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 ساعة  24تقييم  الحالة التغذوية للاعبى كرة القدم بناءآ على إسترجاع  
 

 د. محمد عبد الرازق طه أ.م.
 جامعة قناة السويس  –كلية التربية الرياضية  –العلوم الحيوية والصحة الرياضية   استاذ مساعد  بقسم
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 الكلمات الاستدلالية للبحث : 

لمراهقون ، كرة القدم ، الأداء ، التغذية الرياضية ا  

 

 

على الرغم من أن كرة القدم هي الرياضةةةةةةةة ابيةر يةةةةةةةعلاية  ي مصةةةةةةةر لا يع أن مع م ال علاين ع  عر ون  
متطلباتهم الغذائية المطلوبة. زاد الإهتمام بمعدل اب ض واسةةةةةةةةةةته ش الطاقة بدةةةةةةةةةة   كلاير لد  ععلاي كرة  

 لهؤعء ال علاين.  القدم. وبالتالي لا تلعب التغذ ة دورًا مهمًا  ي تحسين ابداء وجودة الحياة  
  19و  15ععباً كرة قدم تتراوح أعمارهم بين   50الهدف : تهدف هذه الدراسة يلى تقييم الحالة التغذوية لةةةةةة  

 سنة بأند ة  الإسماعيلى والقناة والكهرباء والس ة الحديد بمحا  ة الإسماعيلية.
سةةةاعةت. تم اسةةةتمدام   24ذائي )اسةةةترجا   أ ام باسةةةتمدام أدوال التقييم الغ 7تم تقييم المدخول الغذائي لمدة  

هذه اللايانال لتحديد الطاقة والمغذ ال الكلايرة والمغذ ال الدقيقة وابلياف. تم قياس الوزن والطول ومؤيةةةةةةر  
 يتلة الجسم.  

نتةائ::أههرل النتةائ: أن ععلاي كرة القةدم لةديهم كميةة عةاليةة من الطةاقةة والمغةذ ةال الكلايرة. تراو ة  كميةة 
مةةةا بين  30و    25٪ لا والةةةدهون  25و    15متنةةةاولةةةة بين  اللاروتين ال ٪ من 65و    60٪ لا والكربوهيةةةدرال 

 الطاقة اليومية لا وأههرل أن تناولهم أق  من  يتامين د والكالسيوم والزنك.  
الم صةةةةةةة:  حتا  ععلاو كرة القدم يلى تصةةةةةةحيغ عاداتهم الغذائية باسةةةةةةتمدام التةيي، الغذائي الجماعي لا  

 ين صحتهم وأدائهم.وهذا من يأنه تحس
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 المقدمة 
على صةةةةةةةةةةةةةةحةةة الارد  يةة  أن أولى المةبطةةال    تعتلار التغةةذ ةةة من أهم العوامةة  التي لهةةا ا ر

العوام  يلى  تلك  أن ترجعالكافية ويم ن    الممية هو سةوء التغذ ة الناتجة عن التغذ ة الناقصةة وغير
نقص الةقةا ةة الغةذائيةة ممةا ينت: عنةه ا تقةار الوجبةال يلى العنةاصةةةةةةةةةةةةةةر الغةذائيةة وقةد تؤد  هةذه العوامة  

  ر أ اره  ي المستويال الدراسية التحصيلية فيما بعد.يلى التأخر العقلي والذهني الذي قد ت ه
 سةةةةتهلك الجسةةةةم عند ممارسةةةةة الندةةةةام اللادني المزيد من السةةةةعرال الحرارية   ي  ت سةةةةتهلك    

الطاقة  ي تغذ ة العضةةةةةةةةةةة للا وزيادة التناسلا ومعدل ضةةةةةةةةةةةربال القلبلا والتمةي  الغذائي  لذا  جب  
د من القوة والتحم  أ ناء التدريبلا بالإضةةةةةا ة يلى اتبا  ن ام غذائي صةةةةةحي ومتوازن عيتسةةةةةا  مزي

 يةةةمص  لك   الغذائية  ابنمام  و تمتلف الحااظ على رطوبة الجسةةةم بدةةةر  كمية كافية من السةةةوائ .
ا  تمتلف  كما. اللادنية والحالة والوزنلا العمرلا  باخت ف   المتبع اللادني  الندةةةةةةةةام  مقدار  باخت ف أ ضةةةةةةةةً
 ت23: 1).ويدته

أوصة  العديد من المن مال   .التمرين الممطط له يلى تحسةين صةحة الارد قد يؤدي برنام:  
تعتلار التغذ ة السةةةةليمة   .بممارسةةةةة الرياضةةةةة كعام   يوي لتعزيز اللياقة اللادنية والصةةةةحة بدةةةة   عام

والتمارين الرياضةةةةةةية من الم ونال ابسةةةةةةاسةةةةةةية لنمط  ياة صةةةةةةحي لا وتوصةةةةةةي السةةةةةةلطال الصةةةةةةحية  
    ت 2545 -2540: 15.)بذلك

عتلار التغذ ة الرياضةةةةية مجال بح  جديد نسةةةةلايًا يتضةةةةمن تطلايغ المبادت الغذائية لتحسةةةةين  ت
 لم يتم يجراء بحة  م ةف يع مؤخرًا بدةةةةةةةةةةةةةةةأن توصةةةةةةةةةةةةةةيةال محةددة للريةاضةةةةةةةةةةةةةةيين  ي  ابداء الريةاضةةةةةةةةةةةةةة

وجد أن الممارسال الغذائية أ ناء المسابقة وقلالها  م ن أن تساعد  ي تجنب استنااد الطاقة والجااف 
 عتمد   .بعد المنا سةةةةةة  عمليال اعسةةةةةتدةةةةةااءازن الإلكتروليتال  من نا ية أخر  لا  إنها تعزز وعدم تو 

اععتبار ابسةةاسةةي لمتطلبال التغذ ة الرياضةةية على  جم الجسةةم والعمر ونو  الرياضةةة وكةا ة  جم  
 ت24: 24وتكراره.)التدريب 

الكربوهيةدرال الكةافيةة  على   تو ير  ر المطةة الغةذائيةة بي ععةب كرة قةدم  تقتصةةةةةةةةةةةةةة جةب أع  
ا متطلبال غذائية أخر  لتحقيغ   لتغذ ة التدريب والمنا سةةةةةةةةةةةةةة  حسةةةةةةةةةةةةةب لا ب   جب أن تو ر أ ضةةةةةةةةةةةةةً

لذلكلا قد  حتا  ال علاون    التغييرال  ي كتلة الجسةةةةةةم المالية من الدهون أو دهون الجسةةةةةةم أو النمو
هيدرال لك  كجم من كتلة الجسةةةم خ ل  ترال التدريب المعتدل وما  صةةة   جم من الكربو   7-5يلى 

 عتلار كة  من اسةةةةةةةةةةةةةةته ش  .[جم / كجم أ نةاء التةدريةب الم ةف أو لعةب المبةاريةال   10يلى  والي  
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  التعويض   ل االكربوهيةدرال واللاروتين أمرًا  يويةًا خ ل السةةةةةةةةةةةةةةةاعةة ابولى بعةد التةدريةب لتعزيز عملية

 (806، 129: 20.)الممتلاة

  درجة   ا تيا على    متلاون  ى درجال التعرق يؤ ر التباين  ي اسةةتجابال ال علاين الذين  
ي ر ض بدةةةةةدة انتدةةةةةار الم م ل .  لا لذلك تحدد نتيجة المراقبة اسةةةةةتراتيجية التغذ ةللسةةةةةوائ  ال عب 

أخصةةةةةةةةةةةةةةةائي التغةةذ ةةة    خ ليةةة  قط من  الم م ل الغةةذائ  تنةةاولالغةةذائيةةة دون تمييز  لةةذلةةكلا  جةةب  
تحسةةةةةةةةةين    تو ر التغذ ة السةةةةةةةةةليمة الكةير ل علاين و  ام المبارياللا بما  ي ذلك. الرياضةةةةةةةةةية المؤه 

 ت633-623: 19)ابداء لا وتحسين الصحةلا واعستمتا  بمجموعة واسعة من ابطعمة

 مشكلة البحث
 عتلار الغذاء عامً  مهماً ومؤ راً على نمو الإنسةةةةةان وندةةةةةاطه . وبن العنا ة بالرياضةةةةةي تعد  
دليً  على العنا ة بمنابع يبداعه أ ناء المنا ساللا ولندرة الدراسال التي تناولة  تقيةيم الحالةة الةصحية  

 والغذائية للرياضيين. 
ئية وما طرأ على  ياة الرياضيين وضغوم وما نراه   اليا من تغيير كلاير  ى ابنمام  الغذا

اب مال التدريلاية العالية  وقصةةةةةر  ترال اعسةةةةةتدةةةةةااء ذعبد ان يوايب هذا التغير الكلاير وعى ودرا ة  
يافية  بعمليال التدريب وما يتعلغ بها من أسةةةةةةةةس  سةةةةةةةةيولوجية وعمليال اسةةةةةةةةتدةةةةةةةةااء والعودة للحالة  

العوام  الناسةةةةةةةية وغيرها ذ وتعد تغذ ة الرياضةةةةةةةيين من  الطلايعية والتأهي  بعد الإصةةةةةةةابال والدا عية و 
الركائز ابسةةةةةاسةةةةةية  لدعم تطور  مسةةةةةتو  الرياضةةةةةى ذ وقد يواجه الرياضةةةةةى الكةير من الصةةةةةعوبال  
والعديد من المدةةةةةة  ل التي تتطلب  لول علمية ومنطيية لها مة  أنوا  ابي  الصةةةةةةحي المناسةةةةةةب  

ئة  بةالقةدر الكةا ي ووجبةال مةا قلاة  وأ نةاء وبعةد التمرين  وتو ير الطةاقةة ال زمةة لءداء وتنةاول السةةةةةةةةةةةةةةوا
وعمليال التعا ي واعسةةةةةةةةةةةةةتدةةةةةةةةةةةةةااء وتناول الطعام خار  المنزل  والتح م  ى الوزن وتناول الم م ل 
الغةذائيةة والرياضةةةةةةةةةةةةةةيين النبةاتيين ومدةةةةةةةةةةةةةة  ل تتعلغ بسةةةةةةةةةةةةةة مة ابغذ ة ونقةائهةا وجودتهةا وغيرها من  

التحةديةد والتدةةةةةةةةةةةةةةميص الةدقيغ لهةا ومن  م محةاولةة  لهةا   المدةةةةةةةةةةةةةة  ل ابخر  التي تتطلةب عمليةال 
والتغلب عليها من أج  النهوض بهذا الرياضي والوصول بقصى استاادة من عملية التدريب ذ ومن  
خ ل عم  البا    ى مجال تغذ ة الرياضةةةةةيين ومعا دةةةةةة الكةير من اببطال  ى رياضةةةةةال ممتلاة  

ذائي الصةةةةةةةةةةةةةةحي واقبةالهم على تنةاول ابغةذ ةة السةةةةةةةةةةةةةةريعةة ع ظ عةدم اهتمةام الكةير منهم بةالنمط الغة
والوجبةال الجةاهزة التي ع تتنةاسةةةةةةةةةةةةةةةب مع ا تيةاجةاتهم ومتطلبةال الطةاقةة لةديهم  وعةدم مراعةاة القةدر 
المناسةةةةةةةةةةةةةةب من المغذ ال الكلار  والصةةةةةةةةةةةةةةغر لا وكذلك توقيتال تناول الوجبال وتناول المياه الغازية  

د ناهيك عن السةهر المارم وعدم تناول القسةط الكا ي من  وابغذ ة المملحة والمحاوهة بإسةراف يةدي
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النوم لي   وعدم اعهتمام الكا ي بتناول السةةةةةةوائ  والمياه ال زمة للعمليال الحيوية وعمليال الهضةةةةةم  
واعمتصةةةةال والتمةي  الغذائي وغيرها ذ وهذا ما دعا البا   لمحاولة اجراء هذه الدراسةةةةة باسةةةةتمدام  

ة لجمع معلومال دقيقة جدا عن المتناول الغذائي لعدد من ععلاي كرة القدم  سةاعة كأدا   24اسةترجا   
بمحا  ة الإسةةةةماعيلية لتقييم الوضةةةةع التغذو  لهم والوقوف على الحجم الاعلي لعناصةةةةر الغذاء التي  
تمد الجسةةةةم بالطاقة بالإضةةةةا ة الى مقارنة ما  أخذه هؤعء ال علاون من كربوهيدرال وبروتين ودهون  

ت  W H Oت  سةةةب من مة الصةةةحة العالمية )R D Aتامينال ومعادن بالمقننال الدولية ) وماء و ي
ومحاولة رصةةةةةةةةد نوا ي القصةةةةةةةةور  ى النوا ي الغذائية الممتلاة وتدةةةةةةةةميصةةةةةةةةها للا  ن ر المهتمين  
والقائمين على اعداد الرياضةةةةيين لت  ى تلك المدةةةةاي  وع جها ومن  م الوصةةةةول بالرياضةةةةي بعلى  

 مستو  مم ن.
 دف البحثه

بأند ة )الإسةةماعيليذ   القدم  كرة  ععلاي لبعض  الغذائي  المدخول  تقييم  هو الدراسةةة  من  الهدف
 .جمهورية مصر العربية -بمحا  ة الإسماعيلية  القناةذ الس ة الحديد ذالكهرباءت

 تساؤلات البحث
 لمعالجة مد لة البح  وضع البا   التساؤعل ابتية: 

   على اع تياجال الكافية من اطاقة ال زمة لءداء؟ه   حص  ال علاون قيد البح -1
– يربوهيةدرال    هة   حصةةةةةةةةةةةةةة  ال علاون قيةد البحة  على القةدر  الكةا ي من المغةذ ةال الكلار ) -2

 ماءت؟ -دهون  –بروتين 

الايتامينال   ه   حصةةةةةةةةةةة  ال علاون قيد البح  على القدر الكا ي من المغذ ال الصةةةةةةةةةةةغر  ) -3
 والمعادنت؟

 مصطلحات  البحث
هو أسةةةةاس التدةةةةميص التغذو  والتدخ  التغذو  ) يذا لزم ابمر ت ومراقبة المطة   التقييم التغذوى :
 ت8: 5)ا د مرا   عملية الرعا ة التغذوية. وهو –التغذوية وتقييمها 

 ساعة: 24استرجاع النظام الغذائى  
ابطعمةة  هو مقةةابلةةة من مةةة تهةةدف يلى الحصةةةةةةةةةةةةةةول على معلومةال ماصةةةةةةةةةةةةةةلةةة  ول جميع  

سةاعة الماضةية لا   24التي اسةتهلكها المسةتاتى خ ل الةةةةةةةةةةةةةةةة  ) الم م ل الغذائية والمدةروبال )وربما
هي   24HRالميزة الرئيسية لةةةةةةةةةةةةة  .منتصف اللي  يلى منتصف لي  اليوم السابغوابيةر ييوعًا لا من  
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أنه لا عند اعقتضةةةةاء لا   طلب من المسةةةةتاتى الحصةةةةول على معلومال أيةر تاصةةةةيً  مما تم الإب    
 ت2083: 25عنه بول مرة.)

  Recommended Daily Alawans ( RDA)المقننات الغذائية 
ابسةاسةية التي يوصةى أن  سةتهلكها الارد يوميا لت  ى ههور  هي مقادير العناصةر الغذائية 

 ت6: 7أعراض سوء التغذ ة علية  ي  أنها تكاى لتأمين جميع ا تياجاتة الغائية.)

 Dietary Reference Intakes(DRIالمتناولات المرجعية )
قييم  قيم  مرجعية تمة   تقديرال كمية للمتناول من العناصةةةةةةةةر الغذائية تسةةةةةةةةتمدم لتمطيط وت

 ت8: 7وجبال الغاللاية الع مى من ابيمال ابصحاء.)
 الدراسات السابقة:

 عبد الغني محمود عبد الغني  ,محمد عبد الحليم حسيييييييي  , ناجي عبد القادر محمددراسةةةةةةةةةةةة  -1
  اجراء هذه الدراسةةةةةةةة علىتم  لطلبة المدن الجامعية   تقييم الحالة الغذائية ( بعنوان8()2016)

ويراعي أن  ييم    ط   المدينة الجامعية بجامعة المنصةةةورة والمدينة الجامعية بجامعة الزقازيغ
بن مع م الط      ن راً   اع نين[  لاد اب ةة ] السلا لا أيةةام  لمدة    ة  كاملة بها الط   يقامة

اختيار العينة عدوائياً و تمة  العينة   ث  المميس و الجمعةةةةةةةةةةةةةة .تم   ييمون عند ذويهم يومي  
  :19أعمةةارهم مةةا بين     سةةةةةةةةةةةةةةنوال دراسةةةةةةةةةةةةةةيةةة من الارقةةة الةةةانيةةة يلى الارقةةة الرابعةةة  يةة  تتراوح

من المدينة الجامعية    طالبة [  15و  طالب   40]   طالباً   55  وتدةةتم  العينة علي  سةةنةلا 24
من المدينة الجامعية بجامعة     طالبال [  10و طالب   40]    طالباً   50و  بجامعة المنصةةةةةةةةورة

سةةةةاعة    24  المقدمة للطلبة خ ل  الزقازيغ. علي أن يتم جمع عينال ممتلاة من الوجلاةةةةةةةةةةةةةةةةةةال 
 لمدة   ث أ ام.

لتغطية اع تياجال    وتم  ي البح  دراسةةةةةةةةةةةةةة الحالة الغذائية لط   هذه المدن ومد  تطويرها
وقةد تم   -يةة الممتلاةة ومقةارنتهةا بةالمقررال الغةذائيةة الموصةةةةةةةةةةةةةةي بهةا دوليةا  للائةال العمر    الغةذائيةة

تحلي  ابطعمة المسةةةةةةتعملة  ي معهد التغذ ة لسةةةةةةنة   تحلي  الوجبال کيميائيا باسةةةةةةتمدام جداول
والكةالسةةةةةةةةةةةةةةيوم والزنةك    والةدهون وابليةاف  والكربوهيةدرال   لتقةدير محتو  الرطوبةة واللاروتين  2001

 2[ لا ]   1و يتامين ]هةةةةةةةة[ و يتامينال ]      يتامين] أ [ و يتامين ]د[من  والحديد وكذلك ك  
 .) ت[ والاةوعل و يتةامين 12[لا ]   6[ لا ]   
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وقد تلاين أن محتو  وجبال ط   المنصةةةةةةةةورة و ط   الزقازيغ من مع م العناصةةةةةةةةر   هذا
بهةةةةا دوليةةةةاً  غطي قةةةةد   ذكرهةةةةا  الغةةةةذائيةةةةة السةةةةةةةةةةةةةةةةةةابغ الغةةةةذائيةةةةة الموصةةةةةةةةةةةةةةي  بعض    غمبر    المقررال 

من بعض العنةةةاصةةةةةةةةةةةةةةر الغةةةذائيةةةة بين ط      البسةةةةةةةةةةةةةةيطةةةة بةةةالزيةةةادة أو النقصةةةةةةةةةةةةةةةةةان   اعخت  ةةةال 
 . والتي تعتلار غير مؤ رة  الجامعيتين

، نبال عبد الرحم  أبو العلا ، عفت عبده عفيفى السيييد عبد   المكارم وفاء محمد أبودراسةةةة   –  2
بهشييياشييية العظام في المرااقي  والبالغي  مؤشيييرالا ابةيييابة بعنوان    (9()2008)الخالق حسييياني 

. دراسيييية للمعهد القومي للتغذ ة ،   2008المصييييراي  المعهد القومي للتغذ ة ، القاارم ، مصيييير  
والإناث البالغين والمراهقين  ى   الذكور   الة من  4285عن مرض هدةةةةةةةةةةايةةةةةةةةةةة الع ام لعدد    القاارم

محا  ال   6بيية متعددة المرا   من  المناطغ الحضةةةةةةةةةةةةةرية والرياية. وتم اختيار عينة عدةةةةةةةةةةةةةوائية ط
الع ام باسةةةةةةةةتمدام    كةا ة  )القاهرة والدقهلية والدةةةةةةةةرقية والبحيرة وسةةةةةةةةوها  والبحر اب مرت. وتم قياس

من   ٪29و   من المراهقين والبةالغين  ٪66أن     جهةاز أيةةةةةةةةةةةةةةعةة أظس ت الةد ئسةةةةةةةةةةةةةةةات وأههرل النتةائ:
 الع املا وأ اد هذا البح  أن مؤيةةةةةةر ةكةا  المراهقال والبالغال المصةةةةةةريال لديهم نقص نسةةةةةةلاي  ي 

 ي الوالدين وعمر اللالو   ى الإناث من أهم    الجسةةةةةةةةةةم والطول والإصةةةةةةةةةةابة بهدةةةةةةةةةةايةةةةةةةةةةة الع ام  يتلة
 لهذا المرض  ي المراهقين.   التي تدير يلى اعستعداد   المؤيرال 

تقييم الحالة الغذائية  ( بعنوان 3()2016)  احمد محمد ،عزم ابسيييييي افي،  ثراا مسييييييلمدراسيييييية  -3
اسةتهد   هذه الدراسةة تقييم    محافظة الجيزم  –لطالبالا مدارس التمراض التابعة لمسيتشيفيالا الهرم 

محةا  ةة الجيزة . وقةد تم   -يض التةابعةة لمسةةةةةةةةةةةةةةتدةةةةةةةةةةةةةةايةال الهرمالحةالةة الغةذائيةة لطةالبةال مةدارس التمر 
محا  ة الجيزة   -عينة عدةةةةةةةةةوائية من طالبال مدارس التمريض التابعة لمسةةةةةةةةةتدةةةةةةةةةايال الهرم  اختيار

وتم جمع اللايانال عن طريغ   . سةةةةةةةةةةنة  18ذ  15طالبة تتراوح أعمارهن بين  98ذويةةةةةةةةةةمل  هذه العينة  
المعلومال المناسةبة  ي  تم اسةتمدام الوسةائ  البحةية  المقابلة الدةمصةية واعسةتلايان للحصةول على  

 .الممتلاة

 :وقد أظهرلا نتائج الحالة الغذائية ما يلى

السةةةةةةةةةةةةةةعرال  • من  المةةةةةةأخوذ  )  الكليةةةةةةة  متوسةةةةةةةةةةةةةةط  کيلو1708.14يوميةةةةةةاً  وکةةةةةةان  ت    کةةةةةةالور  
 .ت من التوصيال الغذائية المسمو ة ٪77.64)   مة 

• (RDA)     لاجم 38.1واللاروتين الکلى )  والحيواني  النبةةةةاتيمتوسةةةةةةةةةةةةةةط المةةةةأخوذ من اللاروتين  
  152.27ومةل  النسةةةةةةةةةبة المئوية لللاروتين الکلى المأخوذ ) التواليجمت على  67  لاجم28.9

    %ت من التوصيال الغذائية المسمو ة

https://mnase.journals.ekb.eg/
mailto:Jatpessa@phed.usc.edu.eg
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=363946&_au=%D8%AB%D8%B1%D9%8A%D8%A7++%D9%85%D8%B3%D9%84%D9%85
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=363949&_au=%D8%B9%D8%B2%D8%A9++%D8%A7%D9%84%D8%A7%D8%B3%DA%A9%D8%A7%D9%81%D9%8A
https://journals.ekb.eg/?_action=article&au=363951&_au=%D8%A7%D8%AD%D9%85%D8%AF++%D9%85%D8%AD%D9%85%D8%AF


    
  

 
 

 

Website://mnase.journals.ekb.eg/ 

Email: Jatpessa@phed.usc.edu.eg - 151  - 

 

 

ISSN (print) : 2636-3860  

الرياضةمجلة نظريات وتطبيقات التربية البدنية وعلوم   

 
 2023  يناير( 5( العدد )39المجلد )

ISSN (print) : 2636-3860  

 . جمت على التوالى59.63لا  جم 227.12لکربوهيةةدرال والةةدهون )توسةةةةةةةةةةةةةةط المةةأخوذ من ام •

  الأملاح المعدنية والفيتامينالا 
أههرل النتائ: أن متوسةةةةةةةةط المأخوذ من ابم ح المعدنية والايتامينال مقارنة بالتوصةةةةةةةةيال   •

 :يلىكان  كما   (RDA ) الغذائية المسمو ة

مجمت بنسبة  1048.42ت ذ الاوساور )٪45.14)بنسبة مئوية    مجمت541.65  )  الكالسيوم •
الصةةةةةةةةةةةةوديوم    ذت٪99.37)  مجمت بنسةةةةةةةةةةةةبة مئوية14.89) الكلي  الحديد   تذ٪87.37)  مئوية

  .ت٪102.28) جمت بنسبة مئوية 2454.73)

ساعة لتقييم    24مدى ةلاحية نموذج استرجاع  بعنوان    (26م()2014) Baker et alدراسة  -4
  اللايانال ت  عامًا  20 يلى  14 من)  رياضةةةةةةةيًا  وخمسةةةةةةةون   سةةةةةةةتة أيم   الوضيييييذ الغذائى للرااضييييييي 

  تسةةةةةةةةةةةةةج   RDs  منت  26=   ن) الم   ة  تتألفلا  متوازن  معادل  عدةةةةةةةةةةةةةوائي  بترتيب  والمقاب ل 
  لللايانال   السةةةابغ  اليوم  ي  وكان  أيمل    سةةةاعة  24 ترة    ي  للمدةةةاركين الدةةةرا  /    الطعام  تناول

  التمان-ب ند   وتحلي   تي  اختبار  تكرار  ييس  باسةةةتمدام  ابسةةةاليب   بين  اعتااق  تقدير  تم. والمقابلة
 واسةةةةةةةةةةارل النتائ: عن  صةةةةةةةةةةول ال علاين عينة البح  على المقننال الغذائية كما يلى: : النتائج

  لكنهةا٪ت  34.5–3.2  لا٪  14.1)  واللاروتين٪ت  22.7–1.2  لا٪  10.1) للكربوهيةدرال   بةالنسةةةةةةةةةةةةةةبةة
  والمقةابلةة  اللايةانةال   بين   روق   توجةد  ع  ٪ت.29.3-1.2  لا٪  14.4) للطةاقةة  بةالنسةةةةةةةةةةةةةةبةة مهمةة يةانة  
  بروتين  أو  ٪ت8.0–7.1  لا٪  0.2)  الكربوهيةةدرال   لا٪ت  7.7–9.1  لا  ٪1.1−)  الطةةاقةةة  أجةة   من
  بين  معنوي   ي جةابي  ارتبةام  وجود   يلى التمةان-ب نةد   تحلية   أيةةةةةةةةةةةةةةةار٪ت. 6.7–11.3  لا  2.7٪−)

 االيياسية.االمأخوذ الغذائى وبين المقننال  
   اسييتبيان لتقييم المدلول الغذائى للرااضيييي  النخبة بعنوان    Rachel Blair  (2016)دراسةةةة  -5

 هذه  سةةةنة تهدف  70الى  18سةةةيدة تتراوح اعمارهم من 9رج  و26أجري  هذه الدراسةةةة على عدد)
 الرياضةةةي  الغذائي  الن ام مؤيةةةر  اسةةةتلايان) الغذائي  الن ام  جودة مؤيةةةر  يلى تقييم تطوير الدراسةةةة

(ADI-Q)) ابداء   ذوي   النيوزيلنديين  للرياضةةةةةةةيين  ابسةةةةةةةاسةةةةةةةية التغذ ة  على متطلبال  يركز  الذي 
 وعادال   السةةوائ  واسةةته ش  الطعام  وتنو   الغذائية المجموعال   صةة  ية وتكا ر و حص  لا العالي
  وكان العالي  ابداء ذوي   للرياضةيين اسةتلايان خال   تطوير  تم:   الطريقة  .لهؤعء الرياضةيين ابي 
  للبةالغين والندةةةةةةةةةةةةةةام  ابية   يريةةةةةةةةةةةةةةادال   تع س  الم ون المتبع والتيلا    الغةذائي  الن ةام على   عتمةد 

  الإقليمي  المسةتو   على  الرئيسةية  رياضةتهم   مةلون   الذين  الرياضةيون   .(EAGNZA)  النيوزيلنديين
 المداركال الدولية أعلى أو
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بعض القصةةةةةةةةةور فيما يتعلغ بتناول المغذال الصةةةةةةةةةغر  مة     وكان من أهم النتائ:  وجود . الدراسةةةةةةةةةة
 الايتامينال والمعادن.

المتناول  الغذائى بعنوان    (17م()2018جوان وايرنانديز )   Juan D. Hernándezدراسةةةةةةةةة-6
  والمغذ ال  الطاقة  تحلي  تهدف الدراسةةةةة الى  السيييابق للمنافسيييالا لدى بعبى قرم القدم الشيييبا 

  ععباً   وأربعين سةةةةبعة  من  سةةةةابقة  مداخ   جمع  تم: والطريقة  المواد .القدم  كرة  ععلاي  لمباراة   السةةةةابقة
  حص   تم  المسةةةابقة قلا   سةةةاعال  وعدةةةرون و  ث  اربع.  سةةةاعة  24  اسةةةترجا   اسةةةتلايان  باسةةةتمدام
 معلومال .  أدرج    التجارية الغذائية  المواد   ماركال من. المغذ ال   تكوين  برنام:  باسةتمدام المآخذ 
  الطول  قيةةةاس  تم.  الجمع  المحضةةةةةةةةةةةةةةر تم  الطعةةةام  وكميةةةة  الطهي  وطرق   اليوم  من  بةةةالوقةةة    تتعلغ
  كان:  النتائ:لا    السةةةةةةةةةةةابغ  ي  غذائية  توجيهال  تلقوا قد  كانوا  يذا  عما  ال علاين  سةةةةةةةةةةةؤال  تم. والوزن 

  24  الجسةةةةةةم وزن   من  كجم/    كالوري   كيلو  16.31±    34.68  الحرارية السةةةةةةعرال   تناول متوسةةةةةةط
 متوسط   كان.  ساعال     ث   قلا   الوزن   .الجسم  من  كجم/    كالوري   كيلو  3.38±    6.89  و  ساعة
  0.43  ±0.87 و  سةةةةاعة  24  الجسةةةةم وزن   من  كجم/   جرام  1.59±    3.35 الكربوهيدرال   تناول
  1.49  اللاروتينال   استه ش  متوسط  كان.  ساعال   بة ث   المباراة   قلا   الجسم  وزن   من  كجم/   جرام
  وزن  من  كجم/   جرام  0.16±    0.23 و  سةةةةةةةةةةةةةاعة  24 الجسةةةةةةةةةةةةةم لوزن   من  كجم/   جرام  ±0.76  

  تناوعً   دراسةةةةةةتهم تم    الذين  ال علاون  اههر: الم صةةةةةةة.  المباراة   من  سةةةةةةاعال    ث  قلا   الجسةةةةةةم
ا   تناول  من  سةةةةاعال  و  ث   سةةةةاعة  وعدةةةةرين أربع قلا  والكربوهيدرال   الحرارية للسةةةةعرال   منماضةةةةً
  .الطعام

 .Antonio J. Zamora1, María Lبيلمونتي  إل  ميييارايييا  زامورا،.  ج  أنطونيودراسةةةةةةةةةةةةةةةةةةة  -  7

Belmonte  (2019()11م)    قرم  الغذائي بعبي  والتقييم  البشييييييييراة القياسييييييييالا  تقييمبعنوان  
  السةةةلة ععلاين كرة   ي الجسةةةم  تكوين  وقياس التغذوية الحالة  الى تقييم الدراسةةةة هذه . تهدفالسييلة
 الدوري  يلى  ينتمون   ووا د   ابول الوطني الدوري  يلى  ينتمون   منهم     ة لا  لاالنسةةيا   رق  أربعة  من

 هذه   .أنةروبومترية وم ة    مناسةةةةةةةبة  غذائية  توجيهية مبادت  وضةةةةةةةع أج  لا من القدم  ابسةةةةةةةبانى لكرة
   ين  ي لا  المعايير  ISAK  باسةةةتمدام  قياسةةةها  تم.  امرأة   15  و رج ً   17  عيّنتها  تضةةةمن   دراسةةةة

  على العةور  تم:  النتائ: .سةةةةاعة  24  لمدة  أ ام 3 لمدة  غذائي  اسةةةةتلايان خ ل من المدخول  تقييم  تم
  ومةنية  استرخاء  وضعية   ي  اللعب   خ ل  من  الرجال   يت  p <0.05)  ي صائية  دعلة ذال    روق 
   روق .  الجسدي  النمط   ي  اخت  ال   على  العةور  وابمام. تم بين ععلاي خط الوسط  الذرا   محيط
 الرجال بين وابلياف الحديد  استه ش  ي ي صائية دعلة  ذال 
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 جلسةةةةةةةةة ووق   السةةةةةةةةوائ   تناول  ي  ي صةةةةةةةةائية  دعلة  ذال    روق   توجد  كما. النسةةةةةةةةاء  على العةور  وتم
  مع لا  المعتدل  واللاروتين  والكربوهيدرال   الدهون   نسةبة  بارتاا   تناوله  بالحمية اتسةم ع قة ذو. التدريب 
  الكالسيوم. لا الاوليك  مض  لا د  لا أ  يتامين  ي نقص 

 جراءات البحث:إ
  :منهج البحث

 استمدم البا   المنه: الوصاى ن را لمناسلاته لطلايعة هذه الدراسة.
 : مجتمع البحث

والكهرباء والسةةةة ة الحديد  ى    مة  مجتمع البح  نايةةةةئى كرة القدم بإند ة القناة والإسةةةةماعيلى
 م.2021/2022الإسماعيلية للموسم الرياضى  سنة بمحا  ةت 19:17المر لة السنية من )

 عينة البحث
ت  19:17من )  أعمارهم  تتراوح  الذين  الذكور  ال علاين  القدم من  كرة نايةةةةةة   50  العينة  يةةةةةةمل  

والقناة والكهرباء والسةةة ة الحديد بمحا  ة الإسةةةماعيلية    كرة القدم بأند ة الإسةةةماعيلى  ععلايمن    عاما
  تم اختيارهم بالطريقة العدوائية.

 :اولا : إعتدالية عينة البحث 
 :تغيرات قيد البحثالمإعتدالية عينة البحث في 

قام البا   بحسةةةةا  معام  اعلتواء بدعلة ك  من المتوسةةةةط الحسةةةةابي والوسةةةةيط واعنحراف  
كما     لا تالجسةةةةةةةةةةةةةةم  كتلةة  مؤيةةةةةةةةةةةةةةر  -الوزن   -الطول  -السن متغيرال )الالمعيةاري لعينةة البحة   ي 

 ت   1.)  يتضغ  ي جدول
 (   1جدول )  

 متغيرالا قيد البحث الإعتدالية توزاذ أفراد عينة البحث في تجانس 
 50ن = 

- ت أن جميع قيم معام ل اعلتواء ب راد عينة البح  تراو   بين )1يتضةةةةةغ من جدول ) 
ت لا مما  دةةير  3وقد انحصةةرل هذه الييم ما بين )±  ابنةروبومتريةمتغيرال  الت  ي 1.546:  0.262

 معامل الالتواء  الانحراف المعياري  الوسيط  المتوسط الحسابي  وحدة القياس  المتغيرات
 0.262- 0.96 18.5 18.33 سنة السن
 1.546 7.92 65.42 69.34 كجم الوزن 
 0.274 1.412 173.54 174.04 سم الطول 

 0.766 2.90 21.08 22.45 2كجم/ متر  الجسم  يتلة
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يلى وقو  عينةة البحة  الكليةة داخة  المنحنى اععتةدالي لهةذه المتغيرال ذ وهةذا يةدل على تجةانس أ راد 
 العينة  ي هذه المتغيرال .

 : الأنثروبومترية القياسات
 الطول:

 Growthللطول بإستمدام منحنيال النمو)  مبايرة  قراءة  مع  لا Raven  مونومتر  باستمدام 

curve  العالمية الصحة لمن مة ت و قًا (WHO) ت85: 13)تعامًا19-17) للعمر بالنسبة الطول 
 الوزن:

  ي  المسةغ قلا  المعروف  بالوزن   الميياس  تو يد   تم.  ميزان معاير  باسةتمدام الوزن   تسةجي   تم
 [ . 6] ل ختبار و قًا تصحيحه وتم  مدروس موقع ي 

 : للعمر الجسم قتلة مؤشر تقييم
 تحديد   تم. للرجال (BMI )  الجسةةةةةةم كتلة مؤيةةةةةةر اسةةةةةةتمدام  تم-Z  لا  سةةةةةةنة  19 يلى  17  من

  الصةةةةةةةحة  من مة  عن  الصةةةةةةةادر  Z -score  الجسةةةةةةةم  كتلة لمؤيةةةةةةةر و قًا الوزن    الة من  التالية  الائال 
 ت86: 13) العالمية.

  1+ من أيةر الوزن  زيادة.1
  2+ من أيةر السمنة.2
  2 من أق  نحا ة.3
 3 من أق  الدديدة النحا ة.4
 الأنثروبومتراة للاعبي  العاديي  وذوي الوزن الزائد  الاقياسال

 أن العينة تم تقسةةةيمها يلى وزن طلايعي ووزن زائد و قًا لمؤيةةةر كتلة الجسةةةم   اللايانال أههرل  
٪ت  20)  10٪ت من ال علاين كانوا متوسةةةةطي الوزن وأن 80)  40 م ن م   ة أن  .للعمر  بالنسةةةةبة

  65.42)  الطلايعي  الوزن   ذوي   ل علاين  الوزن ط  كةةةةان متوسةةةةةةةةةةةةةة   .ععلاين  عةةةةانون من زيةةةةادة الوزن 
ت  7.04±    85.029)الوزن  زيادة من   عانون   الذين  ال علاين وزن كجم لا وكان متوسةةةةةةةةةةةط  ت  ±4.04

±    175.81و  ت3.97±    173.54 )ال علاين العاديين وذوي الوزن الزائد   طوالايان متوسةط   . يجم
ل علاين العاديين وذوي الوزن   BMI  الجسةةةةةم كتلة  مؤيةةةةةركان متوسةةةةةط    و . سةةةةةم على التوالي  5.87
  .على التوالي 2.65±  27.45و  3.94±  21.084الزائد 
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 الغذائي: النظام تقييم
  محتو    سةةا    تم[ . 7]  سةةاعة  24  اسةةترجا   باسةةتمدام التغذوية الحالة  عن  بيانال   جمع  تم
  ي  للتغةةذ ةةة  القومي  للمعهةةد   تحليةة  ابغةةذ ةةة  جةةداول  خ ل  من  سةةةةةةةةةةةةةةةاعةةة  24   ي  والمغةةذ ةةال   الطةةاقةةة
  ت63: 2).مصر
 :التالي النحو على ال علاين   سا  المتناول الغذائى تم

 ت 9: 15والتغذ ة.) الغذاء مجلس لإريادال  و قًا الطاقة متطلبال   سا   تم.1
 لا (BW)  الجسةةةةةةةةةةةةةةم  وزن   من  كجم/    جم  1.7  أنهةةةةا  على  اللاروتين  متطلبةةةةال    سةةةةةةةةةةةةةةةةةا    تم.2

والةدهون البةاقى  بعةد  سةةةةةةةةةةةةةةا    لا المطلوبةة  الطةاقةة  يجمةالي من٪  60  بنسةةةةةةةةةةةةةةبةة  والكربوهيةدرال 
 ت10: 24المتطلب من ك  من  ) الكربوهيدرال واللاروتينت.)

 اللادعل  (RNI) بها الموصةةةةةةى  الغذائية  العناصةةةةةةر  لمقدار و قًا  محسةةةةةةوبة والمعادن  الايتامينال .3
 ت 11: 24بها.) الموصى الغذائية

لا ) للتعرف على المتناول  ي  متتتاليةأ امت    3)ساعة لا لمدة    42  تم استمدام استمارة استرجا    •
مقابلة    ىالماض بعم   اعستمارة  م ء  وتم   . ومجموعة  القريب  البا    بواسطة  ال علاين  مع 

ساعة الماضية وطريقة    24  عن ك  ابطعمة التي تناولتها خ لم  وسؤالهالمساعدين المدربين  
التي   اليومية  ابندطة  وكذلك  ابطعمة  ونمارس طهيهالا  وكمية  بنوعية  ذلك  وع قة  هالا 

ا ام متتتالية  ى الاترة    3خ ل أسلاو  كام  بحي  يتم رصد المتناول لك  ععب خ ل  المتناولة.
السلا     الجمعة  2022\ 1\23من)  يلى  التواص     مت2022\ 1\29م  تم  طريغ  معهم  كما  عن 

حها  ي توض  ذكرها أوتم  لا وذلك ل ستاسار عن أي معلومة لم ت  عم  جرو  واتس أ  التلياون و 
 .  اعستمارة ي 

جدول تحلي    ) باستمدام  ساعة    24أ ام ت  ي استرجا     3)المتناولة خ ل    ابطعمةتم تحلي    •
لا وذلك لتحلي  ابطعمة ومعر ة   ت3ابغذ ة المعد من قلا  المعهد القومي للتغذ ة مر غ رقم )

محتواها من العناصر الغذائية والسعرال لا لما لذلك من أهمية  ي التعرف على مد   صول  
الصحية    مى  التهكاملة أو وجود نقص  ي بعض العناصر مما يؤ ر عل  م على ا تياجاتهال علاين  
 .  والتدريلاية

لا لتحلي  محتو  ابطباق المحلية من العناصر    المصر  يذلك تم استمدام جداول تركيب ابغذ ة   •
 الغذائية. 

   .متوسط المتناول من العناصر الغذائية  ي    ة أ ام لا تم  مقارنته بالتوصيال   سا  بعد  •
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•  (RDA)    و سا  النسبة المئوية للمأخوذ من التوصياللا وبعد ذلك تم  مقارنة هذه النسبة بالنسبة
على  سب الوزن ومستو     السعرال     بها وكان  كالتالي: للعناصر الغذائية الكلار ت  المول 
من    ٪ 60جم لك  كيلوا جرام من وزن الجسم أو  والى    7الى    5من    كربوهيدرال ال  – الندام  

تمة     الدهون   -جم |يجم من وزن الجسم  1.7 تى    اللاروتين  –أجمالي اع تياجال من الطاقة  
  - الايتامينال )العناصر الصغر     ذابلياف  –الباقي من السعرال بعد  سا  الكربوهيدرال والدهون  

 كوليسترول. ال وكذلك تالمعادنلا

بالإضا ة يلى ذلك تم استمدام استمارة تكرار الغذاءلا للتعرف على النمط الغذائي ونوعية ابطعمة   •
 - المضروال   -الاوايه  -المتناولة  ي الماض ي البعيد من ك  مجموعة غذائية ت الملاز والحلاو  

لحصص المول  ابلبان ) و سا  متوسط المتناول اليومي من ك  مجموعة ومقارنته با  -اللحوم
   بها و قا للهرم الغذائي للبالغين .  

 لا   يلينوي   لا  يي اغو   لا .SPSS (SPSS Inc  برنام:  باستمدام  الإ صائي  التحلي   بيانال   تحلي   تم •
ومقارنته    لا  SD  لا  المتوسط   طريغ  عن  الوصاي  الإ صاء  يجراء  تم ت.  ابمري ية  المتحدة  الوع ال 

 مع اليياسال المعيارية. 
 ومناقشة النتائج:عرض 
 الكبرى  والمغذ الا الطاقة
  اللاروتين   ذلك  ويدم :  ال عب   لد   الكلايرة  والمغذ ال   الطاقة  استه ش   مة   ت  2  الجدول)    
  ي   والكوليسترول  والرماد   وابلياف  والكربوهيدرال ت  والنباتية  الحيوانية)  والدهون ت  والنباتي  الحيواني)

 )المتطلب المسموح به اليومىت .RDA  من المئوية والنسبة واليوم ابسلاو 
 (  2جدول ) 

 المغذ الا الكبرى للاعبي  

 التصنيفالا 
 المعياري   متوسط ابنحراف

 فى ابسبوع
 متوسط ابنحراف المعياري  

 فى اليوم

للكميالا  النسبة المئواة
الغذائية المسموحة  

RDA 
  1.04±  31.27 7.31±  218.9 بروتي  ) نباتي (

  0.935±  73.654 6.55±  515.5847 بروتي  ) حيواني (

 103 0,534±  105.063 3.74±  735.4453 بروتي  ) مجموع ( 

  0,748± 42,25 5,24±  295,7526 داون ) نباتية (

  2.131 ± 62.639 14.92 ± 438.4774 داون ) حيوانية (
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 100 0.728 ±104.89 5.099 ±734.2311 داون ) مجموع  ( 

 34.08 1.117 ± 213.2 7.82 ± 1492.43 كربوايدرالا

 127.64 1.648 ± 3190/71 11.54 ± 22335 الطاقة 

 23.14 1.555 ± 5.787 10.89 ± 40.51 ابلياف 

  1.421 ± 10.004 9.95 ± 70.033 الرماد

 195.66 2.841 ± 586.971 19.89 ± 4108.80 كوليسترول 

الرغم من أهميته  ي ترميم واصةةةة ح خ  ا الجسةةةةم وسةةةة مة النمو يع أن  أما بالنسةةةةبة لللاروتين  على 
زيادة تناوله قد تؤدي يلى العديد من المدةاي  الصةحية مة  ابمراض المزمنة والتي تدةم  ت أمراض 

 القلبلا السرطانلا هداية الع ام لا السمنة لا و صوال الكلى
 RDA ٪ من103وجةد أن كميةة اللاروتين الكلي  ي اليوم سةةةةةةةةةةةةةةجلة     ت1وبةالن ر للجةدول )

بالنسةةةةبة للدهون لا سةةةةجل   .جم / كجم من وزن الجسةةةةمت ل علاي كرة القدم العاديين  1.57لللاروتين )
 RDA ٪ من100وسجل  الدهون الكلية    ينالدهون الحيوانية أعلى كمية استهلكتها مجموعة ال علا

يان  كميةة الكربوهيةدرال وابليةاف التي يتنةاولها   .(ن الجسةةةةةةةةةةةةةةمجم / كجم من وز   1.53من الدهون )
محمد عبد الرازق  ما أيةةار الية   هذه النتائ: ع تتاغ مع   .ال علاون أق  منها بالنسةةبة للرج  العادي

من الكربوهيةةدرال يتراوح مةةا بين  أن المقةةدار المقترح  Anita ben نق عن انيتةةا بين  م(2020طيه )
 CHO الكربوهيدرال  الجسةةةةةةةةةةةةم يوميًا كنطاق مسةةةةةةةةةةةةتهدف معقول لمدخولجم / كجم من وزن   5-7

جم / كجم من وزن الجسم يوميًا للتدريب   10-7للتدريب المعتدل والمتطلبال التنا سية لا وزيادة يلى  
ومع ذلك لا  إن ا تمالية   )تحمي  الكربوهيدرالتالم ةف أو يعادة التزود بالوقود الجلي وجين القصةةةو  

يافياً لتحسةةةةين تمليغ الجلي وجين واسةةةةتمدامه أمر طلايعي بسةةةةلاب   CHO لمدخولأن   ون يجمالي ا
 ت 232: 6.)زيادة استه يهم للطاقة

 متناول من  الكربوهيدرال جميع الدراسال التي أجري  على ال علاين الذكور عن    واههرل  

تناول من  من خ ل الدراسةة عن م  التوصة لا وتم  بداء أمة  جم / كجم من وزن الجسةم    3أيلار من  
وبلغ  جم  جم / كجم من وزن الجسم    3.2ل علاين العينة الممتلارين  والتي تتراوح من    الكربوهيدرال 

وهو غير متاغ مع أجمعة  عليةة الهيئةال العلميةة   RDAمن ال    ٪103المتنةاول من الكربوهيةدرال  
ن اليومى  م أن الموصةةةةى بة من اللاروتي2021الممتلاة  ى العالم  ي  تدةةةةير صةةةةااء الحسةةةةين تو يغ

ت جم لك  كيلوا جرام من وزن الجسةةم ل يةةمال ابصةةحاء العاديين ذتزداد هذه  0.8لءصةةحاء هو )
 تجم لك  كيلوا جرامن وزن الجسم للرياضيين ومن هم  ى مرا   النمو.1.6الكمية لتص  يلى )

    ت12: 4)
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 ي   دير     مRachel Blair  (2016)   راشل بلير ويتاغ ما توص  الية البا   مع دراسة  
اليومي  أن   المتطلب  يتعد   اللاروتين  كلاير من  قدر  يتناولون  النمبة  النيوزلنديين  الرياضيين   تى 

 .العادي  RDA استه ش الطاقة ل علاين أعلى من  أنت   1المسموح به وي هر ا ضا من جدول )

ليوم سج  أيةر من  الذي وجد أن يجمالي الطاقة  ي ا   Rosenbloom et al تتاغ هذه النتيجة مع
 ت 793- 783: 26). ي ناس العمر للعدائين RDA ٪ من120

يذلك كان  جم المتناول من ابغذ ة التي تحتو  نسب عالية من الكوليسترول كلاير جدا  
الجاهزة   والوجبال  والمحاوهة  المعلبة  ابغذ ة  علي  أساسي  بد    الرياضين  هؤعء  ععتماد  ن را 

ت  بدورها  وهى  التحضير  نسب  وسريعة  تر ع  التى  المهدرجة  الدهون  من  كلايرة  كميال  على  حتو  
 الكولسيترول والدهون غير الصحية عن المستو  الطلايعي الآمن. 

 ( 3جدول )
 تناول المعادن للاعبي  

 التصنيفالا 
متوسط  ابنحراف  
 المعياري فى ابسبوع

متوسط ابنحراف  
 المعياري فى اليوم

للكميالا   النسبة  المئواة
الغذائية المسموحة  

RDA 
 48 2,044 ± 575,85 14,31 ±4030,95 الكالسيوم 

 130 1,377 ±1561,355 9,64 ±10929,49 سفور و الف

  1,305 ±10,077 9,14 ± 70,54 الحديد )الحيواني(

  1,174 ±15,35 8,22 ±107,45 الحديد )النباتي(

 171 1,307 ±25,427 9,15 ±177,99 الحديد )المجموع(

  7,22 ±6714,285 50,54 ±47000,65 الصوديوم 

  2,265 ±3215,33 15,86 ±22507,32 البوتاسيوم 

 91 0,707 ±10,941 4,94 ±76,59 الزنك

 101 0,462 ±354,7 3,24 ±248,93 الماغنسيوم

جدول  كما  ي  المعدنيةوتدةةةةةةةم  المعادن الكالسةةةةةةةيوم والاوسةةةةةةةاور والحديد تم جدولة اللايانال  
 الذي يوضةةغ محتو  المعادن  ي الن ام الغذائي ل عب  ي ابسةةلاو  واليوم والنسةةبة المئوية من ت2)

RDA.   أههرل اللايانال أن كمية الكالسةةةةيوم التي يتناولها ال علاون كان  أق  من المعتاد لا وسةةةةج   
الذين وجدوا أن متوسةةةةةةةةةةةط    Conejos et al تتاغ هذه النتائ: مع .RDA ٪ من130الاوسةةةةةةةةةةةاور 
أد  ذلك يلى سةةوء امتصةةال الكالسةةيوم  ي ع ام وعضةة ل  .الكالسةةيوم  محتو   من  أعلى الاوسةةاور
ا  الزنك  يميةيان متوسةةةةةةةةةط   .ال علاين الن ام   .رئيسةةةةةةةةةي هو الحديد النباتيال الحديد   وكان  لا  منماضةةةةةةةةةً
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أههرل النتائ:   .الغذائي الذي تم اختباره  حتوي على كمية عالية من الحديد والصةةةوديوم واللاوتاسةةةيوم
التي تم الحصةول عليها أن ال علاين الذين لعلاوا  ي هذا النادي قد يواجهون العديد من اعضةطرابال  

ى وتقلي  بنية الع ام  وهائف الكلاضةةةةطرا   ى الغذائية مة  ارتاا  ضةةةةغط الدم وانمااض المناعة و 
 . ..Rosenbloom et al و قًا لة

 ( 4) جدول
 تناول الفيتامينالا القابلة للذوبان في الماء للاعبي 

 التصنيفالا 
متوسط  ابنحراف  
 المعياري فى ابسبوع

متوسط ابنحراف المعياري  
 فى اليوم

للكميالا   النسبة  المئواة
الغذائية المسموحة  

RDA 
 1312,09 ±7,81 187,44±1,115 312,4 (Cفيتامي  سي )

 11,20±9,66 1,6±1,38 145,45 (B1) 1فيتامي  بي
 31.12 ±6,14 4,445±0,877 342 (B2) 2فيتامي  بي
 222,41±9,61 31,77±1,372 212 (Niacinنياسي  )
 ٪ 11,72±13,78 1,674±2.061 104,38 (B6) 6فيتامي  بي
 ٪ 33,03±14,43 4,718±2,06 236 (B12) 12فيتامي  بي
 ٪ 1668,91 ±12,79 238,415 ±1,827 119,21 ( Folateالفوليك )

 صةةةةةةةةة  ال علاون على كمية عالية جدًا من  يتامين )أت مع نقص  ي تناول  يتامين )دت و قًا 
 ت87: 12.)لءياد مية الوطنية للعلوم والغذاء والتغذ ة

تؤدي   .لقد تم  مناقدةةةة أن نقص  يتامين )دت لاترة طويلة قد يؤ ر على امتصةةةال الكالسةةةيوم
الايتامينال التي تذو   ي الدهون لا عند زيادتها لاترة طويلة لا يلى آ ار جانلاية ضةةةةارة على وهائف  

 ت633-623: 19.) الكلاد والعض ل وابعصا  والتي ت عرف باسم  رم الايتامين

تتاغ هةذه النتةائ:   .الايتةامينةال القةابلةة للةذوبةان  ي المةاء ل علاين أعلى من المعتةاد يةان تنةاول  
 ت35-28: 13.)الذي أههر أن الكميال العالية من هذه الايتامينال آمنة و عالة للسبا ين مع

 الإستنتاجات:
 حصةةةةةةةةةةة  الكةير من ععلاي كرة القدم على كميال من الطاقة قد تكون اعلى من المتطلبال   -

 . RDAياسية المناسبة لهمالي
يميةة المغةذ ةال الكلار  ) كربوهيةدرال ذ بروتين ذ دهونذ مةاءت تاتقةد للكةير من التوازن فيمةا   -

 بينها من  ي  الكميال والنوعيال والكاا ة و قا لدرجة اع تيا .
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 اتقد الكةير من ععلاي كرة القدم للقدر الكا ي والمناسةةةةةةب من المغذ ال الصةةةةةةغر  )المعادن  -
 يتامينالت مع م   ة زيادة كلايرة  ى تناول عنصر معين واغاال عنصر أخر تماما.والا

الن ام الغذائي ل علاي كرة القدم ع  سةتند يلى اسةاس علمي وع  قوم على تقييم تغذو  سةليم   -
 حتا  ععلاو كرة القدم    لمعر ة اع تياجال الحيييية من الطاقة والمغذ ال الكلار والصةةغر .

اتهم الغذائية باسةةةةتمدام برنام: التةيي، الغذائي لا وهذا من يةةةةأنه تحسةةةةين  يلى تصةةةةحيغ عاد 
 صحتهم وأدائهم

 التوصيات:
اجراء عملية التقييم التغذو  لعينة من ععلاي    البا   بعد توصةةةةةةةة  يليه  البح  وما ى ضةةةةةةةةوء نتائ:  

 يرة القدم الدبا  يوصى بالآتي:
ندةةةر الوعى الصةةةحي الغذائي لد  الرياضةةةيين بأهمية اتبا  عادال غذائية سةةةليمة وصةةةحية   -

  ى ابي  والدر  والنوم وغيره.

 ريط. الحصول على الطاقة ال زمة لءداء بد   مناسب وعلى قدر الحاجة دون ي رام وع تا -

على القدر الكا ي من السةةةةةةةوائ  والماء لتجنب الجااف ومدةةةةةةةاي  نقص    ضةةةةةةةرورة الحصةةةةةةةول -
 الترطيب.

اعهتمام بعناصةةةةةةةةر الغذاء الصةةةةةةةةغر  التي   ون اع تيا  يليها بقدر بسةةةةةةةةيط ولكن هام جدا  -
 لإتمام العمليال الحيوية داخ  الجسم.

ة من اج  مسةةةةةةةاعدة  ضةةةةةةةرورة وجود أخصةةةةةةةائي تغذ ة رياضةةةةةةةيين مؤه  علميا وذو خلارة كافي -
منهم  ى الحصةةةةةةةةةول على اع تياجال الغذائية  و قا    وخاصةةةةةةةةةة النايةةةةةةةةة   هؤعء الرياضةةةةةةةةةيين

 للمتطلبال  اليياسية العالمية.

 المــراجـع
 أوبً : المراجذ العربية :

 م.2020لا موقع وزارة الصحة السعود ةلاالتغذ ة الصحية للرااضي   - 1
القاهرة لا مصةةةةةةر لا  .جدول م ونال الغذاء لمصةةةةةةر لا الطبعة الةانية   المعهد القومى للتغذية: - 2

 م.2006
مجلة قسةم التغذ ة وعلوم اعطعمةلا كلية اعقتصةاد  :  أحمد محمد ، عزم ابسيكافي،  ثراا مسيلم - 3

 م.  1620المنزليلا جامعة المنوفيةلا يلاين الكوملا مصرلا 
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محاضةةةةةرال  ى التغذ ة للرياضةةةةةيينلا المعهد القومي للتغذ ةلا القاهرةلا    ةيييفاء الحسيييي  توفيق - 4
 مصر. 

محاضةةةةةرال  ى التغذ ة للرياضةةةةةيينلا المعهد القومي للتغذ ةلا القاهرةلا جمهورية   لمياء اارون: - 5
  م.2021مصر العربيةلا 

بيولوجيا الرياضةةةةةةةةةة وابداء اللادنىلا الطبعة ابولىذ مؤسةةةةةةةةةسةةةةةةةةةة عالم   محمد عبد الرازق طه : - 6
 م.2020الرياضةذ الإس ندريةلا 

المقننال الغذائيةذ قسةةم الإ تياجال الغذائية والنمو ذ المعهد القومى للتغذ ة ذ   :مى قامل مطر - 7
 م.2021مصرلا 

تقييم   :عبيد الغني محمود عبيد الغني, محميد عبيد الحليم حسيييييييييي  , نياجي عبيد القيادر محميد - 8
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 وفاء محمد أبو الم ارم، نبال عبد الرحم  أبو العلا، عفت عبده عفيفى السييد عبد الخالق - 9
 سانين مؤيرال اعصابة بهداية الع ام  ي المراهقين والبالغين المصريين المعهد 
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