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     ملخص  ال

                                              مان مكونااا الافافاة الواجاا توافرهاا لادر الماديبين                                  ح العملياة التدييبياة و مكاوئ ي اي                                       تعد التغذية للرياضيين من أهم عناصر نجاا          

                                                                                                                   الرياضيين فالتدييا الرياضي لي  مجار  ممايةاة لمجموعاة مان التماايين متنوعاة الكاافاة و ال اد  ففاذ باع التغذياة عاماع ي ي اي مان 

                    م اكتا و الأماراض التاي                                                                                               عوامع بناء الج م و الحفاظ على الصحة للرياضي و بدوئ التغذية ال ليمة ف تعرض الرياضي للعدياد مان ال

 اء الاعا الناشئ ب با ففدائ إةوء في  هناك وقد تجلت م كلة البحث :                                                         قد ينتج عنها خ اي  الرياضي نف ه و عدم تحفيق أية إنجازاا

وقاد شامع البرناامج الغاذا ي . والاكا يميااا والمنتببااا ندياة  اي  الأإالرقاباة مان قباع بعا  ال وا ع وةوء التغذية التي يتناولهاا وعادم 

ف اهادكانات اهام الا وقاد.وةاكر الكلوكاوز و اوك اجين الادم  ناب  الفلاا اء ويفا  كفااء  كاع مان لى يفا  الأإلجيد  التي تؤ ي التغذية ا

 بالمنهجياة يتعلاق فيماا أماا,  تعاا الناشائلمعرفة ن بة الموا  من البروتينااا والكربوهيادياا والايذياة الاخارر التاي يحتاجهاا ج ام ا

ةابي  أ( 5د ق م البرنامج الغذا ي الى )وق, هداف البحثألمت مته طبيعة الم كلة وتحفيق  المنهج التجريبي ينااةتعمع الباحففد :  البحاية

هام أ مااأ من)الماء ,الم روباا ,الحلويااا(.ةبوع وتحتوي المتحظة على كع أيذا ي محد   م  وض  متحظة لكع  لكع اةبوع برنامج

مهمه من خات  تواوير الا اء  لأنهاتعبين لعلى جمي   النوا ي الرياضية الاهتمام بتغذية ا فهي: وئليها الباحاإالتي توصع  ةتنتاجااالا

  .ويف  الم تور

 .                ناشئي كرة القدم   ،                      المتغيرات الفسيولوجية            الرياضية،        التغذية             المفتاحية:        الكلمات 

The Effect of Athletic Nutrition on some Physiological Variables of 

Football Juniors at the Sports Health Club 
Abstract 

Nutrition for athletes is one of the most important elements of the success of the training process and a 

major component of the culture that must be available to sports trainers. Sports training is not just 

practicing a set of exercises of varying intensity, but nutrition is a major factor in building the body 

and maintaining the health of the athlete. Without proper nutrition, the athlete will be exposed to many 

problems and diseases that may result in the loss of the athlete himself and not scoring any 

achievements. The research problem has become clear as there is poor performance of the young 

players due to loss of fluids and poor nutrition encountered and lack of supervision by some club, 

academy and national team management. The nutritional program included good nutrition that leads 

to raising performance and  efficiency of each of the heart rate, glucose and blood oxygen. The most 

important goals were to know the percentage of proteins, carbohydrates and other foods that the young 

player's body needs. As for the methodology, the researchers used the experimental method. The 

nutritional program was divided into (5) weeks, for each week a specific nutritional program was 

followed. A note containing each of water, drinks, and sweets was prepared. The most important 

conclusions reached  is that sport clubs should pay attention to the players' nutrition because it is 

important in developing performance and raising the level. The researchers recommended that each 

club should develop nutrition programs designed and implemented according to equations based on the 

amount of effort and weight of the player .   

Keywords: Sports nutrition, physiological variables, football juniors. 
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  :                    المقدمة واهمية البحث- 1

                : مقدمة البحث:  1- 1    

          ح العملياااة                                       تعااد التغذياااة للرياضاايين مااان أهاام عناصااار نجااا          

                                 مان مكونااا الافافاة الواجاا توافرهاا                        التدييبية و مكوئ ي اي 

                                                 لااادر الماااديبين الرياضااايين فالتااادييا الرياضاااي لاااي  مجااار  

                                                         ممايةة لمجموعة من التمايين متنوعة الكاافة و ال د  ففذ باع 

                                                    التغذيااة عامااع ي ي ااي ماان عوامااع بناااء الج اام و الحفاااظ علااى 

        الرياضاي                                              الصحة للرياضي و بدوئ التغذية ال اليمة ف اتعرض

                                                   للعديااد ماان الم ااكتا و الأمااراض التااي قااد ينااتج عنهااا خ اااي  

                                                       الرياضي نف ه و عدم تحفيق أية إنجازاا و يعد الغذاء عنصار 

                                                ماان عناصاار الحيااا  و عامااع ماان عوامااع تحفيااق الصااحة بكااع 

                                                        جوانبهااا للفاار  العااا ي و تعتباار التغذيااة الجيااد  ب ااكع جيااد هااي 

                      تي يحتاجهاا ج ام اسن اائ                                    التي تحفق تكامع العناصر الغذا ية ال

                                                        م  ح اب عد  ال عراا الحرايية بما يجعلها متناةبة م  كمية 

                                                     و نااوع المجهاااو  الاااذي يبذلاااه الج اام ألنااااء ممايةاااة التماااايين 

                                                    الرياضاااية المتنوعاااة فالغاااذاء الجياااد هاااو الاااذي يحاااري الواقاااة 

                                                  المولوباااة و هاااو ماااا ي اااهم فاااي يفااا  م اااتور الأ اء البااادني و 

                            مااااا يعااااد التفصااااير الغااااذا ي م اااابا                      المهااااايي للرياضاااايين بين

                                                   لانبفاض م تور الأ اء الرياضاي و زياا   اسجهاا  و ال اعوي 

                                                     ال ري  بالتعاا و يبماا اسصاابة باالأمراض كاذلت و ياتم تف ايم 

                                                     الاحتياجاا اليومية من الواقاة بصافة عاماة بن اا أةاةاية مان 

                         ةاااعر حااارايي( و هاااذا المتولاااا       2022                  الواقاااة  ) فاااي حااادو  

                                     لكافة الأشباص العا يين و يوجد ق م آخار                   الأةاةي من الواقة

                                                         من ال عراا الحرايية اسضافية التي يتم زيا تها للرياضايين و 

                             ً                        من يمايةوئ ن اطاا مجهد  بدنياً بصفة عامة تصع قيمة تلات 

                            ( ةعر حرايي إضافية و العاماع     0222                    الواقة اسضافية حتى )

  ة                                                    الأهااام مااان تحدياااد الواقاااة اليومياااة المولوباااة هاااو تااادبير كيفيااا

                                                   الحصو  عليهاا مان الوجبااا الغذا ياة و قاد أوضاحت الأبحاا  

    اا                                              ضااروي  تنوياا  مصااا ي التغذيااة بحيااث تكااوئ أيلااا الوجباا

                                                     الغذا يااة معتمااد  علااى مكااوئ الكربوهياادياا بن اابة لا تفااع عاان 

                                                ماان مكوناااا الوجبااة الغذا يااة بينمااا تت اااور أو تبتلااف    %    02

         الغذا يااة                                               قيمااة البروتيناااا و الاادهوئ فااي باااقي عناصاار الوجبااة 

                                                   ح ا ناوع و كاافاة الن ااط الرياضاي و عاد  ةااعاا التمارين 

        ( أئ مان     ٧٩٩١  ,    30              حماد نصار الادين, م )       وي ايير      ً      يومياً كاذلت 

                                                            أهم العلوم الحدياة التي شيغلت العالم هو علم التغذياة وهاو علام 

                     ً                       حاااااااااديث ن ييييييييييااااااااايبياً علاااااااااي ياااااااااد علمااااااااااء الكيميااااااااااء 

                                                               والف ييييييييييييولوجيا, وتعتبر التغذية فن وعلم, فعلى الريم من 

                                                             أئ اسن ييييييي يائ ت ييييييي يتجيا غ اي اه  للجاوع فيلكاع إلا أئ 

                                     طعااام يرجاا  إلااي أمااوي كاياار  ماااع العااا اا              مااا يبتاااي  ماان 

                                                               والتفاليد ال يياي يايعبية والباا ايا المكت يييييايبة, فتفـييييياييع 

                                                    نااوع معااين ماان الأطعماااة علااي نااوع آخاار لا ي يييييييييييييمااايع 

                                                                    بيالـيييييييييييييروي  ميا فييه من عنياصييييييييييييير ييذا يية بيع 

                            يعد النظام الغذا ي المتوازئ    و                                  ميا يملييه علييه المجتم  وعا اته

                                                           الذي يـم كافة العناصر الغذا ية المتولبة التي تفاي باحتياجااا 

                                                        الج م و قد ياتم تف ايم الوجبااا الغذا ياة بصافة عاماة لعاد  مان 

                                                     الوجباا على ماداي الياوم للوقاياة مان انبفااض م اتور ال اكر 

                                                        في الدم و الذي يتم بعد تناو  الوجباا بحوالي لت  ةااعاا و 

                                                  يااد عمليااة تف اايم الوجباااا فااي تااوفير مصاادي م ااتمر للواقااة   تف

                                                    بدوئ التعرض لهذا الانبفاض الماذكوي و الاذي ياؤ ي لل اعوي 

                                                        بالجوع و التعا و عدم التركيه و يتـح مما ةبق  وي التغذياة 

   .                                 تور الأ اء للرياضيين ب كع ي ي           في تح ين م

  :            مشكلة البحث    2- 1

                لوجية  للناشايين         ا الف يو                                ئ تللير التغذية على بع  المتغيرا إ    

          عا الناشئ  ت       اء ال أ   في          حصع ةوء ي   ذا  إ      م كلة    د             امرآ مهمآ وتع

   باة                                                         ب با ففدائ ال وا ع وةوء التغذية التاي يتناولهاا وعادم الرقا

                          كا يمياااا والمنتبباااا عليهااا                             ماان قبااع بعاا  ا اي  النااوا ي والأ

             لااى تااللير علااى  إ         هااذا يااؤ ي                             ذا كاناات التغذيااة ضااعيفة لتعااا ف إ و

                                      ياقاة النااء التمارين والمناف اة وبالتاالي  ل                 والر اة والكباد وال      الفلا 

   ,          يماااء لتعااا  إ        لااى حالااة  إ          حيااائ يااؤ ي              تااوازئ وبعاا  الأ      يففااد

               اء الرياضي و                       با الانبفاض  م تور الأ ي                التفصير الغذا ي  و

             ويبمااااا الاصااااابة                                 زيااااا   الاجهااااا  و شااااعوي ةااااري  بالتعااااا 

                                 وجااه الاخااتتف بااين تغذيااة الرياضاايين و  أ                بااالأمراض و تتماااع 

                                                      ييرهم في الحاجة للتركيه على عناصر يذا ياة بكميااا كبيار  

    ً                                                      نوعاً ما عن التغذية الوبيعية بما يمكانهم مان بنااء كتلاة عـالية 

                                                       مناةبة باسضافة لتمكينهم من تحمع اسجها  و ال اد العـالي و 

       للوصاااو                                          التااادييا الرياضاااي لفتاااراا زمنياااة طويلاااة ةاااواء 

                                   لتحفيااق اللياقااة البدنيااة المن ااو   أو    م               ور يياضااي محااد  أ    لم اات

             ومان خات  خبار                                          عند الاةتعدا  للبوولاا الرياضية المتنوعاة

                                                    البااااحاين وطبيعاااة عماااع احااادهم ماااديب كااار  الفااادم للناشااايين 

                                                      واطتعهم على الدياةاا ال اابفة فاي مجاا  التغذياة الرياضاية 

          في ال ؤا       عت                                بيص م كلة البحث من خت  ما ذكر أ       يمكن تل

       الاتي :

              المتغياااراا                الرياضاااية علاااى بعااا                      هاااع هنااااك تاااالير للتغذياااة 

                                  كر  الفدم في نا ي الصحة الرياضي ؟                       الف يولوجية لدر ناشيي

    :          هداف البحث أ     3- 1

      لى :  إ           يهدف البحث       

     ناا ي     فاي (                ناشايي كار  الفادم  )              يذا ي لتعبين            عدا  برنامج  إ - 0

  .                                            الصحة الرياضي التاب  لمحافظة واةذ في العراق 

                            ماااان البروتيناااااا والكربوهياااادياا                   معرفااااة ن اااابة المااااوا   - 2

  .         عا الناشئ ت                              يذية الاخرر التي يحتاجها ج م ال   والأ

                                                  تعرف على تللير البرناامج الغاذا ي علاى بعا  المتغياراا  - 3

                      في ناا ي الصاحة الرياضاي                                   الف يولوجية لدر ناشيين كر  الفدم

    .                             التاب  لمحافظة واةذ في العراق

  :        ض البحث   فر   4- 1

                           حصاااا ية باااين الفياةاااين الفبلاااي                     وجاااو  فاااروق ذاا  لالاااة إ - 0

                                                والبعااادي علاااى تاااللير التغذياااة الرياضاااية فاااي تح اااين بعااا  
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       الادم ,         وك اجين                                الف يولوجية ) معد  نب  الفلاا , أ          المتغيراا 

                        كاار  الفااادم فاااي ناااا ي الصاااحة                           ةااكر الكلوكاااوز ( لااادر ناشااايي

                       ولصالح الفياس البعدي .

                    الدراسات المشابهة :   5- 1

    (   22  ,     2202  ,                         )عباااد اللوياااف اباااو ال اااعو                  ةييييييييييياااية  يا  

                                                          بعنوائ " تللير برنامج بادنى ياذا ي علاى الكفااء  الف اييولوجية 

                                                        لدر ناشيئ كر  الفدم " يهدف البحث إلى تصيميم برناامج بادني 

                                                     ياااذا ي ومعرفاااة تاااللير  علاااى الكفااااء  الف يييياااييولوجية لااادر 

         ناشيييايئ     ٠٣                                               ناشييييييئ كر  الفدم, وتم اختياي عيناة البحاث مان 

                         ماانهج التجريبااي, وقااد أظهاارا                              كاار  قاادم, اةييياايتبدم الباحااث ال

                                ةيييييييييااية ألاار إيجاايابي ومعنااوي   يا    اليد                       النتااا ج أظهاارا النتااا ج

                                                           ون ييييييبية تغير عياليية ليدر المجموعاية التجريبياية مان خات  

                                                        تاايللير البرنااامج الرياضيييييياايي والغااذا ي فااي كاات ماان : تحمااع 

     دفاع                                                      الأ اء وأظهرا النتا ج ن يييايبة التغيار إيجاابي باين خاذ الا

                                                            وخذ الوةييييذ لصييييالح خذ الدفاع الفو  الممياه  بال يييايرعة 

                                                        وأظهرا النتا ج ن ييييبة التغير إيجاابي باين خاذ الهجاوم وخاذ 

                                                         الدفاع وخذ الوةيايذ لصيايالح خاذ الادفاع ال ييايرعة الانتفالياة 

                                                     وأظهاارا النتااا ج ن اايبة التغياار إيجااابي بااين خااذ الهجااوم وخااذ 

                              الرشاياقة وأظهارا النتاا ج ن ايبة                           الوةيذ لصيالح خذ الوةايذ.

                                                 التغياار إيجااابي بااين خااذ الهجااوم وخااذ الوةاايذ لصاايالح خااذ 

                                                   تحمع الفو  وأظهارا النتاا ج ن يييييايبة التغيار إيجاابي          الوةيذ.

        التوافق  .                                                  بين خذ الدفاع وخذ الوةييييييذ لصيييييالح خذ الدفاع

                                                       وأظهارا النتاا ج ن ييايبة التغيار إيجاابي باين خاذ الادفاع وخااذ 

                                             وةيييذ لصيييالح خذ الوةييذ تحمع  ويي تنف ي.   ال

 (2020212 ،سعد عبد الزهرة وعباس حسين)دراسة  -2

                                                        تعااد  ياةااة الباارامج الغذا يااة المناةاابة للرياضاايين ذاا أهميااة 

                                                    كبياار  فااي بناااء ج اام الرياضااي وتهويااد  بالعناصاار الغذا يااة 

                                                           المناةبة لتحرير الواقة التزمة للفيام بواجباتاه الرياضاية علاى 

          أح ن وجه.

                                                    وقاااد أكت اااف العلمااااء والبباااراء ائ هنالااات أناااواع مبتلفاااة مااان 

                                                  الايذية مناةابة لمجموعااا مان الب ار ح اا طبيعاة اج اامهم 

                                                       وجيناتهم الويالية, ويجاا الاشااي  الاى ائ هنالات عتقاة وليفاة 

                                                       بين نوع الغذاء وحالة ال ابص الف ايولوجية والويالياة, ولكاي 

                          ة الـارويية لأ اء الفعاليااا                                يكوئ الغذاء فعا  فاي انتااا الواقا

                                                     والواجباا الرياضية يجاا ائ يكاوئ هنالات توافاق باين فصايلة 

                                                    الدم وبين نوع الغذاء المناةا لتلت الفصيلة الدموية .

                                                     ممااا تفاادم تكماان أهميااة البحااث فااي اعتمااا  برنااامج يااذا ي وفااق 

                                      ( فاي مجاا  التادييا الرياضاي كمؤشار لتواوي A            فصيلة الدم )

                          لتعبين ال باب بكر  الفدم.                  المتغيراا البدنية 

                                              وتبلااويا م ااكلة البحااث ماان خاات  متحظااة الباحاااائ ضااعف 

                                                        الا اء في الاندية البابلية بصوي  خاصة مفاينة بالفرق الاخرر 

                  المحلية والدولية.

                   ئ الغاذاء هاو المصادي  أ            ت االالا : بماا    ا     ن يـع ي               وهذا جعع الباحا

  ئ  أ     أجااع    مان                        التزمااة للن ااطاا اليومياة               سنتااا الواقاة        الار ي 

                               يذا ي يصمم وفاق فصايلة الادم ياؤ ي                        يكوئ هنالت ألر لبرنامج 

                                                   لاى زياا   كفااء  التعباين ال اباب مان خات  تح اين الجواناا  إ

               البدنية لديهم.

                      لى تصميم برنامج ياذا ي  إ                              أما أهداف البحث ففد هدف البحث     

                                        ( ومعرفة مدر تللير هذا البرناامج الغاذا ي A                وفق فصيلة الدم )

                             يراا البدنية التعبين ال باب.             على بع  المتغ

                  :                                منهج البحث وإجراءاته الميدانية    - 2

              منهج البحث :    1- 2

              طبيعااة الم ااكلة       ءمتااه                   الماانهج التجريبااي لمت    وئ             اةااتعمع الباااحا

  .          هداف البحث أ       وتحفيق 

    :                  مجتمع وعينة البحث    2- 2

     ناشائ    ا   لاعب   (  02 )          المكوئ من  و     صلي  الأ        المجتم      وئ      الباحا     حد 

                                                        من نا ي الصحة الرياضي لكر  الفدم  وتم اختياي عيناة البحاث 

   ا      (  لاعبااا  22 )                        )الفرعاااة ( والباااالم عاااد هم    ة                 بالوريفاااة الع اااوا ي

    وتاام    %    52                   حيااث شااكع ن اابة ميويااة                     ناشاائ ماان مجتماا  البحااث 

  (   02                                 لاى مجماوعتين مجموعاة ضاابوة وعاد هم ) إ        العيناة      تف يم 

     ( .   02                        ومجموعة تجريبية وعد هم )

                       فرا  عينة البحث من خات   أ                   بلجراء التجان  على     وئ      الباحا    قام 

                     بااالمتغيراا ) العماار .                    الفياةاااا المتمالااة               جااراء مجموعااة ماان  إ

                                                  الوااو  . الااوزئ ( ماان خاات  اةااتبدام المتوةااواا الح ااابية 

                       ة الدياةاة كماا موضاحه فاي                               والانحرافاا المعيايية لأفرا  عينا

   (  0    و  ) لأ        الجدو  ا

 

 تجان  عينة البحث (0الجدو  يقم ) يبين

 النتيجة معامع اختتف الانحراف المعيايي الوةذ الح ابي متغيراا الدياةة

 متجان  9.808 1.54 15.7 العمر

 متجان  5.16 0.08 1.55 الوو 

 متجان  9.55 3.79 39.65 الوزئ

  :                        جهزة المستعملة في البحث                 دوات والوسائل والأ  الأ   3- 2

                     وسائل جمع المعلومات      1- 3-   2

                  المصا ي والمراج    –   0

                    كا يميين والمديبين                               لمفابتا ال بصية م  الببراء والأ ا  –   2

        نترنيت       شبكة الأ  –   3

                                 دوات والاجهزة المستخدمة في البحث:  الأ 2- 3- 2

     قلم   –   0

             ويقة متحظاا   –   2
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                 حاةبة الكترونية   –   3

             حاةبة يقمية   –   0

                       ميهائ طبي لفياس الوزئ   –   5

                     م ور  لفياس الاطوا     –   0

                   لفياس نبـاا الفلا   Pulse Oximeter - Blue     جهاز   –   7

                         لفياس ن بة الكلوكوز بدم   on call plus    جهاز  –   8

                             وك  ميتر لفياس اوك جين الدم  أ     جهاز   –   2

  5                  برنامج يذا ي  عد          اةتماي  –    02

   . i 3                         كامير  جهاز موبايع  نوفا   –    00

                          اجراءات البحث الميدانية :   4- 2

                  كاااع مااان ) عاااد  ضااارباا         التاااي هاااي                     لفيااااس متغياااراا البحاااث 

             ك ااجين الاادم (  و أ                               النب (, معااد  ةااكر كلوكااوز , معااد        الفلااا)

  Pulse Oximeter - Blue      جهااه                     اةااتبدم الباااحاوئ الأ

  .                       لفياس ن بة الكلوكوز بدم  on call plus     وجهاز

   :                تجربة الاستطلاعية   5- 2

    علااى       2223 /  00 /  05                              جااراء التجربااة الاةااتوتعية فااي يااوم  إ   تاام 

                                                     مجموعة من لاعبين ناشيي نا ي الصاحة الرياضاي لكار  الفادم  

                                      لاعااا وليااتم ماان ختلهااا تعاارف ماادر تفهاام عينااة       22      عااد هم 

                                              البحاااث لمفااار اا البحاااث وكاااذلت تعااارف علاااى مااادر مت ماااة

         جاااراء تلااات                              للعيناااة وتعااارف علاااى الوقااات الازم س           الاختبااااياا

                واا الم ااتعملة         جهاه  والأ                      ياا وتعارف علاى كفااء  الأ      الاختباا

                         طبيعااة وكيفياااة التوبياااق لااادر                       وتكااوين صاااوي  واضاااحة علاااى 

                        فـاااع طريفاااة لتوبياااق مفااار اا  أ            وللحصاااو  علاااى    ن ي      البااااحا

        يجابيااا                               على نتا ج  قيفة والوقوف على اس                 الاختباي والحصو 

          ة للبحث .                               اا التي قد ترافق التجربة الر ي       ال لبي و

 :                         جراءات التجربة الرئيسة إ   6- 2

       ناشايي                                           جراء التجربة الاةتوتعية على عينة البحث على إ    بعد  

             لعااادا  المااانهج                                      ناااا ي الصاااحة الرياضاااي لكااار  الفااادم لنفاااوم ب

                                  جاااراء اختبااااياا الفبلياااة للمجماااوعتين   إ                  التجريباااي كاااذلت ياااتم 

             ( وبعاادها يااتم       2223 /  00 /  22                  والـااابوة فااي يااوم )            التجريبيااة

     جااراء  إ                               ي المفتاارح وبعااد اتمااام المااد  يااتم                     توبيااق الماانهج التجريباا

   هااا          ( وماان ختل      2223 /  02 /  22                            الاختباااياا البعديااة فااي يااوم  ) 

                        حصااا يا باةااتبدام الوةااا ع  إ                            نعمااع علااى معالجااة تلاات النتااا ج 

  .                                  حصا ية المت مة م  تصميم التجريبي  اس

        قبلية :  ال      بارات     الاخت 1- 6- 2

                                                     جراء الاختباياا الفبلية من قبع البااحاين وبم ااعد  فرياق  إ   تم  

                                                  العماع الم اااعد وهااي كااع ماان ) عااد  ضاارباا الفلااا)النب (, 

                                                   معد  ةكر كلوكوز , معد  اوك جين الدم ( عن طريق جهااز

Pulse Oximeter - Blue  وجهااز     on call plus   لفيااس      

        ( النااااء     2223 /  00 /  22                                ن ااابة الكلوكاااوز بااادم  فاااي م ااااء ياااوم )

                         علاااى المجماااوعتين التجريبياااة                           الراحاااة و قباااع وبعاااد التمااارين

  (   02             ولكااع مجموعااة )   ا     ( لاعباا  22                        والـااابوة والبااالم عااد هم )

        لاعبين 

                          تنفيذ البرنامج الغذائي :   2- 6- 2

         ( لغاياة    2223 /  00 /  20                              البرنامج الغاذا ي فاي الماد  مان )      تنفيذ    تم 

          ( اةاااابي    5            ج الغاااذا ي  )                   ( وكانااات ماااد  البرناااام    2223 /  02 /  28 )

                                           ةابوع برناامج ياذا ي  يحتاوي علاى ياذاء محاد  فياه  أ        تف م كع 

                                            ن اااااا معيناااااه مااااان ال اااااعراا الحرايياااااة والكربوهيااااادياا 

                                                     والبروتيناا والدهوئ وجدا ن بها وفق قاوانين محاد   وجادا 

            ماان قبااع مااديب                                يهااا الااوزئ ومااد  المجهااو  الباادني        م ااتبدم ف

  .     نف هم          الباحاين أ         وبإشراف    ريق    الف

        بعدية :            الاختبارات ال   3- 6- 2

                           اجاراء الاختبااياا البعدياة ماان                               بعاد تنفياذ البرناامج الغاذا ي تام  

                                  كااع ماان ) عااد  ضاارباا الفلااا)النب (  ,                   قبااع الباااحاين وهااي

                                                   معد  ةكر كلوكوز , معد  اوك جين الدم ( عان طرياق جهااز 

  on call plus     وجهاااز    Pulse Oximeter – Blue  و 

        ( النااء     2223 /  02 /  22                                      لفياس ن بة الكلوكوز بدم في الم اء يوم)

                          وباانف  الظاروف التااي جارا بهااا                           الراحاة و قباع وبعااد التمارين 

                    الاختباياا الفبلية .

  :      حصائية إ     سائل    الو   7- 2

      تية :  الآ                        استخدم الباحثون الوسائل 

               الوةذ الح ابي   –   0

                  الانحراف المعيايي   –   2

              معامع الاختتف   –   3

         التكريتااي  (                            ( لدلالااة الفااروق وم ااتور الدلالااة  t        اختباااي)   – 0

  (        0222970           والعبيدي , 

                                                                                                                                      :                                    عرض وتحليل النتائج ومناقشة النتائج    - 3

  :                           بطة والتجريبية لعينة البحث                          قبل الجهد للمجموعتين الضا                   الاختبارات القبلية                    عرض وتحليل النتائج   1- 3

 (2 نا  )أقبع الجهد الموضحة في الجدو  

 الدلالة (tقيمة ) المجموعة  الـابوة المجموعة التجريبية المتغيراا الف يولوجية

   قبع الجهد قبع الجهد 

   المعياييالانحراف  المتوةذ الح ابي الانحراف المعيايي متوةذ ح ابي 

 يير  ا   0.116  15.6 70.1 3.24 71.7 معد  نب  الفلا 

 يير  ا    0.75 15.70 74.5   4.2 77.3 اوك جين الدم 

 يير  ا     13.07- 26.37 109.2 16.78 15.45 ةكر كلوكوز 

                              ابطة والتجريبية لعينة البحث . ض                               القبلية بعد الجهد للمجموعتين ال                             عرض وتحليل النتائج للاختبارات    1- 1- 3
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  ( 2 )      نا   أ                               ة بعد الجهد  الموضحة في الجدو                  الاختباياا الفبلي

 الدلالة  (tقيمة ) المجموعة  الـابوة المجموعة التجربية المتغيراا الف يولوجية

   بعد الجهد بعد الجهد 

   الانحراف المعيايي المتوةذ الح ابي الانحراف المعيايي متوةذ ح ابي 

 يير  ا   0.266 23.79 107.9 5.9 109.4 معد  نب  الفلا

 يير  ا   0.022 63.6 111.3 16.24 116.4 اوك جين الدم

 يير  ا   30.25- 6.94 119.5 13.11 16.65 ةكر كلوكوز

تبين ائ في الاختباي الفبلي ( لدلالة الفروق tاحت اب المتوةواا الح ابية والانحرافاا المعيايية واختباي )( 3( )2و  )امن خت  الجد

) معد  نبـاا الفلا / ةكر الكلوكوز / اوك جين الدم  لي  هناك فروق ذاا  لالة احصا ية في الفياس الفبلي للمتغيراا الف يولوجية

 قبع وبعد الجهد بين المجموعتين الظابوة والتجريبية . (

   :                          التجريبية قبل وبعد الجهد                                            عرض وتحليل نتائج الاختبارات البعدية للمجموعة    2- 3    

                                                                                                                    المتوةواا الح ابية ولانحرافاا المعيايية لتختباي البعادي للمجموعاة التجريبياة للمتغياراا الف ايولوجية )معاد  ناب  الفلاا /ةاكر   

  ( 0                                                                الاختباياا البعدية للمجموعة التجريبية كما موضحة في الجدو  ا نا  )                         كلوكوز / اوك جين الدم (

 الدلالة (tقيمة ) الاختباياا البعدية للمجموعة التجريبية متغيراا ف يولوجية

 قبع الجهد بعد الجهد

   انحراف معيايي متوةذ ح ابي انحراف معيايي متوةذ ح ابي 

  ا       5.952 27.66 73.7 53.27 192.8 معد  نب  الفلا 

  ا       2.619 27.209 71.8 27.209 96.7 اوك جين الدم 

  ا      3.058 30.436 106.4 2.121 119.5 الكلوكوز ةكر 

 

       حصاااا ية  إ                          ( تباااين هنااااك فاااروق ذاا  لالاااة  0            خااات  الجااادو  )  

                    الفلا /اوك جين الدم                                      للمتغيراا الف يولوجية منها )معد  نب 

   لار  أ                               د وبعد الجهد تاوعه الباحااة هنااك                      /ةكر كلوكوز( قبع الجه

                                                    يجاااابي  علاااى المتغياااراا الف ااايولوجية بعاااد توبياااق البرناااامج  إ

               (  ايتف  كع من   02                                           الغذا ي على العينة التجريبية البالم عد هم )

     (  و      022.8       ( الاااى )    73.7                         معاااد  ناااب  الفلاااا مااان متوةاااذ )

     (  و     20.7     (الاى)    70.8                                 اوك جين الدم حياث ايتفا  مان متوةاذ )

  (  5 .   002      (الااى )     020.0                                ايتفاا  ايـااا ن اابة ال ااكر ماان متوةااذ )

               هذ  الن ا  هاذا                                             ملغم  وبعد توبيق البرنامج الغذا ي واةتبراا

                                    يجااااابي للبرنااااامج الغااااذا ي فااااي المتغيااااراا                يؤكااااد التااااللير اس

  .             الف يولوجية  

                           الاختبررارات البعديررة للمجموعررة                   عرررض وتحليررل نتررائج   1- 2- 3

                      ابطة قبل وبعد الجهد .   الض

                    المعياييااااة للمجموعااااة                             المتوةااااواا الح ااااابية ولانحرافاااااا 

                 ) معااااد  نااااب  الفلااااا                                الـااااابوة للمتغيااااراا الف اااايولوجية

                           /اوك جين الدم /ةكر كلوكوز(

  ( 5                                                             الاختباياا البعدية للمجموعة الـابوة كما موضح في الجدو  ا نا  )                                              

  لالة (tة )قيم الاختباياا البعدية للمجموعة الـابوة متغيراا ف يولوجية

 قبع الجهد بعد الجهد

   انحراف معيايي متوةذ ح ابي انحراف معيايي متوةذ ح ابي 

 يير  ا  1.013 15.69 69.5 198.9 136.9 معد  نب  الفلا

 يير  ا  1.564 27.83 103.9 4.516 118.6 اوك جين الدم

 يير  ا  0.934 7.738 78.4 24.503 86.4 ةكر كلوكوز

 

       حصاا ية  إ         ذاا  لالاة                    ( تبين لا يوجد فاروق  5              من خت  الجدو )

                                                      للمجموعة الـابوة للمتغيراا الف يولوجية منها) معاد  ناب  

                                                      الفلااا /ةااكر كلوكااوز /اوك ااجين الاادم ( لعاادم توبيااق البرنااامج 

  .             الغذا ي عليها

                مناقشة النتائج: 3- 3

                                        ذو  لالااة احصااا ية  بااين التغذيااة والمتغيااراا                يوجااد ايتباااط 

                                                       الف يولوجية للمجموعة التجريبية قبع وبعاد الجهاد كماا موضاح 

    خاات        , وماان   (  0                                    اعاات  فااي جاادو  الاختباااياا البعديااة يقاام )

                                                باين  ائ هناااك تاللير كبياار وممتااز للبرنااامج الغااذا ي  ت ي         النتاا ج 

   كر                                                 على بع  المتغياراا الف ايولوجية )معاد  ناب  الفلاا /ةا

                                                    كلوكاوز /اوك اجين الادم ( وكاائ التااللير مان خات  يفا  معااد  
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                                                     نب  الفلا لدر الاعبين الناشيين لنا ي الصاحة الرياضاي مان 

       كلوكاااوز                                         خااات  البرناااامج الغاااذا ي  كاااذلت يفااا  ن ااابة ةاااكر 

                             وب اابا البرنااامج الغااذا ي الجيااد                         وك ااجين الاادم ب ااكع ممتاااز أ و

                     جهاه  الج ام منهاا  عاد   أ                        حدا  تغيراا الوظيفية في  إ     إلى    ر  أ

                   فااراز ةااكر الكلوكااوز   إ                              ضاارباا الفلااا وعمااع الكبااد ماان خاات  

   لااى  إ                      وك ااجين الاادم الااذي يااذها  أ   فااي                      وكااذلت التغيياار الحاصااع 

     اء  أ                             وخصوصااا العـااتا ممااا طااوي ذلاات ماان             جااهاء الج اام أ

                                    أئ يفا  كفااء  أجهاه  الج ام الوظيفياة ي       ، كمرا            عا الناشائ ت  ال

      ً                      ا طبفاااً لمتولبااا المبايياااا ,                              الأنظماة الواقياة ي وتكاماع أ الاها

         )الب اااااطي                                         يعمااااع علااااى تح ااااين وتوااااوير الفابلياااااا البدنية"

                                      التاااي "تعكااا  م اااتوياتها حالاااة أجهاااه  الج ااام   (   32  ,     2220 ,

                                                     الوظيفية ومدر كفاءتها ويتوقاف تلةي اها وتوويرهاا مان حياث 

               نجاازاا الفعلياة                               على المكوناا المبتلفة لأناواع اس            الكم والكيف 

           نجااازاا فهااي                           ومهمااا اختلفاات وتنوعاات هااذ  اس     ايا          خاات  المباا

                                                     ً تعتمااد علااى أنظمااة الواقااة , حيااث يتحااد  اتجااا  التاادييا )كماااً 

ً                ً             وكيفاً( , وأةلوبه وففاً للنظام الأةاس    (  9٩    ٤٣٣٢       انيتا   ) ر   وتر  ,        

                                                  ً     ً أئ النظااام الغااذا ي الجيااد لممااايس الرياضييااية يعااد جااهءاً مهماااً 

          ياق الأهااداف                                              مان كاع برنااامج لياقاة, كمااا أناه ي يييياياعد فااي تحف

                                                      المرجااااو  والوصييييييييييياااايو  إلااااى أعلااااى م ييييييياااايتور ماااان 

                                                ً       التدييا والبواولاا, ومان الـييييييايرويي أيـيييييياياً معرفاة 

                                                            النااوع المناةييييييياايا والكميااة المناةييييياايبة ماان الوعااام الااذي 

                                                              ةييييييي يييييياعد في الحفاظ على الصييييييحة والفدي  علاى أ اء 

   ا                                والتغذياة ال يييايليمة تعاد عنصيياير  ,              يييياط وحيوية            التمايين بن 

                ً                                               أةيييياةييياايياً فااي تح ييياايين اللياقااة البدنيااة والأ اء الرياضيياايي

                                                             توفير العناصييير الغذا ية الصيييحيحة ي يييهم في تعهيه الفدي  

          كمااا تعتباار                                              علااى التحمااع والفاادي  علااى الأ اء الباادني الممتاااز

                               للواقااة خاات  التمااايين الرياضاايية   ا                       الكربوهياد ايا مصيييياايدي

( Rodriguez, N.R. et all, 22229722         )    نصاايح بتناااو .              

                      وألنااااء وبعاااد التمرينااااا      ياا                          كميااااا مناةااايبة مااان الكربوهياااد

                                                 لتاااااوفير الواقاااااة التزماااااة والحفااااااظ علاااااى م يييييييييااااايتور 

                                                     ال يييييييييااااااايكر فاااااااي الااااااادم, مماااااااا يح يييييييييييياااااااين الأ اء 

                  وتوجاد  لا اع علااى أئ   .               ويفلاع مان اسيهااق                      الرياضييييييييييييايي

  - ٠                                                    بع  العناصييييياير الغذا ياة مااع الأحمااض الدهنياة أوميغاا

    فلاااا                  ً                                يمكاان أئ تلعاااا  و ايً فاااي تفلياااع معاااد  ضيييييييااايرباا ال

                          , كماااا أئ الحفااااظ علاااى تنااااو                            وتح يييييييااايين وظيفاااة الفلاااا

       يياااااييوم                                                        الأطعماااااة الغنياااااة بالبوتاةييييييييييياااااييوم والمغني ييييييييي

                              ييييياايهم فااي تبفااي  ضييييياايغذ  ت                         والألياااف الغذا يااة يمكاان أئ 

                                            الاااااااادم, ممااااااااا يعااااااااهز الصييييياااااااايحة الفلبيااااااااة والوظيفااااااااة 

  (    Ramel, A., Martinez   ,  2202     ,  520 )                 الف ييييياييولوجية

             ( أئ التغذيااة    002  ,     ٤٣٣٢ (E .A ,Jeukendrup      ويؤكااد

          اةيياايتهتك                    ً      ً                     المتوازنااة تلعااا  و ايً هاماااً فااي تح يياايين ن يياايبة 

                       ح يييييييييين من كفاء   ت .                                     الأك يييجين ألناء التمايين الرياضيييية

                                             الاةييييييياااااااي يتهتك تاااااااوفير الواقاااااااة التزماااااااة وتاااااااوازئ 

 ,Thomas )                                             العناصييييييييياير الغذا ياة يمكان أئ ي الأك اجيني

D.T. et all, 2200     ,  070    )  ر        م ييياايتو    ين              . ويرجاا  الباااحا   

                            الف ييياييولوجية لعيناة البحاث    اا        المتغيار                     التح يييين الحا   في 

                                                            إلااي البرناايامج الغاايذا ي المفتاارح والاايذي ةيييييييييييياعاايد علااى 

                                                  تااااوفير تااااوازئ فرياااايد ماااان البروتينااااياا, التااااي تعااااهز بنااااياء 

                                                            ـييييييييييييايفي الوياقااية التزمااية لال اء الباايدني, إلااى جياناايا  ت

   هاااااي         ا, التاااااي   يا                                     الااااايدهوئ العـيييييييييااااايتا, والكربوهيااااايد

                                                  لـاايرويية للصاايحة, باسضاايافة إلااى ذلاات, تـاايمن البرنااامج  ا

                   مماا ةيييييياياهم فاي                                         تناو  وجباا متوازنة قباع وبعاد التماايين,

                                                   تح يييييياااايين قاااادي  التعبااااين علااااى التحمااااع والتعااااافي, ولاااام 

                                                  ً     يفتصيييييييير الأمر على ذلات, باع احتاور البرناامج أيـااً علاى 

                     اء الرياضي, وقاد تام                                      العناصر الغذا ية الم اهمة في تعهيه الأ

                                                 تصااميم البرنااامج ح ااا احتياجاااا كااع لاعااا بمااا يتناةااا ماا  

                                                      ـ       م توياا اللياقة البدنية الفر ياة, ومان الجادير بيالايذكر أئـ هايذا 

                                                              البرناايامج تاام متيابعتاايه بيانتظاايام وتفياايم فعياليتاايه للتيلكاايد ماان 

                    ء التعااايديتا التزماااية    جااارا                            تحفياااق النتااايا ج المرجاااو , مااا  إ

   ئ و             ً                                       يييييييتناايا اً إلااى احتيياجااياا التعبااين, وأخاايذ البياحاااي        اةيييييي

                                                          على عياتفهم توجييه التعبين وتاوعيتهم بلهمياة الغاذاء وتاللير  

 ".                          المباشر على أ ا هم الرياضي

                  استنتاجات وتوصيات  - 4

                                                                                                            :           استنتاجات 1- 4

                              مبتاي  ومان خات  ماا امكان التوصاع                      في حدو  عينة البحث ال  

                       لى اةتنتاجاا التالية:  إ           مكن التوصع  أ             ليه من نتا ج  إ

                                               ايتفاع كع من معد  ناب  الفلاا واوك اجين الادم وةاكر   -     0

  .                                                         الكلوكوز بعد الجهد البدني مفاينة بفتراا الراحة قبع الجهد 

                                               ئ البرنااامج الغااذا ي كااائ ذاا تااللير ايجااابي فااي بعاا   أ  -     2

    .                                      الف يولوجية لناشيين نا ي الصحة الرياضي          المتغيراا 

                               ع للمتغياراا الف ايولوجية زا  مان                  ئ الايتفاع الاذي حصا أ  –   3

    .                   لناء تل ية التمايين أ   عا  ت       اء ال أ

            التوصيات :    2- 4

     عبااين  ت                                            علااى جمياا   النااوا ي الرياضااية الاهتمااام بتغذيااة ال  -   0

    .                 اء ويف  الم تور                    مهمه من خت  تووير الأ       ؛لأنها

           ب اكع م اتمر                                       جراء الفحوصاا  للمتغياراا الف ايولوجية إ  -   2

    .                            لناء توبيق البرنامج  الغذا ي أ                   قبع وبعد الجهد وفي 

                  جية نتيجة التغذياة                                      اهمية تنمية وتووير المتغيراا الف يولو  -   3  

  .                   ة  العلمية الصحيحة              الجيد  وفق الأ

  .                                    جراء  ياةاا م ابهة على فياا مبتلفة   إ  -   0

                                              على كع نا ي وض  برامج تغذية مصممة ومعمولاة وفاق   -  3

  .                                    معا لاا تعتمد على كمية جهد ووزئ الاعا 

  :                 العربية والاجنبية          المصادر

                   الاوظيفي بكار  الفادم   –              الأعادا  البادني                    أمر اللاه الب ااطي ؛  - 0

                           : )الأةاااكندييه ,  اي الجامعاااة        قيااااس(  –      تااادييا   –       )تبوااايذ 

  .  (     2220               الجديد للن ر , 
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                                                 برنااايامج يااايذا ي متكيامااايع للريياضيييييييييييياااييين,  :     انيتاااا - 2

                                                                ترجمية خياليد العمري,  اي الفيايوق للن ييييييييييييير والتوزي , 

   .    ٤٣٣٢         الفاهر  .

. ألار برناامج 2222ةعد عبد الههر  وعبااس ح اين عباد.  - 3

علاى بعا  المتغياراا البدنياة   (+A)يذا ي وفاق فصايلة الادم

ماج. الرياضاية, التربياة علاوم لاةمج. لتعبي كر  الفادم لل اباب

 , ع. 03

           :التوبيفااا                                            و ي  ياةين التكريتي وح ن محمد عبد العبيدي - 0

                                                     اسحصا ية واةتبدام الحاةوب فاي بحاو  التربياة الرياضاية , 

           70   , ص      0222                             ,  اي الكتا للوباعة والن ر ,       الموصع
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 ملحق البرنامج الغذا ي                                         

 (0الملحق يقم)

 الدهوئ البروتيناا الكربوهيدياا ةعراا الحرايية مجموع الموا  الغذا ية الم تبدمة في البرنامج الغذا ي

942.6 106.5 34.14 57.14 

 

 جدو  النظام الغذا ي للةبوع الاو  الأيام

 الع اء الغداء الفووي

 

 الأحد

نصف قوعة خبه+ بيـة واحد  ةلق + كوب 

 واحد من الحليا خالي الدةم

نصف قوعة  جاا مفلية +  صحن  يز + 

 ةلوة متنوعة + موز  +

+ ةلوة + نصف قوعة  شويبة  عدس

 خبه + فواكهه

 

 الألنين

يم قليع الدةم + نصف قوعة خبه +  32جبن 

 حباا زيتوئ 0يب  كوب من شاي + 

مرق يب  كاةه قليلة الحم +  صحن يز + 

 لبن + ةلوة + تفاحة

بواطا ةلق حبة واحد  + نصف قوعة 

 ةلوة مكونة من البياي ففذ+خبه 

 

 الاتلاء

 0بيـتائ ةلق + نصف قوعة خبه + زيتوئ 

 نصف كوب من الحليا كامع الدةم+حباا 

بواطا مفلية واحد  كبير  + قوعة خبه واحد   

 + ةلوة + برتفالة

 معكرونة + قوعة خبه + لبن + ةلوة

 

 الأيبعاء

+ قوعة خبه واحد  + كوب حليا 3/0زبا ي 

 خالي الدةم

مرق + نصف قوعة خبه  صحن يز + كاةه

 + خياي

 بيـتائ + قوعة خبه واحد  + ةلوة

 

 البمي 

بيـة + نصف قوعة خبه + نصف كوب شاي + 

 حباا زيتوئ 0

نصف صدي  جاا شوي + قوعة خبه + 

 ةلوة + لبن + برتفالة

 شويبة + قوعة خبه +خـرواا

 

 الجمعة

يم قليع الدةم + مربى + قوعة خبه +  32جبن 

 الدةمكوب حليا خالي 

بواطه واحد  مفلية + قوعة خبه +  كاةه مرق + صحن يز+ قوعة خبه + لبن

 ةلوة

 

 ال بت

بيـة  ةلق +  قوعة خبه + كوب حليا كامع 

 الدةم

بواطه مفلية + باذنجائ شوي + ةلوة + 

 قوعة خبه

يم + قوعة خبه + فاكهة + 32جبن 

 يب  كوب شاي

 (2الملحق يقم )

 

 الأيام

 جدو  النظام الغذا ي للةبوع الااني

 الع اء الغداء الفووي

كاةه شويبة واحد  + قوعة خبه كاةه واحد  من ت ريا قليع الحم + صحن يز + بيـة ةلق + نصف قوعة خبه صمونة  

 شب  والكيت والحا ..........الختكوئ الحلوياا بن ا محد   منها  الحلوياا

ي أي وجبة تريدها او في أي الابتعا  عن الم روباا الغازية تناو  م روب طبيعي منه عصير  البرتفا  والتفاح الموز والاناناس  ف الم روباا

 خرمكائ آ

 ئ من ذ  للدوي  الدموية  ويبفف من توترقور  من اليموئ او البرتفا   لأ 0شرب الماء  مهم  وايـا عليت ائ تتناو   ماء فيه  الميا 
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 او صمونة واحد + فاكهة خياي + نصف قوعة خبه او صمونة + موز  واحد   + نصف كوب شاي الأحد

 

 الألنين

صموئ  قوعة واحد  او نصف قوعة خبه  

 يم + كوب حليا كامع  ةم 32+ جبن 

نصف قوعة  جاا شوي + صحن يز + ةلوة 

 متنوعة  + قوعة خبه  او صمونة واحد  + برتفالة

بيـة ةلق واحد  + قوعة خبهاو 

 حباا 8واحد  + زيتوئ  صمونة

 

 الاتلاء

بيـتائ ةلق + نصف كوب شاي + قوعة 

 او صمونة واحد خبه واحد  

بواطه  ةلق + صحن يز+ ةلوة متنوعة + قوعة 

 من الببه او صمونة واحد  + موز 

قوعة من صدي الدجاا شوي + 

 ةلوة + قوعة خبه

 

 الأيبعاء

يم + كوب حليا كامع الدةم + 32جبن 

 خبهنصف قوعة 

قوعة لحم شوي + قوعة خبه او صمونة واحد   + 

 لبن + ةلوة + تفاحة

معكرونة نصف صحن+ قوعة 

 خبه او صمونة واحد  + ةلوة

 

 البمي 

بيـة مفلية + نصف قوعة خبه  او صمونة واحد  + 

 حباا 8نصف كوب شاي + زيتوئ 
صحن ايز + نصف  كاةه من المرق  + ةلوة+ 

 واحد   + موز  قوعة خبه او صمونة

بواطا ةلق + قوعة خبه او 

 صمونة واحد  + ةلوة + فاكهة

 

 الجمعة

يم + نصف قوعة خبه او صمونة 32جبن 

حباا + كوب حليا  8واحد   + زيتوئ 

 كامع الدةم

يب  قوعة  جاا مفلية + بواطه ةلق حبة وحد  + 

نصف قوعة خبه او صمونة واحد   + صحن يز 

 + لبن + ةلوة + برتفالة

بيـتائ ةلق + قوعة خبه واحد  

او صمونة واحد  + نصف كوب 

 شاي

 

 ال بت

بيـة ةلق + نصف قوعة خبه او صمونة 

 واحد   + نصف يب  كوب شاي + موز 

نصف كاةه مرق + صحن يز + ةلوة + نصف قوعة 

 خبه + نصف قوعة خبه او صمونة واحد  + موز 
يم + نصف قوعة خبه + 32جبن 

حليا حباا + كوب  8زيتوئ 

 كامع الدةم

 (3الملحق يقم )

 

 (0الملحق يقم )

 

 الأيام

 جدو  النظام الغذا ي  للةبوع الاالث

 الع اء الغداء الفووي

 

 الأحد

نصف قوعة خبه+ بيـة واحد  ةلق + 

 كوب واحد من الحليا كامع  الدةم

 

نصف قوعة  جاا مفلية +  صحن  يز + ةلوة 

 متنوعة + موز  +

بواطا حبة واحد  ةلق + باذنجائ حبة 

واحد   + ةلوة + قوعة خبه + 

 فواكهه

 

 الألنين

يم قليع الدةم + نصف قوعة خبه  32جبن 

 حباا زيتوئ 0+ يب  كوب من شاي + 

مرق يب  كاةه قليلة الحم +  صحن يز + لبن + 

 ةلوة + تفاحة

قو  +  قوعة خبه +  0كبة مفلية 

 ةلوة مكونة من البياي ففذ

 

 الاتلاء

بيـتائ ةلق + نصف قوعة خبه + نصف 

 كوب من الحليا كامع الدةم

بواطا مفلية واحد  كبير  + قوعة خبه واحد   + 

 ةلوة + برتفالة

صدي  جاا شوي  + قوعة خبه + لبن 

 + ةلوة

 

 الأيبعاء

+ قوعة خبه واحد  + كوب 3/0زبا ي 

 حليا كامع الدةم

مرق + نصف قوعة خبه +  صحن يز + كاةه

 خياي

 بيـتائ + قوعة خبه واحد  + ةلوة

 

 البمي 

بيـة + نصف قوعة خبه + يب  كوب 

 شاي

نصف صدي  جاا شوي + قوعة خبه + ةلوة + 

 لبن + برتفالة

 شويبة + قوعة خبه +خـرواا

 

 الجمعة

يم قليع الدةم + مربى + قوعة  32جبن 

 خبه + كوب حليا خالي الدةم

بواطه واحد  مفلية  + قوعة خبه +  + صحن يز+ قوعة خبه + لبنكاةه مرق 

 ةلوة

 

 ال بت

بيـة  ةلق +  قوعة خبه + كوب يب  

 كوب من ال اي

بواطه مفلية + باذنجائ شوي + ةلوة + قوعة 

 خبه

يم + قوعة خبه + فاكهة + 32جبن 

 يب  كوب شاي

 

 الأيام

 الراب جدو  النظام الغذا ي للةبوع 

 الع اء الغداء الفووي

 

 الأحد
 

نصف قوعة خبه+ بيـة واحد  ةلق + 

 كوب واحد من الحليا خالي الدةم

 

نصف قوعة  جاا مفلية +  صحن  يز + ةلوة 

 متنوعة + موز  +

 

شويبة  عدس + ةلوة + نصف قوعة 

 خبه + فواكهه

 

 الألنين

يم قليع الدةم + نصف قوعة خبه  32جبن 

 حباا زيتوئ 0شاي +  + يب  كوب من

مرق يب  كاةه قليلة الحم +  صحن يز + لبن + 

 ةلوة + تفاحة

بواطا ةلق حبة واحد  + نصف قوعة 

 خبه + ةلوة مكونة من البياي ففذ

 

 الاتلاء

 0بيـتائ ةلق + نصف قوعة خبه + زيتوئ 

 حباا + نصف كوب من الحليا كامع الدةم
احد   + بواطا مفلية واحد  كبير  + قوعة خبه و

 ةلوة + برتفالة

 معكرونة + قوعة خبه + لبن + ةلوة

 

 الأيبعاء

+ قوعة خبه واحد  + كوب 3/0زبا ي 

 حليا خالي الدةم

صحن يز + كاةه مرق + نصف قوعة خبه + 

 خياي

 بيـتائ + قوعة خبه واحد  + ةلوة

 

 البمي 

بيـة + نصف قوعة خبه + نصف كوب 

 حباا زيتوئ 0شاي + 

شوي + قوعة خبه + ةلوة + نصف صدي  جاا 

 لبن + برتفالة

 شويبة + قوعة خبه +خـرواا

 

 الجمعة

يم قليع الدةم + مربى + قوعة  32جبن 

 خبه + كوب حليا خالي الدةم

بواطه واحد  مفلية + قوعة خبه +  كاةه مرق + صحن يز+ قوعة خبه + لبن

 ةلوة

يم + قوعة خبه + فاكهة + 32جبن بواطه مفلية + باذنجائ شوي + ةلوة + قوعة بيـة  ةلق +  قوعة خبه + كوب حليا  
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 (5ملحق يقم )

 

 

 يب  كوب شاي خبه كامع الدةم ال بت

 

 الأيام

 جدو  النظام الغذا ي للةبوع البام 

 الع اء الغداء الفووي

 

 الأحد

نصف قوعة خبه+ بيـة واحد  ةلق + كوب 

 واحد من الحليا خالي الدةم

يز + لبن + ةلوة +  مرق نصف كاةه +  صحن

 فواكه

حباا + ةلوة + نصف 5كباب مفلي 

 قوعة خبه + فواكهه

 

 الألنين

 

 )  اختيايي (

نصف قوعة  جاا مفلية +  صحن  يز + ةلوة + 

 قوعة خبه

بيـتائ ةلق + قوعة خبه + نصف 

 كوب شاي

 

 الاتلاء

حباا  0بيـتائ ةلق + نصف قوعة خبه + 

 زيتوئ  + نصف كوب شاي

ت ريا قليع الحم كاةه واحد  + قوعة خبه + 

 نصف صحن يز + ةلوة

 معكرونة + قوعة خبه + ةلوة

 

 الأيبعاء

جبن + قوعة خبه واحد  + كوب حليا خالي 

 الدةم

بواطا ةلق واحد  + صدي  جاا مفلي + ةلوة + 

 صحن يز

 بيـة مفلية + ةلوة + قوعة خبه

 

 البمي 

بيـة + نصف قوعة خبه + نصف كوب 

 حباا زيتوئ 0شاي + 

 

 ) اختيايي (

 جبن + قوعة خبه + نصف كوب شاي

 

 الجمعة

يم قليع الدةم + مربى + قوعة خبه  32جبن 

 + كوب حليا خالي الدةم

مرق أي نوع كاةه واحد  قليع الحم + ةلوة قوعة 

 خبه + فواكه

بواطه واحد  مفلية + قوعة خبه + 

 ةلوة

 

 ال بت

+  قوعة خبه + نصف كوب  بيـة  ةلق

 شاي

 )  اختيايي (  حباا من الكبة + ةلوة + فواكه 3بواطه مفلية + 


