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 التغذٌة أٌام السباق:

ٌمكن أن ٌشكل تناول الغذاء قبل السباق معضلة لكثٌر من الرٌاضٌٌن وٌعتمد 

ذلك على الحالة النفسٌة للاعب حٌث أن التفكٌر فً السباق واحتمال الفوز والخسارة 

ً إلى تناول كمٌات كبٌرة من المواد ٌجعل  ً مما ٌؤدي أحٌانا اللاعب مشدوداً نفسٌا

الغذائٌة أو تجنب تناولها بصورة كافٌة مما ٌؤدي وفً الحالتٌن إلى نتائج وخٌمة 

 ولهذا ٌجب إتباع المؤشرات التالٌة:

عدم الشعور بالجوع أو  تناول الغذاء ٌجب أن ٌكون بكمٌات وافٌة تظمن -1

 الضعف نتٌجة قلة الغذاء.

ٌجب أن ٌكون نوع الغذاء وكمٌته بدرجة بحٌث تكون المعدة والقسم الأعلى  -2

 3من الأمعاء خالٌة أثناء السباق ، فالكاربوهٌدرات والبروتٌنات تترك المعدة خلال 

اول الغذاء ساعات ، وعلى هذا ٌجب تن 5-4ساعات تقرٌباً ، أما الدهون فتحتاج إلى 

ساعات على أقل تقدٌر وإلا فأن الدم سٌكون مشغولاً بعملٌة الهضم  3قبل المباراة بـ 

مما ٌؤدي إلى قلة كفاءة اللاعب مع احتمال حدوث حالات تقًء ودوران أثناء 

 اللعب.

ٌجب أن ٌوفر الغذاء والسوائل المتناولة حالة جٌدة من الارتواء للاعب وإلا  -3

 د وتٌبس فً الفم واللسان مع صعوبة التنفس.شعر اللاعب بعطش شدٌ

ٌجب أن تكون الأغذٌة من النوع المعتاد تناوله من قبل الرٌاضً وذو مذاق  -4

 جٌد وخاصة الطعام المفضل لدى اللاعب .

عدم تناول المٌاه الغازٌة والمالحة وترك التدخٌن بما ٌقل عن ٌوم واحد قبل  -5

 المباراة.



 ازات مثل البقول.عدم تناول الأغذٌة المولدة للغ -6

التركٌز على تناول الكاربوهٌدرات حٌث أنها سهلة الهضم وتتحول إلى طاقة  -7

 بسرعة.

عدم تناول السكرٌات حٌث أنها تحفز إفراز هرمون الأنسولٌن مما ٌؤدي إلى  -8

 نفاد الكلوكوز بسرعة من الدم والشعور بالتعب الشدٌد.

ة والأمعاء هناك أنواع بالنسبة للرٌاضً الذي ٌعانً من اضطراب فً المعد -9

كثٌرة من الأغذٌة السائلة السهلة الهضم ، كما أن فً بعض الرٌاضات مثل 

المارثون ٌحتاج اللاعب فٌها إلى تناول سوائل تساعدهم فً السباق وتحوي على 

 مللتر ماء(. 111غم / 3كلوكوز بنسبة خفٌفة )

 


