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 : صخمل

 لإنتــاج الرئيســ ي  المصــدر اتالكربوهيــدر  تعتبــر

كميــة  أن  أهميتهــا فــي يزيــد و الجســم فــي الطاقــة

 الكميــة عــن يقــل لأكســدتها الــلازم الأكســجين 

 مصــدرا تعد فهي  لذلك و الدهون  لأكسدة اللازمة

 و تنتشــر البــدني النشــاط أثنــاء للطاقــة أساســيا

 تخــزن  و غلوكــوز  شــكل على الدم في راتالكربوهيد

 و جليكــوجين  شــكل علــى الكبــد و العضــلات يف ــ

 الغنــي  علــى الغــذاء الرياضــيين  مــن كثيــر يعتمــد

 ســريعة بصــورة الطاقــة جلإنتــا بالكربوهيــدرات

 فتــرات ذات الرياضــية الأنشــطة ممارســة خــلال

 درجــة التي تتطلب العضلي الجهد و الطويل الأداء

 المســافات مســابقات منها لتي ا و التحمل من عالية

 مــن مخــزون  لتــوفر وغيرهــا لــدرجاتاو  الطويلــة

 يــوفر بحيــث و العضــلات الكبــد فــي الجليكــوجين 

ــــــة ــــــبة الطاقــ ــــــم لج المناســ ـــ ســ ـــ  . ي الرياضــ

ــــــاول  ـــ ـــ ـــ ـــــرق تنــ ـــ ـــ ـــ ــــــول طــ ـــ ـــ ـــ ـــــدل حــ ـــ ـــ ـــ ــــــض الجــ ـــ ـــ ـــ ــاك بعــ ـــ ـــ ـــ ـــ هنــ

ـــــة  ـــ ـــ ـــــد  ممارســ ـــ ـــ ـــــل او بعــ ـــ ـــ ـــــواء قبــ ـــ ـــ ـــــدرات ســ ـــ ـــ الكربوهيــ

الأنشــطة الرياضــية  ) التــدريبات أو المنافســة(. وفــى 

ـــــذا ال ـــ ـــــى هــ ـــ ـــــذه الــ ـــ ـــــداخلتي هــ ـــ ـــــي مــ ـــ ـــــأتطرق فــ ـــ ـــــدد ســ ـــ صــ

ــــــد ــــــد ثالتحــ ــــــة الكربوهيــ ــــــول أهميــ ــــــيي حــ رات لرياضــ

حمل, وأهم الاستراتيجيات المتبعة فــي مسابقات الت

يكــــوجين فــــي جســــم الرياضــــ ي تعبئــــة )تحميــــل( الجلا 

 للتحقيق أحسن أداء ممكن.
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Abstract: 

Carbohydrates are the main source of 

energy production in the body and their 

importance increases because the amount 

of oxygen required for their oxidation is 

less than the amount needed for oxidation 

of fats, and therefore they are an essential 

source of energy during physical activity. 

Carbohydrates spread in the blood in the 

form of glucose and are stored in the 

muscles and liver in the form of glycogen. 

Many athletes rely on carbohydrate-rich 

food to produce energy quickly during 

sporting activities with long periods of 

performance and muscular effort that 

require a high degree of endurance, 

including long-distance and degree 

competitions and others to provide a store 

of glycogen in the liver and muscles so 

that it provides enough energy for the 

athletic body. 

There is some debate about the way to eat 

carbohydrates, both before and after 

sporting activities (training or 

competition). In this regard, I will address 

in this intervention to talk about the 

importance of carbohydrates for endurance 

athletes, and the most important strategies 

used in loading glycogen in the athlete’s 

body to achieve the best possible 

performance. 

 

 

Key words: 

Carbohydrates,glycogen,Carbohydr

ate loading, Energy, Competition, 

Endurance. 



 النشاط البدني الرياضي  كربوهيدرات و لا
 زحزاح علي ط.د. 

 أ مزيان أ سامة د.
 

 الرياضي النخبوي ال داءفي تطوير  ةلوم البيوطبيالع ةمساهم : الثاني حولفتراضيالدولي الا العلمي ؤتمرالم كتاب

ISBN:978-9931-9721-1-2 548 

 

 

 :مقدمة

ــير ــ ــامي")"  يشـ ــ ــــةم( أن 2006الحمـ ــــة المتعلقـ ــيين ،  بمرحلـــــة التـــــدريبات ذات التغذيـ ــ ــة للرياضـ ــ أهميـ

ـــــدادهم للمناف ـــــي إعـ ـــــ ي فـ ـــــزء الرئيسـ ـــــكل الجـ ـــــة تشـ ـــــك المرحلـ ـــك لأن تلـ ـــــذاء وذلــ ـــــأن الغـ ـــــذا فـ ـــــات . ولـ سـ

ــم بالعناصــــر الغذائيــــة  المتكامـــل والمتــــوازن يعـــد ضــــروريا لتـــوفير الطاقــــة للمتـــدربين وتزويــــد الجسـ

( لمواجهة الأعباء ات والأملاح المعدنيةنالدهون، الفيتامييدرات، البروتينات،  الأساسية )الكربوه

ــي تـــؤهلهم ل ــم للتـــدريبات اليوميـــة التـ ــإن البدنيـــة المترتبـــة عـــن أدا هـ ــي المنافســـات. لـــذا فـ لمشـــاركة فـ

للتغذيــة الجيــدة والتــدريب دور هــام فــي بلــوغ الرياضــيين مســتوى عــال فــي الأداء وتعــويض الجســم 

وير الحالـة الصـحية ة الحالـة البدنيـة وتطـيـتـرة التـدريب وتنمده من عناصر أثنـاء فعن كل ما فق

ـــــتخدام للرياضــــــيين، إذ أن هــــــذا لا يتحقــــــق إلا مــــــن خــــــلال اتبــــــاع الأصــــــول الع ـــــة واسـ ـــــة للتغذيـ لميـ

 الأساليب الحديثة في التدريب الرياض ي.

حـرارة للجسـم، بحيـث وتعد الكربوهيدرات أهـم العناصـر الغذائيـة الضـرورية لتوليـد الطاقـة وال

اج الطاقـة فــي أنســجة الجســم المختلفــة، وتــزداد حاجــة صــدر الأساأــ ي لهــا لإنتــعتبـر الجلوكــوز المي

بشـكل كبيـر خاصـة عنـدما يتعلـق الأمـر برياضـة المسـتوى العـالي الجسـم لـه أثنـاء النشـاط البـدني 

 ة للرياض ي.الذي يزداد فيه الجهد وما يتطلب من طاقة أكبر وأي نقص قد يسبب مشاكل  حي

ــبق تمحـــورت ومـــن خـــلا  ــا سـ ــة حـــول اإل مـ ــكالية الدراسـ ــة شـ ــي أهميـ ــا هـ ــالي: مـ ــاؤل الرئيســـ ي التـ لتسـ

 يين؟واستراتيجية تناول الكربوهيدرات لدى الرياض

محــاور، تنــاول المحــور الأول: ماهيــة الكربوهيــدرات، وفــي  أربعــةومــن أجــل ذلــك قســمنا بحثنــا الــى 

الرياضـ ي. أمـا المحـور  لاقة بـين الجلايكـوجين المخـزن والأداءالمحور الثاني سلطنا الضوء على: الع

ا المحـــور يـــر الثالـــث فوصـــلنا الـــى إبـــراز: تنـــاول الكربوهيـــدرات "قبـــل وبعـــد" التدريب/المنافســـة، وأخ

 دى رياضيي مسابقات التحمل.: تعبئة الجلايكوجين لالرابع

 : ماهية الكربوهيدرات:المحور الأول  -

ــ ضــــوية وتتمثــــل فــــيعالمــــواد الكربوهيدراتيــــة مــــن المــــواد ال تتركــــبالكربوهيةةةةدرات: -أولا ون الكربــ

ســكر أو النشــاء أو  صــورةوتوجــد الكربوهيــدرات فــي الطعــام علــى  والهيــدروجين  و الأكســجين،

ــوالي  ــبه الطاقـــة التـــي تكـــون مصـــدرها الكربوهيـــدرات حـ ــة  %90جليكـــوجين. وتصـــل نسـ مـــن الطاقـ

 (25،ص2010الكلية التي يحتاجها الجسم. )إبراهيم،
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  :مصادر الكربوهيدرات-1

وتـــأتي فـــي مقـــدمتها )الحبـــوب، الفواكـــه، وعصـــائر، الخضـــروات،  :ةكربوهیداراتیـــة نباتيـــ رمصـــاد-أ

ــةالخبــــــــــز، الأرز، المكرو  ــة النباتيــــــــ ــادر الكربوهيدراتيــــــــ ــى ذلــــــــــك مــــــــــن مصــــــــ ــا إلــــــــ ــة، الحلــــــــــوى...( ومــــــــ  نــــــــ

ــادر كربوهیداراتیــــه حيوانيــــة: إن القليـــل مــــن الكربوهيــــدرات هــــو مـــن أ-ب صــــل حيــــواني مثــــل مصـ

ــاء ــ ـــ ــــوجين أو النشـ ـــ ــ الجلايكـ ــ ـــ ــــد اللاكتـ ـــ ــــواني ويعـ ـــ ــادر  وز الحيـ ــ ـــ ــــن مصـ ـــ ــد مـ ــ ـــ ــــواني الوحيـ ـــ ــــكر الحيـ ـــ السـ

 (72، ص2013)عبد مالح، الكربوهيدرات الحيواني.

 تنقســـــــــــــــــــــم الكربوهيــــــــــــــــــــــدرات إلـــــــــــــــــــــى ثلاثــــــــــــــــــــــة أقســـــــــــــــــــــام و هــــــــــــــــــــــي: أقسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةام الكربوهيةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةدرات:-2

ــــات هـــــي ابســـــط أنـــــواع المـــــواد الكربوهيدراتيـــــة ك السةةةةةكريات الأحاديةةةةةة: -أ ــــى جزيئـ ــــل إلـ ــــا لا تتحلـ ونهـ

لجلوكــــوز وســــكر  الفركتـــوز الــــذي یوجــــد فــــي الفواكــــه و ا ثنــــاء الهضــــم وتشـــمل ســــكرأابســـط منهــــا 

 عسل النحل

تتكــون مــن وحــدتين مــن الســكريات الأحاديــة مرتبطــة مــع بعضــها تشــمل  ة:السةةكريات الثنائيةة -ب

يط أثناء عملية تحليل السكروز و اللاكتوز الذي يعرف بسكر الحليب والمالتوز الذي يعمل وس

 ز الهضمي.االنشاء في الجه

هــــي ناتجــــة مــــن ارتبــــاط عــــدد كبيــــر مــــن الســــكريات الأحاديــــة ثــــم خــــلال  المتعةةةةددة:ت السةةةةكريا -ت

لهضــم يــتم تحليلهــا إلــى مكوناتهــا البســيطة وهــي تشــمل النشــاء والــذي  يعتبــر أهــم مصــدر عمليــة ا

حيــواني الـــذي يخزنــه الإنســان فــي الكبـــد للطاقــة لــدى الإنســان و الجليكـــوجين ويعــرف بالنشــاء ال

 (26،ص2010)إبـــــــراهيم، مه فـــــــي حالـــــــه انخفـــــــاض ســـــــكر الـــــــدم.خدالعضـــــــلات كاحتيـــــــاطي يســـــــتو 

 كربوهيدرات؟ :كيف يقوم الجسر بتخزين ال -3

جـرام حيـث  500إن إجمالي ما يتم تخزينه من الجليكوجين في الجسم المتوسـط يصـل إلـى حـوالي 

هــذا المخــزون مــع مــن  لجــرام فــي الكبــد. ويتعــاد 100العضــلات و جــرام تقريبــا فــي 400يــتم تخــزين 

لــم يــتم كيلــو كــالوري، وهــي كميــة تكفــي لمــد الجســم بالطاقــة لمــدة يــوم واحــد إذا  2000إلــى  1600

تناول أي ش يء. ولهذا يرجع السبب في فقد الأوخاص الذين يتبعون أنظمة غذائية تنخفض بها 

وذلــك حيــث يكــون  .ا مــن وزنهــم فــي الأيــام القليلــة الأولــىنســبة الكربوهيــدرات قــدر كبيــر إلــى حــد مــ

ن من الفاقد في الوزن بسبب ما يفقده الجسم من الجليكوجين والماء. تجدر الإشارة إلى أ  معظم
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يمارســــون رياضــــات التحمــــل لــــديهم تركيــــز أكبــــر مــــن الجليكــــوجين مقارنــــة بالأوــــخاص الــــذين لا 

لــى علات ســوف يــؤدي أيضـا إلــى زيــادة القــدرة يمارسـون أي نشــاط. هكــذا، فــإن زيـادة حجــم العضــ

ــــوجين ــــزين الجليكـ ــــو  .تخـ ــــد هـ ــــي الكبـ ــــوجين فـ ــــود الجليكـ ــــن وجـ ــــرض مـ ــــذكر أن الغـ ــــدير بالـ ــــن الجـ ومـ

ت الجلوكوز في الدم في وقت الراحة أو في أثناء الأنشطة التي تستغرق وقتـا الحفاظ على مستويا

 (11، ص2004بين،طويلا. )

 ربوهيدرات والأداء الرياض ي:: العلاقة بين الك المحور الثاني

. 1939بة لـــلأداء فـــي التـــدريب قـــد تـــم إبرازهـــا لأول مـــرة فـــي عـــام ســـة الكربوهيـــدرات بالنيـــكانـــت أهم

أن النظــام الغــذائي الــذي ترتفــع  Hansenوهانســن  Christensenنســن فقــد وجــد كــل مــن کریست

يكتشـف العلمـاء أن به كمية الكربوهيـدرات يـؤدي إلـى زيـادة التحمـل بشـكل واضـح. مـع ذلـك، لـم 

لمخزون مــن الجليكــوجين قبــل التــدريب وأن النظـــام اينــات التحمــل تــرتبط بـــر القــدرة علــى أداء تم

ــــة الكرب ـــ ــــه كميـ ـــ ــــع بـ ـــ ــــذي ترتفـ ـــ ــــذائي الـ ـــ وهيــــــــدرات يزيــــــــد مــــــــن المخــــــــزون مــــــــن الجليكــــــــوجين قبــــــــل الغـ

 السبعينيات من القرن العشرين.

عـــــــام تـــــــنخفض بـــــــه نســـــــبة وفـــــــي دراســـــــة رائـــــــدة، تـــــــم إعطـــــــاء ثـــــــلاث مجموعـــــــات مـــــــن الرياضـــــــيين ط

الكربوهيــــدرات و طعــــام بــــه نســــبة مرتفعــــة مــــن  م بــــه نســــبة متوســــطة مــــناالكربوهيــــدرات و طعــــ

ــام البــــاحثون بقيـــاس ت ركيــــز الجليكـــوجين فــــي عضـــلات الســــاق ووجــــدوا أن الكربوهيـــدرات. وقــــد قـ

الرياضــيين الــذين تنــاولوا طعــام ترتفــع بــه نســبة الكربوهيــدرات قــد قــاموا بتخــزين ضــعفي مــا تــم 

ــــذين كـــــانوا يت ــــيين الـ ــــدى الرياضـ ـــه لـ ــــتخزينـ توســـــطة مـــــن الكربوهيـــــدرات ماولون طعـــــام بـــــه نســـــبة نـ

نســــبة الكربوهيــــدرات.  وســــبعة أضــــعاف أولئــــك الــــذين كــــانوا يحصــــلون علــــى طعــــام تــــنخفض بــــه

 (32، ص2004بين،)

  كر يلزم من الوقت لاستعادة مخزون الجليكوجين بعد التدريب؟:-أولا

ليكــــوجين علــــى عوامــــل جســــتغرقها عمليــــة اســــتعادة المخــــزون مــــن اليعتمــــد طــــول الفتــــرة م التــــي ت

 بعة:ر أ

 مدى استنفاد مخزون العضلات في التدريب:-1

عضــلات مــن الجليكــوجين، زاد طـــول الفتــرة التــي تســـتغرقها كلمــا زادت درجــة اســتنفاد مخـــزون ال

تــرة أطــول عمليــة إعــادة هــذا المخــزونر تمامــا كمــا تســتغرق عمليــة إعــادة مــلء خــزان وقــود فــارغ ف



 علي زحزاح د.ط.
 ةن أ سامأ مزياد.

 ني الرياضي  ط البدنشاكربوهيدرات وال ال
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ــه مــــن الوقـــود ح ــمـــن مـــلء خـــزان بـ ــد ذلــــى المنتصـــف. تـ ــة ومـــدة اســــتمرار ويعتمـ ــى كثافـ ك بـــدوره علـ

ــ الجلســـــــة التدريبيـــــــة. ة، زادت كميـــــــة الجليكـــــــوجين التـــــــي يــــــــتم بصـــــــفة عامـــــــة، كلمـــــــا زادت الكثافـــــ

الاستعانة بها. على سبيل المثال، إذا كنت تركز علـى الأنشـطة السـريعة التـي تتطلـب قـوة وسـرعة 

ال( أو أنشـــطة الأيروبيـــك رفـــع الأثقـــأو تمرينـــات  الجـــري الســـريع لمســـافات قصـــيرة أو القفـــز)مثـــل 

ـــــع المكثفـــــة )مثــــــل الجـــــري(، فســــــوف تســـــتنفد مخــــــزون الجليكـــــوجين بشــــــك ـــــن الحـــــال مـ ل أســـــرع مـ

الأنشـــــــطة البســـــــيطة أو منخفضـــــــة الكثافـــــــة )مثـــــــل المشـــــــ ي أو الســـــــباحة البطيئـــــــة( لفتـــــــرة زمنيـــــــة 

 متساوية. 

 تلف العضلات:-2

لتمرينــات الســلبية مثــل علــى بعــض االتــي تنطــوي  الممكــن أن تتســبب بعــض الأنشــطة المعينــةمــن 

ــي ت ــاقة أو تمرينــــــات الجــــــري القويــــــة فــــ ـــــف تــــــدريبات رفــــــع الأثقــــــال الشــــ ـــــتم تعريـ ـــــلات. ويـ ـــــف العضـ لـ

التمرينــــات الســـــلبية علــــى أنهـــــا الإطالــــة الإجباريـــــة للعضــــلة النشـــــطة. تجــــدر الإشـــــارة إلــــى أن تلـــــف 

ـــــدور  ـــــؤخر بـ ـــــلات يـ ـــــنيه عمليــــــة اســــــتعادة المخــــــزون مــــــن الجليكــــــوجالعضـ ـــــم مـ ـــــن ثـ ـــــن أ ن ومـ ن الممكـ

 أيام. 10إلى  7تستغرق عملية استعادة مخزون الجليكوجين بالكامل من 

 الكربوهيدرات:استهلاك -3

كلمــا زادت الكميــة التــي تحصــل عليهــا مــن الكربوهيــدرات، زادت ســرعة عمليــة اســتعادة مخــزون 

م بشكل التدريب يت ننا أن ذلك يكون له أهمية خاصة إذا كاالجليكوجين. من الجدير بالذكر ه

ــــو  ـــال مي. يـ ـــبيل المثــ ــــى ســ مـــــن يمارســـــون رياضـــــة ركـــــوب الـــــدراجات الـــــذين حصـــــلوا علـــــى غـــــذاء  :علـ

ــن ـــ ــلوا فـــــــي اســـــــتعادة  350إلـــــــى  250خفض بـــــــه نســـــــبة الكربوهيــــــدرات )مـــــــن تـ ـــ ــرام فـــــــي اليـــــــوم( فشـ ـــ جـ

أيــــام متتاليــــة، أصــــبح مخــــزون  جليكــــوجين العضــــلات بشــــكل كامــــل. وبعــــد فتــــرة مــــن التــــدريب فــــي

ـــــوجي ة أخــــــرى أن الأوــــــخاص الــــــذين مــــــع ذلــــــك، اتضــــــح فــــــي دراســــــ لــــــديهم أقــــــل بالتــــــدريج. نالجليكـ

جـرام فـي اليـوم( قـد تمكنـوا مـن  600إلـى  550ربوهيـدرات )مـن استهلكوا طعام ترتفـع بـه نسـبة الك

 ساعة بين الجلسات التدريبية.  22استعادة مخزون الجليكوجين بشكل كامل في 

 مستوى الخبرة بالتدريب-4

ــــاءة  ــــد كفـ ــــوجيعتزيـ ــــتعادة جليكـ ــــة اسـ ــــائيمليـ ــــكل تلقـ ــــلات بشـ مـــــع زيـــــادة الخبـــــرة بالتـــــدريب  ن العضـ

فإن الأمر يستغرق من المبتدئ فـي التـدريب وقتـا حتـى يـتمكن بـن وارتفاع مستوى اللياقة. هكذا، 
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يحصـــل علـــى تعــويض الفاقـــد مـــن الجليكــوجين أطـــول ممـــا يحــدث مـــع الرياضـــ ي ذي الخبــرة الـــذي 

ين علــــى درة الصــــفوة مــــن الرياضــــيولعــــل ذلــــك يفســــر ســــبب قــــ .القــــدر نفســــه مــــن الكربوهيــــدرات

ولا ينبغـــي لهــم القيـــام بـــذلك. بالإضـــافة إلـــى التــدريب يوميـــا تقريبـــا فـــي حــين لا يســـتطيع المبتـــدعون 

ــو زيـــادة القـــدرة علـــى تخـــزين ــرة بالتـــدريب ألا وهـ ــع زيـــادة الخبـ ــر يتـــأتى مـ ــاك أمـــر آخـ  ذلـــك، فإنـــه هنـ

دخــول زات الواضـحة للتـدريب و وتعـد هـذه إحــدى المميـ .% 20الجليكـوجين بنسـبة ربمـا تصــل إلـى 

الوقـود بهـا التـر واحـد إلـى سـيارة رياضـية  المنافسات. إن الأمر أشبه بالترقي من سيارة سعة خزان

 (47-45، ص2004بين،لتر. ) 3سعة 

 ما المقصود بمجشر سرعة زيادة الجلوكوز في الدم؟:-ثانيا

، قالــدقير فــي الـدم بشـكل لفــة علـى مسـتويات السـكتى يتمكنـوا مـن وصــف تـأثير الأطعمـة المخحتـ

(. وينـدرج هـذا GIالجلوكوز فـي الـدم )فقد ابتكر العلماء مقياسا أطلقوا عليه مؤشر سرعة زيادة 

على أساس التأثير الفوري للطعام على مستويات السكر  100المقياس بالأطعمة من صفر حتى 

كمرجـــع ادة غذائيــة تعــد طعمــة يــتم مقارنتهــا بمـــوحتــى تكـــون المقارنــة عادلــة، فــإن كـــل الأ فــي الــدم. 

ربوهيدرات. تجدر الإشارة إلى أنه مثل الجلوكوز ويتم اختبارها من خلال كميات متكافئة من الك

مــن المفيــد جـــدا معرفــة مؤشـــر ســرعة زيـــادة الجلوكــوز فــي الـــدم للمــادة الغذائيـــة لأن ذلــك يوضـــح 

 (35، ص2004،نبيابة الجسم لهذه المادة الغذائية. )كيفية استج

 مجشر سرعة زيادة الجلوكوز في الدم للرياضيين:أهمية  -

ــادة  ــر ســـرعة زيـ ــين أن مفهـــوم مؤشـ ــاعدة فـــي حـ ــة المسـ ــي البدايـ ــر فـ ــد ابتكـ ــي الـــدم كـــان قـ الجلوكـــوز فـ

ــي الـــدم، فمـــن الممكـــن أن يفيـــد "كربوهيـــد ــتويات الســـكر فـ ــي الـــتحكم فـــي مسـ رات مرضـــ ى الســـكر فـ

ن تنـاول وجبــة يـنخفض بهــا مؤشــر ثـال، فــإعلـى ســبيل الم .الأوـخاص الأ ــحاء والرياضـيين أيضــا

ين قبل التدريب من الممكن أن يساعد في سرعة زيادة الجلوكوز في الدم في خلال ساعة أو ساعت

ــأخير التعـــب. عـــلاوة علــــى  ــه تـ ــا يترتـــب عليـ ــة بشـــكل بطــــيء ممـ ــد الجســـم بالطاقـ الأداء عـــن طريـــق مـ

ي الــدم بعــد التــدريب لوكــوز فــرعة زيــادة الجســن تنــاول طعــام أو شــراب يرتفــع بــه مؤشــر ذلــك، فــإ

 (36، ص2004ن،بي)مباشرة يساعد على استعادة جليكوجين العضلات بشكل أسرع.  

 :: استراتيجية تناول الكربوهيدرات قبل وبعد التدريب/ المنافسةالمحور الثالث

 التدريب؟:ما نوع الكربوهيدرات المناسبة قبل -أولا
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ة مـــن أوــخاص يمارســـون رياضــة ركـــوب فتـــرات راحــة منتظمــفــي  مأخــذ البــاحثون عينـــات مــن الـــد

سرعة زيادة الجلوكـوز فـي الـدم تـؤدي إلـى  الدراجات ووجدوا أن الوجبات التي ينخفض بها مؤشر

ارتفــاع مســتوى الســكر فــي الــدم بشــكل أكبــر ومســتوى الأحمــاض الدهنيــة فــي المراحــل الأخيــرة مــن 

فــــي كلمــــات أخــــرى، فــــإن  ن رياضــــات التحمــــل.ارســــو مريب وهــــو مــــا يعــــد ذا فائــــدة كبيــــرة لمــــن يالتــــد

تمثــــــل مصــــــدرا مــــــدعوما الوجبــــــات التــــــي يــــــنخفض بهــــــا مؤشــــــر ســــــرعة زيــــــادة الجلوكــــــوز فــــــي الــــــدم 

 للكربوهيــــــدرات خــــــلال التــــــدريب وفــــــي الفتــــــرة التاليــــــة التــــــي يــــــتم فيهــــــا اســــــتعادة الوضــــــع الطبيعــــــي.

ى فــي الــدم أخطــر علــ وكــوز لالتــي يرتفــع بهــا مؤشــر ســرعة زيــادة الج مــن جهــة أخــرى، تعــد الأطعمــة

ا مـــا تـــم الأداء ولاســـيما إذا كـــان الجســـم حساســـا لتذبـــذبات مســـتوى الســـكر فـــي الـــدم. مـــن ثـــم، إذ

تناول مثل هذه الوجبة في توقيت خاطئ أو غير مناسب، فإن ذلك قد يؤدي إلى بدء التدريب مع 

دم ر الــــكنــــه يكــــون هنــــاك زيــــادة ســــريعة فــــي مســــتوى ســــانخفــــاض مســــتوى الســــكر فــــي الــــدم، أي أ

النــاس انخفــاض ســريع بعــد ذلــك. بنــاء علــى ذلــك، فــإن الاســتراتيجية الأكثــر  ويحــدث لــدى بعــض

فــي الالتــزام بتنــاول وجبــات يــنخفض بهــا مؤشــر ســرعة زيــادة الجلوكــوز فــي الــدم قبــل  أمنــا تــتلخص

ع بهــا مؤشــر ســرعة زيــادة الجلوكــوز فــي التــدريب ثــم بعــد ذلــك يــتم زيــادة الكربوهيــدرات التــي يرتفــ

 (40، ص2004بين،دقيقة. ) 60إذا ما كنت تتدرب لفترة أطول من ي أثناء التدريب دم فلا

 ل الكربوهيدرات في أثناء التدريب؟:هل ينبغي تناو -ثانيا

% من الحد  70دقيقة بكثافة متوسطة )تتساوى مع  60في حالة إذا كنت تتدرب لفترة تزيد عن 

الجلسة التدريبية من  وهيدرات في أثناءلكربالاستهلاك الأكسجين(، فإن الحصول على الأقص ى  

لأداء. كمـــا ســـوف يســـاعد ذلـــك الممكـــن أن يـــؤدي إلـــى تـــأخير الشـــعور بالتعـــب ويرفـــع مـــن مســـتوى ا

علـى الاسـتمرار فـي التـدريب عنــدما يـتم اسـتنفاد مخـزون جليكــوجين العضـلات.  فـي أثنـاء الســاعة 

العضــلات.  درات مــن جليكــوجينبوهيــر يب، يــأتي معظــم الطاقــة المشــتقة مــن الكالأولــى مــن التــدر 

ثــــم فــــإن  بعــــد ذلــــك، فــــإن مخــــزون جليكــــوجين العضــــلات يبــــدأ فــــي التنــــاقص بشــــكل واضــــح، ومــــن

العضلات التي تشترك في التدريب لا بد من أن تحصل على الكربوهيدرات من مصدر آخر. وهنا 

علـى قـدر  تحصـل ا تسـتمر فـي التـدريب بقـوة فـإن العضـلاتيبدأ دور سكر الدم )الجلوكوز(. بينم

وف الجلوكوز من مجرى الدم. في النهاية بعد فترة تتراوح بين ساعتين وثلاث ساعات، س أكبر من

تعتمد العضلات بشكل كامل في الحصول على دقة على جلوكوز الدم والدهون. بطبيعة الحال، 

جلوكـوز لأن  لاستمرار على هذا الوضـع لمـا لا نهايـةيبدو ذلك مفيدا، ولكن مع الأسف لا يمكنك ا
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يتضــاءل فــي النهايــة. تجــدر الإشــارة إلــى أن جــزءا مــن جلكــوز الــدم هــذا يســتخلص مــن الــدم ســوف 

ض أمينيـة محـددة ويـأتي جـزء آخـر مـن جليكـوجين الكبـد. مـع ذلـك، عنـدما تـنخفض نسـبة أحمـا

الـدم وسـوف تكـون غيـر قـادر  المخزون من جليكوجين الكبد، سوف تنخفض مستويات جلوكوز 

 (43، ص2004بين،فة نفسها. )ي التدريب بالكثاار فر على الاستم

 دريب؟ متى ينبغي أن يتر تناول الكربوهيدرات بعد الت -ثالثا

أفضل وقت للبدء في تعويض ما فقده الجسم من جليكوجين بعـد انتهـاء التـدريب مباشـرة حيـث 

عمليـة  رع من أي وقت آخر. وقد أوضح البحث أنتحدث هذه العملية في ذلك الوقت بشكل أس

وجين بعــد التــدريب تحــدث فــي مراحــل ثــلاث مميــزة. فــي أثنــاء الســاعتين الأوليــين، اســتعادة الجليكــ

ــبة تحـــدث  ــا حيـــث تقتـــرب مــــن نسـ ــي أقصــــ ى ســـرعة لهـ ــة فـ % )أو مـــرة ونصـــف مــــن 150هـــذه العمليـ

لمعـــدل أبطـــأ ولكنـــه لا يـــزال أعلـــى مـــن المعـــدل الطبيعـــي(. وفـــي أثنـــاء الســـاعات الأربـــع التاليـــة يكـــون ا

عمليـــة تكــوين الجليكـــوجين بعــد هــذه الفتـــرة إلــى المعـــدل الطبيعــي مـــرة  عــدل الطبيعــي. ثـــم تعــودالم

ذلـــــك، فـــــإن الحصـــــول علـــــى الكربوهيـــــدرات فـــــي هـــــذا الوقـــــت يســـــرع مـــــن عمليـــــة  أخـــــرى. بنـــــاء علـــــى

الـذين يتــدربون مـرتين فــي اسـتعادة الجليكـوجين. ويعــد ذلـك فــي غايـة الأهميــة بالنسـبة للرياضــيين 

 (47، ص2004بين،اليوم. )

 كمية الكربوهيدرات التي ينبغي الحصول عليها في اليوم؟ما  -رابعا

ر الـدولي للأطعمــة والتغذيــة والأداء بنظـام غــذائي تمثـل الطاقــة التــي ، أوصـ ى المــؤتم1991فـي عــام 

ــــى  60يـــــتم الحصـــــول عليهـــــا مـــــن الكربوهيـــــدرات مـــــن  ــــ ى 70إلـ ــــد أوصـ ــه. وقـ ــ ــــاحثين  % منـ ــــم البـ معظـ

كربوهيدرات. تجدر الإشـارة إلـى أنـه مـن الممكـن لطاقة كحد أدنى من الا٪ من   60بالحصول على  

 تي ينبغي أن يتم الحصول عليها في اليوم بإحدى طريقتين:أن يتم تقدير كمية الكربوهيدرات ال

 من خلال الكمية التي يتر الحصول عليها من الطاقة: -1

حراريـة( إمـا عـن طريـق للطاقة )أي ما تحصـل عليـه مـن السـعرات ابحساب ما تحصل عليه من ا

ــا مـــن الطاقـــة لمـــدة مـــن  داول أيـــام نموذجيـــة متتاليـــة باســـتخدام جـــ 7إلـــى  3مـــا تحصـــل عليـــه فعليـ

الأطعمــة أو باســتخدام المعــادلات التــي تقــوم علــى معــدل الأيــض الأساأــ ي. قــم بضــرب مــا تحصــل 

رات د)لأنــــه يــــزود كــــل جــــرام مــــن الكربوهيــــ 4لــــى ٪ ثــــم اقســــم بعــــد ذلــــك ع60عليــــه مــــن الطاقــــة فــــي 

كيلـــو كـــالوري(، وذلـــك للوصـــول إلـــى الكميـــة المثلـــى التـــي ينبغـــي الحصـــول  4ا الجســـم بكميـــة قـــدره



 علي زحزاح د.ط.
 ةن أ سامأ مزياد.

 ني الرياضي  ط البدنشاكربوهيدرات وال ال

 

555 
 لنخبوياالرياضي  ال داء تطويرفي  بيةيوط لب ا العلوم  مساهمة: لني حو تراضي الثاف ؤتمر العلمي الدولي الاالمكتاب 

ISBN:978-9931-9721-1-2  

 

 كيلــو كــالوري 3000مثــال: مــا يــتم الحصــول عليــه مــن الطاقــة:  لكربوهيــدرات بــالجرام.عليهـا مــن ا

 يدرات:السعرات الحرارية التي يتم الحصول عليها من الكربوه-

 x 60% 3000  =1800  ي الحصـول عليهـا مـن الكربوهيــدرات = الكميـة التـي ينبغـ/  ير كيلـو كـالو

  جرام 450=  4:   1800

 ى النشاطمن وزن الجسر ومستو  - 2

 53، ص2004بين،)(: احتياجات الجسر من الكربوهيدرات. 2الجدول) 

مســــتوى النشـــــاط )عــــدد ســـــاعات التــــدريب متوســـــط 

 الكثافة(

كــغ 1وهيــدرات )بــالجرام لكــل كميــة الكرب

 م(سمن وزن الج

 5-4 ة في اليوم(خفيف )أقل من ساع

 6-5 متوسط )ساعة في اليوم تقريبا(-خفيف

 7-6 ساعتين في اليوم(متوسط ) من ساعة الى 

مكثــــف ) مــــن ســــاعتين الــــى أربــــع ســــاعات فــــي -متوســــط

 اليوم(

7-8 

 10-8 مكثف )أكثر من أربع ساعات في اليوم(

 مسابقات التحمل: تعبئة الجلايكوجين لدى رياضيي: لرابع المحور ا

ة مخـــزون الكربوهيـــدرات فـــي الأنســـجة العضـــلية هـــي تقنيـــة ظهـــرت فـــي الســـتينيات مـــن القـــرن زيـــاد

العشــرين وكــان الهــدف منهـــا زيــادة مخــزون جليكــوجين العضـــلات فــوق المســتويات العاديــة. ذلـــك 

ل أن بــلتــدريب لفتــرة أطــول مــن الوقــت قكن مــن الأنــه مــع زيــادة المتــاح مــن الجليكــوجين، ربمــا تــتم

لى سبيل المثال، الجري أو ركوب الدراجات المسافات طويلـة أو الأنشـطة التـي يحل بك التعب. ع

فيهــا درجــة حــرارة الجســم عــدة مــرات والتــي  يكــون بهــا عــدة مباريــات فــي فتــرة قصــيرة )دورات ترتفــع 

ذات  المحتمـل أن تكـون هـذه العمليـة مـن غيـر التنس أو سباقات السباحة(. بنـاء علـى ذلـك، فإنـه

 دقيقة حيث إن استنفاد مخزون الجليكوجين  90التي تستمر لفترة أقل من  فائدة مع الأنشطة
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 (55ر54ص، 2004بين،) لن يمثل عائقا للأداء. 

   درات في الأنسجة العضلية )التقنية الأصلية(.(: زيادة مخزون الكربوهي2الجدول ) 

 ( 54، ص2004بين،)

 

 في الأنسجة العضلية )التقنية الجديدة (  درات يكربوه( : زيادة مخزون ال03الجدول رقم )

 

 

 

 

تــــــــــدريب 

 يعاد

تــــــدريب عنيــــــف 

 لفترة طويلة

ب يتنـــاقص تــدر 

 تدريجيا

ب يتنـــاقص تــدر 

 تدريجيا

ـــــــــــدر  ب يتنــــــــــــاقص تـ

 تدريجيا

ب يتنــــــــــاقص تــــــــــدر 

 تدريجيا

ب يتنـــاقص تــدر 

 تدريجيا

 

 اليــــــــــــــــــوم

 الأول 

 المنافسة اليوم السابع اليوم السادس ليوم الخامسا اليوم الرابع  ثالثلاليوم ا اليوم الثاني

طعــــــــــــــــام 

 عادي

ام عةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةط

تةةةةةةنخفض فيةةةةةةه 

ة نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةب

 الكربوهيدرات

طعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةام 

تةةةةةةنخفض فيةةةةةةه 

نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبة 

 الكربوهيدرات

طعةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةام 

تةةةةةةنخفض فيةةةةةةه 

نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبة 

 الكربوهيدرات

طعةةام ترتفةةةع فيةةةه 

نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبة 

 الكربوهيدرات

فيةه   طعام ترتفةع

نسةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةةبة 

 الكربوهيدرات

طعةةةةةةةةةةام ترتفةةةةةةةةةةع 

ه نسةةةةةةةةةةةةةةةةةبة يةةةةةةةةةةةةةةةةةف

 الكربوهيدرات

 

تدريب 

 تحمل 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

تدريب 

يتناقص 

 تدريجيا 

 

 اليوم 

 الأول 

اليوم  اليوم الرابع   اليوم الثالث اليوم الثاني 

 الخامس 

اليوم 

 سادسال

المنافس اليوم السابع

 ة 

طعام 

 عادي 

طعام بنسبة  

متوسطة من 

 الكربوهيدرات

طعام بنسبة  

متوسطة من 

 الكربوهيدرات

طعام بنسبة  

من متوسطة 

 الكربوهيدرات

طعام ترتفع 

  فيه نسبة

 الكربوهيدرات

تفع طعام تر 

فيه نسبة  

 الكربوهيدرات

طعام ترتفع 

فيه نسبة  

 الكربوهيدرات
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 علي زحزاح د.ط.
 ةن أ سامأ مزياد.

 ني الرياضي  ط البدنشاكربوهيدرات وال ال
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 خاتمة:

الطرق  معرفة  الضروري  من  وكيفية  أصبح  الكربوهيدرات  لتناول  تعبئة    الحديثة 

الطاقو  المداومة    يةالمخازن  رياضات صفة  في  الأداء خاصة  في  استمراره  الرياض ي لضمان  لدى 

نسع  الرياض ي  التي  احتياجات  توفير  فإن  ومنه  ممكنة،  وسيلة  بأي  التعب  من  للتأخير  فيها  ى 

وتأخي التعب  في  التحكم  مفتاح  الكربوهيدرات  من  متطلبات  الكافية  وتحقيق  الإمكان  قدر  ره 

 ب أو المنافسة. يالتدر 

 مة المصادر والمراجع: قائ -

جمة خالد العامري(، القاهرة،  (، برنامج غذائي متكامل للرياضيين، )تر 2004أنيتا بين. ) -

 (.2000الطبعة العربية الأولى: دار الفاروق للنشر والتوزيع، ) العمل الأصلي نشر عام 

ن عمان، مكتبة  الطبعة الأولى الأرد  ،الرياض ي (، التغذية و النشاط2013ح. )فاطمة عبد مال  -

 المجمع العربي للنشر و التوزيع.

 ة والصحة لحياة الرياضيين، دار الفكر العربي، القاهرة. (، التغذي2006محمد الحماحمى. ) -

، الوراق لنشر و  (،التغذية للریاضیين، الطبعة الأولى، عمان2010مروان عبد المجد إبراهيم. )-

التوزيع.  


