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Abstract 

 The study aimed to identify the reasons of having and not having 

Supplements Food, and it is also to identify the side effects of its on 

Kidneys for the sample who having SF. The sample included (20) 

Amateurs, (10) from who having FS and also (10) Amateurs from 

who not having SF. The study depended on (Creatine) test in 

serum Blood in addition Questionnaire form. After the statistical 

processing the study concluded: 

1. SF administrated in a randomized manner in terms of dose and 

quantity health hazards on Kidneys. 

2. The prevalence of using SF is due to various reasons the most 

rapid is the building of body quickly. 

3. The lack of SF caused by the most is health awareness towards 

the harmful and the belief that are not free of hormones which 

stimulate the Muscles building. 

    The study recommended: 

          The various investment of means for awareness about the 

side effects for SF and it is also prevention of dealing with them 

only by Pharmacies and medical prescriptions such as Drug. In 

addition control on their competitors and sources of processing.       
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دراسة تحميمية لأثر استخدام المكملات الغذائية المشبعة بالبروتين لدى عينة 
 من لاعبي بناء الاجسام

 أ. م منيب عبدالله فتحي      يونس بسام عبدالقادر       أُبي رامز متي
 التربية البدنية وعموم الرياضة / جامعة الموصل

وعدم تناول المكملات الغذائية  التعرف عمى اسباب تناول ىدفت الدراسة الى : انخلاصت
التعرف عمى المضار الصحية لدى المتناولين لممكملات الغذائية عمى  و لدى عينة البحث

( لاعبين لبناء 10وشممت عينة الدراسة ) الكميتين من خلال فحص الكرياتين في الدم
بية ( لاعبين كعينة تجري10يتناولون المكمل الغذائي و ) الاجسام كعينة ضابطة لا

 ةمعرفمن استمارة معمومات  وتمكن الباحثون من خلال اعداد ،يتناولون المكمل الغذائي
معرفة مستوى وكذلك  اسباب تناول المكمل الغذائي وايضاً عدم تناولو لدى عينة الدراسة

 فحص الكرياتين في الدم من خلالالوعي والثقافة لدى العينة تجاه المكملات الغذائية، و 
مكملات بأن   سةالحصول عمى البيانات ومعالجتيا احصائياً استنتجت الدرامعينة وبعد ل

ثار سمبية عمى ليا آالغذائية المتناولة باسموب عشوائي من حيث الجرعة والكمية 
انتشار استخدام المكملات الغذائية لدى لاعبي بناء الاجسام من اليواة ، وأن الكميتين

، كما لدى العينة التجريبية ملسرعة في بناء الجسيعود لاسباب مختمفة اكثرىا تأثيراً ا
سببو  الضابطةالعزوف عن تناول المكمل الغذائي لدى العينة  إستنتجت الدراسة أن

الوعي الصحي حول مضار المكملات الغذائية والقناعة بعدم خموىا من ىو الاقوى 
 مبناء العضمي. اليرمونات المحفزة ل

لتوعية الرياضين عموما بانواعيا ور وسائل الاعلام واوصت الدراسة بتنشيط د        
ولاعبين بناء الاجسام خصوصا حول الاثار الجانبية لاستخدام المكملات الغذائية من حيث 

تنشيط دور جياز السيطرة النوعية المتخصصة بضبط و  المنشأ والكمية وطرق تناوليا،
يا الا من قبل الصيدليات ء ومصادر تجييز المكملات الغذائية وحذر التعامل بىمناش

 وبوصفات طبية خاصة شأنيا شأن الادوية
 

 البحث  تاريخ
 الاستلام :     تم -

 قبول البحث :   - 
 13/12/9139:الانترنت على متوفر -

 الكلمات المفتاحية

  تحميمية دراسة -
 الغذائية المكملات -
  المشبعة -
  البروتين -
 الاجسام بناء لاعبي -

 ثالتعريف بالبح -1
 البحث واىميتو مقدمة 1-1

الطاقة المطموبة لبقائو  لإنتاجوىو بمثابة وقود الجسم البشري الحي  عيشيعد الغذاء من الحاجات الضرورية لم
وانتشار الامراض المتعمقة  ةوخطور  ،بصحة الانسان وديمومتيا من جانبلارتباط الغذاء  ونظراً عمى قيد الحياة 

جاءت الحاجة الى الاىتمام بالغذاء من خلال  ،ا وكما وكيفية من جانب اخراء نوعبسوء تنظيم وتقدير الغذ
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اجراء العديد من الدراسات والابحاث الميتمة بالتغذية منذ منتصف القرن العشرين واستمرارىا بشكل متطور 
 العالم عموما والدول المتقدمة خصوصأ.ى نتشار صداىا بشكل واسع عمى مستو وا

غذاء وحاجة الجسم المتوازنة ليا وفقآ لما اثبتتو الدراسات العممية لتمكينو  من القيام بوظائفو لتعدد انواع ال ونظراً 
وتحقيق الرغبة في تطوير وزيادة كفاءة اعضاء معينة من الجسم من جانب اخر  ،من جانبالحيوية المختمفة 

وتظير  ،العضويا المميز في ذلك وذلك من خلال الاعتماد عمى انواع محددة من الغذاء بزيادة نسبيا وفقأ لفعم
اىمية الدراسة في البحث عن اضرار المكملات الغذائية الرائجة عمى نطاق واسع وبشكل ممفت لمنظر من قبل 

 ،لفعميا السريع في تحقيق الاىداف المنشودة من قبل ىؤلاء الاعبين بناء الاجسام من اليواة الميتمين بمعبة
 بأضرارات عمى احتواء المكملات الغذائية الصناعية لمواد ميرمنة تؤدي فضلا عن تأكيد العديد من الدراس

عمييا بكثرة  لكون البروتين المادة الغذائية التي يركز، و جانبية في المستقبل القريب او البعيد عمى صحة الجسم
سات التي تؤكد الدر لات الغذائية واممن قبل لاعبين بناء الاجسام في غذائيم وىي اكثر المواد التي تحتوييا المك

بان تناولو بكميات مفرطة تجعميا تتحول الى نفايات نيتروجينية ترىق الكمتين بشدة عند التخمص منيا في 
 (،2017 ،صلاح) (1)البول
 مشكمة البحث 2-1

نظرا لانتشار المكملات الغذائية ورواجيا في اوساط اللاعبين واليواة لمعبة بناء الاجسام من جانب،        
كيد العديد من الابحاث والدراسات الميتمة بالمكملات الغذائية حول اضرارىا الخطيرة عمى صحة الجسم في وتأ

المستقبل القريب او البعيد من الجانب اخر، وفضلا عن حاجة مجتمعنا لمتوعية والارشاد حول مضار 
صيات ميمة تساعد في الحد من المشكمة لموصول الى نتائج وتو  هتناول ىذ ونإرتئ الباحث ،المكملات الغذائية

لدى ىذه  استخدام المكملات الغذائية لتلافي اضرارىا المستقبمية عمى اعضاء الجسم عموما والكميتين خصوصا
 الشريحة من الرياضين بشكل خاص.

 ىدفا البحث 3-1
 لدى عينة البحث. عدم تناول المكملات الغذائيةالتعرف عمى اسباب تناول و  1-3-1
عمى المضار الصحية لدى المتناولين لممكملات الغذائية عمى الكميتين من خلال فحص  التعرف 2-3-1

 الكرياتين في الدم.
 فرضيتا البحث 4-1

يتناولون المكملات الغذائية  لا يوجد وعي تجاه مضار المكملات الغذائية لدى افراد العينة ممن لا 1-4-1
 والمذين يتناولونيا ايضا.

                                                           
(

1
)www.arabic.sport 360.com : 8112\11\82ان صلاح , مقالة علمٌة كتابة رزوالكلى البروتٌن كمٌة زٌادة بٌن العلاقة. 
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 مبي لممكملات الغذائية عمى الكميتين.س تأثيرلا يوجد  2-4-1
 مجالات البحث 5-1

المنطقة الغربية في القاعات الرياضية الخاصة في  اء الاجسام من اليواةالمجال البشري: لاعبي بن 1-5-1
 في اقميم كردستان العراق. مدينة دىوكل

الدم الخاصة منيا  دىوك، القاعات الرياضية الخاصة ومختبرات فحص دينةم المجال المكاني: 2-5-1
 والعامة.
 .2018/10/3ولغاية  2017/12/1المجال الزماني: الفترة من  3-5-1

 الدراسات النظرية 2-
 المكملات الغذائية 1-2

ذائي بمواد غذائية مثل الفيتامينات  والمعادن والالياف والاحماض غىدفيا تكممة النظام ال ىي مستحضرات
قد تكون مفقودة في النظام الغذائي لمشخص او قد لا تكون مستيمكة بكميات  الدىنية والاحماض الامينية والتي

كافية ،اذ تعتبر بعض البمدان المكملات الغذائية كأطعمة بينما تعتبرىا بمدان اخرى ادوية او منتجات صحية 
 .(2005، المتميز) (1)طبيعية
 الكرياتين   2-2

في انتاج الطاقة الخموية كفوسفات  اً حيوي اً يمعب دور و ، لميثونيننتج عادة في الجسم من الكلايسين والارجنين واي  
زداد مخزون ييحدث الانقباض العضمي، و  وفي بناء ثلاثي فوسفات الادينوسين في العضمة الييكمية وبدونو لا

اج ( عند تناولو عن طريق الفم ومن فوائده زيادة قوة وحجم العضمة وزيادة انت(Creatineالعضمة من الكرياتين 
ن نصف ما يحتاجو الجسم منو موجود في الكبد والكمى اذ يتراوح مستوى  القوة التي تحسن من اداء التمرين، وا 

 ( ممم مول/125) للإنسانكمية يكرياتين( في العضلات اليو الجسم )الكرياتين + الفوسفالكرياتين الكمي في 
المخ والكمى والبروستات عمى الجزء ( في حين تحتوي عضمة القمب و (%95إذ تحتوي العضلات عمى ، كغم

 يوميا وفي بعض الاحيان يكون اكثر  غم( من الكرياتين 2وتحتاج العضلات ) ،في المعدل %(5الباقي وىو )
بينما يكون اقل عند الاشخاص النحيمين ويعتمد ذلك عمى مستوى النشاط وكتمة  ،عند الاشخاص العضمين

( ويستعمل Phosphocreatineسفوكرياتين )و العضمية عمى شكل ف العضمة، وان الكرياتين مخزون في الخمية
لممساعدة في توليد الطاقة الخموية لانقباض العضمة وايضا قد يزيد كمية الماء في الخمية العضمية مما يزيد من 

( CPكما وان المستعمل منو في الجسم ينتج فوسفات الكرياتين )، حجم العضمة وبالنتيجة يؤثر عمى وظيفتيا

                                                           
 www.almotmyz.blogspot.com:perfect 10 foods to gain muscle mass (1  ). 8112, التغذٌة
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( ىي اعادة التجييز الاساسي لمطاقة الخموية CPلذي يمكن ان يكون كمخزن لمطاقة السريعة وان وظيفة )ا
الطاقة لكل الخلايا في الجسم وبعد حرق قسم  الذي يجيز ATP)ين )من ثلاثي فوسفات الادينوس يأتيالذي 

( مرة (ATP بناء لإعادةضروري  ( وىو(ADP (DIPHOSPHATE)يصبح (ATP)من ىذه الطاقة فان 
 (2011)مذكور، (1)اخرى لكي يستمر الانقاض العضمي

 الكرياتين والكميتين   3-2
يستخدم تحميل الكرياتين لتقيم صحة الكميتين وتشخيص الامراض المرتبطة بيا، وتعد الكمية عضو ىام في 

لايض في الخمية الحية اذ الجسم لوظيفتيا الميمة في تنقية وتصفية الدم من السموم والمواد الناتجة من عممية ا
يتم ىدم المواد الممتصة من الطعام مثل البروتينات والدىون وتحويميا الى طاقة يستفيد منيا الكائن الحي، ينتج 

لازمة لانقباض لالكرياتين من العضلات نتيجة تكسير مركبات الكرياتين الذي ينتج اثناء دورة انتاج الطاقة ا
والكرياتنين بشكل ثابت في الجسم ثم يتم التخمص من الاخير عن طريق  العضلات ويتم انتاج الكرياتين

الكميتين التي تقوم بفمترة الجزء الاكبر منو والتخمص منو في البول وتتوقف الكمية التي يتم انتاجيا عمى حجم 
ل، كما الشخص ووزن عضلاتو، لذلك عادة ما تكون قيمة التحميل عند الذكور اعمى منيا لدى الاناث والاطفا

ويدخل الكرياتين مع السن والوزن والنوع في حساب معدل الترشيح الكبيبي كما يستخدم في الكشف المبكر عن 
امل تصحيحي في العديد من عويستخدم الكرياتين كذلك ك ،وكذلك في تحديد مرحمة المرض امراض الكميتين

ير افرازات السوائل ومنتجات الايض في الجسم التحاليل، ويتفاوت تركيز البول بين وقت واخر اثناء اليوم مع تغ
، مجمة صحتك)( 2)ويمكن مقارنة قيمتو بقيمو المواد الاخرى ثابتاً لكن يبقى معدل انتاج الكرياتين والتخمص منو 

2017.) 
 التاثيرات الجانبية لممكملات الغذائية 4-2

في اغمب الاحيان  يتأثركمكمل غذائي   اتينالايجابية عمى القوة وحجم العضمة الا ان الكري تأثيراتيافضلا  عن 
ويمكن ان تؤدي الى نوع مختمف من  ،ىرمون الجنس الذكري ( وىوونوستير الت) تأثيراتبالمنشطات التي تقمد 

 مدالطولية الا التأثيراتفضلا عن ان  ،حب الشباب  وفقدان الشعر ومشاكل نفسية مثل جانبيةالاثار ال
، في المجال الغذائي الا انو لا تأثيرات مضادة واضحة ذات علاقة يتم تتبعيالم  المكملات الغذائية لاستعمال

كرت تتضمن ضيق معوي وغثيان وجفاف وتشنج العضمة نتيجة زيادة  محتوى الماء وان الاثار الجانبية التي ذ  
 ،ت العمميةاسابين الخلايا مما يخفف من تركيز الاملاح لكن لا شيء من ىذه التأثيرات وثقت من قبل الدر 

( اسابيع 4) أي اقل من نسبياً فضلا عن عدم وجود اثار جانبية حديثة تحققت عمميا في الاستعمال القصير 
                                                           

 المركزٌة, المكتبة دهوك, جامعة منهجً, كتاب الرٌاضً, التدرٌب فً الفسلجة الى مدخل(: 8111) كامل فاضل مذكور, (1) 

 (.27-21) ص, والتوزٌع للنشر الصمٌدعً دار
www.sehatok.com/symptomsanddiseases/2017  (8) 
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ولكن ىناك تقارير تفيد بان تشنج العضمة مرتبط بتغذية بعض الرياضين ظير لدييم  محدد لنظام تغذية
ائد الانجاز المماثمة تكون محتممو لكن البحث الاكثر حداثة يشير بأن فو  ،في العضلاتتشنجات وتمزق 

خذت الجرعة الكبيرة جدا لمكرياتين يوميا لزيادة قوة ا   ، بينما إنيوميا ( غم/2-5باستخدام جرع اوطأ بكثير من )
في حين  ،قدح ماءوقد يكون ميم جدا لمشخص المحتاج اليو ك اً نسبي العضلات لممرضى يؤدي الى فائدة قميل

 رظيأاخر  لأسبوعو غرامات في اليوم  (5)بـ كرياتين باليوم لخمسة ايام تتبعيا  ( غرامات من10تناول )أن 
 Muscularزيادة في قوة العضمة في كل من السيقان والايدي والاقدام لدى مرض النمو الشاذ العضمي 

Dystrophy)ع لذا فأن رف ،اوطآ عادة من الناس الاصحاء ( ومثل ىؤلاء المرضى عندىم مستويات الكرياتين
 (.2011)مذكور،   (1)العضمي الانقباضمخزون العضمة قد يؤدي الى زيادة انتاج الطاقة الخموية ويقوي 

 اجراءات البحث -3
 منيج البحث 1-3

واىداف طبيعة ل المنيج الوصفي بالطريقة المسحية كأحد اساليب البحث العممي لملائمتو وناستخدم الباحث
 البحث.
 مجتمع البحث وعينتو 2-3

وكانت  ،عباً لا( 75مجتمع البحث من لاعبي بناء الاجسام في النوادي الرياضية الخاصة وكان عددىم ) لفأت
( لاعبين ومن المذين لا 10المذين يتناولون المكملات الغذائية وكان عددىم ) اليواةمن اللاعبين  عينة البحث

( 20جموع الكمي لعينة البحث الرئيسية )وبذلك يكون الم ،( لاعبين ايضا10يتناولون المكمل الغذائي وعددىم )
 ( شير.48-6) ( سنة وتراوح العمر التدريبي ليم بين35 -11) تراوحت اعمارىم ما بينلاعبا وقد 

 أدوات البحث 3-3
 استمارة المعمومات 1-3-3
 اعدادىتم ااً ضمنياً، ( استفسار 12)( فقرات احتوت عمى 7) تألفت مناستمارة معمومات  عدادبإ ونقام الباحث

لغرض الوصول الى معمومات في واىدافو  تساؤلات ذات علاقة بطبيعة البحث لغرض التعرف عمى مجموعة
لدى عينة البحث ومعرفة مستوى الوعي  واول المكمل الغذائي من عدم تناولمضمونيا اجابات حول اسباب تن

ى استمارة وبعد اجابة العينة عم ،الاجسام قيا بمعبة بناءمعقدر ت الذي تحممو العينة تجاه المكملات الغذائية عمى
م معالجتيا احصائيا لموصول الى ثبتفريغ الاجابات المنطقية وتحويميا الى اجابات رقمية  المعمومات قام الباحث

  اىداف البحث.
 قياس الطول والوزن 2-3-3

                                                           
(

1
 (: مصدر سبق ذكره.2011مذكور, فاضل كامل ) (
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قياس طول  وتمكما ، م(راغيمو ك)بالالميزان الالكتروني لتحديد كتمة الجسم لكل لاعب والمقاسة  وناستخدم الباحث
 قياس الطول.لكوحدة  (السنتيمترالجسم باستخدام شريط قياس مثبت عمى الجدار واعتمد )

 فحص الكرياتين في الدم  3-3-3
بحث والذىاب كعينة  اق معيم واقناعيم بالمشاركةبعد الاتفبشكل مجموعات  عينةال ابحطصاب ونقام الباحث

 .لسحب عينات الدم من قبل كادر المختبر واستحصال النتائج والعامةرات الخاصة بيم الى المختب
 اجراءات البحث الميدانية 4-3  

بجولات ميدانية عمى النوادي والقاعات الخاصة لمعبة بناء الاجسام  ونبعد تحديد اىداف الدراسة شرع الباحث
دربين المسؤولين عمى القاعات شرح فكرة البحث عمى الموتحديداً في الجزء الغربي لمدينة دىوك وبدء ب

 الباحث في من قبل مضنيةواللاعبين المشتركين فييا لغرض اقناعيم بالدخول ضمن عينة البحث وبعد جيود 
عن طريق إجراء  اقناع اللاعبين في اشتراكيم كعينة في البحث لغرض معرفة نسبة الكرياتين في الدم لدييم

يتناولون المكملات الغذائية  ل فرد من افراد العينة المذينلك لاستمارة با جمع المعمومات المتعمقةثم  ،فحص الدم
ومن غير المتناولين ليا. وبعد الاتفاق مع عينة البحث وفق جدولة زمنية محددة تم اصطحابيم وبشكل منفرد 

بحث عمى وجبات لكل منيم الى المختبرات الخاصة والعامة منيا والمشار الييا في فقرة سابقة وردت في ال
وذلك لغرض اخذ عينة من دم المشتركين وبعدىا تم الحصول عمى نتائج الفحص وجمع البيانات ومعالجتيا 

 احصائيا.
 الوسائل الاحصائية 5-3

 الوسائل الاحصائية التالية : وناستخدم الباحثان
 الوسط الحسابي 1.
 .الانحراف المعياري 2
 .النسبة المئوية3
 ة.اختبار )ت( لمعينات المرتبط4

 (.SPSS  ) وذلك باستخدام الحقيبة الاحصائية لبرنامج     
 عرض النتائج ومناقشتيا -4

 (1جدول رقم )
 ليم يالتدريب واعمار واطوال عينة البحث قبل التدريب وبعده والعمر لأوزانيبين الاوساط الحسابية والانحرافات المعيارية 

 انًخغُشاث

 

 انؼُُبث

 انىصٌ انحبنٍ

 )كغى(

انبذء  انىصٌ قبم

 ببنخًشٍَ

 انؼًش

 )سُه(

 انطىل

 )سى(

انؼًش انضيٍُ 

 نهخذسَب)شهش(

 ع± ط   ع± ط     ع± ط   ع± ط   ع± ط  

 20.35 14.6  8.88 1.77 7.30 25.4 16.92 70.5 16.82 79.6انؼُُت غُش انًخُبونت 
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 نهًكًم انغزائٍ

انؼُُت انًخُبونت 

 نهًكًم انغزائٍ

78.0 7.18 72.60 13.40 31.60 6.67 1.76 11.30 30.20 8.45 

عمر التدريبي لكل لم تبعاً بعد التدريب وبنسب متفاوتة  ( ان اوزان العينة قد تزايدت1يتضح من الجدول رقم )
منيم وىذا يدل عمى اثر التدريب في رفع مستوى التمثيل الغذائي في العضلات بغض النظر عن نوع الغذاء ان 

الكلام الذي يقول لا يمكن ان يبنى الجسم بدون المكمل  يدحضوىذا  ،غذائيا او غذاء طبيعي فقط مكملاً  كان
العضمية وزيادة  الكتمةمكملات الغذاء والكرياتين في بناء  لتأثير( في دراستو branchالغذائي، وىذا ما يؤكده )

 ( branch,2003)(1)ذا ما استخدمت لغرض بناء الاجسامحجميا إ
 (2جدول رقم )

 عمى استمارة المعمومات  المكمل الغذائي تناولواعينة البحث ممن  جاباتلإيبين النسبة المئوية 
 

 انخسهسم

 

 الاسخفسبساث

 انُسبت انًئىَت

 كلأ َؼى

 %50 %50 هم حؼبيهج يغ اَىاع اخشي يٍ الادوَت 1

 %10 %90 هم حؼخقذ بضشوسة حُبول انًكًلاث انغزائُت يغ حذسَب الاثقبل 2

 %50 %50 جسى ببنغزاء انطبُؼٍ فقظهم حؼخقذ اٌ لا َبًُُ ان 3

 %20 %80 هم نذَك ثقبفت حىل انًكًلاث انغزائُت 4

 %30 %70 هم أَج يطًئٍ يٍ حخُبول انًكًم انغزائٍ 5

 %90 %10 هم لاحظج اٌ اػشاض ببسخخذايه 6

 %50 %50 ارا ػهًج اٌ انًكًم انغزائٍ سُسبب نك يشبكم صحُت يسخقبلا هم سخقشس انؼضوف ػُه وحشكه 7

 (3جدول رقم) 
 المكمل الغذائي عمى استمارة  المعمومات  تناولواعينة البحث ممن لم  لإجابات المئويةيبين النسبة 

 

 انخسهسم

 

 الاسخفسبساث

 انُسبت انًئىَت

 كلأ َؼى

 %20 %80 هم حُبونج بؼط اَىاع انًُشطبث قبم سخت اشهش يٍ الاٌ 1

 %0 %100 طبُؼٍ فقظهم حؼخقذ اٌ انجسى َبًُُ ببنغزاء ان 2

 %10 %90 هم ايخُبػك ػٍ انًكًم َخُجت ثقبفت 3

 %20 %80 هم اَج غُش يطًئٍ نخُبول انًكًم انغزائٍ 4

 %0 %100 هم انخشكُض ػهً انغزاء انطبُؼٍ يغ انخذسَب َكىٌ افضم يٍ حُبول انًكًم انغزائٍ 5

 %10 %90 احخىائهب ػهً انهشيىَبثهم حؤثش انًكًلاث انغزائُت سهبب بسبب  6

 %0 %100 هم حؼخقذ اٌ انًكًم انغزائٍ َؤثش سهبب ػهً اػضبء انجسى 7

( لمعرفة مستوى الوعي 3،2)معمومات المبينة في الجدول رقم من خلال فقرات استمارة ال ونسعى الباحث
 ونومن ىذه المعمومات وجد الباحث ونو،ين لم يتناولذوالم المكمل الغذائي اعينة البحث ممن تناولو  لدىوالثقافة 

%( منيم 10في حين أن )، ن العينة امتنعوا عن تناول المكملات الغذائية لعوامل نفسية%( م20نسبة )ان 
%( منيم لأسباب وقائية من الاضرار الصحية، وظير أن 30امتنعوا لأسباب اجتماعية، بينما كان امتناع )

 سبب بان الباحثون توصل كماخصية قد تعود لمعوقات اقتصادية، %( منيم كان امتناعيم لأسباب ش40)
 في الواحد، اليوم في الحرارية السعرات زيادة ىو منيم%( 20) لدى كان العينة لدى الغذائي المكمل تناول
 قالوا منيم%( 30) نسبة وان الجسم، في العضمية المجموعة حجم وقوة لزيادة منيم%( 30) نسبة كانت حين

                                                           
(

1
) Branch JD. (2003): Effect of creatine supplementation on body composition and performance: a meta-analysis 

.Int. J. Sport Nutr. Exerc. Metab.PMID: 12945830. ( Index for MEDLINE).   
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البناء العضمي، في  تحقيقفي  لسرعة كان منيم%( 20) بينما الغذائية، الوجبات لتناول الوقت رتوف لعدم
بخصوص سبب امتناعيم  تي لم تتناول المكمل الغذائيمومات لدى العينة الاظيرت استمارة جمع المع حين

مل الغذائي وان %( منيم يعود لعوامل نفسية تمنعيم من تناول المك20عن تناول المكمل الغذائي كان )
وقائية من الامراض في حين  لأسبابكان امتناعيم منيم %( 30اجتماعية وان ) لأسباب%( منيم كانت 10)

المتناولين %( من العينة 20شخصية قد تعود لمقويات اقتصادية، كما تبين ان ) لأسباب%( منيم 40كان )
%( منيم 60غم، بينما ) (100-25) تتراوح بينلممكمل الغذائي كانوا يتناولونو مرة واحدة في اليوم بكمية 

%( منيم ذكروا بانيم 20غم، في حين ان ) (125-75) رتين في اليوم وبكمية تتراوح بينكانوا يتناولونو لم
(غم، وكذلك سعى الباحثان لمعرفة كيف 200-150من مرتين في اليوم وبنسبة تتراوح بين ) لأكثريتناولونو 

ذاتيا  اكتسابيم%( من العينة كان 50ان ) النتائجوالتي اظيرت  المكمل الغذائيل اكتسبت العينة ثقافة تناو 
%( منيم اكتسبوىا من قبل المدربين في القاعات الرياضية في حين كانت 40)أن ومن وسائل ثقافية متعددة و 

ناولين من غير المت العينة عزوفاسباب كان  في حين، ليم في التدريب زملاء%( منيم اكتسبوىا من 10)
%( منيم كان بسبب زميل مجرب ليا تعرض لمشاكل صحية 40)أن  تباينت بينيم فقد ظير لممكمل الغذائي

وسائل اعلامية ومصادر عممية  اثقافية متنوعة مني لأسبابم كانت %( مني40جعمتيم يمتنعون عنيا، وان )
 د تعود لمعوقات اقتصادية.%( منيم لأسباب شخصية ق20) تناول المكمل الغذائي في حين كانتحذر من 

اي انواع من  يتناولوالم غير المتناولين لممكمل الغذائي %( من العينة 80( ظير ان )3ومن الجدول رقم )
%( منيم قد 20( اشير من مشاركتيم في عينة البحث، بينما ظير )6المنشطات او المكملات الغذائية منذ )

غير المتناولة لممكمل وكان جميع افراد العينة ، ي عينة البحثاشير من دخوليم ف (6تناولوا المنشطات قبل )
%( منيم امتنعوا عن 90يعتقدون بان الغذاء الطبيعي يبني الجسم بدون المكمل الغذائي، وظير ان )الغذائي 

%( منيم كانوا غير مطمئنين 80) ظير أن المستقبمية، بينما بأضرارهتناول المكمل الغذائي عن ثقافة ووعي 
%( منيم 90)أن ظير  كماىذا الشعور،  يس لدييم%( منيم ل20ول المكمل الغذائي، في حين ظير ان )لتنا

السريع والواضح في  تأثيره بسببلمبناء العضمي منشطة  ىرمونيةالمكمل الغذائي عمى مواد  احتواءبيعتقدون 
المكملات الغذائية عمى صحة  اجسام اللاعبين من حوليم، وان جميع افراد العينة يؤمنون بشكل مطمق بأضرار

 .مستقبلاً اجساميم 
تجاه المكملات الغذائية  ئيةموعي والثقافة الصحية والوقاان ل ون( يرى الباحث3ومن عرض نتائج جدول رقم )
، وما يؤكد اثر الوعي الصحي والثقافة غير المتناولة لوناوليا لدى عينة البحث دور كبير في الامتناع عن ت

من  بعض المصادر ان زيادة الوعي الصحي لدى المستيمكين تأ كد ستيلاك المكملات الغذائيةالارشاد نحو او 
دى أالاعشاب الطبية وبشكل مفرط، مما الانسياق نحو استيلاك المكملات الغذائية و  الجانب الايجابي أدى الى

الحالات من ء وفي اسو لممكملات الغذائية،  الخاطئالى ظيور ظاىرة مقمقة من فرط الاستيلاك والاستخدام 
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إحداث اضرار صحية وتحديدا حدوث التسمم  الىفي الاستخدام  الخاطئالممكن ان يتسبب ىذا الافراط 
 ووصحت الجسميتناسب مع طبيعة  لا بشكلو  مكملات الغذائية وبشكل مبالغ فيوالغذائي، ولذا يمنع استيلاك ال

 (1)ضرر صحيالى ية بجانب استيلاك ادوية معينة وعدا عن ذلك فيمكن ان يسبب استيلاك المكملات الغذائ
ذين يستخدمون ملاشخاص الاان  اتدراسال يد بعضكتأ، فضلا عن  (2)(2004و)الحسني، (2016)الشرق، 

اصابة الاطراف بما يعرف باسم )ركود الدورة الدموية( ويزيد ذلك لدييم المنشطات عن طريق الحقن يحدث 
 (.2017) المرسال، (3) المزمن القمبية بالأمراضخطورة الاصابة 

المتناولة  %( من العينة50( ظير ان )2ومن خلال استمارة المعمومات والمبينة نتائجيا في الجدول رقم )
-BCAA-C4ومنيا ) ةالغذائي تتعامموا مع انواع اخرى من المنشطات فضلا عن المكملا لممكمل الغذائي

CAREATININE) ،( من العينة يعتقدون 90وان )%  اجساميم و  بنىبضرورة تناول المكمل الغذائي لكي ت
يكفي بدون  %( منيم كانوا عمى قناعة مطمقة بأن الغذاء لا50، وان )دف المنشود لدييم بسرعةيتحقق الي

%( منيم مطمئنين 70%( من العينة لدييم ثقافة عن المكمل الغذائي وان )80، في حين ان )الغذائي المكمل
 بالإسيال)   %( منيم كانت لدييم اعراض جانبية تمثمت 10ذائي، عمى الرغم من ان )من تناول المكمل الغ
سيسبب  تأكد لدييم أنواول المكمل الغذائي ان %( من العينة مستعدون لمعزوف عن تن50(، كما ظير ان )

 %( منيم عمى النقيض من ذلك.50مشاكل صحية ليم وان )
لمعمومات ظير ان عينة البحث التجريبية التي تناولت المكمل ومن خلال ما تقدم لعرض لنتائج استمارة ا

لتحقيق اليدف المنشود فضلا عن  ياالمكملات الغذائية وضرورة استخدام بإيجابية جداً الغذائي لدييا قناعة قوية 
 ذتأخجانب الايجابي لممكمل الغذائي ولم الان غالبية العينة تحمل ثقافة الا انيا كانت من جانب واحد وىو 

والتي تؤكدىا الابحاث العممية الميتمة بالمكملات الغذائية، كما يتضح من  ار الجانبية لوبنظر الاعتبار المض
رات تناولو خلال نتائج استمارة المعمومات في ما يتعمق في الجرعات المستعممة وكمية المكمل الغذائي وعدد م

بعيدا عن الضوابط العممية الطبية لتناول  التعامل بو في يتضح الارتجالية والمزاجيةلمتناولة لو لدى العينة ا
 اً وفق وصفة طبية يحددىا طبيب تبع التي يجب تناولياو المكملات الغذائية التي تندرج تحت قائمة الادوية 

 وتحديد الكمية المناسبة لمشخص وفق الابحاث العممية التي حددت الكميات جانبلحاجة الشخص ليا من 
ن استخدام جرعة الكرياتين المناسبة كمنتج أ كما، عند الاستخدام من جانب اخر والامينة والجرعات المناسبة

لدى الانسان تعتبر من المنتجات الطبية يجب ان تخضع  الفسيولوجيةبيدف استعادة او تصحيح الوظائف 
 (2000لفورد، )ىو (1)و  (2017)كرياتين،  (4)لمجودة والفعالية والسلامة وتندرج ضمن المصطمحات الدوائية

                                                           
www.al-sharq.com/2016. (1) 

(
2

  (.522,525) ص والتوزٌع, للنشر اسامه دار دهوك, جامعة منهجً, كتاب الباطنً, الطب موسوعة(: 8112) اسماعٌل الحسٌنً,(

www.al-mrsal.com/post/2017. (3) 

www.arabic.sport 360.com      (1)مصدر سبق ذكره(  ( 8112 \11\82 ىوالكل البروتٌن كمٌة زٌادة بٌن لعلاقةا 



 
 

 

Sports Culture 10(2) (2019) 301-314 

 

 

311 

 (4جذول سقى )

وقًُت )ث( انًحسىبت  انًخُبونت وغُش انًخُبونت نهًكًم انغزائٍَبٍُ الاوسبط انحسببُت والاَحشافبث انًؼُبسَت نُخبئج فحص انكشَبحٍُ ببنذو نهؼُُت 

 والاحخًبنُت الاحصبئُت نهب

 انًخغُشاث        

 انذوال 

الاَحشاف  انىسظ انحسببٍ

 انًؼُبسٌ

 قًُت )ث(

 انًحسىبت

 دلانت الاحخًبنُت

 انفشق

انؼُُت غُش انًخُبونت نهًكًم 

 انغزائٍ

18.9 0.05  

.8..    ** 

 

1811. 

 

 يؼُىٌ

 0.05 157 انؼُُت انًخُبونت نهًكًم انغزائٍ 

 0.001 ≥(/معنوي/عند مستوى دلالة 18درجة الحرية )
( ودرجة الاحتمالية 8.79المحسوبة ) ظيرت قيمة )ت( ذا( Tنتائج اختبار ) تتضح( 4ومن الجدول رقم )

غير المتناولة والعينة المتناولة لممكمل في الفروقات بين العينة  ( وىي تعد نتيجة ذات دلالة معنوية0.008)
سبب ذلك الى ارتفاع نسبة الكرياتين في  ونويعمل الباحث ،في اختبار )ت( المحسوبة لفحص الكرياتينالغذائي 

قبمية تسفي الكميتين والذي ينذر بأمراض ملممكمل الغذائي والناتج عن ترسب البروتين  ولةالمتناالدم لدى العينة 
اختصاصي  (2)جياز البولي لدى ىؤلاء، الامر الذي يؤكده الاستاذ الدكتور )عبد الغفور سميمان(التيدد وظيفة 

وبعد اطلاعو عمييا  عينةلم في مصل الدم الكرياتينمن خلال عرض نتائج فحوصات الجياز البولي والتناسمي 
، الممحقفي  والموضحةكد بأن المكملات الغذائية قد اثرت سمبا لدى العينة من خلال ارتفاع نسبة الكرياتين أ

بيا يعانون من قصور في عمل الكميتين وقمت او انعدام الحيوانات المنوية  لابأسك اعداد لكد بانو ىناأو كما 
مكتابو أسرار  (3)(2005، كما ويؤكد )العيد،المكملات الغذائيةتعامل مع من المراجعين لمعيادة لديو بسبب ال

 العافية والتغذية العلاجية عمى المضار المستقبمية التي أشار الييا الدكتور عبدالغفور. 
 كما يؤكد الدكتور )محمد ىاني كمال( استاذ التغذية بطب القاىرة ان انواع المكملات الغذائية والبروتين بالتحديد
المتناول لدى الاعبين الممارسين لعبة بناء الاجسام بيدف بناء عضلات ضخمة يحتوي عمى كمية كبيرة من 
البروتين وتناولو لفترة طويمة او بكميات كبيرة يؤثر بشدة عمى الكميتين ويسبب اضرار سموم الامونيا التي 

دة غير الطبيعية لمبروتين وىي من يعرف باسم الاكس يسبب ما اان الاكثار منيتضعف الكمية ويصف ايضا ب
 (.2005)الناجي، (5)(2007، السابع )مجمة اليوم(4)الكميتين الاسباب التي تضر

فضلا عن اضرار المكملات الغذائية النفسية المتمثمة بالقمق والتوتر لاحتوائيا عمى نسب عالية من الكرياتين 
ولوجية لدى الانسان مما يؤثر عمى ساعات النوم والكافين الذين يؤديان الى حدوث تغير في الساعة الباي
 (.Arab.co.uk 2005 ,) (6) والاضطرابات الناتجة من زيادة حجم الطاقة داخل الجسم

                                                                                                                                                                                            
1
 (.282,281,25)ص والتوزٌع, للنشر عابد دار المركزٌة, المكتبة دهوك, جامعة منهجً, كتاب الكامل, الدلٌل التغذٌة(: 8111) باترٌك هولفورد,( (

(
2

 (واستاذ كلٌة طب جامعة دهوك دهوك( * طبٌب أختصاص جراحة الكلٌة والمجارٌة البولٌة )مستشفى آزادي العام التعلٌمٌة فً مدٌنة 
3
 ص والتوزٌع, للنشر الكندي دار المركزٌة, المكتبة دهوك, جامعة منهجً, كتاب العلاجٌة, والتغذٌة العافٌة اسرار(: 8112) شحاده صبحً العٌد, ((

(518,511.) 

(
4
) www. Youm7.com / 2007  

(
5

 (122,122) ص دهوك, جامعة جً,منه كتاب الاعضاء, وظائف علم(: 8112) رمزي الناجً,( 

(
6
) www.arab.co.uk./2005   



 
 

 

Sports Culture 10(2) (2019) 301-314 

 

 

312 

 الاستنتاجات والتوصيات 5
 الاستنتاجات 1-5

 عشوائي من حيث الجرعة والكمية لدى عينة البحث اثار سمبية عمى بأسموبلممكملات الغذائية المتناولة  .1
  .الكميتين

 تأثيرامختمفة اكثرىا  لأسبابيعود  ناء الاجسام من اليواةانتشار استخدام المكملات الغذائي لدى لاعبي ب .2
  .السرعة في بناء الجسم لدى العينة التجريبية

العزوف عن تناول المكمل الغذائي لدى العينة الضابطة سببو الاقوى الوعي الصحي حول مضار  .3
 بناء العضمي.لم خموىا من اليرمونات المحفزةائية والقناعة بعدم المكملات الغذ

 التوصيات 2-5
تنشيط دور وسائل الاعلام المقروءة والمسموعة والمرئية لتوعية الرياضين عموما ولاعبين بناء الاجسام  .1

 ليا.خصوصا حول الاثار الجانبية لاستخدام المكملات الغذائية من حيث المنشأ والكمية وطرق تناو 
تنشيط دور جياز السيطرة النوعية المتخصصة بضبط مناشىء ومصادر تجييز المكملات الغذائية وحذر  .2

 .دويةالتعامل بيا الا من قبل الصيدليات وبوصفات طبية خاصة شانيا شان الأ
 المصادر

لمنشر  (: موسوعة الطب الباطني، كتاب منيجي، جامعة دىوك، دار اسامو2004الحسيني، اسماعيل ) .1
 والتوزيع، 

جامعة دىوك، المكتبة  تشريح جسم الانسان، كتاب منيجي، (:2000فريحات، حكمت عبد الكريم ) .2
 المركزية، دار قادر لمنشر والتوزيع، 

عابد  دار (: التغذية الدليل الكامل، كتاب منيجي، جامعة دىوك، المكتبة المركزية،2000ىولفورد، باتريك ). 3
  ،لمنشر والتوزيع

(: مدخل الى الفسمجة في التدريب الرياضي، كتاب منيجي، جامعة دىوك، 2011مذكور، فاضل كامل ) .4
 المكتبة المركزية، دار الصميدعي لمنشر والتوزيع، 

(: اسرار العافية والتغذية العلاجية، كتاب منيجي، جامعة دىوك، المكتبة 2005العيد، صبحي شحاده ) .5
 . نشر والتوزيعكزية، دار الكندي لمالمر 

 مصادر الانترنيت والشبكة العنكبوتية

6. Branch JD. (2003): Effect of creatine supplementation on body composition and 

performance: a meta-analysis .Int. J. Sport Nutr. Exerc. Metab.PMID: 12945830.     

(Index for MEDLINE).    
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7. www.arabic.sport 360.com.  22\11\2012  

20/2/2012العلاقت بيه سيادة كميت البزوتيه والكلى مقالت علميت كتابت رسان صلاح، تحديث    

8. www.almotmyz.blogspot.com:perfect 10 foods to gain muscle mass, 2005 .التغذيت/    

9. www.arab.co.uk./2007 and 2005 

10. www.sehatok.com/symptom sand diseases/2017  

11. www.ar.m.wikipedia.org/wiki/ المكمل_الغذائي  /2005  

12. www.al-sharq.com/2016 

13. www.al-mrsal.com/post/2017 

14.  www. Youm7.com / 2007 
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