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ھة نظر الریاضیین في مدینة بغدادوجالتقییم التغذوي لمشروبات الطاقة من
دراسة استبیانیة

ایمان علي ھادي الخفاجي وفاء جاسم سلمان الدلیمي
قسم الاقتصاد المنزلي–كلیة التربیة للبنات 

الخلاصة
لذا كان الھدف من ھذه الدراسة التعرف والطلاب بشكل كبیر بین الریاضیینالاخیرة مشروبات الطاقةةفي الاونانتشرت

.الریاضیین نحو ھذه المشروباتلدى الریاضیین في مدینة بغداد ومعرفة اتجاه ھؤلاءاستھلاك مشروبات الطاقةعلى نمط 
سنھ وقد تم ٢٧- ١٩تراوحت اعمارھم بین یتناولون ھذه المشروباتریاضي من جنس الذكور١٠٢ة عینة الدراسبلغ عدد

% ٤٠.٥٤وكانت نسبتھم ینت النتائج ان اكثر ریاضھ یمارسھا الریاضیین ھي كرة القدم عشوائي وباختیار العینھ بشكل 
مصدر اما% ٤١.١٨یومیا نسبتھاعلبھ واحدة بواقعونالعلب التي یتناولھا الریاضیعدد بلغ ووبواقع مرتین یومیا 

ممارسة التمارین وقت المفضل لتناول ھذه المشروبات فكان قبلالھو الاصدقاء ومعلوماتھم عن مشروبات الطاقة
وانھا تحتوي لدخلھمقة وتبین انھا مناسبةالطابید الجسموھي لتزسبب تناولھم لمشروبات الطاقةبینما وبعدھاالریاضیھ

تعمالا مشروب الاكثر اسمعدل تناولھم للطعام وكان اللایؤثر فيد منبھھ وان تناول مشروبات الطاقةعلى فیتامینات وموا
.فیھ من لدنھم بسبب رخص ثمنھ وطعمھ المرغوب Tigerمن قبل عینة البحث ھو نوع 

Dietary Assessment of energy drinks from the standpoint of the
athletes in the city of Baghdad - study Astpianih

Wafaa Jassim Salman al-Dulaimi Eman Ali Hadi al-Khafaji
College of Education for Women – Home Economic Dept.

Abstract
   The energy aimed at examining the mode of energy drinks consumption among athletes in
Baghdad and assessing their drinks were spread greatly among the athletes and students. This
study impression toward such drinks. The study sample comprised of 102 mal athletes aged
between 19-27 years and selected randomly .The obtained results showed that football was
most practiced among the test samples at 40.54% based on twice daily .The athletes
consumed one can each day at 41.18% .As the data on energy drinks was supplied from
friends .The prefared period for drinking was before or during exercise .The athletes thought
that there products can provide energy ,vitamins ,tell ale materials ,does not affect
appetite.The most favorate drink was Tigger to low price and dosired taste.

المقدمة
ومنمن أنواع مختلفةوكل یوم یتم تصنیع منتجات الغذائیةفي تصنیع حدث تطور مذھل 

ًا
تنشط الجسم والدماغوأنھامحددة في الجسم وظائففيًجیداًتأثیراتؤثر بأنھا

)١. (ادعاءات محل جدال علمي كبیر لم یتم حسمھ 
لا والإعیاءالمصروفھ لمقاومة التعب ًخصیصا لتعویض الطاقةتم تصنیع مشروبات الطاقة

) ٤. (خلال عملھم الیومي ًكبیراًالذین یبذلون جھداللأشخاصالحال وكذلكلانھا تسبب الجفاف 
؟Energy Drinks ما ھي مشروبات الطاقة

لطاقة ) (ھي المشروبات التي تھدف الى الاسراع في عملیة  وا
)٩,٣. (والفیتامینات حماض الامینیةعناصر الاخرى من الاوبعض ال) الكافیین(الذھنیة

) (
)٩) .(Reed boll,Hours( التناضح مثل  
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ًاان
بأنھامنھم والریاضیین ظنا

.ستوى الاداء تدھور ماو المنافسات دون ادنى معرفھ بالتوقیت المناسب لاستخدامھا مما یؤدي الى و بعدهْو اثناء ااْ
؟ما ھي مكونات مشروبات الطاقھ 

Carbohydratesالكربوھیدرات 
) مالتوز وفركتوز وكلوكوز وسكروز (على مشروبات الطاقة تحتوي 

,درجة التسكر , الخصائص الممیزه للطعم لمناسب لھا الى تحسینویؤدي المزج ا
الأمعاء وب الذي واو مشر ل

قل السلبي ْ الن
.)١٦,١١(ةامتصاص الماء والمواد المذاببطءمعاء مما ینتج عنھ للفركتوز في الا

Amino Acidsالاحماض الامینیة
لمشروب لاان  لى ا ًتا ً

السلبي فيالتأثیرجودھا الى یؤدي وحتى في افضل الظروف ومن ثم طویلةخصائصھا لمدة
الان لایوجد دلیل قالغایة ) ١٦,١٠(ككل 

فرعة فان تناولًونظریا لمت الاحماض الى فان) , ,(ا
لتربتوفانالمذكورة اعلاه  وبالتالي تقلل من جاھزیھ اةالامینی
.(Serotonin)على انتاج السیروتونین التأكید

Vitaminsالفیتامینات 
اصة في التًھاماًالمركبھ دوراBالفیتامینات خاصة مجموعة تلعب  خ

وصلت .تقوم الفیتامینات بت ت وقد 
لماء في ا

.)١٢(التعرق ولا تساھم في تحسین التمثیل الغذائي للكربوھیدراتن ھذه الفیتامینات لا تفقد بوساطةالى ااخرى دراسات 
Stimulant substancesالمواد المنبھھ 

ھھ خاصة الكافیین لمشروبات الطاقةضافة المواد المنبیؤدي ا
بعد التزو% ٥٠بنسبةفقدحدوث بعض الدراسات الىاشارت ار  در الا في  ئل  لسوا بمشروبامن ا د 

دى تناول نفس الحجم من الماء الى ْمن السوائل المفقودة في التعرق في حین ا% ١٠٠تناول ما یعادل خلال ساعتین فقط من
) ١٧,١٣. (فقط % ٢٥فقد 

-:ة مشروبات الطاقةاھمی
من ثمر الطاقة المستنفذةتعویض مصادھيمشروبات الطاقةان الغایة من تناول  و

ةان
لتدثناء ااْفي المستنفذة

) .٩(الاخرى 
جزء من عملیة التحمیل بالكربوھیدرات وبوصفھا استخدام مشروبات الطاقة

٢٠–١٥غم٧٥–٥٠ل الساعة الاولى من فترة الراحةخلا
)٨.(الراحة

مضار مشروبات الطاقة
لطاقةاذتأثیرھاتحدید لیجب معالجة ھذه المشروبات بعنایةتختلف استجابة الافراد للمواد المنبھھ ولذلك•  ات ا مشروب دي  تؤ

القلبمثل ارتفاع معدل ضربات القلب نتیجة زیادةالى استثارة بعض الاجھزة الحیویة
.)٥(وقلة النوم والأرقوفي بعض الاحیان یؤدي الى الخفقان وجفاف الجسم 

في اثناءبات الطاقةیجب عدم تناول مشرو•
.بالجفاف الاصابةادة فقد السوائل ومن ثمزی
على الى العدید من المخاطر الصحیة اذةیؤدي تناول مشروبات الطاقة مع المشروبات الكحولی•

رھما تأثیعلى بعض المواد المثبطھ ویؤدي المزج بین شروبات الكحولیةفي حین تحتوي المبعض المواد المنبھھ
من المخاطر

التي قد تؤدي الى الوفاة الجھاز التنفسي

.)٦(التي تزید من ادرار البول مما یؤدي الى الجفاف
وظائف الجھاز العصبي اسلبي فيتأثیرلمشروبات الطاقة•

للجسمالعامةالصحةه بخصوص الاثار السلبیھ فيتشریعات تلزم المنتجین بوضع تحذیر على غلاف العبوالصناعیة
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.)٢٠(لھا تأثیر اكبر في اذابة طبقھ المینا مقارنة بمشروبات الكولا   مشروبات الطاقة•
رت عام ففي دراسةةوالسلوكیةسیالنفرات سلبیھ في الجوانبتأثیلمشروبات الطاقة• ارتبوجدت٢٠٠٨نش

.وظھور مشاكل سلوكیھ عند الطلاب الجامعیین استھلاك مشروب الطاقة
على تركلاًنظراوالأمعاءیمكن ان یسبب اضطرابات بالمعدة او اثنائھالتدریبقبلتناول مشروبات الطاقةان •

ًلھ تأثیر ملین اذ ان الفركتوز .من الكربوھیدرات عال
.صعوبات في الھضماولسوائلھ بفقد الجسم ااثناء اي تدریب یكون مصحوبفيقصیرةقبل التدریب لمدة

إعادةولھا خلال الاستشفاء من التدریب في الحالات التي یكون فیھا سرعة لتناالمثالیةالمشروبات الطاقةمشروبات لاتعد • 
).٥(ًضروریاامرأالسوائل المفقودة 

للأطفالمضرةالطاقةمشروبات • 
.افیین ضد الكحساسیةالقلب والذین لدیھم بأمراضوالمصابین 

.)١٢(عشر سنوات خلالھشاشة العظام على المدى القصیر إلىالطاقةمشروبات تؤدي • 
ن یتناولھ الریاضیونْحجم المشروب الذي یجب ا

لحارةالأجواءكمیة كبیرةإلىیحتاج الریاضي  لحالة.ا ا
ناًْوفقامللتر و٢٠٠–١٥٠

الاست.أثناء,متلاء 
اذالأقلالطاقةتناول مشروبات علیھم ألمنافسة ویتعین واقبل التدریب سائلةالكربوھیدرات بحالة

.)٩(الوقت با
-:لتوقیت استخدامھا ًالمشروب المثالي وفقا

ة في%٣-٢على • قبل التدریب
في لتفادي الانخفاض المفاجئ في مستوى كلوكوز الدم )یكستریندالمالتو(ویجب ان تكون الكربوھیدرات مركبة مثل اقةالط

تر ما٢٤٠لكل ١٠٠٤٠ًیحتوي المشروب على . كمااثناء التدریب  ءملل
لإعدادEویحتوي على. بالأمعاءمن امتصاص الماء سراعتل

)١٥(. اثناء التدریب في مع الشوارد الحرة
غم ٨-٦• اثناء التدریب 

فركتوز ومثل الكلوكوز مركبةیطة وبسویجب ان تكون الكربوھیدرات بالأمعاءامتصاص الماء وزیادة وال
٧٥٢٥یجب ان یحتوي المشروب على . تزوید بمصدر سریع وممتد من الطاقةلل

.التعرقاثناءویض المنحلات المفقودة فيمللتر ماء لتع٢٤٠لكل 
فظة٢٤٠تامین لكل ملغم من الكلو١٠٠٠-٥٠٠یجب ان یحتوي المشروب على •  محا ل اء ل تر م مخزملل لى  ع

E وفیتامینCمثل بیتاكاروتین وفیتامین مضادات الاكسدة.في العضلات العاملة
.فاعلیة العضلات العاملھ اثناء التدریب ومن ثم زیادةفي 

٥٠• بعد التدریب 
وب على ، كماالانخفاض المفاجئ في مستوى الكلوكوز بالدم  مشر استثارة ١٢ال في 

تعمید الجسم بالاحاستجابات الانسولین وتزو تي  غم ٣-٢فة اضاوال
Bوى والاسراع في عملیة الاستشفاء ووتفادي العدكلوتامین لزیادة المناعة

ادلة CEمضادات الاكسدةبالاضافةالىعدة في عملیة الایض وتعویض الطاقةللمسا لمع
.)٢(اثناء التدریب ومن ثم زیادة فاعلیة العضلات العاملھ فيالزیادة في الشوارد الحرة الناتجة

مواد وطرائق العمل 
لطاقةالأسواقلامتلاء ًنظرا ًانتشاراالأكثرا

وإبرازلأھمیتھابھدف الترویج لمنتجھاالشركات بھا من لدنالتي تحضى لمكثفھاللإعلاناتالعادیین وقد یرجع الأشخاص
فعاالأمرھذا بالطاقةدورھا في التزود  ان دا ١٠٢لإجراءًك

الشخصیةألمقابلھمن محافظة بغداد وذلك من خلال بصورة عشوائیة یارھم تم اختسنة٢٧–١٩بین أعمارھم
ًالاستمارةلھذا الغرض وشملت أعدتخاصةوملء استمارات استبانة

ًفضلااد المو
معدل تناول الطعام فيوتأثیرھا 
Statistical Analysis  SASاستعمل البرنامج - :الإحصائيالتحلیل  للبیانات الإحصائيفي التحلیل )١٩((2010)

Chi)(كأيباختبار مربع المئویةبین النسب المعنویةالمدروسة وقورنت الفروق  - Square-χ2.فق القانون الاتيو---
X²= ∑ (O –E)

_______
E
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المجموع: ∑الاعداد المشاھدة         : Oالاعداد المتوقعة      : Eقیمة مربع كاي         : X²: اذ ان

-:النتائج والمناقشة
-:توصل البحث الى النتائج التالیة 

انواع الریاضة التي ی)١(یوضح جدول -:ممارسة الریاضة 
.%) ٤٠,٥٤(یمارسھا الریاضیون ھي كرة القدم وكانت النسبة 

ونسبھم المئویةباستمرارالریاضیوننوع الریاضة  التي یمارسھا)  ١(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضییننوع الریاضةت
٤٥٤٠.٥٤القدم١
٢٥٢٢.٥٢السلة٢
١٦١٤.٤١الطائرة٣
٦٥.٤١المنضدة والریشة٤
٨٧.٢١حرة٥
١١٩.٩١أخرى٦

١١١---المجموع

**٨.٢٠٩)P<0.01** (قیمة مربع كاي                             

ًأ) ٢(دول 
)P<0.01(مستوىعند وبدلالة احصائیة%٣٩.٢٢وكانت نسبتھم  

ونسبھم المئویةالریاضیونعدد التمارین الریاضیة التي یمارسھا)  ٢(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینعدد المراتت
١٦١٥.٦٩مرة واحدة١
٤٠٣٩.٢٢مرتین٢
٣٢٣١.٣٧ثلاث مرات٣
١٤١٣.٧٢أربع مرات٤

١٠٢---المجموع
**٧.٨٣٤)P<0.01** (قیمة مربع كاي                             

من % ٤١.١٨نسبة ) ٣(یوضح جدول-:تناول مشروبات الطاقة 
لعلبة ٤٥٠بحجم ًافراد  دلالة وبًأ%٩.٨٠ونسبة ملغم ل

) .P<0.01(عند احصائیة

ونسبھم المئویةأسبوعیا الریاضیونعدد العلب التي یتناولھایمثل) ٣(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینعدد العلبت
٤٢٤١.١٨حدةعلبة وا١
٣٣٣٢.٣٥علبتان٢
١٧١٦.٦٧ثلاث علب٣
١٠٩.٨٠أربع علب فأكثر٤
٠٠.٠٠لا یتناول٥

١٠٢---المجموع
**٨.٨٥٣)P<0.01** (قیمة مربع كاي                       

)٤ (
% ٢٨.٤٣بینما بلغت المعلومات من اكثر من مصدر % ٣٥.٢٩الطاقة ھو الاصدقاء وبلغت النسبة 

.لیس لھا دور مھم بھذا الشأن 
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ونسبھم المئویةعلى مشروبات الطاقةالریاضیین تعرفمصدر یمثل) ٤(الجدول 
(%)النسبة المئویة د الریاضیینعدالمصدرت
١٨١٧.٦٥الإعلانات التجاریة١
١٨١٧.٨٥البرامج التلیفزیونیة٢
٣٦٣٥.٢٩الأصدقاء٣
١٠.٩٨الأسرة٤
٢٩٢٨.٤٣أكثر من مصدر٥

١٠٢---المجموع

**٧.٥٢١)P<0.01** (قیمة مربع كاي                               

ارسة )٥(اقةلتناول مشروبات الطاما عن الوقت المفضل مم
ین ان تبكما %٤٧.٠٦وبعدھا وكانت نسبتھمالتمارین الریاضیھ

.)P<0.01(عند مستوىصائیةدلالة احباي وقت كان فھو یتناولھا في 

اوقات تناول مشروبات الطاقة ونسبھم المئویة) ٥(الجدول
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالوقتات
١٧١٦.٦٧أثناء الامتحانات١
٤٨٤٧.٠٦قبل أو بعد ممارسة التمارین الریاضیة٢
٣٧٣٦.٢٧في أي وقت٣

١٠٢---المجموع
**٦.٨٥٩)P<0.01** (قیمة مربع كاي    

مواد او ك% ٣٥.٢٩)٦(الجدول رقم 
دلالة الا یتناولون المشروبات دون معرفة تأثیرھا وب١٠.٧٩نسبةواتضح ان %٣٤.٣١ة بنسبةمنشط

)P<0.01. (

سبب تناول الریاضیین لمشروبات الطاقة ونسبھم المئویة)٦(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالمعرفةت
٣٦٣٥.٢٩الطاقةالتزود١
٣٥٣٤.٣١مواد منشطةالتزود ب٢
٢٠١٩.٦١)٢و ١(كلاھما التزود ب٣
١١١٠.٧٩غیر معروف٤
١٠٢---وعالمجم

**٧.٤٠٦)P<0.01** (قیمة مربع كاي                  

%٥١.٩٦نسبة الاعتقاد بما ) ٧(یوضح جدول 
%)٤٨.٠٤(تحتوي على فیتامینات و

.معنویة 

ن مشروبات الطاقة تحتوي على فیتامیناتبأ) الظن ( المعرفة یمثل) ٧(الجدول
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالاعتقادت

٥٣٥١.٩٦نعم١
٤٩٤٨.٠٤كلا٢

١٠٢---المجموع

٠.٧٤٤NSغیر معنوي: NSقیمة مربع كاي                       
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من الریاضیین یعتقدون %٨٢.٣٥یوضح أن نسبة ف) ٨(أما الجدول رقم 
ن ا) ٢٠٠٥(منھم %١٧.٦٥بینما أفاد 
الطاقة قد تحتوي على كمیات كبیرة من الكافیین وفي حالةمشروبات

) .P<0.01(د عناحصائیة
أن مشروبات الطاقة تحتوي على مواد منبھةب)الظن ( المعرفة ) ٨(الجدول

(%)النسبة المئویة عدد الریاضیین) الظن ( المعرفة ت
٨٤٨٢.٣٥نعم١
١٨١٧.٦٥كلا٢

١٠٢---المجموع
**١٠.٧٩٤)P<0.01** (قیمة مربع كاي                        

غیر یؤكدون بأنھ% ١٣.٧٣بینما سعر مشروبات الطاقة یناسبھممن عینة البحث%٨٦.٢٧ان ) ٩(كما یوضح جدول 
. )P<0.01(عند دلالة احصائیةبمناسب و

مناسبة سعر مشروبات الطاقة مع الدخلمدىیمثل) ٩(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالاعتقادت
٨٨٨٦.٢٧مناسب١
١٤١٣.٧٣غیر مناسب٢

١٠٢---المجموع
**١١.٦٨٨)P<0.01** (قیمة مربع كاي                        

-:استبدال مشروبات الطاقة بوجبة غذائیةامكانیة
الا ان وھومن كافیینعال) مستوى(مقدارلرغم من احتواء مشروبات الطاقة علىعلى ا

ااذ)٧(ألیاف
وغیرھا تؤثر على شھیة الإن

ن افيمشروبات الطاقة تناولتأثیریبین ) ١٠(اذ إن الجدول )١٤(بالجوع
مشروبات %٣٤.٣١نسبة م معدل فيمن الریاضیین%٦٥.٦٩
فيالطاقة 

)١٨(خاصة 

للطعاممعدل تناولفيمشروبات الطاقة تناولتأثیرالعدد والنسبة المئویة وفق) ١٠(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالاعتقادت
٣٥٣٤.٣١نعم١
٦٧٦٥.٦٩كلا٢

١٠٢----المجموع
**٩.٥٢٨)P<0.01** (قیمة مربع كاي              

من قبل الریاضیین واتضح انًكثر استعمالایبین نوع المشروب الأ)١١(قم اما الجدول ر
(Tiger)١٤,٦٨بو% ٦٨,٨١ب %(Red ball)ان و

الطاقةل روب  (Tiger)مش
)P<0.01. (
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الریاضیینلدنمن لمشروبات الأكثر استعمالأنوع ا)١١(الجدول 
(%)النسبة المئویة عدد الریاضیینالنوعت
١Tiger٧٥٦٨.٨١
٢Lion١١١٠.٠٩
٣Reed boll١٦١٤.٦٨
٤Hours٧٦.٤٢

----١٠٩
**٩.٢٧٧)P<0.01** (یمة مربع كاي                     ق

-:الاستنتاجات 
-:تائج البحث الحالي یمكن استخلاص أھم الاستنتاجات فیما یأتي على نًبناءا

اغلب الذین یتناولون مشروبات الطاقة یمارسون كرة القدم وبواقع مرتین أظھرت النتائج ان -١
.ایضا انھم یتناولون علبة واحدة اسبوعیا قبل او بعد ممارسة الریاضة ت النتائجظھرأ-٢
.الاصدقاء والبرامج التلفزیونیھ ھماروبات الطاقةتعرفھم ومعلوماتھم عن مشلدرامصالاكثرظھر ان-٣
ب-٤

الاكبر ةالنسبظنةفھي تحتوي على فیتامینات ومواد منبھفي تحضیر مشروبات الطاقةةالداخلالمواد
.من الریاضیین بھذا الرأي 

.لدخولھمرت النتائج ان سعر مشروبات الطاقة مناسبةاظھ-٥
اغلب ًفيظھر ان تناول مشروبات الطاقھ لایؤثر-٦

.الدراسةعینةفرادافیھ منوطعمھ المرغوب مناسب سعره لكون وذلك Tigerالریاضیین ھو نوع 

-:التوصیات
ادة ةاثناء التدریبات الریاضیةفي یجب عدم تناول مشروبات الطاقة -١

.بالجفاف صابةالافقد السوائل ومن ثم 
تر وعلى ٢٠٠–١٥٠) ة (ةیجب تناول السوائل المبرد-٢ ملل

.یض السوائل المفقودةعوتفيللإسراعدقیقھ ٢٠-١٥فترات بین 
لمساعدةهوبعد-٣ لجسم الدال ارة ا ر

.جیدا لاحتیاج الجسم للسوائل ًعائي وذلك لان العطش لا یعد مؤشراعلى جھاز القلب الوالعبء
.حسین الا داء في الانشطھ الریاضیةفي تلاتعد مشروبات الطاقھ  فعالة-٤
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