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 الغذاء والتدريب الرياضي

ثقة ةكــ ر علــا ثقع ل ــر وثقة ةكــو وثقفــة      تعــا ثقافة ــر ثقة ةكــر قاــد بــ  ثق ــا  .

ثقتو تعا ب اةبر ثقةك زة ثلاسةسـ ر قلع ل ـر وثلأوقو ةت  ثقضةو  ةتب   أنوثعهة و كة ر 
ثلاسةســ ر  قــ ح م ــش ، وــاة وكاة ــر تا  ب ــر وثن ــة ه ــة  بعــ  ،  ةقتــا    ثقتا  ب ــر 

وثقتــــو اعــــا ثقدــــاث، وثمــــا ب هــــة ، أي عــــام ثق عة ــــر بةقتدااــــر ثق ة ــــر قلة ةكــــر ونــــو  
ثق  ــة ق  ــا تــى ن اقــا نتــة د عؤدــ ر و ــا تــى ن اقــا بعــ  ثلابــةث  وعل ــ   ثق شــة 

  فا ن دة ثقة ةكو و حت  بعا خدة ة ثلان ةز .
  أي ثقتداار ثق  اة ثق حدوبر بةقدعةثت ثقحةث  ر علا و ق ثق ها ثقبـانو ثق بـاوف  ـو

 دـو ث  ثق  ة در أو ثقتا     و ثقفعةق ةت ثقة ةكـ ر كة ـر ت عـد تحـة  ثق ة ـر سـه   وب
لامت ةجةت ة قهة،  ةقداث، ثقان نت ةوق  ا ا ثجدةب ة بةق ة ر سوث، ق ع ةف ثق وب ـر  و فة  

قفعةق ــر بــة ، اع تلعــ  ثقتدااــر  ب ة ســ  ثقح ةت ــر ثو ثق هــا ثق ضــةا كون ــة   ةكــ    
 و كد ب  ثقصحر ثق د  ر وثقعفل ر وثق فد ر وثلاجت ةع ر بصـفر عةبـر أه  ر خة ر 

ــــة، وقلة ةكــــ    بصــــف ــــر أسةســــد   ــــو    ر خة ــــر ، وتعــــا ثقتدااــــر ثق توثزنــــر وثق تاةبل
ثلاســــةق قل دــــتو ةت ثقة ةكــــ ر ثق  ــــاة وثق ت  ــــزة  ةقتدااــــر ثقدــــل  ر تــــى ن اقــــا   ــــ  

 ثبــة ثقتدااــر ثق ةتؤــر تــى ن اقــا ثكــ ةثبةت ثق دــتوا ثقبــانو ، ثق هــة ن ، ثق   ــو ،
بؤـةث  خـ ف و  ثقتعـ  ب و ثقصحر ثقعةبر وثقان يى ن اقا خف  بدتوا ثلا ث، وظهـ

 ثقتا    ثو ثق  ة در.
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  :المتطلبات اليومية من الطاقة 

 + ثق ت لبةت ثلاكة  ر ب  ثق ة ربت لبةت ثقفة  = ثق ت لبةت ثلاسةس ر ب  ثق ة ر 
 

سـعة مـةثن  1.3احتـة  وغ ـة   ةكـو ثق ت لبـةت ثلاسةسـ ر    كـد  ـة    ةكـو   أ .
كدــش بــا   ن بــق ثق عة قــر  70وزنــ   ثقفــة ث كــةي   كدــش بــ  وزي ثق دــش   ســةعر  ــةع

 ثقتةق ر :
 سعة مةثن  يوم. 2184كدش =  70× سةعر  24× سعة مةث ن  1.3
ســعة مــةث ن   كدــش بــ   8.5ثق ت لبــةت ثلاكــة  ر    أي ثقة ةكــو احتــة  اقــا    .

 وزي ثق دش   سةعر .
 كدش ك ة  و ثق اةف ثقدة ق  70 أعث كةي وزي ثقة ةكو 

 سعة مةث ن أكة و . 1190سةعر تا    =  2 ×70× 8.5
كدــش احتــة  اقــا ثق ت لبــةت ثلاسةســ ر وثلاكــة  ر بــ   70أعي  ةقة ةكــو ثقــان وزنــ  

 -ثق ة ر و فة  قل عة قت   ثقدةبفت   وعل   :
 ثلإكة  رثق ة ر ثق وب ر = ثق ة ر ثلاسةس ر + ثق ة ر 

 =2184           +1190 
 سعة مةث ن   يوم   3374= 

  الآتية:نسبة عناصر الغذاء الاساسية تكون وفق الصيغة أن   
 )) كة بوه ا ثت ،  هوي ،  ةوت  ةت (( 1:  1:  4

وأي ثق دــــ  وثقدةثبــــةت تتفــــةوت مدــــ  نــــو  ثقع ــــد قلفــــة  ومدــــ  ثقفعةق ــــر ثقة ةكــــ ر 
 ثق  ة سر قلة ةكو .

 و  ؤ  أي نوكح بع  ثلابالر  -
 % كة بوه ا ثت  60   
 %  هوي  25   
 %  ةوت  ةت  15   

 3374كدـــش و حتـــة  اقـــا  70وبـــ  ثق اـــةف ثقدـــة ق ثقـــان عكـــة قلة ةكـــو ثقـــان وزي 
 سعة مةث ن .
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( 4ســعة مــةث ن نفدــش ثق ــةتد علــا ) 2024.4% كــة بو ه ــا ثت  =  60وعل ــ   -
 وهو ثقدعةثت ثقحةثيةة قاد غةثم ب  ثقاة بو ه اثت اؤوي ثق ةتد 

 غش كة بوه اثت  506.1=  4÷  2024.4    
 غش  هوي  93.8=  9÷  843.5%  هوي = 25  -
 غش  ةوت    126.5=  4÷  506.1%  ةوت  ةت = 15  -

، غـش كة بوه ـا ثت 506.1ة  اقـا )) كدـش احتـ 70قاقك  ةقة ةكو ثقان وزنـ   
غــش  ــةوت   تعــا بت لبــةت أكــة  ر وعل ــ  ا ؤــ  قل ــا    126.5غــش  هــوي ،  93.8

ثق ت لبةت ثق وب ـر ثلاسةسـ ر وثلاكـة ر  ـو  وثقة ةكو وتب   ثقتداار أي يتعةا علا
كــو، ثلاع ــةف ثق وب ــر وثقتــا    وعــا  ســةعةت  وثقتــو ا ؤــ  أي تدــ د بةقشــؤد ثلاتــو 

:- 
 سةعر   سةعةت ثقتا                 كدش                      ثقوزي            

 غش           سعة مةث ن    كة بوه ا ثت بت لبةت ثق ة ر ثلاسةس ر           
 غش               هــوي     عة مةث ن س            بت لبةت ثق ة ر ثلاكة  ر

 عة مةث ن      ةوت ـ                غشلبةت ثق ة ر ثلاج ةق ر            سبت 
 

، تتاـــوي ثقاة بوه ـــا ثت، وك ـــة بـــة عكـــةر  ـــو بحةكـــةثت ســـةبفر مـــوف بؤونـــةت ثقدـــاث
 ب  ةت وثلاب ح ثق عان ر وثق ة،.   ع  ثقف تة ض ثقبةوت  ةتثقاهوي، 

 
   مثـــال لـــبعض الاحتياجـــات مـــن العناصـــر الغذائيـــة لســـباحي المنافســـات للشـــبا

 والبالغين ذو الاوزان الجسمية الطبيعية :
 ثلامت ةجةت      ثقداث،   

 ثق دبر ثق ؤو ر ثقدعةثت ثقحةث  ر بةقدةثم 
 % 70 – 65 3200 - 2000 غش  800 - 500 كة بو ه ا ثت

 % 20 - 15 900 - 450 غش 100 - 50 وي ــــ ه
 % 20 – 15 800 - 400 غش  200 – 100  ةوت  ةت
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أبة    ة ا ص ثقف تةب  ةت ، ثلاب ح ثق عان ـر ، ثق ـة،  فـا تـش وـةم  بصـو ة بدـهبر 
  و بحةكةثت سةبفر .

  ؟يب: ما هي التطبيقات الغذائية التي تعزز التدر  الأتيؤال لنسأل الس 
أي ثقتــــا    بصــــ د  ثقحةق ــــر قــــاون ثق دــــتو ةت ثقعل ــــة وثق ت  ــــزة تفــــة  علــــا 
ثقة ةكــ    أي تاــوي ج  ــ  ثق فــة ية بتــو ةة  بــد ثقتــا    خصو ــة  كــد بــ  ثقالوكــوز 

، وهـــاث لا يـــتش الا بـــ  خـــ ف ن ـــةم غـــاث و   ومتـــا ثقـــاهوي وثقبةوت  ـــةتوثقا اؤـــوج 
تفـو بةمت ةجـةت ثق دـش ت ر بـ  ثقدـاث، قاـو بتوثزي وبتاةبد يتش     توز   ثق ة ر ثق ة

(( وجبـــةت غاث  ـــر يوب ـــة  غـــاث، بتـــوثزي 3أي ت ـــةوف ))، ب ـــة تفـــام يتضـــح خـــ ف ثلا ث،
ت ـةوف بـ  وو، ثسةسو قتحف ق ثقدـة  ثق  شـو  بـ  ثق ة ـر وقاـ  ثلا ضـد وبتاةبد 

(( ســةعر  بعــا 3-2(( وجبــةت يوب ــة  ، ب ــة ثي ســؤة ثقــام يــ  ف  خــ ف )) 6 -4))
(( وجبــةت  ــا 3ف ثقوجبــةت ثقداث  ــر  ــأي ت ــةوف ثق ز ــا بــ  ثقوجبــةت لأكاــة بــ  ))ت ــةو 

ا    ماوث هاث ثلان فة   ـو سـؤة ثقـام و  عـد ثقة ةكـ     ـو مةقـر أ ضـد خـ ف 
 ثق وم .

 
 تناول الوجبات الغذائية الثلاثية:نظام * 
 ثقحةث  ر ثق وب ر .% ب     ر ثقدعةثت 30 ثلإ  ة   -
 % ب     ر ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 45-40ثقداث،    -
 % ب     ر ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 25-20ثقعشة،    -

 
 :نظام تناول الوجبات الغذائية الرباعية *
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر .30 ثلأوف ثلإ  ة   -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر .10ثلا  ة  ثقاةنو   -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر .40   ثقداث،  -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 25 – 20ثقعشة،    -

 
 وب  ثق  ؤ  أي تتد ة هار ثق د  ثقةبةع ر تبفة  ق ةوا ثقع د وثق ع شر .
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ك ـــة و  ؤـــ  أي يـــتش ثقت دـــ ق  ـــ   وجبـــةت ثق عـــةم ووجبـــةت ثقتـــا    وثي اؤـــوي 
ثقتا    وند  ثقدعةثت ثقحةث  ر ب  خ ف ثقداث، ثق ت ـةوف  ه ة  ت د ق بة     و ت

 وك ة اأتو :
 التدريب الصباحي :*  

 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 35 – 30ثلا  ة    -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 40-35ثقداث،    -
 %5وجبر ثةقار   -
 ةث  ر ثق وب ر .% ب  بفاث  ثقدعةثت ثقح 30-25ثقعشة،    -
 

 التدريب المسائي:*  
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 40 – 35ث  ة    -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 35-30ثقداث،    -
 % ب  بفاث  ثقدعةثت ثقحةث  ر ثق وب ر . 30-25ثقعشة،    -
 

*  زب  ثقتا  بةت 
 ثلاسةس ر

 زب  ثقتا   
   و  أوف

 1ا
   ثةنو  و 

 2ا
 عشة، غاث،

 سةعةت ثقصبةح
 سةعةت ثقصبةح

  ل د
 كا ة

10-15% 
20-25% 

15-20% 
5-15% 

35-40% 
35-40% 

25-30% 
25-30% 

  بد ثقداث،
  بد ثقداث،

  ل د
 كا ة

25-30% 
25-30% 

5-10% 
10-15% 

35-40% 
35-40% 

25-30% 
25-30% 

 بعا ثقداث،
 ثق دة،

----- 25-30% 
25-30% 

10-20% 
 

20-25% 
35-40% 

25-30% 
25-30% 
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 (( وجبةت  و ثق وم  أي هار ثقوجبةت تاوي أ ـدة اقـا 6-5أبة  و مةقر ت ةوف ))
ما بة ب  وجبر ثقعشة، ثق ب ع ر، ووجبر ثق دة، تاوي خف فر أاضـة  وتاـوي  بـد نهةاـر 

 (( سةعر ب ة ادةعا علا ز ة ة بدتوا كلوكوز ثقام توف  تةة ثقل د .2-1ثق وم  ـ))

 
 وهيـــدرات قبـــل واثنـــاء وبعـــد بـــات الغذائيـــة الخفيفـــة والمشـــروبات عاليـــة الكاربالوج

 التدريب:

ا ــ  ثق حة  ــر علــا ثق دــتوا ثق ب عــو ))ثقاــة و(( بــ  ك اؤــوج   ثقعضــلر  
(( 3-2ه ــــة   ــــعوبر  ــــو تحف ــــق عقــــك  ــــا ت هــــة ع ــــابة يتــــا   ثقة ةكــــو )) قاــــ 

  ب ــر ق ـــت ؤ  بـــ  ثســـتا ةف ( ســـةعر  ـــ   ثق ـــة  ثقتا24ومــاثت يوب ـــة  لانـــ  لا ا لــك )
اهش ثستعة ة تاـو   كـد ثقا اؤـوج   . قـاقك  ـأي ج  ـ  هـىلا، ثقة ةكـ    يـ  ف  ع ـ

ب ــــة  ــــا ادــــت ام هــــاث ثقة ةكــــو  ــــةوت   ثقعضــــ ت ك اؤــــوج   ثقعضــــ ت ثقعةبلــــر 
ــــر غ  ــــر  ــــةت غاث،  ــــر خف ف ــــر ت ــــةوف وجب ــــ  تعــــا ع ل  ــــا ثق ة ــــر ، وعل  قلحصــــوف عل

ع ـابة يـ  ف   ا ت ـا ثق دـش بـةقالوكوز ثق  لـو  ثقتا     ة بوه ا ثت  بد وثث ة،بةقا
 ضــ   عــ  ت ــةوف ثقوجبــةت ثقداث  ــر ثقد  ــر بةقاة بوه ــا ثت بعــا ك اؤــوج   ثقعضــ ت 

ســـةعر ثســـتعة ة ك اؤـــوج   ثقعضـــ ت ثقـــان   ـــوببةوـــةة  ا ؤـــ  أي تدـــةعا ثقتـــا    
ث ثق وكـــو  )أي ثســـتهلك نت  ـــر ثق هـــا ثقبـــانو ، اع تـــاكة ثقا ثســـةت ثقتـــو ت ةوقـــت هـــا

ت ــةوف ثق حةق ــد ثقاةبوه ا ثت ــر هكة بوه ــا ثت عث بــره  بــد وثث ــة، ثقتــا    احدــ  ثلا ث، 
 –   134% بــ  ))17  دــبر   ا جــر كب ــةة ، اع ظهــة أي تحدــ  زبــ  ثلا ث، ت ــو 

 –   253% بـــ  )5(( ب ـــد تحدـــ    دـــبر 80 (( ، و ـــو ســـبةا ثقـــا ثجةت )) 157
  (( ع ابة ت ةوف ث ـةث  ثق   وعـر بشـةوبةت عةق ـر ثقاة بوه ـا ثت أث ـة، ثقدـبةا  241

، و ةج  ثقدب   ـو عقـك اقـا أي ثقاة بوه ـا ثت ثقدـة لر ثق ت ةوقـر مة  ـت علـا سـؤة 
ثقــام ع ــا بدــتوا أعلــا أث ــة، ثقت ــة   قا جــر أي ثق ز ــا ب ــ  أ ــبح بتــو ةث  قلعضــ ت 

 ثق ـا ثق دـت ة قلعضـ ت بـةقالوكوز ن يب ـا عل ـ ب  ثجد ثقحصوف علـا ثق ة ـر وثقـا
، عل ة  أي ثق ت  ر  و هؤاث   ثسةت ت هة خ ف ثق صف ثلاخ ة بـ  ثق  هـو  ، ك ـة 
وأجة ـت   ثســةت أخــةا علــا ثقعــاث   ، ثقدــبةم   ،  ثكبــو ثقــا ثجةت وثقتــو أكــات أنــ  

وثث ـة،   فـر  بـد ا ؤ  ثلاستفة ة ب  ثست اثم ثق شةوبةت ثقاة بوه ا ثت ر وثقوجبـةت ثق ف
ثقحصوف علـا ثقالوكـوز ثق  لـو  قـ  ث، وبعا ثقتا    ثو ثقدبةا وثقان ادةعا علا 
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وثقان يىهلهش لا ث، ثقوماثت ثقتا  ب ر ب اا أسة  خ ف باة ثقوماة ثقتا  ب ر ثقتـو ، 
 .أكاةتدت ة ق اة سةعت   أو 

  

  قبل التدريب الوجبات الغذائية عالية الكاربوهيدرات: 
 الموادة كاربوهيدرات    كمية كاربوهيدرات     المدة قبل        كمي   

 التدريب              صلبة               سائلة    
قطع حلوى، مشروبات     ساعة 2-1غم        400-100مليلتر    150-200

محلاة ، نشويات، 
                 حبو ، أشكال أخرى من 

 الكاربوهيدرات
قا  ر  ا تى ن اقا ز ـة ة  ـا ة ثقفـة  ثقة ةكـو علـا ث ث، ثق  هـو  هار ثق وث  وث

ثق مــق ، اع أنهــة بدااــر وت عــد تــأث ة ثلاندــوق   ثة تــة  قفتــةة تو لــر ب ــة احــة   علــا 
 بدتوا كلوكوز ثقام عةق ة  قفتةة زب  ر تو لر .

 المشروبات عالية الكاربوهيدرات أثناء التدريب:* 
ة ةكـ وي ثق ادـت امتحدـ ة    وثة تـة   ـو ثلا ث، ع ـابة  ثقعل  ر ماوث ثلأبحةثأظهةت 

ســــة لر تحتــــون علــــا  ه ــــا ثت أث ــــة، ثقت ــــة   أو ثاــــر بــــة ة ثق شــــةوبةت عةق ــــر ثقاة بو 
ثقاة بوه ا ثت ، اع أنهة تدةعا علا ثق حة  ر علا بدتوا كلوكوز ثقـام عةق ـة   ا جـر 

 هار ثق شةوبةت هو :بفبوقر ، قاث  أي ه ة  ث ب   وثعا تحؤش أخت ة  ثقة ةكو ق
ـــــا ثت   . 1 ـــــا  ـــــا  كـــــةا  بـــــ  ثقاة بوه  ـــــون عل أي هـــــار ثق شـــــةوبةت ا ـــــ  أي تحت

 قل حة  ر علا كلوكوز ثقام ع ا بدتوا عةف  أث ة، ثقتا    .
(( اع أنــ  ادــةعا علــا Naclا ــ  أي احتــون علــا بعــ  كلو  ــا ثقصــو يوم ))  . 2

 ثسته   ثقالوكوز .
 تا تصد ثقعض ت بدةعر .ا   أي تاوي سهلر ثقهضش م  . 3
 .ا   أي تاوي ت بر ثق اثا   . 4

 
( غـــش تفة بــــة  بــــ  60-50تشـــ ة بعــــ  ثقا ثســـةت أي ثقدــــبةم   ادـــتهلاوي بــــ  )

ثقاة بوه ــا ثت كــد ســةعر ت ــة   متــا يت ؤ ــوي بــ  ثق حة  ــر علــا كلوكــوز ثقــام ع ــا 
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عــر ا ــ  ت ــةوف ك  ــةت  ــد ةة بــ  ثقدــوث د علــا  تــةثت بتف  عل ــ بدــتوا عــةف  ، 
ـــــــر بةقدـــــــوث د ـــــــام ع ـــــــا أ ضـــــــد بدـــــــتوا بفة ن ـــــــا كلوكـــــــوز ثق  بتتةق ـــــــر قل حة  ـــــــر عل

ثقاة بوه ا ثت ــر ثقتــو تأخــا بــةة وثمــاة ب ةعــر كب ــةة  بــد ثقتــا    ، اع أنهــة تــى ن اقــا 
نفد ك  ر كب ةة ب  ثقالوكوز  و  تةة  ص ةة علـا ثقعؤـح بـ  ثق فـة ية ثقصـد ةة ثقتـو 

قـا ثبـاث  ثق دـش ب فـة ية أ ـد وقا هـة بدـت ةة تع ا علا  تةثت بتف عر وثقتـو تـى ن ا
 قفتةة تو لر علا باا ثق ةعر ثقتا  ب ر .

% ب   علـا 10-5ب  ثقاة بوه ا ثت ثقدة لر   دبر  ( بل لتة200-100ثق فة ية : )
وــؤد كلوكــوز ، ســؤةوز ، بــةقتو  كدــتة   )ســؤةث ة و( قاــو احصــد ثقة ةكــو علــا 

 (غش كد سةعر . وهاث اع و .50-60)
( غـــش بـــ  ثمـــا ثق ـــوث  140-100كـــد قتـــة بـــة، ا ـــ  أي احتـــون علـــا )           

 ثقاة بوه ا ثت ر.
 Nacl( بلو بوف 50-20كد قتة بة، ا   أي احتون علا )            

أي ثقالوكـــوز ثقبـــوقو ب ـــة ا ـــة  بـــ  ثق عـــاة بشـــؤد أســـة  بفة نـــر بةق حةق ـــد ثلاخـــةا 
ثقفةكتــوز . لانــ  يــى ن اقــا ثقتفــو،  ثق ؤونــر بــ  ثقالوكــوز ثقحــة ، ولا افضــد أســت اثم

  .وثلاسهةف .
أي باد هؤاث بشةوبةت  ا تاـوي غةق ـر ثقـا   وقاـ  ثقفوث ـا بـ  ت ةوقهـة تدـةون  

ثقا   ، لأنهة تز ا ب   ا ة ثقة ةك    علـا ثقتـا    ع ـا وـاة أكبـة ، ك ـة و  ـ  أي 
تـا    ثقزث ـا قلإ ـةبر ع ـا ثق  نا   أي هارِ ثق شةوبةت لا تفلد ب  عةكر ثقة ةكـ  

 ر ثقتا    ثقاب ة بةقشا  ثقعةق ر.ثق ةتد ع  نضو  ثقا اؤوج   نت  

 
 
 
 
   الخاطئة في تناول المشروبات: بعض التصورات 

%( كلوكــــوز ت ــــة  بــــ  ثق عــــاة بصــــو ة أســــة  2.5ثق شــــةوبةت عثت ثقتةك ــــز )  . 1
ثقتةك ـــــزثت بةق فة نـــــر بـــــةقتةك زثت ثلاخـــــةا ثلاعلـــــا ، اع تشـــــ ة ثقا ثســـــةت ثقحاياـــــر أي 

 %( تتة  ثق عاة بدةعر أكبة ب  ثق عتة  .10ثلاكاة ب  )
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  ثق شــةوبةت ثقبــة  ة ت ــة  أســة  بــ  ثقدــةخ ر     ــة   جــر مــةث ة ثق شــةوبةت   . 2
مةث ة ثق شةوبةت ق ح قهة تأث ة علا ثقفتةة ثقزب  ـر   جر ثقا ثسةت ثقحايار تش ة اقا 

 قاخوف سوث د ثقاة بوه ا ثت ب ةا ثقام .
ثلابــ ح   أي تةك ــز  ثلابــ ح ثق ت ةوقــر ا ــ  أي تاــوي  ــ فح تةك ــز تلــك ثقتــو   . 3

( ثلأبـــ ح) ثلاقتةوق ـــةتتوجـــا بـــةقعةا ، اع أنـــ  قـــ ح ه ـــة  مةجـــر لاي تاـــوي بحل ـــد 
 ــو ثقعــةا  ل لــر بةق فة نــر ب ــة تبفــا  ــو ثق دــش أث ــة،  عةق ــر ، لاي ثقا  ــر ثقتــو  فــات

يــىثة علــا ثبتصــةو ثقالوكــوز وقــ ح لأنــ  ( لانــ  Naclثقتــا    و فضــد ثســت اثم )
  فا ب  ثقعةا .

ثقصــ ةم  بــد ثق  ة دــر   بــ  ثقبــا  ثقدــةبفر  ــو ثقتــا    ثقة ةكــو هــو ثلاعتفــة    . 4
( ســـةعر أو أكاــــة  بـــد ثق  ة دـــر اعبــــو، 12بـــأي ثلابت ـــة  عـــ  ت ــــةوف ثق عـــةم ق ـــاة )

قلدـــبة ةت ، اع ع ل ـــةت ثقت ا ـــد ثقدـــاث و متـــا أي ثق ز ـــا بـــ  ثق ة ـــر ا ؤـــ  تو  ةهـــة 
 % (.100-50ةم اؤوي س ؤة    دبر )أكات ثقا ثسةت أي ثلا ث، ثقة ةكو بعا ثقص 

 
 اربوهيدرات العالية بعد التدريب:جبات الغذائية الخفيفة ذات الكالو * 

أي ت ــةوف ثقة ةكــ    وجبــر خف فــر عثت كة بوه ــا ثت عةق ــر خــ ف ســةعر أو ســةعت   
ز ـة ة أسـتعة ة بعـاف ثقا اؤـوج   بةقعضـلر قـاث  ( سةعر بعا ثقتا    يـى ن اقـا1-2)

قت ـــةوف هـــار ثقوجبـــر ثق ف فـــر . ( ســـةعر بعـــا ثقتـــا    2أنت ـــة ثقدـــبةموي لاكاـــة بـــ  )
 وعل   ا ؤ  ت ةوف .

 (غش ب  ثق وث  ثقاة بوه ا ثت ر سهلر ثقهضش بةة وثماة .300 -150)  أ .
 بعا ثقتا    . ( سةعةت4( غش ب  ثق وث  ثقاةبوه ا ثت ر ق اة )40-80)  .
ت ـــةوف ثقاة بوه ـــا ثت علـــا وـــؤد ســـؤة أو نشـــأ يـــى ن اقـــا ز ـــة ة ســـةعر أســـتعة ة  جــــ.

 ثق ة ر بفة نر   فح ثق فة ية ب  ثقفةكتوز .
 
    نوع وكمية بعض المـواد الغذائيـة الواجـب تناوللـا للرياضـيين الممارسـين للنشـا

 :الرياضي الانجازي الشديد 

ــــة  بــــ  3-4)  . 1 ــــر ثقاســــش (( كــــ   ثقدــــاث، )( أكــــوث  يوب  ــــب  ، ثقفشــــ ر خةق  )ثقل
 ثق وبو لانهة تحتون علا  هوي بشبعر  ل لر .
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( غـــش يوب ـــة  بـــ  ثقلحـــوم خةق ـــر ثقـــاه  ) جـــة  ، ســـ ك ، كبـــا ، 170-283)  . 2
ــــا  هــــوي بشــــبعر باــــد قحــــش  قحــــش ع ــــد(  ولا افضــــد أخــــا ثقلحــــوم ثقتــــو تحتــــون عل

 ثق ةبوق .
 ثت ) ثق ضةث، وثقصفةث، (.( وجبةت يوب ة  ب  ثق ضةو 3)  . 3
( وجبةت يوب ة  ب  ثقفوثك  وعصة ةهة بشة  أي تاوي تةزجر وتب ع ـر وغ ـة 6)  . 4

 بح ة بةقدؤة.
( بــةة يوب ــة  بــ  ثق بةتــةت ثق  ت ــر قلحبــو  وتاــوي علــا وــؤد )خبــز ،  ز، 12)  . 5

 خضةوثت ، نشو ةت باد ثقب ةتح ...أقخ(.
 ( قتة بة، .4-2( كو  يوب ة  بة، أو )4-6)  . 6

اع يىكـــا خبـــةث، ثقتدااـــر أي هـــار ثقتشـــؤ لر تع ـــا أ ضـــد ثق فـــة ية قلع ة ـــة ثقداث  ـــر 
ثلاسةس ر ،  ض   ع  ثقدوث د بةقا  ـةت ثقتـو احتةجهـة ثقة ةكـ وي  ـو مةقـر ثقتـا    

 ثقشايا .
 
  ات ما قبل المنافسة:وجب 
-500)         ( ســــــعة مــــــةث ن 800-500ا ــــــ  أي تاــــــوي وجبــــــر خف فــــــر )  . 1

وـؤد كة بوه ــا ثت بةكبـر ثقتــو تت  ـز بدــةعر هضــ هة  اب هـة علــ%( 60-70()600
قاو تص   و ب ةا ثقام بدةعر لاستعة ة تاـو   ك اؤـوج   ثقعضـلر ثقـان ادـت ام 

 أث ة، ثق  ة در .
أي تاــوي بف ــاة وســهلر ثقهضــش قا جــر أي ثقة ةكــ    لايــاخد ثق  ة دــر وثق عــاة   . 2

 ب تلؤر .
 هار ثقوجبر بأقو ة  . أي اؤوي تعةم  . 3
 ت    ثلاغاار ثق فل ر عثت ثقتوث د .  . 4
 ( سةعةت  بد ثقدبةا 4-3ا   ت ةوف ثقداث،  بد )  . 5
 عام ت ةوف ثلاغاار ثقد  ر بةقاهوي ، وثقبةوت  ةت ، عةق ر ثلاق ةا .  . 6
لا يو ــا  ت ــةوف )   ــ  ثقحلــوا ، ثقعدــد ، ثقع ــ ( لانهــة تدــب  ز ــة ة بفةجؤــر   . 7

 و كلوكوز ثقام ، وثقان  ـا ادـب  خـ ف  تـةة  صـ ةة بـ  ثقـزب  هبـو  تعو ضـو  ـو 
كلوكــــوز ثقــــام ب ــــة ادــــب  ثقتعــــ   ةقدــــؤة ةت تا ــــة خ اــــة   تــــة  ــــو جــــا  لان ةهــــةنز 
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 ــو ثقب اة ــةق متــا تحــة  ثلاندــوق   . اع ثي ثقتــا ق ثقشــايا ق ندــوق   ثق وجــو ة 
بدــتوا كلوكــوز ثقــام ه ــة  بفــة ية  يز ــا بــ  تةســ  ثقالوكــوز  ــو ثقابــا بدــببة  هبــو 

 بعتاقر ب هة .
 

 :المفضلة قبل المنافسة الأغذية* 
ــــر  ــــا  ق وثقحل ــــ  ، ثقبــــ   ، ثق عؤةون ) توســــت ،   ــــة ة ، ثقاعــــك ثق صــــ   بــــ  ثق

 بأنوثعهة ، ثسبةكتو ،   تزث علا وة  أي تاوي خةق ر ب  ثقاهوي وثقتوث د ( .
 

 وجبات ما بعد المنافسة:* 
  بـة، وجبـةت  ـد ةة عةق ـر ثقاة بوه ـا ثت بعـا ثق  ة دـر ثو ثقتـا    ا   ثع ـ  . 1

ثجــد ثســتعة ة ثق دــش قل ة ــر ثق ففــو ة خــ ف ثق  ة دــر وتفضــد ثقاة بوه ــا ثت ثقدــة لر 
( كــو  بعــا 2-1لانهــة ت تــةز بدــةعر هضــ هة وثبتصة ــهة أو علــا وــؤد  ــو   بــ  )

 ثق  ة در باد :
ح ،   ــة ة ، مبــو  ثقــا ة ،  ة ــوق ة ، )) خبــز ، بدــؤو ت بلــح ، بعؤةونــر ، ب ــةت

قوب ة ، بدؤو ت هش ، بعؤةونـر بـةقلحؤش ، بـوز ، خـوب ،  ةتفـةف ، بشـ ش أنةنـةق ، 
 عص ة  ةتفةف ، مل   غ ة  سش ....أقخ (( .

تعة ة ك  ـــر ثقا اؤـــوج   بعـــا ثقتـــا    أو ثق  ة دـــر كـــةو  ر جـــاث  أي ع ل ــر ثســـ  . 2
-500) ثق  ة دـر بـ  حتون وجبر بـة بعـا ( سةعر اع ا   أي ا2-1خصو ة  بعا )

( سعة مةث  ر وهـو بـة تاـوي علـا وـؤد كة بوه ـا ثت ، ثقتـو لا تدـتدةا لاكاـة 800
ب  سةعر  ثخد ثق عاة وب  ثش يبـاأ ت ز  هـة  ـو ثقعضـ ت ، لاي ثقوجبـةت ثلاسةسـ ر 

 ( سةعر ب  ت ةوقهة .3-02يتش ت ز  هة بعا )
  ة دــر ســوا يز ــا بــ  ثقفتــةة ثقزب  ــر قتعــو   ثي عــام ت ــةوف هــار ثق ــوث  بعــا ثق  . 3

 ( سةعر .48-24كةبد ثقا اؤوج   ب  )
 


