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المكمــات الغذائيــه هــي مســتحضرات ومنتجــات تكمــل النظــام الغذائــي 
للشــخص الــذي لــم يحصــل علــي كافــة العناصرالغذائيــه مــن طعامه لســبب 
مــا امــا لفقــده الشــهيه والاقبــال علــي الطعــام او نتيجــه لخلــل او اضطــراب 
فــي الجهــاز الهضمــي اثــر علــي امتصــاص الطعــام. وتشــمل  الفيتامينــات 

والمعــادن والاعشــاب والمقويــات .

الاهتمام بالمكونات الغذائيه من قبل الرياضيين
ــن والاشــخاص محبــي ممارســة الرياضــه باللجــوء  ــر مــن الرياضيي يرغــب كثي
لاســتخدام المكمــات االغذائيــه  امــا  فــي الحصــول علــي الاداء العالــي 
الــذي يوصلــه الــي الميــزه التنافســيه فــي الالعــاب الرياضيــه كذالــك القدره 
علــي التحمــل والتمتــع بصحــه ولياقــه بدنيــه عاليــه تحميــه مــن الاصابــات .

تحتــوي بعــض المكمــات الغذائيــه علــي مــواد محظــوره بالالعــاب 
الرياضيــه قــد تــؤدي الــي تعــرض الرياضــي  للعقوبــه والحرمــان مــن 
المشــاركه فــي الالعــاب الرياضيــه حالــه ظهورهــا فــي العينــات الخاصه به.

ــون  ــع او ان يك ــة التصني ــاء عملي ــات اثن ــض المكم ــوث بع ــن ان تتل يمك
ــدم  ــه وع ــف الرقاب ــه لضع ــوره نتيج ــواد محظ ــوش بم ــل مغش المكم

ــات. ــع المكم ــال لجمي ــوي  الفع ــص للمحت ــود فح وج

مخاطر  واعتبارات يجب ان يدركها الرياضيين 
قبل الاقدام علي اخذ المكملات الغذائيه



كتابــة مكونــات علــي الملصــق بشــكل مختلــف عــن كيفيــة ظهورهــا 
فــي القائمــه المحظــوره وتعمــد اخفاءهــا لاســباب تســويقيه .

التاثيــرات الجانبيــه للاســتعمال الطويــل للمكمــات وخصوصــا المنتجــات 
المكتــوب عليهــا مــن الطبيعــه لربمــا تحتــوي علــي مــواد تتفاعــل 
مــع بعــض او مــع ادويــه اخــري يتناولهــا الرياضــي ويكــون الناتــج مــواد 

محظــوره ومضــره.

التوصيات

ينصــح الاعبيــن باستشــارة خبيــر تغذيــه رياضــي بوســعه ارشــادهم بانواع 
المكمــات الغذائيــه الآمنــة التــي تعــزز مــن اداء ولياقــة الرياضييــن كل 

حســب الرياضــه التــي يمارســها.

ــرف  ــت اش ــه وتح ــس علمي ــي اس ــات عل ــب وتمرين ــج تدري ــاد برنام اعتم
ــن. ــراء مختصيي خب

وبنــاءا علــي مبــدأ المســؤولية الصارمــة مــن قواعــد مكافحــة المنشــطات، 
تقــع مســؤولة وجــود المــواد المنشــطة فــي العينــات الخاصــة بالرياضــي 
ــا  ــمه مم ــي جس ــا  إل ــت فيه ــي وصل ــه الت ــن الطريق ــر ع ــض النظ ــه بغ علي
يعرضــه للعقوبــات  والحرمــان مــن المشــاركه فــي المباريــات الرياضيــه مــن 

.)WADA(قبــل الوكالــه

لتقليل مخاطر المكملات الغذائيه



اتبــاع نظــام غذائــي صحــي ومتــوازن يلبــي احتياجــات الرياضييــن ويرفــع 
مــن مســتوي الاداء والتحمــل ومتابعــة طبيــه.

ــات والمنشــطات  ــل البنائي ــة الخطــوره مث ــاول المكمــات عالي ــب تن تجن
ــوزن. ــل ال ــه التــي تســتخدم لتنزي ــه والادوي الجيني


