
 

 

 (Sports Drinks)  المشروبات الرياضية
 شييييييييييرض  لس ائس ا السييييييييييسائل ال أثساء ا  هر   الئر        ال     إن الغرض الرئيسيييييييييي       

الب ن ، ضب لت ل    ع ح ضث ال أ ف لل سييييييي م ضلما      ق   ن  ثسم ء  ال        الت الك   م ل   
   الئثسا الثلا ة ال  ضييييييييييييييية حي   نت ئف البكسث ال قثأة الن  ل ية إضيييييييييييييي  ة نسييييييييييييييبة ءسييييييييييييييي ة    

  للسيي ئل ال شييرض ، نلراي  ل ية يلت    ايسييير ا تايي ف السيي ئل    ال ربسلي را  ضبئا ال  كلا
ا  ئ      ج ة ضكملت اس ير ه قة كربسلي رااية )جلسكسز( إضيييييي  ية للئعييييييلا  الئ  لة،    يييييية    

 ال    ال س ل ا   ، الم    ت  س اة  أكثرم 

  ضنة ا  يرء، ض زااا   لما ال   ل ،  نتشيييييييير  ال شييييييييرضب   الر  ضييييييييية    حي  الر  ضيييييييييي     اآ
 بيئ ا       رج   الئ ل  ض  ييبت اسييس ث      قبل الشييرك   ال ايي ئة سييب ق    ك س  يم ضلل ئلس ية   ن 

ق  ح   إنت ج     ا م  (Gatorade) ضل  شيييييييرض  ر  ضييييييي  ض قييييييي رل  الن ا هلا  ال سييييييي ن ج اسر   
   قر  ض  ال  لت السيي ح  ل ،  م، ضا ل   ح لي ي قييركة حبسييقس ءئ   ن اسييتكسي  الن قييركة كس 6611

 ث   نتف    حر   ني  ا م  (Lucozade)  ل شييييييييييييرض  الر  ضيييييييييييي  اآ ر ال      ل  ال سيييييييييييي ن لسكسز   
م ضا ل   ح لي ي قيييييييييركة جلاسيييييييييقس سييييييييي يأ كلاد  الر   نيةم إن ا اد   ا اا الشيييييييييرك   ال  ت ة 6661

 مه الاييييي  اة    السييييي سا  الثليلة لل شيييييرضب   الر  ضيييييية حسل الئ ل  ل س  نقييييير الن ال  س ال  را ل
 ال  ضيةم

إن  ل   كتس    ال شييييرضب   الر  ضييييية ل  ال    ضال ربسلي را  ضال  كلا م ض قسن نسه ال ربسلي را  
   ا لبية ال شيرضب   الر  ضيية ال لسكسز  ض السيقرضز  ض الأركتسز  ض ال  لتسا قسيتر    ض  ليه     م 

ر  ضية الن ا ار الاسادسم لس ال ك  لة الن اسازن السسائل إن الغرض    احتسا  ال شرضب   ال
   ال سيييي  ضاكأي   لية الشييييئسر ء لئ لم ض   ال ثير لثل   هب   ا سيييي  ن  ن ال شييييرضب   الر  ضييييية 
اكتس  الن ح ا السييتر ت، الم  ق  دنا  إلن الكل ا سيي  ن،    يية إيا ا  قييرب     قبل الاييغ ر 

 ح ضن استخ ام ال ا فم 

، حي    اتراضح %8حظ  ن  كتسى ال ربسلي را      ئل  ال شييييييييييييييرضب   الر  ضييييييييييييييية   دت  ضز ضال لا
 ل   ضز سل    اللترم ض ييييييئتييييييثيييييي   ن  011إلن  051ا ضز س لت   يييييي  الت ال شرضب   الر  ضية  يييييي  
جلسكسز  ض ، ضايي سن اييليين لي ة %8إليين  قييل  يي   4ال سبة اليي ثييلن للسقر  يي  الس ئل اتراضح  يي  حييي  

م ض يييييئيييييتثييييي   ن ز ييييي اء نسبة ال ساا ال ربسلي رااية  ييييي  (glucose polymer)سقرضز  ض حسلي را  ال لسكسز 
 ق  اسبت ا ض راء   ال ئس ة ضالغثي ن ضا س  لم  %61الس ئل ا  



 

 

ك   اشير ءئا ا ءك ث إلن  ن ا تا ف سقر الأركتسز دت  حبه  )نلراي  ن ا لية ا  تا ف   
ك   لس الك ل لل لسكسز(،      ئي  ابئ ي لملت ا تاييييييييييي ف السييييييييييي ئل  (Active)  ء ل ر ثة ال شييييييييييي ة ات

ال شيييييييييييييرض     ا  ئ  ، ك    ن ا  ضل ال شيييييييييييييرضب   الت  اكتس  الن اركي  ا ل    الأركتسز       
رض  شيييال    الب ن  ا لب ي    دنا  إلن اضييي راء    ئس ة ضاحت     ا  ييي ءة ء  سييي  ل، ك    ن ال 

ال كتس  الن الأركتسز    ثسا إلن اكسييييييي  ا اا  الب ن  كبثية السييييييقر    ا  رىم ض ئتث    عيييييي ي  ن 
ضجسا الاسادسم ءق ية   خأعة    الس ئل ال شرض   س ا  الن استئ اء  كتسى ال س     السسائل 

 ا  هر   اأ ير حأ ال س  الن إنت ج البسلم 

؟ ض   لس ضج  ا  تلاف  ي   حي  الت ال شيييرضب   الر  ضيييية ل      لس ال شيييرض  الر  ضييي  ا  عيييل
ال سجساء    ا سييسا ؟ ضلاج ءة الن يلت نثسل  ن ءئا ال شييرضب   الر  ضييية ال تسا رء    ا سييسا  
ق   عييييع للبكأ ضال راسيييية ض ت  اايييي يئ  الن  سيييي  ال ية، حي    البئا    ال شييييرضب   الر  ضييييية 

 اق  يلتم 

مكر  ن ال شييييييرض  الر  ضيييييي  ا  عييييييل لس يلت ال شييييييرض  الم   ئسض السييييييسائل ض  بغ  اائ  ي  ن نت
ال أثساء    ال سييي  ءسيييراة، ضلس الم     كتس  الن نسيييبة ا لية    ال ربسلي را ،  ض نسيييبة  راأئة 

، ض قسن  ماق   ثبسل ل ى (Isotonic)   ال  كلا ،     قسن  ث ر     اركي ه لسييييييييييييييسائل ال سيييييييييييييي  
 لن الشر  ءق ي   ك  ية،    ة    ال س الك رم الر  ض       ش ئ  ا

ضاشيييييير  لا ييييية    اس يييييل  إلي  اراسييييية اسيييييتئراضيييييية، ا   ي    راجئة  ئ لية الئ د     ال شيييييرضب   
، إلن  ن    دسج   رض   لكسظة %61الر  ضيييييييييييية الت  اكتس  الن اركي     ال ربسلي را   ثل ا  

سلي را  بحي  الت ال شرضب  ، ضب لت ل    دسج  اأعيل لأئ لية  ح ال  الن اآ رم ال    ن نسبة ال ر 
 ، ك   اتأ ض  ك ية الاسادسم ضالبسا سيسم  ي   حي   م%8-1    ئل      ات  ضز 

 

 
 


