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 الغذاء والتدريب الرياضي

ثقة ةكدد ر وثقة ةكددو وثقفددة بل  الددل ثقعبل ددر  تعددا ثقافة ددر ثقة ةكددر قاددد بدد  ثقبدداة .

ثلاسةسد ر قلعبل در  ثقتو تعا بباةبر ثقةكلزةوثلأوقو ةت  ثقكةوة ةتب   أنوثاهة و كة ر 
ثلاسةسدد ر  قدد ح م ددش ، ودداة وكاة ددر تاة ب ددر وثنبددة  نددة  بعدد  ،  ةقتدداة   ثقتاة ب ددر 

وثقتددددو  عددددا ثقددددداث، وثمددددا بنهددددة ، أ  ادددداش ثقبعة ددددر بةقتدا ددددر ثق ة ددددر قلة ةكددددر ونددددو  
ثقنوددةا ثقببددةةح ؤددا تددناا جقددل نتددة ت اكسدد ر وؤددا تددناا جقددل بعدد  ثلابددةث  وال دد  

 ت  بعا  سةةة ثلان ةز . فا ن سة ثقة ةكو و م
  أ  ثقتدا ر ثق لاة ثقبمسوبر بةقسعةثت ثقمةثة ر الل و ق ثق ها ثقبدانو ثقببداوف  دو

ثقبنة سر أو ثقتاة    و ثقفعةق ةت ثقة ةكد ر كة در ت عدد تمدةة ثق ةؤدر سدهسو وب سدوةثو 
ثقلوب در لامت ة ةتنة قهة،  ةقداث، ثقاا نتنةوق   با ث سةبنة بةق ةؤر سوث، قسابةف  و فةو 

قفعةق ددر بددة ، جا تلعدد  ثقتدا ددر  ببةةسددل ثقم ةت ددر ثو ثق هددا ثقبكددةا كوننددة ة ةكددلل  
 و كد ب  ثق مر ثق سب ر وثقعفل ر وثقنفس ر وثلا تبةا ر ب دفر اةبدر أ ب ر  ة ر 

وقلة ةكددددلل  ب ددددفر  ة ددددر ، وتعددددا ثقتدا ددددر ثقبتوثزنددددر وثقبتاةبلددددر أسةسدددددو  ددددو بنددددة، 
ثق لدددداة وثقبتبلددددزة  ةقتدا ددددر ثقسددددل بر تددددناا جقددددل ة دددد  ثلاسددددةح قلبسددددتو ةت ثقة ةكدددد ر 

 ثبددة ثقتدا ددر ثق ة  ددر تددناا جقددل ثكدد ةثبةت ثقبسددتوا ثقبددانو ، ثقبهددةةا ، ثق   ددو ،
بكدةثو  دسف  و ثق مر ثقعةبر وثقاا لناا جقل  ف  بستوا ثلااث، وظهدوة ثقتعد  ب

 ثقتاة   ثو ثقبنة سر.
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  :المتطلبات اليومية من الطاقة 

 + ثقبت لبةت ثلاكة  ر ب  ثق ةؤربةت ثقفةا = ثقبت لبةت ثلاسةس ر ب  ثق ةؤر بت ل
 

سعة مدةثا /  3.2 متةج وغلة ة ةكو أ .  ثقبت لبةت ثلاسةس ر // كد  ةا ة ةكو 
كدش باسو ن بدق ثقبعةاقدر ثقتةق در  02وزن   ثقفةاكدش ب  وز  ثق سش / سةار  ةاث كة  

: 
 سعة مةثا/ لوش. 0312دش = ك 02× سةار  02× سعة مةثةا  3.2

سددعة مددةثةا / كدددش بدد   1.8 .  ثقبت لبددةت ثلاكددة  ر // أ  ثقة ةكددو  متددةج جقددل 
 وز  ثق سش / سةار .

 كدش كبة  و ثقباةف ثقسةبق  02 أاث كة  وز  ثقة ةكو 
 سعة مةثةا أكة و . 3312سةار تاة   =  0× 02× 1.8

لبددةت ثلاسةسدد ر وثلاكددة  ر بدد  كدددش  متددةج جقددل ثقبت  02أا   ةقة ةكددو ثقدداا وزندد  
 -ثق ةؤر و فةو قلبعةاقتل  ثقسةبفتل  وال   :

 ثلإكة  رثق ةؤر ثقلوب ر = ثق ةؤر ثلاسةس ر + ثق ةؤر 
 =0312           +3312 
 سعة مةثةا / لوش   2202= 

  الآتية:أن نسبة عناصر الغذاء الاساسية تكون وفق الصيغة   
 ، بةوتلنةت (()) كةةبو لاةثت ، ا و   3:  3:  2

وأ  ثقنسدددد  وثقدةثبددددةت تتفددددةوت مسدددد  نددددو  ثقعبددددد قلفددددةا ومسدددد  ثقفعةق ددددر ثقة ةكدددد ر 
 ثقببةةسر قلة ةكو .

 و بك  أ  نوكح بع  ثلابالر  -
 كةةبو لاةثت  % 02   
 ا و   % 08   
 بةوتلنةت  % 38   
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 2202كددددش و متدددةج جقدددل  02وبددد  ثقبادددةف ثقسدددةبق ثقددداا اكدددة قلة ةكدددو ثقددداا وز  
 مةثةا .سعة 

( 2سدددعة مدددةثةا نفسدددش ثقندددةتت الددددل ) 0202.2كدددةةبو  لددداةثت  =  % 02وال ددد   -
 و و ثقسعةثت ثقمةثلةة قاد غةثش ب  ثقاةةبو  لاثت  كو  ثقنةتت 

 غش كةةبو لاثت  820.3=  2÷  0202.2    
 غش ا و   12.1=  1÷  122.8ا و  =  08%  -
   غش بةوتل  300.8=  2÷  820.3بةوتلنةت =  38%  -

، غدش كةةبو لداةثت 820.3ةج جقدل )) كددش  متد 02قداق   ةقة ةكدو ثقداا وزند   
غددش بددةوتل  تعددا بت لبددةت أكددة  ر وال دد   بكدد  قلبدداة   300.8غددش ا ددو  ،  12.1

وثقة ةكو و بل  ثقتدا ر أ  لتعةا الل ثقبت لبةت ثقلوب در ثلاسةسد ر وثلاكدة ر  دو 
تددو  بكدد  أ  تسدد د بةقوددكد ثلاتددو كددو، ثلاابددةف ثقلوب ددر وثقتدداة   وادداا سددةاةت  وثق

:- 
 سةار   سةاةت ثقتاة                كدش                      ثقوز             

 سعة مةثةا    كةةبو لاةثت           غش بت لبةت ثق ةؤر ثلاسةس ر           
 غش              ا ددو      عة مةثةا س            بت لبةت ثق ةؤر ثلاكة  ر

 عة مةثةا     بةوتلد                غشلبةت ثق ةؤر ثلا بةق ر            سبت 
 

، تتادددو  ثقاةةبو لددداةثت، وكبدددة بدددة اكدددةر  دددو بمةكدددةثت سدددةبفر مدددوف بكوندددةت ثقدددداث
 بلنةت وثلابسح ثقبعان ر وثقبة،. كسو ا  ثقفلتة ثقبةوتلنةتثقا و ، 

 
 يـــة لســـباحي المنافســـات للشـــباب مثـــال لـــبعض الاحتياجـــات مـــن العناصـــر الغذائ

 والبالغين ذو الاوزان الجسمية الطبيعية :
 ثلامت ة ةت      ثقداث،   

 ثقنسبر ثقب و ر ثقسعةثت ثقمةثة ر بةقدةثش 
 % 02 – 08 2022 - 0222 غش  122 - 822 كةةبو  لاةثت

 % 02 - 38 122 - 282 غش 322 - 82 و  ددددا 



 0 

 % 02 – 38 122 - 222 غش  022 – 322 بةوتلنةت
 

أبددة   بددة ل ددت ثقفلتةبلنددةت ، ثلابددسح ثقبعان ددر ، ثقبددة،  فددا تددش وددةم  ب ددوةة بسددهبر 
  و بمةكةثت سةبفر .

  ؟: ما هي التطبيقات الغذائية التي تعزز التدريب الأتيؤال لنسأل الس 
أ  ثقتدددداة   ب دددد د  ثقمةق ددددر قدددداوا ثقبسددددتو ةت ثقعل ددددة وثقبتبلددددزة تفددددة  الددددل 

اددو   ب دد  ثقبفددةالة بتددو ةة ؤبددد ثقتدداة     و ددةو كددد بدد  ثقالوكددوز ثقة ةكددلل  أ  ت
، و ددداث لا لدددتش جلا بددد   دددسف نظدددةش غددداث و   ومتدددل ثقدددا و  وثقبةوتلندددةتوثقاس كدددو ل

تفدو بةمت ة دةت ثق سدش بتوثز  وبتاةبد لتش     توز   ثق ةؤر ثقنةت ر بد  ثقدداث، قادو 
ت غاث  دددر لوب دددةو غددداث، بتدددوثز  (( و بدددة2أ  تندددةوف ))، ببدددة تفددداش لتكدددح  دددسف ثلااث،
تندةوف بد  وو، ثسةسو قتمفلق ثقددة  ثقبنودوا بد  ثق ةؤدر وقاد  ثلا كدد وبتاةبد 

(( سددةار  بعددا 2-0(( و بددةت لوب ددةو ، ببددة ث  سددكة ثقدداش لددن ف   ددسف )) 0 -2))
(( و بددةت ؤددا 2تنددةوف ثقو بددةت ثقداث  ددر  ددأ  تنددةوف ثقبز ددا بدد  ثقو بددةت لأااددة بدد  ))

ثلان فة   دو سدكة ثقداش و  عدد ثقة ةكدلل   دو مةقدر أ كدد  دسف   بن  ماوث  اث
 ثقلوش .

 
 تناول الوجبات الغذائية الثلاثية:نظام * 
 ثقمةثة ر ثقلوب ر .ب  ؤ بر ثقسعةثت  %22 ثلإ  ةة  -
 ب  ؤ بر ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 28-22ثقداث،    -
 وب ر .ب  ؤ بر ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقل % 08-02ثقعوة،    -

 
 :نظام تناول الوجبات الغذائية الرباعية *
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . %22 ثلأوف ثلإ  ةة  -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . %32ثلا  ةة ثقاةنو   -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . %22 ثقداث،    -
 ةثة ر ثقلوب ر .ب  بفاثة ثقسعةثت ثقم % 08 – 02ثقعوة،    -
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 وب  ثقببك  أ  تتدلة  ار ثقنس  ثقةبةا ر  بفةو قظةوا ثقعبد وثقبع ور .

كبدددة و بكددد  أ  لدددتش ثقتنسدددلق بدددل  و بدددةت ثق عدددةش وو بدددةت ثقتددداة   وث   كدددو  
 نة  تنسلق بة بل  وؤت ثقتاة   ونس  ثقسعةثت ثقمةثة ر ب   سف ثقداث، ثقبتندةوف 

 وكبة  أتو :
 ي :التدريب الصباح*  
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 28 – 22ثلا  ةة   -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 22-28ثقداث،    -
 %8و بر اةقار   -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 22-08ثقعوة،    -
 

 التدريب المسائي:*  
 لوب ر .ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثق % 22 – 28ث  ةة   -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 28-22ثقداث،    -
 ب  بفاثة ثقسعةثت ثقمةثة ر ثقلوب ر . % 22-08ثقعوة،    -
 

*  زب  ثقتاة بةت 
 ثلاسةس ر

 زب  ثقتاة  
   وة أوف

 3ا
   وة اةنو

 0ا
 اوة، غاث،

 سةاةت ثق بةح
 سةاةت ثق بةح

 ؤللد
 كالة

32-38% 
02-08% 

38-02% 
8-38% 

28-22% 
28-22% 

08-22% 
08-22% 

 ؤبد ثقداث،
 ؤبد ثقداث،

 ؤللد
 كالة

08-22% 
08-22% 

8-32% 
32-38% 

28-22% 
28-22% 

08-22% 
08-22% 

 بعا ثقداث،
 ثقبسة،

----- 08-22% 
08-22% 

32-02% 
 

02-08% 
28-22% 

08-22% 
08-22% 
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 (( و بةت  دو ثقلدوش  دأ   دار ثقو بدةت 0-8أبة  و مةقر تنةوف )) تادو  أ ددة جقدل

ما بة ب  و بر ثقعوة، ثق ب ع ر، وو بر ثقبسة، تاو   ف فر أ كدةو وتادو  ؤبدد نهة در 
 (( سةار ببة  سةاا الل ز ةاة بستوا كلوكوز ثقاش  وف  تةة ثقللد .0-3ثقلوش بد))

 
 وهيــدرات قبــل واثنــاء وبعــد الوجبــات الغذائيــة الخفيفــة والمشــروبات عاليــة الكارب

 التدريب:

بمة ظددر الددل ثقبسددتوا ثق ب عددو ))ثقاددة و(( بدد  كس كددو ل  ثقعكددلر ل دد  ثق 
(( 2-0 نددددة   ددددعوبر  ددددو تمفلددددق اقدددد  ؤددددا تظهددددة انددددابة لتدددداة  ثقة ةكددددو )) قادددد 

( سدددةار بدددل  ثق دددة  ثقتاة ب دددر قلدددتبك  بددد  ثسدددتابةف 02ومددداثت لوب دددةو لانددد  لا  بلددد  )
ا ش لدن ف  اند ثستعةاة تادو   كدد ثقاس كدو ل  . قداق   دأ   ب د   دنلا، ثقة ةكدلل 

ببددددة ؤددددا  سددددت اش  دددداث ثقة ةكددددو بددددةوتل  ثقعكددددست كس كددددو ل  ثقعكددددست ثقعةبلددددر 
قلم ددددوف الددددل ثق ةؤددددر ، وال دددد  تعددددا ابل ددددر تنددددةوف و بددددةت غاث،  ددددر  ف فددددر غن ددددر 

اندابة لدن ف  ؤا تبدا ثق سدش بدةقالوكوز ثقب لدو  ةةبو لاةثت ؤبد وثانة، ثقتاة   بةقا
ثقو بددةت ثقداث  ددر ثقدن ددر بةقاةةبو لدداةثت بعددا   كددسو ادد  تنددةوفكس كددو ل  ثقعكددست 

سدددةار ثسدددتعةاة كس كدددو ل  ثقعكدددست ثقددداا   دددوببةودددةةو  بكددد  أ  تسدددةاا ثقتددداة   
ثسدددتهل  نتل دددر ثق هدددا ثقبدددانو ، جا تددداكة ثقاةثسدددةت ثقتدددو تنةوقدددت  ددداث ثقبوكدددو  )أ  

مسدد  ثلااث، تنددةوف ثقبمةقلددد ثقاةبو لاةثت ددر هكةةبو لدداةثت اث بددره ؤبددد وثانددة، ثقتدداة    
 –ا  322بددد  )) %30باة دددر كبلدددةة ، جا ظهدددة أ  تمسددد  زبددد  ثلااث، ت دددوة بنسدددبر 

 –ا  082بدددد  ) %8(( بلددددد تمسدددد  بنسددددبر 12ا(( ، و ددددو سددددبةا ثقدددداةث ةت )) 380
ا (( انابة تندةوف ث دةثا ثقب بوادر بودةوبةت اةق در ثقاةةبو لداةثت أاندة، ثقسدبةا  023

، و ة   ثقسب   دو اقد  جقدل أ  ثقاةةبو لداةثت ثقسدة لر ثقبتنةوقدر مة ظدت الدل سدكة 
ثقدداش انددا بسددتوا أالددل أانددة، ثقتبددة   قاة ددر أ  ثقبز ددا بندد  أ ددبح بتددو ةثو قلعكددست 

 ثقبدا ثقبسدتبة قلعكدست بدةقالوكوز ا لبندل ال د ب  ث د ثقم وف الدل ثق ةؤدر وثقدا
، البةو أ  ثقنتل ر  و  كاث اةثسةت تظهة  سف ثقن ف ثلا لة بد  ثقب هدوا ، كبدة 
وأ ة دت اةثسددةت أ ددةا الددل ثقعدداث ل ، ثقسددبةمل  ، ةثابددو ثقدداةث ةت وثقتددو أاددات أندد  
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  فددددر ؤبددددد  بكدددد  ثلاسددددتفةاة بدددد  ثسددددت اثش ثقبوددددةوبةت ثقاةةبو لاةثت ددددر وثقو بددددةت ثق ف
ثقم دوف الدل ثقالوكدوز ثقب لدو  وثانة، وبعا ثقتاة   ثو ثقسبةا وثقاا  سدةاا الدل 

قددددساث، ، وثقدددداا لددددن لهش لااث، ثقومدددداثت ثقتاة ب ددددر ببدددداا أسددددة   ددددسف بدددداة ثقومدددداة 
 .أااةثقتاة ب ر ثقتو تستبة قباة سةاتل  أو 

  

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

 التدريب              صلبة               سائلة    
ساعة    قطع حلوى، مشروبات  2-1غم        411-111مليلتر    151-211

محلاة ، نشويات، 
                 حبوب، أشكال أخرى من 

 الكاربوهيدرات
قاب ر ؤا تناا جقل ز دةاة ؤداةة ثقفدةا ثقة ةكدو الدل ثاث، ثقب هدوا  ار ثقبوثا وث

ثقسمددق ، جا أنهددة بدا ددر وت عددد تددأالة ثلانسددوقل  اةبتددةو قفتددةة  و لددر ببددة  مددة   الددل 
 بستوا كلوكوز ثقاش اةق ةو قفتةة زبن ر  و لر .

 المشروبات عالية الكاربوهيدرات أثناء التدريب:* 
ة ةكدلو  ثق  سدت اشتمسدنةو   واةبتدةو  دو ثلااث، اندابة  ثقعلب ر ماوث ثلأبمةثأظهةت 

سددددة لر تمتددددوا الددددل   لدددداةثت أانددددة، ثقتبددددة   أو ث ددددر بددددةاة ثقبوددددةوبةت اةق ددددر ثقاةةبو 
ثقاةةبو لاةثت ، جا أنهة تسةاا الل ثقبمة ظر الل بستوا كلوكوز ثقداش اةق دةو باة در 

 هار ثقبوةوبةت  و :بفبوقر ، قاث  أ   نة  ثةب  ؤوثاا تمكش أ ت ةة ثقة ةكو ق
.  أ   دددددار ثقبودددددةوبةت ل ددددد  أ  تمتدددددوا الدددددل ؤددددداة كدددددةا  بددددد  ثقاةةبو لددددداةثت  3

 قلبمة ظر الل كلوكوز ثقاش انا بستوا اةف  أانة، ثقتاة   .
(( جا أندد   سددةاا الددل Nacl.  ل دد  أ   متددوا الددل بعدد  كلوة ددا ثق ددوالوش )) 0

 ثستهس  ثقالوكوز .
 تل ت د ثقعكست بسةار ..  ل   أ  تاو  سهلر ثقهكش م 2
 ..  ل   أ  تاو   لبر ثقباثا  2
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( غددش تفة بددةو بدد  02-82توددلة بعدد  ثقاةثسددةت أ  ثقسددبةمل   سددتهلاو  بدد  )
ثقاةةبو لدداةثت كددد سددةار تبددة   متددل لتبكنددو  بدد  ثقبمة ظددر الددل كلوكددوز ثقدداش انددا 

عدددر ل ددد  تندددةوف كب دددةت  ددددلةة بددد  ثقسدددوث د الدددل  تدددةثت بتف  ال ددد بسدددتوا ادددةف  ، 
بتتةق دددددددر قلبمة ظدددددددر الدددددددل كلوكدددددددوز ثقددددددداش اندددددددا أ كدددددددد بسدددددددتوا بفةةندددددددر بةقسدددددددوث د 
ثقاةةبو لاةثت ددر ثقتددو تأ ددا بددةة وثمدداة ب ةاددر كبلددةة ؤبددد ثقتدداة   ، جا أنهددة تددناا جقددل 
نفد كب ر كبلةة ب  ثقالوكوز  و  تةة ؤ لةة الدل ثقعكدح بد  ثقبفدةالة ثق ددلةة ثقتدو 

قدل ثبداثا ثق سدش ببفدةالة أؤدد وقانهدة بسدتبةة تع ل الل  تةثت بتف عر وثقتدو تدناا ج
 قفتةة  و لر الل باا ثق ةار ثقتاة ب ر .

بند  الدل  %32-8ب  ثقاةةبو لاةثت ثقسدة لر بنسدبر  ( بلللتة022-322ثقبفةالة : )
وددكد كلوكددوز ، سددكةوز ، بددةقتو اكسددتة   )سددكةانة و( قاددو  م ددد ثقة ةكددو الددل 

 (غش كد سةار . و اث  عنو .82-02)
( غدددش بددد  ثمدددا ثقبدددوثا 322-322كدددد قتدددة بدددة، ل ددد  أ   متدددوا الدددل )     -      

 ثقاةةبو لاةثت ر.
 Nacl( بلو بوف 82-02كد قتة بة، ل   أ   متوا الل )      -      

أ  ثقالوكدددوز ثقبدددوقو بلدددة ل دددةج بددد  ثقبعددداة بودددكد أسدددة  بفةةندددر بةقبمةقلدددد ثلا دددةا 
ثقفةكتددوز . لاندد  لددناا جقددل ثقتفددو،  ثقبكونددر بدد  ثقالوكددوز ثقمددة ، ولا  فكددد أسددت اثش

  .وثلاسهةف .
أ  باد  كاث بوةوبةت ؤا تادو  غةق در ثقداب  وقاد  ثقفوث دا بد  تنةوقهدة تسدةوا  

ثقاب  ، لأنهة تز ا ب  ؤاةة ثقة ةكلل  الدل ثقتداة   اندا وداة أابدة ، كبدة و  د  أ  
تداة   ثقزث دا قلإ دةبر اندا ثق  ناة  أ   ارِ ثقبوةوبةت لا تفلد ب  اةكر ثقة ةكدلل

 ر ثقتاة   ثقابلة بةقواا ثقعةق ر.ثقنةتت ا  نكو  ثقاس كو ل  نتل 

 
 
 
 
   الخاطئة في تناول المشروبات: بعض التصورات 
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( كلوكدددوز ت دددةج بددد  ثقبعددداة ب دددوةة أسدددة  %0.8.  ثقبودددةوبةت اثت ثقتةكلدددز ) 3
ثقتةكلدددددزثت بةقبفةةندددددر بدددددةقتةكلزثت ثلا دددددةا ثلاالدددددل ، جا تودددددلة ثقاةثسدددددةت ثقمالادددددر أ  

 ( تتة  ثقبعاة بسةار أابة ب  ثقبعتةا .%32ثلاااة ب  )

/ ثقبودددةوبةت ثقبدددةةاة ت دددةج أسدددة  بددد  ثقسدددة نر بلنبدددة .  اة دددر مدددةثةة ثقبودددةوبةت  0
مةثةة ثقبوةوبةت ق ح قهة تأالة الل ثقفتةة ثقزبن در اة ر ثقاةثسةت ثقمالار تولة جقل 

 قا وف سوث د ثقاةةبو لاةثت ب ةا ثقاش .
ثلابددسح / أ  تةكلددز  ثلابددسح ثقبتنةوقددر ل دد  أ  تاددو  بددنفح تةكلددز تلدد  ثقتددو   . 2

( ثلأبدددسح) ثلاقتةوق دددةتتو دددا بدددةقعةا ، جا أنددد  قددد ح  ندددة  مة دددر لا  تادددو  بمللدددد 
 ددو ثقعددةا ؤلللددر بةقبفةةنددر ببددة تبفددل  ددو ثق سددش أانددة،  اةق ددر ، لا  ثقاب ددر ثقتددو  فددات
لددناة الددل ثبت ددةت ثقالوكددوز وقدد ح لأندد  ( لاندد  Naclثقتدداة   و فكددد ثسددت اثش )

  فا ب  ثقعةا .
.  ثق دد ةش ؤبددد ثقبنة سددر / بدد  ثقبددا  ثقسددةبفر  ددو ثقتدداة   ثقة ةكددو  ددو ثلااتفددةا  2

( سددددةار أو أااددددة ؤبددددد ثقبنة سددددر  عبددددو، 30بدددأ  ثلابتنددددة  ادددد  تنددددةوف ثق عددددةش قبددداة )
قلسدددبةؤةت ، جا ابل دددةت ثقتبالدددد ثقدددداث و متدددل أ  ثقبز دددا بددد  ثق ةؤدددر  بكددد  تو لة دددة 

 (. %322-82ةش  كو  سل ةو بنسبر )أاات ثقاةثسةت أ  ثلااث، ثقة ةكو بعا ثق  
 
 اربوهيدرات العالية بعد التدريب:جبات الغذائية الخفيفة ذات الكالو * 

أ  تنددةوف ثقة ةكددلل  و بددر  ف فددر اثت كةةبو لدداةثت اةق ددر  ددسف سددةار أو سددةاتل  
ز دةاة أسدتعةاة بعداف ثقاس كدو ل  بةقعكدلر قداث  ( سةار بعا ثقتاة   لدناا جقدل3-0)

قتندددةوف  دددار ثقو بدددر ثق ف فدددر . ( سدددةار بعدددا ثقتددداة   0أنتظدددة ثقسدددبةمو  لااادددة بددد  )
 وال    بك  تنةوف .

 (غش ب  ثقبوثا ثقاةةبو لاةثت ر سهلر ثقهكش بةة وثماة .222 -382أ .  )
 بعا ثقتاة   . ( سةاةت2( غش ب  ثقبوثا ثقاةبو لاةثت ر قباة )22-12 . )
تندددةوف ثقاةةبو لددداةثت الدددل ودددكد سدددكة أو نودددأ لدددناا جقدددل ز دددةاة سدددةار أسدددتعةاة   دددد.

 ثق ةؤر بفةةنر بنفح ثقبفةالة ب  ثقفةكتوز .
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   نوع وكمية بعض المواد الغذائية الواجب تناولها للرياضيين الممارسين للنشاط
 :الرياضي الانجازي الشديد 

)ثقلب  ، ثقفو ر  ةق ر ثقاسش (( كب  ثقداث، ثقلدوبو )( أاوث  لوب ةو ب  2-2.  ) 3
 لانهة تمتوا الل ا و  بوبعر ؤلللر .

( غددش لوب ددةو بدد  ثقلمددوش  ةق ددر ثقددا   )ا ددةج ، سددب  ، كبددا ، قمددش 302-012.  ) 0
 ا د(  ولا  فكد أ ا ثقلموش ثقتو تمتوا الل ا و  بوبعر باد قمش ثق ةبوح .

 ثت ) ثق كةث، وثق فةث، (.( و بةت لوب ةو ب  ثق كةو 2.  ) 2
( و بةت لوب ةو ب  ثقفوثا  وا ة ة ة بوةا أ  تاو   ةز در و ب ع در وغلدة 0.  ) 2

 بمسة بةقسكة.
( بددةة لوب ددةو بدد  ثقنبةتددةت ثقبنت ددر قلمبددو  وتاددو  الددل وددكد ) بددز ، ةز، 30.  ) 8

  كةوثت ، نوو ةت باد ثقب ة ح ...أقخ(.
 ( قتة بة، .2-0( كو  لوب ةو بة، أو )2-0.  ) 0

جا لنكدددا  بدددةث، ثقتدا دددر أ   دددار ثقتودددكللر تع دددل أ كدددد ثقبفدددةالة قلعنة دددة ثقداث  دددر 
ثلاسةس ر ،  كسو ا  ثقسوث د بةقاب دةت ثقتدو  متة هدة ثقة ةكدلو   دو مةقدر ثقتداة   

 ثقوالا .
 
  ات ما قبل المنافسة:وجب 
-822)         ( سددددددعة مددددددةثةا 122-822.  ل دددددد  أ  تاددددددو  و بددددددر  ف فددددددر ) 3

وددكد كةةبو لدداةثت بةكبددر ثقتددو تتبلددز بسددةار  كددبهة  لبنهددة الدد( 02-02%()022
قاو ت    و ب ةا ثقاش بسةار لاستعةاة تادو   كس كدو ل  ثقعكدلر ثقداا  سدت اش 

 أانة، ثقبنة سر .
.  أ  تاددو  بفلدداة وسددهلر ثقهكددش قاة ددر أ  ثقة ةكددلل  لالددا د ثقبنة سددر وثقبعدداة  0

 ببتل ر .
  ار ثقو بر بأقو ةو . .  أ   كو   عةش 2
 .  ت ن  ثلاغا ر ثقبفل ر اثت ثقتوثبد . 2
 ( سةاةت ؤبد ثقسبةا 2-2.  ل   تنةوف ثقداث، ؤبد ) 8
 .  ااش تنةوف ثلاغا ر ثقدن ر بةقا و  ، وثقبةوتلنةت ، اةق ر ثلاق ةا . 0
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.  لا لو ددددل بتنددددةوف ) ؤ دددد  ثقملددددوا ، ثقعسددددد ، ثقعندددد ( لانهددددة تسددددب  ز دددددةاة  0
 دددو كلوكدددوز ثقددداش ، وثقددداا ؤدددا  سدددب   دددسف  تدددةة ؤ دددلةة بددد  ثقدددزب   بدددوا بفة  دددر 

تعو كددو  ددو كلوكددوز ثقدداش ببددة  سددب  ثقتعدد   ةقسددكة ةت تالددة  س ددة بلتددة  ددو  دداة 
 ددددو ثقبنكة ددددةح متددددل تمددددةة ثلانسددددوقل  . جا ث  ثقتددددا ق ثقوددددالا لان ة ددددةنز ثقبو ددددواة 

بسدتوا كلوكدوز ثقداش  ندة   قسنسوقل  لز ا ب  تةس  ثقالوكوز  و ثقابا بسببةو  بدوا
 بفةالة بعتاقر بنهة .

 
 :المفضلة قبل المنافسة الأغذية* 

) توسددددت ،   ددددة ة ، ثقاعدددد  ثقب ددددن  بدددد  ثقدددداؤلق وثقمللدددد  ، ثقبدددد   ، ثقبعكةونددددر 
 بأنوثاهة ، ثسبةاتو ، بلتزث الل وةا أ  تاو   ةق ر ب  ثقا و  وثقتوثبد ( .

 
 وجبات ما بعد المنافسة:* 
  بدة، و بدةت  ددلةة اةق در ثقاةةبو لداةثت بعدا ثقبنة سدر ثو ثقتداة   .  ل   ثا د 3

ث ددد ثسددتعةاة ثق سددش قل ةؤددر ثقبففددواة  ددسف ثقبنة سددر وتفكددد ثقاةةبو لدداةثت ثقسددة لر 
( كددو  بعددا 0-3لانهددة تبتددةز بسددةار  كددبهة وثبت ة ددهة أو الددل وددكد بددواة بدد  )

 ثقبنة سر باد :
ح ،   ددة ة ، مبددو  ثقدداةة ،  ة ددوق ة ، ))  بددز ، بسددكو ت بلددح ، بعكةونددر ، ب ددة 

قوب ة ، بسكو ت  ش ، بعكةوندر بدةقلمكش ، بدوز ،  دوب ، بةتفدةف ، بودبش أنةندةح ، 
 ا لة بةتفةف ، ملل  غلة اسش ....أقخ (( .

تعةاة كب دددر ثقاس كدددو ل  بعدددا ثقتددداة   أو ثقبنة سدددر كدددةوة ر  ددداثو .  أ  ابل دددر ثسددد 0
-822) ثقبنة سدر بد  متدوا و بدر بدة بعدا ( سةار جا ل   أ   0-3  و ةو بعا )

( سعة مةثة در و دو بدة تادو  الدل ودكد كةةبو لداةثت ، ثقتدو لا تسدتدةا لااادة 122
ب  سةار اث د ثقبعاة وب  اش لبداأ ت ز نهدة  دو ثقعكدست ، لا  ثقو بدةت ثلاسةسد ر 

 ( سةار ب  تنةوقهة .2-20لتش ت ز نهة بعا )
بنة سددر سددوا لز ددا بدد  ثقفتددةة ثقزبن ددر قتعددو   .  ث  ادداش تنددةوف  ددار ثقبددوثا بعددا ثق 2

 ( سةار .21-02كةبد ثقاس كو ل  ب  )
 


