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المشروبات الرياضية 

مشـروبـات الطـاقـة 

المكمـلات الغذائيـة والاداء الرياضى



لطاقة تعتبر المشروبات الرياضية ومثسروبات ا

ية في الوقت الحاضر من أكثر المنتجات الغذائ

عاديين ، انتشاراً بين الرياضيين وكذلك الأفراد ال

تي وقد يرجع ذلك للدعاية والاعلانات المكثفة ال

عليها تحظى بها والميزانيات الضخمة التي تنفق

ميتها من قبل الشركات المنتجة بهدف الترويج لأه

اقة، ، وابراز دورها في تزود الجسم البشرى بالط

التالي وتأخير الشعور بالتعب البدني والذهني، وب

.تحسين مستوى الأداء وتحقيق نتائج مميزة



مجالالهذافيالعاملةالشركاتبينالتنافسأدىوقد

يةالرياضالمشروباتمنبالعديدالأسواقامتلاءإلى

علىالصعبمنيجعلماالطاقة،ومشروبات

ذلكتباطلارنظراً المثاليالمشروباختيارالرياضيين

التدريبوفترةشدةمثلالمتغيراتمنبالعديد

توقيتوكذلكالحرارةودرجاتالمناخيةوالظروف

كاتالشربعضتعمدإلىبالإضافةالمشروب،تناول

أووة،العبعلىالحقيقيةالمكوناتكتابةعدمالمنتجة

ً الضارةالموادبعضإغفال الموادنسبوكذلك،صحيا

التىةالجانبيوالأضرار،للمشروبالمكونةوالعناصر

.تنتجانيمكن



أوالرياضيةالمشروباتاختياروعملية

اءً بنالأحيانأغلبفييتمالطاقةمشروبات

ركاتللشالدعائيةالقدرةأو،العبوةشكلعلى

صممتالذيالهدفإلىالنظردون،المنتجة

مناسبتهامدىأوالمشروبات،هذهأجلهمن

ةالكميأو،الممارسالبدنيالنشاطلطبيعة

التوقيتأو،منهاالهدفلتحقيقالمطلوبة

نمكثيرفييؤديممالاستخدامها،الصحيح

.عكسيةنتائجإلىالأحيان



إعادةسرعةإلىالمشروباتهذهوتساعد

عدلميعتبرحيث،بالجسمالمائيالتوازن

علىالتدريببعدالمفقودةالسوائلتعويض

يينللرياضبالنسبةالأهميةمنكبيرةدرجة

يهمعليجبلذلكالعاديين،الأشخاصوكذلك

لتفاديالسوائلمنكبيرةكمياتتناول

سوائلفقدعنتنتجقدالتيالصحيةالمخاطر

ويلةطلفتراتالعملأوالتدريبأثناءالجسم

.الحارةالأجواءفي



أكثرمنالمتناولةالمشروباتفيالصوديومعنصرتركيزيعدكما

للسوائلالتعويضدرجةتحديدفيأهميةالمشروباتمكونات

-20ينبمايتراوحعندماالصوديومتركيزفإنوبالتاليالمفقودة،

ً يكونقدفإنهلتر،/مليمول50 ازنوتوالبلازماحجملإعادةكافيا

عويضتبدونبالكاملالمائيالتوازنإعادةيتمولا،بالجسمالسوائل

يزتركفإنوبالتاليالعرق،فيالمفقودةوالسوائلالصوديوم

ً يكونأنيجبالرياضيةبالمشروباتالصوديوم كافيةةبدرجعاليا

فيقودالمفالصوديوموتعويضإرادياالسوائلتناولعلىللمحافظة

ليلةقمقاديرإضافةضرورةإلىالدراساتبعضتشيركما،العرق

اضيةالريالمشروباتإلىوالبوتاسيوموالمغنسيومالكالسيوممن

.والعرقالبولفيمنهاالمفقودلتعويض



:بالمشـروباتعلاقــةذاتمصـطلحات:أولااً

:الرياضيةالمشروبات-
أولقبسواءتناولهايتمالتيالمشروباتهي

عةسربهدفالرياضيةالأنشطةبعدأوأثناء

منالمفقودةوالمنحلاتالسوائلتعويض

العاملةالعضلاتتزويدوكذلك،الجسم

.للطاقةإضافيبمصدر



Energyالطاقةمشروبات- Drinks:

عمليةمنالإسراعإلىتهدفالتيالمشروباتهي

(بوهيدراتالكر)الأيضيةبالطاقةالتزويدبواسطةالاستشفاء

ثلمالأخرىالعناصروبعض(الكافيين)الذهنيةوالطاقة

.إلخ..والفيتاميناتالأمينيةالأحماض

:Dehydrationالجفاف-
المستوىعنوانخفاضهاالجسمسوائلفقدهو

لبياً سالتأثيرإلىبالجفافالإصابةوتؤديالطبيعي،

يالحراروالتنظيمالوعائيالقلبيالجهازوظائفعلى

ةالإصابوزيادةالأداءمستوىهبوطوبالتاليبالجسم،

.الحرارةبأمراض



:Electrolytesالمنحلات-

ثلمكهربائيةشحناتتحملالتيالمعدنيةالأملاحهي

والزنكوالكالسيوم،والبوتاسيوم،الصوديوم،

لعضليةاالانقباضاتلتنظيمضروريةوهيوالمغنسيوم،

لمعدعلىوالمحافظة،العصبيةالإشاراتوتوصيل

.للدمالقاعديالحمضيوالتوازنالقلبضربات

Gastricالمعدةتفريغ- Emptyin:

بالجهازالموجودالطعامأوالسوائلحركةتعني

.ةالدقيقبالأمعاءعشرالإثنيإلىالمعدةمنالهضمى



:Osmolalityالتناضحيالتركيز-

مالصوديومثلالمذابةالجزيئاتكثافةتعني

الجسمسوائلبكثافةمقارنةالسائلفيوالجلوكوز

كجم/أوزمولملي330إلى260)مابينتتراوح

اتجالنالضغط)الأسموزيبالضغطوترتبط،(ماء

المذابةالموادتحدثهالذي(التركيزفرقعن

جدارمثلالأغشيةعبرالماءحركةوتؤثرعلى

.الأمعاء



-التناضحمنخفضةالمشروبات:

اتهاجزيئكثافةتكونالتيالمشروباتهي

ملي260منأقل)الجسمسوائلكثافةمنأقل

هذهوتتميز،الماءمثل(كجم/أوزمول

نتجوي،المعدةمنتفريغهابسرعةالمشروبات

البلازمالأسموزيالضغطفيانخفاضعنها

يفالفردلدىوالشعورالرغبةيقللمما،الدم

لمفقودةاللسوائلالكافيالتعويضقبلالشرب
.العرقفي



-ًالمشروباتًمتساويةًالتناضحIsotonic:

ها مع هي المشروبات التي تتساوى كثافة جزيئات

ملي 330إلى 260تتراوح مابين )كثافة سوائل الجسم 

ل ، وتتميز بسرعة تعويضها للسوائ(كجم/أوزمول 

.المفقودة في العرق

-ًالمشروباتًفائقةًالتناضحHypertonic:

بر من هي المشروبات التي تكون كثافة جزيئاتها أك

فريغها كثافة سوائل الجسم، وتتميز بانخفاض معدل ت

ب أو من المعدة، لذلك لا ينصح بتناولها أثناء التدري

.المنافسات



الحراريالتنظيم-•

Thermoregulation:

درجةعلىالمحافظةأوالتحكمهو•

ازنالتوخلالمنالطبيعيةالجسمحرارة

يتمومنها،والتخلصالحرارةإنتاجبين

الحراريالتنظيممركزبواسطةذلك

.بالهيبوثالامس



:الرياضيــةالمشروبــاتأهميــة-
:قالعرفيالمفقودةوالمنحلاتالسوائلتعويض-1

العلميةالدراساتإليهاتوصلتالتيالنتائجعلىبناءً 

طالنشاأثناءالسوائلتعويضأنالمؤكدمنأصبح

ارالاستقرعلىللمحافظةهامةضرورةيمثلالبدني

تمثلحيث،الأداءمستوىوكذلكللجسم،الداخلي

الأيضعملياتعنالناتجةالحرارةمعدلفيالزيادة

صالتخلعلىالقدرةوضعف(دقيقة/حرارىسعر20)

بيئتهاتثبعلىالمحافظةفيالجسملقدرةتحدأكبرمنها

.التدريبوشدةالداخلية



بكلرقالعفيالمفقودةالسوائلمعدلويرتبط

الظروفوكذلك،التدريبوفترةشدةمن

ةنسب،الحرارةدرجةمثلالمحيطةالمناخية

التدريبفعند،الريحوسرعةالرطوبة

اليةالعالرطوبةدرجةذاتالحارةالبيئاتفي

ولاقطراتهيئةعلىيتساقطالعرقفإن

الحرارةمنالجسمتخليصفيدورهيؤدي
.الزائدة



عنالعرقفيالمفقودةالسوائلمعدلويزيد•

،ةالحارالأجواءفيالتدريبعندخاصةساعة/لتر2

ينبنسبيبشكلموزعةالمفقودةالسوائلوتكون

إلىيؤديمما،الخلاياوخارجداخلوسوائلالبلازما

المدفوعالدموحجمالبلازماحجممنكلانخفاض

معدلزيادةالىالجسمويلجأ،الواحدةالضربةفي

جمحفيالحادثالانخفاضتعويضلمحاولةالنبض

ً ولكن،الضربة كافرغيالتعويضهذايكونماغالبا

القلبيالدفعحجمفيانخفاضعنهينتجمما



-المفقـودةوالمنحــلاتالسوائلتعويـضأهـميـة:

1-التدريبقبل:

رالأمومنالتدريبقبلالرياضيةالمشروباتتناوليعد

عظممففيالجسم،سوائلفينقصوجودعدملضمانالضرورية

لكوكذأوزانهمإنقاصيحاولونالذينالمصارعينأننجدالأحيان

فترةيفالمفقودالعرقتعويضيستطيعوالمالذينالرياضيين

بالجفاف،اصابةحالةفيوهمتدريبهميبدؤونقدوالسابقةالتدريب

ً مفرالتأثيرويكونالأداء،علىقدرتهمتنخفضوبالتالي فيطا

منركبيمقدارتناولعليهميجبلذلك،الحارةوالأجواءالبيئات

الجهازعلىالواقعالضغطلتقليلالعملأوالتدريبقبلالسوائل

تحسينمثومنبالجسم،الحراريالتنظيموتحسينالوعائي،القلبي
.ونتائجهمأدائهممستوى



علقيتفيماالرياضيللطبالأمريكيةالكليةأوصتوقد

:400)منبتناولالسوائلوتعويضبالتدريب

مستوىةلزيادبساعتينالتدريبقبلالماءمنمليلتر(600

السلبيةالآثارتجنبأوتأخيرفيوالمساعدةبالجسمالسوائل

.للجفاف

قدالرياضيللطبالأمريكيةالكليةتوصياتأنإلا

البيئاتفينويتدربويعيشونالذينالرياضيينمعلاتتناسب

نمأكبركمياتتناولعليهميجبحيث،الحارةوالأجواء

تهلاكالإسأنإلىذلكويرجعسابقاً،إليهاالمشارالسوائل

منيينالرياضاحتياجاتلمقابلةكافغيرللسوائلالإرادي
.جفافواعياءحالةفيوهمالتدريببدايةوبالتاليالسوائل



ولالتبمراتعددبمراقبةيوصىلذلك

لمساعدةكوسيلةالبولوحجمولون

وائلالسمستوىتقييمفيالرياضيين

تنطمالمغيرالتبوليعدحيث،بالجسم

ً نسالقليلوالحجمالداكنالبولولون بيا

جبيثمومنبالجفاف،للإصابةمؤشراً 

قبلئلالسواتناولفيالاستمراريةعليهم

.التدريببداية



2-ًأثنـاءًالتـدريب:

ريباتالتدأثناءللسوائلالكافيالتعويضعدميؤدي

فيخطرةوكبيرةزيادةإلىطويلةلفتراتتستمرالتي

وقد،(°40)منأعلىالداخليةالجسمحرارةدرجة

الدمتدفقمنوالحدالبلازماحجملانخفاضذلكيرجع

الحدثمومنالعرق،معدلانخفاضوبالتاليالجلدإلى

أكثريعدوالذيالتبخرطريقعنالحرارةفقدمن

منأكثرالزائدةالحرارةمنللتخلصأهميةالطرق

جافةوالالحارةالبيئاتفيالتدريبعندخاصة80%

والاجهادبالجفافللاصابةالمتدربينيعرضمما

.الحرارةوأمراضالحرارى



وعلى،مبكراً السوائلتناولعليهميجبلذلك

يرةكبكميةاستهلاكلمحاولةمنتظمةفترات

وائلالسلتعويضيكفيوبمعدلالسوائلمن

دارمقأقصىاستهلاكأوالعرقفيالمفقودة

من%80تعويضإلىللوصولتحملهيمكن

يبالتدرأثناءالعرقفيالمفقودةالسوائل

وظائفتحسينإلىبالتالىيؤديوالذي

يالحراروالتنظيمالوعائيالقلبيالجهاز

.الأداءمستوىوكذلكبالجسم



:الـتدريببعـد-3
قودةالمفوالمنحلاتالسوائلتعويضيعتبر
ةعمليمنللإسراعهاما ًجزءا ًالتدريببعد

وحدةمنأكثرأداءعندخاصةالاستشفاء
فيلةطويلفتراتالتدريبأويوميةتدريبية
تناولفإنذلكعلىوبناءً ،الحارةالأجواء

ؤدييقدالتدريببعدالرياضيةالمشروبات
حيثالاستشفاء،عمليةمنالإسراعإلى
البلازماحجماستعادةزيادةإلىتؤدي

.فقطالماءبتناولبالمقارنة



منربكثيأكبرالمتناولةالسوائلحجميكونأنيجبكما

كبيرةبةنسعلىاحتوائهاإلىبالإضافة،العرقفيالمفقودة

يدراتوالكربوهالبوتاسيوممنقليلةونسبةالصوديوممن

والصوديومالماءامتصاصمعدللتحسين%2منأقل

.سمبالجالسوائلمنعالىمستوىعلىوالمحافظةبالأمعاء

تعادلالسوائلمنكميةتناولضرورةإلىالباحثونويشير

ولللوصالعرقفيالمفقودالجسموزنمنأكثرأو15%

معالجسملسوائلالطبيعيالمستوىمنقريبلمستوى

اوالطعامالىالصوديوممنكافمقدارإضافةضرورة

.البولفيمنهاالفاقدلتقليلالعصيرأوالماء



:ـةللطـاقإضـافـيبمصـدرالعـضـلاتتـزويـد-2
علىتحتويالتيالرياضيةالمشروباتتناولؤديي

اتالتدريبخلالالأداءمستوىتحسينإلىالكربوهيدرات

الأقصىالحدمن%70-65منشدتهاتتراوحالتي

أكثر،أودقيقة60لمدةتستمروالتيالأكسجينلاستهلاك

بينماوحيتراقدالاداءفىالتحسنفإنالمثاليةالظروفوفي

هأنالعلميةالدراساتبعضوتشيرالأداء،زمنمن5-7%

تؤديحيث،%30منلأكثرالتحسنمستوىبلغقد

يادةزإلىالرياضيةالمشروباتفيالموجودةالكربوهيدرات

يالأساسالدورإلىبالإضافةبالأمعاء،السوائلامتصاص

خاصةاقةللطإضافيبمصدرالعضلاتتزويدفيتلعبهالذي

.العاملةبالعضلاتالجليكوجينمستوىانخفاصعند



ئمةدابصورةالكربوهيدراتتناولإلىالرياضيينويحتاج

مستوىعلىللمحافظةساعة/جم60إلى30منبمعدلواساسية

لتناوطريقعنعليهاالحصولويمكن،الدمفيالجلوكوز

%10منأقلنسبةعلىتحتويالتيالرياضيةالمشروبات

الشعورتأخيروبالتالي،(الماءمنلتر/جم1)كربوهيدرات

زمنيةتلفتراالأداءعلىالقدرةتحسينثمومنوالاجهادبالتعب
.مناسبة

يدراتالكربوهتركيزفيالكبيرةالزيادةأنبالذكروالجدير

ستوىمفيالتحسنزيادةإلىتؤديلاالرياضيةبالمشروبات

ادةالاستفيمكنمعدلأقصىيتراوححيث،للرياضىالأداء

تيالوالمبارياتالتدريباتأثناءساعة/جم75إلى60منمنها
.طويلةلفتراتتستمر



:يــةالـجـوانبًالسلبيةًلتنـاولًالمشــروبـاتًالـريـاض-

اتبكميالرياضيةالمشروباتتناولعدميؤديقد-1

إلىيرةقصفترةفيكبيرةبكمياتاستخدامهاأوكافية

حجمبتناولينصحولذلكوالأمعاء،بالمعدةاضطرابات

.المخاطرهذهلتفاديمتكررةفتراتوعلىصغير

واملالعأحدوتعتبرحمضيةالرياضيةالمشروبات–2

علىيجبلذلك،بالأسنانالمينامادةبتآكلالمرتبطة

ً الرياضيين خدمونيستالذينالتحمللاعبىوخصوصا

صحةبوالاهتمامالعنايةباستمرارالرياضيةالمشروبات

.الأسنان



:ةالطـاقـمشـروباتلتنـاولالسـلبيةالـجوانب-
أثيرها،تلتحديدبعنايةالمشروباتهذهمكوناتمعرفةيجب-1

مشروباتتؤديحيث،للكافيينالأفراداستجابةتختلفحيث

ارتفاعلمثالحيويةوالعملياتالأجهزةبعضتحفيزإلىالطاقة

رجةدإلىالأحيانبعضفيالدموضغطالقلبضرباتمعدل

لأرقاإلىيؤديالمنبهاتبقيةومثلالجسمجفاف،الخفقان

.النوموقلة

ستمرتالتيالتدريباتأثناءالطاقةمشروباتتناوليمنع-2

وفسبهاالموجودالكافيينلأنوذلك،طويلةزمنيةلفترات

ثمومنبالعطشالشعوروبالتاليالسوائلفقدزيادةإلىيؤدي

.بالجفافللإصابةالتعرض



ليةالكحوالمشروباتمعالطاقةمشروباتتناوليؤدي-3•

اتمشروبتحتويحيث،الصحيةالمخاطرمنالعديدإلى

تحتويحينفيالمنبهةالموادبعضعلىالطاقة

ديويؤالمثبطة،الموادبعضعلىالكحوليةالمشروبات

ارةضعكسيةتأثيراتإلىمنهماكلتأثيربينالمزج

.للوفاةالتعرضوبالتالىالصحيةالمخاطرمنالعديدتسبب

تأثيربيطتثإلىالطاقةلمشروباتالمنبهالتأثيريؤديقد-4•

ازالجهتوقفأوالنوم،أثناءالقيءإلىيؤديمماالكحول

.التنفسي

منيزيدالذيالكافيينعلىالطاقةمشروباتاحتواء-5•

.بالجفافالإصابةإلىيؤديمماالبولإدرار



أنمكنيالتدريبأثناءأوقبلالطاقةمشروباتتناول-6•

علىلاحتوائهانظراً والأمعاءبالمعدةاضطراباتيسبب

.الكربوهيدراتمنعالتركيز

ً ووفللأمعاء،ملينتأثيرلهيكونقدالفركتوز–7• لذلكقا

بلقلتناولهامناسبةغيرتكونالطاقةمشروباتفإن

ً يكونتدريبأيأثناءأوقصيرةبفترةالتدريب مصحوبا

.مالهضفيأوصعوباتالعرقفيالجسمسوائلبفقد

ناولهالتالمثاليةالمشروباتتعدلاالطاقةمشروبات–8•

الحالاتيفالرياضيةالتدريبمنالاستشفاءفتراتاثناء

ً أمراً المفقودةالسوائلإعادةسرعةفيهايكونالتي هاما

 ً .وضروريا



ةالطاقومشـروبالرياضـيالمشـروبلاختيـارنصـائـح-

اًالمثالـي :استخدامهالتوقيتوفقا

:التدريبقبل-أ
للمساهمةكربوهيدرات%2:3علىالمشروبيحتويأنيجب-1

.الطاقةمخزونوزيادةالمائيالتوازنوإعادةالسوائلزيادةفي

لتفادينالمالتوديكستريمثلمركبةالكربوهيدراتتكونأنيجب-2

.التدريبأثناءالدمجلوكوزمستوىفيالمفاجيالانخفاض

الصوديوممنمليجرام100علىالمشروبيحتويأنيجب-3

ً البوتاسيوممنمليجرام40و وذلكماءمليلتر240لكلتقريبا

.المنحلاتتركيزوزيادةبالأمعاءالماءامتصاصمنللاسراع

بيتامثلالأكسدةمضاداتعلىالمشروبيحتويأنيجب–4

معللتعاملالجسملإعداد(هـ)وفيتامين(ج)وفيتامينكاروتين

.الحرةالشوارد



:التدريبأثناء-ب
لتزويدكربوهيدرات6:8علىالمشروبيحتويأنيجب–1

.الماءامتصاصوزيادةللطاقةإضافيبمصدرالعاملةالعضلات

(ركتوزالفالجلوكوز،)والمركبةالبسيطةالكربوهيدراتمنمزيج-2

.وجينالجليكاحتياطيلتعويضالطاقةمنسريعبمصدرللتزويد

الصوديوممنمليجرام75علىالمشروبيحتويأنيجب–3

المنحلاتلتعويضماءمليلتر240لكلالبوتاسيوممنمليجرام25و

.العرقفيالمفقودة

منمليجرام1000-500علىالمشروبيحتويأنيجب–4

الجلوتامينمخزونعلىللمحافظةماءمليلتر240لكلالجلوتامين

.العاملةالعضلاتفي

(هـ)امينوفيت(ج)وفيتامينكاروتينبيتامثلالأكسدةمضادات–5

زيادةمثومنالتدريب،أثناءالناتجةالحرةالشواردفيالزيادةلمعادلة

.العاملةالعضلاتفاعلية



:التدريببعد-ج
ً جراماً 50علىالمشروبيحتويأنيجب-1 منتقريبا

.الجليكوجينمخزونلتعويضالكربوهيدرات

الناتجالارتدادلتفاديوالمركبةالبسيطةالكربوهيدراتمنمزيج–2

لاستجابةاتحسينبالدم،الجلوكوزمستوىفيالمفاجىءالانخفاضعن

.الجليكوجينمخزونوزيادةللأنسولين

فيللمساعدةبروتينجم12علىالمشروبيحتويأنيجب–3

التينيةالأميبالأحماضالجسموتزويدالأنسوليناستجاباتاستثارة

النسبةوتكونالتالفةالعضلاتإصلاحسرعةعلىتعمل

.مثاليةبروتينإلىكربوهيدرات1/4

العدوىوتفاديالمناعةلزيادةجلوتامينجم2:3منإضافة–4

.الاستشفاءعمليةمنوالإسراع

.لطاقةاوتعويضالأيضعمليةفيللمساعدةبفيتامينتناول–5


