
 المشروبات الرياضية التي تمد الجسم بالطاقة
 

يبدو أن ىناك تشكيمة كبيرة وواسعة من المشروبات التي تمد الجسم بالطاقة وىي تتميز بألوانيا 
العديدة والزاىية، بدءاً بالأزرق وصولًا إلى المون الأرجواني الصارخ ولكن ىل تعتبر تمك المشروبات 

. رةأفضل لمجسم من الماء؟ ليس بالضرو
وعلاوة عمى ذلك، فيو . فالماء ىو وسيمة رائعة لمتعويض عن السوائل التي نخسرىا أثناء التمرين

إنما يمكن لبعض المشروبات الرياضية التي تمد الجسم بالطاقة أن تكون ىي أيضاً . رخيص الثمن
اراً في حين يمكن لبعضيا الآخر أن يكون ض. مفيدة لمجسم في بعض الظروف والحالات المعينة

. فإليكم تصنيف ممخص لتمك المشروبات صادر عن المعيد الأمريكي لمطب الرياضي. وممذياً 
 تحتوي ىذه المشروبات إجمالًا عمى كميات كبيرة من : المشروبات التي تزود الجسم بالطاقة

الكربوىيدرات من شأنيا أن تمد الجسم بالمزيد من الطاقة والنشاط، إلا أنو يمكن في الواقع 
فيين، وفي حال كان متوفراً بكميات كبيرة، أن تكون لو مفاعيمو الجانبية السيئة والخطيرة، لمكا

و في الواقع، . خصوصاً عمى الأشخاص الذين يتناولون أدوية تحتوي عمى مواد منبية أخرى
يمكن لمكافيين أن يسرع نبضات القمب وأن يرفع مستوي ضغط الدم وأن يتسبب بالأرق والعصبية 

وعلاوة عمى ذلك كمو، يمكن لمكافيين أيضاً أن يعمل كمدر لمبول وأن يتسبب . طبعوحدة ال
بالتالي بخسارة السوائل الموجودة في الجسم عوض أن يعوض عن السوائل التي نكون قد 

ليس بالأمر الجيد إطلاقاً خصوصاً عندما نريد أن نعوض وىذا  –خسرناىا في أثناء التمرين 
. عما يكون جسمنا قد خسره من سوائل

 تحتوي ىذه المشروبات إجمالًا عمى الكربوىيدرات والالكتروليتات أو : المشروبات الرياضية
الكيارل التي من شأنيا أن تمد الجسم بالمزيد من الطاقة والحيوية والتي من شأنيا أيضاً أن 

يمكن لممشروبات . ض عن المعادن التي يخسرىا الجسم إجمالًا عندما يتصبب عرقاً تعو
الرياضية أن تكون مفيدة في حال كنتم تمارسون الرياضة لأكثر من ساعة من الوقت، وفي حال 

يجد . كنتم بالتالي بحاجة إلى التعويض عن الصوديوم والكربوىيدرات التي خسرىا جسمكم
 .ضية أسيل للاستيلاك من مجرد الماءالبعض المشروبات الريا

 إنيا مياه قد أضيف إلييا بعض الفيتامينات والمعادن والكربوىيدرات والمواد  :مياه الرشاقة البدنية
إن القيمة المضافة لأي من المواد المغذية الموجودة في ىذه . المنكية، وحتى الكافيين أحياناً 

أما . ديرة بالاىتمام وفقاً لمكميات المتوفرة فيياالمشروبات ىي ضئيمة بحيث أنيا تافية وغير ج



فيما يتعمق بآثار الكافيين السمبية، فيجب النظر في ىذه الأخيرة قبل اختيار مشروب مياه الرشاقة 
عمى أية حال إن كانت ىذه المشروبات تساعدكم عمى مد جسمكم بالماءالذي يحتاجو، . البدنية

 .فيذا يعني أنيا قد تكون مفيدة


