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          مقدمة
 هــذا الكتــاب الــذي بيــن يديكــم هــو برنامــج التغذيــة الرياضيــة المســتوى الثانــي المعتمــد مــن قبــل الاكاديميــة 
الس��ويدية للتدري��ب الرياض��ي        The Swedish Academy of Sport Training والمجلــس العالمــي للعلــوم 
الرياضيــة فــي الســويدGlobal Council Of Sport Science وحســب معيــار منظمــة الاعتمــاد الدوليــة للتعليــم 

.International Accreditation of Sport Education  ــي الرياض

 فق��د تكـو�ن بالفعــل مدربـًا� للياقـة� البدني��ة او رياضياــ او حت�ـى مرشـد�ا غذائيــا وتريدــ لعملائ��ك ش��يئاً إضافياـًـ. يلعــب 
ــا  ــد يحققه ــي ق ــج( الت ــى نتائ ــل إل ــدم التوص ــج )أو ع ــن النتائ ــة م ــي المئ ــين ف ــل خمس ــي دوراً يمث ــام الغذائ النظ
عميــل أو رياضــي، وثمانيــن فــي المئــة أو اكثــر فــي إنقــاص الــوزن. خبيــر التغذيــة الرياضيــة هــو الشــخص الــذي 
يوصــي بالتدريبــات وتوجيــه الرياضييــن نحــو كيفيــة صنــع الخيــارات الغذائيــة المتطــورة حتــى يتمكنــوا مــن تحســين 
ــد  ــة المعتم ــي التغذي ــن أخصائ ــد وبي ــة المعتم ــة الرياضي ــر التغذي �ـن خبي أدائه��م الرياض��ي، ولا يج��ب الخل��ط بي
الــذي هوــ عب��ارة ع��ن أخصائ��ي مهن��ي صحـي� يصممــ قوائــم للأغ�ـراض الطبيــة، وغالبــاً مــا يعمــل خبــراء التغذيــة 
ف��ي المستشـف�يات. كل المطلــوب منــك هــو تقديــم توصيــات ومقترحــات حــول الغــذاء الصحــي وتحديــد المكمــات 
الغذائي�ـة اللازم��ة المتاحــة. تأكــد مــن أن تطلــب مــن عملائــك ممارســة العنايــة الواجبــة عــن طريــق الفحــص مــع 

الطبي��ب إذا كان لديه��م مخ��اوف بش��أن مكمال�ت غذائي��ة معين��ة أو خط��ة نظ��ام غذائ��ي معين��ة. 

هــذا الكتــاب يجــب أن يعلمــك كل شــيء يجــب عليــك أن تعرفــه تقريبــاً عــن الغــذاء الفعــال لــذروة الأداء والصحــة، 
ويغطــي أنظمــة غذائيــة جيــدة لإنقــاص وزيــادة الــوزن وقوائــم تعزيــز الأداء وأحــدث الأبحــاث فــي مجــال المكمــات 
ــول  ــاء ح ــف العم ــي تثقي ــاعدة ف �ـة. للمس �ـول الجان��ب النفس��ي للم��واد الغذائي �ـن قس��ماً ح ــا يتضم �ـة، كم الغذائي

التغذيــة.

ملاحظة مهمة لكون المنهج واسع جدا ولاننا حرصنا على تقديم اغلب
التفاصيل المهمة، ولكون التخصص مهما عملنا على استيعابه في منهج علمي 

سيبقى محدود ويحتاج المزيد. لذلك نطلب منكم في حالة مواجهتكم لبعض المفاهيم او 

المصطلحات الجديدة عليكم، يرجى البحث عنها في المصادر العلمية او المواقع 

الالكترونية الموثوق بها، للاستزادة العلمية والاثراء المعرفي.
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الفصل الأول :  المرشد الغذائي ومهنيته  
استثمارة الصحة الغذائية   

إستثمارة التقييم الغذائي للرياضي 
النظم الغذائية الشائعة 

إدارة الأغذية والعقاقير وتوجيه الهرم الغذائي  
 الفصل الثاني : المغذيات الكبرى والصغرى 

 الماء والبروتين والكربوهيدرات والدهون 
الأحماض الأمينية الجديرة بالذكر

 المكملات الغذائية الرياضية 
 توقيت تناول الأغذية والمكملات الغذائية 

 المواد الشبيهة بالفيتامينات
 الأملاح المعدنية 

 مؤشر نسبة السكر في الدم ) المؤشر الجلاسيمي (
 الفصل الثالث : إستجابة الرياضي للتغيرات في النظام الغذائي 

 تطبيق التغذية على الرياضيين 
 وجبة ومكملات ما قبل ممارسة التمارين 

 خطة خفض الوزن للرياضيين 
 تحفيز إنقاص الوزن للرياضات غير المرعوب فيها 

إخطاء تخسيس الوزن والرياضة ومعالجتها 
 مذكرة  برمجة الوزن للرياضي 

 الماء أهم غذاء للرياضي 
 الإعتبارات الغذائية للرياضيين النباتيين

 الفصل الرابع : المكملات الغذائية لكتلة العضلات وزيادة الوزن
أنواع  مكملات البروتين 

 بروتين الصويا 
 تدريب المقاومة دون تناول المكملات الغذائية

 الآليات الفيسولوجية لزيادة كتلة الجسم النحيل 
 مفرزات الهرمونات النباتية 

 هرمون التستوستيرون
المكملات الغذائية المضادة لعملية الهدم 
 الفصل الخامس : المكملات الغذائية الخاصة بخسارة الوزن

 المكملات الغذائية التي تزيد من إستهلاك الطاقة 
 البرتقال المر ) النارنج (

 البيروفات 
 المكملات التي تعدل التمثيل الغذائي للكربوهيدرات والدهون

الشيتوزان 
 الكالسيوم 

 المكملات التي تزيد من الشبع   

المحتويات
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