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هً مواد عضوٌة ذات صٌغ تركٌبٌة مختلفة موجودة بكمٌات ضئٌلة فً الفٌتامٌنات : 

مختلف الأغذٌة الطبٌعٌة وٌحتاجها الإنسان بكمٌات قلٌلة ومنتظمة بوصفها عوامل مساعدة فً 

 تنظٌم الفعالٌات الحٌوٌة. 

 -أنواع الفٌتامٌنات:

 B (B1,B2,B6,B12)الفٌتامٌنات الذائبة فً الماء وتشمل مجموعة فٌتامٌن  - أ

  K,E,D,Aالفٌتامٌنات الذائبة فً الدهون وتشمل فٌتامٌن  - ب

 

وهً مواد لا عضوٌة ٌحتاجه الإنسان لأجل النمو واستمرار حٌاته  -العناصر المعدنٌة :  - 5

 عنصراً موجود فً جسم الإنسان(. 42وهناك أكثر من 

 وظائفها :

 والمغنسٌوم.بناء الهٌكل العظمً والأسنان مثل الكالسٌوم والفسفور  - أ

 أداء وظائف كٌمٌاوٌة حٌوٌة مثل الحدٌد والنحاس فً تكوٌن الهٌموكلوبٌن. - ب

كٌمٌاوٌة مثل المحافظة على توازن نفاذٌة الخلاٌا والأوعٌة الدموٌة  –وظائف فٌزٌاوٌة  - ت

. 

 

هو سائل ضروري للحٌاة لأنه ٌكون وسطا لجمٌع الأفعال الحٌوٌة وٌعمل على  -الماء: -6

 الناتجة عنها وٌساعد على تنظٌم حرارة جسم الإنسان من خلال التعرق .تخفٌف السموم 

 لتر ٌومٌا حسب درجة حرارة الجو. 4 – 1/4* تقدر الحاجة الٌومٌة من الماء بحوالً 

 : كيف اختيار الغذاء اليومي

من المسلم به إن لكل مرحلة عمرٌة احتٌاجات غذائٌة لازمة لها وهناك العدٌد من 

توضح تلك الاحتٌاجات التً تساعد الفرد فً التعرف على احتٌاجه الغذائً الجداول التً 

 .وتساعده فً اختٌار ما ٌناسبه من طعام حسب جنسه والسن ونوع النشاط الذي ٌقوم به

ومن الممكن أن ٌصبح اختٌار وجبات الطعام أكثر سهولة باستخدام دلٌل ٌساعد على ذلك 

عات تبعا لما تحتوٌه تلك المجموعات من عناصر غذائٌة وعلٌه ٌتم تقسٌم الغذاء إلى ست مجمو

 -: على النحو التالً



 .مجموعة الخبز والأرز والمكرونة والمخبوزات -1

 .مجموعة الخضروات -4

 مجموعة الفواكه -3

 مجموعة اللحوم والطٌور والأسماك والبٌض وبدائل اللحوم -2

 مجموعة الألبان ومنتجاتها -5

 مجموعة الدهون والزٌوت والحلوٌات -6

وٌراعى عند اختٌار الأطعمة من تلك المجموعات التوازن والتنوٌع فً الاختٌار طوال 

الٌوم لان الطعام الواحد لا ٌحتوى على جمٌع العناصر الغذائٌة ، كما ٌراعى عند اختٌار 

 -:الطعام الٌومً ما ٌلً

 تحدٌد عدد مرات التناول. .1

 .نظٌم عمل الجهاز الهضمًتنظٌم مرات التناول والمداومة على ذلك من اجل ضبط وت .4

تحدٌد الأوقات المناسبة لتناول الوجبات الغذائٌة على مدار الٌوم مع مراعاة تحدٌد موعد  .3

 .الوجبة الرئٌسٌة

 .تسجٌل الأطعمة التً ٌمكن تضمٌنها قائمة الطعام .2

 .تسجٌل الكمٌات التً ٌنبغً تناولها طوال الٌوم وذلك فً ضوء السعرات الحرارٌة .5

 السباق: التغذٌة أٌام

ٌ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 ٌجعل اللاعب 

ً إلى تناول كمٌات كبٌرة من المواد الغذائٌة أو تجنب تناولها  ً مما ٌؤدي أحٌانا مشدوداً نفسٌا

 بصورة كافٌة مما ٌؤدي وفً الحالتٌن إلى نتائج وخٌمة ولهذا ٌجب إتباع المؤشرات التالٌة:

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

 قلة الغذاء.

ٌجب أن ٌكون نوع الغذاء وكمٌته بدرجة بحٌث تكون المعدة والقسم الأعلى من الأمعاء  -4

ً ، أما  3أثناء السباق ، فالكاربوهٌدرات والبروتٌنات تترك المعدة خلال خالٌة  ساعات تقرٌبا

ساعات على  3ساعات ، وعلى هذا ٌجب تناول الغذاء قبل المباراة بـ  5-2الدهون فتحتاج إلى 

أقل تقدٌر وإلا فأن الدم سٌكون مشغولاً بعملٌة الهضم مما ٌؤدي إلى قلة كفاءة اللاعب مع 

 حدوث حالات تقًء ودوران أثناء اللعب.احتمال 



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

 اللاعب بعطش شدٌد وتٌبس فً الفم واللسان مع صعوبة التنفس.

ٌجب أن تكون الأغذٌة من النوع المعتاد تناوله من قبل الرٌاضً وذو مذاق جٌد  -2

 ضل لدى اللاعب .وخاصة الطعام المف

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

 عدم تناول الأغذٌة المولدة للغازات مثل البقول. -6

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

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

 الكلوكوز بسرعة من الدم والشعور بالتعب الشدٌد.

بالنسبة للرٌاضً الذي ٌعانً من اضطراب فً المعدة والأمعاء هناك أنواع كثٌرة من  -9

الأغذٌة السائلة السهلة الهضم ، كما أن فً بعض الرٌاضات مثل المارثون ٌحتاج اللاعب فٌها 

مللتر 111غم / 3ل تساعدهم فً السباق وتحوي على كلوكوز بنسبة خفٌفة )إلى تناول سوائ

 ماء(. 
 


