
الرياضيينتغذية :
الياءالىالألفمن ... 

حدوالدينصلاح  .د

الرياضيةالتغذيةأخصائي



الرياضيينتغذية الأمر؟يهمهمن :

المتعةرياضيي•

•

الهواةرياضيي•

الاحترافرياضيي•

•

الصفوةرياضيي•



الرياضيينتغذية : ؟الرياضيبالإنجازالتغذيةعلاقةهيما

غيرالرياضيالانجازمحددات•

:للتغييرالقابلة

(....الحظ،الوراثة)•

القابلةالرياضيالإنجازمحددات•

:للتغيير

،يةذهنتكتيكية،،تقنية،جسدية)•

(...اجتماعية



الرياضيينتغذية ؟لماذا        :

جيدةصحةضمانأجلمن•

رياضيةجسديةتركيبةعلىالحفاظ•

اتاحتياجلتغطيةالكافيةالطاقةمنسوبضمان•

والمنافساتالتداريب

المجهودبعدالطاقيالمنسوباسترجاع•

الإصابةبعدالسريعةالعودةعلىالمساعدة•



الرياضيينتغذية الجسدية؟الكتلةمؤشرأوجسديةتركيبة       :

•IMC: 31,5



الرياضيينتغذية الجسدية؟الكتلةمؤشرأوجسديةتركيبة       :



الرياضيينتغذية المثالية؟الجسديةالتركيبةهيما       :



الرياضيينتغذية رياضية؟جسديةتركيبةاجلمن       :

...وحدهالجسديةالكتلةمؤشرعلىالإعتمادعدم•

مانلضوتقويتهامتميزةعضليةكتلةعلىالحفاظ•

La performance) )مميزرياضيأداء

الذهنيةالكتلةمنالمستطاعقدرالإنقاص•

بعينالاخذمعالماءمناللازمةالاحتياجاتضمان•

الاداءعلىالمباشرتأثيرهاالاعتبار



الرياضيينتغذية والأداء؟الجسديةالتركيبة :



الرياضيينتغذية كافية؟مائيةنسبةضماناجلمن       :



الرياضيينتغذية كافية؟مائيةنسبةضماناجلمن       :

• 1 ml= 1 Kcal

• 2,5 l= 2500 Kcal



الرياضيينتغذية التداريباحتياجاتلتغطيةالكافيةالطاقةمنسوبضمان :

والمنافسات؟
الاكلمواعيدبرمجة•

التداريبلبرنامجطبقا

الراحةمدةاحترام•

الوجباتبينالهضمية

والتدريب

ةكافيطاقيةوفرةضمان•

التدريبوشدةمدةحسب

المرتقب



الرياضيينتغذية ؟الكافيةالطاقةمنسوبهوما :

kcal/kg/j 50-40معدل•

•Ex: 70 kg= 2800-3500 kcal/ j

كاربوهيدرات 55%•

بروتينات 20%•

ذهنيات 25%•



الرياضيينتغذية الكاربوهيدرات؟استهلاكتدويرعملية :
تينخفيفووجبتينرئيسيةوجبات 3اعتماد•

أو

خفيفةوجبات 3ورئيسيتينوجبتين•

الشدةفيمختلفتينتدريبيتينحصتيناعتماد•

والنوعوالمدة

كلفيالكاربوهيدراتمنكافيةكمياتضمان•

تمرينكلومدةوشدةنوععلىبناءاوجبة

عاليةجودةذويبروتيناتوجودضمان•

وجبةكلعندكافيةوكميات



الرياضيينتغذية ؟رياضيئيغذابرنامجاعتمادكيفية :

لبرنامجطبقاالاكلمواعيدبرمجة•

التداريب

بينالهضميةالراحةمدةاحترام•

والتدريبالوجبات

مدةحسبكافيةطاقيةوفرةضمان•

المرتقبالتدريبوشدة



الرياضيينتغذية للرياضي؟الصحيالطبقاعتمادكيفية :



الرياضيينتغذية للرياضي؟الصحيالطبقاعتمادكيفية :



الرياضيينتغذية للرياضي؟الصحيالطبقاعتمادكيفية :



الرياضيينتغذية جيدة؟صحةضمانأجلمن :

غذائينظاماتباع-
متوازن

أغذيةعلىالاعتماد-
الىتنتميمتنوعة
المجموعاتجميع

الغذائية

ةالغنيالاغذيةتفادي-
والسكرياتبالدهون

نسبةعلىالحفاظ-
الجسمفيالماء



؟بأسئلتكمومرحباانتباهكمعلىشكرا


