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                           العناصر الغذائية الأساسية                                                                                                    

ّ المصادرّ)المكونات(ّالغذائيةّالرئيسيةّالتيّيمكنّأنّتسدّالحاجياتّالوظيفيةّلأعضاءّجسمّالإنسانّّإن 

ّ:هي

ّ_ّالكربوهيدراتّ

ّ_الدهونّ

ّ_البروتينات

ّ_الفيتامينات

ّوالمعدنيةّملاحالّأّ_

ّ_الماء

عمليةّالتمثيلّّدعالةّبعوالتيّتساهمّمساهمةّفإنّغذاءّالإنسانّيتكونّمنّهذهّالموادّبصورةّرئيسيةّ

ّ)الأيض ّالغذائي ّللقيام ّّبالأعمال( ّالاعتيادية ّ ّعلىّأاليومية ّللحصول ّالبدني ّالنشاط ّممارسة ّعند و

ّفبعدّأنّتمتصّالموادّالغذائيةّالمهضومةّفإنهاّّتسلكّأحدّالطرقّالثلاثةّ:ّالطاقةّاللازمةّ

ّوكذلكّّتتأكسدّ-1 ّلمختلفّالعملياتّالفسيولوجية ّاللازمة ّبالطاقة ّالجسم ّلتزود ّكيميائيا ّالمواد هذه

ّ(.القيامّبمختلفّالأعمالّاليوميةّ)عمليةّالهدمليتمكنّالإنسانّمنّ

ّفيختزنّالغّ-2 ّإليها، ّلحينّالحاجة ّالكبديتمّتخزينها ّغلايكوجينّفي ّفيّصورة ويختزنّالدهنّفيّّ،لوكوز

ّمخازنّالدهون.

ّ(.جديدّللخلاياّوالأنسجةّالناميةّأوّالجديدة)عمليةّالبناءّيتخلقّمنهاّبروتوبلازمّ-3

 ربوهيدراتالك

ّالأّ- ّالكربوهيدراتّالجزء ّالإنسانتعد ّمنّغذاء ّأهمية ّ،كثر ّّ ّالأساسية ّالمصادر ّمن ّلتوليدباعتبارها

مخزنّغيرّمذاب،ّّوالذيّّلايكوجينفيّالخليةّعلىّهيئةّغذّتوجدّ،ّّإالطاقةّالحراريةّّفيّالجسمّالبشريّ

ّلوكوزّالخليةّ.يتكونّمنّغ

ّتشملّ-ّ ّعضوية ّمركبات ّمن ّالكتتكون :ّ ّربون, ّ,الأوكسيجين، ّالهيدروجينّّالهيدروجين ويوجد

ّ.فيّالماءّ(ّأوكسيجين1(ّهيدروجينّإلىّ)2والأوكسيجينّفيّتركيبهاّبنسبةّ)

 ربوهيدراتمصادر الك

ّدراتيةّ:يربوهعلىّالموادّالكحصلّمنهاّالإنسانّهناكّمصدرينّرئيسيينّي

رواتّ,ّالخبزّ,ّالأرزّالحبوبّ,ّالفواكهّوّعصائرهاّ,ّالخضيدراتيةّنباتية:ّوتأتيّفيّمقدمتها:ّربوهمصادرّكّ-

......ّ
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لايكوجينّأوّهوّمنّأصلّحيوانيّمثلّالغربوهيدراتّوانية:ّإنّالقليلّمنّالكدراتيةّحييربوهمصادرّكّ-

ربوهيدراتّكرّالحيوانيّالوحيدّمنّمصادرّالك(ّالساللاكتوزّ)الحليبّومشتقاتهنشاّالحيوانيّإذّيعدّال

ّالحيوانيةّ.

ّ:ّطبقاّإلىّتقسيمهاّالكيميائيّإلىّماّيأتيّربوهيدراتتقسمّالكّوهيدرات :بر تقسيم الكّ

يسهلّامتصاصهاّبعدّّذموادّأحاديةّالسكريات:ّتعدّالسكرياتّالأحاديةّأبسطّصورّالكربوهيدراتّ,ّإّ-1

ّأ ّكمصدر ّلهضمها ّللطاقة ّمثلساس ي ّالأنسجة ّفي ّأكسدتها ّالغّ:سهولة ّ ّالفركتوز, ,ّلاكتوزّ)الغلوكوز,

ّ(.المانوزّ

:ّتتكونّمنّّالموادّثنائيةّالسكرياتّمنّجزيئتينّمنّالسكرياتّالبسيطةّالتيّةّوثلاثيةّالسكرموادّثنائيّ-2

ولّ(ّالّأ،ّاللاكتوزّالمالتوزّأحاديةّالتكسرّمثلّ:ّ)إلىّجزيئتينّمنّالموادّّتتحللّفيّالقناةّالهضميةّللإنسانّ

لّمثيّيتوفرّفيّّعصاراتّالنباتاتّذلسكرّالقصبّابنّفضلاّعنّالسكروزّسكرّالشعيرّوالثانيّسكرّالل

ّالسكر) ّقصب ,ّ ّالفواكهالبنجر ّأ, .)ّ ّالسكر ّثلاثية ّالمواد ّما ّجزيئات ّثلاث ّمن ّالسكرياتّفتتكون من

لاكتوزّذيّهوّعبارةّعنّجزءّمنّالغلوكوزّوجزءّمنّالغ(ّسكرّالعسلّالأسودّالالبسيطةّمثلّ)ّالرافيتوزّ

ّوجزءّثالثّمنّالفركتوزّ.

موادّمتعددةّالسكرياتّ:ّتتكونّالموادّمتعددةّالسكرياتّمنّعدةّجزيئاتّمعقدةّّيتكونّالودّمنهاّّ–3ّ

النشاّ,ّّيةّالتكسرّ,ّوتشملّ)وادّالاحادعددّكبيرّمنّالموادّاحاديةّالسكرّوتتحللّبالهضمّالىّتلكّالممنّ

ّ.ّيكوجينّ,ّالسيلولوزّ,ّالهيبارينّ(لّاالغ

 ربوهيدراتللكالتمثيل الغذائي 

ّإ ّالكربوهيدراتية ّالمواد ّأبسطّتتحلل ّمواد ّّلى ّالكبدإّيتمّحملها ّإلى ّإ، ّتحويلها ّيتم ّأوّذ ّغلايكوجين لى

ّلغ ّغبالكبدّلايكوجينويتمّتخزينّالغوكوزّ)سكرّالدم(، ّإلى ّوعندّالحاجةّيتمّتحويله ّالذيّيتمّلوّ، كوز

ّإ ّالدم ّ ّبواسطة ّالبعضنقله ّتحويل ّويتم ّالجسم ّوخلايا ّانسجة ّجميع ّّلى ّإمنه ّبالخلاياّيلّاغلى كوجين

،ّوخاصةّالخلاياّالعصبيةّكبرّمنهّيستخدمّلإنتاجّالطاقةّعلىّمستوىّالخلية،ّّولكنّالقسمّالأالعضلية

ّ.تنتجّالطاقةذاءّّفيّغإذّلاّيمكنهاّاستخدامّأ

ّيطلقّعلىّالغلايكوجينّاسمّالنشاءّالحيواني،ّويتوفرّفيّثلاثّمناطقّفيّجسمّالإنسان:ّّالغلايكوجين:

ّغ(121-111الكبدّ)ّّ-

ّغ282-262العضلات:ّّ-

ّغ21-11فيّالدم:ّّ-

ّالانقباضّ ّالمستخدمةّفي ّالطاقة ّلتوليد ّمهما ّالرئيسةّومصدرا ّالوقود ّالغلايكوجينّمادة العضليّويعد 

ّالتيّتتميزّبالركضّالسريعّالقصيرّالمترددّفيّالأداءّلفترةّقصيرةّمنّالزمن،ّ خلالّالتمرينّأوّالمنافسة،

ّأنّنفاذّهذهّالمادةّفيّالتدريبّأوّالسباقّلاّيتمّ وبشدةّعالية،ّوالركضّلمسافاتّطويلةّمستمرة،ّوبما
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ضّاللاكتيكّإلاّأنّالإنجازّالرياض يّبفترةّقصيرةّبالرغمّمنّصولّالتعبّالعضليّالناتجّعنّتراكمّحم

ّيتأثرّإذاّطالتّالفترةّالزمنيةّكماّفيّالجريّلمسافاتّطويلةّأوّالأداءّلأكثرّمنّساعةّمنّالزمن.

ّكميةّالغلايكوجينّّ- غّموجودةّبنسبّمتفاوتةّفيّكلّمن021ّالموجودةّفيّجسمّالإنسانّتقدرّبحوالي:ّّأن 

ّالكبدّوالعضلاتّوبنسبةّضئيلةّفيّالدمّعندّانتقالّالغلايكوجينّمنّالكبدّإلىّالعضلات.

أنّهذهّالكميةّيستطيعّالرياض يّمنّخلالهاّالأداءّأوّالتدريبّلمدةّساعةّونصفّتصرفّخلالهاّحواليّّ-

ّسعرةّحرارية،ّمماّيؤديّإلىّالتعبّنتيجةّنفاّهذهّالمادة.2211ّإلى2111ّّ

يتمّتحويلّالغلايكوجينّإلىّغلوكوزّينقلّعنّطريقّالدمّإلىّالعضلاتّبعمليةّتسمى:ّغليكوجينوليسس،ّّ-

ّكماّيتمّتحويلّالغلوكوزّإلىّالغلايكوجينّبعمليةّتسمى:ّغليكوجينيس.

يؤديّإلىّهبوطّمستوىّسرعةّالأداءّلذاّيتوجبّأنّغّغ/ك3إنّهبوطّمستوىّمخزونّالغلايكوجينّإلىّّ-

ّ ّالكافية ّالكمية ّتوفر ّلكي ّالسباق ّبداية ّأثناء ّعاليا ّالغلايكوجين ّمستوى ّأطولّيكون للركضّمسافة

غ/كغّمنّالعضلاتّعنّطريقّنوعيةّالغذاء21ّّ-12وبحيويةّعالية،ّويكمنّزيادةّمستوىّالغلايكوجينّإلىّ

ّكماّيلي:ّ

أيامّمنّالسباقّدونّخفضّشدةّالتمرين،ّوهذا3ّّاءّيحتويّعلىّالنشوياتّقبلّإعطاءّالرياض يّغذّ-

ّغ/كغ.21-12يزيدّمنّمستوىّالغلايكوجينّإلىّ

تنظيمّالغذاءّوالتمرينّقبلّالسباق،ّالعضلاتّالمرادّزيادةّمستوىّالغلايكوجينّفيهاّتفرغّأولاّعنّطريقّّ-

ّ ّههّأيامّيتبعّذلكّنظامّغذائيّي3ّالتمرينّالشديدّلمدة ّالتمرين، ّالنشوياتّمعّخفضّشدة عتمدّعلى

ّ.كغّمنّالعضلة01ّحتى31ّّ-12منّّالطريقةّتزيدّمنّمخزونّالغلايكوجين

تعتمدّعلىّالتمرينّونوعينّمنّالغذاءّوتكون:ّتدريبّقاس يّلاستهلاكّمخزونّالعضلاتّمنّالغلايكوجينّّ-

منّالدهونّوالبروتينات،ّإعطاءّنشاوياتّأيام،ّمعّغذاءّيحتويّعلىّنشاوياتّقليلة،ّوكميةّكبيرة3ّّلمدةّ

ّ ّكبيرةلمدة ّكمية ّمستوى3ّّعالية ّزيادة ّيمكنها ّالطريقة ّهذه ّالتمرين، ّشدة ّخفض ّمع ّأخرى أيام

ّغ/كغّمنّالعضلة.21-12ّالغلايكوجينّمنّ

ّيتمّتعويضّالغلايكوجينّالمفقودّبعدّالنشاطّالبدنيّخلالّفترةّالاستشفاءّكالآتي:ّّ-

ّعدّالحملّالبدنيّالمستمر.ساعةّب06ّّ-ّّّّّّّّ

ّساعةّبعدّالحملّالبدنيّالفتريّعاليّالشدةّوقصيرّالمدة.20ّّ-ّّّّّّّ

ّساعاتّإذاّتناولّالرياض يّغذاءّغنياّبالكربوهيدرات.11ّبعدّّ%61يمكنّتعويضّّ-ّّّّّّ

ّساعات.2ّمنّغلايكوجينّالعضلةّبعدّّ%02ّيمكنّتعويضّّ-ّّّّّ

دقيقةّمنّممارسةّالنشاطّالبدنيّدونّتناولّأيةّمادة31ّّالغلايكوجينّبعدّيمكنّتعويضّبعضّّ-ّّّّّ

ّغذائية.
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يطلقّعلىّسكرّالعنبّأوّسكرّالدم،ّويعدّمنّأهمّالسكرياتّالأحادية،ّويوجدّبشكلّحرّأوّّالغلوكوز:

ّبتحلل ّأو ّالثنائية ّالسكريات ّتحلل ّعن ّوينتج ّوالغلاكتوز، ّالفراكتوز ّمثل ّالأخرى، ّبالسكريات ّمرتبط

ّالغلايكوجينّالمخزنّبالكبدّوعليه:ّ

يعدّالغلايكوجينّأهمّالمركباتّالعضويةّإذّينقلّإلىّالكبدّعنّطريقّالوريدّالبابيّومنّثمّإلىّباقيّأجزاءّّّ-

ّالجسمّليستخدمّغلوكوزّالدمّفيّإنتاجّالطاقة.

لأنسجةّالدهنيةّأوّالفائضّمنّالغلوكوزّيخزنّفيّالكبدّأوّالعضلاتّعلىّشكلّغلايكوجينّأوّيخزنّفيّاّ-

ّتتحولّبعضّنتائجهّإلىّأحماضّأمينية.

ّّتبلغّ- ّالدم ّفي ّالسكر ّعند111ّّملغ/121ّ-81نسبة ّالطبيعي ّإلى ّالنسبة ّتنخفضّهذه ّالدم ّمن مل

ّالتدريب،ّولذاّفإنّالجسمّيعتمدّعلىّالغلايكوجينّالموجودّفيّالكبد.

ّملغ.ّ%01ّتقلّعنّملغّولاّ%121يجبّأنّلاّترتفعّنسبةّالغلوكوزّفيّالدمّإلىّّ-

تعملّكلّمنّهرموناتّالأنسولين،ّالغلوكاغون،ّالنمو،ّنخاعّالغددّفوقّالكلى،ّالغدةّالنخامية،ّالغدةّّ-

ّالدرقية،ّالهرموناتّالجنسيةّعلىّتنيمّنسبةّالسكرّفيّالدم.

ّترتفعّنسبةّالسكرّيّالدمّفيّبدايةّالنشاطّالبدنيّنتيجةّوجودّالأدرينالين.ّ-

ATPّّإلىّّ ADPالغلوكوزّهوّالمصدرّالرئيسّلإنتاجّالهيدروجينّالذيّيستخدمّفيّعمليةّتحويلّّ-

ّيتمّهدمّالغلوكوزّجزئياّبواسطةّعدةّتفاعلاتّمعقدةّتؤديّإلىّتكوينّحامضّاللاكتيك.ّ-

جّكلّالوظائفّالحيويةّوالفيزيولوجيةّللكربوهيدرات:ّتعدّالكربوهيدراتّالمصدرّالرئيسّللطاقةّإذّيحتا

ّيعادلّمن8ّّ-2كغّمنّالجسمّإلى1ّ ّلدى630ّّ-322غّمنها،ّأيّما ّأما ّلنوعّالعملّالممارس، ّتبعا غّيوميا

ّوتبلغ021ّّ-008الرياضيينّفتزيدّهذهّالنسبةّفيّاليومّالواحدّوحسبّالفعاليةّالرياضيةّفتصلّمنّ غ.

تيّيحتاجهاّالجسمّفالغرامّمنّالطاقةّالكليةّالّ%01ّنسبةّالطاقةّالتيّمصدرهاّالكربوهيدراتّحواليّ

ّ ّيعطي ّمنها ّالكربوهيدرات0ّّالواحد ّتتضمنها ّالتي ّوالسكرية ّالنشوية ّالمواد ّتتحول ّحرارية، سعرات

ّبواسطةّالهضمّإلىّسكرياتّبسيطةّ"الغلوكوز"ّالذيّيمرّعبرّالدمّويساعدّعلى:ّ

 توليدّالطاقةّاللازمةّلعملّالعضلاتّالإراديةّوغيرّالإإرادية. -

 لجسمّوقيامّأعضائهّالداخليةّبكافةّوظائفها.خلقّحيويةّا -

 درجة.30ّالاحتفاظّبحرارةّالجسمّفيّدرجةّحرارةّثابتةّ -

 بعضّمكوناتّسوائلّالجسمّوالدمّكماّيحدثّفيّالكليتين.ّترشيحّثمّإعادةّامتصاصّ -

 العمليةّالحيويةّالتيّتحدثّبالجسمّالتيّمنهاّعمليةّالنمو،ّالحمل،ّالارضاع،ّالتئامّالجروح. -

 كيبّالجزيئاتّالكبيرةّسواءّكانتّبروتينيةّأوّدهنيةّمنّمكوناتّبروتوبلازمّالخلية.ترّ -

 تحميّالدهونّوالبروتيناتّمنّأنّيستلهاّالجسمّفيّتوليدّالطاقة. -

 تعدّضروريةّلقيامّالجهازّالعصبيّالمركزيّبوظائفهّمنّخلالّسكرّالغلوكوز. -
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القصيرّوالشدةّالعالية،ّفضلاّعنّالفعالياتّتلعبّدوراّأساسياّفيّالفعالياتّالرياضيةّذاتّالزمنّّ-

 ذاتّالزمنّالطويلّالمستمر.

ّالكبدّالذيّ - ّفي ّالجسمّمثلّحامضّالكلوكيورنيكّالموجود ّتركيبّبعضّالمركباتّفي تساعدّفي

يزيلّالسمومّالتيّتصلّإلىّالجسم،ّوالهيبارينّوهيّالمادةّالمانعةّللتخثر،ّالأليافّالسيلوزيةّالتيّ

 لإضافةّإلىّتنبيهّالأمعاءّللقيامّبحركتهاّالدورية.تمنعّالتجلط،ّبا

ّالمخزّ - ّالكربوهيدرات ّتعطي ّحوالي ّالكبد ّفي ّقطع2111ّّنة ّخلالها ّمن ّتمكن ّالتي ّحرارية سعرة

 كلم.32ّمسافةّ

ّالعضلاتّ - ّفي ّأو ّالكبد ّفي ّغليكوجين ّشكل ّعلى ّالفائضّمنها ّتخزين ّالبشري ّالجسم يستطيع

 للاستفادةّمنهاّأثناءّالحاجة.

 تتحولّإلىّدهونّتحتّالجلدّالغلوكوز. -

 الدهون 

تعدّالدهونّمصدراّاساسياّمنّمكوناتّالغذاءّالرئيسيةّلكونهاّمصدراّمركزاّللطاقةّّالمخزونةّ,ّاذّانهاّ

ّالصعبةّالهضمّفهيّ ّمنّالعناصرّالغائيةّ ّفيّالقناةّالهضميةّباعتبارها ذاتّخاصةّللبقاءّمدةّطويلةّ

ّ ّبمعدل ّالموادأتمتص ّمن ّمعّالكّقل ّالكيميائي ّتركيبها ّفي ّتتفق ّعضوية ّمركبات ّوهي ربوهيدراتية.

ّروجينّتكونّاكبرّمماّعليه(ّولكنّمسبةّالهيدوكسيجينربونّ,ّالهيدروجينّ,ّالّأكالأنهاّمنّّ)ذّإالكربوناتّ

بالعكسّوّربوهيدراتيةّوّنّللموادّالدهنيةّانّتتحولّالىّك,ّالامرّالذيّيشيرّالاّانهّيمكربوهيدراتّفيّالك

منّّ%22ّيجبّالاّتزيدّعنّّللإنسانذلكّمنّخلالّالتمثيلّالغذائيّ,ّاماّنسبةّالدهونّفيّالغذاءّاليوميّ

ّمجموعّالسعراتّالحراريةّ.ّ

ّّتقسيم الدهون 
 
 قسمّالدهونّالى::ّت

ّالرئيسيةّ-1 ّالزيوتّّّ:الدهون ّالصناعي, ّالدهن ّمثل) ّمستقلة ّبصورة ّرؤيتها ّيمكن ّالتي ّالدهون وهي

ّتيةّ,ّزيتّالسمكّ,ّالدهنّالذيّعلىّاللحوم(.النبا

ّالرئيسيةّ-2 ّغير ّالّأوهّ:الدهون ّمستوى ّعلى ّتوجد ّالتي ّالدهون ّمثلي ّمرئية ّغير ّبصورة ّولكن ّّّّّّّّّّّّطعمة

ّ,ّالجبنّ,ّالمكسراتّ,ّبعضّالخضرواتّ(.الحليبّ,)ّاللبنّ

ّكماّوتصنفّالدهونّالىّ:*ّ

ّالمعشبةّ-1 ّحيواّ:الدهون ّأصل ّمن ّصلبة ّدهون ّعن ّعبارة ّوهي ّمثلّني ّمهدرجة ّأو ّألبان ّمنتجات أو

ّالسائلة) ّبأالزيوت ّوتتميز ّبزياد( ّعلاقة ّلها ّن ّوتؤدي ّالدم ّفي ّالكولسترول ّإة ّوّلى تصلبّأمراضّالقلب

ّالشرايينّ.

ّ

ّ

ّ
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ّ:ّلىإوتنقسمّّ:غيرّالمشبعةالدهونّ-2

زيتّّيّدرجاتّالحرارةّالمنخفضةّمثلّ)هيّدهونّتسييرّبحريةّولاّتتجمدّحتىّفوّّحاديةّعديمةّالتشبع:أّ-أ

ّمتعادلةّالتأثيرّعلىّالكولسترول.ّ(ّوتبدولّالسودانيّ,ّمعظمّزيوتّالمكسراتالزيتونّ,ّالفوّ

عبادّيتّفولّالصويا،ّزّوهيّالموجودةّفيّالسمكّومعظمّالزيوتّالنباتية،ّمثل:ّمركبةّعديمةّالتشبع:ّّ-ب

ّيّالدم.فواعّالزبد...(ّوهيّظاهرياّتخفضّمستوىّالكولسترولّالشمس،ّبعضّأن

 الوظائف الحيوية والفسيولوجية للدهون 

ظامّالغذائيّبشرطّأنّلاّتتعدىّنسبةّالطاقةّالناتجةّأكثرّمنّّ- هونّركنّأساس يّمنّالن  %31ّتمثلّالد 

ّمنّمجملّاحتياجّالجسم.ّ

ّالدهونّّ- ّلجسمّالإنسان21ّتعطي ّاللازمة ّالطاقة ّ)%ّمنّكمية ّإنّكل  ّ)1إذ ّدهونّيعطي ّسعر0ّغ( )

ّحراريّعندّاحتراقها.ّ

نّطبقةّعازلةّتحتّالجلدّتحافظّعلىّدرجةّحرارةّالجسمّمنّّ- ّوظيفةّفسيولوجيةّمهمةّفهيّتكو  لها

غير،ّإذّإنهاّتساعدّعلىّتنظيمّحرارةّالجسم،ّوعلىّليونةّونعومةّالجلد. ّالت 

ّتركيبّجدرّّ- ّفى ّتدخل ّمهمة: ّوظائفّتركيبية ّمنّلها ّتركيبّكثير ّفي ّوالميتوكوندريّوتدخل ّالخلايا ان

 الأنسجةّومنهاّالجهازّالعصبي،ّالدماغ،ّالكبد,ّالقلبّوالكلىّ...ّالخ.

ّمنّّ- ّالأعضاء ّتقيّهذه ّوسادة ّتعد  ّدهنية ّطبقة ّالقلب( ّالكليتين، (ّ ّالجسمّمثل يحيطّبعضّأعضاء

ّالصدمات.

-ّّ ّهون.تعملّكموادّحاملةّللفيتاميناتّالذائبةّفيّالد 

ّإذّلهذهّالأحماضّأهميةّلحيويةّالجسمّّ- ّتتحلل، هنيةّوالغليسيرايدّعندما تزودّالجسمّبالأحماضّالد 

هنيةّوالغليسرين. ّبعدّخروجهاّمنّمخازنهاّإلىّالكبدّلكيّتنشطرّإلىّالأحماضّالد 

ّلهاّعلاقةّبالنضوجّالجنس يّاذّانهاّتزيدّمنّكفاءةّالانجاب.ّّ-

ّاميكيّللغذاءّوهذاّيجعلّكميةّالحرارةّالناتجةّالمفقودةّقليلة.تقللّالدهونّالفعلّالدينّ-

نّمعّالبروتينّطبقةّخارجيةّعازلةّلنقلّالإشاراتّالعصبيةّفيّالخلاياّالعصبيةّفهيّتساعدّفيّنقلّّ- تكو 

ّالإشاراتّالعصبيةّداخلّالخلايا.

ّكمّ– ّجسمه, ّفي ّأو ّوجباته ّفي هون ّالد  ّنسبة ّبانخفاض ّالرياض ي ّأداء ّيتأثر ّبالنسبةّلا ّالحال ّهو ا

ّكانّ ّمهما ّالطاقة ّالفائضّمن ّعلى ّيعتمد ّالدهون ّمن ّالجسم ّمخزون ّأن ّعن ّفضلا للكربوهيدرات،

ياض يّمنّدهونّإذّيجبّتناولّ ّغّباليوم.121ّّ-01ّمصدرها،ّولاّيقتصرّعلىّماّيتناولهّالر 

ّوذلّ- ّالزمن ّوالخفيفّالطويل ّالمعتدل ّالبدنى ّبالجهد ّالقيام ّأثناء ّمصدرا ّالسعةّتعد  ّتكون ّعندما ك

%ّإذّتكونّالأحماضّالدهنيةّالحرةّفيّالدمّوثلاثيّالغليسيرايدّفيّالعضلاتّالمصدرين62ّ-61الهوائيةّمنّ

ّالأساسينّللطاقةّخلالّالتمرين.
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ّوخاصةّحامضّاللبنولييكّحامضّالكتانّلأنّعضلةّّ- ّالرياض ي ّغذاء ّبعضّالدهونّفي يفضلّتوفير

ّلدهنيةّوخاصةّالأساسيةّمنهاّكمصدرّللطاقة.القلبّتفضلّاستعمالّالحموضةّا

ّالقيامّبالتمرينّوبعده،ّّ- ّتوفيرّمخزونّكافّمنّالغلايكوجينّأثناء ّعلى تعملّالأحماضّالدهنيةّالحرة

ّيزدادّ ّالتمرين ّأثناء ّفي ّأنه ّوجد ّ)فقد ّالغلايكوجين ّتوفير ّفي ّالدهنية ّالحموضة ّبتأثير ّيعرف ّما وهذا

ّالتمرينّعلىّتنشيطّليبازّالبروتيناتّالشحمية.ّاقة(ّبسببّتأثيراستعمالّالغلايكوجينّكمصدرّللط

التمارينّالأوكسيجينيةّتساعدّعلىّحرقّالدهونّفيّالجسمّمماّيتسببّفيّإنقاصّالوزنّفضلاّعنّأنهاّّ-

ّالكثافةّوتقللّمنّمستوىّالبروتيناتّالدهنيةّمنخفضةّ ترفعّمنّمستوىّالبروتيناتّالشحميةّعالية

ّالكثافة.

 ناتالبروتي

ّالأساسيةّ ّالمكونات ّتمثل ّإذ ّوالحيوانية، ّالنباتية ّالحية ّالكائنات ّجميع ّفي ّالبروتينية ّالمواد توجد

للبروتوبلازمّفيّالدمّواللبنّوالعضلاتّوالغضاريف،ّكماّتدخلّفيّتركيبّالشعرّوالأظافرّوالقرونّوالجلدّ

ّالبروتيناتّموادّعضويةّتتكونّمنّا لكربون،ّالأوكسجين,ّالهيدروجين،ّوالريشّوالصوفّوالحرير،ّوتعد 

النتروجينّوالكبريت،ّوتحتويّبعضّالموادّالبروتينيةّالهامةّعلىّالفسفورّأيضانّبالإضافةّإلىّالعناصرّ

%ّمنّمجموعّالسعراتّالحراريةّاليوميةّبالنسبةّللغذاءّالكلى،ّكماّيشكلّالبروتين12ّالسابقة.ّإذّتمثلّ

ّ-01ّمختلفةّإلاّأنّأكبرّنسبةّموجودةّفيّالجهازّالعضليّمنّ%ّمنّوزنّالجسم،ّيوجدّفيّمناطق12-12ّ

ّ%ّمنّوزنّالجسم.ّتتحدّهذهّالمركباتّالعضويةّسابقةّالذكرّلتكونّالأحماضّالأمينية.62ّ

 الأحماض الأمينية :

ّاللبنةّالأولىّالتيّيتكونّمنهاّجزيءّالبروتينّويمكنّتمييزّ) ّ(ّنوعاّمنّالأحماضّالأمينية22هيّمركباتّتعد 

(ّ ّمنها ّالإنسان ّتغذية ّفي ّالأهمية ّباقي8ّذات ّأما ّالطعام ّطريق ّعن ّعليها ّالحصول ّمن ّأحماضّلابد  )

ّالأحماضّالأخرىّفيمكنّللجسمّأنّيبنيها.

الأحماضّالأمينيةّالضرورية:ّوهيّتلكّالأحماضّالتيّلاّيمكنّالاستغناءّعنهاّولاّيستطيعّالجسمّإنتاجهاّّ-

الوجباتّالغذائيةّعنّطريقّالطعامّالمتناول،ّومنّأمثلةّهذهّالاحماضّّداخلّخلاياهّبلّيجبّتناولهاّمع

ّاليوسينّهستيدين,ّفالين،ّليسيسينّ...الخ.

ّيستطيعّالجسمّّ- ّوالتي ّيمكنّالاستغناءّعنها ّوهيّتلكّالأحماضّالتي الأحماضّالأمينيةّغيرّالضرورية:

ّولين,ّسيرين،ّسيستين(.البشريّإنتاجهاّبشرطّتوفرّكميةّمنّالنتروجينّمثلّ)ّلينين,ّبرّ

 مصادر البروتينات

ّهناكّمصدرينّرئيسينّيحصلّالإنسانّمنهاّعلىّالبروتيناتّهما:

ّالأسماك,ّّ-1 ّومشتقاته، ّ)اللبن ّمثل ّالحيوانات ّمن ّتأتي ّالتي ّالمصادر ّوهي ّحيوانية: ّبروتينية مصادر

ّاللحومّالمختلفة...(.
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الصوياّوهوّمنّأغنىّالمصادرّالنباتيةّبالبروتينات،ّيأتيّّمصادرّبروتينيةّنباتية:ّويأتيّفيّمقدمتهاّ)فولّّ-2

ّالحمص،ّ ّمن ّكل  ّفي ّالبروتيناتّبكمياتّقليلة ّوتوجد ّكما ّالأرز, ّالعدس, ّالبطاطس، ّالفاصوليا، بعده

ّالذرة،ّالخبز،ّالشعير(.

 البروتينية.وتجدرّالإشارةّإلىّأنّالمصادرّالحيوانيةّهيّأغنىّمنّالمصادرّالنباتيةّبكثيرّبالنسبةّللموادّ

 الوظائف الحيوية والفيزيولوجية للبروتينات

تتحولّإلىّموادّعضويةّّيتركيبّيتمّهضمهاّفيّالجهازّالهضمالموادّالبروتينيةّموادّعضويةّمعقدةّالّ-

البروتيناتّالنباتيةّلاحتواءّالأخيرةّتسمىّالأحماضّالأمينيةّإذّأنّالبروتيناتّالحيوانيةّأسهلّهضماّمنّ

ّعلىّالسيليلوز.

ّكغ،ّوفيّحالةّزيادة1ّّ-1.8ّيحتاجّالفردّفيّحالةّالأعمالّالاعتياديةّإلىّ)ّّ-ّ غّ(ّمنّوزنّالجسمّأيّلكل 

ةّالعملّالبدنيّتصلّإلىّ ّغ.1.2شد 

واةّومادةّالبروتوبلازمّفيّّ- خلاياّالجسم،ّوهيّالمادةّتدخلّالبروتيناتّفيّتركيبّالجزءّالضروريّمنّالن 

ّالمسؤولةّعنّبناءّوتشكيلّالأنسجةّوتجديدّالخلاياّفيّالجسم.

ّوتساعدّعلىّّ- ّيزيدّمنّنغمته، ّإذ ّالعصبي ّللجهاز تحسنّالبروتيناتّمنّالوظائفّالتنظيميةّبالنسبة

 سرعةّتكوينّالانعكاساتّالعصبية.

منّأنواعّالبروتينّالذيّينقلّالأوكسجينّإلىّّالهيموغلوبينّالموجودّداخلّكرياتّالدمّالحمراءّهوّنوعّ-ّ

ّخلاياّالجسمّلأكسدةّالموادّالغذائية.

ّالغذائيّّ- مثيل ّالت  ّعملية ّفي ّهاما ّيلعبّدورا ّالذي ّ)المينونين( ّالحامضّالأميني ّالبروتيناتّعلى تحتوي

هون. ّللد 

ونّجميعّالإنزيماتّكموادّفعالةّفىّهضمّالموادّالغذائيةّوالتمثيلّالغذّ-
 
ّائيّمنّالموادّالبروتينية.ّتتك

حافةّإذّيبدأّالجسمّفيّاستهلاكّبروتيناتّالأنسجة.ّ- ّيؤديّعدمّتناولّالبروتيناتّلفترةّطويلةّالىّالن 

ّ(ّفيّالجسمّالأنسجةّوخلاياّالجسم.PHتحافظّعلىّتوازنّالحموضةّوالقاعديةّ)ّ-

ّ:ّالحديد،ّالفسفور،ّالكبريت.تزويدّالجسمّبالكثيرّمنّالعناصرّالغذائيةّالضروريةّالأخرىّمثلّ-

هنية.ّ- م،ّمثل:ّالبروتيناتّالد  ّتقومّبنقلّكثيرّمنّالموادّفىّالد 

وائلّفيّأنسجةّالجسم،ّوخاصةّفيّالدم.ّ- ّلهاّعلاقةّفىّرفعّالضغطّالإسموزىّللمحافظةّعلىّتوازنّالس 

ّالطاقة،ّ- ّلإنتاج ّكمصدر ّالجسم ّخلايا ّداخل ّالموجودة ّالبروتينات ّاستخدام ّبعدّّيمكن ّتأتى ّأنها إذ

(ّساعات،ّوتشاركّفيّالنشاطّالرياض يّفي0ّالنشاطّالبدنيّعنّ)ّالكربوهيدراتّوالدهونّعندماّتزيدّفترة

ّ(ّسعرّحراري.0ّغ(ّمنّالبروتينّ)1%ّإذّينتجّ)11ّ%ّوقدّتصلّإلى0ّّأقص ىّدرجاتهّبنسبةّ

ادةّإنتاجّ)اليوريا(ّفيزيدّمنّالعبءّزيادةّنسبةّالبروتيناتّتؤثرّسلباّعلىّالرياض يّلأنّذلكّيؤديّإلىّزيّ-

وائلّلطرحّاليورياّخارجّالجسم. ّعلىّالكبدّوالكلىّويتطلبّكمياتّكثيرةّمنّالس 
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-ّّ ّالإنسان ّتناول ّإذا ّالبول ّفي ّالكالسيوم ّطرح ّمن ّتزيد ّبالبروتين ّالغنية ّالوجبة ّوزن3ّّإن ّمن غ/كغ

ّالجسم.

ّنّعلىّشكلّدهنّفيّالنسيجّالدهني.الفائضّمنّالبروتينّإماّأنّيتحللّإلىّطاقةّأوّيخزّّ-

ّإنّالزيادةّفىّتناولّالبروتيناتّتكونّللأسبابّالآتية:ّ-

ّمنعّفقرّالدمّالرياض ي.ّ-أ

ّزيادةّكتلةّالعضلاتّوحجمّالدم.ّ-بّ

ّتعويضّالبروتينّالمفقودّفيّرياضةّالتحمل.ّ-جّ

ّوعليهّيمكنّتلخيصّوظائفّالبروتيناتّبالاتيّ:

ّاءّمعظمّخلاياّالجسمّكالخلاياّالعضليةّ)الأكتين،ّالميوزين(.بنائية:ّلهاّدورّفيّبنّ-1

ّنقل:ّلهاّعلاقةّفيّنقلّكثيرّمنّالموادّفيّالدمّمثلّالبروتيناتّالدهنية.ّ-2

ّتدخلّفيّتركيبّأكثرّمنّ)ّ-3 ّدورّمهمّفىّتنظيمّالكثيرّمنّالعمليات211ّتكوينّالإنزيمات: ّلها ّإنزيم) )

ّالفسيولوجيةّداخلّالجسم(.

ّوينّهرمونات:ّمثلّالأنسولين.تكّ-0ّ

ّمناعةّالجسم:ّلهاّعلاقةّفيّتركيبّالاجسامّالمضادةّفيّجهازّالمناعة.ّ-2ّ

ّتوازنّالأسّالهيدروجيني:ّتعملّعلىّدفعّموادّحامضيةّوقاعديةّإلىّالدمّمنّأجلّالموازنة.ّ-6

وائل:ّلهاّعلاقةّفيّرفعّالضغطّالأسموزيّّ-0ّ وائل.توازنّالس  ّللمحافظةّعلىّتوازنّالس 

ATPّإنتاجّطاقة:ّلهاّعلاقةّفيّإنتاجّالطاقةّلإعادةّبناءّّ-8ّ

ّتخزنّفيّمناطقّالتخزينّعلىّشكلّدهون.ّ-9

ّالفيتامينات

ّالفيتاميناتّبكمياتّ ّتوجد ّالحياة، ّوتعني ّ)فيتا( ّذاتّالأصلّاللاتيني ّفيتامينّمنّالكلمة اشتقتّكلمة

ئيةّوهيّعبارةّعنّموادّكيميائيةّأوّمركباتّعضويةّيحتاجّإليهاّالجسمّبكمياتّقليلةّجداّفيّالموادّالغذا

ّكغّمنّوزنّالجسم،ّوهيّتعملّكمنظمّأوّمساعدّإنزيمات،ّوعلىّالرغمّمنّعدمّ منّالميكروغرامّلكل 

 تشابهّالفيتاميناتّكيميائياّإلاّأنهاّتتشابهّوظيفيا.

 مصادر الفيتامينات

اميناتّمنّمصادرّحيوانيةّومصادرّنباتية،ّإذّتكونّداخلّالجسمّفيّيحصلّالجسمّالبشريّعلىّالفيت

حالاتّنادرةّولاّتتراكمّداخله،ّوقدّأمكنّتخليقّكثيرّمنّالفيتاميناتّكيميائيا.ّكماّوتقسمّالفيتاميناتّ

ّمنّحيثّالذوبانّالىّقسمين:

ّ(:Kّ.A. D. Eّالفيتاميناتّالتيّتذوبّفيّالدهونّوتشملّ)ّ-1

ّالليلي،ّوفيّحالةAّفيتامينّّ- ّالفيتامينّفيّالكبدّوفيّشبكيةّالعين،ّونقصهّيؤديّإلىّالعمى ّيخزنّهذا :

ّالبيضّوفيّ ّصفار ّفي ّيوجد ّالجلد، ّوتشققاتّفي ّالهيكلّالعظمي ّنمو ّفي ّيحدثّتأخير النقصّالشديد



 المحور الأول  مدخل إلى التغذية الرياضية

 

 محاضرات مقياس التغذية الرياضية سنة أولى ماستر

 
 

(ّ ّالطماطم( ّالجزر، ّالخس، ّ)المشمش، ّوالخضرواتّمثل 1111ّّبعضّالفواكه ّرجال, ملغم811ّّملغم

ّاء(.نس

:ّيساعدّعلىّامتصاصّالكالسيومّمنّالقناةّالهضمية،ّويؤديّنقصهّإلىّلينّالعظامّومرضDّفيتامينّّ-

ّ(ّميكروغرامّرجال.2ّالكساح،ّيوجدّفيّزيتّكبدّالحوت،ّالكبد،ّالزبد،ّصفارّالبيضّاللبنّ)

ّنقصهّيسببّالعقم،ّويلعبّدوراّمهماّفيّالنضجّالجنس ي،ّيوجدّفيّالخضرواEفيتامينّّ- تّوفيّصفارّ:

ّملغرامّنساء(.8ّملغرامّرجال,11ّّالبيضّوالزيوتّالنباتيةّ)

81ّ:ّنقصهّيسببّنزيفاّمستمراّعندّحدوثّأيّجرح،ّيوجدّفيّالخضرواتّوصفارّالبيضّ)Kفيتامينّّ-

ّميكروغرامّنساء(.62ّّميكروغرامّرجال,ّ

،ّ C(ّوفيتامينB1ّ،B2ّ،B6ّ,B12ّ,B3ّ)Bّالفيتاميناتّالتيّتذوبّفيّالماء:ّوتشملّمجموعةّفيتاميناتّّ-2

ّوفيتامينّ)الفولين،ّالبيوتين(.ّ

ّنقصهّيسببّمرضّالبريّبري،ّوهوّضعفّعامّلعضلاتّالجسمّمعّنقصّفيّالعصاراتB1ّفيتامينّّ-ّ :

ّملغمّنساء(.1,1ّّملغمّرجال,1,2ّّالهاضمةّوفقدانّللشهية،ّيوجدّفيّالخضرواتّوالقمحّوالخميرةّ)

إلتهابّوتشققّالجلدّوخصوصاّعلىّجانبيّالفمّواللسانّوقرينةّالعين،ّيوجدّّ:ّنقصهّيسببB2فيتامينّّ-

ّملغمّنساء(.1,3ّملغمّرجال,1,0ّّفيّالخميرة،ّاللبن،ّالكبد،ّبياضّالبيضّ)

ّمهمّلعمليةّالنمو،ّونقصهّيسببّحدوثّالاسهال،ّيوجدّفيّالعسلّالأسود،ّاللبن،ّالكبد،B3ّفيتامينّّ :

ّلغمّنساء(.م1,6ّملغمّرجال,2ّّالبقولّ)

ّفيB12ّفيتامينّّ- ّيوجد ّالحمراء، ّتكوينّكرياتّالدم ّالفيتامينّمسؤولّعن ّلأن ّيسببّالأنيميا ّنقصه :

ّتمثيلّالكربوهيدرات،ّ ّتوصيلّالنبضاتّالعصبيةّللأطراف, ّيساعدّعلى ّاللحم، ّالكلاوي، ّاللبن، الكبد،

ّميكروغرام(.2علىّتأخيرّظهورّالتعبّ)ّيساعد

ّ ّفيتامين .B6ّ ّفي ّيوجد ّاستقلابّ: ّعلى ّيساعد ّوالسبانخ، ّالأخضر، ّالفلفل ّالملفوف، ّورق الحمضيات،

ّيقيّالفيتاميناتّمنّ ّالهيموغلوبين, ّامتصاصّالحديدّمنّأجلّبناء ّالجروح، الأحماضّالامينية،ّشفاء

ّوخاصة) ّوالتلف ّمرضA,Bّالتأكسد ّمن ّوقائي ّدور ّله ّالكظرية, ّالغدة ّهرمونات ّلتكوين ّضروري )

ّ.ّملغم(61ّالسرطان.ّ)

 حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات:

ّالفيتامينات:ّ-1 ّزيادة ّلاّّحالات ّالتي ّبعضّالفيتامينات ّلزيادة ّكنتيجة ّالفيتامينات ّزيادة ّحالة تظهر

يحتاجّإليهاّالجسم,ّفزيادةّأيةّنوعّمنهاّفيّالجسمّيؤديّإلىّظهورّأمراضّأشدّخطورةّمنّتلكّالناجمةّ

الفيتاميناتّالمخلقةّكيميائيا،ّطالماّكانّالغذاءّسليماّمتكاملاّويغطيّّعنّنقصها،ّلذلكّيجبّعدمّتناولّ

ّالطبيبّمثلّ ّتطلبّاستخدامّالفيتاميناتّالمخلقةّفإنّذلكّيتمّباستشارة ّإذا ّأما احتياجاتّالجسم،
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ّأماCّفيتامينّ)جّ ّالبنكرياسّوالذيّيسببّمرضّالبولّالسكري، ّيحطمّخلايا ّ)يسببّتكونّالحص ى، )

ّفإنّزيادتهّليسّبهاّخطورةّولكنهّيؤديّإلىّكونّالبولّذوّلونّأصفرّفاتح.Bّفيتامينّ

يصاحبّحالةّنقصانّالفيتاميناتّظهورّالأطرافّالناتجةّعنّعدمّتوفرّّحالاتّنقصانّالفيتامينات:ّ-2

فيتامينّمعينّأوّعدمّكفايتهّأوّنتيجةّعدمّتوفرّبعضّالفيتامينات,ّفنقصّأيةّنوعّمنهاّيؤديّإلىّظهورّ

معينّأوّظهورّعدةّأمراضّمثلّ)نقصّوزنّالجسم،ّتوقفّالنمو،ّضعفّالعضلات،ّقلةّالمقاومةّمرضّ

ّللأمراضّالمعدية،ّاختلالّوظائفّالجهازّالعصبي،ّسرعةّظهورّالتعب(.

ّّأهمية الفيتامينات للرياض ي

النسبيةّّيجبّمضاعفةّالفيتاميناتّللرياضيينّأثناءّأداءّالنشاطّالبدنيّوذلكّلعدمّكفايةّالفيتامينّ-

ّكنتيجةّلزيادةّالحاجةّاليها.ّ

لاّتظهرّعلاماتّنقصّالفيتاميناتّفيّبدايةّالموسمّالتدريبيّولكنّتظهرّفيّبذلّالجهدّالبدنيّالشديدّّ-

ّسرعةّ ّالرياضية، ّهبوطّالكفاءة ّالعضلية، ّنقصّالقوة ّالعلاماتّفي ّهذه ّتبدو ّإذ ّحالاتّالاجهاد، وفي

ّالتعب.

ّضرورةّتناولّأطعمةّمتنوعةّمنّأجلّالحصولّعلىّمعظمّالفيتامينات.ّ-

ّلاّتوجدّدراساتّتشيرّإلىّأنّكثرةّاستخدامّالفيتاميناتّتؤديّإلىّتحسينّالانجاز.ّ-

ّيزيدّالتمرينّالبدنيّمنّمجملّاحتياجاتّالجسمّمنّالفيتامينات.ّ-

ّ*ّإنّالنقصّفيّالكميةّمنّالفيتاميناتّيؤديّإلى:ّ

ّةّالنقصّالأولي:ّويتعلقّذلكّبعدمّكفايةّالفيتاميناتّخلالّوجباتّالغذاءّاليومي..ّمرحل1

ّ.ّمرحلةّالنقصّالكيمياوي:ّيحدثّانخفاضّفيّمخزونّالجسمّمنّالفيتامينات.2

ّفقدان3ّ ّالضعفّالتعبّالبدني، ّمنها ّالفرد ّأعراضّوعلاماتّعلى ّتظهر ّالنقصّالفيزيولوجي: ّمرحلة .

ّةّهامشية.الشهية،ّوتعدّهذهّالمرحل

ّمرحلةّالنقصّالطبيّالواضح:ّوهيّالتيّتؤثرّعلىّصحةّالفردّوالرياض يّكذلكّتؤثرّعلىّالانجاز.ّ-0

ّّالأملاح المعدنية

ّالجسمّبكمياتّقليلةّللحفاظّ ّمنّمكوناتّالجسم،ّويحتاجها ّوهاما ّأساسيا تعدّالأملاحّالمعدنيةّجزءا

ّالّأ ّتختلفّعنّالعناصر ّوهي ّالحياة، ّوإدامة ّالصحة ّمنّعلى ّفالكثير ّ)غيرّعضوية(، ّعناصر خرىّبأنها

ّفهيّمنّالضروريّأنّتكونّضمنّ الأملاحّالمعدنيةّيقومّبعملياتّحيويةّذاتّأهميةّكبيرةّللجسم،ّلذا

(ّ (ّعنصرا،ّكماّويوجدّقسمّآخر21ّالوجبةّالغذائية،ّيقدرّعددّالعناصرّالمعدنيةّالمعروفةّوالفعالةّبـ

ّدورّ ّبعد ّيفهم ّلم ّأو ّيكشف ّلم ّبسببّولكن ّكيميائيا ّفعالة ّمواد ّوتعد ّللجسم، ّوفائدته ّالوظيفي ه

امتلاكهاّشحناتّسالبةّوموجبةّتؤثرّفيّسلوكهاّالبيولوجي،ّولاسيماّامتصاصهاّمنّقبلّالجهازّالهضمي،ّ

ّفيّ ّاختلال ّحدوث ّإلى ّطويلة ّلفترة ّالأملاح ّنقصّهذه ّويؤدي ّوالسوائل، ّالدم ّفي ّالجسم ّإلى وانتقالها

ّ%ّمنّوزنّالجسم.2وظائفّفيّالجسم.ّتشكلّالأملاحّالمعدنيةّحواليّعملياتّالبناءّوال
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ّّأهمية ووظائف العناصر المعدنية لجسم الإنسان

ترجعّأهميةّالأملاحّالمعدنيةّللجسمّطبقاّلماّاتفقتّعليهّالمراجعّالعلميةّفيّتغذيةّالفردّوالرياض يّخاصةّ

ّلكثيرّمنّالمتغيراتّوكماّيلي:

ّاّ- ّتركيبّخلايا ّبناءّكرياتّالدمّتدخلّفي ّوالأسنانّكالكالسيوم، ّالهيكلّالعظمي ّبناء لجسمّمنّحيث:

ّالحمراء:ّالحديدّالهيموغلوبين.

ّتعدّجزءاّتركيبياّمهماّلكثيرّمنّالعناصرّالغذائيةّوالمركباتّمثل:ّالفيتاميناتّوالأحماضّالأمينية.ّ-

ّتقومّبتنظيمّوتوازنّالسوائلّبالجسم.ّ-

ّستوىّالحموضةّوالسوائل.تستخدمّكعناصرّمنظمةّلمّ-

ّتنظيمّضرباتّالقلب.ّ-

ّالتحكمّفيّانقباضّالعضلاتّ)صوديوم،ّبوتاسيوم(.ّ-

ّتساعدّعلىّعدمّالتجلطّ)كالسيوم(.ّ-

ّتستخدمّفيّنقلّالاشاراتّالعصبية.ّ-

ّتدخلّفيّتركيبّالإنزيماتّالمختلفة.ّ-

ّتدخلّفيّتركيبّالهرمونات:ّاليود,ّهرمونّالغدةّالدرقية.ّّ-

ّأهميةّفيّعمليةّالتنفس.ّلهاّ-

ّتهيمنّعلىّعملياتّالتأكسدّوتوليدّالطاقة.ّ-

 أنواع الأملاح المعدنية:

ّوهذينّ ّالجسم، ّالخاصّعلى ّوتأثيره ّالهامة ّوظيفته ّله ّمنها ّلكل ّوان ّنوعين ّالى ّالمعدنية ّالأملاح تقسم

ّ-النوعينّهما:

ّمن:ّّّ-1 ّالكالسيوم،ّالصوديوم،ّالحديدّوالفسفور.النوعّالأول:ّويتضمنّكل 

ّيحتاجّالإنسانّمنّ ّالمخ،ّالخس،ّالسبانخ،1111ّّ-811*ّالكالسيوم: ّالكبد, ّالسمك, ملغ/يوم،ّيوجدّفي:

الموز،ّالعنب,ّالفول,ّالعسلّالأسود...،ّفضلاّعنّالحليبّومشتقاتهّوالبيضّاللذانّيعدانّمنّأغنىّالموادّ

(ّملغّعندّزيادةّحملّالتدريب.ّوتكمنّأهميتهّفيما2111ّ-1211لرياض يّ)بالكالسيوم،ّملاحظةّ:ّاحتياجّا

ّيلي:

ّتركيبّالعظامّوالاسنان.ّ-

ّفيّأداءّعضلةّالقلبّلوظائفها.ّ-

ّالاستثارةّالعصبيةّللأنسجةّالعصبيةّوالعضلية.ّ-

ّمسؤولّعنّالانقباضّالعضلي.ّ-

ّتنشيطّبعضّالإنزيمات.ّ-

ّيؤديّنقصهّإلى:
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ّلينّالعظام.ّ-

ّالكساح.ّمرضّ-

ّالكزازّتقلصّوتشنجّمتقطعّوغيرّمنتظمّللعضلاتّمصحوبّبألم.ّ-

ّلترابطّ ّقوية ّببعضّلعلاقة ّبعضها ّوالكلور ّوالبوتاسيوم ّالصوديوم ّيرتبط ّوالبوتاسيوم: ّالصوديوم *

وظائفهاّبالجسم,ّإذّيعتمدّكلّمنهماّعلىّالآخرّلتصبحّالوظائفّمتكاملةّفيّغايةّالأهميةّبالنسبةّللفردّ

ّ ّيحتاجّبصفة ّالبوتاسيوم. ّوكلوريد ّالصوديوم ّكلوريد ّليصبحّكلّمنها ّوالرياضيينّبصفةّخاصة، عامة

ّ ّإلى ّيوميا ّالإنسان 128ّجسم ّالصوديوم، ّكلوريد ّعند03ّّغ ّالكمية ّهذه ّوتزيد ّالبوتاسيوم، ّكلوريد غ

ّممارسةّالتدريب.ّ

ّمّ- ّشكلّعصير ّعلى ّالموالح ّوباقي ّالبرتقال ّوالبوتاسيوم: ّالصوديوم ّالطبيعية،ّمصادر ّالمصادر ّأغنى ن

ّالخضرواتّالطازجة،ّالطماطم،ّالفراولة,ّالموز.ّتكمنّأهميتهاّفي:

ّمسؤولةّعنّامتصاصّالسكرياتّفيّالأمعاءّ.ّ-

ّمسؤولةّعلىّالانقباضّالعضليّ.ّ-

ّتدعمّكميةّالماءّداخلّخلاياّالجسم.ّ-

ّتنظيمّدرجةّالحموضةّفىّالدمّوسوائلّالجسمّالمختلفة.ّّ-

ّيسببّارتفاعّضغطّالدم،ّ*ّمنّمضارّ ّمما ّالأنسجة؛ مّوفي ّالد  ّفي ّكميةّالماء ّزيادة ّحينّتزيدّنسبتها: ها

ّوالتأثيرّعلىّعضلةّالقلب.

ّ*ّالحديد:

(ّ ّمن ّالإنسان ّالبراز،12ّ-2يحتاج ّمع ّالجسم ّالفائضّفيطرحّخارج ّأما ّالأمعاء، ّويمتصّفي ّملغ/يوم، )

ّعّالخضروات,ّالتفاح،ّوتكمنّأهميتهّفي:يوجدّفي:ّالكبد،ّالمخ،ّاللحوم،ّصفارّالبيض,ّأنوا

ّيدخلّفيّتركيبّالهيموغلوبينّالموجودّداخلّالكرياتّالحمراء.ّّ-

ّيتحملّمسؤوليةّحملّالأوكسجينّالذيّنستنشقهّونقلهّإلىّخلاياّالجسم.ّ-

ّيدخلّفيّتركيبّالبروتيناتّالموجودةّداخلّعضلاتّالجسم.ّ-

ّائفها.ينشطّبعضّالانزيماتّفيّالجسمّلأداءّوظّ-ّ

ّيتسببّنقصهّفي:

ّفقرّالدمّوتختلّالعملياتّالإنزيميةّللأكسدةّالمرتبطةّبحملّالأوكسجين.ّ-

ّكثرةّتناولّالحديدّيخفضّامتصاصّالزنك.ّ-

ّ*ّالفسفور:

ويكفيّذلكّبيضةّواحدةّيومياّأوّكوبّمنّالحليب،ّويزدادّ(ّملغ/يوم،1611ّّّ-1111يحتاجّالفردّبينّ)ّ

ملغمّ/ّيوم،ّيوجدّفي:ّاللحومّالحيوانية,ّلحمّالطيور،ّالكبد،ّالكلاوي،2111ّّ-1211لدىّالرياضيينّمنّ

ّالأسماك,ّبعضّالدهون,ّالبيض,ّالحليبّومشتقاته،ّالعدس،ّاللوز......وتكمنّفوائدهّفي:
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 والبروتيناتّ.ّّالتمثيلّالغذائيّللكربوهيدراتّ-

ّوالعضلاتّّ- ّتركيبّمكوناتّكيميائيةّتتدخلّفيّتنظيمّالتفاعلاتّالحيويةّفيّالجهازّالعصبي يدخلّفي

ّونشاطّالإنزيمات.

ّيدخلّكعنصرّأساس يّفيّتركيبّالأنسجةّوالهيكلّالعظمي،ّالأسنان،ّالعضلات,ّالأعصاب.ّ-

ّ:مضاره

ّوجودهّبكمياتّكبيرةّيقللّمنّامتصاصّالكالسيوم.ّ-

ّنقصهّيضعفّالعضلات،ّويضعفّمنّتكوينّالمادةّالوراثية،ّوتكوينّالأغشيةّالمخاطية.ّ-

2-ّّ.....ّ ّالمنغنيز ّالكوبلت, ّالفلور, ّالمغنيسيوم، ّالزنك، ّاليود، ّالكلور، ّالكبريت, ّويتضمن: ّالثاني: النوع

ّبةّضئيلةّمنه.ويحتاجّجسمّالإنسانّإلىّكمياتّضئيلةّمنّالنوعّالثاني،ّوّممكنّللجسمّأنّيكتفيّبنس

تزودّالوجبةّالمتوازنةّللرياض يّاحتياجاتهّمنّالأملاحّويستثنىّمنّذلكّالذينّيمارسونّرياضةّالمطاولةّّ-

فيّالطقسّالحار،ّفإنّكوبّمنّعصيرّالبرتقالّأوّالطماطمّأوّاللبنّالمملحّكافيّلإعادةّتوازنّالأملاحّفيّ

ّي ّالمنافسة ّأو ّالتمرين ّنقصّالأملاحّخلال ّإن ّينصحّالجسم، ّالعضلاتّولا ّفي سببّبعضّالتقلصات

بتعويضّالأملاحّخلالّالتمرينّوذلكّلأنّتركيزّالملحّلاّيقلّبلّيزدادّخلالّالتمرينّوالذيّيفقدّفيّمثلّ

ّهذهّالحالةّهوّالسوائل.ّ

كماّويفقدّبعضّالرياضيينّكعدائيّالمسافاتّالطويلة,ّلاعبيّكرةّالقدم،ّالملاكمةّمنّالحديدّأكثرّماّّ-

ّهّالشخصّالاعتيادي،ّوأسبابهّكثرةّالتعرقّوزيادةّتحللّالكرياتّالحمراء.يفقد

ّالماء 

يعدّالماءّمنّضرورياتّالحياةّبعدّالأوكسجينّفالإنسانّيستطيعّالعيشّلعدةّأسابيعّبدونّغذاء,ّلكنهّلاّ

ّيستطيعّالعيشّأيامّقليلةّبدونّماء,ّوتكمنّأهميةّالماءّللإنسانّلتعددّوظائفه.ّ

%ّمنّوزنّالجسم،ّوكلماّكانّالجسم81ّّ%ّأو02ّّجسمّالبشريّعلىّكميةّمنّالماءّتصلّإلىّيحتويّالّ-

عضلياّزادتّنسبةّالماءّفيهّوتقلّإذاّكانّالجسمّدهنيا،ّوتكونّموزعةّفيّالخلاياّوالتجاويفّالتيّتغطىّ

ّ ّيوجد ّإذ ّالدم ّبلازما ّوفي ّو62ّالخلايا ّالخلايا ّداخل ّوالغد%38ّ ّواللعاب ّالدم ّمصل ّفي ّوحولّ% د

ّ%ّمنّوزنّالعضلات.02الأعصابّوالمعدة،ّوتشكلّنسبةّالماءّفيّالعضلاتّحواليّ

ّّ*ّالمصادرّالتيّنحصلّمنّخلالهاّعلىّالماء:

ّعنّطريقّتناولّالماءّبصورةّمباشرة.ّ-1

ّعنّطريقّتناولّالأطعمةّالتيّتحتويّعلىّالماء.ّ-2ّ

ّثلّالكربوهيدراتّوالبروتينات.ّعنّطريقّأكسدةّالموادّالغذائيةّأيّعمليةّالأيض،ّمّ-3ّ

مرات،ّبحيثّيجبّأن6ّّّ-2ّلترّمنّالماءّيوميا،ّوتتضاعفّعندّالتدريبّحتى2,2ّّيحتاجّالإنسانّحواليّ

ّتبقىّكميةّالماءّمتوازنةّفيّالجسمّأيّماّيفقدّيجبّأنّيعوض.

ّ
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ّطرقّفقدانّالماءّ:

ّ(ّلترّيوميا.1,2ّعنّطريقّالادرارّ)ّّ-1

ّ(ّلترّيوميا.1.0عنّطريقّالجلدّ)2ّّ

ّ(ّلترّيوميا.1.11ّعنّطريقّالغائطّ)ّ-3

ّ(ّلترّيوميا.1.10ّعنّطريقّالتنفسّ)ّ-0

 الماء والتدريب الرياض ي:

ّالماءّلهّأهميةّكبيرةّأثناءّالتدريبّأوّأداءّأيّجهدّبدني،ّكماّيأتي:ّ

الرياض يّمنّالماءّّتعتمدّكميةّالماءّالمفقودّعلىّمدةّالتمرينّوالظروفّالبيئية،ّإذّيجبّتلبيةّحاجةّ-1

ّبضعّدقائقّتكونّكافيةّ ّالناتجةّمنّتمرينّلمدة ّفدرجةّالحرارة ّالجسم, ّتنظيمّدرجةّحرارة لأهميتهّفي

ّتقدرّكميةّالماءّ ّإذ ّعنّطريقّالتعرق، ّالماءّمنّخلالّالتخلصّمنها لإتلافّبروتينّالعضلاتّلولاّوجود

ّ(ّ%ّمنّوزنّالجسم.8ّّ-2ّالمفقودةّبّ)ّ

سوائلّمنّداخلّالجسمّتؤدىّالىّنقصّحجمّالبلازماّمماّيؤديّالىّنقصّأوّتقليلّفيّنقصّالماءّوالّ-2

ّحجمّالضربة،ّالدفعّالقلبي،ّانخفاضّضغطّالدم.ّ

0ّّيفقدّرياض يّالتحملّكميةّمنّالماءّتصلّإلىّّ-3 ّأيّ 0ّّ-2ّلترّ كغّمنّوزنّالجسمّخلالّساعةّمنّّ

(ّلتر1/2ّّالسباق،ّلذاّمنّالضروريّمراقبةّالوزنّقبلّالتدريبّوبعدهّإذّيحتاجّالرياض يّإلىّ)التدريبّأوّ

ّ(ّكغّمنّوزنّالجسم.2/1ّلكلّ)ّ

رياض يّالتحملّأكثرّمنّيحتاجونّإلىّالماءّوخاصةّعدائيّالمسافاتّالطويلةّوالمارثون،ّإذّنلاحظّنقاطّّ-0ّ

مل،ّوفىّنهايةّالسباق211ّّ-111لماءّوالسوائلّبمقدارّدقيقة،ّويعطىّمنّا12ّ-11(ّميل2ّإنعاشّبعدّكلّ)

(22ّقدّيعطىّمحلولّوريديّإذاّكانّفاقداّللوعيّيحتويّعلىّ)ّكلوكوزّ+ّملح(.ّمثال:ّعداءّركضّمسافةّ)

ّ(ّكغّمنّوزنه.13,6(ّساعةّسيفقدّ)10ميلّبوقتّ)

 (ّمنّماءّجسمهّويؤديّذلكّإلى:3ّيتدهورّأداءّالرياض يّإذاّفقدّ)%ّ-2

ّفّأداءّالعضلاتّوعدمّالاستمرارّفيّالنشاط.ضعّ-أ

ّانخفاضّفيّحجمّالدمّوبطءّعملّالقلب،ّودورانّالدمّفيّالكلى.ّ-بّ

ّقلةّاستهلاكّالأوكسجين.ّ-تّ

ّنفاذّمخزونّالغلايكوجينّمنّالكبد.ّ-ث

ّقلةّكفاءةّتنظيمّالحرارة.ّ-جّ

ّةّالحرارة.%(ّمنّوزنّالجسمّتبقىّالأجهزةّساخنةّويصابّبضرب6أماّإذاّفقدّ)ّ-6

ّ(ّساعةّللتعويضّالتامّ)الإماهةّالتامة(.36%ّ(ّمنّوزنهّيحتاجّإلىّ)0ّّّ-0ّالرياض يّالذيّيفقدّ)ّّ-0

8-ّّ ّالتمرينّقل  ّأثناء ّبه ّالموص ى ّبالمقدار ّالماء ّتناول ّزاد ّكلما ّالتجاربّأنه ّتشير ّإذ ّالتحمل ّقوة تدعيم

لطاقة،ّفتناولّالسوائلّأثناءّممارسةّالنشاطّاستهلاكّالغلايكوجينّالذيّتحتاجّإليهّالعضلاتّليعطيهاّا
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البدنيّيجعلّالعضلاتّتستهلكّتلكّالسوائلّبدلاّمنّالغلايكوجينّأيّهدمّغلايكوجينّالعضلةّللحصولّ

عب,ّلأنّ علىّالطاقة،ّونتيجةّلذلكّسوفّلنّيحصلّإجهادّسريعّللعضلةّوبذلكّنستطيعّتأخيرّظهورّالت 

ّ%81العضلاتّحواليّ%ّوب02ّكميةّالماءّفيّالكبدّتقدرّبّ

 الوظائف الحيوية والفسيولوجية للماء :

توصيلّالعناصرّالغذائيةّإلىّالخلاياّفضلاّعنّنقلّالفضلاتّوالسوائلّالجسميةّالأخرىّوافرازاتّّ-1

ّالجسم.

الماءّوسطّمناسبّتحدثّفيهّالتفاعلاتّالكيميائيةّداخلّخلاياّالجسمّولاّسيماّعملياتّالأكسدةّّ-2

ّوالاختزال.

ّيدخلّفيّالتفاعلاتّ)التحليلّالمائي(ّمثلّعملياتّالهضم.ّ-3

يدخلّفيّتركيبّجميعّالافرازاتّالجسميةّأوّسوائلّالجسمّمثلّالعصاراتّالهضميةّواللمفّوالدمّّ-0ّّ

ّوالبول.

ّخلالّّ-2 ّالتخلصّمنها ّأو ّالجسم ّخلايا ّعلى ّتوزيعها ّطريق ّعن ّوتلطيفها ّالجسم ّحرارة ّدرجة تنظيم

(لترّماءّمتبخرّيمثل1ّ%ّمنّالحرارةّيتخلصّمنهاّالجسمّعنّطريقّالتعرق،ّوأنّكلّ)0ّ%22العرق،ّإذّإنّ

ّ(ّ 611ّّحرارةّقدرها يعدّالماءّعاملاّمزيتاّللخلاياّمثلّاللعابّالذيّيساعدّعلىّالبلع،ّّ-6(ّسعرّحراري.

ّ.وكذلكّالمخاطّفيّالغشاءّالمخاطيّفيّالجهازّالهضميّوالقصباتّالهوائيةّوالمفاصلّالعظمية

تفاديّتكوينّحص ىّالحالبّعندّالرياضيينّلأنهّأثناءّالجهدّالبدنيّعندماّتصلّعددّضرباتّالقلبّإلىّّ-0

 ن/دّفماّفوقّيتمّخروجّالماءّعنّطريقّالجلد؛ّمماّيؤديّإلىّترسبّبعضّالأملاحّفيّالكلى.101ّ

ّيكونّمنّاّ-8ّ ّمنّالتدريبّإذ ّالانتهاء ّالرياضيينّبعد ّعند ّوخاصة ّعلىّتحسينّالتفكير لصعبّالقدرة

ّاتخاذّالقراراتّوشربّالماءّيسهلّتلكّالقدرة.

ّالتخلصّمنّنزلاتّالبرد.ّ-0

ّالتخلصّمنّالامساك.ّ-11ّ

ّمتىّوكمّنشربّمنّالماء؟

هناكّبعضّالتجاربّتستخدمّماءّ+ّسكرّ+ّملحّوجدوىّاستخدامهاّلاّيزالّمصدرّجدلّولاّينصحّّ-1

ّزّالاملاحّبالجسمّبسببّالتعرق.بشربهاّأثناءّالتمرينّلأنهاّتزيدّمنّتركي

ّيفضلّبعدّالانتهاءّمنّالتدريبّشربّسوائلّطبيعية.ّّ-2

دقيقةّقبلّموعدّالتدريبّوخاصةّرياض يّالتحمل31ّّ-12(ّلترّكل1/2ّيفضلّشربّالماءّأوّسائلّباردّ)ّ-3

ّوهذاّماّيسمىّ)ّفرطّالاماهة(.ّ

ّالباردّوذلكّلسرعةّامتصاصهّمنّالمّ-0ّ ّيقللّمنّامتلايفضلّتناولّالماء ّمما عدمّحصولّوّّ،هاءعدة

ّمضاعفات.


