
 

 

 ما هو الفرق بين المشروبات الرياضية ومشروبات الطاقة؟
إن الغرض الرئيسي من المشروبات الرياضية هو تعويض السوائل المفقودة من جراء الجهد البدني خاصة 

ما يمكن من تركيز سوائل الجسم في الكائن الحي، حيث  في الجو الحار، ولذا فهي تراعي أن تكون أقرب
علا نساابة قليلة من الكربوهيدرات وبعض الملاح،ت، خاصااة الوااود و   -بالإضااافة إلا الماء  -تحتوي 

 (.  Isotonicوالبوتاسيو ، وبذلك فهي أقرب ما تكون إلا سائً، متعادلًا أو متوازناً في تركيزه )

علا نسااااااابة عالية من الكربوهيدرات، تجعل ملاها بتيرة التفريم من المعدة  أما مشاااااااروبات التاقة، فتحتوي 
(. وبالإضاااااااااااافة إلا Hypertonicوبتيرة الامتواااااااااااا، في افمعاء، لذا فهي تعد ساااااااااااائً، عالي التركيز )

ورين تالالساااااااااااكريات فان مشاااااااااااروبات التاقة تحتوي علا ملابهات الجهاز العوااااااااااابي، م ل الكافيين ومادة 
(Taurineوبع ،) ض الفيتاميلاات م ل مجموعة فيتامين ب، وبعض افم،ح وأحماض أميلاية، وبعض من

 (، مع إضافة ملونات ونكهات لها. Ginkgo Bilubaافعشاب م ل الجلاسلاج، وجيلاكجو با لوبا )

ومن أم لة مشاااااااروبات التاقة ريد ول، وباور هورس، وبايسااااااان، وتيرهم. ومشاااااااروبات التاقة تير م،ئمة 
تعويض الساااااااااااااوائل المفقودة عن طري  العرق أبلااء الجهد البدني، ليا فنها بتيرة التفريم علا الإط،ق ل

من المعدة وبتيرة الامتوااااا، فحساااا ، ول فن الملابهات التي تحتويها هذه المشااااروبات تةدي إلا زيادة 
ب و مقارنة لخوائص بعض المشروبات الرياضية الشائعة مع مشر ( 1ويوضح الجدول رقم ) إدرار البول.

 .الكولا وعوير البرتقال

 والجهد البدني: توصيات الكلية الأمريكية للطب الرياضي بشأن تعويض السوائل
  وبيقة علمية مهمة تتعل  وتعويض الساااااااوائل 1991أصااااااادرت الكلية افمريكية للت  الرياضاااااااي في عا  

ة وفي الحد من ارتفاع درجوتأبيرها علا افداء البدني وعلا مخاطر الإصااااااابة الحرارية من جراء الجفا  
حرارة الجسااام. ولقد اساااتلادت هذه التوصااايات علا مراجعة حااااملة للبحوف والدراساااات في هذا المجال. في 

 الفقرات التالية نورد خ،صة ما ورد من توصيات في تلك الوبيقة:
  هم من بوا ففايًينبغي على الأفراد المشااااا فين في الأنشااااطة الرياضااااية غن يًناولوا اًاوأ مًوا ناأ وغن  شاااار

السابقة للأحداث الرياضية، وخاصة الفًرة المًضمنة اًاو ما قبل المسابقة،  42السوائل خلال الساعات 
 لكي  ضمنوا إماهة )ا تواو( ملائمة قبل المشا فة الرياضية.

  ملي لًر من السااااوائل ياااااعًين قبل المشااااا فة في الجهد البدني، لكي  ضاااامنوا  055ينبغي شاااارا حوالي
 إماهة فافية، وليًيحوا مًسعاأ من الوقت لأجسامهم لكي تخرج السوائل الزائدة عن الحاجة.



 

 

  على الرياضاااااايين غن يبدووا في تناول السااااااوائل في وقت مبكر من بدا ة الجهد البدنين وغن  كون شاااااارا
لى ع السااااااوائل منً ماأ ، حًى يًمكنوا من تعويض فل ما  فقدونو من يااااااوائل تخرج عن أري  العرق، غو

 غقل تقدير ينبغي شرا غكبر قد  ممكن من السوائل.

  د جة  44-50 ساااًحسااان غن تكون د جة حرا ة الساااوائل المشاااروبة غدنى من د جة الحرا ة الخا جية )من
مئوية(، وغن  ضاااااا  لها بعض النكهات الًي تحسااااان من أعمها وبالًالي تشاااااج  الرياضااااايين على  يادة 

ائل مًوفرة في عبوات ذات حجم فا  وياااااااهلة ا،ياااااااًخدا ، و، ي د  تناولها، فما ينبغي غن تكون الساااااااو 
 ايًعمالها إلى إ باك اللاعب وشغلو عن ا،يًمرا  في النشاط الرياضي.

  من المسااااًحساااان إضااااافة فمية مناياااابة من الكربوهيد ات والمنحلات للسااااائل المشااااروا في المنافسااااات
في تلك الحالة ، ت ثر بشاااكل ملحول على يااارعة والأنشاااطة الرياضاااية الًي تدو  لأكسر من يااااعة، لأنها 

انًقال السااااائل إلى داخل الجساااام، وفي الوقت نفسااااو  مكنها غن تساااااعد على تحسااااين الأداو البدني. غما 
المسااابقات والأنشااطة الرياضااية الًي تدو  لمدة تقل عن ياااعة، فلا يوجد غ  د،ئل علمية تشااير إلى غن 

و البدني بين تناول الماو وتناول المشاااااااااروبات المضااااااااااا  لها المواد هناك فروقاأ في الًأثير على الأدا
 الكربوهيد اتية والمنحلات.

  جرا   05-05في الجهد البدني الً  يدو  لأكسر من ياعة، من المسًحسن تناول السوائل السكرية بمعدل
ن ول الًعب. إفي الساااعة، بغرا المحاف ة على معدل عالم من غكساادة الكربوهيد ات وبالًالي تأخير ح اا

ملي لًر في الساعة من السوائل الًي تحًو  على  5455-055هًا المعدل  مكن تحقيقو من خلال شرا 
ملي لًر(. ويمكن لهًه المواد الكربوهيد اتية غن تكون على  555)جرا  لكل  %8-2الكربوهيد ات بنسااااااااابة 

 هيئة يكرية )جلوفو  غو يكرو ( غو نشوية )مالًود كسًرين(.

 جم لكل  5.0-5.0د البدني الً  يدو  لأكسر من يااااعًين، ينبغي إضاااافة ال اااوديو  بًرفيز يبل  في الجه
لًر ماو في السااائل المشااروا، لأن ذلك  ساااعد على تحسااين مًاق السااائل ويعز  بقاو السااوائل في داخل 

ناجم عCollapseالجسااااااااام، فما غن هًا ااجراو من المحًمل غن  من  ذلك حدوث ا،نهيا  ) ن نقص ( ال
( لدى بعض الرياضاايين الًين  شااربون فميات فبيرة من السااوائل Hyponatremiaال ااوديو  في الجساام )

 الًي ، تحًو  على فميات فافية من ال وديو . 

 
 
 
 
 



 

 

مقا نة لخ ائص بعض المشروبات الرياضية الشائعة م  مشروا الكو، وع ير البرتقال  (:5جدول  قم )
 ملي لًر((. 425حوالي غوقيات ) 8)حجم العلبة = 

 نوع المشروا
 نوع

 الكربوهيدا ت

كمية 
 الكربوهيد ات
 )جم(

 الطاقة
)كيلو يعر 
 حرا  (

 ال وديو 
 )جم(

 البوتاييو 
 )جم(

 جاتو يد
 (Gatorade) 

 يكرو ،
 05 555 05 52 فرفًو  جلوفو ،

 باو يد
(Powerade) 

فرفًو ، 
 05 00 05 51 مالًود كسًرين

 غوول يبو ت
(All-sport)  00 00 05 51 فرفًو 

 هيد افيول
(Hydrafuel) 

جلوفو  
 05 40 00 50 )بوليمر(/فرفًو 

 غكسيليريد
(Accelerade) 

 يكرو ،
 تريليهو ،
 فرفًو 

40 10 540 20 

 يايًوماكس
(Cytomax)  00 25 05 52 فرفًو /يكرو 

 إينرفت جي
(Enervit G) 

فرفًو ، جلوفو  
مالًود كسًرين، 

 يكرو 
45 85 05 05 

 02جي يو 
(GU 20) 

 مالًود كسًرين
 45 540 05 52 فرفًو 

 غلًيما
(Ultima) 00 05 50 2 مالًود كسًرين 

 5 1 550 40 فرفًو ، يكرو  كوفاكو،

 فرفًو ، ع ير البرتقال
 200 0 552 40 يكرو ، جلوفو 

 المودر: من موادر متلاوعة ومن ملوقات المشروبات الرياضية  
--------------------------- 

: الرياا. موضوعات مخًا ة في فسيولوجيا النشاط والأداو البدني: كًاا. محمد الهزاع، هزاعالم د : 
 . 0202جامعة الملك يعود، 

 


