
 الفصل الثانى

 ةـــــــــــذاء والصحـــــــــــــــالغ

  الفواكة والخضرررر وات ىحتوى عسى نعرررربة عال ة  –معظم الأطعمة بمجموعتى الخبز والحبوب
ب الك بوه درات الم كبة التى  جت أن  تكون ا  –من الك بوه درات  من  %05 – 05أسررراسرررا

 العع ات المعت سكة  وم آ. 
 سوكوز الدم وىعتخدم لسطاقة أو ىختزن كجس كوج ن ىحول معظم الك بوه درات المتناوله أولاب لج

 الكبد والعضلات، ولكن الك بوه درات المف طة قد ىحول لدهون. 
  الوظ فة ال امة لسك بوه درات فى التمث ل الغذائى للإنعان الإمداد بالطاقة، و عتب  جسوكوز الدم

 ض ورى لسج از العصبى و عتب  جس كوج ن العضلات الأداء البدنى. 
 ت أن  زود الك بوه ردرات الم كبرة برالأل راغ الغذائ ة المناسرررررربة، والتى ىكون ضرررررر ور ة  جر

 لسعمس ات المعو ة الصح ة. 
    قد  ؤدى الإسررررت لام المف ط لسعررررك  البعرررر ك لبعص المارررراكل الصررررح ة المع نة مثل ىعررررو

 الأسنان ودهون الدم العال ة )الدهون(.
  خلال الأداء البردنى، لالا أنره لا  وجرد فوائد لا ا رغم أن الك بوه ردرات المصرررررردر ال رام لسطراقرة

 أستمدت من لاست لام العك  ات البع طة قبل معظم المعابقات ال  اض ة مباش ة. 
  قد  زداد مخزون جس كوج ن العضرررلات بلسرررال ت ىحم ل الك بوه درات المختسفة، ولكن ال ا ة

 والوجبة العال ة الك بوه درات هما الأسا . 
 رات ل س أسرررررسوب لجم ا أنواع الألعاب ولكن لبعص الألعاب التى ىتضررررررمن ىحم ل الك بوه د

 معابقات المعافات الطو سة مثل الماراثون. 

 ( الك بوه درات:1
منذ بدا ة هذا الق ن ع غ العسماء أن الك بوه درات كل د المصرررررادر الأول ة لسطاقة خلال الأداء 

رات والأداء البردنى. وقامر خ افه بلن البردنى،   رأ أوضررررررحرر  لر  الردراسررررررات الأولى لسك بوه رد
العررررك  ات البعرررر طة مثل الف كتوز وكذل  الموجود  فى ععررررل النحل  مكن أن ىكون مصرررردر فورى 
لسطاقة لسعمل العضررسى. وبتسررتم ار البحول خلال العارر  ن سررنة الماضرر ة، أظ  ت بعص المعسومات 

 ال  اضى. المف د  التى ىوصى بالإستخدام الأفضل لسك بوه درات لسج د 

و ىتكون الك بوه درات   نما ىاررتد الطاقه الاررمعرر ةفى النباىات وهى م كبات عضررو ة ىحتوى 
أكعررج ن فى أشرركال متعدد . وىعتب  الك بوه درات أقل أشرركال العررع ات  –ه دروج ن  –عسى ك بون 
 وىزود معظم النا  بالإمداد الغذائى الأساسى.  –الح ار ة 

 ركبة:  الكربوهيدرات البسيطة والم 

 فى المصطسح العام ىقعم الك بوه درات لالى بع طة أو م كبة. 

 وىع غ بالعك  ات و مكن ىقع م ا لالى ثنائى العك  وأ ادى العك . الكربوهيدرات البسيطة:

 والعك  البع ك  عنى سك  أو الحسوى  سوة المذاق دون أى سع ات   ار ة. 

 للاكتوز )سك  السبن( والعك وز )سك  القصتو تضرمن ثنائى العرك  المالتوز )سك  الاع  ( وا
وز جالاكت –ف كتوز  –أاو المائدة(، وخلال عمس ة ال ضرم  عطى ثنائى العك  وأ ادى العك : جسوكوز 

 كالآىى: 

  



 

 مالتوز  لاكتوز  سك وز
    

       

 ف كتوزو  جسوكوز  جلاكتوز  جسوكوز  جسوكوز  جسوكوز

ب فى الفواكة. كعررررررك  أ ادى   ، و عررررررمى  وجد الجسوكوز والف كتوز فى الطب  عة بكث   وغالبا
ب بالدكت وز أو سك  العنت، فى   ن  ع غ الف كتوز بعك  الفواكه.   الجسوكوز غالبا

: هى المتعدد  العررررك  عامة وىع غ بالناررررو ات، ومعظم الك بوه درات الكربوهيدرات المركبة
نارررو ات عسى  رات كث    من الجسوكوز متجمعه التى ىوجد فى النباىات ىكون ب ذا الاررركل، وىحتوى ال

معآ. والإهتمام الأول هل الناررا النباىى الذى نحصررل عس ه  عتب  نعرربة ج د  لسعررع ات الح ار ة ال وم ة 
 من التغذ ة المتعددة المختسفة أم الناا الح وانى )الج كوج ن(؟ 

وز الغذائ ة لسف د وهو العررس س هنام سرك  متعدد  ا أهم ة فى الوجبة ولكن لا  عرر م باررا فى الق مة
الموجود فى جم ا خلا ا النباىات والتى ىقابل الخلا ا الح وان ة. وعامة فتن العرررررس سوز ماد  سررررراكنه ولا 
ب لسوجبه كالأل اغ  ىتحل فى وجود الإنز مات ال ضررم ة بالإنعرران وعسى  ل  فتن العررس سوز  ضرر ل  جما

 لأمعاء الغس ظة. لسوقا ة من الإنقباض والمااكل المحتمسه فى ا

  :الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات 

 رعرتربر  الخبز والحبوب والفواكرررة والخضرررررر وات أكث  مجموعرررات الطعرررام الأربا لامرررداداب  
بررالك بوه رردرات فى الوجبررة، وبعص الأطعمررة فى مجموعررات السحوم والألبرران ىحتوى عسى كم ررات 

 متوسطة من الك بوه درات مثل والسبن والج لاىى. 

و الأطعمررة الأخ ى التى لم ىررذك  فى الجرردول العرررررررابى قررد ىحتوى عسى مقرراد   منرراسرررررربررة من 
الك بوه درات، فالحبوب والمكعررر ات ىحتوى عسى كم ة متوسرررطة عامة، فى   ن ىحتوى المكعررر ات 

مل ععل الك  ، و ا –ور البتى ف –البودنج  –الصف اء عسى كم ة عال ة. وىتنوع الأطعمة مثل الفطائ  
 النحل والعك  عسى نعبة عال ة من الك بوه درات ولكن من النوع البع ك. 

  :تأثير الكربوهيدرات على جسم الإنسان 

  ضررم عادة الك بوه درات عسى أشرركال متعدد  كالعررك  )الناررا( وثنائى العررك  )سررك ( رغم أن 
ب  فى الوجبه. ول س من الض ورى ىوض ح  بعص أ ادى العرك  )جسوكوز وف كتوز( قد  تواجدون أ ضا

ب هو ىحو ل متعدد العررك   كل الخطوات المعقدة لعمس ات ال ضررم فى هذا المجال، ولكن ما  حدل أسرراسررا
وثنائى العك  لالى أ ادى العك ، والمكان الأولى لس ضم هى الأمعاء الدق قة وأ ادى العك   متص عند 

  ل  فى الدم. 

 المختزنه ككربوهيدرات: كمية الطاقة

 –جس كوج ن الكبد  –كوز الردم وجس –طراقرة لسك بوه ردرات فى الجعررررررم هنرام ثلال مصررررررادر لس
جس كوج ن العضلات، و  أ أن كل ج ام من الك بوه درات  عادل أربعة سع ات   ار ة ىق  بآ، فتن 

 ىقد   محتوى الطاقة لكل هذ  المصادر  مكن  عابه. 

 :الوظائف الرئيسية للكربوهيدرات 

  الوظ فة الأسررراسررر ة لسك بوه درات عمس ة التمث ل الغذائى للإمداد بالطاقة، فمن خلال ردود ىعتب
ب ماء وثانى أكع د الك بون. ب منتجا  فعل ك ما   و ة بالجعم فتن الجس كوز  تحسل مائ ا

والمصرردر الأسرراسررى لسطاقة للداء البدنى من الك بوه درات هو جس كوج ن العضررلات، خاصررة 
لموجود فى العضررررررلات ال ئ عرررررر رة والعرامسه، و عررررررتخدم خلال الأداء البدنى. وقد  دخل الجس كوج ن ا



جسوكوز الدم العضرررلات لسمعررراعد  لسحصرررول عسى جس كوج ن العضرررلات المخزون، وبالتالى فتن الكبد 
 سوغ  ف ز بعص الجسوكوز الموجود ف ه و ل  لسمعاعد  عسى الإ تفاظ بمعتو ات جسوكوز الدم.

ب لاسرررررر تخرردام أ ررادى العررررررك  الموجود فى الجعررررررم لتكو ن جزئ ررات أخ ى من و مكن أ ضررررررررا
الك بوه درات، وهذ  المواد  مكن أ ىتجما ما بعص الغذاء وىارررركل مواد ك ماو ة لسجعررررم ضرررر ور ة 

 لسح اة. 

ب كمصدر لمواد م كبة لأغنى عن ا ىع م لكلا  وعسى  ل ، فتن الك بوه درات  مكن أن ىخدم أ ضا
ه، كمرا أن هنرام وظ فرة أخ ى لسك بوه ردرات وهى ى  لأره الأل راغ أو الكتسه من بنراء الجعررررررم ووظرائفر

 العضس ة لسوجبه. 

  :نسبة الكربوهيدرات الواجب توافرها فى الوجبة 

من مجموع العررع ات الح ار ة المتناوله، و جت  %05 – 00 وصررى بلن ىكون هذ  النعرربة من 
ا الك بوه درات الم كبة )النارررررا(  جت أن ، ب نم %10أن  كون العرررررك  البعررررر ك محدوداب لالى نعررررربة 

ب ىوصرررررر ات بلن  كون  %34ىتضررررررمن  من العررررررع ات الح ار ة معررررررتمدة من  %05. وهنام أ ضررررررا
 الك بوه درات ومعظم ا الم كبة. 

 :أنواع الأنشطة التى يعتمد الجسم على الكربوهيدرات كمصدر للطاقة 

من  اجة طاقة الجعررررررم خلال ال ا ة، و  نما  مار   %35 – 40ىمد الك بوه درات بحوالى 
أو أكث . و  نما  %05 ز د لالى  الف د الأداء البدنى المعتدل والمتوسررررررك فتن لاسررررررتخدام الك بوه درات

من كفاءىه فتن الك بوه درات ىعتب  أفضل  %05 – 05 ز د الأداء البدنى فى الارد  لاخص  بذل من 
 وقود،   أ ىتخدم بتسسوب خاص عند أداء المج ود العالى الاد . 

ب بمعتوى الأداء البدنى المف ط، وكس ا زاد موعسى  ل  فتن لاسرتخدام الك بوه درات  كون مصحوبا
المج ود كسما زادت نعررربة لاسررر ام الك بوه درات. ومما لا شررر  ف ه أن ز ادة شرررد  الأداء البدنى ىحدل 
الإج اد أسرررر ع، ولذل  فتنه لاعتماداب عسى عوامل عد دة أخ ى ىتضررررمن معررررتوى الس اقة البدن ة، وغذاء 

لى أكث  ىعتم  من دق قة لا الف د، فتنه الك بوه درات قد ىكون المصردر الأساسى لسطاقة لسمعابقات التى
 من ساعة. 

و جت ملا ظة أن الإج اد الذى  حدل فى الأداء البدنى  ا الارد  العال ة خلال فت ة قص   ، فتنه 
ب لالى عمس ات أخ ى لستمث ل الغذائى فى العضررلات مثل  لا  عزى لالى عدم وجود ك بوه درات، با أ ضررا

 ز اد  معتوى الحموضة. 

 اقة السريعة للأداء البدنى: الكربوهيدرات كشكل للط 

لما كانر الك بوه درات ىمتص عسى شكل سك  بع عة فى الدم، فتن المف وم الخاطا بلن العك  
ب لسطاقة لبعص المعابقات ال  اض ة. وبال غم أن الك بوه درات  أو أجزاء ماراب ه  كون مصدراب س  عا

الطاقة  كون جس كوج ن العضرررلات. هى المصررردر الأسررراسرررى لسطاقة فى الأنارررطة العن فة، فتن مصررردر 
ب من أجل  ب مختزنا فالف د المعرت  ح المنتظم عسى وجبات متوازنه س كون لد ه جس كوج ن العضلات كاف ا
الأداء البردنى العن ل الرذى  مرار  لفت ة قصرررررر  ة. و  جا التعت أو الإج اد فى ىس  المعررررررابقات لالى 

سررررررات أن لاسررررررت لام الجسوكوز والعررررررك  أو عوامررل الإمررداد بجس كوج ن الرردم. وقررد أوضررررررحررر الرردرا
ك بوه درات أخ ى والذى  تم قبل المعرررابقات مباشررر ة والتى ىدوم فت ة قصررر  ة أو متوسرررطة، ل س له 
ىلث    ا أهم ة عسى الأداء. فتضررافة جالون من البنز ن لالى خزان ممتسا لن  جعل العرر ار  ىعرر   أسرر ع 

ب  لسعرررك  بالنعررربة لسعضرررلات التى هى أصرررلاب ممتسلأه  خلال ق ادى ا لمعرررافه قصررر  ة، نفس الاررر ء ىماما
بالجس كوج ن، لالا أنه قد  كون هنام بعص الفوائد من لاسررتعمال الك بوه درات الم ضررومه قبل أو خلال 

 الأداء البدنى لفت ة طو سة. 

  



 

  :أهمية إستهلاك الكربوهيدرات قبل أو خلال الأداء البدنى 

نى و ل  فى  الة ىناول الك بوه درات خلال سرراعت ن ىوضررح هذ  الأهم ة شرردة ودوام الأداء البد
قبل الأداء البدنى، فكما هو متوقا هنام علاقة عكعرررر ة ب ن الاررررد  والدوام للداء البدنى. فت ا زاد الف د 
من شرررد  الأداء كعررر عة الج ى مث ، فتن زمن قدرىه عسى الإسرررتم ار سررروغ  نقص. وعسى  ل  فتن 

ب  كون قرراد من قرردرىرره لفت ة أربا أو خمس  %05راب عسى الممررارسرررررررة البرردن ررة  تى الف د اللائى برردن ررا
 من قدرىه.  %05ساعات، ولكن لفت ة ساعة أو ساعت ن عسى معتوى 

و مما سررربى فتن الكث   من الك بوه درات ىعرررتخدم   نما  زداد معرررتوى شررردة الأداء، و  أ أن 
ل الكبد، فتن الإسرررررتفاد  من ىناوالجعرررررم  عرررررتط ا ىخز ن الك بوه درات لفت ة مع نة فى العضرررررلات و

ب  الجس كوز أو الك بوه درات الأخ ى قبل أو خلال الأداء البدنى  عتمد عسى كفا ة ىس  الإمدادات أسررراسرررا
 فى العضلات والكبد لكى ىواجه الحاجة لسطاقة. 

دق قة الأولى  35وعامة فتن جس كوج ن العضرررلات المصررردر الأسررراسرررى لسطاقة المعرررت سكة خلال 
البدنى، وعند  ل  فتن جسوكوز الدم الصرادر من الكبد  مكن أن  عرتخدم لتعض د متطسبات الطاقة للداء 

لسعضرررلات. والعرررؤال هو: لالى أى مدى  مكن لسك بوه درات الم ضرررومه قبل أو خلال الأداء البدنى أن 
 ىعمل كمصدر لسطاقة؟ 

ة ضرر ور ة لإسررتم ار وىقو لا ا كان الف د  تناول وجبات متوازنه، فتن التغذ ة بالجسوكوز غ    (1
لأن مخزون جس كوج ن العضلات والكبد  –دق قة أو أقل  05 – 05الأداء البدنى والذى  دوم من 

ب لمقرابسرة  راجرة طراقرة الك بوه ردرات. والنقطرة الردق قرة هى ىناول كم ات   جرت أن  كون ملائمرا
تم ىلك د بقة، و ل  لكى  لاضراف ة من الك بوه درات قبل المعابقة ب وم أو لاثن ن، ول س  وم المعا

 لامدادات الجس كوج ن المختزن بوف  . 
قد  عرر ع العررك  البعرر ك الم ضرروم خلال سرراعة أو سرراعت ن من لاسررتخدام جس كوج ن العضررلات  (2

ب للاعبى المعررافات الطو سة،   أ أن معررتوى الجس كوج ن قد  نت ى مبك اب  وقد  كون غ   ملائما
 لسغا ة فى العباق. 

الجسوكوز فى المعرررررافات  ات الدوام الطو ل والعررررر عة البط لأة، فالجس كوز قد  نصرررررح بتناول  (4
الم ضررروم قد  عررر م بدرجة عال ة كمصررردر طاقه الك بوه درات ل عررراعد عسى ىوف   جس كوج ن 
ب عسى نقص سررك   الكبد والعضررلات أكث  و ل  لإمداد الأداء البدنى لفت ة طو سه، و عرراعد أ ضررا

ب  ب بالأداء البدنى لفت ة طو سة. الدم. والاعور بالضعل غالبا  ما  كون م ىبطا
 الكربوهيدرات:  أشكال ومواعيد تناول 

أ رد مظراه  سرررررروائرل الك بوه ردرات الم كز  التى  مكن أن ىؤث  بط  قة عكعرررررر ة عسى الأداء 
ب ىلث ب عند الأداء  ا الاررد  العال ة. وهنام أ ضررا    البدنى، ما ىحدثة فى المعدة، والتى قد  كون غ   م  حا

محدود ومحتمل نقص سررررك  الدم لز ادةمحتوى العررررك ، وعند  ل   نعكس لالى نقص سررررك  الدم. وعند 
سرررراعات عند  0 – 3ىك ار الأداء البدنى لفت ة طو سه عند معررررتو ات معتدله أو متوسررررطة الاررررد  )من 

عالاب فمن كفاءة اللاعت( فتن ىناول الك بوه درات عسى شرركل جسوكوز قبل الأداء  عتب  مصرردراب  45%
لسطاقة، ولسمعرراعد  فى ىحق ى المعررتوى العادى لجسوكوز الدم ولفت ة طو سة من الأداء، و ل  بتسررتخدام 

 من المحسول.  %20 – 25الجسوكوز عسى شكل م كز أى  والى من 

،   أ ىم ىناوله خلال سرراعة وا د  من  %05ولقد لاسررتخدم فى بعص الدراسررات محسول بت ك ز 
من الواضررح عند ىس  المعررتو ات المنخفضرره الاررد  فان ىععرر  المعدة من المحال ل بدء الأداء البدنى، و

مسى لت  من العرررروائل. وفى مثل  055الزائد  لا  عتب  ماررركسة،   أ ان الجسوكوز المتناول المذاب فى 
 دق قة من بدء الاداء المتك ر، 45 – 25هذا الاداء البدنى فتنه  عررتحعررن ىناول مثل هذ  المحال ل خلال 

و ل  لسمعراعدة فى ىجنت نقص سرك  الدم. والاداء البدنى نقعره سر عراعد عسى ىوقل لاف از الأنعول ن، 



وهذا  ؤدى لالى بقاء معرررررتو ات جسوكوز الدم عاد ة أو   فع ا خلال الأداء. وعسى كل  ال فتن شرررررركل 
 ىك ار الأداء الموضح هنا ل س مج ود ر اضى شائا. 

ب التى ىعررتف د من ىناول الجسوكوز ىس  وأكث  المعررابقات ال  اضرر ة أوأناررط ة الأداء البدنى شرر وعا
الم ىبطرة برالردوام لفت ة طو سه عند معررررررتوى الأداء المتوسررررررك أو العالى، فغذائى الماراثون ولاخت اق 
الضررا  ة وسرربا ة المعررافات الطو سه هى بعص الأمثسة الواضررحة واللاعت الذى  مار  ىس  الأناررطة 

ب لالى ىعو ص العوائل المفقودة نت جة الع ق،   أ  فقد خاصرة فى الظ وغ الب لأ ة  الحارة،  حتاج أ ضا
فى الع ق بعص الأملاح المتحسسرره ك  بررائ ررآ، والعررد ررد من الجسوكوز المررذاب بررالتحسررل الك  بررائى  كون 

ب لتعو ص ما فقد.   مخصصا

ر أوضررررررحولقد أج  ر العد د من الدراسررررررات المتعسقة بت ك ز الجسوكز فى سرررررروائل مع نة، وقد 
النتائج أنه لا ا كان ىعو ص الماء هو العامل الأهم لتحق ى معررتوى للداء، وهذا  حدل لمعظم محاولات 

ب كسما أمكن  ل  أو  والى من   – 1ال  اضررر  ن، عند  ل  فتن ى ك ز الجسوكوز  جت أن  كون منخفضرررا
 من العائل.  4%

خدام سررررررائل جسوكوز أقل ى ك ز . ولا ا كان العامل الأهم هو ىعو ص الجسوكوز، فتنه  مكن لاسررررررت
ولقد أوضرررررحر الدراسرررررات أن المحال ل الأكث  ى ك زاب قد ىزود جسوكوز الدم بت ك ز. ولقد أوضرررررحر 
الدراسات أن المحال ل الأكث  ى ك زاب قد ىزود جسوكوز الدم بت ك ز أقل خلال الأداء البدنى عن العوائل 

جا  ل  لالى القدر  المحدود  لإمتصرراص الجسوكوز، الأقل ى ك ز ، ولكن الف ق  كون منخفضررآ. وقد   
 ج ام فقك  تم لامتصاص ا من المعدة خلال ساعة.  05  أ أن  والى 

وبتختصرررار فتن محال ل الجسوكوز قد ىكون  ا فائدة خلال الأداء البدنى لفت ة طو سة، كما ىعررراعد 
 داء البدنى لفت ة طو سه عسى منا  دول نقص العك ، وىمد بطاقة لاضاف ة لسك بوه درات خلال الأ

 الفركتوز والجلوكوز كمصدر للطاقة من الكربوهيدرات:

 عتب  الف كتوز أكث  العرررك  ات  لاو  ولكنه ل س هو المصررردر الأفضرررل لسطاقة مثل الجس كوز، 
فكلاهمررا  حتوى عسى نفس العررررررع ات الح ار ررة فى الج ام. و تم لامتصررررررراص الجسوكوز أسرررررر ع من 
الف كتوز وما  ل  فتن الف كتوز  تم ىحو سه لالى جسوكوز بواسرطة الكبد. والأمتصاص البطا لسف كتوز 

دل ىغ    فجائى فى معرررررتوى سرررررك  الدم، ومن ثم لا  حدل أث  نقص سرررررك  الدم الذى  نعرررررت لالى  ح
 الجسوكوز. 

  :تحميل الكربوهيدرات والجليكوجين 

لما كانر الك بوه درات قد أصبحر  ا أهم ة متزا د  كعائل للداء العضسى وكز اد  شدة الأداء، 
محدود ، فتن لاسررتنفاد جس كوج ن العضررلات والكبد و  أ أن كم ة الك بوه درات المختزنه فى الجعررم 

بالإضررررافة لالى لانخفاض سررررك  الدم قد  كون من العوامل التى ىحد من قدر  الأداء فى المعررررابقات التى 
ىتم ز بمعرتوى عالى من لاست لام الطاقة لفت ة ساعة أو أكث . وقد أثبتر الدراسات عدة  قائى من ا أن 

العضلات والكبد  عتب   ا أهم ة محدود  لسقدرة عسى الأداء لفت ات  معرتو ات الجس كوج ن المخزون فى
ب بحالات الإج اد مثسما  حدل للاعبى  ب مصررحوبا طو سة من الوقر، وأن نقص سررك  الدم قد أصرربح أ ضررا
المرارثون، وقرد لا  حدل الإج اد لا ا كان مخزون ك بوه درات الجعررررررم عال آ. والز ادة فى جس كوج ن 

ب بز اد  التحمل، وىحم ل الك بوه درات قد لا  جعل الف د  ج ى العضرررررلات والكبد ق د  كون مصرررررحوبا
ب  جعل الف د قادراب عسى أن  ج ى أكث  من سر عته القصوى. وبذل   كون ىحم ل  بعر عة، ولكن نظ  ا

 الك بوه درات ببعاطة عبارة عن محاوله فعس ة لكم ة الجس كوج ن الذى  ختزن فى الجعم.

  الذى يستفيدون من تحميل الكربوهيدرات:أنواع الرياضيين 

ب ل ؤلاء الأف اد الذ ن  تحمسون معتو ات عال ة من لانفاق   عتب  ىحم ل الك بوه درات عامة ملائما
الطاقة المعررتم  لفت ة طو سة من الزمن، وهؤلاء هم العدائون والعررربا ون ولاعبوا الدراجات ولاخت اق 



 اررت كون فى الأناررطة التى ىتم ز بالسعت والتوقل مثل ك ةالضررا  ة بالإضررافة لالى ال  اضرر  ن الذ ن  
 القدم والتنس وك عه ال د. 

  :طريقة تحميل الكربوهيدرات 

ى جا أهم رة ىحم رل الك بوه ردرات لالى ىحو رل الوجبرة العراد رة المتوازنرة لالى وجبه أخ ى  ات 
محتوى ك بوه ردرات عالى جد . فبالنعرررررربة لسعدائ ن المدرب ن، أظ  ت الدراسررررررات الحد ثة أن التغ   

ب ب ا ة أو الإقلال من معتوى النااط ل وم أو أثن ن البعر ك لالى وجبه  ات ك بوه درات عال  ة مصحوبا
سوغ  ز د جس كوج ن العضلات والكبد بط  قة فعالة. وهذا الأسسوب س ز د من مخزون العضلات من 

 الك بوه درات كث  اب مثل أسال ت ىحم ل الك بوه درات التقس د ة. 

لال فا  الجس كوج ن بالأداء البدنى خوأسرسوب ىحم ل الك بوه درات التقس دى  تضرمن م  سة لاستن
ك سو مت   مكنه أن  عتخدم مخزون الجس كوج ن  42 – 45فت ة طو سه، فمثلاب العداء الذى  ج ى ما ب ن 

كسما أمكن. وجانت  خ  من  اله الإسرررتنفا  قد ىكون فت ة  وم ن لالى ثلاثة   نما ى ضرررم كم ة قس سة جداب 
البرردنى خلال ىسرر  الفت ة من أجررل لابقرراء مخزون الجس كوج ن  من الك بوه رردرات، وقررد  عررررررتم  الأداء

منخفضآ، وبعد م  سة الإستنفا ، فتن م  سة التحم ل ىبدأ، ومن خلال هذا الأسسوب فتن الك بوه درات 
أو أكث  من العرررع ات الح ار ة المتناوله. وشررردة ودوام الأداء البدنى خلال هذا  %05قد ىعررر م بنعررربة 

ة واضررررحة، وعى  ل  ىكون ال ا ة التامة لمد   وم ن لالى ثلاثة. ومن ثم فتن الأسررررسوب  نخفص بط  ق
الح مان من  –هذا الأسرسوب التقس دى لتحم ل الك بوه درات  تضرمن ثلاثة م ا ل للإستنفا : الإستنفا  

والبيان التالى يوضححححححي أسححححححاليب الك بوه درات )وجبه  ات دهون وب وى ن(. ىحم ل الك بوه درات. 
 خدمت لتحميل الكربوهيدرات. عديدة أست

  :الأسلوب الأول 

  .) ال وم الأول: عدم ممارسة الأداء البدنى )را ة 
  .ال وم الثانى: وجبة عال ة الك بوه درات ما قس ل من الأداء البدنى 
  .ال وم الثالأ: وجبة عال ة الك بوه درات ما قس ل من الأداء البدنى أو ال ا ة 
 .ال وم ال ابا: المنافعة 
 لأسلوب الثانى: ا 

  .) ال وم الأول: عدم ممارسة الأداء البدنى )را ة 
  .ال وم الثانى: وجبة عال ة الك بوه درات وأداء بدنى منتظم 
  .ال وم الثالأ: وجبة عال ة الك بوه درات وأداء بدنى منتظم 
  .ال وم ال ابا: وجبة عال ة الك بوه درات وأداء بدنى منتظم 
 ل ة الك بوه درات ما قس ل من الأداء البدنى أو ال ا ة. ال وم الخامس: وجبة عا 
  .ال وم العاد : وجبة عال ة الك بوه درات ما قس ل من الأداء البدنى أو ال ا ة 
  .ال وم العابا: وجبة عال ة الك بوه درات ما قس ل من الأداء البدنى أو ال ا ة 
  .ال وم الثامن: المنافعة 
  :الأسلوب الثالث 

 ل: عدم ممارسة الأداء البدنى )را ة (. ال وم الأو 
  أداء بدنى منتظم. -ك بوه درات قس سة -ال وم الثانى: وجبة عال ة الدهون والب وى ن 
  أداء بدنى منتظم. -ك بوه درات قس سة -ال وم الثالأ: وجبة عال ة الدهون والب وى ن 
 أداء بدنى منتظم.-ك بوه درات قس سة -والب وى ن  ال وم ال ابا: وجبة عال ة الدهون 
 أداء بدنى قس ل أو را ة. -خامس: وجبة عال ة الك بوه درات ال وم ال 
  أداء بدنى قس ل أو را ة. -ال وم العاد : وجبة عال ة الك بوه درات 
  أداء بدنى قس ل أو را ة. -ال وم العابا: وجبة عال ة الك بوه درات 
  .ال وم الثامن: المنافعة 



ج ام لكل  وم بح أ ىحتوى عسى  055- 055 درات  جت أن ىتكون من والوجبة عال ة الك بوه
من العررررررع ات الح ار رة الموجودة ك بوه ردرات كمرا أن الأداء البردنى المنتظم  بدأ بتناقص  05- 05

ىدر جى لسعر عة والمعرافة وقد أ دت بعص الدراسات الأسسوب الثالأ، ولكن الاواهد الأخ    لا ظر 
لكسى لسك بوه ردرات فى كرل وجبره من الوجبرات وا رد ، فتن محتوى جس كوج ن أنره لا ا كران المحتوى ا

العضررلات سرروغ  كون متارراب آ. وقد  كون الأسررسوب الثالأ صررعت الإ تمال خاصررة لا ا كان اللاعت 
 تردرب بمعررررررتوى عالى خلال الإسررررررتنفا . ونقص الك بوه درات فى الوجبة ما أداء ج عات ىدر ب ة 

ب عصررب ة-خمول -ضررعل سرر حدل أع اض نقص العررك  ) ب ىماما ب مختسفا (. وىك ار الج عات  بدو أ ضررا
خاصرررة لا ا  اول اللاعت ىحق ى نفس الارررد  كما كان قبل الإسرررتنفا . وبال غم من أن البعص قد لاقت ح 
ىجنت هذا الأسرسوب، لالا أنه    ا درجة مع نة من الصلابة العقس ة عندما ىكون درجة الإستنفا  قد ىمر 

  ور ة من الوج ه الفع ولوج ة. ولكن ا ل عر ض

 أهمية نوع وكمية الكربوهيدرات لزيادة الجليكوجين المخزون: 

ىوصررررررسر لا دى الدراسررررررات لالى أن كلا من الك بوه درات البعرررررر طة والم كبة ىع د جس كوج ن 
ساعة فتن الك بوه درات الم كبة ىنتج  30ساعة، وخلال  23ل فت ة العضرلات لالى معدل ا العابى خلا

مخزون أكب  من جس كوج ن العضررررررلات عمررا ىنتجرره الك بوه رردرات البعرررررر طررة و  ررأ أن ىحم ررل 
الك بوه ردرات لمعررررررابقرات المعررررررافرات الطو سرة  حردل خلال فت ة  وم ن لالى ثلاثرة، فرتنه من الحكمه 

ب عسى الك بوه درات البع طة.  الإهتمام بالك بوه درات الم كبة فى الوجبه، ولكن عسى أن ىارتمل أ ضا
ب المتطسبات ال وم ة لسب وى ن والدهون.   وعلاو  عسى  ل ،  جت أن ىتضمن الوجبة أ ضا

ب كم ة  ومن النا  ة العمس ة، فتن أسرررررسوب التغذ ة ال وم ة م ى ن أو ثلال  جت أن  كون متضرررررمنا
ب فا  لنوع الم كت  مكن ىناوله فى وجبت ن كب  ى ن لكل  وم. كب    من الك بوه درات وأساسا

ج ام لكررل  وم، عسى أن ىكون  055 – 055و جررت أن  كون لاجمررالى الك بوه رردرات المتنرراولرره 
سرراعة. ومن الممكن أن ىصررا ت بك بوه درات بعرر طة  10الوجبه الأخ    قبل وقر المنافعررة بحوالى 
خبز  – م بى -كون من ك بوه درات بعررر طة )عصررر   ب ىقالقبل النوم )وجبة خف فة (. أما الإفطار ف 

ناشرررررل( و مكن أن  تناول قبل المنافعرررررة بثلال لالى أربا سررررراعات، وهذا النظام الغذائى  عررررراعد عسى 
 ىخز ن أقصى مخزون لجس كوج ن العضلات والكبد. 

  :زمن عوده جليكوجين العضلات والكبد للحاله الطبيعية بعد الإستنفاذ 

ال وم ة العاد ة للداء البدنى، ىعود معررررررتو ات جس كوج ن الكبد والعضررررررلات لالى  بعد الج عات
ك بوه درات.  %05 – 05سرررررراعة،  تى لا ا لا توت الوجبة المتوازنه عسى  23الحرالره العاد ة خلال 

وبمتررابعررة لاسررررررتنفررا  الجس كوج ن ف كون من الضرررررر ورى خلال  وم ن أو ثلاثررة ىنرراول وجبررات عررال ررة 
 ممارسة القس ل من الأداء البدنى أو ال ا ة.  الك بوه درات ما

  :معرفه زياده مخزون الجليكوجين بالعضلات 

 كون  ل  بلخذ ع نات بواسرررطة لاب   من العضرررسه وهذ  أفضرررل الط ق )لادخال لاب   فى العضرررسه 
ولاسررررتخ اج ع نه قس سه ثم  تم ىحس س ا( ولكن هذا الأسررررسوب ل س عمس آ. و مكن عمل سررررجل دق ى لوزن 

م والذى  عرجل كل صباح عند الإست قاظ، وبعد التبول   أ أن  ل  قد  عاعد عسى ىحد د الز اد ، الجعر
ج ام من الماء ىح ك به وعسى  ل  فتن وزن الجعم  زداد ك سو  4فعند لاختزان الجس كوج ن، فتن  والى 

 عالآ. أصبح فك سو وربا فوق وزن اللاعت خلال التحم ل، وهذا  ا   لالى ىحم ل الك بوه درات قد  –

  :التأثيرات الضارة المرتبطة بتحميل الكربوهيدرات 

من وج ه المظ  الصح حة قد  كون هنام بعص الخط  عسى اللاعت فى  الات مع نة، وبال غم 
من أن البول العرررررك ى قد ع غ لإرىباطة بتحم ل الك بوه درات، فتنه  جت لاسرررررتارررررار  الطب ت قبل 

 وى المعررررررتو رات العرال رة من الدهون الح   الذائبة فى الدم أو لاسررررررتخردام هرذا الإسررررررسوب، فراللاعب ن 
الكسعررت ول،  جت عس  م ىجنت الوجبات العال ة الدهون والب وى ن بم  سه الإسررتنفا . فقد وجد أن الف د 



 ا الدهون الح   والكسعررت ول   ىفا خلال فت ة الإسررتنفا  ن بالإضررافة لالى أن هؤلاء اللاعب ن  جت أن 
ب  ك بوه درات م كبة خلال التحم ل   أ أن الز اد  فى الك بوه درات البعرررررر طة قد ى فا   رلكسوا دائمرا

 معتو ات الدهون فى الدم

و هنررام ىق    أو لاثن ن عن أف اد  عررانون من نوبرره قسب ررة أو لررد  م سررررررك  فى البول بعررد ىحم ررل 
 فتن أسررررررسوب ىحم لالك بوه ردرات، وعسى كرل فس س هنرام علاقة سرررررربب ة أو ىلث   ىم ىحد د . وعامه 

الك بوه درات والذى  تم بنظام مد  سرربعة أ ام فقك لم  ب نلى أضرر ار صررح ة  ا أهم ة للف اد العاد  ن 
الأصررررحاء. ولقد وضررررح أن اسررررسوب ىحم ل الك بوه درات التقس دى ل س له ىلث   مضرررراد عسى الدهون 

 الح   فى الدم. 

اد  الماء قد  عمل كضرررر ر ن ففى الأناررررطة و من نا  ة الأداء، فالوزن الزائد المصررررا ت فى ز 
التى  كون ف  ا لارىفاع الجعررم عن الأرض  ا أهم ة، فتن الطاقة الزائدة ىزداد لتح    الوزن الزائد من 
ماء الجعرررم. وعسى كل ففى معظم الأنارررطة التى  وصرررى ف  ا بتحم ل الك بوه درات، فتن فوائد الطاقة 

من ىوازن وزن الماء الإضررررررافى. وفوق  ل  فتن الأف اد الذ ن لز راد  الجس كوج ن  جت أن ىكون أكب  
 مرارسررررررون النارررررراط فى الب لأرة الحار ، فتن الماء الزائد قد  كون  ا فائدة كمصرررررردر لسع ق ومف داب فى 

 الع ط ة عسى درجة   ار  الجعم خلال الأداء البدنى فى هذ  الب لأة . 

 


