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التي یحتاجھا تختلف عن الإنسان  التغذیةنتیجة للجھد الذي یبذلھ الریاضي فان      
كذلك نوع اللعبة التي یمارسھا, ونوع الغذاء وكمیتھ وأنواع السوائل المتناولة  ,العادي

لى أخر، ومن سن إلي أخر، وكذلك من بیئة إلى وأیضا اللاعبین یختلفون من لاعب إ
 .أخرى

 لذا سنحاول تسلیط الضوء على التغذیة الصحیة السلیمة للاعب كرة القدم.
 اء:ــــــــذف الغـــــوظائ .1

 ي:للغذاء ثلاث وظائف أساسیة في الجسم ھ
 .تزوید الجسم باحتیاجاتھ من الطاقة اللازمة للعمل والأنشطة الحركیة -
 .عویض خلایا وأنسجة الجسمبناء وت -
  .تنظیم الوظائف والعملیات الحیویة بالجسم -

 ؟لاعب كرة القدم ستھلكیكم سعرة حراریة س. 
سعرة حراریة لكل كیلوغرام من  60-  45یجب أن یستھلك لاعب كرة القدم من ج. 

كیلوغراماً مثلاً علیھ أن یستھلك  70وزن جسمھ في الیوم، فاللاعب الذي بلغ وزنھ 
ً  3200 - 3100ا یقارب م   .سعرة حراریة یومیا
  :الطاقة الازمة للاعب في المبارة. 2

 سعر حراري في الدقیقة إذن: 11یحتاج لاعب كرة القدم إلى  •
  .سعر حراري 990دقیقة إلى 90یحتاج لاعب كرة القدم لأداء مبارة  •
 م.سعر حراري في الیو3000إلى حوالي یحتاج لاعب كرة القدم  •

  
 :لاعب كرة القدمالغذاء الذي یحتاجھ أنواع . 3

 Carbohydrates : الكربوھیدرات .1.3
أھم مصدر من مصادر الطاقة والحرارة لجسم الإنسان والتي تحتاج إلیھا خلایا 

العضلات والجھاز العصبي, وھي تتركب من الكربون والھیدروجین و الأكسجین 
لوكوز وسكر الفواكھ وھذه والماء, وھي إما أن تكون بسیطة مثل سكر العنب والج

تدخل الدورة الدمویة بسرعة وتتحول إلى طاقة, أو تكون مركبة مثل سكر القصب 
 ). والجلیكوجین ,والشعیر وسكر الحلیب (الفركتوز, والسكروز, والمالتوز, والنشا

 الكلایكوجین:  
یطلق على الكلایكوجین اسم النشا الحیواني ویتوفر في ثلاث مناطق في جسم 

 :انالانس
 غم  120– 110الكبد وتبلغ كمیتھ :  -
 غم 285 – 265في العضلات :  -
 غم 20 – 10في الدم بنسبة ضئیلة :  -

  :ونـــــــالدھ. 2.3
 9تعتبر الدھون مصدرا من مصادر الطاقة فالجرام الواحدة من الدھون یعطي 

ة مدخرة سعرات حراریة, والدھون یتم استخدامھا للطاقة والفائض یتم خزنھا كطاق
  .تحت الجلد ومنطقة البطن وقلیل جدا في العضلات كخلایا شحمیة
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  :نـــــروتیـــالب. 3.3
ھناك اختلافا كبیرا بین علماء التعذیة حول البروتین, فمنھم من یقول أنھ كمصدر 
للطاقة كالكربوھیدرات والبعض الأخر یقول أن البروتینات مصدرا ثانویا للطاقة 

للطاقة عندما تصبح مصادر الكربوھیدرات والدھون غیر متاحة  إلیھا الجسم كمصدر
ولكن بصفة عامة البروتین ھو العامل الرئیسي لتزوید  كما ھو الحال عند الجوع

  .الجسم بالمواد البنائة والطاقة غیر السریعة القابلة للأكسدة والاحتراق
واحد من  من الطعام المأخوذ للجسم وجرام % 15- 12 وتمثل البروتینات من

 90إلى  70فیحتاج من  لاعب كرة القدم سعرات حراریة أما  4البروتین یعطي 
في الیوم والبروتین كما نعلم موجود في اللحوم والدجاج والبیض والمكسرات  مجرا

 .والحلیب ومشتقاتھ, والأسماك
  :لماءا .4.3
من  %75% من وزن الجسم الكلى، وحوالي  55:  50یكون الماء حوالي من    

% من وزن الدم، ومم لاشك فیھ أن الماء أھم العناصر 80وزن العضلات، وحوالي 
الغذائیة لحیاة الإنسان على الإطلاق، وھو وسیط تحدث فیھ جمیع العملیات الحیویة 

 .بالجسم، ومنظم لدرجة الحرارة ویحمل الفضلات الضارة إلى خارج الجسم
الجو الحار المشبع بالرطوبة لتجنب فقد ویجب التزام الحذر الشدید عند التدریب في 

ویفقد الجسم حوالي لترین من الماء عند التدریب ، الماء والأملاح والتعرض للجفاف
في الجو الحار ویجب أن یعوض اللاعب كمیة السوائل المفقودة في التدریب حتى 

 .تظل في مستواھا الطبیعي
  :الأملاح .5.3
ھا ضروري للجسم لبناء وتعویض الخلایا عبارة عن "مركبات غیر عضویة بعض   

 .,ومساعدة الجسم على أداء وطائفة
ویحتاج الجسم إلى كمیات كبیرة من بعض الأملاح ,وكمیات نادرة من البعض  

ویؤدى ، لدم الحمراء التي تحمل الأكسجینالحدید عنصر ضروري لكرات ا،كالأخر 
 .نقص الحدید بالجسم إلى التأثیر سلبا على التحمل

وقد دخلت في وجبات سواء أثناء التدریبات أو  بینعللالأملاح لھا فائدة عظیمة وا
 اللاعبالمنافسات الرسمیة, لما لھا من طاقة كبیرة عند احتراقھا وتقلیل التعب عند 

الأملاح  أنواعمن وزیادة أداء العضلات, كذلك وزیادة كرات الدم الحمراء ونجد أن 
  :مایلي
 : مشتقات الألبان والحبوب الخضراءیتواجد في  الكالسیوم. 
  المكسرات والخبز والأرزالماغنسیوم :. 
 : في الحلیب واللحوم والأسماك والبیض الفسفور. 
 القمح ولحم البقر والكبد والحدید : الزنك. 
 : اللحوم والمكسرات والشوكولاتھ النحاس. 
 : اللحوم والمكسرات والخضروات وخاصة أوراقھا الحدید. 
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 : الفیتامینات. 6.3
لاحتوائھا على المواد المقویة للجسم  للاعبي كرة القدمالفیتامینات لھا فائدة كبیرة 

 .سواء الأعصاب أو العضلات وبالتالي تحسین الأداء
 : الفیتامینات ھي أھم أنواعو

 : في الخضروات ,البطاطس والبرتقالفیتامین ج ــــ 
 .والبیض والزبدة: الكبد الاسماء والحلیب فیتامین أ ــــ 
 .: في الاسماك والكبد والبیض والحلیب فیتامین دـــــ 
 .الخضار والجبن والزبده والبقولیات والخضروات فیتامین ك :ـــــ 
 :نوعا مثل 12: المركب وھو یحتوي على  فیتامین بــــ 

 .الثیامین : في الخبز والمكسرات والكبد.           
 .:في الجبن واللحوم والأوراق الخضراءریبو فلافین .            
 .نیاسین : في الدجاج والأسماك والخضروات.           
 .البنتوثین : في البطاطس والألبان والخبز الأسمر.           

  :المواد الغذائیة بالنسب المأویة. 4
 15 -%12البروتینات  

 30% -29الدھون 
 %58_ 55الكربوھیدرات 

  
 : تغذیة لاعب كرة القدم قبل المباراة وأثناء المباراة وبعد المباراة. 5

  :التغذیة قبل المباراة .1.5
الوجبـة على  سـاعات، على أن تحتـوي 4- 3على اللاعب الأكل قبل المباراة  •

% كربوھیدرات ، كما یجب أن یكون الطعام من المعتاد السریع 70- 60
  .الھضم

على اللاعب تفادي الطعام مرتفع الدھون والمقلي ، والذي لیس من السھل  •
  .ھضمھ وربما یسبب عدم ارتیاح ومضایقة في البطن 

على اللاعب تفادي الطعام الصلب مباشرة قبل المباراة أو أثناءھا،لأن ھذا  •
  .النوع من الطعام یتم ھضمھ ببطء أثناء الجھد البدني 

فعلیھ استخدام الوجبات شدید قبل المباراة یشعر بارتباك  إذا كان اللاعب •
  .السائلة 

للمباراة  على اللاعب استخدام الوجبات السائلة عندما یكون وقت السفر •
  .قصیراً 

مل تقریباً من المشروبات الریاضیة قبل  950- 470على اللاعب شرب  •
حدود  مل في 470- 240المباراة بساعتین مع شرب كمیة إضافیة في حدود 

  .المباراة لملء مخزون السوائل  دقیقة قبل 20- 15
ساعة قبل المباراة ، حیث یؤدي إلى  72على اللاعب تفادي الكافیین مدة  •

 . نقص سوائل الجسم
  :التغذیة أثناء المباراة .2.5
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على اللاعب استھلاك مشروب ریاضي بدیل (للماء) یحتوي على  •
، وعلى الرغم من أن الماء  كربوھیدرات وأملاح في كل توقف أثناء اللعب

یفي بالسوائل المطلوبة إلا أنھ یعمل على تقلیل المستھلك الكلي من السوائل 
  .ولا یوفر الكربوھیدرات 

علینا تذكیر اللاعبین عندما تسنح الفرصة أثناء المباراة بشرب السوائل حتى  •
ى عند عدم الشعور بالعطش ، و وضع قنینات المشروب الریاضي الباردة عل

  .جنبات الملعب في متناول الأیدي 
على اللاعب شرب ما یكفیھ من السوائل بین الشوطین لتعویض الوزنا لمفقود  •

أثناء الشوط الأول ، وأفضل طریقة لتعویض السوائل في ھذه الفترة ھي 
  .السوائل واجتناب الطعام الصلب شرب

  :التغذیة بعد المباراة  .3.5
الاستشفاء من مباراة كرة قدم عنیفة)،  اللاعب (أثناء فترة حرص لابد من •

تعویض مخزون الجسم من الكربوھیدرات (الجلایكوجین) ، والماء على 
  .والأملاح وخصوصاً الصودیوم 

ساعات الأولى بعد المباراة على اللاعب أن یشرب على الأقل  3-2في الفترة  •
أن ملیلتر من السوائل لكل رطل فقده من وزن الجسم ، كما  700حوالى 

اللاعب بحاجة إلى كلوراید الصودیوم (ملح الطعام) في مشروب ریاضي أو 
مع الطعام الاعتیادي،وذلك لتقلیل إنتاج البول وتحسین الرغبة في الشرب 

  .والتأكید على تعویض سوائل الجسم 
 ) غرام من الكربوھیدرات (یفضل سكر أو أي1على اللاعب استھلاك ( •

  .من وزن الجسم مباشرة بعد المباراة  نشویات سریعة الھضم) لكل رطل
ساعة التي تلي المباراة على اللاعب اتباع التغذیة الخاصة  24خلال  •

كیلو غرام من  1غرام من الكربوھیدرات لكل  10- 8بالتدریب واستھلاك من 
 ل.كوباً من السوائ 12-10وزن الجسم مع شرب 

 : ةــــــــــذیــــــوء التغــــس  .6
الغذاء المتوازن بل نقص في المواد الغذائیة التى تصل لجسم  غیاب یعنى     

 " .مما یؤدى إلى إصابتھ بمشاكل صحیة لاعبال
 : وكذلك یمكن تعریف سوء التغذیة ب

یصاحبھا تغیرات سلوكیة  لریاضيھي ظھور أعراض مرضیة معینة على جسم ا  
یحصل علیھا من  انعكاسیة تعبر عن احتجاج الجسم وتذمره نتیجة نقص الكمیة التي

 العناصر الغذائیة الأساسیة اضافة الى النوعیة أو نتیجة الافراط في تناول أنواع
  .محددة من الأغذیة

 اللاعب: النقص في التغذیة وضعف مردود .7
جسم الریاضي یحتاج باستمرار لمواد غذائیة طاقیة، لأن المجھود الذي یبذلھ     

متوازن یعوض مخزونة الطاقي یختلف عن الشخص العادي، وفي غیاب غذاء 
 . فسیكون عرضة لعدة مضاعفات
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وقد یحدث أن یشعر اللاعب بالقلق والتوثر قبل انطلاق المباراة فیفضل عدم تناول 
یؤدي النقص في إحدى الوجبات الغذائیة إلى  ولكنوجبة الغذاء حتى نھایة المباراة، 

لال الوجبة الغذائیة، وإذا یة التي یأخذھا جسم الریاضي من خوغیاب الحریرات الطاق
 :استمر الممارس في اللعب بحرق مخزونھ الذي یتوزع في ثلاث مناطق ھي

تابع مجھوده دون تعویضھ تحرق  ھنیات على شكل شحم، وإذادالعضلات، الكبد، و
ھنیات المخزونة ویصبح الریاضي نحیفا، تفرغ عضلاتھ وتصاب بتشنج ینتج عنھ دال

انیزمات الحركة عند الریاضي تتوقف، وإذا واصل عجز عن التحریك أي أن میك
الأداء في نفس الظروف التي لا تترفر فیھا تغذیة متوازنة یتعرض الریاضي 

  .لمضاعفات سلبیة على القلب والكلیتین والكبد وعلى الدماغ
 


