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الموهبة

التمرين 

المستمر
التغذية

تغذية الرياضي 

 في ا0نجاز الرياضي 3
ً
 هاما

ً
 عوامل تلعب دورا



هداف تغذية الرياضي
ٔ
ا

ن الرياضي قد حصل على كـفايته من السوائل خ9ل التمرين والمنافسة •
ٔ
كد من ا

ٔ
 التا

الحصـــول علـــى الكميـــة الكافيـــة مـــن الطاقـــة الحراريـــة لتلبيـــة احتياجـــات النمـــو والتطـــور •

 )للمراهقين والشباب(

و المنافسة •
ٔ
ثناء التمرين ا

ٔ
مين الطاقة الحرارية ال9زمة للنشاط الرياضي ا

ٔ
 تا

كــد مــن الحصــول علــى جميــع العناصــر الغذائيــة المهمــة للجســم مــن خــ9ل الطعــام •
ٔ
التا

 المتناول 

مراض•
ٔ
  من خ9ل التغذية السليمة يستطيع الرياضي الوقاية من العديد من ا�



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 الكربوهيدراتية    المواد

هم مصدر للطاقة الحرارية للجسم 
ٔ
رخص وا

ٔ
 تعتبر المواد الكربوهيدراتية ا

سمها الج9يكوجين•
ٔ
نها تحتاج إلى مادة ا

ٔ
 لكي تعمل العض9ت بشكل صحيح فا

 وتخزن في العض9ت هذه المادة تنتج من المواد الكربوهيدراتية•

و تشارك في نشاط رياضي تستهلك الج9يكوجين المخزون في •
ٔ
في كل مرة تتمرن فيها ا

 عض9تك

إذا لم تتناول كمية كافية من المواد الكربوهيدراتيةيكون مخزون هذه المادة قليل •

ويحدث الشعور بالتعب وا0رهاق



)يتبع(الكربوهيدراتية المواد

  :إلى يؤدي به المسموح الحد على اتيةر ربوهيدكال المواد تناول زيادة•
 

   العض9ت تيبس�

   العض9ت ثقل�
 

رز،( الحبوب في بكـثرة الكربوهيدراتية المواد توجد•
ٔ
 وفي )المعكرونة الخبز، ا�

 والبطاطس )السكرية الفواكه معظم( والعنب والموز  والدبس والتمر العسل
يسكريم

ٓ
والشوك9ته والحلويات وا�

داء
ٔ
 على ا�

ً
داءيؤثر سلبيا

ٔ
 على ا�

ً
داءيؤثر سلبيا

ٔ
 على ا�

ً
داءيؤثر سلبيا

ٔ
 على ا�

ً
يؤثر سلبيا



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 البروتين

 

   الرياضي والنشاط المستمر التدريب خ9ل من تنمو العض9ت•

   الطعام من عليها الحصول يمكن البروتين من ا0ضافية الحاجة•

ن تبين•
ٔ
 عن زيادة البروتين من غرام 27 إلى يحتاج بكـثافة يتدرب الذي الشخص ا

   :طريق عن عليه الحصول يمكن وهذا العادي الشخص

و الحليب من ونصف كوبان •
ٔ
و متوسط دجاجة صدر ا

ٔ
كبيرة تونة علبة ا



داء الرياضي 
ٔ
)يتبع(تناول الغذاء وا�

 البروتين 
 

مينية(البروتين على شكل مسحوق تناول زيادة •
ٔ
حماض ا�

ٔ
 )ا�

 � يساعد في تطوير العض9ت•

و  7قطعة صغيرة من الجبن تعطيك •
ٔ
حماض  7000غرام بروتين ا

ٔ
مليغرام ا

مينية
ٔ
 ا

و  غرام 6بيضة واحدة تعطيك •
ٔ
مينية  6000بروتين ا

ٔ
حماض ا

ٔ
مليغرام ا



مشاكل الزيادة في تناول مستحضرات البروتين 

مينية(
ٔ
حماض ا�

ٔ
)ا�

 

 زيادة في مقدار الطاقة وبالتالي التحول إلى دهون في الجسم •

 زيادة العبء على الكلية والكبد للتخلص من النتروجين •

 السوائل  نقصنتيجة تخلص الكلية من البروتين (زيادة التبول •

 )ضعف العظام(زيادة في فقد الكالسيوم في البول •

بعض مستحضرات البروتين قد تكون ملوثة•



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 الدهون

داء الرياضي عند زيادة كمية الدهون   المتناولة في الطعام  •
ٔ
 ينخفض ا�

 الوجبات المحلية والشعبية غنية بالدهون•

 مهم لتوفير الطاقة الحرارية ) باعتدال(تناول الدهون  •

 السماح للمواد الكربوهيدراتية بالتخزين في العض9ت �

السماح بالبروتين في بناء العض9ت�



)يتبع(الدهون 

طعمة القليلة بالدهون مثل•
ٔ
 :  تناول ا�

اللحم الهبر �

 السمك �

   جلد بدون الدجاج�

 دسم نصف الحليب�

  الطعام في الصحية النباتية الزيوت استخدام•

  الذرة زيت ،الشمس عباد زيت ،الكانو� زيت ،الزيتون زيت•



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 المعدنية  العناصر

المعدنية عبارة عن عناصر غذائية مهمة للخ9يا العصبية والعض9ت وتـؤثر علـى  العناصر•

مراض
ٔ
 توازن السوائل في الجسم والوقاية من بعض ا�

  :المعدنية يعتمد على للعناصرفقدان الجسم  •

 نوع الوجبة الغذائية �

 المعدنية  العناصرمخزون الجسم من �

 نوع وفترة التمرين �

)الحرارة والرطوبة(حالة الطقس �



)يتبع(المعدنية  العناصر

 

قـل (المعدنية في المنافسات قصـيرة المـدة  العناصر� تحتاج إلى تعويض 
ٔ
ا

 )من ساعة

 

كـثـر مـن سـاعة وخاصـة فـي الطقـس الحـار •
ٔ
في حالة المنافسات التـي تسـتمر ا

المعدنية العناصريمكن تناول المشروبات المحتوية على 



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 الكالسيوم  

عصاب والعض9ت •
ٔ
داء ا�

ٔ
 الكالسيوم مادة مهمة لبناء العظام و�

 : نقص الكالسيوم في الطعام يؤدي إلى  •

 سهولة كسر العظام �

 التوتر العصبي�

 )بخاصة عن النساء(التعرض إلى هشاشة العظام في الكبر �

• 
ً
 يجب تناول كميات كافية من الكالسيوم يوميا

لبان ويليها الخضروات الورقية الخضراء•
ٔ
فضل مصادر الكالسيوم الحليب ومنتجات ا�

ٔ
ا



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 مادة الحديد   

جزاء الجسم، ومن ضمنها  •
ٔ
وكسجين من الرئة إلى جميع ا

ٔ
مادة الحديد مهمة لنقل ا�

 العض9ت   

عراض نقص الحديد  •
ٔ
 ):  فقر الدم(ا

 سهولة التعب�

داء الرياضي �
ٔ
 ضعف اللياقة البدنية وا�

 الدوخة والدوار �

 الصداع  �

    فقد الشهية للطعام�



)يتبع(مادة الحديد 

 

• 
ً
ــــــــــــــدم مهــــــــــــــم جــــــــــــــدا كــــــــــــــد مــــــــــــــن فقــــــــــــــر ال

ٔ
فحــــــــــــــص دم الرياضــــــــــــــي للتا

 )مره كل عام(
 

ــــدجاج، البقوليــــات، • ــــد اللحــــم، الســــمك، ال فضــــل مصــــادر مــــادة الحدي
ٔ
ا

المدعمــة، الحليــب المــدعم  الفطــور الخضــروات الورقيــة الخضــراء، حبــوب 

بالحديد



داء الرياضي
ٔ
تناول الغذاء وا�

 الفيتامينات 

الفيتامينات عبارة عن مواد عضوية مهمة للنمو وا�ستفادة من الطعام •

مراض 
ٔ
 والوقاية من ا�

و (الرياضي � يستفيد من الفيتامينات ا0ضافية •
ٔ
قراص ا

ٔ
عن طريق ا�

و المسحوقاالشر 
ٔ
 ) ب ا

ً
 إذا كان غذاؤه متوازنا

قراص •
ٔ
داء الرياضي بين الذين يتناولون ا

ٔ
نه � يوجد فرق في ا�

ٔ
وجد ا

الفيتامينات والذين � يتناولونها 



)يتبع(الفيتامينات 

 

ضرار صحية على الرياضي •
ٔ
 زيادة تناول الفيتامينات قد يسبب ا

 

م9ح المعدنية •
ٔ
كـثر لنقص الفيتامينات وا�

ٔ
 النباتيون معرضون ا

 

ولكنهـا تسـاعد علـى ا�سـتفادة ) طاقـة(الفيتامينات � تعطي سـعرات حراريـة •

 من الطاقة في الجسم



مخاطر ا0فراط في تناول الفيتامينات 

المخاطر الصحية الناتجة من ا0فراط في تناوله الفيتامين 

رق -تصــــلب فــــي العضــــ9ت  -تقيــــؤ  -رغبــــة فــــي التقيــــؤ -صــــداع 
ٔ
 -ا

تلـــف  -تســـاقط الشـــعر -التهـــاب فـــي الجلـــد  -اضـــطراب فـــي الرؤيـــة 

 وعلـى  -نزيف حتى الموت  -الكبد 
ً
عراض تدريجيا

ٔ
وتحدث هذه ا�

الترتيب

 
ٔ
فيتامين ا

نســـجة الرخـــوة   -تكلـــس العظـــام -ارتفـــاع ضـــغط الـــدم
ٔ
 -تصـــلب ا�

و تلف الكلية
ٔ
الموت-هبوط ا

فيتامين د

طول فترة تخثر الدم  -اجهاد  -تقيؤ  -رغبة في التقيؤ  فيتامين هـ



)يتبع(مخاطر ا0فراط في تناول الفيتامينات 

المخاطر الصحية الناتجة من ا0فراط في تناوله الفيتامين 

ظهـــور نتيجـــة كاذبـــة فـــي فحـــص ســـكر  -زيـــادة حمضـــية البـــول 

شــــخاص -البــــول 
ٔ
.  حــــدوث الحصــــى فــــي الكلــــى عنــــد بعــــض ا�

ن اسـتخدام كميـات كبيـرة مـن 
ٔ
وهناك بعـض المؤشـرات تبـين ا

ـــــدم  زمـــــات لمرضـــــى فقـــــر ال
ٔ
فيتـــــامين ج قـــــد تســـــبب حـــــدوث ا

منجليلا

فيتامين ج

تليـف  -اسهال  -حرقان  -رغبة في التقيؤ  -حكة  -توهج الجلد 

الكبد

فيتــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــامين 

النياسين

تنميل في اليدين -عدم القدرة على المشي المتزن   6 فيتامين ب



التغذية قبل المباراة

 

ن•
ٔ
  الهضم وسهلة خفيفة الوجبة تكون ا

ن•
ٔ
   المباراة موعد من ساعات 3 قبل الوجبة تناول يتم ا

   الطعام في البهارات تقليل يجب•

غذية تجنب•
ٔ
 الملفوف - البصل )الرويد( الفجل - البقوليات - للغازات المولدة ا�

 المباراة قبل الغازية المشروبات تناول تجنب•

غذية تناول تجنب•
ٔ
 والمهياوة والمخل9ت لطرشي ا - المالحة ا�

  تجنب ا0كـثار من شرب الشاي والقهوة•



)يتبع(التغذية قبل المباراة 

 الحرص على تناول كمية � ب•
ٔ
 س بها من السوائل ا

ي غذاء جديد•
ٔ
 عدم محاولة تجربة ا

 المشروبات الخاصة  -القلق والتوتر قبل المباراة •

طعمة الغنية بالمواد الكربوهيدراتية•
ٔ
 تناول كميات كافية من ا�

 قلل من تناول الدهون قدر ا0مكان •

طعمة الغنية بالبروتين •
ٔ
 )الدجاج/السمك/اللحم(اعتدل في تناول ا�

لياف الغذائية•
ٔ
طعمة الغنية با�

ٔ
قلل من تناول ا�



و التمرين 
ٔ
الوجبة قبل المباراة ا

   اتيةر الكربوهيد المواد في عالية•

   الدهون قليلة•

   البروتينية المواد في متوسطة إلى قليلة•

  مثال

و المبارة من ساعة 2-1 قبل
ٔ
  التمرين ا

  فواكه عصير•

 واحدة فاكهة•



و التمرين
ٔ
)يتبع( الوجبة قبل المباراة ا

و التمرين  3-2قبل 
ٔ
 ساعات من المباراة ا

 عصير فواكه•

 فاكهة واحدة •

 سندويش جبن كوتج•

و التمرين  3قبل 
ٔ
كـثر من المباراة ا

ٔ
 ساعات فا

 عصير فواكه •

 فاكهة واحدة •

و دجاج •
ٔ
و سمك ا

ٔ
رز مع قطعة لحم ا

ٔ
كوبين من ا�



كل قبل المباراة تذكر 
ٔ
ا�

تناولتجنب ا0كـثار من تناول

الكربوهيدرات المعقدةالدهون

المـــاءالبروتين

لياف الطبيعة
ٔ
ليافا�

ٔ
كميات متوسطة من ا�

خيرة
ٔ
ساعات قبل المباراة  4-3الحلويات في اللحظات  ا�



الغذاء قبل المنافسة 

  حرارية سعرة 1.200) =إذا كانت الوجبة كبيرة(ساعات قبل المنافسة  4
 

 : مثال

وراق خس  5
ٔ
 ا

 ملعقة طعام زبدة الفول السوداني 2

و دبس 2
ٔ
 ملعقة طعام عسل ا

 بالفواكه ) روب(علبة متوسطة زبادي 

كوب عصير فواكه



)يتبع(الغذاء قبل المنافسة 

   حرارية سعرة 600 = )متوسطة وجبة( المنافسة قبل ساعتان•

 معكرونة كوبين

  طماطم صلصة كوب نصف

  الدسم قليل حليب كوب

قل ساعة•
ٔ
   حرارية سعرة 300 = )خفيفية وجبة( المنافسة قبل فا

 )الحجم متوسط( موز 

  فلكس كورن  كوب

  الدسم قليل حليب كوب



التوصيات لشرب الماء للرياضي 

و التمرين
ٔ
 قبل المباراة ا

 ساعتين قبل البارد الماء من كوبين إلى ونصف كوب اشرب•

و البارد الماء من كوب اشرب •
ٔ
 دقيقة 15 -10 قبل المخفف الفواكه عصير ا

ثناء التمرين
ٔ
   ا

 دقيقة  20 - 15اشرب ثلث إلى نصف كوب من الماء البارد لكل •

 بعد التمرين 

التعرق  نتيجة الوزن  في نقص كيلوغرام نصف لكل الماء من كوبين اشرب•



تناول المشروبات الخاصة بالرياضيين 

 هذا يعتمد على كـثافة وطول فترة التدريب •

• 
ً
سرع امتصاصا

ٔ
سهل وا

ٔ
 بصفة عامة الماء ا

طول من ساعة •
ٔ
خذ ا

ٔ
و المنافسة تا

ٔ
يمكن تناول المشروبات     إذا كان التدريب ا

 الخاصة 

نها تؤخر امتصاص  إذا        يجب معرفة نسبة السكريات في المشروب•
ٔ
زادت فا

 الماء وقد تسبب تقلصات ولوعة وإسهال 

وقات ار شجرب ال•
ٔ
كد من م9ئمته لك و� تجربه في ا

ٔ
وقات التمارين للتا

ٔ
ب في ا

  المنافسة



غذية والسوائل التي يمكن تناولها لمواصلة المسابقة 
ٔ
ا�

م9حظات  غرام  50الكمية التي تعطي 

كربوهيدرات 

الشراب / الغذاء

 تناولة يمكن ولكن الطاقة تزويد في يساعد �

و الرياضيين شراب إلى با0ضافة
ٔ
غذية ا

ٔ
 ا�

خرى 
ٔ
للسوائل الحاجة لتلبية ا�

الماء 

فضل
ٔ
 والمواد السوائل على للحصول خيار ا

 يساعد مما مستحب طعم له الكربوهيدارتية

 العناصر من بسيطة كمية يوفر  .تناولة على

  المعدنية

مل شراب 1000 - 600

الرياضيينشراب 

كربوهيدرات% 5-8  

عناصر معدنية + 



غذية والسوائل التي يمكن تناولها لمواصلة المسابقة 
ٔ
)2(ا�

م9حظات   50الكمية التي تعطي 

غرام كربوهيدرات 

الشراب / الغذاء

 ،الكربوهيدرات كمية لزيادة بطيء امتصاصها يكون قد

  قليلة كميات على تحتوي
ً
 .المعدنية العناصر من جدا

 الطويلة المسابقات في بخاصة بديلة نكهة تعطي

 من قليلة كمية تزود الكو� مشروبات ،التغيير ولغرض

ينيالكافئ

مل  500
المشروبات الغازية 

كربوهيدرات% 11

 من محتواها �رتفاع بطيء امتصاصها يكون قد

  قليلة كميات على تحتوي  .اتر الكربوهيد
ً
 من جدا

 ا�ضطرابات بعض تحدث قد .المعدنية العناصر

 من كبيرة كمية على العصير احتواء حالة في الهضمية

)الفركـتوز ( الفاكهة سكر

مل  500

عصائر الفاكهة

  8 -12% 

كربوهيدرات 



غذية والسوائل التي يمكن تناولها لمواصلة المسابقة 
ٔ
)3( ا�

م9حظات   50الكمية التي تعطي 

غرام كربوهيدرات 

الشراب / الغذاء

 من كبيرة لجرعات م9ئم للكربوهيدات، مكـثف مصدر

  .الهضمية ا�ضطرابات بعض تحدث قد .الكربوهيدرات

السوائل بتناول ا�هتمام يجب

جيل  2 - 1.5
  60جيلي الرياضيين 

كربوهيدات % 70 -

طعمة
ٔ
 قد )الياف على تحتوي التي بخاصة(الصلبة ا�

ضطرابات بعض تسبب
ٔ
 بعض دعن الهضمية ا�

شخاص،
ٔ
 خ9ل الجوع على التغلب في تساعد ولكنها ا�

 السوائل بكمية ا�هتمام يجب .الطويلة المسابقات

طعمة هذه مع المتناولة
ٔ
ا�

متوسط الحجم  3 - 2 الموز 



غذية والسوائل التي يمكن تناولها لمواصلة المسابقة
ٔ
)4( ا�

م9حظات   50الكمية التي تعطي 

غرام كربوهيدرات 

الشراب / الغذاء

 بعض عند الهضمية ا�ضطرابات بعض تسبب قد

شخاص،
ٔ
 يجب الجوع، على التغلب في تساعد ا�

معها المتناولة السوائل بكمية ا�هتمام

م9عق  4شريحتين خبز و

 شاي جام
سندويش الجام 

 على التغلب في تساعد ومرغوبة، التداول سهلة

 مما الدهون من عالية نسبة على تحتوي الجوع،

، الجسم في امتصاصها يجعل
ً
 مراعاة يجب بطيئا

معها المتناوله السوائل

قطعة  1.5 الشوكو�ته 



اقتراحات لتقليل ا�ضطرابات الهضمية قبل المسابقة وبعدها 

الحلول المشكلة 

طعمـــــة مثـــــل الحليـــــب وعصـــــائر الفاكهـــــة وكـــــذلك بعـــــض تجنـــــب •
ٔ
ا�

 المشروبات الغازية والكحولية

 )غير الغازية(تناول الماء ومشروبات الرياضيين •

طعمـــة التـــي تهـــيج الجهـــاز الهضـــمي •
ٔ
طعمـــة الدهنيـــة، (تجنـــب ا�

ٔ
ا�

 )البهارات، الكافئيين والشوك9ته

و قبــــل ممارســــة الرياضـــــة •
ٔ
طعمــــة ســــهلة الهضــــم خــــ9ل ا

ٔ
تنــــاول ا�

طعمة قليلة الدسم(
ٔ
 )ا�

طعمة السهلة الهضم خ9ل التمارين•
ٔ
ن تتناول ا�

ٔ
حاول ا

م فــــــــــي الجهــــــــــاز 
ٓ
ي ا�

ٔ
ا

دم عــــــــــــــــ ،الهضــــــــــــــــمي

 ارتياح، لوعة



)2( اقتراحات لتقليل ا�ضطرابات الهضمية قبل المسابقة وبعدها

الحلول المشكلة 

وقــــات معنيــــة للــــذهاب إلــــى الحمــــام قبــــل ممارســــة الرياضــــة •
ٔ
خصــــص ا

ن الجهاز الهضمي يكون شبه خالي من الطعام وبقاياه قبـل 
ٔ
وبالتالي فا

 البدء بالرياضة

لياف الغذائية قبل ممارسة الرياضة•
ٔ
طعمة قليلة ا�

ٔ
تناول ا

ـــــــــــى التبـــــــــــرز خـــــــــــ9ل  الميـــــــــــل إل

المسابقة / التمارين

لياف الغذائية•
ٔ
طعمة قليلة ا�

ٔ
 تناول ا

دوية •
ٔ
السوائل المضادة ل9سها�ت/ استخدام ا�

ا0ســــــهال النــــــاتج مــــــن ممارســــــة 

معـــاء 
ٔ
و زيـــادة حركـــة ا�

ٔ
الرياضـــة ا

ثناء التمارين
ٔ
ا



)3( اقتراحات لتقليل ا�ضطرابات الهضمية قبل المسابقة وبعدها

الحلول المشكلة 

 

 توقف عن ممارسة الرياضة •

هـــــــــــــتم فـــــــــــــي ممارســـــــــــــة العـــــــــــــادات الصـــــــــــــحية والنظافـــــــــــــة •
ٔ
ا

 في تناول الطعام

 استخدام محاليل الجفاف•

 اطلب ا�رشادات من الطبيب•

• 
ً
دوية لع9ج ا0سهال قد يكون محدودا

ٔ
استخدام ا�

 

ا�ســهال النــاتج مــن التســمم 

الغذائي 



غذية 
ٔ
سرعة امتصاص السكر في ا�

بطيئة ا�متصاص  متوسطة ا�متصاص  سريعة ا�متصاص 

 الكمثرى / التفاح

 الكرز 

 الخوخ 

 )  غير محلى(عصير التفاح 

الفاصوليا 

 العدس 

يسكريم 
ٓ
 ا�

 الزبادي 

 سكر الفركـتوز 

نواعه(الحليب 
ٔ
 )با

 الفاصولوليا 

الفول السوادني

 الباستا

 )  النفيش(الفشار 

 )  الجبس(البطاطس 

بيض 
ٔ
رز ا�

ٔ
 ا�

 الذرة الحلوة 

 الكعك 

 البرتقال 

 عصير البرتقال 

الشوكو�ته 

بيض 
ٔ
 الخبز ا�

 الخبز الكامل 

 الكورن فلكس 

 البطاطس 

 الزبيب 

 الموز 

 رقائق الذرة 

 السكر 

 العسل 

 مشروبات الرياضيين 

الجلكوز 



)1( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

   السفر قبل•

   :المغادرة قبل بسفرك المتعلقة الجوانب جميع حدد•

كل وترتيبات السكن نوع/الوصول موعد /الحجوزات /السفر تذاكر•
ٔ
 ا�

وقات •
ٔ
 ومكانها المسابقة ا

 المناسبة الم9بس/والمناخ الطقس•

   البلد في المتوفر الطعام نوع•

  التوقيت فارق •

 المطلوبة التطعيمات•

طعمة•
ٔ
 معك جلبها يمكن التي والسوائل ا�

الغذائية العادات / المستخدمة اللغة•



)2( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

 السيارة طريق عن المغادرة حالة في•

طعمة بعض معك اجلب–
ٔ
   المهمة والسوائل ا�

   الطريق في المطاعم توفر على تعتمد �–

 القطار طريق عن المغادرة حالة في•

كد–
ٔ
طعمة وجود من تا

ٔ
 القطار في سوائل/ا

كد–
ٔ
طعمة توفر من تا

ٔ
 التوقف محطات في سوائل /ا

ن يفضل–
ٔ
طعمة بعض معك تجلب ا

ٔ
 كاحتياط السوائل/ ا�

   الطائرة طريق عن المغادرة حالة في•

طعمة طلب يمكن–
ٔ
 )مسبق طلب( للرياضيين خاصة ا

طعمة تناول ذلك، طلب عدم حالة في–
ٔ
الدهون قليلة ا�



)3( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

طعمة مثال•
ٔ
   السفر خ9ل جلبها يمكن التي ل9

   الكمثرى  الرطب، الموز، التفاح، العنب، مثل الفواكه–

   المكسرات المجفف، الخوخ الزبيب، التمر،–

رز  جبس–
ٔ
 ا�

   قليل دهن من المصنوع )النفيش( الفشار–

 )العادي( فلكس الكورن –

 الدسم قليل جبن قطع–

 المربى/بالعسل سندويش–

   بالفواكه مطعم الدسم قليل روب /حليب–

  الماء الفواكه، عصير الرياضيين، شراب–



)4( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

 

   طعامها طبيعة يعرف � بلدان إلى السفر حالة في•

ن يفضل�
ٔ
طعمة بعض معه الرياضي يجلب ا

ٔ
 الجاهزة ا�

غذية•
ٔ
   الرياضيين ا

 الدسم قليل المجفف الحليب•

   )العادي( فلكس الكورن •

  البسكويت•

 العسل•



)5( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

 مشاكل فارق التوقيت •

داء الرياضي / ا0جهاد–
ٔ
 يؤثر على ا�

 اضطرابات في الساعة الزمنية –

 صعوبات في النوم –

 تغير في المزاج –

  اضطرابات هضمية–



)6( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

 التغلب على مشاكل فارق التوقيت  •

 ضبط الساعة على البلد المغادر إليه قبل المغادرة –

خرة –
ٔ
 تجنب الحف9ت في ساعات الليل المتا

قل وقت ممكن –
ٔ
 ا�ختيار الجيد لرحلة المغادرة با

وقات النوم قبل السفر  –
ٔ
مدى إمكانية التعود على ا

قلم محاولة–
ٔ
   الوصول منذ وا�ستيقاظ النوم ساعات مع التا

  للشمس التعرض وحاول  النهار ساعات في النوم تجنب–
ً
 باكرا

قلم–
ٔ
و زائدة ساعة لكل يوم( الوقت فارق  مع التا

ٔ
صل الوقت عن ناقصة ا

ٔ
) ا�



)7( الجوانب الغذائية والصحية للرياضيين خ9ل السفر

 السفر ضغوطات•

 : من الناتجة السفر ضغوطات من الرياضيين يعاني�

 )الترانزيت( التوقف مدة طول•

 )السوائل فقد( الطائرة داخل الجاف الجو•

   السوائل فقدان← الكحول/الشاي/ القهوة تناول•

   الطائرة داخل ا�زدحام/المكان ضيق•



)1( الجوانب الغذائية للتغلب على فارق التوقيت 

ن حاول•
ٔ
قلم ا

ٔ
خر للبلد الطعام مواعيد على نفسك تا

ٓ
 وخ9ل السفر قبل ا�

 السفر

طعمة تناول•
ٔ
 لتقليل الترانزيت خ9ل البروتين وقليلة بالكربوهيدرات الغنية ا�

 الدوخة

هم من السوائل نقص يعتبر•
ٔ
 فمن لذا المسافر، الرياضي تواجه التي المشاكل ا

 السفر خ9ل السوائل كمية زيادة المهم

 والكحول الغازية المشروبات ،القهوة الشاي، شرب تجنب•



)2(الجوانب الغذائية للتغلب على فارق التوقيت 

 وجبـــــــــــــــات غنيـــــــــــــــة بالكربوهيـــــــــــــــدرات وقليلـــــــــــــــة الـــــــــــــــدهون •
ً
نضـــــــــــــــم مســـــــــــــــبقا

خر
ٓ
 في البلد ا�

طعمـــــــــــــة جـــــــــــــاهزة عاليـــــــــــــة الكربوهيـــــــــــــدرات مـــــــــــــع فاكهـــــــــــــه طازجـــــــــــــة ضـــــــــــــ•
ٔ
ع ا

اليد  ةفي شنط

خر مرة تناولت فيه الغذاء•
ٓ
 دون في مذكرة ا

خر منذ الوصول•
ٓ
قلم مع مواعيد الطعام في البلد ا�

ٔ
 بالتا

ٔ
بدا

ٔ
 ا

حاول ا�بقاء على تناول السوائل لتجنب ا�جتفاف•



مراض المرتبطة بالتغذية في السفر 
ٔ
؟كيف يقي الرياضي نفسه من ا�

  يديك اغسل•
ً
 الطعام تناول قبل بخاصة الصابون بالماء جيدا

و الورقية المحارم استخدام•
ٔ
 يديك لتجفف الماكنة ا

ة المياه تناول على اعتمد•
ٔ
 قناني في المعبا

  المياه توفر عدم حالة في•
ٔ
 الغليان حتى الحنفية ماء بتسخين قم ة،المعبا

منه تعتبر الغازية المياه•
ٓ
 للماء كبديل استخدامها عدم يجب ولكن ا

كد كنت إذا إ� السوائل، لتبريد الثلج استخدام تجنب•
ٔ
 الثلج س9مة من متا

كدت إذا إ� السلطة تناول تجنب•
ٔ
  غسلها من تا

ً
من ماء في جيدا

ٓ
  ا

ً
صحيا



مراض المرتبطة بالتغذية 
ٔ
كيف يقي الرياضي نفسه من ا�

في السفر؟

 

مكن كلما الفواكه تقشير حاول•
ٔ
 ذلك ا

طعمة تتناول �•
ٔ
صداف مثل النيئة ا�

ٔ
سماك ا�

ٔ
 وا�

و شراء تجنب•
ٔ
طعمة تناول ا

ٔ
و الشوارع من ا�

ٔ
سواق ا

ٔ
 الشعبية ا�

كد•
ٔ
  تتناوله الذي الطعام من تا

ً
 الكـفاية فيه بما ساخنا

طعمة تجنب•
ٔ
  الساخنة غير البوفية في ا�

ً
و جدا

ٔ
و الباردة غير ا

ٔ
 فترة عليها مضى التي ا

طويلة



الع9ج الغذائي للوعة والتقيؤ 

طعمة تناول عن توقف•
ٔ
  قصيرة لفترة ا�

   السوائل تناول في استمر•

 الرياضيين مشروبات تناول يمكن شديدة اللوعة كانت إذا•

 الفاكهه وعصائر الغازية المشروبات تناول تجنب•

طعمة تناول تجنب•
ٔ
 السكر وعالية الدهنية ا�

 كبيرة وجبات من بدل صغيرة وجبات عدة تناول•

• 
ٔ
طعمة الوجبات ابدا

ٔ
و التوست مثل جافة با

ٔ
 )crackers( البسكويت ا

س ارفع•
ٔ
ببطئ وكل ا�ستلقاء عند الرا


