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 هلخــص البحــث
تضمن الباب الاول عمى المقدمة وميل الرياضيين الى استخدام المكملات الغذائية 
الطبيعية منيا والمصنعة ظنا منيم بان ىناك نقص كبير في بعض مكونات الغذاء وخاصة 

رارية البروتينات والفيتامينات والمعادن كذلك استخدام الكاربوىيدرات لغرض اطلاق طاقة ح
عالية لممساعدة في الانجاز الرياضي .وتضمنت الفرضية عمى انو ليس ىناك تشريعات 
صحية لمسيطرة عمى استخدام المكملات الغذائية .واحتوى الباب الثاني عمى مراجعة خاصة 
بالتغذية والنظام الغذائي واحتياجات الرياضيين الييا .اما الباب الثالث فقد احتوى عمى 

ئج وما انتجتو الشركات الخاصة بالتغذية المكممة في بعض الدول المصنعة مناقشة النتا
ليا .اما الباب الرابع فقد احتوى عمى بعض المقترحات التشريعية لوضع ضوابط خاصة 
باستخدام المكملات الغذائية وانتاجيا وترويجيا والسيطرة عمييا .واستنتج الباحث في الباب 

عممية واضحة عن محتويات المكونات الغذائية وكيفية الخامس بان ليس ىناك تعميمات 
استخداميا واضرارىا .كذلك عدم وجود ضوابط خاصة بانتاجيا وبيعيا .لذا اقترح الباحث 
بوضع تشريعات لمسيطرة عمى انتاجيا وما تحتويو وكيفية استعماليا وتحت اشراف 

 لى استخذامظىابط هقترحت للسيطشة ػ
 الدكولاث الغزائيت  
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درىا مع فحصيا مختصين وماتسبب من اضرار لاجسام الرياضيين مع التاكد من مصا
 .بمختبرات خاصة

 

Suggested Regulations to Control Food Supplements 

                                 
The research includes first chapter which has the introduction about 

athletes and their using food supplements .They think that they run out of 

food elements. For that reason they use food supplements to substitute what 

they lost through their exercises and competitions. The researcher explained 

their balanced diet and what they need. Also found that there are no 

legislations in most countries to control these supplements. The researcher 

suggested that food supplements must be controlled by some legislation to 

avoid any side effect or over dose of using those kinds of food and to be safe of 

using it . 
 

 

 البــاب الأول
 التؼشيف بالبحث   -1
 الدقذهت وأهويت البحث 1-1

انهو لحمههم جميههل يههداعب جفهون الرياضههيين لموصههول الههى منصهة التكههريم بعههد الفههوز 
بالالعههاب الفرديههة اوالجماعيههة فههي البطههولات المحميههة او الدوليههة وتمههنئ المههداليات لمفههائزين 

الرياضهيين وبشهكل متواصهل عهن شهتى  جزاء بما حققوا مهن انجهازات .مهن اجهل الفهوز يبحهث
الوسههائل التههي ترفههع مسههتوى انجههازىم الههى الحههد الههذي يفههوق قههدراتيم الفرديههة بيههدف تحقيههق 

 الانجاز المنشود لموصول الى المراكز المتقدمة وعمى كافة المستويات 
بعههد التقههدم العممههي والتكنولههوجي فههي شههتى المجههالات لاصههبئ الفههارق الزمنههي بههين 

ير جهدا وخصوصها فهي سهباقات السهاحة والميهدان والانشهطة الاخهرى ولهم تعهد الرياضيين صهغ
الزيادة في الاحمال والجرع التدريبية تفي بطموحات الرياضيين لمحهاق بالمسهتويات العالميهة 

. 
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ان الوسههط الرياضههي يشههيد سههباقا محمومهها لمحصههول عمههى وسههائل تهه من التطههور 
ة والتكنيههك والتكتيههك وشهههتى الميههارات وباقهههل المنشههود اضههافة الهههى الارتقههاء بالمياقههة البدنيههه

مهايمكن مهن الجيههد المبهذول والاضههرار التهي يتعرضهون ليهها اثنهاء التههدريب .ولغهرض التفههوق 
عمههى منافسههييم لجهها الرياضههيين الههى اسههتخدام بعههض المههواد الطبيعيههة والاصههطناعية والتههي 

الامينيههة والكريههاتين  يطمههق عمييهها اسههم المكمههلات الغذائيههة ومنيهها الكاربوىيههدرات .الاحمههاض
والفيتامينات والمعادن لاطهلاق الطاقهة اليائمهة اثنهاء التهدريب والسهباق .كهذلك لتعهويض ماقهد 
يتعهههرض لهههو الرياضهههيين مهههن نقهههص كبيهههر بهههبعض المهههواد الغذائيهههة التهههي لايمكهههن تعويضهههيا 
بالمسهههتوى المطمهههوب وىهههذا الهههنقص قهههد يههه دي الهههى تغيهههرات فسهههمجية وبايولوجيهههة قهههد تكهههون 

 اتيا سمبية عمى جسم الرياضي انعكاس
ولقههد وجههد الرياضههيين ضههالتيم المنشههودة فههي خضههم الفوضههى العارمههة فههي الاسههواق 
المحمية والدولية وتجهار الاربهاح السهريعة والمهروجين لمبضهاعات المضهممة بهدعاياتيم البراقهة 
 كذلك عدم وجود ضوابط خاصة بالسهيطرة عمهى مايسهمى بهالمكملات الغذائيهة لمرياضهيين كهل

 . استعماليا               ىذا دفعيم الى الحصول عمييا بدون ترخيص ولربما الجيل في 
 هشكلت البحث 1-2

اتجو اعداد كبيرة من الرياضيين بشتى انواع الانشطة سواء الفردية او الفرقية 
ياسنخدام مايسمى المكملات الغذائية متاثرين بالدعايات والاعلانات الغير مس ولة وذلك 

ول الى اليدف المنشود باقل جيد ممكن ومستغمين الفوضى العارمة في سوق الانتاج لموص
والتصدير والاستيراد والبيع حيث لا توجد قيود مفروضة عمى الانتاج والبيع والشراء .ولا 
يستعين معظم اللاعبين باخصائيي التغذية او المدربين الاكاديميين المذين ليم الخبرة في 

بين واستخدام المكملات الغذائية في حالة الحاجة الييا وكل حسب مجال تغذية اللاع
 نشاطو واحتياجو ليا .
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 -:الس ال المطروح
ىل توجد ضوابط او تشريعات خاصة بانتاج وتصدير واستيراد وبيع وشراء 

 واستيلاك المكملات الغذائية في العراق ؟
 البحث فاهذأ 1-3

 ييدف البحث الى مايمي 
 رة عمى بيع وشراء واستيراد واستيلاك المكملات الغذائية .وضع ضوابط لمسيط .5

 التاكد من وجود شركات مصنعة وتحت ضوابط صحية صارمة . .2

التاكههد مههن وجههود مختبههرات خاصههة ببحههوث السههوق وحمايههة المسههتيمك لمكشههف عههن  .3
 تراكيب وصلاحية المكملات الغذائية .

 
 الثانــيالبــاب 

 الذساساث النظشيت   – 2
فضههل وسههيمة لتربيههة الشههعوب وتقههويم الخمههق وبنههاء الاجسههام واعههدادجيل الرياضههة ا

جديهد بعيههد عهن الميوعههة قههوي الهنفس صههحيئ العقههل صهادق مههع نفسههو ومهع الاخههرين ممتههزم 
بالقيم والمبادئ والاخلاق السامية والمنافسة الشريفة ومضحي من اجل اعلاء سهمعة وطنهو 

 . وسلامتو
لاء شهان وطهنيم عهن طريهق تحقيهق الانجهازات نعم ان الرياضيين يسعون دائما لاعه

العالية والفوز الساحق ولكن ىذه الصورة الايجابية قد لا تخمو من السمبيات .فمنهذ ان شهاع 
خبر استخدام المنشهطات والمكمهلات الغذائيهة فهي الهدول المتقدمهة وصهمت عهدواىا الهى كثيهر 

 .من رياضينا 
انيم قهد اسهتخدموا نوعها مهن العقهاقير لقد قاد كثير منيم ابطال تتويجيم ظنا منيم به

 او المكملات الغذائية التي ادت بالوصول بيم الى تحقيق ما عجز غيرىم عن تحقيقو
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لقد امتد استعمال عذه المواد الى بمدنا العراق وعمهى مسهتوى الم سسهات الرياضهية الرسهمية 
يرىها واصهبئ تعاطييها وغير الرسمية ومراكز المياقة البدنية وكمهال الاجسهام ورفهع الاثقهال وغ

ميسهورا وبههدون قيههود او توجيهو وبههالعكس بههارك الكثيهر مههن المشههرفين عمهى بعههض الانشههطة 
الرياضههههية عمههههى اسههههتعماليا وشههههرائيا لمنتسههههبييم مههههن الرياضههههيين ممهههها ادى الههههى ادمههههان 

 استخداميا 
 -هاهي الدكولاث الغزائيت :

وانية ونباتية ومواد ىي عبارة عن تركيبة مستخمصة من مكونات غذائية طبيعية حي
 .مصنعة ومركزة 

وىذه المكملات تكون عمى شكل سوائل او حبوب او كبسول او مساحيق صممت 
وحضرت لتعطي مفعولا مباشرا كاطلاق طاقة فورية وعالية او تيدف عمى المدى القصير 

 الى زيادة حجم الخلايا العضمية ولغرض الحصول عمى انجاز رياضي افضل 
 -وييا المكملات الغذائية :العناصر التي تح

 وىو مركب احادي الكرياتين النفي )كرياتين مونوىيدرات ( -الكرياتين : .5

 مركب ثنائي يتكون من مادتي الكاربوىيدرات والكرياتين ويسمى الكاربوكرياتين  .2

مركب ثلاثي التكوين حيث يحتوي عمى الكرياتين والكاربوىيدرات والبروتين ويسمى  .3
( 5)ىذا المركب حامض اميني  كريابروتين ويعتبر

 

 اهن انىاع الدشكباث الغزائيت والانشطت الشياظيت التي تستخذم فيها 
وىي الوقود الفعمي والاساس اللازم خلال التدريب المكثف وتشكل  -:الكاسبىهيذساث. 1

% من غذاء الرياضي وىي مواد سريعة الامتصاص والاكسدة 76-%66الكاربوىيدرات 
د والعضلات بكميات قميمة وتمد الجسم بالطاقة السريعة كما ان وموجودة في الكب

الكلايكوجين المخزون في الكبد يساعد عند انطلاقو في التخمص من التعب وشحة الطاقة 

                                                   

 5997فوزي الخضيري .الطب الرياضي والمياقة البدنية :دار العموم العربية .بيروت ل (5)
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ومواصمة التمرين ويستخدم الرياضيين الكاربوىيدرات في ركض المسافات القصيرة  
 والمتوسطة .

نية احماض اساسية لا يستطيع الجسم انتاجيا وتتكون من ثما -:الاحماض الاهينيت. 2
ويجب الحصول عمييا من المحوم والبيض والحميب وغيرىا وىناك بحدود ستة عشر من 
الاحماض الامينية الاخرى المساندة . فيعتبر البروتين المادة الاساسية في بناء النسيج 

العضلات وتطوير القوة العضمي والتزود بالطاقة . ويستخدم الرياضيون البروتين في بناء 
البدنية وخاصة في رياضة بناء الاجسام ورفع الاثقال والدراجات وركض المسافات الطويمة 

 فيو يحسن قوة التحمل ايضا 

وىو مركب نيتروجيني يتم الحصول عميو من مصادر الطاقة الخارجية مثل  -: الكشياتين. 3
ل منو من النباتات .ويحتوي كل المنتجات الحيوانية كالمحوم والاسماك والطيور وقمي

غم كرياتين ويتم تركيبو في الكبد والعضلات والكمى والبنكرياس 5كيموغرام من المحوم عمى 
كما يوجد في الاحماض الامينية الاساسية مثل الارجنين والميثونين والكلايسين .ويعتبر 

ل النمو العضمي الكرياتين الوقود الاساسي لمحركات الانفجارية وبناء الاجسام من خلا 
.وىو ايضا ضروري للالعاب التي تتطمب السرعة وخاصة المسافات القصيرة .يساعد 
الكرياتين عمى التخمص من ايونات الييدروجين المتكون من خلال النظام اللا ىوائي ومن 

(5)الميتاكوندريا الى خارجيا في الميف العضمي .
 

 اصش الاساسيت الغزائيت الطبيؼيتالؼن
 -غذاء من المجاميع التالية :يكون ال

الكاربوىيدرات بانواعيا الاحادية والثنائية والثلاثية المعقدة والتي تزود الجسم بالطاقة . 5
ومن خلال المنتجات النباتية كالخضار والفواكو وغيرىا وتكون نسبتيا في الغذاء المتوازن 

 . %66بحدود 

                                                   

 5986ياسين الزقزاق.اسس التغذية في الصحة والمرض :مكتبة الفلاح لالكويتل (5)
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الاىمية والتي تقوم ببناء الانسجة البروتينات وتاتي بالدرجة الثانية من ناحية . 2
وصيانتيا واصلاحيا  ويمكن الحصول عمييا من لحوم الحيوانات ومنتجاتيا والبيوض 
والحميب ومشتقاتو وقميلا منو من المنتجات النباتية وتكون نسبتو في الغذاء المتوازن 

 . %26-55بحدود 
عة والتي يمكن الحصول الدىون وتتكون من الزيوت النباتية المشبعة وغير المشب. 3

عمييا من اصل نباتي وتكون اما احادية او ثنائية او ثلاثية الذرات الييدروجينية وتكون 
معظميا سيمة اليضم اما الشحوم فيي ايضا مصدر لمطاقة ولكنيا من اصل حيواني اما 

 . % في الغذاء المتوازن 26-55نسبة الدىون فتكون 

وىي مواد دقيقة موجودة في كل انواع الخضار -ة :الفيتامينات والاملاح المعدني. 4
والفواكو والمنتجات الحيوانية وبنسب متفاوتة وكل حسب اىميتو بالنسبة لحاجة الجسم 
اليو فقسم منيا يساعد عمى الانقباض العضمي ومنع التشنجات والحركات العضمية وتنظيم 

 الالكترولايت في الجياز الدوري وحمل الاوكسجين وغيرىا 

الماء مصدر الحياة وينقل الغذاء ويرطب الجسم وينقل المخمفات لذلك يجب عمى . 5
الشخص الطبيعي والرياضي الحصول عمى الغذاء المتوازن والطاقة المطموبة وحسب 
النشاط المطموب كذلك حسب العمر والرياضي الذي يمارس نشاط معين قد يحتاج الى طاقة 

 ط مختمف وىكذا.اقل او اكثر من رياضي قد يمارس نشا

لذا يقتضي ان يكون الرياضي وحتى الشخص الطبيعي حذرا في تناول نوع الغذاء 
والطاقة خشية زيادة او نقصان الوزن او حدوث خمل او نقص في بعض مكونات الغذاء 
مما تنعكس عمى صحتو كالفيتامينات والمعادن وغيرىا .ان الرياضي يعتقد ان وجباتو 

كافية لجسمو لانو ي دي انشطة متنوعة وقد تستيمك من المكونات الغذائية اليومية غير 
الغذائية بما قد يمحق الضرر بجسمو لذا وجب عميو ان يمحق غذاءه يمكملات اخرى 
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تعوض ىذا النقص الذي حصل لو اثناء التمرين ولكونيا ايضا سريعة التحضير والمفعول 
. 

ذائي الذي يحتاج اليو جسمو وىنا يجب ان يكون الرياضي واع من نوع المكمل الغ
  (5)والذي قد نقص اثناء التمرين او المباراة وكل حسب نشاطو وفعاليتو التي يمارسيا .

 نمارج هن انىاع الدكولاث الغزائيت الدتىفشة في الاسىاق
(:وىو عبارة عن خلاصة مصل المهبن whey proteinالبروتين سريع الامتصاص ) .5

تكهون العضهلات متعطشهة لهو ويمتصهو الجسهم فهي  ومفيد جدا لما بعد التمهرين حيهث
 دقيقة . 45- 36فترة زمنية قصيرة ما بين 

بهروتين البهيض ويههاتي بالمرتبهة الثانيههة بالامتصهاص حيهث يسههتغرق امتصاصهو مههن  .2
 ساعة . 2-3

كازيين بروتين وىو ابطها بهروتين مهن ناحيهة الامتصهاص حيهث يسهتغرق امتصاصهو  .3
 الرياضي لساعة وىو مفيد ايضا لجسم  9-8من 

الكريههاتين وىههو مههادة بروتينيههة موجههودة فههي المحههم الاحمههر تعمههل عمههى رفههع الطاقههة  .4
 وتخزين الماء في العضلات مما يسبب انتفاخيا.

الكاربوىيدرات وتتكون من الفركتهوز وىوسهكر الفواكهو ثهم المهالتوز والدكسهترين الهذرة  .5
 .وبدورىا تمد الجسم بطاقة عالية .

دي كسههور وىشاشههة عظههام الرياضههي والزيههادة فههي تناولههو الكالسههيوم ويسههتخدم لتفهها .6
 يسبب مشاكل التكمس وتدمير الكمى.

فيتههامين د  المعههروف بارتباطههو بالكالسههيوم وامتصاصههو.يمكن الحصههول عميههو بههوفرة  .7
المههذي يمتصههو الجسههم بسههرعة  3مههن اشههعة الشههمس وافضههل انواعههو ىههو فيتههامين د

 يوميا .وحدة دولية  466ويقترح تناول كمية مقدارىا 

                                                   
(1)  Under wood C.Nutrition for Athlets:PA press .U.S.A.,2006. 
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8. (Mega 3 ) وىههي احههاض دىنيههة مفيههدة لوقايههة الرياضههي مههن التيابههات المفاصههل
غهم ويفضهل 2والكابة والقمق ةاضهطرابات نبضهات  القمهب والحاجهة ليها يوميها بحهدود 

 ان يتم تناوليا عمى وجبتين .

مكمل الحديد ويعمل عمى تحسين كفاءة الامتصاص ويعهووض انخفهاض الحديهد فهي  .9
 ين الشاق والمرىق ممايمنع الاصابة بفقر الدم .الدم اثناء التمر 

مكمهههل الكهههروم حيهههث يقمهههل مهههن الكتمهههة الشهههحمية فهههي الجسهههم ويشهههجع عمهههى بنهههاء  .56
 العضلات والوقاية من ىشاشة العظام كمايساعد عمى ىضم الكاربوىيدرات 

يسهاعد عمهى ايهض الكاربوىيهدرات وتحويههل سهكر الهدم الهى طاقهة كمهها  5فيتهامين  ب .55
 عضلات .يقوم باصلاح ال

فيتههامين  س يسههاعد عمههى سههرعة التنافههذ بههين الاوعيههة الدمويههة الشههعربة ويحسههن  .52
 الدورة الدموية ويقمل الشعور بالتعب.

 الاحماض الاهينيت وانىاػها 
5. Argenine   ويساعد عمى انتاج الطاقة 

2. Methionine . ويساعد عمى ىضم الشحوم 

3. PABA . لتقوية جياز المناعة 

4. Siberian ginseng تخدم لمصحة الذىنية والعضمية ويس 

 -اما اىم المنتجات الموجودة في الاسواق المحمية والمتداولة فيي:
5. Whey powder  غم يوميا  25وىو مسحوق من شرش المبن وي خذ منو 
 غم يوميا . 25مع الفيتامينات والمعادن ويستيمك منو  Milk &eggsشراب  .2
 البروتين شوكولاتة عالية البروتين ومكونة من العسل و  .3
 مشروبات الطاقة مع فيتامين س  .4
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(5)مسحوق الكرياتين وىو مركب نايتروجيني عضوي وبديل الاستيرويدات . .5
 

ان الشركات المنتجة ليذه المكملات وحسب تصهريحيم يتبهر ون مهن كافهة المسه وليات 
 والضمانات الصريحة والضمنية التهي يسهمئ بيها القهانون كهذلك المهوزعين والمنهدوبين . امها
التعويض فيقتصر عمى المبمغ المدفوع من قبهل العميهل وان الشهركات غيهر ممزمهة بالمخهاطر 
او التطورات البدنية وما ينتج عنيها مهن مخهاطر فهي التهدريب او التغذيهة او اي ضهرر ينشها 

 عن استخداميا او حدوث اصابة او انتياء مفعوليا .
 الاظشاس الناجمت ػن استخذام الدكولاث الغزائيت 

 ساسية الح .5
 عجز كموي  .2
 تمف في الكبد  .3
 تقمصات عضمية لا ارادية  .4

 اضطرابات المعدة والجياز اليضمي  .5

 ر التي قد تستحدثث في اوانيا .عدم التاقمم الحراري .وغيرىا من الاضرا .6

 ت الدسؤولياث القانىني
اعتبههرت منظمههة الاغذيههة والزراعههة التابعههة للامههم المتحههدة )الفههاو (ومنظمههة الصههحة  .5

ة كههل المكمههلات الغذائيههة التههي تحتههوي عمههى الفيتامينههات والمعههادن عمههى انيهها العالميهه
 اطعمة تخضع لنفس الدستور الغذائي لولكنيا غير مطبقة في معظم البمدان .

امهها بالنسههبة لبريطانيهها فاكههدت بههان تكههون امنههة مههن ناحيههة الكميههة والنوعيههة وتعتبههر  .2
نيعيا وبالتهالي يجههب تناوليهها الفيتامينهات والمعههادن ضهرورية لمجسههم ولايسهتطيع تصهه

ولكن الافراط منيا مضر .واوصت ان يكون البيع بوصهفة طبيهة .امها المحكمهة العميها 

                                                   

 .2668غذائية :منشورات الاكاديمية الرياضية لبغداد لسميعة خميل .المكملات ال (5)



 2111   1..... الؼذد  23المجلذ  ..... جاهؼت بغذاد .....مجلت كليت التربيت الشياظيت 

 

 (535) 

فههي لنههدن فقههد احالههت الامههر الههى محكمههة العههدل الاوربيههة لوضههع القيههود عمههى بيعيهها 
 وحماية الصحة العامة .اما القرار فمم يطبق رسميا.

رة الصههحة وذلههك باصههدار الفحههص صههدرت تشههريعات فههي روسههيا وحسههب تعمههيم وزا .3
والشيادة الصحية لممكملات الغذائية واعتبارىا ادوية وقائيهة ضهد الامهراض ولتحقيهق 
الشفاء ويمكن توفيرىها لهذوي الاحتياجهات الخاصهة ومهنيم الرياضهيين .لكهن لهم يفعهل 

 القرار.

ء اما في الصين فقد فرضت عمى الشركات المصنعة تسجيميا فهي ادارة الغهذاء والهدوا .4
قبل طرحيا الى الاسواق وتبقهى سهارية المفعهول لمهدة خمسهة سهنوات لويجهب اعهادة 
تسجيميا مع اجراء الابحاث عمى الحيوانات والانسان معها اسهوة ببقيهة المستخضهرات 

 الصيدلانية .

ان  5994فهههي  4امههها فهههي امريكههها فعرفهههت منظمهههة الصهههحة الغذائيهههة حسهههب قهههانون  .5
ل النظهههام الغهههذائي ويحتهههوي عمهههى اي مهههن المكمهههلات الغذائيهههة تيهههدف الهههى اسهههتكما

المكونات الغذائية كالفيتامينهات والمعهادن واحمهاض امينيهة وعمهى شهكل مسهتحمب او 
كبسههههول او سههههائل او اقههههراص او خمههههيط ولا تعتبههههر تعههههويض عههههن وجبههههات الطعههههام 
.واشهترطت بههان يقههدم المهورد شههيادة تحميههل لفحههص المهواد واختبههار العناصههر وتخههتم 

ولكهن وخمهوه مهن التمهوث وسهلامة تصهنيعو دة المستحضهر ونقاوتهو كما يجب ذكر فائ
لههههم يطبههههق القههههانون بحههههذافيره ولههههم يههههتم السههههيطرة عمههههى بيههههع واسههههتخدام المكمههههلات 

(5)الغذائية.
 

                                                   

الماجسههتير لكميهة التربيههة –محاضههرات القيهت عمههى طمبهة الدراسههات العميها -م يهد حديههد .المكمهلات الغذائيههة والمنشهطات:( 5)
 .2656الرياضية لجامعة بغدادل
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 الثالــثالبــاب 
 البحث جشاءاثإ -3

 الاساليب التالية لجمع المعمومات :استخدم الباحث 
 المصادر  .5

 الانترنيت  .2

 القاعات الرياضية  .3

 المستوردين  .4

 الباعة  .5

 المستفيدين .6
 -الدؼلىهاث الدتىفشة :

ان الشهركات المنتجهة لممكمههلات الغذائيهة لههم تعطهي اي ضهمان واضههئ عهن منتجاتيهها  .5
وفوائدىا ودقة محتوياتيا لانيا لم يتم فحصيا فهي اي مختبهر ولهم توضهع عمييها اي 

 قيود او شروط.
وفيتامينهات ومعهادن طبيعيهة  ان المكملات الغذائيهة ىهي عبهارة عهن خلاصهات غذائيهة .2

او اصههطناعية وغيرىهها وتههون بكميههات مركههزة جههدا قههد لايحتاجيهها  مسههتخدييا بيههذه 
الكميهههة المفرطهههة وقهههد تمحهههق الضهههرر بيهههم. ان الطريقهههة المثمهههى لمحصهههول عمهههى مههها 
يحتاجههو المههرء ىههو عبهههر الاطعمههة الصههحية والوجبهههات المتوازنههة وبههاعتراف الباحثهههة 

فهي عيهادة كميفلانهد  Life style 180يرة الطبيهة لبرنهامج اليزابيهث ريكها نهاتي المهد
الطبية الامريكيهة لبهان اكثهر الافهراد محافظهة عمهى اسهموب الحييهاة الصهحي يمكهن ان 
يواجههو المههرء مشههكلات فههي الحصههول عمههى المههواد الغذائيههة اللازمههة حيههث ان ىنههاك 

اد الغذائيهة فروقات شخصية في امتصهاص المهواد وطبيعهة المهواد ايضها )احتهواء المهو 
 عمى الكميات الغذائية المطموبة والمتوقعة (.
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اذا ىنهههههاك تناقضهههههات وجهههههدت بهههههين المختصهههههين حهههههول فائهههههدة المكمهههههلات الغذائيهههههة  .3
 واستعمالاتيا .

 ىناك ضرر بدني تحدثو المكملات اثناء استعمالاتيا وبدون ارشاد .4
م تطبيقيا ىناك دول اصدرت تعميمات بحصر بيعيا وانتاجيا واستخداميا ولكن لم يت .5

.(5) 
 

 الشابــغالبــاب 
 وظغ او صياغت بؼط العىابط للسيطشة ػلى الدكولاث الغزائيت -4

 )بؼط الدقترحاث لىظغ تششيؼاث خاصت بالدكولاث الغزائيت لحوايت الشياظيين والدستهلكين (
يجهب ان تكههون ىنههاك تشههريعات صههحية تحمهي المسههتيمك لممكمههلات الغذائيههة والتههي 

لرياضيين وغيهرىم لغهرض تعزيهز الصهحة والمسهاعدة عمهى بنهاء اجسهاميم يستخدميا بعض ا
والارتقهاء بالانجهاز الرياضههي .ان مسهتخدمي المكمهلات الغذائيههة يعتقهدون ان ىهذه المكمههلات 
الغذائيههة يجهههب ان ترافههق البرنهههامج التهههدريبي لموصههول الهههى المسهههتويات العميهها فهههي الانجهههاز 

يهة الطبيعيهة الصهحيحة ومها قهد يعتهرييم مهن اضهرار الرياضي دون الالتفات الهى اىميهة التغذ
 بدنية نتيجة الجيل في استعماليا ولربما عدم الحاجة الييا .

ادون ادنههاه بعههض المقترحههات الخاصههة بالتشههريعات والضههوابط الخاصههة باسههتعمال المكمههلات 
 الغذائية والفيتامينات والمعادن وغيرىا :

سهميا فهي تمههك الدولهة التهي تنتجههو يجهب ان يكهون المصههنع معهروف دوليها ومسههجل ر  .5
 ومعترف بو رسميا .

 ان تكون اجازة استيراد رسمية لممواد المذكورة اعلاه . .2

                                                   
(1) Elazabith R. Life style:Klevland, U.S.A.,2008 . 
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تخضههع لمتحاليههل المختبريههة فههي العههراق لبيههان جودتيهها ومههدى صههلاحيتيا للاسههتعمال  .3
 وتحت الاشراف الرسمي .

بقتيهها تفحههص المنتجههات المتههوفرة فههي الاسههواق سههنويا لمتاكههد مههن صههلاحيتيا ومطا .4
 لمشروط الخاصة والمتفق عمييا .

عمهى العمبهة لبيهان مكونهات المهادة وىهل ىهي امنهة للاسهتعمال  Labelيوضع لاصهق  .5
 ومدى صلاحيتيا وتاريخ الصنع .

يوضئ في نشرة داخل العمبة عهن كيفيهة اسهتعمال المهادة المهذكورة وكميتيها وتكرارىها  .6
 ولاي نوع من الانشطة الرياضية تصمئ.

اصههة ببيعيهها ومسسههجمة رسههميا لههدى الجيههات المختصههة وتحمههل تمههك تقههوم مكاتههب خ .7
 المكاتب اجازة استيراد وبيع تمك المواد 

يفضل في حالة عدم استعماليا ان تكون تحت اشراف طبيب او مختص بالتغذيهة او  .8
 الصحة ولو خبرة في استعماليا .

السههمية يوضهع عمهى العمبههة المهواد النشهطة فههي المكمهل الغههذائي وىهل ىهو خههالي مهن  .9
 والاثار الجانبية كذلك عدد السعرات الحرارية فيو .

 يسجل الوزن الصافي لممادة الموجودة في العمبة . .56

 يسجل الاسم العممي لممادة والاسم التجاري ايضا . .55

يسحب المكمل الغذائي من الاسواق في حالهة ثبهوت غهش صهناعي او وجهود ضهرر  .52
 فيو لجسم الانسان او انتياء صلاحيتو 

نوان المصنع وتاريخ الصنع وعوان المستورد كهذلك المهوزع ورقهم اليهاتف يوضع ع .53
 المحمي او الدولي والبريد الالكتروني.

توضئ في النشرة الداخمية طريقة حفظ المكمل الغذائي من ناحيهة الرطوبهة والحهرارة  .54
 والضوء وغيرىا لحمايتو من التمف .
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ضههع عقوبههة خاصهههة وضههع ضههوابط صههارمة عمهههى اسههتيراده وتوزيعههو وبيعههو مهههع و  .55
 لممخالفين .

 انشاء جمعية خاصة بحماية المستيمك . .56

 وضع خط ىاتفي ساخن لتمقي الشكاوي او الاستفسارات . .57

 يكون استيرادىا تحت اشراف وزارة الصحة والتجارة . .58

 
 الخاهــسالبــاب 

 الاستنتاجاث والدقترحاث -5
 الاستنتاجاث 5-1

ورية لمرياضههيين كهههل حسههب نشهههاطو يسههتنتج الباحهههث بههان المكمهههلات الغذائيههة ضهههر  .5
وخاصهة ذوي المسهتويات العاليهة التههي تحتهاج الهى متطمبههات تدريبيهة وغذائيهة عاليههة 
والتي تستيمك كمية عالية من بعض المواد الغذائية اثناء الجيد البدني ولغرض سهد 
النقص الغذائي وتعويضو ولكهن يكهون ضهمن الضهوابط الصهحية واحتياجهات الفعاليهة 

 الرياضية.
ان المكملات الغذائية ىي خلاصة لمواد غذائية طبيعيهة مركهزة واصهطناعية وباشهكال  .2

وعبههوات مختمفههة وتصههرف دون قيههود خاصههة او تحههت اشههراف اخصههائي التغذيههة او 
المشهههرفين عمهههى صهههحة اللاعبهههين وسهههلامتيم ومعظهههم اللاعبهههين يسهههتيمكونيا دون 

 استشارة طبية .
بههالمكملات الغذائيههة تحههد مههن بيعيهها او لاتوجهد ضههوابط او تشههريعات قانونيههة خاصههة  .3

 استيلاكيا او صرفيا او انتاجيا وفي معظم دول العالم .
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 الدقترحاث 5-2
وضهههع ضهههوابط لاسهههتيراد وبيهههع وشهههراء واسهههتيلاك المكمهههلات الغذائيهههة وتكهههون تحهههت  .5

اشراف وزارتي الصهحة والتجهارة ومشهاركة وزارة الشهباب والرياضهة والمجنهة الاولمبيهة 
 الداخمية. كذلك وزارة 

توعية المدربين واصحاب القاعات الرياضهية والرياضهيين عهن اسهتخدامات المكمهلات  .2
 ومتى يحتاجونيا وماىي فوائدىا واضرارىا من خلال دورات بيذا الشان .

ان يتم اضافة المكملات الغذائية والمنشطات ضمن مناىج التربيهة الرياضهية لتوعيهة  .3
 الرياضيين .

عمى العمبة او في نشرة ممحقة يوضئ فييها محتويهات العمبهة تكتبب كافة المعمومات  .4
وتهاريخ صهناعتيا ومنشهاىا وانتيهاء صهلاحيتيا وكيفيهة اسهتخداميا ومها ىهو الغههرض 

 منيا والكمية اللازمة والامينة في استخداميا.
دعم مختبرات بحوث السوق وحماية المستيمك وذلك بتزويدىا بالمستمزمات اللازمهة  .5

 وصلاحية المكملات الغذائية وضمان الجودة.لمكشف عن تراكيب 
تفعيهههل دور الاجيهههزة الرقابيهههة لمتابعهههة محهههلات بيهههع وتهههداول واسهههتيلاك المكمهههلات  .6

 الغذائية وحصوليم عمى تراخيص رسمية وتطبيق القانون بحق المخالفين .

 
 الدصـــادس الؼشبيــت والأجنبيــت

 . 2664القاىرةل : دار الكتب لمنشرل الصحة والرياضةاحمد الصباحي. 
  .2662: دار الفكر العربي. القاىرة  الصحة الرياضيةبياء الدين سلامة. 
  .دار اليازوري لمنشرل عمانل الرياضة والصحة في حياتنا حازم النيار واخرون :

26656. 
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 . منشورات الاكاديمية الرياضية لبغداد   المكملات الغذائيةسميعة خميل :
 .2668.ل
  . دار الفكر العربي ل القاىرة  الثقافة الصحية لمرياضيينكمال عبد الحميد :

 .2665ل
  . دار العموم العربية ل بيروت  الطب الرياضي والمياقة البدنيةفوزي الخضيري.:

 .5997ل
 . 5999.:مكتبة الوادي ل الرياض ل اسس الثقافة الصحيةمنال جلال محمد. 
  . ت لطمبة الدراسات العميا : محاضرا المنشطات والمكملات الغذائيةم يد حديد

 .2656لكمية التربية الرياضيةل جامعة بغداد ل
  . مكتبة الفلاح لالكويت  اسس التغذية في الصحة والمرضياسين الزقزاق :

 .5986ل
 Elazabith Recanati, Life style .Klevland, U.S.A., 2008. 

 Underwood C. Nutrition for Athletes. PA., U.S.A.,2006.  

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 


