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 -: المكملات الغذائية 

مع ازدياد الستظمبات البدنية لمرياضييؽ، أصبحت السكسلات الغذائية خيارًا شائعًا لتعؾيض                   
الشقص في العشاصر الغذائية، وتحديؽ الأداء، وتدريع عسمية الاستذفاء العزمي. ومع ذلػ، فإن استخدام 

غذائية يتظمب فهسًا دقيقًا لأنؾاعها، فؾائدها، ومخاطرها لتجشب أي آثار سمبية عمى صحة السكسلات ال
 .الرياضي

 

 أنواع المكملات الغذائية الذائعة للرياضيين: 
 البروتينات: 

 أنواعها: 
 مرل المبؽ (Whey Protein): سريع الامتراص ويُدتخدم بعد التسريؽ. 
 الكازيؽ (Casein): متراص ويُفزل تشاوله قبل الشؾمبظيء الا. 
 الفائدة: يدعؼ بشاء العزلات وإصلاح الأندجة التالفة. 

 الكربوهيدرات: 
  مداحيق الجمؾكؾز. 
  السذروبات الغشية بالظاقة. 
  الظؾيمةالفائدة: تعؾيض الجميكؾجيؽ السدتخدم أثشاء التسريؽ وتحديؽ التحسل في الأنذظة. 

 الكرياتين: 
 الفائدة: زيادة قؾة العزلات وتحديؽ الأداء في التساريؽ عالية الذدة قريرة الأمد. 
  :غرام يؾميًا مع تشاول كسيات كافية مؽ الساء 5-3الاستخدام الأمثل. 

 الأحماض الأمينية متفرعة الدلدلة (BCAAs): 
  تمف العزلات، وتقميل الإحداس بالإرهاقالفائدة: تحديؽ التعافي العزمي، تقميل. 
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 الكافيين: 
 الفائدة: زيادة اليقغة وتحديؽ الأداء في التساريؽ الهؾائية واللاهؾائية. 
 مرادر طبيعية: القهؾة والذاي. 

 الجلوتامين: 
 الفائدة: يدعؼ تعافي العزلات ويُحدؽ وعائف الجهاز السشاعي. 

 المكملات الغنية بالفيتامينات والمعادن: 
 مكسلات الحديد. 
  السغشيديؾم. 
  الزنػ. 
  وفيتاميؽ D. 
 الفائدة: دعؼ العسميات الحيؾية وزيادة مقاومة الإجهاد البدني. 

 

 متى يحتاج الرياضيون إلى المكملات الغذائية؟ 
 عشد وجؾد نقص في نغامهؼ الغذائي الظبيعي. 
  التدريب السكثف أو البظؾلات مراحلخلال. 
  لتعؾيض الشقص الشاتج عؽ فقدان السعادن بدبب التعرق. 
 لتدريع التعافي بعد الإصابات أو العسميات الجراحية. 
 فوائد المكملات الغذائية للرياضيين: 
 تحديؽ الأداء البدني والتحسل. 
 تدريع عسمية الاستذفاء العزمي بعد التساريؽ. 
 تعؾيض الشقص الغذائي الشاتج عؽ الأنغسة الغذائية السقيدة. 
 تعزيز بشاء الكتمة العزمية وزيادة القؾة. 
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 المخاطر والمحاذير المتعلقة باستخدام المكملات الغذائية : 
 الإفراط في الاستخدام: قد يؤدي إلى مذاكل صحية مثل تمف الكمى والكبد. 
 السشتجات تحتؾي عمى مؾاد محغؾرة أو غير معمؽ عشها السكسلات السمؾثة: بعض. 
 ردود الفعل التحددية: بعض الأفراد قد يتحددؾن مؽ مكؾنات معيشة. 
 الاعتساد الكامل عمى السكسلات: قد يؤدي إلى إهسال الشغام الغذائي الظبيعي. 

 نرائح لاستخدام المكملات الغذائية بأمان: 
 استذارة مختص تغذية رياضية قبل البدء باستخدام أي مكسل. 
 التأكد مؽ جؾدة السشتج وشراء السكسلات مؽ مرادر مؾثؾقة. 
 قراءة السكؾنات والتحقق مؽ خمؾها مؽ السؾاد السحغؾرة. 
 استخدام الجرعات السؾصى بها وعدم الإفراط. 
 دة أساسيةالاعتساد عمى نغام غذائي متؾازن كقاع. 

 المكملات الممنوعة أو المحظورة: 
 السكسلات التي تحتؾي عمى السشذظات غير القانؾنية مثل الدتيرويدات. 
 مكسلات تحتؾي عمى مكؾنات غير مررّح بها مؽ قبل الهيئات الرحية الدولية. 
 السشتجات مجهؾلة السردر أو التي لا تحسل علامة تجارية معتسدة. 

 
 -:الخاتمة 

سثل السكسلات الغذائية أداة فعالة لدعؼ الأداء الرياضي، لكشها ليدت بديلًا عؽ الغذاء الرحي ت       
الستؾازن. عمى الرياضي أن يؾازن بيؽ احتياجاته الغذائية والظبيعية وبيؽ السكسلات لزسان الحرؾل عمى 

الأداء الرياضي والحفاظ عمى الفؾائد القرؾى مع تقميل السخاطر. فالتغذية الذكية هي الظريق الأمثل لتحديؽ 
 الرحة عمى السدى الظؾيل.


