقة للاعب قج تع 

 إعجاده.

"عميظ أف تحاوؿ الحفاظ عمى الجمػكػز في الجـ عغ شخيق 
إعصائو بعس الكخبػىيجرات مثل السعكخونة أو الأرز ودائسا مع 
الخزار وكسية صغيخة مغ البخوتيغ ، وخالية مغ الجىػف قجر 

لحلظ تعتبخ الأسساؾ مثالية. الػجبة السثالية قبل السباراة الإمكاف. 
، فشحغ نأكل عادة ثلاث ساعات قبل السباراة ولكشي أوصي 
بتشاوليا قبل ذلظ بقميل ؛ شيء مثل ثلاثة ساعات ونرف قبل 

 ذلظ سيكػف مثالياً.
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 ماذا نأكل بعج السباراة
دؾيقة مغ  31"عشجما تشتيي السباراة ، أوصي بتشاوؿ الصعاـ بعج 

صافخة الشياية. سبب محاولة تشاوؿ الصعاـ في أقخب وقت مسكغ 
دؾيقة  45بعج السباراة ىػ أف ىشاؾ فتخة مغ الػقت ، ترل إلى 

بعج التسخيغ البجني ، أو ىشاؾ نافحة الانتعاش لمجدع ، حيث 
يسكشظ إشعاميا بالكخبػىيجرات والبخوتيشات ، وفي نياية السباراة ، 

ت نطاـ البػابة الكبجي للاعب تسامًا لحلظ في يتع استشفاد عزلا
ىحه السخحمة ، يجب عميظ استعادة الجمػكػز والكخبػىيجرات عبخ 
السعكخونة أو الأرز ، وأقػؿ السعكخونة أو الأرز لأنيع أفزل 

 الأشياء لتشاوؿ الصعاـ في تمظ المحطة.

"وعميظ أيزا استعادة تػازف بخوتيغ اللاعب التالف بحيث يكػف 
عب صالحًا مخة أخخى لسسارسة الخياضة البجنية في اليػـ اللا

التالي ولا يعاني مغ مذاكل في العزلات. لحلظ لسشع ذلظ تحتاج 
 إلى أخح البخوتيشات.

نحغ نأكل عادة في الحافمة. لجيشا سمصة الباستا الباردة مع التػنة 
 45والبيس وتخكيا لزساف أف اللاعبيغ يأكمػف شيئا في تمظ 

ج السباراة التي تسشحيع البخوتيشات والكخبػىيجرات لإعادة دؾيقة بع
 تػازف أجداميع.
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 ماذا تذخب
أفزل سائل لمذخب ىػ محمػؿ كخبػىيجرات / إلكتخوليت مخؽف ، 

 مثل جاتػريج أو باوراد.

مغ الأفزل أف تذخب قبل وأثشاء وبعج جمدة تجريبية ، وأيزاً 
اراة. تجشبي شخب لزساف أف يتع أخح الدػائل بانتطاـ شػاؿ السب

الكثيخ في الحاؿ لأف ىحا يسكغ أف يجعمظ مشتفخًا ويعخضظ لخصخ 
الإصابة بالحداسية. يعتبخ أخح كسيات صغيخة مغ الدػائل بانتطاـ 

 أمخًا أساسيًا.
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 النظام الغذائي للاعبي كزة الطائزة
 
 
 

قجرة عالية وسخعة اف لعبة الكخة الصائخة لعبة انفجارية تحتاج الى 
حيث اف الحي يجفع الكخة فػؽ الذبكة الى السمعب الاخخ ىي شاقة 

 اللاعب وبذكل اساسي شاقة عزلاتو اللاىػائية،
 

اف ساعات التجريب الصػيمة تحتاج الى أيس ىػائي وكمػكػز 
لاىػائي بالاضافة الى عجة مرادر لمػقػد الشاتجة مغ تكدخ 

يو كلايكػجيشكسا تحتاج الى الدكخ في العزمة والحي يصمق عم
نطاـ غحائي متػازف يزع كلا مغ الكاروىيجرات والبخوتيشات 

 والجىػف.
اف مفتاح التفػؽ في مشافدات الكخة الصائخة ىػ التدود بالػقػد 
قبل السشافدات وشخب الدػائل اثشاء السشافدة، والبشاء السدتسخ 

 7عة في سا 24لمكلايكػجيغ كل ىحا يبقي اللاعب مذبع بالصاقة 
 .اياـ
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 :البخوتيشات

  
% مغ البخوتيشات يعصي قجرة وقػة اضاؼية 25 -11اف تشاوؿ 

والججاج والجيظ  لاصلاح العزلات ومغ امثمتيا )المحػـ بانػاعيا
الخومي والدسظ والاجباف الخالية مغ الجسع والالباف وبياض 
البيس( ونطخاً لرعػبة ىزع البخوتيشات خلاؿ وقت قريخ يفزل 
عجـ تشاوؿ الأغحية البخوتيشية قبل مسارسة التساريغ او السشافدات 

 وكحلظ عجـ زيادة كسياتيا في وجبات الصعاـ.
 

 :لمصاقة الاوؿ السرجر الكخبػىيجرات
  

يجب عمى الخياضييغ اف يحرمػا عمى الػقػد قبل ساعتيغ او 
ثلاث ساعات مغ التسخيغ او السباراة، وتعتبخ الكاربػىيجرات 
السرجر الأوؿ لمصاقة اللازمة لشذاط العزلات لأنيا سخيعة 
الاحتخاؽ وتػجج في الفاكية والعدل والحبػب والبصاشا والأرز 

لغحائية الغشية بالكخبػىيجرات لو فػائج والخبد، إف تشاوؿ الػجبات ا
تتعجى إمجاد العزلات بالصاقة حيث انيا تدج جػع الخياضييغ 
وبالتالي تسشع لجػئيع الى الأغحية الجىشية ذات السحاذيخ الرحية 
العجيجة كسا انيا تعػض ما يسكغ أف يخدخه الجدع أثشاء التساريغ 
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اتية يسكغ تحمميا الخياضية. يفزل تشاوؿ وجبة غحائية كاربػىيجر 
بدخعة في الأمعاء إلى سكخ بديط )كمػكػز( وىػ السرجر الأوؿ 
لمصاقة في البجف، اف الشدبة السػصى بيا لإجسالى استيلاؾ 

% لتػفيخ 65الدعخات الحخارية اليػمية مغ الكاربػىيجرات ىػ 
متصمبات الصاقة ومثاؿ عمى الاغحية التي تعصي كاربػىيجرات عالية 

،الأرز الاسسخ، الفاصػليا السجففة، الفاكية ىي )البصاشذ 
والخزخاوات الصازجة والحبػب والسعكخونة والخبد مغ الحبػب 
الخالرة والالباف قميمة الجسع وايزا الخبد الأبيس أو خبد القسح 

البصاشا  -)الأسسخ( ورقائق الحرة )كػرف فمكذ( الحرة الرفخاء 
 السذػية بالفخف(.

 
 :الجىػف 

شب تشاوؿ البصاشا السقمية، والحمػى والسعجشات عمى الخياضي تج
والذػكػلاتة والصعاـ السقمي بالديت وعشجما تذتج الخغبة في تشاوؿ 
أغحية دسسة مثل الػجبات الدخيعة السباعة في الأسػاؽ العامة 
يدتحدغ تشاوليا في وقت مبكخ مغ ساعات الشيار، وعمى 

اريغ بيجؼ الخياضي أف يجخي تعجيلات شؽيفة عمى نػعية التس
إحخاؽ الدعخات الفائزة الستػلجة مغ الذحػـ وأف يبتعج عغ تشاوؿ 
الأغحية الجسسة في أياـ استخاحتو والتي ىي بعيجة عغ نطاـ 
التساريغ الخياضية، لمحفاظ عمى وزف مثالي يػصي باستيلاؾ اقل 
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% مغ دىػف صحية ويسكغ الحرػؿ عمى ىحه الجىػف 31مغ 
السكدخات وزيت الدسظ وزيػت  الرحية مغ )السكدخات وزبجة

 الشباتات والدمصات(.
  

 :والاملاح الدػائل
اف غحاء الخياضي لايكتسل بجوف الدػائل حيث اف لاعب الكخة 
الصائخة يفقج نرف لتخ او اكثخ مغ الدػائل اثشاء التجريب 
والسشافدات، لحا مغ الزخوري عمى اللاعب شخب الساء باستسخار 

ت ومتى ما احتاج الى ذلظ، عمى الخياضى اثشاء التجريب والسشافدا
شخب الساء البارد )السثمج( لأف امتراصو أسخع ولا يدبب الذج 
العزمى مثل الساء الداخغ، بالإضافة إلى شخب كسية وافخة مغ 

أكػاب  8الساء أثشاء السشافدة الخياضية فيشبغى عمى الأقل شخب 
تاسيػـ السفقػدة مغ الساء يػمياً. وكحلظ فاف املاح الرػديػـ والبػ 

اثشاء التجريب ليا اىسية كبيخة في التقمز العزمي واف اي نقز 
بيا يدبب خمل في سخعة الانؿباض العزمي ويؤثخ بالتالي عمى 
مدتػى اداء اللاعب اثشاء التجريب والسشافدات لحلظ يسكغ 
التعػيس السفقػد مشيا بتشاوؿ الاشعسة التالية )الاشعسة قميمة 

بذ وبعس السذخوبات الخياضية، والبدكت السمػحة مثل الج
السالح او اكل الحداء، عػضا عغ شخب الساء اثشاء التجريب 
والسشافدة( كل ىحه يسكشيا مغ السداعجة في الاستخجاـ الامثل 
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لمصاقة وتسكغ العزلات مغ العسل بذكل فعاؿ اكثخ، وتسشع حجوث 
الحي تعػؽ الاداء  الجـ او بػتاسيػـ الجـ نقز في صػديػـ

 وتدبب تقمرات وتذشجات عزمية.
 

 :التجريب قبل اءالغح
يجب عمى الخياضي التدود بالصعاـ قبل ساعتيغ او ثلاث مغ 
التجريب او السشافدة وذلظ باكل اشعسة ذات كاربػىجرات عالية او 
وجبات خؽيفة والتي تعصي لمجدع الػقػد الكافي لمرسػد شػاؿ 
التجريب، يفزل اف يتشاوؿ الخياضي السعكخونة او الدباغيتي مع 

او المحع مع بصاشا مذػية، لكغ اذا شعخ الججاج السذػي 
الخياضي بالجػع قبل التجريب وبعج تشاولو ليحه الػجبة يفزل اف 
يذخب كػب او كػبيغ مغ السذخوبات الخياضية او الساء مع 
نرف لػح حمػى رياضي، حيث اف ىحا يعج كاؼيا لدج جػع 
الخياضي قبل ساعة مغ المعب، ويجب التاكج مغ كػف اللاعب 

عمى ىحه الاشعسة او الاشخبة واف لايختبخىا لاوؿ مخة قبل متعػد 
 .التجريب او السشافدة

  
  
 
 

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 :التجريب بعج الغحاء

عشج انتياء التسخيغ يجب عمى الخياضي إمجاد الجدع باحتياشي 
وإلا سػؼ تتػؾف عسمية تججيج الشذاط في تمظ  لمكاربػىيجرات

العزلات. و يشرح اخح وجبة التعػيس الغحائي بعج ساعتيغ مغ 
التسخيغ بحيث تحتػي عمى العرائخ أو السذخوبات الغشية 
بالكاربػىيجرات مثل عريخ الأناناس وعرائخ الفاكية الصازجة 

ع والبدكػيتات الغشية بالقسح لزساف تخشيب البجف ومج الجد
 .بالػقػد الكاربػىيجراتي

  
 :السشافدات عشج الغحاء

عشجما تكػف ىشاؾ اكثخ مغ مباراة في اليػـ الػاحج يجب اف يخصط 
الخياضي كيؽية ملأه لسخدوف الصاقة في جدسو، ويجب اف يخكد 
عمى الػجبات الخؽيفة التي تكػف بيغ السباريات، لانو لا يدتصيع 

جـ وجػد الػقت الكافي لحلظ، اف يعتسج عمى وجبة غحاء رئيدية لع
عشجىا ستكػف ىشاؾ وجبة فصػر فقط وبعس الػجبات الخؽيفة 
التي يدتصيع تشاوليا ولاتدبب لو مذاكل اثشاء المعب، والتي 
تعصي شاقة اضاؼية اثشاء الاداء لحيغ الانتياء مغ السشافدات 
والحرػؿ عمى وجبة رئيدية عشج العذاء يشبغى تشاوؿ الػجبة 

ساعات ) مثلا يسكشو اف  5-3بل السشافدة بحػالى مغ الغحائية ق
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ياكل السعكخونة مع صمرة الصساشع / شخيحتاف خبد/ شبق صغيخ 
 (.مغ سمصة الفاكية وكػب مغ عريخ الفاكية

 
 :السدتقصع والػقت الاشػاط اثشاء
 :السباراة اثشاء لمغحاء ىجفاف ىشاؾ

 الحفاظ عمى الجدع مغ الجفاؼ .1
تججيج الصاقة التي يدتخجميا اللاعب كي لاتشفح مشو قبل  .2

 .الػصػؿ الى نياية السباراة
يسكغ تحقيق ىحيغ اليجفيغ بذخب الكثيخ مغ الساء والسذخوبات   

اوندات  8 – 4الخياضية اثشاء السباراة، يجب اخح حػالي 
دؾيقة مغ المعب، اي يجب عميظ  15)الاونذ ىػ ممىء الفع( كل 

قجحيغ مغ الدػائل عشج كل وقت مدتقصع او عشج شخب قجح او 
خخوج اي لاعب مغ الداحة، شبعا الساء يعج السذخوب السثالي 
في ىحه الحالات الا انو لايدتصيع تعػيس الصاقة السفقػدة اثشاء 

 السباريات لحا يفزل شخب العرائخ او مذخوبات الصاقة.
 والسشافدات: التجريب بعج للاستذفاء غحاء

ستعادة ما فقجه جدع الخياضي وتعػيس الصاقة يتع فييا ا
السخدونة في العزلات بأختيار اغحية غشية بالكاربػىيجرات خلاؿ 

دؾيقة بعج التسخيغ او السباراة ومخة اخخى بعج ساعتيغ، ويتع  31
تشاوليا بأسخع وقت مسكغ بعج الانتياء مغ السباراة، مثل وجبات 
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فػاكو وبعس خؽيفة مغ رقائق الحرة السصعسة وعريخ ال
 السذخوبات الخياضية والفػاكو السجففة و البدكت.

اف الاستذفاء مغ جيج عزمي او مشافدة يحتاج الى وقت ونطاـ 
غحائي يعػض العزلات ما فقجتو مغ كلايكػجيغ وماء، واف 
الشطاـ الغحائي ضخوري ججا" لمتكيف الدخيع والفعاؿ لمتسخيغ 

 العالي الذجة.
 او التجريب اثشاء كلايكػجيغ مغ فقجه ما الجدع تعػيس لغخض

 يمي: بسا يشرح السشافدة
  

 تشاوؿ مذخوب رياضى فػراً بعج الانتياء مغ السباراة. 
  (قصعتاف لحع مع شساشع فى سانجويتر )مع الإقلاؿ مغ الجىػف. 
  مميمتخ )يتع عسمو بالحميب  751-511مػز بالحميب حػالى

ز أو حميب بػدرة مشدوع الجسع مع ممعقيتغ السشدوع الجسع والسػ 
 .(صغيختيغ مغ الآيذ كخيع قميل الجس

  غع مغ  111_51دؾيقة مغ اكساؿ التجريب يجب اكل  15خلاؿ
 .غع مغ البخوتيغ 21_11الكاربػىيجرات الدخيعة اليزع مع 

  استسخ بالاكل الدابق الحكخ كل ساعتيغ الى اف يحيغ وقت الػجبة
 .الخئيدية

 ة الخئيدية ؼيجب اف تعتسج عمى الكاربػىيجرات اما الػجب
 .البخوتيشات لمتعػيس عغ مافقجه اللاعب اثشاء الجيج
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 غذاء لاعبي كرة السلت

 
 
 
 
 

مػضػع تغحية الخياضييغ ولاعبي كخة الدمة مغ السػاضيع السيسة 
والزخورية والتي يجب تػضيح الكثيخ مغ جػانبيا السبيسة 

 ..والزخورية للاعبي كخة الدمة
 

بذكل عاـ يجب عمى الخياضي يػميا تشاوؿ وجبة صحية غحائية 
متػازنة تحتػي عمى مكػنات غحائية كاؼية مغ الصعاـ والذخاب 

لأنو امخ حيػي لمحفاظ عمى البخوتيغ العزمي ويزاعف احتياشي 
 .الصاقة

 
الاساسيات الغحائية: تتكػف مغ ثلاث انػاع مغ السكػنات: 

البخوتيشات والجىػف. فالػجبة الغحائية  الكخبػىيجرات )الدكخيات(،
 :الستػازنة الكاممة تتكػف مغ

 
% مغ 71-61الكخبػىيجرات )الدكخيات(: تذكل ندبة  •

احتياجات الصاقة. السعكخونة )الباستا(، الارز، الخبد، البصاشا، 
 .الدسيج، السخبى، العدل، الفػاكو والحبػب
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الصاقة. المحع،  % مغ احتياجات 11البخوتيشات: تذكل ندبة  •

الحميب، مشتجات الالباف القميل الجسع، البيس والدسظ. البخوتيغ 
الشباتي )الرػيا، الدمصة، البقػليات( يجب اف يدتيمظ بقجر 

 .البخوتيغ الحيػاني. والبخوتيشات
 
% مغ احتياجات الصاقة .  31-21الجىشيات: تذكل ندبة  •

شة، الديت وبعس المحع، البيس، الحميب، الدبجة، القذة، الجب
 .(الفػاكو )البشجؽ، الديتػف، المػز والافػكادو

 
تعتبخ الكخبػىيجرات السرجر الاساسي لإنتاج الصاقة لعسل 

العزلات خلاؿ الاداء البجني العالي، لحلظ استشفاذ يؤدي الى 
التعب والارىاؽ فيي الاساس لتجشب ضعف الانجاز البجني 

بة العالية مغ الدكخيات والخياضي لحلظ يشرح بتشاوؿ ىحه الشد
 .لأنو يتع ىزسو بدخعة ويدود الجدع بالصاقة اللازمة

سعخ  4111-3511حدب الجراسات لاعب كخة الدمة بحاجة الى 
حخاري يػميا. وبالخغع مغ اىسية الجىشيات والبخوتيشات في 

السحافطة عمى الرحة بذكل عاـ وضخوريتاف لمسحافطة عمى 
التخكيد يجب اف يكػف عمى اندجة وخلايا الجدع، الا اف 

الدكخيات بكسيات عالية لأنيا تعتبخ السادة الاساسية في الصاقة 
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السصمػب مغ اجل اليجػـ الخاشف والػثب وحخكات الارتكاز 
وغيخىا. ويسكغ اعصاء اللاعب قميلا مغ الدكخ خلاؿ الاداء البجني 

 .لعجـ وصػؿ اللاعب للإرىاؽ البجني
 

 :الفيتاميشات
ئية الستػازنة تدود الجدع بالفيتاميشات الكاؼية، والتي الػجبة الغحا

يتظ الحرػؿ عمييا مغ الفػاكو والخزار. الكثيخ مغ الخياضييغ 
يخصئػف عشجما يقػمػف بتشاوؿ حبػب الفيتاميشات التي تعتبخ غيخ 

 .ضخورية
 

 :السعادف الغحائية
 ، الػجبة الغحائية الستػازنة تدود الجدع بػافخ مغ الرػديػـ

، والتي تعتبخ ضخورية الكا ، الحجيج، البػتاسيػـ والسغشيديػـ لديػـ
 .لعسل الجدع، وىي مػجػدة في غحاء الشباتات والحيػانات

 
 :اىسية الساء

كيمػ غخاـ  2تذيخ الجراسات اف لاعب كخة الدمة يفقج ما يعادؿ 
مغ وزف جدسو ماء عمى شكل عخؽ فسغ الحخص تعػيس ىحا 

عب ما يعادؿ نرف ليتخ مغ الساء الشقز ويشرح باف يتشاوؿ اللا
ممميتخ اثشاء الاداء  251البارد قبل السباراة بداعتيغ او ساعة و 
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دؾيقة وبعج السباراة او التجريب كسية كاؼية، وتشاوؿ  15كل 
 .السذخوبات الخياضية والعرائخ

 
الػجبة قبل السباراة او التجريب: يجب عمى اللاعب تشاوؿ وجبة 

ساعات. الػجبة الافزل قبل السباريات  3ة ب غحائية متػازنة كامم
ساعات تحتػي عمى الكخبػىيجرات )الدكخيات( ويجب أف  3بػ 

 .يكػف الجدع مميئاً بالساء مع إبعاد السمح
 

الػجبة بعج السباراة او التجريب: يجب سج الشقز وتعػيس الجدع 
بسا تع فقجانو بالدػائل خلاؿ السباراة او التجريب بالكثيخ مغ 

خبػىيجرات، بعس مغ البخوتيشات )ابتعاد عغ المحع الاحسخ( الك
 .والسعادف مثل الرػديػـ والبػتاسيػـ

 
 :مجسػعات الأكل الأساسية

 .الحميب ومذتقاتو: حميب، جبشة، بػضة، حميب بجوف دسع
الفػاكو والخزار: بصاشا، تفاح، فاصػلياء، فػؿ، مػز، جدر 

 .وبشجوره
: بيف، سسظ، دواجغ، بيس، كبجه، زبجه، زيت الديتػف  المحػـ

 .حسل
 .الحبػب: خبد، أرز، ذرة، معكخونة وقسح
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 .الدكخ: مخبى، فػاكو وعدل
 

 الػجبات
 .الفصػر: فػاكو أو عريخ فػاكو، بيس، تػست مع زبجة وحميب

 .الغجاء: سشجوير مع خزار نيئة، شػربة وحميب أو شاي
وتيغ، الغجاء أو العذاء ) الػجبة الخئيدية(: لحع مميئة بالبخ 

 .خزار شازجة، سمصة، بصاشا، سسظ
 

 :الاخصاء الػاجب تجشبيا
 .الاعتقاد بأف شخائح المحع تعصي الصاقة •
 .الاعتقاد باف الفيتاميشات الاضاؼية ليا فائجة •
 .الاعتقاد باف مكعبات السمح ضخورة •
 .تشاوؿ وجبة زائجة قبل السباراة او التجريب •
 .الثلاثة قبل السباراةعجـ الالتداـ بسجة الداعات  •
 .الاكل بدخعة •
تشاوؿ وجبات كثيخة مغ الصعاـ السقمي والمحع الجىشي،  •

 .والرمرات الجىشية .. الخ
 .شخب الكثيخ مغ السذخوبات الغازية •
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 تغذيت لاعبي كزة اليد
 
 

 

ما ىػ الحاؿ في أي نذاط بجني آخخ، يجب عمى لاعبي كخة اليج 
الغحائي. بالإضافة إلى التجريب والانزباط، الانتباه إلى نطاميع 

فإف الشطاـ الغحائي الستػازف فقط سيدسح ليع بالػصػؿ إلى 
 .أعمى مدتػى مغ السشافدة

 متصمبات التغحية للاعبيغ كخة اليج
مغ السيع أف يخصط اللاعبػف لشطاميع الغحائي بأدؽ التفاصيل. 

اقة عمى الّلاعبيغ التأكج مغ أف أجداميع تحرل عمى الص
والسػاد الغحائية التي يحتاجيا لتحسل الجيج البجني السكثّف. 
ويُعج الساء جانب آخخ يجب عمى اللاعبيغ مخاقبتو بعشاية، كسا 
يسكغ تجشب العجيج مغ الإصابات وانخفاض الأداء تسامًا إذا 

 .الساء استيمظ الكسية السشاسبة مغ الدػائل وخاصة
أف يتشاوؿ اللّاعبػف دائسًا قبل ثلاث ساعات مغ كل مباراة يجب 

أو تجريب. وىحا لمتأكج مغ أف الجياز اليزسي لجيو الػقت 
الكافي لمؿياـ بعسمو قبل السباراة. ومغ السيع أيزًا مخاعاة 

مغ الػجبات التي  الغحائية العشاصخو  الحخارية الدعخات جسيع
 .يجب أف تكػف متػفخة لمجدع

https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b2%d9%8a%d8%af-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a1-%d8%a3%d8%ab%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%82%d8%b3-%d8%a7/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%b4%d8%b1%d8%a8-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%b2%d9%8a%d8%af-%d9%85%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%a1-%d8%a3%d8%ab%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7%d9%84%d8%b7%d9%82%d8%b3-%d8%a7/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d8%b1%d8%ba%d8%a9/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d8%b1%d8%ba%d8%a9/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%86%d9%82%d8%b5-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%86%d8%a7%d8%b5%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%ba%d8%b0%d8%a7%d8%a6%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%a7%d8%a6%d8%b9%d8%a9/
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 الشطاـ الغحائي السشاسب لمخياضييغ
تختمف قائسة الصعاـ لِلاعبي كخة اليج باختلاؼ الداعة التي 
سيتجربػف أو يمعبػف فييا. فإذا لع تتع السباراة في الرباح، 
يجب أف تحتػي وجبة الإفصار عمى الكثيخ مغ الدعخات 
الحخارية. كسا يجب أف تحتػي الػجبة الأولى في اليػـ عمى 

 .لسشخفسالكثيخ مغ الأشعسة ذات السؤشخ الجلايديسي ا
وىحا لمحفاظ عمى مدتػيات الدكخ في الجـ، ومغ الخيارات لحلظ 
الكيشػا والحبػب الكاممة. كسا تُعج عجة الدبانخ والجبغ، الدبادي 
والفػاكو أو البيس السدمػؽ مغ بيغ الخيارات الغحائية الجيجة 
التي يسكغ تشاوليا. ويجب أف يكػف الغجاء أو وجبة مشترف 

ا غشية بالعشاصخ الغحائية، مثل سمصة جبغ الشيار خؽيفة ولكشي
الساعد أو شصيخة الجبغ والأفػكادو، والتي يسكغ حذػىا 

 .بالججاج والبيدتػ أو بالأرز البشي والخزخوات
إذا كاف لجى الّلاعبيغ أي نذاط مخصط لو خلاؿ وقت متأخخ 
مغ السداء أو في الميل، ؼيجب أف يحتػي العذاء عمى الكثيخ 

مثل الأرز والحرة والبقػليات. يسكغ  الجىػف و  الكخبػىيجرات مغ
أيزًا اف يتشاولػا أنػاع مختمفة مغ الأسساؾ، مثل الدمسػف 
والدخديغ والتػنة والدمسػف السخقط. العذاء ضخوري حتى 

فتخة نقاىة جيجة. ستكػف يتسكّغ اللاعبػف مغ الحرػؿ عمى 
أفزل فكخة ىي الأشعسة التي تحتػي عمى ندبة عالية مغ 

https://e3arabi.com/nutrition/%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%87%d9%85%d8%a9-%d8%ac%d8%af%d8%a7-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%87%d9%85%d8%a9-%d8%ac%d8%af%d8%a7-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a7%d9%84%d8%aa%d8%ba%d8%b0%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d9%84%d8%a7%d8%ac%d9%8a%d8%a9/%d8%a3%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d9%88%d9%85%d8%b5%d8%a7%d8%af%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%81%d9%8a%d8%af%d8%a9-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b6%d8%a7%d8%b1%d8%a9-%d9%84/
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الدعخات الحخارية، مثل الخيارات مثل الأفػكادو وخبد الحبػب 
 .الكاممة بالعدل وبحور عباد الذسذ أو اليقصيغ

 التغحية بعج السباراة
تعج استعادة الدػائل التي فقجىا الّلاعب مغ خلاؿ العخؽ ىي 

مغ الشقاط الخئيدية السيسة لمتػية بعج السباراة. لحلظ مغ  واحجة
الزخوري شخب الساء بكثخة. كسا يسكغ تشاوؿ بعس السذخوبات 
التي تحتػي عمى كسيات كبيخة مغ الإلكتخولايت مثل عريخ 

 .الميسػف وماء جػز اليشج
لا يجب أف يتع تقجيع أوؿ وجبة كبيخة بعج التجريب السكثف أو 

يج خلاؿ الداعتيغ التاليتيغ لشياية الشذاط بل يجب مباراة كخة ال
أف تكػف الػجبة مغحية لمغاية ولكغ ليدت بكسيات كبيخة لمغاية. 
وتُعجّ الدمصات خياراً جيجاً وىشاؾ مجسػعة مختمفة ومتشػعة 
لمغاية ،عمى سبيل السثاؿ سمصة العجس والأرز، مع صمرة 

 .الميسػف والكدبخة
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 العاب القوىتغذيت لاعبي 
 
 
 

 
 

 

 
 

 : الجدء الأوؿ : السبادئ الخئيدية
 : أىجاؼ التغحية و إستخاتجيات تشاوؿ الصعاـ

يختمف كل لاعب عغ الآخخ . فميذ فقط لجييع احتياجات مختمفة 
لمصاقة و السػاد السغحية التي تعتسج عمى حجع وبشية الجدع و 
عمى مدابقاتيع و حسل التجريب و لكغ أيزا لجييع خرائز 
فخدية فديػلػجية و بيػكيسيائية تذكل احتياجاتيع مغ السػاد 

جاؼ الغحائية الخئيدية الغحائية ؼيجب عمى كل لاعب تحجيج الأى
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مغ حيث متصمباتو لمصاقة , لمبخوتيغ , لمكخبػىيجرات , لمجىػف و 
 . كل الفيتاميشات و السعادف الزخورية لمرحة و الأداء

يحب اللاعبػف أيزا أف يقػمػا باختيارات مختمفة لمصعاـ , ويعتسج 
ىحا الاختيار جدئيا عمى ثقافتيع و أسمػب الحياة , ولكشو يعتسج 

ثخ عمى ما يفزمو الذخز . وبسجخد تحجيج الأىجاؼ الغحائية , أك
يجب عمى كل لاعب ابتكار إستخاتيجية تشاوؿ الصعاـ لمتأكج مغ أف 

 مو بكسية مشاسبة في الػقت الرحيحالصعاـ السشاسب يتع أك
 . لمػصػؿ ليحه الأىجاؼ

بالخغع مغ السبادئ العامة بديصة , إلا أف التفاصيل أكثخ تعقيجا و 
لاعب الججي سيبحث عغ مداعجة محتخفة لزساف عجـ تعخض ال

صحتو و أدائو لمخصخ عغ شخيق الاختيارات الديئة لمشطاـ الغحائي 
. كسا أف الأخرائييغ السعتسجيغ في التغحية الخياضية قادريغ عمى 

 . مشح نرائح معتسجة عمى الخبخة يدتصيع اللاعب الػثػؽ بيا
 

  :خكيب الجدعتػازف الصاقة و كتمة و مكػنات ت
إف الصعاـ الحي نأكمو و الدػائل التي نذخبيا تدود الجدع بالصاقة 
الفػرية التي يحتاجيا كسا تؤثخ عمى مخدوف الصاقة في الجدع 

 غ الأدوار اليامة الستعمقة بأدافسخدوف الصاقة يمعب مجسػعة م
 : التسخيغ بسا أنيا تداىع في
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 ( و كتمة العزمةحجع و بشية الجدع ) مثاؿ : دىػف الجدع  *
 ( الػضيفة ) مثاؿ : كتمة العزمة •
 ( الػقػد لمتسخيغ ) مثاؿ : العزمة و كخبػىيجرات الكبج *

تعتسج كسية الصعاـ التي يحتاجيا اللاعب بذكل كبيخ عمى  •
الصاقة السصمػبة , وليذ ىشاؾ صيغة بديصة لتػؾيع ىحه الكسية . 

متصمبات التجريب و تعتسج الصاقة السصمػبة ليذ فقط عمى 
السشافدة ولكغ أيزا عمى استيلاؾ الصاقة بعيجا عغ تمظ الأنذصة 
. بالشدبة للاعبيغ الحيغ يتجربػف كثيخا , عشجما تكػف الػحجة 
التجريبية شػيمة و شجيجة فالصاقة السصمػبة ستكػف عالية . و 
بالشدبة لأولئظ الحيغ يتجربػف بذكل غيخ مشتطع أو عشجما تكػف 

ت التجريبية قريخة و خؽيفة فالصاقة السصمػبة لغ تكػف الػحجا
عالية و بشفذ الصخيقة فالصاقة خلاؿ الفتخات التي لا يػجج بيا 
أنذصة مثل في السػاسع التي ليدت مػسع رياضي أو عشجما يكػف 
اللاعب مراب ؼيجب أف تتع تعجيل كسية الصعاـ وفقا لتمظ 

 الأوقات
لتػازف الصاقة و يسكغ أف  إف وزف الجدع ليذ مؤشخا دؾيقا •

تكػف مخاؾبة وزف الجدع مزممة و تؤدي إلى خصا في تفديخ 
 . السعمػمات

إف متابعة و مخاؾبة سسظ ثشايا الجمج خلاؿ السػسع و خرػصا 
عشجما يقػـ بو أخرائي ؾياسات أنثخوميتخية مجرب فإنيا تدودنا 
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بسعمػمات مفيجة عغ التغيخات التي حجثت في مخدوف الجىػف 
الجدع .و أحيانا قج تكػف ىشاؾ حاجة لمتلاعب بسدتػى كسية ب

الصاقة لتحقيق أىجاؼ محجدة , مثل زيادة كتمة العزمة أو 
تخؽيس مدتػيات الجىػف بالجدع . و ىحا يتصمب إدارة دؾيقة 
لزساف تحقيق اليجؼ . كسا أف زيادة وزف الجدع لغ تداعج 

كانت الديادة لاعب وثب يخيج زيادة القػة و سخعة العجو إذا 
السكتدبة في الجدع دىػف بجلا مغ عزلات . لحلظ فاف تشاوؿ 
الصعاـ بكسية اكبخ ليذ بالزخورة ىػ الحل . و أيزا ربسا يكدف 
تقميل ندبة الجىػف بالجدع ضخورية لبعس اللاعبيغ في مخحمة 
ما مغ مخاحل مذػارىع الخياضي و لكغ إذا تع تصبيق ذلظ بصخيقة 

 . كثخ مغ نفعوخاشئة فديكػف ضخر أ
عشجما يكػف مغ الزخوري تقميل ندبة الجىػف في الجدع ؼيجب 
تحقيق ذلظ بذكل تجريجي بجوف التأثيخ عمى قجرة اللاعب عمى 
استيلاؾ كسية كاؼية مغ الػقػد و السػاد الغحائية اليامة . 
يدتصيع اللاعبػف تفادي مذاكل محتسمة عغ شخيق تجشب زيادة 

يذ بيا أنذصة أو اثشاء الإصابة . الػزف في السػاسع التي ل
فالعشاية بكل الشطاـ الغحائي و مدتػى الشذاط في في السػاسع 
التي ليذ بيا أنذصة و خلاؿ الجدء الأوؿ مغ مػسع السشافدة 
وذلظ سيداعج اللاعب في الػصػؿ إلى الػزف السثالي و مدتػى 

 . الجىػف في الجدع مع اقل تأثيخ عمى الرحة و الأداء



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 052 - 

الصاقة  –الستػفخة = كسية الصاقة ككل مغ الغحاء الصاقة 
 .السدتقجمة في التجريب / الشذاط اليػمي

ولقج أشارت نتائج دراسة ججيجة عمى وجػد ضعف كبيخ في وضيفة 
التسثيل الغحائي و اليخمػني عشجما يشخفس مدتػى الصاقة 

كيمػ 135كيمػ سعخ )31الستػفخة عغ معجؿ الاستيلاؾ اليػمي 
كجع لكتمة خالية مغ الجىػف و يسكغ أف يؤثخ ىحا جػؿ ( لكل 

الشقز عمى الأداء و الشسػ و الرحة . بالشدبة للإناث , إف احج 
نتائج الصاقة السشخفزة ىػ اضصخاب في الػضيفة السشتجة و 
الانتطاـ الحيزي أما السذاكل الأخخى مغ السحتسل حجوثيا 

 . للاعبيغ الحكػر
 : خفزةمثاؿ عمى الصاقة الستػفخة السش

 كجع لكتمة خالية 41ف في الجدع = % دىػ21 –كجع  51أنثى 
 , مغ الجىػف 

 كيمػجػؿ 6311سعخ حخاري )  1511كسية الصاقة اليػمية ىي 
), 

سعخ حخاري ) 611ساعة / يػـ ( =  1تكمفة التجريب اليػمي ) 
 911=  611 – 1511كيمػجػؿ ( , الصاقة الستػفخة =  2521

 , ( كيمػجػؿ 3781سعخ حخاري ) 
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سعخ حخاري لكل كجع  22.5او  41/  911الصاقة الستػفخة = 
كيمػجػؿ لكل كجع لكتمة خالية مغ  95لكتمة خالية مغ الجىػف ) 

 . ( الجىػف 
إف اللاعبيغ الحيغ يحتاجػف نريحة في إنقاص الػزف أو إنقاص 
الجىػف يجب عمييع البحث عغ تػجييات خبيخ في التغحية 

ع بالغحاء الخياضي . و أي لاعبة يجب لجييا الخياضية مثل عال
مذكمة في وضيفة الحيس يجب عمييا التػجو بجوف تأخيخ إلى 

 . الخبيخ الصبي لمفحز وذلظ لتجشب أي ضخر يحجث لمعطاـ
 

 : الاحتياجات البخوتيشية اللازمة لمتجريب
يعتبخ البخوتيغ مادة غحائية رئيدية للاعبيغ لمشجاح في الخياضة 

ػر و في كل الخياضات . بيشسا اللاعبيغ الاولسبييغ في كل العر
القجماء كانػا يتشاولػا كسيات كبيخة مغ المحػـ , فاللاعبيغ حاليا 
يتع تدويجىع بكسيات ضخسة مغ مكسلات البخوتيغ و الحامس 

 . الأميشي وذلظ لديادة كسية البخوتيغ لجييع
تذكل يمعب البخوتيغ دورا ىاما في الاستجابة لمتجريب . كسا 

الأحساض الأميشية مغ البخوتيغ كتل البشاء لتكػيغ نديج ججيج 
بالعزمة و إصلاح الشديج القجيع التالف , كسا أنيا أيزا كتل 
البشاء لميخمػنات و الأنديسات التي تشطع التسثيل الغحائي و 
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الػضائف الأخخى في الجدع , كسا أف البخوتيغ ىػ مرجر صغيخ 
 . لمػقػد لتجريب العزمة

تخح بعس العمساء أف تجريب اللاعبيغ عمى التحسل و السقاومة إق
في التجريب الذجيج يديج ندبة احتياجيع اليػمي لمبخوتيغ ترل 

كجع لكل كجع مغ وزف الجدع ,  117- 112كحج أقرى إلى 
جخاـ لكل كيمػ  1.8وذلظ كسقارنة بالكسية السػصى بيا و ىي 

 . جخاـ مغ وزف الجدع لذخز قميل الحخكة
مع ذلظ إف الجليل عمى ىحه الديادة في حاجة الجدع لمبخوتيغ و 

ليدت واضحة أو عالسية، و يخجع بعس أسباب ذلظ إلى مذاكل 
 .في التقشيات العمسية السدتخجمة في ؾياس متصمبات البخوتيغ

 
إف الججاؿ حػؿ كسية البخوتيغ التي يحتاجيا اللاعبيغ غيخ  •

غحية أف معطع اللاعبيغ ضخورية، و تقجـ الاستفتاءات حػؿ الت
يدتخجمػا أنطسة غحائية تحتػي عمى كسية بخوتيغ أعمى مغ الحج 
الأقرى لمسدتػى السػصى بو حتى بجوف إستخجاـ مكسلات 
البخوتيغ، لحلظ فإنو لا يػجج حاجة لتذجيع اللاعبيغ أو تعميسيع 
كيؽية زيادة كسية البخوتيغ الخاصة بيع. فيحه الإستفتاءات غمبا 

للاعبيغ الحيغ يتبعػف نسػذج الشطاـ الغحائي الغخبي كسا تتعمق با
أف معمػمات كثيخة تكػف مصمػبة عغ اللاعبيغ الحيغ يتشاولػا أنػاع 

 .مختمفة مغ الصعاـ
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إف معطع اللاعبيغ الحيغ يتعخضػا لخصخ عجـ تمبية إحتياجاتيع  *
مغ البخووتيغ ىع الحيغ يحجدوا بذكل مبالغ ؼيو كسية الصاقة 

يع أو أنػاع السػاد الغحائية الستشاولة، كسا إف كسية الخاصة ب
الصاقة الكاؼية ضخورية في رفع رصيج البخوتيغ أو زيادة قجرة 

 .الاحتفاظ بالبخوتيغ
بالخغع مغ أف بعس اللاعبيغ الحيغ يدتخجمػف تجريبات  *

جخاـ  3-2السقاومة و لاعبي كساؿ الأجداـ يدتيمكػف أكثخ مغ 
غ وزف الجيع، إلا أنو لا يػجج دليل عمى مغ البخوتيغ لكل كجع م

أف كسية البخوتيغ العالية التي تؤخح يػميا تخفع الاستجابة لمتجريب 
أو تديج كتمة و قػة العزمة، فسثل ىحه الأنطسة الغحائية ليدت 
بالزخورة ضارة، و لكشيا مكمفة كسا يسكغ أف تخفق في تحقيق 

للازـ لتحديغ التجريب الأىجاؼ الأخخى لمتغحية مثل تػفيخ الػقػد ا
 .و الأداء

و قج ركدت الجراسات الأخيخة عمى الاستجابة الحادة لمسجيػد 
الشاتج عغ كل مغ تجريبات التحسل و تجريبات السقاومة . لتعجيل 
كسا أف زيادة رصيج البخوتيغ ىػ ىجؼ مخغػب بو في مخحمة 
الاستذفاء . لتعجيل الشدب الستدايجة مغ عسمية انكدار و تحمل 
ندبة البخوتيغ التي تحجث أثشاء التجريب و لديادة نسػ العزمة و 
لإصلاح الأندجة التالفة و التكيف عقب السثيخ التجريبي . وقج 
وججت الجراسات أف تشاوؿ كسية صغيخة مغ البخوتيغ عالي الجػدة 
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مع الكخبػىيجرات يحدغ عسمية تكػيغ البخوتيغ أثشاء فتخة 
لة عمى تحديغ الاستجابة عشجما الاستذفاء . و يػجج بعس الأد

يتع تدويج اللاعبيغ بالسػاد الغحائية مباشخة بعج التجريب او قبمو 
في حالة تجريب السقاومة . كسا انو مصمػب عسل إضافي لتعجيل 
إرشادات الكسية السثالية و الشػع و التػقيت لتشاوؿ ىحه السػاد 

ي إلى تحديغ الغحائية و أيزا لتأكيج أف استخاتيجيات الغحاء تؤد
 .أىجاؼ التجريب

و في ضػء ىحه السعمػمات، فسغ السعقػؿ التخكيد عمى التػازف *
العاـ لمشطاـ الغحائي و عمى تػقيت الػجبات التي تحتػي عمى 
بخوتيغ و كخبػىيجرات و الػجبات الخؽيقة بالشدبة لمتجريب بجلا 

 .مغ التخكيد عمى كسية البخوتيغ عالي الجػدة
الخياضي الخاص السػجػد بالحانات الخياضية و إف الصعاـ *

السكسلات الغحائية الدائمة يسكشو أف يسج الجدع بكسية مشاسبة مغ 
البخوتيغ و الكخبػىيجرات في حالة عجـ تػفخ الصعاـ اليػمي أو 
عشجما تكػكغ الأشعسة اليػمية ضخسة و غيخ عسمية في البخوتيغ 

الاعتبار التكمفة  و الكخبػىيجرات و مع ذلظ يجب أف يػجج في
الاضاؼية ليحه السشتجات و حؿيقة احتػائيا عمى كسية محجودة مغ 
السػاد الغحائية. و ىحا تبخيخ صغيخ لاستخجاـ مداحيق البخوتيغ 
الغالية الثسغ أو مكسلات الأحساض الأميشية، ؼيجب أف يكػف 

 .الصعاـ اليػمي مؤثخا
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 : الأشعسة الغشية بالبخوتيغ
 :جخاـ بخوتيغ 11العشاصخ التالية عمى يحتػي كل عشرخ مغ 

 بيزة صغيخة 2 •
 ممميتخ لبغ حميب 300 •
 جع لبغ بػدرة 200 •
 جع جبشة 30 •

 جع زبادي 200 •
 جع لحع، سسظ أو دجاج 35-50 •

 شخائح خبد 4 •
 جع حبػب فصار 90 •
 أكػاب أرز 3كػب مغ السكخونة السصيية أو  2 •

 ممميتخ لبغ الرػيا 400 •
 شجؽ أو بجورجع ب 60 •

 جع تػفخ أو لحع الرػيا 120 •
 جع قخوـ نبات أو عجس 150 •
 جع فػؿ معمب 200 •
 ممميتخ فاكية أو مكسل غحائي سائل 150 •

 
  :الاحتياجات الكخبػىيجراتية اللازمة لمتجرب

إف الكخبػىيجرات ىامة و لكشيا فريخ الأجل ندبيا، فيي تدود 
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الجدع بالػقػد اللازـ لمتجريب و الحي يجب إعادة ممئو يػميا 
بالصعاـ الغشي بمكخبػىيجرات في الشطاـ الغحائي. يجب أف تحتػي 

خصط الصعاـ و الذخاب اليػمية للاعبيغ عمى كسية كاؼية مغ 
الكخبػىيجرات و التي تعسل كػقػد لبخامجيع التجريبية و لتحديغ 

يكػجيغ في العزمة بيغ الاستذفاء الخاص بسخدوف الجم
التجريبات. يسكغ أف تحتػي الأىجاؼ العامة عمى احتياجات 

الكخبػىيجرات معتسجة عمى حجع كل فخد و عمى متصمبات بخامجيع 
 .التجريبية

  :أىجاؼ كسية الكخبػىيجرات
ساعات(:  4-1الاستذفاء الفػري بعج تسخيغ إستشفاذ الػقػد ) •

في الداعة، يدتيمظ في  جع لكل كجع مغ وزف الجدع 1حػالي 
 .الفتخات الستكخرة

الاستذفاء اليػمي مغ وحجة تجريبية معتجلة السجة / مشخفزة  •
 .جع لكل كجع مغ وزف الجدع يػميا 7-5الذجة: 

الاستذفاء مغ تجريب تحسل متػسط / عالي الذجة أو التدود  •
جع لكل كجع مغ وزف الجدع  11-7بالػقػد لدباؽ مدافات : 

 ..يػميا
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 : تعميقات خاصة عغ ارشادات لمكخبػىيجرات

لا يجب تقجيع الكخبػىيجرات كشدبة مئػية مغ كسية الصاقة الكمية  •
% مغ كسية الصاقة . 51عمى سبيل السثاؿ  –لمشطاـ الغحائي 

فسعطع  –فسثل ىحه التػصيات ليدت " سيمة الإستخجاـ " 
ت السبشية اللاعبيغ و السجربيغ لا يعخفػف كيؽية اختيار الػجبا

عمى مثل ىحا اليجؼ . بالإضافة إلى ذلظ فيحه الإرشادات شخيقة 
سيئة لمتأكج مغ أف اللاعب يحقق ىجؼ محجد لكسية الػقػد 

% لكسية شاقة  51الستشاولة . و مع ذلظ فاف اللاعب الحي يأكل 
عالية مغ الكخبػىيجرات سيأكل كسية أكثخ بكثيخ مغ اللاعب الحي 

 . ة مشخفزة مغ الكخبػىيجرات% لكسية شاق 51يأكل 
تشرح الإرشادات الججيجة بتشاوؿ كسيات مغ الكخبػىيجرات يػميا  •

بالجخاـ عمى مؿياس انحجاري و الحي يتغيخ عمى عمى حدب حجع 
اللاعب و الػقػد اللازـ لبخنامج التجريب / السشافدة . و مع ذلظ 

تحتاج  فالاحتياجات الفعمية لمػقػد تكػف خاصة باللاعب الفخدي و
إلى تعجيل مع الأخح في الاعتبار الاحتياجات الكمية لمصاقة و 

الأىجاؼ الخاصة لمتجرب، و مغ الزخوري الحرػؿ عمى تغحية 
راجعة مغ اللاعب عمى الأداء في التجريب و السشافدة لتقييع في 

حالة وجػد مذكمة في تػفخ الػقػد أـ لا و مغ ثع تعجيل كسية 
 .الكخبػىيجرات وفقا لحلظ
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إستخاتيجيات إختيار الصعاـ الذخاب الغشي بالكخبػىيجرات لتحديغ 

 : استذفاء الجميكػجيغ
ساعات )  8عشجما تكػف الفتخة بيغ الػحجات التجريبية اقل مغ  •

كالتجريب مختيغ يػميا(، ؼيجب تشاوؿ كسية الكخبػىيجرات بعج 
و  الػحجة التجريبية الآولى و ذلظ لديادة وقت الاستذفاء الفعمي.

ربسا يكػف ىشاؾ فػائج مغ تجسع الكخبػىيجرات خلاؿ سمدة مغ 
الػجبات الخؽيفة خلاؿ السخحمة الأولى للإستذفاء . إف كل مغ 

الأشكاؿ الرمبة و الدائمة لكخبػىيجرات مشاسبة لتشاوؿ الصعاـ 
للاستذفاء، لكغ يسكغ أف تكػف بعس الاختيارات أكثخ عسميا مغ 

 .التفزيلات الذخرية الأخخى وذلظ بدبب الذيية أو
ساعة(، فإف تػقيت تشاوؿ  24أثشاء فتخات الاستذفاء الأشػؿ ) •

الػجبات الغشية بالكخبػىيجرات و الػجبات الخؽيفة يكػف ليذ 
حاسسا و يسكغ تشطيسو وفقا لسا ىػ مخيح و عسمي بالشدبة لكل 

لاعب. لسشح كسية الكخبػىيجرات التي ستدتيمظ، يجب تػزيع 
حتػي عمى ندبة عالية مغ الكخببػىيجرات عمى مجار الصعاـ الحي ي

 .ساعة 24
مغ السفيج إختيار السػاد الغحائية الغشية بالكخبػىيجرات و إ ضافة  •

الأشعسة الأخخى لػجبات الاستذفاء و الػجبات الخؽيفة و ذلظ 
لتػفيخ مرجر جيج لمبخوتيغ و السػاد الغحائية الأخخى، و يسكغ أف 
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غحائية في عسمية الاستذفاء الأخخى. و في تداعج ىحه السػاد ال
حالة البخوتيغ مغ السحتسل أف يؤدي إلى استذفاء إضافي 

لمجميكػجيغ عشجما تكػف كسية الكخبػىيجرات أقل مغ السدتيجؼ أو 
 .عشجما تكػف الػجبات الخؽيفة الستكخرة غيخ مسكشة

تػفخ كسية الصاقة الكاؼية ميسة لاستذفاء مثالي لمجمكػجيغ،  •
ا أف عادات التغحية السقيجة لبعس اللاعبيغ وخرػصا الإناث كس

يجعل مغ الرعب تحقيق كسية الكخبػىيجرات السدتيجفة و تحديغ 
 .مخدوف الجميكػجيغ مغ ىحه الكسية

 
 :أمثمة لمصعاـ الغشي لمكخبػىيجرات لتخكيب الػجبات

 حبػب )الدخياؿ ( الفصار بالمبغ •
 زبادي بالفاكية •
 غحائي سائل فاكية أو مكسل •
 سشجويتر بالمحسة و الدمصة •
 الأرز أو السكخونة •
 

 : تػازف الدػائل بالجدع
يعتبخ تػازف الدػائل بالجدع جدء أساسي لكل لاعب خلاؿ فتخة 

الإعجاد و السشافدات ولقج تصػرت السذخوبات الخياضية التجارية 
بشاء عمى أسذ التصػر العمسية , واف اللاعبيغ يدتغمػف ىحا 
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مع في الأداء السشاسب مغ أجل صحة جيجة مغ خلاؿ تعمع الع
السفاـيع العمسية و كيؽية استخجاميا أثشاء مشافداتيع . كسا انيع 

في حاجة الى الشطخ الى التػقيت السشاسب بيحا الاداء لزخورة 
استخجاميا و يجب اف تكػف إستخاتيجية التجريب العاـ و 

ا لستصمبات و انجازاتيع , السشافدات معجة و مشاسبة لكل لاعب تبع
بحيث تكػف مذخوباتيع و مأكػلاتيع مختارة لاستخجاميا قبل و 

 . أثشاء التجريب
وعمى اللاعبيغ و السجربيغ و السداعجيغ أف يججوا " الشغسة 

الجيجة " و السصمػبة مغ أجل التعبيخ عغ انتراراتيع , فزلا عمى 
 . الباردة معخفة كيؽية تػجيو ذلظ أثشاء الأجػاء الحارة و

 
 : ما ىي كسية السذخوبات و متى يسكغ تشاوليا ؟

الحج مغ الجفاؼ أو نقز الدػائل بالجدع أثشاء التجريب و  •
 الشافدة عغ شخيق مياه الذخب أو السذخوبات الخياضية السصمػبة

. 
الذعػر بسعجلات إفخاز العخؽ أثشاء التجريب , بحيث يسكغ تحجيج  •

بشاء عمى ما سيأتي لاحقا . فميذ  السذخوبات مغ خلاؿ الخبخة
مغ الزخوري تشاوؿ ما ىػ كاؼ لسشع الشقز في وزف الجدع , 
و لكغ يجب أف تكػف كسية نقز الساء محجودة و في حجود اقل 

كيمػ جخاـ مغ  51% مغ وزف الجدع ) أي كيمػ جخاـ لكل  2مغ 
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 111وزف الجدع , أو كيمػ ونرف بالشدبة لمذخز الحي يدف 
 . ( كيمػ جخاـ

إف الآثار الدمبية لمجفاؼ بالشدبة للأداء عالي الذجة في  •
الأجػاء الحارة , تؤدي إلى شمب التعػيس في مثل تمظ الطخوؼ 

بحيث تمبي ىحا العجد . و ىحا يعشي تشاوؿ الساء قبل و أثشاء 
السدابقات ذات الأداء الصػيل مثل جخي السدافات الصػيمة و 

وؿ الساء بيغ السحاولات في السذي , كسا يجب أف يتزسغ تشا
الػثب و الخمي و كحلظ بيغ الأدوار عشجما يكػف ىشاؾ أكثخ مغ 

 . مدابقة في يػـ واحج
لا يجب زيادة معجؿ تشاوؿ الساء أكثخ مغ الفاقج مغ العخؽ ,  •

 . فاف ذلظ يؤدي إلى زيادة الػزف خاصة خلاؿ فتخة السشافدات
 

 : ماذا تحتاج أكثخ مغ الساء ؟
خز زيادة كسية الػقػد بالعزلات و السخ فاف ليا فائجة ؼيسا ي •

و تؤدي إلى الإجياد حيث أف كسية الكخبػىيجرات التي تتشاسب 
جخاـ لكل ساعة مغ  61-21برفة عامة مع الانجاز تتصمب 

العسل . إف استخجاـ السذخوبات الخياضية التي تحتػي عمى 
ميممتخ  111جخاـ لكل  4/8% ) أي 8-4الكخبػىيجرات في حجود 

 . ( دائسا تكػف كخبػىيجرات عمى شكل سائل يشاسب كل السدابقات
إف كسية الكخبػىيجرات التي تجخل في السذخوب تداعج عمى  •
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 . الانجاز في السدافات الصػيمة و السذي
إف استيلاؾ السذخوب الحي يحتػي عمى الكخبػىيجرات ) او  •

عمى الحكع عمى  الاغحية الخؽيفة ( ربسا يحافع عمى السيارات و
السشافدات الصػيمة عشجما يتعخض اللاعبيغ إلى الإجياد . كسا أف 

آخخ الخميات أو الػثبات دائسا تكػف ذات أىسية قرػى بالشدبة 
 . لحلظ

يجب أف يتزسغ الدػائل عمى الرػديػـ خلاؿ السدابقات التي  •
تدتسخ أشػؿ مغ ساعة إلى ساعتيغ و للأفخاد أثشاء أي مدابقة 

جخاـ  4 – 3عشيا فقجاف كسية كبيخة مغ الرػديػـ )أكثخ مغ يشتج 
 .(مغ الرػديػـ

الكافييغ مصمػب دائسا لأنو يداعج فزلا عمى الإنجاز البجني و  •
الحىشي إ= أف الفائجة يسكغ الحرػؿ عمييا بػاسصة كسية صغيخة 
مغ الكافييغ التي يدتخجميا الشاس مغ مختمف الثقافات )حػالي 

يمػ جخاـ مغ وزف الجدع و التي تكػف في كػب جخاـ لكل ك 1,5
 .(ميمي مغ مدتحزخ الكػلا 751 – 511مغ القيػة أو 

 
 كيف يسكغ حداب معجلات العخؽ ؟

قج يػزف الجدع بالكيمػ جخاـ و ذلظ بعج حػالي ساعة مغ أداء  •
التجريب تحت ضخوؼ مذابية لمسشافدة أو التجريب الذاؽ، ىحه 

شجما يختجي اللاعب الحج الأدنى مغ القخاءة يجب أف يعسل بيا ع
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السلابذ عمى أف يكػف عاري القجميغ، عشج ذلظ يجب أف تؤخح 
القخاءة بالشدبة لمتسخيغ بعج نياية السػسع و بعج أف يقػـ بتخؽيف 

 .جدسو
 .(لاحع كسية الدػائل السدتيمكة أثشاء أداء التسخيغ )بالمتخات •
بل التجريب )بالكيمػ فقجاف العخؽ )بالمتخات( )=( وزف الجدع ق •

( وزف الجدع بعج التجريب )بالكيمػ جخاـ( ) + (  -جخاـ( ) 
 .(الدائل السدتيمظ أثشاء التجريب )بالمتخات

يتع تخجسة ذلظ إلى معجؿ العخؽ خلاؿ ساعة عمى أف )تقدع(  •
 .( 61عمى زمغ التجريب في الجؾيقة مزخوب في ) 

 
إلى حجع لتخ  رشل يداوي كيمػ واحج، ثع يحػؿ 22ممحػضة: 

 .أوند مغ الساء 34ميمي جخاـ أو  1111واحج أو 
 

  :الجفاؼ بعج التجريب
استعادة الذفاء بعج التجريب يعتبخ جدء مغ الإعجاد لمتجريب 

التالي، و أف فقجاف العخؽ يعتبخ جدء أساسي ليحا العسل إذ أف 
 .كل مغ الساء و الأملاح السفقػديغ في العخؽ يجب إستعاضتيسا

لتخ مغ الدػائل لكل كيمػ  15 – 12أف نتشاوؿ حػالي يجب  •
 .جخاـ مغ وزنظ في التجريب أو السشافدة

يجب أف تحتػي السذخوبات عمى الرػديػـ ) و ىػ السمح  •
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 .السفقػد في العخؽ( في حالة عجـ تشاوؿ الأكل في ذلظ الػقت
إذ أف السذخوبات الخياضية التي تحتػي عمى ) الإلكتخوليت (  •

داعجة، إلا أف الأكل العادي يسكغ أف يسج الجدع بالأملاح تكػف م
السصمػبة، كسا أف قميلا مغ الأملاح الإضاؼية يسكغ إضافتيا إلى 
الػجبات عشجما يديج معجؿ العخؽ، عمسا بأف تشاوؿ الأملاح عمى 

 .شكل حبػب يجب أف يكػف بححر شجيج
لا يجب إستخجاـ أي سػائل ججيجة كػقػد إضافي بالشدبة  •

لمسشافدات الخئيدية، و حاوؿ أف تقػـ بتجخبة ذلظ في التجريبات 
أولا قبل تصبيقيا في السشافدات الخئيدية مغ أجل إكتذاؼ ما ىػ 

 .مشاسب
 

الفيتاميشات و الأملاح و السػاد السزادة للأكدجة السدتخجمة في 
 التجريب مع البقاء برحة حيجة

جد شػيمة مثل إف الأنذصة الخياضية العشيفة و التي تستج لس
التجريبات اليػائية تؤثخ عمى جدع اللاعب، كسا أف متصمبات 

الصاقة مثل، البخوتيغ و الحجيج و الشحاس و السغشديػـ و 
فإنيا  (B12, B6, E, C, A) الرػديػـ و الدنظ، و فيتاميشات

ذات أىسية بالغة لرحة اللاعب و أداءه. ىحه السػاد و غيخىا 
رادر مختمفة ذات ؾيسة غحائية جيجة مغ حيث تشاوليا مغ م

عالية مثل، الخزخوات، و الػرؾيات، و الفػاكو، و الحبػب، و 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 067 - 

البقػؿ و المحػـ غيخ الجىشية، و الأسساؾ، و كحلظ الديػت غيخ 
السذبعة. إذ أف السدح الغحائي و نتائج الاستبيانات تػضح أنو 

اوؿ باستصاعة اللاعبيغ تشاوؿ الفيتاميشات و الأملاح مغ خلاؿ تش
 : الغحاء كل يػـ و ىحا يتزسغ

اللاعبػف الحيغ يػجيػف شاقتيع خلاؿ فتخات شػيمة مغ الأداء  •
 .مع مػاجية فقجاف أوزانيع

اللاعبػف الحيغ يتبعػف نطاـ غحائي متشػع يعتسج عمى مػاد  •
غحائية فقيخة و متجنية الؿيسة. و مغ أجل إصلاح ىحا الػضع 

في التغحية لمخياضييغ و  يجب البحث عغ نرائح مغ أخرائييغ
 –عمى سبيل السثاؿ  –خبخاء السجاؿ. فإذا كاف الغحاء ذات أىسية 

في حالة إذا كاف اللاعب يدافخ في البمج و معو غحاء محجود، أو 
إذا كاف أحج الأفخاد يعاني مغ تػفخ لمفيتاميشات أو السعادف ؼيجب 

بة في أف يشتبو إلى ذلظ. و برفة عامة فإف الفيتاميشات السخك
الإختيار السشاسب كسداعج بجانب الغحاء الستػفخ. و قج تكػف 
التغحية عامل مداعج لترحيح الشقز في الغحاء الستكامل و 

 .()خاصة الحجيج
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 : التغحية السزادة للأكدجة

تعتبخ التغحية السزادة للأكدجة ذات أىسية في مداعجة و حساية 
ذ معخوؼ إذا ما أندجة الجدع ضج ضغػط التجريب العشيف فمي

كاف التجريب الذاؽ يديج مغ متصمبات التغحية السزادة للأكدجة، 
فإف الجدع يقػـ بتشسية السقاومة السؤثخة مع التغحية الستػازنة و 

لقج وجج أف التغحية السزادة للأكدجة لا يشرح بيا، لػجػد بعس 
الذػاىج القميمة الأىسية، و السعخوفة بأف زيادة إستخجاميا يقمل 

 .غ نطاـ السقاومة لمجدعم
 

  :أفكار محفدة لمتشػع الغحائي الغشي
 .فكخة في تشاوؿ الأغحية الججيجة و مزادات الأكدجة الججيجة •
 .إستعساؿ الأغحية الستػفخة في السػسع •
 .إستخجاـ الغحاء الستشػع و السختمف •
فكخ بعشاية قبل إستبعاد الغحاء أو مجسػعة الأغحية مغ خصة  •

 .شعامظ
أضف الفػاكو و الخزخوات إلى كل وجبة. إذ أف الألػاف  •

الػاضحة لسعطع الفػاكو و الخزخوات تعتبخ عغ السحتػى العالي 
مغ الفيتاميشات الستشػعة و غيخىا مغ الأغحية السزادة للأكدجة. 

حاوؿ أف تسلأ شبقظ مغ الأغحية ذات الألػاف الرارخة مغ أجل 
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مدتػى جيج مغ الأغحية التأكيج عمى الحرػؿ عمى مجخل ذو 
الرحية السخكبة. و مغ الأفزل التأكج مغ "الغحاء السذابو لقػس 

قدح" الستعجد الألػاف مغ خلاؿ إختبار الفػاكو و الخزخوات تبعا 
 : لسا يمي

 
 .المػف الأبيس : مثل : القخنبيط، السػز، البرل، البصاشذ •
خزخ، المػف الأخزخ : مثل : البخوكمي، الخذ، التفاح، الأ •

 .العشب
المػف الأزرؽ و البشفدجي : مثل : البخقػؽ، و الخػخ، العشب  •

 .البشفدجي، الدبيب
المػف البختقالي و الأصفخ : مثل : الجدر، الكسثخى، البخقػؽ،  •

 .البختقاؿ، الكشتالػب، السانجػ
المػف الأحسخ : مثل: الصساشع، البصيخ، الكخيد، التفاح الأحسخ،  •

 .الفمفل الأحسخ
 

  :إىتسامات خاصة
الحجيج : يعتبخ نقز الحجيج شائع في الغحاء عمى مدتػى العالع، 

و لكشو مصمػب بالشدبة لمخياضييغ كسا أنو يؤثخ عمى التجريب و 
 .كحلظ الانجازات الخياضية
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إف التعب الغيخ مدبب خاصة بالشدبة للأشخاص الشباتيػف يجب 
إف نطاـ عخضيع عمى أخرائي التغحية و الصب الخياضي. 

إستخجاـ الحجيج يجب أف يتشاوؿ بحكسة : إذ أف الكثيخ مشو ضار 
 .كحلظ التقميل مشو ضار أيزا

كسا إف إستخجامو مغ قبل الذخز ذاتو بجوف مذػرة قج يدبب 
 .للإجياد و التعخض ليحا السػؾف

 
الكالديػـ : الكالديػـ ىاـ بالشدبة لرحة العطاـ. إذ أف أفزل 

اء اليػمي، فزلا عمى إنخفاض الجىػف مرجر لو مػجػد في الغح
الستشػعة ؼيو. كسا أف الأغحية التي تحتػي عمى الرػيا تعتبخ 
بجيل للاعبيغ المحيغ لا يتزسغ غحاءىع اليػمي عميو.و يعتبخ 

الكالديػـ ىاـ ججا بالشدبة لمخضع و الأشفاؿ و السخاىقيغ و كحلظ 
بالشدبة أثشاء الحسل. و يشرح بتشاوؿ الكالديػـ مثل الحجيج 

لمشداء بديادة أكثخ مغ الخجاؿ بالخغع مغ تشاوليع القميل مغ 
 .الغحاء

أنطخ إلى الجدء الخاص بالشدبة للاعبات كسقتخح بالشدبة لمغحاء 
 .الجيج ذو السرادر الجيجة مغ الحجيج و الكالديػـ
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  :السكسلات و البجائل الغحائية

السكسلات الغحائية كثيخة و متشػعة في السجاؿ  إف إستخجاـ
الخياضي، و لكغ يجب عمى الخياضييغ ألا يتػقعػا الفائجة مغ 

معطع تمظ الإضافات أو تمظ البجائل عمى الخياضييغ أف يشطخوا إلى 
 :الأغحية الإضاؼية مغ ناحية فػائجىا كسا يمي

 .أف تتكيف و تحفد عمى التجريب •
 .قةزيادة الإمجاد بالصا •
الدساح بالتجريب السكثف و الثابت عغ شخيق تحديغ  •

 .الاستذفاء ؼيسا بيغ الفتخات التجريبية
أف تحافع عمى الرحة مع التقميل مغ عجـ الانتطاـ و التػؾف  •

 .عغ التجريب نتيجة للاجياد و السخض أو الإصابة
 .الارتقاء بالانجاز البصػلي •

ضييغ بشاء عمى الأبحاث إف بعس السشتجات التي يدتخجميا الخيا
قج تكػف مشاسبة، إلى أف بعزيا قج يكػف ضارا. ؼيجب عمى 

الخياضييغ الشطخ بعشاية إلى السخاشخة و العائج مغ السػاد الإضاؼية 
قبل إستعساليا. و ىشاؾ نقز بالشدبة لمفيتاميشات و الأملاح 

الزخورية، و أف زيادة مجخلاتيا أو إستخجاميا مغ خلاؿ الغحاء 
السشاؿ، فقج تكػف السػاد الإضاؼية عاملا مداعجا بالشدبة  صعبة

لمخصة قريخة السجى. كسا أف استخحاـ الإضافات ىحه لا تقػـ 
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بتعػيس الخيارات الغحائية الفقيخة أو غيخ الكاؼية. إذ أف بعس 
الخياضييغ يتجاىمػف استخجاـ الإضافات، و يتشاولػف جخعات قج 

 .ارة مشياتكػف غيخ ضخورية، و ربسا تكػف ض
 

 مدحػؽ البخوتيغ و السػاد الإضاؼية
تعتبخ السػاد الإضاؼية مغ البخوتيغ و البخوتيشات العالية الؿيسة و 

الأحساض الأميشية مغ الأصشاؼ التي زادت مبيعاتيا في مجاؿ 
التغحية بالشدبة لمخياضييغ، و بالخغع مغ أف تشاوؿ البخوتيغ 

صلاحيا، فإنو بالإمكاف بالقجر الكافي ضخوري لشسػ العزلات و إ
الحرػؿ بديػلة عمييا مغ الغحاء اليػمي فزلا عمى البخوتيغ 

 .الإضافي الشادر و السصمػب ليع
إف بجائل البخوتيغ و الكخبػىيجرات يسكغ أف يكػف ليا دور في 
خصة للاستذفاء بعج التجريب، إلا أف البخوتيشات ككل فإف ليا 

ؽ الأحساض الأميشية وجػد في الغحاء، كحلظ ليا مسيدات تفػ
 .الأحادية في كفاءتيا

 
 : إنخفاض الجىػف و بشاء العزلات

إف الأنػاع الكثيخة مغ البجائل التي تعخض يجعى أنيا تقمل مغ 
مدتػى الجىػف في الجدع و أنيا تقػـ بشاء و تقػية العزلات. و 
ىحا يدتيػي الخياضييغ فزلا عمى غيخ الخياضييغ و الحؿيقة أف 
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لسشتجات ذات التأثخ التي تقػـ بحلظ، إما أنيا تكػف العجيج مغ ا
مغ بيغ السحتػيات السسشػعة في ىحه القائسة مسا تؤدي إلى أنيا 

مغ السشذصات الدمبية عشج اختيارىا، أو أنيا تعتبخ مخاشخة 
 .بالرحة العامة، و قج تؤدي إلى الاحتساليغ معا

و البػروف  إف السخكبات التي تجخل في بشاء العزلات مثل الكخوـ
و غيخىا. و بشاء عمى البحػث فإف ىحه السػاد لا تغصى فائجة 

 .لمخياضي
  :زيادة الامجاد بالصاقة

ىحه البجائل أو الإضافات تتزسغ مثل الكخياتيغ فزلا عمى بعس 
الأعذاب السحزخة. كحلظ فإف ىحه الأشياء لا تقػـ بتصػيخ 

اىج محجودة الانجاز بالخغع مغ الجعايات ليا، إلا أف ىشاؾ شػ 
 .تؤيجىا

 
 : التغحية و جياز السشاعة

ىشاؾ بعس الذػاىج بالشدبة لمخياضييغ المحيغ يؤدوف تجريباتيع 
الذجيجة أو المحيغ يدافخوف أو يذتخكػف في مشافدات متعاؾبة، 

تقػؿ أف ىشاؾ مخاشخ متدايجة بالشدبة للأمخاض البديصة و 
يؤدي إضصخابا في الإلتيابات. قج يكػف ىحا الخأي تافيا و لكشو 

نطاـ التجريب أو يؤدي إلى عجـ السذاركة في السشافدات. لأف 
التجريب القاسي قج يعخض نطاـ السشاعة إلى عجـ الاستقخار مع 
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انخفاض مدتػى اليخمػف الحي يقاوـ ىحه السؤثخات. و ىشاؾ 
العجيج مغ بجائل التغحية التي تتزسغ : الدنظ و غيخىا السعخوضة 

خوج عمى أنيا تداعج نطاـ السشاعة في الجدع، و لمبيع و التي ت
لكغ ليذ ىتاؾ مبخرات قاشعة أنيا مفيجة و ذات تأثيخ فعاؿ. كسا 
أف أفزل تمظ السبخرات ىي إستخحاـ الكخبػىيجرات العالية الؿيسة 
و التي تقمل السدتػى اليخمػني فيي تعتبخ مشاسبة خلاؿ فتخات 

 .الخاجة
 

  :طاـ و الرحة العامةالسكسلات و البجائل لرحة الع
إف التجريبات العشيفة تؤثخ بذجة عمى إستيلاؾ و تمف العطاـ و 

السفاصل و التكػيغ الجدساني و اف كثيخا مغ تمظ السكسلات و 
البجائل يجعى عمى أنيا مفيجة، لحلظ يجب أف نتخح الحيصة 

بالشدبة لتمظ الأندجة. و تحتاج صحة العطاـ إلى مجىا 
إذ أنو يتػاجج في الاختيار الجيج لمصعاـ  .(D) يبالكالديػـ و فيتام

إلى جانب التعخض عمى ضػء الذسذ. كسا أف الخياضييغ المحيغ 
يعانػف مغ السذاكل التي تتعمق بقمة كثافة العطاـ فعمييع المجػء 

 .إلى السذػرة الجيجة و خاصة مغ أخرائي الصب الخياضي
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  :مشياالسكسلات و البجائل التي يسكغ الاستفادة 

ىشاؾ بعس البجائل تشسي و تصػر مدتػى الأداء مثل : الكخياتيغ، 
 .الكافييغ بالإضافة إلى أنػاع أخخى قميمة

الكخياتيغ : التدويج بالكخياتيغ يسكغ أف يديج مغ كسية الصاقة 
العالية، كحلظ الكخياتيغ و الفػسفات السػجػد في العزلات، كسا 

أو تكخار العجو لسدافات  يسكغ تصػيخ الانجاز مغ خلاؿ العجو
قريخة. كسا يسكغ أيزا أف يؤدي إلى زيادة حجع الكتمة العزمية 
التي يسكغ أف تداعج بعس اللاعبيغ و قج تؤذي الآخخيغ. مثل 

كل البجائل التي تديج مغ السجيػد بحجه الأقرى تعتبخ غيخ 
 .مداعجة

 
 إف الكخياتيغ يػجج عادة في المحػـ و الأسساؾ، و لكغ الكسية

جخاـ لكل يػـ و لسجة  21 – 11السدتخجمة مغ ىحه البجائل ىي 
جخاـ لكل يػـ مغ أجل  3 – 2أياـ مغ أجل التجريب و  5 – 4

البقاء عمى قيج الحياة، و لكغ يػجج أكثخ مغ ذلظ في الغحاء 
 .العادي. كسا يبجو أف الكخياتيغ غيخ ضار بالرحة العامة

 
ميمي جخاـ لكل كيمػ  3 – 1 الكافييغ: أف قجر قميل مغ الكافييغ )

جخاـ( مغ وزف الجدع يسكغ أف يداعج في الإنجاز بالشدبة 
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لمتجريبات التي تصػر زمشيا، كسا يسكغ أف تداعج كحلظ بالشدبة 
لمتجريبات خلاؿ زمغ . تمظ الكسية السعقػلة مغ الكافييغ يسكغ أف 

تػجج كل يػـ في شخب قميل مغ القيػة أو الكػلا أو بعس 
 .ت الخياضية مثل )الجيمي( الدائلالسذخوبا

( جخاـ مغ الكافييغ يػجج في كػب 111فعمى سبيل السثاؿ فإف )
( ميممتخ مغ مذخوب الكػلا. كسا أف 751صغيخ مغ القيػة أو )

كسية كبيخة مغ الكافييغ لا تعتبخ ذات تأثيخ كبيخ، و قج تكػف ليا 
 .السدابقةجػانب سمبية مثل عامل الاثارة و القمق عشج الشػـ بعج 

 
السػانع الفعالة : بالشدبة لتسخيشات القػة، فإف العزلات تشتج 

حامس المكتيظ. ىحا السشتج يكػف جيج ) و يعصي شاقة بالشدبة 
لمسجيػد القػي، و قج يدبب ضخرا والسا( مغ ناحية أخخى كحلظ 

يجخل في وضائف العزلات. و في نفذ الصخيق فإنو يديج مغ 
لظ تشاوؿ البيكخبػنات، لحلظ بفزل حسػضة السعجة، و يحيج ذ

تشاوؿ ىحه السػاد الفعالة قبل السدابقة حتى لا تكػف ذات أثار 
مزادة أو سمبية بالشدبة لحامس المكتيظ. إف البيكخبػنات واسع 
الاستخجاـ مغ قبل الخياضييغ في السدابقات التي تدبب الاجياد 

لمجياز خلاؿ بزع دقائق كسا أف ىشاؾ مخاشخة حؿيؿية و مذاكل 
السعجي و السعػي، فعمى اللاعبيغ التعػد عمى ذلظ في تجريباتيع. 
 و يعتبخ الكخياتيغ عامل مؤثخ كبجيل لمبيكخبػنات. و حجيثا وجج أف
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(β-alanine)  مداعج و فعاؿ لمعزلات. و ىشاؾ بعس الحقائق
تشادي بأنو يسكغ تصػيخ الانجازات في العجو مغ خلاؿ الاختيارات 

غ ىشاؾ دراسات قميمة تشادي بأنو ليدت ىشاؾ السعسمية، و لك
شػاىج عمى ذلظ عمى السجى الصػيل مغ ناحية أنيا أمشة عشج 

 .إستخجاميا
ىشاؾ عجد مغ الػجبات الخياضية تع إنتاجيا لسشح اللاعب  •

الصاقة و التغحية يسكغ استيلاكيا و امتراصيا . كسا يسكغ أف 
مغ الغحاء عشجما لا  تكػف ذات ؾيسة لسػاجية متصمبات الخياضييغ

يتػفخ الغحاء كل يػـ و ىحا شائع تشاولو قبل و أثشاء و بعج 
 : الفتخات التجريبية . و ؼيسا يمي نساذج لمغحاء الخياضي السفيج

السذخوبات الخياضية ) التي تتزسغ الدػائل و الكخبػىيجرات  •
 . ( اثشاء و بعج التجريب

ية ( ( التي تؤخح اثشاء الجيمي الخياضي ) الكخبػىيجرات الاضاؼ •
 . التجريب

الػجبات الدائمة ) مثل الكخبػىيجرات , البخوتيشات , الفيتاميشات  •
, الأملاح ( التي تؤخح قبل التجريب و بعج التجريب للاستذفاء او 

 . الػجبات ذات الؿيسة العالية لمصاقة
القػالب الخياضي ) عمى شكل بخوتيشات أو كخبػىيجرات أو  •

شات أو الأملاح السعجنية و ىي دائسا عمى شكل صمب و الفيتامي
 . ( غيخ سائمة



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 078 - 

بالصبع , يجب أف يؤخح في الاعتبار عشج استخجاـ ىحه  •
 . السشتجات أثسانيا قبل استخجاميا

 
  :السكسلات و البجائل و الجػانب الخاصة بالسشذصات

اللاعبػف الحيغ يتعخضػف لاختبارات السشذصات تبعا لمبخامج 
ية , يجب عمييع أخح الححر و الحيصة لاستخجاـ تمظ البجائل الجول

سالفة الحكخ . إذ أف ىشاؾ بعس البجائل التي يتع تجييدىا تحت 
ضخوؼ غيخ صحية و قج تحتػي عمى سسػـ تدبب مذاكل لمجياز 
السعجي . و ىشاؾ البعس الحي لا يحتػي عمى ىحه السػاد الزارة 

الشذخات السراحبة تتزسغ ف –, و غالبا ما تكػف غالية الثسغ 
ذلظ . إف السػاد البجيمة التي لا تحتػي عمى ) الاستخويج ( و ما 

شابو ذلظ و التي تدبب للاعب عشج إجخاء فحػص السشذصات 
واسعة الانتذار , إذ وجج أف واحج مغ أربعة بجائل بعج اختبارىا 

سمبية . فيحه مسشػعة التجاوؿ و تع إعلانيا عمى الشذخات 
 –لحلظ فميذ أماـ اللاعب سبيل  –بيحه السدتحزخات السمرقة 

وكحا الريجلي و غيخىع مغ الييئات السدانجة أف يعخفػا أف ىحه 
 . السػاد مسشػعة التجاوؿ و الإستخجاـ

بعس السػاد السداعجة  وفي الػقت الحاضخ ىشاؾ ضساف إنتقاء
تجاريا . و أف الدبيل الػحيج لمتأكج مغ ذلظ ىػ تجشب كل تمظ 

السدتحزخات السداعجة , إلا أف ىشاؾ الكثيخ مغ الخياضييغ غيخ 
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مقتشعيغ بتمظ الشريحة . فالخياضي الغيػر يخيج أف يخى أسباب 
كثيخة تسشع استخجاـ تمظ البجائل و عميو السخاشخ عشج إجخاء 

ت السشذصات , إذا فعميو أف يقخر استخجاميا مغ عجمو قبل اختبارا
 .أف يقع السحطػر

 ليذ ىشاؾ دلائل تذيخ إلى اف اليخمػنات مثل
anadrostenedione , norandrostenedione  ذات تأثيخ

عمى زيادة الحجع و قػة العزلات . تمظ اليخمػنات قج تع تصػيخىا 
ة أنيا مػجػدة في مغ اجل تحفيد اللاعبيغ لاستخجاميا , خاص

السحل و عمى الانتخنت إلا أنيا تؤثخ بالدمب عمى الرحة تبعا 
 . لحلظ , فزلا عمى ضيػرىا في تحاليل السشذصات

فكيخ مغ الأعذاب البجيمة قج تديج مغ مدتػى ىخمػف 
 تيدتيدتيخوف أي ىخمػف الحكػر و ليا تأثيخ مشذط مثل

carbinol – 3 – indol chrysin terrestis , tribuluys 
mummio , smilax oryzanol gamma saw 

palmetto  كسا أف ىحه السدتحزخات قج خزعت لمتجارب في
معامل الاختبار كسا وجج أنيا ترمح للاستخجاـ الآدمي و عمى 

 . اللاعبيغ أخح ححرىع عشج استخجاـ ىحه البجائل
وعمى الخياضييغ أف يححروا بذكل صارـ و يخاعػا التعميسات حتى 

 . يتعخضػا لمسدؤولية عغ كل ما يؤكل أو يذخبلا 
 إف التجاىل غيخ مقبػؿ أو الأسف مغ الشتائج الايجابية للاختبارات
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. 
إذا عميظ فحز جسيع البجائل مع الريجلي أو الصبيب السختز . 

 . و إذا كاف ىشاؾ شظ فعميظ الامتشاع نيائيا مغ استخجاميا
 

 : الاحتياجات الخاصة لمخياضييغ الرغار
عتبخ رياضة ألعاب القػى مغ الخياضات السذيػرة و السشتذخة ت

بيغ الأشفاؿ و كحلظ الكبار عمى مدتػى العالع إذ أنيا تديج مغ 
درجة المياقة اليػائية , و تصػيخ السيارات , و روح الفخيق دوف 

غيخىا مغ الخياضات التي يتع فييا الإحتكاؾ . إف الأولاد و البشات 
لسشافدة في سغ مبكخة , إلا أف الأفزل ىػ يقػمػف بالتجريب و ا

أف يكػف التخكيد عمى السخح و تصػيخ السيارة أكثخ مغ الانجاز 
الخقسي . إف معطع الأشفاؿ بصبيعتيع يحبػف السشافدة , لحلظ 

يجب ألا يخػضػا في ىحا السدار أما الحيغ لجييع مػاىب متسيدة 
سشافدة . و ؼيسكغ ليع التقجـ و الخزػع إلى تجريب جاد مع ال

عمى الآخخيغ أف يدتسخوا في مخحيع و لياقتيع و العلاقات 
 الاجتساعية
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  :جػانب في التجريب

بالشطخ إلى الدغ و قجرات الخياضييغ الرغار , فاف ) التجريب ( 
يتع أسبػعيا في السجارس مغ خلاؿ دروس التخبية الخياضية حتى 

لأنجية و الييئات . إذ الػصػؿ إلى الفتخات التجريبية السقششة في ا
أف اليجؼ مغ التجريب ىػ التجرج مغ السخح إلى البخامج الستقجمة 

بيجؼ تشسية و تصػيخ السيارات و المياقة البجنية الخاصة و 
الستصمبات البجنية حتى السشافدة الجادة . إف الخياضييغ 

السػىػبيغ صغار الدغ يسكغ دعػتيع لمتجريب مع رياضييغ في 
عمى أو كبار , فغالبا ما يسكغ ضسيع و إشخاكيع مخاحل سشية أ

 . تبعا لخغباتيع في مخحمتيع الدشية بغخض التحفيد
 

 : جػانب السشافدة
بالشدبة لمسجسػعات صغار الدغ , فلا حاجة خاصة مغ تغيخ 

التغحية اليػمية قبل السشافدة أو في يػـ السشافدة ذاتيا . إذ أف 
خ الاضصخابات في الجياز الأىجاؼ الأساسية ىػ تقميل مغ مخاش

السعجي و تجشب مذاكل الجفاؼ في الأياـ الحارة . و مغ الأفزل 
ساعات مغ السشافدة , إذ أف  3 – 2تجشب الأشعسة الرمبة قبل 

 . التجريبات السخكبة ليا تأثيخ عمى الأعراب و عسميات اليزع
غالبا ما يتػاجج الأشفاؿ تحت حخارة أشعة الذسذ لعجة ساعات 
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ياـ الخياضية , و عمى الكبار مخاعاة استخجاـ الكخيسات في الأ
السزادة لأشعة الذسذ خاصة الأشفاؿ الحيغ لجييع حداسية أو 
مذاكل مغ ذلظ كسا يجب اصصحاب زجاجات الدػائل ليدتخجميا 

 . الأشفاؿ عمى فتخات بانتطاـ أثشاء التجريب أو السشافدة
 

 : جػانب خاصة باستخاتيجيو الغحاء
ا يتجخل أولياء الأمػر و يقػمػا كسجربيغ لفخؽ السخاحل غالبا م •

الدشية السختمفة . و قج يقبمػف ىحا الػضع دوف شمب بغس 
الشطخ عمى احتياجات اللاعبيغ الرغار بجوف خبخة مغ ناحية 

بخامج التجريب أو التغحية . و لحلظ يجب تػفخ الجانب التخبػي 
لاعبيغ صغار الدغ ليؤلاء السجربيغ بحيث يتسكشػا مغ تػجيو ال

 . إلى العادات الدميسة
يجب تذجيع الخياضييغ لتشسية الدمػؾ الغحائي مشح الرغخ .  •

حيث أف الشجاح الخياضي يحفد الشذئة عمى التغحية الدميسة . 
لاف السعمػمات و التػجييات و الأمثمة قج تداعج كثيخا عمى سمػؾ 

جريب ( و كحلظ اللاعبيغ في تشاوؿ الغحاء اليػمي في اياـ ) الت
 .لإعجاد لمسشافدة

إف فديػلػجيا الأشفاؿ و الذباب تختمف عشيا بالشدبة لمكبار  •
في عجة إتجاىات . إذ أف ميكانيكية الشطاـ الحخاري ذو كفاءة 
صغيخة لسجى الأشفاؿ , لحلظ يجب الاىتساـ و مخاعاة الطخوؼ 
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الجػية و البيئة و الأنذصة و السلابذ و الجفاؼ بغخض تجشب 
 . زيادة درجة الجدع الجاخمية أو نقريا

إف عامل الشسػ خلاؿ فتخة الصفػلة و السخاىقة تتصمب تغحية  •
خاصة و ملائسة لإنتاج الصاقة، خاصة البخوتيشات و الأملاح 

السعجنية. و قج يجج الذباب الشاشصيغ صعػبة في تػفخ 
 إحتياجاتيع مغ الصاقة و الغحاء، فزلا عمى إحتياجاتيع لمشسػ و

لمتجريب. وقج لا يعخؼ الذباب معمػمات عغ التغحية أو تػجيو 
مياراتيع خاصة في السشاسبات التي يتشاولػف فييا السأكػلات 

بغخض الحرػؿ عمى الصاقة العالية مغ خلاؿ الغحاء الجيج الغشي 
 .بالسحتػى السصمػب

إف البجانة و زيادة الػزف عشج الأشفاؿ مدتسخ خلاؿ نسػىع، إلا  •
باب الشذط لا يحتاجػف إلى الصاقة الدائجة مغ الغحاء أف الذ

 .خاصة الصاقة الستػفخة في السذخوبات
ىشاؾ الكثيخ مغ الخياضييغ صغار الدغ يخغبػف في زيادة معجؿ  •

نسػىع و نسػ عزلاتيع مثل الكبار في حيغ الشسػ و الشزػج 
يتعمق بالشاحية الػراثية الجيشية التي تحجد ذلظ. كسا يسكغ أف 

داعج بخامج التغحية ذات السخدود العالي مغ الصاقة بحجىا ت
 .الأقرى مغ أجل الشسػ و مغ خلاؿ البخامج التجريبية السقششة

شباب الخياضييغ يأكمػف بذكل واسع الأغحية التي لا يحتاجػف  •
إلييا، و عمى ذلظ يجب عمى اللاعبيغ و السجربيغ أف يخاعػ أف 
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 .الصخيق لمػصػؿ إلى الشجاح ذلظ لا يؤدي إلى إخترار
 

 : شخؽ التذجيع عمى تشاوؿ الغحاء الجيج للأشفاؿ
يجب تذجيع الأشفاؿ عمى إشخاكيع في وضع البخامج الغحائية  •

بالشدبة لمػجبات الأسخية، تبعا لاحتياجاتيع و تبعا لمفتخات 
التجريبية و السشافدات. إف ىحا التذجيع الايجابي عبارة عغ 

كل عمى أف الغحاء الجيج السختار، و كحلظ رسالة مػجية لم
السذخوبات يعتبخ جدء مغ معادلة الشجاح الخياضي و الحياة 

 .الرحية
غالبا ما يكػف الأشفاؿ في حاجة إلى الػجبات الدخيعة بغخض  •

، فزلا عمى الاستذفاء مغ  الحرػؿ عمى الصاقة خلاؿ اليػـ
غشية مثل:  مسارسة الخياضة ىحه الػجبات الدخيعة يجب أف تكػف 

الفػاكو و الخزخوات و الدشجوتذات و الفػاكو الجافة و 
السكدخات و الحمػى و الحبػب و التيغ. و يسكغ تشاوؿ ىحه 

، ذلظ قبل و بعج التجريب  .الأشياء عمى مجار اليػـ
 

 جػانب عغ الرحة العامة :الاحتياجات الخاصة للاعبات
 : ى الصاقةيجب أف يتشاوؿ الاناث غحاء كاؼ بغخض الحرػؿ عم

 لمتجريبات و السشافدات •
 لستصمبات الأنذصة الحياتية اليػمية •
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مغ أجل الػصػؿ عمى حجع الجدع السشاسب و مػاجية  •
 .صحتيغ و لياقتيغ

 
فيشاؾ بعس الخياضيات لا يحرمػف عمى ذلظ و يػجيػف أنطارىع 

 .إلى رغباتيغ في زيادة الػزف عمى حداب صحتيغ و انجازاتيغ
 

 : ىػف في الجدعإنقاص الج
ىشاؾ ضغػط كبيخة عمى وزف غيخ حؿيقي لأجداميغ و مدتػى 

الجىػف في أجداميغ،و ىحا يأتي مغ خلاؿ إيجاد حل وسط عمى 
السجى القريخ و السجى الصػيل لمرحة و الانجاز , بالإضافة إلى 

الاحتسالات الحؿيؿية دوف الإضخار بالرحة العامة . إذ أف أي 
س يجب عمييا تػخي الححر و البحث رياضة تتعخض إلى الحي

عغ نريحة مغ شخز خبيخ في تمظ الأمػر . و عشج الحاجة 
 . إلى خفس وزف الجدع , ؼيجب تػخي الحكسة عشج عسل ذلظ

عمى أف  –إذ تتصمب تقميل الجىػف مغ الجدع تػازف في الصاقة 
فاف الخصأ  –تكػف الصاقة السبحولة أكثخ مغ الصاقة السأخػذة 

خاصة مغ البخوتيغ و الكخبػىيجرات . و  –ة السبحولة تقميل الصاق
حيث أف  –ىحا يديج مغ التعب أثشاء التجريب و الحياة اليػمية 

 التقميل مغ الصاقة السأخػذة تعسل عمى إنقاص وزف الجدع
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  :إستخاتيجية التقميل مغ الجىػف 
وضع أىجاؼ عقلانية : ىحا ىػ الحل الػسط مغ الأىجاؼ , و  •

 . تحقيق ذلظ ؼيسا بعج ىػ أفزل مغ
الحج مغ حجع الػجبة أفزل مغ خمط الػجبات جسيعا مع بعزيا  •

 . البعس
تشاوؿ الػجبات الخؽيفة الدخيعة بيغ الػجبات الأساسية بغخض  •

ملا الجدع لاحتياجات الفتخات التجريبية . و قع بتػفيخ جدء مغ 
غ الػجبة الأساسية لمػجبة الخؽيفة بعج ذلظ , و ىحا أفزل م

 . تشاوؿ غحاء إضافي
 تشاوؿ الكخبػىيجرات بغخض الحرػؿ عمى الصاقة اللازمة لمتجريب •
. 
تشاوؿ الأغحية القميمة في السػاد الجىشية عشج الصبخ أو إعجاد  •

 . الصعاـ
و ىحا  –أو مشعيا نيائيا  –حج مغ تشاوؿ السذخوبات الكحػلية  •

 . يعتبخ ىاـ في حياتظ اليػمية
) السذبعة ( مغ خلاؿ زيادة كسيات كثيخة مغ اجعل الػجبات  •

الخزخوات ذات الألياؼ , باستخجاـ دليل مدتػى الدكخ مغ 
الكخبػىيجرات الغشية في الغحاء مثل ) الذعيخ , الخزخ , الحبػب 

 ....البقػؿ ( الخ
الكالديػـ : الكالديػـ ميع لرحة العطاـ . ففي بعس الجوؿ نجج 
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أف الأغحية اليػمية غشية بالكالديػـ مثل ) عريخ الفػاكو ( . إلا 
أف أفزل السرادر لمكالديػـ ىػ الغحاء السجبغ مشخفس الجىػف 
, مغ خلاؿ الاحتياجات مغ الكالديػـ إذ أنو رخيز و لا يتصمب 

 . ميدانية كبيخة
( وجبات أساسية كل  3عمى كل رياضي أف يتشاوؿ عمى الأقل ) •

 . مممتخ ( مغ الدبادي211افة إلى ) يػـ بالإض
إف الكالديػـ مػجػد بكثخة في الرػيا : لبغ الرػيا أو زبادي  •

 . الرػيا
تشاوؿ الحبػب الغشية بالحجيج مثل : الحبػب التي تتشاوليا في  •

 . الإفصار
اجسع بيغ الشباتات و السػاد غيخ المحػـ الغشية بالحجيج , مثل :  •

البيس , الخزخوات الػرؾية الخزخاء (  ) السجبشات , الحبػب ,
كحلظ الأغحية التي تتػفخ فييا الحجيج القابل للامتراص أو اليزع 

. و ىحا يتزسغ فيتاميغ ) ج ( و الاسساؾ و المحػـ و الصيػر , 
فزلا عمى عريخ الفػاكو أو الفػاكو ذاتيا و الحبػب السأخػذة 

تي تحتػي معا في الإفصار , أو الذيمي الحخيف و السأكػلات ال
 . عمى المحػـ و الحبػب

 
 : ( الجدء الثاني )ج

الغحاء الخاص بلاعبي ) العجو , الػثب , الخمي , السدابقات 
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 ( السخكبة
  :جػانب تجريبية

إف اليجؼ مغ تجريب لاعبي الدخعة و القػة ىػ زيادة الكتمة  •
العزمية و القػة مغ خلاؿ تجريبات خاصة بالسقاومة السبخمجة . 

ي اغمب الحالات، نجج أف ىؤلاء اللاعبيغ يقػمػف بتخكيد و ف
غحاءىع عمى البخوتيغ. و لكغ الحؿيقة ىي أنو ليذ ىشاؾ 
جخاـ  2تأكيجات تشادي بأف الإكثار مغ تشاوؿ البخوتيشات ) أقل مغ 

لكل كيمػ جخاـ مغ كتمة الجدع ( ضخوري، فقج يكػف مشاسبا 
ة. و إف أفزل الشتائج لإجخاء الشتائج الخاصة بتجريبات السقاوم

تأتي مغ خلاؿ زيادة مجة الإستذفاء، و مج اللاعبيغ بالبخوتيشات 
 .و الكخبػىيجرات فػرا قبل و بعج التجريب

كثيخا مغ لاعبي الدخعة و القػة لا يتحكخ إحزار زجاجات  •
السذخوبات في التجريب. و لقج وجج أف التجريب يكػف جيجا و 

لا يكػف عصذاف. إذ أف شخب مثسخا عشجما يختػي اللاعب و 
الدػائل الخياضية تداعج الخياضي في التجريبات خاصة مغ ناحية 

 .الأداء الحخكي )التكتيظ( و ذلظ عمى مجار الفتخة التجريبية
ىشاؾ العجيج مغ السدتحزخات السداعجة في عسمية استذفاء، و  •

دة زيادة الكتمة الخياضية، أو الإقلاؿ مغ الجىػف في الجدع مع زيا
الانجازات و ىحا يذج انتباه الخياضييغ خاصة في عالع كساؿ 
الأجداـ و بشاء الأجداـ و تجريبات القػة. و ىشاؾ العجيج مغ 
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الخياضييغ السيتسيغ بيحا الأمخ يذتكػف مغ السشتجات التي تعسل 
زيادة حجع العزلات و قػتيا خاصة أنيا لا تخزع إلا قميلا لمشطع 

 .ىاو القػاعج التي لا تجيد 
 : جػانب حػؿ السشافدة

جسيع مدابقات العجو تؤدي خلاؿ فتخة زمشية قريخة، مع  •
 .استخجاـ الحج الأدنى مغ الدػائل و الكخبػىيجرات

إلا أف السشافدة تحتاج مغ اللاعب أف يتشافذ في العجيج مغ 
الترؽيات و الجور قبل الشيائي و الشيائي مع وجػد فتخات شػيمة 

بقات السيجاف أو في السدابقات السخكبة. و بيغ الأدوار في مدا
ىحا يتصمب غحاء خاص لتغصية عسميات الإستذفاء بيغ 

السدابقات مع الحرػؿ عمى الصاقة مغ الدػائل عمى مجار اليػـ 
 .الصػيل لتمظ السشافدات

 : إستخاتيجية التغحية الخاصة بالقجرة و القػة للاعبيغ
يادة حجع العزلات و إف مفتاح مكػنات ترسيع خصة تصػيخ و ز  •

قػتيا ىػ عغ شخيق السجخلات مغ الصاقة السلائسة ليحه 
الأنذصة. و عمى ذلظ يجب أف تدود الصاقة مغ خلاؿ تشاوؿ 
الكخبػىيجرات الغشية السػجػدة في الأغحية التي تسج اللاعب 

 .بالصاقة في التجريب، كحلظ البخوتيغ و الأغحية الغشية
ثػؽ بيا تشادي بأف زيادة تأثيخ إف السقتخحات الحجيثة السػ  •

البخوتيغ يسكغ الحرػؿ عمييا مغ خلاؿ إتباع تجريبات السقاومة 
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مع تشاوؿ الػجبة أو الػجبة الخؽيفة التي تأتشي مغ مرجر جيج 
 .مغ البخوتيشات و الكخبػىيجرات قبل التجريب

ىشاؾ بعس الأغحية التي تسج اللاعب بؿيع غالية في التجريب و  •
مغ السيع بالشدبة للاعب البحث عغ أحجث الدبل و  السشافدة و

الشرائح مغ الأحرائييغ في التغحية الخياضية لتػضيح فػائج تمظ 
السشتجات و كيؽية إستخجاميا و كحلظ مشاسبتيا للاعبيغ عغ 
تشفيح بخامجيع، فزلا عمى معخفة السيدانية السصمػبة و أىجاؼ 

 .الإنجازات السصمػبة
يجب عمى اللاعب تحزيخ وجبة مشاسبة قبل ففي يػـ السشافدة،  •

السدابقة، فزلا عمى السذخوبات الغشية بالكخبػىيجرات، ووجبة 
خؽيفة لتشاوليا بيغ السدابقات في حالة الحاجة أو العصر خاصة 

 .بالشدبة لمسدابقات السخكبة
لاعبػا السدابقات السخكبة يجب إعجاد وجباتيع الدخيعة بعشاية  •

خنامج الدمشي لمسدابقات السختمفة و التي تؤثخ حتى تتػافق مع الب
 .عمى السدابقات التالية

 
  :إستخاتيجيات الغجاء ذو الصاقة العالية

فعمى سبيل السثاؿ  –مغ الأفزل زيادة عجد مخات الأكل كل يػـ  •
مغ الػجبات و الػجبات الدخيعة أفزل  9 – 5إف سمدمة مغ  –

 .ة فقطمغ زيادة حجع الػجبات الخئيدية الثلاث
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إف السذخوبات مثل الفاكية السيخوسة، و الػجبات الدائمة  •
الإضاؼية، و الألباف السخفػقة و العرائخ تسج اللاعب بصاقة 
 .إضاؼية و لا تدبب أي إضصخابات معػية مثل الأغحية الرمبة

الأغحية السدكخة و السشتجات الخياضية مثل ) السذخوبات و  •
يجرات و الأغحية الأخخى تعتبخ ذات القػالب ( مغ مكػنات الكخبػى

 .فائجة جيجة عشج الحاجة إلى الصاقة السصمػبة
عمى اللاعب إيجاد الأفكار الجيجة و الخصط السشاسبة لإعجاد  •

السذخوبات و الػجبات الخؽيفة السراحبة لو عشج التخحاؿ خلاؿ 
. إذ أف التػعية بالغحاء ىػ الحي يحجد إستخجاع الصاقة بعج  اليػـ

 .فاذىا في اليػـ الذاؽإستش
التعػد عمى البخامج التخيبية عمى السقاومة يسكغ زيادتيا عغ  •

شخيق إستخجاـ الػجبات السعػضة التي تتكػف مشيا البخوتيشات و 
 .الكخبػىيجرات بعج كل تجريب

 : جخي السدافات الستػسصة
ـ 811سباقات السدافات الستػسصة، عبارة عغ جخي مدافات مغ 

لاضافة إلى سباؽ السػانع إذ يػاجو لاعبي ـ با3111إلى 
السدافات الستػسصة تحجي خاص في التجريب و السشافدة مع 

 .تػفخ كل مغ الدخعة و التحسل السصمػبيغ
 : جػانب حػؿ تجريب السدافات الستػسصة

يتصمب مغ لاعبي السدافات الستػسصة حجع تجريب كبيخ و 
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بحاجة إلى الصاقة مدتسخ، فزلا عمى الذجة في الأداء و التي 
السصمػبة أو السدتخجمة بشاء عمى نػع الألياؼ العزمية في جدع 

اللاعبيغ. كسا يجب أف يكػف في مشترف خصة التجريب، خصة 
 .مساثمة لمتغحية السشاسبة لحسل التجريب

و أثشاء تقجـ اللاعبيغ خلاؿ السػسع التجريبي و الاشتخاؾ في 
ى قسة السشافدات، نجج أف الدباقات إبتجاء مغ مخحمة البشاء حت

الاحتياج الى الصاقة يتدايج، بيشسا تتشاقز الجىػف. إف الجدء 
الكبيخ مغ حسل التجريب غمبا يذسل و يتكػف مغ فتخات مخحمية 

عالية الذجة و التي تتصمب إحتياجات عالية لجدع اللاعب و التي 
تكػف محجودة مغ مخدوف الكخبػىيجرات. إذ أف معجؿ استيلاؾ 

ت لمكخبػىيجرات تتدايج مع زيادة سخعة الجخي، لحلظ نجج أف العزلا
لاعب السدافات الستػسصة قج يدتخجـ كثيخا مغ الجميكػجيغ 

 –دؾيقة خلاؿ التجريب الفتخي  31السخدوف في العزلات كل 
×  21إذا كاف البخنامج اليػمي عبارة عغ  –فعمى سبيل السثاؿ 

راحة بيشية قريخة  ـ للاعب السدافات الستػسصة مع فتخات211
مقارنة بلاعب الساراثػف الحي يدتخجـ ساعتيغ مترمتيغ في 

 .التجريب
 

يحتاج اللاعب الأوؿ إلى شاقة أكثخ مغ الثاني. أما إذا كانت ىشاؾ 
، فإف الإستذفاء يتع في خلاؿ  فتخة تجريبية بعج ذلظ في نفذ اليػـ
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ف ذلظ ىػ مخدوف الكخبػىيجرات ؼيسا بيغ الفتخات التجريبية. و يكػ
 .اليجؼ في معخفة شخيقة التجريب السشاسبة

إف الذجة العالية في التجريب تدبب مذاكل معػية. و لحلظ فإف 
اللاعبيغ يأكمػف قبل التجريب بداعتيغ و قج لا يخغبػف في الأكل 
بعج ساعتيغ مغ التجريب. و عشجما تكػف الفتخات التجريبية قخيبة 

ت الخاحة البيشية للإستذفاء مغ بعزيا البعس، مع قميل مغ فتخا
في حجود ساعتيغ، عشج ذلظ يجب الأكل عقب الإنتياء مغ 

الفتخات التجريبية الأولى مباشخة و قج يتشاوؿ اللاعبػف الغحاء دوف 
 .أف يذعخوا بالجػع

 
إف السذخوبات الكخبػىيجراتية و السأكػلات التي تتكػف مغ 

أجل التعػيس عغ  الكخبػىيجرات قج تكػف مفيجة في ىحا الػقت مغ
 .السجيػد السبجوؿ

 
ىشاؾ بعس الحقائق تشادي بأف لاعبي السدافات الستػسصة 

يدتخجمػف في تجريبات التحسل مع التجريب عمى السقاومة مع، 
لحلظ يجب أف يكػف ىشاؾ فتخة راحة تدتسخ لعجة ساعات مغ أجل 

الاستذفاء بيغ كل مغ ىحيغ الشػعيغ مغ التجريب. إذ أف معطع 
ػث تؤيج التكيف مع شخؽ التجريب السدتخجمة قبل الحرػؿ البح

تذيخ إلى أف تشاوؿ بعس البخوتيشات و الكخبػىيجرات بعج تجريبات 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 094 - 

السقاومة مباشخة ضخورية و مفيجة مغ أجل تصػيخ الأداء، و قج لا 
 .يكػف ىحا مشاسبا لأنػاع أخخى مغ التجريب

بة للاعبي السدافات إف القجرة العالية لمعسل اليػائي ىاـ ججا بالشد
الستػسصة : إذ أف الحج الأقرى لاستيلاؾ الأكدػجيغ بالشدبة 

لأبصاؿ السدافات الستػسصة أكثخ مغ اللاعبيغ الأبصاؿ في 
الساراثػف. كسا أف مخدوـ الحجيج ىاـ ججا، و عمى اللاعبيغ تشاوؿ 

الحجيج مغ خلاؿ المحػـ الحسخاء، و الكبج أو السأكػلات البحخية 
مخات في الأسبػع. أما إذا كاف ذلظ مدتحيلا، فعمى  3 – 2عمى 

اللاعبيغ تشاوؿ الحبػب في إفصار التي تتكػف مغ الحجيج عالي 
 .الؿيسة و الخزخوات الػرؾية الخزخاء

 
 : جػانب حػؿ السشافدة في سباقات السدافات الستػسصة

بالخغع مغ عجـ الػضػح في أف تشاوؿ الكخبػىيجرات تغيخ لاعبي 
فإنو مغ الػاضح  −ت الستػسصة و كحلظ لاعبي التحسل السدافا

أف اللاعب الحي يبجأ الاشتخاؾ في الدباؽ مع وجػد جميكػجيغ 
مشخفس في عزلاتو سػؼ لا يؤدي أداءا حدشا. فقج يػافق في 
الجدء الأوؿ في الدباؽ، و لكغ خصػتو سػؼ تقل في الصػؿ و 

 .الدخعة بعج ذلظ عشج الشياية
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قج يديج مغ  alanine β−غ الرػديػـ ستخات وإف السداعجات م

قجرات اللاعب زيادة مزصخدة لفي الأداء و الإنجاز. و بالخغع مغ 
( 1.3الحالات الفخدية الجيجة، فغغ البيانات تذيخ إلى أف تشاوؿ )

جخاـ مغ الرػديػـ بيكخبػنات أو ستخات لكل كيمػ جخاـ مغ وزف 
ساعات مغ التجريب قج يؤدي إلى فائجة  3 − 1الجدع قيل 

حؿيؿية للاعب. فيشاؾ مخاشخ صغيخة مغ تشاوؿ كسيات مغ ىحه 
السدتحزخات التي تدبب القيء أو الاسياؿ لبعس اللاعبيغ، 
 .لحلظ يجب تجخبة أفزل مغ تشاوليا في السدابقات دوف إختيار
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 تغذيت لاعبي كمال الاجسام
 

 
 احتياجات كساؿ الأجداـ مغ الدعخات الحخارية والسغحيات الكبخى 

 
 

اليجؼ مغ لاعبي كساؿ الأجداـ التشافدييغ ىػ زيادة كتمة 
العزلات في مخحمة التذجيج وتقميل الجىػف في الجدع في 

مخحمة القصع. وبالتالي، فإف اللاعب يدتيمظ سعخات حخارية 
 .لقصعأكثخ في مخحمة التذجيج مشيا في مخحمة ا

 كع عجد الدعخات الحخارية التي يحتاجيا اللاعب؟ -1
 
 

إف أسيل شخيقة لتحجيج عجد الدعخات الحخارية التي يحتاجيا 
اللاعب ىي أف يدف نفدو ثلاث مخات عمى الأقل في الأسبػع 
وتدجيل ما يأكمو عغ شخيق تتبع الدعخات الحخارية، إذا ضل 

وزف اللاعب كسا ىػ، فإف العجد اليػمي لمدعخات الحخارية التي 
أساسي، أي يعشي أف يتشاوليا ىػ سعخات التي يحتاجيا بذكل 

الذخز لا يفقج الػزف أو تكتدبو ولكشو يحافع عميو. وأثشاء 



 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 097 - 

مخحمة التذجيج، يػصى بديادة استيلاؾ الدعخات الحخارية بشدبة 
:. عمى سبيل السثاؿ إذا كانت الدعخات الحخارية التي يحافع 15

سعخ حخاري في اليػـ، ؼيجب أف  3111عمييا اللاعب ىي 
 .خارية في اليػـسعخة ح 3451يتشاوؿ 

وعشج الانتقاؿ مغ مخحمة التذجيج إلى مخحمة القصع، يسكغ بجلًا 
:، مسّا يعشي أنظ 15مغ ذلظ تقميل الدعخات الحخارية بشدبة 

، 3451سعخة حخارية في اليػـ بجلًا مغ  2551سيأكل الااعب 
ومع زيادة الػزف في مخحمة التذجيج أو فقجاف الػزف في مخحمة 

ج الااعب إلى تعجيل كسية الدعخات الحخارية الانقصاع، سيحتا
التي يتشاوليا شيخيًا عمى الأقل لسخاعاة التغيخات في الػزف. 
ويسكغ الؿياـ بديادة الدعخات الحخارية الخاصة بذخز مع 

زيادة الػزف في مخحمة التذجيج وتقميل الدعخات الحخارية؛ حيث 
تسخ. يفقج الػزف في مخحمة الانقصاع مغ أجل التقجـ السد

وخلاؿ أي مغ السخحمتيغ يػصى بعجـ خدارة أو اكتداب أكثخ 
: مغ وزف الجدع أسبػعيًا. ويزسغ ذلظ عجـ فقج 1-1.5مغ 

الكثيخ مغ العزلات أثشاء مخحمة القصع أو اكتداب الكثيخ مغ 
 .الجىػف في الجدع أثشاء مخحمة التذجيج
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 ندبة السغحيات الكبيخة -2
 
 

خارية التي يحتاجيا اللاعب، بسجخد تحجيج عجد الدعخات الح
يسكغ تحجيج ندبة السغحيات الكبيخة، وىي الشدبة 

والكخبػىيجرات وكسية الجىػف، وعمى عكذ  البخوتيغ بيغ
الاختلاؼ في احتياجات الذخز مغ الدعخات الحخارية بيغ 

مخحمتيغ التذجيج والانقصاع، فإف ندبة السغحيات الكبيخة لجى 
عمى أربعة  الكخبػىيجراتالذخز لا تتغيخ. وتحتػي البخوتيشات و 

 .سعخات حخارية لكل جخاـ، وتحتػي الجىػف عمى تدعة

 كل مغ التالية الشدب عمى الذخز يحرل أف السدتحدغ مغ
 :الخئيدية السغحيات مغ واحجة

 30-35: مغ الدعخات الحخارية مغ البخوتيغ. 

 55-60: مغ الدعخات الحخارية مغ الكخبػىيجرات. 

 15-20:  مغ الدعخات الحخارية مغ الجىػف. 

ىحه إرشادات عامة، لحا مغ الأفزل التذاور مع اختراصي 
تغحية مدجل لتحجيج الاحتياجات الفخدية بشاءً عمى الأىجاؼ 

 .لمتأكج مغ أف الشطاـ الغحائي مشاسب مغ الشاحية التغحوية

https://e3arabi.com/nutrition/%d9%87%d9%84-%d9%81%d9%82%d8%b7-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d9%85%d8%a7-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%ae%d8%b5-%d9%84%d8%a8%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%87%d9%84-%d9%81%d9%82%d8%b7-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d9%85%d8%a7-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%ae%d8%b5-%d9%84%d8%a8%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%84%d9%85%d8%a7%d8%b0%d8%a7-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%85%d9%87%d9%85%d8%a9-%d8%ac%d8%af%d8%a7-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a/
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 أشعسة يجب تشاوليا وأخخى تجشبيا للاعبي كساؿ الأجداـ
 
 

الأجداـ مثل التجريب، الشطاـ الغحائي ىػ جدء حيػي مغ كساؿ 
ويُعج تشاوؿ الأشعسة السشاسبة بكسيات مشاسبة يػفخ لعزلات 
العشاصخ الغحائية التي يحتاجيا لمتعافي مغ التجريبات والشسػ 

بذكل أكبخ وأقػى. وعمى العكذ مغ ذلظ، فإف تشاوؿ الأشعسة 
الخاشئة أو عجـ تشاوؿ ما يكفي مغ الأشعسة الرحيحة سيتخؾ 

 .دوف السدتػى اللاعب بشتائج 

 يجب التي والأشعسة عمييا التخكيد يجب التي الأشعسة بعس
 :تجشبيا أو مشيا الحج

 الأشعسة التي يجب التخكيد عمييا1- 
 
 

لا تحتاج الأشعسة التي يتشاوليا الذخز إلى الاختلاؼ بيغ 
 .مخحمة التذجيج والتقصيع عادةً ما تكػف الكسيات ىي السيسة

 :تشاوليا يجب التي الأشعسة تذسل

 شخيحة لحع الخاصخة ولحع بقخي : والأسساؾ والجواجغ المحػـ
 .مفخوـ وصجر دجاج وسمسػف وبمصي وسسظ القج
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 الدبادي والجبغ القخير والحميب قميل الجسع والجبغ: الألباف. 

 الخبد والحبػب والسقخمذات والجقيق والذػفاف : الحبػب
 .والكيشػا والفذار وأرز

 والتفاح والسػز والعشب والأجاص والخػخ البختقاؿ : الفاكية
 .والبصيخ والتػت

 البصاشا والحرة والبازلاء الخزخاء : الشذػية الخزخوات
 .والفاصػليا الخزخاء

 البخوكمي والدبانخ وسمصة خزخاء والصساشع : الخزخوات
والفاصػليا الخزخاء والخيار والكػسة واليميػف والفمفل 

 .والسذخوـ

 ػز والجػز وبحور عباد الذسذ وبحور الم: والسكدخات البحور
 .الذيا وبحور الكتاف

 الحسز والعجس والفاصػليا : والبقػليات الفاصػليا
 .والفاصػليا سػداء

 زيت الديتػف وزيت بحور الكتاف وزيت الأفػكادو: الديػت. 

 الأشعسة التي يجب الحج مشيا -3
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بيشسا يجب عمى اللاعب تزسيغ مجسػعة متشػعة مغ الأشعسة 
نطامظ الغحائي، ىشاؾ بعس الأشعسة التي يجب عميو الحج في 
 :الاشعسة ىحه وتذسل.مشيا

 يسكغ أف يؤثخ الكحػؿ سمبًا عمى قجرة اللاعب عمى : الكحػؿ
بشاء العزلات وفقجاف الجىػف، خاصةً إذا كانت تدتيمظ 

 .بكثخة

 يػفخ الدكخ السزاؼ الكثيخ مغ الدعخات : السزافة الدكخيات
قميل مغ العشاصخ الغحائية. وتذسل الأشعسة الحخارية ولكغ ال

التي تحتػي عمى ندبة عالية مغ الدكخيات السزافة مثل 
الحمػى والبدكػيت والكعظ والآيذ كخيع والسذخوبات السحلاة 

 .بالدكخ، مثل السذخوبات الغازية والسذخوبات الخياضية

 السقمية الالتياب والسخض  قج تعدزالأشعسة: السقمية الأشعسة
عشجما تدتيمظ بإفخاط. وتذسل الأمثمة الدسظ السقمي 

 .والبصاشا السقمية وحمقات البرل وشخائح الججاج

بالإضافة إلى الحج مغ ىحه الأشعسة، قج يخغب اللاعب أيزًا في 
تجشب بعس الأشعسة قبل الحىاب إلى صالة الألعاب الخياضية 

اليزع وتدبب اضصخابًا في السعجة التي يسكغ أف تبصئ عسمية 
 .أثشاء التسخيغ
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 :ىحه وتذسل

 المحػـ عالية الجىػف والأشعسة : بالجىػف  الغشية الأشعسة
 .السميئة بالدبجة والرمرات أو الكخيسات الثقيمة

 الفػؿ والخزخوات الرميبية مثل : بالألياؼ الغشية الأشعسة
 .البخوكمي أو القخنبيط

 فػارة أو صػدا دايتمياه : الغازية السذخوبات. 
 

 أمثمة عمى أشعسة يسكغ أف يتشاوليا لاعبي كساؿ الأجداـ
 أشعسة مسكغ تشاوليا عمى الإفصار

 بيس مخفػؽ مع الفصخ ودقيق الذػفاف. 

  باف كيظ مع بخوتيغ مع شخاب خؽيف وزبجة فػؿ سػداني
 .وتػت بخي 

 سجق دجاج مع بيس وبصاشا مذػية. 

  ديظ رومي مصحػف وبيس وجبغ وصمرة في خبد تػرتيلا
 .كامل الحبػب

 التػت والفخاولة والمبغ الدبادي بالفانيميا مع الذػفاف. 

 ديظ رومي وبيس مع ذرة وفمفل رومي وجبغ وصمرة. 
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 بيس عيػف و تػست وأفػكادو. 

 أشعسة مسكغ تشاوليا عمى الغجاء
 بخجخ وأرز أبيس وبخوكمي. 

 ػة وسمصة سبانخ مع صمرة الخلشخيحة لحع وبصاشا حم. 

 صجر ديظ رومي وأرز بدستي ومذخوـ. 

 صجر دجاج مع بصاشا مذػية وكخيسة حامزة وبخوكمي. 

 فيميو مع عريخ الميسػف والفاصػليا الدػداء والخزخوات. 

 فيميو مع بصاشا ويججد و فمفل حمػ. 

 أشعسة مسكغ تشاوليا عمى العذاء
  سسظ الدمسػف والكيشػا واليميػف. 

 لحع رومي مصحػف وصمرة ماريشارا فػؽ باستا. 

 أرز بشي وأوراؽ سمصة مع خل. 

 الججاج والبيس والأرز البشي والبخوكمي والبازلاء والجدر. 

 لحع مفخوـ مع ذرة وأرز بشي وبازلاء وفاصػليا خزخاء. 

 مكعبات لحع مع أرز وفاصػليا سػداء وفمفل ألػاف وجبشة. 
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 تغذيت لاعبي رفع الاثقال
 

 
لا يقترخ رفع الأثقاؿ عمى مجخد رفع الأثقاؿ وتجاوز الحجود في 
صالة الألعاب الخياضية ؼيكػف الذخز بحاجة إلى الإىتساـ. 
وبجوف اتباع نطاـ غحائي سميع، لغ يتعافى الجدع بيغ 
الجمدات، مسّا سيؤثخ سمبًا عمى كتمة العزلات والقػة 

ز رافع ومدتػيات الصاقة لجى الخياضي. وسػاء كاف الذخ
أثقاؿ أولسبي أو رافع أثقاؿ، فإف التغحية الجيجة ىي أساس 

 .الشجاح

 أمور يجب الاهتمام بها لتغذية رافعو الأثقال 
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 حخارية الدعخات
ىي جدء ميع في أي نطاـ غحائي رياضي.  ريةالحخا الدعخات

وإف عجـ استيلاؾ سعخات حخارية كاؼية سيعخض الجيػد 
التجريبية لمخصخ، ووفقًا لػسجمة الجسعية الجولية لمتغحية 

بأف الخياضييغ الحيغ يذاركػف في  (ISSN) الخياضية. يػصي
التجريبات عالية الحجع وعالية الكثافة مثل رفع الأثقاؿ، قج 

سعخًا حخاريًا لكل رشل  36و  23جػف إلى استيلاؾ ما بيغ يحتا
و  4611مغ وزف الجدع يػميًا. ويعسل ىحا عمى ما بيغ 

 .رشل 211سعخة حخارية لخافع أثقاؿ يدف  7211
  

 البخوتيغ
  

في السشتجات الحيػانية، مثل المحع البقخي  البخوتيغ يسكغ إيجاد
والسأكػلات البحخية،  الأسساؾو  الألباف مشتجاتوالججاج والبيس و 

عجس بالإضافة إلى بعس السرادر الشباتية، مثل الفػؿ وال
والحبػب الكاممة وفػؿ الرػيا. ويتسثل الجور الخئيدي لمبخوتيغ 
في بشاء العزلات وإصلاحيا، مسّا يعشي أف البخوتيغ أكثخ 
أىسية لخفع الأثقاؿ مغ الخياضييغ الأخخى. ويحتاج الخياضيػف 

https://e3arabi.com/nutrition/%d9%83%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d8%b9%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d8%b1%d8%a7%d8%b1%d9%8a%d8%a9-%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a-%d9%83%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%82%d8%af/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%85%d8%a7-%d9%87%d9%88-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%8a-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8-%d9%83/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%85%d8%a7-%d9%87%d9%88-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%b0%d9%8a-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8-%d9%83/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d9%85%d9%86%d8%aa%d8%ac%d8%a7%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%84%d8%a8%d8%a7%d9%86-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%b7%d8%b1%d9%82-%d8%aa%d8%b9%d8%b2%d8%b2-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b3%d9%85%d8%a7%d9%83-%d9%85%d9%86-%d9%86%d9%85%d9%88-%d8%a7%d9%84%d8%b9%d8%b6%d9%84%d8%a7%d8%aa/
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جخاـ مغ البخوتيغ لكل رشل مغ وزف الجدع كل  1إلى حػالي 
 .كل وجبة يػـ، ويجب إدخاؿ مرجر بخوتيغ في

  

 والجىػف  الكخبػىيجرات
 

مرجر الصاقة الأساسي لمجدع، ولكغ رفع  الكخبػىيجرات تعتبخ
الأثقاؿ لا يتصمب الكثيخ مغ الكخبػىيجرات لمػقػد مثل تجريب 
التحسل. ولا يحتاج رافعػ الأثقاؿ إلى نطاـ غحائي يخكد عمى 
الكخبػىيجرات. ويجب أف تأتي غالبية السجخػؿ مغ الكخبػىيجرات 

جخامًا  51بعج التسخيغ. ويسكغ تشاوؿ حػالي 
الانتياء مغ التجريب مباشخة ثع تشاوؿ بعج  الكخبػىيجرات مغ

وجبة أخخى غشية بالكخبػىيجرات بعج ساعة إلى ساعتيغ. وفي 
الػجبات الأخخى، يسكغ الحرػؿ عمى ما تبقى مغ الدعخات 

وزيت الديتػف  السكدخات الرحية مثل الجىػف  الحخارية مغ
 .والخزخوات الفػاكو والأسساؾ الديتية والأفػكادو، وكحلظ

  

 

 

https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d8%b7%d8%b9%d9%85%d8%a9-%d8%b9%d8%a7%d9%84%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%aa%d8%a3%d8%ab%d9%8a%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%a3%d9%86%d8%b8%d9%85%d8%a9-%d9%82%d9%84%d9%8a%d9%84%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d8%b9%d9%84%d9%89/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%85%d8%a7-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%8a-%d9%8a%d8%ac%d8%a8-%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84%d9%87%d8%a7-%d9%8a%d9%88%d9%85%d9%8a%d9%8b/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%85%d8%a7-%d9%85%d9%82%d8%af%d8%a7%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d8%af%d9%87%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%aa%d9%8a-%d9%8a%d8%ac%d8%a8-%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84%d9%87%d8%a7-%d9%8a%d9%88%d9%85%d9%8a%d9%8b/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%83%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%83%d8%b3%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%ae%d8%b1%d8%a7%d9%81%d8%a7%d8%aa-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d9%83%d9%87%d8%a9-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%82%d9%8a%d9%82%d8%a9/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%ae%d8%b1%d8%a7%d9%81%d8%a7%d8%aa-%d8%ad%d9%88%d9%84-%d8%aa%d9%86%d8%a7%d9%88%d9%84-%d8%a7%d9%84%d9%81%d8%a7%d9%83%d9%87%d8%a9-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%82%d9%8a%d9%82%d8%a9/
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 لمػجبات التخصيط
يسكغ أف يكػف يػـ في الشطاـ الغحائي لخفع الأثقاؿ عبارة عغ 

مغ بيس مصبػخ بديت جػز اليشج، ويقجـ عمى خبد محسز 
الحبػب الكاممة مع جانب مغ التػت الأزرؽ عمى الإفصار، 

 تزيمع الحسز و السذػي  الدمسػف  وسمصة سسظ
السختمصة عمى الغجاء،  الخزخواتوبحور اليقصيغ و  الديتػف 

وقصعة قميمة الجىغ مغ شخيحة لحع مع البصاشا الحمػة السخبػزة 
البخوكمي والفاصػليا الخزخاء والقخنبيط لعذاء، وما بعج التسخيغ 

والمػز. وبيغ الػجبات قع بتغحية  السػزحمػى مغ الدبادي و 
الػجبات الخؽيفة عالية البخوتيغ والدعخات الحخارية 

 .والجبغ والسكدخات الحميب مثل
  

 :التغحوية الاعتبارات ببعس الاىتساـ
يتع تشاولو، ويسكغ احتفع بدجل لمصعاـ لتتبع الصعاـ الحي 

استخجاـ الأداء كسؤشخ عمى ما إذا كاف الشطاـ الغحائي جيج. 
وإذا كاف الذخز أضعف أو يعاني مغ أجل الصاقة، فسغ 
السحتسل أنو لا يأكل ما يكفي. وقج وججت دراسة نُذخت في 

 Journal of the International) مغ 2111شبعة 

https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%b3%d9%84%d9%85%d9%88%d9%86-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%b2%d9%8a%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%b2%d9%8a%d8%aa%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%83%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%85%d8%aa%d8%a7%d8%b2-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%b2%d9%8a%d8%aa-%d8%a7%d9%84%d8%b2%d9%8a%d8%aa%d9%88%d9%86-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d9%83%d8%b1-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%85%d8%aa%d8%a7%d8%b2-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-10-%d8%ae%d9%8a%d8%a7%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d9%81%d9%88%d8%a7%d9%83%d9%87-%d9%88%d8%a7%d9%84%d8%ae%d8%b6%d8%b1%d9%88%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%85%d9%85%d8%a7%d8%b1%d8%b3/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%83%d9%8a%d9%81-%d9%8a%d9%85%d9%83%d9%86-%d8%a3%d9%86-%d9%8a%d8%b3%d8%a7%d8%b9%d8%af-%d8%a7%d9%84%d9%85%d9%88%d8%b2-%d8%a7%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86%d8%9f/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d8%a8-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%87%d9%85%d9%8a%d8%a9-%d8%a7%d9%84%d8%ad%d9%84%d9%8a%d8%a8-%d9%84%d9%84%d8%b1%d9%8a%d8%a7%d8%b6%d9%8a%d9%8a%d9%86/
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Society of Sports Nutrition)  الأثقاؿ أف رافعي
، ؼيسا يتعمق (ISSN) الجامعييغ فذمػا في تمبية إرشادات

واقتخحت  الكخبػىيجراتبتشاوؿ الدعخات الحخارية والبخوتيشات و 
استخجاـ غيخ مػسسيا لديادة تشاوؿ الدعخات الحخارية 

ولديادة القػة يجب ضبط أحجاـ الحرة  .العزلات لديادة
 .لتشاسب الأىجاؼ وججوؿ التجريب والسشافدة ووزف الجدع

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

https://e3arabi.com/nutrition/%d8%a3%d9%81%d8%b6%d9%84-%d8%a7%d9%86%d9%88%d8%a7%d8%b9-%d8%a7%d9%84%d9%83%d8%b1%d8%a8%d9%88%d9%87%d9%8a%d8%af%d8%b1%d8%a7%d8%aa-%d9%84%d9%84%d8%a7%d8%b9%d8%a8%d9%8a-%d9%83%d8%b1%d8%a9-%d8%a7%d9%84/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%87%d9%84-%d9%81%d9%82%d8%b7-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d9%85%d8%a7-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%ae%d8%b5-%d9%84%d8%a8%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7/
https://e3arabi.com/nutrition/%d9%87%d9%84-%d9%81%d9%82%d8%b7-%d8%a7%d9%84%d8%a8%d8%b1%d9%88%d8%aa%d9%8a%d9%86-%d9%85%d8%a7-%d9%8a%d8%ad%d8%aa%d8%a7%d8%ac%d9%87-%d8%a7%d9%84%d8%b4%d8%ae%d8%b5-%d9%84%d8%a8%d9%86%d8%a7%d8%a1-%d8%a7/
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 الدباحيغ تغحية
 

 
 الغحائية العشاصخ بكافة الكاممة التغحية الى الدباح يحتاج

 مغ نػعا يحتاج قج الدباح اف الا العادييغ الافخاد مغ كغيخه
 لاداء اللازمة الصاقة لو يحقق الحى بالقجر بالتغحية الاىتساـ
 يمى وؼيسا الشسػ مخاحل خلاؿ اللازمة البشاء وعسميات التجريب
  لمدباح واىسيتيا الغحائية العشاصخ

  *الكخبػىيجرات
 (:1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ       

 والشذػية الدكخية السػاد اشكاؿ جسيع فى تػجج الكخبػىيجرات  اف
 الكبج فى تخدف  حيث الصاقة انتاج عغ اساسا السدئػلة وىى

 التجريب اثشاء استيلاكو يتع جميكػجيغ شكل عمى والعزلات
 ويسكغ بالتجري شجة عمى الجميكػجيغ استيلاؾ معجؿ ويتػؾف

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
https://www.sport.ta4a.us/uploads/posts/2021-01/1609674928_swim.jpg
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 العزلات فى السخدوف  الجميكػجيغ مغ % 71 – 61 استيلاؾ
 الاستيلاؾ يسكغ كسا الذجة عالى التجريب مغ دؾيقة 15 خلاؿ

 خلاؿ الذجة السختفع التجريب خلاؿ بالعزلات لمجميكػجيغ الكامل
 48 فتخة الى السدتيمظ الجميكػجيغ ىحا تعػيس ويحتاج ساعتيغ

 تعػيس فاف مشخفزة بػىيجراتالكخ  ندبة كانت اذا اما ساعة
 دوف  السدتسخ التجريب حالة وفى اياـ خسدة الى يحتاج الجميكػجيغ

 تعب بحالة يسخ الدباح فاف يػـ بعج يػما الجميكػجيغ تعػيس
 الػجبة فاف ولحلظ اكتدبو الحى الفديػلػجى التكيف ويفقج مدمشة

 يسكغ % 81 – 71 بشدبة كخبػىيجرات عمى تحتػى  التى الغحائية
 باف يشرح ولحلظ ساعة 48 – 24 فتخة خلاؿ الجميكػجيغ تعػيس

 يكػف  اف ويفزل الدباحيغ تغحية فى الكخبػىيجرات ندبة تديج
 الاولى بالجرجة الشذػية السػاد شخيق عغ الكخبػىيجرات مرجر

 السػاد شخيق عغ يكػف  اف مسكغ % 31 والباقى % 71 وبشدبة
 (95 :  ) الدكخية.
  

 مرادرالسػاد أىع أف إلي (:1998) راتب كامل اسامة ويذيخ
  : الكخبػىيجراتية

 كالفػؿ الجافة البقػؿ – القمقاس – البصاشذ – الارز – الخبد
  والفاصػليا والعجس

 : اىسيتيا

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1699-concept-physiology.html
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 اللازمة بالصاقة لتسجه الجدع فى تحتخؽ  .1
  الاندجة لبشاء وتػفخىا الدلالية السػاد احتخاؽ تسشع .2
  الجدع فى الجىشية السػاد احتخاؽ لاتساـ لازمة .3

      مشيا الجدع احتياجات
 السػاد كسية عمى السػاد ليحه الجدع احتياجات تعتسج

 راتيةالكخبػىيج والسػاد الجىغ اف ذلظ الغحاء فى السػجػدة الجىشية
    . لمجدع اللازمة الحخارية لمصاقة الاساسية السرادر ىى

 في تخدف  الكخبػىيجرات (:أف1998) أحسج عمي محمد ويحكخ 
 سباقات جسيع ففي , الكبج وفي العزمية الخلايا في جميكػجيغ ىيئة

 فاف ياردة 1651 او , ـ 1511 سباقات باستثشاء الدباحة
 تكديخ شخيق عغ بدخعة يؤخح فييا الصاقة مغ السصمػب

 تقخيبا يدود غالجميكػجي فاف لحلظ العزمة خلايا في الجميكػجيغ
 أثشاء العزمي للانؿباض اللازمة الصاقة %111 بشدبة

 . والجىغ الجميكػجيغ مغ ضئيمة بكسيات الكبج ويداىع . السشافدات
 الجىػف  مخدوف  فاف السدافات تجريب خاصة وبرفة التجريب فأثشاء
 مغ % 41 : 31 الي ترل وقج لمصاقة الأكبخ السداىع ىػ يربح

 بالعزمة الجميكػجيغ نزػب مغ يقمل بالتالي وىحا . الصاقة اجسالي
  . يػـ بعج يػما العالية الذجات عمي التجريب مع متشاسب ويجعمو

 التجريب حالة في الخياضييغ اف عمي الحجيثة الجلائل تذيخ 
 مغ % 75 – 71 عمي يحتػي  غحاء عمي يحرمػا اف يجب الذجيج
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 الصاقة ريحخ  سػؼ الكخبػىيجرات مغ السديج لاف الكخبػىيجرات
 مخدوف  واف . آخخ بعج يػـ سخعة أكثخ بذكل بعزلاتيع الستػفخة
 , الخياضي التجريب أثشاء بانتطاـ يشزب الجميكػجيغ مغ العزمة
  -: عمي الشزػب معجؿ ويعتسج

 التجريب شجة .  
 التجريب بجاية عشج العزلات في الجميكػجيغ كسية .  

 في السخدوف  الجميكػجيغ مغ % 71 – 61 ندبة إف
 التسخيغ حالة في دؾيقة 15 خلاؿ يدتشدؼ أف يسكغ العزلات
    ( ـ 1975 تيمػر الذجيج.) الخياضي

 ساعتيغ خلاؿ لمجميكػجيغ التاـ الاستشداؼ يحجث اف ويسكغ
 ذلظ وعمي . ( ـ 1971 وآخخوف  كػستل ) الذجيج التجريب مغ

 بعج يتع بالعزمة لمجميكػجيغ التاـ لشزػبا اف ندتشتج اف يسكغ
 الي يحتاج الشزػب باف عمسا , الذجيج البجني التجريب مغ مخاحل

 العزمة في السخدوف  الجميكػجيغ يتحخي  حتي ساعة 18 – 14
 عمي الغحاء يحتػي  عشجما ذلظ ويتع , العادية الغحائية الطخوؼ تحت
 عشجما يشزب حتي اياـ 5 يتصمب بيشسا كخبػىيجرات % 51 – 41

  الكخبػىيجرات مغ قميمة كسية عمي محتػيا الغحاء يكػف 
 انخفاض حجوث حالة وفي . ( ـ 1971 وآخخوف  كػستل )

 حالة الي ذلظ يؤدي اخخ الي يػـ مغ العزمة جميكػجيغ تحخر في
 عمي والحافد الأداء مدتػي  عمي يؤثخ مسا السدمغ التعب مغ

https://www.sport.ta4a.us/human-sciences/athletic-training/1942-fatigue.html


 0202ػهى انتغذَخ  انزَبظُخ                                د. يذًىد  ػشة                                             

 - 203 - 

 لاف معيا تكيف ؼيحجث أياـ عجة الحالة ىحه ضمت فاف , التجريب
 الذجة عشج التجريب عمي القجرة لجييع يكػف  اف يجب الخياضييغ

 السػسع بجاية في حققػىا التي التكيفات عمي ليحافطػا العالية
 . التجريبي

 بالكخبػىيجرات الغشي الغحاء اف الباحثيغ مغ العجيج ضحويػ 
 لتعبئة اللازـ الدمغ مغ يقمل اف يسكغ ( % 81 – 71 )

  . ساعة 24 الي 48 مغ , اخخي  مخة الجميكػجيغ
 يحتػي  غحاء عمي يتشاولػا أف التجريب عشج الدباحيغ ويشرح ىحا

 دكخياتال عمي الغحاء ىحا يحتػي  أف ويجب عالية, كخبػىيجرات عمي
 أفزل يعتبخ وىحا . ( التدكخ متعجدة ) ونذػيات ( الأحادية )

 مغ يقممػا أف الخياضييغ عمي يجب وليحا . الكخبػىيجرات مرادر
 شكل في الكخبػىيجرات مغ غحاءىع معطع ويكػف  الدكخ تشاوؿ

 , والتجريب الرحة حيث مغ لمدباحيغ أفزل وىحا , نذػيات
 بالجميكػجيغ لمتدود الدكخيات أو الشذػيات استخجاـ يسكغ فالجدع
  ( )كػستل بديػلة

 أف إلي فاروؽ  الجيغ حداـ  و حدغ محمد سامي ويذيخ       
  إلي تشقدع الكخبػىيجراتية السػاد

 ( مػاد نذػية ) الخبد , البصاشذ , البصاشا , الارز , السكخونة 
 السخبي الابيس العدل , الإسػد العدل ) سكخية مػاد , 

  السجففة الفػاكو , القرب سكخ
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  : الجىػف *
 (:1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ

 بكسيات ولكغ الكاممة وجبتو خلاؿ الجىػف  الى يحتاج الدباح أف
 الذجة ذات التسخيشات اداء خلاؿ لمصاقة كسرجر تدتخجـ فيى قميمة

 ايزا ويسكغ بالعزلات يغالجميكػج مخدوف  تػفخ وبحلظ السشخفزة
 حاجة عغ تديج التى الكخبػىيجراتية السػاد شخيق عغ الجىػف  بشاء

 غشية وجبة لتشاوؿ داعى لا ولحلظ دىػف  الى فتحػؿ الجدع
 ما الغحائية الػجبة ىف الجىػف  ندبة ترل اف ويسكغ بالجىػف 

 %15-11بيغ
 إلي (:1998)   وآخخوف  راتب كامل أسامة ويذيخ

 الديػت – الدبجة – القذجة مرادرىا: اىع ومغ : الجىشية السػاد أف
  اىسيتيا الرشاعى الدسغ – الحيػانات دىػف  –
  بالحخارة الجدع لسج غشى مرجر .1
  ىػ ، د ، أ فيتاميغ مثل الفيتاميشات عمى بعزيا يحتػى  .2

 : مشيا الجدع احتياجات
 مرادر مغ كسرجر % 35 – 25 مغ بحػالى تداىع

 مغ كسية عمى الانداف شعاـ يحتػى  اف يجب ولحلظ بالجدع الصاقة
  يػميا جخاـ 111 – 51 تعادؿ الجىػف 

 في أساسية الجىػف  (:أف1998) أحسج عمي محمد ويحكخ
 اثاء لمصاقة كػقػد استخجاميا ويسكغ , قميمة بكسية ولكغ الغحاء
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 مغ تقمل شخيقة وىحه . الصػيل الذجة سالسشخف الخياضي التجريب
 ايزا ىامة والجىػف  . بالعزمة الجميكػجيغ نزػب معجؿ انخفاض

  ؾ. , ىػ , د , أ  فيتاميشات تحيب والجىػف  الفيتاميشات تسثيل في
 التي الاشعسة مع ايزا الجىػف  يكػف  اف لمجدع ويسكغ

 عالية بشدبة الجىػف  تشاوؿ فاف ذلظ ومع الكخبػىيجرات عمي تحتػي 
 مع الفخد يتاواه اف يجب اساسي دىشي حسس وىشاؾ . مصمػب غيخ

 مصمػب وىػ , اليميشػليظ حسس وىػ اساسي بذكل اليػمي الصعاـ
 وبالتالي , الجدع في يرشع ولا الغحائي والتسثيل الصبيعي لمشسػ
 الحسس ىحا مغ %2-1 عمي اليػمي الغحاء يحتػي  اف يجب
  . يػميا

 الجىػف  مغ اليػمي الاستيلاؾ كػف ي باف الباحثيغ ويػصي
 الستشاولة الحخارية الدعخات إجسالي مغ % 15 – 11 يعادؿ

 الأحساض مغ الاخخي  الأنػاع جسيع يكػف  اف الجدع ويدتصيع
 الحي الغحاء فاف ذلظ وعمي . كخبػىيجراتية مرادر مغ الجىشية
 أيزا يديج سػؼ الكخبػىيجرات مغ كبيخة كسيات عمي يحتػي 

 ثلاثة في الجىػف  وتكػف  لمصاقة يحتاجيا التي جىشيةال الأحساض
  : أشكاؿ

  مذبعة دىػف  .1
  مذبعة غيخ دىػف  .2
  مذبعة غيخ متعجدة  دىػف  .3
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 يدبب السذبعة وخاصة كبيخة بكسيات الجىػف  تشاوؿ إف
 السرادر مغ يتكػف  وىػ , التشفدي الجوري  الجياز أمخاض

 . الألباف مغ السرشعة والأشعسة الحيػانية
 (      : 76-77 ) 

 إلي فاروؽ  الجيغ حداـ  و حدغ محمد سامي ويذيخ       
 : أساسيغ مرجريغ مغ تأتي أنالجىػف 

  الجبغ – الدسغ –الديػت – الدبجة – )القذجة  : حيػاني مرجر 
  (البيس – المبغ – الجسع المحع –

 زيت – الشباتي الدسغ – الشباتية الصعاـ زيػت ) : نباتي مرجر 
 الفػؿ

 :      )                                             ( الدػداني
189)  

  
  

 :  *البخوتػيغ
 يعتقج أنو (:1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ     

 يجب فانو العزلات بشاء عغ مدئػلا باعتباره البخوتيغ أف البعس
 او البػدرة مغ انػاعا الدباح يتشاوؿ لحلظ مشو كبيخة كسيات تشاوؿ

 الغحائية الػجبة مغ % 21 – 15 ندبة اف غيخ البخوتيشية الحبػب
 عمى زائج لانفاؽ داعى ولا الدباحة حاجة تكفى البخوتيغ مغ
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 جخاـ مغ اقل الى الانداف يحتاج عامة وبرفة السرشعة البخوتيشات
 ذلظ عغ الديادة ويسكغ الجدع وزف  مغ جخاـ كيمػ لكل بخوتيغ
 البخوتيغ مغ جخاما 181 عغ لايديج بسا لترل لمدباحيغ بالشدبة

   1 اليػـ فى
 ويحتػى  بخوتيغ جخاـ 6 عمى الػاحجة البيزة تحتػى      

 عمى تحتػى  المحع مغ جخاـ 241 – 121 و جخاـ 9 المبغ كػب
 ( 96:     ) بخوتيغ. جخاـ 81 – 41

 أىع أف إلي (:1998) راتب كامل اسامة ويذيخ
 – المبغ – الاسساؾ – الصيػر   المحػـ- البخروتيشات مرادر
  الخزخوات – البقػؿ – البيس

  اىسيتيا
  الخمية تخكيب فى تجخل .1
  والاندػليغ الجرؾية الغجة مثل اليخمػنات بشاء فى تجخل .2
  والاضافخ الجمج مثل الجدع فى الػقائية الاندجة تخكيب .3

 : مشيا الجدع احتياجات

 جخاـ كيمػ لكل الجدع احتياجات العسخ
 الذخز وزف  مغ

  بخوتيغ جخاـ 4  سشة 3 – 1
 بخوتيغ جخاـ 3.5 سشة 6 – 3
 بخوتيغ جخاـ 3 سشة 8 – 6

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/699-hormones.html
http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/699-hormones.html
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 بخوتيغ جخاـ 2.5 سشة 13 – 8
13 – 15 

 سشة
 بخوتيغ جخاـ 2.5

15 – 17 
 سشة

 بخوتيغ جخاـ 2

17 – 21 
 سشة

 بخوتيغ جخاـ 1.5

  
(             :   356 -357  ) 
  

 البخوتيغ اف حيث :  (:بأنو1998) أحسج عمي محمد ويحكخ
 الخياضييغ مغ العجيج فاف العزمية الاندجة وتججيج بشاء في ىاـ

 المحع مغ كبيخة كسيات تشاوؿ يجب انو خصأ يعتقجوف  والسجربيغ
 عمي تحتػي  التي الاشعسة مغ الاخخي  والانػاع والجواجغ البقخي 
 العزلات في كبيخ نسػ الي ظذل ويؤدي البخوتيغ مغ كبيخة ندبة

 اليػمية الحخارية الدعخات مغ % 21 – 15 باف الباحثيغ ويػصي
 ذات الأشعسة مغ الدباحيغ عمييا يحرل اف يجب الستشاولة
  . العالي البخوتيغ

 اليػمية البخوتيغ كسية تكػف  باف الخياضة خبخاء ويػصي
 الجدع وزف  مغ كيمػجخاـ لكل جخاـ واحج مغ اقل ىي لمفخد السصمػبة
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 لكل البخوتيغ مغ جخاـ 2 بػ التغحية رجاؿ يػصي بيشسا . عاـ بذكل
 شجيجة تجريبات يتجربػف  الحيغ لمخياضييغ الجدع وزف  مغ كيمػجخاـ

 .  ( ـ1975 ؼيذخ – جشدغ )
 كجع 95 – 45 بيغ يتخاوح الدباحيغ وزف  كاف افف 

 يػـ كل البخوتيغ مغ جخاـ 181 مغ أكثخ ليذ يحتاجػف  فدػؼ
 81 – 41 عمي تذسل أونذ 8 –4مغ وزنيا التي المحع فقصعة

 مغ كػب , بخوتيغ جخاـ 6 عمي البيزة تحتػي  – بخوتيغ جخاـ
 ميع تحتػي  الخبد مغ شخيحة , بخوتيغ جخاـ 9 عمي يحتػي  المبغ

 الغحاء يفزمػف  الحيغ لمخياضييغ تححيخ كمسة وىشاؾ , جخاـ 2
 مخضي تأثيخ لو ليذ المحػـ تشاوؿ في الشقز اف فبيشسا الشباتي

 مغ كفايتو عمي الحرػؿ مغ الذخز يسشع قج المحػـ غياب فاف
 الاميشية الأحساض مغ الكاؼية الكسيات الأخز وعمي البخوتيغ

 تحتػي  التي الشباتات مغ ججا يلالقم اف السعخؼ ومغ . الأساسية
 مرادر تعتبخ المحػـ معطع بيشسا  الأساسية الاميشية الأحساض عمي

  . مشو كاممة
 يكػنػا أف والدباحيغ الخياضييغ الأفخاد مغ يتصمب وىحا

 حتى يتشاولػه غحاء كل في الاميشي الحسس بسقجار عمع عمي
   . الحسس بيحا مشيا الغشي تشاوؿ يسكشيع

(      : 77 – 78 ) 
  

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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 : الدػػػائل ***
 العادي اليػمي السعجؿ (:أف1998) أحسج عمي محمد ويحكخ

 يحتاج وقج لتخ 2 – 1.5 يعادؿ الدػائل مغ تشاولو السصمػب
 لتخ 4 –1يفقجوف  لأنيع الكسية ىحه أضعاؼ 3 – 2 إلي الخياضييغ

  . عخؽ  شكل في البجني الشذاط مغ ساعة خلاؿ الدػائل مغ
 اقل الدػائل مغ ندبة أيزا يفقجوف  الدباحيغ أف شظ ولا

 اليو تػصمت وما الاف حتي الاختلاؼ ىحا مقجار يتحجد ولع ذلظ مغ
 ومغ . دؾيقة ليدت الشاتجة الدػائل حػؿ تػصيات مغ الجراسات
 لاف يػميا الدػائل مغ لتخ 8 – 4 الدباحيغ يتشاوؿ اف السحتسل

 ىحه وزيادة الدػائل مغ اعتبارية كسية عمي تحتػي  الأشعسة معطع
 استيلاؾ يسكغ وربسا جاؼ شعاـ تشاوؿ مغ يتحقق إف يسكغ الكسية
 الستبؿية والكسية الصخيقة بيحه الدػائل مغ الفخد احتياجات نرف
 مغ الدػائل مغ أكػاب 11 – 6 شخب شخيق عغ بيا التدود يسكغ
  . يػميا والمبغ الفػاكو وعريخ  الساء

 ؟ يػميا الإنداف جيايحتا التي السياه كسية ما
  : ىي العػامل مغ مجسػعة عمي ذلظ يعتسج

  الشذاط نػع -2                الجدع وزف  – 1
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 كسية -5   البػؿ كسية -4   السفقػد العخؽ  كسية –3
  السدتيمكة الدػائل

  
 % 11 وفقج ماء جالػف  11 عمي الإنداف جدع ويحتػي 

 % 51 – 15 فقجافو  , الإنداف يؤذي جالػف  واحج يعادؿ ما أو
 عمي الساء مغ  أكػاب 8 – 6 مغ الجدع ويحتاج الػفاة يدبب
 والأماكغ الخياضي إلي بالشدبة ذلظ ويديج , ( لتخ 3 – 2 )  الأقل

 حيث , ضخر لو ليذ السياه شخب وزيادة ( لتخ 7 – 6 ) الحػارة
 ىػ الساء لذخب الجليل ولكغ الكمية يؤذي  ولا ساـ ليذ انو

 ىػ السدابقات قبل السياه لذخب وقت واندب . صربالع الإحداس
 بعجـ الفخد يذعخ فقج ذلظ عغ الػقت زاد وإذا دؾيقة 21 – 15

 وبفزل السثانة إلي الكمية خلاؿ مغ البػؿ لتجسع الارتياح
 لتعػيس وذلظ السدابقات أثشاء السياه بذخب للاعب  الدساح
 السدابقة بلق لتخ 2.5 ىي السشاسبة والكسية العخؽ  خلاؿ السفقػد
 ( 81 – 79     :     )      . دؾيقة 21 بحػالي

  
  
  

 : السػػػػػػاء  
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 أف (:1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ        
 العادى الفخد ويحتاج الجدع وزف  مغ % 61 حػالى  يذكل الساء

 ىحه وتديج الساء مغ يػميا لتخ 2 – 1.5 بيغ ما الستػسط فى
 الخياضى يفقج حيث مخات 3 – 2 لمخياضييغ بالشدبة الكسية
 لمدباح بالشدبة اما العخؽ  نتيجة الداعة فى لتخ 4 – 1 حػالى

 انذصتيع يسارسػف  الحيغ الخياضييغ مدتػى  بشفذ يعخؽ  لا فانو
 ما اكػاب 11 – 6 الىحػ  تشاوؿ لمدباح يكفى ولحلظ الساء خارج

  (   96      :          )      يػميا. مختمفة سػائل او
 -: السعجنيػػػػػػة الاملاح *

 الاملاح تشاوؿ (:أف1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ  
 ولكشو , الخياضى الاداء مدتػى  تحديغ الى يؤدى لا السعجنية

 التسثيل عسميات خلاؿ الجدع يفقجة ما تعػيس فى الخياضى يفيج
 مدتػى  عمى تؤثخ اف يسكغ الاملاح ىحه نقز حيث الغحائى

 . بالخياضة علاقة ليا التى السعجنية الاملاح اىع يمى وؼيسا الاداء
 :  الحجيػػػػػػػج

 " الانيسيا " الجـ فقخ حجوث الى الحجيج نقز يؤدى     
 نقز الى يؤدى وىحا الحسخاء الجـ بكخات الييسػجمػبيغ لشقز نطخا

 غم يػميا ممميجخاـ 18 الى الاناث وتحتاج التحسل عمى القجرة
 والمحع الكبج فى ويػجج ممميجخاـ 12 الى الخجاؿ يحتاج بيشسا الحجيج
 . والبيس والخزخوات الاحسخ

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 :  الفدػػػػػػفػر
 الفػسفات ادنيػسيغ ثلاثى لبشاء ميع عشرخ     

 الصاقة انتاج عغ السدئػلة السخكبات وىى والفدفػكخياتيغ
 اف بويج اللاكتيظ حامس بسعادلة الفػسفار يقػـ كسا بالجدع
 مغ ممميجخاـ 811 – 411 مقجار يػميا الدباح يتشاوؿ

 والجبغ والمبغ والبيس والاسساؾ المحػـ فى يػجج وىػ الفدفػر
 (98 :    ) . والبشجؽ والبقػؿ
  

 تدتخجـ الأملاح أف إلي : ـ(1998 ) أحسج عمي محمد يذيخ كسا
 والتعب العزلات تقمز لتقميل وذلظ الخشب الحار الجػ في

 مغ الكثيخ يفقجوف  الحيغ الخياضييغ بيغ وخاصة لحخارةا وضخبة
 تحديغ عمي الأملاح قجرة عجـ وثبت . السدابقات أثشاء العخؽ 

 السخجع نفذ في أيزاً  (ويحكخ87    :      )   الخياضي. أداء
  نػعاف للاملاح أف
 , الرػديػـ : وتذسل , كبيخة بكسيات الجدع يحتاجيا املاح .1

 , الساغشديػـ , فػسفػرال , ـالكالديػ  , البػتاسيػـ
  .الكػرايج, الكبيخت

 بكسيات الجدع يايحتاج املاح .2
  الفمػريغ ,  الدنظ  ,اليػد, الحجيج: ,وتذسل ضئيمة
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 :  لفيتاميشاتا
 تعتبخ أنو (:1994 الفتاح) عبج أحسج العلا أبػ يحكخ        

 مثل  الحيػية العميات مغ لكثيخ السيسة السػاد مغ الفيتاميشات
 انيا كسا الرساء الغجد ونذاط الانديسات وتخكيب الغحائى التسثيل

 الى الحاجة وتديج الامخاض ومقاومة الجدع كفاءة مغ تديج
 والشذاط الجػ حخارة ودرجة الجػى  الزغط تغييخ عشج الفيتاميشات

 الى الرغار حاجة تدداد كسا الامخاض بعس حالة وفى الخياضى
 لا الفيتاميشات اف معمػما يكػف  اف يجب انو غيخ الفيتاميشات

 الدباح اداء عمى مباشخ تاثيخ ليا اف او لمصاقة مرجرا تعتبخ
 : يمى ما لمدباح الفيتاميشات اىع ومغ

  السخكب ب فيتاميغ
 الغحائى التسثيل عسمية فى الفيتاميغ ىحا يفيج     

 تخاكع الى يؤدى ثياميغ اميغفيت نقز اف كسا لمكخبػىيجرات
 نذاط كفاءة تقل وبالتالى البيخوؼيظ وحامس اللاكتيظ حامس
 التجريب خلاؿ مخة 15 الثياميغ الى الحاجة تدداد ولحلظ العزمة
 او يػميا ممميجخاـ 22.5 مقجار الى الخياضى يحتاج اى العشيف
 – 21 حػالى عمى الخياضى غحاء يحتػى  اف يجب عامة برفة

  السخكب ب فيتاميغ مغ جخاـ مممى 25
 
 

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/58-ENZYMES.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/417-endocrinology.html
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 ( C ) ج فيتاميغ

 انو حيث الزغط فيتاميغ بانو الفيتاميغ ىحا يعخؼ     
 الزغػط خلاؿ الجدع حالة استقخار عمى السحافطة عمى يداعج

 مغ الجدع تخميز عمى يداعج كسا , البجنية او الشفدية
 عمى يداعج وكحلظ التجريب بعج الستخاكع اللاكتيظ حامس

 الكخات ونسػ الجمػية الذعيخات ومصاشية الييسػجمػبيغ مدتػيات
 حسػضة درجة لتشطيع حيػى  كسشطع يعسل وكحلظ , الحسخاء
 حػالى الدباح يتشاوؿ بأف ويشرح الجدع سػائل وقمػية
 فى الدباح انتطاـ وعشج , يػمياً  الفتياميغ ىحا مغ ممميجخاـ111

 فى ممميجخاـ 311-211 الكسية تكػف  اف يسكغ التجريب
 حتى ذلظ مغ خاكث ج فيتاميغ كسية بديادة ولايشرح , اليػـ

 ( 97   :      )    . سمبية تأثيخا ىشاؾ لاتكػف 
 إلي (:1998) راتب كامل اسامة ويذيخ

 الجىػف  فى ذائبة فيتاميشات ىي  الفيتاميشات أنػاع
( A,D,E,K ) الساء فى تحوب وفيتاميشات ( P,C,B ) 
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  ااىسيتي

 احتياجات مخضية اعخاض ضيػر تشاوليا عجـ عشج يشتج       
  مشيا الجدع

 الفيتاميشات كسية عمى التغحية عمساء بيغ اتفاؽ يػجج لا       
 تحتػى  التى الاشعسة تشاوؿ الافزل مغ ولحلظ بجقة لمفخد اللازمة

 يختدف  لا الجدع اف كسا وفيخة بكسيات الفيتاميشات ىحه عمى
 عمى محتػيا اليػمى الغحاء يكػف  اف وجب ولحلظ الفيتاميشات

  بالفيتاميشات تسجه التى الغحائية العشاصخ
 فيتاميغ اىع ومغ ) A ( الجدر – الاسساؾ بعس كبج وزيت المبغ 

  الخذ – الفجل – العػيجة الحرة – العجس -السانجػ – الاصفخ
 وفيتاميغ )  D ( البيس صفار – الجبغ مرادره عاى  
 فيتاميغ )  E ( الديت وخاصة الشباتية الديػت فى فيتسثل 

  الارز وجشيغ القسح جشيغ مغ السدتخخج
 وفيتاميغ ) K ( والقخنبيط والكخنب كالدبانخ الخزخوات فى يتسثل 

  والصساشع
 وفيتاميغ ) B ( الى يشقدع C , B1 , B2 اىع مغ 

 – الاسسخ الخبد – الجافة البقػؿ – البيس صفار B1  مرادر
  والبيس والمحػـ والكبج المبغ فى فيتسثل B2 (   ( اما المحػـ

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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 كالبختقاؿ الصازجة الفػاكو اغمب فى فيتسثل (  C ) فيتاميغ اما
 يعتشى اف يجب ولحا السصبػخة والخزخوات والدلاشة والميسػف 

  التغحية مغ ىاميغ بجانبيغ الدباح
 الؿيسة حيث مغ يتزسغ اف يجب حيث اليػمى الغحاء : الاوؿ

 سعخات وكحلظ الخ .... والحجيج والبخوتيغ الفيتاميشات الغحائية
  الصبيعى الػزف  عمى لمسحافطة مشاسبة حخارية

 السشافدة قبل يػميغ ويتزسغ السشافدة لقب ما الغحاء : الثانى
 ( 359 – 358 :     )     السشافدة قبل غحائية وجبة اخخ حتى

 مػاد ىي الفيتاميشات (:أف1998) أحسج عمي محمد ويحكخ
 بكسيات الجدع ويحتاجيا عزػي  اصل مغ وحيػية أساسية
  . ضئيمة

 : الفيتاميشات وضائف أىع
 , البخوتيغ يحتاجيا التي اليامة للانديسات كسداعج تعسل .1

  .تسثيميا عسميات في الكخبػىيجرات , الجىػف 
  والتكاثخ العامة الرحة , الشسػ عسميات في ىامة .2
  الامخاض لسقاومة ىامة .3

 : وىسا نػعيغ الي الفيتاميشات وقدع
 (,ؾ أ,د,ىػ ) الجىػف  في تحوب فيتاميشات .1
      ج( , السخكب ب ) الساء في تحوب فيتاميشات .2

  

http://www.sport.ta4a.us/health-science/nutrition/1233-nutrition.html
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  الغحائية الػجبة تكػيغ
 جسيع عمى لمدباح الغحائية الػجبة تحتػى  اف يجب     

 التى الغحائية لمسػاد التالية الشدب مخاعة مع الغحائية العشاصخ
  يػميا يتشاوليا

 % 75 – 71                 الكخبػىيجرات
 % 15 – 11                              الجىػف 

  % 21 – 11                     البخوتيغ
 قميلا البخوتيغ بديادة البعس يشرح وقج
 الػجبة تذكل اف يسكغ ولحلظ الاندجة لبشاء الدخعة لدباحى
  : يمى مسا الدخعة لدباحى الغحائية

 % 67 – 77                 الكخبػىيجرات
 % 15 – 11                              الجىػف 

  % 33 – 22                             البخوتيغ
 فتخة خلاؿ السعجنية والاملاح الفيتاميشات تشاوؿ ويتع

 فتخة تعػيزو يتصمب يحجث قج نقز اى لتجشب الذجيج التجريب
 ىحا اف غيخ فييا يتدبب قج التى الاضخار الى بالاضافة شػيمة

 الفيتاميشات اف حيث الحج عغ تديج كبيخة كسيات اعصاء يعشى لا
 حالة فى الجدع يختدنيا اف يسكغ الجىػف  فى تحوب التى

 عمى اساسا التخكيد ويكػف  التدسع مغ نػعا وتدبب زيادتيا
 الاملاح الى بالاضافة جػ وفيتاميغ السخكب ب فيتاميشات

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 والفدفػر والبػتاسيػـ والكالديػـ الحجيج مثل الاخخى  السعجنية
 نطخا لمدباح السيسة الػجبات مغ البصاشذ وتعتبخ والدنظ واليػد
 وتحتػى  الشذػيات السختفعة الشذػية ادالسػ  مغ غحاء لكػنيا

 تحتػى  لا انيا كسا والبخوتيغ السخكب ب فيتاميغ مغ خميط عمى
  السذبعة الجىػف  عمى

 التجريب فتخة خلاؿ الدباح وجبة عغ عامة ارشادات 
  الذجيجة

  يػميا اكػاب 4 – 3 ومشتجاتيا الالباف .1
 ختػفي يتزسغ مسا يػميا جخاـ 311 – 181 الحسخاء المحػـ .2

 جخاـ 283 – 171 ) بسقجار            اللازـ البخوتيغ
  والكبج الاسساؾ ايزا وتذسل ( يػميا

 الفاكية تكػف  بحيث يػميا مخات 6 الفػاكو وعريخ الفػاكو .3
  شبيعية  والعرائخ شازجة

  يػميا مخات 3 والسػالح الخزخاء الخزخوات .4
 الشباتات او بصاشذ او خبد شكل عمى يػميا مخة 12 بقػؿ .5

  وغيخىا كالارز الحبيى
 6 – 4 الدباح يتشاوؿ  اف ويفزل يػميا اكػاب 6 – 4 الساء .6

 الجميكػجيغ لتعػيس وجبات ثلاث ادنى وبحج غحائية وجبات
 بعج يشخفس الجـ فى الدكخ تخكيد مدتػى  اف حيث السدتيمظ

 تشاوؿ تعجد فاف وكحلظ الصعاـ تشاوؿ بعج ساعات 3 – 2 مخور

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 انخفاض مغ يقمل اليػـ فى مخات 3 مغ اكثخ الصعاـ وجبات
 اليػـ شػاؿ نذصة حالة فى الدباح ويجعل بالجـ الدكخ مدتػى 

 والكبج العزلات مغ السدتيمظ الجميكػجيغ تعػيس يتع كسا
 يقرج لا اليػـ فى وجبات 6 – 4 تشاوؿ اف غيخ اسخع بسعجؿ

 تختمف لا السحجدة الكسيات ولكغ الحخارية الدعخات زيادة بو
 يحتػى  شخوب تشاوؿ ويفزل فقط اليػـ مجار عمى تػزع وانسا
 قبل الكخبػىيجراتية السػاد مغ حخارى  سعخ 511 – 311 عمى

 اف عمى للافصار الػقت كفاية عجـ حالة فى الرباحى التجريب
 مباشخة التجريب عقب الافصار شعاـ احالدب يتشاوؿ

  :  لمدباح الحخارية الدعخات
 1111 – 511 مقجار استيلاؾ الى الدباح يحتاج     

 الدباح جدع لحجع تبعا وذلظ تجريب ساعة لكل حخارى  سعخ
 ذوو الدباحػف  يحتاج حيث السبحوؿ والجيج الاداء ومدتػى 
 بدخعة لاداءا اف كسا اكثخ سعخات الى حجسا الاكبخ الاجداـ

 يحتاج كسا الحخارية الدعخات مغ مديجا ايزا يتصمب اعمى
 سباحة عشج زميمو مغ اقل سعخات الجيج السدتػى  ذو الدباح

 يمى وؼيسا الجيج فى بالاقترادية لتسييده نطخا السدافة نفذ
 لمدباحيغ الحخارية لمدعخات اليػمية الاحتياجات يػضح ججوؿ

 ىحه الى وتزاؼ السختمفة ةالدشي لمسخاحل تبعا والدباحات
 التجريب ساعات لعجد تبعا لمتجريب اللازمة الدعخات السقاديخ
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 سعخ 111 – 511 بػاقع لمدباحيغ الفخدية والفخوؽ  اليػمى
 . التجريبية الداعة فى حخارى 

 الحخارية لمدعخات اليػمية الاحتياجات يػضح ججوؿ
 الدشية لمسخاحل تبعا والدباحات لمدباحيغ

 التجريب بجوف  الدشية السخاحل
 حخارى  سعخ

 سعخ التجريب عشج
 حخارى 

  الدباحػف 
 – 2.811 2.411 سشػات 11 تحت

 (     سػاعة )  3.111
 – 3.611 2.811  سشة 12 – 11

 ( ساعة 2 )  4.211
 – 4.811 2.811 سشة 14 – 13

 ( ساعة 4 )  5.511
 – 5.111 3.111 سشة 18 – 15

  ( ساعة 4 )  6.111
 – 5.111 3.111 سشة 25 – 18

 ( ساعة 4 )  6.111
 الدباحات

 – 2.811 2.411  سشػات 11 تحت
 (     سػاعة )  3.111
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 – 3.211 2.411  سشة 12 – 11
 ( ساعة 2 )  3.811

 – 4.111 2.411 سشة 14 – 13
 ( ساعة 4 )  5.111

 – 4.111 2.111 سشة 18 – 15
  ( ساعة 4 )  4.811

 – 4.111 2.111 سشة 25 – 18
  ( ساعة 4 )  4.811

 الدباح تغحية بشطاـ الستعمقة الخاشئة السفاـيع بعس
 قبل ما وخاصة لمصاقة جيجا مرجرا البخوتيغ يعتبخ  -1

 يتزسغ اف يجب حيث خاشئا مفيػما يعتبخ وىحا السشافذ
 مشخفزة ندبة الدباؽ قبل لميػميغ الغحائية الػجبات كل
  الكخبػىيجراتية السػاد مغ مختفعة ندبة مقابل البخوتيغ مغ

 الغحائية الػجبة تتزسغ اف يجب الدباح عزمة قػة لديادة -2
 حيث خاشئا مفيػما ذلظ ويعتبخ البخوتيغ مغ مختفعة ندبة

 مغ % 15 : 1 ندبة عمى الغحائية الػجبة احتػاء اف
 تحجث لا البخوتيغ ندبة زيادة واف كاؼية تعتبخ البخوتيغ

  العزمة لالياؼ بشاء
 ويداعج الدباؽ قبل لمصاقة جيج مرجرا الشحل عدل يعتبخ -3

 فبيشسا خاشئا مفيػما يعتبخ ىحا فاف وايزا . الاداء عمى
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 لدباح مشاسبة الدكخ مغ اخخى  انػاع او الشحل عدل يكػف 
 ؾيسة ذات ذلظ يكػف  لا فقج ( السانر ) الصػيمة السدافات
  ـ 1511 – 51 سباحة مثل التشافدية لمسدافات

 تحدغ فى تداعج الفيتايشات مغ خاصة انػاع شاؾى – 4
 بخىشة تػجج لع انو حيث خاشئا امخا ذلظ يعتبخ .ايزا الاداء
 الفيتاميشات مغ معيشة انػاعا ىشاؾ اف تػضح عسمية

  الدباح اداء مغ تحدغ الخ ... والبخوتيشات
 :  الدباح وزف  عمى الحفاظ

 السلائع الػزف  ىػ يعتبخ معيغ وزف  سباح لكل     
 يجب ولحلظ السشافدة وزف  ويدسى لو مدتػى  اعمى لتحقيق

 او بو الخاص الحج عغ يديج لا حتى الػزف  ىحا عمى السحافطة
 الحخارية الدعخات بيغ ما التػازف  عمى بالحفاظ ذلظ ويتع يقل

 لحخاريةا الدعخات وكحلظ الغحاء خلاؿ مغ الجدع الى الجاخمة
 عمى الػزف  انخفاض يجؿ وعادة التجريب خلاؿ السدتيمكة

 تعػيزيا دوف  التجريب فى السبحولة الصاقة وزيادة الاجياد
 بجاية فى الػزف  انخفاض عمى يشصبق لا ذلظ فاف وبالصبع
 نتيجة وزنا اكثخ عادة الدباحػف  يكػف  حيث التجريبى السػسع

 عمى ذلظ ايزا يشصبق ولا الجىػف  وزيادة التجريب عغ الانقصاع
 ضاىخة الػزف  زيادة اف حيث الشسػ مخحمة فى ىع ومغ الاشفاؿ
  الشسػ الى تخجع متػقعة
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  السشافدة قبل ما وجبة

 قبل وجبة فى المحػـ تشاوؿ اف واضحا الاف اصبح     
 تحديغ عمى يداعج لا البخوتيغ اف حيث مصمػب غيخ السشافدة

 انو كسا لمصاقة اساسيا امرجر  يعتبخ او السشافدة فى الاداء
 وكحلظ قبمو او الدباؽ خلاؿ غثيانا يدبب وقج اليزع فى صعب

 اليزع عسمية عمى اعباء وتزيف اليزع صعبة الجىػف 
 وجبة فى والجىػف  البخوتيغ ندبة تقميل يفزل ولحلظ والتشفذ

 الكخبػىيجرات ندبة زيادة مع مسكغ حج اقل الى السشافدة قبل ما
 الصاقة انتاج بقرج ليدت الكخبػىيجرات ىحه اف ملاحطة مع

 الكخبػىيجرات ىػ مرجرىا الصاقة ىحه اف حيث لمدباؽ اللازمة
 ولكغ يػـ 3 – 2 السشافدة قبل الػجبات خلاؿ تخديشيا تع التى

 الاحداس مشع ىػ السشافدة قبل الكخبػىيجرات زيادة مغ الغخض
 تقػـ وسػؼ اليزع فى مذاكل حجوث وبجوف  بالجػع

 السشافدة قبل ما وجبة فى تشاوليا تع التى جراتالكخبػىي
 يكػف  اف ويجب السخدوف  مغ السدتيمكة الكخبػىيجرات بتعػيس

 حتى ساعات 4 – 3 بفتخة الدباؽ قبل الػجبة تشاوؿ تػقيت
 مغ اكثخ عمى الػجبة تحتػى  ولا لميزع كاؼ وقت ىشاؾ يكػف 
 اكثخ الشذػيات مغ الػجبة وتكػف  حخارى  سعخ 811 – 511

 او الفصائخ او الشحل عدل بتشاوؿ يشرح ولا الدكخيات مغ يامش
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 حجوث الى تؤدى انيا حيث الدكخيات مغ وغيخىا الجاتػىات
 مسا قريخة زمشية فتخة خلاؿ بالجـ الدكخ لسدتػى  مفاجئة زيادة
 الدكخ تقميل عمى ؼيعسل الاندػليغ افخاز استثارة الى يؤدى

 الجمػكػز زيادة الى ؼيو الجدع يحتاج الحى الػقت فى الجـ فى
 الاجياد لجرجة الاداء مدتػى  انخفاض ثبت وقج تقميمو وليذ

 بحػالى السجيػد قبل الدكخيات تشاوؿ يتع عشجما % 19 وبشدبة
  دؾيقة 41 – 31

  
  :  شافدةالس قبل التغحية

 مػاد السشافدة قبل الغحائية الػجبات تتزسغ اف يجب     
 السػاد ندبة ارتفاع مع السعتاد مغ اقل ودىشية بخوتيشية

 وقتا تتصمب الصعاـ مغ معيشة انػاعا ىشاؾ اف كسا الكخبػىيجراتية
 الاشعسة بعس كحلظ تجشبيا يجب وتمظ ىزسيا يتع حتى شػيلا

  عشيا الابتعاد يجب ايزا مظوت لمسعجة راحة عجـ تدبب قج
 لمػجبة تجشبيا يجب التى للاشعسة مجسػعات خسذ يمى وؼيسا 

  السشافدة قبل الغحائية
 والفخاخ المحسة مثل السقمية الاشعسة كانػاع : الجىشية الاشعسة 

 او المبغ او الجبشة مغ كبيخة كسيات تشاوؿ وكحلظ الخ ... والدسظ
  الدبجة

 التػابل مغ مختفعة بشدبة تتسيد التى الاشعسة  

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 تدبب وقج ىزسيسا يرعب حيث والكخات والفجل الخيار تجشب 
  السا

 فاصػليا – لػبيا ) بالغازات السعجة تسلا التى الاشعسة تجشب – 
  ( سػدانى فػؿ – الفذار – غازية مذخوبات – شكػلاتة

 مثل الدكخ مغ كبيخة كسيات عمى تحتػى  التى الاشعسة تجشب 
 مغ الساء ازالة ذلظ يدبب فقج الخ – الفاكية سكخ – لشحلا عدل

 قج الجـ فى الدكخ مدتػيات ارتفاع اف الى بالاضافة ىحا الاندجة
 ػليغالاند مغ كبيخة مدتػيات يفخز البشكخياس اف ايزا تدبب

 مغ اقل كسية لجيو يكػف  الذخز اف الى يؤدى بالتالى وىحا
  الجـ لدكخ الصبيعى السدتػى 
  

  :  الغحائية الإرشادات تصبيق
 , ومتشػع معتجؿ الدباحيغ   غحاء يكػف  أف يجب

 للأنػاع التالية السئػية الشدب عمي يحتػي  أف ؼيجب
  الغحاء. مغ الأساسية الثلاثة

 السدتيمكة الحخارية الدعخات مغ   %75 –71 : كخبػىيجرات .1
 .يػميا

 السدتيمكة الحخارية الدعخات مغ %15 – 11 :      الجىػف  .2
 .يػميا

https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
https://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/1792-blood.html
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 السدتيمكة الحخارية الدعخات مغ % 21 – 15 :     بخوتيغ .3
 .يػميا

 اختلافات ىشاؾ أف الخبخاء بعس يعتقج ولكغ
 السحتسل مغ لأنو الدخعة سباحي مع تتشاسب بديصة

 , الأندجة لبشاء البخوتيغ مغ السديج إلي احتياجيع
  يمي: كسا ليع السشاسب الغحاء ويعتقجوف 

  .كخبػىيجرات 44 – 67 %  .1
2.    % 33 – 22     vبخوتيػػغ.  
3.   % 15 – 10    v ؼيذخ – جشدغ )    . دىػػػػف 

  (  .ـ1975
 لتحقيق ضخوري  الدعخات مغ لمعجيج الاحتياج أف
 وتتغيخ , والسدتيمكة السأخػذة الدعخات بيغ التػازف 

 )السدافة التجريب ومقجار لحجع وفقا الدعخات ىحه
 . ( والذجة

 اليػمية الدعخات معجؿ فاف الحع ولدػء
 ذلظ تشاولت التي البحػث لاف ثابتة غيخ السصمػبة

 خلاؿ مغ ولكغ السصمػبة. الاحتياجات تحجد ولع قميمة
 للافخاد السصمػبة الحخارية بالدعخات اليػمي السعجؿ
 اليػمي السعجؿ يػضح التالي والذكل . عامة برفة

https://www.sport.ta4a.us/fitness/1533-speed2.html
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 لكلا والبالغيغ اىقيغوالسخ  للاشفاؿ السدتيمكة لمدعخات
  - : الجشديغ

 ومعجؿ الجشذ
 العسخ

 السئػػية الشدبػػة
  الحخارية لمدعخات

  التجريب متصمبات

 رجػػػػػػػػػػػػػػػػػاؿ 
 1) 3.111 -2.811 2.411 فاقل 11

 ساعة(
11 – 
12 

2.811 3.611- 4.211( 2 
 ساعة(

13 - 
14 

2.811 4.811-5.511( 4 
 ( ساعة

15 – 
18 

3.111 5.111-6.111( 4 
 ساعة(

18 – 
25 

3.111 5.111-6.111( 4 
 ساعة(

 سيػػػػػػػػػػػػجات 
 1) 3.111 -2.811 2.411 فاقل 11

 ساعة(
11 – 12 2.411 3.211- 3.811( 2 

 ساعة(
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13 - 14 2.411 4.111- 5.111( 4 
 ساعة(

15 – 18 2.111 4.111- 4.811( 4 
 ساعة(

18 – 25 2.111 4.111- 4.811( 4 
 ساعة(

  
  التجريب او السشافدة بعج ما وجبة
 السشافدة فى السدتيمظ الجميكػجيغ بتعػيس العشاية يجب

 الدباقات فى تاثيخه يطيخ ذلظ تعػيس عجـ اف حيث التجريب او
 كػستيل اثبت وقج يػـ 2 – 1 خلاؿ تاتى التى التجريبات او

 عذخ اوؿ خلاؿ تتع لمجميكػجيغ تعػيس كسية اكبخ اف 1978
 سخعة الاىسية مغ ولحلظ التجريب او الدباؽ بعج ساعات
 غحائية وجبة تشاوؿ شخيق عغ السدتيمظ الجميكػجيغ تعػيس

 فى وتكػف  مباشخة التجريب او الدباؽ عقب بالكخبػىيجرات غشية
 . السشافدة قبل ما وجبة مثل محتػياتيا

 لعسميات نتيجة الانداف جدع فى الصاقة ػلجتت     
 تشطسيا عسميات وىى الغحاء مكػنات لبعس الحيػية الاكدجة
 انبعاث بغخض متتالية خصػات فى تتع الانديسات مغ مجسػعة

http://www.sport.ta4a.us/health-science/anatomy/58-ENZYMES.html
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 باقل مشيا الاستفادة يتدشى وبحلظ تجريجيا ةصغيخ  بكسيات الصاقة
  فقج مغ يسكغ ما

 فانيا كبيخة بكسية واحجة دفعة الصاقة انصمقت اذا اما     
 دوف  شجيج فقج مغ يعتخييا قج ما عمى علاوة تزخالاندجة

 . استفادة
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 انتغذٌه فى انجمباس :
 

 
lميسو ججا ومغ العشاصخ الاساسيو لشجاح  الجسباز لتغحيو فى

 ولتحقيق مدتػيات عاليو. الجسباز لاعب
الجسباز يذسل كل عشاصخ المياقو البجنيو مغ قػه وسخعو وتحسل ولتكامل ىحه 

العشاصخ يحتاج الى شاقو وىحه الصاقو تاتى مغ التغحيو الجيجه والدميسو والشطاـ 
 الغحائى الرحيح.

 الجسباز تكػف قبل واثشاء وبعج التسخيغ وايزا السشافدات . التغحيو فى

 تجريب الجسباز والتغحيو :
عمى الخغع مغ الدعخات الحخارية تختمف وفقا لػزف لاعب الجسباز ، والعسخ ، 

ومدتػى السيارات ، ويشبغي لجسيع لاعبي الجسباز في التجريب اتباع نطاـ غحائي 
لبشاء العزلات والصاقة. ولكغ   والكخبػىيجرات ، والجىػف يتكػف مغ البخوتيغ ، 

 ليذ كل الأشعسة تقجـ نفذ الشػعية مغ السػاد السغحية.

 يجب عمى لاعب الجسباز تشاوؿ الاشعسو الغحائيو التاليو :
 المحػـ الخالية مغ الجىػف 

 الأسساؾ
 بيس

 زبجة الفػؿ الدػداني
 فاصػليا

 جػز بذكل خاص والسكدخات عسػما

https://gymnastics-coach.com/gymnastics-equ/
https://gymnastics-coach.com/gymnastics-equ/
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 ونةمعكخ 
 الأرز

 الخبد والحبػب الكاممة )الخبد الأسسخ أفزل لاحتػاءه عمى فيتاميشات أكثخ (
 الحميب

 خزخوات
 الفػاكو

ويشبغي أف يدتيمظ معطع الدعخات الحخارية في شكل مغ الكخبػىيجرات ، التي يتع 
تخديشيا في الكبج والعزلات . اختراصية التغحية الخياضية الستخررة ناندي 

مع  3/  4إلى  3/  2الخياضييغ التخصيط لصعاـ العذاء وممئو كلارؾ تػصي 
مع الاغحية البخوتيشية. ، كسا  3/  1الى  1/  4الكخبػىيجرات الأشعسة الرحية و

: مغ السجخػؿ لاعب جسباز اليػمية مغ الدعخات  21تقػؿ ، يعادؿ حػالي 
 الحخارية.

الساء. ابقاء الجدع رشبا آخخ السغحيات الخئيدية لشطاـ غحائي للاعب الجسباز ىػ 
امخ ىاـ لاعب جسباز في التجريب لأنو يداعج في عسمية التسثيل الغحائي ويحافع 
عمى الجدع والعزلات . ويشبغي تجشب الإكثارمغ مذخوبات الصاقة لأنيا غالبا ما 

تحتػي عمى مػاد كيسيائية مزخه وسكخيات كثيخه ججا وبالتالى تؤثخ سمبا عمى 
 الجدع.

 ى الجسباز يػـ البصػلو :التغحيو ف
البصػلو ىػ أمخ لا بج مشو. يشبغي عمى اللاعبيغ تشاوؿ   وجبة فصار جيجة في يػـ

الشذػيات الرحية ، مثل القسح الكامل الخبد والسخبى وعريخ البختقاؿ والحميب 
 والحبػب.

مثاؿ لػجبو الفصار : وجبة شػفاف تخمط مع الحميب والعدل ، مع أي فاكية يكػف 
 رائع لبجء يػـ نذيط والاستعجاد لمسدابقةمرجر 
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بعج بصػلو الجسباز وتيجئة الجدع خلاؿ نرف ساعو، يجب أف تأكل وجبة خؽيفة 
عالية الكخبػىيجرات لتججيج مخازف الجميكػجيغ ، جشبا إلى جشب مع مرجر بخوتيغ 

 لإصلاح الأندجة العزمية والشسػ. ويشبغي أف نكػف وجبة كبيخه الحجع.

 نرائح أخخى:

 تجشب السذخوبات الغازية
 تجشب الجػع

 عجـ الإكثار مغ الحمػيات
تجشب الأشعسة السقمية ) لكغ لا بأس باستخجاـ زيت نباتي ويدتحدغ التقميل مغ 

 استعساؿ الديت (
عجـ إضافة الدكخ للأغحية واستعساؿ العدل بجؿ ذلظ ، او عمى الأقل استبجاؿ 

 splendaل سكخ سبميشجا الدكخ بآخخ قميل الدعخات ومخرز لمحسية مث
 تشطيع وتخصيط وجبات خؽيفة

 أكل وجبة خؽيفة حػالي قبل ساعتيغ مغ السشافدة
 الحرػؿ عمى مداعجة مغ متخرز عشج ضيػر اضصخاب في الأكل.
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 ملاحق
 
 

الصاقة اليػمية للأشخاص الأصحاء حدب الفئة العسخية  ججوؿ يبيغ إحتياجات
  (بالدعخات الحخارية )كالػري 

  الػػعػػسػػخ بالػػدػػشػػػات  الػػفػػئػػػة
الػػصػػاقػػة  إحػػتػػيػػاجػػات

  الػػيػػػمػػيػػة
  650  نرف سشة -صفخ   الػػخضػػع
  850  1 -نرف سشة   الػػخضػػع

  1300  3 - 1  الأشػػفػػاؿ
  1800  6 - 4  الأشػػفػػاؿ
  3000  10 - 7  الأشػػفػػاؿ
  2500  14 - 11  الػػحكػػػػر
  3000  18 - 15  الػػحكػػػػر
  2900  24 - 19  الػػحكػػػػر
  2900  50 - 25  الػػحكػػػػر
  2300  51أكبخ مغ   الػػحكػػػػر

  2200  14 - 11  الإنػػاث
  2200  18 - 15  الإنػػاث
  2200  24 - 19  الإنػػاث
  2200  50 - 25  الإنػػاث
  1900  51أكبخ مغ   الإنػػاث

  300 +  شيػر الأولى 6  الػػسػػخضػػعػػات الػػػحػػػامػػل و
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  500 +  شيػر الثانية 6  الػػسػػخضػػعػػات الػػػحػػػامػػل و
شخز لذخز حدب نذاشو و الأنذصة التي  ىحه الإحتياجات تختمف مغ

مخضى الأمخاض  إحتياجات يسارسيا مثل الخياضة و شبيعة عسمو و كحلظ
  .السدمشة و أمخاض الجياز اليزسي

 

الحخارية )الصاقة( التي يحخقيا الجدع أثشاء  ججوؿ يبيغ عجد الدعخات
  الؿياـ بيحه الأنذصة

  الػػشػػذػػاط
الػػحػػخاريػػة  عػجد الػػدػػعػػخات

  بػػالػػدػػاعػػػة
  65  الػػػشػػػػـ

  80  الػػتػػمػػفػػاز مُػػذػػاىػػجة
  90  الػػكػػتػػابػػة , الأكػػل , الػػقػػخاءة

  100  الػػدػػيػػارة سػػيػػػاقػػة
  165  الػػتػػػدػػػػػؽ 

  300  الػػػدػػػبػػػاحػػػػة
  345  (دؾيقة/ميل 15الػػسػػذػػي )
  255  (دؾيقة/ميل 25الػػسػػذػػي )

  415  (دؾيقة/ميل 6ركػػػػب الػػجراجػػة)
  445  (الػػيػػػائػػي )ايخوبيظ الػػتػػسػػخيػػغ

  750  كػػػػخة الػػدػػػمػػػة
  800  (دؾيقة/ميل 7الػػجػػػخي )

  كيمػ متخ 1,6تقخيباً =  متخ أي 1619الػػسػػيػػل = 
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  السقاييذ السدتخجمة عادة في التغحية و الصبخ ججوؿ يبيغ الأوزاف و

  جخاـ تقخيباً  28  الأوندة مغ السػاد الرمبة
  ممي لتخ تقخيباً  28  الأوندة مغ الدػائل

  نرف بايشت = أونذ 8ممي لتخ =  240  الػػػكػػػب الػػػاحػػج
  بايشت 1 = أونذ 16ممي لتخ =  480  كػػػػػبػػػػاف
  ممي لتخ 15  كػػبػػيػػخة مػػغ الػػدػػػائػػل مػػمػػعػػقػػة

  لتخممي  5  مػػغ الػػدػػػائػػل مػػمػػعػػقػػة شػػػاي
  ممعقة مائجة 16  كػػػػػب واحػػج

  (رشل )باونج 2,2  كػػيػػمػػػ جػػخاـ 1
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  الػػػكػػسػػيػػػة  نػػػػع الػػسػػادة
 محتػى 

الجىػف 
 بالجخاـ

 محتػى 
الكػليدتيخوؿ 

 بالسميجخاـ

 محتػى 
الجىػف 

السُذبعة 
 بالجخاـ

 محتػى 
الكخبػىيجرات 

 بالجخاـ

 محتػى 
البخوتيغ 

 بالجخاـ

 الدعخات
الحخارية 
 ()كالػري 

حميب كامل 
 %3.3 الجسع

 كػب 1
244 

مميميتخ 
  ""جخاـ

8 33 5.1 11 8 150  

حميب قميل 
  %1الجسع 

 كػب  1
244 

مميميتخ 
  ""جخاـ

3 10 1.6 12 8 100  

حميب قميل 
  %2الجسع 

 كػب 1
244 

  "مميميتخ 
5  2.9 12 8 120  

حميب خالي 
  الجسع

 كػب 
244 

مميميتخ 
 ""جخاـ

0 4 0.3 12 8 85  

حميب 
  الجامػس

 244 كػب
مميميتخ 

 ""جخاـ
17 46 11 13 9 237  
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  حميب الغشع
 244 كػب

مميميتخ 
 ""جخاـ

17 66 11 13 15 265  

  حميب الساعد
 244 كػب

مميميتخ 
 ""جخاـ

10 27 7 11 9 168  

حميب مُكثف 
  (مُحمى )مُعمب

  91 2 15 2 10 2  جخاـ 28

 حميب مُبخخ
كامل  مُعمب
  الجسع

نرف 
 128 كػب

مميميتخ 
 ""جخاـ

10 37 6 13 9 169  

 حميب مُبخخ
قميل   مُعمب
  الجسع

نرف 
 128 كػب

مميميتخ 
 ""جخاـ

          110  

 حميب مُبخخ
خالي  مُعمب
  الجسع

نرف 
 128 كػب

مميميتخ 
  ""جخاـ

0 5 0 15 10 100  

حميب بػدره 
  كامل الجسع

كػب واحج 
 جخاـ 128

34 124 21 49 34 635  

حميب بػدره 
فػري خالي 

كػب واحج 
 جخاـ 68

0 12 0 35 24 243 
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  الجسع
حميب بػدره 
عادي خالي 

  الجسع

كػب واحج 
 جخاـ 121

1 24 1 62 43 434 

حميب 
بالذػكػلاتو 
  كامل الجسع

كػب  1
251 

 مميميتخ
8 31 5.3 26 8 210  

حميب 
بالذػكػلاتو 
 قميل الجسع

1%  

كػب  1
251 

 مميميتخ
3 7 1.5 26 8 160  

حميب 
بالذػكػلاتو 
 قميل الجسع

2%  

كػب  1
251 

 مميميتخ
5 17 3.1 26 8 180 

حميب 
  244            كػب 1  بالفخاولة

جبشة شيجر 
  شخائح

شخيحة 
  جخاـ 28

9 30 6 0 7 115  

جبشة شيجر 
  مبذػر

 كػب 1
  جخاـ 113

37 119 24 1 28 455  

كػتاج جبشة 
 مزاؼ ليا

  صةالقذ

 كػب 1
 جخاـ 225

10 34 6.4 6 28 235  
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 جبشة كػتاج
 بجوف قذصة

 كػب 1
 جخاـ 145

1 10 0.4 3 25 125 

جبشة كػتاج 
 قميمة الجسع

1%  

 كػب 1
 163 28 6 1 9 2 جخاـ 226

جبشة كػتاج 
 قميمة الجسع

2%  

 كػب 1
 جخاـ 226

4 19 2.8 8 31 205 

  75 4 1 4.2 25 6  جخاـ 28  جبشة فيتا
  110 7 0 5 33 9  جخاـ 28  جبشة فػنيتا
  101 7 1 5 32 8  جخاـ 28  جبشة جػدا

 جبشة مػزاريلا
  كاممة الجسع

  85 6 1 4 22 6  جخاـ 28

  109 9 1 5 29 8  جخاـ 28  جبشة رومانػ
جبشة كخافت 

  ()كاسات
 99 2 1 6 31 10  جخاـ 28

 101 7 0 5 25 8  جخاـ 28  جبشة إيجاـ
  100 6 1 5 21 8  جخاـ 28  جبشة زرقاء

جبشة 
  116            جخاـ 28  اليافارتي

جبشة 
  باسكخبػني

  128            جخاـ 28

  216 14 4 10 63 16نرف جبشة ريكػتا 
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)مغ حميب 
  (الجسع كامل

 124 كػب
  جخاـ

جبشة ريكػتا 
 )مغ حميب

 طمقذػ 
  (جدئيا

نرف 
 124 كػب
  جخاـ

10 38 6 6 14 171  

 جبشة بارميداف
  صمبة

 111 10 1 5 19 7  جخاـ 28

 85 6 0 4 20 7  جخاـ 28  جبشة كسسبخت
  99            جخاـ 100  جبشة قخير

  289            جخاـ 100  جبشة عكاوي 
  404            جخاـ 100  جبشة قذقػاف

جبغ بمغاري 
  أبيس

  321            جخاـ 100

  363            جخاـ 100  جبغ حمػـ

 زبجة بسمح أو
 بجونو

 ممعقة 1
 15شعاـ 

  جخاـ
11 31 7.1 0 0 100 

 كخيسو
  مُخكدة (قذصة)

ممعقة  1
 15 شعاـ
  جخاـ

6 21 3 0 0 52  

 كخيسو
 (قذصة)

  مُتػسصة

ممعقة  1
 15 شعاـ
  جخاـ

          37  
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 كخيسو
 (قذصة)

  خؽيفة

ممعقة  1
 15 شعاـ
  جخاـ

3 10 2 1 0 29  

كخيسة خؽيفة 
  مخفػقة

ممعقة  1
 15 شعاـ
  جخاـ

5 17 3 0 0 44  

روب )زبادي( 
  كامل الجسع

ب كػ  1
  جخاـ 245

8 32 5 11 9 149  

 (روب )زبادي
  الجسع قميل

 كػب 1
  جخاـ 245

4 15 2 17 13 154 

 (روب )زبادي
  الجسع خالي

 كػب 1
 137 14 19 0 5 0  جخاـ 245

  105            جخاـ 155  لبشة

  لبغ خاثخ
 كػب 1
  جخاـ 245

2 9 1.3 12 8 100 

بػضة فانيلا 
  دسع 11%

 كػب 1
  270 5 32 8.9 59 14 جخاـ 133

  روبػػشػػد آيػػذ كػػخيػػع بػػاسػػكػػغ

  فانيلا
 كخة واحجة

  260 4 26 10 65 16  جخاـ 113

 كخة واحجة  كاكاو
 جخاـ 113

14 50 9 33 5 260  

  فخاولة
 كخة واحجة

  جخاـ 113
14 45 9 34 4 280  
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 جػػػجوؿ الػقػيّػع الػغػحائػيػة لمػػحػػػ ـ الػػحػػسػػخاء 

  الػكػسػيػة الرشف
محتػى 
 الجىػف 
 بالجخاـ

محتػى 
 الكػليدتيخوؿ

 بالسميجخاـ

محتػى 
الجىػف 
 السُذبعة

 بالجخاـ

محتػى 
 الكخبػىيجرات

 بالجخاـ

محتػى 
 البخوتيغ

 بالجخاـ

 الدعخات
الحخارية 
 ()كالػري 

 الداؽ مع الذحع  غشع لحع
 مصبػخ

 236 24.7 0 6.7 91 14.4  جخاـ 100

بجوف   الداؽ  غشع لحع
 165 27.5 0 1.8 92 5.22  جخاـ 100 مصبػخ الذحع

غشع لحع الفخح مع الذحع 
 "مذػي " محسخ

قصعة مخكدية 
 مع العطع

  جخاـ 100
11.7 85 5.3 0 25.5 215 

 غشع لحع الفخح بجوف الذحع
 "محسخ "مذػي 

قصعة مخكدية 
 مع العطع

  جخاـ 100
7.6 85 3.1 0 26.7 183 

غشع لحع الفخح مع 
 "مذػي "  الذحع

سيخليػف  
بجوف 

 100  عطع
  جخاـ

19.3 102 9.2 0 24.8 281 

غشع لحع الفخح بجوف 
 "مذػي "  الذحع

سيخليػف 
بجوف 

 100  عطع
10.6 105 4.5 0 27.7 215 
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  جخاـ
غشع لحع الخاصخة 

 "محسخ "مذػي   الذحع  مع
 219 25.4 0 5.5 82 12.2  جخاـ 100

غشع لحع الخاصخة بجوف 
 "محسخ "مذػي  الذحع

 192 26.5 0 3.6 81 8.7  جخاـ 100

غشع لحع الكتف مع 
  "محسخ "مذػي    الذحع

 291 21.7 0 10.5 84 22  جخاـ 100

غشع لحع الكتف بجوف 
 231 23.8 0 6.3 85 14.3  جخاـ 100  ""مذػي محسخ    الذحع

غشع لحع الكتف مع 
 مصبػخ   الذحع

 311 29.7 0 9.6 106 20.3  جخاـ 100

غشع لحع الكتف بجوف 
 مصبػخ   الذحع

 238 34.1 0 4.1 111 10.2  جخاـ 100

 غشع ضمع "رير" مع الذحع 
 "مذػي "

 277 22.2 0 9.7 80 20.2 جخاـ 100

بجوف غشع ضمع "رير"  
 "مذػي " الذحع

 210 24.6 0 5.07 80 11.6 جخاـ 100

 282 16.5 0 10 73 23.4 جخاـ 100 مصبػخ غشع مفخوـ 
 80 4.69 0 2.8 21 6.6 جخاـ 28 مفخوـ مصبػخ غشع 

 220 30 2.5 3.4 501 8.8 جخاـ 100 غشع كبجة مصبػخة
 62 8.6 0.72 0.96 142 2.5 جخاـ 28 غشع كبجة مصبػخة

 238 25.5 3.7 4.9 493 12.6 جخاـ 100 مقميةغشع كبجة 
 67 7.2 1.07 1.3 140 3.5 جخاـ 28 غشع كبجة مقمية
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 275 21.5 0 7.8 189 20.2 جخاـ 100 غشع لداف مصبػخ
 78 6.1 0 2.2 54 5.7 جخاـ 28 غشع لداف مصبػخ
 137 23.6 0.99 1.23 565 3.6 جخاـ 100 غشع كمية مصبػخة
 39 6.7 0.28 0.34 160 1.03 جخاـ 28 غشع كمية مصبػخة

 185 24.9 1.93 3.1 249 7.9 جخاـ 100 غشع قمب مصبػخ
 52 7.07 0.55 0.89 71 2.24 جخاـ 28 غشع قمب مصبػخ
 145 12.5 0 2.6 2043 10.17 جخاـ 100 غشع مخ مصبػخ
 41 3.5 0 0.73 579 2.8 جخاـ 28 غشع مخ مصبػخ

 273 16.9 0 5.6 2504 22.1 جخاـ 100 غشع مخ مقمي
 77 4.8 0 1.6 709 6.2 جخاـ 28 غشع مخ مقمي

  
 182 26.3 0.12 2.7 76 7.6 جخاـ 100 مذػي   بقخ لحع كتف

 مذػي  بقخ لحع كتف
ستيظ  قصعة
 جخاـ 184

14 140 5 0.22 48.3 335 

 188 27.6 0 3.3 45 8.2 جخاـ 100 مذػي  بقخ لحع الخاصخة
 مع  بقخ لحع الحراع

 مصبػخ  الذحع
 302 30 0 7.6 79 19.2 جخاـ 100

 مع  بقخ لحع الحراع
 مصبػخ  الذحع

 86 8.5 0 2.1 22 5.4 جخاـ 28

الذحع  بقخ لحع الحراع بجوف 
 مصبػخ

 214 34.6 0 2.7 71 7.3 جخاـ 100

الذحع  بقخ لحع الحراع بجوف 
 61 9.8 0 0.79 20 2.09 جخاـ 28 مصبػخ
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 لػيغبقخ لحع كفل ستيظ سيخ 
 شحع مذػي بجوف 

 208 26 0 4 84 11  جخاـ 100

مع     بقخ لحع صجر
 مصبػخ    شحع

 289 28.8 0 7.3 76 18.4  جخاـ 100

بجوف شحع    بقخ لحع صجر
 196 33.1 0 2.2 58 6  جخاـ 100 مصبػخ

 قصع لحع مخكبة  بقخ
 مصبػخة

 291 26.4 0 7.7 87 19.7 جخاـ 100

 قصع لحع مخكبة  بقخ
 مصبػخة

 82 7.4 0 2.2 25 5.5 جخاـ 28

% 31شازج  بقخ مفخوـ
  مصبػخ  دىغ

 270 25.5 0 7.18 88 17.8  جخاـ 100

% 31شازج  بقخ مفخوـ
  مصبػخ  دىغ

 76 7.1 0 2.4 25 5  جخاـ 28

 259 26 0 5.7 89 16.3  جخاـ 100  بقخ مفخوـ مثمج مصبػخ
 73 7.3 0 1.6 25 4.5  جخاـ 28  بقخ مفخوـ مثمج مصبػخ

 191 29 5.1 1.69 396 5.26  جخاـ 100  كبجة مصبػخة بقخ
 53 8.1 1.4 0.47 111 1.47  جخاـ 28  كبجة مصبػخة بقخ
 175 26.5 5.1 1.4 381 4.68  جخاـ 100 كبجة مقمية بقخ
 49 7.4 1.4 0.4 107 1.3  جخاـ 28 كبجة مقمية بقخ

 158 27.2 0 1.06 716 4.6 جخاـ 100 بقخ كمية مصبػخة سمق
 45 7.7 0 0.3 203 1.3 جخاـ 28 بقخ كمية مصبػخة سمق

 165 28.4 0.15 1.4 212 4.7 جخاـ 100 بقخ قمب مصبػخ سمق
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 47 8.07 0.04 0.39 60 1.34 جخاـ 28 بقخ قمب مصبػخ سمق
 284 19.2 0 8.1 132 22.3  جخاـ 100  بقخ لداف مصبػخ سمق
 80 5.4 0 2.3 37 6.3  جخاـ 28  بقخ لداف مصبػخ سمق

 94 11.7 1.9 1.3 157 4  جخاـ 100 كخش "السعجة" مدمػقة بقخ
 26 3.2 0.17 0.38 44 1.1  جخاـ 28 كخش "السعجة" مدمػقة بقخ

 151 11.6 1.48 2.3 3100 10.5 جخاـ 100 بقخ مخ مصبػخ سمق
 43 3.3 0.42 0.67 878 2.98 جخاـ 28 بقخ مخ مصبػخ سمق

 196 12.5 0 3.7 1995 15.8 جخاـ 100 بقخ مخ مقمي
 56 3.56 0 1.06 565 4.4 جخاـ 28 بقخ مخ مقمي

  
 )لحع         شاورما       
  317            جخاـ 85  (صافي

  133            جخاـ 85  تكة
  281            جخاـ 85  كبة محذية

  226            جخاـ 85  كباب
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 ػكػػػػدػػػػخات )الػشػقػػلػيػات(لمػػسُػػػػػ الػغػحائػيػةقػيّع جػػػجوؿ الػػ

  الكسية  الرشف
 محتػى 

الجىػف 
 بالجخاـ

 محتػى 
الكػليدتيخوؿ 

 بالسميجخاـ

 محتػى 
الجىػف 

السُذبعة 
 بالجخاـ

محتػى 
 الكخبػىيجرات

 بالجخاـ

محتػى 
 البخوتيغ

 بالجخاـ

الدعخات  
 الحخارية

 (كالػري )

لػز مجؽف 
  كامل

28 
  جخاـ

15 0 0.2 6 6 165  

لػز مُقصع 
 ""شطايا

كػب 
واحج 
135 
 جخاـ

70 0 6.7 28 27 795 

 قصع  جػز

 كػب 
 واحج
125 
  جخاـ

71 0 4.5 15 30 760 

 قصع  جػز
28 
 جخاـ

16 0 1 3 7 170 

كازو 
محسز 

بسمح  جاؼ
  أو بجونو

28 
  160 4 9 2.6 0 13  جخاـ

  165 5 8 2.7 0 14 28كازو 
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محسز 
بسمح  بالديت

   أو بجونو

  جخاـ

بشجؽ 
محسز 

بسمح  جاؼ
  أو بجونو

100 
  جخاـ

62 0 4.5 17.6 15 686  

بشجؽ 
محسز 

  بالديت

28 
  جخاـ

          176  

مكدخات 
مخمػشة )مع 

 فػؿ
سػداني( 
محسرة 

  جافة

28 
  جخاـ

15 0 2 7 5 170  

مكدخات 
مع ) مخمػشة

فػؿ 
سػداني( 
محسرة 

  بالديت

28 
  جخاـ

16 0 2.5 6 5 175  

بحور عباد 
الذسذ 
محسرة 

28 
  جخاـ

14 0 1.5 5 6 170  
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  جافة
بحور عباد 

الذسذ 
 محسرة

  بالديت

28 
  جخاـ

          175  

فدتق 
محسز 

  جاؼ

28 
  جخاـ

14 0 1.7 7 6 357  

فػؿ سػداني 
محسز 

  جاؼ

28 
  165 8 5 1.9 0 14  جخاـ

فػؿ سػداني 
محسز 

  بالديت

28 
  جخاـ

          170  

زبجة الفػؿ 
  الدػداني

ممعقة 
شعاـ 

16 
  جخاـ

8 0 1.4 3 5 95  

كدتشة 
  محسرة

كػب 
 واحج
143 
 جخاـ

3 0 0.6 76 5 350 

 جػز اليشج
  مبذػر

كػب 
واحج 

27 0 23.8 12 3 285  
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81 
  جخاـ

 جػز اليشج
  (قصعة)

45 
  جخاـ

15 0 13.4 7 1 160 

بحور القخع 
  السحسز

28 
  127            جخاـ

بحور البصيخ 
  السجؽف

28 
  جخاـ

          158  

  حمبة حبػب
28 
  جخاـ

          102,2  

 بحور
  الدسدع

 ممعقة
 8شعاـ 

  جخاـ
4 0 0.6 1 2 45 

  صشػبخ
28 
  جخاـ

17 0 2.7 5 3 185  

 
 

  الكسية الرشف
 محتػى 

الجىػف 
 بالجخاـ

محتػى 
 الكػليدتيخوؿ

 بالسميجخاـ

محتػى 
الجىػف 
 السُذبعة

 بالجخاـ

محتػى 
 الكخبػىيجرات

 بالجخاـ

محتػى 
 البخوتيغ

 بالجخاـ

الدعخات 
الحخارية 
  ()كالػري 

البيس  
 نيء

 واحجة
50 
  جخاـ

5 213 1.6 1 6 75  
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بياض 
 البيس

 نيء

واحجة 
33 
  جخاـ

0 0 0 0 4 16  

صفار 
 البيس

 نيء

واحجة 
17 
 جخاـ

5 213 1.6 0 3 57  

بيس 
مدمػؽ 

سمق 
  كامل

 واحجة 
46 
 جخاـ

5 213 1.6 1 6 79  

بيس 
  مقمي

واحجة  
51 
 جخاـ

7 211 1.9 1 6 91  

  أومميت
واحجة 

61 
 جخاـ

7 215 2.2 1 7 95  

أومميت 
مع جبشة 

  و خزار

113 
  جخاـ

          252  

 بيس بط
 نيء

واحجة 
111 
 جخاـ

13.7 884 3.7 1.5 12.8 185  

بيس 
 وزة نيء

واحجة 
144 

19 1227 5 2 20 266  
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 جخاـ
بيس 

ديظ 
رومي 

  نيء

واحجة 
79 
  جخاـ

9 737 3 1 11 135  

بيس 
  الدساف

واحجة 
 جخاـ 9

1 76 0 0 1 14  
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 السرادر والسخاجع
قزايا ومذكلات معاصخة,  -عايج فزل ممحع :الصب الخياضي والفديػلػجي-

 1999جامعة اليخمػؾ , الاردف ,
عالية نطيف الذاوي : الدسشة والعلاج قزايا غحائية معاصخة . دار -

 . 1986الدلاسل, الكػيت 
التعميسية مرصفى جػىخ حيات : التػازف الخياضي الغحائي , مصبعة حػلي -

 .1987وزارة التخبية والتعميع العالي, الكػيت ,
 دار الاولي, الصبعة , العميا لمسدتػيات الدباحة تجريب : الفتاح عبج أحسج العلا أبػ-

 .1994 ,القاىخة العخبي الفكخ
 .1998 القاىخة , العخبي الفكخ دار , 3 ,شػ الدباحة تعميع : راتب كامل اسامة-
 التخبية كمية , الدباحة رياضة ونطخيات أسذ : فاروؽ  الجيغ حداـ , حدغ محمد سامي-

 .2114 , السشرػرة جامعة , الخياضية
 الجدء , الدباحة تجريب بيػلػجيا , والتصبيق الشطخية بيغ الدباحة تجريب : حمسي عراـ-

 . 1982 الاسكشجرية , السعارؼ دار , الثاني
 , العديدي  مكتبة , والتصبيق الشطخية بيغ الدباحة : القط أحسج عمي محمد-

 . 1998الدقازيق
 

 
4-www.ialampiology.com 
5-www.rahtawi.com\vb 
www.6abib.com6 

 
 
 
 
 
 

http://www.ialampiology.com/
http://www.rahtawi.com/vb
http://www.6abib.com/
http://www.6abib.com/
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 انتيى
 والحسج لله رب العالسيغ

***** 
 


