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:سابقةالدراسات النظریة وال-٢
الدراسات النظریة١-٢

)١(:مفهوم اللیاقة البدنیة١-١-٢

یختلــف مفهــوم اللیاقــة البدنیــة لــدى الریاضــي عنــه لــدى الفــرد العــادي، فعلــى الریاضــي 
لیكـــون لائقـــاً امـــتلاك القـــدرة علـــى تحمـــل الجهـــد العـــضلي طویـــل المـــدة والتحمـــل لأداء 

.هالنشاط الریاضي المطلوب من

أمـا مفهـوم اللیاقـة البدنیــة بالنـسبة للـشخص العـادي فهــي المرتبطـة بالمقـدرة علـى القیــام 
بأعباء الحیاة الیومیة بیسر وسهولة مع المقدرة على القیـام بالجهـد الطـارئ عنـد اللـزوم 

.مع المحافظة على صحة جیدة ورضا نفسي بقدر ما هو ممكن

:رها بما یليویمكن تعداد عناصر اللیاقة البدنیة واختصا

-).قوة، مرونة( العضلات -١

)مطاولة (الجهاز الدوري التنفسي -٢

.الوزن والتركیب الجسماني-٣

.)التوازن والانسیابیة،الرشاقة (التوافق العضلي العصبي-٤

فكلمـــا ازدادت المقـــدرة علـــى تحریـــك العـــضلات والمفاصـــل زادت المرونـــة وكلمـــا ازداد 
ى تحمـــل الجهــد ازدادت اللیاقـــة مـــن قـــوة عـــضلیة ورشـــاقة نمــو العـــضلات وتـــدریبها علـــ

.ومقدرة على أداء حركات المتابعة السریعة

كما أن للجهاز التنفسي والقلبي دور مهم في زیادة القدرة على أداء نشاط بدني والقیـام 
.بالأعباء الجسمانیة

، دار الفكــــر العربــــي، ٣، ط ومكوناتهــــااللیاقــــة البدنیــــة:  حــــسانین،كمــــال عبــــد الحمیــــد، و، محمــــد صــــبحي)١(
. ١٧٢ص)١٩٩٧(القاهرة
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ضلیة وقلــة یــضاف إلــى ذلــك بــأن اللیاقــة البدنیــة تتحــسن وتتطــور مــع زیــادة البنیــة العــ
.الأنسجة الدهنیة في الجسم والمحافظة على الوزن المناسب

ولا شــك بــأن التوافــق العــضلي العــصبي یتطــور باكتــساب القــوة العــضلیة والمقــدرة علــى 
.أداء الحركات في أقصر زمن ممكن

ومــن المعــروف أن أي جهــد بــدني یزیــد فــي اســتهلاك الطاقــة والحاجــة إلــى مزیــد مــن 
تبــر عنــصراً مهمــاً فــي اســتمرار النــشاط البــدني ویــتم تــوفیر الكمیــة الأوكــسجین الــذي یع

الكافیة من الأوكسجین خلال القیام بالنشاط الریاضـي بزیـادة اسـتیعاب كمیـة أكبـر مـن 
ـــة  الهـــواء وهـــذا یحـــدث فیمـــا یطلـــق علیـــه الألعـــاب الریاضـــیة الهوائیـــة كالمـــشي والهرول

كمیــــة الأوكــــسجین غیــــر كافیــــة والــــسباحة وركــــوب الــــدرجات الهوائیــــة، أمــــا إذا غــــدت 
لاستمرار النشاط الریاضي ویحدث هذا بـسبب بـذل جهـد یفـوق المقـدرة الجـسمانیة فتـتم 
عملیــة تزویــد الجــسم بالطاقــة بعملیــة احتــراق لا هوائیــة حیــث یــتم تحلــل الــسكر بغیــاب 

.الأوكسجین كما یحدث في المراحل الأخیرة من السباقات

)١(:قیاس اللیاقة البدنیة٢-١-٢

قبل الخوض في الحقائق المرتبطة بالنـشاط البـدني لا بـد مـن التطـرق إلـى نمـط الحیـاة 
التــي كــان یعیــشها النــاس قــدیماً حیــث لــم تكــن وســائل الراحــة والرفاهیــة متــوفرة كمــا هــو 
فــي الوقــت الحاضــر فكــان الجهــد البــدني أمــر محققــاً مــن خــلال ســعي الإنــسان لتــوفیر 

كتــسب بنیــة قویــة ولیاقــة بدنیــة مــن خــلال نمــط عیــشة ونمــط حیاتــه وعملــه حیــث كــان ی
الحیــاة التــي یعیــشها والتــي تفــرض علیــه النــشاط والحیویــة لأن العمــل ومختلــف وســائل 

.الحیاة كانت تعتمد على المقدرة البدنیة والكفاءة الجسمانیة

ولمعرفة لیاقة أي فرد هناك طرق لقیاسـها یمكـن مـن خلالهـا التعـرف علـى مقـدرة الفـرد 
.نیة والبدنیةالجسما

٢٠٠٠المركز التدریبي المهني ،القاهرة،المدخل التطبیقي للقیاس في اللیاقة البدنیة: سلامة إبراهیم)١(
٩٩ص
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وما یهمنا في هذا المجال هو التطرق لقیـاس اللیاقـة القلبیـة والتنفـسیة ویـتم ذلـك بقیـاس 
القدرة العظمى للجـسم لاسـتهلاك الأكـسجین أثنـاء بـذل أقـصى جهـد بـدني ممكـن حیـث 

-١٠یمكــن أن یــزداد اســتهلاك الأكــسجین الأقــصى أثنــاء تأدیــة التمــارین الــشدیدة إلــى 
.ضعفاً ٢٠

طرق متعددة للقیاس تـستخدم فـي تقیـیم وظیفـة الجهـاز القلبـي الـدوري ویـتم ذلـك وهناك 
:في المختبرات الفسیولوجیة باستخدام

اختبار السیر المتحرك-

اختبار الجهد بالدراجة الثابتة-

وهناك طرق بسیطة لقیاس اللیاقة القلبیة التنفسیة أو اللیاقة الهوائیة مثل اختبـار قیـاس 
لجــري مــسافة معینــة میــل أو میــل ونــصف، أو قیــاس المــسافة المقطوعــة الــزمن الــلازم 

ــــل١٢خــــلال جــــري لمــــدة  ــــى أخــــذ ونق ــــدرة الجــــسم عل ــــذلك یمكــــن قیــــاس مق ــــة وب دقیق
.كسجین إلى الأنسجة والعضلاتو الأ

ـــسن والـــشباب یمكـــن أن تـــستخدم  ـــة بالنـــسبة لـــصغار ال كمـــا أن اختبـــارات اللیاقـــة البدنی
دني المناسـب، وأن تكـرار الاختبـار یمكـن أن یعطـي فكـرة كمرشد في اختیار النشاط الب

ویمكن أن تقسم اللیاقة البدنیة وحـسب .واضحة عن مقدار التطور الذي تم على اللیاقة
.الهوائیة والتمارین اللاهوائیةنالى التماریالشدة ونظام الطاقة المستخدم 

)١(واللاهوائیة وأهمیتهما) الآیروبیك(التمارین الهوائیة ٣-١-٢

هنالـــك فـــرق بـــسیط بـــین مفهـــومي الأیـــض الهـــوائي والأیـــض اللاهـــوائي، فعنـــد ممارســـة 
التمارین الهوائیـة یـستخدم الجـسم الأوكـسجین لإنتـاج الطاقـة اللازمـة لممارسـة التمـارین 
ـــى  الریاضـــیة، بینمـــا لا یعتمـــد الجـــسم علـــى الأوكـــسجین فـــي التمـــارین اللاهوائیـــة، وعل

ین والنــشاطات البدنیــة تحتــاج كــلا الأیــض الهــوائي الــرغم مــن ذلــك، فــإن معظــم التمــار 
.والأیض اللاهوائي لأهمیتهما الكبیرة بحصول الجسم على اللیاقة البدنیة اللازمة

١٢٢ص١٩٩٨، عمان ، دار الفكر للطباعة ١، طتعلیم قواعد اللیاقة البدنیة: قاسم حسن حسین )١(
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التمارین الهوائیة-أولا
وتــشمل التمــارین التــي نمارســها معظــم الأوقــات كریاضــة الجــري المنــتظم أو المــشي 

لتمرینـــات اســـتهلاك الأوكـــسجین لتولیـــد الطاقـــة الـــسریع، حیـــث یتطلـــب هـــذا النـــوع مـــن ا
اللازمــة لمتابعــة ممارســة التمــرین، وبــشكل عــام تعتمــد تمــارین الآیروبیــك علــى مقــدار 
الطاقة المـستهلكة والتـي یجـب أن تتفـق مـع شـدة التمـرین وقوتـه بحیـث یـتم حـث القلـب 

أن علـــى تـــسریع وزیـــادة عـــدد نبـــضاته، وللوصـــول لهـــذه المرحلـــة یتوجـــب علـــى الجـــسم 
یــستهلك الطاقــة التــي یــتم إنتاجهــا بوجـــود الأوكــسجین، ویحتــاج ذلــك لفتــرة مــن الوقـــت 
ـــسباحة  ـــة المـــشي وركـــوب الدراجـــة وال ثلاثـــون دقیقـــة تقریبـــا، وتتـــضمن التمـــارین الهوائی

.والركض
فوائد التمارین الهوائیة

د وخاصـــة عنـــتقلیـــل وزن الجـــسمفوائـــد التمـــارین الهوائیـــة لا تعـــد ولا تحـــصى، أهمهـــا 
ــــى حــــرق  ــــة یــــؤدي إل ــــام بالتمــــارین الهوائی إتبــــاع حمیــــة غذائیــــة صــــحیة، ذلــــك لأن القی

ــــة الأیــــض ــــادة ســــرعة عملی ــــالي زی ــــة وبالت ــــسعرات الحراری ، كمــــا أن )Metabolism(ال
قلیــل فــي الــوزن بإمكانــه أن یقلــل خطــر الإصــابة بــبعض الأمــراض كــأمراض القلــب الت

.وداء السكري
لهوائیة تقـوّي عـضلة القلـب بحیـث تعمـل بكفـاءة أكبـر، من ناحیة أخرى، التمارین او 

لــذلك یجــب أثنــاء ممارســة التمــارین الموازنــة بــین مــدة ممارســة التمــرین ووقــت الراحــة 
كـــذلك مـــن الفوائـــد الأخـــرى للتمـــارین الهوائیـــة عنـــد ممارســـتها . لتنظـــیم نبـــضات القلـــب

یــد مــن طاقــة الجــسم بانتظــام بأنهــا تــؤدي لتحــسّین المــزاج، وتقــوّي جهــاز المناعــة، وتز 
.الكلیة
)١(التمارین اللاهوائیة-ثانیا

تزیــد هـــذه التمـــارین مـــن كتلـــة العـــضلات وقوتهــا، وبالتـــالي زیـــادة قـــدرة الجـــسم علـــى 
إنجــاز المهمــات والنــشاطات التــي تحتــاج طاقــة قلیلــة وتتطلــب مــدة قــصیرة لإنجازهــا لا 

للقیـــام بهـــذه التمـــارین، وهـــذهتتجـــاوز الـــدقیقتین، كمـــا أن الجـــسم لا یحتـــاج للأوكـــسجین

٢٤٥٠ص) ١٩٩٩(، القاهرة ، دار الفكر العربي أسس ونظریات التدریب الریاضي: بسطویسي أحمد )١(
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التمــارین لا تــتم ممارســتها لوقــت طویــل، كمثــال علیهــا تمــارین رفــع الأثقــال ، والألعــاب 
.القتالیة، والعدو السریع لمسافة قصیرة

فوائد التمارین اللاهوائیة
كالتمارین الهوائیة ، تساعد التمـارین اللاهوائیـة علـى زیـادة قـدرة تحمـل الجـسم، كمـا 

علــى زیــادة قــدرة الجــسم علــى أداء المهــام التــي تتطلــب قــوة أكبــر وســرعة أكثــر، تعمــل 
إن القــدرة علــى القیــام بالتمــارین اللاهوائیــة تــصبح أكثــر صــعوبة، فــومــع التقــدم بالــسن، 

كمــا أنهــا تقــوم بعملیــة عكــسیة ممــا تــؤدي لزیــادة الــدهون فــي الجــسم، وبالتــالي تــضاؤل 
ثقــــال باعتــــدال یــــساعد علــــى الوقایــــة مــــن حجــــم العــــضلات، فممارســــة تمــــارین رفــــع الأ

.  الإصابة ببعض الأمراض كهشاشة العظام، وذلك بزیادة كثافة العظام وقوتها
Aerobic Enduranceالمطاولة الهوائیة -ثالثا

إن كلمة هوائي یقصد بها العمل العضلي الذي یعتمد أساسا على الأوكسجین "
اضــیة یتطلــب فیهــا الاســتمرار فــي العمــل الطاقــة، وهــذه تظهــر فــي أنــشطة ریأنتــاجفــي 

دقــائق، وفــي هــذه الحالــة فــان العــضلات تــستعین ) ٥(العــضلي لمــدة طویلــة تزیــد عــن 
الطاقــة، للاســتمرار فــي الأداء، والأنــشطة الریاضــیة التــي توصــف لأنتــاجبالأوكــسجین 

. یرهاباحة الطویلة والدراجات وغبأنشطة المطاولة الهوائیة تتمثل بمسابقات العدو والس
وقــد یتطلــب النــشاط الممــارس القــدرة علــى الاســتمرار فــي الأداء بــصورة مــستمرة مثــل 

العمـل علـى مـدد متقطعـة مثـل كـرة القـدم، أداءعدو الماراثون كما أن هناك ما یتطلب 
وطبیعــة المطاولــة فــي كــلا النــوعین مختلفــة، فــالأولى تتطلــب كفــاءة الجهــازین الــدوري 

والثانیـة یكـون للجهـازین الــدوري ).  شــبه منـتظم(ود مـستمر والتنفـسي علـى القیـام بمجهـ
والتنفــسي دور مختلــف فیهــا، أي أنهمــا یعمــلان فــي حــدود مــدد متقطعــة غیــر منتظمــة 
ــــاني یــــدعى  ــــة العامــــة، والث ــــدعى المطاول ــــالنوع الأول ی ــــث شــــدتها وحجمهــــا، ف مــــن حی

و ) Barrowبـــارو (بالمطاولـــة الخاصـــة الـــذي یتناســـب مـــع النـــشاط الممـــارس وعـــرف 
ــــى أنهــــا ) Mc Geeمــــك جــــي ( ــــسي عل ــــدوري والتنف ــــة الجهــــازین ال ــــدرة (مطاول مق

المجموعات العضلیة الكبیرة على الاستمرار في عمل انقباضات متوسطة لمدد طویلـة 
ـــب تكیـــف الجهـــازین الـــدوري والتنفـــسي لهـــذا النـــشاط ـــسبیا، والتـــي تتطل ، )مـــن الوقـــت ن
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دوري والتنفـــسي علـــى مـــد العـــضلات علـــى أنهـــا كفـــاءة الجهـــازین الـــ) حـــسانین(وعرفهـــا 
.  )١("العاملة بحاجتها من الوقود اللازم لاستمرارها في العمل لمدد طویلة

ــــة التمــــارین طــــرأ تطــــور كبیــــر فــــي العقــــود الأخیــــرة و  ــــى مفهــــوم الریاضــــة ومزاول عل
الریاضــیة والحاجــة لمزاولــة الریاضــة مــن قِبــل مختلــف الأعمــار لكــلا الجنــسین بحیــث 

بـــل وضـــروریة للفوائـــد المختلفـــة التـــي تعـــود علـــى الـــصحة، .طلوبـــةأصـــبحت حاجـــة م
ـــذین  ـــسلیمین ولل ـــة أصـــبح أمـــراً مهمـــاً للأشـــخاص ال وخاصـــة أن موضـــوع اللیاقـــة البدنی
یعـــانون مـــن بعـــض الأمـــراض المزمنـــة حیـــث تلعـــب التمـــارین الریاضـــیة دوراً مهمـــا فـــي 

بـأمراض العـصر لـدى والإحصاءات تشیر إلى ارتفـاع نـسبة الإصـابة .الوقایة والعلاج
الأفراد الذین ینخفض لدیهم مستوى النشاط البدني ویكـون مـستوى اللیاقـة البدنیـة لـدیهم 

.متدنیاً 

ویمكـــن لنـــا إدراك ذلـــك عملیـــاً بمقارنـــة مجمـــوعتین الأولـــى تعـــیش حیـــاة هـــدوء ویقـــل 
لدیها النشاط الحركي ومجموعـة ثانیـة یمـارس أفرادهـا النـشاط البـدني مـن حیـث ضـغط 

م وتعـــداد ضـــربات القلـــب وكمیـــة الأوكـــسجین القـــصوى المـــستهلكة وقـــوة العـــضلات الـــد
والمقــدرة علــى القیــام بالجهــد ومقارنــة الــوزن فنجــد أن النقــاط الإیجابیــة ســتكون لــصالح 

.من یمارس النشاط البدني بصورة منتظمة

ولـــذلك نجـــد فـــي الـــدول المتقدمـــة أن مـــشاركة أعـــداداً كبیـــرة مـــن النـــاس تنخـــرط فـــي 
شاطات ریاضــیة مختلفــة تتناســب مــع أعمــارهم، مــع الاســتمرار والانتظــام فــي الأداء نــ

لاكتساب اللیاقة، كما نلاحظ أن التشجیع على ممارسـة الریاضـة لـم یعـد یقتـصر علـى 
ــــاء  ــــصحة مــــن الأطب ــــد لیــــصبح موضــــع اهتمــــام مــــن المهتمــــین بال الریاضــــیین بــــل امت

وع اللیاقـة البدنیـة هاجـساً للكثیـر والعاملین في المجـال الطبـي والریاضـي وأصـبح موضـ
.وموضع اهتمام منهم

٢٠٠٣،،ا: –)١(
.٨٢ص
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لــذلك لابــد مــن التطــرق إلــى تعریــف اللیاقــة البدنیــة ومــا هــي عناصــر اللیاقــة البدنیـــة؟ 
وكیفیــة قیاســها؟ والوســائل التــي تــسمح بتطــویر لیاقتنــا البدنیــة ســواء للریاضــي أو للفــرد 

.مشاكل صحیةالعادي صغیر كأن أم كبیر سلیماً أم أنه یعاني من

:التوعیة بأهمیة النشاط البدني٤-١-٢

أصــبحت حیــاة الكثیــر فــي عالمنــا المعاصــر تعتمــد علــى مــا تــوفره الحــضارة لنــا مــن 
وسائل الراحة والرفاهیة الجسمانیة فأصبحت الحركة قلیلـة والنـشاط البـدني لا وجـود لـه 

ي إلى حیاة تكثر فیهـا إلا في نطاق ضیق إضافة للضغوط النفسیة والحیاتیة، مما یؤد
نسبة المخاطر الصحیة التي یتعرض لها الفرد، ویمكن القول بأن نسبة أمراض القلـب 
تزداد مع زیادة الاعتماد علـى وسـائل الراحـة والرفاهیـة والخمـول المترافـق بـنمط غـذائي 
تتـــوفر فیـــه كمیـــات زائـــدة عـــن الحاجـــة مـــن الطاقـــة التـــي یحتاجهـــا الجـــسم فیـــزداد معهـــا 

رتفع الضغط الدموي وتتصلب الشرایین فتزداد الإصـابة بـأمراض القلـب عامـة الوزن وی
.كالذبحة الصدریة

أتبــاعإن إمكانیــة تحقیــق الفوائــد الجــسمانیة للفــرد العــادي یمكــن أن یــتم مــن خــلال 
برنــامج للتــدریب متوســط الــشدة ولا یــسبب الإرهــاق والإجهــاد ویــزداد بــشكل متــدرج لحــد 

والــسؤال المهــم هــو .دون حــدوث أضــرار أو إصــابات للــشخصمعــین یمكــن القیــام بــه 
حول كیفیة الوصول لأفراد المجتمع لحثهم على المـشاركة فـي أداء التمـارین الریاضـیة 

.البدنیة وبیان الفوائد الصحیة التي ستعود علیهم بالفائدة بعد تغییر عاداتهم الیومیة

ر ولكلا الجنـسین لتـشجیعهم علـى والطریق إلى ذلك هو بیان تلك الفوائد لجمیع الأعما
ــــاً صــــحیاً  ــــب وعی ــــق هــــذا الهــــدف یتطل ــــة لأن تحقی ــــق أســــس ثابت ــــدء والاســــتمرار وف الب

ولا یُخفــى دور .واجتماعیـاً لــضمان إقبــال الأفــراد علــى الاشــتراك ببــرامج النــشاط البــدني
الإعـــلام فـــي ذلـــك وخاصـــة بمـــشاركة الریاضـــیین النجـــوم حیـــث ســـیكون تـــأثیرهم علـــى 

و الـــشباب فـــي إبـــراز دور الریاضـــة وتأثیرهـــا علـــى المظهـــر العـــام للفـــرد صـــغار الـــسن 
ولنبعـدهم عـن العـادات الـضارة والـسیئة كالتـدخین، والإیـضاح لهـم بـأن الریاضـة طریـق 
ــــة ومقــــدرات جــــسمانیة وتحــــسین الحالــــة النفــــسیة والمزاجیــــة، مــــع  لكــــسب مهــــارات بدنی
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الرفاهیــة مــن الأمـــراض الإیــضاح بــأن الریاضــة هـــي وســیلة للمحافظــة علــى الـــصحة و 
المزمنــة والمــساعدة فــي علاجهــا حیــث أن التغیــرات الفــسیولوجیة الإیجابیــة تــأتي نتیجــة 

.طبیعیة للنشاط الجسماني

:الاستعداد لأداء التمارین البدنیة٥-١-٢

قبــل الأقــدام علــى تأدیــة التمــارین یجــب التحــضیر لهــا بتمــارین المرونــة للعــضلات 
میـــع ســـواء الریاضـــیین أو الـــراغبین فـــي ممارســـة أي تمـــارین والمفاصـــل وهـــذا مهـــم للج

قــد تـــشمل تمرینــات المرونـــة لــدى الریاضـــیین جمیــع أجـــزاء الجــسم أو أجـــزاء و .ریاضــیة
معینة من الجسم طبقاً لكل نوع من الألعاب الریاضـیة للوصـول إلـى المرونـة العـضلیة 

.والمفصلیة المطلوبة والمناسبة

فقــــد تكــــون خاصــــة بالریاضــــیین دون الأفــــراد العــــادیین أمــــا تمــــارین القــــوة العــــضلیة 
الممارسین للریاضة وتتطلب عادة إجهاد العضلات وتدریبها فترات متكررة كي تتطـور 

.وتنمو فالجري مثلاً لمسافات طویلة یطور قوة عضلات الطرفین السفلیین

میتهــا وبالنــسبة للریاضــیین فــإن الغایــة مــن التــدریب تكــون اكتــساب مهــارات معینــة وتن
.وفق برنامج یساعد على تطور أداء الریاضي في المشاركات والمنافسات الریاضیة

ونقطة هامـة یجـب التنبیـه لهـا وهـي أن الغـرض مـن المـشاركة فـي أي برنـامج ریاضـي 
ـــذا یجـــب عـــدم الاســـتعجال أو القیـــام بجهـــد یفـــوق  لا یـــؤتي ثمـــاره إلا بعـــد فتـــرة زمنیـــة ل

كون عكــسیة وتحــدث الإصــابات الریاضــیة وتتفــاقم الطاقــة الشخــصیة وإلا فالنتــائج ســت
.الإصابة المرضیة إن كانت موجودة

ولــــذلك لا بــــد مــــن الــــتفهم بأننــــا مــــن خــــلال التمــــارین الریاضــــیة نریــــد تحــــسین وضــــعنا 
الصحي ولیاقتنا البدنیة والمظهر العام أما التركیز على اكتساب مهارات ریاضـیة فنیـة 

.فأمر یخص الریاضیین

كــون الهـــدف واضـــحاً باختیــار النـــشاط الریاضــي المناســـب ویفـــضل أن كمــا یجـــب أن ی
یكـــون ذلــــك ضـــمن مجموعــــة عمریـــه متقاربــــة مـــع الاســــتعداد لهـــذه المــــشاركة باللبــــاس 
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الریاضـي واختیـار المكــان المناسـب والتوقیــت الملائـم دون التعـرض لجــو شـدید الحــرارة 
حیــث أن أي إصــابة ســوف الإرشــادات عنــد تأدیــة التمــارین البدنیــةوأتبــاعأو البــرودة 

.تحبط صاحبها وتدفعه إلى الابتعاد عن النشاط

:للصحة العامةأهمیة الریاضة ٦-١-٢

)١(الأمراض القلبیة-١

الخمــول عامــل مــن عوامــل الخطــورة التــي تــؤدي إلــى الإصــابة لــدى البــالغین بــأمراض 
.الشرایین

وارتفـــاع الـــضغط وتـــزداد نـــسبة الإصـــابة والخطـــورة بـــشكل ملحـــوظ فـــي حـــال التـــدخین
والـــدهون فـــي الـــدم ویـــصبح أمـــر الكولـــسترولالـــدموي مـــع وجـــود نـــسبة عالیـــة لمـــستوى 

.الإصابة بأمراض نقص ترویة العضلة القلبیة أمراً متوقعاً في أي لحظة

ولكـــن عنـــدما یقـــوم المرضـــى المعرضـــون لهـــذه المخـــاطر بممارســـة النـــشاط الریاضـــي 
.الإصابة وبنسبة كبیرةالجسماني یحققون نجاحاً في الابتعاد عن

كیلــو متــر أو لمــدة نــصف ســاعة تعتبــر أمــراً ٣-٢فالتمــارین الهوائیــة كالمــشي لمــسافة 
ضــــروریاً خاصــــة للأشــــخاص الــــذین لــــدیهم أي عامــــل مــــن عوامــــل الخطــــورة كارتفــــاع 
الضغط وارتفاع مستوى الدهون في الدم وسوف تساعد التمارین الهوائیة على الابتعـاد 

.الصحیة والضارة كالتدخینعن العادات غیر 

المؤسسة العربیة للدراسات والنشر، بیروت، ، مصطفى، أمراض القلب والأوعیة الدمویة عبد المنعم (١)

٢١٥ص)١٩٨٩(
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الوقایة من الإصابة بارتفاع الضغط الدموي-٢

یؤدي ارتفاع الضغط الدموي إلى مشاكل صـحیة متعـددة وتـأثیر الریاضـة الإیجـابي 
علــــى الــــضغط الــــدموي أمــــر مثبــــت فالقیــــام بالنــــشاط الجــــسماني یــــساعد علــــى خفــــض 

تفاع طفیف أو متوسـط، ولكـن عنـد الضغط الدموي وهذا یفید خاصة في حالة وجود ار 
ارتفـــاع الـــضغط بـــشكل ملحـــوظ لابـــد مـــن اســـتخدام العـــلاج واللجـــوء للریاضـــة فـــي هـــذه 
الحالــة یعتبــر عــاملاً مــساعداً للعــلاج، والحقیقــة هــي حــدوث انخفــاض ضــغط الــدم فــي 
حالـــة الاســـترخاء والراحـــة بعـــد ممارســـة النـــشاط الریاضـــي، ولكـــن هـــذا لا ینطبـــق علـــى 

لریاضــیة التــي تتطلــب بــذل جهــد عــضلي ثابــت مثــل المــصارعة ورفــع بعــض الألعــاب ا
ـــذلك لا یـــسمح  ـــتقلص العـــضلي المترافـــق مـــع الـــشد النفـــسي ل الأثقـــال بـــسبب الجهـــد وال
لمرضى القلب من ممارسـة هـذه الألعـاب حتـى لا یحـدث لـدیهم مـشاكل للـدورة الدمویـة 

هــي التـــي ) ، الــدراجاتالمــشي، الهرولــة، الــسباحة(وللقلــب، ولــذلك فالتمــارین الهوائیــة 
تناســب الأفــراد العــادیین رغــم ارتفــاع الــضغط الــدموي الطفیــف خــلال النــشاط أو الجهــد 

.لأنه یبدأ بالانخفاض بعد دقائق

تأهیل مرضى القلب-٣

إن وضــع برنــامج مناســب وخــاص للنــشاط الحركــي وتأدیــة التمــارین المنتظمــة ســیعود 
ین الریاضـــیة تـــؤثر بطـــریقتین الأولـــى بالفائـــدة علـــى هـــؤلاء المرضـــى، حیـــث أن التمـــار 

الجــسمانیة والثانیــة المــساعدة علــى تقویــة عــضلة القلــب نفــسها ولــذلك تحــسین اللیاقــة
نلاحظ لدى الأفراد الذین یمارسون النـشاط الریاضـي بانتظـام انخفـاض معـدل ضـربات 

.القلب وكذلك انخفاض في معدل ضغط الدم بمقارنتهم بإفراد خاملین قلیلي الحركة

هشاشة أو ترقق العظام-٤

إن الریاضة المنتظمة من العناصر المساعدة للوقایة من الإصابة بترقق العظام حیـث 
ـــة والـــشباب وعـــادة فـــي الأعمـــار  أنهـــا تزیـــد مـــن الكتلـــة العظمیـــة خـــلال ســـنوات الطفول
ـــدى الرجـــال  ـــة متـــساوي ل ـــة العظمی ـــه الكتل ـــذي تتعـــرض ل المتوســـطة یكـــون النقـــصان ال
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ذلــك لــدى النــساء بعــد توقــف الــدورة الــشهریة وهــذا مــا یجعــل النــساء والنــساء ویتــسارع
.أكثر عرضة للإصابة بترقق العظام والكسور

ثــلاث ٨٠إلــى ســن ٢٠والنــساء اللــواتي یمارســن الأنــشطة الریاضــیة بــدءاً مــن ســن الـــ 
مـــرات علـــى الأقـــل أســـبوعیاً هـــن أقـــل تعرضـــاً للإصـــابة بترقـــق ا لعظـــام بالمقارنـــة مـــع 

.خاملات في نفس العمرالنساء ال

داء السكري-٥

أثبتــت الدراســات أن التمــارین تزیــد مــن فعالیــة إفــراز الأنــسولین وبالتــالي یــزداد احتــراق 
.الغلوكوز كما تساعد التمارین في المحافظة على الوزن الطبیعي من الزیادة

الأورام الخبیثة-٦

ض لـــسرطان الثـــدي هنـــاك أبحـــاث تـــشیر إلـــى أن حیـــاة الخمـــول تزیـــد مـــن نـــسبة التعـــر 
.وسرطان القولون

الصحة النفسیة-٧

للنشاط الریاضـي فائـدة ملحوظـة فـي تطـویر مقـدرة الفـرد علـى تحمـل الـضغوط النفـسیة 
لانخفاض مستوى التوتر بعد القیام بالنـشاط الریاضـي ولـدى مرضـى الاكتئـاب لتحـسن 

لحاجـة الجـسم الحالة المزاجیة وكذلك عنـد الـذین یعـانون مـن القلـق أو اضـطراب النـوم
.وخاصة الجهاز العضلي والعصبي للراحة بعد الجهد وحرق الطاقة

الوقایة من الإعاقة عند التقدم بالعمر-٨

إن التعــود علــى تأدیــة أنــشطة ریاضــیة منــذ الــسن المبكــر یعــود بالفائــدة عنــد التقــدم 
لقیـام بأعبـاء وأثبتت ا لدراسات أن نسبة الإصابة بالعجز أو عدم المقدرة على ا.بالعمر

الحیــاة الیومیـــة لــدى التقـــدم بــالعمر تزیـــد لــدى الأفـــراد الخــاملین وتقـــل لــدى الأشـــخاص 
الــــذین اعتــــادوا ممارســــة الأنــــشطة الجــــسمانیة فــــي ســــن مبكــــرة ممــــا یــــدل علــــى الــــدور 
الإیجـــابي والمفیـــد للریاضـــیة بـــشكل عـــام والـــذي یمنـــع حـــدوث التـــدهور الـــصحي لكبـــار 

هتمــام بتأهیــل كبــار الــسن لیتمكنــوا مــن ممارســة حیــاتهم الــسن وهــذا ینبــه إلــى أهمیــة الا
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الیومیــة بـــسهولة وبـــشكل طبیعـــي وحالــة نفـــسیة جیـــدة عنـــد تمــتعهم بالقـــدرة علـــى الحیـــاة 
.الطبیعیة دون الحاجة لمساعدة الآخرین في قضاء شئون حیاتهم العادیة

المنهج التدریبي٧-١-٢
البدنیـة أو بمعنـى آخـر كـل الأحمـالیمكننا أن نعتبر التدریب الریاضي بأنه جمیع 
الناحیة الوظیفیة أو التكوینیـة یـؤثر ما یبذله الجسم من جهد ینتج عنه تكیف سواء من

.فیرتفع مستواهبالإیجاب على الأعضاء الداخلیة للفرد
أن التــدریب الریاضــي آلیــة علمیــة منتظمــة تهــدف إلــى تحقیــق أهــداف قریبــة وأخــرى 

وجــوهر هــذه الآلیــة هــو أحــداث تكیفــات مختلفــة لجــسم ، ط لهــابعیــدة مــن خــلال التخطــی
الإنــسان تمكنــه مــن التغلــب علــى ظــروف معینــه ومنهــا المنافــسة الریاضــیة وتــأتي هــذه 
التكیفـــات بتنـــاوب عملیتـــي التعـــب والاستـــشفاء وفـــي مرحلـــة التعـــویض الزائـــد لحـــصول 

مــل مــؤثر أعلــى عملیــة التكیــف ومــن ثــم التطبــع علــى الحمــل التــدریبي للانتقــال إلــى ح
وهذه التكیفـات تكـون علـى نـوعین فـسلجیة داخلیـة ، والتدرج حسب قابلیة ومستوى الفرد

وتـــشمل جمیـــع الأجهـــزة الوظیفیـــة ویمكـــن قیاســـها بواســـطة أجهـــزة واختبـــارات موضـــوعة 
ومقننـــة وأخـــرى مورفولوجیـــة وتعنـــي القیاســـات الجـــسمیة والتـــي نـــستطیع قیاســـها أیـــضا 

أن قیاسات الأجهزة الجـسمیة ، اریة وضعت لهذا الغرضبواسطة مقاییس ودرجات معی
) .بعد الأربعین(الأعمار المتقدمة المختلفة یمكن أن تتغیر و تتحسن حتى في

أن المفــاهیم الحدیثــة للتــدریب الریاضــي تتجــه الیــوم نحــو الاعتمــاد علــى العلــوم 
فـــي .... ) لحركـــة علـــم ا، علـــم بیولوجیـــا الریاضـــة ، علـــم التـــشریح (المختلفـــة الأخـــرى 

كــذلك یجــب أن یكــون اســتخدام المفــاهیم . أعــداد الفــرد مــن اجــل الوصــول إلــى الهــدف
الخاصة بالتـدریب بـشكل یتناسـب مـع إمكانیـات الفـرد والأهـداف المطلـوب تحقیقهـا فـي 
كــل مرحلــة مــن مراحــل التخطــیط المختلفــة لان ذلــك یكفــل عــدم الوقــوع بالأخطــاء فــي 

الاســـتخدام الخـــاطئ والنـــاتج عـــن عـــدم المعرفـــة أو الدرایـــة اســـتعمال هكـــذا مفـــاهیم لان 
بالتــأثیرات الفــسلجیة والنفــسیة للعملیــة التدریبیــة ســیلحق أضــرارا كبیــرة بالــصحة وتــدهور 
المستوى الفني للفرد ولهذا یجب التأكید على الجوانب العلمیة والمعرفیة التي یجـب أن 
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والنتیجــة ، مـاهو صــحیح وخــاطئ لیــصبح قـادرا علــى التمییــز بــین خــتصیتمتـع بهــا الم
.        د للوصول إلى الأهداف الموضوعة للمنهجستكون أعداد صحیح ونجاح أكی

ومن الناحیة البیولوجیة یعتبر التدریب الریاضي عملیة تعریض أجهـزة الجـسم لأداء ((
أنواع مختلفة من الحمل البدني تؤدي إلـى تغیـرات فـسیولوجیة ومورفولوجیـه ینـتج عنهـا 

یــادة كفــاءة الجــسم فــي التعــود علــى مواجهــة المتطلبــات الفــسیولوجیة والبنائیــة لطبیعــة ز 
حیـــث أصـــبح علـــم فـــسیولوجیا التـــدریب الریاضـــي ، نـــوع معـــین مـــن الانـــشطه الریاضـــیة

ركیــزة أساســیه لجمیــع عملیــات التــدریب الریاضــي فمــن خــلال الدراســات التجریبیــة فــي 
المختلفـة لأنـواع التـدریب البـدني علـى أجهـزة هذا المجال أمكن التعرف علـى التـأثیرات 

الجــسم الحیویــة وهــذه المعلومــات هــي احــد العوامــل الرئیــسیة التــي ســاهمت فــي ارتقــاء 
وتطــور المــستوى التــدریبي والــذي اعتمــد العلــم منهاجــا وأســلوبا فــي دراســة كــل مــایتعلق 

ــــمال التــــ ــــجة أحــــــ ــــغیرات الفـــســـیولوجیة بالجـــسم نتیـــ ــــدریب المختلفـــة والمـــؤثرةبالتــ ٢)١())ــ

وفـــي جمیـــع أنـــواع الانـــشطه الریاضـــیة تتـــسبب أحمـــال التـــدریب الكبیـــرة والمتغیـــرة فـــي 
ممـا یـؤدي إلـى أنتـاج الطاقـة ،أحداث تغیرات فسیولوجیة وكیماویه داخـل خلایـا الجـسم 

اط الأنزیمـات المطلوبة للقیام بالمجهود عن طریـق زیـادة عملیـات التمثیـل الغـذائي ونـش
ـــسوائل مـــن الجـــسم  ـــادل الغـــازات وخـــروج ال ـــات تب ـــات وعملی ویتوقـــف تطـــور ، والهرمون

مستوى الأداء عند الفرد علـى مـدى اسـتجابته للعملیـات الفـسیولوجیة والكیمیاویـه داخـل 
أعضائه وأجهزته والتي تحقق التكیف المطلوب لأعـضاء الجـسم وأجهزتـه بمـا یتناسـب 

.اومة التعبمع المجهود المبذول ومق

.٨٢ص١٩٨٩،دار الفكر العربي،القاهرة،والاداء البدنيفسیولوجیا الریاضة:بهاء الدین إبراهیم سلامة )١(1
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١)١(٨-١-٢

الغـــذاء أساســـي وضـــروري لقیـــام الجـــسم بوظائفـــه الحیویـــة خـــلال النـــشاطات یعتبـــر 
اء الحركــة وهــو وقــود یتحــول داخــل الجــسم لإمــداد الجــسم بالطاقــة اللازمــة أثنــ،لیومیــةا

والنــشاط البــدني والتفكیــر والنمــو وبنــاء الانــسجه وتعــویض التــالف مــن خلایــا الانــسجه 
اسـب یــؤدي الــى مــشكلات وتنظـیم الوظــائف الجــسمیة وان تنـاول الغــذاء بــشكل غیــر من

لـــذلك مـــن الـــضروري تنـــاول الغـــذاء المتـــوازن والمتكامـــل الـــذي یـــشمل ، صـــحیة وبدنیـــه
كـذلك تنـاول الاغذیـه وفقـا لـوزن الجـسم ، جات الجـسم جمیع عناصر الغذاء وفق احتیا

ونـــــوع النـــــشاط الیـــــومي الممـــــارس ومتطلباتـــــه واختیـــــار نـــــوع الغـــــذاء وتقـــــدیر الـــــسعرات 
.                                       المكتــــــــــــــــــــــــــــسبة كــــــــــــــــــــــــــــذلك أتبــــــــــــــــــــــــــــاع القواعــــــــــــــــــــــــــــد الغذائیــــــــــــــــــــــــــــة الــــــــــــــــــــــــــــصحیحة 

كمیـــات المناســـبة أن الغـــذاء الجیـــد هـــو أســـاس صـــحة الإنـــسان حیـــث أن تنـــاول ال.
والنوعیـــات المتكاملـــة لـــه علاقـــة بالـــصحة وان ســـوء التغذیـــة النـــاتج عـــن نقـــص بعـــض 
العناصــر الغذائیــة یــؤثر فــي عملیــات النمــو والــصحة والمــرض كمــا یــؤثر علــى الــذكاء 

ــــــسلوك الاجتمــــــاعي ــــــى النــــــواحي النفــــــسیة وال . والتحــــــصیل وكثیــــــرا مــــــا یمتــــــد ال
سة مكونات مـا یتطلبـه جـسم الإنـسان مـن المـواد هو علم درافNutrition التغذیةأما 

الغذائیـــة اللازمـــة ومـــدى الاســـتفادة منهـــا وفـــق العدیـــد مـــن المتغیـــرات التـــي یكـــون فـــي 
. مقـــــدمتها

الــسن-
الجــنس-
الظـروف الجویـة-
الحالـة الاجتماعیـة وطبیعـة العمـل الـذي یؤدیـه الإنـسان ووظیفتـه-

الحالـــة البیولوجیـــة والـــصحیة للجـــسم وبنـــاؤه وأهمیـــة التـــوازن الكمـــي والكیفـــي مـــن -
والبنـاء وتولیـد العناصر الغذائیة والعلاقة بینهما وذلك لأداء الجسم لوظائفـه ألبیولوجیـه 

.الطاقة

. ٣٥ص)١٩٨٥(مطبعة دار القادسیة، ،بغداد ، طعامنا كیف نختاره: دیبنس بركیث)١(
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على انـه فـن تخطـیط الغـذاء والوجبـات المناسـبة للأفـراد وفـق أیضاالغذاء علم ویعرف 
الحاجــة الحقیقـــة وفـــي ظـــروف بیئـــتهم البیولوجیــة والاجتماعیـــة والاقتـــصادیة بمـــا یحقـــق 

ــــــــــه ــــــــــاول المواضــــــــــع الاتی ــــــــــوفر أمكانیــــــــــة النمــــــــــو وهــــــــــو یتن ــــــــــصحة وی : ال
)الغـذاء المتـوازن(والنـوع ) الـسعرات عدد (معلومات عن الكم -
تكـوین عـادات غذائیـة صـحیحة-
فهـم العلاقـة بـین عملیتـي البنـاء والهـدم فـي العمـل والتـدریب وهـذا ممـا یـساعد علـى -

.. راض سـوء التغذیـةاتخاذ قرارات غذائیة سلیمة وتجنب زیادة الوزن أو نقصانه أو أم
.       يفهـــــللغـــــذاءالوظـــــائف الاساســـــیه أمـــــا 

تزویـــــد الجـــــسم باحتیاجاتـــــه مـــــن الطاقـــــة اللازمـــــة للعمـــــل الانـــــشطه الحركیـــــة وإمـــــداد -
.                                            العــضلات بالطاقــة اللازمــة للانقبــاض

.              جـسمبنـاء ونمـو الجـسم وتعـویض الخلایـا التالفـة فـي ال-
تنظـیم ( تنظیم الوظائف والعملیات الكیمیائیة الحیویة داخل الخلایا في الجـسم مثـل -

التــأثیر علــى الحالــة الجــسمیة ، ضــخ الإشــارات العــصبیة ) إفــرازات الغــدد فــي الجــسم 
)حیث یمكن استخدام أغذیة الوقایـة والحیویـة( الاجتماعیة والصحیة ،العقلیة ،النفسیة 

.حتیاجات الیومیة من الطاقةالا

:الطاقةأهمیة٩-١-٢
ـــــام بوظائفهـــــا  ـــــستطیع القی ـــــى ت ـــــة حت ـــــى الطاق ـــــسان إل ـــــا جـــــسم الإن ـــــاج خلای تحت

وهـــــذه الطاقـــــة یـــــتم إنتاجهـــــا بوســـــاطة أجـــــسام المایتوكنـــــدریا الموجـــــود داخـــــل .المختلفـــــة
فعالــة ســایتوبلازم الخلیــة والتــي تــسمى بیــوت الطاقــة، ویــؤثر التــدریب الریاضــي بــصورة 

علــى المایتوكنــدریا فتــزداد فــي العــدد والحجــم معــاً وهــو أمــر هــام لاحتیــاج الطاقــة عنــد 
كمــا تختلــف احتیاجــات الجــسم مــن الطاقــة حــسب قــوة ومــدة العمــل البــدني .الریاضــیین

وتعتبـــر الطاقـــة فـــي جـــسم الإنـــسان مـــصدر الحركـــة وهـــي مـــصدر .")١(ومـــستوى الأداء
ــــاض العــــضلي و مــــصدر الأداء الری ــــشتى أنواعــــه ولا یمكــــن أن یحــــدث الانقب اضــــي ب

دار الحكمة ، ،البصرة،"البیوكیمیائي والفسلجي في التدریب الریاضيالتحلیل : "ریسان خریبط مجید،  -)١(
١٦٣ص)١٩٩١(
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الانقبــاض العــضلي المــسؤول عــن الحركــة أو عــن تثبیــت أوضــاع الجــسم بــدون إنتــاج 
طاقــة ، ولیــست الطاقــة المطلوبــة لكــل انقبــاض عــضلي أو لكــل أداء ریاضــي متــشابهة 

.)١(أو موحدة 
وهــي تنُــتج " القــدرة علــى إنجــاز شــغل معــین" بأنهــا ) Energy(وتعــرف الطاقــة 

التـــــي بـــــدورها تـــــشمل ) Metabolism(خـــــل الجـــــسم عـــــن طریـــــق عملیـــــات الأیـــــض دا
) Catabolism(وعملیـــــــــات الهـــــــــدم ) Anabolism(مجموعـــــــــة العملیـــــــــات البنائیـــــــــة 

وبوساطة تكوین الطاقة وتحریرها واستخدامها في التفاعلات الحیویة یتم استمرار حیـاة 
الـشمس إذ تعـد المـصدر وان أهـم واكبـر مـصدر للطاقـة فـي الحیـاة هـو . الكائن الحي 

.الرئیسي والأول للطاقة ولجمیع الكائنات الحیة النباتیة والحیوانیة
إن في داخل جسم الإنسان أو الحیوان ومن خلال العملیـات الحیویـة الأیـضیة "

المختلفــة یمكــن لقــسم مــن هــذه الطاقــة أن تخــزن علــى شــكل طاقــة مخزونــة أو كامنــة 
)potential (ى شــكل كلایكــوجین أو بــشكل دهــون مخزونــة فــي الكبــد والعــضلات علــ

ـــة  ـــات الأیـــضیة المختلفـــة تتحـــول الطاقـــة الكامنـــة . فـــي الأنـــسجة الدهنی وخـــلال العملی
الموجــودة علــى شــكل كلایكــوجین أو دهــن أو علــى شــكل الكلوكــوز الموجــود فــي الــدم 

مـن الطاقة لا تفنى ولكنهـا قابلـة للتحـول " كذلك فان . )٢("إلى أشكال أخرى من الطاقة
شــكل إلــى أخــر وانطلاقــاً مــن ذلــك فــأن الطاقــة الكیمیائیــة تتحــول إلــى طاقــة میكانیكیــة 
داخل جـسم الإنـسان وتعتبـر تلـك الطاقـة هـي مـصدر حركـة الإنـسان والتـي هـي أصـلاً 

.)٣("ناتجة عن تحول الطعام إلى طاقة كیمیائیة 
ة تكـون علـى وبما أن الجسم یمكن إن یؤدي العمل باستخدام الطاقـة وإن الطاقـ

شكل حرارة متحررة من الجسم لهذا یمكن قیاس الطاقة عن طریق قیاس الحـرارة وبهـذا 

فــسیولوجیا ومورفولوجیــا الریاضــي وطــرق القیــاس : "أبــو العــلا احمــد عبــد الفتــاح ، و محمــد صــبحي حــسانین-)١(
.٢٩ص،١٩٩٧،، دار الفكر العربي، القاهرة ١، ط" والتقویم

دار الكتب للطباعة والنشر ،الموصل،٢، ط" تغذیة الإنسان") : ٢٠٠٠(هیري ، عبد االله محمود ذنون الز -)٢(
.١٢٥، ص

٢، ط" التدریب الریاضي الحدیث تخطیط ـ تطبیق ـ قیادة) : ٢٠٠١(مفتي إبراھیم حماد ، -)٣(
.١٥٠صدار الفكر العربي ، ،القاھرة 
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بأنهــا كمیــة الحــرارة "حیــث تعــرف ) Calorie(تكــون وحــدة قیــاس الطاقــة هــي ألــسعره 
. )١("ملیلتر من الماء درجة مئویة واحدة ) ١(اللازمة لرفع درجة حرارة 

و القیمــــــــــــــــــــــــة                 والــــــــــــــــــــــــذي یهمنــــــــــــــــــــــــا فــــــــــــــــــــــــي موضــــــــــــــــــــــــوع الطاقــــــــــــــــــــــــة هــــــــــــــــــــــــ
فالغـذاء هـو طاقـة كامنـة سـواءاً "ألسعریه أو الطاقـة الموجـودة فـي الأغذیـة المختلفـة ، 

كان بشكل غذاء أم بشكل كلایكوجین مخـزون فـي الجـسم أو أنـسجة دهنیـة فـي أمـاكن 
. )١("معینة من الجسم وعن طریق أكسدتها أو احتراقها تتولد طاقة على شكل حرارة

:النظام الغذائي١٠-١-٢
:                   لتــوازن الغــذائي والتمثیــل الغــذائيا-١

التـوازن الغـذائي هـو تـوازن الطاقـة الناتجـة أن"یـذكر عـصام محمـد أمـین حلمـي 
الطاقــة المــأخوذة والــسعرات الموجــودة فــي الطعــام عــن التمثیــل الغــذائي ویرجــع إلــى
حترقــة فــي الأنــشطة الیومیــة فــإذا كانــت الطاقــة الموالطاقــة المــستهلكة هــي الــسعرات

٤٥٤فـإن البـاقي یختزنـه الجـسم فـي صـورة دهـون وكـل المـأخوذة أكبـر مـن المـستهلكة
سـعره حراریـة وعلـى ذلـك یجـب ٣٥٠٠طاقـة تعـادل جم من دهون الجسم تحتوي على

جـم مـن الـدهون المخزنـة ٤٥٤للـتخلص مـن )تؤكـسد أو تحـرق( سـعره ٣٥٠٠حـرق 
زیــادة یــؤدي إلــى زیــادة فــي الــوزن مقــدارها ســعره٣٥٠٠حتــواء الطعــام علــى كمــا أن ا

)٢(."جم٤٥٤

یـشمل جمیـع العملیـات الكیماویـة التـي تحـدث فـي أنـسجة أنـهف"أمـا التمثیـل الغـذائي 
یتوقـف علیهـا نمـو الجـسم ومـده بالطاقـة الحراریـة اللازمـة والتـي الجـسم المختلفـة والتـي

.حركة للعضلات وكذلك الطاقة اللازمة للوظائف الحیویةالطاقة المیستمد منها
ــــة بنــــاء  ــــاك معــــدل تمثیــــل غــــذائي موعملیــــة هــــدوالتمثیــــل الغــــذائي یــــشمل عملی وهن

الناتجـة مـن الأداء الـوظیفي للحیـاة وهـو ضـروري للحیـاة وهـو عبـارة عـن كمیـة الحـرارة
س فــي راحــة جــسمیة الفــرد أثنــاء عملیــة القیــاعبــارة عــن مقیــاس الحــرارة الناتجــة مــن

١٣٠ص.ر سبق ذكره مصد٢٠٠٠عبد االله محمود ذنون الزهیري -)١(
١٢٨ص١٩٨٤المعارف ، دار،، القاهرةالصحة واللیاقة البدنیة وضبط الوزن:عصام محمد أمین حلمي)٢(
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ســعره حراریــة واحــدة لكــل واحــد : الــضروري هــوونفــسیة تامــة ومعــدل التمثیــل الغــذائي
)١(".1كیلو جرام وزن في الساعة

ـــــــسان-٢ ـــــــة اللازمـــــــة للإن ::::الطاق
حراریـةأن جـسم الإنـسان یحتـاج إلـى طاقـة وهـذه الطاقـة تكـون فـي صـورة سـعرات

:ویحتاجها جسم الإنسان بصورة مستمرة وهي كالتالي   :-:::::::
)))))))))))))))))))))))))))٢()٢(يالتمثیل القاعد*

وهي عبارة عن السعرات الحراریة اللازمة لجسم الإنسان وهو في حالة راحة أي
الطاقـة في هذه الحالة تكـونفي حالة عدم القیام بمجهود عضلي أو عقلي أو خلافه و 

احتیاجـات المتولـدة هـي الحـد الأدنـى مـن الطاقـة وهـذا هـو الأسـاس الأول فـي حـساب
النـوم بحـوالي یقـل فـي حالـةيالجـسم مـن الطاقـة وممـا هـو معـروف أن التمثیـل القاعـد

حیـث یـزداد التمثیـل القاعـدي كلمـا عوامـلكما أن التمثیل القاعـدي یتـأثر بعـدة.% ١٠
الغذاء حیث یزداد بعد تناول كمیات كبیرة مـن المـواد–المناخ –الجنس –السن قل

وزن الجــسم حیــث إن وزن الجـــسم ذو أهمیــة–الغذائیــة الغنیــة بالــسعرات الحراریــة 
تتناســب بالنـسبة للتمثیـل القاعــدي والمجهـود العـضلي والطاقــة اللازمـة لتحریـك الجــسم

الأســاس لتمثیــل القاعــدي علــى هــذافعــلا مــع وزن الجــسم لــذلك فمــن الممكــن حــساب ا
حراریــة لكــل ســعره٤٠والتمثیـل القاعــدي الحقیقــي فــي الــشخص البــالغ للرجــال حــوالي 

سـعره حراریـة ٣٥متـر مربـع مـن سـطح الجـسم فـي الـساعة وفـي المـرأة البالغـة حـوالي 
.لكل متر مربع من سطح الجسم في الساعة

:الطاقة الطبیعیة*
ة الطبیعیة التي تكون في صورة مجهود عضلي تعـادل مـا یقـرب لوحظ أن الطاق

مــن الطاقــة الكلیــة المــستنفذة ویلاحــظ أن الــشخص النــائم % ٨٠إلــى %٣٠مــن
.   ود المــستنفذ فــي عملیــة التــنفسبعــض المجهــود العــضلي زیــادة علــى المجهــیــستنفذ

٢٧ص.١٩٩٧دار حراء ،القاهرة، ، الصحة واللیاقة البدنیة:محمد كامل عفیفي) ١(
٨٣صر سبق ذكرهدمص: )١٩٨٩(بهاء الدین إبراهیم سلامة )٢(((
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.
)١(احتیاجات الجسم للطاقة-٣

كـان ات الـشخص للطاقـة تـزداد بازدیـاد العمـل الـذي یـؤدى إذامـن الثابـت أن احتیاجـ
:أنــواععــضلیا خفیفــا أو شــاقا ویمكــن تقــسیم العمــل الــذي یقــوم بــه الأفــراد إلــى خمــسة

ســعره فــي الــساعة بالنــسبة٨٥-٧٥وفــي هــذه الحالــة یمكــن إضــافة : عمــل بــسیط-
.    لـــــــــــــساعات العمـــــــــــــل الزیـــــــــــــادة

سـعره فـي الـساعة بالنـسبة ١٥٠-١٠٠مكـن إضـافة وفي هذه الحالة ی: متوسطعمل-
ــــــــــساعات العمــــــــــ ــــــــــادةلل .     الزی

ســعره فــي الــساعة بالنــسبة ٣٠٠-١٥٠وفــي هــذه الحالــة یمكــن إضــافة : شــاقعمــل-
ــــــــــساعات العمــــــــــ ..                                                    الزیــــــــــادةلل

ســـعره فـــي الـــساعة ٥٠٠-٣٠٠وفـــي هـــذه الحالـــة یمكـــن إضـــافة : شــاق جـــداعمــل-
.لـساعات العمـل الزیـادةبالنـسبة

ســعره ٢٦٠٠حتــاج مــا یقــرب مــن نــسبیا یوالرجــل العــادي الــذي یــؤدي أعمــالا خفیفــة
المطلوبـة بالنـسبة لعـدد الـساعات التـي یبـذلها یومیـا ویمكـن بعـد ذلـك إضـافة الـسعرات

.                                   ..الـشخص فـي نـوع العمـل الـذي یؤدیـه
كغـم ٧٥سـاعات وكـان وزنـه ٤بـسیطا لمـدة إذا بذل الشخص في الیـوم مجهـودا: مثال

:ت الحراریة في هذه الحالة تكونفإن السعرا
2600 + (75 * 4 ) = سعره في الیوم2900

:مصادر الطاقة-٤
)٢(:أن مصادر الطاقة هي)٢(یذكر بهاء الدین إبراهیم سلامة

.% ٦٥إلى ٥٠المواد الكربوهیدراتیة من 
.% ٣٥إلى ٢٥المواد الدهنیة من 

.% ١٥إلى ١٠المواد البروتینیة من 

د. آن تیبجارج ھانسنF. A. O   منظمة الأغذیة والزراعة للأمم المتحدة  (١)

٥٢ص،)١٩٩٤. (، القاهرة، المكتب الإقلیمي للشرق الأوسطالغذاء والتغذیة في إدارة برامج التغذیة الجماعیة: 
.١٠٢ص، ر سبق ذكرهدمص: بهاء الدین إبراهیم سلامة )٢(
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الغذاء وذلك بمعرفة ما یحویه من المواد ساب القیمة الحراریة لأي نوع منویمكن ح
سعرات حراریة ٩جرام واحد من الدهن یتولد عنه السالفة الذكر مع العلم أن احتراق

سعرات حراریة واحتراق جرام واحد ٤البروتینات یتولد عنه واحتراق جرام واحد من
.راریةسعرات ح٦یتولد عنه من الكربوهیدرات

)١(:بدنيتأثیر الغذاء على الأداء ال-٥

:أن بعض أنواع الأطعمة تؤثر في قدرة الأداء العضلي وذلك عن طریق
.تجدید مصادر الطاقة-أ 

.المولدة للطاقة في الجسمتسهیل التفاعلات الكیماویة- ب 
.تؤدي إلى حدوث الإجهاد العضليالتغلب على التفاعلات التي-ج
.مما یزید من قدرة الجسم على الحركةإنقاص الدهن الزائد في الجسم-د

ــــــــــشاط ال ــــــــــى الن ــــــــــة عل ــــــــــات الغذائی ــــــــــأثیر كــــــــــل مــــــــــن المكون ــــــــــي ت ــــــــــدنيوفیمــــــــــا یل :                   ب
:                                     )٢(2المــواد الكربوهیدراتیــة:أولا

والوقود المفضل فیما یتعلق بالأنشطة التـيالكربوهیدرات هي مصدر الطاقةأن
ونثالمـاراتتمیز بالتحمل والذي یعـد أهـم عنـصر مـن عناصـر اللیاقـة بالنـسبة للاعبـي
ینــتج عنــه حیــث أن انخفــاض مكونــات الكربوهیــدرات بــین لاعبــي المــاراثون غالبــا مــا

عـــب الـــشعور بالتعـــدم القـــدرة علـــى تعـــویض مخـــزون الطاقـــة المفقـــودة وزیـــادة معـــدلات
إفـــراز الأجـــسام وثقـــل الـــرجلین ، كمـــا أن الكربوهیـــدرات تـــسهم فـــي تثبیـــت معـــدلات

البكتریــا والمیكروبــات المــضادة والمخــاط واللعــاب التــي تعتبــر خــط الــدفاع الأول ضــد
والــذي یعتبــر أكثــر عرضــة إضـافة إلــى قیامهــا بعملیــة غــسیل للجهــاز التنفــسي العلــوي

. المرتفعةللإصابة والعدوى بعد الأحمال البدنیة

الدار العربیة للنشر ،القاهرة،١، طاضیین وغیر الریاضیینالعلمیة لتغذیة الریالأسس: عائشة عبد المولى)١(
١٢٩ص)٢٠٠٠(والتوزیع

٢٠ص. ٢٠٠٠الكتاب للنشر، مركز،  القاهرة،١ط، التغذیة والصحة للحیاة والریاضة:محمد الحماحمي)٢(



٥٣

:                         :المــواد الدهنیــة:ثانیــا
كــسجین لحــرق الــدهون فــي حالــة و العــضلات تحتــاج إلــى كمیــة كبیــرة مــن الأأن
كـسجین لأنو المرتفـع حیـث لا یـستطیع الجـسم تـوفیر الكمیـات اللازمـة مـن الأالجهـد

الكمیــات المطلوبــة مــنالریاضــي یفقــد القــدرة علــى التــنفس العــادي وبــذلك لا تــصل 
.كسجینو الأ

الدهون مادة حیویة للجسم لا یمكن تناول نوعیـة معینـة منهـا فقـد تكـون ضـارةأن
للجسم حیث اتفق معظم الباحثین على تقسیم الدهون إلى دهون بـسیطة والتـي تتكـون

الـدهون والمخزونـة وهـي أعلـى نـسبة مـنTriglycerides مـن الجلـسیریدات الثلاثیـة
للــدهون بالجـــسم مــن المجمــوع الكلــي% ٩٥لجــسم وتــدخل فــي تكــوین حــوالي فــي ا

المــاء ولا یعتبــر وتتكــون مــن ثلاثــة أحمــاض مرتبطــة مــع جلیــسرین والــذي یــذوب فــي
مركبـات كیمیائیـة دهنیـا وأیـضا إلـى دهـون مركبـة تتكـون مـن دهـون بـسیطة متحـدة مـع

ة أحمـاض دهنیـة مـع أو عـدأخرى مثل اللیبیدات حیث تتكون من حامض دهني واحـد
. حــــــــــــــــامض الفوســــــــــــــــفوریك وقاعــــــــــــــــدة نتروجینیــــــــــــــــة

:1)١(البروتینــــــات: ثالثــــــا
أن البـروتین المـؤثر الـذي یواجـه الـدین یـشیر أبـو العـلا عبـد الفتـاح، لیلـى صـلاح

الــصغیرة المــسببة للمــرض مثــل أمــراض الجهــاز التنفــسي یــساعد الأجــسام المیكروبیــة
مــراض ویلاحــظ زیــادة إصــابة الریاضــیین بــأمراض الجهــاز الأعلــى الوقایــة مــن هــذه

.                                                                       التنفـــــــــــــــــــــــسي خاصـــــــــــــــــــــــة أثنـــــــــــــــــــــــاء ارتفـــــــــــــــــــــــاع شـــــــــــــــــــــــدة التـــــــــــــــــــــــدریب والبطولـــــــــــــــــــــــة
زیـادة وأنـه بـالرغم مـن التجـارب العلمیـة التـي أثبتـت أنـه لـیس هنـاك أي علاقـة بـین

اعتقـاد بـأن زیـادة ناول المواد البروتینیة والقدرة العضلیة لا یزال هناك حتى یومنا هـذات
مــضاعفة والمغــالاة فــي هــذا المــواد البروتینیــة فــي غــذاء أبطــال الریاضــة تفیــد بدرجــة

.ریاضیینالشأن لها تأثیرها العظیم على زیادة قدرات ال

١٠١ص،١١٩٩٩،طدار الفكر العربي،القاهرة،الریاضة والمناعة:عبد الفتاح، لیلى صلاح الدینأبو العلا) ١(
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ــــات:رابعــــا 1):١(الفیتامین

أنــه مــن المعــروف أن الفیتامینــات عمومــا تــدخل فــي تركیــب الأنزیمــات التــي
تهیمن على جمیع العملیات الفسیولوجیة في الجسم خصوصا عملیات إطلاق الطاقـة

المركـب وفیتـامینB نوتختص بهذه العملیات فیتامی/الجلوكوز/ من المواد السكریة 
Cــذا كــان الاعتقــاد الــسائد دائمــا أن إعطــاء كمیــات كبیــرة مــن هــذه الفیتامینــات ل

.العضليللریاضیین له أهمیة كبیرة بالنسبة للأداء
::الأمـلاح المعدنیـة:خامـسا

وضة الدم نتیجةأنه من المعروف عقب المجهود العضلي العنیف تزید نسبة حم
الراحـة لتكوین كمیات كبیرة من حامض أللبنیك في العضلة وتظل نسبته مرتفعـة أثنـاء

علــى هــذه العــضلیة لفتــرة أخــرى لــذلك لجــأ الكثیــرون إلــى التفكیــر فــي طریقــة للتغلــب
ولقــد ثبــت الظــاهرة عــن طریــق تنــاول أمــلاح قلویــة لإزالــة التــأثیر الحمــضي فــي الــدم

عـضلیا شـاقا إنمـا ونات الصودیوم للریاضي الذي یؤدي مجهـوداعلمیا أن إعطاء بكرب
حـامض أللبنیـك المتكـون یزید من قـوة احتمـال العـضلة وذلـك ربمـا لتـأثیره علـى معادلـة

.في العضلة وإزالة تأثیره الذي یسبب الإجهاد العضلي
)٢(ةالمكملات الغذائیفوائد ١١-١-٢

ینـات والمــواد المفیــدة للجـسم والتــي لایمكــن یحتـاج جــسم الإنــسان الـى العدیــد مــن الفیتام
تعـــد المكمـــلات الغذائیـــة إحـــدى هـــذه لـــذلك ،بـــشكل كامـــلالحـــصول علیهـــا مـــن الغـــذاء

لكونهـا تؤخـذ مـن مـصادر غذائیـة طبیعیـة وتعمـل علـى البدائل التـي لاقـت رواجـا كبیـرا
لك بجانـب البرنـامج الغـذائي الخـاص وكـذتـوفیر بیئـة ملائمـة لنمـو الجـسم بـشكل سـلیم

المكمـلات الغذائیـة هـي تركیبـة مستخلـصة مـن مكونـات .تـوفیر الطاقـة للنـشاط البـدني
وهـي ) نباتیة وغیرها من المـواد الداخلـة ضـمن الوجبـة الغذائیـةحیوانیة،(غذائیة طبیعیة

.١٢٢ص،مصدر سبق ذكره :)١٩٨٩(بهاء الدین إبراهیم سلامة) ١(
Pa88) .Takada Y., Aoe S., Kumegawa M., Biochemical Research Communications, 1996()٢(
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تحـوي ) أقـراص، كبـسولات، سـوائل مـساحیق(الأشكال والأحجام منتجة جاهزة بمختلف
تكملــة التركیبــة الغذائیــة وكــذلك كــب الغــذائي الــذي یهــدف المر علــى المــادة الغذائیــة أو

وقایــة الجــسم مــن بعــض الإمــراض الناتجــة عــن ســوء التغذیــة ومــن أهــم هــذه المكمــلات 
ـــ:في الوقت الحاضر والتي تناولتها العدید من الدراسات

٣الأومیغا -أولا

جـسم تكوینهـا، مادة دهنیة تحتوي على الأحماض الدهنیة الأساسـیة التـي لا یـستطیع ال
ویجــب تناولهــا عــن طریــق الغــذاء مثــل حمــض اللینولینیــك الــذي یلعــب دورا مهمــا فــي 

حمـــــض : هـــــي٣وأهـــــم الأحمـــــاض الدهنیـــــة التـــــي تحتویهـــــا الأومیغـــــا .نمـــــو الأطفـــــال
، حمــــــض دوكوزاهیكزاییونیــــــكEPA، حمــــــض ایكوزابنتاینوییــــــكALAاللینولینیــــــك

DHA.النباتیـة كزیـت الجـوز وزیـت مصدر حمض اللینولینیـك یكـون عـادة مـن الزیـوت
ویحــــول الجــــسم حمــــض اللینولینیــــك الــــى بــــاقي الأحمــــاض الدهنیــــة الأساســــیة . الكتــّــان
فهما أحماض دهنیة أساسیة أخرى یمكن أن نجـدها فـي DHAوالـEPAأما الـ.الأخرى

وهــذه الأحمــاض الدهنیــة تحمــي مــن أمــراض . أســماك المیــاه البــاردة كالــسلمون والتونــا
ــــــشرای ــــــب وال ــــــا العــــــصبیةالقل ــــــدماغ والخلای ــــــا ال .ین، كمــــــا أنهــــــا ضــــــروریة لنمــــــو خلای
فوائدها الصحیة

تخفف من كافة أنواع الالتهابات كما تزیل الآلام المرافقة لهذه الالتهابات.
تمنع تخثر الدم، وبالتالي تقي من الجلطات القلبیة والدماغیة.
 في الدمتخفض من نسبة الكولیستیرول ودهون الغلیسریدات الثلاثیة.
تخفف من أنتاج مادة السیتوكین المسبّبة للالتهابات.
تحمي من مرض تصلّب الشرایین.
 تخفف من الـسمنة وتعـالج مـرض الـسكر عبـر حـثّ الخلایـا للاسـتجابة لهرمـون

الأنسولین، وبالتالي تخفـف مناعـة الخلایـا تجـاه هـذا الهرمـون، مـا یـساعد علـى 
.ي خسارة الوزنتعدیل مستوى السكر في الدم، وبالتال

تمنع نمو الخلایا السرطانیة.
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تنشط الدورة الدمویة والذاكرة كما تنمّي خلایا الدماغ والخلایا العصبیة.

غ، ویجـــب ٣الـــى ٢لجـــسم الإنـــسان تتـــراوح بـــین ٣إن الحاجـــة الیومیـــة مـــن الأومیغـــا 
ة یجــب إضـــاف٣تأمینهــا مــن الغــذاء، لــذلك لتــأمین هــذه الحاجــة الیومیــة مــن الأومیغــا 

أنــواع الأغذیــة الموجــودة فــي الجــدول أعــلاه الــى قائمــة غــذائنا الیومیــة، فمــن الممكــن 
مـــثلا إضـــافة بـــزر الكتـــان والجـــوز یومیـــاً الـــى كافـــة أنـــواع الـــسلطات والاكتفـــاء بتنـــاول 
السلمون المـشوي مـرتین الـى ثـلاث مـرات فـي الأسـبوع، وبهـذه التعـدیلات البـسیطة فـي 

، وهــذا یكفــل ٣الحاجــة الیومیــة الــضروریة مــن الأومیغــا النظــام الغــذائي نكــون قــد أمنّــا
الحمایـــة مـــن الكثیـــر مـــن الأمـــراض كمـــا أنّـــه كـــافٍ للتزویـــد بالنـــشاط والطاقـــة الجـــسدیة 

ختاماً الجسم السلیم في الغذاء السلیم، والانتباه الـى غـذائنا الیـوم بـات ضـرورة .المرجوة
.قصوى للوقایة من الأمراض والحرص على الصحة العامة

المتعددةالفیتامینات-ثانیا
، المعـادن الغذائیـةمـعمكملـة للوجبـات الغذائیـةهي مواد القصد منهـا أن تكـون

هـــــذه المـــــواد متـــــوفرة فـــــي شـــــكل أقـــــراص، وكبـــــسولات، .والعناصـــــر الغذائیـــــة الأخـــــرى
pastillesوتركیبــــات غیــــر القابلــــة.، مــــساحیق، ســــوائل، ومستحــــضرات قابلــــة للحقــــن

هیئـة مینـات مـن قبـلللحقن، والمتوفرة منها تدار تحـت إشـراف طبـي، ویـتم تحدیـد الفیتا
]١[.)١()مم المتحدةعلى المعاییر الغذائیة للأ'السلطة العلیا(الدستور الغذائي

وتقــــدم عــــادة الفیتامینــــات المتعــــددة فــــي تركیبــــة المكمــــلات الغذائیــــة مــــع المعــــادن 
أو أكثــر ٣وتعــرف الفیتامینــات المتعــددة علــى أنهــا المــادة التــي تحتــوي علــى .الغذائیــة

، المخـــدرات، أوالهرمونـــات،الأعـــشابمـــن الفیتامینـــات والمعـــادن التـــي لا تتـــضمن 
حیـــــث یـــــتم تـــــضمین كـــــل الفیتامینـــــات والمعـــــادن بجرعـــــة أقـــــل مـــــن المـــــستوى الأعلـــــى 
المــسموح، كمــا هــو محــدد مــن قبــل مجلــس الغــذاء والــدواء، ولا تــؤدي إلــى حــدوث آثــار 

.ة ضارةصحی

)١(McIntosh G.H,. et al.,،التوجیھیة لھیئة الدستور الغذائي للفیتامینات والمكملات المجلة
١٢٢ص-٢٠٠٧دیسمبر ٢٧- نیویورك- ٢٩٨العدد-الغذائیة المعدنیة
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فــي الأشــخاص الأصــحاء غیــر ذلــك، وتــشیر الأدلــة العلمیــة إلــى أن الفیتامینــات تقلــل 
ومـع ذلـك، قـد یكـون .من الإصابة بأمراض السرطان وأمـراض القلـب، وأمـراض أخـرى

هنــــاك مجموعــــات معینــــة مــــن النــــاس الــــذین قــــد یــــستفیدون مــــن مكمــــلات الفیتامینــــات 
عـــانون ســـوء التغذیـــة أو المعرضـــة أجـــسامهم علـــى ســـبیل المثـــال، الأشـــخاص الـــذین ی(

عند النظـر و : ")١(مدرسة هارفارد للصحة العامةووفقا ل).الضمور العضليلمخاطر 
إلـــى جمیـــع الأدلـــة والفوائـــد الـــصحیة مـــن أخـــذ الفیتامینـــات یومیـــا یجنـــب معظـــم النـــاس 

)٢(."وخاصة كبار السن من المخاطر المحتملة للإصابة بأمراض الشیخوخة المبكرة

، ٢٠١٢أكتــوبر ١٧فــي هــذا الجانــب والتــي أجریــت بتــاریخ وفــي احــدث الدراســات 
طبیبـا ١٥،٠٠٠اشتملت على حـوالي لعینة مزدوجة ذكر مجموعة من علماء الطب،

مــن كبــار الــسن مــن الــذكور، أن العینــات التــي أخــذ الفیتامینــات المتعــددة یومیــا كانــت 
ـــسرطانات اقـــل ـــأمراض ال ـــات التـــي أخـــذ%٨نـــسبة أصـــابتها ب الـــدواء مقارنـــة مـــع العین

)٣(.الاعتیادي

)٤(اتالمنتجات والمكون-*

ـــــات المتعـــــددة لقطاعـــــات اســـــتهلاكیة متعـــــددة، مثـــــل  ـــــد مـــــن الفیتامین ـــــصنع العدی ت
سنه فما فوق،المصابون بداء ٤٠الأطفال، الرجال والنساء الأصحاء وخاصة للأعمار 

وتهدف معظم الفیتامینات التي یجب أخذها مرة واحـدة .وغیرهم، السكري، للریاضیین
ـــــوم، علـــــى الـــــرغم  مـــــن أن هنـــــاك بعـــــض المستحـــــضرات مـــــصممة أو مـــــرتین فـــــي الی

.مرات أو أكثر في الیوم الواحد٧-٣للاستهلاك 

)١(  (Kennedy R.S., Konok G.P., Bounous G., Baruchel S., Lee T.D., Anti

Cancer Research, 1995.pa134

-٢٠١٢-نیویورك–الفیتامینات في الوقایة من السرطان في الرجال ".وآخرون. Dمایكل سیسو هوارد )٢(
٣٠٥ص

٨٧ص-٢٠١٢-نیویوركالسرطان، بالإصابةقلل من خطرتالمتعددةالفیتامینات" :رابین، روني كارین)٣(
من العمر Y-٨في استخدام المكملات الغذائیة المتعددة الفیتامینات بالنسبة للأمراض الحساسیة":هاكنسون)٤(

).٢٠٠٩(بیرجستروم - المجلة الأمریكیة للتغذیة السریریة-بحث منشور-"الأطفال
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أن التبـــــــاین التركیبـــــــي بـــــــین العلامـــــــات التجاریـــــــة یعطـــــــي للمـــــــستهلكین خیـــــــارات 
والمنتجــات الحدیثــة تتمحــور حــول الفیتامینــات المتعــددة مــع الحدیــد وهــي أعلــى .كثیــرة

صـــرحت بـــذلك المنظمـــة الأمریكیـــة دیـــد،كما قـــوة فـــي الغالـــب مـــن المكونـــات بـــدون الح
وصیغ أكثـر تخصـصا تعطـى علـى الأغلـب للمرضـى، RDAلتناول الأغذیة والأدویة

مثـل مرضــى الـسكر والــضغط كـذلك هنــاك مـواد أخــرى ینـصح باســتخدامها لأتقـل فائــدة 
.عن الفیتامینات المتعددة، مثل المواد المضادة للأكسدة المتنوعة

االغرض من استخدامه-*
من خلال اسـتكمال النظـام الغـذائي مـع الفیتامینـات الإضـافیة والمعـادن، یمكـن أن 
تكـــــــون الفیتامینـــــــات ذات قیمـــــــة لـــــــذوي الاخـــــــتلالات الغذائیـــــــة أو احتیاجـــــــات غذائیـــــــة 

كالنـساء .الناس اللذین لا یمكنهم أن یـأكلوا وجبـات مغذیـة متكاملـة أن هؤلاء.مختلفة
یــــصبح لــــدیهم احتیاجــــات غذائیــــة مختلفــــة ، ویجــــوز أن الحوامــــل والبــــالغین والمــــسنین 

)١(.تعطى لهم الفیتامینات من قبل الطبیب

ــــي عــــام" ــــة الأمریكیــــة أجــــرت المنظمــــة ٢٠٠٠-١٩٩٩فف ــــصحة والتغذی ــــة لل الوطنی
٪ مـن البـالغین فـي الولایـات المتحـدة ٥٢، وأفادت النتائج علـى أن على عینةالفحص

٪ ٣٥ولكــن بــشكل غیــر منــتظم و ) الفیتامینــات المتعــددة(ون المكمــلات الغذائیــة یتنــاول
وكـــــان اســـــتخدام . بـــــشكل منـــــتظمmultimineral-یـــــستخدمون المكمـــــلات الفیتامینـــــات

الفیتامینــات المتعــددة مــن قبــل الــذین لــدیهم مــستویات التعلــیم العــالي أعلــى نــسبة مقابــل 
كذلك فان الأفراد الـذین یـستخدمون ).خرىبین الفئات الأ(مستویات التعلیم المنخفضة 

أعلـى عمومـا مـن غیـرهم لاعتقـادهم أنهـا ) بما في ذلك الفیتامینـات(المكملات الغذائیة 
بالإضــافة إلــى ذلــك، كانــت نــسبة البــالغین مــن .تجعــل الوجبــات الغذائیــة أكثــر صــحة

كمــلات الــذین لــدیهم تــاریخ مــن ســرطان البروســتاتا وســرطان الثــدي أكثــر اســتخداما للم
.)٢("الغذائیة والفیتامینات المتعددة من أقرانهم الأصحاء

-نیویورك-٩٨العدد-مرض الزهایمرمجلة - بحث منشور: آثار الفیتامینات على الأداء الإدراكي:ویكمان)١(
.٢٠١٢مارس ٢الاطلاع علیه في .٢٠١٢فبرایر ١٣

المجلة ،بحث منشور،ي یستخدمها البالغونتال: multimineral-الفیتامینات والمكملات..Lشیریل روك )١(
٢٩٦ص–٢٠٠٧نیویورك-الأمریكیة للتغذیة السریریة،
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عمر الإنسان١٢-١-٢
1chronological age)١(:العمـر الزمنـي: أولا

. الـولادة الزمنـي یعنـى الفتـرة الزمنیـة التـي عاشـها الفـرد وعـادة تحـدد منـذ تـاریخالعمـر
. والاجتماعیــة والنفــسیة لاعتبــار العوامــل الفــسیولوجیةأن هـذا التحدیــد لا یأخــذ بعــین ا

ولــذلك یمیــل الأخــصائیون إلــى أن هــذا المقیــاس لا یمكــن الاعتمــاد علیــه بــشكل فعــال
(Functional age).        اعتماد أكثر من مقیاس لتحدید الكفاءة العمریة

biological age                  )١(العمــر الحیــوي:ثانیــا
الطــب الحــدیث اثبــت أن لنــا عمــرین ، عمــر یعتمــد علــى تــاریخ مــیلاد الإنــسان وعمــر أن

حیث أن العمر البیولوجي لا یمكن تحدیـده وقیاسـه إلا بعـد أن یـصل نمـو الإنـسان ، بیولوجي 
الــى الــذروة وذلــك فــي ســن الثلاثــین ، وان الإنــسان یــدخل بعــد ذلــك فــي مرحلــة تراجــع تــدریجي 

وان عدة عوامـل تـؤثر فـي . بالمائة كل عام٣-١ه المرحلة بنسبة وتقل كفاءة الجسم في هذ
الأمراض الوراثیة مثـل الـسكري والتلاسـیمیا والأمـراض : مراحل العمر بعد سن الثلاثین أهمها 

المزمنـــة كالرومــــاتیزم والكولـــسترول والــــضغط وأمــــراض الكلـــى والعــــادات الـــسیئة مثــــل تعــــاطي 
.         ة النفـــسیة وغیرهـــاالتـــدخین والكحـــول بالإضـــافة الـــى الـــصح

والسبب في هذا التراجع هو وجود هرمونـات فـي جـسم الإنـسان مـسئولة عـن تراجـع العمـر 
البروجــستیرون ، ، IDH، الاســتروجین، التستــستیرون : "البیولــوجي وأن هــذه الهرمونــات هــي

.  إفـــــــــــــرازات الغـــــــــــــدة الدرقیـــــــــــــة ، بالاضـــــــــــــافه الـــــــــــــى الأنـــــــــــــسولین
، الفة الذكر یجب أن تكون أعلى من الحد الأدنى لها في جسم الإنـسان أن الهرمونات س((

وفي حالة وصـولها الـى الحـد الأدنـى یجـب أتبـاع نظـام وقایـة بتعـدیل نمـط حیـاة الـشخص مـن 
. )١())خلال النظام الغذائي وممارسة الریاضة

ویعتمـد مــدى .یمثـل العمـر البیولـوجي مـدى كفـاءة الخلیــة فـي أداء وظائفهـا بالجـسم البـشريو 2
نشاط وظائف هذه الأعضاء على كفاءة أداء الخلایـا فـي الاسـتفادة مـن المـاء والهـواء والغـذاء 

)١(  GOLDMAN.M.J:PRINCIPLES OF CLINICAL ELECTROCARDIOGRAPHY.10TH

ED.LANGE MIDICAL PUBLICATIONS.MIDDLE EAST.LEBANON.1979.P24

١٢١٨ص،٦، العدد ٨٩المجلد ٢٠٠٩مصدر سبق ذكره،المجلة الأمریكیة للتغذیة السریریة یونیو)١(
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ســلوك حیاتنــا فـــي التحــدث والأكــل والــشرب والتـــدخین بــآدابالــذي نــستهلكه، والمــرتبط أیـــضا 
وشـــرب الكحولیـــات والریاضـــة والتعـــرض للـــضغوط الحیاتیـــة والـــصراع بـــین العقـــل والـــضمیر، 

.تبــــدأ اضــــطراب أداء وظــــائف هــــذه الخلایــــا تبــــدأ وظیفیــــا الــــشیخوخة البیولوجیــــةوحینمــــا
في الأسبوع كحـد أدنـى وبـشكل منـتظم نساعتیبمعدلأن ممارسة الریاضة یجب أن تكون 

.حیث أن الریاضة هي أقوى استثمار في حیاتنا وهي لیست رفاهیة أنما متطلب علاجي
قیاس العمرمنهدفوال.  لحالة البیولوجیة والفسیولوجیة الحیوي یركز على االعمرأن 

المعــدل الحیــوي هــو لتحدیــد هــل أن الفــرد اكبــر أم اصــغر مــن عمــره الزمنــي بالاعتمــاد علــى
علـى النـشاط البـدني فقد یكون فردا مهتما بصحته ومواظـب. الطبیعي للعمر الزمني للإنسان 

حـین قـد یكـون فـردا أخـر معتـل الزمني فيیتمتع بأجهزة حیویة داخلیة أفضل من معدل عمره
علـى هـذا الأسـاس . عمـره الزمنـي الـصحة ویعـانى مـن أمـراض لـه عمـر بـایولوجى اكبـر مـن

أن اغلـب هـذه البطاریـات تقـیس . الحیـوي فقط ظهرت عـدة بطاریـات لحـساب و قیـاس العمـر
حــث أن العمــر اویــرى الب. للتــدهور نتیجــة تقــدم العمــرمختلــف المتغیــرات البیولوجیــة القابلــة

عتمـــدا علـــى طـــول ملهـــاهـــو مـــستوى التقـــادم الحاصـــل بالخلیـــة بعـــد أخـــر انقـــسام"البیولـــوجي 
."مـع عمـر الإنـسان الزمنـيةمقارنـالتیلومیرز وهي الخیوط التي تحدد عمر الخلیة البیولـوجي 

psychological age                العمــر النفــسي: ثالثــا
self-esteem قــدرات الفــرد الذهنیــة والنفــسیة والتــي تحــوى الثقــة بــالنفسویعنــى

فمـن . عـلاوة علـى الـتعلم و الـذاكرة و الإحـساسself-efficacy والكفـاءة الذاتیـة
وقـد . النفـسي الممكن أن یكون شخصان لهما العمر نفسه ولكنهما یختلفان في العمر

الزمنـي أو أكثـر مـن بـشكل أمـا بعمـر اقـل مـن عمـرهمنلاحـظ بعـض الأفـراد یتـصرفون 
ـــة مـــع اقـــرأنهم  ـــان الـــصحة. عمـــرهم الزمنـــي مقارن النفـــسیة تعكـــس ومـــن الواضـــح ب

.                     الإحساس بالثقة

social age                   العمــر الاجتمــاعي:رابعــا
مجتمـــع محدداتـــه أن لكـــل . محـــددات التـــصرف المناســـبة لكـــل فتـــرة عمریـــة وتعنـــى

نحن نستخدم هذه المحددات الاجتماعیة لقیاس سلوك الفـرد فیمـا لـو كـان .الخاصة به
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المحددات الاجتماعیة تلعـب دورا مهمـاأنومن الواضح . لعمره الزمني ام لا مناسبا
البــدني فمــثلا ممارســة النــشاط. فــي تحدیــد خیــارات نمــط الحیــاة عنــد التقــدم بــالعمر 

انـــه لا أعمـــارهم والـــبعض الأخـــر یعتقـــدو لاءمتیـــدمین بـــالعمر لا یعتبـــره بعـــض المتقـــ
.               یستحــسن ممارســة النــشاط فــي الحــدائق العامــة

)١(النظریـــــــــــــــــات البیولوجیـــــــــــــــــة حـــــــــــــــــول التقـــــــــــــــــدم بـــــــــــــــــالعمر١٣-١-٢

التقــدم بــالعمر لا یتحــدد بعامــل بــایولوجى واحــد فقــط وإنمــا بعــدة عوامــل لمختلــفأن
hay flick وقـد صـنف. یولوجیـة عنـد الإنـسان الأجهزة الب إلـى هـذه النظریـات1985

:         ثلاثة أصناف
:cellular theories of aging              نظریـات الانـشطار الخلـوي-١

أن هــــذه النظریــــات تركــــز علــــى التغیــــرات الخلویــــة خــــلال التقــــدم بــــالعمر والتــــي تكــــون 
.واضـــــــحة تحـــــــت التحلیـــــــل ألمجهـــــــري

:genetic theories of aging             النظریـات الجینیـة-٢
بـالعمر دلیل واضح من خلال دراسة التوائم بـان التغیـرات الجـسمیة نتیجـة التقـدمهناك

mechanisms genetic تعتمد على میكانزم الجینـات النظریـات بـان وتقتـرح هـذه.
التـدهور یـؤدى إلـى أن هـذا.DNA لـلالتقـدم بـالعمر یحـدث نتیجـة التـدهور المتنـامي

..عرقلـــــــــــــــة قابلیـــــــــــــــة الخلیـــــــــــــــة للنمـــــــــــــــو و التجدیـــــــــــــــد
control theories of aging        النظریـات الـضابطة والمعتمـدة-٣ :
الجـسمیةهـذه النظریـات تفـسر التقـدم بـالعمر حـسب الوظـائف الخاصـة للأجهـزةأن

اضــح حیــث تتحــدد هــو مثــال و immune system أن جهــاز المناعــة. المختلفــة
.كفائتة النوعیة والكمیة عند التقدم بالعمر

.F   منظمـة الأغذیـة والزراعـة للأمـم المتحـدة )١( A. O :رامج التغذیـة الجماعیـة،الغـذاء والتغذیـة فـي إدارة بـ
. ٧٨ص)١٩٩٤(-٤٥العدد القاهرة، المكتب الإقلیمي للشرق الأوسط
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.
individual differences and aging الفـروق الفردیـة والتقـدم بـالعمر-٤

أن التـدهور الجـسمي خـلال التقـدم بـالعمر هـو ظـاهرة طبیعیـة عنـد البـشر ولكـنرغـم
قیـاس علـى سـبیل المثـال فـان.هنـاك فروقـات واضـحة بـین الأفـراد لمعـدلات التـدهور 

بــصحة جیــدة الــسعة الحیویــة والنتــاج القلبــي یقــل بتقــدم العمــر ولكــن الفــرد الــذي یتمتــع
.نتیجـة تقـدم العمـرومواظب على التمارین البدنیة لا تنحدر كفائتة الحیویة ألا قلـیلا

١)١(الفروقات بین الرجل والمرأة في الجانب البیولوجي١٤-١-٢

كــالمزاج والهرمونــات: ن الرجــل والمــرأة فــوارق كبیــرة فیمــا یخــص الوراثــةبــیتوجــد
هذه الفوارق لها تأثیر على طبیعة التفكیر والـسمات النفـسیة عنـد كـل مـن .والفسیولوجیا

.الرجــــــــــل والمــــــــــرأة
لكـن یفرز كل جـسم هرمونـات ذكریـة وأنثویـة علـى الـسواء: على المستوى الهرموني-

علـى نمـو رمونـات تختلـف عنـد كـل مـن الـذكر والأنثـى التـي تـساعدنسبة إفراز هذه اله
.      الخــــــــــواص الجنــــــــــسیة

صـــدى والأمومـــة بالنــسبة للمــرأة لهـــا.واســتقلالیته بینمــا تحمــل المـــرأة تبعــات الأمومــة
بیولــــوجي إذ تتــــأثر بالهرمونــــات خــــلال الأشــــهر الأولــــى مــــن الحمــــل وحتــــى فتــــرة

أوجـه عنـد والفیزیائي للتوازن الهرمـوني لا یبلـغوذلك إن منحني التطور النفسي .الفطام
الجنـسیة وتجـارب ومـن هنـا فـإن الأمومـة متمیـزة أصـلاً عـن.المرأة بعد الأمومـة الأولـى

بتفتحهــا الشخــصي لا تعــوض لهــا عــن فقــدان الأمومــة خــصوصاً حینمــا یتعلــق٠٠٠
.وبالمشاعر الداخلیة التي تحصل علیها من هذا التفتح

:ت قیاس العمر البیولوجيأهم مؤشرا١٥-١-٢
توجــــد مجموعــــة مؤشــــرات تعتمــــد علیهــــا الاجهــــزه الطبیــــة فــــي تحدیــــد معــــدل العمــــر 

:البیولوجي للإنسان واهم هذه المؤشرات هي 

٦٦ص.٢٠٠٠منشأة المعارف،، الإسكندریة،التربیة الصحیة والأمان:نادیة رشاد)١(
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Blood Pressureضغط الدم : أولا
یعـــد ضـــغط الـــدم فـــي الـــشرایین احـــد المؤشـــرات المهمـــة لحالـــة الجهـــاز الـــدوري 

ذلــك إلــى أن مقــدار ضــغط الــدم یتحــدد بنــاءاً علــى عــدة عوامــل مــن الوظیفیــة، ویرجــع 
أهمها العلاقة بین دفع القلب للدم إلـى الـشرایین والمقاومـة التـي تواجـه سـریان الـدم فـي 
ــــى  ــــشرایین ومنهــــا إل ــــى ال ــــدم إل ــــدفع القلــــب لل ــــة ل ــــشرایین، وفــــي الحــــالات العادی هــــذه ال

لمـستوى العـادي، وفـي حالـة عـدم الشعیرات الدمویة فان ضـغط الـدم یكـون عـادةً  فـي ا
سـلامة هـذه العلاقـة فـان مـستوى ضـغط الـدم لایكـون طبیعیـاً أمـا أن یكـون ضـغط الــدم 

وتـــشیر الدراســـات الحدیثـــة إلـــى أن ضـــغط الـــدم لـــدى الریاضـــیین . مرتفعـــاً أو منخفـــضاً 
ملــــــــــــــــــــــــم زئبقــــــــــــــــــــــــي ) ١٢٩-١٠٥(یكــــــــــــــــــــــــون طبیعیــــــــــــــــــــــــاً إذ یتــــــــــــــــــــــــراوح مــــــــــــــــــــــــابین 

. )١(ملم زئبقي للضغط الانبساطي) ٨٩-٦٠(للضغط الانقباضي وما بین 
أن القوة المركزیـة لـدوران الـدم فـي الجـسم تنـتج مـن قـوة ضـخ )(Saradaوأكد 

القلــب، وهــذا یعنــي أن الــضغط یكــون فــي أعلــى مــستویاته فــي النقطــة المركزیــة ویبــدي 
انخفاضاً مستمراً كلما ابتعد نحو المناطق المحیطیة فـي الجـسم، وان القـوة الدافعـة مـن 

علـى انـه الـضغط " ویمكن أن یعرف . استمرار عملیة دوران الدم هي ضغط الدماجل 
.)٢("المسلط على جدران الأوعیة بوساطة عمود الدم في داخلها

Hypertensionفرط ضغط الدم*
عنـدما یقـال أن شخـصا لدیـه ضـغط دم عـال، فـان ذلـك یعنـي أن معـدل ضــغط 

طبیعـي المقبـول، وعـادة فـان معـدل ضـغط الـدم الدم الشریاني أكبـر مـن الحـد الأعلـى ال
ملم زئبقي في حالة الراحة فـان هـذا الـشخص ) ١١٠(الشریاني عندما یكون أعلى من 

ـــدما یكـــون الـــضغط  یعـــد ممـــن یعـــانون مـــن ضـــغط الـــدم، وان هـــذا المعـــدل یتحقـــق عن
ملـم زئبقـي والـضغط الانقباضـي) ٩٠(أعلـى مـن (Diastolic.P)الانبـساطي 

،ویمفسیولوجیا ومورفولوجیا الریاضي وطرق القیاس والتق: أبو العلا عبد الفتاح، ومحمد صبحي حسانین،)١(1
٦٤ص)١٩٩٧(.،١دار الفكر العربي، ط ،القاهرة

2(2)Sarada, Subrahmanyam, K. Madhavankutty,: (1987),Text book of human
physiology, Third Edition. S. Chand and company (pvt) L T D. New Delhi.p60
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 (Systolic.P)وفــي بعــض الأحیــان یرتفــع )ملــم زئبقــي١٤٠–١٣٥(أعلــى مــن ،
والــضغط الانبــساطي ) ملــم زئبقــي١٧٠–١٥٠(معــدل الــضغط الــشریاني إلــى مــا بــین 

والـــــــضغط الانقباضـــــــي إلـــــــى مـــــــا یقـــــــرب )  ملـــــــم زئبقـــــــي١٥٠–١٣٠(إلـــــــى مـــــــا بـــــــین 
). ملم زئبقي٢٥٠(
The Basic Causes of Hypertensionأسباب فرط ضغط الدم *

إن فــرط ضــغط الــدم یتطــور ویحــدث عنــدما ینحــرف منحنــى وظیفــة الكلیــة إلــى 
اتجاه غیر طبیعي، أي أن هناك حاجة إلى ضغط أعلـى مـن الطبیعـي لجعـل الكلیتـین 
تطــرح الأمــلاح والمــاء وإن اســتمرار هــذه الآلیــة یــدفع ضــغط الــدم إلــى الاســتقرار عنــد 

. االمستوى المرتفع لجعل الكلیتین تعمل طبیعی
Volume-Loading Hypertensionزیادة حجم السوائل  -

ــــــــــسوائل خــــــــــارج الخلایــــــــــا  ــــــــــزداد تجمــــــــــع ال ــــــــــدم عنــــــــــدما ی ــــــــــرط ضــــــــــغط ال یحــــــــــدث ف
)Extracellularfliud (وهـذا یحـدث بـسبب زیـادة نتـاج القلـب (cardiac Output)

ــــذي یــــؤدي  ثــــم بعــــد ذلــــك یحــــدث زیــــادة فــــي المقاومــــة المحیطــــة،زیــــادة ضــــغط الــــدمإلــــىال
 (Peripheral resistance)للأوعیة الدمویة، مما یساعد على رفع ضغط الدم.

Vasoconstrictor Hypertensionتضییق الأوعیة الدمویة  -
یحـــدث هـــذا النـــوع مـــن فـــرط ضـــغط الـــدم بـــسبب وجـــود مـــادة مـــضیقة للأوعیـــة 

و داخلیــة أ) تحقــن(الدمویــة فــي الــدورة الدمویــة وهــذه المــادة قــد تكــون خارجیــة المنــشأ 
،Norepinephrine، Angiotensin(الإفـــراز، ومـــن أهـــم هـــذه المـــواد هـــي

Epinephrine.(

Effect of Hypertension on the Bodyتأثیرات فرط ضغط الدم في الجسم*
:إن فرط ضغط الدم مؤذ جداً للجسم لسببین

Increased Work on Heart) الجهد(زیادة تحمیل القلب بالشغل -الأول
أن عـــــــــضلة القلـــــــــب مثـــــــــل العـــــــــضلة الهیكلیـــــــــة یحـــــــــدث لهـــــــــا فـــــــــرط نمـــــــــوإذ

(Hypertrophy) عنــــدما یــــزداد الحمــــل علیهــــا، وفــــي حالــــة فــــرط ضــــغط الــــدم فــــان
زیـــادة وزن إلـــىالـــضغط المرتفـــع الـــذي یواجـــه البطـــین الأیـــسر عنـــد دفعـــه للـــدم یـــؤدي 
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فـي وزن البطین الأیسر إلى ضعفین أو ثلاثة أضعاف وزنه الطبیعـي وان هـذه الزیـادة
Coronary(الـــدمويالتجهیـــزنـــسیج عـــضلة القلـــب لا یرافقهـــا زیـــادة مماثلـــة فـــي

Blood Supply( لــذلك فــان حالــة ذوي نــسبي ،(Relative Ischemia)
الـــدم وفـــي المراحـــل تحـــصل فـــي عـــضلة البطـــین الأیـــسر مـــع زیـــادة حالـــة فـــرط ضـــغط
وكافیــا لحــدوث حالــة المتــأخرة مــن حالــة فــرط ضــغط الــدم، فــان هــذا یــصبح ســیئا جــدا 

فــي الــشرایین وأیــضاً فــان الــضغط المرتفــع) Angina Pectoris(الذبحــة الــصدریة
ســریع لــذلك فــان ) Arteriosclerosis(التاجیــة یــؤدي إلــى حــدوث تــصلب الــشرایین 

مرضـــى فـــرط ضـــغط الـــدم یموتـــون بـــسبب انـــسداد الـــشرایین التاجیـــة فـــي أعمـــار مبكـــرة 
. مقارنة مع أقرانهم الطبیعیین

Effect of Height Pressure on Arteries)١(تأثیر الضغط المرتفع في الشرایین-الثاني
إن الـضغط المرتفــع فـي الــشرایین لا یحــدث التـصلب فــي الـشرایین التاجیــة فقــط 
و إنمـــا فـــي كـــل شـــرایین الجـــسم، وإن تـــصلب الـــشرایین یـــؤدي إلـــى حـــدوث تخثـــر الـــدم 

یجعـل الأوعیـة الدمویـة ضـعیفة، لـذلك فــان فـي الأوعیـة الدمویـة وكـذلك ) قطـع متخثـرة(
أو تنفجـر وتنـزف الـدم، (Thromboses))تخثـر(هذه الأوعیـة الدمویـة یحـدث فیهـا 

وفي كلا الحالتین یحدث أذى واضح للأعضاء التي یحدث فیها هـذا الـشيء، وتحـدث 
: أهم هذه الحالات في

تــدمیر إلــىوالنزیــف فــي المــخ یــؤدي (Cerebral Hemorrhage) المــخ -
. ومن ثم یزید من فرط ضغط الدم. مناطق المخ

. یؤثر في الشبكیة والنظر(Retinal Hemorrhage) الشبكیة -

:Diabetesالسكّري -ثانیا
یُعــدّ مــن العوامــل ) Glucoseالكلوكــوز (مــن المفیــد أنْ نعــرف أنّ ســكّر الــدم أو 

المهمّـة لاسـتقرار خلایـا الجـسم الأساسیة في إنتاج الطاقة في كافة التفـاعلات الحیویـة
فــي الحیـــاة وتأدیـــة الوظـــائف المطلوبــة منهـــا والتـــي تـــشكّل فــي مجموعهـــا عمـــل الجـــسم 

ویحتوي جسم الإنسان الطبیعي على كمیّة محـدّدة مـن . ككل من جهد ذهنيّ وعضلي 

P270Guyton, (1986), Text Book of Medical Physiology, Seven Edition -)١(
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ملیلتــر ١٠٠/ملغــم١١٠-٧٠الــسكّر فــي الــدم تتــراوح عنــد الــشخص الــصائم مــا بــین 
. ذه الكمیّة قابلة للزیادة والنقصان بحسب كمّیة ونوعیّة الغذاء المتناولة  من الدم، وه

ولكي یستطیع الجسم استعمال السكّر للطاقة فلا بدّ من وجود هرمون الأنـسولین 
Insulin الـــذي یــــساعد علـــى دخــــول الـــسكّر إلــــى داخـــل الخلیّــــة وبـــدء عملیــــة التمثیــــل

وتـتمّ عملیـة دخـول الـسكّر إلـى داخـل الخلایـا . الغذائي للـسكّر لإنتـاج الطاقـة الحراریّـة 
بواسطة مستقبلات خاصة بالأنسولین علـى سـطح الخلایـا، أي بوجـود الأنـسولین علـى 
المـــــستقبلات الخاصـــــة بـــــه علـــــى ســـــطح الخلایـــــا حیـــــث یـــــتمّ نفـــــاذ الـــــسكّر إلـــــى داخـــــل 

)١.)١(الخلایا

ریــــــف       تع: وبعــــــد هــــــذا التقــــــدیم فقــــــد عُــــــرِّف هــــــذا المــــــرض بتعــــــاریف عــــــدّة منهــــــا
)Chi Chester ارتفـاع مُـزْمِن لـسكّر الـدم ، وقـد یحـدث ذلـك نتیجـة : بأنّـه ) 1978

.)٢()٢(لعوامل بیئیّة أو عوامل وراثیّة غالباً ما تتضافر مع بعضها بعضاً 

Mottram ( وعرّفــه مــوترام  مــرض مــزمن قــد یكــون وراثیــاً یتمیّــز : بأنّــه) 1982
ـــد فـــي بارتفـــاع غیـــر طبیعـــيّ فـــي مـــستوى ا ـــة مـــن الـــسكّر الزائ ـــدم وإفـــراز كمیّ لـــسكّر بال

).٣(البول

Motulsky ( وعرفـّه موتولـسكى  خلـل فـي الأیـض یتمیّـز بارتفـاع :بأنّـه ) 1989
في مستوى سكّر الدم وخلل في الكربوهیدرات ناتج عن النقص النـسبي أو المطلـق فـي 

. )١(كفایة هرمون الأنسولین 

)١(١( - www.mekkaoui.net/ar/amrad/dam/bloodglicous.html - 80k
2 -)٢( Chi Chester, C.O., E.M. Mark and B.S. Schneigert. Diabetes and

dietary fiber, Nutrition reviews, (1978), 273 : 274 .

)٣(  Mottram, R.F. Human Nutrition, Edward Arnold publishers, Ltd(1982),

London .
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Balch ( وعرّفــه  , Balch مــرض ینــشأ مــن خلــل فــي إنتــاج : بأنّــه ) 1997
الأنـــسولین بواســـطة البنكریـــاس، نظـــراً لأنّـــه بـــدون الأنـــسولین لا یمكـــن للجـــسم اســـتخدام 

وهـــــــو خلـــــــل مــــــــزمن فـــــــي أیــــــــض . المـــــــصدر الـــــــرئیس لــــــــه) ســـــــكر الــــــــدم(الكلوكـــــــوز 
.)٢(الكربوهیدرات

بــد، الطعـام المتنــاول والك: یَحـصل الــدم علـى الــسكّر مــن مـصدرین أساســین همــا 
وفي أثناء عملیة الهضم تُدْخِل الدورة الدمویـة الـسكّر مـن جزیئـات الطعـام فـي الأمعـاء 
الدقیقــة، ویعــدّ هــذا الــسكّر ضــروریّاً للــصحّة ؛ لأنّــه عامــل مــساعد فــي الحــصول علــى 
الطاقــة بالنــسبة إلــى الخلایــا الفردیّــة التــي تؤلّــف العــضلات والأنــسجة الأخــرى ،وللقیــام 

إلــــى هرمــــون یُــــدْعَى الأنــــسولین ، فعنــــد تنــــاول الطعــــام یــــستجیب بـــذلك یحتــــاج الــــسكّر
البنكریاس لذلك من خلال إفراز الأنسولین في الـدورة الدمویـة ؛ إذ یعمـل بمثابـة مفتـاح 
یفتح أقفال الأبواب المهجریة التي تسمح بدخول السكّر إلى خلایا الجسم وعنـدها یقـوم 

ــــدورة ا ــــسكّر فــــي ال ــــى الأنــــسولین بتخفــــیض مقــــدار ال ــــة ویمنعــــه مــــن الوصــــول إل لدموی
. )٣(مستویات عالیة 

وخـــلال ذلـــك یكـــون الكبـــد بمثابـــة مخـــزن تـــصنیع للـــسكّر ، فحـــین یكـــون مـــستوى 
یَخـــزن الكبـــد الـــسكّر علـــى شـــكل –عنـــد تنـــاول الطعـــام -فـــي الـــدم مرتفعـــاً الأنـــسولین

لمـــدّة كلایكـــوجین فـــي حـــال احتیـــاج الخلایـــا إلیـــه لاحقـــاً ، وعنـــد الامتنـــاع عـــن الطعـــام
ــــة تكــــون مــــستویات  ــــسولینمعیّن منخفــــضة حینهــــا یحــــوّل الكبــــد الــــسكّر المخــــزون الأن

)٢(  Motulsky, A.G., Bierman, E.L.,GIO. Odman, D.S., Arnaud, C.D., Bailar,

J.C., Blackburn, H.B., Diet and health, national academy press

Washington,(1989), D.C.

)٣( Balch, J.F. and Balch, P.A. Prescription for nutritional healing, 2nd ed. Avery

publisling groups, Garden city park , New York, (1997),.

٢٠٠٢،دار العربیــة للعلــوم،بیــروت،١،طحــاول الــسیطرة علــى داء الــسكري. ماریــا كــولازو ، كلافیــل )١(

.١٥ص
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إلــى ســكّر ویتحــرر إلــى الــدورة الدمویــة لإبقــاء مــستوى الــسكّر فــي الــدم ) الكلایكــوجین(
.ضمن الحد الطبیعي

أنواع داء السكّري *
) Type I(النوع الأوّل -١

ف حــدیثاً بــداء الــسكّري النــوع الأوّل، ویمثــّل ویعــر الأنــسولینهــذا النــوع ینعــدم فــي
من المرض، ویحدث عادة قبـل سـنّ الثلاثـین، وفیـه یتوقـّف % ٢٠–١٥هذا النوع نحو 

ــــسولینالبنكریــــاس عــــن إفــــراز  ــــسكّري المنعــــدم الأن ــــداء ال ــــوع ب ــــذلك یعــــرف هــــذا الن ، ول
بــل ، ونظــراً لحدوثــه قInsulin dependentالأنــسولینأو المعتمــد علــى الأنــسولین

.)١(سنّ الثلاثین سُمّي أیضاً بمرض سكّر الصغار

) Type II(النوع الثاني –٢
ـــلّ  ـــل المـــستقبلات ،نـــسولینالأفـــي هـــذا النـــوع یق ـــه بـــسبب خل ـــنخفض فعّالیت أو ت

ـــل هـــذا النـــوع الغالبیـــة العظمـــى مـــن  ویُعْـــرَف حـــدیثاً بـــداء الـــسكّري النـــوع الثـــاني ، ویمثّ
ة بعد سنّ الأربعین وفي حالات نادرة بعـد سـنّ ، ویحدث عاد%٨٥–٨٠المرض بنحو 

دم المــریض، ولــذلك فــيالأنــسولینهــذا النــوع بــإفراز فــيویقــوم البنكریــاس . الثلاثــین 
، الأنـــسولینأو اللامعتمـــد علـــى الأنـــسولینیُعـــرف هـــذا النـــوع بـــداء الـــسكّري اللامنعـــدم 

.)٢(لكبارونظراً لحدوثه عادة بعد سنّ الأربعین عُرف أیضاً بمرض سكّر ا
إنّ هـــذا النـــوع مـــن الـــسكّر لـــیس ذاتـــيّ المناعـــة كمـــا فـــي النـــوع الأوّل ففیـــه تنـــتج 

ولكنّهــا لا تنــتج كمیّــة كافیــة منــه ، أو قــد تقــاوم خلایــا العــضلات الأنــسولینالبنكریــاس 
وســبب هــذه المقاومــة هــو إفــراز أجــسام مناعیّــة ذاتیّــة تعمــل ضــدّ الأنــسولینوالأنــسجة 

)١( Arky, R.A., Prevention and therapy of diabetes mellitus, nutrition reviews,

(1984), pag : 165 – 173 .

)٢(  Barnett, A.H., C., EFF, R.D.G., Leslie, and D.A. pyke, Diabetes in identical twins,

Diadetolagia, (1981), pag: 87 – 93 .
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ومــع مــرور الوقــت یحتــاج بعــض المــصابین بــالنوع الثــاني إلــى . نالأنــسولیمــستقبلات 
.)١(أكثر مما یستطیع البنكریاس توفیره أنسولین

.)٢(علماً أنّ هذین النوعین من داء السكّري هما من أنواع داء السكّري الأوّلي 

)٣(بالدمالمُفرطالسكّرمقدار*

فبعــد صــوم اللیــل یكــشف معظــم یتغیّــر مقــدار الــسكّر فــي الــدم بــصورة طبیعیــة ،
ملیلتـر مـن الـدم ١٠٠/ملغـم١١٠–٧٠الأشخاص عن مستویات تتـراوح عنـدهم بـین 

. ، ویعدّ هذا التركیز طبیعیّاً 
ملیلتر مـن الـدم أو ١٠٠/ملغم ١٢٦لكن إذا كان مستوى السكّر في الدم تقریباً 

. أكثر بعد الصوم فإنّ الشخص یعاني من داء السكّري 
١٠٠/ملغـــم١٤٠خیص داء الـــسكّري یـــستلزم مـــستوى مـــن الـــسكّر قـــدره كـــان تـــش

بعــد أنْ راجعــت ١٩٩٧ملیلتــر مــن الــدم أو أكثــر لكــنْ جــرى خفــض هــذا المعیــار عــام 
عاماً من الأبحـاث حـول داء الـسكّري، ١٥هیئة الجمعیة الأمیركیة لداء السكّري نتائج 

ــه حــین یــصل ســكّر الــدم إلــى  ملیلتــر مــن الــدم ١٠٠/غــممل١٤٠فقــد وجــدت الهیئــة أنّ
یكـون بعــض الأشــخاص قــد تعرّضـوا أصــلاً لتلــف أحــد الأعـضاء لــذا خَلــُصت الجمعیــة 
الأمریكیـة لـداء الـسكّري إلـى أنّـه یُستحـسَن تـشخیص داء الـسكّري ومعالجتـه فـي مرحلـة 

.مبكّرة قبل نشوء أیّة مضاعفات 
ملیلتـــر مـــن ١٠٠/ملغـــم ١٢٥-١١١إذا تـــراوح مـــستوى الـــسكّر فـــي الـــدم بـــین 

الــدم فــي حالــة الــصوم فبــالرّغم مــن أنّ النتیجــة طبیعیــة إلا أنّ ذلــك یعنــى أنّ الــشخص 
یعاني من خلل في سـكّر الـدم وهـو مـا یُـشار إلیـه عمومـاً بـداء الـسكّري الحـدّي مـا قبـل 

.٢١–٢٠، صمصدر سبق ذكره. ماریا كولازو ، كلافیل )١(

، ٢١، ج. –)٢(

.١٢١٧، ص١٩٩٢دمشق،دار ابن النفیس ، 

.١٨-١٧، صمصدر سبق ذكره. ماریا كولازو ، كلافیل )٣(
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وهذا الشخص هو السلیم الذي یحدث لدیـه تـصلّب الـشرایین كمـا هـو -داء السكّري   
.السكّري ، لكنّ التصلب عنده یكون أكثر حال المُصاب بداء

)١(علامات داء السكّري *

فـــي أغلـــب الأحیـــان لا توجـــد عـــوارض مبكّـــرة یمكـــن التعـــرّف إلیهـــا ویـــصحّ ذلـــك 
والواقـــع أنّ غیـــاب العـــوارض والظهـــور . بخاصّـــة علـــى النـــوع الثـــاني مـــن داء الـــسكّري 

ع الثــاني مــن داء الــسكّري البطــيء للمــرض همــا مــن الأســباب الرئیــسة التــي تجعــل النــو 
: ومن هذه العلامات . یبقى دون تشخیص لعدّة سنوات 

:العطش المفرط وازدیاد التبوّل-١
عنـــد وجـــود مـــستویات مرتفعـــة مـــن الـــسكّر فـــي الـــدم لا تـــستطیع الكلیتـــان إعـــادة 
ـــسْحَبُ مـــن  ـــذي یُ ـــسكّر معـــه المـــاء ال ـــه ، حیـــث ینقـــل ال ـــسكّر المرشّـــح كلّ امتـــصاص ال

ــــشخص بالجفــــاف الأنــــسجة عــــن طریــــق التنافــــذ الأوزمــــوزي -، نتیجــــة ذلــــك یــــشعر ال
، وللتعـویض عـن الـسوائل المـستنزفة، -بتحفیز مركز العطـش فـي الـدماغ ) ألشعیري(

یلجـــأ الـــشخص إلـــى شـــرب المـــاء والمـــشروبات الأخـــرى باســـتمرار ، لكـــنّ هـــذا الترشـــیح 
.المركّز للماء یُفْضي إلى المزید من التبوّل المتكرّر 

:نقصان الوزن أو ازدیاده -٢
فیمــا یكــافح الجــسم للتعــویض عــن الجفــاف المــستمر وفقــدان الــسكّر ، قــد یأكــل 

لكــــــنّ الــــــشيء . ویــــــزداد وزن جــــــسمه Polyphagiaالــــــشخص أكثــــــر مــــــن المعتــــــاد 
ـــة كافیـــة مـــن . المعـــاكس یحـــدث عنـــد غیـــره  فأنـــسجة العـــضلات لا تحـــصل علـــى كمیّ
نتیجــة ذلـــك یمكــن أن یــنخفض الــوزن حتــى مــع الأكـــل الــسكّر لتولیــد النمــو والطاقــة ،

.أكثر من المعتاد 

.٢٥–٢٢، صالمصدر نفسه،ماریا كولازو ، كلافیل )١(
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: بالأنفلونزاعوارض شبیهة -٣
تعـــــب ، : الفیروســـــيیمكـــــن أن تكـــــون عـــــوارض داء الـــــسكّري شـــــبیهة بـــــالمرض 

وعنـد المعانـاة مـن داء . فالـسكّر هـو الوقـود الأسـاس للجـسم . ضعف، وفقدان الـشهیة 
إلـى خلایـا الجـسم ، لیـتمّ تحویلـه إلـى مـصدر للطاقـة، وتكــون الـسكّري لا یـصل الـسكّر 

.نتیجة ذلك الشعور دوماً بالتعب أو الإرهاق 
:)١(ارتجاج الرؤیة-٤

یـــؤدّي فـــائض الـــسكّر فـــي دم الإنـــسان إلـــى اســـتنزاف الـــسائل مـــن العدســـتین فـــي 
ــا یجعلهمــا رقیقتــین ، ویــؤثّر فــي قــدرتهما علــى التركیــز لكــنّ خفــض ــه ممّ مــستوى عینیْ

وقــد تبقــى رؤیــة الــشخص مرتجّــة برهــة . الــسكّر فــي دمــه یُعیــد الــسائل إلــى العدســتین 
.لكنّ الرؤیة سوف تتحسّن مع الوقت . فیما تتكیّف العدستان مع استرداد السائل 

إلـــى تكـــوین أوعیـــة دمویـــة –أیـــضاً –یمكـــن أن یـــؤدّي الـــسكّر المرتفـــع فـــي الـــدم 
تُحـدث الأوعیـة الدمویـة نفـسها أیّـة عـوارض ، لكـنّ لا . بالغة الصغر تنزف في العـین 

النزف من الأوعیة الدمویة قد یولّد بقعاً داكنة وأضواء وامضة ، وحلقات حـول الأنـوار 
.وحتى العمى 

:قروح بطیئة الشفاء أو التهابات متكرّرة-٥
ي تؤدّي المستویات المرتفعـة للـسكّر فـي الـدم إلـى صـدّ عملیـة الـشفاء الطبیعیـة فـ

بُــصیلات الــشعر بخاصــة فــي الرقبــة بمثــل التئــام الجــروح ، وحــدوث التهــاب –الجــسم 
والتهـــاب اللثــّـة والعظـــام -الجرثـــومي والفطـــري -والتهـــاب المجـــاري البولیـــة والتناســـلیة 

.التي تثبّت الأسنان في مكانها ، مع عدم قدرة الجسم على محاربة الالتهابات 

وخز في القدمین والیدین-٦
. یُمكــن للــسكّر المفــرط فــي دم الإنــسان أن یُتْلِــف أعــصابه التــي تتغــذّى مــن دمــه 

والواقــع أنّ الأكثــر شــیوعاً بــین . وقــد یُفْــضي تلــف الأعــصاب إلــى عــدد مــن العــوارض 
العوارض المرتبطة بالأعصاب هي الإحساس بـالوخز وفقـدان الإحـساس الـذي یُـصیب 

.٢٥–٢٢ص، السابقالمصدر )١(



٧٢

. عــن التلــف فــي أعــصاب الإنــسان الحــسیّة یــنجم ذلــك . الیــدین والقــدمین -أساســاً -
بمـا فـي ذلـك ألـم –القدمین ، الیـدین : من الآلام في أطراف الجسم –أیضاً –ویعاني 
.-حارق 

)١(العوامل التي تزید من خطر الإصابة بداء السكّري *

:هنالك عوامل یمكن أن تزید من خطر التعرّض لهذا الداء من أهمّها 
:یة العوامل الوراث-١

تـزداد فرصـة تعـرّض الـشخص لـداء الـسكّري مـن النـوع الأوّل أو النـوع الثــاني إذا 
الطبیّـة إلـى أنّـه الإحـصائیاتوتـُشیر بعـض . كان أحد أفراد عائلتـه مـصاباً بهـذا الـداء 

حــواليإذا كـان كـلا الأبـوین مـصابین بـداء الــسكّري فـإنّ احتمـال إصـابة أولادهـم تكـون 
عامـل الوراثـة یـؤثّر فــي النـوع الثـاني لـداء الـسكّري ، أمّـا النــوع علمـاً أنّ . فقـط%) ٣٠(

.الأوّل فالعامل الوراثي یتحدّد فقط في داء السكّري الناتج عن تلف خلایا بیتا 

: الوزن -٢
یُعــدّ الــوزن الزائــد أحــد أبــرز عوامــل الخطــر المــسبّبة لــداء الــسكّري ، فــأكثر مــن 

ووجـدت . داء الـسكّري یعـانون مـن الـوزن الزائـدمن المصابین بالنوع الثاني مـن% ٨٠
مــن الأمیــركیین % ١٣,٥دراســة حدیثــة رعتهــا مراكــز مكافحــة المــرض والوقایــة منــه أنّ 

مــن الأمیــركیین أصــحاب الــوزن % ٣,٥البــدینین یعــانون مــن داء الــسكّري ، مقارنــة بـــ 
.العالي 

ــــسیج  ــــدى الــــشخص ، ازدادت مقاألــــدهنيوكلّمــــا ازدادت كمیّــــة الن ومــــة خلایــــا ل
. للأنسولینعضلاته وأنسجته 

: عدم النشاط الحركي -٣
فالنـــــشاط . كلّمـــــا تـــــضاءل نـــــشاط الـــــشخص ازداد خطـــــر تعرّضـــــه لـــــداء الـــــسكّري

الجــــسدي یــــساعده فــــي الــــتحكّم بوزنــــه ، ویُــــسْتَعمل ســــكّر الــــدم بمثابــــة طاقــــة ، ویجعــــل 

.٢٨–٢٥، صمصدر سبق ذكره. ماریا كولازو ، كلافیل )١(



٧٣

الــدورة الدمویــة حتــى فــي ، ویزیــد تــدفّق الــدم ویحــسّنللأنــسولینالخلایــا أكثــر حــساسیة 
. أصغر الأوعیة 

: العمر -٤
یزداد خطر تعرّض الشخص للنوع الثـاني مـن داء الـسكّري مـع تقدّمـه فـي العمـر 

ـــ  ــه مــع تقــدّم النــاس فــي العمــر ٤٥بخاصــة بعــد تجــاوزه ال عامــاً ، والــسبب فــي ذلــك أنّ
. وزن یصبحون أقلّ نشاطاَ جسدیاً ویفقدون الكتلة العضلیة ویكتسبون ال

لكــن الــسنوات الأخیــرة شــهدت ارتفاعــاً مــذهلاً فــي داء الــسكّري بــین مَــنْ هــم فــي 
ورغـم أنّ شــیوع النـوع الأوّل بقــي علـى حالــه ، تـمّ تــشخیص النـوع الثــاني . الأربعینیـات 

.)١() MODY(من داء السكّري لدى المزید من الأطفال والمراهقین  
: الهرمونات -٥

ــــة  الهرمونــــات كهرمــــون الكــــورتزون وهرمــــون النمــــو كــــلّ بولینالأنــــستتــــأثّر فعّالی
فـإذا عجـزت الأنـسولینوهرمون الغدّة الدرقیّة ، حیث تتطلّب زیادة مناسبة فـي هرمـون 

غــدّة البنكریــاس عــن تلبیــة هــذه الزیــادة فــإنّ الــشخص یُــصاب بــداء الــسكّري عنــد زیــادة 
.إفراز مثل هذه الهرمونات

: )٢(ة الأدویة والعقاقیر الطبیّ -٦
ـــداء الـــسكّري إذا مـــا اســـتمرّ  ـــسْهِم بالاســـتعداد للإصـــابة ب ـــاك بعـــض الأدویـــة تُ هن
المـــریض فـــي تناولهـــا لعـــلاج بعـــض الأمـــراض التـــي أصـــیب بهـــا كـــأمراض الرومـــاتیزم 
المزمنــــــة ، ویمكــــــن لعــــــدد مــــــن الأدویــــــة الــــــشـائعة كــــــالمبیلات والــــــستیرویدات القــــــشریة 

الأدرینالیـــة الفعـــل ، أن یـــسبّب داء الـــسكّري أو أن والبرویرانولـــول والفنیتـــوین والعوامـــل 
.یزید من شدّته 

٧–
: الأزمات النفسیة 

.٢٨–٢٧، صالمصدر السابق)١(

)١( www.eamg-med.com/arabic/members2/encyclopedia/endocrine/diapetics.shtml .
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الأزمات النفسیة-٧
إنّ للأزمــات النفــسیة والتــوتّرات العــصبیّة والقلــق أثــراً فــي إحــداث داء الــسكّري ؛ 

بخاصــــة الأنــــسولینوذلــــك بزیــــادة عمــــل الهرمونــــات المعاكــــسة بعملهــــا عمــــل هرمــــون 
.ون الأدرینالین وهرمون الكورتزون هرم

مضاعفات داء السكّري *
) الحادة ( المضاعفات القصیرة الأمد -أولا

:تتطلّب المضاعفات القصیرة الأمد لداء السكّري رعایة طبیّة فوریة وتشمل 
ارتفاع سكر الدم .١

یصل سكّر الدم في هذه الحالة إلى مـستوى مرتفـع جـداً بحیـث یـصبح الـدم كثیفـاً 
. ملیلتــر مــن الــدم١٠٠/ملغــم٦٠٠وشــبیهاً بالــشراب المركّــز ،حیــث یــصل مــستواه إلــى 

لا تــستطیع الخلایــا امتــصاص هــذا القــدر الكبیــر مــن الــسكّر، وینتقــل الــسكّر مــن الــدم 
إلــى البــول، یحفّــز ذلــك عملیــة ترشــیح فــي الكِلْیــة تــَسحب مقــادیر هائلــة مــن الــسائل فــي 

. الجسم ممّا یسبّب الجفاف 
یع هــذا المــرض بخاصــة عنــد المــصابین بــالنوع الثــاني مــن داء الــسكّري، ولا یــش

ســیّما الــذین یعجــزون عــن ضــبط الــسكّر فــي دمهــم أو لا یعرفــون أنّهــم مــصابون بــداء 
. السكّري

ـــرة مـــن  ـــاولون جرعـــات كبی ـــن یتن ـــسكّري ممّ ـــداء ال ـــد المـــصابین ب كمـــا ویحـــدث عن
فــــي الرئــــة والأمعــــاء أو ضــــغط عقــــاقیر الــــستروید أو نتیجــــة التهــــاب جرثــــومي خــــاص 

. عـــصبي ونفـــسي أو اســـتعمال المـــدرّرات أو عجـــز الكِلْیـــة أو شـــرب الكحـــول المُفـــرط 
العطش المفرط ، ازدیاد التبوّل ، ضعف عام ، نبض سریع ، غیبوبـة : ومن أعراضه 

ـــدم فـــلا بـــدّ مـــن أخـــذ المـــریض ١٠٠/ملغـــم٦٠٠ولعلاجـــه إذا كـــان . ،  ملیلتـــر مـــن ال
المـــریض ســـیكون حینهـــا فـــي حالـــة غیبوبـــة فیُؤخـــذ للمستـــشفى لأن؛ )١(للطبیـــب فـــوراً 

.ومانع التخثّر الأنسولینلعلاجه بسوائل بدون سكّر عن طریق الورید مع 

.٣٨–٣٧، صمصدر سبق ذكره. ماریا كولازو ، كلافیل )١(
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نقص سكّر الدم  .٢
ملیلتر من الـدم اسـم نقـص ١٠٠/ملغم٦٠یُطلق على مستوى السكّر الذي دون 

وقلیــل مــن الــسكّر فــي دم سولینالأنــویحــدث هــذا نتیجــة وجــود كثیــر مــن . ســكّر الــدم 
، ویمكـن أنْ الأنـسولینویشیع نقص سكّر الدم بخاصّة بین الـذین یحقنـون . الشخص 

عــدم تنـــاول : وســبب هــذا الــنقص هــو . یحــدث عنــد الــذین یتنــاولون أدویــة عبــر الفــم 
وجبـــة طعـــام ، أو ممارســـة التمـــارین لفتـــرة طویلـــة أو بقـــوّة أكبـــر مـــن المعتـــاد، أو عـــدم 

ویمكن عـلاج ذلـك بتنـاول شـيء . الدواء مع المتغیّرات الحاصلة في سكّر الدم انتظام 
نـــصف كـــوب مـــن عـــصیر الفاكهـــة ، : مـــن شـــأنه رفـــع مـــستوى الـــسكّر فـــي الـــدم ،مثـــل 

.)١(المیاه الغازیة ، الحلوى، أقراص سكّر 
) المزمنة ( المضاعفات الطویلة الأمد -ثانیا

لة الأمـد لـداء الـسكّري وقـد تكـون عائقـة مع مرور الوقت تنشأ المضاعفات الطوی
:وخطرة ما لم یُمنَع حدوثها بالسیطرة على مستوى السكّر في الدم ومنها 

أمراض القلب والأوعیة الدمویة .١
إذا مــا أصــیب الــشخص بــداء -یكــون القلــب والأوعیــة الدمویــة عرضــة للإصــابة 

ــــــشرایین التاجیــــــة ، آلام ا-الــــــسكّري  ــــــصدر ، الذبحــــــة بــــــشكل تــــــدریجيّ كــــــأمراض ال ل
الـــصدریة، الجلطـــة الدماغیـــة ، ارتفـــاع ضـــغط الـــدم ، وضـــیق الـــشرایین بـــسبب ترسّـــب 

. الدهون في بطانة الأوعیة الدمویة بشكل سریع في داء السكّري 
یزیــد داء الــسكّري أحیانــاً مــن ارتفــاع نــسبة ثلاثــي الجلیــسرید وهــو نــوع مــن أنــواع 

المرتفــع الكثافــة ألــدهنيالبـروتین ولكولــستر الـدهون فــي الــدم یعمــل علـى خفــض نــسبة 
)HDL-C (- وهــو بــروتین مهــمّ للــدم یعمــل علــى حمایــة الجــسم مــن تــصلّب الــشرایین

كولــسترولویزیــد مــن -الزائــد مــن الأوعیــة الدمویــة إلــى الكبــد الكولــسترولبــسبب نقلــه 
-الذي یعمل عكس عمل الأوّل–)٢() LDL-C(المنخفض الكثافة ألدهنيالبروتین 

.٣٦–٣٥ص . المصدر نفسه)  ١(
)٢( Harrison, Ph.D., David E. (November 11, 2011). "V. Life span as a biomarker".

Jackson Laboratory. Retrieved 2011pa188.
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ارتفاع ضغط الدم .٢
تكون الشرایین الرئیسة عرضة للتلف بسبب داء السكّري ، بما في ذلك الـشرایین 
التــي تنقــل الــدم للقلــب والــدماغ ، والواقــع أنّ هــذا التلــف یــسهّل تكــوّن الرواســب الدهنیــة 

).١(كما یزید من الضغط في الشرایین ویخفّف الدورة الدمویة .في الشرایین) الصفائح(

) الاعتلال العصبي ( تلف الأعصاب .  ٣
یملــــك الإنــــسان شــــبكة معقّــــدة مــــن الأعــــصاب تمتــــدّ عبــــر جــــسمه ، وتــــصل دماغــــه 
بعـــضلاته وجلـــده والأعـــضاء الأخـــرى ، ومــــن خـــلال هـــذه الأعـــصاب یمكـــن أنْ یتحــــسّس 
الدماغ الآلام واللمس والضغط والحرارة ، ویتحكّم في العـضلات وینجـز مهامّـاً تلقائیـاً مثـل 

س والهضم ، لكنّ المستویات المرتفعة من سكّر الدم قد تتلف هـذه الأعـصاب الدقیقـة التنفّ 
التـــــي تغـــــذّي ) الأوعیـــــة الـــــشعریة ( ویـــــضعف جـــــدران الأوعیـــــة الدمویـــــة البالغـــــة الـــــصغر 

.الأعصاب
وفي أغلـب . من المصابین بداء السكّري % ٦٠یُصیب الاعتلال العصبي نحو 

اب الحسیّة في الرجلین ، وأحیاناً في الذراعین ، قـد الأحیان یُتلف داء السكّري الأعص
فـي أطـراف –غالبـاً –تبـدأ الأعـراض . یشعر من خلالها الشخص بـالوخز أو الخَـدَر 

لكـــــنّ . أصــــابع القــــدمین أو الیــــدین أو الاثنـــــین معــــاً ، وتنتــــشر تـــــدریجیاً نحــــو الأعلــــى
.س ، ویسمّى بفقدان الإحسا)٢(الأعراض هذه قد تتغیّر مع الوقت 

: (VO2MAX)الأوكسجینلأستهلكالحد الأقصى -ثالثا
البـدني انـه إذا الأداءالمتفق علیها بالنـسبة الـى معظـم الأساسیةمن المبادئ 

ـــائق فـــان الاســـتمراریة فـــي ) ٤-٣(عـــنالأداءزاد زمـــن  ـــاءة القلـــب الأداءدق ـــب كف تتطل
تعـرف هـذه إذالعاملـة، الـى العـضلات) 2O(والرئتین ودور الدم في نقل 

.الـــــــــسعه الهوائیـــــــــةأوالتحمـــــــــل الهـــــــــوائي أوالخاصـــــــــیة باللیاقـــــــــة الدوریـــــــــة التنفـــــــــسیة 

)١( Aland.Attie (2003): “Molecular genetics of diabetes and insulin resistance, biology of

lipoprotein assembly cholesterol trafficking”,  attie @ biochem . Wise. EDU
.٤٤–٤٠، صمصدر سبق ذكره. ماریا كولازو ، كلافیل - ) ٢(2
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) الـسعه الهوائیـة-التحمـل الهـوائي(وسائل تقویم الوظـائف الدوریـة التنفـسیة أفضلومن 
معــدل لــضرباتعنــد هــو قیــاس اســتطاعه الجــسم علــى اســتهلاك 

ختبــارات التــي تــستخدم لهــذا الغــرض اختبــارات الحــد القلــب، ویطلــق علــى الا
مــن ویعــد الاســتهلاك ) max2VO(نلاســتهلاك 

الوظیفیـة لـدى الفــرد ودلـیلا جیـدا علـى مقــدار المؤشـرات الفـسیولوجیة 
سجینقــدره للجــسم علــى اخــذ ونقــل ) max2VO(لیاقتــه البدینــة ویمثــل

حاصــل (وهــو یــساوي ) العــضلات(ومــن ثــم استخلاصــه فــي الخلایــا 
للأوكسجینفرق شریاني وریدي أقصىحاصل ضرب ×للقلب أنتاجأقصىضرب 

أقــــــصى قــــــدرة للجــــــسم علــــــى اخــــــذ " بأنــــــه )١()٢()١٩٨٤(EDWARDعرفــــــه ولقــــــد 
ــــــا العامــــــة للعــــــضلات ــــــم اســــــتخدامه فــــــي الخلای وعرفــــــه "الأوكــــــسجین ونقلــــــة ومــــــن ث

ASTRAND & RODAHL بأنـه اكبـر كمیـة مـن الأوكـسجین المـستهلك مـن الفـرد
.)٤()٢(خلال الجهد البدني القصوي مقاساً عند مستوى سطح البحر

أنوقــد اتفقــت المــصادر العلمیــة فــي الطــب الریاضــي والفــسلجة الریاضــیة علــى 
في الریاضات التـي هذا المؤشر یعد من أهم المؤشرات الوظیفیة للریاضیین خصوصاً 

.في عملیة توفیر الطاقةالأكبریحتل التمثیل الغذائي الاوكسجیني فیها الجانب 
العــضلات لاتــستطیع الاســتمرار فــي أن") ٢٠٠٣(العــلا ونــصر الــدین أبــوویــذكر 

أكثر من عشرات الثـواني ، فـي حـین ) اللاهوائي(العمل العضلي من دون الأوكسجین 
ل العضلي لأكثر من عدة ساعات في حالة الاستمرار فـي إمـداد یستمر العمأنیمكن 

العــــضلة بالأوكــــسجین ویــــرتبط التحمــــل الهــــوائي للعــــضلة بقــــدرتها علــــى أنتــــاج الطاقــــة 
٣الهوائیة وهذا بالطبع یعني زیادة كفاءة العضلة في استهلاك الأوكسجین

ـــــــصى  ـــــــدار الحـــــــد الأق ـــــــراوح مق ـــــــ(VO2MAX)الأوكـــــــسجین لاســـــــتهلاكویت ر لغی
لتــر بالدقیقــة بینمــا عنــد الریاضــیین وخــصوصاً لاعبــي ) ٤,٥-٣,٥(الریاضــیین مــابین 

)١(  EDWARD.FOX:SPORT PHYSIOLOGY.SECOND EDITION.C.B.S.COLLEGE
PUBLISHING.1984.P23

)٢(  ASTRAND & RODAHL:TEXET BOOK OF WORK
PHYSIOLOGY.2ND.U.S.A.GRAW-HILL.COMPANY
PUB.1977.P124
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لتــر فــي الدقیقــة ویبلــغ مقــدار الحــد الأقــصى ) ٦(حــوالي إلــىیــصل أنالتحمــل فــیمكن 
أي عنـــد قـــسمته علـــى الـــوزن لغیـــر (R-VO2MAX)لاســـتهلاك الأوكـــسجین النـــسبي 

) ٩٠-٨٠(اضـــــــــیین حـــــــــوالي دقیقـــــــــة وللری/كغـــــــــم/ملیلتـــــــــر) ٤٠(الریاضـــــــــیین حـــــــــوالي 
)١()١("."دقیقة/كغم/ملیلتر

)٢(المتغیرات الفیزیقیة٩-١-٢

لعله من المفیـد لأهـداف هـذه الدراسـة أن نـشیر إلـي أن المقـصود بالبیئـة هـو كـل " 
والبیئــة بمفهومهــا العــام تــشمل كــلا مــن . مــایحیط بــالفرد مــن أشــیاء وظــواهر وعوامــل 

عیــة ، أي أن البیئــة تمثــل الإطــار الــذي یعــیش فیــه البیئــة الطبیعیــة والمــشیدة والاجتما
علـي تحقیـق أهدافـه ، وأن هومـا یـساعدالإنسان ، ویحصل منه علي مقومات حیاته ، 

هنالك العدیـد مـن التعریفـات التـي تناولـت  البیئـة بـشقیها الفیزیقـي والاجتمـاعي ، ولعـل 
الـذي یعـرف البیئـة و )  م١٩٧٠( من أهم هذه التعریفات تعریـف محمـد توفیــق الـسید   

والقـوي المحیطـة بـالفرد  والتـي یمكنهـا أن تـؤثر علـي والإمكانیاتكل المؤثرات ( بأنها
جهــوده للحــصول علــي الاســتقرار النفــسي والبــدني ، وإن لهــذه البیئــة ثلاثــة أوجــه تتمثــل 

الحفنــي      معبــدا لمــنعوهنــاك تعریــف ) فــي البیئــة الطبیعیــة والاجتماعیــة ثــم المــرء نفــسه 
كل الظروف والعوامل التـي تـؤثر علـي الكـائن ( والذي یعرف البیئة بأنها ) م ١٩٩٤( 

ولقـد اهـتم الإنـسان بالبیئـة وعمـل علـي تهیئتهـا وتطویرهـا منـذ أمـد ) .الحي من الخارج 
بعید ، كما حظیـت البیئـة بالدراسـة والبحـث فـي إطـار العلـوم الطبیعیـة والإنـسانیة علـي 

علـم الـنفس البیئـي الـذي یعنـي بدراسـة العلاقـات الوظیفیـة حد سـواء ، وقـد ظهـر حـدیثا
بــین الــسلوك والــسیاق البیئــي الــذي یحــدث فیــه هــذا الــسلوك ، ولقــد تنوعــت بحــوث علــم 
النفس البیئـي وشـملت الأمـاكن والمـدن ، كمـا تـصدت هـذه البحـوث لدراسـة الاتجاهـات 

، وقــــد ذهبــــت هــــذه النفــــسیة والتكوینــــات المعرفیــــة ، والمــــدركات مــــن البیئــــة الحــــضریة
البحوث إلي دراسـة تـصمیم الأحیـاء الـسكنیة ، وبیئـات المؤسـسات المختلفـة كالمـدارس 

، دار ، القاهرة "فسیولوجیا اللیاقة البدنیة"): ٢٠٠٣(أبو العلا احمد عبد الفتاح ، وسید  احمد نصر الدین ()١(١
٩٨ص٠الفكر العربي 

دار النهضة العربیة،١٩٩١،ص2٧٦ القاهرة2, ، علم النفس البیئي جابر عبد الحمید وآخرون : (٢)
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والمـسنین وغیـرهم مـن الفقـراءوالجامعات والسجون والمستشفیات ، ومشروعات إسـكان 
ارتباطات وعلاقات بین البیئة والـسلوك ىإلوتوصلت هذه الدراسات . الفئات الخاصة 
.ة العقلیة والنفسیة كالتحصیل الدراسي ، والتوافق والعدوان الإنساني والحیا

تناولـــت النظریـــات النفـــسیة مفهـــوم البیئـــة فـــي مـــستویات متعـــددة ، ولعـــل مـــن أهـــم 
ـــل النفـــسي عـــن طبیعـــة البیئـــة  المـــضامین التـــي یمكـــن استخلاصـــها مـــن نظریـــة التحلی

:الفیزیقیة ، هي تلك التي تتحدد في النقاط الثلاث التالیة
ـــة الفیزیقیـــة موضـــوع خبـــرة أكثـــر منهـــا موضـــوع ملاحظـــة ، وإذا كـــان –أ  إن البیئ

وعـن الـصراعات النفـسیة فـي وألهـوالسلوك الإنساني كله تعبیر عن العلاقـة بـین الأنـا 
معلنـــة أو خفیـــة ، فـــإن هـــذا یتـــضمن أن بیئـــة الإنـــسان ذاتهـــا ینبغـــي أن تكـــون أشـــكال

.منغرسة ومتجذرة في الجهاز النفسي  للإنسان
مــــن الــــشكل والمحتــــوي والمعنــــي تعبــــر عــــن حاجـــــات الفیزیقیــــةأن البیئــــات –ب 

.الشخص اللاشعوریة وقیمه وصراعاته 
أن للنمو  النفسي مضامین من تصمیم المواقف البیئیـة الفیزیقیـة واسـتخدامها –ج 

، فتغذیــة الطفــل وتدریبــه علــي الإخــراج والعلاقــات الوجدانیــة مــع الوالــدین والتفــاعلات 
.ماعیة مع الأخوة وجوانب أخري كثیرة تعتمد علي المواقف البیئیة الاجت

الـسلوك الإنـساني ، وبمعرفـة الـسبب الـذي بأسـبابولقد اهتمـت المدرسـة الـسلوكیة 
یدفع الأفراد  إلي السلوك علي هذا النحو أو ذاك ، ویذهب أصحاب السلوكیة إلي أن 

را هامـا فـي الـسلوك ، وأن البیئـات عبـارة البیئة الفیزیقیة والاجتماعیة والثقافیـة تلعـب دو 
عــــن أشــــیاء وموضــــوعات تــــؤدي إلــــي تعزیــــزات موجبــــة أو ســــالبة ، وهــــي مجموعــــات 

الاســتجابة فــي ىإلـولقــد انـصرف اهتمــام الــسلوكیین كلـه تقریبــا . مختلفـة مــن المثیـرات 
مجموعــة مـن المثیـرات تـشیر وتـؤمن إلــي إلاومـا البیئـة –الاسـتجابة –معادلـة المثیـر 

. إمكانیات التعزیز الذي قد یحدث بها
وتحمل البیئة وبكـل مكوناتهـا   فـي طیاتهـا العدیـد مـن العوامـل ذات التـأثیر الكبیـر 
ـــالمؤثرات البیئیـــة   ـــي تـــأثر الإنـــسان ب ـــي ســـلوك الإنـــسان ، وقـــد أكـــدت الدراســـات عل عل

لفــة ، المختلفــة ، وإن هــذا التــأثیر قــد یكــون بالــسلب نتیجــة الــضغوط والاجهــادات المخت
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حیث تنعكس هذه الاجهـادات علـي صـحة الإنـسان الجـسمانیة والنفـسیة والعقلیـة ، وقـد 
. یكون التأثیر ایجابي ، مما یسبب حالة من الرضا والسرور 

وتمثـل البیئـة المـشیدة انعكاسـا طبیعیـا لمــا توصـل لـه الإنـسان مـن رقـي وتقــدم ، أو 
ر البـشري خطـوات واســعة ، مـاهو علیـه مـن تـردي وتخلـف ، وقــد خطـت مـسیرة المعمـا

حیث أصبح من الـضروري لأي بنـاء أن یكـون مـسبوقا بدراسـة علمیـة متأنیـة وتخطـیط 
جیـــد یلبـــي كافـــة الاحتیاجـــات ، حیـــث أن تـــصمیم أي مبنـــي ینبغـــي أن یكـــون انعكاســـا 

تنشأ علاقة سلیمة  وایجابیة بین الفرد وبیئتـه المـشیدة ىللغرض من إقامته ، وذلك حت
Holman (، ویـري هولمـان أن هنـاك ارتباطـا وثیقـا بـین البیئـة المـشیدة ) 1982

والإنــسان ، وقــد بــدأ العلــم الحــدیث فــي تفهــم هــذا الارتبــاط ، وبــدأ یركــز اهتمامــه علــي 
العلاقــة المتبادلـــة بـــین البیئـــة المادیـــة والــسلوك الإنـــساني مـــع إضـــافة الخبـــرة البـــشریة ، 

Hallوذهـب هـول  عدیـدة غیـر لفظیـة تـستخدم فـي هنـاك سـلوكیاتأنإلـي 1966
بــسبب تــأثیر البیئــة المــشیدة ، وأن هــذه الــسلوكیات الأشــخاصالتواصــل والتفاعــل بــین 

.علي مكونات البیئة ، وقدرة الفرد علي التكیف معها –وإیجاباسلبا -تتوقف
الرئیــسیة للعملیــة التعلیمیــة ، وأیــا الأبعــادویعتبــر التفاعــل بــین الفــرد والبیئــة  أحــد 

ن الــسلوك النــاتج عــن هــذا التفاعــل ، فــإن وراءه دافعــا أو رغبــة أو حاجــة أو هــدفا ، كــا
مرتبطا بالبیئة ، حیث أن هذا السلوك یمثل انعكاسا للمثیرات  البیئیـة ، وهـذا مـا أشـار 

أن البیئــة تــسبب العدیــد مــن التنبیهــات ىالــذي یــر ) Mehrabian( مهــربینإلیــه
أو ســمعیة أو لمــسیة ، وإن هــذه المعلومــات الحــسیة الحــسیة ، والتــي قــد تكــون بــصریة

أن كلا من هذه المعلومـات الحـسیة ألاقد تكون مكثفة  ومتنوعة أو بسیطة ومتكررة ، 
.الآتیة من البیئة المحیطة تسبب حالة عامة من استثارة الجهاز العصبي
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:سابقةالدراسات ال٢-٢
:)١()٢٠٠٣(دراسة الحیالي -١

مجین غــــذائي وغــــذائي ریاضــــي فــــي عــــدد مــــن المتغیــــرات الوظیفیــــة تــــأثیر برنــــا"
"والكیموحیویة والمكونات الجسمیة واللیاقة البدنیة

:هدفت الدراسة إلى 
الكـــشف عـــن اثـــر البرنـــامج الغـــذائي فـــي عـــدد مـــن المتغیـــرات الوظیفیـــة والكیمیائیـــة . ١

.والمكونات الجسمیة 
مـــن المتغیـــرات الوظیفیـــة الكـــشف عـــن اثـــر البرنـــامج الغـــذائي الریاضـــي فـــي عـــدد. ٢

.والكیمیائیة والمكونات الجسمیة واللیاقة البدنیة
الكـــشف عـــن دلالـــة الفـــروق بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لعـــدد مـــن المتغیـــرات . ٣

.الوظیفیة والكیمیائیة والمكونات الجسمیة للمجموعة الغذائیة 
مـــن المتغیـــرات الكـــشف عـــن دلالـــة الفـــروق بـــین الاختبـــارین القبلـــي والبعـــدي لعـــدد. ٤

.الوظیفیة والكیمیائیة والمكونات الجسمیة للمجموعة الغذائیة ـ الریاضیة 
تكونــت عینــة البحــث مــن ثلاثــین فــرداً مــن المــشاركین فــي دورات اللیاقــة البدنیــة 

وقـد تـم تقـسیم العینـة . جامعة الموصـل / وتخفیض الوزن التابعة لكلیة التربیة الریاضیة 
ـــى ضـــابطة . قـــع عـــشرة أفـــراد لكـــل مجموعـــة إلـــى ثـــلاث مجموعـــات بوا المجموعـــة الأول

مارســـــت الحیـــــاة الاعتیادیـــــة أمـــــا المجموعـــــة الثانیـــــة فنفـــــذت برنامجـــــاً غـــــذائیاً ، ونفـــــذت 
اســتخدم الباحــث الوســائل الإحــصائیة الآتیــة . المجموعــة الثالثــة برنامجــاً غــذائیاّ ریاضــیاً 

:باحث ما یأتي ، واستنتج ال)الوسط الحسابي ، والانحراف المعیاري(
أدى البرنامجـــان الغـــذائي والغـــذائي الریاضـــي إلـــى خفـــض النـــسبة المئویـــة للـــدهون . ١

ووزن دهــــون الجــــسم ،وانعكــــس هــــذا علــــى تحــــسن كثافــــة الجــــسم وكــــذلك أدى إلــــى 
.انخفاض وزن الجسم

تأثیر برنامجین غذائي وغذائي ریاضي في عدد من المتغیرات ) : " ٢٠٠٣(الي ،كسرى احمد فتحي الحی)١(1
دكتوراه غیر منشورة ، كلیة التربیة أطروحة، " والكیموحیویة والمكونات الجسمیة واللیاقة البدنیة الوظیفیة

الریاضیة ، جامعة الموصل
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أدى البرنــامج الغــذائي إلــى تحــسین مظهــر الــدهن مــن خــلال انخفــاض فــي الوســط . ٢
ونــــسبة الخطــــورة فــــي حــــین كــــان تحــــسن ) LDL-C(والحــــسابي لكولــــسترول الــــدم

الریاضــــیة مــــن خــــلال الانخفــــاض فــــي -مظهــــر الــــدهن فــــي المجموعــــة الغذائیــــة 
الـدم ) HDL-C(ونـسبة الخطـورة وكـذلك الارتفـاع فـي ) LDL-C(كولـسترول الـدم 

.
مجمـــل التغیـــرات فـــي المكونـــات الجـــسمیة ومظهـــر الـــدهن انعكـــس وظیفیـــاً مـــن أن. ٣

ــــي ا ــــضغط خــــلال الانخفــــاض ف ــــساطي والانخفــــاض الحــــسابي فــــي ال ــــضغط الانب ل
. الریاضیة -الانقباضي في المجموعة الغذائیة 

(1)دراسة -٢ Katzel et al (1997)
التــأثیرات المتتابعــة للتــدریب الهــوائي وفقــدان الــوزن فــي عوامــل الخطــورة لمرضــى "

" القلب في الرجال الأصحاء السمان المتوسطي العمر والكبار 
“ Sequential effects of aerobic exercise training and weight
loss on risk factors for coronary disease in healthy، obese
middle – aged and
older men”

نظـــرا لأن الفائـــدة النـــسبیة لتخفـــیض الـــوزن مقارنـــة مـــع التـــدریب الهـــوائي علـــى 
غیـر واضـحة لحـد الآن، لـذلك هـدفت الدراسـة عامل الخطورة للإصابة بأمراض القلـب

أشــهر، ویعقبــه تــدریب هــوائي مــع فقــدان ) ٩(معرفــة تــأثیر التــدریب الهــوائي لمــدة إلــى
وقـــد ) وزن الجـــسم وضـــغط الـــدم وتركیـــز الـــدهون(وزن علـــى عـــدد مـــن المتغیـــرات مثـــل 

ومعـــدل نـــسبة ) متوســـطي وكبـــار العمـــر(شخـــصا بـــدینین ) ٢١(أجریـــت الدراســـة علـــى 
%).  ٢٩.٥(جسم لدیهم دهن ال

Sequential effects of aerobic exercise training,AP,egGoldbr;EM,Rogus;ER,Bleecker;LI,Katzel)1(
,aged and older men-obese middle,and weight loss on risk factors for coronary in disease in healthy

Metabolism,Dec;46 (12) ; (1997):.
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أي تــأثیر فــي وزن الجــسم وتركیــز الــدهون إلــىلــم یــؤد التــدریب الهــوائي وحــده 
انخفـــاض وزن الجـــسم إلـــىوضـــغط الـــدم، بینمـــا أدى التـــدریب الهـــوائي وخفـــض الـــوزن 

كغــم مقارنــة مــع التــدریب الهــوائي وانخفــض تركیــز الكلــسیریدات الثلاثیــة )٨.١(بمعــدل 
علــى التتــالي، فــي %) ١٨و % ١٧(الكثافــة الواطئــة بنــسبة والبروتینــات الدهنیــة ذات

HDL)حین أرتفع تركیز البروتینـات الدهنیـة عالیـة الكثافـة  - C) ١١(بنـسبة(% ،
، واسـتنتج البـاحثون %)٢٠(ونتیجة لهذه التغیرات فقد انخفض عامـل الخطـورة بنـسبة 

-: ما یأتي
لــه فائــدة أكبــر مــن التــدریب الهــوائي إن التــدریب الهــوائي المترافــق مــع خفــض الــوزن -

. لوحده في تحسین تركیز البروتینات الدهنیة وعامل الخطورة
إن على الأطباء أن یشجعوا مرضاهم البدینین لكي یكونوا أنشط ریاضیا وأن یفقـدوا -

. جزءا من وزنهم من اجل تحسین مظهر عامل الخطورة

Nolte et al(1)دراسة    -٣ (1997)
خفض التغذیة الدهنیـة وزیـادة التمـرین الهـوائي علـى عوامـل خطـورة الجهـاز تأثیر "

"القلبي الوعائي
“ Effects of dietary fat reduction and increased aerobic
exercise on cardiovascular risk factors”

ـــىهـــدفت الدراســـة  الكـــشف عـــن التـــأثیر المـــشترك لخفـــض دهـــن الغـــذاء مـــع إل
فــي *(CHD)فــي عامــل الخطــورة للإصــابة بمــرض القلــب التــاجيالتــدریب الهــوائي

. أشخاص سلیمین طبیعیي الدهن وطبیعیي الضغط وخاملین

1. Nolte, LJ; Nowson, CA:  Dyke, AC: (1997) “ Effect of dietary fat reduction and
increased aerobic exercise on cardiovascular – risk factors. Clin – Exp –
Pharmacol – Physiol.
*CHD = Coronary Heart Disease مرض القلب التاجي 
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: مجموعتینإلىشخصا ) ٢١(تم تقسیم 
. دقیقـة٤٥ولمـدة ) أسـبوع/ مـرات ٤(نفذت المجموعة الأولى تدریباً ریاضیاً هوائیـاً -

)LFEX(*.
.**(LFC) %). ٢٥–٢٠(لیل الدهن المتناول ونفذت المجموعة الثانیة تق-

: ما یأتيإلىأسابیع أدت ) ٨(واستمرت الدراسة لمدة 
–انخفــــــض فیهــــــا تركیـــــز البروتینــــــات الدهنیـــــة عالیــــــة الكثافــــــة : )LFC(مجموعـــــة-

لتـــر وهـــذا /لملـــي مــو ) ٠.١٦(بنـــسبة (HDL–C)الكلــسترول
HDL((بـسبب انخفـاض . )لتـر/ لملـي مـو )٠.١٩(بنـسبة ) 2

مـل ١±يزئبقـمـل ٥(وانخفض ضغط الدم الانبـساطي بمقـدار 
). يزئبق

وانخفـــض ، (HDL2)أو )HDL–C(لـــم یـــنخفض فیهـــا تركیـــز: )LFEX(مجموعـــة-
مـــــل ٧±يزئبقـــــمــــل ٧(فیهــــا ضـــــغط الــــدم الانقباضـــــي بمقـــــدار

مــل ٢±يزئبقــمــل ٤(وضــغط الــدم الانبــساطي بمقــدار ) يزئبقــ
الدهنیــة الواطئــة الكثافــة وانخفــض تركیــز البروتینــات) يزئبقــ

)LDL-C( .

:واستنتج الباحثون مایاتي
إن التدریب الهوائي المترافق مع تحدید كمیة الدهن المتناولة أفـضل مـن تحدیـد 

)HDL–C(فـي حـین اسـتمر(LDL-C)الدهن لوحده، إذ انه یخفـض ضـغط الـدم و
. دون تغیر

.(Nolte et al, 1997, 901 – 3)

* LFEX = Low Fat Exercise قلیل الدهن والتمرین ) مجموعة الغذاء(
** LFC =  Low Fat Control غذاء قلیل الدهن) مجموعة السیطرة(
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William (دراسـة  -٤ (1991)١(
"أسبوعا من التدریب الهوائي على دهون الدم لمتوسطي الأعمار) ١٢(أثر "

“ The influence of twelve week of aerobic training on blood
lipids of middle – aged men”
أجـــرى الباحـــث دراســــة علـــى مجموعــــة مـــن الأفـــراد المقــــسمة الـــى مجمــــوعتین، 

أســــبوعاً، ١٢ولمــــدة ) تــــدریب ریاضــــي هــــوائي(جموعــــة معاملــــة مجموعــــة مــــسیطرة وم
: وتضمنت دراسة بعض متغیرات مظهر الدهن واستنتج ما یأتي

. الكولسترولوجود زیادة معنویة بین مجموعتین التدریب والسیطرة في مستوى -
HDL)كذلك زیادة معنویة في - – C)في المجموعتین .
. عند الراحةالكولسترولمستوى بینما لم یسجل فرق معنوي في -
HDL) كذلك لم یسجل فرق معنوي في مستوى- – C)بعد التمرین .

(William, 1991, 81–70)

(1) Williams, DH: (1991) The influence of twelve weeks of aerobic training
on the blood lipids of middle–aged men, Apr; 24 (2): 81– 7.
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مناقشة الدراسات السابقة٣-٢
وأوجهتشابه أوجههناك أناحث على الدراسات السابقة وجد من خلال اطلاع الب

هو أعلاهالمعروضة الأربعةحیث كان التشابه وبالدراسات ،اختلاف مع بحثه
،استخدام البرامج البدنیة والحمیة الغذائیة من اجل تحسین مستوى الصحة العامة

یتم قیاسه في دون الخوض في متغیر البحث التابع وهو العمر البیولوجي حیث لم
ویتوقع الباحث انه لو تسنى للباحثین قیاسه قبل وبعد تجاربهم ،الدراسات السابقة

ولانخفض معدل العمر ،لكانت هناك فروق معنویة ولصالح اختباراتهم البعدیة
تحسن المتغیرات الوظیفیة أنحیث ،دراسات السابقةالبیولوجي لدى أفراد عینات ال

على اعتبار أن المتغیرات الوظیفیة هي ،بیولوجيمن شانه تخفیض العمر ال
توقعاته على استند فيوعلیه فان الباحث ،مخرجات قیاسیة لتحدید العمر البیولوجي 

.النتائج التي خرج بها من دراسته لمتغیراته المستقلة وأثرها على متغیره التابع


