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 لص البحثستخم

 مختمفة. غذائیة مكملات مف النشطیف لمریاضییف القیاسي الغذائي النظاـ یتككف     

 المكملات استخداـ دكف القكل العاب في النتائج أفضؿ تحقیؽ یمكف لا ىذا، یكمنا في

 استخداـ انتشار مدل ك ةكیفی عمى التعرؼ إلى الدراسة ىذه ىدفت  الغذائیة.

 ىدفت كما ،العراؽ – كردستاف قمیـا في القكل الالعاب لاعبي بیف الغذائیة المكملات

 تناكؿ یف المتبع ؿك كکتبالبرك  یكع يـیلد القكل لعابا بكلاع فکا إف لمعرفةا إلى

ف ةیالغذائ  المکملات  كتككنت .ةیالغذائ ملاتکالم  بمکكنات یكع  يـیلد کاف كا 

 تـ ،كردستاف أقمیـ في القكل العاب للاعبي مف الریاضییف ( 52) مف الدراسة عینة
 الاستبیاف باستخداـ الباحث كقاـ المسحي البحث أسمكب باستخداـ البیانات جمع

 الحزمة باستخداـ إحصائیا البیانات تحمیؿ كتـ المختمفة المتغیرات بیف الأىمیة كلتحدید

 الحسابیة المتكسطات باستخداـ النتائج عمى لمحصكؿ (SPSS) لبرنامج الاحصائیة

 للاعبي المختمفة الفئات بیف كبیرة اختلافات ىناؾ كانت المئكیة. كالنسب كالتكرارات

 ذات فركؽ ىناؾ كانت ، أیضا المكملات. مف معینة أنكاع استخداـ في القكل العاب

 العاب لاعبي كتخصص الفئة كلمست بیف المكملات استخداـ في إحصائیة دلالة

 المکملات لتناكؿ الصحي بالبركتككؿ یلمكع القكل لعابا لاعبي قدتفی لؾکذ ك القكل

 كأكصى الغذائي. المکملات بمکكنات لمكعي القكل الالعاب لاعبي یفقد ك  ، ةیالغذائ

 استعماليا كدكاعي الغذائیة، المكملات مجاؿ في كالثقافة الكعي نشر بضركرة الباحث

 المكملات بیع كمراكز الصحیة الأندیة عمى مشرفة جيات كتكفیر ليا. السمبیة كالآثار

 عشكائي. بشكؿ تناكليا كعدـ الغذائیة المكملات كصؼ في الطبیب كاعتماد الغذائیة.

جراء  كمف أكبر عینات عمى الغذائیة المكملات عمى العممیة الدراسات مف المزید كا 

 .الجنسیف كلا
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Abstract 

A study of the use of nutritional supplements among 
athletics players in the Kurdistan Region – Iraq 

The standard diet of active athletes consists of various 
nutritional supplements. Today, the top results in track and 
field can not be achieved without the use of additives or 
supplements. This study aimed to identify the quality and 
extent of the use of nutritional supplements among athletics 
players in the Kurdistan region - Iraq. The study sample 
consisted of (52) of athletics players in the Kurdistan region. 
Data was collected using the survey research method. The 
researcher used a questionnaire to determine the importance 
between the different variables. The data was analyzed 
statistically using the statistical package of the (SPSS) 
program to obtain results using arithmetic averages and 
frequencies. and percentages. There were significant 
differences between different categories of athletics players in 
the use of certain types of supplements. Also, there were 
statistically significant differences in the use of supplements 
between the level of the category and the specialization of the 
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athletics players, as well as the athletics players lose 
awareness of the health protocol for taking nutritional 
supplements, and the athletics players lose awareness of the 
components of the nutritional supplements. The researcher 
recommended the need to spread awareness and culture in 
the field of nutritional supplements, the reasons for their use 
and their negative effects. Providing supervisors for health 
clubs and food supplement sales centers. And the doctor's 
approval in prescribing nutritional supplements and not taking 
them randomly. And conducting more scientific studies on 

nutritional supplements on larger samples of both sexes. 
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 : و مشكمة البحث مقدمةال

یعتمد الأداء الریاضي في المقاـ الأكؿ عمى الخصائص الجینیة لمریاضي 
كالنفسیة كالتمثیؿ الغذائي ، بالإضافة إلى الخصائص المكرفكلكجیة كالفسیكلكجیة 

الخاصة بالریاضة. یمكف أف یؤدم التدریب الأمثؿ إلى تحسیف القكة البدنیة كتعزیز 
القكة العقمیة كتحقیؽ میزة تنافسیة. كمع ذلؾ ، غالبنا ما یستخدـ الریاضیكف مكاد 

حیث یؤدم تطبیؽ قكاعد  مختمفة مف أجؿ تحقیؽ لیاقة بدنیة كأداء ریاضي أفضؿ.
المنشطات إلى تقمیؿ استخداـ المكاد المحظكرة ، كلكنو یزید مف استخداـ  مكافحة

 (2222،  بياء الدیف) المكملات الغذائیة المختمفة.
كتعتبػر التغذیػة الریاضػیة فرعػا مػف فػركع الریاضػة فيػي تمعػب دكرا ىامػا 

دة الشفاء بعد فػي تػكفیر مصػادر الطاقػة اللازمة للأداء كمقاكمة التعب كسرعة استعا
التدریب ، كتعد المكملات الغذائیة إحدل البػدائؿ التي لاقت ركاجا كبیرا لككنيا 
تؤخذ مف مصادر غذائیة طبیعیة كمف فكائدىا إمداد الجسػـ بالطاقػة كالحفػاظ عمػػي 
رة الألیػػاؼ العضػػمیة مػػف التمػػؼ كزیػػادة التحمػػؿ كالقػػدرة عمػػي العمػػؿ البػػدني لفتػػ

طكیمػػة كلأف الفػػرد لا یستطیع الحصكؿ عمي جمیع الاحتیاجات الیكمیة مف المعادف 
 (2220،  سمیة خمیؿ) كالفیتامینات عف طریػؽ الكجبػات الغذائیػة.

إف اتباع نظاـ غذائي جید التخطیط كمتكازف لمشباب المشاركیف في 
جیدة ، كتكفیر النمك  التدریبات الریاضیة المنتظمة ، ىك أحد مفاتیح البقاء بصحة

دكف عكائؽ ، كتحقیؽ أقصى قدر مف النجاح في الریاضة. في ظؿ ىذه الظركؼ ، 
یزداد إجمالي احتیاجات الطاقة ، كبالتالي فإف الطمب عمى جمیع العناصر الغذائیة 

 یآدائيـ ال یبشکؿ متكاصؿ عف كسائؿ ترفع مف مستك  كفیاضیالر  بحثی یتزاید.
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ك الكصكؿ  ةیعال ةیاضیانجازات ر  ؽیبيدؼ تحق ةیقدراتيـ الفرد فكؽیالحد الذم 
 ةیبیالاحماؿ التدر  ادةیلـ تعد ز  ثیح ات،یکافة المستك  یعم ەالمرکز المتقدمة  یال

 ؼیسباؽ عن اضيیالر  لكسطا دیشیلذا  ف،ییاضیطمكحات الر  ؽیكجرعات تفي لتحق
كلا  ةیجانب راتیمف تأث مکفیتؤمف التطكر المنشكد ك بأقؿ ما  ؿیكسا یلمحصكؿ عم

الناجمة عف  الاضرار  اضيیفي المجاؿ الر  فیمف العامم ریالکث یعم یخفی
ىي  ةیالمکملات الغذائ اف صحي.لابدكف احتراـ البركتكکكؿ  ةیالمکملات الغذائ

لمفرد في مجاؿ  ةیك النفس ةیلرفع لاکفاءة البدن ةیاستخداـ الكسائؿ الصناع
المکملات  باتت .ویضرر صحي عم ؤدمیمما  اضيیالر  بیالمنافسات ك التدر 

الالعاب القكل. اذ  اضةیكبالأخص ر  ةیاضیتأخذ مکانا ليا في الساحة الر  ةیالغذائ
الخاصة  ةیالمکملات الغذائ یأف في عصرنا ازداد اقباؿ الشباب نحك الحصكؿ عم

الافراد. كذلک  فیك الالعاب القكل. كالتي اصبحت ظاىرة بارزة ب فییاضیبالر 
 ةیك  المکملات الغذائ ناتیىذه البركت یلمجكء إل بابلدم بعض الش دیلرغبتيـ الشد

 ةیاالصح مةیالسم قةیدكف الإکتراث اك الحرص عمي معرفة مصدرىا اك الطر 
 (2220،  أبك العلا أحمد) لاستيلاکيا.

تمبیة یكصى بتناكؿ مكملات غذائیة محددة فقط في حالة عدـ القدرة عمى 
الاحتیاجات عف طریؽ استيلاؾ طعاـ ك / أك كجبات "عادیة" ، كفي حالة كجكد 
ا. یعد اكتساب  مؤشرات بیككیمیائیة كاضحة لنقص بعض العناصر الغذائیة أیضن
عادات الأكؿ الجیدة في سف مبكرة أمرنا ضركرینا لمصحة الجیدة كلاحقنا في الحیاة 

فإف تثقیؼ المدربیف كالآباء كالریاضییف  عندما تتكقؼ الأنشطة الریاضیة. لذلؾ ،
الشباب في ىذا الاتجاه ىك مفتاح النجاح. كاجب التغذیة ىك تحسیف القدرة النفسیة 
الجسدیة لدل الریاضییف ، كالكفاءة ، كالتعافي بشكؿ أسرع بعد النشاط البدني 

تيا كالحفاظ عمى الكزف الأمثؿ لمجسـ. ىناؾ العدید مف العكامؿ التي یجب مراعا
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عند التخطیط لنظاـ غذائي لمریاضي ، مثؿ العمر كالحالة الصحیة الجنسیة ككزف 
الجسـ كالظركؼ المناخیة كخصائص النشاط الریاضي كالفئة كمرحمة عممیة 

 (2220، سمیة خمیؿ). التدریب كالشدة كالتكرار كالمدة تحت التدریب
 

في ( أف اليدؼ الأسمى لكؿ العاممیف ٩١١١كیشیر حسیف حشمت )
المجاؿ الریاضي ىك تحسیف الأداء بطػػرؽ مشػػركعة مػػف خػػلاؿ كسػػائؿ كبػػدائؿ 

 .عممیػػة غیػػر ممنكعػػة دكلیػػا كغیػػر مدرجػػة فػػي جػػداكؿ المنشطات

ـ( أف المنشػطات ن تختمػؼ كمیػا عػف   2222كیػذكر بػكىممیر كأخػركف   )
المكملات الغذائیة، فالمنشطات ینطبؽ عمیيا الأضرار المتعارؼ عمیيا كىي 
ممنكعة دكلیا، أما المكملات فيي صكرة مشركعة كغیر ضارة مف صكر تدعیـ 

 الأداء الریاضي .  

لػى أف المكمػلات الغذائیػة ىػي تركیبػة ( إ 2220كمػا تشػیر سػػمیعة خمیػػؿ )
مستخمصػة مػف مككنػات غذائیػة طبیعیػة )حیكانیػة ، نباتیػة ، كغیرىػا مػف المػكاد 
الداخمػة ضػمف الكجبػة الغذائیػة( كىػي منتجػة جػاىزة بمختمؼ الأشكاؿ كالأحجاـ 

أك المركػب  )أقراص ، كبسكلات ، سكائؿ مسػاحیؽ( تحػكم عمػى المػادة الغذائیػة
الغػػذائي الػػذم یيػػدؼ الریاضػػي إلػػى زیػػادة نسػػبتو فػػي الجسػػـ أك الخلایػػا العضػػمیة 
لمحصػػكؿ عمػػى الطاقػػة  اللازمػة أك لزیػادة مسػاحة الخمیػة العضػمیة كذلػؾ حسػب 

 الفعالیػة التخصصػیة لأجػؿ الحصػكؿ عمػى أعمػى إنجاز ریاضي.

( أف المكمػلات الغذائیػة تختمػؼ بشكؿ كمي 222١كآخػركف ) كیػذكر أنانػد 
كنكعي بیف الریاضییف أنفسيـ ، فباختلاؼ طبیعة النشػاط الریاضػي تختمػؼ 
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المتطمبػات البدنیػة كالفسیكلكجیة كبالتالي یختمؼ نكع ككمیة الجرعات التي یتناكليا 
 الریاضي.

المفرط لمعقاقیر تشیر العدید مف الدراسات إلى مشكمة الاستخداـ 
كالمكملات الغذائیة مف قبؿ الریاضییف. تمت الإشارة إلى الاتجاه المتمثؿ في زیادة 

٪( لأكؿ مرة بعد الألعاب 57٪( كالأدكیة )47استخداـ المكملات الغذائیة )
(. عمى الرغـ مف Corrigan and Kazlauskas, 2000الأكلمبیة في سیدني )

تفید بأف المكملات الغذائیة یمكف أف تعزز القدرة كجكد العدید مف التقاریر التي 
 Burke andالریاضیة ، إلا أنو لا تكجد أدلة كافیة لدعـ ىذه الادعاءات )

Deakin, 2006).   مف ناحیة أخرل ، قد یتسبب الاستخداـ غیر الملائـ كالمفرط
دد لممكملات الغذائیة كالأدكیة في حدكث آثار جانبیة كبیرة ك الأعراض التي تي

 (.Petróczi and Naughton  ،2224الحیاة )

 Schwenkعمى الرغـ مف عدـ كجكد أدلة عممیة لدعـ فكائدىا المزعكمة )
and Costley, 2002 فإف بیع المكملات الغذائیة بالتجزئة في الكلایات ، )

ممیار دكلار في عاـ  ٩0.١ك  ٩١١2ممیار دكلار.في عاـ  0.0المتحدة قد حقؽ 
المتكقع أف یتضاعؼ ثلاث مرات )إدارة الغذاء كالدكاء الأمریكیة ، ، كمف  ٩١١1
(. 2225؛ مجمكعة أبحاث مسح الأغذیة التابعة لكزارة الزراعة الأمریكیة ،  2225

 عمى عكس الأدكیة ، لا تكجد ىیئة إداریة لمتحكـ في صناعة المكملات كتنظیميا.

ظؿ الریاضیكف عرضة المكائح في الدكؿ الأخرل لیست صارمة ، كبالتالي ی
ا خطر صغیر كلكنو حقیقي لارتكاب ریاضي جریمة المنشطات  لمخطر. ىناؾ أیضن

 .Baylis A)غیر المقصكدة نتیجة تناكؿ مكمؿ غذائي أك مستحضر عشبي 
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etal., 2001) ا لخطر الآثار السمبیة الكبیرة حیث . یتعرض الریاضیكف أیضن
العشبیة بمشاكؿ القمب كالأكعیة  ارتبطت بعض المكملات الغذائیة كالمستحضرات
 Petroczi A. & Naughtonالدمكیة كالعصبیة كالتمثیؿ الغذائي كأمراض الدـ )

P., 2007 مف المرجح أف یتعرض الریاضیكف النخبة لضغكط لتناكؿ المكملات .)
 الغذائیة ، كبالتالي تقرر دراسة ىذه الفئة مف السكاف.

 مفهوم المکملات الغذائیة:

 –الحمیب  –ىي مستحضرات مستخمصة مف مكاد غذائیة طبیعیة )البیض 
ك غیرىا(، ك یتـ تحضیرىا بشکؿ مرکز ك ىي تتشکؿ مف الألیاؼ ك  –المحكـ 

الأحماض الأمینیة ك الدىنیة، الفیتامینات ك غیرىا مف العناصر، كتکكف الغایة 
صيـ ىذە المكاد منيا أساسا استکماؿ البرنامج الغذائي لبعض الأشخاص ممف تنق

غذائيـ، ك تصنع ىذە المكاد عمی شکؿ أقراص أك کبسكلات یتناكليا لاشخص في 
کحبة الدكاء، ك اما بكدرة یتـ خمطيا بالسكائؿ ك تعاطیيا، ك اما عمی شکؿ سكائؿ 
جاىزة لمتعاطي، كقد اختمؼ عمی التعامؿ معيا في مختمؼ بمداف العالـ بالبعض 

أنكاع الطعاـ، كالبعض الأخر تعامؿ معيا عمی أنيا  تعامؿ معيا عمی إنيا نكع مف
 (2220،  أبك العلا أحمد) نكع مف أنكاع الأدكیة.

 أنواع المكملات الغذائیة
یصؼ مصطمح المكمؿ الغذائي فئة كبیرة مف المنتجات التي یتـ تناكليا أك 
شربيا لدعـ الصحة الجیدة كتكممة النظاـ الغذائي. كیمكف أف تككف المكملات 

 :الغذائیة كاحدة أك مجمكعة مف المكاد التالیة

 :الکریاتین
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الکریاتیف ىك مرکب نیتركجیني عضكم ینتج طبیعیا في اجسامنا یزكد 
عضلاتنا بالطاقة، یتکكف الکریاتیف في الجسـ مف خلاؿ عممیة کیمیاكیة تدخؿ فیيا 

یصنع العناصر التالیة مف الحكامض الامنیة، ارغانیف، میثكنیف، غلایسیف، 
 الکریاتیف مف قبؿ الکبد، كیمکف اف ینتج کذلؾ مف قبؿ الکمیة ك البنکریاس.

 البروتینات:

في تکكیف الخلایا الحیة للإنساف، كىي مكاد معقدة بركتیف ىي مكاد ميمة 
لاترکیب، كفي العادة تكجد مکملات غذائیة مف البركتینات كتقدـ للأشخاص 

البركتینات في الطعاـ العادم، كمف أشير الریاضییف الذیف لا یسدكف حاجتيـ مف 
انكاع المکملات الغذائیة المکكنة مف البركتیف )بركتیف مصؿ الحمیب اك مایسمی 

  بالكای بركتیف(.

 :الأمینیة الأحماض مكملات

( عمى أنيا Amino Acidsتعرؼ الأحماض الأمینیة )بالإنجمیزیة: 
كاليیدركجیف، كالأكسجیف مركبات عضكیة تتككف مف النیتركجیف، كالكربكف، 

نكع مف  22بالإضافة إلى سمسمة جانبیة متغیرة المجمكعة. یكجد في الجسـ 
منيا أساسیة أم لا  ١الأحماض الأمینیة الميمة لنمك الجسـ كصحتو، كتعتبر 

نما عمى الجسـ الحصكؿ عمیيا مف الغذاء، كمنيا:  یمكف تصنیعيا في الجسـ، كا 

( كالذم یمعب دكران اساسیان في بنیة Phenylalanine: الفینیؿ ألانیف )بالإنجمیزیة
نتاج الأحماض الأمینیة الأخرل.  ككظیفة البركتینات كالإنزیمات كا 
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( یساعد عمى تحفیز نمك العضلات كتجدیدىا كیشارؾ Valineالفالیف )بالإنجمیزیة: 
ء في إنتاج الطاقة، كیعد مف المكملات الغذائیة لمریاضییف التي تساعد عمى بنا

 العضلات.

( كیعتبر جزء رئیسي مف البركتینات اليیكمیة Threonineالثریكنیف )بالإنجمیزیة: 
كالتي تعد مف مككنات الجمد كالأنسجة الضامة الميمة، كما یمعب دكران فعالان في 

 عممیات أیض الدىكف كجياز المناعة.

تكازف ( الذم یعمؿ عمى الحفاظ عمى Tryptophanالتربتكفاف )بالإنجمیزیة: 
 النیتركجیف، كما یعتبر مف المركبات الأساسیة اللازمة لتككیف السیركتكنیف.

زالة Methionineالمیثیكنیف )بالإنجمیزیة:  ( كالذم یساعد في عممیة الأیض كا 
السمكـ، كما أنو ضركرم لنمك الأنسجة كامتصاص الجسـ لمزنؾ كالسیمینیكـ كبعض 

 المعادف.

( كالذم یمعب دكران ميمان في عممیة إنتاج البركتیف Leucineالمكسیف )بالإنجمیزیة: 
صلاح العضلات، كیساعد عمى تنظیـ مستكیات السكر في الدـ، كیحفز التئاـ  كا 

 الجركح كینتج ىرمكنات النمك.

( كیعد ميمان في كظائؼ جياز المناعة Isoleucineالإیسكلكسیف ) بالإنجمیزیة: 
 یشارؾ أیضان في عممیات أیض العضلات.كانتاج اليیمكغمكبیف كتنظیـ الطاقة، ك 

( الذم یساعد في عممیات تصنیع البركتیف كانتاج Lysineلیسیف )بالإنجمیزیة: 
 اليرمكنات كالإنزیمات كالطاقة.
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( كالذم یستخدـ لإنتاج الناقؿ العصبي Histidineاليستیدیف )بالإنجمیزیة: 
 المعركؼ باسـ اليستامیف

ؿ غداءم طبیعي یحتكم عمی عشرة الاحماض مکمؿ الاحماض الأمینیة ىك مکم
 الأمینیة الضركریة.

 الکاربوهیدرات:

تعد الکاربكىیدرات الجزء الأکثر أىمیة في غذاء الإنساف باعتبارىا مف 
إذ تكجد في الخمیة عمی ىیئة  المصادر الأساسیة لتكلید الطاقة في الجسـ 

 حیكانیة( –، كاف مصادرىا )نباتیة کلایکكجیف

 :الفیتامینات مكملات

یحتاج الإنساف إلى تناكؿ الفیتامینات بكمیات قمیمة، كیككف في الغالب 
مصدرىا الرئیسي ىك الطعاـ؛ كذلؾ لأف جسـ الإنساف لا ینتجيا بكمیات كافیة أك 
لا ینتجيا عمى الإطلاؽ كلا یخزنيا غالبان. كتختمؼ كظائؼ الفیتامینات باختلاؼ 

حتاجيا الجسـ مف كؿ نكع، كما تعد مف أىـ نكعيا كما تختمؼ الكمیات التي ی
ذا لـ تؤخذ بكمیات كافیة  العناصر الضركریة لعممیات الأیض في جسـ الإنساف، كا 
فقد تؤدم إلى حدكث بعض الحالات المرضیة، كتعد مكملات الفیتامینات مكملات 

 غذائیة للأطفاؿ ميمة جدان، كلكف لا یجب استخداميا دكف استشارة الطبیب.

نكع مف مكملات الفیتامینات كالتي تقسـ إلى فیتامینات ذائبة في  ٩0یكجد 
 الماء كفیتامینات ذائبة في الدىكف كمنيا:

 فیتامیف أ.
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 (.Thiamineكالمعركؼ ایضان باسـ الثیامیف )بالإنجمیزیة:  ٩فیتامیف ب

 (.Riboflavinكالمعركؼ ایضان باسـ الریبكفلافیف )بالإنجمیزیة:  2فیتامیف ب

 (.Niacinكالمعركؼ ایضان باسـ النیاسیف )بالإنجمیزیة:  0ف بفیتامی

 Pantothenicكالمعركؼ ایضان باسـ حمض البانتكثنتؾ )بالإنجمیزیة:  5فیتامیف ب
Acid.) 

 .0فیتامیف ب

 (.Biotinكالمعركؼ ایضان باسـ بیكتیف )بالإنجمیزیة:  4فیتامیف ب

( Folic Acidلإنجمیزیة: كالمعركؼ ایضان باسـ حمض الفكلیؾ )با ١فیتامیف ب
 كیعد مف أىـ المكملات الغذائیة لمحامؿ.

 .٩2فیتامیف ب

 فیتامیف ج )فیتامیف سي(.

 فیتامیف د.

 فیتامیف ق )فیتامیف م(.

 فیتامیف ؾ.
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 المعادن مكملات

نكع مف المعادف داخؿ جسـ الإنساف، كالتي تعد مف العناصر  02یكجد 
كبعض كظائؼ الجسـ الأخرل، حیث یحتاج الأساسیة الميمة في بناء ىیكؿ الجسـ 

الجسـ إلى المعادف لبناء كالحفاظ عمى أسناف كعظاـ سمیمة، كتساعد المعادف أیضان 
لى الدماغ، كنقؿ الأكسجیف إلى الخلایا، كتنظیـ  في حمؿ الإشارات العصبیة مف كا 
مستكیات السكر في الدـ، كالحفاظ عمى صحة جياز المناعة. كیجب عمى الإنساف 

ناكؿ الأطعمة المتنكعة لیستطیع الجسـ الحصكؿ عمى المعادف الضركریة التي ت
 یحتاجيا، كمف أىـ المعادف التي یحتاج إلیيا الجسـ ما یمي:

الحدید، كغالبان ما تعاني النساء مف نقص الحدید، كفقر الدـ بعكز الحدید نظران لاف 
اللازـ لتصنیع خلایا الدـ  المرأة تنزؼ شيریان بسبب الحیض، مما یفقد الجسـ الحدید

الحمراء، لذا تعد مكملات الحدید مكملات غذائیة لمنساء ضركریة في كثیر مف 
 الأحیاف.

الكالسیكـ كیعد ىذا المعدف حاسمان في تدعیـ صحیة العظاـ عمیيا كیعد مف 
المكملات الغذائیة لممرضعة نظران لحاجة المرضع لمكالسیكـ لتمبي احتیاجات 

 طفؿ.جسميا كجسـ ال

 المغنیسیكـ.

 الفسفكر.

 الزنؾ.

 والنباتیة العشبیة المكملات
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تستخدـ المكملات العشبیة كالنباتیة لأغراض طبیة، حیث یتـ أخذ أجزاء 
مف النباتات مثؿ الزىرة، أك الكرقة، أك الجذكر، أك البذكر كتستخدـ في صنع 

الأدكیة لأنيا مف أصؿ المكملات الغذائیة، كیعتبرىا الكثیركف أنيا صحیة أكثر مف 
نباتي، إلا أف ىذا الاعتقاد خاطئ، لأف لمعظـ المكملات العشبیة آثار جانبیة 
ضارة عند تناكليا لفترات طكیمة أك بتركیزات عالیة، عمى عكس الدكاء الذم 
یكصؼ بجرعات محددة یتـ كصفيا كمراقبتيا مف قبؿ الطبیب، كیجدر بنا ىنا أف 

 ة تككف مف أصؿ نباتي مصنع كفقان لمعاییر معینة.نذكر أف الكثیر مف الأدكی

 

 

 مكملات الألیاف

عادة ما یتـ تصنیع مكملات الألیاؼ عف طریؽ عزؿ الألیاؼ عف 
النباتات، حیث تعتبر الألیاؼ مف المكاد الميمة لصحة الإنساف كخاصة الجياز 
 اليضمي لتحسیف ىضـ الطعاـ، كالكقایة مف الإصابة بالإمساؾ، كما كجد أف
الأنظمة الغذائیة الغنیة بالألیاؼ تحسف مف صحة القمب، كیكصي الأطباء بتناكؿ 

جراـ یكمیان مف الطعاـ الغني بالألیاؼ لمبالغیف. كتتكفر أیضان مكملات  25حكالي 
الألیاؼ في أشكاؿ عدیدة كالتي تسمح لمناس بزیادة كمیة الألیاؼ في كجباتيـ 

 .(2220، سمیة خمیؿ) ي مف الطعاـ.الغذائیة إذا لـ یستطیعكا أخذ ما یكف
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 البحث: أهداف

كانت أىداؼ ىذه الدراسة ىي تحدید استخداـ أك عدـ استخداـ الفیتامینات 
المتعددة كالبركتیف كمشركبات الطاقة كالكریاتیف مف قبؿ بیف لاعبي الالعاب القكل 

كالمعرفة أكجو كالمعرفة المكملات الغذائیة الأكثر استخداما  في أقمیـ كردستاف،
كمعرفة   ،التشابو كالاختلاؼ في استخداـ المكملات الغذائیة بیف الفئات المختمفو

أكجو التشابو كالاختلاؼ في استخداـ المكملات الغذائیة بیف فعالیات المختمفو 
لمعرفة إف کاف لاعبي اكما ىدفت إلى ، للاعبي العاب القكل في أقمیـ كردستاف

ف کاف  ةیتناكؿ المکملات الغذائ یالمتبع ف ؿك كکیبالبرك  یكع یوالالعاب القكل لد كا 
 .ةیملات الغذائکبمکكنات الم یكع یولد

 

 الحث: فروض

ماىي المكملات الغذائیة الأكثر استخداما بیف لاعبي العاب القكل في أقمیـ  .٩
 .كردستاف

ما ىي أكجو التشابو كالاختلاؼ  في استخداـ المكملات الغذائیة بیف  .2
 .المختمفو للاعبي العاب القكل في أقمیـ كردستاففعالیات 

الصحي لتناكؿ المکملات  كکكؿیبالبرك  یلاعبي الالعاب القكل لمكع فقدی .0
 .ةیالغذائ

 .ةیبمکكنات المکملات الغذائ یلاعبي الالعاب القكل لمكع فقدی .7
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 البحث: إجراءات

  البحث: منهج

لطبیعة كأىداؼ ىذا البحث إستخدـ الباحث المنيج الكصفي كذلؾ لمناسبتو 
المنيج الكصفئ المسحى یقكـ بجمع أكصاؼ دقیقة عممیة لمظاىرة المقصكدة، 

 .ككصؼ لمكضع الراىف كتفسیره

 البحث: مجتمع

 ـ بإقمیـ كردستاف2220خلاؿ المكسـ  الجنسیفمف کلا لاعبي ألعاب القكل  

 :البحث عینة

تـ إختیار العینة بالطریقة العمدیة حیث تككنت مف متسابقي المیداف  
بإقمیـ كردستاف كالبالغ عددىـ  في ألعاب القكل الجنسیفمف کلا  كالمضمار

 لاعبا. (52)

 البحث عینة مكاصفات (٩) رقـ جدكؿ

 الفعالیة نكع
 22) المیداف فعالیة

 لاعب(
 02) المضمار فعالیة

 لاعب(
 لاعبان  52

 العمر
 24) سنة 20 - ٩5

 لاعب(
 لاعبان  52 لاعب( 28) سنة 36 - 21

 لاعبان  52 لاعب( 32) سنة 17 - 5 لاعب( 20) سنة 9 - 1 الخبرة سنكات
 المستكل

 الاكادیمي
 29) ثانكم – اساس

 لاعب(
 لاعبان  52 لاعب( 02) جامعي
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 :البیانات جمع أدوات

الباحث مف معمكمات  في ضكء أىداؼ الدراسة كفي حدكد ما تكفر لدل
 كمعارؼ قاـ الباحث بإستخداـ الإستبانة كأداة رئیسة لمدراسة في جمع البیانات

بیاف کما جاء تعریفو حسب المختمفة التي تشکؿ مكضكع البحث، کكف أف الاست
حسیف عبد الحمید رشكاف "انو كسیمة مف كسائؿ جمع البیانات في کثیر مف 

كیأتي ذلؾ عف طریؽ استمارة أك کشؼ یضـ  البحكث النفسیة ك الاجتماعیة
التي تكجو للأفراد بغیو ك مجمكعة مف الأسئمة المکتكبة حكؿ المكضكع البحث 

یفیو مف جماعات کبیرە الحجـ ك ککمیو ك ك لحصكؿ عمی بیانات مكضكعیة ا
ك غالبا ما تقكـ  ،المبحكث بالإجابة عمیيا المجیب ذات کثافة عالیة ك یقكـ

  .ر كاحد مف عدد مف الاختیارات"الإجابة عمی اختیا

 .تـ یحضیر الاستبیاف انطلاقا مف أىداؼ كفرضیات البحث

كقد تقید الباحث بالشركط الكاجب إتباعيا عند كضع الاستبانة )مثؿ كضع 
عنكاف للاستبیاف، مراعاة كضع تعمیمات تحتكم عمی اليدؼ مف إجراء 

 الاستبیاف... الخ. 

( داخؿ الخانة Xسؤاؿ عمیيا بعلامة ) ١كتضمف الاستبیاف قائمو تضـ 
المختارة كجييا إلی أفراد الفریؽ مف اجؿ لحصكؿ عمی معمكمات حكؿ 

كالذم تضمف معمكمات حكؿ تناكؿ أك المكضكع أك المشکمة المراد دراستيا 
عدـ تناكؿ الفیتامینات المتعددة كالبركتینات كمشركبات الطاقة كالكریاتیف. إلى 
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تبیاف معمكمات حكؿ  الفئات  كالتخصص في جانب ذلؾ ، تضمف الاس
 .كقد تـ تكزیع الاستمارة بطریقة مباشرة المضمار كالمیداف

 

 الاستبیان: اختیار في تدخل التي الرئسیة العوامل

لاعبیف ثـ بعد حكالي أسبكعیف كزعناىـ مرة  7: تـ عرض الستمارة عمی الثبات
ما یدؿ ف الاستمارة  ك ىك 2.١2أخری فتـ الحصكؿ عمی معامؿ ثبات قدرە 

 ثابتة ك قابمة لمتطبیؽ.

بعض أساتذة الجامعة ك قمنا بتعدیميا تـ عرض الاستمارة عمی  الصدق:
 .بعدىا

: الباحث یتجرد مف الذاتیي المكضكع، ك ىذا یعني أف الباحث لا الموضوعیة
 یتدخؿ في إجابات اللاعبیف.

 

 أنواع الأسئمة الموجودة في الاستبیان:
 المغمقة:الأسئمة 

 ىي الأسئمة التي تتضمف أجكبة مححددة )الإجابة بنعـ أك لا إلی حد ما(

 خصائصها:
 تقمیؿ مف الخطأ عمی تفسیر المعمكمات.
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 مف الاسئمة المفتكحة. جيد أقؿالحاجتو لمكقت ك 
 تسيیؿ عمؿ الباحثعمی تمخیص النتائج كتحمیميا.

 

  الأسئمة نصف مغمقة:
مف الأسئمة المغمقة كالمفتكحة كىي الأکثر ىي الأسئمة الیي تتضمف مزیج 

 .شیكعا

 خصائصها:
 .مساعدة الباحث في الحصكؿ عمی معمكمات بطریقة مختمفة 
 .تعطیؿ الفرصة لممستجكب في التعبیر عف رئیو بكضكح 

 

 عرض و مناقشة النتائج:
. اعتبرت SPSS 20.0تـ إجراء التحمیؿ الإحصائي باستخداـ حزمة 

ذات دلالة إحصائیة. تـ إجراء التحمیلات الإحصائیة  0.05>  القیمة الاحتمالیة
المكملات. لتحدید الدلالة بیف  یستخدـكلا  یستخدـلمقارنة المكضكعات التي 

المستقؿ غیر البارامترل. تـ حساب  χ2المتغیرات المختمفة تـ استخداـ اختبار 
ا بشكؿ منفصؿ حسب  بحث )کلا الجنسیف(ال مجتمعالتحمیلات ل مجتمعة كأیضن

 .الجنس كمستكل المنافسة كمستكل الفئة كالتخصص في المسار كالمیداف
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٪ مف 42.5 بنسبة( استخدمت multivitamins) الفیتامینات المتعددة
مف بیف الذیف استخدمكا ، كاف انتشار الفیتامینات  ،العدد الإجمالي لمریاضییف

٪( ، كىذا لـ یصؿ إلى 75.5) الإناث٪( مف 57.5المتعددة أعمى قمیلان لمذككر )
٪ مف المجمكع. 7٩(. تـ استخداـ البركتینات بنسبة p  =  0.61دلالة إحصائیة )

( ٪04.5٪( أكثر مف الإناث )02.5استخدـ الریاضیكف الذككر البركتینات )
( بیف الجنسیف. P = 0.00الریاضییف ككانت ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائیة )

٪ مف إجمالي الریاضییف كانكا یستخدمكف مشركبات الطاقة. تـ استخداـ 74.7
٪ مف العدد الإجمالي لـ یكف ىناؾ فركؽ ذات دلالة 02.1  مستحضرات الكریاتیف

٪( في استخداـ 77،5ت )٪( كالریاضیا55.5( بیف الذككر )p = 0.65إحصائیة )
( أعمى p = 0.00مشركبات الطاقة. كاف الاختلاؼ في استخداـ الكریاتیف )

 ٪(.7٩.4٪( مقارنة بالریاضیات الإناث )51.0لمذككر )

 الجنسیف بیف الغذائیة المكملات استخداـ .2 الجدكؿ

 χ 2 P إناث ذكور المكملات

 الفيتامينات

 المتعددة
5.45٪ .545٪ 6426 6460 

 6466 05401 ٪5.45 ٪6245 البروتينات

 6465 6426 ٪.4.. ٪5545 الطاقة مشروبات

 6466 .0045 ٪045. ٪5.45 الكرياتين

 

كفقا لمنتائج ، كاف ىناؾ فركؽ ذات دلالة إحصائیة بیف مستكل الفئة. مف 
الفیتامینات ٪ 14.5 المبتدئیف یستخدمكف الفیئات العمریة: الفئة بیف جمیع 

(. p = 0.01٪( كىذا الفارؽ كبیر )٩2.5الكبار ) عدائيالمتعددة بالمقارنة مع 
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في استخداـ البركتینات مستكل الفئة كما أظيرت النتائج فرقنا معنكینا إحصائینا في 
الناشئیف كثیرنا ما  الفئة عدائيالكمشركبات الطاقة كالكریاتیف ، مما یشیر إلى أف 

٪( ىـ أكبر 05.0المبتدئیف ) عدائيالنكاع مف المكملات. یستخدمكف ىذه الأ
٪(. كما 07.7الكبار ) عدائيال( بالمقارنة مع p = 0.00مستخدمیف لمبركتینات )

٪( ، 72،5كبار )  عدائي٪( مف 5١،5أنيـ یشربكف مشركبات طاقة أكثر بكثیر )
( كیستخدمكف أكبر كمیة مف p = 0.00عمى مستكل ذم دلالة إحصائیة )

 (.p = 0.00الكریاتیف )

 

 اتالفئ مستكل عمى الغذائیة المكملات استخداـ .3 الجدكؿ

 مبتدئ( / ار)كب 

 χ 2 P مبتدئ اركب المكملات
 الفیتامینات

 المتعددة
٩2.5٪ 14.5٪ 4.50 2.2٩ 

 2.22 ٩0.54 ٪05.0 ٪07.7 البركتینات
 2.2٩ ١.1١ ٪5١.5 ٪72.5 الطاقة مشركبات

 2.22 ٩2.40 ٪42.1 ٪2١.2 الكریاتیف
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، كأظيرت أیضا یشمؿ التحمیؿ كالاختلاؼ بیف تخصصات المسار كالمیداف
ىـ أكبر مستخدمي  Sprint سرعة عدائيالاختلاؼ الكبیر. كجكد النتائج 

٪( ٩7.5٪( مقارنة بأعضاء فعالیة الرمي )74.0الفیتامینات المتعددة )
ا أكبر مستخدمي البركتینات  السرعة . العداءكفكالتخصصات الأخرل ىـ أیضن

٪( مقارنة بالتخصصات الأخرل. تأتي نفس النتائج عند استخداـ مشركبات 52.2)
٪( یشربكف المزید مف مشركبات الطاقة مقارنة 02.7) سرعة عدائيالطاقة. 

(. یعد استخداـ p = 0.02) دلالة إحصائیةبالأعضاء الآخریف عمى مستكل 
ا ىك الأكثر تمثیلان في عدائي   دلالة٪( عمى المستكل 00.0) السرعةالكریاتیف أیضن

(p = 0.01.مقارنة بتخصصات المضمار كالمیداف الأخرل ، ) 

 

 والمیدان المضمار سباقات تخصصات بین الغذائیة المكملات استخدام .4 الجدول

 χ 2 P العشاري الرمي القفز  متكسطة سرعة المكملات
 2.22 ٩0.٩0 ٪٩2.4 ٪٩7.5 ٪٩2.4 ٪٩2.4 ٪74.0 المتعددة الفیتامینات

 2.2٩ ٩0.22 ٪2٩.١ ٪٩2.5 ٪٩2.5 ٪0.٩ ٪52.5 البركتینات
 2.22 ٩٩.12 ٪٩1.١ ٪٩1.١ ٪٩0.5 ٪٩0.2 ٪02.7 الطاقة مشركبات

 2.22 ٩0.14 ٪25.2 ٪22.1 ٪22.1 ٪2.2 ٪00.0 الكریاتیف
 

( في مستكل p = 0.65فركؽ ذات دلالة إحصائیة ) لـ یكف ىناؾ
٪( في استخداـ الفیتامینات المتعددة 52.١٪( أك الكطنیة )7١.٩المنافسة الدكلیة )

مشیرة إلى أف الریاضییف عمى المستكل  ، كما ىك الحاؿ في استخداـ البركتینات.
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عمى ٪( مف الریاضییف 5١.7الدكلي استيمككا أكثر مف مستحضرات البركتیف )
(. 2.21٪( ، لكف ىذا الاختلاؼ لیس ذا دلالة إحصائیة )72.0المستكل الكطني )

لـ یتـ تسجیؿ فرؽ كبیر بیف مستكل المنافسة في استخداـ مشركبات الطاقة 
كمستحضرات الكریاتیف. عدائي المسافات المتكسطة كالطكیمة لا یأخذكف مكاد 

 .لطاقة في تخصصاتيـ٪( ، كىك ارتباط مباشر باحتیاجات ا2الكریاتیف )

 

 

 وطني( / )دولي المنافسة مستوى عمى الغذائیة المكملات استخدام .5 الجدول

 χ 2 P كطني دكلي المكملات
 2.05 2.22 ٪52.١ ٪7١.٩ المتعددة الفیتامینات

 2.21 0.٩2 ٪72.0 ٪5١.7 البركتینات
 2.5٩ 2.70 ٪71.0 ٪5٩.7 الطاقة مشركبات

 2.70 2.00 ٪75.1 ٪52.2 الكریاتیف
 

الفیتامینات المتعددة عبارة عف تحضیر یيدؼ إلى أف یككف مكملان غذائینا 
یحتكم عمى فیتامینات كمعادف غذائیة كعناصر غذائیة أخرل ، كمف خلاؿ 
استكماؿ النظاـ الغذائي بالفیتامینات كالمعادف الإضافیة ، یمكف أف تككف 

ذائیة أك احتیاجات الفیتامینات المتعددة أداة قیمة لمف یعانكف مف اختلالات غ
كانت الفیتامینات المتعددة  (2225)نیپر(. كفقنا ؿ 2224غذائیة مختمفة )ركؾ ، 

٪( ، بیف الریاضییف في سباقات المضمار 75ىي المكملات الأكثر استخدامنا )
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في الریاضییف الكندییف النخبة تـ الإبلاغ عف استخداـ الفیتامینات كالمیداف. 
) إردماف ، فكنج كرایمر،  ٪( بشكؿ متكرر0.7) Cمیف ٪(، كفیتا٩0.5كالمعادف )

الدكافع الأساسیة المذككرة لأخذ خلاؿ سبب ىذا مدعكـ مف قبؿ (. 2220
٪( كتقكیة جياز 00المشكلات الصحیة )Nieper (2225 :)المكملات في دراسة 

ینتشر ىذا النكع مف المكملات عمى نطاؽ كاسع بیف أعضاء ٪(. 77المناعة )
في فریؽ سباقات المضمار كالمیداف في  )السرعة( بتدئیف كعدائي العدكالفریؽ الم

مختمفة مف المكملات ك الأنكاع الكثیر  لسرعةیأخذ عدائي ا العراؽ. –أقمیـ كردستاف 
 بسبب القدرات الحركیة المعقدة كالقدرات النشطة اللازمة لأدائيـ.

صلاح الخلایا كالأنسجة التالفة  البركتیف الغذائي ضركرم لتعزیز النمك ، كا 
، كتكلیؼ اليرمكنات ، كلأنشطة التمثیؿ الغذائي المختمفة. أخیرنا ، تبیف أف كمیة 
كافیة كالتكقیت المناسب لابتلاع البركتیف مفید في أكضاع تمریف متعددة، بما في 

غالبنا ما (. 222١)كریدر ككامبؿ ، اللاىكائیة ذلؾ تماریف التحمؿ ، كتماریف القكة 
یستخدـ البركتیف مف قبؿ الریاضییف الذككر كعدائي العدك كعدائي الناشئیف في 

كاف الریاضیكف الذیف العراؽ.  –سباقات المضمار كالمیداف في أقمیـ كردستاف 
بشكؿ یتمتعكف بأعمى مستكل مف الأداء أكثر میلان إلى استخداـ مكملات البركتیف 

، لیتـ نصحيـ مف قبؿ مدربي القكة فیما یتعمؽ باستخداـ المكملات، ممحكظ
لتفضیؿ المقابلات الفردیة ، لمحصكؿ عمى تقییـ ذاتي أعمى لنظاميـ الغذائي

دراؾ كعي أكبر بالتشریعات قانكف مكافحة  للأغراض التعمیمیة التكمیمیة ، كا 
 .(Erdman, KA. Etal,. 2006)، كتدریب المزید المنشطات
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تُعزل مجمكعة متنكعة مف التأثیرات الفسیكلكجیة كالنفسیة لمشركبات الطاقة 
٪( 22.7المشركبات الریاضیة ) الاستخداـتـ  مف المجمكع المعمف،. كمككناتو

بشكؿ متكرر مف قبؿ نخبة الریاضییف الكندییف )إردماف ، فكنج ، كرایمر ، 
في كثیر مف الأحیاف ىذا  سرعةالمبتدئكف كعدائي الاللاعبكف یستخدـ  .(2220

النكع مف المشركبات بدلان مف الفئات الأخرل في ىذه الدراسة. تحظى مشركبات 
الطاقة كأنكاع المكملات المختمفة بشعبیة كبیرة بیف الشباب كالریاضییف كغیر 

كعندما یصمكف إلى مستكل رفیع،  الریاضییف ، لذلؾ ىناؾ سبب لاستخداميا بكثرة.
ملاحظة أم المكملات الغذائیة التي استخدمكىا مفیدة ليـ كاختیار یمكنيـ 

 .المكملات المناسبة

-( أف نظاـ الطاقة أدینكزیف ثلاثي الفكسفات٩١١1یقترح كیمیامز كبرانش )
قد تنقسـ مخازف العضلات  ( لدیو أكبر إمكانات طاقة.ATP-PCrفكسفككریاتیف )

، عمى الرغـ مف أف  ATPریع لػ كتحرر الطاقة لإعادة التركیب الس PCrمف 
معنا قادراف عمى الحفاظ عمى  PCrك  ATPمحدكد ، مع إجمالي  PCrالإمداد بػ 

لذلؾ ، یمكف أف  .ثكاف ٩2إلى  5أقصى قدر مف الجيد التمریف لمدة تصؿ إلى 
. قد یعتمد تكلید الطاقة اللاىكائیة PCrیعزل التعب إلى الانخفاض السریع في 

للاىكائیة في تمریف قصیر المدل كعالي الكثافة عمى المستكیات القصكل كالقدرة ا
ككسیمة لتجدید الإمداد  PCr، عمى كجو الخصكص ،  PCrك  ATPالذاتیة مف 

 ,Williams, MH. & Branch)لمقدرة اللاىكائیة  ATPالعضمي المحدكد مف 
JD. 1988). 

قد تحسف الجيد الفردم ك / أك أداء العدك السریع  CrSكما أفید أف  
ثانیة  02ثانیة مع  02إلى  0بشكؿ خاص في سباقات السرعة التي تستمر مف 
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ىذا  .(Dawson et al., 1995)دقائؽ مف الراحة بیف سباقات السرعة  5إلى 
ىـ، مف بیف جمیع تخصصات سباقات  سرعةىك السبب في أف العدائیف ال

 السرعة بعد العدائیف المضمار كالمیداف ، أكبر مستيمكیف ليذا النكع مف المكملات.
، كىك شارکكف في فعالیات الرمي، یأتي الریاضیكف كالریاضیكف العشاریكف الذیف ی

 تتكافؽ نتائج دراستنا مع دراسات أخرل ، لتخصصاتيـ.اما یتناسب مع الاحتیاجات 
 ergogenic) أف الریاضییف الذككر استخدمكا "مساعدات تكلید الطاقة" حیث
aids) ا ىذا النكع مف  أكثر مف الریاضییف كأحد الأسباب ىك زیادة الكزف. أیضن

 .، بدلان مف كبارالناشئیف  الفئة عدائيال بیفالمكملات منتشر عمى نطاؽ كاسع 
الكریاتیف دكف فرؽ. ربما یككف  استيمؾ الریاضیكف عمى الصعیدیف الدكلي كالكطني

 السبب ىك سيكلة تكفر ىذه المنتجات كىدفيا لتحقیؽ أفضؿ النتائج.

في الختاـ ، یعتبر التعمیـ في المقاـ الأكؿ لممدربیف كالریاضییف ىدفنا 
أساسینا. لكف یجب أف تككف الخطكة الأكلى ىي التعاكف بیف الطب كالصیدلة كعمكـ 

الاستراتیجیات كالتكصیات عمى المستكل الكطني لاستخداـ الریاضة مف أجؿ كضع 
المكملات كالأدكیة في الریاضة. ككؿ ذلؾ مف أجؿ تحقیؽ أفضؿ النتائج في ألعاب 

 القكل كالریاضات الأخرل.
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طات ، الأكادیمیة (: المكملات الغذائیة كبدیؿ لممنش 2220سمیعة خمیؿ محمد ) -
 الریاضیة العراقیة ، بغداد

 

 

 

 

 

 



  

 العراؽ – کردستف أقمیـ في القكی ألعاب لاعبي لدل الغذائیة المكملات استخداـ کیفیة دراسة
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

1279 

 :لأجنبیةالمراجع ا

 - Anand, P. S., Kohli, M. P. S., Kumar, S., Sundaray, J. K., 
Roy, S. D ،.Venkateshwarlu, G. & Pailan, G. H. (2014). 

Effect of dietary supplementation of biofloc on growth 
performance and digestive enzyme activities in Penaeus 

monodon. Aquaculture, 418, 108-115 

-Baylis, A, Cameron-Smith, D., & Burke, L. M. (2001). 
Inadvertent doping through supplement use by athletes: 

assessment and management of the risk in Australia. 
International Journal of Sport Nutrition and Exercise 

Metabolism, 11(3) :365–83. 

- Buhlmeyer ,J. Kleinert ,H. Lotzerich ,M. Maskus ,T. Schuz 
,and Hichana ,H.(2002):Effect of exercise training on activity 

markers on  the immune system and psychological state 
,congress of the European college of sport science 7th annual 

(152.) 

-Burke, L, & Deakin, V. (2006). Clinical Sports Nutrition. 
Sydney: McGraw-Hill Australia 



  

 العراؽ – کردستف أقمیـ في القكی ألعاب لاعبي لدل الغذائیة المكملات استخداـ کیفیة دراسة
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

1280 

- Corrigan, B, & Kazlauskas, R. (2003). Medication use in 
athletes selected for doping control at the Sydney Olympics 

2000. Clinical Journal of Sport Medicine,13(1), 33-40 . 

-Dawson, B., Cutler, M., Moody, A., Lawerence, S., 
Goodman, C., & Randall, N. (1995). Effects of oral creatine 
loading on single and repeated maximal short sprints. 

Australian Journal of Science and Medicine in Sports, 27, 56-
61 . 

-Erdman, K.A., Fung, T.S., & Reimer, R. A. (2006). 
Influence of Performance Level on Dietary Supplementation in 
Elite Canadian Athletes. Medicine & Science in Sports & 

Exercise, 38(2), 349- 050 

-Petróczi, A., &Naughton D P. (2007). Supplement use in 
sport: is there a potentially dangerous incongruence between 
rationale and practice? Journal of Occupational Medicine and 

Toxicology, 2:4  

-Petróczi, A., &Naughton D P. (2007). Supplement use in 
sport: is there a potentially dangerous incongruence between 
rationale and practice? Journal of Occupational Medicine and 

Toxicology, 2:4 



  

 العراؽ – کردستف أقمیـ في القكی ألعاب لاعبي لدل الغذائیة المكملات استخداـ کیفیة دراسة
 

 

 (2/ المجلد )( 6/ العدد )تموز /  الثالثةمجلة الكوفة لعلوم التربية البدنية / السنة                    
 

1281 

- Schwenk, T., & Costley, C. (2002). When Food Becomes A 
Drug: Nonanabolic Nutritional Supplement Use in Athletes. 

American Journal of Sports Medicine, 30(6), 907-916. 

-USDA Food Surveys Research Group. Supplementary data 
tables. USDA’s 1994–1996 continuing survey of food intake 
by individuals. 

http://www.barc.usda.gov/bhnrc/foodsurvey/pdf/Supp.pdf 

- .Williams, M.H., & Branch, J.D. (1998) Creatine 
supplementation and exercise performance: Anupdate. 

Journal of the American College of Nutrition, 17, 216-234 

 


