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  Nutritional &Liquids والسوائل الرياضية التغذية

  يتم من خلالها تزويد الجسم بالمركبات الكيميائية اللازمة لإنتاج  
 التغذية العملية الحيوية الت 

ّ
عد
ُ
ت

 ،  
الرياض  المجال    

ف  أهمية خاصة  وتكتسب  الحيوية  التفاعلات  وتنظيم  الأنسجة،  وبناء  الطاقة، 

 بكفاءة توافر واستخدام هذه المركبا
ً
ا  مباشر

ً
  ارتباطا

 ت داخل الجسم. حيث يرتبط الأداء البدن 

وهضمه    التغذية:  • الغذاء  تناول  تشمل    
الت  والكيميائية  الفسيولوجية  العمليات  مجموعة  ه  

وامتصاصه وتمثيله داخل الجسم بهدف دعم إنتاج الطاقة، وصيانة الأنسجة، وتحقيق التوازن 

 الحيوي. 

، لا تقتصر التغذية على عملية تناول الغذاء فحسب، بل تشمل سلسلة   من المنظور الفسيولوج  

 بـالامتصاص ) Digestionمتكاملة من العمليات تبدأ بـ الهضم ) 
ً
(، ثم النقل Absorption(، مرورا

  ) Transportعب  الدم ) 
 التمثيل الغذان 

ً
ا ( داخل الخلايا وتتم هذه العمليات Metabolism(، وأخبر

  
ف  الجسم  احتياجات  تلبية  لضمان  الصماء،  والغدد  العصت    الجهاز  قبل  من  دقيق  تنظيم  تحت 

  
البدن  والجهد  الراحة  هما  ،  حالات   ، رئيسير  نوعير   إلى  الفسيولوج    المنظور  من  التغذية  تنقسم 

  استفادة الجسم من الالتغذية الداخليةو   التغذية الخارجية
 .غذاء ، ويعكسان مرحلتير  متكاملتير  ف 

  :تتم خارج الخلايا، وتهدف إلى إدخال الغذاء إلى   التغذية الخارجية  
ه  جميع العمليات الت 

 .الجسم وتحويله إلى مواد بسيطة قابلة للامتصاص 

   داخل الخلايا( بعد امتصاص الغذاء، حيث 
ً
  تتم داخل الجسم )خصوصا

ه  العمليات الت 

 . يتم استخدام هذه المواد لإنتاج الطاقة وبناء الأنسجة 

 مراحل عملية التغذية:  •

 المرحلة الأولى من مراحل التغذية، حيث يتم إدخال الغذاء إلى :  (Ingestionتناول الطعام ) .1
ّ
عد
ُ
ت

 :تتأثر هذه المرحلة بعوامل، الجسم عب  الفم

 . نفسية )الرغبة، الشهية(  . أ 

  الدماغ(  . ب 
 . عصبية )مراكز الجوع ف 

 . بيئية )توفر الغذاء(  . ت
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قابلة :  (Digestion) الهضم .2 بسيطة  مركبات  إلى  معقدة  مركبات  من  الغذاء  تحويل  ه  عملية 

  الفم والمعدة )المضغ، الخلط(   الهضم الميكانيكي ، وينقسم الى  للامتصاص
  و    يتم ف 

 هضم كيميان 

 . يتم بواسطة الأنزيمات 

اللمف:  (Absorption) الامتصاص .3 أو  الدم  إلى  الهضم   الجهاز  من  الهضم  نواتج  انتقال  ،  ه  

  الأمعاء الدقيقة
  يحدث بشكل رئيس  ف 

 .هذه المرحلة تحدد كمية العناصر المتاحة للطاقة، وف 

 يعتمد ،  نقل العناصر الغذائية عب  الدم إلى مختلف خلايا الجس  عملية ه  :  (Transportالنقل ) .4

 على: 

 الدوري. كفاءة الجهاز  . أ 

. مستوى  . ب   الهيموغلوبير 

 للعضلات. تدفق الدم  . ت 

ي  .5
  المرحلة المركزية  (Metabolism) :او الايض الخلوي  التمثيل الغذائ 

 عملية التمثيل الغذان 
ّ
عد
ُ
ت

  التغذية، حيث يتم داخل الخلايا تحويل المواد الغذائية الممتصة إلى طاقة أو مركبات بنائية  
ف 

  دعم الوظائف الحيوية
ستخدم ف 

ُ
وتشمل هذه العملية شبكة معقدة من التفاعلات الكيميائية    ت

 ( البناء  هما:  متكاملير   رئيسير   نوعير   إلى  تنقسم    
والت   ،

ً
إنزيميا والهدم Anabolismالمنظمة   )

 (Catabolism ) : 

 ا( مركبات    (: Anabolismلبناء  تكوين  فيها  يتم    
الت  الكيميائية  التفاعلات  مجموعة  ه  

 ، واهم خصائصها: (ATP) معقدة من مركبات بسيطة، وتحتاج هذه العمليات إلى طاقة

 . عملية مستهلكة للطاقة . أ 

 . تعتمد على توفر العناصر الغذائية  . ب 

 . ترتبط بحالة الراحة والاستشفاء  . ت 

 الهدم المركبات :  Catabolism) )عمليات  يتم فيها تكسبر    
الت  التفاعلات  ه  مجموعة 

 واهم خصائصها: ، المعقدة إلى مركبات أبسط مع تحرير الطاقة

 .  (ATP) منتجة للطاقة عملية . أ 

. أثناء الجهد  تزداد  . ب   
 البدن 

 . على نوع النشاط وشدته تعتمد  . ت 
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 :  Food Sources مصادر الغذاء •

  تلبية احتياجاته الحيوية من الطاقة    
 مصادر الغذاء الأساس الذي يعتمد عليه الجسم ف 

ّ
عد
ُ
ت

والعناصر البنائية والتنظيمية، إذ يحصل الإنسان من خلال الغذاء على المركبات الكيميائية 

ورية لاستمرار العمليات الفسيولوجية داخل الخلايا. ولا تقتصر أهمية هذه المصادر على   الصر 

  بناء الأنسجة، وتنظيم التفاعلات  م
جرد تزويد الجسم بالطاقة، بل تمتد لتشمل دورها ف 

 الحيوية، والمحافظة على التوازن الداخلى  للجسم. 

  ترتبط  
، تكتسب مصادر الغذاء أهمية مضاعفة، حيث إن كفاءة الأداء البدن   

  المجال الرياض 
وف 

 ،  
 عن توقيت تناولها. كما أن طبيعة النشاط البدن 

ً
 بنوع وكمية هذه المصادر، فضلا

ً
ا  مباشر

ً
ارتباطا

داخل    
ً
استخداما الأكبر    

الغذان  المصدر  نوع  تحدد   ،
ً
أو لاهوائيا  

ً
هوائيا مما سواء كان  الجسم، 

وري فهم هذه المصادر بشكل علم  دقيق.   يجعل من الصر 

  : (Carbohydratesالكربوهيدرات ) . أ 

  
  للإنسان، إذ تمثل المصدر الأول للطاقة الت 

  النظام الغذان 
ة الأساسية ف   الكربوهيدرات الركبر 

ّ
عد
ُ
ت

  إنتاج 
  تتطلب شعة ف 

  أداء وظائفه الحيوية اليومية، ولا سيما الأنشطة الت 
يعتمد عليها الجسم ف 

  تغذية الجهاز الع
صت   والدماغ، حيث  الطاقة. وتكتسب الكربوهيدرات أهمية فسيولوجية خاصة ف 

اليوم    الغذاء    
ف  الكربوهيدرات  توافر  أن  فيهما. كما  للطاقة  الحصري  شبه  المصدر  الغلوكوز   

ّ
يُعد

وتينات لإنتاج الطاقة.    ومنع اللجوء إلى مصادر أخرى كالب 
 يضمن الحفاظ على التوازن الطاف 

تمرّ   إذ  الطاقة،  إنتاج    
ف  الجسم  عليها  يعتمد    

الت  الغذائية  المصادر  أهم  من  الكربوهيدرات   
ّ
عد
ُ
ت

  الغذاء وتنته  بوصولها إلى صورة 
بسلسلة من التحولات الفسيولوجية المعقدة تبدأ من تناولها ف 

العصبي الخلايا  سيما  ولا  للخلايا،  الرئيس  الوقود   
ّ
يُعد الذي  الغلوكوز،  ه   والعضلية. مبسطة  ة 

  شعة هضمها وامتصاصها  
  ودرجة تعقيدها، مما يؤثر ف 

  تركيبها الكيميان 
وتختلف الكربوهيدرات ف 

 .  
  دعم الأداء البدن 

  كفاءتها ف 
 واستخدامها داخل الجسم، وبالتالى  ف 
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  :تصنيف الكربوهيدرات 

 : (Monosaccharidesالسكريات الأحادية ) ❖

 . تتكون من نوع واحد من السكر   أبسط أنواع الكربوهيدرات .1

  الدم ، هضم عمليات  لا تحتاج إلى .2
ة ف  متص مباشر

ُ
 . ت

 أنواعها وأمثلة غذائية:  ❖

  ، ( Glucoseالغلوكوز )  .1
 . العسل، العنب يوجد ف 

  يوجد ، ( Fructoseالفركتوز )  .2
 . مثل التفاح والموز  الفواكه ف 

  يوجد ، (Galactose) الغالاكتوز .3
 . )كجزء من اللاكتوز(  الحليب ف 

 : (Disaccharides) السكريات الثنائية ❖

 . تتكون من وحدتير  من السكريات الأحادية  .1

 . هضم قبل الامتصاصعمليات تحتاج إلى  .2

 أنواعها وأمثلة غذائية:  ❖

: سكر المائدة، الحلويات، ( Sucrose = Glucose + Fructoseالسكروز )  .1  
 . يوجد ف 

: الحليب ومنتجاته، ( Lactose = Glucose + Galactoseاللاكتوز )  .2  
 . يوجد ف 

: الشعبر ، (Maltose = Glucose + Glucose) المالتوز .3  
 . يوجد ف 

 :(Polysaccharides) السكريات المتعددة ❖

 . تتكون من سلاسل طويلة من الغلوكوز  .1

 ة. هضم معقد  عمليات تحتاج إلى .2

 :أنواعها وأمثلة غذائية ❖

، البطاطا ، :(Starch) النشا .1 : الرز، الخب    
 . يوجد ف 

: الكبد واللحوم الحيوانية، :(Glycogen) الغلايكوجير   .2  
 . يوجد بكميات قليلة ف 

وات، الفواكه، الحبوب الكاملة، :(Fiber) الألياف .3 : الخصر   
 . توجد ف 

  : (Fats) لدهونا . ب

 
ً
  يعتمد عليها الجسم كمصدر مركز للطاقة، فضلا

 الدهون من العناصر الغذائية الأساسية الت 
ّ
عد
ُ
ت

  امتصاص  
  تركيب الأغشية الخلوية، وحماية الأعضاء الداخلية، والمساهمة ف 

عن دورها المهم ف 
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ها  ، مما يؤدي إلى اختلاف تأثبر  
  تركيبها الكيميان 

  الدهون. وتختلف الدهون ف 
الفيتامينات الذائبة ف 

وري التميبر  بير  أنواعها ومصادرها الغذائية ، لذلك من الصر   
  الصحة العامة والأداء البدن 

وتقسم  ،  ف 

 الدهون الى: 

المشبعة:   ❖ بالهيدروجير  الدهون  مشبعة  الكيميائية  روابطها      تكون 
ف  تكون صلبة   

ً
غالبا

، ومن الأمثلة على ذلك اللحوم الحمراء والشحوم ومنتجات الالبان كامل  درجة حرارة الغرفة

  نسبة الدهون داخل الجسم الذي يؤدي الى 
 ان الاكثار منها يسبب زيادة ف 

ً
الدسم، علما

  الوزن او ظاهرة السمنة مما يؤثر على صحة القلب والاوعية وعمل الأجهزة 
حدوث زيادة ف 

 الوظيفية المرتبطة بمهما. 

 ما تكون سائلة    بالهيدروجير    تحتوي على روابط غبر مشبعة الدهون غتر المشبعة:   ❖
ً
غالبا

  زيت الزيتون والمكسرات واسماك السلمون والتونة ونبات 
  درجة حرارة الغرفة تتواجد ف 

ف 

الجسم مع    داخل 
الدهت  التوازن  للجسم من خلال تحقيق  الشمس مفيدة  الذرة وعباد 

 على صحة الجسم بصوة عامة. الدهون المشبعة 
ً
 مما ينعكس ايجابا

وتينات . ت  : (Proteins) التر

  بناء أنسجته وصيانتها، إذ  
  يعتمد عليها الجسم ف 

وتينات من أهم المكونات الغذائية الت   الب 
ّ
عد
ُ
ت

ز   اكيب الحيوية وتب    للعضلات، والإنزيمات، والهرمونات، والعديد من الب 
تشكل الأساس البنان 

  حالات التعرض للإج
  مراحل النمو والتطور، وكذلك ف 

وتينات بشكل خاص ف     أهمية الب 
هاد البدن 

  عمليات الإصلاح والتجديد 
، حيث تسهم ف   تناولها بعد الحصص  أو التلف النسيج  

ً
، مهمة جدا

  زيادة المقاطع العرضية 
  تساعد ف 

التدريبية من اجل بدأ عمليات البناء داخل الليف العضلى  والت 

 لها مما يسبب زيادة انتاج القوة العضلية للعضلات العاملة. 

والأسماك   والدواجن  الحمراء  اللحوم   
ّ
عد
ُ
ت حيث  متعددة،  غذائية  مصادر    

ف  وتينات  الب  وتتوافر 

   
ف  الكاملة. كما توجد  وتينات  بالب  الغنية  الحيوانية  المصادر  أهم  والبيض والحليب ومشتقاته من 

تختلف   وإن كانت  والحبوب،  الفاصوليا(  الحمص،  )العدس،  البقوليات  مثل  النباتية    المصادر 
ف 

 محتواها من الأحماض الأمينية الأساسية. 

 : (Vitamins) الفيتامينات . ث
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، إلا أن دورها ف 

ً
ورية يحتاجها الجسم بكميات قليلة نسبيا  الفيتامينات مركبات عضوية صر 

ّ
عد
ُ
ت

  تدعم  
  العديد من التفاعلات الكيميائية الت 

 بالغ الأهمية، إذ تدخل ف 
ّ
تنظيم العمليات الحيوية يُعد

و   . المناع  الجهاز  من كفاءة  وتعزز  الأنسجة،  سلامة  على  وتحافظ  الطاقة،  نقص  إنتاج  يؤدي 

  
 : وتقسم الى  الفيتامينات إلى اضطرابات وظيفية قد تنعكس على الصحة العامة والأداء البدن 

ي الماء:   .1
ر
  الماء، وعدم الفيتامينات الذائبة ف

تتمبر  هذه الفيتامينات بقدرتها على الذوبان ف 

ة داخل الجسم، مما يستوجب الحصول عليها بشكل مستمر من الغذاء  خزنها بكميات كببر

  مجموعة واسعة من الأغذية، حيث توجد فيتامينات 
. وتنتسرر هذه الفيتامينات ف  اليوم 

  الحبوب الكاملة، واللحوم، والحليب، والبقوليات، بينما يوجد   B مجموعة
ر ف   C فيتامير

الطازجة كالفلفل   وات  الخصر    
ف  وكذلك  والليمون،  تقال  الب  مثل  الحمضية  الفواكه    

ف 

 .والطماطم

  ي
ي الأداء الرياضر

ر
 : الوظيفة الفسلجية ف

مساعدة   تعمل كعوامل  إذ  الطاقة،  إنتاج    
ف   
ً
محوريا  

ً
دورا الماء    

ف  الذائبة  الفيتامينات  تؤدي 

داخل  للاستخدام  قابلة  طاقة  إلى  والدهون  الكربوهيدرات  تحويل    
ف  تسهم    

الت  للإنزيمات 

  تقليل الشعور بالتعب أثنا 
سهم ف 

ُ
، وت ء  الخلايا. كما تدعم هذه الفيتامينات كفاءة الجهاز العصت  

. أما فيتامير     
 من تأثبر الإجهاد التأكسدي الناتج عن   Cالجهد البدن 

ّ
فيعمل كمضاد أكسدة يحد

  تسريــــع عملية الاستشفاء وإصلاح الأنسجة. 
 التمارين، ويساعد ف 

ي ال .2
ر
  الدهون دهون:  الفيتامينات الذائبة ف

تتمبر  هذه الفيتامينات بقدرتها على الذوبان ف 

  الكبد والأنسجة الدهنية، مما يجعل الحاجة اليومية 
 ف 
ً
وخزنها داخل الجسم، خصوصا

  مصادر غذائية  
  الماء. وتوجد هذه الفيتامينات ف 

منها أقل مقارنة بالفيتامينات الذائبة ف 

فيتامير   يوجد  حيث  يتوافر   A متنوعة،  بينما  الورقية،  وات  والخصر  والجزر  الكبد    
ف 

الأسماك  D فيتامير   مثل  الأغذية  بعض  إلى  إضافة  الشمس  لأشعة  التعرض  خلال  من 

  حير  يتواجد   E والحليب المدعم. كما يوجد فيتامير  
  الزيوت النباتية والمكسرات، ف 

ف 

وات الورقية مثل السبانخ  K فيتامير     الخصر 
 .والخس ف 

  ي
ي الأداء الرياضر

ر
 : الوظيفة الفسلجية ف
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  عدد  
ها ف    من خلال تأثبر

  دعم الأداء البدن 
 ف 
ً
 مهما

ً
  الدهون دورا

تؤدي الفيتامينات الذائبة ف 

يسهم   إذ  الحيوية،  الوظائف  ر  من  الانقباض    Dفيتامير وزيادة كفاءة  العظام  صحة  تعزيز    
ف 

أما   الإصابات.  خطر  من  يقلل  مما   ، ر  العضلى  الخلايا   Eفيتامير يحم   أكسدة  فيعمل كمضاد 

  حير  يساهم  
، ف   

ر  العضلية من التلف الناتج عن الجهد البدن    دعم الجهاز المناع     Aفيتامير
ف 

ر  ويؤدي    ،وتحسير  كفاءة الأنسجة الدم والمحافظة على سلامة   Kفيتامير   تخبر 
 ف 
ً
 مهما

ً
دورا

  
  حالات الإصابات أو الإجهاد البدن 

 للرياضيير  ف 
ً
وريا  . العظام، وهو ما يعد صر 

 : (Water) الماء . ج

  جسم الإنسان، حيث يشكل النسبة الأكب  من كتلته، ويمثل الوسط     
 الماء المكوّن الأساس  ف 

ّ
يُعد

الحيوية التفاعلات  تتم فيه جميع  الطاقة  الذي  إنتاج  أنظمة    عن  ي جميع 
ر
الحية ف الخلية  داخل 

ي  ،الماء ولا يمكن لأي عملية فسيولوجية أن تتم بصورة طبيعية دون توفر الطاقة 
ر
 :إذ يسهم ف

 نقل المواد الغذائية  .1

 وتنظيم درجة الحرارة   .2

 والتخلص من الفضلات،  .3

 . أثناء الجهد  الطاقة من مصادر الغذاء لإنتاج الحيويةيدعم استمرار العمليات  .4

ة، إضافة إلى السوائل المختلفة   ب المباشر ويتوافر الماء من خلال مصادر متعددة، أبرزها مياه السرر

  تحتوي على نسب عالية من الماء مثل الفواكه )البطيخ،  
مثل العصائر، وكذلك بعض الأغذية الت 

وات )الخيار، الخس(.  تقال( والخصر   الب 

 ي حدوث التفاعلات الكيمائي
ر
 : داخل الخلية ةدور الماء ف

 . الإنزيماتتسهيل عمل و يعمل الماء على إذابة المواد الغذائية  .1

 ، ونقصانه يقلل انتاج الطاقة. ATPالطاقة مركب  دعم كفاءة إنتاج .2

 . تحسير  التفاعلات الأيضية أثناء الجهد  .3

 ي عملية التعرّق وتنظيم الحرارةد
ر
 : ور الماء ف

 . إفراز العرق عب  الغدد العرقية .1
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ر العرق من سطح الجلد  .2
ّ
 الجسم الخارجية.  حرارة تقليل يؤدي الىتبخ

 . ضمن الحدود الطبيعية الداخلية والخارجية  المحافظة على درجة حرارة الجسم .3

 . تقليل خطر الإجهاد الحراري .4

انخفاض محتوى الجسم من الماء نتيجة فقدانه عب  : ه   Dehydrationظاهرة الجفاف   •

  الوقت المناسب، مما يؤدي إلى اضطراب 
  دون تعويض كافٍ وف 

التعرّق أثناء الجهد البدن 

   
  والبوتاسيوم.. الخ(    موتوازن الايونات )الصوديو التوازن المان 

 .وانخفاض كفاءة الأداء البدن 

تبة على ذلك ه  انخفاض ار المب    الدم ونقصان حجم الدم الكلى    وان الاصر 
حجم البلازما ف 

الجسم   
الماء  ف  ب  تعويض شر عدم  يؤثر على    جراء  العاملة   هباتجا   تدفقهمما  العضلات 

بية اللك يجب على ال، لذوحدوث ظاهرة التعب اثناء الأداء  اضية ريمدرب او مدرس مادة الب 

   تيبتعد عن ان  
  تشهد    الأيامدريب او اخراج الدرس ف 

  الت 
الحرارة واللجوء   درجات  ارتفاع ف 

ر الحاصل  الى القاعات الداخلية   دة حت  يقلل من الصر    عمل  المب 
الحيوية لجسم    الأجهزةف 

 جفافجراء حصول ظاهرة الالانسان وعضلاته العاملة 

 ي للجفاف  : التأثتر الفسلجر

  جسم الانسان الداخلية والخارجية.  .1
 ارتفاع درجة الحرارة ف 

  عمليات انتاج الطاقة داخل اليميائية وعمل الانز يماعلات الكتفتأثر ال .2
خلية ات الخاصة ف 

 الحية. 

بات القلب .3    . زيادة معدل صر 

 . ماء ال جراء فقدان  الجسم وزن من  %2 فقدانبسبب   الأداء انخفاض القدرة على التحمل .4

 : التغذية الرياضية •

بما    
الغذان  النظام  تكييف  إلى  يهدف  التغذية  علوم  من   

ً
تطبيقيا  

ً
فرعا الرياضية  التغذية   

ّ
عد
ُ
ت

وتسريــــع   التعب،  وتأخبر  الأداء،  تحسير   بهدف  وذلك   ،  
البدن  النشاط  متطلبات  مع  يتناسب 

ولا تقتصر أهمية التغذية الرياضية على توفبر الطاقة أثناء الأداء،    عمليات الاستشفاء بعد الجهد 

ف خلال   ستب  
ُ
  ت
  إعادة بناء الأنسجة وترميم مخازن الطاقة الت 

بل تمتد لتشمل دورها الحيوي ف 

  تربط بير  التغذية وإنتاج الطاقة، إذ    الاحادي  لوكوز كالسكر  يمثل  ،  التمرين
الحلقة المركزية الت 

   ATP أثناء الجهد لإنتاج  يستعمللوكوز  كيتحول الغذاء إلى  
بيوت الطاقة داخل الخلية العضلية ف 
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الاوكسجير    ( يتوكوندرياالم)     بوجود 
ف  غلايكوجير   شكل  على  التمرين  بعد  تخزينه  يُعاد  ثم   ،

خزن كمصدر طاقة ،  العضلات والكبد 
ُ
  حال زيادة كميته عن حاجة الجسم، يُحوّل إلى دهون ت

وف 

، مما يعكس التكامل الفسيولوج   بير  التغذية، والأداء، والاستشفاء سوف نوضح    لذلك  احتياط 

 ا: والتوقيتات الزمنية له الرياضيةمراحل التغذية 

 (Pre-Exercise Nutrition) قبل الجهد التغذية •

  ي  :الهدف الفسيولوجر

  رفع مستوى الطاقة .1

  زيادة مخزون الغلايكوجير   .2

  الدم .3
   الحفاظ على مستوى الغلوكوز ف 

 ي الجسم
ر
 :ما يحدث ف

   امتلاء مخازن الغلايكوجير   .1

  تهيئة العضلات للعمل .2

   استقرار مستوى السكر  .3

 التوصيات: 

، شوفان(  .1   تناول كربوهيدرات معقدة )رز، خب  

وتير   .2   كمية معتدلة من الب 

  تقليل الدهون والألياف الثقيلة .3

ب كمية كافية من الماء .4  شر

 :  (During Exercise Nutrition) أثناء الجهدالتغذية  •

  ي  :الهدف الفسيولوجر

   . الحفاظ على مستوى الطاقة .1

  الدم .2
   . منع انخفاض الغلوكوز ف 

 جراء فقدان الماء.  تقليل الجفاف .3

 ي الجسم
ر
 :ما يحدث ف

 . استهلاك الغلايكوجير   .1
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 . فقدان الماء والشوارد عب  التعرّق  .2

 ة. الخارجيالجسم الداخلية و  ارتفاع الحرارة .3

  :التوصيات 

ب الماء  .1  بانتظام. شر

  الجهد الطويل .2
وبات رياضية )ف   (. استخدام مسرر

 . تناول كربوهيدرات بسيطة عند الحاجة  .3

 :(Post-Exercise Nutrition) ما بعد الجهد التغذية •

  : ي  الهدف الفسيولوجر

 . لايكوجير  كإعادة بناء ال .1

 . إصلاح الأنسجة العضلية .2

3.   
 . استعادة التوازن المان 

  :ي الجسم
ر
 ما يحدث ف

 . زيادة حساسية الخلايا للغلوكوز  .1

 . بدء عملية البناء العضلى   .2

 . تعويض الفاقد من السوائل .3

  :التوصيات 

 كربوهيدرات شيعة الامتصاص .1

 عالى  الجودة  .2
 بروتير 

 . لايوناتتعويض السوائل وا .3

 : (Recovery)مفهوم الاستشفاء •

 تعريف الاستشفاء بأنه: يمكن 

الداخلى   التوازن  استعادة  إلى  تهدف    
الت  والكيميائية  الفسيولوجية  العمليات  مجموعة 

 .  
 للجسم، وإعادة بناء مصادر الطاقة، وإصلاح الأنسجة بعد التعرض للجهد البدن 

  الفسلجة الرياضية، إذ لا يقتصر تأثبر التدريب  
 الاستشفاء من العمليات الحيوية الأساسية ف 

ّ
يُعد

ة الأداء فقط، بل يمتد إلى ما بعدها من تفاعلات فسيولوجية تهدف إلى إعادة الجسم    على فب 
البدن 
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ويُنظر إلى الاستشفاء على أنه المرحلة   إلى حالته الطبيعية، بل وتجاوزه إلى مستوى أعلى من التكيف

قد من مصادر الطاقة، 
ُ
  تتحقق فيها الفائدة الحقيقية من التدريب، حيث يتم خلالها تعويض ما ف

الت 

رة، واستعادة التوازن الداخلى  للجسم. 
 وإصلاح الأنسجة المتصر 

بل على كفاءة   الحمل،  فقط على شدة  يعتمد  لا  التدريبية  العملية  نجاح  فإن  المنطلق،  ومن هذا 

الفسيولوجية  والحالة  والراحة،  بالتغذية،  بشكل كببر  تتأثر    
والت  تليه،    

الت  الاستشفاء  عمليات 

 .  
 للرياض 

 الاستشفاء:  مراحل  

ي تحدث اثناء  . أ 
:  أداءالعمليات التر ي

 الجهد البدئر

 العضلى  والكبديكستهلاك الا .1
 . لايكوجير 

 . زيادة تحلل الغلوكوز وإنتاج الطاقة .2

 . تراكم نواتج الأيض )مثل اللاكتات(  .3

 . فقدان الماء والشوارد عب  التعرّق  .4

  الألياف العضلية .5
 . حدوث تمزقات دقيقة ف 

 . ارتفاع درجة حرارة الجسم .6

:  أداءانتهاء بعد  ما يحدث أثناء الاستشفاء . ب ي
 الجهد البدئر

 : إعادة بناء مصادر الطاقة .1

  العضلات والكبد  •
  . إعادة تكوين الغلايكوجير  ف 

 . داخل الخلايا  ATP إعادة توازن •

 : إزالة الفضلات الأيضية .2

  المالتخلص من اللاكتات  •
  الدم. ف 

اكمة ف   ب 

  أوكسيد الكربون  •
 . طرح ثان 

  القاعدي •
 داخل الخلية الحية.  عادة التوازن الحامض 

 : إصلاح الأنسجة العضلية .3
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رة •  . إعادة بناء الألياف العضلية المتصر 

  . ( Hypertrophy)  العضلية زيادة سماكة الألياف •

ي  .4
 والايونات:  استعادة التوازن المائ 

 . تعويض السوائل •

 . (⁺Na⁺, K)والصوديوم البوتاسيوم  الايوناتاستعادة تركبر   •

ي  .5  : تنظيم الجهاز العصتر

 . استعادة التوازن بير  الاستثارة والكف •

 . عودة الجهاز العصت   إلى حالته الطبيعية •

 

 

 

 

 

 


