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 :الملخص
يهدف هذا البحث إلى استتتتتتتلأستتتتتتاف الستتتتتتا النيرية للتاذية الععجية عاعرها في صستتتتتتري  التعافي م  ا  تتتتتتا ت 

العمليات البيةلةجية للستفا  عاسستتراصيويات  الرياضتية  يركز البحث عل  الفوة  اععريية ااالية في يه  الععةة ب   
أستتتتتتا التاذية الععجية عالتمييز بينها عب  التاذية الرياضتتتتتتية التاليدية،   ليات ، حيث تمت اراستتتتتتة  الاذائية اعثل 

التعافي م  ا  تتتتا ت الرياضتتتتية عمراحلها البيةلةجية، اعر اعاذيات اللأتين  التعص ، اللأربةهيدرات، الدهة   في 
 .لتعافي،  أهمية اعاذيات الدةياة  الفيتامينات، اععاا ، مضااات الكسد   في عمليات السفا ا

ا يعتمد عل  صةةيت اعاذيات عجةا ا، م  التركيز  أظهرت النتائج أ  التاذية الععجية صتطلب نهوًا متخصتتتتتتتتتتتتصتتتتتتتتتتتتً
ص الفراي للرياضتتتي  اعصتتتاب  بناً   عل  التآزر بينها لتحايق أيضتتتل النتائج  كما أكد البحث عل  أهمية التخصتتتي

عل  نةع ا  تتتتتتتتتتتتتتتابتة عمرحلتة التعتافي  صةير هتذر التدراستتتتتتتتتتتتتتتة إعتاراً نيريًا متلأتامعً  لأ  أ  يلأة  مرجعتًا للبتاحث   
 .عاعمارس  في مجال الطب الرياضي عالتاذية الععجية

يات اللأتين، اعاتتذيات التتدةياتتة، التاتتذيتتة الععجيتتة، ا  تتتتتتتتتتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتتتتتتتتيتتة، التعتتافي، اعاتتذ  :اللألمتتات اعفتتتاحيتتة
 اسلتهاب، التعص ، مضااات الكسد 

Abstract: 
This research explores the theoretical foundations of therapeutic nutrition and its 
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role in accelerating recovery from sports injuries. The study addresses the current 
knowledge gap in understanding the relationship between biological healing 
processes and optimal nutritional strategies. we study the principles of therapeutic 
nutrition and its distinction from traditional sports nutrition, the mechanisms and 
biological stages of recovery from sports injuries, the role of macronutrients 
(protein, carbohydrates, fats) in recovery, and  the importance of micronutrients 
(vitamins, minerals, antioxidants) in healing processes. 
The findings highlight that therapeutic nutrition requires a specialized approach, 
focusing on nutrient timing, quality, and synergistic interactions to achieve optimal 
outcomes. The study also emphasizes the need for individualized nutrition plans 
tailored to the type of injury and recovery stage. This research provides a 
comprehensive theoretical framework that can serve as a reference for researchers 
and practitioners in the fields of sports medicine and therapeutic nutrition. 
Keywords: Therapeutic nutrition, sports injuries, recovery, macronutrients, 
micronutrients, inflammation, protein, antioxidants 

 المقدمة
فه  العةامل اعؤثر  عل  الاا   ل  محاعلة صطةراً مستتتتتتتمراً فيفي عصتتتتتتر التلأنةلةجيا، صستتتتتتهد الستتتتتتاحة الرياضتتتتتتية العاعية 
العديد  عبستتتبب أ  بعلإ ا  تتتا ت ةد لىتاتر إلى يتر  زمنية عةيلة، لذل  عر   الرياضتتتي عالتعافي م  ا  تتتا ت، 

برزت التاذية الععجية   م  االةل لهذر اعستتتتتتلألة في محاعلة ليستتتتتتتعيد الرياضتتتتتتي ةدرصس عل  الاا  عاعنايستتتتتتة، حيث
التي صستتتتتتحق الدراستتتتتة عالبحث اععمق  يا  تتتتتا ت الرياضتتتتتية تمثل لىدياً كب اً يةاجس  المحتملة    أه  الةستتتتتائلكأحد  

صؤثر بسلأل مباشر عل  أاائه  عةدر   عل  العةا   يهي  لى المحتري ،  الرياضي  عل  مختلف اعستةيات، م  الهةا  إ
 إلى ممارسة نساعه  الرياضي بلأفا   عالية 

%، م   6 91صستت  ا حصتتائيات ااديثة إلى أ  معدل ا  تتابة الستتنةي في الرياضتتي  اعراها  النخبة يصتتل إلى  
    هذر الرةام  Turnagöl et al., 2021 ستتتاعة صعريا رياضتتتي   1000للأل  1 4معدل إ تتتابة إ اد ةدرر 

صستتتلل الضتتتة  عل  اااجة اعاستتتة لتطةير استتتتراصيويات يعالة للةةاية م  ا  تتتا ت عصستتتري  عملية التعافي   اعخيفة
 أستتتتلةب جديد يؤثر بستتتتلأل إماا عل  مستتتتار عمليات الستتتتفا ،التاذية الععجية ك  الستتتتياز برزتفي هذا ع منها  

 ع  التدريب عاعنايسة عيالل م  يتر  الاياب 
صتضم  شمةلية   أكثر  في سياز ا  ا ت الرياضية يتطلب نير   ،  النيرية للتاذية الععجية  عاعباائ  إ  يه  السا

عتخفيف أثار  ،ستتتتتتتريعأً   إعاا  بنا  النستتتتتتتوة البيةلةجية للستتتتتتتفا ، عاعر اعاذيات اعختلفة في عملياتعيلأانيزمات ا
ة الصعم في اللأستتتةر عالتمزةات اعختلفة، يمثع كيفية  ث  الالة م  ل  النستتتيج  صستتتلأل النستتتيج الندا في مرحل
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عالتفاععت اععاد  ب  النيام الاذائي   الندا يالل م  كفا   الجز  اعصتتتتاب، في تخفيف صستتتتلأل النستتتتيج الندا،  

يااً لعختعيات ب  التاذية الرياضتتتية  كما يتطلب المر يهماً عم  ،اسلتهابيةمااعمة العمليات  عاسستتتتوابة اعناعية ع 
 التاليدية عالتاذية الععجية اعتخصصة التي  دف إلى لىس  نتائج التعافي م  ا  ا ت 

 مشكلة البحث 
الطب الرياضتتتتتتتتتتتتي ععلةم التاذية، س صزال هناة يوة  معريية في  ت عمنهامجاس مختلف اللأب  في العلمي  رغ  التادم

معي    ، إذ أ  لستتاملة للتاذية الععجية اعتخصتتصتتة في صستتري  التعافي م  ا  تتا ت الرياضتتيةيه  الستتا النيرية ا
الدراستتتتات ااالية صركز عل  جةانب محدا  م  التاذية الرياضتتتتية اع  صادظ إعار نيري متلأامل يربل ب  ا ليات 

 البيةلةجية للسفا  عاسستراصيويات الاذائية اعثل  
س عل   ث  نةع مع  م  اعاذيات مثل التعص  أع مضتتااات الكستتد  عل  مرحلة عاحد  م  إ  التركيز اعبالغ يي

التعافي كاعرحلة اسلتهابية يال، لذا نح  بحاجة إلى صطبيق مجمةعة م  اعاذيات اعتلأاملة حتى نستتتتتتتتتطي  الة تتتتتتتتةل 
ستتتستتفا  الستتري  عااصتتةل عل  أيضتتل إلى مرحلة التعافي اللأامل، عاعاصتتةا هنا نيام صاذعي يستتاعد الفرا عل  اس

 النتائج في أةصر زم  
هذا  ،س يةجد إ اع حةل كيفية صزام  التدخعت الاذائية م  مراحل الستتتتتتتتتتتفا أ  اعستتتتتتتتتتتلألة صتمحةر حةل أنس  إذ 

،  الضتتترعرية يةلةجية ز لأبح اسلتهاب بعد انتها  مرحلتس الفل ضتتتعيفة  كمحاعلة اذعية غ  اةياةصصة تتتيات  :يؤاي إلى
التتتتتتتآزريتتتتتتةع  التتتتتتتأث ات  م   اسستتتتتتتتتتتتتتتفتتتتتتاا   ييتتتتتتتام   3-أعمياتتتتتتاكتتتتتتدمج   ضتتتتتتتتتتتتتتعف  ختتتتتتاع  D م   صةةيتتتتتتت   ، في 
 ضي الريا عدم الفعاليةللتعافي السري  عالفعال، عيطيل يتر   يعةز لىايق ا ملأانات اللأاملة مما

اعختلفتة عل  مراحتل صلأم  اعستتتتتتتتتتتتتتلألتة في عتدم عجةا يه  مةحتد عمتلأتامتل لللأيفيتة التي صؤثر  تا اعاتذيات  كمتا  
، التعافي اعتعدا ، بد اً م  اسستتتتوابة اسلتهابية العلية ع تتتةسً إلى إعاا  بنا  النستتتوة عالعةا  إلى الاا  الطبيعي

هذا الناص في الفه  النيري يؤاي إلى صطبيق استراصيويات غذائية غ  مثل  ةد صؤخر عملية السفا  أع صفسل في ع 
 لة للتعافي السري  عالفعال لىايق ا ملأانات اللأام

 



 

220 
 

ونثوالثلا الخامس العدد– الدولية الزـيتونة جامعة مجلة   
 Issue N.35- Vol.2 / ISSN:2958-8537  

 
 أهداف البحث 

 يهدف هذا البحث إلى:
 →  إ تع  النستوة →يربل ا ليات البيةلةجية لتعافي ا  تا ت الرياضتية  اسلتهاب    صطةير إعار متلأامل  1

ثل ، عت لىليل نادي للأابيات ااديثةبنا ها  إعاا 
ُ
 .   سستراصيويات الاذائية اع

الععجية في الستتتتتتياز الرياضتتتتتتي عتمييزها ع  التاذية  ةدر ا ملأا  للتاذية  ريفات اةياة عمحدا صع  محاعلة لتادظ   -2
، أهمها التةةيت اعثاد للتدخل في اعلأمعت الاذائية في محاعلة للتاليل م  صستلأل النستيج الندا الرياضتية التاليدية

 اعصاب  م  خعل لىس  عملية التئام اللياف، الذي يؤثر عل  أاا  العضة
البيةلةجية اععاد  التي لىدث   عاعاصتتتتةا ر تتتتد التأث  عل  اعؤشتتتترات اايةية للنةاحي  لىليل ا ليات البيةلةجية: 3

 أثنا  التعافي م  ا  ا ت الرياضية عاعر التاذية في صعديل هذر العمليات 
  استلأساف اعر اعاذيات: لىليل الاعار المحدا  للماذيات اللأتين عالدةياة في مراحل التعافي اعختلفة علىديد  4

يتة زمنيتةرستتتتتتتتتتتتتت  خرائل    ، م  خعلاسحتيتاجتات الاتذائيتة اعثل  دا الاعار التتآزريتة للماتذيات اللأتين ماتذي مثتل   لىتُ
  B12، ييتام  3 التعصينات، العمياا

 منهجية البحث 
   Comprehensive Theoretical Reviewيعتمد هذا البحث عل  منهوية اعراجعة النيرية الستتتتتتتتتتتتتاملة  
 اذية الععجية للإ ا ت الرياضية التي  دف إلى لىليل عصركيب اععرية العلمية اعتاحة في مجال الت

 أهمية البحث
م  الناحية العلمية، يستتتتتتتتتتتاه  في ستتتتتتتتتتتد الفوة  اععريية في يه     ؛صلأم  أهمية هذا البحث في عد  جةانب رئيستتتتتتتتتتتية

، عأيضتتا يستته  في صادظ ةاعد  علمية  صلأاملية لربل مراحل التعافي البيةلةجية م   الستتا النيرية للتاذية الععجية
م  النتاحيتة   ، أمتاإعتاراً مرجعيتاً للبتاحث  في هتذا ا تال  تاتذعي ضتتتتتتتتتتتتتتم  أزمنتة محتدا ، عهتذا يؤاي إلى صةي التدع  ال

العملية، يادم البحث أستتتتاستتتتاً علمياً ةةياً لتطةير برامج غذائية متخصتتتتصتتتتة للرياضتتتتي  اعصتتتتاب ، مما ةد يؤاي إلى  
، ع لتاد صطةير برعصةكةست غذائية للأل نةع ايستتتتتتتتتتتةلىستتتتتتتتتتت  نتائج التعافي عصاليل يترات الاياب ع  التدريب عاعن

 إ ابة ضم  يترات محدا ، ةد تختلف  م  النةاحي اللأمية عالنةعية حسب شد  ا  ابة عنةعها 
كما يستتاه  البحث في صعزيز يه  اعختصتت  في مجال التاذية الرياضتتية عالطب الرياضتتي للععةة اععاد  ب  التاذية 

 لأنه  م  صادظ خدمات أكثر يعالية عتخصتتصتتاً للرياضتتي   عل  اعستتتةين اسةتصتتااي، ةد ععمليات الستتفا ، مما 
صؤاي اسستتتتتتتتتتراصيويات الاذائية المحستتتتتتتتتنة إلى صاليل التلأاليف اعرصبطة    تتتتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتتتية، عالتي صادر  ليارات 

 (Hootman et al., 2007)الدعسرات سنةياً عل  مستةين العالم  
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 الإطار النظري

 تعريف التغذية العلاجية في السياق الرياضي 
ليستتتتتمل استتتتتتخدام اعاذيات  ة  تخصتتتتتصتتتتتياً مُلأمعً للتاذية الرياضتتتتتي  الرياضتتتتتي مجاسً التاذية الععجية في الستتتتتياز  صعد 

 ,Papadopoulouعاسستراصيويات الاذائية المحدا  لتحس  عمليات السفا  عالتعافي م  ا  ا ت  عيااً لتتتتتتتتتتتتتتت  
لتاذية التأهيلية" للتعافي م  ا  تتتتا ت للرياضتتتتي  صستتتتبس التاذية الرياضتتتتية،  ستتتتتثنا  اسختعيات ، يإ  "ا(2020)

  التي صتعلق  ن  خطر أع عجةا الساركةبينيا، عسة  التاذية، أع عسر البل  
رياضتتتتتية عل  بينما صركز التاذية ال، صتميز التاذية الععجية ع  التاذية الرياضتتتتتية التاليدية في عد  جةانب أستتتتتاستتتتتية

ختلتتة    تتدف التاتتذيتتة الععجيتتة إلى  إذ  لىستتتتتتتتتتتتتت  الاا  عالتعتتافي م  التمري  العتتااي،
ُ
صنيي  العمليتتات البيةلةجيتتة اع

الخلةية التي لىلأ  عمليات اسلتهاب، ع   لفه  ا ليات الجزيئية  ها، عهي صستتتتتند عصستتتتري  الستتتتفا  من ةبستتتتبب ا  تتتتاب
 عإعاا  بنا  النسوة، عالتعافي الةظيفي 

 الأسس البيولوجية للتعافي من الإصابات 
م  الحداث البيةلةجية التي لىدث عل   متعدا  اعراحلصتضتتتتم  عملية التعافي م  ا  تتتتا ت الرياضتتتتية ستتتتلستتتتلة 

 لية اياعية عبيعية  د صع إذصبدأ  سستتتتتتتوابة اسلتهابية اااا ،  ، عالتي، م  الجزيئي إلى النستتتتتتيويمختلفةمستتتتتتتةيات 
  دف إلى حماية النسوة اعصابة عبد  عملية ا  ع  

 :عصتميز العملية بثعث مراحل متداخلة
 .صنييف الخعيا التالفة   ساعة (7-0 :اسلتهاب  1
 .يةمًا  صلأةي  نسيج حُبيبي (21-3) :ا  ع   2
صلح  12-يةمًا (21) :إعاا  البنا   3

ُ
    ((Parveen Kumar, 2020)  شهراً  نضج النسيج اع

هة استتتوابة الجستت  الةةائية للعدعين عا  تتابة عحتى النستتا  أ  اسلتهاب ،  Napolitano (2018  (كما يةضتتح
البدني اعلأثف، عهة جز  حاستتتتتتتت  م  عملية ا  تتتتتتتتع  التي الب العنا تتتتتتتتر الاذائية عالخعيا الصتتتتتتتتحية إلى اعةة  

الخعيا اعناعية توابة اسلتهابية صتضتتتتتتتتتتم  صفعيل شتتتتتتتتتتبلأة معاد  م  الةستتتتتتتتتتائل اسلتهابية، ع هذر اسستتتتتتتتتت ،اعصتتتتتتتتتتاب 
 ، ععةامل النمة التي صعمل معاً  زالة النسوة التالفة عبد  عملية ا  ع   البالعات 
 دور الأنواع الأكسجينية التفاعلية ومضادات الأكسدة 

  اعراً مزاعجتاً في عمليتة  Reactive Oxygen Species - ROSصلعتب النةاع الكستتتتتتتتتتتتتتوينيتة التفتاعليتة  
الخعيا عصلعب اعراً مهماً في ا شتارات  لىييد منتواً ثانةياً عبيعياً لعملية  ROSحيث صعد   ،التعافي م  ا  تا ت

إلى    ROSم  جهتتة أخرين،  لأ  أ  صؤاي اعستتتتتتتتتتتتتتتةيات اعرصفعتتة م   م  جهتتة، ع   الخلةيتة عصفعيتتل  ليتتات التديتاع
 لتأكسدي عاعزيد م  صلف النسوة ا جهاا ا
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لىدث إ تتتتتتتابة أع عند ممارستتتتتتتة التمري  بلأثاية عالية لفتر  عةيلة    ماعند انس  ، Napolitano (2018)كما يستتتتتتت  

ااختتتتل الجستتتتتتتتتتتتتت     ROSاع  صعتتتتافي منتتتتاستتتتتتتتتتتتتتتتتب، يزااا اعرا  الخعيا ع لأ  أ  يؤاي إلى كميتتتتات عتتتتاليتتتتة م   
 Papadopoulou, 2020،    يعملة  عل  حماية الجس  م  صراك  ارعع  هنا صتز أهمية مضااات الكسد  كتتتتتتتتتتتتتت

ROS   إلى منتوات ثانةية أةل ضرراً عمن  اعزيد م  الضرر للخعيا   ييدهالىالزائد ع  عريق 
 نظرية توازن الطاقة والحفاظ على الكتلة العضلية 

لت  يحتتتتل صةاز  الطتتتاةتتتة مةةعتتتاً  رزاً في اافتتتالا عل  كتلتتتة العضتتتتتتتتتتتتتتعت أثنتتتا  يتر  التعتتتافي م  ا  تتتتتتتتتتتتتتتتتا ت  عياتتتاً 
Papadopoulou (2020) اً مهماً في ضتتتتتتتتتتتتتما  عدم أكستتتتتتتتتتتتتد  الحمايا المينية، بل  اعر  لس، يإ  صةاز  الطاةة

هذا اعفهةم أستتاستتي في يه  كيفية  ث  ع    ،Papadopoulou, 2020 استتتخدامها س تتطناع التعص  العضتتلي  
 التاذية عل  عمليات السفا  عالتعافي 

 ؛نخفايا في متطلبات الطاةةعندما يتعريا الرياضتي للإ تابة، يإنس عاا  ما يالل م  نستاعس البدني، مما يؤاي إلى ا
لىدياً في لىديد اسحتياجات الاذائية   يُستلألعم  ذل ، يإ  عمليات الستفا  عا  تع  صتطلب عاةة إضتايية، مما 

التةاز  الستتتتتتتلبي للطاةة يستتتتتتترع يادا  العضتتتتتتتعت، خا تتتتتتتة في يتر  عدم اسستتتتتتتتخدام أع عدم ااركة، بينما  ، ياعثل 
 إلى زياا  صرسب الدهة  اع  يائد  إضايية للتعافي   ا يرا  في صناعل الطاةة ةد يؤاي

 النظريات الحديثة في التغذية المناعية 
 Kozjek et)صطةر يهمنا لدعر التاذية في صعديل اسستتوابة اعناعية بستلأل كب  في الستنةات الخ    عيااً لتتتتتتتتتتتتتتتت 

al. 2025)  يإ  جهاز اعناعة عا  تتتتا ت الرياضتتتتية عالنستتتتا  البدني عالتاذية الرياضتتتتية الستتتتريرية مترابطة بستتتتلأل ،
علأثف في الرياضتتتتتتتتتتتتتتي  يزيتتد م  خطر خلتتل اعنتتاعتتة  التاتتذيتتة غ  اللأتتاييتتة عا جهتتاا ايتت   ،Kozjek, 2025 عثيق  

عا  ابة عاعريا، بينما صالل ا  ابة م  التأث ات ا مابية للنسا  البدني، مما يخلق اعر  مفرغة صؤثر عل  الصحة  
 عالاا  

نب هذا الفه  الجديد يستتتتتتتتتتتتتتلل الضتتتتتتتتتتتتتتة  عل  أهمية النير إلى التاذية الععجية كنيام متلأامل يؤثر عل   ي  جةا
الدع  الاذائي اعناسب ةد يسه    ، إذ أ  اسستوابة البيةلةجية للإ ابة، عليا يال عل  عمليات ا  ع  المحلية

يستتتتترع التعافي، عياصتتتتتر يتر  إعاا  التأهيل م  يزيد احتمالية أ   في صاليل مخاعر ثانةية مرصبطة  لضتتتتتعف اعناعي، ع 
 اسلتهابية  خعل لىس  عظائف اعناعة عالتحلأ  في اسستوابة

بناً  عل  اعفاهي  عالنيريات اعذكةر  أععر،  لأ  صطةير إعار نيري متلأامل للتاذية الععجية في صستتتتتتري  التعافي  ع 
 م  ا  ا ت الرياضية  هذا ا عار يتضم  عد  مستةيات م  التدخل:

  عظائف اعيتةكةندريا م  خعل : يستتمل صعديل التعب  الجي ، عصنيي  ا شتتارات الخلةية، علىستتالمسـتو  الجزيئي
 كااللأركم   ساراتاععر اعاذيات في صنيي   مثل ا اعاذيات المحدا  
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يركز عل  لىستتتت  عظائف الخعيا اعناعية، عصعزيز ا تتتتطناع التعص ، عحماية الخعيا م  ا جهاا  المســـتو  الخلوي 

 في لىس  عظائف البالعات Cالتأكسدي، مثل اعر ييتام   
يهدف إلى صستتتتتتتتري  إ تتتتتتتتع  النستتتتتتتتوة، علىستتتتتتتت  صلأةي  الععية الدمةية، عصعزيز صلأةي    المســــــتو  النســــــيجي 

 عالزن   Cم  خعل ييتام    اللأةسج 
ــتو  الو:يفي  ، يستتتتتتع  إلى استتتتتتتعاا  الةظيفة الطبيعية للأنستتتتتتوة اعصتتتتتتابة عالعةا  إلى الاا  الرياضتتتتتتي اعثل  المســ

 مدين التطةر ااركي أسبةعيا ععرية    ROMاختبارات  
 الفصل الأول  أسس التغذية العلاجية

 مفهوم التغذية العلاجية في السياق الرياضي  1.1 
تمثل التاذية الععجية في الستتتتتياز الرياضتتتتتي صطةراً عبيعياً لعلةم التاذية الرياضتتتتتية، حيث صتواعز الهداف التاليدية 

باشتتتر في العمليات البيةلةجية اعرضتتتية عالستتتفائية  هذا ا ال لتحستتت  الاا  عالتعافي م  التمري  لتستتتمل التدخل اع
اعتخصتتتتتتتتص يتطلب يهماً عميااً للتفاععت اععاد  ب  اعاذيات عا ليات الجزيئية التي لىلأ  عمليات ا  تتتتتتتتع   

 عالتوديد النسيوي 
ة صستت  إلى "اسستتتخدام اعنهوي عيااً للتعريف الذي عضتتعتس الجمعية الدعلية للتاذية الرياضتتية، يإ  التاذية الععجي

عاعب  عل  الالتة للماتذيات عاعركبتات الاتذائيتة النستتتتتتتتتتتتتتطتة بيةلةجيتاً لتعتديتل العمليتات الفستتتتتتتتتتتتتتيةلةجيتة عالبيةكيميتائيتة  
 ,International Society of Sports Nutrition  دف صستتتتتتتتري  الستتتتتتتتفا  علىستتتتتتتت  النتائج الصتتتتتتتتحية"  

الطبيعة اعتخصتتتتصتتتتة عالهااية للتاذية الععجية، عالتي صتطلب تخصتتتتيص هذا التعريف يستتتتلل الضتتتتة  عل   ، 2021
 اسستراصيويات الاذائية بناً  عل  نةع ا  ابة عمرحلة التعافي عالخصائص الفراية للرياضي 

ة  ينما صركز التاذية الرياضي  ،تختلف التاذية الععجية جةهرياً ع  التاذية الرياضية التاليدية في عد  جةانب أساسيةع 
التاذية الععجية  دف إلى صعديل اعستتارات البيةلةجية المحدا  التي  فإن   عل  لىستت  الاا  عالتلأيف م  التدريب،

هذا يتطلب يهماً اةيااً للآليات الجزيئية عالخلةية التي لىلأ  اسستتتتتوابة للإ تتتتابة،  ا ، ع صؤثر عل  عمليات الستتتتفا 
 ا  صسلأيل النسوة في ذل  اسلتهاب، عا طناع التعص ، عإعا

 الأسس البيوكيميائية للتغذية العلاجية  2 .1
  كيفية  ث  اعاذيات عل  صستتتتتتتتتتتتتتند التاذية الععجية إلى مجمةعة م  اعباائ البيةكيميائية الستتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتية التي لىلأُ 

اعبتتتتاائ هة مفهةم "التةاير البيةلةجي المحستتتتتتتتتتتتتت "    ،العمليتتتتات الخلةيتتتتة عالجزيئيتتتتة  Enhancedأحتتتتد أه  هتتتتذر 
Bioavailability عالذي يستتتتتتتتتتت  إلى ةدر  اعاذيات عل  الة تتتتتتتتتتتةل إلى النستتتتتتتتتتتوة اعستتتتتتتتتتتتهدية بتراكيز كايية ، 

  حداث التأث ات الععجية اعرغةبة 
 Nutrigenomicصعتمتد ا ليتة الستتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيتة للتاتذيتة الععجيتة عل  مفهةم "التعتديتل الاتذائي للتعب  الجي "  

Modulation   صؤثر عل  نستتتتتتتتتا  الجينات   إذ أنهاعاذيات صعمل كمنيمات للتعب  الجي ،  العديد م  ا ، إذ أ
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الدهنية عل  التعب    3-أحمايا أعمياا  حيث صؤثر ،اعستتتتتتتتتؤعلة ع  إنتاتر التعصينات اعستتتتتتتتتاركة في عمليات الستتتتتتتتتفا 

 [ 8]  تاعالتعصلأتين  اتالةسائل اعضاا  لعلتهاب مثل الريزعلفين  صسلأيلالجي  للإنز ات اعساركة في 
إلى أ  التأث ات الععجية   بةضة    ، عالذي يس Nutritional Synergyمبدأ  خر مه  هة "التآزر الاذائي"  

هذا اعفهةم يفستتتر عاذا ، ع للماذيات اعختلفة  لأ  أ  صلأة  أكت عندما صُستتتتخدم معاً ماارنة  سستتتتخدام اعنفرا
امتصتتتالح ااديد،  Cييتام     ، مثعً يعززيعالية م  اعلأمعت اعنفرا النُهج الاذائية الستتتاملة غالباً ما صلأة  أكثر 

سستتتتستتتفا  م  الناحية صفيد عمليات اةةية   يحستتت  امتصتتتالح اللأالستتتيةم، مما يخلق  ث ات  زرية    Dبينما ييتام  
  الزمنية
 التمييز بين التغذية العلاجية والتغذية الرياضية التقليدية  3 .1

هذا التمييز  ي ،اعتخصتتتتتتتتصتتتتتتتتة للتاذية الععجية، م  اعه  التمييز بينها عب  التاذية الرياضتتتتتتتتية التاليديةلفه  الطبيعة  
  1كما في الجدعل   ليا مجرا أكاا ي، بل لس صطبياات عملية مهمة في صطةير التامج الاذائية للرياضي  اعصاب 

 تاذية الععجية يةضح الفرعز ب  التاذية الرياضية التاليدية عال  1الجدعل 
 التاذية الععجية  التاذية الرياضية التاليدية  الجانب

 صسري  السفا  م  ا  ا ت  لىس  الاا  عالتعافي م  التمري   الهدف الساسي
 مراحل السفا  اعختلفة  ةبل عأثنا  عبعد التمري   التركيز الزم  

 مضااات اسلتهاب، مضااات الكسد ، عةامل النمة  السةائل اللأربةهيدرات، التعص ،  اعاذيات اعستهدية 
 ةد صتطلب جرعات ععجية  ضم  اععدست الطبيعية  الجرعات 
 محدا  بفتر  التعافي  مستمر  م  التدريب  اعد 

 حسب نةع عمرحلة ا  ابة  حسب نةع الرياضة  التخصيص 
لىستت  الاا  الرياضتتي م  خعل لىستت  صةاير الطاةة، عصعزيز صركز التاذية الرياضتتية التاليدية بستتلأل أستتاستتي عل  

التلأيفات التدريبية، عصستري  التعافي م  التمري  العااي  اسستتراصيويات الاذائية في هذا الستياز  دف إلى لىست   
عل   ، عصعزيز ا تتتتتطناع التعص  العضتتتتتلي، عاافالافي اعخاز  الستتتتتاستتتتتية  اللأبد عالعضتتتتتعت   تخزي  الجليلأةج 

 صةاز  السةائل عاللأهارل 
في اعاابل، صتواعز التاذية الععجية هذر الهداف لتستتتتمل التدخل اعباشتتتتر في العمليات اعرضتتتتية عالستتتتفائية  هذا 
يتطلتب يهمتاً عمياتاً للآليتات البيةلةجيتة التي لىلأ  اسستتتتتتتتتتتتتتتوتابتة للإ تتتتتتتتتتتتتتتابتة،  تا في ذلت  اسلتهتاب ااتاا عاعزم ، 

النستتتوة، ععمليات ا  تتتع  عالتوديد  اسستتتتراصيويات الاذائية في هذا الستتتياز ةد صتضتتتم  استتتتخدام عصدهةر  
 ماذيات محدا  بجرعات ععجية لتعديل هذر العمليات 
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 المبادئ الأساسية للتغذية العلاجية  4 .1

يق اسستتتراصيويات الاذائية  صطب  رصطة ع صستتتند التاذية الععجية الفعالة إلى مجمةعة م  اعباائ الستتاستتية التي صةجس 
هتتذر اعبتتاائ مستتتتتتتتتتتتتتتمتتد  م  يهمنتتا اعتطةر للععةتتة ب  التاتتذيتتة عالعمليتتات البيةلةجيتتة، عصةير إعتتاراً علميتتاً ستختتاذ  

 الارارات الاذائية اعبنية عل  الالة 
إلى  يستتتتتتتتتتتتت  هذا اعبدأ  حيث  (Precision Nutrient Timingالمبدأ الأول  التوقيت الغذائي المحدد )

مراحل التعافي    ، إذ صتطلبأهمية صةةيت صناعل اعاذيات المحدا   ا يتماش  م  العمليات البيةلةجية الطبيعية للسفا 
اعرحلة اسلتهابية اااا  ةد صستتتتتتفيد م  ، ياعختلفة ماذيات مختلفة في أعةات محدا  لتحايق أةصتتتتت  يائد  ععجية

 مرحلة إعاا  البنا  صتطلب صركيزاً أكت عل  التعص  ععةامل النمة مضااات الكسد  عمضااات اسلتهاب، بينما 
 كل رياضتتتتتتتتتتي يستتتتتتتتتتتويب بستتتتتتتتتتلأل مختلف إ     (Individualizationالمبدأ الثاني  التخصــــــــيص الفردي )

للإ تتتتا ت عالتدخعت الاذائية بناً  عل  عةامل متعدا  صستتتتمل العمر، عالجنا، عالتركيب الجي ، عااالة الاذائية 
صتطلب التاذية الععجية الفعالة صاييماً شتتتتامعً لهذر العةامل عتخصتتتتيص  حيث  ،ستتتتية، عنةع الرياضتتتتة اعمارستتتتةالستتتتا

، لذا نصتتتتل لنتيوة مفااها أ  للأل شتتتتخص بصتتتتمة ييزيةلةجية تختلف م  يرا إلى  اسستتتتتراصيويات الاذائية عيااً لها
 أخر  

التاتذيتة الععجيتة س صركز عل  ماتذي عاحتد أع يت  (Holistic Approachالمبـدأ الثـالـث  النهلم المتكـامـل )
 لية عاحد ، بل صتبنى نهواً شامعً يأخذ في اسعتبار التفاععت اععاد  ب  اعاذيات اعختلفة عالعمليات البيةلةجية 

 اعتعدا   هذا النهج يعترف بأ  السفا  عملية معاد  صتطلب اعماً غذائياً متعدا العجس 
 (Continuous Monitoring and Adjustmentالرابع  المراقبة والتعديل المستمر )المبدأ 

التاذية الععجية عملية ايناميلأية صتطلب مراةبة مستتتتتتتتتتمر  سستتتتتتتتتتوابة الرياضتتتتتتتتتي عصعديل اسستتتتتتتتتتراصيويات الاذائية 
 في التعافي   حسب اااجة  هذا يتضم  صايي  اعؤشرات البيةكيميائية، عالعرايا السريرية، عمعدل التادم

 الآليات الجزيئية للتأثير الغذائي  5 .1
ه  ا ليات الجزيئية التي صؤثر م  خعلها اعاذيات عل  عمليات الستتفا  أمر أستتاستتي لتطةير استتتراصيويات غذائية ي

 .يعالة  هذر ا ليات معاد  عمتداخلة، علىدث عل  مستةيات متعدا  م  التنيي  البيةلةجي
 (Gene Expression Regulationالجيني )تنظيم التعبير 

  ، حيث يرصبل صعمل العديد م  اعاذيات كمنيمات للتعب  الجي  م  خعل صفعيل أع صثبيل عةامل النستتا المحدا 
ييتام  ا  ستتتتتابعت ييتام  ا النةعية، مما يؤاي إلى صنستتتتيل الجينات اعستتتتؤعلة ع  امتصتتتتالح اللأالستتتتيةم عتمعد   

هذا النةع م  التنيي  يستمح للماذيات  لتأث  عل  العمليات الخلةية عل  اعستتةين   ، Holick, 2017 العيام  
 الساسي 
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 (Cell Signaling Modulationتعديل الإشارات الخلوية )

أحمايا  مثل  ث   ،لماذيات أ  صؤثر عل  مستتتتتارات ا شتتتتتارات الخلةية اعختلفة التي صني  عمليات الستتتتتفا ل لأ   
   ،  Simopoulos, 2016 ، عهة مني  رئيستتتتتي لعستتتتتتوابة اسلتهابية  NF-κBنية عل  مستتتتتار الده  3-أعمياا

 أ  صالل م  اسلتهاب اعفر  عصعزز السفا    3-م  خعل صثبيل هذا اعسار،  لأ  لعمياا
 (Mitochondrial Function Enhancementتحسين و:ائف الميتوكوندريا )

 Q10بعلإ اعاذيات مثل اللأةإنزظ ، يلطاةة العزمة لعمليات الستتتتتتتتتتتتتتفا في إنتاتر ا  أستتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيلميتةكةندريا اعر ل
، مما يةير الطاةة العزمة لعمليات ا  تتع  ATPعاللأرياص   لأ  أ  لىستت  عظائف اعيتةكةندريا عصزيد م  إنتاتر 

  ،  Kreider et al., 2017 عالتوديد 
 التطبيقات العملية للمبادئ النظرية  6 .1

للأيفيتتة صطبيق هتتذر اعفتتاهي  في البيئتتة    معريتتة كتتاييتتةاعبتتاائ النيريتتة للتاتتذيتتة الععجيتتة إلى صطبياتتات عمليتتة    صتطلتتب
 هذا يتضم  صطةير برعصةكةست غذائية محدا ، عأاعات صايي ، عاستراصيويات مراةبة ع  ،الرياضية اااياية

 تطوير البروتوكولات الغذائية
ب أ  صلأة  مبنية عل  الالة العلمية عمصتتتتتتتممة لتلبية اسحتياجات المحدا  للأل التعصةكةست الاذائية الععجية م

لىديد اعاذيات اعناستتتتتتتتتتتتبة، عالجرعات اعثل ، عالتةةيت المثل للتناعل  عل    تاتريح التعافي، عهذامرحلة م  مراحل 
عمضتااات اسلتهاب، بينما في   ستبيل اعثال، في اعرحلة اسلتهابية اااا ، ةد يلأة  التركيز عل  مضتااات الكستد 

 مرحلة إعاا  البنا ، يصبح التعص  ععةامل النمة أكثر أهمية 
 أدوات التقييم والمراقبة

التاذية الععجية الفعالة صتطلب أاعات صايي  اةياة عراةبة استتتتتتتتتتوابة الرياضتتتتتتتتتي عصعديل اسستتتتتتتتتتراصيويات حستتتتتتتتتب  
  عراةبة اسلتهاب، CRPتةيات التعص  التفاعلي تر  اااجة  هذا يتضتتتتتتتتتتتتم  اعؤشتتتتتتتتتتتترات البيةكيميائية مثل مستتتتتتتتتتتت

 عمستةيات اللبةم  لتايي  ااالة الاذائية، عمؤشرات ا طناع التعص  عراةبة عمليات ا  ع  
 أمثلة عملية للتطبيق 

 رياضي كر  ةدم مصاب بتمزز في عضلة الفخذ الخلفية  المثال الأول 
جيتة  لتركيز عل  صاليتل اسلتهتاب في اليام العلى م  خعل زياا  صنتاعل أحمتايا  في هتذر ااتالتة، صبتدأ التاتذيتة العع

غرام يةمياً  عمضتتتتتتتتتااات الكستتتتتتتتتد  م  الفةاكس عالخضتتتتتتتتترعات اعلةنة  بعد أستتتتتتتتتبةع، يت     3-2الدهنية    3-أعمياا
ام للأل كيلةغرام  غر   5 2-0 2التحةل إلى التركيز عل  إعاا  بنا  العضتتتتتتتتتعت م  خعل زياا  صناعل التعص  إلى  

 ساعات   4-3غرام كل   30-25م  عز  الجس ، م  التأكيد عل  صةزي  التعص  عل  مدار اليةم بجرعات  
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 سعبة صنا مصابة بلأسر إجهااي في عي  الساز  المثال الثاني 

- 1200 التاذية الععجية في هذر ااالة صركز عل  اع  تمعد  العيام م  خعل ضتتما  صناعل كافل لللأالستتيةم  
عحتد  اعليتة يةميتاً   كمتا يت  التتأكيتد عل  التعص  عتاد الجةا    4000-2000اً  عييتتام  ا  مج  يةميت  1500

لدع  صلأةي  مصتتفةية العيام، عاعانيستتيةم عالزن  لدع  عمليات التمعد   يت  مراةبة مستتتةيات ييتام  ا في الدم  
 شهرياً لضما  الة ةل إلى اعستةيات اعثل  

 معك  مصاب  رااتر اماغي خفيف  المثال الثالث 
الدهنية،   3-التاذية الععجية صركز عل  حماية الدماغ عاع  الستتتتتفا  العصتتتتتبي م  خعل زياا  صناعل أحمايا أعمياا

  كما يت  التأكيد عل  Cغرام يةمياً ، عمضااات الكسد  الاةية مثل ييتام  هتتتتتتتتت عييتام   DHA (1-2خا ة 
اععاد  لضتتتتتتتتتتتما  إمداا ثابت للولةكةز للدماغ، عانب اللأحةل عاعةاا التي ةد صؤثر عل  الستتتتتتتتتتتفا     اللأربةهيدرات

 العصبي 
 سبا  مصاب  لتهاب في عصر اللأتف  المثال الرابع 

غرام   15-10التاذية الععجية صركز عل  صاليل اسلتهاب عاع  شتتتفا  الع ر م  خعل زياا  صناعل اللأةسج   
لدع  ا تتتتطناع اللأةسج   كما يت  التأكيد عل  مضتتتتااات اسلتهاب الطبيعية مثل اللأركم    Cتام يةمياً  م  يي

عالزنجبيتل، عانتب الععمتة المحفز  لعلتهتاب مثتل الستتتتتتتتتتتتتتلأريات اعلأرر  عالتدهة  اعتحةلتة  يت  مراةبتة مستتتتتتتتتتتتتتتةيات 
  ESRع  CRPاسلتهاب م  خعل يحة ات اعرية لت 

صطبيق اعباائ النيرية للتاذية الععجية في حاست عملية مختلفة، م  التأكيد عل    هذر المثلة صةضتتتتح كيف  لأ 
 أهمية التخصيص الفراي عاعراةبة اعستمر  لضما  لىايق أيضل النتائج الععجية 

  الفصل الثاني  الإصابات الرياضية وآليات التعافي
  البيولوجيةتصنيف الإصابات الرياضية وخصائصها   1  .2 

صتنةع ا  تتتتتتا ت الرياضتتتتتتية في عبيعتها عشتتتتتتد ا ع ليات حدعثها، مما يتطلب يهماً عميااً لخصتتتتتتائصتتتتتتها البيةلةجية 
ااديثة، يتعريا رياضتتية اللعاب الاتالية الععبية   تتابة     اتلتطةير استتتراصيويات غذائية مناستتبة  عيااً للإحصتتا

ل اعصتارعة أةل م  اعنايستة، م  صبا  اةياة  126عاحد  كل  ي  معدست ا  تابة حستب نةع الرياضتة، حيث ستُويلم
  1000للأل إ تتتتتابة  6 9اةياة صعريا  بينما صستتتتتول الجةاع أعل  معدل    1000للأل  إ تتتتتابة    8 4معدل  

   Turnagöl et al., 2021 اةياة صعريا  
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  التصنيف التشريحي للإصابات

عل  أنستوة مختلفة، كل منها لس خصتائص بيةلةجية عغذائية مميز   م  الناحية التستريحية، صؤثر ا  تا ت الرياضتية  
عريا الجستتتتتت  العلةيا   ، صليها  إ تتتتتتا ت اماغ، يارات رةبية  عالرةبة  اعناعق الكثر صعرضتتتتتتاً للإ تتتتتتابة صستتتتتتمل الرأ  

كثر صضتتتترراً بينما أنةاع النستتتتوة ال   لرجل  ، إ تتتتا ت الر   الصتتتتليبي ،التمزةات العضتتتتلية الذراع  عالستتتتفليا  
   Turnagöl wt al., 2021 صسمل النسوة السطحية عالجلد، صليها الربطة عاللأبسةست اعفصلية 

%  م  60- 45صتراع  النستتتتتبة م     إ تتتتتا ت العضتتتتتعت الهيلألية تمثل النستتتتتبة الكت م  ا  تتتتتا ت الرياضتتتتتية
دةياة إلى التمزةات اللأاملة  صتطلب هذر  ، عصتراع  م  التمزةات الا  تتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتية في الرياضتتتتتتتات التنايستتتتتتتية

ا  تتتتا ت استتتتتراصيويات غذائية صركز عل  اع  ا تتتتطناع التعص  العضتتتتلي عمن  ضتتتتمةر العضتتتتعت أثنا  يتر  عدم  
صركيزاً عل  اع  ا تتتطناع اللأةسج  علىستتت  مرعنة النستتتوة  صتطلب إ تتتا ت الع ر عالربطة النستتتا   في ح 

 الضامة 
  الزمني للإصاباتالتصنيف  

 حاا  عمزمنة   نةع : م  الناحية الزمنية، صُصنف ا  ا ت إلى
اذائية ، عاهمها اسستتتتوابة الاستتتتوابةمنا ستتترعة عصتطلب   بستتتلأل مفاجأ، : عهي التي لىدثاااا  أعس: ا  تتتا ت

 فةرية لتاليل اسلتهاب عاع  عمليات السفا  العلية  ال
، الذي غذائي عةيل اعدين منا منهج  التي صتطةر صدرمياً م  الةةت، صتطلبهي ا  تابة : ع ا  تا ت اعزمنةثانيا:  

  عأيضا عل  اعنطاة اعاصةا   لععتر عل  صصحيح الخلل الةظيفي الساسي عمن  صفاة  ااالة  مب أ  يركز
  المراحل البيولوجية للتعافي من الإصابات  2.2 

صتب  نمطاً بيةلةجياً محدااً يتضم  ثعث مراحل رئيسية، كل منها لس خصائص    عملية التعافي م  ا  ا ت الرياضية
يستتتتيةلةجية مميز  عصتطلب اعماً غذائياً متخصتتتتصتتتتاً  يه  هذر اعراحل أستتتتاستتتتي لتطةير استتتتتراصيويات غذائية يعالة  

 عمتدرجة 
  (Inflammatory Phaseالمرحلة الالتهابية )

ستتتتتتتتتتاعة، عةد تمتد في بعلإ اااست إلى    72إلى  24صستتتتتتتتتتتمر عاا  م  صبدأ هذر اعرحلة يةر حدعث ا  تتتتتتتتتتابة ع 
عم    ، هة استتتتتتوابة الجستتتتت  الةةائية للعدعين عا  تتتتتابة Napolitano (2018أستتتتتبةع  اسلتهاب، كما يةضتتتتتح  

النستتتتتتتا  البدني اعلأثف، عهة جز  حاستتتتتتت  م  عملية ا  تتتتتتتع  التي الب العنا تتتتتتتر اعملأ  إيضتتتتتتتا أ  ينتج ع  
   Napolitano, 2018 يا الصحية إلى اعةة  اعصابالاذائية عالخع

، تخعل هتذر اعرحلتة، يحتدث صفعيتل لستتتتتتتتتتتتتتبلأتة معاتد  م  الةستتتتتتتتتتتتتتتائل اسلتهتابيتة  تا في ذلت  التعستتتتتتتتتتتتتتتتاجعنتديا
  هذر الةستتتتتتتتتتتائل صؤاي إلى صةستتتتتتتتتتت  IL-6ع  TNF-αع  IL-1β، عالستتتتتتتتتتتيتةكينات اسلتهابية مثل  اتعالليلأةصرين

لخعيا اعناعية إلى مةة     الدي  ، عزياا  النفاذية الةعائية، ع  لزياا  صديق الدم عل  اعنطاة اعصتتتتتتتتتابة الععية الدمةية
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ا  تابة  رغ  أ  هذر اسستتوابة ضترعرية للستفا ، إس أ  اسلتهاب اعفر  أع اعطةل رغ  كةنس استتوابةً عةائية، إس  

فر  يعُطل صديق الدم عيتُلف النستت
ُ
وة الستتليمة، لذا  لأ  أ  يؤخر التعافي عيؤاي إلى مضتتاعفات  أ  اسلتهاب اع

 أخطر 
مثل م  الناحية الاذائية، صتطلب هذر اعرحلة صركيزاً عل  مضتتتتتتتتتتتتتااات اسلتهاب الطبيعية عمضتتتتتتتتتتتتتااات الكستتتتتتتتتتتتتد   

يتة التدهن  3-  أحمتايا أعمياتا)، بةليفينةستC ييتتام (اع     لتنيي  اسستتتتتتتتتتتتتتتوتابتة اسلتهتابيتة اللأركم ، الزنجبيتل  
 Specializedصلعب اعراً مهماً في هذر اعرحلة م  خعل صعزيز ا طناع الةسائل اعتخصصة في حل اسلتهاب  

Pro-resolving Mediatorsلىةيتل  عل   3-  مثتل الريزعلفينتات عالتعصلأتينتات، حيتث صعمتل أحمتايا أعمياتا
ُحليلملة لعلتهابإلى ال (PGE2) م  إنتاتر التعستتتتتاجعندينات اسلتهابية مستتتتارات اليلإ

 Serhan ريزعلفينات اع
et al., 2012   

  (Proliferative/Repair Phaseمرحلة التكاثر والإصلاح )
خعل  ع أيام م  ا  تتتابة عصستتتتمر لعد  أستتتابي     5-3بدأ هذر اعرحلة عاا  بعد مةعد  نةع عشتتتد  ا  تتتابة   لىدا

 بنا  أنسوة جديد  استبدالها في لفة ع ، يبدأ الجس  في إزالة النسوة التااعهمة هذر اعرحلة
 ، عصلأاثر الخعيا الليفية، عصرستتتيب Angiogenesisصستتتمل العمليات الرئيستتتية صلأةي  الععية الدمةية الجديد    

 اللأةسج  
ا تتتتتتتطناع اللأةسج   ثل عملية حاهة في هذر اعرحلة، حيث يةير الهيلأل الستتتتتتتاستتتتتتتي للأنستتتتتتتوة الجديد   هذر  

-prolyl 4، الذي يعمل كعامل مستتتتتتتتاعد  نزظ Cعد  ماذيات أستتتتتتتتاستتتتتتتتية  ا في ذل  ييتام    العملية صتطلب
hydroxylase   اعستتتتؤعل ع  ا تتتتطناع اللأةسج Murad, 1981  ضتتتتاية إلى الزن   هة عامل مستتتتاعد   ، 

اعرحلتة      كمتا صتطلتب هتذرلنز تات ا تتتتتتتتتتتتتتطنتاع اللأةسج   عالنحتا   لةظيفتتس اعهمتة في ربل أليتاف اللأةسج  
 كميات كايية م  التعص  لتةي  الحمايا المينية العزمة لبنا  النسوة الجديد  

صلعب الطاةة اعراً حاهاً في هذر اعرحلة، حيث صتطلب عمليات ا تطناع التعص  عصلأةي  الععية الدمةية كميات  
 ، يإ  صناعل الطاةة مب أ  يلأة  أعل  م  الهدف Papadopoulou (2020  عيااً لتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت ATPكب   م  

  كيلة كالةري للأل كيلةغرام م  عز  الجستتتتتت    40-35، أي ضتتتتتتمةر العضتتتتتتعت الناصج ع  الخمةلاعطلةب لمحاربة 
   Papadopoulou, 2020   للرياضي  لنس بحاجة إلى عاةة أعل  عن  هدم العضعت
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 اللية  الداعمة اعاذيات  العملية البيةلةجية 
 صنسيل إنز ات الهيدرعكسلة  Cزن ، نحاس  ييتام  ا طناع اللأةسج  
 لىفيز إنتاتر أكسيد النيتري   Eارجن ، ييتام   صلأة  الععية 

 برعصيازعم -صثبيل مسار اليةبيلأةيت   سعرات عالية  ، برعص   من  ضمةر العضعت 
  (Remodeling/Maturation Phaseمرحلة إعادة التشكيل والنضلم )

 هذر هي اعرحلة العةل في عملية التعافي، عةد صستمر لشهر أع حتى سنةات اعتماااً عل  نةع ا  ابة 
خعل هذر اعرحلة، يت  إعاا  صنيي  النستتتتتتتتتوة الجديد  لتحستتتتتتتتت  ةة ا ععظيفتها  اللأةسج  الذي   صلأةينس في 

 صرصيبس عصاةيتس م  خعل صلأةي  رعابل متااععة أةةيناعرحلة الساباة يت  إعاا   
عت صلأةي   إعاا  صستتتلأيل ألياف اللأةسج   :صنييمًا اةياًا ب ) شتتتهراً  24-6صطلب هذر اعرحلة  العةل زمنيًا، 

 بةاسطة إنز ات رعابل متااععة، صفلأي  النسوة الليفية غ  اعنتيمة
 MMPs يعتمد هذا التةاز  عل  ماذيات حيةية:   

ُنييلممة لهدم اللأةسج  الزائد   MMP-9 عMMP-2 عامل مساعد لت :الزن 
   Nagase et al., 2006 اع

 .اعسؤعل ع  نضج اللأةسج  عصاةيتس ليزيل أعكسيديز ينسل إنزظ  :النحا 
 .كماا  أعلية برعكةسج  يدع  إنتاتر :C ييتام 

النستتتتتتتتتتتوة الجديد  عإزالة النستتتتتتتتتتتوة الزائد  أع غ  اعنيمة  ا نز ات هذر اعرحلة صتطلب صةازناً اةيااً ب  صلأةي   
   صلعب اعراً مهماً في هذر العملية Matrix Metalloproteinasesاععدنية اعصفةيية  

  الآليات الجزيئية للالتهاب والشفاء  3 .2 
  هذر  لياتٌ معادٌ   مةجهةات غذائية  يه  ا ليات الجزيئية التي لىلأ  اسلتهاب عالستفا  أستاستي لتطةير استتراصيوي

  ي  جةانب اسستوابة للإ ابة   اعنيمةم  ا شارات الجزيئية    عصسمل شبلأاتعمتداخلةٌ،  
 عالتنيي  اسلتهاا  NF-κBمسار  
أه  اعستتتتتتتتارات التنييمية لعستتتتتتتتتوابة اسلتهابية  هذا   صعد   NF-κB (Nuclear Factor kappa B) مستتتتتتتتار

اعستتتتتتتتتتتتتتتار يني  التعب  ع  العتتديتتد م  الجينتتات اعستتتتتتتتتتتتتتتاركتتة في اسلتهتتاب،  تتا في ذلتت  الستتتتتتتتتتتتتتيتةكينتتات اسلتهتتابيتتة،  
  صفعيل هذا اعستتتتتار ضتتتتترعري لعستتتتتتوابة الدياعية العلية، اتعاللأيمةكينات، عإنز ات ا تتتتتطناع التعستتتتتتاجعندين

 عيل اعفر  أع اعطةل  لأ  أ  يؤاي إلى التهاب مزم  ضار للأ  التف
، صؤثر عل  هتذا اعستتتتتتتتتتتتتتار م  خعل عتد   ليتات  صستتتتتتتتتتتتتت  DHAع  EPAالتدهنيتة، ختا تتتتتتتتتتتتتتة   3-أحمتايا أعمياتا

، ممتا يؤاي إلى صاليتل إنتتاتر الةستتتتتتتتتتتتتتائل NF-κBل صفعيتل يصثب هتاالتدراستتتتتتتتتتتتتتات إلى أ  هتذر الحمتايا التدهنيتة  لأن
  3-تأث  يفسر جزئياً الخصائص اعضاا  لعلتهاب لحمايا أعمياا[  هذا ال10اسلتهابية ]

 عا طناع التعص   mTORمسار  



 

231 
 

 التدخلات الغذائية المستهدفة لتعافي الاصابات الرياضية
 د.تميم موسى الكراد ود. وصال علي الحماده 

 
يلعب اعراً حاهاً في صنيي  ا تتتتطناع التعص    mTOR (mechanistic Target of Rapamycin)مستتتتار  

  mTORلةية  صفعيل عالنمة الخلةي  هذا اعستتار حستتا  لتةاير الحمايا المينية، خا تتة الليةستت ، عالطاةة الخ
 يؤاي إلى زياا  ا طناع التعص ، مما يدع  عمليات ا  ع  عإعاا  البنا  

  3-5 2  الدراستتات صستت  إلى أ  صناعل mTORأمي  متفرع الستتلستتلة، يعتت محفزاً ةةياً عستتار  الليةستت  حملإ
 ،  Devries and Phillips, 2015 غرام م  الليةستتت   لأ  أ  يحفز ا تتتطناع التعص  العضتتتلي بستتتلأل كب  

يعالة بستتتتتلأل خالح في اع     ، مثل برعص  مصتتتتتل اللن هذا يفستتتتتر عاذا التعصينات عالية الجةا  الانية  لليةستتتتت 
 التعافي م  ا  ا ت 

  الأنواع الأكسجينية التفاعلية ومضادات الأكسدة
التعافي  بتراكيز منخفضتتتتتتة، صعمل كوزيئات    اعراً مزاعجاً في عملية ROSصلعب النةاع الكستتتتتتوينية التفاعلية  

الععية الدمةية     صةلد إشتتتتتتتتتتتتتتار  مهمة صني  العديد م  العمليات الخلةية  ا في ذل  صفعيل عةامل النستتتتتتتتتتتتتتا علىفيز 
 بتراكيز عالية صصبح ضار  عصؤاي إلى صلف الخعيا عالنسوة 

تمري  بلأثاية عالية لفتر  عةيلة اع   ، عندما لىدث إ تتابة أع عند ممارستتة الNapolitano (2018)كما يةضتتح 
يزااا    ، عتتتتاليتتتتة م     لةيالخ  اسستتتتتتتتتتتتتتتاعبصعتتتتافل كتتتتافل يؤاي إلى كميتتتتات  ااختتتتل الجستتتتتتتتتتتتتت     ROSع لأ  أ  

 Napolitano, 2018  ،   مضااات الكسد  صعمل عل  لُىَييلمد يائلإ التتت ROS   عصاي الخعيا م  التلف، للأ
   ا شارات الطبيعية اعطلةبة للتلأيف عالسفا  يتعاريا ما يرا  في مضااات الكسد   لأ  أ  

  العوامل المؤثرة على سرعة التعافي  4 .2 
ستتتتترعة التعافي م  ا  تتتتتا ت الرياضتتتتتية صتأثر بعةامل متعدا ، بعضتتتتتها ةابل للتعديل م  خعل التدخعت الاذائية 

 عضها ا خر ثابت  يه  هذر العةامل أساسي لتطةير استراصيويات غذائية مخصصة ععاةعية عب
 العةامل الفسيةلةجية

كفا   العديد م  العمليات البيةلةجية اعستتتتتتتاركة في ، صتراج   أحد أه  العةامل اعؤثر  عل  ستتتتتتترعة التعافي العمريعد 
المر الذي الععية الدمةية، عاسستتوابة اعناعية    صةلد عص ، ع  ا في ذل  ا تطناع الت  العمر،م  التادم في  الستفا 

مثل ، مثعً: صعديل اسستتتتتتتراصيويات الاذائية للرياضتتتتتتي  الكت ستتتتتتناً لتعةيلإ هذا اسنخفايا في اللأفا    يستتتتتتتدعي
م   اعرصبطة    البنا  اليضتتتتتتي في الجستتتتتت غرام/كا  يةميًّا  عةاجهة مااعمة    2–6 1التعص  عاد الجةا   كمية زياا   

  لعمرالتادم  
الجنا أيضتتاً عل  التعافي، حيث صستت  الدراستتات إلى عجةا اختعيات في اسستتتوابة اسلتهابية عا تتطناع  نةع يؤثر  

ا ستتتتتتترعج     خالحعبستتتتتتلأل  ،  الخا تتتتتتة بلأع الجنستتتتتت   الهرمةنات الجنستتتتتتيةبستتتتتتبب  التعص  ب  الذكةر عا ناث  
   Tiidus, 2000 في صنيي  هذر العمليات عالتستةست ع ، صلعب أاعاراً مهمة  
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، عهذا الستتبب يةضتتح ستتبب اللأتلة العضتتلية للذكةر أكثر ا تتطناعَ التعص عل  صعزيز التستتتةستتت ع   حيث يعمل 
 ، لذل  صلأة  مناعة النسا  أةةين بينما ينُييلم  ا سترعج  اسستوابةَ اسلتهابية م  ا ناث،

  العوامل الغذائية
ذائية الستتتتتتتتاستتتتتتتتية للرياضتتتتتتتتي بستتتتتتتتلأل كب  عل  ةدرصس عل  التعافي م  ا  تتتتتتتتا ت  ناص اعاذيات  صؤثر ااالة الا

 Kozjek et  alالساسية، خا ة التعص  عالفيتامينات عاععاا ،  لأ  أ  يؤخر السفا  بسلأل كب   عيااً لتتتتتتتتتتتتتت 
عا  تتتتتتتتتتتتابة عاعريا   يإ  التاذية غ  اللأايية عا جهاا اعلأثف في الرياضتتتتتتتتتتتتي  يري  خطر الخلل اعناعي ،  (2025)
  أع الزن  يُضعف التئام النسوة D ناص ييتام مثعً:   
، يإ  التةاز  الستتتتتتتتتتلبي للطاةة Papadopoulou (2020)صةاز  الطاةة اعراً حاهاً في التعافي  كما يستتتتتتتتتت   يؤاي 

كيلة كالةري بستتتتلأل    30يمثعً: انخفايا   [ 3عدم ااركة ]أنأع  الخمةلالعضتتتتعت، خا تتتتة في يتر  يستتتترع يادا   
م  ناحية أخرين ا يرا  في صناعل الطاةة  لأ  أ  يؤاي إلى  ع  يةمي يؤاي إلى  ديد اللأتلة العضتتتتتتتتتتتتلية لدين الفرا،

 زياا  صرسب الدهة  اع  إياا  صُذكر للتعافي 
  العوامل البيئية والنفسية

 لأ  أ  يؤثر ا جهاا النفستتتتتتتتتتتتي ستتتتتتتتتتتتلباً عل  التعافي م  خعل  ث ر عل  الهرمةنات عالجهاز اعناعي  اللأةرصيزعل  
،  لأ  أ  يثبل ا تتتتتتتتتتتتتتطنتاع التعص  عيؤخر الستتتتتتتتتتتتتتفتا  عنتد ارصفتاعتس لفترات عةيلتة  الستتتتتتتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتتتتتيهرمة  ا جهتاا  

 Sapolsky wt al., 2000ات معينة كاليةغا  صانيات  ،  عم  اعملأ  تخفيضتتتتتتتتتتتتس م  خعل ممارستتتتتتتتتتتتة رياضتتتتتتتتتتتت
 التأمل  

صؤثر جةا  النةم أيضتتتاً عل  التعافي، حيث لىدث معي  عمليات ا  تتتع  عالتوديد أثنا  النةم العميق   لأ  أ   
 ،  Dattilo et al., 2011 ، عهما مهما  لعمليات ا  تتتع IGF-1يؤثر ناص النةم عل  إيراز هرمة  النمة ع

 ساعات يةميا ليعً، ليساعد عل  إيراز اعيعصةن    9-7  مب أ  صلأة  ساعات النةم ب 
  التحديات الخاصة في التعافي من الإصابات الرياضية  5 .2 

الرياضتتتية  يةاجهة  لىديات خا تتتة في التعافي م  ا  تتتا ت تختلف ع  عامة الستتتلأا   هذر التحديات صتطلب 
 نُهواً غذائية متخصصة عمبتلأر  

 دم اسستخدامضمةر العضعت المحفز بع
أحد أه  التحديات التي يةاجهها الرياضتتتية  اعصتتتابة  هة ضتتتمةر العضتتتعت الناصج ع  عدم اسستتتتخدام  عيااً لت 

Papadopoulou (2020  يإ  ا  ا ت عالجراحات صتطلب يتر  عةيلة م  عدم ااركة، مما يؤاي إلى ضمةر ، 
 ,Papadopoulou % في ا تتتتتتطناع التعص  العضتتتتتتلي  50% يةمياً، مصتتتتتتحة ً  نخفايا  5 0عضتتتتتتلي  عدل 

2020   
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غرام م  نستتتتتتتتيج العضتتتتتتتتعت م  الستتتتتتتتاز خعل   400-150هذا الضتتتتتتتتمةر الستتتتتتتتري   لأ  أ  يؤاي إلى يادا   

% في 23% م  عضتتتلة الفخذ الر عية  لأ  أ  يؤاي إلى انخفايا  8بةع  العل  م  عدم ااركة  يادا   الستتت
 ةة  العضعت، مما يؤثر بسلأل كب  عل  الاا  الةظيفي 

  المقاومة الأنابولية
للرياضتتتتتتي  اعصتتتتتتاب   هذر الياهر  صستتتتتت  إلى صراج  استتتتتتتوابة العضتتتتتتعت النابةلية لىدي رئيا  اعااعمة  صستتتتتتلأل  

 للمحفزات النابةلية مثل التعص  عالحمايا المينية   
%، مما يؤثر بستتلأل 20صصتتل إلى  ةد   اعااعمة النابةلية م  ا تتطناع التعص  العضتتلي بنستتبة  احتمالية أ  صضتتعف

   National Athletic Trainers' Association, 2020 مباشر عل  معدل التعافي 
أعل  م  اععتاا  الدراستتتتات صستتتت  إلى    التعص  عستتتتتةياتلزياا  صناعل  للتالب عل  هذا التحدي، ةد صَتلمز اااجة
، صةزع غرام م  التعص  للأل كيلةغرام م  عز  الجستتتتتت  يةمياً   5 2-0 2أ  الرياضتتتتتتي  اعصتتتتتتاب  ةد يحتاجة  إلى 

 Moore et غرام للرياضي  ال حا     7 1-2 1بتتتتتت  ماابل، غرام  40-20عجبة م  عل  عد  عجبات للأل 
al., 2009   

 التحديات النفسية والسلوكية 
ا  تابة صؤثر في ااالة النفستية للرياضتي، مما ةد يؤثر في ستلةكياصس الاذائية  الالق عاسكتئاب شتائعا  ب  الرياضتي  

الستهية عأنما  الكل  بعلإ الرياضتي  ةد يفادع  الستهية، بينما  خرع  ةد  اعصتاب ، عةد يؤايا  إلى صاي ات في
 يلوؤع  إلى الكل اسنفعاد 

  إ  الرياضتي  اعصتاب  يفادع  الستيطر  عل  جةانب مهمة (NATAصست  الرابطة الةعنية للمدرب  الرياضتي    
 تتتتتتتتتتتتتتعبتة جتداً عل  الرياضتتتتتتتتتتتتتتي  التذي  اعتتااعا عل  م  الخطتة الععجيتة، ل  اصبتاع أعامر العبتا  عالراحتة ةتد صلأة  

الخت الجيد هنا إ     ،National Athletic Trainers' Association, 2020 التدريب  ستتتتتتتتتتتتتةيات عالية 
 التاذية جز  رئيا م  خطة ععتر ا  ابة 

  أمثلة عملية للتطبيق  
 : سعب كر  سلة مصاب بتمزز في الر   الصليبي الماميالمثال الأول

أيام بعتتد   5-3هتذر ا  تتتتتتتتتتتتتتتابتة صتطلتتب جراحتة إعتاا  بنتتا  عيتر   هيتتل عةيلتتة  في اعرحلتتة اسلتهتتابيتتة العلى  أعل  
غرام يةميتاً  عمضتتتتتتتتتتتتتتااات    3   3-الجراحتة ، يت  التركيز عل  صاليتل اسلتهتاب م  خعل زياا  صنتاعل أحمتايا أعمياتا

  2 2 ، يت  زياا  صناعل التعص  إلى 8-2  الكستتتتتتتتتتتد  م  اعصتتتتتتتتتتتاار الطبيعية  في مرحلة ا  تتتتتتتتتتتع   الستتتتتتتتتتتابي
- 3غرام م  كل عجبة برعص    في مرحلة إعاا  التستتتتلأيل  الستتتتهةر  3غرام/كو /يةم م  التركيز عل  الليةستتتت   

غرام   15غرام يةميتاً  عاللأةسج  اعتحلتل    C  1 ، يت  التركيز عل  اع  صلأةي  اللأةسج  م  خعل ييتتام 6
 يةمياً  
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 عدا   ماراثة  مصابة بلأسر إجهااي في عي  السيية  الثاني المثال 

أستتتتابي   التحدي الرئيستتتتي هة من  يادا  اللأتلة العضتتتتلية   8-6هذر ا  تتتتابة صتطلب راحة كاملة م  الجري عد   
غرام/كو /يةم م  صةزي  متستتتتتتتتتاعل عل  مدار   0 2عالعيمية أثنا  يتر  عدم النستتتتتتتتتا   يت  زياا  صناعل التعص  إلى  

عحد  اعلية يةمياً  لدع  شتتتتتتفا    4000مج  يةمياً  عييتام  ا    1500ليةم  كما يت  التأكيد عل  اللأالستتتتتتيةم  ا
   nmol/L  75العيام  يت  مراةبة مستةيات ييتام  ا شهرياً للتأكد م  الة ةل إلى اعستةين اعثل   <

 سعب هةكي مصاب  رااتر اماغي  المثال الثالث 
تطلب نهواً غذائياً متخصتتتتتصتتتتتاً يركز عل  حماية الدماغ عاع  الستتتتتفا  العصتتتتتبي  يت  زياا  صناعل اسرااتر الدماغي ي

DHA   غرام يةمياً لدع  ستتتعمة أغستتتية الخعيا العصتتتبية  كما يت  التأكيد عل  مضتتتااات الكستتتد  الاةية  2إلى
ب اللأحةل تماماً عصاليل اللأايي   غرام يةمياً   يت  ان 1عحد  اعلية يةمياً  عاللأركم     400مثل ييتام  هتتتتتتتتتتتتتتتت  

 لتونب التداخل م  السفا  العصبي  يت  مراةبة العرايا العصبية بعناية عصعديل النيام الاذائي حسب اسستوابة 
 اعثال الراب : سعبة  باز مصابة  لتهاب مزم  في عصر أخيل

اسلتهاب اعزم  عاع  شتتتتتتتتتتفا  الع ر  يت  صطبيق  هذر ا  تتتتتتتتتتابة اعزمنة صتطلب نهواً عةيل اعدين يركز عل  صاليل  
م    6-غرام يةميتاً  عصاليتل أحمتايا أعمياتا 2   3-نيتام غتذائي مضتتتتتتتتتتتتتتاا لعلتهتاب يتضتتتتتتتتتتتتتتم  زياا  أحمتايا أعمياتا

غرام يةميتتاً ةبتتل التتتدريتتب بستتتتتتتتتتتتتتتاعتتة  م     10الزيةت النبتتاصيتتة اعلأرر   كمتتا يت  التتتأكيتتد عل  اللأةسج  اعتحلتتل  
نتاع اللأةسج  في الع ر  يت  انتب الععمتة المحفز  لعلتهتاب مثتل الستتتتتتتتتتتتتتلأريات اعلأرر  لتدع  ا تتتتتتتتتتتتتتط Cييتتام 

   كل شهري  لتايي  اسستوابة للععتر الاذائي CRP, ESRعالععمة اعصنعة  يت  مراةبة مؤشرات اسلتهاب  
  الفصل الثالث  المغذيات الكبر  والتعافي

 التعافي   البروتين واصطناع العضلات أثناء  1  .3 
يحتل التعص  مةةعاً مركزياً في استتراصيويات التاذية الععجية للإ تا ت الرياضتية، نيراً لدعرر الستاستي في عمليات 

، يإ  التعص  يلعب اعراً حاهاً في اافالا Papadopoulou (2020ا  ع  عإعاا  البنا  النسيوي  عيااً لت  
أكستتتتتتد  الحمايا  من  في   محةريانستتتتتتا ، حيث أ  صةاز  الطاةة يلعب اعراً عل  كتلة العضتتتتتتعت أثنا  يتر  عدم ال

 .المينية، بل استخدامها س طناع التعص  العضلي
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 الاحتياجات الكمية للبروتين أثناء التعافي 

ضتتية    بينما يحتاتر الرياملحةلااعصتتاب  ع  الرياضتتي  ال تتحا  بستتلأل   التعصينية للرياضتتي حتياجات  استختلف 
غرام م  التعص  للأل كيلةغرام م  عز  الجستتتتتتتتت  يةمياً، يإ  الرياضتتتتتتتتتي  اعصتتتتتتتتتاب  ةد   7 1-2 1ال تتتتتتتتتحا  إلى 
  هذر الزياا   Moore et al., 2009 غرام/كا /يةم اعتماااً عل  نةع عشد  ا  ابة  5 2-6 1يحتاجة  إلى 

 ضرعرية لعد  أسباب:
ةحدات بنا  أستتاستتية للتعصينات كصتطلب عمليات ا  تتع  النستتيوي كميات إضتتايية م  الحمايا المينية   -1

 الجديد    
كميات أكت م  الخمةل، صتطلب   التي لىدث أثنا  يتر     المينيةللأحمايا   mTOR صراج  حستتتتتتتتاستتتتتتتتيةإ    -2

 التعص   حداث استوابة مماثلة 
 التعص ، مما يتطلب صعةيضاً إضايياً يزيد اسلتهاب م  معدل صلأس    -3

  جودة البروتين والتركيب الأميني
جةا  التعص  س صال أهمية ع  اللأمية في ستتتتتتياز التعافي م  ا  تتتتتتا ت  التعصينات عالية الجةا  التي لىتةي عل  

رعص  مصتتتل اللن  ي  الحمايا المينية الستتتاستتتية بنستتتب مثل  صلأة  أكثر يعالية في اع  عمليات ا  تتتع   ب
 يعتت اععيار الذهبي نيراً لمحتةار العاد م  الليةس  عسرعة امتصا س 

الليةستتتتت ، عهة حملإ أمي  متفرع الستتتتتلستتتتتلة، يلعب اعراً خا تتتتتاً في لىفيز ا تتتتتطناع التعص  العضتتتتتلي م  خعل 
بة برعص   لأ  أ   غرام م  الليةست  م  كل عج  3-5 2  الدراستات صست  إلى أ  صناعل mTORصفعيل مستار 

  30-25  هذا يعاال صاريباً   Devries and Phillips, 2015 يحفز ا تتتتطناع التعص  العضتتتتلي بستتتتلأل مثل 
 غرام م  برعص  مصل اللن عاد الجةا  

  توقيت تناول البروتين
لية" يستت  إلى الفتر  التي صلي في لىستت  اسستتتفاا  منس  مفهةم "النايذ  النابة  ؤثر  ث اً كب اً صةةيت صناعل التعص  ي

للمحفزات النابةلية  رغ  أ  الرياضتتي  اعصتتاب  ةد س  التمري  مباشتتر  عالتي صلأة  ييها استتتوابة العضتتعت أعل 
  ارسة  النسطة البدنية اسعتيااية، إس أ  صةزي  التعص  عل  مدار اليةم يبا  مهماً 

غرام م    40-25عجبتات يةميتاً، بحيتث لىتةي كتل عجبتة عل     6-4   التة تتتتتتتتتتتتتتيتة ااتاليتة هي صةزي  التعص  عل
 للأحمايا المينية عيحايظ عل  معدل ا تتتتتتتتتتتطناع التعص  متةا تتتتتتتتتتتعً إمداااً  يحاقالتعص  عاد الجةا   هذا التةزي  

جبت  % ماارنة بة 25 ، مما يستتته  في زياا  ا تتتطناع التعص  بنستتتبة  ستتتاعة  24عةال اليةم  عل  العضتتتلي مرصفعاً  
 يال، عايضاً الةجبة الانية  للأازي  صدع  التعافي ةبل النةم 
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  الكربوهيدرات ودورها في التعافي  2 .3 

رغ  أ  التعص  يحي   سهتمام الكت في ستتتتتتتتتتتتتياز التعافي م  ا  تتتتتتتتتتتتتا ت، إس أ  اللأربةهيدرات صؤاي عظائف  
  صناعل الطاةة مب أ  يلأة  أعل  م  الهدف ، يإPapadopoulou (2020لتتتتتتتتتتتتتتتت حيةية س مب إهمالها  عيااً  

 .كيلة كالةري للأل كيلةغرام م  عز  الجس   30-25أي الضمةر العضلي   ااعمةاعطلةب ع
  الكربوهيدرات كمصدر للطاقة

عمليات ا  تع  عالتوديد النستيوي صستتهل  عاةة كب    ا تطناع التعص ، عل  ستبيل اعثال، عملية صستتهل   
اسمتصالح   للأل رابطة ببتيدية صتلأة   اللأربةهيدرات صةير مصدراً سري    ATPجزيئات   6-5  تطلبعاةة كب   ص

 اللأافي لدع  هذر العمليات   ATPللطاةة، مما يضم  صةير  
كما أ  اللأربةهيدرات صلعب اعراً في اافالا عل  التعص  م  خعل  ث ها عل  النستتتتتتتتةل   النستتتتتتتتةل  هرمة   
أنابةد ةةي يحفز ا تطناع التعص  عيثبل صلأست ر  صناعل اللأربةهيدرات يحفز إيراز النستةل ، مما يخلق بيئة أنابةلية 

 للإ ع  عالنمة  ااعمة
  تنوع وتوقيت الكربوهيدرا

نةع اللأربةهيدرات اعتناعلة يؤثر عل  استتتتتوابة النستتتتةل  عمعدل صةير الطاةة  اللأربةهيدرات اععاد  ذات اعؤشتتتتر 
الجعيستيمي اعنخفلإ صةير إمداااً مستتمراً للطاةة اع  صالبات حاا  في مستتةين الستلأر في الدم  هذا مه  بستلأل  

 ع لتاد أةل ةدر  عل  التعامل م  التالبات اااا  في خالح للرياضتتتتتتتتي  اعصتتتتتتتتاب  الذي  ةد يلأةنة  أةل نستتتتتتتتاعاً 
  1:  3اعثالية في الةجبة التعص إلى   اللأربةهيدرات سبةنالجلةكةز  

اللأربةهيدرات البستتتتتتتتتتتيطة ةد صلأة  مفيد  في أعةات محدا ، خا تتتتتتتتتتتة بعد جلستتتتتتتتتتتات الععتر الطبيعي أع التماري  
 بسرعة عاع  عمليات اسستسفا   التأهيلية، حيث  لأنها لىفيز إيراز النسةل 

  الدهون والتحكم في الالتهاب  3.3 
صلعب الدهة  اعراً معاداً في التعافي م  ا  تتتتتتتتتتا ت، حيث  لأ  أ  صلأة  مفيد  أع ضتتتتتتتتتتار  اعتماااً عل  نةعها 

 عكميتها  يه  هذا الدعر أساسي لتطةير استراصيويات غذائية يعالة 
 :الدهنية  3-أحمايا أعمياا

في ستتتتتتتتتياز التعافي م  ا  تتتتتتتتتا ت  هذر  صعد الكثر أهمية ،  DHAع  EPAالدهنية، خا تتتتتتتتتة   3-ميااأحمايا أع 
 الحمايا الدهنية صؤثر عل  اسلتهاب م  خعل عد   ليات 

أعمياتتتتا -1 الةستتتتتتتتتتتتتتتتتتائل اسلتهتتتتابيتتتتة مثتتتتل    6-صتنتتتتايا م  أحمتتتتايا  إنتتتتتاتر  ممتتتتا يالتتتتل م   عل  نفا ا نز تتتتات، 
  B4عالليلأةصري   E₂ (PGE₂) التعستاغعندي 
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  مثل  SPMs اعناعي صعمل كمةاا خام س تتتتتتتتتتتتطناع الةستتتتتتتتتتتتائل اعتخصتتتتتتتتتتتتصتتتتتتتتتتتتة في حل   3-أحمايا أعمياا  -2

هذر اعركبات صلعب اعراً حاهاً في حل   ،Serhan et al., 2018   اتعاعاريستتتتتتتتتتتتتتين اتعالتعصلأتين اتالريزعلفين
 اسلتهاب إلى مرحلة ا  ع  ، مما يسمح للأنسوة  سنتاال م  مرحلة  بسلأل ييزيةلةجي مني اسلتهاب 

  EPA: DHAيةمياً، م  نستتبة    3-غرام م  أحمايا أعمياا  3-2التة تتية ااالية للرياضتتي  اعصتتاب  هي صناعل 
  هذر الجرعة أعل  م  التة تتتيات العامة نيراً للحاجة اعتزايد  عضتتتااات اسلتهاب أثنا  3:1إلى   2:1صتراع  ب   
 يتر  التعافي 

  والتوازن الالتهابي 6-أحماض أوميغا
الدهنية، خا تتتتتتتتة حملإ الراكيدعني ، مةاا خام س تتتتتتتتطناع الةستتتتتتتتائل اسلتهابية  رغ  أ     6-أحمايا أعمياا د صع

 لأ  أ  يؤاي إلى التهاب مفر    6-عمياال  لعمليات السفا ، إس أ  اسستهعة اعفر  ةضرعري  تلتها بعلإ اس
 عمطةل 

أع أةل  في النيمة الاذائية  4:1في النيام الاذائي مب أ  صلأة  حةاد   3-عأعمياا  6-النستبة اعثل  ب  أعمياا
  للرياضتي  اعصتاب ، حالة إلتهابية جهازيةأع أعل ، مما يخلق   15:1الاربية التاليدية، هذر النستبة غالباً ما صلأة  

 التعافي   عزز كفا   لأ  أ  ي  6-عصاليل أعمياا  3-صاليل هذر النسبة م  خعل زياا  أعمياا
  متطلبات الطاقة الإجمالية أثناء التعافي  4 .3 

اً يتطلب مةازنة عد  عةامل متضتتتتتتتتتاربة  م  بمركلىديد متطلبات الطاةة ا  الية للرياضتتتتتتتتتي  اعصتتتتتتتتتاب   ثل لىدياً  
جهة، انخفايا النستتتتتتتا  البدني يالل م  متطلبات الطاةة  م  جهة أخرين، عمليات الستتتتتتتفا  عا  تتتتتتتع  صتطلب 

 عاةة إضايية 
  العوامل المؤثرة على متطلبات الطاقة

معتدل    يري  لتهتاب  لأ  أ   اس  ، أهمهتاةتد يتا  أثنتا  يتر  التعتافي بستتتتتتتتتتتتتتبتب عتد  عةامتلأثنتا  الراحتة معتدل اليلإ  
%، بينما يادا  اللأتلة العضتتتتلية يُخفضتتتتس  الاعية اعستتتتتخدمة في الععتر، مثل مضتتتتااات  15-10اليلإ بنستتتتبة  

  ايبةبرعي مضتتتتتتااات اسلتهاب غ  الستتتتتتت عيدية مثال:  اسلتهاب غ  الستتتتتتت عيدية، ةد صؤثر أيضتتتتتتاً عل  اليلإ 
 .ضعف الترعية الدمةية للأنسوة اعتضرر مما ةد يُ  صثبل صلأةي  التعستاسيلأل )

،  % 50-25م    يالطاةاسحتياتر نةع ا  تتتتتتابة يؤثر عل  متطلبات الطاةة  ا  تتتتتتا ت التي صتطلب جراحة صزيد 
% لعد  أستتتتتتابي   ا  تتتتتتا ت اعتعدا  أع اععاد   30-20حيث  لأ  أ  صزيد الجراحة م  معدل اليلإ بنستتتتتتبة  

 البسيطة صتطلب عاةة أكثر م  ا  ا ت 
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  التوصيات العملية

كيلة كالةري للأل كيلةغرام م    30-25، يإ  صناعل الطاةة مب أ  يلأة   Papadopoulou (2020)عيااً لتتتت 
هذر التة تتتتتية  خذ في اسعتبار اااجة لدع  عمليات ا  تتتتتع  م  انب   ،الضتتتتتمةر العضتتتتتليعز  الجستتتتت  لمحاربة 
 زياا  الةز  اعفرعة 

كيلة كالةري/كو  في   35-30للرياضتتي  الذي  يخضتتعة  لجراحة، ةد صلأة  هناة حاجة لزياا  صناعل الطاةة إلى 
نتاً  عل  معتدل التعتافي عمستتتتتتتتتتتتتتتةين بعتد ذلت ،  لأ  صعتديتل صنتاعل الطتاةتة صتدرميتاً ب، الستتتتتتتتتتتتتتابي  العلى بعتد الجراحتة

 النسا  
 أمثلة عملية للتطبيق  

 سعب كر  ةدم أمريلأية مصاب بلأسر في عي  الترةة   المثال الأول 
كو  عيحتاتر لجراحة لتثبيت اللأستتتتر  في الستتتتبةع العل بعد الجراحة، يت  لىديد احتياجاصس   95هذا الرياضتتتتي يز  
غرام   209غرام/كو     2 2كيلة كالةري يةمياً  عالتعص  بتتتتتتتتتتتتتتت    3040كيلة كالةري/كو     32م  الطاةة بتتتتتتتتتتتتتتت  

% 45غرام برعص   اللأربةهيدرات صستتتتتتلأل    35عجبات، كل عجبة لىتةي عل   6يةمياً   يت  صةزي  التعص  عل  
 يةمياً   3-غرام أعمياا 3غرام  م  التأكيد عل    101%  30غرام ، عالدهة     342م  إ اد الطاةة  

 عدا   مسايات عةيلة مصابة  تعزمة ا جهاا الينبةا  ني المثال الثا
كيلة   28أستتتتتابي   احتياجا ا م  الطاةة صادر بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   6كو  علىتاتر لراحة م  الجري عد     55هذر الرياضتتتتتية صز  
غرام يةميتتتاً   التركيز عل    99غرام/كو     8 1كيلة كتتتالةري يةميتتتاً  عالتعص  بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    1540كتتتالةري/كو   

يةمياً لتاليل اسلتهاب  يت  مراةبة عز  الجستتتتتت     3-غرام أعمياا 2ات اععاد  لتةي  عاةة مستتتتتتتدامة، م   اللأربةهيدر 
 أسبةعياً لتونب زياا  الةز  أثنا  يتر  عدم النسا  

 سعب صنا مصاب بتمزز جزئي في عضلة الساعد   المثال الثالث 
  2106كيلة كالةري/كو     27لطاةة صادر بتتتتتتتتتتتتتتتتت  كو  عس يحتاتر لجراحة  احتياجاصس م  ا  78هذا الرياضتتتي يز  

 3غرام يةمياً   يت  التأكيد عل  التعص  عاد الجةا  م     156غرام/كو     0 2كيلة كالةري يةمياً  عالتعص  بتت  
% م  الطاةة لدع  التعافي، م  انب الستتتتلأريات  50غرام ليةستتتت  م  كل عجبة رئيستتتتية  اللأربةهيدرات صستتتتلأل  

 سلتهاب البسيطة لتاليل ا
 سعبة  باز مصابة  لتهاب في مفصل الرسغ   المثال الرابع 

كيلة كالةري/كو     26كو  عصعاني م  التهاب مزم   احتياجا ا م  الطاةة صادر بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت   48هذر الرياضتتتتتتتية صز  
  غرام يةمياً   التركيز عل  نيام غذائي مضتتتتتتاا   77غرام/كو     6 1كيلة كالةري يةمياً  عالتعص  بتتتتتتتتتتتتتتتتتتتتت    1248 

  انب الععمة اعصتتنعة عالستتلأريات اعلأرر ، م  زياا  3:1س صتواعز    3-: أعمياا6-لعلتهاب م  نستتبة أعمياا
 صناعل الفةاكس عالخضرعات الانية  ضااات الكسد  



 

239 
 

 التدخلات الغذائية المستهدفة لتعافي الاصابات الرياضية
 د.تميم موسى الكراد ود. وصال علي الحماده 

 
 :الفصل الرابع  المغذيات الدقيقة والشفاء

 :الفيتامينات ودورها في التعافي  1  4
صلعب الفيتامينات أاعاراً حاهة في عمليات التعافي م  ا  تتتتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتتتية، حيث صعمل كعةامل مستتتتتتتتتاعد  في 

، يإ  اعاذيات  Ghazzawi et al. (2023لتتتتتتتتتتتتتتتتتتت العديد م  التفاععت البيةكيميائية اعستتتتتاركة في الستتتتتفا   عيااً  
  عالتعافي، عأ  ناصها  لأ  أ  يؤثر سلباً عل  هذر العملياتالدةياة صلعب أاعاراً مهمة في الاا  الرياضي  

  واصطناع الكولاجين  Cفيتامين  
في عمليات الستفا  نيراً لدعرر الستاستي في ا تطناع اللأةسج   هذا الفيتام  يعمل   محةريامةةعاً    Cيحتل ييتام 

ي  يلعبتا  اعراً حتاهتاً في ، اللتذ lysyl hydroxylaseع prolyl 4-hydroxylaseكعتامتل مستتتتتتتتتتتتتتتاعتد  نز ي  
، س  لأ  صلأةي  كةسج  ةةي عمستار، Cبدع  ييتام   ،Murad et al., 1981 صلأةي  اللأةسج  امستار  

 مما يؤاي إلى ضعف في النسوة الضامة عبل  في السفا  
العامة للبالا  هي صزااا بستتتتتلأل كب  أثنا  يتر  التعافي م  ا  تتتتتا ت  بينما التة تتتتتية    Cاسحتياجات م  ييتام 

مج  يةمياً   1000-250مج  للنستتتتتتتتتتتا ، يإ  الرياضتتتتتتتتتتتي  اعصتتتتتتتتتتتاب  ةد يحتاجة  إلى   75مج  يةمياً للرجال ع 90
اعتماااً عل  نةع عشتتتتتتد  ا  تتتتتتابة  هذر الزياا  ضتتتتتترعرية لدع  الطلب اعتزايد عل  ا تتتتتتطناع اللأةسج  علتعةيلإ  

 الفاد اعتزايد بسبب ا جهاا التأكسدي 
  ين د وصحة العظام والعضلاتفيتام

يلعب ييتام  ا أاعاراً متعدا  في التعافي م  ا  تتتتا ت، خا تتتتة صل  اعتعلاة  لعيام عالعضتتتتعت  هذا الفيتام  
 تمعد  العيام، عيلعب اعراً في عظائف العضعت عالجهاز اعناعي  فييني  امتصالح اللأالسيةم عالفةسفةر، عيؤثر  

عحد  اعلية   4000-1000، يإ  التة ية لفيتام  ا للرياضي  صتراع  ب   Kozjek et al. (2025)عيااً لتتتتتتتتتتتت  
يةمياً، هذا اعستتتتتتتةين أعل  م  التة تتتتتتيات العامة نيراً لعحتياجات اعتزايد  للرياضتتتتتتي  عالدعر اعه  لفيتام  ا في 

 التعافي 
اك  اعالاة أع في اعناعق ذات التعريا ناص ييتام  ا شتتائ  ب  الرياضتتي ، خا تتة أعلئ  الذي  يتدربة  في الم

المحدعا لشتتعة الستتما  هذا الناص  لأ  أ  يؤثر ستتلباً عل  شتتفا  العيام، عةة  العضتتعت، ععظائف اعناعة، مما 
 يؤخر التعافي م  ا  ا ت 

  فيتامينات ب المعقدة والأيض الطاقوي
عا تتتتتتتتتتتتتتطنتاع التعص ، ممتا معلهتا مهمتة للتعتافي م  صلعتب ييتتامينتات ب اععاتد  أاعاراً حتاهتة في اليلإ الطتاةةي  

 B12 الب يدعكست   يستارة في أيلإ الحمايا المينية عا تطناع التعص ، بينما ييتام   B6ا  تا ت  ييتام  
 عصلأةي  خعيا الدم اامرا    DNAعالفةست ضرعريا  س طناع 
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يلعب اعراً مهماً في أيلإ التعص  عالجليلأةج ، عأ    B6، يإ  ييتام  Ghazzawi et al. (2023)عيااً لتتتتتتتتتتتتتتتتتتت  

للرياضتتي  اعصتتاب  الذي  يتناعلة  كميات عالية م  التعص ، ةد  ،اسحتياجات منس صزااا م  زياا  صناعل التعص  
 مج  يةمياً   0 2-5 1م   B6صلأة  هناة حاجة لزياا  صناعل ييتام  

  الأكسدة فيتامين هـ ومضادات
ييتام  هتتتتتتتتتتتتتتتت يعتت أحد أه  مضتااات الكستد  الذائبة في الدهة ، عيلعب اعراً مهماً في حماية أغستية الخعيا م  
ا جهاا التأكستتتتتتتدي  أثنا  التعافي م  ا  تتتتتتتا ت، صزااا مستتتتتتتتةيات النةاع الكستتتتتتتوينية التفاعلية، مما يزيد م  

 اااجة عضااات الكسد  
عحد  اعلية م  ييتام  هتتتتتتتتتتتتتتت يةمياً، م  التأكيد عل  ااصتةل عليس   400-200اعصتاب  هي التة تية للرياضتي  

م  مصاار عبيعية متنةعة  ا يرا  في ييتام  هتتتتتتتت  لأ  أ  يتداخل م  ييتام  ة عيؤثر عل  تخثر الدم، لذا مب  
 انب الجرعات العالية جداً 

  المعادن وبناء الأنسجة  2 .4 
راً أستاستية في عمليات بنا  عإ تع  النستوة، عصعمل كعةامل مستاعد  في العديد م  ا نز ات صلعب اععاا  أاعا

 اعساركة في السفا   ناص هذر اععاا   لأ  أ  يؤثر بسلأل كب  عل  سرعة عجةا  التعافي 
  الزنك وشفاء الجروح

صفاعل إنز ي في الجست   هذا   300الزن  أحد أه  اععاا  للتعافي م  ا  تا ت، حيث يستارة في أكثر م  يعد 
 اععد  ضرعري س طناع التعص ، عصلأةي  اللأةسج ، ععظائف اعناعة، عشفا  الجرع  

- 11مج  يةمياً للنستا  ع  11-8، يإ  التة تية للزن  للرياضتي  صتراع  ب   Kozjek et al. (2025)عيااً لتتتتتتتتتتتتتتتت  
مج    20-15صلأة  هنتاة حتاجتة لزياا  هتذر اللأميتة إلى   أثنتا  يتر  التعتافي م  ا  تتتتتتتتتتتتتتا ت، ةتد   ،مج  للرجتال  15

 يةمياً لدع  عمليات السفا  اعتزايد  
ناص الزن  يؤاي إلى بل  في شتتتتتتتتفا  الجرع ، عضتتتتتتتتعف في اسستتتتتتتتتوابة اعناعية، عانخفايا في ا تتتتتتتتطناع التعص   

 تتتة أعلئ  الذي  يتبعة  الرياضتتتية  معرضتتتة  لخطر ناص الزن  بستتتبب الفاد اعتزايد م  خعل العرز عالبةل، خا
 أنيمة غذائية نباصية أع منخفضة اللحةم 

  الحديد ونقل الأكسجين
ااديد ضتتتتتتتتتتتترعري لتلأةي  الهيمةجلةب  عاعيةجلةب ، ع لتاد لنال الكستتتتتتتتتتتتو  إلى النستتتتتتتتتتتتوة  أثنا  التعافي م  

 ا  ا ت، صزااا اااجة للأكسو  لدع  عمليات اليلإ اعتزايد  عالسفا  
اديد شتتائ  ب  الرياضتتي ، خا تتة النستتا  عالرياضتتي  الذي   ارستتة  رياضتتات التحمل  هذا الناص  لأ  ناص ا

 أ  يؤثر عل  ةدر  النسوة عل  ااصةل عل  الكسو  اللأافي، مما يؤخر عمليات السفا  
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، بينما النستتا  في ستت   مج  يةمياً  8التة تتية للحديد تختلف بستتلأل كب  ب  الرجال عالنستتا   الرجال يحتاجة  إلى 

% م  هذر التة تتتتتتيات 70-30مج   الرياضتتتتتتية  ةد يحتاجة  إلى كميات أعل  بنستتتتتتبة   18ا نجاب يحتو  إلى  
 بسبب الفاد اعتزايد عاسحتياجات اعتزايد  

  الكالسيوم والمغنيسيوم لصحة العظام
العضتعت  اللأالستيةم هة اعلأة  الستاستي للعيام  يعمل اللأالستيةم عاعانيستيةم معاً لدع   تحة العيام ععظائف  

 عالسنا ، بينما اعانيسيةم ضرعري لتفعيل ييتام  ا عصنيي  أيلإ اللأالسيةم 
مج  يةمياً،   1300-1000، يإ  التة تية لللأالستيةم للرياضتي  صتراع  ب  Kozjek et al. (2025)عيااً لتتتتتتتتتتتتتتتت  

للرياضتتتتتي  اعصتتتتتاب  بلأستتتتتةر أع إ تتتتتا ت عيمية، ةد صلأة   ،مج  يةمياً   420-310بينما اعانيستتتتتيةم يحتاتر إلى 
 مج  يةمياً   1500-1200هناة حاجة لزياا  صناعل اللأالسيةم إلى 

  ا يرا  في اللأالستتيةم اع   3:1إلى   2:1النستتبة ب  اللأالستتيةم عاعانيستتيةم مهمة، حيث مب أ  صلأة  حةاد 
 لح اعانيسيةم ععظائف العضعت مانيسيةم كافل  لأ  أ  يؤاي إلى مساكل في امتصا

  مضادات الأكسدة ومكافحة الالتهاب  3 .4 
صلعب مضتتتتااات الكستتتتد  اعراً معاداً في التعافي م  ا  تتتتا ت، حيث مب لىايق صةاز  اةيق ب  حماية الخعيا 

 م  ا جهاا التأكسدي عالسما  للإشارات التأكسدية الطبيعية  ادعث 
 الفعيةنةيدات عاعركبات الفينةلية

الفعيةنةيدات هي مجمةعة م  اعركبات النباصية التي تمتل  خصتتتتائص ةةية مضتتتتاا  للأكستتتتد  عمضتتتتاا  لعلتهاب  
 هذر اعركبات صةجد بلأثر  في الفةاكس عالخضرعات اعلةنة، عالساي الخضر، عالتةت، عالعنب 

 تل  خصتتتتتائص مضتتتتتاا  لعلتهاب ةةية ع لأ  أ  يستتتتتاعد في صاليل اللأ ستتتتتيت ، عهة أحد أه  الفعيةنةيدات، 
مج  م  اللأ ستتتتيت  يةمياً  لأ    1000-500اللم عالتةرم اعرصبط     تتتتا ت  الدراستتتتات صستتتت  إلى أ  صناعل 

 أ  يالل م  مؤشرات اسلتهاب عيحس  التعافي 
تل  خصتتتتتائص مضتتتتتاا  لعلتهاب عمستتتتتلأنة للألم  النثةستتتتتيانينات، اعةجةا  في التةت الزرز عاللأرز اااملإ، تم

 صناعل عص  اللأرز اااملإ أع ملأمعت النثةسيانينات  لأ  أ  يساعد في صاليل اللم العضلي عصسري  التعافي 
  الكركمين والزنجبيل

اللأركم ، اعركتب النستتتتتتتتتتتتتتل في اللأرك ، يعتت أحتد أةةين مضتتتتتتتتتتتتتتتااات اسلتهتاب الطبيعيتة  هتذا اعركتب يثبل عتد   
 ، مما يالل م  إنتاتر الةسائل اسلتهابية COX-2ع  NF-κBمسارات التهابية،  ا في ذل  

التحدي م  اللأركم  هة امتصتا تس المحدعا  لتحست  اسمتصتالح، ينُصتح بتناعلس م  الفلفل الستةا  البيب ي   أع 
مج    500-80عياري، أع مج  يةمياً م  اللأركم  اع  1000-500م  الدهة   الجرعة اعة تتتتتتتتتتتت   ا صتراع  ب  

 م  مستخلص اللأركم  عاد التةاير البيةلةجي 
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الزنجبيل  تل  أيضتتتتتاً خصتتتتتائص مضتتتتتاا  لعلتهاب عمستتتتتلأنة للألم  اعركبات النستتتتتطة في الزنجبيل، مثل الجينو عل 

لأ  أ  يستتتاعد غرام م  الزنجبيل يةمياً    3-1  صناعل اتعالليلأةصرين اتعالستتتةجاعل، صثبل إنتاتر التعستتتتاجعندين
 في صاليل اللم عاسلتهاب 

  التوصيات الغذائية المحددة  4.4 
بنتاً  عل  الالتة العلميتة اعتتاحتة،  لأ  صطةير صة تتتتتتتتتتتتتتيتات غتذائيتة محتدا  للماتذيات التدةياتة أثنتا  يتر  التعتافي م  

 ا  ا ت الرياضية 
  البروتوكول الأساسي للمغذيات الدقيقة

 اععحيات  التةةيت  اليةمية الجرعة  اعاذي
 م  الةجبات لتحس  اسمتصالح  ماسمة عل  جرعت   ما  C 500-1000ييتام 

 ييتام  ا 
 عحد 2000-4000

 مراةبة مستةين الدم شهرياً  م  عجبة لىتةي عل  اهة   اعلية 

 انب م  اللأالسيةم عااديد  م  الطعام  مج  20-15 الزن  
 يساعد عل  اسسترخا  عالنةم  النةم ةبل   ام 600-400 اعانيسيةم 

 EPA:DHA = 2:1نسبة  م  الةجبات  غرام  3-2 3-أعمياا
 لتحس  اسمتصالح  م  الطعام عالفلفل السةا  مج   1000-500 اللأركم  

  التخصيص حسب نوع الإصابة
  4000-3000 مج  ، عييتام  ا   1500-1200إ تتتتتتتا ت العيام صتطلب صركيزاً إضتتتتتتتايياً عل  اللأالستتتتتتتيةم  

 Cميلأرعغرام   إ تتتتتتتتتتتتا ت النستتتتتتتتتتتتوة الرخة  صستتتتتتتتتتتتتفيد م  زياا  ييتام   120-90عحد  اعلية ، عييتام  ة  
مج    ا  تتتتتتتتتا ت اسلتهابية صتطلب صركيزاً عل  مضتتتتتتتتتااات اسلتهاب الطبيعية   20مج   عالزن     750-1000 

  3-مثل اللأركم  عالعمياا
  أمثلة عملية للتطبيق  

 سعب كر  عائر  مصاب بلأسر في إ ب  اليد   ل المثال الأو 
  3500مج  يةمياً، عييتام  ا إلى    1400هذا الرياضتي يحتاتر لدع  شتفا  العيام م  خعل زياا  اللأالستيةم إلى 

مج   لدع    18مج   عالزن     500ميلأرعغرام  كما يت  إضتتتتتتاية اعانيستتتتتتيةم    110عحد  اعلية، عييتام  ة إلى 
 أسابي  للتأكد م  الة ةل إلى اعستةين اعثل   6مراةبة مستةين ييتام  ا في الدم كل   تمعد  العيام  يت 
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 سباحة مصابة  لتهاب في عصر اللأتف  المثال الثاني 

مج  م    750غرام يةمياً ، عاللأركم    5 2   3-هذر الرياضتتتتتتتتتية لىتاتر لنيام مضتتتتتتتتتاا لعلتهاب يتضتتتتتتتتتم  أعمياا
مج   لتعزيز التأث    500غرام يةمياً  عاللأ سيت    2مج    كما يت  إضاية الزنجبيل    C   800البيب ي  ، عييتام 

 اعضاا لعلتهاب  يت  انب الععمة المحفز  لعلتهاب مثل السلأريات اعلأرر  عالدهة  اعتحةلة 
 اعثال الثالث: سعب معكمة مصاب بجر  عميق في الةجس

مج ،  20مج  يةمياً، عالزن  إلى    1000إلى  Cالجرع  م  خعل زياا  ييتام  هذا الرياضتتتتتتتتي يحتاتر لدع  شتتتتتتتتفا 
غرام/كو   لتدع  ا تتتتتتتتتتتتتتطنتاع    5 2عحتد  اعليتة  كمتا يت  إضتتتتتتتتتتتتتتتايتة التعص  عتاد الجةا     5000عييتتام  أ إلى  

 اللأةسج   يت  مراةبة شفا  الجر  أسبةعياً عصعديل النيام الاذائي حسب معدل السفا  
 اب : عدا   مصابة بفار الدم الناصج ع  ناص ااديد اعثال الر 

  C   200مج  م  ااديد العد يةمياً م  ييتام  65هذر الرياضتتتتتتتتتية لىتاتر لععتر ناص ااديد م  خعل صناعل 
مج   لتحستتتت  اسمتصتتتتالح  يت  انب صناعل ااديد م  اللأالستتتتيةم أع الستتتتاي أع الاهة   كما يت  إضتتتتاية ييتام  

B12 (2.4  ميلأرعغرام  لتتتدع  صلأةي  خعيا التتتدم اامرا   يت  مراةبتتتة مستتتتتتتتتتتتتتتةين    400لأرعغرام  عالفةست  مي
 الهيمةجلةب  عالف يت  شهرياً لتايي  اسستوابة للععتر 

  الخاتمة والتوصيات
  الخلاصة العامة 

ري  التعافي م   ثل هذا البحث محاعلة شتتتتتتتتتتتتتتاملة لتطةير يه  متلأامل للأستتتتتتتتتتتتتتا النيرية للتاذية الععجية في صستتتتتتتتتتتتتت
ا  تتتتتتتتتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتتتتتتتتية  م  خعل مراجعة الابيات العلمية ااديثة علىليل ا ليات البيةلةجية اععاد  التي لىلأ  
عمليات الستتتتتتفا ، تملأنا م  صطةير إعار نيري شتتتتتتامل يربل ب  اععرية العلمية الستتتتتتاستتتتتتية عالتطبياات العملية في 

 مجال التاذية الرياضية الععجية 
ظهر البحث أ  التاذية الععجية صتواعز حدعا التاذية الرياضتتتتتتتتتتتتتتية التاليدية لتستتتتتتتتتتتتتتمل التدخل اعباشتتتتتتتتتتتتتتر في لاد أ

العمليات البيةلةجية اعرضتية عالستفائية  هذا ا ال اعتخصتص يتطلب يهماً عميااً للتفاععت اععاد  ب  اعاذيات  
ستيوي  الالة العلمية اعتاحة صدع  باة  الدعر اااست   عا ليات الجزيئية التي لىلأ  عمليات ا  تع  عالتوديد الن

 للتاذية اعتخصصة في لىس  نتائج التعافي عصاليل يترات الاياب ع  النسا  الرياضي 
  النتائلم   

 أولاً  الأسس النظرية للتغذية العلاجية
ائية الستتاستتية التي لىلأ  كيفية صب  م  خعل البحث أ  التاذية الععجية صستتتند إلى مجمةعة م  اعباائ البيةكيمي

 ث  اعاذيات عل  العمليات الخلةية عالجزيئية  أه  هذر اعباائ يسمل التةاير البيةلةجي المحس ، عالتعديل الاذائي 
 للتعب  الجي ، عالتآزر الاذائي  هذر اعباائ صةير السا  العلمي لتطةير استراصيويات غذائية مستهدية عيعالة 
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البحث أ  التمييز ب  التاذية الععجية عالتاذية الرياضتتتتية التاليدية ليا مجرا أكاا ي، بل لس صطبياات كما أظهر 

عملية مهمة  التاذية الععجية صتطلب نهواً أكثر تخصتتتتتتتتصتتتتتتتتاً عصعايداً، م  التركيز عل  صعديل العمليات البيةلةجية 
 المحدا  بدسً م  مجرا اع  الاا  العام 

 التعافي والتدخل الغذائيثانياً  آليات 
البحث ستتتتتتتلل الضتتتتتتتة  عل  الطبيعة اععاد  لعملية التعافي م  ا  تتتتتتتا ت الرياضتتتتتتتية، عالتي صتضتتتتتتتم  ثعث مراحل 
متميز : اعرحلة اسلتهابية، عمرحلة التلأاثر عا  تتتتع ، عمرحلة إعاا  التستتتتلأيل عالنضتتتتج  كل مرحلة لها خصتتتتائص  

 غذائياً متخصصاً يسيةلةجية مميز  عصتطلب اعماً 
عاعر النةاع الكستتتتتوينية   mTORعمستتتتتار    NF-κBا ليات الجزيئية لعلتهاب عالستتتتتفا ،  ا في ذل  مستتتتتار  

التفاعلية، صةير أهداياً محدا  للتدخل الاذائي  يه  هذر ا ليات  لأ  اعختصتتتتت  م  صطةير استتتتتتراصيويات غذائية 
 ئج التعافي مستهدية صعمل عل  اعستةين الجزيئي لتحس  نتا

 ثالثاً  دور المغذيات الكبر 
أظهر البحث أ  اعاذيات اللأتين صلعب أاعاراً متخصتتتصتتتة عمحدا  في عملية التعافي  التعص ، بجرعات صتراع  ب  

غرام/كو /يةم، ضتتتتتتترعري لدع  ا تتتتتتتطناع التعص  العضتتتتتتتلي عمن  ضتتتتتتتمةر العضتتتتتتتعت أثنا  يتر  عدم    5 6-2 1
 ةةيت صناعلس س ياع  أهمية ع  اللأمية النسا   جةا  التعص  عص

اللأربةهيدرات، رغ  انخفايا اسحتياجات منها أثنا  يتر  عدم النستتتتتا ، صبا  مهمة لتةي  الطاةة العزمة لعمليات  
، صلعب اعراً حاهاً في صنيي   3-ا  تتتتتع  علدع  التأث ات النابةلية للأنستتتتتةل   الدهة ، خا تتتتتة أحمايا أعمياا

 لتهابية عصعزيز حل اسلتهاب بطرياة عبيعية اسستوابة اس
 رابعاً  أهمية المغذيات الدقيقة

ضتتتتتتتتتتترعري    Cاعاذيات الدةياة، رغ  احتياجها بلأميات  تتتتتتتتتتتا  ، صلعب أاعاراً حاهة في عمليات التعافي  ييتام 
ظائف اعناعة  س تطناع اللأةسج ، عييتام  ا مه  لصتحة العيام عالعضتعت، عالزن  أستاستي لستفا  الجرع  عع 

 ناص أي م  هذر اعاذيات  لأ  أ  يؤثر بسلأل كب  عل  سرعة عجةا  التعافي 
مضتتتتتتتااات الكستتتتتتتد  صلعب اعراً معاداً يتطلب صةازناً اةيااً ب  حماية الخعيا م  ا جهاا التأكستتتتتتتدي عالستتتتتتتما  

تداخل م  التلأيفات الطبيعية  للإشتتارات التأكستتدية الطبيعية  ادعث  ا يرا  في مضتتااات الكستتد   لأ  أ  ي
 اعطلةبة للسفا  

  التوصيات للممارسين 
بناً  عل  النتائج اعستتتخلصتتة م  هذا البحث،  لأ  صادظ التة تتيات التالية للمختصتت  في مجال التاذية الرياضتتية  

  عالطب الرياضي
  



 

245 
 

 التدخلات الغذائية المستهدفة لتعافي الاصابات الرياضية
 د.تميم موسى الكراد ود. وصال علي الحماده 

 
  التوصيات العامة للممارسة

لعختعيات ب  التاذية الرياضتتتتتتتتية التاليدية عالتاذية الععجية  هذا أعسً، مب عل  اعختصتتتتتتتت  صطةير يه  عميق 
يتطلب صدريباً متخصتتتتصتتتتاً في ا ليات البيةلةجية للستتتتفا  عاعر اعاذيات في صعديل هذر العمليات  التعلي  اعستتتتتمر 

 عالباا  عل  اععع بأحدث البحاث في هذا ا ال أمر ضرعري 
اعصتتتتاب مب أ  يستتتتمل صايي  ااالة الاذائية الستتتتاستتتتية، عنةع عشتتتتد  ا  تتتتابة،  ثانياً، التايي  الستتتتامل للرياضتتتتي

 عالعةامل الفراية مثل العمر عالجنا عالتاريا الطبي  هذا التايي  يةير السا  لتطةير خطة غذائية مخصصة عيعالة 
ععلما  النفا الرياضتتي الععتر الطبيعي،   عأخصتتائيةثالثاً، التعاع  متعدا التخصتتصتتات م  أعبا  الطب الرياضتتي،  

أمر ضتتترعري لضتتتما  نهج شتتتامل عمتلأامل للتعافي  التاذية الععجية جز  م  خطة ععتر شتتتاملة عليستتتت صدخعً  
 منفرااً 

  التوصيات المحددة للتطبيق 
غرام يةمياً    3-2   3-للإ ا ت اااا ، مب التركيز عل  صاليل اسلتهاب اعفر  م  خعل زياا  أحمايا أعمياا

اات الكستد  م  اعصتاار الطبيعية  انب الجرعات العالية م  مضتااات الكستد  اعصتنعة التي ةد صتداخل عمضتا
 م  ا شارات الطبيعية للسفا  

 /يةم  اغرام/ك  5 2-0 2للإ تتتتتتا ت التي صتطلب يترات عةيلة م  عدم النستتتتتتا ، مب زياا  صناعل التعص  إلى 
غرام م  التعص    40-25متدار اليةم  كتل عجبتة متب أ  لىتةي عل     م  التتأكيتد عل  التةزي  اعتستتتتتتتتتتتتتتتاعي عل 

 غرام م  الليةس   3عاد الجةا  م   
  4000-2000  يةمياً ، عييتام  ا  ام  1500-1200للإ تتا ت العيمية، مب التأكيد عل  اللأالستتيةم  

ييتام  ا في الدم ضتتتترعرية للتأكد   ميلأرعغرام يةمياً   مراةبة مستتتتتةين  120-90عحد  اعلية يةمياً ، عييتام  ة  
 م  الة ةل إلى اعستةين اعثل  

  أدوات المراقبة والتقييم
صطةير برعصةكةست مراةبة منتيمة لتايي  استتتتتوابة الرياضتتتتي للتدخل الاذائي أمر ضتتتترعري  هذا يتضتتتتم  اعؤشتتتترات 

ت اللبةم  لتايي  ااتتالتتة الاتتذائيتتة،  البيةكيميتتائيتتة مثتتل مستتتتتتتتتتتتتتتةيات التعص  التفتتاعلي عراةبتتة اسلتهتتاب، عمستتتتتتتتتتتتتتتةيا
 عمؤشرات ا طناع التعص  عراةبة عمليات ا  ع  

استتتتتتتتتتخدام أاعات التايي  الةظيفي عراةبة التادم في التعافي عصعديل اسستتتتتتتتتتراصيويات الاذائية حستتتتتتتتتب اااجة  هذا 
 يفة يتضم  اختبارات الاة  عاعرعنة عالتةاز ،   ضاية إلى صايي  اللم عالةظ 

  التوصيات للبحوث المستقبلية 
 رغ  التادم اللأب  في يهمنا للتاذية الععجية، س صزال هناة مجاست لىتاتر عزيد م  البحث عاسستلأساف:

 الدراسات التوريبية المحلأمة
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التعافي م  هناة حاجة ماستتتتتتتتة لدراستتتتتتتتات اريبية محلأمة صاي  يعالية التدخعت الاذائية المحدا  في لىستتتتتتتت  نتائج  

أنةاع مختلفة م  ا  تتتتتا ت الرياضتتتتتية  هذر الدراستتتتتات مب أ  صلأة  مصتتتتتممة بعناية لتايي  التأث ات عل  اعدين  
 الاص  عالطةيل، م  مراعا  العةامل اعؤثر  اعختلفة 

طةير الدراستتتتتتات متعدا  اعراكز التي صستتتتتتمل رياضتتتتتتي  م  مختلف العمار عالجنا  عأنةاع الرياضتتتتتتات ضتتتتتترعرية لت
صة تتيات عامة ةابلة للتطبيق  هذر الدراستتات مب أ  صستتتخدم مؤشتترات نتائج مةحد  لتستتهيل اعاارنة عالتحليل  

 التوميعي 
  البحوث في التخصيص الفردي

صطةير أاعات ععرز لتخصتتتتتتتتيص التدخعت الاذائية بناً  عل  الخصتتتتتتتتائص الفراية للرياضتتتتتتتتي،  ا في ذل  التركيب  
اععةي، عااالة الاذائية الستتتتتاستتتتتية  هذا ا ال الناشتتتتت  يحمل إملأانيات كب   لتحستتتتت  يعالية الجي ، عاعيلأرعبيةم  
 التاذية الععجية 

البحتث في العةامتل النفستتتتتتتتتتتتتتيتة عالستتتتتتتتتتتتتتلةكيتة التي صؤثر عل  اسلتزام  لتة تتتتتتتتتتتتتتيتات الاتذائيتة أثنتا  يتر  التعتافي  صطةير  
 صةاجس الرياضي  في صطبيق التة يات الاذائية استراصيويات لتحس  اسلتزام عصاليل ااةاجز التي 

 التانيات ااديثة عاسبتلأار
استتتتلأستتتاف إملأانيات التانيات ااديثة مثل الذكا  اس تتتطناعي عالتعل  ا د في صطةير نماذتر صنبؤية لنتائج التعافي  

 ةة التة يات عتخصيصها بناً  عل  البيانات الاذائية عالفسيةلةجية  هذر التانيات  لأ  أ  صساعد في لىس  ا
البحث في اعلأمعت الاذائية الجديد  عاعبتلأر  التي ةد لىستتتتتت  م  نتائج التعافي  هذا يتضتتتتتتم  الببتيدات النستتتتتتطة  

 بيةلةجياً، عالتعبيةصي  اعتخصص، عاعركبات النباصية الجديد  
  الدراسات الاقتصادية

ماارنة  لطرز التاليدية للععتر  هذر الدراستتتتات مهمة  ةناع  الفعالية للتدخعت الاذائية الععجية-صايي  التلألفة
  ناع الارار بأهمية اسستثمار في التاذية الععجية كوز  م  الرعاية الصحية الساملة للرياضي  

  الخلاصة النهائية 
لتحست  نتائج التعافي م   التاذية الععجية تمثل مجاسً عاعداً عمتطةراً في علةم التاذية الرياضتية، م  إملأانيات كب  

ا  تتا ت الرياضتتية  الالة العلمية اعتاحة صدع  باة  الدعر اااستت  للتاذية اعتخصتتصتتة في صستتري  الستتفا  علىستت  
 جةا  التعافي 

النوا  في صطبيق التاذية الععجية يتطلب يهماً عميااً للآليات البيةلةجية الستتتتتتتتتتاستتتتتتتتتتية، عنهواً متلأامعً يأخذ في 
ر  ي  جةانب التعافي، عصعاعناً عثيااً ب  اعختصتتتتتت  م  مختلف التخصتتتتتتصتتتتتتات  كما يتطلب التزاماً  لتعلي  اسعتبا

 اعستمر عالبحث اعستمر عةاكبة التطةرات السريعة في هذا ا ال 



 

247 
 

 التدخلات الغذائية المستهدفة لتعافي الاصابات الرياضية
 د.تميم موسى الكراد ود. وصال علي الحماده 

 
اةة   م  استتتتتتتتتتمرار صطةر يهمنا للععةة اععاد  ب  التاذية عالستتتتتتتتتفا ، نتةة  أ  نستتتتتتتتتهد صطةير استتتتتتتتتتراصيويات أكثر

عيعالية للتاذية الععجية  هذا التطةر ستتتتتيفيد ليا يال الرياضتتتتتي  النخبة، بل  ي  اليراا الذي  يستتتتتعة  للتعافي  
 السري  عالفعال م  ا  ا ت عالعةا  إلى نساعه  الطبيعي بأيضل حالة مملأنة 

عصطةير التعصةكةست العملية، إ  اسستتتتتتتتتتثمار في البحث عالتطةير في مجال التاذية الععجية، عصدريب اعختصتتتتتتتتت ، 
ستتتتتيلأة  لس  ث  إماا كب  عل   تتتتتحة عرياهية الرياضتتتتتي ، عةد يستتتتتاه  في صاليل التلأاليف اسةتصتتتتتااية اعرصبطة  

    ا ت الرياضية عل  اعستةين ا تمعي  اعستابل يحمل إملأانيات مث   لهذا ا ال اعتطةر عاعه  
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