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الوحدة الثامنة 
الثقافة والوعي الصحي 



تغذیة الریاضیین 
الدور الھام للتغذیة : 

المحافظة على صحة الانسان -
الوقایة من الامراض -
توفیر الطاقة اللازمة لاداء اعمالھ الیومیة -

( یؤثر الغذاء من حیث النوع والكم على صحة الانسان ) 



التغذیة : 
جمیع العملیات المتعلقة بحصول الجسم على 

الغذاء والاستفادة منھ وتخزینة للاستھلاك عند 
الحاجة 



التغذیة وممارسة النشاط البدني 
یوثر كل من طبیعة الجسم والعمر ونوع الریاضة 

على نوع التغذیة المناسبة للریاضي 





العناصر الغذائیة الرئیسیة 



البروتینات 
یحتاج الریاضیین من ( جرام ونصف الى جرامین لكل كیلو جرام من وزن الجسم

 یومیا)   الریاضات المعتمدة على القوة العضلیة ( رفع الاثقال -الرمي- المصارعة)



الكربوھیدرات 
المصدر الاساسي لانتاج الطاقة اثناء المجھود الریاضي  (80%)  في الریاضات التي تستمر لمدة 

طویلة 

( المرثون - الدرجات الھوائیة - السباحة ……..)



الدھون 
امداد الجسم بالحرارة      - تحمي من الصدمات الخارجیة -

( الانشطة الریاضیة التي تستمر اكثر من ساعة ) 



الفیتامینات 
العملیات الحیویة ( التمثیل الغذائي ) ( تركیب الانزیمات ) ( نشاط الغدد الصماء) -
مقاومة الجسم للامراض -

( النقص او الزیادة في تناول الفیتامینات لھا اضرار صحیة وخاصة على شكل عقاقیر) 



الاملاح المعدنیة 
تجنب حدوث التقلصات العضلیة بسبب فقدان الأملاح أثناء النشاط الریاضي 



السوائل 
( یحتاج الریاضییون الى (3-3.5) لتر من الماء یومیا ) 



ارشادات مھمة للتغذیة السلیمة للریاضیین
1- الحرص على تناول اطعمة متنوعة وطازجھ 

2- التقلیل من الدھون 

3- الاعتدال في تناول السكریات 

4- تناول السوائل قبل واثناء وبعد ممارسة النشاط البدني 

5- التقلیل من تناول المشروبات المنبھة للجھاز العصبي 




