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المقدمة 

ـــــــــــــــــــــــــــــــــ 

نظرا لظروف الحياة العصرية, فقد قل النشاط البدني للإنسان نتيجة للتطور التكنولوجي الهائل الذي أدى إلى تقليل الأعمال البدنية التي كان يقوم بها الشخص من قبل وحيث أن جسم الإنسان يحتاج إلى الأنشطة الحركية لتنمية وظائفه الحيوية فمما لا شك فيه يجب على الإنسان أن يمارس النشاط البدني بانتظام مما يتطلبه ذلك من صحة عالية للجسم وجميع الأمور التي تتطلب هذه الصحة و التي من أهمها التغذية السليمة . من هنا كان موضوع بحثنا الذي بين أيديكم ..التغذية و اللياقة البدنية.. و الذي تحدثنا فيه عن المنشطات العضوية و آثارها وعن التغذية الصحية و علاقتها بالنشاط الرياضي ثم تطرقنا إلى موضوع الوزن المثالي للأجسام الرياضية الصحية و نهاية تحدثنا عن توازن الماء في جسم الإنسان أثناء التدريب و أثر ذلك على كفاءة النشاط الرياضي. 
المنشطات العضوية المساعدة للأداء الرياضي

ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــ

آثارها و البديل عنها

من المعروف أن جميع الرياضيين لديهم الرغبة في الوصول إلى أعلى مستوى من تحسين الأداء وللوصول إلى هذه المرحلة هناك الكثير من العروامل التي يجب أن يعنى بها مثل : نظم التغذية و نظم التدريب و نظم الحياة اليومية .

اما في هذا العصر فقد تم إستخدام أشياء غير مألوفة من أجل تحسين الأداء المنشطات العضوية . فقد إستخدم لاعبوا رفع الأثقال مواد بنائية على أمل زيادة قوة العضلات و حجمها . أما لاعبو الجري فقبل المنافسة بعدة أيام يستخدمون المواد الكربوهيدراتية . كما أن بعض الرياضين لجأو إلى التنويم المغناطيسي لحل المشاكل النفسية و العاطفية .

لزيادة القدرة العضلية فهناك عدة خيارات يمكن إستخدامها مثل المنشطات العضوية حيث أنها  تمتد لعدة من المسميات مثل المواد التي ترتبط بعلم الصيدلة و الكافييين و اليكوتين و الكحول و الأمفياتين. كذللك الهرمونات مثل هرمونات النمو و يوجد أيضا العوامل الفسيولوجية  مثل نقل الدم و الأكسجين و البيوكربونات و الفوسفات كذلك يمكن الإعتماد على الغذاء مثل الكربوهيدرات و البروتين و الدهون و مجموعة الفيتامينات و أخيرا عميلة التنويم المغناطيسي . و في هذا البحث سنتطرق إلى العوامل الصيدلانية من المنشطات العضوية المساعدة للأداء الرياضي و آثارة وما هي الطريقة لإستبدالها 

العوامل الصيدلانية :


1- الكحول

يعتبر تناول الكحول من اكبر المشاكل الإجتماعية في دول العالم و  الكحول مشكلة اجتماعية خطرة وهي محرمة شرعا وغير مقبولة اجتماعيا لكن كثيراً من هؤلاء الأشخاص الذين يتناولون الكحول في المناسبات لا يعتبرون شرب الكحول مشكلة لديهم، ويخبرونك بكل وضوح بأنهم ليسوا مدمنين، بل انهم يستطيعون ترك الكحول لمدة قد تصل الى بضعة اشهر، وانهم لا يشربون إلا اذا كانت هناك مناسبة تستحق الشراب..!
مثل هؤلاء قد يكونون تعرضون لبعض المشاكل المالية والعملية والاجتماعية.. فمثلا قد لا يستطيعون التركيز في عملهم، وربما لا يستطيعون الذهاب الى العمل نتيجة الصداع او بقايا آثار الكحول من جراء شرب في الليلة الماضية. او مشاكل مالية، حيث يصرف الشخص الذي يشرب الكحول مبالغ كبيرة وذلك من مصاريف عائلته، الذين قد لا يستطيعون شراء بعض المستلزمات الضرورية لحياتهم اليومية.وهناك ثمة أوضاع يجب على المرء أن يتوقف مباشرة عن شرب الكحول وليس هناك مجال للتقليل او ما شابهه بل يجب التوقف تماما والابتعاد عن كل شيء يمت الى الكحول بصلة.
صنف البعض الكحول على أنه دواء و ذللك بناء على تأثيره الفسيلوجي على الجهاز العصبي  و لكن للكحول تأثير سلبي على الأداء الرياضي و هناك بعض التوصيات منها :

1- التعاطي الحاد للكحول يمكن أن يضعف تنظيم درجة حرارة الجسم خلال التدريب الطويل .

2- تعاطي الكحول له تأثير سلبي على الأعصاب الحركية و بالتالي فهو يؤثر على بعض العناصر البدنية مثل زمن ردة الفعل و المهارات التي تتطلب التوافق العضلي و كذلك التوازن .
3- التعاطي الحاد للكحول يقلل من القوة و القدرة و السرعة أي أنه لا يحسن من مستوى كل منها .
4- بعض الرياضين يستعملون الكحوليات لتأثيراته الفسيولوجية على هدوء الأعصاب و تقليل التوتر .
5- بعض الرياضين يعتقدون أن الكحول مصدر جيد للكربوهيدرات
6- بعض الرياضين يعتقدون أن الكحول عامل مهم في تقليل الألم .
7- بعض الرياضين يرون أن الكحول مهم  جدا في رياضات الرماية. 

وفي غياب الدراسة الميدانية عن استخدام الكحول خلال المنافسة كانت هناك بعض النتائج التي تم جمعها بملاحظات الدارسين و الباحثين على بعض الرياضيين و النواحي هي :

1- زمن ردة الفعل البسيط 

2- زمن رد الفعل المختار 
3- زمن الحركة
4- السرعة
5- استخدام المعلومات 
مخاطر استخدام الكحول :

1- له تأثير سلبي على الجهاز العصبي المركزي و على الإحساس بالألم

2- يضعف الإنقباض العضلي 
3- يضعف الأداء الحركي
4- يساعد على حدوث الجفاف 
5- فقد الحرارة من الجسم
2-الأمفيثامين:
يعتبر الأمفيثامين من المنشطات للجهاز العصبي المركزي و يستخدم أحيانا لفتح الشهية و يستخدم عند الرياضيين لزيادة فاعلية الأداء و زيادة الشغل و الطاقة .

و يرى الرياضيين أن الأمفيثامين يعطي طاقة أكبر و يشعرهم بأنهم أكثر قدرة  و كفاءة على المنافسة كما يعطيهم إحساسا بالسعادة و الإثارة و يشعر الأشخاص الذين يستخدمونة بالتالي :

1- زيادة التوتر العضلي 

2- زيادة ضغط الدم
3- زيادة معدل القلب
4- زيادة  تدفق الدم للعضلات 
5- قلة الإحساس بالتعب
و التجارب أوضحت أن الأمفيثامين يؤثر إيجابيا على الأداء الرياضي من ناحية :

1- السرعة

2- القدرة

3- التحمل

4- التركيز

مخاطر الأمفيثامين 

يمكن أن يؤدي الأمفيثامين إلى الوفاة فهو يؤدي إلى إجهاد  الفلب و الدورة الدموية ز و يكمن الخطر حيث أنه يؤخر الشعور بالتعب فيندفع الأشخاص إلى العمل وراء الحدود الفسيولوجية الطبيعية لهم مما يدمر الجهاز الدوري .
3-النيكوتين 

يتم الحصول على النيكوتين من خلال التبغ الموجود في السجائر و يستخدمه بعض الرياضيين للتأثير على الطاقة المنتجة للشغل  و يعتقد البعض أنه مثير للإحساس و الإنتباه و القدرة على التركيز و البعض يستخدمة للتهدئة في المواقف الصعبة .

مخاطر النيكوتين على الرياضي :

         يؤدي استخدام النيكوتين إلى إنخفاض معدلات التهوية الرئوية و استهلاك الأكسجين  و إلى أزمات قلبية متعددة و مفاجئة .

4- الكوكايين

يعتبر الكوكايين من  العقاقير المنشطة التي تحت الجهاز العصبي المركزي على العمل . و يؤدي إلى زيادة معدل الشغل و ذلك بزيادة إطلاقة للطاقة كما يؤدي إلى الأرق المزمن .

مخاطر استخدام الكوكايين 

1- يساهم بصورة مباشرة في حالات الوفاة لبعض العاديين الرياضيين 

2- يستحث المشاكل النفسية و الذكريات المؤلمة  على الظهور
3- يؤدي إلى إجهاد القلب و تدميرة
4- يؤدي إلى زيادة تناول جرعاته يوما بعد يوم على أمل الوصول إلى مراحل النشوة 
5-المارجوانا
تعتبر المارجوانا عقار مثل الكحول و هو يؤثر على الجهاز العصبي المركزي و يستخدم عن طريق تناوله أو تدخينه مثل السجائر أو الحقن .

يستخدم الرياضين المارجوانا على أنها منتجة للشغل و للحصول على السعادة ز الهدوء و الإسترخاء.

مخاطر المارجوانا على الرياضي :

1- تؤثر على المخ و قد تؤدي إلى تدميرة

2- يؤي إلى الهلوسة
3- الحقن أخطر على الفرد الرياضي

4- الكافيين 
يعتبر الكافيين من أشهر العقاقير الموجودة في العالم  فنجده في القهوة و الشاي و الكاكاو و العديد من الأغذية كما يوجد في نسبة من المسكنات و الأسبرين. و يعتبر من المنشطات لأنه يزيد من تركيز الشخص و ردة فعلة مما يشعر الرياضي بالقدرة على الإستمرار لفترة أطول و يتأخر الشعور بالإجهاد .

أخطار الكاففين على الرياضي :

نظرا لتأثير الكاففين على الجهاز العصبي المركزي فإن تأثيرة يتمثل فالتالي :

1- يؤدي إلى العصبية الزائدة
2- زيادة الأرق و عدم الإستقرار الوجداني 
3- الجفاف 
4- الإمتناع عنه فجأة يؤدي إلى الصداع و الضيق 
5- يعتبر مستخدمي هذا العقار مدمنين 
6- التوقف المفاجئ عنه يؤدي إلى المغص المعوي 
5- مثبطات بيتا  

نجد أن الجهاز السمبثاوي يسيطر على الوظائف الفسيلوجية للجسم من خلال المستقبلات العصبية  و هذه المستقبلات تنقسم إلى نوعين :

1- مثبات ألفا

2- مثبتات بيتا 
و يمكن إعتبار مثبطات بيتا على أنها دواء و هي تقلل من الإحساس بالقلق و توصف في حالات الصداع و التوتر النفسي . و نتيجة لزيادة النشاط السمبثاوي لدى الرياضي فقد لجأبعض الرياضين م خاصة فالأنشطة التي تتطلب تقليل التوترمثل الرماية إلى إستخدام هذه المثبطات. 

و قد أثبتت الدراسات بالرغم من فاعلية مثبتات بيتا في تقليل النشاط السمبثاوي إلا إنها تؤثر على الرياضي  سلبيا من ناحية :

1- خفض ضربات القلب

2- تققل من أقصى إستهلاك للأكسجين
3- تقلل من ضغط الدم
4- تقلل من السعة التنفسية

و بعد أن ألقينا النظرة على أمثلة من  المنشطات العضوية المساعدة للأداء الرياضي  و أضراراها المدمرة للصحة  يبقى التساؤل الذي يطرح نفسه في الساحة الرياضية " كيف يمكن أن نصل إلى مستوى الطاقة التي نحصل عليها من المنشطات بدون إستخدامها"؟

للوصول إلى نفس مستوى الطاقة  يجب أن نستعيض عن المنشط بالتغذية السليمة التي توجد فيها جميع المكونات الغذائية .  ربما يرى البعض أن النتيجة في مستوى الطاقة يمكن أن تؤخذ من الغذاء و لكن ذلك يتطلب فترة أطول من استخدام المنشط الذي يعطي مفعولة بسرعة . كما إنه يمكن إستخدام المنشطات تحت إشراف طبيب و بنسب مدروسة . و يرى البعض أن لحل المشكلة في تشكي بعض الرياضين من تأخير تأثير التغذية و عدم إتساع الوقت إنه يمكن إستخدام المكملات الغذائية إختصارا للوقت و نتيجة أسرع حيث إن هذه المكملات هي عبارة عن تركيبة مستخلصة من مكونات غذائية طبيعية(حيوانية، نباتية وغيرها من المواد الداخلة ضمن الوجبة الغذائية) وهي منتجة جاهزة بمختلف الاشكال والاحجام (اقراص، كبسولات، سوائل مساحيق) تحوي على المادة الغذائية او المركب الغذائي الذي يهدف الرياضي الى زيادة نسبته في الجسم او الخلايا العضلية للحصول على الطاقة اللازمة او لزيادة مساحة الخلية العضلية وذلك حسب الفعالية التخصصية لاجل الحصول الى اعلى انجاز رياضي. 
 و يجب أن نتذكر أن الرياضي  دائما أنه يحمل أمانة كبيرة و هي جسمة الذي أودعه الله له ليستخدمه في الخير و قد وصانا الله سبحانه و تعالى بعدم إلأقاء أنفسنا بالتهلكة وإن التغذية السليمة خير و أبقى .

التغذية و النشاط الرياضي

يعتقد الرياضيون أن بناء العضلات وكمال الأجسام يتم بالتركيز على برامج التمارين الرياضية وإهمال جانب الغذاء، وهذا اعتقاد خاطئ حيث إن نجاح برنامج بناء العضلات يرتبط بمستوى إلمام الرياضيين بنوعية الغذاء المطلوب، ومقداره المفضل، والأوقات الملائمة لتناوله، بهدف إمداد الجسم بالغذاء الكامل استعداداً لإنجاز تمارين رفع الأثقال، ومن ثم بناء العضلات بناءً سليما. إن نوعية الغذاء الذي يحتاج إليه جسم الإنسان العادي أمر مهم وقد كثرت الدراسات التي أجريت في هذا المجال ولكن ماذا بالنسبة لنوعية الغذاء الذي يحتاج إليه الشخص الرياضي. إن الوجبة الغذائية المتكاملة عادة ما تحتوي على ستة عناصر هي الكربوهيدرات و الدهون و البروتين و الفيتامينات و الأملاح المعدنية و الماء, و هذه المواد الغذائية الأولية يستخدمها الجسم لقيامه بوظائفه الحيوية المختلفة التي تقسم إلى: 
1. المحافظة على أنسجة الجسم و تجديدها.
2. تنظيم التفاعلات الكيميائية داخل الخلايا.
3. إنتاج الطاقة اللازمة للانقباض العضلي.
4. توصيل الإشارات العصبية.
5. إفرازات الغدد الداخلية. 
6. بناء مختلف المركبات التي تصبح من مكونات الجسم. 
7. النمو و التكاثر.
أولا: مقدار السعرات الحرارية اللازمة للرياضي:
  يستخدم السعر الحراري كوحدة لقياس الطاقة وتعرف باسم كالوري(Calorie).وتصل كمية السعرات المستهلكة للحفاظ على وزن الجسم خلال النشاط اليومي العادي مابين 1700-3000سعر حراري في اليوم بالنسبة لشخص صغير ويقل هذا المقدار بالنسبة للأشخاص الكبار لأنهم أقل نشاطا.ولكن الشخص الرياضي يحتاج لكمية إضافية تتراوح ما بين 400-2000سعر حراري في اليوم للمحافظة على الوزن خلال التدريب, وتتوقف هذه الكمية على نوعية التمرين و المنافسة.
ومن المتفق عليه لدى الخبراء أن جراماً واحداً من الطعام البروتيني يولد أربع سعرات حرارية، و جراماً واحداً من الكربوهيدرات (النشا) يولد أربع سعرات حرارية، في حين أن جراماً واحداً من الدهون يولد تسع سعرات حرارية.
وهذا يعني أن على الأشخاص المهتمين ببناء العضلات مراقبة عدد السعرات الحرارية للأغذية التي يتناولونها يومياً، والإلمام بهذه الطريقة يوفر للرياضي النجاح لتحقيق أهدافه على المدى البعيد. ويشجع المختصون الرياضيون والتغذويون تناول معظم سعرات الطاقة وقت الصباح ومنتصف النهار، وهذه الطريقة تحقق أهدافا عدة مثل مد الجسم بالوقود الغذائي في وقت مبكر من ساعات النهار، لأنه يجنب الرياضي خطر نضوب الطاقة من بعد منتصف النهار، مع عدم إلغاء وجبة الإفطار من برنامج التغذية و الإقلال من فرص تناول الأغذية الدسمة غير المرغوبة (في الإفطار) والإكثار من تناول الأغذية الكربوهيدراتية (النشوية والسكرية) المرغوبة في الإفطار.
ثانيا: العناصر الغذائية السته و علاقتها بالنساط الرياضي: 
1. الكربوهيدرات: 
تتكون الكربوهيدرات من ذرات الكربون و الهيدروجين و الأكسجين وتقسم تبعا لتركيبها إلى :
(1) آحادي السكريات Monosaccharide: 
ويتكون هذا النوع من سكر الدم وهو ما يسمى بالجلوكوز و الفركتوز ويوجد في الفواكه و عسل النحل و الجالاكتوزويمكن للجسم تحويلها بسهولة لإنتاج الطاقة.
(2) ثنائي السكريات Disacchride:  
وتتكون السكريات الثنائية من جزيئين من السكريات البسيطة وهي مثل سكروز و المالتوز و اللاكتوز.
(ج)   عديد السكريات  : Pollysacchride
ويتكون هذا النوع من عدة جزيئات سكرية متحدة معا و أهم أنواعه هو النشا و السيليلوز و الجليكوجين. 
وتتمثل أهمية الكربوهيدرات للجسم في : 
1. امداد خلايا الجسم المختلفة بالطاقة. 
2. يعتبر الجلوكوز عامل رئيسي لنشاط الجهاز العصبي.
3. يتحول الجلوكوز الزائد عن قدرة الخلايا على تخزينه إلى دهون و تخزن في الأنسجة الدهنية. 
تعتبر الكربوهيدرات المصدر الأول للطاقة اللازمة لنشاط العضلات لأنها سريعة الاحتراق. إن تناول الوجبات الغذائية الغنية بالكربوهيدرات له فوائد تتعدى مهمة إمداد العضلات بالطاقة إلي مساعدة الرياضيين على تجنب تناول الأغذية الدهنية ذات المحاذير الصحية العديدة، وتعويض ما يمكن أن تخسره أثناء التمارين الرياضية، ويستحسن توزيع حصص الوجبات الغذائية على مدار ساعات النهار على النحو التالي:
تناول وجبة غذائية كربوهيدراتية يمكن تحللها بسرعة في الأمعاء إلى سكر بسيط (غلوكوز) وهذا هو المصدر الأول للطاقة في البدن، وأبرز الأغذية المفيدة هنا: الخبز الأبيض أو خبز القمح (الأسمر) ورقائق الذرة (كورن فلكس) الذرة الصفراء - البطاطا المشوية بالفرن قبل ساعتين من بدء التمرين. وعند انتهاء التمرين الرياضي يجب إمداد الجسم باحتياطي للكربوهيدرات وإلا سوف تتوقف عملية تجديد النشاط في تلك العضلات، وعليه ينصح بإعطاء وجبة التعويض الغذائي بعد ساعتين من التمرين بحيث تحتوي على العصائر أو المشروبات الغنية بالكربوهيدرات مثل عصير الأناناس وعصائر الفاكهة الطازجة والبسكويتات الغنية بالقمح لضمان ترطيب البدن ومد الجسم بالوقود الكربوهيدراتي. 

يعتمد الكثير من الرياضيين على الغذاء الغني بالكربوهيدرات لانتاج الطاقة بصورة سريعة إذ أنها تعتبر مهمة في سباقات التحمل و التمارين التي تتميز بشدة الأداء مثل سباقات الماراثون واختراق الضاحية و المشي و الدراجات و السباحة,حيث وجد أن تناول الغذاء الغني بالكربوهيدرات لعدة أيام قبل المنافسة في سباقات التحمل له تأثير إيجابي على الأداء.وأثبتت الدراسات أن مخزون الجليكوجين يفيد اللاعب في الأنشطة الرياضية التي لا تقل فترة أدائها عن 40دقيقة ويمكن أن يظل مستوى الجلوكوز في الدم ثابتا لحوالي ساعتين وبناء على ذلك فلا يمكن توقع أي فائدة للكربوهيدرات في الأنشطة الرياضية التي يقل زمن أدائها عن 40 دقيقة. وبالنسبة لتناول الكربوهيدرات قبل النشاط الرياضي فإنها تعطى للاعبين في شكل جلوكوز ذائب في الماء وبذلك يصل معظم الجلوكوز للدم خلال 15-45 دقيقة. وتلخص إرشادات الاستفادة من الكربوهيدرات أثناء النشاط الرياضي في النقاط التالية: 
1. لا يفضل تناول الكربوهيدرات قبل الاشتراك في المنافسات التي يقل زمنها عن 40 دقبقة.
2. الاستخدام المبكر للكربوهيدرات قبل النشاط البدني بحوالي من 30-120 دقيقة قد لا يفيد و قد يكون له تأثير ضار عند أداء أنشطة التحمل. 
3. إذا كان الهدف من تناول الكربوهيدرات هو محاولة إعادة تخزين الجليكوجين فيجب تناولها قبل أداء النشاط البدني بأكثر من ساعتين و نصف للتأكد من الوقت الكافي للهضم وبناء الجليكوجين وعودة مستوى الأنسولين في الدم إلى مستواه العادي. 
4. في حالة الجو الحار يحتاج الجسم إلى الماء أكثر من الكربوهيدرات لذا يفضل اعطاء الكربوهيدرات في شكل محلول نسبة تركيزه 5% بينما يمكن زيادة تركيز المحلول بالسكر في حالة الجو البارد حتى يصل إلى 20%.
2. البروتين:
يتكون جزيء البروتين من ذرات الكربون و الأكسجين و الهيدروجين بالإضافة إلى النيتروجين الذي يشكل حوالي  %16من الجزيء. و تعتبر الأحماض الأمينية هي وحدة البناء الأساسية للبروتين,وتحتوي البروتينات على 20نوع مختلف من الأحماض الأمينية.ويشكل البروتين حوالي 15%من الوزن الكلي للخلية الحية, وتحتوي خلية المخ على حوالي 10% من البروتين, بينما يشكل البروتين حوالي 20%من وزن الخلية العضلية وعضلة القلب و الكبد و الغدد, ويزيد مستوى البروتين في العضلة المدربة عنه في العضلة غير المدربة. وتتمثل وظائف البروتين في الجسم في:
1. يدخل البروتين في تركيب أغشية الخلايا و النويات.
2. تركيب الأنزيمات التي تساعد على سرعة العمليات الكيميائية داخل الخلايا.
3. يساعد في تركيب الشعر و الأظافر و البشرة الخارجية للجلد.
4. يقوم ببناء الأكتين و المايوسين,وهي العناصر المسئولة عن انقباض الليفة العضلية.
5. يساعد في تركيب الجين المسئول عن حمل الأكسجين وثاني أكسيد الكربون في الدم.
6. يكون الهرمونات التي تفرزها الغدد الصماء,و التي تنظم وظائف الجسم الحيوية المختلفة. 
ومن الجدير أن مساهمة البروتين في إنتاج الطاقة أثناء النشاط الرياضي لاتتعدى 5-15% من الطاقة الكلية, وهذه القيمة ليست ذات فاعلية,لذا فإن البروتين لا يعتبر مصدرا أساسيا للطاقة أثناء النشاط الرياضي. نظراً لصعوبة هضم البروتينات خلال وقت قصير يفضل عدم تناول الأغذية البروتينية قبل ممارسة التمارين وكذلك عدم زيادة كمياتها في وجبات الطعام لبناء العضلات.
وتوصي الأبحاث الحديثة بأن يتناول أبطال رفع الأثقال ما يتراوح بين 1.2 و 1.5 جرام من البروتين لكل كيلوجرام من وزن الرياضي، فلو أن وزن الرياضي 70 كيلوجراماً فإنه يحتاج إلى تناول 105 جرامات من البروتين وهذا يوازي 10% من السعرات الإجمالية لوجبة غذائية قيمتها الحرارية أربعة آلاف سعر حراري. ويفضل التنويع في مصادر البروتين من الغذاء، فالجسم يحتاج إلى عناصر البروتين الأساسية بمقدار معين ولكن الزيادة منه في الجسم تتحول إلى دهون داخل الجسم ولا تؤدي إلي بناء عضلات للرياضي كما أن تفكيك العناصر البروتينية وتحليلها للتخلص منها ترهق. وأثبتت بعض الدراسات أن زيادة تناول البروتين يزيد حجم العضلات للاعبي رفع الأثقال و لاعبي الرمي و المصارعين,غير أن معظم البروتين الزائد ينشطرويفقد النيتروجين مع العرق و البول وباقي مكونات البروتين تتحول الى دهون.
3. الدهون: 
يتكون جزيء الدهن من الكربون و الأكسجين و الهيدروجين. وتتكون الدهون أساسا من مجموعتين أساسيتين هما: الجلسرين Glycerol)) و الحامض الدهني Fatty acid)) فيتحدان معا ليكونان مت يعزف بالدهون المتعادلة, وتبلغ نسبة الدهون المتعادلة في الجسم حوالي 95%. تقوم الدهون بوظائف متعددة في الجسم أهمها: 
1. تعد مصدرا للطاقة أثناء العمل العضلي لفترة طويلة.
2. تقوم بحماية الأجهزه الحيوية من الصدمات الداخلية و الخارجية مثل القلب و الكبد و الكلى و الطحال و المخ و النخاع الشوكي.
3. تعد مادة عازلة للحرارة لحماية الجسم من برودة البيئة الخارجية,وبذلك تفيد سباحي المسافات الطويلة,كما تعتبر هذه الدهون عاملا معوقا في البيئة الحارة.
4. تقوم بحمل فيتامينات . A.D.E.K 

تستخدم الدهون كمصدرأساسي أثناء النشاط الرياضي المعتدل أو المتوسط أثناء الجري الخفيف ويمكن أن تمد الدهون الجسم بحوالي 90%من الطاقة المطلوبة أثناء النشاط الرياضي وبناءا على ذلك فإن نقص الدهون يمكن أن يؤثر على مستوى أداء الأنشطة الرياضية التي تعتمد على التحمل. وتؤدي زيادة مستويات الحامض الدهني بالدم إلى توفير جليكوجين العضلة ويصاحب ذلك زيادة من التحمل. ومن طرق زيادة الأحماض الدهنية في الدم قبل أداء النشاط الرياضي تناول الكافيين بمقدار350ملليجرام قبل أداء النشاط الرياضي بحوالي ساعة, بالنسبة إلى الرياضيين، تشكل زيادة كمية الدهون بصورة كبيرة حجر عثرة في طريق بناء العضلات، إن الجسم يعتبر الشحوم مصدراً للطاقة على المدى البعيد خلال رحلة كمال الأجسام، إذ إن خزن الشحوم أسهل من خزن البروتينات والكربوهيدرات، وهذا يفسر سبب تراكم الشحوم حول الخصر لدى الرجال زائدي الوزن.
4. الماء :
يحتوي جسم الإنسان البالغ على نسبة تتراوح بين 50-60% من الماء ,كما تبلغ نسبة الماء في الدم 92% هذا و يمثل الماء حوالي 70%من العضلات الهيكلية و22% من النسيج العضمي. وهو يعتبر أحد المكونات الاساسية لأنسجة الجسم.يحافظ الجسم على مستوى الماء به عن طريق توازن دخوله و خروجه من الجسم بحيث تتساوى كمية الماء التي يكتسبها الجسم مع تلك التي يفقدها,و يكتسب الانسان الماء من ثلاث مصادر وهي السوائل و الطعام و من خلال التمثيل الغذائي بينما يخرج الماء من الجسم عن طريق البول و الجلد مع العرق و بخار الماء عند الزفير و في البراز. 
لابد من المحافظة على توازن الماء في الجسم عند أداء النشاط الرياضي في الجو الحار ويمكن أن يتناول اللاعب بعض الماء(400-600ملليلتر) قبل أداء النشاط الرياضي بحوالي 10-20 دقيقة, حيث يؤدي ذلك إلى زيادة العرق و بذلك تقل درجة حرارة الجسم أثناء الأداء في الجو الحار, أما أثناء الأداء فيمكن أن يتناول اللاعب حوالي 250ملليلتر كل 10-15 دقيقة.
وقد دلت الدراسات عن امتصاص الجسم للسوائل على أن السوائل الباردة يتم امتصاصها من المعدة بمعدل أسرع من السوائل التي تعادل درجة حرارة الجسم,كما أن سرعة الامتصاص تقل في حالة احتواء السوائل على سكر في أي شكل من أشكاله.  وخلال فترة السباقات الطويلة يفضل تناول 200ملليلتر من الماء كل 15 دقيقة خلال الأداء ويساعد ذلك على المحافظة على درجة حرارة الجسم وتجنب المراض الناتجة عن زيادة الحرارة بالاضافة إلى رفع مستوى الأداء. 
5. الفيتامينات:
يحتاج الجسم الى الفيتامينات لأداء وظائفه العادية حيث تقوم الفيتامينات بدور نشط في جميع العمليات الحيوية مثل التمثيل الغذائي و تركيب الأنزيمات ونشاط الغدد الصماء كما أنها تزيد من كفاءة الجسم و مقاومته للأمراض. أشار الدراسات إلى وجود ثلاثة أنواع من الفيتامينات تؤثر على كفاءة أداء اللاعب وهذه الفيتامينات هي فيتامينE.C.B 
(1) فيتامين B: 
يساعد هذا الفيتامين فب عملية التمثيل الغذائي في الجسم لإنتاج الطاقة. وقد دلت الأبحاث على أن تناول هذا الفيتامين يزيد من القدرة على التحمل تحت ظروف معينة. 
(ب) فيتامين C :
أثبتت الدراسات ان تناول هذا الفيتمين ليس لها تأثير على كفاءة الأداء كما أنها لا تؤدي إلى أي ضرر.
(ج)    فيتامين E: 
أن نقص هذا الفيتامين يؤدي إلى ضعف العضلات و نقص الكرياتين فيها. وبشكل عام فإن تناول هذه الفيتامينات ليس لها أي تأثير على تحسين الأداء الرياضي. 
الأملاح المعدنية: 
الأملاح المعدنية ضرورية للمحافظة على توازن سوائل الجسم ولتكوين الدم والعظام وللمحافظة على نشاط الأعصاب ولتقوم الغدد بوظيفتها. ومن الأمثلة علىى المعادن: الصوديوم ,البوتاسيوم,المغنيسيوم,الحديد,المنجنيز و اليود . وتتواجد هذه الأملاح المعدنية في اللبن و الجبن و الأسماك و البقول. و يجب أن يكون هناك توازن داخلي بين نسب هذه الأملاح بحيث لا يقل احدهم عن الأخر أو يزيد احد عن المتطلبات فيجب أن يكون هناك توازن دائم في الأملاح المعدنية لان أي خلل ينتج عنه الإصابة بالأمراض مثل (الأنيميا – زيادة أو نقص إفراز الغدة الدرقية – قصر القامة – هشاشة العظام – ضغط الدم المرتفع – السكر – أعراض الشيخوخة. 
في الختام لا بد من القول  إن الرياضي المتحمس لبناء العضلات ينبغي عليه تنظيم خطة غذائية ناجحة تتماشى مع برامج التمارين ونوع الرياضة وأن يأخذ في الاعتبار عدد أيام النشاط الرياضي الأسبوعي، إن مراحل التمارين علاوة على مسؤوليات العمل الوظيفي والالتزامات العائلية والاجتماعية تحتاج جميعها إلى عزيمة وتنظيم وانضباط نفسي لبلوغ الهدف يصاحب ذلك وعي غذائي لدى الرياضيين. 
الوزن المثالي
____________________

· تعريف الوزن المثالي :

الحصول على وزن مثالي ليس فقط للشكل الجمالي والرشاقة وهو ما يتمناه الجميع ولكن الأهم من ذلك هو شعورك بالصحة والنشاط الجسدي والاستمتاع بحياتك اليومية .
قد نتفق على الوزن المناسب بأنه الوزن الذي يكون عنده الإنسان في أفضل مظهر وأفضل صحة، ويمكن تعريفه ايضا بأنه انسجام الطول مع الوزن، ويمكن تقديره عن طريق قياس الطول والوزن ..
· عوامل تؤثر على حساب الوزن المثالي :
هناك عدة عوامل تؤثر في حساب الوزن المناسب لكل شخص وهي :
· الطول .
· التركيب الهيكلي لعظام الجسم.
· تطور أو شكل عضلات الجسم .
وهذه الثلاث تعتبر عوامل فردية لعدم تواجد شخصين متشابهين في الطول والهيكل العظمي والعضلي .
· انعكاس الوزن المناسب على حياة الشخص:

تبد والحياة سهلة ومريحة في كثير من مظاهرها عند ما يكون وزن الشخص مناسبا حيث يستمتع الإنسان بارتداء ملابسه التي تبرز مظهره الحسن ويبدو في صحة ونشاط  و تزداد فرصته في طول العمر (الذي هو أساسا محدد له من قبل المولى عزوجل).
ولكن ازدياد فرصته في طول العمر وذلك لعدم تعرضه لجلطة مفاجئة مثلا بالشريان التاجي نتيجة السمنة وازدياد الكوليسترول الذي يترسب على جدران الشرايين ومنها الشريان التاجي الذي يؤدي إلى وفاة المفاجئة في بعض الأحيان لا قدر الله .
ومن آثار انعكاس الوزن المناسب على حياة الشخص أنه يقلل من تعرضه لآلام الظهر وآلام القدم وكذلك الضيق النفسي وفي مجمل القوى تنأى عنه جميع السلبيات الصحية الملازمة للسمنة وهي كثير لا حصر لها.
· طريقة حساب الوزن المثالي:

طريقة حسابية حديثة يستخدمها جميع أطباء وإخصائي التغذية لمعرفة الوزن المثالي:
	كتلة الجسم
	طبيعة وزن الجسم

	أقل من 20 
	أقل من الطبيعى 

	20 _ 25
	الوزن المناسب 

	25 _ 30
	تعانى من زيادة فى الوزن 

	أكثر من 30 
	علامة الخطر بالنسبة للشخص البدين 

	أكثر من 40 
	السمنة المفرطة و ما يصاحبها من مشاكل 


· إحسب طولك بالسنتيمتر

         لنفرض أنه 165 سم 
         الان إقسمه على 100
          الناتج 1.6 .. اضرب الناتج بنفسه يعني 1.6 ضرب
           1.6= 2.65 
· إحسب وزنك

           لنفرض أنه 57 كيلوغرام
· نقسم الوزن على 2.65 = 21.5
وهذا الناتج هو كتلة الجسم
· جدول النتائج ←


· المحافظة على الوزن المثالي:

ينصح بالتالى للمحافظة علي الوزن المثالي:

·  المداومة علي النشاط الرياضي ثلاث مرات علي الأقل في الأسبوع علي أن تزيد الي أربع أو خمس مرات، وأن تكون فترات ممارسته طيلة أيام الأسبوع لا تتركز في ثلاث أيام متواصلة وراء بعضها.
·  ينبغي أن يبذل أي نشاط رياضي بمعدل 60-90% من الحد الأقصى لمعدل ضربات القلب.
· الموازنة بين ما يؤخد من الطاقة على هيئة طعام , وبين ما يستهلك
من الطاقة في النشاطات الجسمية.
·  تناول أطعمة متنوعة من مجموعات مختلفة لا حتواء الاكتفاء التغذوي 
على فيتامينات ومعادن وبروتينات .
·  استهلاك كمية كربوهيدراتية كافية بزيادة نسبة الكربوهيدرات 
العقدة ( النشا ) الخبز الاسمر, الارز , المعكرونة , الحبوب غير 
منزوعة القشرة.
· التقليل من استهلاك الدهون وخاصة المشبعة منها ( الدهن الحيواني ).
·  الأكثار من الأطعمة التى تحتوي على ألياف كالحبوب غير منزوعة 
القشرة والفواكة والخضار .
· التقليل من استهلاك الأطعمة التى تحتوي على كوليسترول .
توازن الماء أثناء التدريب
تعتبر عملية توازن الماء  في الجسم اثناء التدريب الرياضي في غاية الاهمية نظرا لاهميتها في المحافضة على سوائل الجسم وبتالي تنجب الاضرار الناتجة عن فقد تلك السوائل او حدوث الجفاف اثناء التدريب او المنافسات .

ومن الطبيعي ان يحدث فقد سريع الماء الجسم اثناء التدريب لارتباط ذلك بعملية فقد الحرارة التي تتولد اثناء التدريب ودور العرق في تخليص الجسم من هذه الحرارة
 الماء المفقود من الجسم أثناء الراحة وأثناء التدريب:

يختلف مقدار ما يفقد من الماء أثناء الراحة عنه اثناء التدريب الرياضي وتختلف ايضا منافذ هذا الماء من الجلد او البول او التنفس ، ويلاحظ بشكل عام ان كميات الفقد تزداد وتتضاعف اثناء التدريب الرياضي.

وبصفة عامة، هنالك ثلاث عوامل تحدد كمية العرق اثناء التريب البدني هي :

1- درجة حرارة البيئة.

2- حجم الجسم .

3-معدل الثمثيل الغذائي .

ان هذه العوامل تؤثر على درجة الحرارة وبتالى عليى مخزونه الحراري , فالحرارة تنتقل من المناطق و الاجزاء الدافئه الى البارده ولذلك فان فقد الحرارة من الجسم يضعف ويقل طالما ان البيئة المحيطة كانت درجة حرارتها مرتفعة .

بالاضافة الى ذاك فان حجم الجسم يعتبر عنصرا مؤثرا؛وذلك لان الفرد البدين يحتاج الى مقدار اعلى من الطاقة لتنفيذ المطلوب منه او المنسد اليه ،ونتيجة لذلك فان معدلات التمثل الغذئى ترتفع لديه اكثر من درجة حرارة الجسم  .        

واشارت نتائج الدراسات التي اجريت في هذا المجال الى التالي:

1- فقد كمية من العرق تعادل حوالي 1400 مل\ساعة تفقد من وزن الجسم 5%.

2- فقد كميات كبيرة من العرق يصاحبه فقد في معادن الجسم وخاصة الصوديوم وكلوريد الصوديوم 

بنسبة تصل الى 5%-7%.

3- اثناء سباقات الماراثون يزداد فقد العرق مما يؤدي الى انخفاض مستوى الماء بالجسم من 6% - 10% على الرغم من استمرار تناول السوائل اثناء فترة السباق.

الجفاف والأداء الرياضي : 

ان التغيرات في محتوى ماء الجسم يمكن ان تؤدي الى ضعف قوة الاداء والتحمل اثناء التدريب، ونتيجة لذلك يفقد الرياضي كثيرا من قدرته نتيجة استمرار ذلك الفقد عن طريق العرق الذي ينقص من محتوى ماء الجسم.

وعليه فان الافراد الذين يعانون من الجفاف هم الذين تنخفض قدرتهم على التحمل التدريبات الطويلة،

وكذلك تحمل زيادة درجة الحرارة الجو.

والملاحظ ان لاعبي المسافات الطويلة وكذلك الماراثون يفقدون مقدارا كبيرا من سوائل الجسم عن طريق العرق وهو ما يؤدي الى انخفاض معدل الجري، وعندما تصل درجة الجفاف الى حوالي 4% - 8% يمكن التنبؤ بتأثيره على الاوعية الدموية والقلب وكذلك اجهزة تنظيم الحرارة بالجسم، وبالتالي يؤدي ذلك الى التأثير السلبي على بلازما الدم وبالتالي يؤثر سلبا على ضغط الدم الى العضلات والجلد ويرتفع معدل عمل القلب.

كما ان انخفاض تدفق الدم الى الجلد يؤدي الى منع تبريد الجسم والتخلص من الحرارة، وعلى ذلك نلاحظ ان حدوث الجفاف يتبعه ارتفاع في معدل القلب .

وبالنظر الى بعض الانشطة الرياضية التي يكون فيها العمل البدني لاهوائيا يلاحظ ان الاداء لا يتأثر كثيرا بعملية الجفاف نظرا لاعتماد هذه الانشطة على الطاقة الفوسفاتية :

ATP.
توازن المعادن أثناء التدريب :

1- ان قيام الجسم بوظائفه الحيوية يعتمد على توازن نسبة المعادن ونسبة الماء في الجسم.

2- اثناء الراحة تكون كمية الماء المتناول تساوي كمية الماء المفقود.

3- اغلب الماء المفقود اثناء الراحة يتولد عن طريق الكلى(البول) وكذلك عن طريق التنفس والبراز.

4- عندما يزداد معدل الجفاف عن 4% يضعف اداء الفرد.

فقدان المعادن في العرق:

ان العرق اذي يفرزه الفرد يتم ترشيحه من بلازما الدم، ولذلك فهو يشتمل على الصوديوم وكلوريد البوتاسيوم والماغنسيوم والكالسيوم وعلى الرغم من ان العرق عادة يكون له مذاق ملحي الا انه يحتوي على المعادن بنسبة اقل من تلك التي توجد في بلازما الدم.

وتعتبر ايونات الصوديوم هي السائدة في العرق والدم وتعتبر نسبتهم في العرق 3/1 تركيزهم في البلازما. وتختلف درجة التركيز هذه من فرد لاخر ومن رياضي لرياضي اخر.

وتتاثر نسبة تركيز فقد المعادن مع العرق بعوامل ثلاثة:

1- معدل العرق.

2- حالة التدريب.

3- حالة التأقلم الحراري.

ان معدلات العرق الروتفعة التي سجلت اثناء التدريب اظهرت ان العرق يحتوي على كميات كبيرة من الصوديوم والكلوريد وقليل من الكالسيوم والبوتاسيوم والماغنسيوم.

فقدان المعادن في البول:

يقوم الجهاز البولي بترشيح الدم عن طريق الكلى، ويتكون البول نتيجة عمليات الترشيح المستمرة في الكلى، ويفقد الجسم بعض المعادن من خلال البول.

واثناء فتره الراحة فان المعادن تفرز في البول لاستمرار المحافظة على توازن الكترونات بالجسم.

وعلى ذلك فان الجسم يحاول ان يحتفظ بنسبة الصوديوم الطبيعية ولكن عندما تزداد نسبته في الجسم لاي سبب من الاسباب فان ذلك يؤدي الى الشعور بالعطش مما يدفع الفرد الى تناول كمية اكبر من الماء.

ويلعب الماء دورا مهما في اعادة توازن عملية الضغط الاسموزي والتي تلعب دورا مهما في حياة الخلية البروتوبلازمية.

وتشير نتائج الابحاث الى ان هرمون الدوستيرون الذي تفرزه الكلية ينشط ويزداد افرازه اثناء التدريب البدني مما يدفع الكلية للاحتفاظ بالصوديوم، وذلك عن طريق تقليل افراز البول مما يساعد على رفع نسبة الصوديوم في الدم، وقد يكون ذلك هو السبب في الاحساس بالعطش اثناء التدريب مما يدفعنا الى تناول كميات من الماء عقب التدريب للتعويض.

تعويض نقص سوائل الجسم:

غالبا مل يفقد الانسان الكثير من ماء الجسم اكثر مما يفقده من معادن الجسم، وذلك في حالة تعرض هذا الانسان للعرق الشديد، وقد يؤدي ذلك الى ارتفاع الضغط الاسموزي بالخلايا نتيجة ارتفاع تركيز المعادن خارج وداخل الخلايا العضلية.

وفي هذه الحالة يكون الفرد بحاجة شديدة الى تعويض الفاقد من الماء اكثر من حاجته الى تعويض الفاقد من المعادن ، وذلك لان سد النقص في الماء الذي يحتاجه الجسم يمكن ان يعيد تركيز المعادن الى الجسم بشكل طبيعي.

العطش:

العطش يعني الظمأ او الحاجة الى الشرب، وعادة فان الفرد الذي يشعر بالعطش فانه يشرب، وذلك لان الهيبوثلامس يقوم بتنظيم وضبط الاحساس بالعطش، كما ان زيادة الضغط الاسموزي يزيد من الاحساس بالعطش.

وتظهر فوائد تناول السوائل اثناء التدريب:

1- تقلل من الوصول الى مرحلة الجفاف.

2- تقلل من ارتفاع درجة حرارة الجسم.

3- تقلل من زيادة الضغط الاسموزي.

غذاء الرياضيين :

يعتبر غذاء الرياضيين من العوامل المؤثرة والمهمة في الاداء الرياضي فكثير من اللاعبين يتدربون ويرفعون معدل المهارات الحركية والنواحي الخططية ويقضون اوقاتا طويلة في ذلك ولكنهم في نفس الوقت قد لا يصلون الى المستوى المطلوب وذلك بسبب انهم يجهلون ماذا يأكلون ومتى يتناولون الطعام المناسب.

وغالبا ما يؤدي نظام التغذية الردىء او عدم التغذية المناسبة الى تدهور الاداء وعدم القدرة على بذل الجهد.

ان العديد من اللاعبين الرياضيين الذي يتناولوا ما يزيد على 5000 كيلو سعر حراري ضمن اطعمتهم في اليوم الواحد لابد ان يستهلكوها اثناء التدريب ولكن في الايام الثلاثة الاخيرة من التدريب يتم تقليل نسبة الاستهلاك وذلك بتخفيف حمل التدريب  مما يساعد على تزويد العضلات بالجليكوجين.

الخاتمة :

بعد كل هذه الجوانب التي تطرقنا إليها  من المنشطات العضوية آثارها و البديل عنها إلى التغذية السلمية طرقها و كيفية الوصول للوزن المثالي و أهمية توازن الماء أثناء التدريب نصل إلى نقطة تتجلى فيها أهمية الغذاء و ترتسم على صفحات حياتنا خطوات جديدة للعيش بلياقة عالية في وجود الغذاء السليم و ترك كل ما يمكن أن يسبب الضرر لأجسامنا التي هي هبة من المولى عز وجل .
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شخص وزنه 90 كيلوغرام وطوله 188 سم . فهل هو سمين؟�الحل:


188 نقسمها على 100= 1.88�1.88 ضرب نفسها 1.88 =3.53�الان نقسم الوزن 90 على 3.53=25.49


وحسب جدول النتائج فإن هذا الشخص يعاني من زيادة في الوزن ..
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