
 �عةا�حاضرة السا

 ا�حمية الغذائية

 

 ما هو النظام الغذائي الر�ا��ي؟

م لمواكبة النشاط البد�ي ع�� المدى الطو�ل. وهو  النظام الغذائي الر�ا�ىي ليس أسلوً�ا مؤقتًا، بل هو نمط �غذية مُصمَّ

دعم جسمھ أثناء ا�جهد وتحس�ن أدائھ، سواء �علق الأمر بالم��ي اليومي، أو ممارسة موجّھ ل�ل �خص يرغب �� 

 .معتدلة، أو تدر�ب مكثف

وع�� عكس الأنظمة الغذائية التقليدية ال�ي تركز ع�� فقدان الوزن السريع، ��دف النظام الغذائي الر�ا�ىي إ�� تحقيق 

قة، وال��وتينات، والدهون ا�جيدة، والفيتامينات، والمعادن، التوازن الغذائي. فهو يقوم ع�� مدخول مناسب من الطا

 .ومضادات الأكسدة، الضرور�ة �حسن عمل ا�جسم وللتعا�� �عد ا�جهد

إن اعتماد هذا النوع من التغذية يدعم �ش�ل طبي�� الطاقة، والتعا��، والتوازن العام ل�جسم. و�دل أن ي�ون برنامجًا 

ر�ا�ىي هو ن�ج �خ�ىي قائم ع�� الإصغاء إ�� الذات، وجودة الم�ونات، والتكيف التدر��� صارمًا، فإن النظام الغذائي ال

 .مع الأهداف ونمط ا�حياة

 تغذية خاصة بالر�ا��يال

ل�ل جسم احتياجاتھ، ول�ل �شاط بد�ي متطلباتھ. إن اعتماد نظام غذائي ر�ا��ي ملائم �سمح بمواكبة جهودك �ش�ل 

 .طبي�� وفق أهدافك ال�خصية

 تحس�ن الأداء 

 :يتحقق تحس�ن الأداء بقدر ما �عتمد ع�� التدر�ب، فإنھ �عتمد أيضًا ع�� �غذية ملائمة لاحتياجات ا�جسم



 تحس�ن الطاقة 

�ساهم مدخول متوازن من الكر�وهيدرات المعقدة، وال��وتينات ذات ا�جودة، والمغذيات الدقيقة الأساسية �� 

 .استقرار الطاقة طوال ا�جهد

 قدرة ع�� التحمل�عز�ز ال 

تز�د ا�حاجة إ�� الكر�وهيدرات، …) إن ممارسة ر�اضة التحمل (ا�جري، ر�وب الدراجة، السباحة

والإلك��وليتات، ومضادات الأكسدة. ويسمح النظام الغذائي الر�ا�ىي الموجّھ با�حفاظ ع�� مستوى طاقة 

لفواكھ ا�جففة، وا�حبوب ال�املة، ثابت، وصون مخزون الغلي�وج�ن، وا�حد من الإجهاد التأكسدي. و�عد ا

 .والبقوليات، والبذور الز�تية من ا�حلفاء المفضل�ن

 تحف�� ز�ادة الكتلة العضلية 

لبناء العضلات يحتاج ا�جسم إ�� فائض طا�� مقرون بمدخول �افٍ من ال��وتينات النباتية (بروت�ن القنب، 

، والدهون ا�جيدة (ز�ت الكتان، ز�دة …)ك، البيضأو ا�حيوانية (ال�حم، السم…) السب��ولينا، بذور القرع

اللوز)، والكر�وهيدرات ذات المؤشر السكري المعتدل. كما يجب أن يح��م النظام ف��ات الراحة و�دعم التخليق 

 .العض�� ع�� �عافٍ جيد

 افقة فقدان الوزن  مر

��دف إ�� تقليل السعرات تدر�جيًا النظام الر�ا�ىي لفقدان الوزن لا يقوم ع�� ا�حرمان، بل ع�� التوازن. فهو 

ز ع�� 
َّ

مع ا�حفاظ ع�� المغذيات الأساسية ل�حفاظ ع�� الكتلة العضلية، والطاقة، والشعور بالشبع. وُ�رك

 .الألياف، وال��وتينات النباتية، والدهون ا�جيدة، وال��طيب الأمثل لتفادي نو�ات ا�جوع ودعم الأيض

ع ب�ن النشاط البد�ي والتغذية لا ��دف دائمًا إ�� فقدان الوزن؛ فبعض ال��امج ومع ذلك، تجدر الإشارة إ�� أن ا�جم

 .�س��، ع�� العكس، إ�� ز�ادة الكتلة مع �عديلات غذائية خاصة

 ��تحس�ن التعا 

�عد ا�جهد، يحتاج ا�جسم إ�� إصلاح الأ��جة العضلية، و�عادة ت�و�ن مخزون الطاقة، وا�حد من الال��اب. 

الدهنية  3-ريع للكر�وهيدرات الطبيعية (الفواكھ، ا�حبوب) مع ال��وتينات وأحماض أوميغاويساعد تناول س



(ز�ت القنب، بذور الكتان) ع�� �عافٍ فعال. كما �ساهم المغذيات الدقيقة مثل المغنيسيوم أو البوتاسيوم �� 

 .تقليل التعب وآلام العضلات

 التأث�� �� اللياقة والرفاه العام 

اف��ي، فإن اعتماد نظام غذائي ر�ا��ي �عزز الهضم، وجودة النوم، و�دارة التوتر، والتوازن ح�ى دون هدف تن

الهرمو�ي. وهو وسيلة قو�ة لدعم الطاقة اليومية، و�عز�ز المناعة، والشعور بالا��جام مع احتياجاتك العميقة. 

 .و�كمن الأساس �� الانتظام، وتنوع الأغذية، والإصغاء لإحساس ا�جسد

 

ديل نظامك الغذائي، من الضروري توضيح ما تنتظره من ممارستك الر�اضية: تحس�ن التحمل؟ تقو�ة اللياقة؟ قبل �ع

 استعادة التوازن؟ دعم فقدان الوزن؟

�ل نية تتطلب استجابة غذائية خاصة. طرح الأسئلة ال�حيحة منذ البداية �سمح باعتماد عادات من�جمة ومستدامة 

 .ومناسبة لاحتياجاتك

 هدف ال تحديد

 :ع�� تنظيم الهدف �ش�ل عم�� SMART الهدف ا�حدد جيدًا يوفر مرجعًا وا�حًا و�منع التشتت. �ساعد طر�قة

 .”�لم دون توقف 5ا�جري “تصبح ” العودة إ�� ا�جري “ :محدد •

 .�سمح بتقييم الانتظام” حصص أسبوعيًا 3“ :قابل للقياس •

 .مستوى ا�حا��اختيار مسافة أو وت��ة مناسبة لل :قابل للتحقيق •

اق�� •  .حصص إذا �ان لديك وقت �حصت�ن فقط 6لا دا�� للتخطيط لـ  :و

 .”خلال شهر�ن“تحديد مهلة وا�حة مثل  :محدد زمنيًا •

 :مثال

 ”.أسابيع لأشعر بمز�د من النشاط يوميًا 6دقيقة أسبوعيًا لمدة  30القيام بحصت�ن تقو�ة مدة “

 مواءمة الهدف مع نمط ا�حياة



الهدف �� حياتك اليومية دون خلق ضغط مفرط. فالطموح المبالغ فيھ قد يؤدي إ�� الإحباط أو التوقف  يجب أن يندمج

 .المبكر

 :بناءً ع�� ذلك تحدد أولو�تك

 ز�ادة الكتلة العضلية؟ تحس�ن التحمل؟ فقدان الوزن؟ أو ببساطة الشعور براحة أفضل؟

 الممارسات ا�جيدة حسب الهدف

 . يقوم ع�� قواعد جامدة، بل ع�� تكييف تدر��� مع احتياجاتك ا�حقيقيةالنظام الر�ا��ي الفعال لا

 توزيع المغذيات الك��ى 

 الكر�وهيدرات: طاقة ا�جهد

رافق بالبقوليات، ا�خضروات ا�جذر�ة، 70–50تمثل 
ُ
٪ من المدخول الطا��. ا�حبوب ال�املة أساسية لطاقة تدر�جية. ت

 .والفواكھ ا�جففة

 والتجديدال��وتينات: البناء 

 :الاحتياجات

 غ/كغ/يوم لر�اضات التحمل 1.6–1.2 •

 غ/كغ/يوم لر�اضات القوة 2–1.4 •

 .من مصادر حيوانية (بيض، سمك، ألبان مخمرة) ونباتية (بقوليات، قنب، سب��ولينا)

 الدهون ا�جيدة: دعم هرمو�ي و�عافٍ 

 .والمكسرات، وز�دة اللوز  أحماض دهنية غ�� مشبعة من ز�وت نباتية (الكتان، ال�اميلينا، القنب)،

التخصيص ضروري وفق نوع ا�جهد، وتكرار التدر�ب، والهدف، والعوامل الفردية (العمر، ا�جنس، الهضم، نمط 

 .ا�حياة)

 ال��طيب والأداء



 .الماء ضروري لتنظيم ا�حرارة، والتخلص من السموم، والتعا�� العض��

 .قبل ا�جهد: ترطيب منتظم دون إفراط •

 .دقيقة 20–15دقيقة): رشفات �ل  45<) أثناء ا�جهد •

 .�عد ا�جهد: مشرو�ات طبيعية (ماء بالليمون، زنجبيل، ماء جوز الهند) •

 .كما �ساهم الفواكھ الطازجة، والشور�ات، والعصائر المن�لية �� دعم ال��طيب

 

 أخطاء يجب تجن��ا

 .اتباع نظام صارم جدًا أو غ�� متوازن  •

 .و�همال الكر�وهيدرات والدهون ا�جيدةال��ك�� ع�� ال��وت�ن فقط  •

 .تجاهل خصوصية نوع النشاط •

 .إهمال ال��طيب والتعا�� •

 .الوقوع �� رتابة غذائية •

 .النظام الر�ا��ي لا يجب أن ي�ون مصدر ضغط، بل وسيلة إيجابية لدعم ا�حيو�ة، مع �عديلات تدر�جية وطبيعية

 

 أمثلة قوائم غذائية

 :الفطور 

 .عصيدة شوفان + حليب نبا�ي + ز�دة لوز + بذور شيا + فواكھ

 :الغداء

 .سلطة كينوا + حمص + خضار مشو�ة + ز�ت قنب + سمسم



 :وجبة قبل ا�جهد

 .موز + لوز، أو سمو�ي فواكھ حمراء + ما�ا

 :�عد ا�جهد

 .سمو�ي موز + بروت�ن قنب + �ا�او خام

 :العشاء

 .�املة + سمك أو توفو + ز�ت بذور خضار مطهوة ع�� البخار + حبوب نصف 

 احتياطات

يجب أن يبقى النظام الر�ا�ىي تدر�جيًا ومتوازنًا ومناسبًا لاحتياجاتك. القيود الشديدة أو سوء التكييف قد تؤدي إ�� 

�عب أو نقص غذائي. من المهم تنويع الأغذية، اح��ام إيقاعك ال�خ��ي، والإصغاء لإشارات ا�جسم (الهضم، الطاقة، 

 .عا��). وعند ا�حاجة، قد ي�ون استشارة مختص �� التغذية الر�اضية مفيدًاالت

 .الأساس هو بناء ن�ج مستدام ين�جم مع حياتك اليومية ورفاهك العام

 ف��ة رمضان الأداء الر�ا��ي �ش�ل كب��؟

الغذائية المتعلقة لا يبدو أن هناك إجابة ��ائية ع�� هذا السؤال، لأن ظروف تطبيق رمضان، وكذلك الاحتياجات 

 مثل الظروف البيئية ال�ي يُمارس ف��ا، تختلف 
ً
بالر�اضة، يمكن أن تختلف من ر�ا��ي لآخر. إن مدة يوم الصيام، تماما

باختلاف نصف الكرة الأرضية والبلد. ما هو مؤكد، هو أن الصيام يمكن أن يمنع تطبيق الممارسات ا�جيدة �� �غذية 

ق بالنقاط الرئيسية للتغذية قبل وأثناء و�عد التمر�ن. يمكن أن يؤثر ذلك ع�� الأداء خلال الر�اضة، لا سيما فيما يتعل

حصص التدر�ب وكذلك ع�� الاستشفاء (التعا��) من أجل ا�حصص اللاحقة. هذا الأداء يمكن أن يتغ�� �سبب الآثار 

ر�بية قائمة ع�� نصائح وخ��ة ال��اكمية من يوم لآخر. لذلك يجب ع�� �ل ر�ا�ىي وضع اس��اتيجية غذائية وتد

 .المتخصص�ن

 ما �� الطر�قة الأك�� فعالية للتدر�ب خلال رمضان؟

 ع�� الأ�ل والشرب قبل وأثناء و�عد التدر�بات والمنافسة. �عض الر�اضي�ن 
ً
�� المثالية، ينب�� أن ي�ون الر�ا�ىي قادرا

ملهم، من أجل اغتنام الفرص الغذائية المتاحة الذين يمارسون الصيام قادرون ع�� �غي�� وقت ومدت وكثافة حصة ع



ساعة بأفضل ش�ل. ومع ذلك، �� �عض ا�حالات، قد ي�ون من المستحيل �عديل مواعيد التدر�ب أو  24خلال الـ 

 :المنافسة. يمكن حينئذٍ أخذ الإرشادات التالية �ع�ن الاعتبار

 ل�حالة الغذائية، وال��  مدة وكثافة التمر�ن يجب تكييف •
ً
طيب، والظروف ا�خارجية، مثل ا�حرارة وفقا

 .والرطو�ة

، من الممكن الاستفادة من تناول السوائل والأطعمة، �شرط أن يتم ذلك قبل حصص الصباح بالنسبة لـ •

الفجر. لن تظهر أي فرصة أخرى لل��طيب أو التغذية خلال اليوم؛ و�التا�� سي�ون الاستشفاء الطا�� والمائي 

 .غ�� مكتمل

(وجبة كسر الصيام) ستسمح للر�ا��ي بالأ�ل والاستشفاء  مجة لتنت�ي قبل الإفطار مباشرةا�حصص الم��  •

 .عند هذا الكسر وخلال المساء

�� ال�ي �سمح للر�ا��ي باح��ام  ا�حصص ال�ي تقام �عد ساعت�ن إ�� ثلاث ساعات من كسر الصيام فقط •

عد أي تمر�ن. ومع ذلك، من المهم أن يتمكن من دورة "إعادة ال��طيب/التغذية" ال�ي يجب اتباعها قبل وأثناء و�

 .تأم�ن وقت �افٍ للنوم

 


