
 سادسةالا�حاضرة 

 التمر�ن و �عد وجبة ما قبل

 جبة ما قبل التمر�نو 

لا توجد وجبة معينة أو محددة يجب أن يتناولها الر�ا�ىي، كما لا توجد وجبة تؤدي إ�� أداء فائق، ولكن ين�ح بالتغذية 

التغذية، و�ش�ل عام ت�ون وجبات الر�ا��ي قبل التمر�ن غنية المتوازنة �� جميع الأوقات لأن الأداء ا�جيد �عتمد ع�� 

وقليلة  "غرام من الكر�وهيدرات ٦٠٠ - ٥٥٠تحتوي ع�� " % من الطاقة المتناولة٧٠بالكر�وهيدرات المعقدة ال�ي تؤمن نحو 

ال�حم أو معكرونة الدهن والألياف الغذائية ومعتدلة �� ال��وت�ن، مثل كعك أو قرشلة مع حليب قليل الدسم أو شط��ة ب

با�ج�ن أو البيض أو ال�حم بدون دهن. و�جب الانتباه إ�� �عض الوصفات غ�� الملائمة مثل تناول شرائح 

والبيض وغ�� ذلك من الأطعمة ال�ي لا ��ضم �سرعة ولا �ساهم �� توف�� مخزون من الغلي�وج�ن. و�ختلف  "ستيك" ال�حم

للتوتر وا�جهد. و�مكن القول إن وجبة ما قبل التمر�ن لا تختلف كث��ا عن  الر�اضيون �� عادا��م و�� رد فعل أجسامهم

 :و�ن�ح باتباع الإرشادات التالية فيما يتعلق ��ا وجبة الر�ا��ي العادية،

يجب أن تحتوي الوجبة ع�� كمية �افية من الطاقة لمنع الشعور با�جوع أو الإرهاق طيلة ف��ة التمر�ن. والأساس �� هذه  -١

 .أن �ساعد ع�� توف�� مستوى غلو�وز مناسب �� الدم، وأما مساهم��ا بمصادر الطاقة الأخرى فهو ضئيل الوجبة

ليتس�ى تفريغ المعدة  "ساعات ٣" يجب أن تحتوي الوجبة ع�� أطعمة سهلة الهضم وأن �عطى قبل وقت �اف من المباراة -٢

 .وا�جزء العلوي من الأمعاء عند بدء التمر�ن

 ت اللازمة من السوائل قبل وأثناء النشاط الر�ا��ي طو�ل الأمدتناول الكميا ٣

 .لضمان توف�� إماهة مناسبة طيلة مدة ممارسة النشاط

تناول أطعمة مألوفة للر�ا��ي والامتناع عن الأطعمة ال�ي �سبب اضطرابات أو مضايقات �� ا�جهاز الهض�ي مثل ال�ي  -٤

 .لك الامتناع عن الإسراف �� تناول الم�ح والتوابل والس�اكر�سبب ت�و�ن الغازات وتؤدي إ�� الانتفاخ، وكذ



كما ين�ح �عدم إهمال أية وجبة ح�ى لا يتأثر أداء الر�ا�ىي. وتتوفر وجبة سوائل جاهزة ومستساغة �عطى قبل المباراة أو 

طاء الشعور بالشبع، التمر�ن غنية بالكر�وهيدرات والطاقة والسوائل وتحتوي ع�� كميات �افية من ال��وت�ن والدهن لإع

و�ون هذه الوجبة سائلة يجعلها سهلة المرور ع�� المعدة إ�� الأمعاء، و�استثناء ما ذكر لا توجد مزايا أخرى لهذا النوع من 

 .المنتجات يجعلها أفضل اختيار للر�ا��ي

خزون �اف من الطاقة، ين�ح الذين يمارسون هذه الر�اضة تقليل النشاط العض�� قبل المباراة لتوف�� م :ر�اضة الرجل

 "ATP" وأن ت�ون ف��ة الاس��احة ب�ن العروض �افية لتجديد مصادر الطاقة مثل الغلي�وج�ن والأدينوز�ن ثلا�ي الفوسفات

وللتخلص من نواتج التأكسد اللاهوائي، أي حمض اللاكتيك، ولمنع الشعور بالثقل، يجب  "CP' وفوسفات الكر�ات�ن

لغنية بالألياف مثل ا�حبوب غ�� المقشورة والبقول وال��ور والمكسرات وا�خضراوات والفواكة الإقلال من تناول الأطعمة ا

الطازجة بقشورها و�زورها، لأن هذه المواد تبقى �� الأمعاء وتحتفظ بالسائل وتز�د من وزن ا�جسم مما �عيق أداء الر�ا�ىي 

بفعل الأحياء الدقيقة �� الأمعاء الغليظة فتؤدي إ�� الذي يفضل أن ي�ون وزنھ خفيفا. كما أن الألياف يمكن أن تتحطم 

ت�ون غازات �سبب مضايقات. كما ين�ح بتجنب الأطعمة الدسمة ال�ي تتطلب ف��ة هضم طو�لة مثل الز�دة والسمن 

والز�ت والقشدة والمث�جات القشدية والصلصات الدسمة مثل الطحينة والمايون�� والمقا�� وال�حوم الدسمة والمعلبة 

 .عظم الأجبان والأطباق ال�ي تحتوي عل��ا �البي��ا، وا�حلو�ات الدسمة والشو�ولاتھوم

كما ين�ح بتجنب الأطعمة المسببة للغازات إذا �انت �سبب مضايقات للر�ا�ىي مثل ا�خضراوات ال�ي تحتوي ع�� الك��يت 

ومشتقاتھ ال�ي تحتوي ع�� اللاكتوز للذين  ا�حليب"" ، وكذلك البقول والذرة والل�ن"�الزهرة والملفوف "القرنبيط والكرنب

كما يجب تجنب الأطعمة والأشر�ة الغنية بالعسل والسكر والقطر والم�ح لأ��ا ��حب  .Lactose intolerance لا يتحملونھ

 .الماء من ا�جسم و�سبب تلب�ا معو�ا و�سهالا ومضايقات �� ا�جهاز الهض�ي

ماثلة لر�اضة الرجل، أي عالية الكر�وهيدرات وقليلة الدهون والألياف ومعتدلة ياضة ا�جلد. ت�ون وجبة ما قبل المباراة م

ال��وت�ن، �أن تحتوي مثلا ع�� السمك أو ال�حم ا�خا�� من الدهن والفواكھ وا�خضراوات المطبوخة وحلوى خفيفة مثل 

بتناول  Part- time athlete ارو�قوم �عض الر�اضي�ن، وخاصة الذين لا يمارسون هذه الر�اضة باستمر  ."ا�جلو" الهلام

دقيقة من بدء التمر�ن. إن  ٣٠ -٢٠أغذية سريعة �� توف�� الطاقة مثل السكر والعسل وأشر�ة مركزة بالسكر وذلك قبل 

تناول هذه المواد يز�د من إفراز أ�سول�ن الدم مما يقل من استعمال ا�حموض الدهنية كمصدر للطاقة، إضافة إ�� �حب 



ل�جهاز الهض�ي مما يؤدي إ�� ا�جفاف والمغص والغثيان. ويعت�� تناول عص�� الفاكهة ا�خفف أفضل من الماء من ا�جسم 

 .هذه المنتجات

 فوائد الأ�ل قبل التمر�ن

 :من فوائد الأ�ل الص�� قبل ممارسة الر�اضة

لممارسة الر�اضة، خصوصًا الأطعمة ال�ي تتناولها قبل التمر�ن تزود عضلاتك بالطاقة اللازمة  :تزو�د ا�جسم بالطاقة

 .الكر�وهيدرات؛ لأ��ا تتحول إ�� سكر ا�جلو�وز الذي �ستخدمھ العضلات كمصدر أسا�ىي للطاقة

قد ُ�ساعد الأ�ل الص�� قبل التمر�ن ع�� دعم �عا�� العضلات، وُ�و�ىى بأن ت�ون �سبة  :�عز�ز النشاط البد�ي

غرامات  5غرامًا من الكر�وهيدرات و 15يجب أن تحتوي الوجبة ع�� ، فع�� سبيل المثال 1: 3الكر�وهيدرات إ�� ال��وت�ن 

 .من ال��وت�ن

أظهرت دراسة أن الأ�ل قبل التمر�ن يحسن الأداء البد�ي، خصوصًا عند ممارسة التمار�ن : تحس�ن الأداء الر�ا��ي

أفضل أو الركض �سرعة أك��الر�اضية لمدة طو�لة، فتناول وجبة متوازنة قبل الر�اضة �ساعدك ع�� رفع الأثقال �ش�ل   

تخطي وجبة قبل التمر�ن قد يؤدي إ�� انخفاض سكر الدم، مما �سبب الدوخة، التعب، أو  :لوقاية من هبوط السكرا

 .ح�ى الإغماء، خاصة أثناء التمار�ن المكثفة

 

 .التعا�� والنمو �عد التمر�نال��وت�ن قبل التمر�ن �ساهم �� دعم العضلات وتقليل تحللها، ما �ساعد ��  :بناء العضلات

  .مكونات الوجبة المناسبة قبل التمر�ن

 لتغذية قبل التمر�نا

 توقيت الوجبة .1



 .ساعات، مع وجبة خفيفة قبل التمر�ن �ساعة إذا لزم الأمر 3–2يفضل تناول وجبة مت�املة قبل التمر�ن بـ 

 أهم العناصر الغذائية .2

 .البطاطس، الأرز الب�ي، لإمداد ا�جسم بالطاقة الكر�وهيدرات المعقدة: مثل الشوفان، •

 .ال��وتينات ا�خفيفة: مثل الدجاج المشوي أو الز�ادي اليونا�ي لتعز�ز بناء العضلات •

 .الدهون ال�حية: بكميات قليلة مثل الأفو�ادو أو المكسرات •

 أمثلة ع�� وجبات قبل التمر�ن .3

 .شوفان مع موز وملعقة عسل •

 .مسلوقةصدر دجاج مع بطاطس  •

 .ز�ادي مع حفنة من المكسرات •

 وجبة ما �عد التمر�ن

يجب أن ت�ون الوجبات �عد الان��اء من التمر�ن متوازنة مع ال��ك�� ع�� �عو�ض ما يفقده ا�جسم من الماء والأملاح، وتوف�� 

خاصة للذين يمارسون ر�اضة ا�جلد �العدائ�ن والسباح�ن، و�� حال استئناف المبار�ات �� الأيام  مخزون الغلي�وج�ن

 .التالية، وللتخلص من منتجات الاستقلاب اللاهوائي، أي حمض اللاكتيك

��  ساعة، ويعتمد ذلك ع�� كمية الكر�وهيدرات ٤٦ -١٢إ��  glycogen repletion و�حتاج امتلاء العضلات بالغلي�وج�ن

% من عملية الامتلاء بالغلي�وج�ن تحصل خلال العشر ساعات الأو�� �عد نفاده. لذلك فإن ٦٠الوجبة. وقد لوحظ أن 

الوجبات الأو�� �عد المباراة الر�اضية �وجبة الغداء أو العشاء، وكذلك وجبات اليوم التا�� للمباراة، �� من أهم الوجبات 

وكما يجب تقديم الوجبات �� جو من الاس��خاء  ."من الطاقة المتناولة %٧٠" ال�ي يجب أن ت�ون غنية بالكر�وهيدرات

 .خاصة �� حال وجود مباراة أخرى �� اليوم التا��



ساعة، و��ون التعو�ض أسرع ما يمكن  ٤٦و�حتاج التعو�ض الك�� للغلي�وج�ن تناول وجبة غنية بالكر�وهيدرات قبل مدة 

حة، و�ذا لم تكن هذه الوجبة غنية بالكر�وهيدرات، �عوض فقط كمية �سيطة من خلال العشر ساعات الأو�� من الاس��ا

 .الغلي�وج�ن تتطلب ف��ة لا تقل عن خمسة أيام

و�تم �عو�ض الصوديوم بتمليح الأطعمة بحر�ة و�تناول أطعمة غنية بالم�ح مثل ا�خللات وغ��ها، و�مكن �عو�ض 

ائية مثل عص�� ال��تقال والموز والبطاطا والفطر وغ��ها من ا�خضراوات البوتاسيوم �سهولة عن طر�ق تناول مصادره الغذ

 .والفواكھ

ومن الضروري إمهاء ا�جسم عن طر�ق شرب السوائل، و�ذكر البعض أن ذلك يتطلب مدة يوم�ن إ�� ثلاثة أيام �عد تمر�ن 

  .شاق

 التغذية �عد التمر�ن

 الهدف من الوجبة �عد التمر�ن .1

 .المفقودة�عو�ض الطاقة  •

 .�سريع عملية الاستشفاء •

 .إعادة بناء الألياف العضلية •

 أهم العناصر الغذائية .2

 .ال��وتينات: ضرور�ة لإصلاح العضلات (سمك، بيض، بروت�ن شيك) •

 .الكر�وهيدرات: لإعادة ملء مخزون ا�جلاي�وج�ن (أرز، مكرونة �املة، بطاطا) •

 .عدنيةالسوائل: لتعو�ض الفقد من الماء والأملاح الم •

 أمثلة ع�� وجبات �عد التمر�ن .3

 .سمك مشوي مع أرز وخضار •



 .بيض مسلوق مع خ�� أسمر •

 .بروت�ن شيك مع موز  •

 نصائح لتعز�ز أداء الر�اضي�ن

 .شرب الماء بانتظام قبل و�عد التمر�ن •

 .تجنب الأطعمة الدسمة والثقيلة قبل التمر�ن مباشرة •

 .خلال اليومالاعتماد ع�� وجبات صغ��ة وخفيفة موزعة  •

 .ا�حصول ع�� قسط �افٍ من النوم لدعم التعا�� العض�� •

 

 أطعمة ين�ح ��ا الر�اضيون 

 الشوفان: مصدر ممتاز للطاقة. 

 الموز: غ�ي بالبوتاسيوم و�منع التشنجات. 

 البيض: بروت�ن مت�امل لبناء العضلات. 

 المكسرات النيئة: مصدر للدهون ال�حية. 

  3الأسماك الدهنية: مثل السلمون لاحتوا��ا ع�� أوميغا. 

 الاحتياجات الغذائية ا�حددة حسب نوع الر�اضة

هذا القسم �ستعرض الاحتياجات الغذائية ا�خاصة بمختلف أنواع الر�اضة، سواء �علق الأمر بأ�شطة التحمل، القوة، 

 .أو التمار�ن ا�ختلطة

 ر�اضات التحمل

 ل�حفاظ ع�� أداء أمثل لف��ات 
ً
 مستمرا

ً
 طاقيا

ً
ر�اضات التحمل، مثل ا�جري، ر�وب الدراجات أو السباحة، تتطلب إمدادا

 :طو�لة. النقاط الرئيسية ال�ي يجب مراعا��ا ��



 .المصدر الرئي��ي للطاقة �� ر�اضات التحمل هو الدهون (الليبيدات) •

 �سرعة. يجب ع�� ر�اضيي التحمل توفر الكر�وهيد :ال��ك�� ع�� الكر�وهيدرات •
ً
 للطاقة متاحا

ً
رات مصدرا

تفضيل الأطعمة الغنية بالكر�وهيدرات المعقدة مثل المعكرونة، الأرز، البطاطس، وكذلك الفواكھ وا�خضروات 

 .من أجل إمدادات السكر�ات الطبيعية

 للمدة المطولة للمجهود، من الضروري ا�حفاظ ع�� ترط :ال��طيب ال�ا�� •
ً
يب �افٍ لتعو�ض الفقدان المائي نظرا

 .ع�� التعرق 

 ر�اضات القوة

ر�اضات القوة، مثل رفع الأثقال، بناء الأجسام أو "الكروس فيت"، تتطلب �غذية محددة لتعز�ز النمو العض��، 

 :الاستشفاء والقوة. النقاط المفتاحية �شمل

ب ع�� ر�اضيي القوة اس��داف إمداد بروتي�ي ال��وتينات أساسية لبناء و�صلاح العضلات. يج :أهمية ال��وتينات •

�افٍ، ع�� اس��لاك مصادر بروتينية عالية ا�جودة مثل ال�حم اله�� (ا�خا�� من الدهون)، السمك، البيض، 

 .منتجات الألبان وال��وتينات النباتية

 �� التنظيم الهرمو�ي والطاقة. يجب ع��  :الدهون ال�حية •
ً
 مهما

ً
 دورا

ً
ر�اضيي القوة إدراج تلعب الدهون أيضا

 .دهون �حية �� �غذي��م، مصدرها خاصة الأفو�ادو، المكسرات، البذور والز�وت النباتية

 .دقيقة قبل ا�جهود (خطر حدوث ارتفاع/انخفاض سكر الدم التفاع��) 45تناول الكر�وهيدرات يتم ح�ى  •

 الر�اضات ا�ختلطة

رة القدم، كرة السلة أو التنس. للاستجابة للاحتياجات �عض الر�اضات تجمع عناصر من التحمل والقوة، مثل ك

 
ً
 :المتنوعة لهذه الأ�شطة، �عد الن�ج المتوازن ضرور�ا

يجب ع�� الر�اضي�ن الذين يمارسون ر�اضات مختلطة الس�� ل�حصول  :موازنة إمدادات المغذيات الك��ى  •

 .تطلبات الطاقة المتنوعة لر�اض��مع�� توازن �افٍ ب�ن ال��وتينات، الكر�وهيدرات والدهون للاستجابة لم

كما هو ا�حال �� ر�اضات التحمل، فإن ا�حفاظ ع�� ترطيب مناسب ضروري  :ال��طيب طوال ف��ة ا�جهود •

 .لدعم الأداء طوال المباراة أو المنافسة


