الدراسات العليا / دكتوراه                                                                                 ا.د هدى بدوي شبيب

التغذية 

    تعد عملية التغذية مثالاً للاتصال بين البيئة الخارجية والجسم البشري ، إذ تحتوي المواد الغذائية على المواد الكيميائية الحيوية اللازمة لحياة الإنسان التي لها تأثير على وظائف الجهاز العصبي المركزي فضلاً عن تأثيرها الفعال على سير العمليات البيولوجية للجسم .   (
)
    وأن تغذية الإنسان هي العنصر الأهم لأستمرر حياته والعلاقة بين الانسان والغذاء باحتياج الجسم إلى الغذاء من أجل تأدية وظائفه الحيوية والمتمثلة بكافة نشاطاته اليومية بكفاءة فالإنسان يعتمد في دوام حياته على ما يناوله من مواد  غذائية .   (
)  

    وعلم التغذية هو العلم الذي يدرس العمليات الحيوية والكيميائية التي يستعملها الانسان في أخذ المواد الغذائية واستخدامها للاستفادة منها في جسمه من حيث هضمها وامتصاصها ونقلها وتمثيلها الغذائي .    (
)
   أي أنه العلاقة بين الغذاء والجسم ويشمل تناول الغذاء وهضمه وامتصاصه وتمثيله في الجسم وما ينتج عن ذلك من تحرير للطاقة وعمليات النمو والتكاثر وصيانة الأنسجة والإنتاج والتخلص من الفضلات . أما الغذاء هو أي مادة صلبة أو سائلة تزود الجسم بالعناصر الغذائية ويحصل من استهلاكها على الطاقة والنمو والصيانة لأنسجة وخلايا الجسم وتنظيم العمليات الحيوية .      (
)
والتغذية تعد مسؤولة عن العمليات الحيوية بالجسم والتي تتحدد بالأتي :-   (
)
· المحافظة على بناء الجسم وإعادة التالف من الخلايا .
· تنظيم العمليات الكيميائية الحيوية داخل الجسم .
· نمو الجسم والمقدرة على الحركة والإنتاج وتنفيذ ما يلقى على الجسم من تبعات .
· التأثير على الحالة النفسية والعقلية والجسمية والاجتماعية والصحية .
· أمداد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض العضلي .
· إفرازات الغدد في الجسم .
· ضخ الإشارات العصبية .
الوظائف الرئيسية للغذاء       (
)
1. إمداد الجسم بالطاقة 
    تمد العناصر الغذائية – الدهون – الكربوهيدرات – البروتينات – الفيتامينات – العناصر المعدنية والأملاح – الماء الجسم بالطاقة التي تحتاجها للمحافظة على صحته وبناء ما تلف اثناء الجهد وتعويض ما فقده وكلما زاد حجم وشدة وكثافة النشاط زاد الاحتياج الى الطاقة .

2. بناء الجسم ونموه 
    ان من اهم وظائف الغذاء هو بناء او إعادة بناء الأنسجة والخلايا المكونة للجسم إذ ان للغذاء دور هام في توفير المواد الخام اللازمة لبناء الخلايا الجديدة وتعويض الجسم عن التالف منها كما يدخل في بناء وتكوين العظام والأسنان وفي بناء العضلات وفي توفير المواد الضرورية لتكوين خلايا الدم ومكوناته الاساسية وفي تكوين الإنزيمات والهرمونات والسوائل المختلفة الضرورية للجسم لذا يجب ان يكون الغذاء متكاملاً ومتوازناً بحيث تتوفر فيه العناصر الغذائية اللازمة لبناء الجسم ونموه .

3 – تزويد الجسم بالعناصر والمركبات الحيوية 
    يقوم الغذاء بتزويد الجسم بالعناصر والمركبات الحيوية اللازمة لتنظيم العمليات والتفاعلات الكيميائية والفسيولوجية التي تتم داخل الجسم والضرورية للمحافظة على حياته .
العناصر الاساسية للغذاء      (
)  
    هي المواد الاولية التي يحتويها الغذاء ، ولا يمكن أن تصنع في الجسم إذ تم  تصنع في الجسم سوف يكون بكميات غير كافية مما يتحتم الحصول عليه من الغذاء وتشمل العناصر الغذائية مركبات عضوية وغير عضوية وأخرى كيميائية ينتج عن تناولها الطاقة والعمليات الحيوية الاخرى . وتشمل التالي :- 
· الكاربوهيدرات .
· الدهون .
· البروتينات .
· الفيتامينات .
· الاملاح .
· الماء .
أولاً :- الكاربوهيدرات 
      تعد الكاربوهيدرات الجزء الأكثر أهمية في غذاء الانسان باعتباره من المصادر الاساسية لتوليد الطاقة الحرارية في الجسم البشري إذ توجد في الخلية على هيئة كلايكوجين مخزون غير مذاب والذي يتكون منه كلوكوز الخلية . وهي تتكون كيميائياً من ( المركبات العضوية التي تشمل : الكربون – الهيدروجين – الاوكسجين) ويوجد الهيدروجين والأوكسجين في تراكيبها بنسبة (2) هيدروجين إلى (1) أوكسجين كما هي نسبته في الماء .    (
)  
توجد الكاربوهيدرات في الجسم على النحو الأتي :-   (
)
1. سكر الدم ( الكلوكوز ) :- وهو سكر أحادي رمزه الكيميائي ( C6H12O6 ) لا يحتاج إلى عملية هضم يمتص كما هو وينتج عن احتراقه الطاقة والماء وثاني أوكسيد الكاربون ويشمل السكريات الأحادية ( الفركتوز – الجلاكتوز )وهو أبسط أنواع السكريات لا تحتاج إلى هضم قبل عملية امتصاصها .    
2. السكريات الثنائية :- تتكون من اتحاد جريئتين من السكر الأحادي ومن أهمها ( السكروز – اللاكتوز – المالتوز ) .
3. السكريات المتعددة :- وتتكون من اتحاد عدد كبير من جزيئات السكريات الأحادية والثنائية ولابد من هضمها وامتصاصها وأهمها ( السليلوز – الكلايكوجين ) .
4. الكلايكوجين :- يتكون من وحدات متكررة من سكر الكلوكوز بعد امتصاص السكر الأحادي ( الكلوكوز – الفركتوز – الجلاكتوز ) عن طريق دخولها الشعيرات الدموية بخملات الأمعاء الدقيقة إلى الدورة البابية الكبدية .
    تصل حاجة الرياضي من السعرات الحرارية للكاربوهيدرات ما بين 55 – 65 % من مجموعة السعرات الحرارية المطلوبة للرياضي يومياً . وتكمن أهميتها في أنها تشكل الغذاء الرئيسي للخلية العصبية وبوجودها تحترق الدهون احتراقاً كاملاً .
مصادر الكاربوهيدرات 

 هناك مصدرين رئيسين يحصل منها الانسان على المواد الكاربوهيدراتيه هي :- (
)
1. مصادر كاربوهيدراتيه نباتية :- وتأتي في مقدمتها ( الحبوب – الفواكه وعصائرها – الخضراوات – الخبر – الأرز – المعكرونه – الحلوى – وغيرها من المصادر الكاربوهيدراتيه النباتية ) .
2. مصادر كاربوهيدراتيه حيوانيه :- وهي التي تشكل نسبة قليلة من الكاربوهيدرات مثل الكلايكوجين أو النشا الحيواني إذ يعد اللاكتوز ( الحليب ومشتقاته ) السكر الحيواني الوحيد من مصادر الكاربوهيدرات الحيوانية .
وظائف الكاربوهيدرات 

للكاربوهيدرات عدد من الوظائف منها ما يلي :-   (
)
1. توفير الطاقة اللازمة للجسم .
2. تدخل وتساعد في تركيب بعض مركبات الجسم .
3. تساعد على أكسده المواد الدهنية لاستغلالها في توفير الطاقة .
4. تحافظ على البروتينات من استغلالها في توليد الطاقة .
التمثيل الغذائي للمواد الكاربوهيدراتيه 
    ان المواد الكاربوهيدراتيه اثناء تمثيلها التمثيل الغذائي في الجسم تتحول بواسطة الهضم الى سكريات أحادية مثل الكلوكوز والفركتوز والجلاكتوز وتمتص معظم هذه السكريات من الأمعاء الدقيقة لتصل الى الكبد والعضلات وبذلك يكون الكلايكوجين موزعاً بين الكبد والعضلات ويساعد هرمون الأنسولين الذي تفرزه البنكرياس على تكوين الكلايكوجين وعندما يكون مستوى السكر في الدم اقل من 60% فان الكلايكوجين يتحول مباشرة الى كلوكوز وعند حاجة الجسم الى الطاقة يتحول الكلايكوجين الى كلوكوز الذي ينتقل الى الدم والأنسجة والجهاز العصبي والغدد والعضلات .     (
)
    ومنذ سنوات عرف العلماء ان النشويات هي الوقود الاساسي للتدريبات العنيفة وقد استطاع علماء التغذية منذ زمن قريب استخدام المعرفة العلمية للتخزين بالنشويات وأصبحت مستخدمة الآن من معظم الرياضيين الذين يمارسون رياضة تتطلب قدرا من التحميل وقد بين أغلب علماء التغذية للرياضيين منافع تخزين الكلايكوجين استعداداً للمشاركة في المنافسات خاصة التي تتطلب قوة تحمل كبيرة وتتلخص هذه الطريقة كما اقرها استراند .   (
)
والطريقة كالتالي ( قبل ستة أيام من البطولة الذي يتدرب من اجلها الرياضي حتى تقبل عضلاته مرحلة الإجهاد عليه ان يمتنع عن تناول النشويات خلال ثلاثة أيام الأولى ويتم التركيز على البروتينات والدهون كما يمتنع عن الفواكه التي تحتوي على النشويات لخفض معدل السكر في الدم وتسمى هذه المرحلة بمرحلة الاستنفاذ ).    وخلال الأيام الثلاثة الأخيرة يتم اخذ عدة وجبات غنية بالنشويات وتسمى هذه المرحلة    ( بالتعويض الزائد ) .
ثانياً :- الدهون      (
)
    هي مركبات عضوية لا تذوب في الماء ولا تتأكسد الابوجود الكاربوهيدرات وتنتج الطاقة بطريقة هوائية فقط ، وتعد مصدر مهم للطاقة في الأنشطة التي تتطلب أداءه لفترة طويلة ولتكوين الخلايا ، وتتكون من الكاربون والهيدروجين والأوكسجين بنسبة قليلة وتتكون من 3 جزيئات من الأحماض الدهنية وجزئ واحد من الجلسرايد . 
توجد الدهون في المصادر الحيوانية والنباتية وتكون على نوعين :- 

1. الأحماض الدهنية المشبعه وتؤدي زيادتها في الدهن إلى صلابته .
2. الأحماض الدهنية الغير مشبعه ( وتشمل الأحادية التي زيادتها تجعل الدهن سائل والمتعددة التي تزيد من سيولة الدهن بشكل كبير أكبر من الأحادية ) . 
تقسم الدهون 
تقسم الدهون إلى :-    (
)
1. الهون المرئية :- هي الدهون التي يمكن رؤيتها بصورة مستقلة مثل ( الدهن الصناعي – الزيوت النباتية – زيت السمك – الدهن الذي على اللحوم ) .
2. الدهون الغير المرئية :- هي الدهون التي توجد في بعض الأطعمة ولكن بصورة غير مرئية مثل ( اللبن – الحليب – الجبن – المكسرات – بعض الخضروات ).
وظائف الدهون 

تقوم الدهون بعدة وظائف منها ما يلي :-  (
)
1. تقوم الدهون بدورها كمصدر للطاقة أثناء العمل العضلي لفترة طويلة .
2. تقوم الدهون بحماية الاجهزة الحيوية من الصدمات الداخلية والخارجية مثل القلب والكبد والكلى والطحال والمخ والنخاع الشوكي .
3. تقوم الدهون بدورها كمادة عازلة للحرارة لحماية الجسم من برودة البيئة الخارجية ، وبذلك تفيد سباحي المسافات الطويلة أو العاملين في المياه الباردة وتعتبر هذه الدهون معوقه في البيئة الحارة .
4. تقوم الدهون بحمل الفيتامينات .
5. تعمل الدهون على زيادة الشهية للطعام إذا ما أضيفت بنسبة معينة للطعام .
الدهون والنشاط الرياضي   (
)
     تستخدم الدهون كمصدر للطاقة أثناء النشاط الرياضي المعتدل أو المتوسط مثل الجري الخفيف ، وعند زيادة زمن النشاط الرياضي أكثر من ساعة يلاحظ زيادة ملموسة في استهلاك الدهون ويمكن أن تمد الدهون الجسم بحوالي 90% من الطاقة المطلوبة أثناء النشاط الرياضي ، وبناء على ذلك فأن نقص الدهون يمكن أن يؤثر على مستوى أداء الأنشطة الرياضية التي تعتمد على التحمل . وتؤدي زيادة مستوى الحامض الدهني بالدم إلى توفير كلايكوجين العضلة ويصاحب ذلك زيادة زمن التحمل ويلاحظ أن محاولات زيادة الأحماض الدهنية بتناول الدهون قبل اداء النشاط الرياضي لا تنجح بل قد تؤدي إلى نتائج عكسية ومن طرق زيادة الأحماض الدهنية في الدم قبل اداء النشاط الرياضي تناول الكافيين بمقدار 350 ملليجرام فبل اداء النشاط الرياضي بحوالي ساعة عندما يكون زمن النشاط الرياضي يزيد عن 40 د. وأن هذه الكمية تقدر بحوالي 11 كوب من الشاي ، وبهذا يستطيع اللاعب الاداء لفترة طويلة مع توفر كلايكوجين العضلات وزيادة الاعتماد على الدهون ولكن يجب الإشارة إلى أن هناك بعض الاشخاص لديهم حساسية من الكافيين مما يسبب لهم الارتباك والغثيان كما أن تناوله قد لا يسبب تحسن لدى جميع الاشخاص لذا من الحكمة عد استخدام جرعات كبيرة منه . 
ثالثاً :- البروتينات 

     للبروتينات دور هام تؤديه في تغذية الانسان وغالباً ما يمكن الحصول على البروتينات عن طريق حيواني كالبيض والحليب ومشتقاته او عن طريق نباتي كالقمح والعدس والذرة وغيرها ويعطي البروتين 2% من الطاقة المستخدمة خلال النشاط الرياضي .  (
)
   البروتينات هي مركبات عضوية معقدة التركيب ذو وزن جزيئي عالي يتكون من أحماض أمينيه مرتبطة مع بعضها والبروتين ضروري في تركيب ووظيفة كل الخلايا الحية وحتى الفايروسات .    (
)
   يحتاج الرياضيين البروتينات أكثر من غير الرياضيين حيث تقدر الكمية المطلوبة للرياضي بنسبة 12 – 15 % من مجموع السعرات الحرارية المطلوبة يومياً وهو مصدر ضعيف للطاقة ولا يستخدم كمصدر للطاقة الآ بعد نفاذ الكاربوهيدرات والدهون .   (
)     
مصادر البروتينات 

     هناك مصدرين رئيسين يحصل الانسان منها على البروتين هما :-  (
)
1. مصادر بروتينية حيوانية :- وهي المصادر التي تأتي من الحيوانات مثل     ( اللبن ومشتقاته – الأسماك – اللحوم المختلفة – البيض ) والمصادر الحيوانية هي أغنى من النباتية بالنسبة لاحتوائها على المواد البروتينيه .
2. مصادر بروتينية نباتية :- ويأتي في مقدمتها ( فول الصويا وهو من أغنى المصادر النباتية بالبروتينات - وتأتي بعده الفاصوليا – البطاطس – العدس – الأرز- كما وتوجد البروتينات بكميات قليلة في كل من الحمص – الذرة – الخبز – الشعير ) .
أنواع البروتينات 
   البروتين يوجد على شكل (20) نوع من الأحماض الامينية التي تكون على نوعين هما :-   (
)
1. الأحماض الامينية الضرورية (9) أحماض وهي التي لا يستطيع الجسم صنعها في داخلة لذلك يجب تناولها عن طريق الغذاء .
2. الأحماض غير الضرورية (11) وهي التي يمكن أن يصنعها الجسم من تركيبات أخرى .
وظائف البروتينات 

للبروتينات مجموعة من الوظائف منها ما يلي :-   (
)
1. تدخل في الكثير من الوظائف الحيوية داخل الجسم .
2. تدخل في تراكيب ( الهيموغلوبين – الشعر – الجلد – الأظافر – الأربطة العضلية وأربطة المفاصل ) وتدخل في تركيب ( البلازما – وتركيب الخلية وجدار الخلية والنواة لذلك تدخل في عملية نقل الصفات الوراثية ) .
3. تصنيع مواد تخثر الدم .
4. تنظيم السوائل بين داخل وخارج الخلية .
5. تنظيم الحامضية والقاعدية أو HP للدم .
6. تكوين الأجسام المضادة ومضادات السموم .
7. تعمل على نقل على المواد الغذائية مثل الفيتامينات وتزيد من فعاليتها مثل فيتامين A في عمليات البناء وإعادة بناء التالف من الأنسجة .
8. تستخدم لزيادة حجم العضلات .
البروتين والنشاط الرياضي   (
)
   تعد قيمة الوجه الغنية بالبروتين وأثرها على أداء اللاعب من الموضوعات التي نالت اهتمام الرياضيين والمدربين . وهناك سببان للاعتقاد بتأثير الغذاء الغني بالبروتين على كفاءة الأداء . 
أولهما :- أن البعض مازال يعتقد أن البروتين يعتبر ( غذاء للطاقة ) يمد العضلات بالطاقة اللازمة للانقباض . ويرجع انتشار هذه الفكرة إلى الاعتقاد بأن العضلة تحترق خلال التدريب الرياضي ، وأن البروتين يقوم بإعادة بناء الانسجة العضلية خلال فترة الاستشفاء . غير أنه قد ثبت منذ سنوات عديدة أن البروتين لا يستخدم خلال التدريب كوقود لإنتاج الطاقة إلا في حالة المجاعة أو بنسبة بسيطة لا تقدر . لذلك فإن المدرب أو الرياضي الذي يعد برنامجاً غذائياً للحوم بغرض زيادة كفاءة الأداء يفقد مالاً دون فائدة .
السبب الثاني :- الاعتقاد بأهمية الغذاء الغني بالبروتين بالنسية لكفاءة اللاعب فيرجع إلى أهمية البروتين في نمو العضلات والعظام وهي حقيقة مؤكدة بالطبع ، حيث إن تناول البروتين مهم في بناء الأنزيمات وخلايا الأنسجة بما في ذلك العضلات والعظام . 
رابعاً :- الفيتامينات  (
)
     تعد الفيتامينات مركبات عضوية يحتاجها الجسم وبكميات ضئيلة جداً ولكنها ذات حيوية وفاعلية للجسم وضرورية للحفاظ على وظائفه ونموه الطبيعي واستمرار حياته .

    وتعتبر الفيتامينات جزء من الإنزيمات التي تنظم التفاعلات الكيميائية في الجسم وتعد ضرورية للنمو الطبيعي وللمحافظة على الحياة عند تواجدها في الجسم بالكميات المعقولة ولان الجسم لا يستطيع صنع الفيتامينات فلابد من سد احتياجاته منها عن طريق التغذية .

   ان الفيتامينات لا تنتج طاقة ولا تدخل في بناء خلايا وأنسجة الجسم بطريقة مباشرة , ولكنها تهيمن على عمليات الاكسدة وتوليد الطاقة خلال المساعدة في توجيه كافة التفاعلات الكيميائية التي تتم داخل الجسم دون ان تكون طرفاً فيها .
أقسام الفيتامينات

وتقسم الفيتامينات الى قسمين :-  (
)
1. الفيتامينات الذائبة في الماء وتشمل مجموعة فيتامين B (B12,B6,B2,B1) والنياسين وحامض الفوليك وفيتامين (C) .
2. الفيتامينات الذائبة في الدهون وتشمل (K,E,D,A) .
حالات زيادة أو نقص تناول الفيتامينات   (
)
1. حالات زيادة الفيتامينات :- تظهر حالة زيادة الفيتامينات نتيجة لزيادة بعض الفيتامينات التي يحتاج إليها الجسم ، فزيادة أي نوع منها في الجسم يؤدي إلى ظهور أمراض أشد خطورة من تلك الناجمة من نقصها ، لذلك عدم تناول الفيتامينات المخلقة كيميائياً طالما كان الغذاء سليماً متكاملاً ويغطي احتياجات الجسم وإذا تطلب استخدامها فيتم باستشارة طبيب مثل فيتامين C ( يسبب تكوين الحصى ، يحطم خلايا البنكرياس ) .
2. حالات نقص الفيتامينات :- التي تكون بسبب عدم توفر فيتامين معين أو عدم كفايته فأن نقص أي فيتامين يؤدي إلى ظهور مرض معين أو عدة أمراض مثل ( نقص وزن الجسم – توقف النمو – ضعف العضلات – قلة المقاومة للأمراض العدية – اختلال وظائف الجهاز العصبي – سرعة ظهور التعب ) . 
أهمية الفيتامينات للرياضي     (
)
1. يجب مضاعفة الفيتامينات للرياضيين أثناء أداء النشاط البدني وذلك لعدم كفاية الفيتامينات النسبية نتيجة لزيادة الحاجة اليها .
2. لا تظهر علامات نقص الفيتامينات في بداية الموسم التدريبي ولكن تظهر في بذل الجهد البدني الشديد وفي حالات الإجهاد إذ تبدو هذه العلامات في نقص القوة العضلية وهبوط كفاءة الرياضي وسرعة التعب .
3. ضرورة تناول أطعمة منوعة من أجل الحصول على معظم الفيتامينات .
خامساً :- الاملاح      (
)
     تعد الاملاح المعدنية جزءاً أساسياً وهاماً من مكونات الجسم ويحتاجها الجسم بكميات قليلة للحفاظ على صحة وإدامة الحياة وهي تختلف عن العناصر الاخرى فهي غير عضوية فالكثير منها يقوم بعمليات حيوية ذات أهمية كبيرة للجسم لذا فهي من الضروري أن تكون ضمن الوجبة الغذائية وهي تعد مواد فعالة بسبب امتلاكها شحنات سالبة وموجبة تؤثر في سلوكها البايلوجي ولا سيما امتصاصها من قبل الجهاز الهضمي وانتقالها إلى الجسم في الدم والسوائل وأن نقص الاملاح لفترة طويلة يؤدي إلى حدوث اختلال في وظائف الجسم وعملية البناء حيث تشكل الاملاح المعدنية نسبة (5%) من وزن الجسم .
وظائف الاملاح     (
)
1. تخل في تكوين الأنسجة .
2. تساعد في عملية الهضم .
3. تساعد في بناء العظام 
4. دور مهم للأملاح في تنظيم العمليات الحيوية بالجسم كتنظيم ضربات القلب والتحكم بانقباض العضلات .
    وأن نقص الاملاح أثناء عملية إفراز العرق تؤدي إلى تعطيل الإشارات العصبية المتجه إلى العضلات وحدث الشد العضلي لذلك ينبغي أن يكون غذاء الرياضي غني بالصوديوم بسبب فقدانه أثناء إفراز العرق الذي يصاحب ممارسة الألعاب الرياضية حيث أن حاجة الرياضي اليه أكثر من حاجة الانسان العادي وأيضاً يجب أن يحتوي غذاء الرياضي على أملاح الكالسيوم والماغنسيوم اللذان يستهلكان عند حصول عملية الايض التي تزيد شدتها عند إجراء التمارين الرياضية . وأن الاملاح تبقى في الجسم لمدة (2-3) ساعة وبعد 24 ساعة من أخذها سيطلبها الجسم مرة أخرى وتأمين هذه الاملاح يتم من خلال المشروبات وأن الرياضي يحتاج إلى (20) جراماً يومياً من ملح الطعام لأن قلته بالجسم سوف يسبب فقدان الشهية وبالتالي قلة الانجاز الرياضي . 
سادساً:- الماء    (
)
      يعد الماء ضرورة مهمة من ضروريات الحياة بعد الاوكسجين فالانسان يستطيع العيش لعدة أسابيع بدون غذاء ولكنه لا يستطيع العيش أياماً معدودات وقليلة بدون ماء  ، ويحتوي الجسم البشري على كمية من الماء تصل إلى 75 % أو 80 % من وزن الجسم وكلما كان الجسم عضلياً زادت نسبة الماء فيه وتقل إذا كان الجسم دهنياً وأن هذه النسبة تكون موزعة في الخلايا والتجاويف التي تغطي الخلايا وفي بلازم الدم إذ يوجد 62% داخل الخلايا و38% في مصل الدم واللعاب والغدد وحول الأعصاب والمعدة وتشكل نسبة الماء في العضلات حوالي 75% من وزن العضلات . ويتم الحصول على الماء من خلال :-
1. من خلال تناوله بصورة مباشرة .
2. من خلال تناول الأطعمة التي تحتوي على الماء .
3. من خلال أكسدة المواد الغذائية ( عملية الايض الغذائي 9 مثل الكاربوهيدرات والبروتينات .
   ويحتاج الجسم إلى حوالي (2,5)لتر يومياً وتتضاعف عند التدريب (5-6) مرات ويجب أن تبقى كمية الماء متوازنة في الجسم ( أي ما يخرج يجب أن يعوض ) .

للماء العديد من الوظائف منها ما يلي :-

1. توصيل العناصر الغذائية للخلايا ونقل الفضلات والسوائل الجسمية الاخرى وإفرازات الجسم .
2. الماء وسط مناسب تحدث فيه التفاعلات الكيميائية داخل خلايا الجسم ولاسيما عمليات الاكسدة والاختزال .
3. يدخل في التفاعلات ( التحليل المائي ) مثل عمليات الهضم .
4. يدخل في تراكيب جميع الإفرازات الجسمية .  
5. تلطيف دراجة حرارة الجسم وتلطيفها عن طريق توزيعها على خلايا الجسم أو التخلص منها خلال العرق .
6. تحسين التفكير عند الرياضيين بعد الانتهاء من التدريب إذ يكون من الصعب القدرة على اتخاذ القرارات وشرب الماء يسهل تلك القدرة .
7. التخلص من نزلات البرد .
تغذية الرياضي    (
)
     للغذاء التأثير البالغ على الرياضيين في كونه مسهل وميسر أو كونه معوق يعيق تحقيق الانجاز لذلك فيجب على الرياضي الاهتمام بغذائه قبل وأثناء وبعد السباق لما له الدور البالغ عليه ويجب علية أتباع التالي : -   

تغذيه الرياضي قبل السباق :-
1. يجب أن تكون أخر وجبه يتناولها الرياضي قبل 3 – 4 ساعات من بدء النشاط.
2. يجب أن تحتوي المواد الغذائية على نسبه عليه وملائمة من الكاربوهيدرات إضافة للفيتامينات ويمكن تناول الكاربوهيدرات قبل ساعة أو ساعتين لسرعة هضمها .
3. أخذ سكريات سريعة الامتصاص والتمثيل ويفضل أخذها على شكل سوائل قبل السباق بنصف ساعة لأنه تزيد من تخزين الكلايكوجين .
4. يجب على الرياضي خفض نسبة البروتينات في الطعام قبل ثلاث أيام من السباق لأن النسبة العالية تؤدي إلى التشنج العضلي والألم المفاصل .
5. تجنب الاغذيه التي تهضم بصعوبة مثل الدهون واللحوم لأنها تحتاج إلى 3 – 4 ساعات لهضمها .
6. الامتناع عن الأغذية المالحة لأنها تسبب العطش 
7. الامتناع عن المنبهات مثل الشاي والقهوة .
8. تجنب المشروبات الغازية والامتناع عن المشروبات الكحولية والتدخين .
تغذية الرياضي أثناء السباق :-

1. يجب تناول الأغذية التي تناسب الجهد المبذول وشدة الجهد ونوع اللعبة واحتياجاتها من السعرات الحرارية بما يغطي الجهد إلى نهايته .
2. يجب أن توفر التغذية الطاقة اللازمة لتغطية متطلبات الفعالية أو النشاط الرياضي الممارس .
3. أن يكون الطعام المتناول سهل الهضم حيث لا يحمل المعدة والأمعاء فوق الطاقة .
4. الفعاليات ذات الزمن القصير لا تتطلب تغذية خلال السباق كالجري لمسافة 100م .
5. الفعاليات التي تستغرق زمن طويل مثل المارثون وسباق الدراجات يفضل فيها المحافظة على مستوى معين من السكر لذلك يجب أخذ السكر السائل في السباقات التي تستغرق أكثر من ساعة .
6. تناول نسبة قليلة من الدهون مع الأطعمة التي تحتوي على الاملاح والفيتامينات التي تناسب شدة الجهد والفترة الزمنية المستغرقة .
تغذية الرياضي بعد السباق :-

1. زيادة نسبة البروتينات والدهون للإسراع في عملية البناء لأنها تدخل في بناء خلايا العضلية والعصبية وهي مصدر غني بالطاقة .
2. تناول كميات كافية من الفيتامينات والسوائل والأملاح المعدنية ويجب تناولها بعد 1 – 2 ساعة على الأقل بعد السباق لسلامة عملية الهضم .
3. الابتعاد عن الأغذية المثلجة .
المصادر
    القران الكريم .
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