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 مقدمة 

المتطلب إن   في  كبيرة  زيادة  مع  باستمرار  تتطور  عالمية  لعبة  القدم  للعب  كرة  والفنية  البدنية  ات 

في محاولة لإعداد اللاعبين    ةجسديمن الناحية ال  ا. أصبحت أنظمة التدريب أكثر تطلبياتالمبارا

في    امهم  اللاعب. يمكن أن تلعب التغذية دور   الفردية  حتياجاتلا للتعامل مع هذه التطورات وتلبية ا

للاعبي والعقلي  البدني  الأداء  على صحتهم   نتحسين  الحفاظ  وفي  المباريات،  ولعب  التدريب  أثناء 

 العامة طوال موسم طويل.

التغذية الجيدة   كمية ،  نوعل  حيث يمكن  صحة وأداء لاعبي كرة القدم:أن تدعم  يمكن لخيارات 

السوائل والمكملات المستهلكة أن تؤثر على أداء اللاعبين وتعافيهم أثناء المباريات  ،  وتوقيت الطعام

ييرات بالإضافة إلى التغ  التطور السريع للعبة نفسها  خلق  على أية حال. وفي الفترة التي تفصل بينها

للتغذ فهمنا  الرياضيةفي  يجب   ية  التي  المناسبة  الغذائية  القرارات  بشأن  اليقين  عدم  من  حالة 

التزمت اللجنة التوجيهية    2017ياقات محددة. في عام  اتخاذها في لحظات محددة من الوقت وفي س

لبيان خبراء التغذية في الاتحاد الأوروبي لكرة القدم بإجراء بيان بقيادة الخبراء لتحديث المعرفة  

القدم قد    تغذية في كرةالحول    خبرةأن آخر بيان    حيث .  كرة القدم  عالم  حول التغذية في  حاثبوالأ 

 . اعام  11تمت كتابته قبل 

في حين أن أبحاث التغذية الرياضية منذ آخر بيان للخبراء ساعدت في بعض الحالات على تعزيز  

، فإن تدفق الأبحاث الجديدة  المتميزينية مع لاعبي كرة القدم  معرفتنا وتشكيل استراتيجياتنا العمل

 غالبفية وصحة النصائح الحالية.  يجلب معه الارتباك فيما يتعلق بأهم
ً
ما يكون من الصعب على    ا

دفق الرسائل  لا سيما مع ت   هم الخلافات التي قد تكون موجودة الممارسين تفسير الأدلة المتاحة وف

والمتعارضة ا  وخاصة  المختلفة  التواصل  قنوات  الحالاتيمكن  لاجتماعي.  من  هذه  تكون  أن    في 

 الخبراء أداة قوية لمساعدة الممارسين في توضيح الأدلة البحثية الحالية.  تصريحات

توضح التطبيقات والأفكار العملية المهمة التي تهدف إلى الاشكال  يقدم هذا الملخص سلسلة من  

أكثر    اسيضمن ذلك تقدير بعض النقاط الرئيسية من المقالة الكاملة.    أخذمساعدة الممارسين على  

الم  اتعمق الخبراء  من  العديد  من  النقدية  والتقييمات  العلمية  يستوعبون  للأدلة  الذين  عنيين 

 ق الكامل وكيفية التطبيق في ممارساتهم الخاصة. بالإضافة إلى فهم السيا  التوصيات

MD   (match day  ،)( التغذية في يوم المباراة  1)  :المشروع  مواضيع محددة في هذا  سبعةتم تحديد  

)ال  (2) التدريب،  يوم  )  تركيب(  3تغذية  )4الجسم،  والسفر،  البيئات المجهدة  الثقافي 5(  التنوع   )

 . تأهيلال( إعادة  7)غذائية، الكملات الم ( 6غذائية، )العتبارات لا وا
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.  والإناث.  كور الذ   كرة القدم من  لاعبيبما فيه    ي الاعتبار تنوع مجتمع كرة القدمف  هذا المشروعيأخذ  

 الخ. حراس المرمى، اللاعبين

كجزء من هذه العملية تشاور الاتحاد الأوروبي لكرة القدم مع العديد من الخبراء المتخصصين في 

 
ً
ما نسمع من    اللعبة لتقديم رؤى حول الدور الحالي والتوجه المستقبلي للتغذية في كرة القدم. كثيرا

سمع أصوات  التغذية  المجتمع العلمي عن أهمية علم  
ُ
في كرة القدم، ولكن في كثير من الأحيان لا ت

الممارسات   إرشادات  في  تقديم رؤى قيمة. يتضمن جزءالأفضلالمدربين  يمكنهم  من هذا    ، حيث 

التغذية في   دور أحد أشهر المدربين في العالم والذي يناقش    Arsène Wengerوجهة نظر    المشروع

المشهد الكروي الحالي ويتطلع إلى مستقبل التغذية للاعبين والفرق في جميع أنحاء العالم. لدينا  

 
ً
ومكافحة  ل  ةموجز   "مقدمة "   أيضا للطب  الأوروبي  الاتحاد   Marcيالأوروبالمنشطات  رئيس 

Vouillamoz  من الدكتور    ةوافتتاحيTim Meyer    رئيس اللجنة الطبية في الاتحاد الأوروبي لكرة

التغذية في كرة   حول أهمية  هذه تصورا  للمنشطات ضادة  المطبية و ال  نظرالوجهات    القدم: توفر

 القدم.

ة القدم حول  بيان مجموعة خبراء الاتحاد الأوروبي لكر   يرتكز هذا المشروع بصورة أساسية على

المحترفين. القدم  بدراسة اشتملت    التغذية للاعبي كرة  :  31يشمل  حيث قام 
ً
الباحثين من    خبيرا

الميدانيين  ،والتطبيقيين  الرئيسين البحثية    ولغالبيتهم؛  الممارسين  الممارسة  من  كل  عن  خلفية 

 .لكرة القدمكانوا أعضاء في اللجنة الطبية للاتحاد الأوروبي  وبعضهموالميدانية 

  ،
ً
القدم:إذا كرة  وأداء لاعبي  تدعم صحة  أن  الجيدة  التغذية  لخيارات  يمكن  يمكن  ، نوعل  حيث 

الطعام والسوائل،  كمية أثناء  ، و توقيت  اللاعبين وتعافيهم  أداء  تؤثر على  أن  المستهلكة  المكملات 

افة إلى التغييرات في فهمنا  فإن التطور السريع للعبة نفسها بالإض  على أية حالالمباريات وفيما بينها.  

للتغذية الرياضية يخلق حالة من عدم اليقين بشأن القرارات الغذائية المناسبة التي يجب اتخاذها  

 في لحظات محددة من الوقت وفي سياقات محددة. 

وكذلك الآثار المالية للفوز أو    في السنوات الأخيرة ازدادت المتطلبات البدنية والفنية لكرة القدم  

 تم تكييف أنظمة التدريب وفق   ، وقدارةالخس 
ً
   حيث أصبحت؛  لذلك  ا

ً
   أكثر تطلبا

ً
  الأنه   وأكثر تطورا

  تزيد المباريات  المزدحمة بجداول  ال  أن  اقتراح  لقد  ة التطور في متطلبات المباريات.اللاعبين لمواكب  تعد

 أصبحت أوقات الانطلاق أكثر تقلبو   ،مخاطر إصابة اللاعبين
ً
 رق اللعب مبكر حيث يتعين على الف  ،ا

ً
  ا

 أو متأخر 
ً
. يضيف السفر المطلوب للتنافس في بطولات محلية  يالتلفزيون  النقل لاستيعاب جداول   ا

اللاعبينو  إلى مطالب  لوجستية مختلفة  دولية متعددة  الموقع    بالاعتماد ، مع وجود تحديات  على 

أغلب الأحيان. علاوة على ذلك تعتبر كرة القدم  الجغرافي. الحقيقة هي أن أفضل اللاعبين يلعبون  
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 حق
ً
القارات وهجرة اللاعبين الأجانب    وبينتؤدي المباريات المتكررة داخل القارات    حيث  لعبة عالمية:  ا

 . إلى تنوع ثقافي أكبر واعتبارات غذائية مرتبطة بها

، خيرة إلى تطوير معرفتنا وخبرتناع الهائل في أبحاث التغذية الرياضية في السنوات الأ أدى الارتفا

ولكنه يجلب معه الارتباك فيما يتعلق بالنصيحة السليمة في الواقع. يجب أن يتبع أولئك الذين  

 لم الرياضة على مستوى النخبة نهج يقدمون دعم ع
ً
 قائم  ا

ً
   ا

ً
ما يكون من    على الأدلة، ولكن غالبا

على موجودة  تكون  قد  التي  الخلافات  وفهم  المتاحة  الأدلة  تفسير  الممارسين  على  وجه    الصعب 

)أي  الضوضاء  تدفق  مع  الاجتماعي.    الخصوص  التواصل  قنوات  من  معيبة(  هذا يعكس  رسائل 

 RDA  أن الحصة الغذائية الموص ى بها  حدود معرفتنا الحالية: على سبيل المثال نحن نعلم  بدوره

(recommended dietary allowance  متوسط هي    لتلبية   يكفي  الذي   اليومي  الغذائي  الوارد( 

 تقريب(  %98)  الأصحاء  الأشخاص  لجميع   الغذائية  المتطلبات 
ً
 ينبغي  كيف  الواضح  غير  من  ولكن  ،ا

م من الرياضيين. يجب أن ندرك  الغذائي للاعبي كرة القدم وغيره  الوارديم في تقييم  الق  هذه  تطبيق

 أيض
ً
عن    ا المتاحة  البيانات  من  الكثير  المغذيات  خاطئةالغذائية    الوارداتأن  تعكس  لا  وربما   ،

الخبراء أداة قوية    بياناتالحقيقية واستهلاك الطاقة للسكان الذين تمت دراستهم. يمكن أن تكون  

ة حديثة في مواقف رياضية  ، ولكن على الرغم من وجود أمثلساعدة الممارسين في هذه الحالاتلم

 ذية الخاصة بكرة القدم كان إجماع فإن أحدث مثال على ذلك في التغ  مختلفة
ً
شر منذ أكثر من    ا
ُ
ن

 .عقد

هذ من  المتعلقة  اتقديم    المشروع  االهدف  الحالية  تغذية  مخ  بمواضيعلأدلة  في  كرة    محترفيتلفة 

"الطعام    ويدعم فلسفة  UEFAبيان مجموعة خبراء الاتحاد الأوروبي لكرة القدم  يؤيد  . حيث  القدم

". يهدف هذا إلى وضع توصيات أفضل  
ً
ممارسات ويمثل خطوة تالية مهمة في دعم نمو التغذية للأولا

  ( حيثما أمكن ذلك )الوطنية  والاتحاداتداخل كرة القدم. من الأهمية بمكان أن تستخدم الأندية 

، ومؤهلات الدراسات  بالتغذيةلى درجات جامعية متعلقة  خدمات المهنيين المؤهلين الحاصلين ع

والتسجيل   العملية  والتغذية  الرياضة  في  للتبسيط  الاحترافيالعليا  البلد(؛  نستخدم    )حسب 

 . التغذية الرياضية" طوال الوقت أخصائييمصطلح "

فضل  لأ نلاحظ العديد من القيود على قاعدة الأدلة التي يمكن من خلالها الوصول إلى توصيات  

 الممارسات: 

النماذج المعملية التي عادة ما تفشل  قليل من الأبحاث الخاصة بكرة القدم و هناك ال .1

على هذا النحو يجب ، و في تكرار متطلبات لعب المبارياتتم تطويرها لمحاكاة اللعبة  

 البسيطة.  التماريناستقراء النتائج من مختلف الرياضات وبروتوكولات 



 
4 

. هناك هواةكنموذج مع لاعبين  تلك الدراسات التي استخدمت كرة القدم  تم إجراء   .2

 .المحترفين اللاعبينالقليل من المعلومات المستمدة من دراسات 

العديد من الأساليب التي تم استخدامها لتقييم العادات الغذائية للاعبين وحالتهم  إن   .3

 ولا تقدم معلومات موثوقة. رئيس يبشكل   خاطئة الغذائية 

أن   .4 يمكن  الدراسات  جميع  مع  الحال  هو  مخاطر  كما  زيادة  إلى  النشر  تحيز  يؤدي 

لفعالية التدخلات التغذوية، وخاصة تلك التي تنطوي على استخدام   انحراف الصورة

المكملات. يقل احتمال نشر الدراسات التي لا تسفر عن نتائج إيجابية عن تلك التي 

 تسفر عن نتائج إيجابية. 

أيض  ندرك 
ً
الشع  ا من  الرغم  على  الأنه  لكرة  الكبيرة  النسائيةبية  من    قدم  القليل  هناك  أن  إلا 

جنس   داخل  الغذائية  والممارسات  الاحتياجات  تختلف  أن  المحتمل  من  الصلة.  ذات  الدراسات 

واحد أكثر منها بين الجنسين: لذلك فإن جنس اللاعب هو عامل آخر يجب أخذه في الاعتبار عند  

 النظر في احتياجات اللاعب. 

 المباراة التغذية يوم : 1 الموضوع

 المباراة  لعب متطلبات

إلى الركض وتغيير  المينخرط اللاعبون خلال   في مجموعة متنوعة من الأنشطة من المش ي  باريات 

معدل ضربات القلب    يصلالاتجاه والقفز وضرب الكرة، بالإضافة إلى الاحتكاك مع لاعبي الخصم.  

  ومتوسط   الأقص ى  الحد  من  %85وسط  مت  إلى  )اللاعبين باستثناء الحارس(  المنتشريناللاعبين    لدى 

( خلال مدة  VO2max)  الأكسجين  لامتصاص  الأقص ى  الحد  من  %70  عند  النسبية  التمرين  شدة

يبلغ طاقة  إنفاق  يعادل  ما  وهو     كيلو  1600- 1300المباراة، 
ً
تقريبا تساهم    ،كالوري  حيث 

بحواليCHO   (carbohydrates  الكربوهيدرات  تقدير    60-70%  (  تم  الطاقة.  إمداد  إجمالي  من 

كيلو كالوري. حتى الآن لم يتم إجراء أي دراسات    3500ي  بحوال  MD  خلال  الطاقة  استهلاكإجمالي  

الف المتطلبات  تشير  يز لتقييم  التحديد.  وجه  على  المرمى  لحراس  التعب  استجابات  أو  يولوجية 

دقيقة( قبل    60_45حوالي  اء طويلة )الأبحاث المحدودة إلى أن حراس المرمى يؤدون عمليات إحم

 ون مسافة إجمالية أقل ويؤدون عدد، وفي حين أنهم يقطعالمباراة
ً
أقل من الأنشطة عالية الكثافة،    ا

 نادر 
ً
لمدة  ا الاستعداد  إلى  ويحتاجون  استبدالهم  يتم  المباراة  120  ما  من  المتطلبات  .  دقيقة  زادت 

، ومن المحتمل أن يكون ذلك نتيجة  ي السنوات الأخيرةور بشكل كبير فالذك  للاعبينالبدنية والفنية  

 %2في حين أن المسافة الإجمالية المقطوعة انخفضت بمقدار ضئيل قدره  للتعديلات التكتيكية.  

بين    885±    10881  مقابل  956  ±  10679) الكثافة  2013و  2006عامي  م(  ازدادت  العالية  ، 
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عالية الكثافة وإجراءات عالية الكثافة حتى بنسبة    جري ، مع مسافة  والركض السريع بشكل كبير 

على التوالي.    (46±   176   مقابل  36  ±  118)    %50~  م( و   337±    1151مقابل   299  ± 890)   30%~

  114±    232)   %35بنسبة ~    الانطلاقاتوعدد    الجري ارتفعت مسافة  خلال نفس الفترة الزمنية  

على التوالي. يظهر هذا الاتجاه في جميع    ( 20  ±  57  مقابل   14  ±  31)  %85~  م( و    139±   350  مقابل

. كشفت التطورات  هاجمين(الموسط و ال، لاعبي خط  الأظهرة،  ينالمراكز الخارجية )مدافعين مركزي

أكثر  ، وأن هؤلاء  ( 13  ±  25  مقابل  17  ±  35ات أكثر )في التكنولوجيا أن اللاعبين يقومون بتمرير 

 نجاح
ً
 و المتزايدة  تجعل هذه المهام الجسدية    .(%13  ±    76  مقابل   %10±    %83)   ا

ً
  المتطلبة تكتيكيا

 غذائية أكثر أهمية. الستراتيجيات الا الإدراك(  )على سبيل المثال

قليل. يسلط الدليل المتاح الضوء على أن لاعبات النخبة )المستوى    محترفاتالبحث عن لاعبات  إن  

 فة الإجمالية تقريب س متوسط المساالدولي( يغطين نف
ً
، لكنهن يركضن  الرجالمثل نظرائهن من    ا

السرعة   قارنت  دراسة  توجد  لا  أنه  وهي  ملاحظتها  يجب  مهمة  نقطة  هناك  عالية.  بسرعات  أقل 

لا   الفردية.  القصوى  بالسرعة  مقارنة  والإناث  الذكور  من  للاعبين  الركض  متطلبات  أو  العالية 

ا المطلقة  السرعة  حدود  استخدام  أو  يعكس  الفرديين  للاعبين  القصوى  السرعة  في  لاختلافات 

 الفروق بين الجنسين. 

 التحضير للعب المباراة )الكربوهيدرات والسوائل( 

أثناء  CHOعد  ت للعضلات  الأساس ي  فه  الوقود  لذلك  الكثافة؛  عالية  العناصر    يالأنشطة  من 

 عادة ما يكالغذائية الرئيسية عند إعداد اللاعبين للعب المباراة.  
ً
في اليوم السابق    ون التدريب خفيفا

 BM  (body  من كتلة الجسم  كغ/ غ  8_6  على الأقل  CHO( ويجب أن يكون تناول  MD-1للمباراة )

massلم   للمحترفينليكوجين  غفي حين أن تكلفة ال  .ليكوجين في العضلات والكبدغ( لرفع مخازن ال

 
ُ
ودية تضم    أي من اللاعبين الذكور أو الإناث، توضح البيانات من مباراة  لدى   مباراةعرف بعد لعب  ت

من ألياف العضلات مصنفة على أنها فارغة أو    %50  حواليأدنى أن  لاعبين دنماركيين من درجة  

المباراة.   لعب  بعد  جزئيًا  يبدأون  سيقطع  فارغة  الذين  من    المباراة اللاعبون  منخفض  بمخزون 

،  وأقل بكثير عند السرعات العالية خاصة في الشوط الثاني  مسافة أقل  ليكوجين في العضلاتغال

  جولات ليكوجين. حيث يتكون جدول المباريات من  غمخازن كافية من ال  يمتلكون من أولئك الذين  

المثال  ألعاب دولية(جولات محلية  مزدحمة )على سبيل  أوروبية،  منافسة  تناول  ،  يتم  أن  ، يجب 

CHO  بشكل رئيس ي ضمن هذا ا( من    غك / غ  8_6لنطاقBM /  لمدة )المبارياتساعة بين    72_48اليوم  

 هي أن اللاعبين يستهلكون غالبليكوجين. الحقيقة  غلل  الكافي  تخزيناللتعزيز  
ً
أقل من هذا وقد يكون   ا

. هناك حاجة إلى التركيز الواعي على تناول الأطعمة  BMمن    غك/ غ  4  اليومي أقرب إلى حوالي  الوارد
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بـ   تناول    CHOالغنية  زيادة  لضمان    على حساب   CHOمع  البروتين(  تناول  )وربما  الدهون  تناول 

 للغليكوجين.  الكافيةستعادة الا 

حالة  يدعم   على  وأدائهممناسبة    (hydration)  ترطيبالحفاظ  اللاعبين  ويعدصحة  التعرق    ، 

كرة القدم ولعب    على  بتدر الالمتولدة أثناء    الاستقلابيةلتبديد الحرارة    الرئيس يانيكي  الأسلوب الميك

  ترطيببحالة  المباريات في كل من البيئات الباردة والساخنة. يجب أن يهدف اللاعبون إلى بدء المباراة  

تكون   :كاملة أن  الأسمولية  العطشدرجة    اليومية،  BMقياسات    يمكن  البول،  لون    ة والكثاف، 

لحالة   مفيدة  مؤشرات  للبول  الأسمولية  الترطيبالنوعية  تشير  عن.  تقل  التي  ملي    700  للبول 

ملي    900<    ، في حين تشيرسوائل  توازن   حالةإلى وجود    1.020  >  ةالنوعي  الكثافةأو    غكأسمول/ 

سبة للألعاب ذات البداية  . بالن نقص السوائل، على الرغم من وجود تباين فردي   غ إلىسمول/كأ

للمباراة فرصة رئيسية لتحسين حالة    المبكرة اليوم السابق  اليوم    إماهةيمثل  في مباراة  اللاعبين 

 التالي. 

لتي  ا  بالترطيبلقد أصبح من الشائع في السنوات الأخيرة أن نقترح أن النصيحة الوحيدة المتعلقة  

 ن يمارسون الرياضة هي الشرب وفقتكون ضرورية أو مناسبة لم 
ً
. قد لا يكون هذا  لإملاءات العطش  ا

 مناسب
ً
الع  ا الجماعيةفي  الرياضة  سياقات  من  التدر   ديد  ذلك  في  ولعب  بما  القدم  كرة  على  ب 

ي  خطيط المستقبل، ويمكن لبعض الت شالمباريات. قد لا يتزامن توافر السوائل والإحساس بالعط

 الفردية، وتعليم اللاعب جنب   الإماهة، تطوير خطط  للعرق   الفردي فقدان  الفهم    )على سبيل المثال
ً
  ا

 ضمن تلبية احتياجات كل لاعب من الماء. تإلى جنب( أن 

 والسوائل( CHOما قبل المباراة )

  مرة أخرى أحد أهم الاعتبارات. في إطار التوجيه العام البالغ   CHOنفسها يعتبر تناول    MD  خلال

   CHO  الـ  من كتلة الجسم من  غ ك/ غ  8_6
ً
  CHO  (3ـ  ، يوص ى بأن يستهلك اللاعبون وجبة غنية بيوميا

كافية  للتأكد من أنهم يبدأون مع مخازن    الجري ساعات من بدء    4_3من كتلة الجسم( قبل    غك/ غ

ال ليكوجينغالمن   مخزون  لتعزيز  خاصة  أهمية  ذات  المباراة  قبل  ما  وجبة  تعتبر  في غ.  ليكوجين 

إلى أنه يمكن تقليل هذه   بعد الصيام طوال الليل. قد يكون   %50بحوالي    المخازن الكبد، بالنظر 

 
ً
بشكل خاص للمباريات مع بداية وقت الغداء، ويسلط الضوء على أهمية تحسين الإعداد    هذا مهما

لتقليل    الغذائي خلال الهضم  المباراة سهلة  قبل  ما  وجبة  تكون  أن  يجب  للمباراة.  السابق  اليوم 

يجب أن تجعل وجبة ما  و  ، هضمي )مثل الارتجاع وعدم الراحة(مخاطر حدوث مشاكل في الجهاز ال 

 من الاستراتيجيات الصارمة  
ً
قبل المباراة اللاعبين "يشعرون بتحسن" لذا يجب مراعاة الراحة بدلا

. يمكن إقامة "طقوس" اللاعب بقوة، ويمكن أن  CHOز فقط على تلبية إرشادات تناول  التي ترك
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قبل المباراة في التدريب أو المباريات الأقل   التزويد بالكربوهيدارتممارسة    يكون التعليم المترافق مع

 . ليكوجين واستعداد اللاعب للعب المبارياتغأولوية أداة مهمة لتحسين مخازن ال

البيان تناول كميات كبيرة من  تشير  إلى أن  العديد من الدراسات  المباراة    CHOات من  وأثناء  قبل 

يمكن أن يؤخر التعب ويعزز القدرة على ممارسة التمارين عالية الكثافة بشكل متقطع. قد تمتد  

الأداء   لتشمل  المباراة  ما قبل  المثال ف  الفني للاعبينفوائد وجبات  زيادة سرعة    على سبيل  لوحظ 

 لاعبو كرة القدم المحترفون فطور   وغة عندما تناول المرا
ً
، مع  سعرة حرارية  250  مقابل  500أكبر )    ا

60% CHO )135 دقيقة قبل المباراة. 

 أخير 
ً
كغ من الكتلة  مل/  7_5  شرب الماء عن طريق تناول   يجب أن يهدف اللاعبون إلى بدء المباراة بعد  ا

في   لإف  4_2العضلية  الوقت  ذلك  يتيح  المباراة.  انطلاق  قبل  قبل  ساعات  الزائدة  السوائل  راغ 

 . لبول ذي اللون الأصفر الباهتل والوصول ، التمرين

 والسوائل(  CHOأثناء لعب المباراة )

والسوائل من الاعتبارات التغذوية الرئيسية أثناء لعب المباراة.    CHOيعتبر تناول كمية كافية من  

ظهر أدلة الب
ُ
حث النموذجية فوائد الأداء في البروتوكولات التي تحاكي مباريات كرة القدم عندما  ت

التمرين بمعدلات ~    CHOيتم استهلاك    كل   قبل  غ  60  استهلاك  عند  أو  ساعة،/ غ   60_30أثناء 

  الوقت  منتصف  في  أخرى بعد الإحماء ومرة    CHO  من  غ  60_30~    باستهلاك  يوص ى  لذلك .  شوط

 ي أيضأثناء التمرين المتقطع يؤد  CHO  تناول   أن  يبدو.  الإرشادات  هذه  لاستيفاء
ً
إلى تحسين أداء    ا

سرعة  على الرغم من أن التأثيرات على الركض والقفز وتغيير    سرعة المراوغة والتمرير،  التسديد

رف الأدنى من  . يبدو أن الممارسات الحالية لنخبة اللاعبين تقع في الطالاتجاه والإدراك أقل اتساق 

  بمقدار  CHO  يتناولون أفاد اللاعبون في الدوري الإنجليزي الممتاز أنهم    ساعة؛/غ  60_30مقياس ~  

وقت  لإحماء  ل  وارد قد يُعزى ذلك إلى قواعد المباراة، التي تحد من  ساعة قبل وأثناء المباراة.  / غ  32

لجهاز الهضمي أثناء المباريات.  كل ا)انظر أدناه( وإلى الخوف أو التجربة الفعلية من مشا الاستراحة

، المواد  CHOمشروبات    طعمة الرياضية )على سبيل المثال يمكن أن توفر فيه الأ   لتيا  الحالة  ي ه  ذهه

توفر    مفضل   إيتاءالهلامية( خيار   قد  الهضمي هذه.  الجهاز  أثناء  لتقليل مشاكل  التوقف  فترات 

أيض   المباراة 
ً
في    ا زيادة  من  يعانون  الذين  للاعبين  ثمينة  احتياجات  / و   CHOفرصة  أو    سوائلأو 

 للفريق بأكمله في الظروف الحارة. 

المستهلكة أثناء التمرين وتؤدي إلى تأثيرات    CHO  الـ  تكتشف المستقبلات الموجودة في تجويف الفم

أن   ثبت  الجهد.  إدراك  من  تقلل  قد  الركض  ز ي   CHO  محاليلبـ  الفم  غسلمركزية  يد من سرعة 

 المختارة ذاتي 
ً
لمترتبة  السريع أثناء التمرين المتقطع. لا تزال الآثار ا  الجري مع الفوائد المحتملة في أداء    ا

القدم غير واضحة  فل  CHOغسولات  ستخدام  لا   يمكن  ، ولكنعلى كرة  أثناء فترات الراحة  ي لفم 
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، فترات الراحة  لإضافي، توقف الإصابات، الوقت االوقت المستقطعلعب المباراة )على سبيل المثال  

التي يكون فيها استهلاك   في المواقف   محدود  CHOالطبية( أن يعزز الأداء 
ً
. من  هضميةخاوف  لم  ا

أخرى  في    ناحية  استراتيجية    البطولاتلوحظ  فهم  يسيئون  أنهم  يبدو  اللاعبين  بعض  أن  الأخيرة 

على    غسل المحتوي  السائل  ويبصقون  حال  CHOالفم  في  الجهاز  حتى  في  مشاكل  وجود  عدم  ة 

 . قد يكون هذا جزئيالهضمي
ً
بالتمييز بين حث  علمي  ال   البحثبسبب تصميم    ا يوجد فيه اهتمام 

  أثناء التمرين. في الواقع   CHOالجهاز العصبي المركزي وتأثيرات طاقة العضلات الناتجة عن تناول  

التعرض لمدة  ابتلاعإن   الفم يسمح    5  الشراب بعد  في  في وقت واحدثوانٍ  التأثيرين  ؛  بحدوث كلا 

 هذا مهم سيكون 
ً
 اللاعب مرتفع حملفي السيناريوهات التي يكون فيها  ا

ً
  CHOوقد تصبح إمدادات  ا

محدودة. يجب أن نتذكر أن المباريات يمكن أن تمتد إلى الوقت الإضافي وركلات الترجيح حيث قد  

 يستفيد كل من الدماغ والعضلات من دعم الوقود الإضافي والتنشيط. 

بين اللاعبين وت التمتختلف معدلات العرق بشكل كبير  الظروف ،  رينتأثر بشكل أساس ي بكثافة 

لذكور لدى اللاعبين ا  أثناء التدريب والمبارياتتم الإبلاغ أن معدلات العرق  أقلم.  البيئية وحالة الت 

يتم الإبلاغ عن قيم أقل بشكل عام لدى اللاعبات بسبب انخفاض    ،لتر/ساعة  2.5  إلى  0.5تتراوح من  

 كتلة الجسم وانخفاض معدلات العمل المطلقة. 

 يحتوي العرق أيض 
ً
 فاختلا   هاكيز اتختلف تر و ،  خاصة الصوديوم  كهارل لى  ع  ا

ً
 كبير  ا

ً
بين اللاعبين. لم   ا

إعاقة أداء كرة القدم    الناجم عن التعرق إلى  الإماهةيتم توضيح الآليات التي قد يؤدي بها نقص  

القلب والأوعية الدموية، ضعف الوظيفة الإدراكية، ولكنها قد تشمل زيابشكل كامل ،  دة إجهاد 

فنية. من المحتمل أن يكون ، وانخفاض المهارات الاك الجهد، انخفاض الوظيفة البدنيةزيادة إدر 

أكثر أو أقل حساسية تجاه نقص  ياللاعب التمرين. لذلك  الإماهةن  يجب أن يهدف    كدليلو   أثناء 

بنسبة لمنع حدوث عجز  كافية  إلى شرب سوائل  أثناء    BMمن  %3_%2 <  اللاعبون  التمرين  قبل 

 من الوقود.   حتياجاتالا )فرط السوائل( وكذلك ضمان تلبية  BM، مع تجنب المكاسب في التمرين

  ×   2ضافي )في المباريات التي يتم فيها لعب وقت إ اهتمام خاص CHOقد يتطلب كل من الماء وتناول 

استراتيجيات  دقيقة(  15 جميع  ممارسة  يجب  المكملات    المباراةتغذية  .  استخدام  ذلك  في  بما 

الرياضية( الأطعمة  )مثل  بروتوكولات  الغذائية  بتطوير  للسماح  الصغيرة  والمباريات  التدريب  في   ،

 عن إتاحة الفرصة لهم للاعتياد ديد الآثار السلبية على اللاعبينفردية وتح
ً
إلى أي آثار  على  ، فضلا

 . الهامة المباريات ، مع تأثير ضئيل على أداء ضارة محتملة

 ، السوائل، البروتين( CHOالتعافي من لعب المباريات ) 

تقليل   هو  تنافسية  مباراة  بعد  الأساس ي  للتعافي    الزمن الهدف  كاملاللازم  الأهداف  بشكل  أحد   .

مخازن   تجديد  هو  تستهدف    CHOالأساسية  أن  يجب  والوجبات  بسرعة.  المباراة  بعد  ما  وجبات 
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ساعات. عادة ما يتم تسهيل    4من الجسم في الساعة لمدة    غك / غ1  بمقدار ~  CHO  واردالخفيفة  

بعد   ما  تليها وجبات  الملابس  تغيير  في غرف  الخفيفة  والوجبات  المشروبات  تناول  ذلك من خلال 

مة الرياضية خيار مفضل لتوفير المغذيات  المباراة في الملعب وأثناء السفر وفي المنزل. قد توفر الأطع

   CHOالكبيرة، خاصة لتحقيق إرشادات  
ً
عن    عندما تنخفض الشهية أو عند شراء الطعام بعيدا

 
ً
إلى تقليل أي نقص في السوائل والكهارل بعد وقت    البيئة المنزلية. يجب أن يهدف اللاعبون أيضا

المباراة؛   من  حال  قصير  أية  توازن  على  كافيان لاستعادة  ووقت  فرصة  هناك  الحالات  معظم  في 

 . مع تحقيق أهداف الاسترداد الأخرى  الاعتيادية السوائل والكهارل مع ممارسات الأكل/الشرب 

مما يشير إلى أنماط  في التعافي من الألعاب المسائية،    CHOقد لا يحقق لاعبي كرة القدم أهداف  

والتي من المحتمل أن تكون نتيجة ذلك مشكلة في    الأمثلستوى ليكوجين دون الم غال اصطناعإعادة 

   CHOسيستمر تناول    اريات المزدحمة. كما نوقش أعلاهالتعافي والاستعداد أثناء جداول المب 
ً
  يوميا

ليكوجين غ( في تجديد مخازن الMD +1ساعة التالية للعبة )  24 في ال  BMمن   غك / غ 8_6في نطاق 

هذا   على  الحفاظ  إلى    دالوار ويجب  تصل  المباريات    72_48لمدة  المباراة خلال جداول  بعد  ساعة 

المزدحمة. قد تكون هناك حاجة إلى تناول كميات أكبر واستراتيجيات غذائية إضافية عندما يبلغ  

العضلات.    أذيةليكوجين في وجود  غال  اصطناع، حيث يتم إعاقة  آلالام وآذيات عضليةون عن  اللاعب

للحصول  الخفيفة  والأطعمة  الوجبات    يجب جدولة،  للإصلاح والتكيف  البروتين  اصطناعلتحسين  

هناك    علاوة على ذلك  .ساعات  4_3من البروتين )عالي الجودة( بفاصل زمني    غ  25_20  على وارد

  البروتيناصطناع  يعزز  أن يمكن النوم قبل ينئالكاز  بروتين من غ 60_30دليل ناش ئ على أن تناول 

 . الليل طوال

وتراكم البروتين   اصطناععلى الرغم من أن تناول البروتين بعد التمرين يزيد بلا شك من معدلات  

أن هذه  الصافي إلا  في وظيفة  ال،  الحادة  التحسينات  الأدلة على  من  القليل  بطيئة وهناك  عملية 

  العضلات مع تناول البروتين أو الأحماض   آلامالعضلات. أبلغت بعض الدراسات عن انخفاض في  

التمرينالأم التأثيرات الإجمالية صغيرة. أصبح استهلاك عصير ينية متفرعة السلسلة بعد  ، لكن 

، في العضلات في الرياضات المختلفةلتسريع تعا  اشائع  فينول تدخلا  الكرز الحامض الغني بالبولي

فإ  لذلك  للوظيفة.  محسّنة  استشفاء  تظهر علامات  لم  القدم  كرة  في  الأخيرة  التحقيقات  ن  لكن 

التهاب العضلات    النوعيالأدلة المتاحة لا تدعم استخدامها   في كرة القدم. قد يتداخل الحد من 

 مع الجرعات الكبيرة من فيتامينات    عن التمرين وإنتاج الجذور الحرةالناتج  
ً
المضادة    Eو  Cخاصة

 . وبالتالي لا يُنصح بذلك  لعمليات التكيفية في العضلاتمع ا للأكسدة
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 كحول ال

يشرب بعض اللاعبين الكحول في البيئات الاجتماعية مع زملائهم في الفريق والأصدقاء والعائلة،  قد  

؛ من المحتمل أن يحدث هذا بشكل خاص بعد  فيف التوتر أو القلق أو الاكتئابأو كوسيلة لتخ

 من حين لآخر )لا تزيد عن وحدتين/يوم( من الكحول ليس ضار   المباراة. إن تناول كميات صغيرة
ً
،  ا

وإعادة  ل  يمكن  لكن الكبد  إضعاف  طريق  عن  الشفاء  مع  يتداخل  أن  الكحول    اصطناع تعاطي 

ي شرب جرعات كبيرة من  والإماهة. يمكن أن يؤد  البروتين العضلي الليفي  اصطناع،  ليكوجينغال

 الكحول أيض
ً
في اليوم التالي   (countermovement jump)إلى إضعاف أداء قفزة الحركة المضادة    ا

 وأيض
ً
بشكل مباشر مجموعة واسعة من الاستجابات المناعية وبالتالي يجب على اللاعبين   يكبح   ا

 تجنب تناولها خلال فترات التدريب الرئيسية ولعب المباريات عندما يكون التعافي أولوية.

 : التغذية اليومية 2 الموضوع

 نظرة عامة على تقويم التدريب وأهدافه وعبء التدريب

 إلى ثلاث مراحل متميزة: مرحلة ما قبل الموسم، الموسم    يتم تصنيف موسم كرة
ً
ومرحلة  القدم عادة

(. على الرغم من أكثر من أربعة عقود من البحث لفحص المتطلبات البدنية  1  )الجدول توقف  ال

للعب المباريات، فإن التحليل التفصيلي للأحمال التدريبية المعتادة لنخبة لاعبي كرة القدم حديث  

 
ً
 ولا    نسبيا

ً
. توضح هذه البيانات أن أحمال التدريب أقل من تلك التي تم اختبارها في  يزال محدودا

المباراة   )>ك لعب  الإجمالية  ~  7المسافة  )>  جري كم(، مسافة    13_10  مقابل  السرعة    300عالية 

مسافة    900مقابل< <    150  )>  جري متر(،  )> ،  م(  200مقابل  السرعة  ~    80متوسط  مقابل 

العوامل    120_100 العديد من  المطلقة على  اليومية  التدريب  أحمال  تعتمد  مرحلة  كم/دقيقة(. 

اللاع بدء  حالة  المباريات،  تكرار  التدريب،  فلسفة  اللاعب،  موقع  التدريب  بالموسم،  وأهداف   ،

 الخاصة باللاعب مثل التلاعب بتكوين الجسم أو إعادة التأهيل من الإصابة. 

في   التقليدي  في الأسبوعالم في السيناريو  إلى خمس  وسم لمباراة واحدة  أربع  ، يمكن للاعبين إكمال 

بر الدورة  تم فترات الحمل التدريبي المطلق عتدورات تدريبية "على أرض الملعب" حيث من المرجح أن  

 المصغرة الأسبوعية وفق
ً
 اللعبة نفسها. يمكن للاعبين أيض  لقرب وأهمية  ا

ً
راء جلسات "خارج  إج  ا

مثل تدريب القوة. الهدف هو تحفيز كل من التكيفات الهوائية والقوة مع التمرين   الملعب" إضافية

والتكتيكات.   الفنية  المهارات  على  نفسه  الوقت  حالفي  أية  جلسات    على  أن  بالذكر  الجدير  من 

 يدانية قد لا يتم تقديمها دائم التدريب في الصالة الرياضية والم
ً
. يمكن  ومتتاليفي تسلسل منظم    ا

المعتاد للمغذيات الكبيرة للاعبين وحجم التكيفات التي    الواردترتيب هذه العناصر على    أن يؤثر
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ة على التأثير على أداء  اليومي من المغذيات الكبيرة وتوزيعها القدر   الواردكل من  لتحدث في القوة.  

 التعافي وتعديل تعديلات التدريب. ، التدريب

 متطلبات الكربوهيدرات للتدريب

من المهم  فليكوجين في العضلات والكبد في دعم إنتاج الطاقة أثناء لعب المباراة،  غدور البالنظر إلى  

مراعاة مساهمتها في أهداف التدريب. لسوء الحظ فإن عدم وجود بيانات محددة حول استخدام  

ليكوجين العضلي أثناء جلسات التدريب على كرة القدم النموذجية يجعل من الصعب وضع  غال

واض متطلبات  إرشادات  لعب    CHOحة حول  متطلبات  تختلف عن  أنها  اقتراح  بخلاف  للتدريب 

الدوري   لدى لاعبي  الطاقة  إنفاق  في  التحقيق  من  المعلومات  بعض  الحصول على  يمكن  المباراة. 

أيام في الموسم تتكون من مباراتين وخمسة أيام تدريب.    7الإنجليزي الممتاز خلال دورة مصغرة مدتها  

تقييم متوس )دون حارس(   اليومي  الإنفاقط  تم   حيث   يوم،/ كالوري  كيلو  3500  بحوالي  للاعبين 

  كان   الدراسات  هذه   في .  يوم/ كالوري   كيلو  600  من  أقل  الطاقة  من  المرمى   حراس  إنفاق  يكون 

   الطاقة  استهلاك  متوسط
ً
  BMلنفقات الطاقة، ولم يتغير    اليومي الذي أبلغ عنه اللاعبون مشابها

   CHOاليومي من    الواردخلال فترة التقييم. أبلغ اللاعبون عن تعديل  
ً
للحمل المتصور، حيث    وفقا

   MDsفي التدريب و  BMمن    غك/غ  6و  4تم استهلاك حوالي  
ً
  ليكوجينغلأهمية ال  على التوالي. نظرا

  ، MD-1  في  CHOالعضلي للتحضير والتعافي من لعب المباراة، يُقترح أن يزيد اللاعبون من تناول  

MD  وMD +1  من    غ ك/ غ  8و  6  إلى ما بينBM  .من   غك/غ  8  حتى عند حوالي  على أية حالBM  قد لا ،

 غيتم استعادة محتوى ال
ً
 اراة.ساعة من المب  48بعد  ليكوجين العضلي في ألياف النوع الثاني تماما

 نظر 
ً
التد   ا أيام  في  المطلقة  اليومية  الأحمال  المثال  لانخفاض  سبيل  )على  النموذجية  جلسة  ريب 

 لعبة واحدة أسبوعي   دورة  واحدة في اليوم في
ً
أي تدريب  ( إلى جانب حقيقة أن اللاعبين لا يؤدون  ا

قد تكون    BM  من   كغ/ غ  6  إلى  3من    التي تتراوحاليومية    فإن الواردات ،  منظم إضافي خارج النادي 

 والتعافي  بالطاقةلتعزيز التزويد    كافية
ً
من غير المحتمل أن ف  لهذه الأحمال المطلقة المنخفضة  . وفقا

قد يعتمد هذا على مدة الدورة    على أية حالأثناء التدريب.    CHO  وارديحتاج معظم اللاعبين إلى  

لممارسة   المحتملة  والفوائد  الأخيرة  بالوجبة  يتعلق  فيما  التدريب  وتوقيت  وشدتها،  التدريبية 

التمرين    CHOاستهلاك   الهضمية "أثناء  القناة  أفضل    الواردلامتصاص وتحمل    "لتدريب  بشكل 

  غ ك/ غ  8إلى    3  مقياس منزلق من  اليومية للتدريب على  CHO. يجب أن تعمل متطلبات  المبارياتأثناء  

الجسم/  وزن  التدريب    بالاعتماديوم  من  وأهداف  المباراة  وجدول  المحدد  التدريب  سيناريو  على 

 (.1الخاصة باللاعب )يتوفر سياق إضافي في الجدول 
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 ب اليومي التدري أثناءتناول الكربوهيدرات . 1 الجدول 

سيناريو  

 التدريب

تعديلات التدريب   أهداف التدريب 

 المطلوبة 

معلمات حمل 

التدريب الخارجي  

 اليومية  

مجال 

CHO 

 اليومي  

 تعليقات
سم 

ت قبل المو
ريبا تد

 

لتحسين الصفات  

البدنية  

 الفنية العقلية//

 

إعداد اللاعبين لموسم  

 لعب كامل 

 

الإصابة  تجنب 

 والمرض 

زيادة اللياقة الهوائية  

 واللاهوائية  

 

زيادة الكتلة الخالية من  

تقليل كتلة   الدهون/

 الدهون 

 

قوة  ، السرعة، زيادة القوة

 لأداء والوقاية من الإصابة ا

 دقيقة 180-60المدة: 

 

الإجمالية:   -3المسافة 

 كم  12

 

HSR م 400: أكبر من 

غ/كغ    4-8

 BMمن 

المجال  المثال  المق   يستوعب  سبيل  )على  الأحمال  في  المحتملة  الاختلافات  ترح 

التدريب   أهداف  إلى  بالإضافة  التعافي(  أيام  اليوم،  في  مرتين  محتملة  جلسات 

الوزن   فقدان  لاستيعاب  الجسم  بتكوين  التلاعب  المثال  سبيل  )على  الفردية 

الدهون(. على   الخالية من  الكتلة  الوزن وزيادة  زيادة  أو  الدهون  سبيل  وفقدان 

 
ً
تناول كميات أكبر من    المثال من المحتمل أن تتطلب هياكل التدريب مرتين يوميا

CHO  (6-8في حين قد تكون هناك حاجة إلى تناول    غك/ غ ،)من كتلة الجسم/يوم

كميات أقل من الدهون المطلقة حيث يهدف اللاعبون إلى فقدان دهون الجسم  

المثا  سبيل  )على  ومدته  التدريب  كثافة  تقليل  كتلة  من    غك/غ  6-4  لأو 

 الجسم/يوم(.

سم  
لال المو

خ
ت 

ريبا التد
حدة في الأسبوع( 

راة وا )مبا
 

الحفاظ على  

الخصائص الجسدية  

 ها وتحسين
 

لإبقاء اللاعبين  

خاليين من الإصابات  

 والمرض 
 

لممارسة استراتيجيات  

 MDالتغذية 
 

اللياقة   على  الحفاظ 

 الهوائية واللاهوائية 
 

على الأقل الحفاظ على  

 القوة، الطاقة والسرعة 
 

الجسم   على كتلة  الحفاظ 

 الخالية من الدهون 
 

تدريب القناة الهضمية  

 CHOلتحمل  

 دقيقة 90-45المدة: 

 

الإجمالية:     7-2المسافة 

 كم 

 

HSR :0-400 م 

يستوعب المجال المقترح الاختلافات المحتملة في الأحمال عبر الدورة المصغرة )أيام   غ/كغ  3-8

( بالإضافة إلى أهداف التدريب  MD-1 CHOالحمل المنخفض وبروتوكولات حمل 

  MD +1و  MD-1تلاعب بتكوين الجسم(. على سبيل المثال سيتطلب  الفردية )ال

غ/كغ من الجسم/يوم(، في   8-6)على سبيل المثال    CHOتناول كميات أكبر من  

غ/كغ    6-3حين قد تكون الكمية المطلقة الأقل مطلوبة في أيام أخرى من الأسبوع )

BM/.يوم( حسب كثافة التدريب ومدته والأهداف الخاصة باللاعب 



 

13 

سم 
ب في المو

ري التد
 

 (
ال

ت
فترا

 
حمة

المزد
 

ت
ريا بالمبا

 ) 

لتجنب الإصابة  

 والمرض 

 

 لتسريع الشفاء 

استعادة الوظيفة  

 العضلية بأسرع ما يمكن 
 

دعم إعادة تصنيع  

 الغليكوجين 
 

معاوضة السوائل، إعادة  

 الترطيب 
 

 تخفيف التعب الذهني 

 دقيقة  60المدة: أقل من  
 

أقل   الإجمالية:  المسافة 

 كم  3من 
 

HSR م  50: أقل من 

ليكوجين في العضلات في فترة غالمقترح متطلبات تجديد مخازن ال  يستوعب المجال  غ/كغ  6-8

ساعة بين الألعاب. خلال هذا الوقت يُقترح أن يستهلك اللاعبون باستمرار    48-72

CHO ليكوجين غضمن هذا النطاق لتعزيز توافر ال 

سم 
ف المو

ت توق
ب ففي فترا

ري التد
 

توقف  لتجنب 

 التدريب 
 

للتأكد من عودة 

اللاعبين مستعدين  

ما قبل   لاحتياجات 

 الموسم 

التقليل من فقدان القدرة  

 الهوائية واللاهوائية 
 

القوة  تقليل في  ،  التناقص 

 والسرعة الطاقة 
 

الكتلة   في  النقص  تقليل 

الخالية من الدهون وزيادة  

 كتلة الدهون 

من   غير متوفر    4أقل 

 غ/كغ 

المقترح وقف أحمال التدريب العادية، لتجنب المكاسب في كتلة    الوارديستوعب  

ملاحظة أعلى    : الدهون.  تدريب  لأحمال  يخضعون  قد  الذين  للاعبين  بالنسبة 

  CHO وارد)برامج التدريب خارج الموسم( يجب زيادة 
ً
 لذلك. وفقا
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 توصيات البروتين للتدريب

ضغط القدم  كرة  على  اليومي  التدريب  وهناك    ا يضع  والأوتار،  الهيكلية  العضلية  الأنسجة  على 

وظائفها  ،  حاجة لإعادة تشكيل وإصلاح هذه الهياكل المحتوية على البروتين للحفاظ على سلامتها

بلغ  وتحسينها. قد يستفيد اللاعبون من توفير كميات من البروتين أعلى مما يحتاجه السكان عامة. ت

 يوم في أوروبا، ولكن يبدو أن تناول كميات أكبر من  / غك/ غ  0.8  الخاصة بالبروتين  RDAنسبة الـ  

يوم يعزز التكيف مع التدريب. يمكن تحقيق مستويات تناول البروتين هذه  / BMمن    غك/ غ2.2_1.6

يكون   أن  شريطة  مختلط  غذائي  نظام  خلال  من  متطلبات    وارد بسهولة  لتلبية   
ً
كافيا الطاقة 

التدريب. تشير الاستطلاعات الغذائية الحديثة إلى أن معظم اللاعبين المحترفين يبلغون عن تلبية  

من البروتين الموص ى به لكرة القدم. بالنسبة للاعبين المحترفين من    غ/يومك / غ  2.2_1.6أو تجاوز  

من وزن    غ ك/ غ   2.5إلى    2ين من  البروت  وارد يومي منالدوري الإنجليزي الممتاز، أبلغوا عن متوسط  

 
ً
يوم( / غ  200)حوالي    الواردأيام في الموسم. كان هذا  7 خلال فترة تدريب مدتها    الجسم/يوم وكان ثابتا

 
ً
سابقا عنه  الإبلاغ  تم  مما  من    أكبر  الدوريين / غ  150)أقل  من  البالغين  اللاعبين  قبل  من  يوم( 

الهولنديالاسكتلندي  ضعف    ،  توضيحه    RDAوحوالي  تم  كما  أوروبا   في 
ً
التخطيط  سابقا مع   .

الغذائي الحكيم ربما لا تكون هناك حاجة لمكملات البروتين لمعظم اللاعبين على الرغم من أنها توفر  

 
ً
 مناسبا

ً
حيث يتم استهلاك مكملات    وسهل الهضم للأطعمة خاصة في فترة ما بعد التدريب.  بديلا

  احكيم  ايعتبر بروتين مصل اللبن خيار و ،  الجسم/الوجبة   كتلة  من  غك/غ  0.4_0.3البروتين بجرعة  

 . لهضمل ته وقابلي اللوسينبسبب محتواه العالي من 

، مع ما  نفصلة تحتوي على البروتين كل يوميجب تناول ثلاث إلى أربع وجبات م  من الناحية المثالية

  كتلة   من غك/ غ    1.6  والتي توفر في أربع وجبات حوالي الجسم/الوجبةكتلة  من    غك/ غ  0.4لا يقل عن

. تتطلب هذه الاستراتيجية خطة لتضمين الأطعمة الغنية بالبروتين في  من البروتين  اليومالجسم/ 

تكون جودة   قد  البروتين.  تشكيل  إعادة  لتحفيز  كافية  لتوفير جرعة  الطعام  لتناول  مناسبة  كل 

اللوسينالبروتين مهمة للاعبين لأن   البروتين العضلي  محفز مهم لإعادة تش   الحمض الأميني  كيل 

هو الأعلى في البروتينات    اللوسينمحتوى  إن  لكل وجبة سيكون الأمثل.    اللوسينرام من  غ  2.5  إنو 

في    مرتفع،  حصة من بروتين مصل اللبن(  لكل  غ 25 / لوسين  غ  2.5القائمة على منتجات الألبان )

بيض ال،  الدهن أو صدر دجاج منزوع العظم(  من لحم البقر قليل  غ  140/ لوسين  غ  2.5اللحوم )

روتين من ب  غ  30/ غ  2.5نباتي مثل فول الصويا )البروتين  ال  ، خلاصاتبيضات قياسية(  5/ غ  2.5)

 الصويا المعزول(. يمكن أيض
ً
ولكن يلزم تناول كمية أكبر من البروتين    استخدام البروتينات النباتية  ا

 ي.البروتين العضل اصطناعلنفس التأثير على 
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 عموم السكان غالب  لدىكما هو الحال 
ً
من تناول البروتين    امنحرف   اما يُظهر لاعبي كرة القدم نمط   ا

 يومي
ً
لإفطار السريع< الوجبات  )الترتيب الهرمي الذي يتم فيه استهلاك البروتين العشاء< الغداء< ا  ا

من    غبروتين/كغ    1.6  اليومي من البروتين )حوالي  واردهملبي  أن يي في حين يحتمل  ذ، والالخفيفة(

، على الرغم من التقارير  لبروتين في كل وجبةلالأمثل    إلا أنه لا يحفز الاصطناعيوم(  / كتلة الجسم

  ~ يستهلكون  القدم  كرة  بأن لاعبي  تفيد  بما    BMمن    غك/ غ   0.4_0,3التي  الرئيسية  الوجبات  في 

 يتماش ى مع التوصيات الحالية.

تشير الأبحاث الناشئة حول استهلاك البروتين قبل النوم إلى أن هذا اعتبار مهم للاعبي كرة القدم.  

 مرحلة تجدد طبيعية، ومع ذلك فهو أيض إن الليل  
ً
يكون فيه تناول المغذيات منخفض أو    وقت  ا

    3خلال  كتلة الجسم  من  غك / غ  0.4اول البروتين قبل النوم بجرعة ~  . تدعم الأدلة الأولية تن غائب

 مكملإذا تم تناوله كبروتين    كتلة الجسممن    غك / غ  0.5في وجبة كاملة أو ربما    النومساعات من  

أبلغ   العالي.  التدريب  من حجم  الفترات  أثناء  التدريب  مع  التكيف  لتحسين  بساعتين  النوم  قبل 

تناول اللاعبون المحترفون عاد  عن 
ً
الوقت  كتلة الجسممن    غك/غ  0.1  ة في هذا  مما يسلط    فقط 

 .الضوء على فرصة لتحسين الخيارات الغذائية التي من شأنها تحسين التكيف مع التدريب

من المحتمل أن تزداد متطلبات البروتين بسبب البيئة التقويضية الناتجة عن  أثناء تقييد الطاقة  

على الأقل بالنسبة    في حالة النقص الحاد في الطاقة  حتىمكن  فمن الم  على أية حال نقص الطاقة.  

يعانون  الذين  ويكتسبو   للرياضيين  الدهون  يفقدوا  أن  الجسم،  في  الدهون  نسبة  ارتفاع    ا من 

من الحكمة أن نوص ي بتناول كمية أكبر من البروتين )ربما  عضلات في وقت واحد. لهذا السبب  ال

مثل    الأخرى   الاستقلاب يوم( تعتمد على حمل التدريب وضغوط  / الجسم  كتلة   من   غ ك/ غ  2.4_2.0

 فقدان الوزن أو إعادة التأهيل من الإصابة. 

 متطلبات الدهون للتدريب

جزء   الدسمتعتبر   للطاقة،  من  ا  مهم   االغذائية  كمصدر  اللاعب  تدريب  لتناول  و تغذية  وسيلة 

الفيتامينات   توفر  الرئيسية  مةالدسللأحماض    اومصدر   الدسمفي    المنحلةوامتصاص  ما   
ً
عادة  .

( وحمض ألفا لينولينيك  6اغ ك )أحد الأحماض الدهنية أوميئيالكميات الكافية من حمض اللينولي

أوميغا الدهنية  الأحماض  حوالي  3)أحد  إجمالي    10%(  ا  واردمن  للأشخاص  الطاقة  لغذائية 

غالب   المستقرين. 
ً
تناول    ا بتعديل  الرياضيون  يُنصح  البروتين   الدسمما  متطلبات  بتلبية  للسماح 

ضمن أهداف الطاقة الإجمالية واتباع إرشادات المجتمع فيما يتعلق بالحد الأدنى من تناول    CHOو

تناول   إلى   
ً
عادة هذا  يؤدي  المشبعة.  الدهون  تناول  عند  والحذر  المشبعة  غير  الدهنية  الأحماض 

ين أن بعض اللاعبين قد يقيدون تناول  من إجمالي الطاقة الغذائية. في ح  %35_20بنسبة    الدسم

ون  ، فإن تقييد تناول الده طاقة أو لأنهم يعتقدون أنه "صحي"الدهون لتقليل إجمالي استهلاك ال
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 من الطاقة غالب  %20_15إلى >
ً
غير ضروري لمجموعة من الأطعمة ذات العناصر    اما يتطلب تجنب  ا

  غذائي  مام متجدد بالتكيف المزمن مع نظامهناك اهت  القيمة. في الطرف الآخر من الطيفالغذائية  

( لتعزيز  low- CHO, high- fat)  LCHF  وعالي الدهون   CHOكيتو يحتوي على نسبة منخفضة من  

القدرة على استخدام الدهون أثناء التمرين. على الرغم من وجود تقارير قصصية تفيد بأن بعض  

الن  هذا  مثل  تتبع  الفرق  أو  المحترفين  القدم  كرة  منخفض  لاعبي  غذائي  نظام  )أو  الغذائي  ظام 

CHO)  لا تتوفر دراسات مراقبة أو تدخل تتضمن الرياضات الجماعية وأنظمة غذائية ،LCHF  .

فقد ثبت أنه على الرغم من أن العضلات المدربة يمكن أن تستخدم كميات كبيرة    علاوة على ذلك 

 شدة نسبيال  تمارين مرتفعة  في  الدسممن  
ً
( عندما  VO2max  %75ا يصل إلى  م   )على سبيل المثال   ا

فإن    CHO  توفركون  ي الأكسجين/انخفاضمحدود،  تكلفة  بزيادة  يرتبط  الرياضة  مم  هذا  ارسة 

 والتي قد تفسر جزئي 
ً
بسبب نقص الأدلة  و   ، لكن لتمرينل  ات الأعلىدالش على الأقل ضعف الأداء في    ا

 للاعبي كرة القدم.  LCHFاتباع نظام غذائي  ب لا ينصح 

 للتدريب  الرئيسيةالمغذيات الدقيقة  

 
ً
إلى زيادة    بالنسبة لنخبة لاعبي كرة القدم قد تؤدي متطلبات كل من التدريب ولعب المباريات أيضا

عمليات   لدعم  الدقيقة  المغذيات  بعض  الجسم.    الاستقلاب متطلبات  من    يوجدداخل  العديد 

الأساسية لنمو    النادرةالمعادن والعناصر  ،  الفيتاميناتك التصنيفات المختلفة للمغذيات الدقيقة  

 .وتطور الجسم

 Dفيتامين  

فيتامين  ل  غير الكافية  كيز اتر الموضوع مثير للجدل في التغذية الرياضية. تم الإبلاغ أن    Dفيتامين  إن  

D   العضلا وظيفة  إضعاف  إلى  تؤدي  المصل  الضروري    وضعفالتعافي  ،  تفي  من  لذلك  المناعة، 

 
ً
من    افريد  افيتامين  يعتبرلذلك.    تحديد لاعبي كرة القدم الذين يعانون من نقص ومعالجتهم وفقا

من    %20  يأتي أقل منو ،  سنوعه حيث يمكن تصنيعه في الجلد عن طريق التعرض لأشعة الشم

 حوالي  العالم  أنحاء   جميع  في  اليومي  الوارديبلغ متوسط  الاحتياجات اليومية من النظام الغذائي.  

  400الحالي البالغ    RDA  من  أقل  وهو  ،(دولية   وحدة  40=    ميكروغرام  1)  دولية  وحدة  250_100

  اصطناعلى  تعتمد القدرة عوحدة دولية )أمريكا الشمالية(.    600وحدة دولية )المملكة المتحدة( و

غير كافية    UVB( من ضوء الشمس على الجغرافيا والأرصاد الجوية، حيث تكون أشعة  Dفيتامين )

عند خطوط العرض العالية خاصة في أشهر    Dديهيدروكوليسترول في الجلد إلى فيتامين  -7  لتحويل

والأسبان   السود  فإن  القوقازيين  مع  مقارنة  أنه  أظهرت  الدراسات  أن  المفارقات  من  الشتاء. 

فيتامين   لنقص  مرتفع  لخطر  يخفض)  Dمعرضون  الداكن   حيث  البشرة  الاصطناع  لون  (  من 

و  العظام،  بهشاشة  للإصابة  عرضة  أقل  لفقدان  الولكنهم  يرتبط  لعظام  السريع  من   بذلكوما 
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مشاكل. بالنظر إلى أن العديد من لاعبي كرة القدم يقيمون في بلدان بعيدة عن خط الاستواء، وأن  

 
ً
من الشمس خلال أشهر الصيف فليس من المستغرب أن يعاني    العديد منهم يستخدمون واقيا

الدوري الإنجليزي    . أظهر لاعبو كرة القدم في Dلاعبو كرة القدم في المناسبات من نقص فيتامين  

غير كافية    يةمصل  اكيز ا من اللاعبين تر   %65، حيث أظهر  Dفي حالة فيتامين    اموسمي   االممتاز نمط

فيDحالة فيتامين  ل  واسمأفضل  )  D(OH)25من   منخفض    واردالشتاء. كما تم تسجيل    أشهر  ( 

المعهد الأمريكي للطب  الحالي الذي حدده    D(OH)25ي المستهدف لـ  تركيز المصليبلغ ال  اللاعبات.  لدى 

 ى الرغم من أن هذا قد يكون محافظ، علنانومول/لتر  50والوكالة الأوروبية لمعايير الغذاء  
ً
وسيكون    ا

أن يستهدفوا   للرياضيين  المعقول  أدلة  نانومول/   75تبلغ    تراكيز مصلية من  الأقل. هناك  لتر على 

الكثير من فيت  أن يحصلوا على  يمكن  الرياضيين  أن  المكملات  D  امينجديدة على  إذا من  لذلك   .

ستويات  الممع إعادة الاختبار لتأكيد    D3يوم من فيتامين  وحدة دولية/   2000لوحظ نقص يُقترح  

 ما بعد المكملات. 

 حديدال

نزيمات  لإ   ا رئيسي  الوبين بالإضافة إلى كونه مكون غلوبين والميو غالمكون الوظيفي للهيمو   يعتبر الحديد

على    هيميةغير  ال  السلفنة المحتوية  إنتاج    الهيموالسيتوكرومات  في  تشارك  .  المؤكسد  ATPوالتي 

، فإن  باع نظام غذائي أقل غنى باللحوم(لدم أثناء الحيض )وربما بسبب اتل  المنتظم  فقدانالبسبب  

الأ هن  البلوغ  بعد  الحديد.  اللاعبات  بنقص  للإصابة  نقصكثر عرضة  أن  حين  لدى   في  الحديد 

شائع أمر  ويالرياض  لدى ٪  35-٪15حوالي    تبلغ  انتشار  نسبة  مع  الرياضيين  لدى ٪  11-٪  5ات 

بيانات عن لاعبي كرة القدم المحترفين في مراحل مختلفة من الموسم محدودة.  إلا أن ال، الرياضيين

قد يظهر نقص الحديد على شكل خمول وانخفاض في الأداء ويمكن التعرف عليه من خلال فحص  

الزمني   الإطار  لتقييالدم.  واحدة سنوي المعقول  مرة  هو  الحديد  حالة   م 
ً
ومرتين    ا الذكور  للاعبين 

 سنوي
ً
 نقص الحديد في المراقبة الحديثة(.  يكتشفللاعبات )في كثير من الأحيان  ا

 يعتبر فقر الدم موجود
ً
لتر )للإناث(  / غ 115لوبين في الدم أقل من غعندما تكون مستويات الهيمو  ا

.    قد تستخدم قيم  المخابرن بعض  ، على الرغم من أكور(لتر )للذ/ غ  125أو أقل من  
ً
مختلفة قليلا

انخف أنه  على  الحديد  نقص  )>يُعرَّف  المصل  فيريتين  هيموغلوبين ميكروغرام/   35اض  وقيم  لتر( 

 السبب الأكثر شيوع)أي لم يتأثر بعد(. يمثل نقص الحديد    طبيعية
ً
عند الرياضيين    لفقر الدم  ا

عا   الشباب؛ اختباره  المصلديتم  فيريتين  تحديد  خلال  من   
ً
رسوخ  الواسموهو    ة  الأكثر 

ً
لمقدار    ا

الحديد المخزن. يشير فقر الدم في وجود انخفاض فيريتين المصل إلى أن فقر الدم ناتج عن نقص  

الأخرى   المحتملة  الأسباب  في  النظر  الضروري  من  حالة  الحديد.  قيمفي  مع  الدم    طبيعية   فقر 

ون  الحديد. عندما يك   لمعاوضةهناك حاجة    الدم الناجم عن نقص الحديدفقر    . في حالاتلفيريتينل
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اللحوم الحمراءيوص   الفيريتين فقط أقل من المعتاد باتباع نظام غذائي غني بالحديد وخاصة    ى 

الإنزيمات الأخرى  ن إمكانية الحفاظ على البروتينات/ لتجنب الإصابة بفقر الدم الصريح والتأكد م

على   ذلك    عند  الهيمالمحتوية  إلى  بالإضافة  كافٍ.  الحديد مستوى  مكملات  فترة  في  النظر  يمكن 

من   أعلى  المؤهلين.    RDAبمستويات  الطبيين  الممارسين  مع  التشاور  المعاوضات  بعد  تستطب  لا 

عادة في حالات ضعف    الحقنية  فقط  الوريد(.  في  )مثل    امتصاص)أي  الأمعاء  من  الداء  الحديد 

يكون  الزلاقي  مبرر   ي الوريدعطاء  الإ ( 
ً
وأيض ا  ، 

ً
القصوى    ا التسريب  أحجام  في  النظر  من  مزيد  مع 

الترانسفيرين وسيلة    إشباع. يمكن أن يكون تحديد  المنشطاتالموضحة في أحدث لوائح مكافحة  

 يحدث هذا أحيان بديلة لتقييم حالة الحديد عندما لا يتوفر الفيريتين.  
ً
عند وجود عدوى أو التهاب    ا

 خلال هذه النوبات.   حاد طور الفيريتين بروتين في نفس الوقت لأن 
ً
 وعادة ما يزيد قليلا

انحلال   عن  الحديد  مستوى  انخفاض  ينجم  الحمراءقد  الدم  المعوي كريات  المعدي  النزف   ،  ،

اللاعبات لدى  والحيض  الالتهابات،  كفاية    التعرق،    الحيوي التوافر    يعدالغذائي.    الواردوعدم 

ظمة الغذائية القائمة على  ر في النظم الغذائية النباتية مقارنة بالأنللحديد الغذائي أقل بشكل كبي

يمثل مصدر قلق فيما يتعلق بمحتوى الحديد الغذائي.   ة، لذا فإن الاهتمام المتزايد بالنباتياللحوم

)في المملكة المتحدة(    ملغ  14.8)في أمريكا الشمالية( أو    لغ م  18الحالية للحديد    RDAتبلغ نسبة الـ  

يجب استهلاك    كة المتحدة( للذكور. حيثما أمكن)الممل  لغ م  8.7)أمريكا الشمالية( أو    ملغ  8، واثللإن

التوافر   عالية  مصادر  من  يجب  ك   (الهيمي)الحديد    الحيوي الحديد  البحرية.  والمأكولات  اللحوم 

فيتامين   الح  Cتناول  الامتصاصمع مصادر  لتعزيز  الهيمية  غير  أو  ديد  الأطعمة  تجنب  ويجب   ،

والقهوةا الشاي  مثل  الحديد  امتصاص  تعيق  التي  من    خلال   لسوائل  العديد  تتوفر  الوجبات. 

ومعظمها فعال بنفس القدر إذا تم تناوله بشكل مناسب. يمكن أن   الفمويةمستحضرات الحديد  

المالغثيان والبراز الأسود.  ،  عدية المعوية للمكملات الإمساكتشمل الآثار الجانبية الم ستوى  يبلغ 

يجب عدم تناول مكملات الحديد  و ؛  يوم/ لغ م  UL  (upper intake level  )45  المسموح به  قص ىالأ

حيث يوجد خطر    عوز يوم من عنصر الحديد ما لم يكن هناك  ملغ/   45ذات الجرعات العالية <  

 لحديد. الضارة ل سمية ال حقيقي من 

 الكالسيوم 

تقلص القلب والتوصيل العصبي.  ،  الهيكليةالعضلات  ،  الكالسيوم مهم لصيانة أنسجة العظامإن  

درق بغض  ال  جاراتيتم تنظيم تركيز الكالسيوم في الدم بإحكام عن طريق الكالسيتونين وهرمون  

أكبر مخزون للكالسيوم في الجسم في الهيكل العظمي   يوجد   لكالسيوم. ل  المفرط  تناول الالنظر عن  

ي غير كافٍ، مما يؤدي إلى إزالة المعادن من أنسجة  الغذائ  الواردويتم تعبئة هذا المخزن عندما يكون  



 
19 

الدرق. تعتبر منتجات الألبان هي المصادر الغذائية الرئيسية    جاراتالعظام من خلال عمل هرمون  

 
ً
 .  (2المكسرات وفول الصويا )الجدول  ،  في الخضار الورقية الخضراء  للكالسيوم، ولكنها توجد أيضا

 

 للكالسيوم  الغذائية المصادر. 2 الجدول 

 محتوى الكالسيوم )ملغ(  الطعام وحجم الحصة

 240 مل(  200حليب أبقار كامل أو خال الدسم )

 240 مل(   200حليب الصويا المدعم بالكالسيوم )

 220 غ( 30الجبن القاس ي مثل الشيدر ) 

 200 غ( 120اللبن )

 258 السردين مع العظم )نصف صفيحة( 

 34 البروكولي )فرعين( 

 100 غ(  67الكرنب )

 75 البرتقال )واحدة متوسطة الحجم(

 200 مكمل نموذجي متعدد الفيتامينات/المعادن 

 

يوم )المملكة المتحدة( للبالغين / لغم  700يوم )أمريكا الشمالية( أو  / لغ م  1000للكالسيوم    RDA  تبلغ

أو  / لغ م  1300و الشمالية(  )أمريكا  أن  / لغ م  1000يوم  يجب  للمراهقين.  المتحدة(  )المملكة  يوم 

يوم من خلال المصادر الغذائية أو / ملغ   1500يشتمل النظام الغذائي للرياض ي على كمية أعلى من  

المكملات الغذائية إذا لزم الأمر لتحسين صحة العظام في حالات نقص الطاقة النسبي في الرياضة 

(RED- Sقد يفقد الكالسيوم من خلال ال .)أن يقلل    لهذا  يمكن  الكمية؛   رق على الرغم من تواضععت

 
ً
وبالتالي  الدرق  جار من تركيز الكالسيوم المتأين في الدم، مما يؤدي إلى زيادة إنتاج هرمون   افتراضيا

بشكل كبير بعد ممارسة التمارين    عبر الجلدتحفيز ارتشاف العظام. تم الإبلاغ عن فقد الكالسيوم  

. لدعم هذه الفرضية فقد تبين أن  جارات الدرق زيادة هرمون    جانبلى  الرياضية لفترات طويلة إ

دقيقة يخفف من التغيرات الضارة في المؤشرات    90  بـ  من الكالسيوم قبل التمرين   لغ م 1350تناول  

على الرغم من    يلعرق وكذلك البولل  الجلدي   فقدانالالحيوية لارتشاف العظام. يشير هذا إلى أن  

لاعبي كرة القدم الذين  للاعتبارات المهمة. لذلك يجب إيلاء اهتمام خاص  قد يكون أحد افصغره  

لديهم   كان  إذا  خاصة  الحارة،  البيئات  في  يتنافسون  أو  الكالسيوم    وارديتدربون  من  منخفض 

وسيترات   الكالسيوم  كربونات  امتصاص  يتم  الغذائية،  المكملات  استخدام  حالة  في  الغذائي. 

 
ً
 الكالسيوم جيدا

ً
أخيرا المغنيأب  .  أن  الحديثة  إنتاج  ز رزت الأبحاث  في  ناش ئ مع دوره  اعتبار  يوم هو 
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وتعديل الألم. أظهرت دراسة حديثة    يةالمناع  وظيفته  ،الطاقة، وظيفة العضلات، صحة العظام

٪ من الرياضيين يعانون من نقص )يقدر من  22سنوات على الرياضيين الأولمبيين أن    8أجريت لمدة  

الدم الحمراء( في نقطة زمنية واحدة. علاوة على ذلك كان لدى الرياضيين    كريات يوم في  ز تركيز المغني

آلام   من  تاريخ  لديهم  آخيلالذين  المغني  وتر  من  بكثير  أقل  مستويات  الرضفة  وتر  عن ز أو  يوم 

 المتوسط. 

 البقاء بصحة جيدة طوال الموسم 

لنخبوية قد تضعف المناعة وتزيد  إن المتطلبات البدنية والنفسية العالية للمشاركة في كرة القدم ا

 
ً
هي تلك التي تصيب   المحترفينبين لاعبي كرة القدم    من خطر الإصابة بالمرض. أكثر الأمراض شيوعا

يوم.  -لاعب  1000نوبة مرضية لكل    1.5٪(، مع حدوث  38الجهاز الهضمي )،  ٪(58الجهاز التنفس ي )

بالمرض   الإصابة  خطر  بزيادة  عوامل  عدة  أعلى ك ترتبط  تدريب  )حمل  الموسم  قبل  التدريب 

الشتاء،   أشهر  اللاعبين(،  لبعض  الوزن  إنقاص  استراتيجيات  لتنفيذ  منخفض  طاقة  واستهلاك 

 الضغط النفس ي والا  ،ازدحام المباريات
ً
  ن لاعبيالعن ضعف صحة الفم لدى    كتئاب. تم الإبلاغ أيضا

تأثيرات نفسية واجتماعية وتأثيرات على الأكل والنوم مما يؤثر على قدرتهم  ،  مع وجود ألم  المحترفين

والتعافي. يجب أن يتحمل اللاعبون المسؤولية عن صحة الفم    أثناء المبارياتهم  ئعلى التدريب وأدا

 الحالي وطبيب الأسنان. بمساعدة فريقهم الطبي

 المرض    وقاية اللاعبين من

استراتيجيات  ، وإن  صحة اللاعب  تدبيرفي    رئيس يالمرض عنصر    خطرمنع أو على الأقل تقليل  إن  

تمنع   أن  يمكن  التي  المرض  مخاطر  وتقليل  المستمر  التدريب  لتحقيق  مهمة  المرض  من  الوقاية 

ا من  كل  في  الأداء  ضعف  في  تساهم  أو  من المشاركة  العديد  تكون  قد  والمباريات.  لتدريب 

الاستراتيجيات الغذائية فعالة في مساعدة المناعة، على الرغم من أن هناك اعتبارات أخرى لا تقل  

دارة التدريب  إالتدريب، و  المنزل في  النظافة الشخصية الجيدةك أهمية في الحد من مخاطر العدوى 

الكافي التعافي والنوم  النفس ي ومراقبة اللاعبين للكشف  وعبء المنافسة، ضمان  ، وإدارة الإجهاد 

 .عن العلامات والأعراض المبكرة للمرض والإفراط في التدريب

 استراتيجيات التغذية للحد من مخاطر المرض 

بالنسبة   للاعبين.  قوية  مناعة  على  للحفاظ  غذائية  تدابير  اعتماد  في  التفكير  الأداء  لفرق  يمكن 

ك المعرضين للمرض يجب تنفيذ ذلك طوال الموسم أو على الأقل خلال لمعظم اللاعبين وخاصة أولئ 

فترات   وأثناء  والشتاء  الخريف  أعلى.    ازدحامأشهر  الإصابة  مخاطر  تكون  عندما  إن  المباريات، 

المناعة. لدعم  مهمة  الأساسية  الغذائية  العناصر  من  الكافية  نقص  المستويات  -البروتين  يقلل 

الم بعض  في  النقص  أو  الحديدالطاقة  )مثل  الدقيقة  ، المنغنيز  ،يومز المغني،  الزنك،  غذيات 
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والفيتامينات  ،  السيلينيوم الدفاعات    A،  C،  D،  E،  B6،  B12النحاس  من  الفوليك(  وحمض 

ضد   الطاقةو   الممرضاتالمناعية  توافر  انخفاض  يرتبط  للإصابة.  عرضة  أكثر  الفرد    EA  تجعل 

(energy availability  بزيادة خطر بالمرض(  تقييد  الإصابة  يؤدي  وقد   ،CHO  المثال   )على سبيل 

"التدريب المنخفض"( إلى زيادة استجابات هرمون الإجهاد المثبط للمناعة. يلزم تناول ما لا يقل عن  

الات  في ح وهناك بعض الأدلةيوم من البروتين للوظيفة المناعية المثلى لجسم/ا كتلة  من  غك/ غ 1.2

يوم( يمكن أن  الجسم/   كتلةمن  غك / غ  3على أن تناول كميات أكبر )حتى   ينالإفراط في تناول البروت

المعادن الخيار  . بشكل عام يعد المكمل متعدد الفيتامينات/ الجهاز التنفس ي  عدوى يقلل من حدوث  

الأفضل لدعم تناول الطعام في المواقف التي قد تكون فيها خيارات الطعام وجودته محدودة. قدمت  

  Dسات التي أجريت على الرياضيين وعامة السكان أدلة على أهمية حالة فيتامين  العديد من الدرا

من المرجح أن يستفيد اللاعبون الذين يعانون من    الدفاع المناعي ضد نزلات البرد. بالتالي في تحسين  

 دولية/يوميوحدة    D3  )2000من مكملات فيتامين    Dفي فيتامين    عوز نقص أو  
ً
لتصحيح النقص    ا

يوم من مكملات  ملغ/   75أخذ  تم الإبلاغ أن  .  (احتمال حدوث نقص خلال أشهر الشتاءأو لتجنب  

 . مدة الأعراض يقللظهور أعراض البرد   دالزنك عن

العدوى لدى  يرتبط تناول كميات كبيرة من الفاكهة والخضروات الطازجة بتقليل خطر الإصابة ب

بدني النشطين   الأشخاص 
ً
كرة    للغاية  ا لاعبي  على  يجب  القياسية  لذلك  التوصيات  اتباع  القدم 

في خمسة   يوميعلى    حصص المتمثلة  والخضروات  الفاكهة  من   الأقل 
ً
في   5لمدة    ا الأقل  على  أيام 

الأسبوع. تشير العديد من الدراسات التي أجريت على الرياضيين إلى أن الاستهلاك اليومي لمكملات  

 الكحول والشاي الأخضر( يرتبط أيضمن فينول أو عصائر المشروبات )مثل البيرة الخالية  البولي
ً
  ا

بتقليل مخاطر الإصابة بعدوى الجهاز التنفس ي لدى الرياضيين. يجب على لاعبي كرة القدم الحد  

في اليوم وتجنب الإفراط في الشرب والذي من المعروف  من تناول الكحول بما لا يزيد عن وحدتين  

 أنه يؤثر سلب 
ً
 على عمل الخلايا المناعية.  ا

 أشارت بعض الدراسات المضبوطة جيد
ً
لبروبيوتيك يؤدي  ل  اليومي  تناول الياضيين إلى أن  على الر   ا

عدوى   تقليلإلى   حدة  الجهاز    أيام  وانخفاض  حالات  عراضالأ التنفس ي  لتقليل  عام  دعم  مع   ،

التحليل   خلال  من  توفيرها  يتم  التي  التنفس ي  الجهاز  بأمراض  للبيانات    الشموليالإصابة  الأخير 

اقتصرت هذه الفوائد على  لقد  وغير الرياضيين.  دراسة تشمل كلا من الرياضيين    12المستمدة من  

بكتيريا   1010جرعات يومية ~  ب،  Bifidobacteriumو  Lactobacillusالبروتوكولات التي تشمل أنواع  

 إلى أن البروبيوتيك قد تقلل أيض   حية. يشير عدد أقل من الدراسات
ً
أو مدة الإصابة  من شدة و/   ا

أي  لا توجد أدلة كافية لتبرير استخدام    ي الوقت الحاليلدى الرياضيين. فبأمراض الجهاز الهضمي  

 .أو تقليل حدوث العدوى مكملات أخرى لتعزيز المناعة و/ 
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 أخير 
ً
بتخزين    ا يتعلق  فيما  الجرثومي  التلوث  ناتجة عن  معوية خطيرة  معدية  أمراض  تحدث  قد 

لب المستخدمة  الأماكن  أو  الأرضية  التدريب  مطاعم  في  المستهلك  الطعام  بعد وإعداد  ما  وفيهات 

غرفة تغيير الملابس أو حافلة الفريق(. يتطلب التقليل من مخاطر مثل    ة )على سبيل المثالالمبارا 

الم الأغذية هذه  نظافة  إلى  الانتباه  التلوث    شاكل  على  التركيز  التنظيف،المتصالبمع  التبريد    ، 

 والطهي. 

 الجسم  مكونات: 3الموضوع 

يمكن أن يكون لتناول المغذيات تأثير عميق على تكوين جسم اللاعب والذي بدوره قد يؤثر على  

في تناولهم    التحكمأدائه. هناك نقاط زمنية مختلفة طوال الموسم حيث قد يحتاج اللاعبون إلى  

جة  ( أو كتلة العضلات الهيكلية )كتلة الأنسFM   (fat mass  لتغييرات غير مشروعة في كتلة الدهون 

(. قد يحدث هذا قبل الموسم أو  FFSTM  (fat free soft tissue mass)  الرخوة الخالية من الدهون 

التغيير. إلى  المغذيات  تناول  يحتاج  قد  حيث  الإصابة     إن  أثناء 
ً
جدا مهمة  العلاقة  لصحة   هذه 

 
ً
 وحده. BMفي قياس   الرياض ي وأدائه حيث لا تنعكس غالبا

بين    التداخلالرياضية العمل عن كثب لتخطيط كيف سيغير    مطلوب من فريق الأداء والتغذية

  لتدخلات مبررة ومخطط لها وتنفذ النظام الغذائي والتدريب تكوين الجسم. يجب أن تكون هذه ا

المعززة.    والطاقةهو التكيف المطلوب للتدريب مع فوائد القوة    FFSTMبشكل جيد. قد يكون زيادة 

قابل  أمر بالغ الأهمية. في الم  وعدم الحركةأثناء الإصابة    FFSTMفإن الحفاظ على    علاوة على ذلك

في الجسم سلب ست الزائدة   ؤثر الدهون 
ً
إلى الوزن لدى اللاعبعلى    ا القوة  التسارع  نسبة  ، وسعة 

 يمكن للاعبين أيض  على أية حالوإجمالي إنفاق الطاقة.  
ً
اختيار التلاعب بتكوين الجسم )مستويات    ا

FFSTM    أوFM الم أو  ظهر المطلوب( لتحقيق  بنية نحيفة  في الحصول على  ، وقد تتعارض الرغبة 

اللاعب   بين  كل لاعب  تكوين جسم  أهداف  على  الاتفاق  يجب  اللاعب.  أداء  أهداف  مع  عضلية 

 وفريق الأداء. 

 تقييم تكوين الجسم 

 ائ يجب أن تكون طر  
ً
لرصد    ق تقييم تكوين الجسم في كرة القدم صالحة وموثوقة ومجدية عمليا

أو  طرائق المقصورات الأ التغيير ذي المعنى، مع بقاء   ( الطريقة المعيارية  5Cأو    4Cخمسة )الربعة 

للتقييم والمعروفة باسم المعيار الذهبي. سيساعد الالتزام بالتوحيد القياس ي في أي بروتوكول تقييم  

التعرف على   التقنية والبيولوجية ويسمح بإعادة  التغييرات ذات المغزى  في تقليل الأخطاء  أصغر 

ستخدم جميع الأساليب الميدانية مثل القياسات  
ُ
وبالتالي تحسين التتبع الطولي لتكوين الجسم. ت

فوق الصوتية بشكل شائع بدرجات    والأمواجالمعاوقة الكهربائية الحيوية  ،  البشرية )طيات الجلد(
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  ، الوزن تحت الماءك لمختبرية الحالية  ق اائلعديد من الطر لالرياضيين.    لدى  والمضبوطية من الدقة  

الحجم   طر   بإزاحةتخطيط  المسح ائالهواء،  المغناطيس ي،  بالرنين  التصوير  النظائر،  تخفيف  ق 

الأبعاد ثلاثي  و الضوئي  السينية  مقياس  ،  الأشعة  البواعث  امتصاص   DXA   (dual X-rayمزدوج 

absorptiometry  بين تتراوح  الدقة  في  أخطاء  و1(  ولكنها٪4.5٪   غالب  متوفرةليست    ، 
ً
  ةباهظ،  ا

 تطلب مستويات عالية من الخبرة لمعالجة النتائج وتفسيرها. تفة وقد التكل

  DXAمسح  كنولوجي والتخفيضات في التكاليف هناك تحول حديث نحو استخدام  مع التقدم الت

كانت    علدى نخبة الرياضيين. في الواق  الجسم بما في ذلك كثافة المعادن في العظام  تركيبلتقييم  

الجسم لمجموعة واسعة من الرياضيين المختلفين   تركيبهناك العديد من الدراسات التي وصفت 

الآن العديد من دراسات    . هناكDXAفي العديد من الرياضات التي استخدمت الأسلوب الميداني لـ  

ظهر أن  التحقق معظمها في البشر الأصحاء
ُ
ق البديلة مثل  ائ مستويات دقة أكبر من الطر   DXA  لـ  ت

من   المشتقة  الجسم  المعاوقة   يةالجلدالطيات  دهون  تحليل  مقاييس  في    أو  الحيوية.  الكهربائية 

الشركا   الواقع  مختلف  مع  الصحة  من  التحقق  دراسات  من  العديد  لـ  أظهرت  المصنعة    DXAت 

  DXAالمشتقة من    FM. أظهرت الأبحاث الحديثة أن نسبة  4Cمستوى مماثل من الدقة مثل نموذج  

 كانت مرتبطة ارتباط
ً
 وثيق  ا

ً
 نظر   .ذهبيال  المعيار   بنموذج  ا

ً
  فإن  يد من الشركات المصنعة والبرامجللعد  ا

قابليتها    علىو   ختلفةالم  DXAالعديد من وحدات   بينها للتبالرغم من عدم  فيما  دقة    ادل  أظهرت 

وقد تكون أكثر ملاءمة عند تقييم    FMمحتوى معادن العظام و ،  FFSTMجيدة للغاية لـ    ومضبوطية

بالطر  مقارنة   
ً
حجما الأصغر  الرياضية  المجموعات  في  الأخرى ائالتغيير  العملية  قياس    ق  وهي 

 وتحليل المعاوقة الكهربائية الحيوية.   الأنثروبومترية

. يجب  DXAحالة الطعام والماء من الأخطاء المرتبطة باستخدام    ،التموضعن التوحيد  سيقلل ضما

يدر  تكرار  أن  من  سيحد  عام  بشكل  صغره  من  الرغم  على  للإشعاع  التعرض  أن  الممارسون  ك 

  ا تقييم  القياسات الأنتروبومترية  وفرتتخطيط بعناية لتوقيت التقييمات.  ، لذلك يجب الالقياسات

 من حيث التكلفة وعملي   وفعالا   مقبولا 
ً
لتكوين الجسم، عندما يتم إجراؤه بواسطة شخص لديه    ا

. يوص ى باستخدام قياسات طية الجلد المطلقة لتقييم التغييرات  ى قياس الحركةتدريب مناسب عل

 من حساب النسبة المئوية للدهون في الجسم باستخدام المعادلات تركيبفي 
ً
 . الجسم بدلا

 ؟من النخبةالمثالي لجسم لاعب كرة قدم   التركيب  و ما ه

مستويات   حيث  من  المثالية  البدنية  اللياقة   FMو  FFSTMتختلف 
ً
وفقا اللاعب    ،  لفيزيولوجيا 

يجب    FMأو    BMموقعه الميداني وأسلوب لعبه. في الواقع لا توجد قيمة واحدة لمحتوى  ،  الفردي 

لاعبي النخبة الذكور    عند   FM  مستويات متوسط  يتراوح  م.  احك على أساسها تحديد الأهداف أو الأ 

 ٪، على الرغم من أنه تم أيض13٪ إلى  8من ~    DXAالذين تم قياسهم بواسطة  
ً
تسجيل قيم أقل   ا
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. يمتلك اللاعبون  بقية اللاعبين  أكبر من  FMوأعلى. عادة ما يكون حراس المرمى أطول وأثقل مع  

، على الرغم من أن  21و  18تحت  أعلى من اللاعبين في فرق    FFSTM  في المتوسط    الكبار النخبة

في   كبيرة.    FMالاختلافات  تكون  لا  النخبة شحيحةإن  قد  لاعبات  أن البيانات عن  تعني  ولكنها   ،

في الولايات المتحدة. تراقب معظم   ىالأول  الدرجة  اتلاعب  عند٪ قد لوحظت  16تقارب    FMمستويات  

وسيستمر هذا المجال من البحث في التطور من حيث الاتجاهات    ،بين بانتظامأندية النخبة اللاع

بالمركز الآن  الخاصة  حتى  الموسمية.      والاتجاهات 
ً
عادة تشمل  الموسمية  التغييرات  أن    FMيبدو 

 . نهاية الموسمو أكبر في منتصف  FFSTMو أخفض

 دعبين الذكور والإناث أداءً جيقد يؤدي كل من اللا   على الرغم من هذه الملاحظات
ً
مع مستويات    ا

FM    خارج النطاق المقبول عادة: من غير المعروف ما إذا كان التغيير في اللياقة البدنية سيؤدي إلى

نظام تحديد    )على سبيل المثال  المباراةمثل التدريب أو بيانات    ء أفضل. قد تساعد مقاييس الأداءأدا

 جنب  (countermovementقفزات    ارات الوظيفية )على سبيل المثالالمواقع العالمي( أو الاختب
ً
إلى    ا

 الجسم في تقديم ملاحظات موضوعية حول ما هو مناسب لكل لاعب. تركيبجنب مع 

 نقص الطاقة النسبي في الرياضة

أو المطالب التي يفرضها الآخرون على أنفسهم،    الذاتية  في محاولة للتوافق مع مختلف التوقعات

الأنثى طاقة وتطور المتلازمة السريرية المعروفة باسم ثالوث  تقيد العديد من الرياضيات من تناول ال

   الرياضية
ً
كل من الرياضيين الذكور والإناث مع    عندالمطبقة    RED-S179باسم    وتم تقديمها لاحقا

ED   (eating disorders  .)  ( أو اضطرابات الأكلdisordered eating)  DE  المضطرب  لأكلاأو دون  

  RED-S179على الرغم من أن كرة القدم لا تعتبر واحدة من الرياضات عالية الخطورة بالنسبة لـ  

  EA181، إلا أنه يجب ملاحظة أن القليل من الدراسات فقط قد قيمت علامات انخفاض  DEأو  

 لاعبي كرة القدم. عند DEأو  / و  RED-Sوالظروف المرتبطة بـ  

  ل ـ  1الدرجة  ونفقات التدريب في    االطاقة المبلغ عنه  واردتطابق بين  بناءً على ال  EAبتقييم    Reedقام  

NCAA  من اللاعبين استوفوا معايير  12و  ٪33  ،٪26؛ وجدوا أن  للسيدات ٪EA    المنخفضة قبل

فمن المعروف أن مثل    على أية حالمنتصف الموسم وما بعد الموسم على التوالي.  ،  بداية الموسم

بأخطا محفوفة  التقييمات  المو هذه  نفسهء  الوقت  في  والصلاحية.   220في    Pratherحقق    ثوقية 

 لاعبة كرة قدم يمثلن فريق
ً
الرابطة الوطنية لرياضة  من القسم الأول من    للشباب، فريق جامعي  ا

ومخرجات  الجامعات مكونات  لتحديد  محترف  نسائي  وفريق   ،EA  أن  المنخفضة ووجدوا  ٪  8؛ 

٪ لكسور إجهاد.  9تعرض  ٪ بخلل في الدورة الشهرية و 19بينما أصيب    EDبـ  معرضون لخطر الإصابة  

٪ منهن  24كانت    ناشئة وكبيرة في المنتخب الوطنيلاعبة كرة قدم نرويجية    17في دراسة أجريت على  

بـ   خ من كسور الإجهاد.  ٪ أبلغن عن تاري13٪ اختلال وظيفي في الدورة الشهرية و DE  ،9مصابات 
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الرئي  EAتعتبر مساهمة   العظام ومعدلات الإصابة أحد الأسباب  في صحة  للقلق  المنخفضة  سية 

والإناث على حد سواء. في    ، وقد تم تحديدها على أنها مشكلة في الذكور بشأن عدم تطابق الطاقة

التحمل من الذكور وا  Heikuraوجدت دراسة حديثة أجراها    الواقع   4.5لإناث زيادة  على عدائي 

٪  40٪ من الإناث )مع انقطاع الطمث( و  37في    EAأضعاف في معدلات إصابة العظام مع انخفاض 

في   تساهم  قد  التي  العوامل  تشمل  الدم(.  في  التستوستيرون  هرمون  انخفاض  )مع  الذكور  من 

ييرات  شدة التدريب دون تغغييرات في حجم/ ، التكتلة الجسمو   تركيب  التغييرات في  EAانخفاض  

 . بالطاقةمرتبطة بالتزويد 

توقعات أو  بالجسم في كرة القدم معرفة ومهارات في كيفية التعامل مع رياض ي    تركيبتتطلب إدارة  

مناقشة نتائج تقييمات  ، كيفية تقديم/ FM  بتخفيض الـأساليب أو أهداف غير تقليدية فيما يتعلق  

ي  تركيب  ومتى  الآخرينالجسم  وإشراك  الإنذار  إطلاق  الطاقاللمنع    جب  أو    يتقييد  .  EDsالشديد 

أيض  يوص ى 
ً
بدقة  ا المراقبة  إجراء  لضمان  الفريق  بروتوكولات  مضبوطيةبتوحيد   وطو   ، 

ً
وأن  ليا  ،

ت الجسم  تكوين  الأخرى بيانات  الاختبار  معايير  مع  فريق  تكامل  وأن  بالمخاطر  ال،  دراية  على  دعم 

 . DEو  RED-Sالصحية المرتبطة بـ  

 : البيئات المرهقة والسفر 4الموضوع 

لعب المباريات في بيئات مجهدة،  
ُ
،  التنظيم الحراري ،  الأوعية الدموية،  تفاقم إجهاد القلبيعندما ت

ق واسع، حيث  والإدراك الحس ي. يعتبر التعرض للحرارة من المخاطر المعترف بها على نطا  الاستقلاب

 
ً
التعرض    يحفزللأداء والصحة. على العكس من ذلك    يشكل زيادة فقدان العرق والجفاف تهديدا

الجهاز التنفس ي ويقلل العطش،   منلبيئات البرد والارتفاعات العالية إدرار البول، يزيد فقدان الماء  

 ويعرض الرياضيين مرة أخرى للجفاف.  

ذلك المبايم  علاوة على  تتطلب  أن  الدوليةكن  اريات  قبل  ،  التدريب  الكبرى ومعسكرات  لبطولات 

طويلةا لمسافات  الجوي  السفر  إلى لموسم  الوصول  وتغيير  الجاف  المقصورة  لهواء  التعرض  مع   ،

الجداول   تسمح  ما   
ً
نادرا إلى متوسط.  إلى جفاف خفيف  تؤدي  قد  التي  والتغذية  السوائل  مآخذ 

المزدحم لهذه  التنافسية  المسبق  بالتعرض  أو  البيئاتة  للحرارة  التعرض  أن  من  الرغم  وعلى   ،

أنه إلا  قصير  يكون  قد  السفر  أو  الف   الارتفاع  الإدراكي  يز التأقلم  أو  يكون  يولوجي  ما   
ً
  متاح نادرا

التد من  مجموعة  توجد  الضغط.  الحراري لتخفيف  بالتنظيم  المتعلقة  والسفر  ،  خلات  النوم 

هناك أدلة محدودة على استراتيجيات  ناء الحرارة  باستثو   على أية حال؛  البيئات  للمساعدة في هذه

 في البيئات المجهدة. المبارياتلمزيد من الدعم للاعبين المعرضين لمطالب  الموص ى بهاالتغذية 
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 البيئات الحارة 

 
ً
لعب المباريات المهمة في ظروف حارة مثل نهائي دوري أبطال أوروبا    غالبا

ُ
)الذي يُلعب في   UEFAما ت

لعب في يونيو    FIFAالأوروبية لكرة القدم أو نهائيات كأس العالم    UEFAمايو من كل عام( وبطولة  
ُ
)ت

  سنوات(. تؤدي مباريات كرة القدم في الحرارة إلى انخفاض المسافة الإجمالية وعالية   4ويوليو كل  

   الكثافة
ً
لمشاركة الفنية المتغيرة على سبيل عن طريق ا  التي يتم قطعها، والتي يتم تعويضها جزئيا

ذلك   على  علاوة  الناجحة.  والعرضيات  التمريرات  زيادة  الأعضاء    تبرزالمثال  حرارة  درجات  زيادة 

 
ً
جهد المباريات    لمعدلاتالمماثلة    ية الوعائيةستجابات القلب لا إلى جنب مع ا  والعضلات العميقة، جنبا

 لحرارة. الإجهاد الحراري المتزايد للعب في ا المخفضة

، ويزيد من إجهاد القلب والأوعية الدموية  الحرارةإلى زيادة ارتفاع    في البيئات الحارةجفاف  تيؤدي ال

جفاف  تالناجم عن الو ٪  4٪ إلى  3قد يؤدي فقدان وزن الجسم بنسبة  .  المبذول ويزيد من المجهود  

عند ممارسة التمارين    ٪ والقدرة على التحمل3بنسبة    الطاقة ٪،  2لى تقليل القوة العضلية بنسبة  إ

. تظهر القياسات الميدانية لفقدان العرق أثناء تدريب كرة القدم زيادة  ٪10بة  عالية الكثافة بنس 

ال المختبر تمعدلات  الدراسات  المحيطة. تشير  الحرارة  زيادة درجة  الحرارة  عرق مع  أن درجة  إلى  ية 

عل،  الرطوبة،  المحيطة تؤثر  كلها  الشمس ي  والحمل  الرياح  تطبق  سرعة  بينما  التحمل.  أداء  ى 

  حرارة عندما تكون درجات    شوطدقائق خلال كل    3فترات تبريد مخصصة لمدة    UEFAمسابقات  

، قد تساعد  درجة مئوية   27<  درجة حرارة البصيلة الرطبة  درجة مئوية و   32<  البصيلة الجافة  

خطر تعرض اللاعبين    المزيد من التدخلات مثل التبريد المسبق على أداء اللاعب وصحته. يتفاقم

التدري عند  وفقلجفاف شديد  الحر.  في  المباريات  لعب  أو   ب 
ً
الغذائية لذلك    ا الاحتياجات  تتمثل 

الأساسية للاعبين في بيئة حارة في تعويض فقد السوائل والصوديوم. ليس من الضروري أن تشرب  

أقل من حوالي  على    BMيجب أن يقتصر فقدان  ويض فقدان العرق بشكل كامل ولكن كدليل  لتع

والإلكتروليتات    CHO  التميه٪ من كتلة البداية. تتضمن الإضافات المهمة لمشروبات إعادة  3٪ إلى  2

 . داءالأ )خاصة الصوديوم( لتحسين 

٪ قد يكون  6-٪2  بتركيز  CHOيحوي    فإن تناول مشروب  جفاف هي الأولويةت تكون معالجة ال  عندما 

 للاعب من المحاليل الأكثر تركيز   ذا فائدة أكبر 
ً
وائل إلى الجسم. من  الس  إيتاء، والتي يمكن أن تبطئ  ا

 المستحسن أيض
ً
- 20إلى ~    استراحة ما بين الشوطينبعد الإحماء وفي    CHOأن يتم تقليل تناول    ا

على    غ  50 السوائل  لتناول  الأولوية  إعطاء  يتم  ذلكالركي  إيتاءعندما  تقديم   يعزز   زة. علاوة على 

  لسوائل ويمكن أن يحد من الارتفاع في درجة الحرارة الذي قد ل  الطوعي  تناول الالمشروبات المبردة  

وتجديد  الإماهةإعادة ، استراتيجية جذابة للتبريد الباردة CHO اتسلاشال  توفريحدث لولا ذلك. 

 التغذية.
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لديه الذين  القلائل  اللاعبون  يتلقى  أن  الصوديوم  تعرق م معدل  يجب  عالي من  وتركيز   في   مرتفع 

تحقق من صحته( إرشادات فردية  العرق الم  تركيبالذي يمكن تحديده باستخدام اختبار  عرق )لا

والسوائل.  لومراقبة   الملح  أية حالتناول  الماء   توازناتفإن    على  بالكامل من  الصوديوم ،  الجسم 

العرق    عن طريق   فقدان الالغذائي المطلوب لتعويض    الواردتطلب تحديد  يوالبوتاسيوم معقدة و 

سجلات نظام غذائي دقيقة، تحليل  الحل المثالي  يتضمن  .  مخبريةوالبول خبرة فنية كبيرة وأدوات  

التقدير، القيم    ق الأخرى )على سبيل المثالائالطر تفشل  لعرق لكامل الجسم.  اللبول، وتحليلات  

في وصف معدل دوران السائل والكهارل  الموضعيةالعرق    قراءاتاستقراء  ،  الطبيعيةالسريرية    )

ع الحصول  يتعذر  بدقة. عندما  الرياضيةللرياض ي  التغذية  اختصاص ي  اختصاص ي  لى دعم  أو   ،

 يز ف
ً
تناول الكثير    يولوجيا التمارين الرياضية، أو طبيب الطب الرياض ي فإننا نوص ي بإجراءين: أولا

 صوديوم والبوتاسيوم والماء. ثانيتي تحتوي على نسبة عالية من المن السوائل والأطعمة ال
ً
تقييم    ا

 ذاتي  الإماهةحالة 
ً
 . تقييم العطش ومراقبة لون البول ، ل صباح عن طريق تسجيل وزن الجسمك  ا

 المرتفعات العالية والبيئات الباردة 

 تعد  
ً
شيوعا المجهدة  البيئات  أقل  ارتفاع  على  لعبها  يتم  التي  الممارسين  ا  المباريات  على  يجب  لتي 

م(   1500م(. يؤدي الارتفاع )<    3600أبرزها المباريات في لاباز، بوليفيا )حوالي  تشمل    ،التخطيط لها

الجري للاعبين غير   أداء  انخفاض  الشهية وتتغير    الارتفاعات  هذه  عندف  المتأقلمين،إلى  تنخفض 

على حساب الدهون والبروتين.    CHO  تفضيلات الطعام، بحيث يزداد الاستهلاك المطلق والطوعي لـ

   كذلك
ً
. يمكن CHOإذا تم التلاعب بالنظام الغذائي لتقليل تناول    يتأثر أداء تمارين التحمل سلبا

أطعمة  تساعد  وتوازن    CHO  أن  الأداء  على  الحفاظ  في  بسهولة  المستهلكة  الصلبة  أو  السائلة 

المغذيات الكبيرة. عند الإقامة في المرتفعات لأكثر من بضعة أيام على سبيل المثال أثناء معسكرات  

التدريب البديلة فإن الحفاظ على وزن الجسم )أي ضمان كمية كافية من الطاقة اليومية والمياه(  

ف أولوية.  ارتفاع  هو  يتطلب  3000وق  كافية من    زيادة  متر  تناول كمية  الحمراء  الدم  إنتاج خلايا 

   لغ م  300-100)الحديد الغذائي  
ً
(، ولكن يجب أن يتم توجيه ذلك من قبل  من عنصر الحديد يوميا

الممتدة إذا    للمعسكرات ؛ خاصة  بشكل إفرادي طبيب الفريق بناءً على حالة الحديد لدى اللاعب  

   كان الحديد
ً
. بالنظر إلى عدم وجود أدلة على التدخلات القائمة على التغذية قبل المغادرة منخفضا

 للمنافسة على ارتفاع هناك حاجة إلى مزيد من البحث. 

ن لعب البعض الآخر في ظروف  يمك  تم لعبها في ظروف شديدة الحرارةفي حين أن بعض المباريات قد ي

أو بطولات الدوري الأخرى حول العالم. يمكن    ل أوروباأبطا   بما في ذلك بعض مباريات دوري   باردة 

م الباردة  البيئات  مع  التعامل  المناسبةللاعبين  الملابس  ارتداء  خلال  البرد  .  ن  يكون  أن  ينبغي  لا 

 لطقس شديدشريطة ألا يكون ا  مشكلة إذا تم ارتداء الملابس المناسبة
ً
على معدل  ويتم الحفاظ    ا
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ائح الاتحاد الأوروبي لكرة القدم بشأن اللعب في البرد أنه عندما  . تحدد لو العمل على مستوى عالٍ 

يتم تأجيل المباراة ما لم يوافق الفريقان على    درجة مئوية أو أكثر برودة  15-رة  تكون درجة الحرا

 تفي حين أن آثار ال  ،في البيئات الباردة CHOمتطلبات   تزداداللعب. 
ً
على   جفاف قد تكون أقل ضررا

هناك حاجة إلى مزيد من البحث لتحديد آثار اللعب في البرد وكيف يمكن أن    ية حالعلى أالأداء.  

 تساعد استراتيجيات التغذية.

 المختلفة السفر عبر المناطق الزمنية

ساعة(    15تنخفض سرعة وقوة لاعبي كرة القدم المحترفين في أعقاب السفر لمسافات طويلة )<  

الركض  (، على الرغم من أنه يقال إنه من الممكن الحفاظ على أداء  5-4عبر مناطق زمنية متعددة )<  

  3-2وساعات    10<    هذا الأداء المنخفض موجود مع مسافات السفركما أن  تقطع طويل المدى.  الم

مناطق زمنية. إن أنماط النوم المتقطعة الناتجة عن عدم التزامن بين إيقاعات الساعة البيولوجية  

و  مع  نهار  -ليلالخارجية    الدوراتالداخلية  المتزامنة  الطويلة(،  الجوية  الرحلات  اضطراب  )مثل 

ض أداء اللاعب  انخفاض الحالة المزاجية والتحفيز )أي إرهاق السفر( هي الأسباب المحتملة لانخفا 

إلى   تصل  الزمنية    72لمدة  المناطق  عدد  مع  الاضطراب  هذا  شدة  تتناسب  السفر.  بعد  ساعة 

سلوك    المقطوعة تحسين  تستهدف  التي  الأولية  التدخلات  فإن  وبالتالي  التراكمي،  النوم  وفقدان 

   تحد من الإرهاق وتحسن الدافع مهمة.، النوم

الساعة البيولوجية. تم اقتراح التلاعبات الغذائية مثل    الضوء أقوى منظم خارجي لإيقاعات  يعتبر

نوعه وأنماط المتناول، لكن الدليل لا يدعم أي طريقة بشكل لا لبس  ،  الاعتدال في كمية الطعام

البطيء  ل  يمكن  فيه. الكافيين  الفموي،  الاثنين    مشاركةأو    التحرر لميلاتونين  من   أنمن  يقلل 

الجوية الطويلة. هناك اعتبارات مهمة حول المصادر والآثار    العواقب السلبية لاضطراب الرحلات

الجانبية للميلاتونين ويتم توجيه القراء إلى مراجعة حديثة لمزيد من الاعتبارات المتعلقة بالسفر.  

 
ً
دائما يجب  أنه  الرغم من  الدوائية، على  النوم  تدخلات  طبيب على جميع  أن يشرف  اخذ    يجب 

.نظافة النوم )كجز ب الاعتبار
ً
 ء من نظافة السفر الأوسع( أولا

 التنوع الثقافي والاعتبارات الغذائية  :5الموضوع 

التقدم   هذا  كان  الأخيرة.  السنوات  في  الحركة  على  قدرة  أكثر  القدم  لكرة  النخبة  مجتمع  أصبح 

 
ً
، حيث زادت هجرة اللاعبين داخل 1995عام    Bosmanبشكل خاص في أوروبا منذ حكم    واضحا

ا )إنجلترالأو البطولات  الكبرى  الخمس  من  ،  ألمانيا،  فرنسا،  روبية  وإسبانيا(  في  19إيطاليا   ٪

لاحظ الاختلافات في الهجرة عبر القارات:  16/ 2015٪ في  47إلى    1996/ 1995
ُ
متلك دوري أمريكا  ي. ت

( القدم  لكرة  الرئيس ي  )49الشمالية  وأوروبا  )الدوري  ٪48(  الأجانب  اللاعبين  من  نسبة  أعلى   )٪
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بنسبة    ي الإنجليز  الأعلى  هو  أقل66الممتاز  نسب  مع   )٪  ( آسيا  )18في  اللاتينية  وأمريكا   )٪14 .)٪

،  المنتخبات الدولية،  هناك العديد من مسابقات الأندية  إلى التنوع المتطور لفرق النخبة  بالإضافة

المو  قبل  ما  الس ،  سممعسكرات  أن  تعني  التي  التجارية  والالتزامات  الودية  إلى  المباريات  دول  فر 

أمر  الآن  أصبح  ولاعبيها.  اشائع  اأجنبية  النخبة  المتزايدة  لفرق  العولمة  لهذه  أصبحت    كنتيجة 

 التحديات المختلفة ذات الصلة أكثر وضوحًا لموظفي فريق الأداء والتغذية.

 المعتقدات الدينية والآثار المترتبة على الممارسات الغذائية

يعد التعاون مع طهاة    ،عتبارات الثقافية لجميع اللاعبينبالا يجب أن يكون الممارسون على دراية  

 النادي أمر 
ً
 مهم   ا

ً
 والأطباء المدربين مقبولة ثقافي  لضمان أن جميع الأطعمة المقدمة في التدريب  ا

ً
.  ا

 لأن حوالي
ً
ذات أغلبية مسلمة،   ة دولة تعتبر دول  50أكثر من ٪ من سكان العالم مسلمون و 23  نظرا

اعتبا  رمضان   ر يعتبر 
ً
 مهم  ا

ً
وتحدي  ا يصوم   اخاص  اللاعبين  النخبوية.  القدم  كرة  فرق  من  للعديد 

ا رمضان  شهر  خلال  غروبهاالمسلمون  حتى  الشمس  شروق  من  من و   ،لمبارك  العديد  سيستمر 

، على الرغم من أن كل منهم يجب أن  نل شهر رمضااللاعبين المسلمين في التدريب والمنافسة خلا

. تشير الأدلة المتاحة إلى أن لاعبي النخبة يمكنهم الحفاظ على  حالةهذه اليقرر كيف يتعامل مع  

، على الرغم من أنه يجب تحسين النوم والتغذية  ير الأداء البدني خلال شهر رمضانمعظم معاي

 لتقليل احتمالية حدوث أي إجهاد تراكمي. 

جدولة التدريب    ند يجب جدولة التدريب للسماح بالدعم الغذائي الأكثر ملاءمة: ع  حيثما أمكن

تناول الطعام والسوائبعد غروب الشمس التدريب، يمكن للاعبين الاستفادة من  أثناءه  ،  ل قبل 

وبعده. يجب أن يستفيد اللاعبون إلى أقص ى حد من الوجبات المهمة: يجب تناول السحور )وجبة  

لإضافة  ، باCHO  غنية بـما قبل الفجر( في أقرب وقت ممكن من شروق الشمس ويجب أن تكون  

الإفطار )الوجبة الأولى بعد إن  ؛  أهداف البروتين والسوائل اليوميةإلى استخدامها للمساهمة في  

غروب الشمس( مهم لدعم التعافي ويمكن تكييفه لتلبية الاحتياجات الغذائية الشاملة لهذا اليوم. 

التزويد   في  الاستمرار  اللاعبين   وفق  بالطاقة يجب على 
ً
أو  ا التدريب  )الحفاظ على   MD  لمتطلبات 

في المباراة وتغذية  "  2و  1الإجمالية الموضحة في القسمين "موضوعات مجموعة الخبراء    الواردات

التدريب  الجهاز    يوم  اضطرابات  من  الرياضية  والأطعمة  السوائل  تناول  يقلل  قد  التوالي(.  على 

ساعات    الهضمي. يجب الحصول على كمية كافية من السوائل والكهارل بكميات صغيرة موزعة على

 لتعويض فقدان العرق بالكامل. الاستيقاظ بعد غروب الشمس

 الموصوفة وفق  ي مع أحمال التدريبيجب مراقبة اللاعبين بشكل فرد
ً
لذلك لتقليل مخاطر المرض    ا

الوالإصابة من  والحد  أيضالجفاف  ت،  يجب  الضروري.   غير 
ً
أت  ا الأخرى  مراعاة  الديانات  باع 
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المثال الهيكل(  Tisha B’Av  وممارساتهم على سبيل  السنوي   )ذكرى خراب  اليهودي  الصيام  ،  يوم 

 .2012والذي تزامن مع دورة الألعاب الأولمبية بلندن 

 التحمللحساسية الغذائية وعدم  ا

مناعية   استجابة  بأنها  الطعام  عرَّف حساسية 
ُ
بشكل    ضارةت لطعام    متكرر تحدث  التعرض  عند 

معين وتغيب عند تجنب الطعام. يمكن أن تتراوح ردود الفعل في شدتها من الانزعاج البسيط في  

ل  دقائق من التعرض. تشم  خلالفاعلات بشكل عام  حيث تتطور الالبطن إلى الحساسية المفرطة،  

 الغذائية الأكثر شيوع  المحسسات 
ً
  جوز الشجر و الفول السوداني،    ،الأسماك، الأسماك الصدفية  ا

شامل   وتغذوي  طبي  تاريخ  طريق  عن  الطعام  حساسية  تحديد  يتم  الجغرافي.  التباين  بعض  مع 

طر  المعتمدة  ائلتوجيه  التشخيص  لمستويات  ق  الجلد  وخز  قياس  أو  ب  النوعي  IgEمثل  الغذاء 

 .الدواء الوهميب المضبوطةتحديات الطعام مزدوجة التعمية 

اللاكتوز أو عدم تحمل وساطة مناعية )على سبيل المثال  تم بيلا    عدم تحمل الطعام هو تفاعلإن  

 لغلوتين(. تكون الأعراض أقل وضوحعدم تحمل ا
ً
في كثير من الأحيان    ةنوعي مع ظهور أعراض غير    ا

التعب أو الصداع. لا توجد  انتفاخ البطن أو الألم، البراز الرخو،  ك بعد ساعات إلى أيام من التعرض  

هو حالة شائعة  ف  للداء الزلاقي  ، أما بالنسبةية مثبتة لإثبات عدم تحمل الطعامق تشخيصائطر 

 ( مناعيأخرى  التحقق من صحتهذاتي  مرض  تم  طبي  اختبار  لها  يوجد  إجر (  المهم  اختبار  . من  اء 

 لأعراض    يقبل اتباع نظام غذائي استبعاد  لطبيب بتوجيه من ا  تشخيص ي تم التحقق منه
ً
استجابة

 الحساسية أو عدم التحمل.

 الأنظمة الغذائية الخاصة 

 
ً
تنوعا أكثر  بمجموعة  متزايد  اهتمام  )والرياضيين   هناك  القدم  للاعبي كرة  الغذائية  الأنظمة  من 

عام(   البعضحي بشكل  يستهلك  من  ب  وينصحون   ث  الخالية  الأطعمة  مثل  معينة  غذائية  أنظمة 

لأسباب تتعلق بالأداء. الحقيقة هي أنه على الرغم من الزيادة في عدد    والأغذية النباتيةالغلوتين  

اللاعبين الذين يتبنون هذه الأنظمة الغذائية الناشئة لم يكن هناك بحث علمي حول تأثيرها على  

 رأي الخبراء في هذا الوقت. والحصول علىمن المهم مناقشة المشكلة    لذلك لقدمأداء كرة ا

الغلوتين من  الخالية  الغذائية  الأنظمة  بين GFDs  (Gluten- free diets  اكتسبت  شعبية   )

على    GFDأنهم يستهلكون    بالداء الزلاقي٪ من الرياضيين غير المصابين  41الرياضيين، حيث أفاد  

  الداء الزلاقيالحالات السريرية مثل    تدبيرعند    أمر ضروري   GFDالأقل نصف الوقت. يعد اتباع  

٪ من البالغين( أو  1)مرض مناعي ذاتي خطير في الأمعاء الدقيقة يسببه الغلوتين ويؤثر على حوالي  

على الرغم  ،  فوائد الصحية المتصورةبسبب ال  GFDs؛ قد يتبع العديد من الآخرين  حساسية القمح

التهاب الجهاز الهضمي أو أداء التمارين الرياضية  ة، عراض الهضمي الأ من عدم وجود اختلافات في  



 
31 

 من تجنب الغلوتين نفسه  GFDعند اتباع    بالداء الزلاقيعند الرياضيين غير المصابين  
ً
رتبط  ي . بدلا

الغذائي   أوليغالنظام  من  ثنائياتو  المكون  التخمر،  قليلة    دات السكري  اريد،السك  سكاريدات 

في الأعراض المعدية المعوية للأفراد المصابين    بتحسنقصير السلسلة(    CHOالأحادية والبوليولات )

 . بحساسية الغلوتين غير الاضطرابات الهضمية

م  يوجد النباتيأنواع  الغذائي  النظام  من  الأ   ،ختلفة  اللحومتستبعد  النباتية  الغذائية  ، نظمة 

والدواجن المنتجات    بينما  ؛الأسماك  جميع  صرامة  الأكثر  النباتية  الغذائية  الأنظمة  تستبعد 

الألبانكالحيوانية   نباتي،  منتجات  الأخرى  الأصناف  تشمل  والعسل.  سمح  )يُ   الألبان  والبيض 

  ، سمح بالبيض ولكن ليس منتجات الألبان()يُ نباتيو البيض  ،  بمنتجات الألبان ولكن ليس البيض(

النباتيين في  ،  الدواجن،  اللحومشمل  ت)  وشبه  ولكن فقط  الألبان  أو منتجات  والبيض  الأسماك 

النباتي الغذائية  الحديثة للأنظمة  الشعبية  أن  يبدو  بكميات صغيرة(.  أو  ة تعكس  بعض الأحيان 

العامة الحالية يُعتقد أن    الاتجاهات  البلدان المختلفة.  في   حواليعلى الرغم من وجود تنوع كبير 

على الرغم من أن الدراسة الوحيدة التي أجريت على نخبة الرياضيين    نباتيون ٪ من سكان العالم  22

٪. على الرغم من ارتباط النظام الغذائي النباتي بانخفاض مخاطر  8وجدت أن معدل الانتشار هو  

الم  بالأمراض  الرياضيين الإصابة  غير  السكان  لدى  الأداء    زمنة  على  تأثيره  إثبات  يتم  لم  أنه  إلا 

يم الكبيرة  الرياض ي.  المغذيات  من  كاملة  مجموعة  المتوازن  النباتي  الغذائي  النظام  يوفر  أن  كن 

اعتماد ولكن  الدقيقة،   والمغذيات 
ً
النباتي  ا الغذائي  النظام  نوع  انخفاض  ف  على  إلى  يؤدي  قد 

أوميغا    ، B12فيتامين  ،  الزنك،  الحديد،  اليود،  الكالسيوم على  الكرياتينو   الدسمة   3أحماض   ،

الرياضيين الذين يستوفون متطلبات الطاقة    لدى ية احتياجات البروتين بشكل شائع  الرغم من تلب

 .الإجمالية ويأكلون مجموعة متنوعة من الأطعمة الغنية بالبروتين

، ولكن في الوقت الحالي لا  مرتبطة بالنظام الغذائي النباتي  تشير الدلائل إلى وجود فوائد صحية

لتحسين   غذائية النباتية تتفوق على الأنظمة الغذائية النهمةيوجد دليل يذكر على أن الأنظمة ال

 الأداء الرياض ي. 

بين التغذية الرياضية والاستدامة وكيف يمكن دمج    التداخلهناك حاجة إلى مزيد من العمل لفهم  

الت  ضمنالمبادئ   لتوصيات  الممارسات  للاعبين  غذية.  أفضل  أي وقت مض ى يمكن  من  أكثر  الآن 

 أيض
ً
الغذائية من أجل صحتهمعاتعديل    ا الأدبيات حول    لكن  أدائهم أو لأسباب أخلاقية  ،داتهم 

 هذا الأمر نادرة في أوساط الرياضيين. 

 التغذية الشخصية 

لتلبية  ومخصصة  دورية  اللاعب  تغذية  تكون  أن  والأهداف   التدريب  متطلبات   يجب    والمباريات 

الجسم أو زيادة كتلة العضلات( ولكن كما هو موضح في    دهون   تخفيضالفردية )على سبيل المثال  
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القسم الطعام  هذا  تفضيلات  الأ دينيال  ة،ثقافيال  تؤثر  الخلاقية،  على    يةفردالوحتى    ةطبية، 

 اختيارات اللاعب للطعام. 

 نظر 
ً
، يجب تقييم أي  العديد من أشكال التقييد الغذائيأو الأداء المرتبطة بللمخاطر الصحية و/   ا

 ئي كبير ومراقبته تحت إشراف اختصاص ي التغذية الرياضية والطبيب بالفريق. تغيير غذا

 البول واللعاب( مطلوب،  تبار المؤشرات الحيوية )مثل الدمعندما يكون اخ
ً
أي تدخل  عن  لإبلاغ  ل  ا

الدم لمعرفة حالة الحديد أو فيتامين    )على سبيل المثال يتم  (Dاختبار  ، فمن الأهمية بمكان أن 

أخصائيي التغذية الرياضية  دخلات من  المذلك من قبل فريق الدعم الطبي والأداء مع    الإشراف على

عتمدة المتاحة للاعبين والموظفين يجب أن  عند الاقتضاء. في مواجهة التكنولوجيا المتزايدة غير الم

ل محدد حول لاعب فردي. يوجد  ، ويستخدم للإجابة على سؤا به  اوموثوق  ا يكون أي اختبار صالح

 حالي
ً
 نقص في الأدلة على الاختبارات الجينية والوصفات الغذائية. ا

 تلوث الطعام 

بأسفرت   الطعام  تلوث  الصين  النتائج  من  كل  في  كلينبوتيرول  المحظور  الابتنائي   228عامل 

عينة    208من أصل    109ما مجموعه  ع  2011سنة في    17والمكسيك، حيث في كأس العالم تحت  

كلينبوتيرول نتائج   بول عن 
ً
المنخفضة جدا المستويات  الرغم من  أنها  ، على  للقلق. قد    إلا  مدعاة 

استشارة   الفرق  على  يجب  التعرض.  إلى  المسابقات  في  للمشاركة  والسفر  اللاعب  إجازات  تؤدي 

الاتحاد الوطني أو الوكالة العالمية لمكافحة المنشطات للحصول على أحدث النصائح. يعد تثقيف  

أمر  قوائم   االلاعبين  الرياضية  التغذية  أخصائيو  يبتكر  وقد  الأهمية  أو خ  ابالغ  اللحوم  من  الية 

التدابير   هذه  لمثل  يمكن  المخاطر.  لتقليل  بها  الموص ى  البيع  منافذ  في  الطعام  بتناول  ينصحون 

ولكن تقلل  أن  تق  هاالاحترازية  لمادة  ص لا  المتعمد  غير  التعرض  خطر  البلدان  ال ي  في  كلينبوتيرول 

المكسيك المثال  سبيل  على  للخطر  من،  المعرضة  لذلك  وغواتيمالا،  منظمات    الصين  إبلاغ  المهم 

 WADA, National Anti-Doping Organizations, antidoping)ذات الصلة  المنشطات مكافحة 

commissions of national associations)  .حول أماكن تواجد الأفراد والفرق 

 : المكملات الغذائية 6الموضوع 

 تعريف وتصنيف المكملات 

أي تعريف أو نظام تصنيف أن يتعرف  يجب على  عديدة، و   وصيغ تأتي المكملات الغذائية بأشكال  

 المكملات على هذا الاختلاف. لا يوجد تعريف واحد لـ "
ً
   " يكون مُرضيا

ً
عن السياق. في   ومستقلا  تماما

 بيان إجماع حديث للجنة الأولمبية الدولية تم اقتراح التعريف التالي لـ "المكمل الغذائي":
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أو مركب غير غذائي يتم تناوله عن قصد بالإضافة إلى النظام    عنصر غذائي  ،مكون غذائي،  غذاء"

 " معينة.وظيفة أو أداء  ستهلاك بهدف تحقيق فائدة صحية و/الغذائي المعتاد الا 

 يد من الأسباب لاستخدام المكملات، وغالب اللاعبون العدرياضيون/ يقدم ال
ً
ما يتم تشكيلها من    ا

  ،. الادعاءات مثل "بناء العضلات"بل الشركات المصنعةخلال المواد الترويجية التي تستهدفهم من ق

"زيادة الطاقة" و"البقاء بصحة جيدة" هي ادعاءات عاطفية ويقدرها الرياضيون    "،"حرق الدهون 

أية حال  بشدة.   مالية وتس على  بدوافع  مدفوعة  المكملات  أن صناعة  نتذكر  أن  المهم  تجيب  من 

 لطلب المستهلك وقبوله. غالب 
ً
 لدعم هذه الادعاءات وقد تكون أيضما تفتقر الأدلة    ا

ً
معرضة لخطر    ا

الطبيعي   النشر  في  عام  والمحرض التحيز  بشكل  الصناعة.  قبل  العلمية    من  الأدبيات  تفضل 

 " أكثر  تعتبر  لأنها  إيجابية  نتائج  عن  تبلغ  التي  لكنبالنشر"  جدارةالدراسات  هذا    ،  مؤلفي  بعض 

 البيان وجدوا أيض
ً
ات التي تظهر تأثيرات "إيجابية" يتم الترويج لها بينما أولئك الذين لا  أن الدراس ا

 من قبل رعاة البحث.  ميجدون أي تأثيرات )أو سلبية( قد يتم حظره

 كرة القدم  محترفي بينانتشار استخدام المكملات  

الرياضة   في  المكملات  استخدام  انتشاره  ويوجدينتشر  أن  على  الأدلة  باختلاف    ابعض  يختلف 

الجنس والثقافة للأفراد المعنيين. في كرة القدم  ،  العمر،  الأداء،  رياضة، وكذلك مستوى التدريبال

٪ من 93أن     باحثون   قدمت دراستان فقط بيانات حول انتشار استخدام المكملات. أفاد  النخبوية

لات  بانتظام. كانت المكم   المكملاتلاعبين من ثلاثة فرق سعودية محترفة مختلفة استخدموا    108

 
ً
استخداما الأكثر  )  الغذائية  الرياضية  الرياضية(  87الأطعمة  المشروبات  استهلكوا  اللاعبين  ٪ من 

(. أشارت الدراسات التي أجريت على لاعبي المنتخب الوطني C٪ استهلكوا فيتامين  81والفيتامينات )

   2006و  2002خلال نهائيات كأس العالم لكرة القدم لعامي  
ً
كملات على نطاق  إلى استخدام الم  أيضا

لب من كل طبيب فريق توثيق المكملات الغذائية التي تم تناولها  
ُ
ساعة قبل كل    72  خلال واسع. ط

هذه البيانات مشكوك فيها. تم الإبلاغ لمما يجعل الصلاحية الموضوعية    نمباراة خلال كلتا البطولتي

. لم يتم اعتبار الأطعمة  للمكملات  2006و   2002٪ من اللاعبين في بطولات  43  حوالي  عن استهلاك

 والمشروبات الرياضية مكملات في هذه الدراسة مما أدى إلى انتشار أقل من الدراسات الأخرى. 

 المكملات التي قد تكون مفيدة

استخدام   مع   ،"
ً
أولا "الطعام  نهج  حول  القدم  كرة  للاعب  الغذائي  البرنامج  يتمحور  أن  يجب 

معينة. يجب تسجيل جرعة ومدة  وظيفة  ية و/أو أداء  المكملات الغذائية فقط لتحقيق أهداف صح

ويجب   الاستجابات  كذلك  المكملات،  اختصاص ي ك مراقبة  قبل  من  والسلبية  الإيجابية  الآثار 

الآخرين   الرئيسيين  المصلحة  أصحاب  مع  بالتعاون  للفريق  الرياضية  فيهمالتغذية  طبيب    بمن 

 المراجعة المنتظمة ضرورية.، و الفريق
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تصنيف   نظام  أي  بأن  الاعتراف  احتياج   للمكملاتمع  الاعتبار  في  يأخذ  أن  من  يجب  العديد  ات 

المتنو  والمشرعين،  ستهلكينالمك   ةعالمجموعات  الوظيفة  المصنعين  حسب  بالتصنيف  يوص ى   ،

، قد يتم على الفعالية في كثير من الحالاتالمستهدفة أو الإجراء. مع قبول عدم وجود دليل سليم  

لمنتجات ذات الخصائص  . يمكن العثور على ا(3الجدول  )التعرف على فئات المكملات المدرجة في  

 المختلفة جد
ً
، وقد توجد بعض المكملات الغذائية في أكثر من فئة واحدة. تتوافق  الفئة   في نفس  ا

 . التوصيات الواردة هنا بشكل وثيق مع تلك الواردة في إجماع اللجنة الأولمبية الدولية

 الدقيقة  المغذيات

يجب البحث عن حل    عنصر غذائي دقيق معينعندما يتم تحديد اللاعب على أنه يعاني من نقص  

 غذائي، عل
ً
. تشتمل المغذيات  بشكل دائم  ى الرغم من أن الحل السريع والفعال قد لا يكون ممكنا

 
ً
الحديد والكالسيوم. يجب الحصول    ،Dمكملات للرياضيين على فيتامين    الدقيقة التي تتطلب غالبا

بالجرعة   فقط  واستخدامها  السمعة  حسن  مورد  من  الغرض  لهذا  المستخدمة  المكملات  على 

الموضوعون ر وقت ممكن لاستعادة حالة المغذيات الكافية. قد يستفيد اللاعبون العلاجية ولأقص

أنماط أكل مقيدة سواء لأسباب دينية أو ثقافية أو أخلاقية، أو بسبب تقييد تناول الطاقة    على

استخدام   من  الوزن،  إنقاص  فترات  المتعددةأثناء  والفيتامينات  المعادن  ذات    مستحضرات 

ولكن مرة أخرى يجب تقييمها على أساس فردي. لا تشكل هذه المكملات أي  الجرعات المنخفضة،  

خطر كبير على الصحة باستثناء المكملات المزمنة و/أو الجرعات العالية. يمكن أن تضر مكملات  

 ب خطر تسمم  وتسبب  الحديد الروتينية أكثر مما تنفع  
ً
  الحديد حقيقي للغاية. يجب أن ندرك أيضا

يصفون بأنفسهم المكملات الغذائية لتوفير المغذيات الأساسية هم في الغالب أن الرياضيين الذين  

 
ً
احتياجا ولكن    الأقل  بهم  الخاصة  الغذائية  المكملات  شراء  بعدم  اللاعبون  يُنصح  لذلك  إليها. 

باستخدام تلك الموفرة/الموص ى بها من قبل اختصاص ي التغذية الرياضية، أو على الأقل التي يتفق 

 لفريق.عليها طبيب ا

 الأطعمة الرياضية 

 
ً
نظرا والأطباء.  التدريب  لمتابعة  واضحة  غذائية  إرشادات  القدم  كرة  لاعبي  لدى  يكون  أن    يجب 

للتنظيم المعتاد لجلسات التدريب في اليوم )جلسات "على أرض الملعب" متبوعة بعمل المقاومة( مع  

 
ً
شكل وجبات.  ب للاعبين تناول الأطعمة    فترات راحة محدودة في التدريب ولعب المباراة، لا يمكن دائما

الأ  توفر  أن  يمكن  الحالة  هذه  المثالفي  سبيل  )على  الرياضية  الكهارل، -CHOمشروبات    طعمة 

مناسبrecovery shakesو  الجيلات  
ً
بديلا  ) 

ً
الجدول    ا يسرد  المغذيات.  أهداف  الأطعمة    3لتلبية 

في أخذها  يمكن  التي  الداعمة  العلمية  الأدلة  مع  فيها   الرياضية  يكون  التي  الظروف  في  الاعتبار 

" غير ممكن. 
ً
 "الغذاء أولا
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 داء الأ 

نماذج   بعض  في  الأداء  تحسين  في  فعالة  تكون  قد  الغذائية  المكملات  بعض  أن  من  الرغم  على 

 
ً
جدا القليل  أن  إلا  المحددة،  الرياضات  أو  القدم   التمارين  بكرة  خاصة  لاختبارات  خضع  منهم 

عن  اشتملت  و  الدراسات  المستوى  بعض  على  خبرة  لديهم  مشاركين  على  المباريات  لعب  محاكاة 

أي تجربة كرة قدم. الأدلة على أن لاعبي كرة القدم المحترفين سيستفيدون    دون الترفيهي فقط أو  

ذلك   على  علاوة  للغاية.  محدودة  المكملات  هذه  من  و من  العامة  المنهجية  الاعتبارات  على  بناءً 

 المحتمل أن تكون الفوائد أق 
ً
لأن العديد من    ل مما هي عليه في السياقات الرياضية الأخرى. نظرا

بين الأفراد من حيث الاستجابة، فيجب تجربتها    اكبير   ا تباين  ستظهرالمكملات شائعة الاستخدام  

ين  ئومراقبتها في التدريب قبل استخدامها في المنافسة. الأدلة على بعض مكملات الأداء )مثل الكاف

ى من غيرها )بيتا ألانين، نترات(. تمت إزالة بيكربونات الصوديوم من هذه الفئة من  والكرياتين( أقو 

قدم   كرة  في  استخدامها  عدم  بسبب  الخبراء  مجموعة   المحترفينقبل 
ً
أيضا يجب  الآثار    .  مراعاة 

. يمكن اعتبار أن مكملات  (3الجدول  )والاستخدام" في    المخاوفالسلبية كما هو موضح في عمود "

 ير المدرجة هنا لا تحتوي على أدلة كافية لدعم الاستخدام.الأداء غ

 سلبية التحليلية ال نتائج ال و   المكملات

الغذائية منذ   الناتج عن استخدام المكملات  التعرف على مخاطر اختبار المنشطات الإيجابي  تم 

  تحليلية الفحوصات  الا مختبرات مختلفة و م هاأجر   الذين  ينالمستقل  التحليلينعقدين. حدد كل من  

تلوث المكملات بعوامل صيدلانية غير مدرجة على    FDA  أجرتها إدارة الغذاء والدواء الأمريكية  التي

 منها  ٪  15  واحتوتدولة    13مورد مختلف في    215من    مكمل غذائي  634تحليل    تمالملصق.  
ً
  تقريبا

 مكمل 58٪ من  25أن حوالي    الإبلاغ عن  2007في عام  تم  ن عنها على الملصق.  غير معل فرموناتعلى  

بالستيرو  ملوثة  كانت  المتحدة  الولايات  مقرها  منافذ  خلال  من  شراؤه  دراسة  .  يداتئتم  في 

إلى أن "عمليات التصنيع السيئة والتلوث المتعمد بالعديد من    باحثون خلص    استقصائية حديثة

يستمران   المحظورة  ا بالمواد  المكملات  في  الناحية  الحدوث  من  كانت    التاريخيةلغذائية". 

 الأدوية الأكثر شيوعالستيرويدات الابتنائية  
ً
العضلات  ا بناء  المنشطات  في مكملات  بينما توجد   ،

 بشكل أكثر شيوع  المقهمةعوامل  الو 
ً
  على أية حال على التوالي.    ي المقويات ومكملات إنقاص الوزن ف  ا

الغذا المكملات  سوق  في  جديدة  مكملات  السنواظهرت  في  الرياضية  الأخيرةئية  هذه  تحتوي    ،ت 

 المختلفة المحظورة.   ةعلى مجموعة متنوعة أكبر من المواد المنشطالمكملات 
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 الأطعمة والمشروبات الرياضية التي يحتمل أن تكون مفيدة للاعبي كرة القدم  ،المكملات الغذائية .3الجدول 

 البروتوكول  الرئيسية  الآلية المخاوف  الاستخدام  المكمل  نوع

 الدقيقة  المغذيات

 D  فيتامين
النقص   علاج  أو  منع 

على   الحفاظ  في  للمساعدة 

 الصحة والأداء 

الاستخدام   يؤدي  أن  يمكن 

تناوله مع  غير المناسب أو عند  

نقص المراقبة أو الإشراف إلى  

 مشاكل صحي

  الدقيقة  المغذيات  فقرة انظر
ً
 الطبيب   لإرشادات وفقا

 الحديد 

 الكالسيوم 

 الرياضية  الأغذية

  –   الكربوهيدات   مشروبات

 الكهارل 

الكبيرة   المغذيات  توفير 

أو   الطاقة  لدعم  الملائمة 

للتدريب    التعافياحتياجات  

 ولعب المباراة 

الأطعمة   من  أكبر  تكلفة 

كميات   أو  استخدام  الكاملة. 

مع   تناولها  عند  مناسبة  غير 

 عدم وجود مراقبة أو إشراف 

أو /و  الكبيرة  بالمغذيات  إمداد

 السائلة
 (2) التدريب  فقرة( و 1يوم المباراة ) ةفقر  انظر

 الكربوهيدرات   جيلات

 الرياضية  الحلويات

Recovery shakes 

 البروتين  مشروبات

 بالبروتين  المعززة   الأغذية

 السائلة  الوجبات  مكملات

 الأداء 

يقلل إدراك التعب، يعزز   الكافئين 

القدرة على التحمل، أداء  

المتكرر، المهارة    الجري 

استجابة فردية عالية  

)إيجابية وسلبية(. تشمل  

الآثار الجانبية للجرعات  

 ، منبه عصبي مركزي 

 ستقبلات الأدينوزين لممضاد  

ين لا مائي  ئعلى شكل كاف BM من  غك/لغم 3-6

دقيقة قبل   60)حبوب أو مسحوق(، يُستهلك حوالي 

  غك/لغم  3ين )>ئالتمرين أو جرعات أقل من الكاف
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والتحكم الدقيق في الحركة  

 ويحسن الوظيفة الإدراكية. 

  ،الغثيان  ،العالية القلق

انخفاض    ،الرعشة  ،الأرق 

 جودة النوم. 

ر الجانبية الأكثر  تشمل الآثا

وعدم انتظام   تسرعخطورة 

 ضربات القلب 

  وخلال قبل  يعطى(، لغم 200الجسم ~  كتلة من 

. توفر  CHOمع مصدر    ويستهلك الشوطين  استراحة

الأطعمة الرياضية )أو القهوة( خيارات متعددة  

 تقييم جرعة الكافللإيتاء
ً
ين باستخدام  ئ. يجب أولا

 إذا تم  
ً
جرعات أقل لتقييم الاستجابة، خاصة

 المباراة استخدامه بانتظام في التدريب ولعب 

في برنامج مراقبة  ملاحظة: الكافيين موجود حاليًا 

WADA لذلك يجب التحقق من قائمة ،WADA  

 قبل الاستخدام في حالة حدوث تغيير في الحالة 

 الكرياتين 

أداء   السريع    الجري يحسن 

على   القدرة  يعزز  المتكرر. 

التدريب   وتعديلات  التدريب 

 المزمنة 

العضلات  الطاقة  ،)قوة 

   ،(BMو
ً
أيضا يدعم    قد 

 وظائف المخ 

الجسم    احتمال كتلة  زيادة 

كغ بعد التحميل    2-1بمقدار  

آثار   توجد  لا  بالكرياتينين، 

اتباع   بعد  سلبية  صحية 

زيادة   المناسبة.  البروتوكولات 

بشكل   الكرياتينين  مستويات 

 .كاذب

في  الكرياتين  مخزون  من  يزيد 

إعادة  من  يزيد  مما  العضلات، 

 الفوسفوكرياتين   اصطناع

مة إلى أربع جرعات  يوم )مقس/غ  20التحميل: ~    طور 

 أيام.   7-5يومية متساوية( لمدة 

يوم )جرعة وحيدة( طوال فترة /غ  5-3الصيانة:  طور 

- 2الجرعات المنخفضة )  طرائقالمكملات. قد تتجنب  

؛ يلزم  BMالزيادة المصاحبة في    يوم  28يوم( لمدة  /غ  5

حتى    4-6~   المزمنة  الكرياتين  مكملات  بعد  أسابيع 

 ط الأساس.تعود المستويات إلى خ

)جرعة    غ  20يعزز    قد الكرياتين  أربع    غ  5من  في 

التمارين المرهقة(   اليوم من  في نفس  تبدأ  مناسبات 

أول  غال  اصطناع إعادة   في  العضلي    24ليكوجين 

 ساعة بعد التمرين. 
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 ألانين  بيتا

يحسن   قد  متناقضة:  الأدلة 

الكثافة وأداء   التمارين عالية 

 السريع المتكرر.  الجري 

 قد يعزز القدرة التدريبية. 

و/أو   محتمل  جلدي  طفح 

 عابر )وخز جلدي(.  تنمل

وجود   إثبات  يتعين  يزال  لا 

علاقة إيجابية بين حجم تغير  

وفائدة  العضلات  كارنوزين 

 الأداء. 

أكثر   العدو  تدريب  يكون  قد 

قدرة  فاعل لزيادة    الوقاية ية 

 للعضلة

يزيد من كارنوزين العضلات، وهو 

 مهمة داخل الخلايا  وقاءمادة 

  ~ اليومي:  من كتلة الجسم،    غك /لغم  65الاستهلاك 

- 0.8يتم تناوله عن طريق نظام جرعة مقسمة )أي  

إلى    4-3كل    غ  1.6 يصل  ما  لإعطاء   6.4ساعات( 

  12إلى  4للمكملات من يوم خلال إطار زمني ممتد /غ

 أسبوع. 

  
ً
جنبا التخطيط  البروتوكول  مع    يتطلب  جنب  إلى 

 .  والمباراةأحمال التدريب 

  الأمد المكملات طويلة    عن   البحثمطلوب مزيد من  

 أسبوع(  12)أي < 

 النترات 

القدم    النوعية   الأدلة لكرة 

تمارين   أداء  يحسن  محدودة. 

وأداء     التمارين التحمل، 

بكرة   الخاصة  المتقطعة 

 القدم للاعبين الهواة 

للمكملات.    فرديةاستجابة  

اضطراب   حدوث  احتمال 

بسيط في الجهاز الهضمي. قد  

في   الشمندر  عصير  يتسبب 

 تغيير لون البول. 

الأداء   على  الحصول  يصعب 

تدريل المدربين    لرياضيين 
ً
با

الهوائية   القدرات  ذوي   
ً
عاليا

 المتطورة 

النيتريك   نتريت وأكسيد  من  يزيد 

تكلفة  للانسجة من  يقلل  مما   ،

خلال   من  للتمرين  الأكسجين 

العضلات  لألياف  معززة  وظيفة 

الثاني ويقلل من تكلفة   من النوع 

ATP لإنتاج القوة 

في  الأداء  فوائد  تظهر  أن  المرجح  من  البروتوكول: 

ملي مول    9-5نترات من    بلعةات بعد  ساع  3-2غضون  

 (. لغم 310-560)

النتر  تناول  فترات  تكون  )<  قد  الطويلة  أيام(    3ات 

 مفيدة أيض 
ً
للأداء. تشمل الأطعمة التي تحتوي على    ا

ا من  عالية  والجذرية  نسبة  الورقية  الخضار  لنترات 

السبانخ ذلك  في  الجرجير  ، بما  الكرفس    ، سلطة 

قد  والشمندر والتي  الأول  ،  الغذائي  الحل  توفر 

 للاستخدام المزمن. 
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، بينما  لتدريب أو معززات ما قبل التمرينا  بمعززات  تم العثور على المنشطات المحظورة في ما يسمى

لات مستقبلات ّ
الأندروجين الانتقائية المحظورة،    ثبت أن منتجات بناء العضلات تحتوي على مُعد 

الأروماتازمث و   الستيروئيدات،  β2  منبهات  ،بطات  الجديدة  لالابتنائية  المحررة  هرمون  الببتيدات 

 . كثير النمو
ً
على أنها    2بيتا    شادات منشطات و ،  ن المنتجات التي تحتوي على مدراتما يتم الإعلان ع   ا

 دهون.   حارقاتمكملات إنقاص الوزن أو 
ً
الكريات الحمر أي  تشكل عوامل تحفيز  أن  لوحظ أيضا

. قد يتم تفسير هذا على  ينبالت غير العضوي والنيكل المحظور الكو   تحتوي معززات أداء التحمل  

 يدعم فكرة أن التلوث ليس عرضي  أنه
ً
منتجات غير فعالة. قد ينتج  بالمتعمد    ، ولكنه نتيجة الغشا

قصد  ال غير  عن  والتعاطي  الابتنائيةلمنشطات  الأ   لستيروئيدات  استهلاك  الآسيوية  عن  دوية 

  يعني  التقليدية.  
ً
ليس عذرا ما  منتج  في  مادة محظورة  بوجود  الجهل  أن  الصارمة  المسؤولية  مبدأ 

 وست
ً
 قائمة.العقوبات  بقىمقبولا

القدم   كرة  مثل  جماعية  رياضة  أن  في  الطبيب  أو  الرياضية  التغذية  اختصاص ي  يقرر  قد  حيث 

عطى لفريق كامل )إما نفس ا 
ُ
يجب توخي    ،زيج أو مجموعة مختلفة لكل لاعب(لمالمكملات يجب أن ت

ين أو  على أنه إذا ارتكب ثلاثة لاعب  WADAجميع المعنيين. تنص قواعد  الحذر الشديد من قبل  

 أكثر من نفس الفريق انتهاك 
ً
فقد يتم استبعاد    ة المنشطات في نفس فترة المنافسةلقاعدة مكافح  ا

 . الفريق بأكمله من المنافسة

 خاطر كيفية تقليل الم

بفرض   تتعلق  ما  بقدر  تنظيمية  مسألة  ليست  الغذائية  المكملات  جودة  في ضمان  الصعوبة  إن 

 يوجد  اللوائح الموجودة بالفعل.  
ً
تشريعات لحماية المستهلك لضمان أن المنتجات    في كل بلد تقريبا

  المعروضة للبيع مناسبة للغرض. في حالة المكملات تتعلق هذه الأنظمة في المقام الأول  
ً
بالسلامة بدلا

الذين يستخدمون   للرياضيين  تتيح  تابعة لجهات خارجية  اختبار  برامج  الفعالية. توجد الآن  من 

لمنشطات نتيجة  ل  النتيجة الإيجابية  خطرالمكملات الغذائية اتخاذ خيارات من شأنها أن تقلل من  

" للمملكة  Informed Sportلألمانيا، " "  Kölner Listeاستخدام مضافات ملوثة. تتضمن الأمثلة: "

" لأستراليا. لا يمكن لهذه البرامج القضاء  HASTA" لفرنسا، و" AFNOR NF V 94–001المتحدة، "

 
ً
وسيختار المكملات التي تم    المكملات ، لكن اللاعب الحكيم سيحد من استخدام  على المخاطر تماما

سمعة طيبة. لا يوجد أي من برامج  من قبل شركة مستقلة وذات    منشطة  عواملفحصها لوجود  

الحالية   الجودة  المكونات    حول   المتمحورةضمان  الغذائية لوجود  المكملات  الرياضيين لاختبارات 

المنشطات   تركز  حيث.  الفعالة لمكافحة  العالمية  الوكالة  من  محظورة  مواد  وجود  على    بالكامل 

WADA،    جب أن يروا هذه المخططات على أنها  على دراية بهذا ولا ي  واأن يكون على الرياضيين  يجب
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 من ذلك يجب أن يكونوا جزء
ً
من استراتيجية الحد   اضمان أن المنتج آمن وفعال للاستخدام. بدلا

 من المخاطر. 

 : التغذية لإعادة التأهيل بعد الإصابة7الموضوع 

الرياضية   بالتغذية  المتعلقة  الأبحاث  في  للرياض ي المصاب  التغذوية  إهمال الاعتبارات  تم   
ً
تاريخيا

والتعافي/التكيف.   الأداء  على  الأول  المقام  في  ركزت  حالوالتي  أية  الكثير    على  هناك  أن  حين  في 

ودراسات المخبرية  الدراسات  من  مجموعة  من  الاستفادة  يمكن  المجال،  هذا  في  حالة    لنتعلمه 

لابتكار بعض الاستراتيجيات الغذائية التي قد تكون مناسبة للاعب كرة القدم    المحترفينالرياضيين  

 المصاب. 

 لبدنية العالية للعبة النخبة جنب تعني المتطلبات ا
ً
زايدة أن  إلى جنب مع الحركات الديناميكية المت  ا

 خطر الإصابة مرتفع أيض
ً
 . عند حدوث إصابة تواجه الفرق تحديا

ً
 فريد  ا

ً
ة اللاعب بأسرع ما  : إعادا

 يمكن ولكن أيض
ً
بأمان قدر الإمكان. قد تساعد التغذية في تحسين عملية إعادة التأهيل وتسهيل   ا

 العودة المرجوة. 

 عملية الشفاء من الإصابة 

الجروح التئام  إلى  تؤدي  التهابية  عمليات  إلى  بسرعة  الإصابات  و/أو  ،  تؤدي معظم  رخوة  أنسجة 

تجنب النقص  ،  لبروتين، االعظام. يجب توخي الحذر لضمان تناول كمية كافية من الطاقةإصلاح  

الكالسيوم الشفاء  ،  الزنك  ،Cو  Dالفيتامينات  ،  في  عملية  تضعف  قد  وكلها  والمنغنيز،  النحاس 

 عند إجراء تقلصات عضلية شديدة؛ من المحتمل أن  
ً
الأولية. تحدث الإصابات في كرة القدم عادة

هذا والم  يؤدي  الجهازي  الالتهاب  مستوى  تفاقم  )استجابة    وضعيإلى  الإصابة    فيزيولوجية بعد 

يُفترض أنها تساهم في التفكيك اللاحق للعضلة و/أو الوتر(. على الرغم من اقتراح مجموعة من  

(  n-3  الإشباع  عدم والأحماض الدهنية المتعددة  الكركمينويدات ،  المركبات الفينوليةك "المغذيات" )

آثارها  كإ أنه لا يوجد دليل مباشر على  إلا  الحادة،  الالتهاب  ستراتيجيات محتملة لمكافحة عملية 

تثبيط التهاب ما بعد الإصابة يخفف من  أن  المضادة للالتهاب على البشر. علاوة على ذلك لم يثبت 

لعديد  وهكذا في حين أن ا  ، عدم تكيف الأنسجة، ويمكن أن يؤدي إلى نتائج عكسية لعملية الشفاء

من الأسئلة الهامة لا تزال قائمة، فإن الأدلة المتاحة لا تدعم أي استراتيجيات غذائية قد تحد من  

 .الالتهاب الناجم عن الإصابة 

 التقليل من آثار عدم التكييف

بعد الاستجابة الأولية لالتئام الجروح تأتي عملية إعادة التأهيل، والتي من المحتمل أن تكون ذات  

ية كبيرة للاعب كرة القدم المصاب بحكم الوقت الذي يقضيه في هذه المرحلة. تتطلب  أهمية غذائ
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إعادة التأهيل فترة )في أي مكان من أيام إلى أشهر( للجسم كله )على سبيل المثال الاستشفاء/الراحة  

أو   الفراش(  التحريكفي  المثال    الموضعي  عدم  سبيل  الأطراف)على  تحريك  نشاط  عدم  و/أو   )

خلال هذا الوقت توقع حدوث  يمكن  على سبيل المثال انخفاض/غياب حمل التدريب(.  منخفض )

الميكانيكي. يبدو أن العضلات الهيكلية    إزالة الحملخلل سريع في الأنسجة الرخوة والعظام نتيجة  

عرضة   الأكثر  الأنسجة  التحريكهي  المثال  لعدم  سبيل  )على  تكيف  وعدم  ضمور  وجود  مع   ،

الم  القدرات  للقوة  انخفاض   والمؤكسدة ولدة 
ً
واضحا إزالة    (  عن  الإبلاغ  تم  فقط.  قليلة  أيام  بعد 

العظام في وقت مبكر من أسبوع واحد في حالة عدم الاستخدام، وعلى الرغم من أن أنسجة    تمعدن

الخصائص   أن  إلا  الاستخدام،  عدم  عن  الناتج  للضمور  مقاومة  أكثر  تبدو    الاستقلابيةالأوتار 

  والوظيفية للأوتار
ً
 . تبدأ في الانخفاض بحلول أسبوعين تقريبا

لأن التحول إلى توازن طاقة إيجابي    ل بات الطاقة أثناء إعادة التأهييجب مراقبة التغيرات في متطل

علاوة التكييف.  عدم  جوانب  سيعدل  سلبي  ذلك  أو  البروتين   على  تناول  في  الانخفاض  سيؤدي 

لـ   السريع  التطور  يتطلب  الطاقة.  توازن  عن  النظر  بغض  العضلات  فقدان  تسريع  إلى  الغذائي 

عدم  قاومة الابتنائية" العضلية لتناول البروتين توصيات محددة بشأن البروتين الغذائي أثناء  الم"

)واستعادة العضلات( أثناء إعادة    ليالعضفقدان  الالتوصيات الحالية لتخفيف  تشمل  .  الحراك

باللغ  30-20التأهيل: توزيع كميات كافية ) الغني  البروتين    طوال (  وجبة  لكل   غ  2.5≤وسين )( من 

  مختبرية   بيانات  خلال   من  النهج  هذا   مثل  فعالية  دعم   يتم.  النوم  قبل   ما  ذلك   في  بما  اليوم،

  1.6  ≤  حواليمن البروتين   الموص ى بهمي  اليو   الوارد   يكون   حيث   تطبيقية،  حالة   ودراسات (  محدودة )

استعادة    /في الاحتفاظ  نوعيةتشير البيانات الناشئة إلى الأدوار المحتملة لمركبات غذائية  غ.  ك/ غ

-β-hydroxy،  الدهنية  3إعادة التأهيل )على سبيل المثال أحماض أوميغا    أنسجة العضلات أثناء

β-methyl butyrateحمض على    ،  دعم أورسوليك(،  تتطلب  هذه  أن  من   الرغم 
ً
الدراسات    ا في 

 وبالتالي لا يمكن التوصية بها في هذا الوقت.  البشرية ذات الصلة

أيض  اصطناعيزداد معدل   العظام   كولاجين 
ً
البروتين  ا لتوفير  على    استجابة  إيجابي عام  تأثير  مع 

الأوتار والعضلات   في  الكولاجين الموجود  العظام. على الرغم من أن  للتأثيرات  يبدو مقاومً دوران  ا 

للبروتين من  الابتنائية  تزيد  البروتين  مكملات  أن  إلى  تشير  البيانات  أن  إلا  أثناء  الأوتا  تضخم،  ر 

ذلك على  الغذائي    حدد  التدريب. علاوة  الجيلاتين  على  الأخير  )والذي    Cبفيتامين    المدعمالعمل 

 يجية جديدة لدعم إصلاح الأوتار. بالتالي يمكن إدراجه كجزء من توفير البروتين اليومي( كاسترات

والأوتار   العظام  تأهيل  لإعادة  الغذائية  الاعتبارات  أن  إلى  جماعي  بشكل  المتاحة  البيانات  تشير 

 ول المغذيات الكبيرة(.مماثلة لتلك الخاصة بالعضلات بعد الإصابة )فيما يتعلق بتوازن الطاقة وتنا
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 أيضيجب  
ً
تياجات الغذائية  الاعتراف بأن المراحل المختلفة للإصابة توفر سلسلة متصلة من الاح  ا

 المتغيرة اعتماد
ً
ة على طول  لا يتوفر وضع إرشادات غذائي  مرحلة الإصابة ومدتها. حتى الآنعلى    ا

الخطورة والنوع(.  ، ن حيث المدةلإصابات المتنوعة )مخاصة مع مثل هذه ا هذه السلسلة المستمرة 

إنفاق الطاقة بحوالي   يوم خلال الأسابيع  / كيلو كالوري   3100قامت دراسة حالة حديثة بقياس 

من    قريب   وذلك  ،زنخبة في الدوري الإنجليزي الممتاحد لاعبي اللأ   ACLالستة الأولى من إعادة تأهيل  

، فإن البقاء  الجروح/ الأنسجة  تعافيليات  لعم  يالاستقلابلاعب في تدريب كامل. بالنظر إلى الطلب  

الا  وبالتالي تجنب  الطاقة قدر الإمكان  توازن  الطاقةبالقرب من  في استهلاك  الحاد  ربما    نخفاض 

غالبية حالات   أن  الاعتبار  في  الأخذ  التأهيل. مع  إعادة  أثناء  أهمية  الأكثر  الغذائي  الجانب  يكون 

فمن الحكمة اتباع الإرشادات   أسابيع 4بات ستكون سة بسبب الإصاالغياب عن التدريب أو المناف 

 رة أعلاه عندما يكون اللاعب بعيدالمذكو 
ً
، والعودة إلى التوصيات الغذائية  الاعتيادي عن التدريب  ا

 لدعم أداء التدريب الأمثل والتعديلات حيث يتحرك اللاعب على طول نطاق العودة للعب.
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