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طفѧال والمѧراهقين، آمѧا أصѧبحت     ازداد استهلاك مشروبات الطاقة بشكل آبيѧر عنѧد الأ     
ياضѧѧيين والمѧѧراهقين فѧѧي المѧѧشروبات الرياضѧѧية مѧѧن المѧѧشروبات الѧѧشائعة الاسѧѧتعمال عنѧѧد الر 

كل مѧن مѧشروبات     لالدول العربية ويستعرض هذا الموقف الجوانب العلمية وآذلك التوصيات          
  .الطاقة والمشروبات الرياضية

  

  )Energy Drinks(مشروبات الطاقة 

والطاقѧة  ) الكربوهيѧدرات (هي المѧشروبات التѧي تهѧدف الѧى التزويѧد بالطاقѧة الايѧضية                
وبعѧѧض المكونѧѧات الأخѧѧرى وغالبѧѧاً مѧѧا تكѧѧون مستخلѧѧصات أعѧѧشاب ) هالكѧѧافيين وغيѧѧر(الذهنيѧѧة 

رام  غѧ  20-10آيز الكربوهيدرات فيهѧا مѧن       مينية وبعض الفيتامينات، ويتراوح تر    أحماض  أو
  . مليلتر100 مليغرام لكل 30 مليلتر ويصل ترآيز الكافيين فيها الى حوالي 100لكل 

عند تناولها قبل أيѧام أو سѧاعات       وتؤدي الكربوهيدرات الموجودة في مشروبات الطاقة       
من المنافسة على تحسين الأداء ولكن من الصعب تنѧاول آميѧات آافيѧة مѧن مѧشروبات الطاقѧة                    

% 20( لتѧѧѧѧر مѧѧѧѧن مѧѧѧѧشروبات الطاقѧѧѧѧة 2.5للتѧѧѧѧزود بالكميѧѧѧѧة المطلوبѧѧѧѧة حيѧѧѧѧث يجѧѧѧѧب تنѧѧѧѧاول 



 غѧѧرام آربوهيѧѧدرات، آمѧѧا يѧѧؤدي تنѧѧاول     500أثنѧѧاء الراحѧѧة للحѧѧصول علѧѧى    ) آربوهيѧѧدرات
هيѧѧدرات الموجѧѧودة فѧѧي هѧѧذه المѧѧشروبات بعѧѧد التѧѧدريب أو المنافѧѧسة الѧѧى زيѧѧادة مخѧѧزون  الكربو

الجليكوجين وبالتالي الاسѧراع مѧن الاستѧشفاء وربمѧا يѧساهم الكѧافيين الموجѧود فѧي مѧشروبات                    
 دقѧائق والجرعѧة المѧؤثرة حѧوالي         5الطاقة الى رفع الأداء في المسابقات التي تستمر أآثر من           

 2-1لѧوغرام مѧن وزن الجѧسم ويѧتم تناولهѧا قبѧل التѧدريب أو المنافѧسة بѧـ                      مليغرام لكѧل آي    4-6
  .ساعة

  الآثار السلبية لتناول مشروبات الطاقة

الزيادة في ترآيز الكربوهيدرات قبل التدريب قد يؤدي الى انخفاض معѧدل تفريѧغ المعѧدة                 .1
 .معاء مما يزيد من احتمال الإصابة بالجفافوامتصاص السوائل بالأ

 -القلѧق   : فيين الموجود في مشروبات الطاقة الѧى العديѧد مѧن الآثѧار الѧسلبية مثѧل                الكايؤدي   .2
 زيѧѧادة - زيѧѧادة معѧѧدل ضѧѧربات القلѧѧب وارتفѧѧاع ضѧѧغط الѧѧدم  -زيѧѧادة درجѧѧة حѧѧرارة الجѧѧسم 

 .معاء اضطرابات بالمعدة والأ- زيادة التبول -الأرق وعدم النوم  -ارة ثالقابلية للإست
بالصحة لبعض الفئات العمرية ولذلك لا ينصح بتناولها        مشروبات الطاقة قد تكون ضارة       .3

والحوامل والمصابون بأمراض القلب والذين لѧديهم حѧساسية         والمراهقين  بالنسبة للأطفال   
 .للكافيين

يؤدي مزج مشروبات الطاقة مѧع مѧشروبات الكحوليѧة الѧى العديѧد مѧن المخѧاطر الѧصحية                     .4
 .التي قد تؤدي الى الوفاة

  

  )Sport Drinks (المشروبات الرياضية

) electrolytes(هѧѧي المѧѧشروبات التѧѧي تهѧѧدف الѧѧى تعѧѧويض الѧѧسوائل والمѧѧنحلات  
المفقودة في العرق أثناء التدريب أو المنافسة بالإضافة الى تزويѧد العѧضلات العاملѧة بمѧصدر                 

 مليلتѧѧѧر، 100 غѧѧѧرام لكѧѧѧل 8.75 - 2 للطاقѧѧѧة ويتѧѧѧراوح ترآيѧѧѧز الكربوهيѧѧدرات مѧѧѧن  إضѧѧافي 
 مليمѧول لكѧل لتѧر ويبلѧغ         20 -3 مليمول لكل لتر والبوتاسيوم مѧن        50-20وترآيز الصوديوم   
  . مل أو زمول لكل لتر330-200مستوى الاسموليه 

       ѧرعة امتѧاً وسѧذلك  تساعد المشروبات الرياضية في تحفيز تناول السوائل إراديѧصاصها وآ
الѧѧسوائل فѧѧي الجѧѧسم وتحѧѧسين مѧѧستوى الأداء الرياضѧѧي ولتحقيѧѧق ذلѧѧك  المحافظѧѧة علѧѧى تѧѧوازن 

  :يجب أن تتميز المشروبات الرياضية بما يلي

 ) درجات مئوية10-5(درجة حرارة منخفضة  -
 لا تحتوي على بيكربونات -



 أن تكون درجة التسكر منها قليلة -
 أن يكون الطعم خفيف -
 حموضة متوسطةأن تكون ذات درجة  -

  

  :والمشروبات الرياضة المناسبة للرياضيين هي التي تحتوي على المكونات التالية

  مليلتر آربوهيدرات100/  غرام 5-7 -
 لتر صوديوم/  مليلتر 20-40 -
  دقيقة15-10 مليلتر ويتم تناوله آل 200-150أن يكون حجم المشروبات  -
 ترل/  ملي ازمول 330أن تكون الاسموليه بما يقارب  -

والمѧѧشروبات الرياضѧѧية أفѧѧضل مѧѧن المѧѧاء فѧѧي المحافظѧѧة علѧѧى الاسѧѧتقرار الѧѧداخلي لѧѧسوائل 
  .الجسم والمنحلات بخاصة في المنافسات التي تزيد عن ساعة واحدة

  

  التوصيات

يجب تناول السوائل قبل وأثناء وبعد التدريب للمساعدة في تنظيم درجة حرارة الجѧسم               .1
ز القلبѧي الوعѧائي وذلѧك لأن العطѧش لا يعѧد مؤشѧراً               الداخلية وتقليѧل العبѧئ علѧى الجهѧا        

 .لإحتياج الجسم للسوائل جيداً
الماء قد يكون فعال في تعويض السوائل المفقودة خاصة في الأنشطة التي تستمر لأقل        .2

 .حالة تناول وجبات غذائية تحتوي على قدر آافٍ من الصوديوم دقيقة وفي 60من 
مليلتѧر آربوهيѧدرات ومѧن      /  غѧم    7-5تѧوي علѧى     تعتبر المشروبات الرياضѧية التѧي تح       .3

 مليمѧѧѧول صѧѧѧوديوم ونѧѧѧسبة قليلѧѧѧة مѧѧѧن البوتاسѧѧѧيوم الاختيѧѧѧار الأمثѧѧѧل لتعѧѧѧويض 20-40
  الѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧسوائل والمѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧنحلات المفقѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧѧودة 

 .نشطة التي تستمر لفترات طويلةفي العرق أثناء الأ
-150(بكميات صغيرة   ) الماء أو المشروبات الرياضية   (يجب تناول السوائل المبردة      .4

للإسѧѧراع مѧѧن تعѧѧويض الѧѧسوائل   )  دقيقѧѧة15-10(مليلتѧѧر وعلѧѧى فتѧѧرات بينيѧѧة   ) 200
 .المفقودة

مزاولѧѧة عنѧѧد يجѧѧب تجنѧѧب تنѧѧاول مѧѧشروبات الطاقѧѧة قبѧѧل أو أثنѧѧاء أو بعѧѧد التѧѧدريب أو       .5
 .نشطة الرياضية مباشرة وذلك لتأثيراتها المدرة للبولالأ

 .نشطة الرياضيةء في الأمشروبات الطاقة لا تعتبر فعالة في تحسين مستوى الأدا .6



مشروبات الطاقة قد تكѧون ضѧارة بالѧصحة ولѧذلك لا ينѧصح بتناولهѧا بالنѧسبة للأطفѧال                     .7
 .والحوامل والمصابون بأمراض القلب والذين لديهم حساسية للكافيينوالمراهقين 

يجب قراءة قائمѧة المكونѧات الموجѧودة علѧى علѧب المѧشروبات الرياضѧية ومѧشروبات                   .8
 .ل الاستخدامالطاقة بعناية قب


