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 عر�فها � 

 عنھ. تحتوي ع�� ترك��ات مدروسة من الفيتامينات، المعادن،  ظامالن�� منتجات مصممة لإكمال 
ً
الغذائي، وليست بديلا

 :الأحماض الأمينية، أو المستخلصات النباتية. ��دف هذه المنتجات إ��

 .�عو�ض النقص �� العناصر ال�ي لا تحصل عل��ا من الطعام :سد الفجوات الغذائية •

 .والتحمل أثناء الر�اضةرفع مستو�ات الطاقة  :تحس�ن الأداء •

 .مثل تقو�ة المناعة و�حة العظام :دعم ال�حة العامة •
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ُ
، والمنتجات (Suppléments) ، والم

 (Produits ergogéniques) المولدة للطاقة

 المكمل الغذائي (Complément alimentaire):  ما ي�ون دوائي الش�ل، بجرعة هو 
ً
مدخول غالبا

 (ع�� سبيل المثال، ا�حديد، 
ً
فسيولوجية، �سمح �سد النقص أو بز�ادة الاحتياطيات الطبيعية اصطناعيا

 .المغنيسيوم...)



 ضاف الغذائي
ُ
-Supra) "هو مكمل غذائي، ولكن بجرعة "فوق فسيولوجية :(Supplément alimentaire) الم

physiologique). 

 المنتج المولد للطاقة (Produit ergogénique):  هو غذاء، أو مدخول من المغذيات الك��ى أو الصغرى، من

 .شأنھ أن يز�د من الأداء البد�ي و/أو الذه�ي

 أنواع المكملات الغذائية

 مكملات الفيتامينات

 مكملات المعادن

 مكملات الأحماض الأمينية

 مكملات الألياف

 والنباتيةالمكملات العشبية 

 مكملات ال��يبايوتكس وال��و�يوتيك

�� الم�ونات الغذائية غ�� القابلة للهضم وال�ي يمكن أن �غذ��ا  (Prebiotics :بالإنجل��ية) مكملات ال��يبايوتكس

وال�ي يتم استخدامها لز�ادة أعداد البكت��يا النافعة �� القناة الهضمية وال�ي �عمل  (Probiotics:بالإنجل��ية) ال��و�يوتيك

ع�� تحس�ن الهضم، وتتوفر أيضا مكملات ال��يبايوتك ال�ي يمكن استخدامها بانتظام للمساعدة �� ز�ادة وتنمية نمو هذه 

  .بكت��يا النافعة �� ا�جسمالبكت��يا. وتحتوي مكملات ال��يبايوتك ع�� ألياف مخمرة توفر الغذاء لل

توفر مكملات ال��و�يوتك فوائد عديدة لأ��ا تحتوي ع�� �ائنات حية، مثل البكت��يا أو ا�خم��ة وال�ي تدعم البكت��يا النافعة 

ة �� الأمعاء عن طر�ق منع نمو ال�ائنات الضارة، و�عز�ز حاجز الأمعاء، واس��جاع وترميم البكت��يا �عد الاضطرابات الناتج

عن الأمراض أو أخذ �عض الأدو�ة مثل المضادات ا�حيو�ة. وتوجد ال��و�يوتك بالعادة �� الأطعمة ا�خمرة أو يمكن ا�حصول 

 .عل��ا عن طر�ق المكملات الغذائية

 مضادات الأكسدة



 ل�جذور ينتج ا�جسم ا�جذور ا�حرة عند القيام بالتمار�ن الر�اضية أو هضم الطعام، و�عت�� العوامل البيئية 
ً
 مصدرا

ً
أيضا

ا�حرة مثل التعرض للأشعة فوق البنف�جية، وملوثات الهواء، ودخان التبغ، والمواد الكيميائية الصناعية �المبيدات 

ا�حشر�ة. وقد يؤدي �عرض ا�جسم لكمية كب��ة من ا�جذور ا�حرة تفوق قدرة ا�جسم ع�� تنظيمها إ�� تطور الأمراض بما 

من الشائع استخدام مكملات مضادات الأكسدة لمنع الضرر الذي �سببھ ا�جذور ا�حرة �خلايا �� ذلك السرطانات. وأصبح 

  .ا�جسم

 م�انة المكملات الغذائية عند الر�ا��ي

من حيث المبدأ، فإن �غذية الر�ا��ي، عندما ت�ون متوازنة وتل�ي الاحتياجات المرتبطة با�جهود، توفر جميع العناصر 

العناصر الزهيدة الضرور�ة. لا ينب�� أن يظهر النقص �سبب اختيار أطعمة ذات كثافة غذائية الغذائية والفيتامينات و 

 :عالية. تل�ي هذه التغذية أر�عة محاور 

 غطية الاحتياجات�. 

 تجنب ضعف الأداء. 

 اح��ام ال�حة. 

 الوقاية من سلوكيات المنشطات. 
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 وال�لية الأمر�كية للطب الر�ا��ي [AIS] المعهد الأس��ا�� للر�اضة:  التصنيف الدو�� المعتمد �� غالبية الدول هو التا��

[ACSM]) 

 مكملات وأغذية ر�اضية ذات أدلة علمية :A ا�جموعة ←

ي، أو أظهرت أدلة علمية م�ونات هذه ا�جموعة �� مصدر للطاقة والمغذيات المفيدة والمناسبة �� نظام الر�ا��ي الغذائ

ع�� آثارها الإيجابية ع�� الأداء عند استخدامها وفق بروتو�ول محدد و�� حالة ر�اضية خاصة (لذا لا يمكن ا�جزم 

 أن هذه الم�ونات الغذائية توجد �� نظامنا الغذائي
ً
 .بصلاحي��ا �جميع الر�اضات والر�اضي�ن). ونذكر أيضا

 :و�شمل العناصر التالية



 .ونات والسي��ات، ال�افي�ن، ال�السيوم، المغنيسيوم، الكر�ات�ن، ا�حديدالبيكر� •

 .الإلك��وليتات (الأملاح) ال�ي يجب �عو�ضها، الفيتامينات المتعددة والمعادن •

 .(Petit-lait) ألواح وجل الطاقة، مشرو�ات ا�جهود، بروتينات مصل الل�ن •

 ية حول الأداء مث��ة ل�جدل أو مستمدة من نتائج أوليةمكملات وأغذية ر�اضية أدل��ا العلم :B ا�جموعة ←

 لتجارب مع مجموعات من الر�اضي�ن. �ش�� 
ً
 موضوعا

ً
 و�انت أحيانا

ً
 خاصا

ً
 علميا

ً
تلقى م�ونات هذه ا�جموعة اهتماما

 .النتائج الأولية للدراسات إ�� نتائج مفيدة للأداء، دون أن تحظى بالإجماع

 :و�شمل العناصر التالية

ألان�ن، الغلوتام�ن، الميلاتون�ن، الر�بوز، -، بيتا(Colostrum) ، ال�ولس��ولE و C الفيتامينات المضادة للأكسدة •

 .ال��و�يوتيك، الك��سيت�ن، عص�� الشمندر، ز�ت السمك

 مكملات وأغذية ر�اضية ذات أدلة علمية محدودة فيما يخص الآثار المفيدة :C ا�جموعة ←

ا�جموعة غالبية المكملات والمنتجات الغذائية المتاحة للر�اضي�ن. وع�� الرغم من استخدامها من �شمل م�ونات هذه 

 
ً
، �عت�� أن عناصر هذه ا�جموعة تقدم فائدة ضئيلة جدا

ً
قبل البعض، إلا أ��ا لم تثبت فعالي��ا ع�� الأداء الر�ا�ىي. حاليا

حظ تأث�
ُ

عد مفيدة. والأسوأ من ذلك: �
ُ
 .� سل�ي ع�� الأداء الر�ا�ىي لبعض هذه المكملاتلدرجة أ��ا لا �

 :و�شمل العناصر التالية

، ا�جينسنغ، C ، فطر ال�ورد�سيبس، السيتوكرومQ10 ، ال�ارنيت�ن، كن�يم(BCAA) الأحماض الأمينية المتشعبة •

 .الكروم الإينوز�ن، الب��وفات، الدهون الثلاثية متوسطة السلسلة، الماء المؤك�ج، الفاناديوم، بي�ولينات

 مكملات وأغذية ر�اضية استخدامها غ�� قانو�ي وخط�� :D ا�جموعة ←

 بتلو�ث  (WADA) الو�الة العالمية لم�افحة المنشطات م�ونات هذه ا�جموعة محظورة من قبل
ً
 كب��ا

ً
و�ش�ل خطرا

 .منتجات أخرى، مما قد يؤدي إ�� نتيجة إيجابية �� اختبار المنشطات

 :و�شمل العناصر التالية



 Tribulus) ، الإيفيدرا، الاس��كن�ن، المكملات العشبية ا�حتو�ة ع�� التستوست��ونDHEAأندروستيندو�ون،  •

terrestris)الغليسرول، ميثيل هيكسانام�ن ، (MHA). 

 

 المعادن والفيتامينات الضرور�ة للتدر�ب وا�حفاظ ع�� �حة جيدة

 ما تتجاوز 
ً
��ك ا�جسم. لذا، فإن  4إن ف��ات التدر�ب اليومية، ال�ي غالبا

ُ
ساعات، والم�حو�ة بكثافة تمار�ن عالية، ت

 من
ً
ا�حديد، والنحاس، والمنغن��، والمغنيسيوم، والسيلينيوم، والزنك،  المدخولات ال�افية من الطاقة، وأيضا

عد مهمة �ش�ل خاص لل�حة والأداء الر�ا��يE و C و B12 و B6 و A وفيتامينات
ُ
� ،. 

اصر من خلال نظام غذائي متنوع، �عتمد إ�� حد كب�� ع�� مغذيات غنية مثل ا�خضروات، يجب توف�� هذه العن

والفواكھ، والبقوليات، والبذور، وال�حوم ا�خالية من الدهون، والأسماك، ومنتجات الألبان، والز�وت غ�� المشبعة. 

ون إ�� المدخولات المو�ىى ��ا من %) يصل70وتظهر الدراسات العلمية أن الغالبية العظ�ى من الر�اضي�ن (أك�� من 

 .الفيتامينات والمعادن عن طر�ق تناول أطعمة متنوعة بانتظام

 :من المغذيات الزهيدة فهم خطر عدم كفاية المدخول  أما الر�اضيون الذين يواجهون 

 .الغذائي لتحقيق أهداف فقدان الوزن يقيدون مدخولهم أولئك الذين •

 غذائي أولئك الذين �عتمدون  •
ً
 نظاما

ً
 نمطيا

ً
 أطعمة ذات كثافة غذائية  ا

ً
وغ�� متنوع، ويس��ل�ون أساسا

 .منخفضة

 الر�اضات ذات القيود ع�� الوزن والأنظمة الغذائية

يوجد ال�جز �ش�ل خاص �� �عض الر�اضات حيث ت�ون القيود ع�� الوزن قو�ة، مما يؤدي إ�� عدم كفاية مدخول 

والصغرى. الر�اضات المعنية �� �ش�ل أسا�ىي الرقص، ال���ج، والر�اضات الطاقة، و�التا�� العناصر الغذائية الك��ى 

ذات فئات الوزن. قد يتعرض الر�اضيون ا�خاضعون لقيود فئات الوزن لتقلبات كب��ة �� الوزن خلال الموسم �سبب 

 كب�
ً
 لعدم توازن ممارسة أنظمة غذائية تتسبب �� نقص حاد. يتبع البعض أنظمة غذائية خاصة يمكن أن ت�ون مصدرا

ً
�ا

، الموضة  .(Végétarisme) أو النباتية (Végétalisme) المدخول الغذائي مع خطر حدوث نقص مثل النباتية الصرفة
ً
حاليا

 
ً
 عميقا

ً
 .ا�جديدة �� استبعاد الغلوت�ن ومنتجات الألبان ل�جميع، مما قد يخلق نقصا



 الاختلافات �� التمثيل الغذائي (الاستقلاب)

 تمثيل غذائي فعال. فلدى �عض الر�اضي�ن، لا يح�ي التعرض للشمس من نقص فيتام�ن (د)، كما ليس لدينا 
ً
جميعا

 ما. كما أن تناول ال�حوم لا يح�ي من فقر 
ً
جر�ت �عد العودة من �عرض شم��ي طو�ل نوعا

ُ
�شهد بذلك تحاليل الدم ال�ي أ

. و�المثل
ً
، يمكن أن ت�ون حالة الأكسدة ناقصة وقد تتطلب الدم؛ والأطباء السر�ر�ون �عرفون هذه ا�حالات جيدا

. و�الفعل، إذا تم ا�حفاظ ع�� حالة الأكسدة أثناء التمار�ن منخفضة الشدة وطو�لة المدة، فقد ينشأ إجهاد 
ً
ت�حيحا

 .تأكسدي أثناء التمار�ن المكثفة مع عواقب ضارة محتملة ع�� الهيا�ل ا�خلو�ة

 الاختلافات الاجتماعية

و�� التام بأن حالات النقص يمكن أن تتطور �سبب عدم الاستقرار المادي (الفقر) لبعض الر�اضي�ن أو كذلك، يجب ال

 �سهل تقليصھ. يجب �� أيامنا هذه 
ً
عائلا��م. هذا الوضع يؤدي إ�� تقييد المدخول الغذائي، حيث ُ�عت�� بند الغذاء نفقا

 .جتمعيةوضع هذه الفكرة �� الاعتبار والتعامل مع هذه ا�حقيقة ا�

 الوصول إ�� المدخولات المو�ىى ��ا، ولكن ليس أ�عد من ذلك

الو�الة الفر�سية لسلامة  ، فيما يتعلق بالمكملات الغذائية، ع�� رأي(3) (SFMS) �عتمد ا�جمعية الفر�سية لطب الر�اضة

 إلا بضرورة استكمال«، ال�ي (AFSSA) الأغذية
ً
مدخولات غذائية غ�� �افية  ترى أن اس��لاكها لا ينب�� أن ي�ون مدفوعا

 ع�� تقييمها
ً
الهدف العام هو الوصول إ�� المدخولات المو�ىى ��ا من قبل الهيئات ». ي�ون الطبيب أو خب�� ا�حميات قادرا

ترى أنھ �� �عض ا�حالات » SFMS الوطنية والدولية، ولا ينب�� بأي حال من الأحوال تجاوز حدود السلامة. وهكذا، فإن

وال�ي لا يمكن للطبيب أن يو��ي ��ا أو يقرها، مثل تقييد السعرات ا�حرار�ة،  -�� الواقع غ�� فسيولوجية  و�� -ا�خاصة 

 وفقدان العرق، أو سوء توفر الأطعمة، أو البيئات 
ً
أو استبعاد مجموعة غذائية أو أك��، أو نفقات الطاقة الكب��ة جدا

، ال��د الشديد، ضي
ً
ق وقت الوجبات، عادة الوجبات السريعة أو السندويشات ال�ي لا ا�خاصة (الارتفاعات العالية جدا

تتناسب كثاف��ا الغذائية مع هؤلاء الس�ان)، يمكن للطبيب أو خب�� ا�حميات ا�ختص �� �غذية الر�اضي�ن ال�جوء إ�� 

ية متوازنة ومتنوعة مكملات مناسبة، �عد إجراء تقييم غذائي... و�� إطار النصيحة الغذائية القائمة بالأولو�ة ع�� �غذ

 .«من خلال الأطعمة الشائعة

 المكملات الغذائية قد تكون ملوثة بمواد منشطة

 ست��و�دات بنائية أندروجينية غ�� معلنة



لتسليط الضوء ع�� تلوث المكملات الغذائية بالست��و�دات البنائية الأندروجينية، أو الهرمونات الأولية، غ�� المذ�ورة 

 غ�� هرمو�ي تم  634) 4( 2001إ�� نوفم��  2000راسة واسعة النطاق من أكتو�ر ع�� الملصق، درست د
ً
 غذائيا

ً
مكملا

. تم شراء  215دولة ومن  13شراؤها من 
ً
 مختلفا

ً
% من المتاجر �� 91.2% فقط من المكملات ع�� الإن��نت، و8.2موردا

 .البلدان المعنية

 جاءت من شر�ات لا توفر هرمونات أولية، 345 •
ً
 .من شر�ات تصنعها 289و مكملا

 .عينة) ع�� ست��و�دات بنائية أندروجينية غ�� معلنة ع�� الملصق 94% (14.8عينة، احتوت  634من ب�ن  •

%) 18.8%)، المملكة المتحدة (22.7%)، النمسا (25.8معظم المكملات الإيجابية تم شراؤها �� هولندا ( •

 .(%18.8) والولايات المتحدة

 توصيات

الصادرة عن ا�جمعية الفر�سية لتغذية الر�اضة، والمتعلقة باستخدام المكملات  2009إن توصيات يونيو لهذا السبب، ف

عدم اقتناء إلا المنتجات الآمنة، ذات المصدر ا�حدد، وال�ي تتوافق تركيب��ا وتوسيمها مع اللوائح «الغذائية، تو��ي بـ 

 «...لوصول المباشر إ�� المكملاتالمعمول ��ا. ولا ينب�� بأي حال من الأحوال أن ي�ون ا

 


