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 شكر وتقدير 

 الرحمن الرحيم   اللهبسم 

 ."تعالى في كتابه الكريم: "ومن يشكر فإنما يشكر لنفسه اللهقال 

الوصول  من  مكننا  الذي  الله  نشكر  أن  أن  إلى    نود  لنا  الممكن  من  وجعل  العالية  العلمية  المرحلة  هذه 

 بحث أكاديمي.نشارككم بحث درجة الماجستير الخاصة بنا كفريق 

الهائل من المعرفة والتفاني الذي قدموه لنا ابتداء من  ونتقدم بالشكر الجزيل لآبائنا وأمهاتنا على القدر   .

اليوم، نحن    نما نح إلى    تعليمنا قيم العمل الجاد، ومساعدتنا للوصول إلى    تزويدنا بالشعور بالأمان عليه 

 مدينون بالدعاء لهم والامتنان الكبير لكل ماقدموه لنا.

ا لجنة  لأعضاء  موصول  سليمانوالدكتور  لتدريس  والشكر  تزويدنا    وليد  في  فعال  دور  لهم  كان  الذين 

 بالتوجيه والدعم طوال المرحلة الدراسية. 

الذين منحونإلى    بالإضافة الدراسة  أفراد عينة  لجميع  الكبير  الكثير من    اشكري  وبذلوا  وقتهم،  الكثير من 

 الجهود في سبيل خروج الرسالة بأدق النتائج واكثرها فعالية. 
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 الدراسةملخص 
التعرف على تقييم المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائيةة وأثرهةا علةى أداء إلى    هدفت الدراسة

 علةةىرياضةةع مقسةةمة  20وصةةحة الرياضةةيين لةةد  عينةةة البحةةث التةةع شةةملت عينةةة عةةددها 

منهج  علىالباحث   واعتمد لاعبين    10  علىرسمية تحتوي    والأخر   ةتجريبيمجموعتين واحدة  

اسةابيع   8الشبه تجريبع اما ادوات الدراسة فكانت متمثلة فع اقتراح برنامج تدريبع يتكون مةن  

 حصص فع الاسبوع. 3حصة تدريبة  24 على ويحتوي

وتمكن الباحث من خلال اعداد اسةتمارة معلومةات مةن معرفةة اسةباب تنةاول المكمةل الغةذائع  

على البيانات ومعالجتهةا   والحصولوايضا وكذلك معرفة مستو  عدم تناوله لد  عينة الدراسة  

الرياضةيين  علىعرض البيانات المتحصل عليها من استمارة الاستبيان الموزعة   وبعد احصائيا  

للمكمةلات الغذائيةة أن  النتائج التاليةةالباحث إلى توصل  ومناقشتها  وتحليليها  وتنظيمها  وتفريغها

المتناولة بأسلوب عشوائع من حيث الجرعة والكمية لد  عينة البحةث اثةار سةلبية علةى صةحة 

 الرياضيين.

انتشار اسةتخدام المكمةلات الغةذائع لةد  الرياضةيين يعةود لأسةباب مختلفةة اكثرهةا تةأثيرا   وان

 علىالمكملات الغذائية يؤثر سلبا  علىالادمان  وانالسرعة فع بناء الجسم لد  العينة التجريبية 

 .الرياضيينصحة 

 نالرياضييدور وسائل الاعلام المقروءة والمسموعة والمرئية لتوعية    الدراسة بتنشيط  وأوصت 

 وكةذلكالمكملات الغذائية من حيث المنشأ والكمية وطرق تناولها    لاستخدامالاثار الجانبية    حول

تنشيط دور جهاز السةيطرة النوعيةة المتخصصةة بضةبط مناشةىء ومصةادر تجهيةز المكمةلات 

 الغذائية وحذر التعامل بها الا من قبل الصيدليات وبصفات طبية خاصة شانها شان الأدوية.

 الادمان  -صحة الرياضيين  -المكملات الغذائية  المفتاحية:الكلمات 
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Abstract: 
The study aimed to identify the assessment of risks associated with 

nutritional supplements and their impact on the performance and health 

of athletes among the research sample, which included a sample of 20 

athletes divided into two groups, one experimental and the other 

formal, containing 10 players. The researcher relied on a quasi-

experimental approach, while the study tools were: We propose a 

training program consisting of 8 weeks and containing 24 training 

sessions, 3 sessions per week   n information form, the By preparing a

researcher was able to find out The reasons for taking nutritional 

supplements, as well as knowing the level of non-taking them among the 

study sample, obtaining data and processing them statistically, and after 

presenting the data obtained from the questionnaire form distributed to 

athletes, unpacking, organizing, analyzing and discussing them, the 

researcher reached the following results that nutritional supplements 

taken in a manner Random in terms of dosage and quantity, the 

research sample had negative effects on the health of athletes The 

widespread use of nutritional supplements among athletes is due to 

various reasons, the most influential of which is the speed of body 

building among the experimental sample, and that addiction to 

nutritional supplements negatively affects the health of athletes  

The study recommended activating the role of the print, audio and visual 

media to educate athletes about the side effects of the use of nutritional 

supplements in terms of origin, quantity and methods of taking them, as 

well as activating the role of the quality control agency specialized in 

controlling the origins and sources of the preparation of nutritional 

supplements and cautioning against dealing with them except by 

pharmacies and with special medical qualifications in this regard. 

pharmaceutical. 

 

Keywords: nutritional supplements - athletes' health - addiction 
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 المقدمة 
ثمة ظاهرة أخذت تبرز بنحو ملحةوظ فةع أوسةاط الرياضةيين والمسةتهلكين مةن خةلال تنةاولهم 

وتحسةين أدائهةم الرياضةع ورفةع ليةاقتهم للمكملات الغذائية والمنشطات، ولما لها من أثر فعةال 

البدنية وبناء أجسامهم، ولاشك أن لهذه الظاهرة اثار ايجابية وسلبية على صحة الرياضيين ممةا 

يجعلهم يبحثون  بشكل متواصل عن وسائل ترفع من مستو  أدائهم إلى الحد الذي يفوق قدراتهم 

الفردية بهدف تحقيق إنجازات رياضية والوصول إلى المراكز المتقدمة وعلى كافة المستويات ، 

حيث لم تعد زيادة الأحمال التدريبية وجرعاتها تفع بطموحةات الرياضةيين ، لةذا يشةهد الوسةط 

الرياضع سباق عنيف فع الحصول علةى وسةائل تةؤمن التطةور المنشةود وبأقةل مةا يمكةن مةن 

التأثيرات الجانبية و مما سبق ومن خلال متابعةة الباحةث لعةدد مةن الرياضةيين علةى المسةتو  

المحلى قد لاحظ عدم قدرت العديد من الرياضيين فى تنفيذ المهارات الهجوميةة بمسةتو  عةالى 

نتيجة لضعف القوة العضلية لديهم مما يؤثر على نتةائج المباريةات ، لةذ  رأ  الباحةث ضةروة 

تقييم المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائية وأثرها على أداء وصحة الرياضيين للعمل على رفع 

مستو  القوة العضلية لد  اللاعبين وعدم الاعتماد فقط علةى البةرامج التدريبيةة ويةتم ذلةك مةن 

خلال المكملات الغذائية ، وقةد لاحةظ الباحةث أن أغلةب المةدربين الرياضةيين يتحاشةوا إعطةاء 

اللاعبين أ  مواد أو إضافات تكميليةة لأنهةم لةيس لةديهم الخبةرة العلميةة عةن أهميةة المكمةلات 

الغذائية وتأثيرها الايجابع بالنسبة للاعبين اعتقادهم أن تناول الرياضيين أ  مكمل غذائى يعتبر 

من المنشطات المحظورة رياضيا وبالتةالع قةد تسةبب لهةم مخةاطر عنةد اسةتخدامها ، ممةا دفةع 

 الباحث إلى إجراء هذه الدراسة وذلك للتعرف اثرها على أداء وصحة الرياضيين.
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 مشكلة الدراسة 
يسود العالم الآن ثورة كبيرة فع البحث العلمع فع كافة المجالات ومنها المجال الرياضع حيةث 

يرتبط الأداء الرياضع ارتباطا وثيقا بةالعلوم الأخةر  مةن هةذه العلةوم علةم الفسةيولوجع وعلةم 

التغذية وأصبح من الأهمية أن يتعةرف العةاملون فةع هةذا المجةال علةى التغيةرات الفسةيولوجية 

والكيميائيةةة داخةةل الخلايةةا العضةةلية لإخةةراج الطاقةةة اللازمةةة لةةجداء الرياضةةع نتيجةةة لنشةةاط 

الهرمونات والإنزيمات التع تشترك فع عملية التمثيل الغذائع والتع تمكةن الجسةم مةن مواجهةة 

 متطلبات العمل العضلع بكفاءة عالية. 

فةع تةوفير مصةادر   دورا هامةاوتعتبر التغذية الرياضية فرعا من فةروع الرياضةة فهةع تلعةب  

وتعةد المكمةلات   التةدريب،الطاقة اللازمة لجداء ومقاومة التعةب وسةرعة اسةتعادة الشةفاء بعةد  

الغذائية إحد  البدائل غذائية طبيعية ومن فوائدها إمداد الجسم بالطاقة والحفاظ التع لاقت رواجا 

 علةىالألياف العضلية مةن التلةف وزيةادة التحمةل والقةدرة    علىكبيرا لكونها تؤخذ من مصادر  

جميةع الاحتياجةات اليوميةة مةن   علىل البدنع لفترة طويلة ولأن الفرد لا يستطيع الحصول  مالع

 المعادن والفيتامينات عن طريق الوجبات الغذائية.

تصنيعا تتكون من البروتينات والفيتامين   تمعن مستحضرات ي  تعتبر المكملات الغذائية عبارة  و

والمعادن والألياف والأحماض الدهنية والأحماض الامينية والكرياتين والكافيين التةع قةد تكةون 

لرياضع  الذي ثم به من أجةل تنميةة الكتلةة العضةلية أو قةد تكةون لا لمفقودة فع النظام الغذائع  

)أحمدددد سدددعد  تسةةةتهلك بكميةةةات كافيةةةة ، وهةةةدفها الاساسةةةع هةةةو تكملةةةة النظةةةام الغةةةذائع

والملاحظ أنهم يستهلكون هذه المواد دون معرفة النظام الغذائع الذي يتبعه (  8.ص2012أحمد.

الرياضع ولا كمية الجرعات المطلوبة دون الاكتراث أو الحرص على معرفة مصدرها، أو مةا 

ا هتحتويه من مكونات، والتع فد تكون غير صالحة للاستخدام ولا تتطابق المواصفات التع حدد 

 منظمة الصحة العالمية، ومن خلال ذلك يتم طرح التساؤلات التالية :

 اسئلة الدراسة   
 الرياضيين؟ صحة اداء  على   أثرهل تناول المكملات الغذائية بكميات كثيرة له  -

 للرياضيين؟ هل الادمان فع تناول المكملات الغذائية له مخاطر للجانب البدنع  -

 همية الدراسة  أ
حةول المخةاطر المرتبطةة بةالمكملات   ونتةائجتكمن اهمية هذه الدراسة فيما تقدمه من معلومات  

يسعون مةن خةلال تلةك المكمةلات الحصةول   لأنهمالغذائية وأثرها على أداء وصحة الرياضيين  
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مصدرها  غير المعروفالبروتينات إلى  اللجوءإلى  ما يدفعهم وهذاعالية  ولياقةجسم قوي   على

الهدف من تصنيعها جنع ارباح كثيةرة  ويكوناو ما تحتويه من مكونات غير صالحة للاستخدام 

 بطرق غير شرعية دون اهتمام بصحة الرياضيين.

 هداف الدراسة أ
يجهلةون  والتةعالكشف عن المخاطر التع تتبع تناول المكملات الغذائية من طرف الرياضيين   -

 مستوي كفاءة الاجهزة الوظيفية لجسم الانسان. علىتأثيرها البالغ 

 الجانب البدنع لجسم الرياضيين. علىتأثيرها  ومد معرفة مكونات هذه المواد المصنعة  -

البعيةد عنةد   المةد  علةىتقييم المخاطر التع تنتج عةن تنةاول هةذه المكمةلات الغذائيةة خاصةة   -

 التوقف عن تناولها.

 السابقة. الدراسات 
واقدع التغذيدة لددي رياضديي " بعندوان (   2021شراد محمد إليداس ،  أمين،زيد أحمد  )دراسة  

 ".كمال الأجسام دراسة ميدانية على قاعات كمال الأجسام ببلدية بسكرة

معرف مةد  تةوفر الثقةاف الغةذائع الكةافع لةد  الممارسةين لهاتةه الريةاض إلى    تهدف الدراس

المستويات العالع وما إذا كانوا يتبعةون بةرامج غةذائع خةاص تخةدم أهةدافهم وتةم إلى    للوصول

رياضع من ممارسع رياض كمال الأجسام ببلةدي   50اختيار عينتنا بطريق قصدي حيث بلغت  

بسكر وكان المنهج المناسب لدراستنا هو المنهج الوصفع حيث استخدمنا الاستبيان كأدا للدراس 

يتبةع رياضةيع كمةال الأجسةام بةرامج غةذائع 1إلةى  وبعد استخدام الوسائل الإحصةائع توصةلنا

لا يدرك رياضيع كمال الأجسةام نةوع مكونةات الغةذائع 2خاص خلال ممارستهم لهذه الرياض  

لا 4لا يعرف رياضيع كمال الأجسام الفرق بين المكملات الغةذائع والمنشةطات  3التع يحتاجها  

 .يضبط رياضيع كمال الأجسام البرنامج الغذائع بطريق علمع

: " واقدع اسدتهلا  بعندوان  (  2021حدرو,  حندا   عبدد الحكديم  عبدورة  رابد  ،  )  دراسة  

 .المكملات الغذائية لدي لاعبي الأجسام الهواة" 

المكمةلات الغدائيةة لةد  لاعبةع كمةال الأجسةام. تعةد المكمةلات   اسةتهلاكعنوان الدراسة واقع  

يتلقةون ضةغوط مةن كةل   الأخيةرة فالرياضةيينالغذائية من أكثر الظواهر المنتشةرة فةع العقةود  

أن الاهداف المسطرة تكةون صةعبة  الزملاء أوسواء تشجيعات من طرف المدرب أو    الجوانب،

النمو العضلع مةن جهةة ولكةن   علىتساعدهم    مصنعة،مواد  إلى    التحقيق و هدا يجعلهم يلجؤون
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ه المشاكل جعلتنةا نخةوض فةع الدراسةة تحةت عنةوان  واقةع ذ ه  أخر .ثار سلبية من جهة  ألها  

عدة تساؤلات لمعرفةة إن  وطرحناإستهلاك المكملات الغذائية لدي لاعبع كمال الأجسام الهواة  

كان لاعب كمال الاجسام لديه وعع بالبروتوكول المتبع فع تناول المكمةلات الغذائيةة وإن كةان 

لديه وعع بمكونات المكملات الغدائيةة. لججابةة عةن هةذه الاسةئلة قمنةا بدراسةة ميدانيةة تكةون 

 اختيةار وتةم جيجةل.مجتمةع البحةث فةع دراسةتنا مةن لاعبةع كمةال الاجسةام الهةواة فةع مدينةة 

رياضع فقد وزعنا الاسةتبيان وبعةد جمعتةا   30الرياضيين بالطريقة القصدية فتكونت العينة من  

  يفتقةد لاعبةع كمةال  فرضياتنا:تأكيد إلى  وتوصلنا فع الاخير ومناقشتهاقمنا بتحليلها    للبيانات،

  يفتقةد لاعبةع كمةال   الغذائيةة.الاجسام الهةواة للةوعع بةالبروتكول الصةحع لتنةاول المكمةلات  

 الغذائية.الاجسام الهواة للوعع بمكونات المكملات 

أهميدة المكمدلات الغذائيدة والتغذيدة : "  بعنوان  (  ،    محمدي  قويدر  بن براهيم العيد)  دراسة  

 ".لدي رياضيي كمال الاجسام 

وتهدف الدراسة التع بين أيدينا إلى محاولة معرفة واقع التغذيةة والمكمةلات الغذائيةة لرياضةيع 

كمال الاجسةام، ولأجةل ذلةك اتبعنةا المةنهج الوصةفع بالأسةلوب المسةحع، حيةث تكونةت عينةة 

رياضيين يخضةعون للتنشةيف  06رياضيع لرياضة كمال الاجسام انقسمت بين    12الدراسة من

التضخيم، مةن المجتمةع الأصةلع الةذي يمثةل بعةض مةن إلى   رياضيين اخرين يخضعون  06و  

رياضيع كمال الاجسام، وهةع عيننةة عشةوائية، واسةتعملنا لجمةع البيانةات اسةتمارة الاسةتبيان، 

نتائج إحصائية معامل )الصدق، الثبات، معامل الارتباط البسةيط إلى    واستخدمنا لتحويل البيانات 

لبيرسةةون(، وجةةاءت أهةةم نتةةائج الدراسةةة انةةه يوجةةد فةةروق ذات دلالةةة إحصةةائية فةةع إجابةةات 

الرياضيين لصالح الذين يعتمدون فع حصولهم على المعلومات الغذائيةة علةى شةبكة الانترنةت، 

وان الدهون ليس لها دور أساسع فع جسم رياضع كمال الاجسام اثناء عملية التنشيف، اما اهةم 

الاقتراحات والتوصيات فتمثلت بداية بتوفير الأخصائع التغذية فع القاعات الرياضية يساعد فع 

زيةةادة وعةةع الرياضةةيين فةةع اختيةةار برنةةامج غةةذائع مناسةةب، وكةةذلك توعيةةة أكبةةر نسةةبة مةةن 

 .الرياضيين عن ماهية المكملات الغذائية والهرمونات 
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 المنطلقات النظرية للدراسة
 .للرياضيين الغذائية المكملات 

أو العديد من المنتجات الأخر ، وتأتع   ،أعشاب أو    ،معادنأو    ،فيتامينات المكملات الغذائية هع  

بأشكال مختلفة، من بينها حبوب وكبسولات ومساحيق ومشروبات ويمكن لةبعض المكمةلات أن 

تلعب دورا مهما فع الصحة، فالكالسيوم وفيتامين  د  مهمان للحفاظ على قوة العظةام، وتنصةح 

النساء الحوامل بتناول فيتامين حمض الفوليك لمنةع بعةض العيةوب الخلقيةة لةد  أطفةالهن. كمةا 

تهدف المكملات الغذائية إلى إضافة أو استكمال النظام الغذائع فةع حةال وجةود نقةص وتختلةف 

عن الأطعمة التقليدية، وتعتمد المكملات التع يحتاجها الجسم على حالة كل شخص والمواد التع 

 تنقصه، وهو ما يحدده الطبيب.
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 النظري   الإطار

 واهميتها الفصل الاول مشكلة الدراسة 

 تمهيد  

لاقت المكملات الغذائية انتشارا واهتماما كبيرا خاصه لةد  الشةعوب الغربيةة   وهةذا الاهتمةام 

أبحةاث لا حصةر لهةا يمكن تمييزه نظريا وعمليا ، أما نظريا فمن خلال مةا قةامو بةاجراءه مةن  

لدراسة تةأثير المكمةلات الغذائيةة علةى صةحة الانسةان، وقةامو بتطةوير صةيغ عديةدة مةن هةذه 

المكملات لزيادة فاعليتها حتى أن بعضها يفوق عقاقير طبعيةة مةن حيةث التةأثير، وعمليةا فمةن 

خلال التنافس الضخم بين شركات إنتاج المكملات الغذائية فع العالم بشةكل عةام وفةع الولايةات 

المتحدة الامريكية بشكل خاص لأنتاج وتطةوير صةناعة المكمةلات بشةتى أصةنافها وأشةكالها   

ومنه وجب على الرياضيين معرفة خصائص هذه المكملات وأنواعها ومةد  تأثيرهةا وفعاليتهةا 

 حتى يتسنى له إختيار ما يناسبه حسب النشاط الذي يقوم به.

  الدراسة:اشكالية  

الرياضة عبارة عن نشاط إنسانع ذو أبعاد ثقافية و إجتماعية, كما انهةا تعطةع الفرصةة لجفةراد 

لتنمية الجوانب المعرفية و الصةحية والنفسةية وتطةوير القةدرات البدنيةة و المهاريةة , حيةث أن 

المزيةد مةن المعلومةات لغةرض إلةى    البحوث والدراسات فع المجال الرياضةع مازالةت بحاجةة

حقةائق علميةة لأساسةيات الأنشةطة الرياضةية ومةن بةين هةذه البحةوث مةا يتعلةق إلةى    الوصول

بالمكملات الغذائية حيةث تعةد المكمةلات الغذائيةة عةاملا مةؤثرا فةع رياضةات البنةاء مةن أجةل 

الحجم العضلع والقوة العضلية المستهدفة ، وغالبا ما تعتمد هةذه الرياضةات علةى إلى    الوصول

إلى  بالرياضيين نظراصفة القوة بشكل خاص. بالذات البحوث حول المكملات الغذائية وعلاقتها 

ويسعى الكثيةر مةن ممارسةيها للحصةول  الرياضة،الإقبال الكبير عليها من طرف ممارسع هذه  

والتةع  المختلفةة،لذلك يقوم الكثير من الرياضيين بعمل العديةد مةن الوصةفات   مثالع،على جسم  

كما نجد أنهةا مةن بةين الرياضةات التةع يسةهر القةائمون   كبيره،لياقة    علىتساعده فع الحصول  

عليها فع الدول المتقدمة من أجل تطويرها ومواكبة أسسةها العلميةة والتةع تةتم ممارسةتها وفةق 

 فيها.شروط وقواعد وضعت من أجل التحكم 

ولضمان مردود ناجح وفعال وجب على الممارسين لهذه الرياضة اتباع أفضل البرامج الغذائية  

أفضل المكملات الغذائية لكل مرحلة سواء فع مرحلة التضخيم أو مرحلة التنظيف إلى    بالإضافة

 وانطلاقا مما قمنا بعرضه. المرجوة،النتائج إلى  وهذا من أجل تجنب الأخطاء والوصول
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 الدراسة:أهمية 

يندرج هذا الموضوع فع إطار الكشف عن العلاقة بين الرياضيين والمكملات الغذائيةة ومعرفةة 

مختلف أبعادها ومد  تأثيرها على ممارسع هةده الرياضةة مةن ناحيةة القةوة العضةلية و اللياقةة 

اظهار مد  أهمية المكملات ولتوضيح أهمية الدراسة المطروحة يجب تسليط الضوء على هةذه 

من خلال ذكةر بعةض الادلةة  الرياضة وهذاالعناصر و الغذائية و العلاقة الارتباطية بينها وبين  

 .العلمية التع من شأنها تقريب وتوضيح تلك العلاقة

 الدراسة:متغيرات  

 المستقل:المتغير  -

هو العلاقة بين السبب والنتيجة، أي العامل المستقل الذي نريةد مةن خلالةه قيةاس النةواتج، وفةع 

 موضوعنا المتغير المستقل هو: تقييم المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائية.

 التابع:المتغير  -

هو الذي يوضح الناتج أو الجواب، ألنه يحدد الظاهرة التع نحن بصةدد محاولةة شةرحها، وهةع 

قياسها، وهع تتةأثر المتغيةر المسةتقل والمتغيةر إلى  التع يسعى الباحث   أو الظواهرتلك العوامل  

 التابع فع موضوعنا هو أثرها على أداء وصحة الرياضيين.

 

 الغذائية:تعريف المكملات  

المكملات الغذائية هع مستحضرات هدفها تكملة النظام الغةدائع بمةواد مغذيةة مثةل الفيثامينةات  

والمعادن والالياف والاحماض الذهنية والاحماض الامينية والعناصر الاخر  والتةع قةد تكةون 

وكذلك المستحضرات التع  كافية،للفرد أو قد تكون لا تستهلك بكميات   مفقودة فع النظام الغذائع

 (.2018الامراض )اسامة الاغبر، بعض أعراض يعتقد أنها تعالج أو تخفف 

المكملات الغذائية هع تركيبة مستخلصة من مكونات غذائية )طبيعية، حيوانية، نباتية( وغيرهةا 

من الموادالمكونة لوجبة غذائية طبيعية وهع منتجات جاهزة توجد بمختلةف الأشةكال والأحجةام 

، مسةاحيق تحتةوي علةى المةادة الغذائيةة أو المركةب الغةذائع الةذي كبسولات، سوائل  كأقراص،

الجسم أو الخلايا العضلية للحصول على الطاقة اللازمة أو   زيادة نسبته فعإلى    يهدف الرياضع

لزيادة مسةاحة الخليةة العضةلية وذلةك حسةب الفعاليةة التخصصةية بغيةة الوصةول أعلةى انجةاز 

 (.2012غازي عمران روز، )رياضع 
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 ؟:المكملات الغذائيةإلى  لماذا يلجأ الرياضيون

هذه المكملات الغذائية، إذ يرغبون بتناول المزيد من ال سةعرات إلى    غالبا ما يلجأ الرياضيون 

هذه الفئة   الرياضة. وتحاولتتلائم وحجم الطاقة التع يحتاجون إليها عند ممارسة    الحرارية التع

فتسةتخدم  البروتينةات.استهلاك كميات كبيرة من إلى  فتلجأ  ضخمة،  من الناس اكتساب عضلات 

الأساسةع مةن السةعرات الحراريةة بوجةه خةاص. وبزيةادة حجةم   الأنسجة اللينة التع تشكل الكم

مزيةد مةن السةعرات الحراريةة وغالبةا مةا يحصةل الإنسةان علةى إلى    العضلات سيحتاج الجسم

 غانةدي،فائض السعرات الحرارية بتناول المزيةد مةن ليحةافظ علةى الإطةار العضةلع، الطعةام )

2013.) 

 الغذائية: أنواع المكملات 

 (:Minerals & Vitaminوالمعادن ) الفيتامينات  -  1

ما معادن أحادية أو مجموعة يشمل هدا النوع من المكملات فيتامينات أحادية أو مجموعةة مةن  

، وهةو (multivitaminsأو مكمةلات مةا يسةمى متعةدد الفيتامينةات )  المعةادن،الفيتامينات مةن  

ذلك أن الكثير من الدراسةات أثبتةت   الأخر ،الأوسع انتشار، والذي يأتع بالعادة شامل للمعادن  

فةع الجسةم بشةكل أفضةل مةن تناولهةا بشةكل  يعزز الامتصاص أن تناول هذه المغذيات مجتمعة 

 أحادي.منفرد أو 

 

 (: Supplements Specialtمكملات لأغراض خاصة ) - 2

وبعضها يعتبةر مةن المهةم تناولةه علةى  معينة،وهع مكملات تستخدم لعلاج أو تخفيف أعراض 

وعلى رأس هذه المكملات زيت  الحديث،الدوام نظرا لصعوبة الحصول عليه من النظام الغذائع 

والذي يستخدم عادة بهدف معالجة ضغط الدم المرتفع والتهاب المفاصةل ( 3Omega-السمك )

ومكمةلات البكتيريةا   الإمسةاك،تسةتخدم للقضةاء علةى    والتةعومكملات الأليةاف    أخر ،وأمور  

الغةذائع   ( والمكمةلGlucosamine)  الجلوكةوز أمةاينالمكمل الغذائع   (Probioticsالنافعة )

(CO-10) 

 

 (:Botanicals & Herbalالنباتات والأعشاب الطبية ) -  3

الشاي الأخضةر ومكمةلات   المثال:هذه الفئة من المكملات تحوي قائمة طويلة تشمل على سبيل  

مسةةتخلص القهةةوة ، (Echinaceaالقنفذيةةة )ونبةةات ، (Cranberryالثةةوم والكةةرز الأحمةةر )
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ونباتات وأعشاب طبية كثيرة تكون بالعادة إما على شكل جاف يمثل العشةبة الكاملةة   الخضراء،

  .أو على شكل زيوت مستخلصة من الأعشاب والنباتات الطبية الأخر  العشبة،أو مستخلص 

 Sports supplements and weightبالوزن )مكملات رياضية ومكملات التحكم  - 4

management supplements ) 

تشمل هذه الفئة الخاصة تلك المكملات التةع يقةوم الرياضةيون واللعةب كمةال الأجسةام بتناولهةا 

وتشمل هذه الفئة من المكملات مشةروبات  بروتين،على شكل   المكملات والتع يأتع على رأسها  

زن ومكمةلات وبةال م( للةتحكGarcinia cambogia) جارسةينيا كامبوجيةاالطاقة ومكمل نبةات 

 . اخر

 . المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائية للرياضيين

 ومع. جانبية آثارا تسبب  أن المحتمل من وليس التحمل جيدةالمكمةةلات الغذائيةةة  معظةةم منانات 

 المحددة،  الجرعة  تجاوز  وعدم  المصنعة  الشركة  تعليمات   اتباع  الأشخاص   على  يجب   ذلك،

 يمنن  إنه  المتحدة،  الالايات   فع(  ODS)الغذائية  للمنملات   للصحة  الاطنية  المعاهد   منتب   ويقال

 طبية  وصفة  دون  تصرف  التع  الأدوية  مع  تتفاعل  وقد   جانبية  آثار  الأداء  لمنملات   ينان  أن

 بعضها  مع  كاف  بشنل  اختبارها  يتم  لم  متعددة  منانات   على  المنتجات   هذه  من  العديد   وتحتاي

 .البعض 

الأدوية مع  والأداء  التفاعلات  التمارين  لتحسين  الغذائية  المنملات  لبعض  أن   يمنن  الرياضع 

على الأخر ،  المنملات  أو  الأدوية  مع  السيميتيدين   تتداخل  يبطئ  أن  يمنن  المثال  سبيل 

Cimetidine  (  تاغاميت إتش بعTagamet HB  ،قرحة الاثنع عشر    المستخدم فع علاج )

 يزيد من مخاطر الآثار الجانبية لاستهلاك النافيين . من إزالة النافيين من الجسم وبالتالع

الأمر   إذا تناول الشخص المنملات الغذائية، وكان لا يمارس تمرينا كافيا لحرقها فقد ينتهع به

والأحماض الأمينية تحتاي سعرات حرارية، وهع تدخل دور الأيض  الازن فالبروتينات بزيادة  

 .فع الجسم، ويمنن تحايل الفائض منها إلى دهان

 الجانبية للمكملات الغذائية التأثيرات 

بعةةض المكمةةلات الغذائيةةة أن  فضةةلا عةةن تأثيراتهةةا الايجابيةةة علةةى القةةوة وحجةةم العضةةلة الا

( وهةو هرمةون التستسةرونكالكرياتين  يتأثر فع اغلب الاحيان بالمنشطات التع تقلد تةأثيرات )

الاثار الجانبية مثل حةب الشةباب وفقةدان نوع مختلف من  إلى    تؤديأن    الجنس الذكري، ويمكن

المكملات الغذائية لم يةتم  لاستعمالالتأثيرات الطولية الامد أن    الشعر ومشاكل نفسية، فضلا عن
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تتبعها الا انه لا تأثيرات مضادة واضحة ذات علاقة فع المجةال الغةذائع،  وان الاثةار الجانبيةة 

التع ذكرت تتضمن ضيق معوي وغثيان وجفاف وتشنج العضلة نتيجة زيادة محتو  الماء بةين 

الخلايا مما يخفف من تركيز الاملاح لكن لا شعء من هذه التأثيرات وثقةت مةن قبةل الدراسةات 

( اسةابيع، 4العلمية، فضلا عن عدم وجود اثار جانبية حديثة تحققت علميا فةع الاسةتعمال مةن )

لنظام تغذية محدد ولكن هناك تقارير تفيد بان تشنج العضلة مرتبط بتغذية بعض للرياضين ظهر 

لديهم تشنجات وتمزق فع العضلات، لكن البحث الأكثر حداثة يشير بأن فوائد الانجةاز المماثلةة 

تملا اخذت الجرعة الكبيرة جدا الكرياتين يوميا لزيادة قوة باستخدام جةرع وطةأ بكثيةر تكون مح

( غم/ يوميا، بينما إن وقد يكون مهم جدا للشةخص المحتةاج اليةه قةدح مةاء، فةع حةين 2-5من )

( غرامةات مةن كريةاتين بةاليوم 10فائةدة قليةل نسةبع أن تنةاول )إلى    العضلات للمرضى يؤدي

( غرامات فع اليوم و أسبوع اخر أظهر زيادة فع قوة العضةلة فةع كةل 5لخمسة ايام تتبعها بة )

 Muscular )Dystrophyمن السيقان والأيدي والاقدام لةد  مةرض النمةو الشةاذ العضةلع  

(ومثل هؤلاء المرضى عندهم مسةتويات الكريةاتين  عةادة مةن النةاس الاصةحاء، لةذا فةأن رفةع 

ج الطاقةة الخلويةة ويقةوي الانقبةاض العضةلع )فاضةل زيةادة انتةاإلى    مخزون العضلة قد يؤدي

 (.2011كامل. 
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 . المنهجية   وإجراءاتها الدراسة العملية  الثالث:الجزء  

 الاجراءات المنهجية للدراسة الرابع: الفصل 

 . البحث وطرقمنهجية  
 

 .عينة الدراسة

 ةتجريبيةمجمةوعتين واحةدة   علةىرياضةع مقسةمة    20عينةة عةددها    علةىاقيمت هذه الدراسةة  

منهج الشبه تجريبع امةا ادوات   علىلاعبين و اعتمد الباحث    10  علىرسمية تحتوي    والاخر 

حصةة  24 علىاسابيع و يحتوي  8الدراسة فكانت متمثلة فع اقتراح برنامج تدريبع يتكون من  

 حصص فع الاسبوع. 3تدريبة 

 

 توصيف عينه البحث      1جدول رقم 

 النسبة المئوية  العدد  نوع العينة   

 %38 8 مجموعة تجريبة اولي 

 %38 7 مجموعة تجريبة ثانية  

 %24 5 مجموعة استطلاعية 

 %100 20 المجموع 
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 منهج الدراسة 

استخدم الباحث لهذه الدراسة المنهج الوصفع الذي يهةتم بجمةع أوصةاف دقيقةة علميةة للظةاهرة 

دراسةة العلاقةة القائمةة بةين إلةى    كمةا يهةدف ايضةا  وتفسيرهالمدروسة ووصف الوضع الراهن  

 علةىلةذلك وجةب   فقةط،جمةع البيانةات و تبويبهةا    علةىيقتصر المةنهج الوصةفع    ولا  الظواهر،

 نتائج الدراسة.إلى  ثم الوصول كافيا،الباحث تصنيف البيانات و الحقائق و تحليلها تحليلا 

 . الدراسة والمكانيةالمجالات الزمانية  

العربيةة السةعودية فةع الفتةرة مةن   المملكةةالرياضةيين فةع    علةىقام الباحث بعمل هذه الدراسة  

 2024مارس للعام إلى  2023اكتوبر 

 .متغيرات الدراسة

 .المكملات الغذائية المستقل:المتغير 

 المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائية وأثرها على أداء وصحة الرياضيين. التابع:المتغير 

 ادوات الدراسة 

مةا فرضةته الدراسةة وفةق سةلم ليكةارت   علةىسؤالا بنةاءا    15قمنا بأعداد استمارة استبيان من  

محةورين كةل محةور   علةىاسةئلة الاسةتمارة مقسةمة    وكانةت الثلاثع صيغت كلها بشكل ايجابع  

 سبعة اسئلة. علىيحتوي 

 

 محاور الدراسة. علىيوضح توزيع اسئلة الاستمارة  2 الجدول رقم

 الاسئلة  المحور  

 7السؤال رقم إلى  1من السؤال رقم  الفرضية الاولي 

 15السؤال رقم   إلى 7من السؤال رقم  الفرضية الثانية  
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  للأداة: السيكومترية الخصائص 

مةةد  انةةه  علةةىنقصةد هنةةا بصةةدق و ثبةات عبةةارات اسةةتمارة الاسةتبيان حيةةث يعةةرف الصةدق 

استطاعة اداة الدراسة او اجراءات القياس ، قياس مةا هةو مطلةوب قياسةه و يعنةع ذلةك انةه اذا 

تمكنت اداة جمع البيانات من قياس الغرض الذي صممت من اجله فانها بذلك تكون صادقة كمةا 

يقصد بالصدق  شمول الاسةتمارة لكةل العناصةر التةع يجةب أن تةدخل فةع التحليةل مةن نةاحين 

بحيث تكون مفهومة لكل من يستخدمها لذا اعتمدنا ر  ووضوح فقراتها و مفرداتها من ناحية اخ

الصدق الذاتع لعبارات ومعايير الاستمارة الةذي هةو جةذر معامةل الثبةات   علىفع دراستنا هذه  

اكثر مةن  علىاستقرار نتائج القياس من خلال اسئلة الاستمارة و ذلك عند تطبيقه مد   الذي هو  

 معامل ألفا كرونباخ للثبات. علىو اعتمدنا هنا  العينةنفس  علىمرة 

 

 لمحاور الدراسة. والثبات يوضح معاملا الصدق  3الجدول 

 القرار الاحصائي  معامل الصدق الذاتي   معامل الثبات  المحور 

 قوي   0.91 0.84 المحور الاول 

 قوي  0.89 0.80 المحور الثاني 

 

 .ادوات المعالجة الاحصائية

 .للمقياسين والصدقألفا كرومباخ لحساب معامل الثبات  -

 .النسبة المئوية تقدير نسبة الدرجات المئوية للرياضيين -

 (SPSS)كل العمليات الاحصائية تمت عن طريق نظام الحزم الاحصائع أن  مع العلم

 اجراءات البحث الميدانية.

بعد تحديد اهداف الدراسة شةةرع الباحةةث بجةةولات ميدانيةةة علةةى النةةوادي والقاعةةات 

الخاصةةة وتحديةةدا شةةرح فكةةرة البحةةث علةةى المةةدربين المسةةؤولين علةةى القاعةةات 

المشتركين فيها لغرض اقناعهم بالدخول ضمن عينةةة البحةةث وبعةةد جهةةود   واللاعبين



 

21 

مضنية من قبل الباحث فع اقناع اللاعبيين فع اشةةتراكهم كعينةةة فةةع البحةةث لغةةرض 

تقييم المخاطر المرتبطة بالمكملات الغذائية وأثرها على أداء وصحة الرياضةةيين ثةةم 

جمةةع المعلومةةات المتعلقةةة بالاسةةتمارة لكةةل فةةرد مةةن افةةراد العينةةة الةةذين يتنةةاولون 

المكملات الغذائية ومن غير المتناولين لها. وبعد الاتفاق مع عينة البحث وفق جدولة 

المختبةةرات إلةةى    زمنية محددة تم اصطحابهم وبشكل منفرد علةةى وجبةةات لكةةل مةةنهم

الخاصة والعامة منها والمشار اليها فع فقرة سابقة وردت فع البحةةث وذلةةك لغةةرض 

اخذ عينة من دم المشتركين وبعدها تم الحصول على نتائج الفحةةص وجمةةع البيانةةات 

 ومعالجتها احصائيا.

 الوسائل الإحصائية 

 التالية: استخدم الباحث الوسائل الإحصائية 

 الوسط الحسابع   -

 الانحراف المعياري -

 النسبة المئوية  -

لبرنامج اختبار )ت( للعينات المرتبطة وذلك باستخدام الحقيبة الإحصائية  -

(SPSS ) 
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 الميدانية   الدراسة نتائج الخامس: الفصل 

 

 المئوية  النسبة  يبين   جدول

 تناولوا المكمل الغذائي على استمارة المعلومات جابات عينة البحث ممن  لأ 

النسبة  الاستفسارات التسلسل 

 المئوية

 نعم

النسبة  

 المئوية  

 كلا

 50% % 50 هل تعاملت مع انواع اخري من الادوية  1

 10% % 90 مع تدريب الاثقال المكملات الغذائيةهل تعتقد بضرورة تناول  2

 50% % 50 بالغذاء الطبيعي فقط لا يبُنى الجسم أن  هل تعتقد 3

 20% % 80 هل لدي  ثقافة حول المكملات الغذائية 4

 30% % 70 هل أنت مطمئن من تتناول المكمل الغذائي 5

 90% % 10 هل لاحظت اي اعراض باستخدامه  6

المكمل الغذائي سيسبب ل  مشاكل صحية مستقبلا هل أن   علمت إذا 7

 ستقرر العزوف عنه وتركه

50 % %50 

 20% % 80 من الان  أشهرهل تناولت بعض انواع المنشطات قبل ستة  8

 0% % 100 الجسم يبُنى بالغذاء الطبيعي فقط أن  هل تعتقد 9

 10% % 90 هل انت غير مطمئن لتناول المكمل الغذائي  10

 20% % 80 هل تؤثر المكملات الغذائية سلبا بسبب احتوائها على الهرمونات 11

من تناول  أفضلهل التركيز على الغذاء الطبيعي مع التدريب يكون  12

 المكمل الغذائي 

100 % %0 

 10% % 90 المكمل الغذائي يؤثر سلبا على اعضاء الجسم أن  هل تعتقد 13
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 0% % 100 هل امتناع  عن المكمل نتيجة ثقافة  14

 

 

( 2،3الجةةدول رقةةم )سعى الباحث من خلال فقرات استمارة المعلومةةات المبينةةة فةةع  

لمعرفة مستو  الوعع والثقافة لد  عينة البحث ممن تناولوا المكمل الغذائع والةةذين 

( مةةن العينةةة امتنعةةوا 20نسبة )%أن    لم يتناولونه، ومن هذه المعلومات وجد الباحث

( مةةنهم امتنعةةوا 10عن تنةةاول المكمةةلات الغذائيةةة لعوامةةل نفسةةية، فةةع حةةين أن )%

( مةةنهم لأسةةباب وقائيةةة مةةن الاضةةرار 30لأسباب اجتماعية، بينمةةا كةةان امتنةةاع )%

(منهم كان امتناعهم لأسباب شخصية قةةد تعةةود لمعوقةةات 40الصحية، وظهر أن )%

اقتصادية، كما توصل الباحث بان سبب تناول المكمل الغذائع لد  العينةةة كةةان لةةد  

كانةةت نسةةبة ( منهم هو زيادة السعرات الحرارية فع اليوم الواحةةد، فةةع حةةين 20)%

( 30( منهم لزيادة حجم وقوة المجموعة العضلية فةةع الجسةةم، وان نسةةبة )30%)%

( مةةنهم كةةان 20منهم قالوا ، لعدم تةةوفر الوقةةت لتنةةاول الوجبةةات الغذائيةةة، بينمةةا )%

لسرعة فع تحقيق البناء العضلع، فع حين اظهةةرت اسةةتمارة جمةةع المعلومةةات لةةد  

العينة التع لم تتناول المكمل الغذائع بخصةةوص سةةبب امتنةةاعهم عةةن تنةةاول المكمةةل 

( منهم يعود لعوامل نفسية تمنعهم من تناول المكمل الغذائع وان 20الغذائع كان )%

( مةةنهم كةةان امتنةةاعهم لأسةةباب 30( منهم كانةةت لأسةةباب اجتماعيةةة وان )10%)%

( منهم لأسباب شخصية قد تعود لمقومةةات 40وقائية من الامراض فع حين كان )%

( من العينة المتناولين للمكمل الغذائع كانوا يتناولونةةه 20)%أن    دية، كما تبيناقتصا

( مةةنهم كةةانوا 60( غةةم، بينمةةا )%25-100مرة واحدة فع اليوم بكمية تتراوح بين )

أن  ( غةةم، فةةع حةةين75-125يتناولونةةه لمةةرتين فةةع اليةةوم وبكميةةة تتةةراوح بةةين )

( منهم ذكروا بانهم يتناولونه لأكثر من مرتين فع اليوم وبنسةةبة تتةةراوح بةةين 20)%

( غم، وكذلك سةةعى الباحةةث لمعرفةةة كيةةف اكتسةةبت العينةةة ثقافةةة تنةةاول 200-150)

( من العينة كان اكتسابهم ذاتيا ومن 50)%أن    المكمل الغذائع والتع اظهرت النتائج
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( منهم اكتسةةبوها مةةن قبةةل المةةدربين فةةع القاعةةات 40وسائل ثقافية متعددة و أن )%

( منهم اكتسبوها من زمةةلاء لهةةم فةةع التةةدريب، فةةع 10الرياضية فع حين كانت )%

حين كان اسباب عزوف العينة من غير المتناولين للمكمل الغذائع تباينةةت بيةةنهم فقةةد 

( منهم كان بسبب زميل مجرب لها تعرض لمشاكل صةةحية جعلةةتهم 40ظهر أن )%

( منهم كانت لأسباب ثقافية متنوعة منهةةا وسةةائل اعلاميةةة 40يمتنعون عنها، وان)%

( منهم لأسةةباب 20ومصادر علمية تحذر من تناول المكمل الغذائع فع حين كان )%

 شخصية قد تعود لمعوقات اقتصادية.

( مةةن العينةةة غيةةر المتنةةاولين للمكمةةل الغةةذائع لةةم 80)%أن    ومن الجدول رقم ظهر

( اشهر مةةن مشةةاركتهم 6يتناولوا اي انواع من المنشطات او المكملات الغذائية منذ )

( اشةةهر مةةن 6( منهم قد تناولوا المنشطات قبةةل )20فع عينة البحث، بينما ظهر )%

دخولهم فع عينة البحث، وكةةان جميةةع افةةراد العينةةة غيةةر المتناولةةة للمكمةةل الغةةذائع 

( 90)%أن    يعتقدون بان الغذاء الطبيعع يبنع الجسم بدون المكمةةل الغةةذائع، وظهةةر

منهم امتنعوا عن تناول المكمل الغذائع عن ثقافة ووعع بأضةةراره المسةةتقبلية، بينمةةا 

 ( منهم كانوا غير مطمئنين لتناول المكمةةل الغةةذائع، فةةع حةةين ظهةةر80ظهر أن )%

( مةةنهم يعتقةةدون 90( مةةنهم لةةيس لةةديهم هةةذا الشةةعور، كمةةا ظهةةر أن )%20)%أن 

باحتواء المكمل الغذائع علةةى مةةواد هرمونيةةة منشةةطة للبنةةاء العضةةلع بسةةبب تةةأثيره 

السريع الواضح فع اجسةةام اللاعبةةين مةةن حةةولهم، وان جميةةع افةةراد العينةةة يؤمنةةون 

بشكل مطلق بأرضاء المكملات الغذائية على صحة مستقبلا . اجسامهم ومن عةةرض 

للوعع والثقافة الصحية والوقائية تجةةاه المكمةةلات أن    نتائج جدول رقم  ير  الباحث

الغذائية دور كبير فع الامتناع عن تناولها لد  عينة البحةةث غيةةر المتناولةةة لةةه، ومةةا 

يؤكد اثر الوعع الصحع والثقافة و الارشاد نحو استهلاك المكمةةلات الغذائيةةة تةةأ كةةد 

 زيادة الوعع الصحع لد  المستهلكين من الجانةةب الايجةةابع أد أن    المصادر  بعض

الانسياق نحو استهلاك المكملات الغذائية و الاعشاب الطبية وبشكل مفرط، ممةةا إلى  

ظهور ظاهرة مقلقةةة مةةن فةةرط الاسةةتهلاك والاسةةتخدام الخةةاطئ للمكمةةلات إلى    أد 

يتسةةبب هةةذا الإفةةراط الخةةاطئ فةةع أن  الغذائيةةة، وفةةع اسةةو ء الحةةالات مةةن الممكةةن
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إحداث اضةةرار صةةحية وتحديةةدا حةةدوث التسةةمم الغةةذائع، ولةةذا يمنةةع إلى    الاستخدام

يتناسةةب مةةع طبيعةةة الجسةةم   لااستهلاك المكملات الغذائية وبشكل مبالغ فيه و بشةةكل  

يسةةبب اسةةتهلاك المكمةةلات الغذائيةةة بجانةةب أن    ( وعةةدا عةةن ذلةةك فةةيمكن1وصحته)

أن  ضةةرر صةةحع، فضةةلا عةةن تأكيةةد بعةةض الدراسةةاتإلةةى  اسةةتهلاك ادويةةة معينةةة

المنشةةطات عةةن طريةةق الحقةةن يحةةدث لةةديهم اصةةابة  الاشةةخاص اللةةذين يسةةتخدمون

باسةةم (ركةةود الةةدورة الدمويةةة( ويزيةةد ذلةةك  خطةةورة الإصةةابة الاطراف بما يعةةرف 

 ،(.2017)المرسال  بالأمراض القلبية المزمن

أن  ( ظهةةر2اسةةتمارة المعلومةةات والمبينةةة نتائجهةةا فةةع الجةةدول رقةةم ) لومةةن خةةلا

( من العينة المتناولة للمكمل الغذائع تعاملوا مع انواع اخر  مةةن المنشةةطات 50)%

مةةن العينةةة يعتقةةدون (90%)فضال عن المكملات الغذائية ومنها بنى اجسامهم ،وان  

بضرورة تناول المكمةةل الغةةذائع لكةةع ليتحقةةق الهةةدف المنشةةود لةةديهم بسةةرعة، وان 

( منهم كانوا على قناعة مطلقة بأن الغذاء لا يكفع بدون المكمل الغذائع، فةةع 50)%

( مةةنهم 70( مةةن العينةةة لةةديهم ثقافةةة عةةن المكمةةل الغةةذائع وان )%80)%أن  حةةين

( مةةنهم كانةةت لةةديهم 10)%أن  مطمئنين من تناول المكمل الغذائع، على الةةرغم مةةن

( مةةن العينةةة مسةةتعدون 50)%أن    (، كمةةا ظهةةربالإسةةهالة تمثلةةت )  اعراض جانبيةة 

تأكد لديهم أنه سيسبب مشاكل صحية لهم وان أن    للعزوف عن تناول المكمل الغذائع

( منهم على النقةةيض مةةن ذلةةك.ومن خةةلال مةةا تقةةدم لعةةرض لنتةةائج اسةةتمارة 50)%

عينةةة البحةةث التجريبيةةة التةةع تناولةةت المكمةةل جةةدا بايجابيةةة أن  المعلومةةات ظهةةر

المكملات الغذائية وضرورة استخدامها لتحقيق الهدف المنشةةود فضةةلا عةةن الغةةذائع 

غالبية العينة تحمل ثقافةةة الا انهةةا كانةةت مةةن جانةةب واحةةد وهةةو أن    لديها قناعة قوية

الجانب الايجابع للمكمل الغذائع ولم تأخذ بنظر الاعتبار المضار الجانبيةةة لةةه والتةةع 

مية المهتمة بالمكملات الغذائية، كمةةا يتضةةح مةةن و خةةلال نتةةائج تؤكدها الابحاث العل

استمارة المعلومات فع مةةا يتعلةةق فةةع الجرعةةات المسةةتعملة وكميةةة المكمةةل الغةةذائع 

 وعدد مرات تناوله  

لةةد  العينةةة المتناولةةة لةةه يتضةةح الارتجاليةةة والمزاجيةةة فةةع التعامةةل بةةه بعيةةدا عةةن 
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الغذائيةةة التةةع تنةةدرج تحةةت قائمةةة الادويةةة   لتناول المكملاتالضوابط العلمية الطبية  

 يجب تناولها وفق وصفة طبية يحددها طبيب تبعا  والتع

لحاجة الشخص لها من جانب وتحديد الكمية المناسبة للشخص وفق الابحاث العلميةةة 

التع حددت الكميات والجرعات المناسبة والامينة عنةةد الاسةةتخدام مةةن جانةةب اخةةر، 

اسةةتعادة او تصةةحيح  فكمنةةتج. بهةةدكمةةا أن اسةةتخدام جرعةةة الكريةةاتين المناسةةبة 

( 1تخضةةع )أن    الوظائف الفسيولوجية لد  الانسان تعتبر من المنتجات الطبية يجةةب

( 2)الدوائيةةةةة للجةةةةودة والفعاليةةةةة والسةةةةلامة وتنةةةةدرج ضةةةةمن المصةةةةطلحات 

 (.2000،( و )هولفورد،  2017)كرياتين
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   الاولى:تحليل نتائج الفرضية 

 الجانب البدني للرياضي.  على المكملات الغذائية له تأثير  ىالادمان عل الاولى: الفرضية 

 يوض  نتائج تفريغ عبارات المحور الاول     4 جدول رقم 

 القرار الاحصائي  احتمال المعنوية   قيمة مربع كاي رقم العبارة  

 دالة 0.00 15.23 1

 دالة 0.00 31.00 2

 دالة 0.00 18.20 3

 دالة 0.00 16.72 4

 دالة   0.00 10.30 5

 غير دالة  0.22 0.15 6

 دالة   0.00 9.44 7

 دالة   0.00 6.25 8

 دالة 0.00 30.1 9

 دالة 0.00 26.84 10

 

 

يوضةح نتةائج تفريةغ عبةارات المحةور الاول التةع تخةص الفرضةية الةذي  4من خلال الجدول 

الجانب البدنع للرياضيين يتضح  علىالمكملات الغذائية له تأثير   علىالادمان    أن    القائلة  ىالاول

العبارات كانت ايجابية فنلاحظ دلالة تسع عبارات مقابل عبارة واحد   علىاغلب الاجابات  أن    لنا

فقط غير دلالة و الدلالة الاحصائية كانت بعد مقارنة احتمال المعنوية التع كانةت كليةا اقةل مةن 
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 علةةىالادمةةان أن  الفرضةةية الاولةةع محقةةه و نقةةولأن  ( و منةةه نسةةتنتج0.05مسةةتوي الدلالةةة )

الجانب البدنع للرياضيين الذي يتمثل فع زيادة فع معةدل عمةل   علىالمكملات الغذائية له تأثير  

إلةى  زيادة معدل التخلص من سوائل الجسةم ممةا قةد يةؤديإلى    الكلع حيث قد يسبب فرط عمليا

الجفاف ،  و ايضا قد يزدلد معةدل اخةراج الامةلاح و المعةادن الذائبةة فةع سةوائل الجسةم منهةا 

انخفاض فع مستوي الكالسيوم فع الدم ايضةا البروتينةات قةد تسةبب إلى    الكالسيوم مما قد يؤدي

بعض المشاكل فع الجهاز الهضمع خاصة لدي الافراد الذين يعانون من حساسية اللاكتةوز ، و 

انةه توجةد إلةى  توصل فع دراسته   الذي2015هذا ما يتوافق مع دارسة  طارق فتحع الفقية . 

بين المجموعتين التجربييتين خلال القاسةين   0.05فروق ذات دلالة احصائية عند مستوي دلالة  

 القبلع و البعدي الفرق بين اثر الكرباتين كمكمل غذائع و تدريبات المقامة معا.

 

   الثانية:تحليل نتائج الفرضية 

 للرياضي. نفسيالجانب ال علىالمكملات الغذائية له تأثير  ىالادمان عل

 الثاني.يوض  نتائج تفريغ عبارات المحور  5 جدول رقم

 القرار الاحصائي  احتمال المعنوية   قيمة مربع كاي رقم العبارة  

 دالة 0.00 10.16 11

 دالة 0.00 18.84 12

 دالة 0.00 09.25 13

 دالة 0.00 18.75 14

 دالة 0.00 09.13 15

 دالة 0.00 10.14 16
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 دالة 0.00 13.15 17

 دالة 0.00 09.76 18

 دالة 0.00 29.50 19

 داالة 0.00 22.00 20

 

 

 

الذي يوضح نتائج تفريغ عبارات المتغير الثانع الذي يخص الفرضية الثانيةة   5من الجدول رقم  

الجانةب النفسةع للرياضةيين و يتضةح لنةا أن كةل   علىالقائلة بأن المكملات الغذائية لها مخاطر  

الدلالةة الاحصةائية كانةت بعةد مقارنةة قيمةة أن    العبارات كانةت ايجابيةة فةنلاحظ  علىالاجابات  

الفرضةية أن  ( و منةه نسةتنتج0.05احتمال المعنوية التع كانت كلها اقةل مةن مسةتوي الدلالةة )

الجانةب النفسةع للرياضةيين الةذي  علةىالثانية محقه و نقول أن المكملات الغذائيةة لهةا مخةاطر 

يتمثل فع الارهاق و التعب الذي يسبب الارق و قلة النوم و العصاب لدي الرياضيين كما وجدنا 

انه غير مهتمين بالعواقب و المخاطر النفسية التع تلحةق بهةم مةن جةراء تنةاول هةذه المكمةلات 

الغذائية خاصة الحالة العصبية و الذهنية و يظهر ذلك جليا فع قلة التركيز و الانتباه و هةو ممةا 

 علةىالقلق و التوتر عندما تطول مدة ظهور النتةائج التةع يرجونهةا مةن الادمةان إلى    يؤدي بهم

تحةت   2019تناول تلك العقاقير ، و هذا ما توصل اليه )محمد الشامع( فع مقال له فع اكتةوبر  

الشباب فع ندوة بتربية المنوفية  بالتعةاون مةع   علىعنوان  اثر المكملات الغذائية غير الطبيعة  

 ( .77ص  ،2015صندوق مكافحة الادمات. )عويضة. 
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 . المقترح والتصور تحليل النتائج   السادس:الفصل 
 

   العام:الاستنتاج  

 وتفريغهةاالرياضةيين    علىبعد عرض البيانات المتحصل عليها من استمارة الاستبيان الموزعة  

 التالية:النتائج إلى  و تحليليها و مناقشتها توصل الباحث  وتنظيمها

الجرعة والكمية لد  عينة البحث اثةار للمكملات الغذائية المتناولة بأسلوب عشوائع من حيث    -

 سلبية على صحة الرياضيين.

السةرعة ا  انتشار استخدام المكملات الغذائع لد  الرياضيين يعود لأسباب مختلفة اكثرها تأثير  -

 فع بناء الجسم لد  العينة التجريبية.

العزوف عن تناول المكمل الغذائع لد  العينة الضابطة سببه الاقةو  الةوعع الصةحع حةول    -

 المكملات الغذائية والقناعة بعدم خلوها من الهرمونات المحفزة للبناء العضلع.ر مضا

  .الرياضيينصحة  علىالمكملات الغذائية يؤثر سلبا  علىالادمان  -

فةع  والمتكونةةمعظم الممارسةين لرياضةة الةذين يتنةاولون المكمةلات الغذائيةة أن    فوجد الباحث 

يجهلةون   والأمينيةةالدهنيةة    والاحمةاض   والاليةاف  والمعةادن  والفيتةامينالاصل من البروتينةات  

مكوناتها و هو غير مطلعةين عةن المخةاطر الصةحية و النفسةية التةع   حتىمصدرها الاصلع و  

 تصحب تناولها.

لتنةاول المكمةلات أن    وجةدناخلال الاطلاع نتائج الدراسات التةع جةاءت فةع هةذا السةياق    ومن

كما اكد الدكتور  حمدي  الدراسة.فع هذه  عينهكانت  ومعظمهاالغذائية اضرار و مخاطر كبيرة 

 وتوت   انه لابد من مراعاة ضوابط الاستخدام عند تناول اي مكملات غذائية لعدة اسةباب منهةا

التحكم فع  علىهناك عدد من المكملات الغير الطبيعية قد تؤدي الشخص و تجعله غير قادر أن  

تلك المكملات تختلف عن المنشطات و المخدرات، لانها تتفاعل إلى أن    اعصابه مستقبلا و اشار

انتاج كمية كبيرة مةن السةيروتوتين فةع الةدما  إلى    مباشرة مع مضادات الاكتئاب مما قد يؤدي

ابطأ إلى  ذي قد يسبب حدوث مشاكل فع القلب و زيادة العصبية لدي الفرد كما انه يؤديالامر ال

التقليل  علىالتع تعمل ايضا ر  اقتران استخدامه مع الادوية الاخأن  سرعة تخثر الدم و بالتالع

من تخثر الدم مثل الابيويروفين او الوارفارين قد يزيد مةن فرصةة حةدوث النزيةف و الكةدمات 

البعيةد غيةر مةد  ال علةىتةأثير مةؤثرات مسةتقبلات الانةدروجين الانتقائيةة  أن    الةرغم مةن  على

ادارة الغذاء و الدواء الامريكية تحذر من هذه المركبات لأنها قد تزيد أن  الان ، الاإلى    معروف
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من خطر حدوث حالات صحية خطيرة مثل النوبات القلبية ، السكته الدماغية ، الفشل الكلةوي ، 

 السمنة الزائدة ، الاضطرابات النفسية الحادة.

 

   التوصيات 

الاثةار   حةول  نالرياضةييم المقةروءة والمسةموعة والمرئيةة لتوعيةة  لاعلانشيط دور وسائل ات  -

 المكملات الغذائية من حيث المنشأ والكمية وطرق تناولها. لاستخدامالجانبية 

تنشيط دور جهاز السيطرة النوعية المتخصصة بضةبط مناشةىء ومصةادر تجهيةز المكمةلات   -

 الغذائية وحذر التعامل بها الا من قبل الصيدليات وبصفات طبية خاصة شانها شان الأدوية.
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 ملاحق الدراسة 

 1استمارة استبيان رقم 

 

علما أن إجاباتكم   وموضوعية، نرجو منكم التكرم بالاجابة عن أسئلة هذا الاستبيان بكل صراحة 

 بحتة. لأغراض علمية    وتستعملستبقى سرية 

   أمام الاجابة المختارة.      علامة      : ضع ملاحظة  

 : هل تعاملت مع انواع اخري من الادوية ؟  1س 

   لا                              نعم    

 : هل تعتقد بضرورة تناول المكملات الغذائية مع تدريب الاثقال ؟   2س 

 لا                                 نعم

 لا يبُنى الجسم بالغذاء الطبيعي فقطأن  : هل تعتقد  3س 

 لا                              نعم

 : هل أنت مطمئن من تتناول المكمل الغذائي ؟   4س 

 لا                               نعم

المكمل الغذائي سيسبب ل  مشاكل  أن  : هل لاحظت اي اعراض باستخدامه و اذا علمت  5س 

 صحية مستقبلا ؟  

 لا                               نعم

 

 : هل ستقرر العزوف عنه وتركه ؟   6س 

 لا                               نعم

 : هل تناولت بعض انواع المنشطات قبل ستة اشهر من الان ؟   7س 

 لا                               نعم
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 الجسم يبُنى بالغذاء الطبيعي فقط ؟  أن  : هل تعتقد  8س 

 لا                                نعم

 : هل انت غير مطمئن لتناول المكمل الغذائي ؟   9س 

 لا                               نعم

 : هل تؤثر المكملات الغذائية سلبا بسبب احتوائها على الهرمونات ؟   10س 

 لا                                   نعم

 : هل التركيز على الغذاء الطبيعي مع التدريب يكون افضل من تناول المكمل الغذائي ؟   11س 

 لا                                   نعم

 المكمل الغذائي يؤثر سلبا على اعضاء الجسم ؟  أن  : هل تعتقد  12س 

 لا                                       نعم

 : هل امتناع  عن المكمل نتيجة ثقافة ؟   13س 

 لا                                    نعم

 هل تناول مكملات الكربوهيدرات يتي  ل  آداء مجهود عضلي أكبر ؟ :  14 س

 لا                                    نعم
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