التغذية المتوازنة
(تكملة الفصل الرابع)

· تقييم الحالة الغذائية
يشمل تقييم الحالة الغذائية جمع البيانات المتعلقة بتغذية الرياضيين وتفسيرها للتعرف على النقص في تغذيتهم وتحديد احتياجاتهم من العناصر الغذائية، كلما ازدادت البيانات التي يتم تجميعها، كان التقييم أكثر مصداقية، ولكن بيس من المطلوب إجراء تقييم شامل، لأن ذلك يستغرق وقتاً وجهداً، وبفضل التركيز على جمع البيانات الرئيسية والتي يمكن الاستنتاج منها، وتتراوح عملية التقيين من تجميع بيانات بسيطة إلى إجراء العديد من القياسات والفحوصات
· عناصر تقييم الحالة الغذائية
1- تقييم نمط التغذية للشخص الممارس للرياضة، وهذا يشمل
1-  الوجبات اليومية وأوقات تناولها
2-  العادات الغذائية
3-  الأكل بين الوجبات (نوعيته وكميته)
4-  مقدار السوائل المتناولة ونوعيتها وكميتها
5-  نوع التمارين ومدتها
6-  الاعتقادات الغذائية المنتشرة
2- التاريخ الصحي، وهذا يشمل
1-  نوع الأمراض التي يعاني منها الرياضي
2-  التاريخ المرضي للأسرة "الأمراض الوراثية"
3-  اضطرابات صحية أخرى "الاضطرابات الهضمية، الإجهاد، الصداع، الدوخة"
3- فحص الدم
· قد تكون نتائج الدم مضلله في حالة فحص الرياضي وهو في حالة الإجتفاف، فإن السوائل والتعرق قد يؤدي إلى تركيز العناصر الغذائية في الدم، وهذا يعطي استنتاجاً خاطئاً
· من أهم الأمور الواجب معرفتها، ما يلي
1-  فقر الدم
2-  داء السكري
3-  ارتفاع الدهون/ الكوليسترول
4- المقاييس الجسيمة
· وهي مهمة للتعرف على الحالة الغذائية والصحية للرياضي
1-  الوزن
2-  الطول
3-  محيط الخصر
4-  سمك الجلد "كلما أمكن ذلك"
· الطاقة الغذائية للرياضي تعتمد على
1- كتلة الجسم
2-  مستوى النشاط
1-  حدة النشاط
2-  تكرار النشاط
3-  مدة النشاط
3-  احتياجات النمو
4-  الصفات الجسمانية الفردية "قد يحتاج إلى فقد الدهون واَخر يحتاج إلى زيادة كتلة الجسم"
س/ الطاقة الغذائية للرياضي تعتمد على
كتلة الجسم
مستوى النشاط
احتياجات النمو
كل ما سبق
7-  مؤشر كتلة الجسم
· هو المقياس المتعارف عليه عالمياً لتمييز الوزن الزائد عن السمنة عن النحافة عن الوزن المثالي، وهو يعبر عن العلاقة بين وزن الشخص وطوله، وهو حاصل على اعتراف المعهد القومي الأمريكي للصحة ومنظمة الصحة العالمية كأفضل معيار لقياس السمنة
س/ يعبر مؤشر كتلة الجسم عن العلاقة بين:
وزن الشخص وطوله
وزن الشخص وعرض السمنة
طول الشخص وعرض الكتفين
· يحسب مؤشر كتلة الجسم بتقسيم الوزن بالكيلوجرام على مربع الطول بالمتر، كما يلي
مؤشر كتلة الجسم = الوزن بالكيلو جرام (الطول بالمتر)2
مثال: إذا كان وزن الشخص 80 كيلو غرام، وطوله 170 سم، يكون مؤشر كتلة الجسم، كما يلي
مؤشر كتلة الجسم = 80 ÷ (1.70)2 (1.70=27.6
· حساب المؤشر: تقسيم الوزن بالكيلو جرام على (الطول بالمتر)2، كما هو بالأمثلة السابقة
ماذا عن كتلة جسمك؟؟
هل قمت بحسابها؟
لتحسبها ولتحدد أين أنت؟
(أنظر كتاب المقرر صفحة 104) للاطلاع على كتلة الجسم وهي للاستدلال فقط
· ملاحظة
1-  الأشخاص الرياضيون لديهم كتلة عضلات أكبر، ولذلك يكون المؤشر لديهم عالياً بالنسبة لطولهم وهذا لا يعني زيادة نسبة الوزن
2-  نسبة الدهون لدى النساء أعلى منها عند الرجال
3-  الفئة العمرية التي تؤثر على المؤشر، حيث يختلف التصنيف عند البالغين منه عند الأطفال

· هناك جداول تبين حاجة الفرد للطاقة والسعرات الحرارية والأوزان المناسبة وكمية ما يحرق من السعرات الحرارية (موجودة في كتاب المقرر من صفحة 105 إلى صفحة 108) وهناك جداول إضافية في المحاضرة النصية (من صفحة 11 إلى صفحة 17) والجداول للاطلاع فقط وليست للحفظ

وتم الانتهاء من الفصل الرابع
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