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 1438انفظم انثبٍَ .   حقىق َسخ وعجبػخ هزا انًهف يحفىظخ 
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تقيين الحالة الغذائية  

َشًم رقٌُُى انحبنخ انغزائُخ خًغ انجُبَبد انًزؼهقخ ثزغزَخ انشَبضٍُُ و رفسٌُشهب نهزؼشف ػهً انُقض فًٍ رغزَزهى و رحذٌَذ احزُبخبرهى يٍ 

انؼُبطش انغزائُخ 

عناصز تقيين الحالة الغذائية 

  - :تقيين نوط التغذية للشخص الووارس للزياضة و هذا يشول . أ

 انىخجبد انٌُىيٌُخ وأوقبد رُبونهب.  

 ًٌُزه)الأكم ثٌٍُ انىخجبد  - .انؼبداد انغزائُخ  .)َىػٌُزه و ك

 ًٌُزهب   .يقذاس انسىائم انًزُبونخ وَىػٌُزهب وك

 َىع انزًبسٌٍَ ويذرهب.  

  الاػزقبداد انغزائُخ انًُزششح

 

 التاريخ الصحي و هذا يشول  . ب

 ًٍَىع الأيشاع انزًٍ َؼبٍَ يُهب انشٌَبض.  

  الأيشاع انىساثٌخ"انزبسٌَخ انًشضًٍ نلأسشح".  

  ًٌُخ، الإخهبد، انظذاع، انذوخخ"اضغشاثبد طحٌُخ أخشي  ."الاضغشاثبد انهض

 

فحص الذم .  ج

 قذ ركىٌ َزبئح فحض انذو يضههخ فًٍ حبنخ فحض انشٌَبضًٍ وهى فًٍ حبنخ الاخزفبف، فئٌ انسىائم وانزؼشق قذٌ َؤدٌ إنً رشكٌض 

  .انؼُبطش انغزائُخ فًٍ انذو، وهزاٌ َؼغًٍ اسزُزبخب خبعئب

ًٍ   :يٍ أهى الأيىس انىاخت يؼشفزهب يب َه

 فقش انذو.  

  ٌداء انسكش

 ٌانكىنٌسزٌشول/ اسرفبع انذهى. 

 

الوقاييس الجسوية  . د

  :وهًي ههوة للتعزف على الحالة الغذائية والصحٌية للزٌياضًي

 ٌانغىل - .انىص.  

 يحٌظ انخظش.  

  كهًب أيكٍ رنك"سًك اندهذ". 

 

 

 

 

 

 التغذية الوتىاسنة
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  :الطاقة الغذائية للزياضي تعتوذ على

  .كزهخ اندسى -1

  :يسزىي انُشبط -2

   حذح انُشبط

   ركشاس انُشبط

 يذح انُشبط.  

  .احزُبخبد انًُى -3

 ."قذٌ َحزبج إنً فقذ انذهىٌ وآخش َحزبج إنً صٌادح كزهخ اندسى"انظفبد اندسًبَُخ انفشدٌَخ  -4

 

هؤشز كتلة الجسن 

 هى انًقُبط انًزؼبسف ػهُه ػبنًُب نزًُُض انىصٌ انضائذ ػٍ انسًُخ ػٍ انُحبفخ ػٍ انىصٌ انًثبنٍ، وهى َؼجش ػٍ انؼلاقخ ثٍُ وصٌ 

  .ويُظًخ انظحخ انؼبنًُخ كأفضم يؼُبس نقُبط انسًُخ انشخض وعىنه، وهى حبطم ػهً اػزشاف انًؼهذ انقىيٍ الأيشَكٍ

انىصٌ ثبنكُهىخشاو  = يؤشش كزهخ اندسى :وَحست يؤشش كزهخ اندسى ثزقسُى انىصٌ ثبنكُهىخشاو ػهً يشثغ انغىل ثبنًزش كًب َهٍ

 2(انغىل ثبنًزش(

 

 سى، َكىٌ يؤشش كزهخ اندسى كًب َهٍ 170 كُهىغشاو، وعىنه 80 إرا كبٌ وصٌ انشخض :هثال

80 ÷ ( 1.70)2  = 27.6 

 

يبرا ػٍ كزهخ خسًك؟؟ هم قًذ ثحسبثهب؟ نُحسجهب ونزحذد اٍَ اَذ ؟ 

 
 

:  هلاحظة 

الأشخبص انشَبضُىٌ نذَهى كزهخ ػضلاد أكجش، ونزنك َكىٌ انًؤشش نذَهى ػبنٍ ثبنُسجخ نغىنهى وهزا لا َؼٍُ صَبدح َسجخ 

  .َسجخ انذهىٌ نذي انُسبء أػهً يُهب ػُذ انشخبل

انفئخ انؼًشَخ انزٍ رؤثش ػهً انًؤشش، حُث َخزهف انزظُُف ػُذ انجبنغٍُ يُه ػُذ الأعفبل 
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