
 لرا�عةا�حاضرة ا

 1ياضي�نالر  التغذية عند

 الغداء عند الر�اضي�ن  .1

المورد الوحيد و الأسا�ىي للطلقة عند الممارس الر�ا�ىي ف�ي �ساعده ع�� ا�حركة و ع�� قيام أعضائھ  التغذية�عت�� 

ل فانھ يصعب عليھ الاستمرار �� بذبوظائفها و ع�� الاستمرار �� النشاط البد�ي لمدة طو�لة و اذا اختلت �غدية الر�ا�ىي 

من حيث الأهمية  بالمئة 60أهمية كب��ة للر�اضي�ن اذ لا يمكن الفصل بي��ا و ب�ن التدر�ب و �ش�ل  التغذيةا�جهود و �ش�ل 

  �� حياة الر�ا��ي

 أهمية الغذاء الص�� للر�اضي�ن1. 1

 للر�اضي�ن؛ �ونھ �ساعد ع��
ً
 �عد الطعام الص�� ضروري جدا

 القيام بالتمر�ن لف��ة طو�لة و�قوة عالية. 

 تأخ�� الشعور بالتعب. 

 استعادة النشاط �سرعة �عد التمر�ن. 

 التأقلم السريع مع التمر�ن. 

 تقو�ة ا�جسم. 

 ��ز�ادة ال��ك. 

 ز�ادة مناعة ا�جسم. 

 التقليل من آلام المعدة والتشنجات ا�حرار�ة. 

 التغذية الطاقو�ة أثناء ا�جهد البد�ي1. 2

 :تؤدي التغذية أثناء ا�جهود أر�ع وظائف أساسية



  بالطاقة (الكر�وهيدرات)تزو�د ا�جسم 

 الوقاية من انخفاض سكر الدم 

 ��الاقتصاد �� مخزون الغلي�وج�ن العض 

 م�افحة ا�جفاف 

 هناك عاملان رئيسيان يؤديان إ�� التعب أثناء ا�جهد الطو�ل: 

 انخفاض مخزون الغلي�وج�ن �� العضلات 

 انخفاض مستوى السكر �� الدم 

 :عندما ينخفض سكر الدم

  الكر�وهيدراتيتباطأ استعمال. 

  ��غرام �� الدقيقة 1تبلغ سرعة أكسدة الكر�وهيدرات حوا. 

 ا�جهود الطو�لة قد تنخفض هذه السرعة إ�� النصف ��. 

  ��غرام �� الدقيقة 2مع تناول الكر�وهيدرات من مصدر خار�� يمكن أن تصل إ. 

استخدام الغلو�وز الموجود �� الدم، مما �ساعد ا�حفاظ ا�جيد ع�� مستوى السكر �� الدم يز�د من قدرة العضلات ع�� 

 .ع�� توف�� الغلي�وج�ن العض�� وتأخ�� ظهور التعب

  للر�اضي�ن تالكر�وهيدرامتطلبات ا�جسم من  .2

تقل عن الكمية  لأكسد��االازمة  الأك�ج�نيز�د �� أهمي��ا ان كمية  للر�ا��ي�عت�� الكر�وهيدرات مصدر الطاقة الرئي��ي 

الموجود �� الكبد  GLYCOGEN كما أن مخزون ا�جسم من الكر�وهيدرات، أي الغلي�وج�ن  الدهون. لأكسدة ةزمالا 

كيلو �الوري  1500 -2000والعضلات، لھ تأث�� مباشر ع�� استمرار�ة التمر�ن. و�خزن ا�جسم �� الظروف العادية حوا�� 

 � بالوجبة. من الطاقة ع�� ش�ل سكر الدم وغلي�وج�ن، وتتأثر هذه الكمية �ش�ل كب�



وقد دلت دراسات عديدة أن تناول الر�ا��ي لوجبات فق��ة �� الكر�وهيدرات، خاصة عند القيام بتمار�ن مرهقة ومتكررة، 

 ونقص سكر الدم Dehydration جفافوا� KETOSIS يؤدي إ�� ضعف �� الأداء ويسبب الإصابة بالإرهاق وا�خلال

hypoglycemia  اتلأداء �� أنواع مختلفة من ر�اضبالكر�وهيدرات إ�� تحس�ن ابينما يؤدي تناول وجبات غنية. 

 دراسة Tsintzas (1996) 

 VO₂max من٪ 70ا�جري عند  •

 بالماء (دواء وه�ي) كر�وهيدرات٪ 5.5تناول مشروب يحتوي ع��  •
ً
 مقارنة

 دقيقة 20التناول �ل  •

 :النتائج

 دقيقة مع المشروب الطاقوي  132 •

 دقائق مع الماء فقط 104 •

 ٪ �� سرعة اس��لاك الغلي�وج�ن24انخفاض بنسبة  •

حسن القدرة ع�� التحمل �ش�ل وا�ح
ُ
 .الكر�وهيدرات ت

 دراسة Below (1995) 

 غ من الكر�وهيدرات خلال ساعة من ا�جهد 79تناول  •

 ٪6تحسن الأداء بنسبة  •

 مل) زاد التحسن 200ل�� بدل  1.3شرب كمية كب��ة من الماء ( •

 ٪12تحسن بنسبة  = ا�جيد الكر�وهيدرات + ال��طيب •

 .تأث�� الكر�وهيدرات وال��طيب يت�املان معًا

 Nieman (2012) دراسة �



 :عند راك�ي دراجات مدر��ن

 سائلة كر�وهيدراتية مشرو�ات أوتناول الموز  •

 تحسن الأداء �ان متشا�ً�ا �� ا�حالت�ن •

% من الطاقة ا، وتصل النسبة 60 -55يجب أن تزود الكر�وهيدرات ما ب�ن  وللمحافظة ع�� مخزون �اف من الغلي�وج�ن

% من 70 - 60يجب أن �ش�ل الكر�وهيدرات حوا��  الذين يمارسون تمار�ن شاقة يوميا. نللر�اضي�% وأك�� 70 - 60إ�� 

غرام  700 - 500�عادل كغم من وزن ا�جسم، أي ما  1غرام ل�ل  8 - 6إجما�� السعرات ا�حرار�ة اليومية، وع�� أساس 

 
ً
  يوميا

لأنھ هضمها يحتاج إ�� وقت أطول من تلك البسيطة  complex carbohydrates يفضل تناول الكر�وهيدرات المعقدة 

لغلو�وز الدم. كما أن المسار المفضل �� استقلاب الكر�وهيدرات المعقدة هو  sustained و�التا�� توفر مصدرا داعما

السكر�ات البسيطة أقل كفاءة �� ا�حافظة ع�� مخزون الغلي�وج�ن إذ تتحول �ش�ل رئي�ىي إ��  الغلي�وج�ن، �� ح�ن أن

 حموض دهنية حرة وتخزن ع�� ش�ل دهن أك�� من غلي�وج�ن. 

أضف إ��  .hypoglycemia سكر الدم للأ�سول�ن. وقد يؤدي ذلك إ�� نقصالس�اكر البسيطة تؤدي إ�� استجابة حادة 

 .الغنية بالكر�وهيدرات المعقدة تحتوي أيضا ع�� الألياف الغذائية والفيتامينات والأملاح المعدنيةذلك أن الأغذية 

 المواد الكر�وهيدراتية اللازمة للتمر�نات .3

 50و�زداد استخدام هذه المواد إ��  الكر�وهيدراتية.% من حاجة ا�جسم إ�� الطاقة أثناء الراحة مصدرها المواد 40حوا�� 

  معتدلة.الفرد �� تمر�نات خفيفة إ��  إ��اكأو أك�� عند 

تصبح  القصوى % من طاقة الفرد 80 -70وعندما تصبح التمر�نات اقوي (ارتفاع شدة التمر�ن) مثال الم��ي بطاقة تبلغ 

المواد الكر�وهيدراتية تصبح الوقود بلا  القصوى أو فوق  القصوى الكر�وهيدراتية الوقود المفضل أما �� جهود التمر�نات 

منازع ، وهكذا قد ت�ون تلك المواد المصدر الرئي��ي للطاقة بالنسبة للأحداث الر�اضية ال�ي �ستمر لمدة أقل من دقيقة ح�ي 

 لمدة ساعة او ساعت�ن .   تلك ال�ي �ستمر



 بمستوي قوة التمر�نات 
ً
ت �سبة �لما �انت التمر�نات عنيفة �لما عظم وشد��ا.استخدام المواد الكر�وهيدراتية مرتبط إذا

فقد �ستطيع  أسرع.و�الطبع �لما �انت التمر�نات عنيفة وشاقة �لما �ان حدوث الإعياء  الكر�وهيدراتية.اسهام المواد 

% من السعة الهوائية القصوى الساعات عديدة ولمدة ت��اوح ما 50 40ال�خص جيد التأهيل ممارسة التمر�نات بمعدل 

 80 – 70ب�ن ساعة واحدة وساعت�ن بمعدل 

 التحميل بالكر�وهيدرات. 

أو الغلي�وج�ن امتلاء العضلات ��ا. وقد اق��ح إجراء التحميل  carbohydrate loading المقصود بالتحميل بالكر�وهيدرات

�وسيلة  "اي ر�اضة ا�جلد ال�ي لا تقل مد��ا عن ساعة ونصف" بالكر�وهيدرات لعدائي الماراثون والسابقات الطو�لة

يلة ف��ة السباق، فهذا النوع من الر�اضة يتطلب كميات �افية من الغلي�وج�ن بالإضافة إ�� سعة ل��و�دهم بالطاقة ط

 .هوائية كب��ة لتوف��ه

 glycogen وا�خطوة الأو�� �� التحميل بالغلي�وج�ن، والذي يطلق عليھ أيضا التشبيع الفائق بالغلي�وج�ن

supersaturationتمار�ن مجهدة و�نفس الوقت تناول كميات قليلة أو معتدلة  ، �� استنفاد مخزون ا�جسم منھ بإجراء

مدة يوم فأك��، ثم خلال الأيام الثلاثة ال�ي �سبق المباراة �س��لك  "غرام يوميا 350ما لا يز�د ع�� " من الكر�وهيدرات

�ن. و�� يوم المباراة أو ، و�رافق ذلك ف��ة راحة من التمر "غراما يوميا 550الر�ا��ي كميات كب��ة من الكر�وهيدرات المعقدة

 السباق ت�ون وجبةما قبل المباراة غنية بالكر�وهيدرات. 

، فيمكن إعادة ت�و�ن كمية �افية من الغلي�وج�ن �عد اس��احة مد��ا intermittent exercises أما �� التمار�ن المتقطعة

بالغلي�وج�ن تناول وجبة غنية بالكر�وهيدرات،  ساعتان، وأحيانا خلال ثلاث�ن دقيقة بدون تناول طعام. ولا يتطلب الامتلاء

ساعة سواء تناول الر�ا��ي وجبة معتدلة أو غنية بالكر�وهيدرات. و��ون الامتلاء أسرع ما  ٢٤إذ يتم الامتلاء ال�امل خلال 

كمية  لفة إ��و�عزى الفروقات �� استعادة الغلي�وج�ن �� التمار�ن ا�خت .يمكن خلال الساعات ا�خمس الأو�� من الاس��احة

 لتحمل,الغلي�وج�ن المفقودة �� �ل نوع من التمار�ن، وت�ون كمية الفقد عالية �� تمار�ن ا

 

 



   والنشاط الر�ا��يحالات تناول الكر�وهيدرات  .4

 تناول الكر�وهيدرات قبل النشاط الر�ا��ي  .1

ان إعطاء الكر�وهيدرات قبل النشاط الر�ا�ىي يجب ان يتم �� ش�ل �سهل امتصاصھ بصورة سريعة و لذلك �عطى �� 

د و حينما يرتفع مستوى السكر  ا�جلو�وز 45-15ش�ل جلو�وز ذائب �� الماء و بذلك يصل معظم ا�جلو�وز ا�� الدم خلال 

 �� الدم 

ظهر الدراسات أن الكر�وهيدرات ال�ي يتم ت
ُ
 :ناولها أثناء جهد تحمّلت

 دقيقة 30تبدأ �� الاستخدام �عد حوا��  •

 ساعت�نتصل فعالي��ا القصوى �عد حوا��  •

 .ب�ن تناول الكر�وهيدرات وظهور تأث��ها الطاقوي  ف��ة تأخر (زمن كمون)هذا �ع�ي وجود 

 .وعدم الانتظار ح�ى الشعور بالتعب أو الإرهاق �� وقت مبكر من ا�جهدلذلك، من الأفضل تناول الكر�وهيدرات 

 .كما هو ا�حال مع ال��طيب، الانتظار ح�ى الإحساس بالعطش أو التعب ي�ون غالبًا متأخرًا

 .الاستباق أفضل من التعو�ض المتأخر ✔

 دليل عل�ي ع�� أهمية التوقيت

 McConell (1996)دراسة 

 :قام ر�اضيو تحمّل بـ

 VO₂max ٪ من70ساعت�ن عند ر�وب الدراجة لمدة  •

 دقيقة 15ثم أداء مجهود أق�ىى لمدة  •

 :تم اختبار ثلاث حالات



 طوال ا�جهد ٪ كر�وهيدرات7مشروب طاقوي يحتوي ع��  .1

 دواء وه�ي (ماء) طوال ا�جهد .2

 (٪ كر�وهيدرات21) دقيقة، ثم مشروب عا�� ال��ك�� 90ماء لمدة  .3

 :النتائج

 ٪ طوال ا�جهد7تناول مشروب  عند ٪10التحسن �� الأداء الأق�ىى بلغ  •

 دقيقة)، �انت النتيجة مماثلة للدواء الوه�ي 90�� حالة تناول الكر�وهيدرات متأخرًا (�عد  •

 ٪ بانتظام7ر�اضي�ن حققوا أفضل أداء عند تناول مشروب  8من أصل  7  •

 :لاس��اتيجية المثاليةا

 دقيقة، ل�حفاظ ع�� الأداء وتأخ�� التعب 20–15منتظم �ل البدء بتناول الكر�وهيدرات منذ الدقائق الأو�� ل�جهد، و�ش�ل 

 جدول احتياج الكر�وهيدرات اليومي (جم/كجم من وزن ا�جسم)

 ��ا (جرام ل�ل كيلوغرام) المو��يالكمية  مدة التمر�ن اليومية مستوى النشاط / نوع التدر�ب

 جرام 5 – 3 أقل من ساعة (مهارات فنية أو شدة منخفضة) �شاط خفيف

 جرام 7 – 5 حوا�� ساعة (برنامج تدر�ب عادي) �شاط متوسط

 جرام 10 – 6 ساعات 3 – 1 (تدر�بات تحمل/شدة عالية) �شاط عالٍ 

 ) �شاط فائق
ً
 جرام 12 – 8 ساعات 5-4أك�� من  (ماراثون أو تدر�ب مكثف جدا

 



 توقيت تناول الكر�وهيدرات (أثناء المنافسات أو التدر�ب المكثف)

 الهدف الكمية المو�ىى ��ا  التوقيت

 �حن مخازن ا�جلي�وج�ن جرام / كجم 4 – 1 ساعات) 4-1قبل التمر�ن (

 ا�حفاظ ع�� مستو�ات سكر الدم جرام / الساعة 60 – 30 (دقيقة 60 <) أثناء التمر�ن

 ساعات 4�عو�ض الفقد �� أول  جرام / كجم 1.2 – 1 �عد التمر�ن (الاستشفاء السريع)

 والإحساس بالتعب أثناء ا�جهد الكر�وهيدرات

 يخفف من الإحساس بالتعب، الكر�وهيدرات أثناء ا�جهودأظهرت العديد من الدراسات أن تناول 

 .ح�ى �� ا�حالات ال�ي لا يؤدي ف��ا المشروب الطاقوي إ�� تحسن م�حوظ �� الأداء

 .دور الدماغقد يبدو هذا الأمر متناقضًا، لكن التفس�� يكمن �� 

  الدماغ �� الشعور بالتعبدور 

 .كمصدر للطاقة الغلوكوز (سكر الدم)الدماغ �عتمد �ش�ل أسا�ىي ع�� 

 :لذلك، فإن انخفاض مستوى السكر �� الدم قد يؤدي إ��

 ضعف ال��ك�� •

 تراجع اليقظة الذهنية •

 شعور غ�� طبي�� بالتعب •

 انخفاض الدافعية •



و�� حالة خط��ة ناتجة عن نقص الغلو�وز  — (Neuroglycopénie) نقص سكر الدم العص�يقبل الوصول إ�� حالة 

 .من الأفضل ا�حفاظ ع�� مستوى سكر الدم ع�� تناول مشروب يحتوي ع�� سكر�ات —�� ا�جهاز العص�ي 

 .ا�حفاظ ع�� استقرار سكر الدم �ع�ي ا�حفاظ ع�� طاقة الدماغ

 التأث�� العص�ي للكر�وهيدرات 

 :�وهيدرات ��ع�� المستوى الدما��، قد �ساهم الكر 

 الس��وتون�نإبطاء ارتفاع مستوى  •

 وهو ناقل عص�ي يرتبط بز�ادة الإحساس بالتعب أثناء ا�جهد الطو�ل •

 بالتا��، فإن تناول الكر�وهيدرات لا يؤثر فقط ع�� العضلات،

 .بل �ساعد أيضًا �� تقليل الإحساس الذه�ي بالتعب

 :الدهون متطلبات ا�جسم من  .2

بانخفاض مستوى الدهن �� وجباتھ أو �� جسمھ، كما هو ا�حال بالنسبة للكر�وهيدرات، أضف إ�� لا يتأثر أداء الر�ا��ي 

ذلك أن مخزون ا�جسم من الدهن �عتمد ع�� الفائض من الطاقة مهما �ان مصدرها، ولا يقتصر ع�� ما يتناولھ ال�خص 

� ذلك أن الدهون تحتاج إ�� ف��ة أطل من من الدهن. لذلك لا دا�� لأن يتناول الر�ا��ي وجبات غنية بالدهون. أضف إ�

مما يقلل من كفاء��ا كمصدر للطاقة ا�جاهزة. والإسراف �� تناول الدهن  metabolism الكر�وهيدرات للهضم والاستقلاب

 .ي�ون ع�� حساب الكر�وهيدرات اللازمة لتوف�� مخزون �اف من الغلي�وج�ن

ة وأثناء القيام بتمار�ن خفيفة ومعتدلة طو�لة الأمد، أي عندما ت�ون �عت�� الدهون مصدرا هاما للطاقة �� ف��ة الراح

% و�� هذه ا�حالة �عت�� ا�حموض الدهنية ا�حرة �� الدم ومخزون العضلات من 65 - 60السعة الهوائية أقل من 

الثلاثية المصدر�ن الرئيسي�ن للطاقة خلال التمر�ن المعتدل طو�ل الأمد. ولكن عندما تصل شدة التمر�ن إ��  الغليسر�دات

% من السعة الهوائية عند ال�خص العادي، تبدأ ا�خلية بالاعتماد ع�� الكر�وهيدرات كمصدر للطاقة و�زداد هذا 65 -60

 .الاعتماد �لما زادت شدة التمر�ن



لأن عضلة القلب تفضل  "حمض الكتان" الدهن �� وجبات الر�اضة وخاصة حمض اللينولييكمن الضروري توف�� 

% من  25 -20استعمال ا�حموض الدهنية، وخاصة الأساسية م��ا، كمصدر للطاقة. و�ق��ح أن �ش�ل الدهن ما ب�ن 

ح بتناول كميات �افية من الاحتياجات اليومية للطاقة ع�� أن يحتوي ع�� حمض اللينولييك. كما أن هذه النسبة �سم

 .الكر�وهيدرات وال��وت�ن

و�عمل ا�حموض الدهنية ا�حرة ع�� توف�� مخزون �اف من الغلي�وج�ن أثناء القيام بالتمر�ن و�عده، هذا ما �عرف بتأث�� 

فقد لوحظ أنھ �� أثناء التمر�ن،  glycogen sparing effect of free fatty acids ا�حموض الدهنية �� توف�� الغلي�وج�ن

يزداد استعمال ا�خلايا ل�حموض الدهنية ا�حرة �لما ارتفع مستواها �� الدم، مما يقل من استعمال الغلي�وج�ن كمصدر 

الذي  lipoprotein lipase للطاقة، وذلك �سبب تأث�� التمر�ن أو النشاط ا�جسدي ع�� تنشيط ليباز ال��وتينات ال�حمية

 ا�خزون. و�عد ان��اء التمر�ن �ستعمل الدهن كمصدر للطاقة مما يوفر من يحلل الدهن

مخزون الغلي�وج�ن و�نفس الوقت �ساعد ع�� اح��اق الدهن. لذا فإن القيام بتمار�ن ر�اضية هوائية ذات طا�ع ا�جلد 

حصول أمراض القلب.  يفيد �� تنظيم وزن ا�جسم والتخلص من الدهن الفائض فيھ، إضافة إ�� أنھ يقلل من احتمالات

 فالتمر�ن الهوائي لھ تأث�� إيجا�ي ع�� �حوم الدم، فهو يز�د من مستوى �وليس��ول ال��وتينات ال�حمية عالية الكثافة

HDL-C و�قلل من �وليس��ول ال��وتينات ال�حمية منخفضة الكثافة LDC-C كما يز�د من �سبة كما يز�د من �سبة ،

تلك منخفضة الكثافة، ويعمل ع�� تخفيض مستوى الغليسر�دات الثلاثية �� الدم عند ال��وتينات عالية الكثافة عن 

قبل أو �عد تناول الطعام  rigorous الأ�خاص الطبيعي�ن والذين �عانون من السمنة ع�� السوء. ومع أن التمر�ن القا�ىي

يطرة ع�� هذه ال�حوم. ولكن لا يبدو أي يقلل من فرط �حوم الدم، إلا أن النظام الغذائي العلا�� هو أك�� كفاءة �� الس

 .تاث�� للنشاط الر�ا�ىي ع�� مستوى ال�وليس��ول �� الدم

و�ز�د التمر�ن الهوائي من مقدرة الألياف العضلية �� استعمال الدهن كمصدر للطاقة، و�دل ع�� ذلك �شاط ليباز 

يا العضلية. فقد أشارت �عض الدراسات إ�� أن ال��وتينات ال�حمية المسؤول عن نقل غليسر�دات بلازما الدم إ�� ا�خلا 

التدر�ب الر�ا�ىي المعتدل يز�د من استفادة ا�جسم من ا�حموض الدهنية كمصدر للطاقة، كما يؤدي التمر�ن إ�� خفض 

مستوى الأ�سول�ن �� الدم، مما يقلل من تخز�ن الدهن، و�مكن أن يحصل �عد شوط واحد من التدر�ب وعند الذين 

 .ط البدانة�عانون من فر 



 : ال��وت�نمتطلبات ا�جسم من  -

ا ��  إن الوظيفة الأساسية لل��وت�ن عند الر�ا��ي، كما �� عند غ��ه، �� بناء ا�جسم وصيانتھ. ولل��وت�ن دور محدود جد�

إنتاج الطاقة أثناء التمر�ن �سبب انخفاض كفاءة تحو�ل ال��وت�ن إ�� طاقة، مع أن �عض ا�حموض الأمينية تدخل دورة 

 كر�س من نقاط مختلفة. 

% للتمر�ن طو�ل الأمد، وتصل النسبة إ�� ٤% من الطاقة اللازمة للقيام بتمر�ن عادي، و�حوا��  2-١حو �ساهم ال��وت�ن بن

 .% �� حال نفاد مخزون الغلي�وج�ن، كما �� المراحل الأخ��ة من سباق الماراثون �� غياب تحميل الغلي�وج�ن10

�حمض بز�ادة شدة التمر�ن، ويستمر إنتاجھ ح�ى �� أثناء التمر�ن وتزداد كمية هذا ا alanine تنتج العضلات الألان�ن

من هذا  glucogogensis إ�� أر�ع ساعات للقيام ��ا. و�مكن استحداث السكر التمار�ن طو�لة الأمد ال�ي تحتاج من ساعت�ن

لمنقبضة حيث ا�حمض الأمي�ي، إذ ينتقل أثناء التمر�ن إ�� الكبد حيث يتحول إ�� غلو�وز، وهذا بدوره ينتقل إ�� العضلات ا

�ستخدم كمصدر للطاقة. ويس��د بروت�ن العضلات �� اليوم التا�� للنشاط، إذ يزداد بروت�ن العضلات خلال ف��ة استعادة 

 recovery القوى 

غرام ل�ل كيلو غرام من وزن  ٠٫٨-١و�و��ي البعض أن ت�ون احتياجات الر�ا��ي من ال��وت�ن، كما �� للآخر�ن، أي ما ب�ن 

% من ال�الوري المتناولة. وهذه الكمية ١٥ -١٠غرام للذين �� مرحلة نمو سريع، ع�� أن يزود ما ب�ن  ٢، و ا�جسم للبالغ

�افية للقيام بتمر�ن ثقيل، لأن ز�ادة المتطلبات من الطاقة يوفر عادة كمية ال��وت�ن اللازمة. و�و�ىى البعض الآخر أن ت�ون 

غرام ل�ل كيلو غرام من وزن السم، خاصة للذين يمارسون ر�اضة ا�جلد  ١٫٦ -١احتياجات الر�ا��ي من ال��وت�ن ما ب�ن 

مثل عدائي المسافات الطو�لة وراف�� الأثقال وما شابھ، لأنھ يخ�ىى من عدم استيفاء حاجة ا�جسم من ال��وت�ن لاحتمال 

ت غنية بالكر�وهيدرات أو �سبب تناول وجبا "مثلا الذين يرغبون �� تخفيف الوزن" تناول كميات غ�� �افية من الطاقة

 :و�عزى الز�ادة �� متطلبات ال��وت�ن للأسباب التالية .للذين يمارسون ر�اضة ا�جلد

 sports anemia منع فقر الدم الر�ا��ي -

 .ز�ادة كتلة العضلات وحجم الدم -



 .�عو�ض ال��وت�ن المهدور �� ر�اضة ا�جلد -

 لا �ع�ى أن يتناول وجبة عالية ال��وت�ن أو تناول مضافات ال��وت�ن إن الز�ادة �� متطلبات ا�جسم من ال��وت�ن للر�ا��ي

protein supplements  أو ا�حموض الأمينية مهما �ان نوعها. فقد لوحظ أن �عض الذين يمارسون ر�اضة كمال الأجسام

مون النمو. فكما ذكر سابقا اعتقادا م��م أ��ما �ساعدان �� إفراز هر  ornithine والأورنيث�ن arginine يتناولون الأرجين�ن

�ستو�� الر�ا��ي متطلبات جمسھ من ال��وت�ن إذ تناول وجبات متوازة و�افية من الطاقة. أما استعمال مثل تلك 

المستحضرات فهو غ�� ضروري وم�لف، إضافة إ�� أنھ يخ�ىى اس��لاك كميات كب��ة تضر بال�حة. ومن المعلوم أن 

إ�� �اقة أو يخزن �� النسيج الده�ي ع�� ش�ل دهن وليس عضلات. وغالبا ما ت�ون الفائض من ال��وت�ن إما أن يتحلل 

الأطعمة الغنية بال��وت�ن غنية أيضا بالدهن، مما يحرم الر�ا��ي من الكر�وهيدرات المعروفة بكفاء��ا كمصدر للطاقة 

 .للر�ا��ي

ف��يد من العبء ع��  urea إ�� ز�ادة إنتاج اليور�ا و�ؤثر الإسراف �� تناول ال��وت�ن سلبا ع�� أداء الر�ا�ىي، لأن ذلك يؤدي

الكبد والك�� و�تطلب كمية كب��ة من السوائل لطرح اليور�ا خارج ا�جسم. وقد �سبب ذلك ا�جفاف الذي �عت�� مش�لة 

الذي يمكن و  hypercalcemia ك��ى أثناء التمر�ن الشاق. كما أن الوجبة الغنية بال��وت�ن تز�د من طرح ال�السيوم �� البول 

 .غرامات ل�ل كيلو غرام من وزن ا�جسم ٣أن يحصل عند تناول ال��وت�ن بمقدار 

 


