
الدليل الإرشادي
للأغذية التكميلية

للرياضيين



...................................................................................................................�����

....................................................................................................����ا���ض �� ا�

.......................����
��� آ� ��
��� 
­� ا ���� ا�������� ����
���� ا��� ���� ���	

..........................................................................����
أ��
ل ا ���� ا�������� ����

................................................����
�ام  ا ���� ا�������� �����
 ��� أ��� ��
��

...........................................��

���� أ��
� أ�دا� ا���� 
�ول ا�����
ت ا��� �	�

أ��اع ��و��� ��� ا�����.......................................................................................

�رة �� ا�����­��رات.....................................................................�
ت ا���
ا����

� ا��	¡ك أ�� ا ���� ا�������� ��
� ��� ���ة ا���ر��........�� ����
إر�
دات ����

02

03

04

05

06

08

10

11

12

المحتويات



2

مقدمة:
�¤¤¤� ا�
�¤¤¤�م ا��	�� �¤¤¤�ا�¥ �¡�¤¤¤� وا���رب  ¥
¤¤¤��� �¤¤¤���
أ���¤¤¤¦ ����¤¤¤� ا���

 �� ���

ج إ�� §��
ت §��� ��
���
�� ا��	����© � ªو���­ �ا����� ��
وأ»�

�ان ا�¯¤¤¤�ا�� ا��
�® �� ����� ا��
�ق© �� ±��
�� ���
ا�³
�� وا�¯¤¤¤�ا�� ا�²

�� ا��	ª أن �¯�	�´ ا���
�� ا����
ت ا�����  ©���وز�
دة �¶¤¤¤
�� وأدا�µ ا��


�� ا���ا� ا �
�¤¤¤��© دون �
ا��¡��¤¤¤� ����
�¤¤¤� ا����� ا��¤¤¤� ����ي ��¤¤¤� ا�

.���
ا��
�� ���	¡ك ا ���� ا�������� ا���


ت وا����¹
ت ا��و��� ������ º�	وا�© وا���� ����ا� وا�¤¤¤

�¤¤¤�ا ���ص ا�	�º� ا�


 ���¤¤¤� ا­��
م §��� �¾�
ن ا��½
ظ ��� �¤¤¤¡�� و��دة ا ���� �§ ©�¤¤¤���
ا���

 ¿��Àج ا��
��� Á�� .����
ا�������� ����
���� و§��´ ر�¿ �¯¤¤¤��ى و�� ا���

�Ã ��ا�.� ��� 
��� ����اع ا ���� ا�������� ����
���� وأ��­Ä� إ��

 �� ��¤¤¤�ا ��¤¤¤� ا��	¤¤¤ª ا�����¤¤¤Å ��� أ�¤¤¤�اع ا ���¤¤¤� ا�������¤¤¤� ����
���¤¤¤� وا���§

.

��� ا������ ا�½
�� ا��ي ���® ��	�
و�	
 و�� ��� 
����ا­
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*استهلاك الوجبات الصحية الملائمة للاحتياج اليومي من الطاقة والعناصر الغذائية الأساسية، 

يغني عن الحاجة لاستهلاك الأغذية التكميلية للرياضيين.

الغرض من الدليل:

��¤¤¤� ا���
���¤¤¤� ور�¤¤¤¿ �¯¤¤¤��ى ا���¤¤¤� Ä� �¤¤¤إ� �¤¤¤����ف ­¤¤¤�ا ا�¤¤¤	�

�ام ا�����¤¤¤� و�¯¤¤¤��Ç ا�¾�� ��� ��� ا��¤¤¤���� µ
¤¤¤À� �¤¤¤
��Àا��

 �¤¤¤�
�ف ��¤¤¤	� �¤¤¤�

 أ��¤¤¤
� ا دا� ا���¤¤¤	���

ا�����¤¤¤
ت ا��¤¤¤� ���¤¤¤¦ �

ا��¯�	�´.

�ة �
¤¤¤¯�� 
���« �����الأغذيـــة الرياضيـــة التكميلية: ­¤¤¤� أ���� 


ول ا��¤¤¤�ا� أو �� �¤¤¤� �¤¤¤���³���¤¤¤È أ­¤¤¤�اف ��� �¤¤¤���

ص ا����ا �¤¤¤

�¤¤¤� ا�����­��رات© أو  
¤¤¤ ¥�

�� (و����ن أ�� ��
ا���¤¤¤�ل إ�� أدا� ر�

 
­��¾�� �� �«�� 
¤¤¤�§ �����ا��­¤¤¤�ن© أو ا���و���¤¤¤
ت© أو ا ��
ض ا 


ت ���
�¤¤¤� ا�����¤¤¤
ت اÉ���: ا ��¤¤¤
ض ا ����¤¤¤� وا�½�� �Ä§أو أ �وا�¤¤¤


ت ¤¤¤���
ا�½��  �¤¤¤�� ���¤¤¤�ي   �و�¤¤¤  (�¤¤¤��
�� 
ت ����¤¤¤¯�و 
دن ¤¤¤
وا��


دن وا ��
ض ا ����� وا���اد ا »�ى.
وا��
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هل الاغذية التكميلية
للرياضييــــن التــــي توصـــف
بأنها طبيعية تعتبر آمنه؟


ت À��� 
	��� 
	�
 و�¯¤¤¤��	½��� ����

� �	ª ا ���� ا�������� ������ ��

� ���ن ا ���� �
 آ���! وذ�´ ��� ����© � 
��© ���¹ ا��¯�	�´ أ�	
 أ�¾¥���

 ���
�
����© �¤¤¤�ا ��� ا�¾¤¤¤�وري Àا �¤¤¤�ار ا� �¤¤¤� �¤¤¤��
ا�������¤¤¤� ����
���¤¤¤� ا�

 

و�	�� ���اد ���¤¤¤� أن ���ن �	
 ����� دوا�¤¤¤� �� ��� 
	¾
ا���
��¤¤¤� ا��¤¤¤�ا� �

 ¦�Ä� ª¤¤¤� أو .±

 ا��¤¤¤	¾
� ¿¤¤¤� 
¤¤¤	³�« ���½�د­¤¤¤
 أو �¤¤¤¿ أدو�¤¤¤� أو ��¤¤¤� ��¤¤¤


 �¡��	¡ك ا��¶�ي. 	�������
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أشكال الأغذية التكميلية للرياضيين:

مسحـــوق سائــــــــلألـــــواح

معينـاتجــــل

أقراص 

فوار

أقـــــراص 

للمضغ

أمبــولات

أقــــــــــراص

مثال: 


 �� ا�ª¯À و����ل 	����� ª�� اد��محفزات الهرمونات (البروهرمون): و­� 

 ª¤¤¤¯Àا� �

ت ا��¯���¤¤¤���ون أو ا �¤¤¤��و���. و���³¤¤¤����¤¤¤� ا��	
�¤¤¤� ا�� ­�


ت (ا���و­���ن) �� ������. و���� ����¿ ��½Åات ا�	�� 
��ª¤¤¤¹ §��� ا��از­

.
	
ا������ و��


ت ­���ن ا �¤¤¤��و��� ���¤¤¤¯� ��¤¤¤¯� �� ��Å� �ومـــن أعراضهـــا الجانبيـــة: �¤¤¤¤¤¤

�ة � ª��وا�� و�¾
�ي)©  وأ�¾
 ا�¯¤¤¤��ك ا�Äل (ا��
�ي ��� ا���Äدة ��� ا�
وز�¤¤¤

ا���و��
ت.

5



نصائح وارشادات
قبل البدء باســـتخدام وتناول الأغذية التكميلية للرياضيين 

والتي يجب على المستهلك  معرفتها:

ومراعاة التالي قبل الاستخدام: 

.

ت �¿ ا دو��/ا����¡ت ا »�ى ا��� ���
و�	Àرض ��� ا����

�م و��د �� �� �ا���§

.����

ول ا ���� ا�������� ������� �Ä�
��� ا���¦ ا �

.�«É Ë�� �� ����� ����

��� أن ����� ا ���� ا�������� �����

�ام ا ���� ا�������¤¤¤� ����
���� ا��� ����ي �� ا�¤¤¤��� �
ا�¤¤¤�	¡ك §��¤¤¤� وا��ة �� ا��

�� ا���و��� وا�����­��رات. ���
� ��¯� ���


��� و��ا�
� ا����³ �� ����
�ام ا����® ��� و��د أي أ��اض ��ا �� ا�¤¤¤� ا����� ��ر¥

�� ����ا� وا��وا� �� »¡ل ا����ات ا������.

ا����Ë وإ�¡غ ا�	�º� ا�

.����� ��
�م ا����® ��¦ إ��اف ��� أو أ»���¯�

�� وا����¿.
�ام ����أة ا�����À ا��¶
رة ا����³ ��� ا���

.�Ä§وأ �18 �� ��� �� ����
�م �� ��� ا����¯�


ول ا �½
ل.����ا �� �
��½Í ا����® �


ت و��ا�ة ا������ات ا���§�رة ��� �³
�� ا����® ���
ا���ص ��� ا��
ع ا��

����اµ ا����وي  ���
ا���ص ��� ��ا�ة ا��³
�� ا����و�� �����® وا��� �
��� د���´ ��


وز À� �¤¤¤�À�� ا���§�رة �ا���¤¤¤ ªÀ� �¤¤¤�� Å�§ا�¾¤¤¤�وري ا��� �¤¤¤�
�¤¤¤� ا���ا��¤¤¤� و�
�¤¤¤� ا�

.
	�� ��ا���
�´ ا���

¹
م ا���ا�� ا�����ع.��� ����م §��ا ���� ا���
��� ا�������� ����
���� � ����� أن �¯�
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فـــي حال احتـــواء الأغذية التكميليـــة للرياضيين على الكافييـــن ضمن المكونات 

يجب التأكد مما يلي:


ت وا ��اد ا���� 

ل© وا��¯¤¤¤
� ا���ا�� أو ا����½�Î� ����
��ا�
ة ا�¤¤¤�	¡ك §��� ا��

 �

§� �¤¤¤� ا���¤¤¤�© وا���
���� أ��¤¤¤¶� ��
��ن 

�¤¤¤�� ا��
���� وا���� �¯� �¤¤¤�
�¤¤¤�ن 
�

.��

ر�� ا�����

�ام ­�ا ا����®. �Ïن ا�¤¤¤�	¡ك �
در أ»�ى �� �
ل ا�¤¤¤��� �� ����
�م أ»¤¤¤� ا��� �¤¤¤À�

.���� �¯�� ا�����© ا��	�®© ارق© او ز�
دة �� ���� د�
ت ا�� ����
���� زا��ة �� ا��


وز À�� أ� Á��� © 

در­��
ت ا������� ��� ا��
���� �Ï»�¤¤¤¡ف ¤¤¤À¡ك ا����	ة ا�¤¤¤�
��ا�


���م.� ªÀ��� ا����� �� 400 Éا �ا��

مـــن  عاليـــة  كميـــة  علـــى  للرياضييـــن  التكميليـــة  الأغذيـــة  احتـــواء  حـــال  فـــي 

الكربوهيدرات ضمن المكونات يجب اســـتهلاك المنتج وفقا للإرشادات حتى لا 

يسبب اضطراب في الجهاز الهضمي إذا تم استخدامه أثناء التمرين.
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المكونات
التي لها فاعلية أثناء الأداء الرياضي

*يجب مراعاة احتياجك حسب نوع التمرين لكل شخص وفقًا لتوصية اخصائي التغذية أو الطبيب المختص

اســـــم
المادة

التعريف/
الوصف

بعــــــــض
فعاليتهـاالمصادر

الكافيين
Caffeine

الكرياتين
Creatine

����د �� أوراق  �
��� ����

�� 60 ��ع �� ا���
ت.  �Ä§و��ور أ

 
��Ä ا��	�ة وا�¶
ي وا���ار�

وا�¶�§����.

 �¤¤¤¤¤¤¤���

ول ا���� ��� 
	���

أو��¦ �

.���À�� ªÀ� 200-100 �¤¤¤¤¤¤��ار ¤¤¤¤���

 �¤¤¤� ª¤¤¤¤¯À�
� �¤¤¤¤¤��
¿ ا���� Ð���

 �¤¤¤¤¤�Å�� ª¤¤¤¤�� ©�¤¤¤¤����ا ��¤¤¤¤¤
ض ا 

 �
�� Á�� ©ت¡¤¤¤¾
ا����
��¤¤¤� �� ا�

.��
ا �� إ��
ج ا�³ دور¥

ا����م وا ��
ك.


ل ¤¤¤¤¤¤¤
� �¤¤¤¤¤¤¤ ÑÐ̄ � Ò�§ ����

أو��¦ ا ��
ث �

 �¤¤�
Äا�� �¤¤¤��
�Îدا� ����
ر�¤¤� ا����¤¤¤¤�رة �


دة �� §��¤¤¤� ¤¤�Åا� Á¤¤�� ة�و���¤¤�ة ا��¤¤

�رة ��� ا���ر�� �ا�
¾¤¤¤¤¡ت ­¤¤¤¤� ���À¤¤¤¤¤¤� ا�

 �� ���
���Å ا����� ��¯� ������ة أ§�� (��

 �³¶�Î� ��¯��
� .(�«É Ë�� ��ا�
¾¡ت 


ت ����� © �� �Ôدي �
��Ä ا��Àي ��¯

ا����
��� إ�� ����� ا دا�  �¤¤¤¤¤¤¤¤� ���¤¤¤¤¤¤� أن 

�
��¯�� �� ا���
س ا��

 الأثار الجانبية


ت �� ا���م ��
 ا���È وا����� و�


ض �� ا���§�Å وا�²	
ل وز�
دة ½�وا�

�ان ا��
�¯�¤¤¤¤¤�م ¤¤¤¤¤¤¤�
ف و�½Àم وا����Ç ا�

.���و��م ا��¹
م ���
ت ا�

 للأفراد الأصحاء


� : ا���
س �

���� ا�¶Àر ا�
�Éا ��¶� �و�

�ة و / أو ا�
¾¤¡ت 

ت �� ا��¤¤À�¶�و �
ا��


ن وا�²	
ل وا���اع و�� ا�
¾¡ت.�Äوا��
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*يجب مراعاة احتياجك حسب نوع التمرين لكل شخص وفقًا لتوصية اخصائي التغذية أو الطبيب المختص

­� ��و���
ت �
��� ا��Àدة ����دة 


ت ا ��¤¤¤¤
ن© ¤¤¤¤À��� �¤¤¤¤¤� �
��� ��¶�

 �������¤¤¤¤�ي ��¤¤¤¤� ���¤¤¤¤¤¤¤¿ ا ��
ض ا 


در ا����م ا����ا��� �� �� 
و���­

 
	�
وا���
در ا���
��� ا �
��� ا��� ���

�ى ���� � �� ����ا�ª¯À و��� �

 ����ا�	¾ª© و����� �¯��ى ا���± ا 

و���ل ا���و���. 

أنواع مساحيق البروتين: 

 Whey) ا����¤¤¤¤¤� - ا�¤¤¤¤¤¤�اي �¤¤¤��

 �Protein) ���¤¤¤¤¤¤¤¿ ا�	¾ª و�
��� أ�

 ���½�� �����
در ا ��
ض ا ��أ�¾� 

 ���
� (Casein) ز��
��و��� ا����� - ا��

 �Ç� ��¯� ´ام وذ������� ا���

 
­¾�� و�Ôدي ا�� ز�
دة �¯���ة �¯��

�� ����� ا ��
ض ا ����� �½��ة ����� 

 ¿�
ر�� ��©  ��� Á	ª¤¾ �¶�� ا��³ 

��و��¤¤� ��¤� ا����� © و���¤¤¤¤� ا��	¡§¤¤� 

��¤¤¤� ا���م أو ��� ا���
م.

مسحوق 
البروتين 
 Protein
Powders

 �Ä�
ول ا���و��� �
�� ا��Àدة �� �¾½�


ج ���¤¤¤¤� ا��­¤�ن وا� �¤¤¤¤��
�ا����م ا�

� وا ��¤
ك وا���± �Àوع ا�Å��


ت ا ��
ن ����� À���
ت و����وا��

 .ª��ا�

اســـــم
المادة

التعريف/
الوصف

بعــــــــض
المصادر

 و��� ���� أن �Ôدي ��¤¤
ول §��
ت §���ة 

�� ا���و��¤¤� �� ا����� ا��ا��ةإ�� 

�ة وا�²	
ل.
ا�³¤¤¤¤¤�اب ا��

التحذيرات


��© أو §
ن ���¿ ��� ¥
³�¶� Ë�إذا §
ن ا�¶


ن ¤¤¤¤�����ازن أو §
ن �¤�  ��� 
 
¥ ��ا��¥�
¹�

 ���� ��

¤¤¤¤� ��¤¤¤¤� ا���¤¤¤¤�ل ��¤¤¤� أ���

� ���ن ¤¤¤¤¤¤�� ©
 ¥¤¤¤¤¤¤¤��

���و��� §�
 ذ§� ��

 ª¯Àى ا��ا. � ¥��½��ام ���� ا���و��� �ا��

�ودة ��� ��
� ا����� ا�
¾���© و��
ول ���رة �

 �
�� ��� ª¯Àا� Å½�� �� ���ا���و �� ��Åا��

 ¿�³�¯� � ª¯Àت  ن ا�¡¾
�� ا� ��Åا��

���Å ا���و���.�

فعاليتهـا
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مستوى التمرين

البالغين الغير نشيطين

البالغين النشيطين (النشاط البدني اليومي/غير الرياضي)

تمارين التحمل عالية الكثافة

تمارين كمال الأجسام / تمارين القوة العالية

يتم توزيع اجمالي الاحتياج على جرعات مقسمة خلال اليوم

g/kg 0.9 - 0.8

g/kg 1.2 - 1

g/kg 1.5 – 1.3

g/kg 2 - 1.6

الجرعة الموصى بها للبروتين
حسب النشاط الرياضي

مستوى جرعة البروتين الموصى بها حسب مستوى التمرين

(Whey Protein) أنواع بروتين مصل الحليب

النـوع
ا��­�نا�¡§��زا���و���

المحتويات
ملاحظات

المركز
(concentrated)

25-89%4-52%1-9%

المعزول 
(Isolated)

�م 90-95%0.5-1%0.5-1%� �� ��

� ��� ��ر ��و��� ���� ���
�

���� ا�¡§��ز  �� ����ي ��� ا�����/أو � 

����ي ��� ا�¡§��ز.

المتحلل جزئياً 
(Hydrolyzed)

��ª ��¯�� �¡�� ا���و��� ا����³� �� 80-90%0.5-10%0.5-8%

��و��� ��� ا����� إ�� �¡�� أ��� 

 ��
� ­�ا ا���ع À� 
���¯�� ا������ات © 

 �� ���	� �Ä§أ 
 ¥��Å� و��� ا��������

�وث � ���
�� ا��� ���� �
ص و����ا�

.���

�¡ت ا��¯½�

*يجب مراعاة احتياجك حسب نوع التمرين لكل شخص وفقًا لتوصية اخصائي التغذية أو الطبيب المختص
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الاحتياجات المقدرة من الكربوهيدرات موضحة أدناه وتعتمد على كثافة ومدة 
جلسات التمرين (اللجنة الأولمبية الدولية 2012):

*هذه المتطلبات عامة ويجب مراعاة احتياجات الطاقة ونوع التمرين لكل شخص

شدة التمرين

خفيف

متوسط

عالي

عالي جداً

/ �¾½����ة �
� ��� ا��	
رة��
�

Ç�����ر�� � ®�
���
�1
��/ا���م) )

��
�ر�� �� ®�
���
/�
��� �� ا�¶�ة)�³����
ت ��
ر�� �
� 3-1)

���ا��Åام �
/�
��� �� ا�¶�ة)�³����
ت ��
ر�� �
� 5-4<)

مدة التمرين

3-5g

5-7g

6-10g

8-12g

الجرعة الموصى بها
(لكل كيلوغرام من وزن الجسم في اليوم)*

اســـــم
المادة

التعريف/
الوصف

بعــــــــض
المصادر


�� ا���ا��� ا����ى �
­� أ�� ا�

��
ا �
��� �� ا��
ج ا�³
الكربوهيدرات 
carbohydrate

ا��¶��
ت

��ا§�

ا��¾�اوات

ا����ب

ا���ور

�س

ت وا��
ز�� وا�����ا��

الفوائد المرجوة


��� ا دا� ����
���� وا ��اد ذوي 

دة ��Å� 

:��

ا��¶
ط ا�

في التدريب: ���� ��
ول �
± ا�����­��رات 


ن ا����ل ��� §��� �¾� µ�
��� ا������ و�

�� ا�����­��رات �� ��ا�� ا���ر��  ���
§

� ا������. 
� ª¯À�
� ��

زن ا�³�� ���À�و

 ���
�ة ا���
ر�� ����� و�� ¦�
و�� �
ل §


راة §�ة �� �Ä� ©(�Ä§أو أ ��
�� (60-90 د��Äا��

 ±
�م أو ا��
را��ن: �Ïن ا��	¡ك ��ا�

 ��¯�� 
 ا�����­��رات أ��
� ا������ ����� أ�¾¥

.��

ل ا��¶�وب ر�Äا دا�© ��� ���� ا��

الاثار الجانبية

قد يسبب اضطراب في الجهاز الهضمي 

أثناء التمرين في حال عدم اتباع الإرشادات 

في البطاقة الغذائية

*يجب مراعاة احتياجك حسب نوع التمرين لكل شخص وفقًا لتوصية اخصائي التغذية أو الطبيب المختص
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إرشادات للرياضيين عند استهلاك أحد الأغذية التكميلية بناء على فترة التدريب

*يجب مراعاة احتياجك حسب نوع التمرين لكل شخص وفقًا لتوصية اخصائي التغذية أو الطبيب المختص.
*الجرعات الموصى بها هي قيم متغيرة بناءً على أحدث الدراسات والأبحاث العلمية. 

الهدفالجرعة الموصى بهاالفترةالمكون

� ا���و���
�¯�	�´ ��� أو �
ا������

 ���¾

� و��§�� ا �¯À� ا��� �¯�� »¡ل ا���م �
ت ���
(1.2-2  ��ام �� ا���و��� 

��� §�����ام �� وزن 
( ¥
���� ª¯Àا�

����
�� ا�� ��Å�  © رة ا������� ��¯��
.����
ا���¹� ا�

���À��/ ªÀ�� 200-100
� أ��� �§ ªÀ�� 400)


���م) �

 �� ����� 30-90 د��
ا���
ر��

³
��ا�����­��رات�
� ª¯Àاد ا���إ  �� Ð��¯� ��ع ا���ر�� و�   �
�¯�	�´ ��� أو أ��
� ا������ ��را¥
أو �

���
�Åون ا�����ز�
دة وا��½
ظ ��� 
ا����
��� �� ا�
¾¡ت

5 ��ام/�
���م   ¿�� ا������ 
��� أو �
ا�����­��رات 

و���¡ت ا���و���
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