
 2الرا�عة  ا�حاضرة 

 2الر�اضي�ن التغذية عند

 : الفيتاميناتمتطلبات ا�جسم من  -

إن علاقة الفيتامينات بالنشاط ا�جسدي أو التمر�ن الر�ا�ىي �� ذات شق�ن، الأول هو تأث�� النشاط ع�� متطلبات ا�جسم 

 .من الفيتامينات، والثا�ي تاث�� تناول كميات إضافية من الفيتامينات ع�� أداء الر�ا�ىي

ة باستقلاب الطاقة والعناصر المولدة لها، و�� و�ز�د التمر�ن من مجمل الاحتياجات اليومية من الفيتامينات ذات العلاق

الثيام�ن والر�بوفلاف�ن. والنياس�ن، نظرا لز�ادة النشاط ا�جسدي. و�مكن ا�حصول ع�� متطلبات ا�جسم من هذه 

ومع أن  .supplements الفيتامينات بتناول أطعمة متنوعة تفي بمتطلبات ا�جسم من الطاقة دون ال�جوء إ�� المضافات

�� الدم يرتفع عند ممارسة تمار�ن ا�جلد، إلا أنھ لا يوجد دليل ع�� وجود  B٦ ت أظهرت أن مستوى الب��يدوكس�نالدراسا

تأث�� سل�ي للتمر�ن ع�� هذا الفيتام�ن. وتوجد �عض الأدلة ع�� أن النشاط ا�جسدي يمكن أن يز�د من متطلبات ا�جسم 

 .خزون م��ا �� ا�جسم حديا، وليس للذين �غذي��م جيدةإذا �ان ا� C وفيتام�ن B٢ من �عض الفيتامينات مثل

وقد أجر�ت دراسات عديدة حول أثر استعمال إضافات الفيتامينات للر�اضي�ن، نظرا لشيوع استعمالها بي��م، و�قال إن 

قة % من لاع�ي الأولمبياد يتناولون هذه الإضافات. كما وتنتشر معلومات خاطئة ومبالغات حول علا٨٥ما لا يقل عن 

الفيتامينات بالنشاط ا�جسدي. ومن هذه المعلومات أن تناول كميات إضافية من الفيتامينات ضروري للنشاط وتحس�ن 

الأداء وللقضاء ع�� التوتر أثناء المنافسة أو المباراة. و�د�� المروجون لهذه المعلومات ضرورة إعطاء الر�ا�ىي كميات إضافية 

 pangamic أو حمض البا�غاميك B١٢ أنواعا جديدة من الفيتامينات مثل فيتام�ن من جميع الفيتامينات، كما اخ��عوا

acid  و�ذكر �عض الر�اضي�ن أن أداءهم يتحسن عند تناولهم تلك الإضافات، إلا أنھ لا يوجد دليل عل�ي يثبت �حة

 .لم تثبت جدوى هذه الإضافات ، وكما ذكر سابقاE وفيتام�ن B٢ ,B٦ ,B١٢ أقوالهم. ومن الفيتامينات ال�ي درست النياس�ن

بناء ع�� ما تقدم، ولضمان ا�حصول ع�� حاجة ا�جسم من الفيتامينات، ين�ح بأن يتناول الر�ا�ىي أطعمة متنوعة. وقد 

يز�د التوتر من استقلاب الفيتامينات الذائبة �� الماء، ولكن يمكن �عو�ضها بتناول أطعمة ذات كثافة �غذو�ة عالية وليس 



لاستعمال الإضافات باستثناء الذين يتناولون وجبات قليلة الطاقة مثل لاع�ي ا�جمباز والغواص�ن هناك ضرورة 

 .والراقص�ن، وكذلك الذين هم بحاجة لز�ادة وزن ا�جسم مثل المصارع�ن والملاكم�ن ولاع�ي كرة القدم

 :متطلبات ا�جسم من العناصر المعدنية -٦

ة لاستقلاب الطاقة والعناصر الغذائية. و�تطلب الأداء ا�جيد توف��ها بالكميات الأملاح المعدنية، �الفيتامينات، ضرور�

 .اللازمة، ولكن لا توجد فائدة من تناولها بكميات تفوق متطلبات ا�جسم

بالنسبة للبوتاسيوم والمغن��يوم فليس لفقدهما أهمية �غذو�ة �� ا�جو المعتدل والتمر�ن غ�� الشاق، ولكن يجب الانتباه 

ض ما يفقده ا�جسم م��ما �لما زادت شدة التمر�ن ومدتھ وارتفعت درجة حرارة ا�جو. وع�� أية حال فإنھ �سهل لتعو�

�عو�ض البوتاسيوم �� حال فقده، وذلك بتناول مصادره من الأطعمة. فمثلا �عوض �وب واحد من عص�� ال��تقال أو 

ف من العرق. أما الصوديوم فإنھ يفقد من ا�جسم �� العراق البندورة ما يفقده ال�خص من البوتاسيوم �� ل�� إ�� ل�� ونص

م�� م�ا��  ٣٠ -٢٠بكميات معتدلة، ولكن يحصل النقص فيھ �� حالات متطرفة. و�حتوي العرق �� الظروف الطبيعية ع�� 

قد من مليغرام صوديوم ل�ل ل�� من السائل. وعند ازدياد التعرق، يزداد الف ٩٦٠ -٤٦٠من الصوديوم، اي ما �عادل 

عند ال�خص المتأقلم. ولا يخ�ىى من حصول نقص �� هذا العنصر  "مليغرام ٨٠٥٠" م�� م�ا�� ٣٥٠إ��  الصوديوم ليصل

غرامات م�ح يوميا، بينما  ١٠ -٣لأن ال�خص يتناول �� العادة كميات كب��ة من الم�ح تفوق احتياجات ا�جسم وتقدر ما ب�ن 

 .مليغرام فقط ٢٠٠تبلغ الاحتياجات 

��  لتحمل  د الوجبة المتوازنة الر�ا�ىي باحتياجات جسمھ من الأملاح، ويستث�ى من ذلك الذين يمارسون ر�اضة اوتزو 

الطقس ا�حار بدون تأقلم. وع�� أية حال، فإن تمليح الطعام �ش�ل �اف أو تناول سوائل تحتوي ع�� الم�ح مثل عص�� 

يض المم�ح، �عت�� �افيا لتعو�ض ما يفقده الر�ا��ي من الم�ح. ولا ين�ح البندورة المم�ح أو الل�ن ا�خفف والمم�ح أو ل�ن ا�خ

بتناول أقراص الم�ح لأ��ا يمكن أن ت�ون ضارة، حيث يخ�ىى أن �سرف الر�ا�ىي �� تناولها مما �سبب الغثيان والتقيؤ 

 .لتجفافإضافة إ�� ز�ادة العبء ع�� الك�� وهذا يفاقم مش�لة ا GASTRIC DISTRESS وحصول ضائقة معدية

ولا ين�ح بتعو�ض الأملاح أثناء القيام بالتمر�ن ح�ى لو نتج عنھ فقدان كميات كب��ة من العرق، كما هو ا�حال �� تمار�ن 

ا�جلد مثل سباق الماراثون، وذلك لأن ترك�� الم�ح لا يقل بل يزداد خلال التمر�ن، والذي يفيد �� مثل هذه ا�حالات �عو�ض 



تناول السوائل، والوجبة المتوازنة �ش�ل عام، يوفر الماء والأملاح، وقد تدعو ا�حاجة لز�ادة كمية  السوائل. و�مكن القول إن

 .الم�ح �� الطعام، ولكن ليس بتناول أقراص الم�ح

 :ا�حديد -ب

 �عت�� ا�حديد من الأملاح المعدنية الضرور�ة للمحافظة ع�� أفضل الظروف للر�ا�ىي. فالاستقلاب الهوائي يتطلب توف��

الأك�ج�ن الذي ينقل إ�� أ��جة وخلايا ا�جسم عن طر�ق الهيموغلو��ن �� خلايا الدم ا�حمراء. و�ما أن الاستقلاب الهوائي 

يلعب دورا رئيسيا �� أداء الر�ا�ىي، خاصة للر�اضة ذات طا�ع ا�جلد، فإن ا�حفاظ ع�� مستوى هيموغلو��ن طبي�� يصبح 

مال العضلات للأك�ج�ن، فالميوغلو��ن الذي يحتوي أيضا ع�� ا�حديد �ساعد أمرا أساسيا. وا�حديد ضروري أيضا لاستع

و�وجد �� المتقدرات مركبات أخرى  ATP ا�خلية، حيث ينتج معظم MITOCHONDRIA ع�� نقل الأك�ج�ن لمتقدرات

 لتغذوي عندتحتوي ع�� ا�حديد مثل سيتوكروم و�نز�مات ضرور�ة لعمليات التأكسد الهوائي. لذلك فإن وضع ا�حديد ا

 .لر�ا��ي ضروري لأدائھ لأهميتھ للدورة الدمو�ة والاستقلاب ا�خلوي 

يفقد �عض الر�اضي�ن، �العدائ�ن  :SPORTS, RUNNERS OR PSEUDO ANEMIA فقر الدم الر�ا��ي أو ال�اذب

طو�لة، والذين يتعرضون لكدمات ورضوض كلاع�ي كرة القدم والملاكمة، من ا�حديد أك�� مما يفقده  والسباح�ن لمسفات

ال�خص العادي. ومن اسباب ذلك فقده �� التعرق، وز�ادة تحلل كر�ات الدم ا�حمراء، ولكن لا يتعرف مدى تأث�� ذلك لأنھ 

التمر�ن المرهق طو�ل الأمد إ�� حصول نز�ف �� ا�جهاز يمكن الاستفادة من ا�حديد الناتج عن تحلل ا�خلايا. كما يؤدي 

 .الهض�ي

و�نخفض مستوى الهيموغلو��ن عند �عض الناس عندما ينتقل ا�جسم من حالة ا�خمول وقلة ا�حركة إ�� حالة ارتفاع �� 

أن ا�جسم  النشاط ا�جسدي، ف��داد حجم النسيج العض�� و�صاحب ذلك ز�ادة �� ت�و�ن ال��وتينات والإنز�مات، و�بدو

 .�عطي الأولو�ة لاستعمال ال��وت�ن لتلك المتطلبات قبل ت�و�ن الهيموغلو��ن مما �سبب فقر الدم

ويعت�� نقص ا�حديد مش�لة رئيسية لبعض الر�اضي�ن و�خاصة للفتيات اللوا�ي يفقدن كميات كب��ة من الدم أثناء 

 .ا�حيض مما يضطرهن لاستعمال إضافات ا�حديد



مليل�� للذ�ور وأقل  ١٠٠غراما ل�ل  ١٦إذا �ان أقل من  SUPOPTIMAL يموغلو��ن دون المستوى الملائم�عت�� مستوى اله

مليل��  ١٠٠غراما ل�ل  ١٤غراما للإناث، ويعت�� الر�ا�ىي مصابا بفقر الدم إذا �ان مستوى الهيموغلو��ن أقل من  ١٤من 

الدم إ�� سرعة التعب وقلة ا�جلد والعزم وقصر مدى للإناث. و�ؤدي انخفاض مستوى ا�حديد ��  ١٢للذ�ور وأقل من 

مليغرام حديد ل�ل كيلو غرام من وزن ا�جسم  ٢وللتغلب ع�� ذلك. ين�ح بإعطاء المصاب  Short attention span الانتباه

 .خلال المراحل الأو�� من التدر�ب

ؤشرات ذلك هبوط مفا�� و�دون لذلك يجب مراقبة الر�اضي�ن والكشف عن الذين �عانون من نقص ا�حديد، ومن م

سبب �� أداء ر�اضة ا�جلد خاصة عند الإناث و�جب توف�� إضافات ا�حديد والإرشاد التغذوي الملائم للذين �عانون من 

نقص ا�حديد. وتجدر الإشارة أن �سبة كب��ة من الإناث �عان�ن من خطر حصول فقر الدم، و�ق��ح إجراء فحوصات دور�ة 

 لهيموغلو��ن ومخزون ا�حديد. ولا دا�� لإعطاء جميع الر�اضيات إضافات ا�حديد �إجراءلهن لمعرفة مستوى ا

 .وقائي، و�كفي إعطاء هذه الإضافات للوا�ي �عان�ن من نقصھ

لقد لوحظ الاحتفاظ با�حديد وقلة فقده عند الإناث �� سن ا�حيض اللوا�ي يمارسن الر�اضة. فقد وجد أن الر�اضة تؤدي 

، وخاصة عند اللوا�ي يمارسن ر�اضة secondary amenorrhea و��� الض�ي الثانوي  menarche لإحاضةإ�� تأخ�� بدء ا

شاقة أو اللوا�ي فقدن �سبة عالية من وزن ا�جسم بحث أدى ذلك إ�� انخفاض �سبة الدهن �� ا�جسم ومع أن الض�ي 

و�حتمل أن تصاب هؤلاء بالكسور.  bone mass يوفر ا�حديد ل�جسم، إلا أن ذلك يمكن أن يؤدي إ�� انخفاض كتلة العظام

غراما يوميا. وتجدر الإشارة إ�� أن النشاط ا�جسدي يحفز ت�و�ن العظام  ١٫٥ -١وتصبح احتياجات هؤلاء الر�اضيات ما ب�ن 

 .و�بطئ من انحلالها، وأن التغذية المتوازنة والتمر�ن معا لهما �� الوقاية من تخ�خل العظام أو ضعفها

 :ا�جسم من الماء متطلبات -٧

% من ٧٢% من وزن ا�جسم الك�� و ٦٠و  ٥٠كما هو معلوم �عت�� الماء اهم عنصر غذائي �حياة الإ�سان إذ �ش�ل ما ب�ن 

% من الدم ولا �ستطيع الإ�سان أن �عيش بدونھ إلا لبضعة أيام فقط. و�جب الاهتمام بتلبية حاجة ٨٠وزن العضلات و 

تنظيم درجة حرارة ا�جسم، فا�حرارة الناتجة عن تمر�ن مدتھ بضع دقائق ت�ون �افية لإتلاف الر�ا��ي من الماء لأهميتھ �� 



بروت�ن العضلات لولا أن الماء يتخلص م��ا عن طر�ق التعرق، وهذا لا يحصل بالش�ل المطلوب إذا �انت كمية الماء غ�� 

 :من ماء جسمھ و�مكن أن يؤدي ذلك إ��% ٣و�تدهور أداء الر�ا��ي إذا فقد  .�افية لتلبية حاجة الغدد العرقية

 ضعف �� العضلات وعدم الاستمرار �� النشاط -

 انخفاض �� حجم الدم و�طء �� عمل القلب ودوران الدم �� الك��

 .قلة اس��لاك الأك�ج�ن وخاصة إذا قل تناول الطعام -

 .نفاد مخزون غلي�وج�ن الكبد -

 .قلة كفاءة عملية تنظيم حرارة ا�جسم -

و�حتاج  heat strokeK % من وزن ا�جسم، تبقى أجهزتھ ساخنة ويعا�ي من ضر�ة حرارة٦ -٢فقد الر�ا��ي �� العرق و�ذا 

 % فأك��. لذلك يجب ع�� الر�ا�ىي قياس وزنھ قبل و�عد٤إذا أصبح الفقد �� الوزن  rehydration إ�� إمهاء

 .التمر�ن لتقدير حاجتھ من السوائل

ع�� حرارة ا�جو والرطو�ة النسبية والمدة الزمنية ال�ي يقض��ا الر�ا�ىي �� النشاط وشدتھ و�عتمد كمية الفقد من الماء 

والملا�س واللياقة البدنية ومستوى الماء �� ا�جسم قبل التمر�ن. ويعا�ي الذين يمارسون ر�اضة ا�جلد من ا�جفاف أك�� من 

م، لذلك يتم إ�شاء محطات أو وضع نقاط ل��و�د أعراض التجفا حسب �سبة فقد الماء من ا�جس ٧غ��هم. و�ب�ن ا�جدول 

دقيقة لشرب الماء  ١٥ -١٠عدائي المسافات الطو�لة بالماء بمعدل محطة �ل ميل�ن، أو �عطى المتسابقون اس��احة �ل 

مليل��. وأحيانا �عطى �� ��اية السباق للذين لا �ستطيعون تناول السوائل عن طر�ق الفم،  ٢٠٠ -١٠٠والسوائل بمقدار 

 .محاليل ور�دية طارئة تحتوي ع�� الغلو�وز و�سبة قليلة من الم�ح

كيلو غرام من وزن  ٤-٢حوا�� " ل��ات ٤وقد يفقد ال�خص الذي يمارس ر�اضة ا�جلد كمية كب��ة من الماء تصل إ�� 

خلال ساعة واحدة، لذلك يجب مراقبة الوزن عن طر�ق تقدير الفقد فيھ بقياسھ قبل و�عد التمر�ن، و�� طر�قة  "ا�جسم



عملية لمعرفة احتياجات ا�جسم من السوائل. و�حتاج الر�ا��ي لتناول نصف ل�� من الماء ل�ل كمية فقد تبلغ نصف كيلو 

 .% من وزن ا�جسم٧ -٤ة، إذا فقد ال�خص ما ب�ن ساع ٣٦غرام من وزن ا�جسم. و�تطلب الإمهاء التام حوا�� 

ولمنع التجفاف، يجب أن ��� الر�ا�ىي ضرورة تناول كميات �افية من السوائل، وأن يج�� نفسھ ع�� تناولها، و�جب عدم 

 الاعتماد ع�� الشعور بالعطش لأن ذلك لا يواكب حاجة ا�جسم من الماء. فآلية العطش �عتمد ع�� مستوى الم�ح �� الدم

 .والذي ينخفض ترك��ه ببطء أك�� من الماء. و�فضل تناول الماء البارد

سرعة امتصاصھ من المعدة، مما يقلل من امتلا��ا ومن حصول مضايقات. وهناك اعتقاد خاطئ وهو أن شرب الماء مباشرة 

ثناء التدر�ب �ساعد كما يرى البعض أن حرمان الر�ا�ىي من السوائل أ "��جنات" قبل التمر�ن أو أثناءه �سبب المغص

 .ا�جسم ع�� التكيف ع�� ا�جفاف و�قلل من اعتماده ع�� الماء، وهذا اعتقاد خاطئ أيضا

 :SPORTS DRINKS أشر�ة الر�اضة -أ

و�� أشر�ة جاهزة تحتوي ع�� ماء وسكر وأملاح، وجدوى استعمالها لا يزال مصدر جدل، ولا ين�ح بتناولها أثناء التمر�ن 

أملاح �� ا�جسم �سبب التعرق، ولا ضرورة لتناولها، و�فضل �عد الان��اء من التمر�ن تناول سوائل طبيعية �ي لا يز�د ترك�� 

 .�العص�� بدلا م��ا

 :HYPER - OR SUPERHYDRATION فرط الإماهة -ب

قس ا�حار ليحد وهو ز�ادة ماء ا�جسم عن طر�ق الإكثار من تناولھ ��دف توف�� كمية �افية منھ قبل القيام بالتمر�ن �� الط

من حصول ا�جفاف ويساعد ع�� ز�ادة ا�جلد و�خفف من التوتر الناتج عن ارتفاع درجة حرارة ا�جسم وأجهزتھ. وتو�ىي 

ال�لية الأم��كية للطب الر�ا��ي بال�جوء لفرط الإماهة �� ر�اضة ا�جلد �� الطقس ا�حار، و�تم ذلك بتناول حوا�� نصف ل�� 

ة قبل موعد التمر�ن، و�مكن ز�ادة الكمية مع المدة ولكن يجب أن يؤخذ إدرار البول �� دقيق ٣٠ -١٥من سائل بارد �ل 

 .الاعتبار

عند �عض الذين �انوا يتناولون كميات كب��ة من الماء أثناء  Hyponatremia وقد نتجت حالات نقص الصوديوم �� الدم

 .cramp وضعف العضلات ومعص تمار�ن ا�جلد، ومن أعراض هذه ا�حالة ألم �� الرأس وغثيان و�رهاق



و��جأ �عض الر�اضي�ن �المصارع�ن والملاكم�ن، لتخفيف أوزا��م عن طر�ق فقدان الماء بالتعرق، ارتداء 

مطاطية وغ��ها من الملا�س ال�ي �ساعد ع�� التعرق. ويعتقد هؤلاء أن هذه العملية تذيب ال�حم  "جاكيتات" س��ات

ارسة خاطئة وخطرة ع�� ال�حة و�سبب فقدان الماء ولا تؤدي إ�� التخلص من الدهن الموجود �� ا�جسم. إلا أن هذه المم

 .الفائض الذي يتطلب الإقلال من تناول ال�الوري وز�ادة النشاط ا�جسدي

 :و�مكن ت�خيص الاحتياجات الغذائية للر�ا��ي �التا��

 .م��ا لل�خص العادياحتياجات الر�ا�ىي من الطاقة والكر�وهيدرات ور�ما من ال��وت�ن أع��  -

 .توف�� الكر�وهيدرات أثناء التمر�ن و�عده ضروري للذين يمارسون الر�اضة ذات طا�ع ا�جلد -

الوجبة المتوازنة ال�ي تحتوي ع�� كميات �افية من الطاقة تزود الر�ا�ىي باحتياجاتھ من الفيتامينات والأملاح المعدنية،  -

 .أو إضافات إلا �� حالات معينة ولا توجد ضرورة لتناول وجبات خاصة جاهزة

 


