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 بالتغذٌة أسباب التعب و الإجهاد عند ممارسة الرٌاضة و علالتها

 :الجهد و التعب الناتج عن تراكم حامض اللاكتٌن

فً العضلات فً حال المٌام بالتمارٌن  اللاكتٌن التعب : هو عبارة عن تراكم حمض

 .توفر الأكسجٌن الكافً اللاهوائٌة أي إطلاق الطالة فً عدم

 

 و الذي ٌحدث هنا أن الكلوكوز المتوفر فً العضلات أو كلوكوز الدم بعد         

ً و ذلن عن طرٌك عملٌة كٌمٌائٌة تمر بعدّة  دخوله إلى العضلة ٌتم تحلله لا هوائٌا

بمركب ٌسمى حمض الباٌروفٌن و الذي سرعان ما ٌتحول إلى  خطوات تنتهً

لم ٌواجه كمٌة كافٌة من الأكسجٌن و هنا لد تنتج كمٌة ضئٌلة  حمض اللاكتٌن إذا

مجدٌة  الأدٌنوسٌن ثلاثً الفوسفات ، لذا فهذه الطرٌمة من التحلل للجلوكوز غٌر ;من

وٌل مما ٌؤدي تركٌز بالنسبة للتمارٌن طوٌلة المدى و التً تحتاج إلى ولت ط

اللاكتٌن و الذي بدوره ٌؤدي إلى ارتفاع الحموضة فً النسٌج العضلً  حمض

و الذي ٌمود إلى سرعة الإحساس بالتعب و الجهد السرٌع  الحموضة فً العضلات

 .الانمباض العضلً نتٌجة إلى إعالة عملٌة

 

 :الجهد و التعب الناتج عن نمص الكلاٌكوجٌن

الأداء الرٌاضً مرتبط ارتباط وثٌك بكمٌة الكلاٌكوجٌن الكافٌة فً  أن

هنا أن الجسم عند أداء التمارٌن خصوصاً طوٌلة المدى مثل:  العضلات، و أوضح

أدٌنوسٌن  ;سباق الدراجات و التً تحتاج لطالة كافٌة المشً و الهرولة و الجري و

كافٌة  هذا ٌعنً انه ٌحتاج لكمٌةلتمكنه من الأداء على أكمل وجه، و  الفوسفات ثلاثً

هوائٌاً، و  من الأكسجٌن لإطلاق الطالة و هذا لا ٌتم إلاّ بطرٌمة تحلل الكلاٌكوجٌن



ٌعٌك  هذا التحلل لا ٌسارع بالتعب و الإجهاد فً العضلات و الذي من شأنه لد

الأداء الرٌاضً، و السبب ٌعود أن من المفترض ٌكون لدى العضلات كمٌة وفٌرة 

 لكلاٌكوجٌن نتٌجة الاهتمام بالجانب الغذائً للرٌاضً لبل و أثناء التمارٌن وا من

 المباراة، و الشًء الأخر أن ثانً أكسٌد الكربون ٌطرح خارج الجسم أثناء العملٌة

 .الزفٌر و ذلن عند السٌر فً خطوات العملٌة الكٌمٌائٌة

 

لجسم فمن الممكن أن نسبة الكلاٌكوجٌن غٌر كافٌة فً ا و لكن متى ما كانت     

التمرٌن أو المباراة و هذا بدوره لد ٌؤدي إلى سرعة  ٌستنفذها لإطلاق الطالة أثناء

المهم أن ٌحرص الرٌاضً على تناول كمٌات  الإحساس بالجهد و التعب، لذا فمن

التمرٌن مباشرة لٌحتفظ بنسب متوازنة  كافٌة من الكاربوهٌدرات لبل أو أثناء أو بعد

 .فترة ممكنة من الأداء الرٌاضً جٌن تمكنه من الاستمرارٌة لأطولمن الكلاٌكو
 


