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 ربثير ثشَبيح غزائً حشكً  ػهً يؼذل انزًثُم انغزئً انُشػ وانمبػذي 
 نهغُذاد (O)فصُهخ انذو  زوين

 نبيه علاء سيد/د                                                                 
 استاذ مساعد بقسـ عموـ الصحة الرياضية
 جامعة حمواف

 هنادى جابر شيحةد/                                                
 مدرس التغذية العلاجية بالمعهد القومى للتغذية

 القاهرة  
 ة ومشكمة البحثالمقدم
تغذية خاطئة وغير منظمة معظـ السيدات يخضعف أنفسيف فى مرحمة مف مراحؿ حياتيف إلى     

وتميؿ إلى تناوؿ السكريات والنشويات بشكؿ كبير، وتؤكد الاحصائيات فى بريطانيا باف السمنة  
Obesity  رجؿ مما يدؿ  12مرض حقيقى لكؿ إمرأه واحدة مف كؿ ثمانى نساء ورجؿ واحد مف كؿ

يناير  18الصحة المصرية عمى  اف السمنة فى السيدات أكثر منيا فى الرجاؿ . وقد أعمنت وزارة 
فى مؤتمرىا الصحفى أف السيدات أكثر سمنة مف الرجاؿ ، وأف ثلبثة أرباع السيدات  2016

) يعانيف مف السمنة وزيادة الوزف  59 –15%) فى الفئة العمرية ما بيف ( 75المصريات ( 
overweight. 

نظار الكثيريف مف الميتميف  أالتى لفتت  ةمف المشاكؿ الصحي  Obesityةالبدان وتعد مشكمة     
 ةبالكثير مف المشكلبت الصحي ةلخطورتيا المرتبط نظراً  ةو المياقة البدني ة العامةبمجالات الصح

وزيادة نسبة الكوليستروؿ   Atherosclerosis وتصمب الشراييف  Heart diseases مراض القمبأك
ىو ،  ةتى تساعد عمى ظيور السمننو مف العوامؿ الأوقد وجد  ،  Total Cholesterolفى الدـ
ضطرابات الغدد إب ةلى عوامؿ مرتبطإ ةضافبالإ ةالسيئ ةغذائى الخاطىء و العادات الغذائيالنظاـ ال

 Metabolism بسوء التمثيؿ الغذائى ةوالعوامؿ المرتبط ةو النفسي ةالصماء و بعض العوامؿ الوراثي
  Blood groups  ) 7الدـ  فصائؿو  Basal metabolic rate التمثيؿ الغذائى القاعدى  ةوخاص

 :15 ( 
حيث وجد أف ىناؾ علبقة بيف  بيا ةصابى نوعية المرض المعرض للئأتحدد فصيمة الدـ و 

 حدأ، وفصيمة الدـ ىى نفعالاتعمى الإ ةوالقدرة عمى السيطر  ،ةالجسدي ةالمرض و طوؿ العمر والحيوي
، ستيمكيايتـ االتى  ةلسعرات الحراريا إستيلبؾمية ولفاعمية عم،  الطاقةلمستوى  ةالعوامؿ الضابط

لابد مف سبب يشرح التناقضات بالاضافة الى انو فى مواجية الضغط النفسى.  ةنفعاليالإ الفعؿردود و 
 ةمراض مف جي، واستمرار تفشى الأ ةمف جي ةجريت فى مجاؿ التغذيأفى الدراسات التى  ةالكثير 

نظمة أتبعوا إذا إالوزف  يفقدوفشخاص ف بعض الأأىى  ةىرة غريبيضا مف تفسير لظاأولابد كما خرى أ
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 ) 19:4 ( .ةالغذائية نظمالأ تبع نفسإذا إ وخر لا ينقص وزنالأف البعض أفى حيف  ةمعين ةغذائي
)  ( A-B-AB-O ضرورة دراسة فصائؿ الدـ الأربعة ) إلى 2004شار " بيتر دادامو" (كما أ      

تقميؿ نسبة عمى ف لكؿ فصيمة مف فصائؿ الدـ نظاـ غذائى خاص يعمؿ أطعاـ و وعلبقتيا بنوعية ال
التحاليؿ مجاؿ كطبيب فى  يف مناعة الجسـ وذلؾ مف خلبؿ عمموعمى تحسيعمؿ الدىوف وايضا 

لاحظ بعض التحسف فى الحالات التى تتبع نظاما غذائيا يختص بكؿ فصيمة دـ عمى حيث الطبية 
اـ غذائى لكؿ بتخصيص نظ دلؾمف فصائؿ الدـ و الاربع ت مجموعاالفقاـ بدراسة عمى  ه ،حد

يضا منع بعض عض التماريف الرياضة الخاص بيا وأعطاء كؿ مجموعة بمجموعة عمى حده مع إ
ارتباط عمى  بالبعض الاخر وكاف يعتمد فى بحثو انواع الطعاـ لكؿ مجموعة دوف الأخرى والسماح

صمة وراثية خاصة بيا مرتبطة بالمناعة والأجساـ ف لكؿ فصيمة دـ بالمناعة بنوعيات الطعاـ وأ
وىى بروتينات فى الطعاـ يجب اف تتفؽ مع ما  (Lectins)المضادة واف ىناؾ ما يسمى بالمكتينات 

بمولدات المضاد الخاصة  فإذا كاف الطعاـ بة لكتينات شبية  ( Antigen )يسمى بمولدات المضاد 
تكتلبت لمخلبيا داخؿ الجسـ مما ينتج عنة حساسية او بفئة مف فئات الدـ فيؤدى ذلؾ الى وجود 

مناعة او زيادة فى الوزف، ولقد اظيرت ىذة الدراسة أف لكؿ فصيمة دـ نظاـ غذائى خاص بيا يتماشى 
 .مع البصمة الوراثية لكؿ فصيمة

ف العديد مف رواد أ اوجد ة فى مجاؿ الاندية الصحيةتغذيال فى مجاؿ افومف خلبؿ عمؿ الباحث   
لا إ ةالمقترح ةالغذائي ةنظملئوتناوليـ ل ةالمختمف ةلمجرعات التدريبي إنتظاميـالمركز عمى الرغـ مف 

لى محاولة الربط إ افمر الذى دفع الباحث،الأ ةنقاص الوزف والتحكـ فيإفى عمميات  ةنيـ يجدوا صعوبإ
بو وبيف مقدار التحكـ فى  ةالخاص لفصيمة الدـ و النظاـ الغذائى وفقاً  ةالمقنن ةالتدريبي ةداء الجرعأبيف 
 ةالعممي ةلمخط يضا وفقاً أو  المجتمعنتشرت فى إو التى  ةفى حؿ ىذه المشكم يمامن ةكمساىم ووزن

 ة.الرياضي ةمف قبؿ قسـ عموـ الصح ةالموضوع
 همية البحث:أ

 تتمثل أهمية هذا البحث فى :ـ 
غيير معدلات التمثيؿ الغذائى بالنشاط اليوائى عمى ت ةالمصحوب ةدور التغذيالتعرؼ عمى  -1

 .لنظاـ الغذائى با المكتسبةتحديد كمية السعرات وذلؾ لالنشط و القاعدى 
 ةاعد عمى تطوير بعض النظـ الغذائيالتى تس ةلمكشؼ عف بعض المعمومات الغذائي ةوسيم -2

بغرض  (O)فصيمة الدـ  ذوى لمسيدات ةوخاصلحالات التمثيؿ الغذائى النشط و القاعدى 
 .مراضوالحد مف انتشار الأ ةالصح تحسيف

مجاؿ التمثيؿ الغذائى النشط و المرتبطة ببحاث العمميو الأ ةفى تطوير سمسم ةالمساىم -3
 بعاممى تتاثر و التى مف خلبؿ مكونات الجسـ مثؿ نسبة الدىوف بالجسـ  ةالقاعدى وخاص
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 .والمجيود البدنى  ةالتغذي
  أهداف البحث:

 معدؿ التمثيؿ الغذائى النشط و القاعدىعمى  حركىائى غذ برنامجتاثير التعرؼ عمى  -1
 . قياس بعدى) –(قياس قبمى  (O)فصيمة دـ  ذوى لمسيدات

 التعرؼ عمى تأثير برنامج غذائي حركي عمى انقاص الوزف لمسيدات ( مجموعة ضابطة ). -2
 تساؤلات البحث:

 ذوى لمسيدات قاعدىمعدؿ التمثيؿ الغذائى النشط و العمى  حركىغذائى  تأثير برنامج ما  -1
 . قياس بعدى) –(قياس قبمى  (O)فصيمة دـ 

 ما تأثير برنامج غذائي حركي عمى إنقاص الوزف لمسيدات ( مجموعة ضابطة ).  -2
 مصطمحات البحث:

  Agglutination: التلازن
تفاعؿ تحسسى بحيث تقوـ جميع الخلبيا بالانضغاط و الالتصاؽ سوية لمنع الاجساـ الغريبة مف 

ؿ فييا وىذا يحدث عادة بسبب وجود جسـ غريب قريب مف الخلبيا ، كما يحدث التلبزف عندما الدخو 
 ) 45:10(  يتـ نقؿ دـ مف فصيمة الى فصيمة اخرى غير متوافقة 

   Immunity:  المناعة
التي تسبب الأمراض. يدافع  والفيروسات البكتيريا مقدرة الجسـ عمى مقاومة مواد معينة ضارة مثؿ

ئنات الضارة عف طريؽ جياز معقد التركيب، يتكوف مف مجموعة الجسـ عف نفسو ضد الأمراض والكا
 ) 37:11(   . جياز المناعة مف الخلبيا والجزيئات والأنسجة، يسمى

  ntigenA :مضادمولد ال
دخؿ الجسـ ؛ فيبدأ الجسـ في "توليد"  فيروس أو جرثوـ قد يكوف . الاستجابة المناعية ادة تثيرم

 ) 207:21(   .. جسيمات ومواد خاصة مضادة لو لمقضاء عميو بغرض حماية الجسـ
  Basal Metabolic Rate: القاعدى  التمثيل الغذائى

التي  الطاقة ، وىي قيمةالبشر عند قيمة استيلبؾ الطاقةالقيمة التي تستخدـ لوصؼ  ىىو 
في يكوف الجسـ في حالة راحة تامة و  واحد لإعادة صيانة وظيفتو في حيف يوـ يتطمبيا الجسـ خلبؿ

درجة  (28 لمغرفة العادية درجة الحرارة تحتو  اليضـ في حالة عدـ نشاط عمميةو  اليقظة صباحاً  ةحال
  )مئوية

) 150:1 ( 
 Lectin:   المكتين

مكتيف نوع ال اجساـتمتمؾ البروتينات التي تحتوي  ،كربوىيدراتبال مرتبطال بروتيفال انواع نوع مف   

https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D9%83%D8%AA%D9%8A%D8%B1%D9%8A%D8%A7
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3%D8%A7%D8%AA
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D9%87%D8%A7%D8%B2_%D8%A7%D9%84%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D8%B3%D8%AA%D8%AC%D8%A7%D8%A8%D8%A9_%D9%85%D9%86%D8%A7%D8%B9%D9%8A%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AC%D8%B1%D8%AB%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%81%D9%8A%D8%B1%D9%88%D8%B3
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%A7%D9%84%D8%A8%D8%B4%D8%B1
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%B7%D8%A7%D9%82%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%8A%D9%88%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%87%D8%B6%D9%85
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%AF%D8%B1%D8%AC%D8%A9_%D8%A7%D9%84%D8%AD%D8%B1%D8%A7%D8%B1%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D8%BA%D8%B1%D9%81%D8%A9
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%86%D8%B7%D8%A7%D9%82_%D8%A8%D8%B1%D9%88%D8%AA%D9%8A%D9%86
https://ar.wikipedia.org/wiki/%D9%83%D8%B1%D8%A8%D9%88%D9%87%D9%8A%D8%AF%D8%B1%D8%A7%D8%AA
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 )94:11(  ارتباط الخلبيا فيما بينيا والاستجابة المناعية مثؿوظائؼ متنوعة جدا 
 ءات البحث :  اجرا

 منهج البحث أولا : 
لملبئمتة لطبيعة وذلؾ البعدى )  –المنيج التجريبى باستخداـ القياسيف (القبمى  الباحثاف ـستخدإ

 الدراسة. 
  عينة البحث ثالثا :ـ 

         فصيمة ذوى سيدات بدينات 5مف  توتكون ةالعمدي ةيقاختيار عينة البحث بالطر قاـ الباحثاف ب
كاضرابات  ةستثناء جميع الحالات المرضيإ) سنو مع 40 -30عمارىف مف (أ كانت تتراوحو  (O)الدـ 

 لبدانة.با ةوالامراض المزمنة المرتبط الغدد الصماء
 دوات جمع البيانات :وسائل وأ رابعا :ـ  

 ػ: التالية الوسائؿ باستخداـ تـ القياـ الدراسة بموضوع المتعمقة والمعمومات البيانات لجمع
لمتعرؼ عمى البرنامج الحركى  المرجعيةطلبع عمى المراجع العممية المتخصصة و الدراسات الا  -1

نقاص الوزفدـ فى علبج السمنالمستخ  ة وا 
 سترجاع الغذائىالإة ستمار إومتابعة تناوؿ الطعاـ وىى استمارة لتحديد عدد السعرات المكتسبة  -2

  )24 hour recall (–  ا  و) ستمارة الاطعمة المفضمةFood History (  
 جياز  مف خلبؿ البرنامجالقاعدى لافراد العينة قبمى وبعدقياس معدلات التمثيؿ الغذائى النشط و    -3

       (beurer BF100 body complete) 
 beurer )مف خلبؿ جياز  البرنامج قياس معدلات نسبة الدىوف  لجميع الحالات قبؿ وبعد -

BF100 body complete)   المانى الصنع (الجسـ  لتحميؿ مكونات ( . 
 تشمؿ جميع متغيرات الدراسة . افتـ تصميميا بواسطة الباحثتسجيؿ البيانات  ستمارةإ -4

 :ـ البيانات جمع فى المستخدمةوالأدوات الاجهزة خامسا :ـ 
 .  Rostameter و الوزف ستاميتر لقياس الطوؿو جياز الر  -
 ت الجسـ.لقياس مكونا (beurer BF100 body complete) جياز  -
 تشمؿ جميع متغيرات الدراسة . اف وستمارة تسجيؿ البيانات يتـ تصميميا بواسطة الباحثإ -

 البحث :ـ  تنفيذ خطوات ـ: سادسا
 بات الادارية طاجراء المخإ -1
 اختيار العينة وتطبيؽ متغيرات التجانس عمييا -2
سس أعمى  لمتعرؼالوزف  بانقاص المرجعيةباجراء تحميؿ عممى لممراجع و الدراسات  افقياـ الباحث -3

 ووضع البرنامج ومكونات
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 القياس البعدىعمى اف تقوـ مجموعة بعدى ) ،  –قياس ( قبمى مجموعتيف  الىتقسيـ العينة  -4
بتنفيذ برنامج  القياس البعدىمجموعة وتقوـ  (O)لفصيمة الدـ  تغذية حركى مصمـبتطبيؽ برنامج 

 التقميدىالتغذية 
 .لبعدية لعينة البحث وتسجيؿ النتائج الخاصة بذلؾتطبيؽ القياسات القبمية و ا -5
 مكونات لتحميؿ) BF100 Beurer( بيورير جياز باستخداـ  الجسـ تركيب قياسات إجراء تـ   -6

  - القاعدى الغذائى التمثيؿ معدؿ  - الدىوف نسبو  - الجسـ كتمة  مؤشر  - الوزف( الجسـ
 )  الجسـ فى العضلبت نسبو  - الجسـ فى الماء نسبو   - الجسـ فى العظاـ نسبة

 اجراء المعالجات الاحصائية لمبيانات وكتابة تقارير البحث -7
  قاـ الباحثاف بتصميـ برنامج حركى لممجموعة التجريبية لفصيمو الدـO)( 
 الدم فصيمة التجريبية لممجموعة الحركى البرنامج وضع أسس (O )يمى فيما تتخمص والتى 

: 
 اسبوعيا مرات ثلبث فع تقؿ لا التدريب مرات عدد -
 يوميا ساعة نصؼ المشى بالتدريب القائمة السيدة عمى  -
 فأ،  الطاقة بذؿ مف ممكف معدؿ عمىأ لتحقيؽ مناسبة التدريب حجـ و شدة تكوف اف يجب  -

 العمر ) – 220أقصى معدؿ لمنبض ( مف%  70 – 30 مف التدريب شدة تكوف
 المنخفضة المستويات مف الطاقة ستيلبؾإ مستويات مف الطاقة ستيلبؾإ مستوى يتدرج فأ  -

 عمىالأ المستويات لىإ
 التدريب مف ؽ 60 – 30 مف زمف الوحده التدريبية تتراوح   -
 متنوعة تمرينات السمة – الدراجات – العادى الجرى – المشى ىى المستخدمة نشطةالأ  -
 كبيرة بدرجة  اليوائية نشطةالأ يفضؿ  -
 برنامجبداية ال فى المنخفضة الشدة يفضؿ  -
 المراحؿ فى خاصة الضامة الانسجة و العظاـ صاباتلإ التعرض مف الممارسيف حماية  -

 الحركى النشاط ممارسة مف الاولى
 و ستمرارالإ فى فرادالأ لترغب المحببة نشطةالأ مف الحركى النشاط برنامج يكوف فأ يجب  -

 )40: 12( الممارسة
 : اسبوع 10 البرنامج مدة:  اولا
 .ؽ 60 – 20 مف يتراوح الوحدة زمف – اسبوعيا وحدات ثلبث بواقع التدريب يتـ
 : الحركى النشاط برنامج:  ثانيا
 التى و المنتظـ الايقاعى الشكؿ ذات اليوائية الانشطة و التمرينات يشتمؿ البرنامج عمى .1
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 منخفضة شدة و طويمة زمنية فترات فييا الاداء فى الاستمرار يمكف
 خلبؿ لمقمب معدؿ اقصى مف%  40 عف تزيد لا اليوائية الرياضات ؾتم فى التمريف شدة .2

 فى الاكثر عمى% 80 الى تصؿ حتى تدريجيا تزداد ثـ الرابع الاسبوع حتى و الاوؿ الاسبوع
 البرنامج. نياية
 كذلؾ و البرنامج بداية فى الخفيؼ الجرى و المشى تدريبات برنامج عمىتـ التركيز  .3

 الرياضية الالعاب ممارسة و الساقيف و الذراعيف و البطف و الظير تعضلب لتقوية تدريبات
 :ـ الرياضى تنفيذ البرنامج

 الثالث الاسبوع حتى الاول الاسبوع
 ؽ 25 الزمف -
 : التمييدية المرحمة -

 ؽ 5: صغيرة لعبة – خفيؼ جرى – المشى – الاحماء
 : الاساسية المرحمة -

 )الموسيقى بمصاحبة ىتؤد:(  دقائؽ 10 لمدة بنائية تمرينات -
 السمة كرة – ؽ 10 الزمف: الحر النشاط -

 : السادس سبوعالأ حتى الرابع سبوعالأ
 . ؽ 35 الزمف
 صغيرة لعبة  -  الممعب حوؿ ؽ  5ػ :حماءالإ

 الثابتة الدراجة عمى لكف التمرينات نفس تضاؼ الجسـ نحاءإ لجميع دقيقة 15: التمرينات
 )تنس – طائرة( دقيقة 25 الزمف: الحر النشاط
 ) سترخائيةإ تمرينات( دقائؽ 5:  الختامى  النشاط

 : العاشر سبوعالأ حتى السابع سبوعالأ
 . ؽ 45 الزمف

 دقائؽ 10 صغيرة لعبة+  الممعب حوؿ خفيؼ جرىػ  :حماءالإ -
 الموسيقى بمصاحبة تؤدى دقيقة 20:  التمرينات -

 : الختامية المرحمة
 :ئؽدقا 5 لمدة سترخائيةإ تمرينات
 ):O( الدـ لفصيمة التجريبية لممجموعة المقترح الحركى البرنامج مف نموذج

 : عشر الثانى حتى عشر الحادى سبوعالأ
 ؽ 60:  الزمف -
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 ؽ 10 صغيرة لعبة -  الممعب حوؿ خفيؼ جرى:  حماءالإ -
 : ىى و الموسيقى مصاحبة مع تؤدى ؽ 20: التمرينات -
 المياقة البدنية(الجيـ) و الثابتة الدراجة عمى تمرينات -
 سمة كرة ؽ 30 الحر النشاط -

 : الختامية المرحمة
 )56: 13(  سترخائيةإ تمرينات

و التى تتمخص فيما  (O)أسس وضع البرنامج الغذائى لممجموعة التجريبية فصيمة الدم 
 يمى :

 أياـ ما عدا اليوـ السابع مف كؿ أسبوع 6يتبع النظاـ الغذائى بشكؿ يومى  -
 (O)يكوف النظاـ الغذائى المتبع خالى مف الأكلبت الممنوعة لفصيمة الدـ يجب أف  -
 يؤخذ الوزف و المتغيرات الجسمية قبؿ اليوـ السابع . -
* الوزف 9,6+65,5تحسب السعرات الحرارية بالنظاـ الغذائي عمى اساس المعادلة الآتية: ( -

احتساب معدؿ النشاط  * العمر بالسنوات) مع4,7-*الطوؿ بالسنتيمتر1,8بالكيموجراـ +
، نشاط عالي = 1,55، نشاط معتدؿ= 1,375، نشاط خفيؼ =1,2كالاتي : بدوف عمؿ =

1,725 ( 
يجب أف يحتوى النظاـ الغذائى عمى جميع الفيتامينات و المعادف التى لا يؤثر أى منيا عمى  -

 نقص أى وظيفة مف وظائؼ الجسـ
 ةائيحصالإ ةالمعالجسابعا :ـ 

 وتجميعيا سيدة مف السيدات اللبتى تـ اجراء البحث عمييف  بكؿ الخاصة اتالبيان تفريغ بعد
  إحصائيا ومعالجتيا بتصنيفيا الباحثاف قاـ البحث ىذا فى استخدمت التى لمقياسات

 ) وذلؾ وفقا لمخطوات الإحصائية الآتية :SPSSالحزـ الإحصائية( برنامج  وتـ استخداـ -1
 . ( Mean)المتوسط الحسابى    -2
 .( standard division) راؼ المعيارى الانح -3
    (Skewness).       الالتواء -4
 معامؿ دلالة الفروؽ ويكموكسوف.  -5
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 عرض النتائج ومناقشتها:ـ
 أولا :ـ عرض النتائج :ـ

 ربعة لدي المتوسطات الحسابية والانحرافات المعيارية فى القياسات الأ  ( 1جدول ) 
 غذائى النظام الالمستخدمة  (O)فصيمة الدم 

 البعدي 0البيني 1البيني القبمي المتغيرات
 ع م ع م ع م ع م

 13.87 92.00 13.70 96.20 14.11 100.60 13.794 104.40 الوزن
 4.814 43.42 4.600 45.34 4.727 47.40 4.52 49.08 نسبة الدهون
 3.734 38.04 3.678 39.08 3.80 40.14 3.712 41.10 نسبة الماء
 4.205 34.38 4.062 35.96 4.123 37.64 3.99 39.06 سممؤشر كتمة الج

التمثيل الغذائي 
 القاعدي

1736.80 168.5 1698.80 171.16 1654.80 165.69 1612.8 166.190 

التمثيل الغذائي 
 القاعدي فى النشاط

3300.00 320.08 3227.80 325.06 3144.2 314.6 3064.4 315.6 

 لمقياسات الاربعة فى ة المعياري اتوالانحراف ةالحسابي تا) المتوسط1يتضح مف جدوؿ (     
 المتغيرات قيد البحث

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
ال

(  O( يبين المتوسط  الحسابي فى القياسات الاربعة لمكونات الجسم لفصيمة الدم ) 1شكل البيانى )
 المستخدمة لمنظام الغدائى :
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يل الغدائي القاعدي والتمثيل الغذائي ( يبين المتوسط الحسابى في االتمث2الشكل البيانى )
 ( المستخدمة لمنظام الغذائي: Oالنشط لفصيمة الدم ) 

 (0جدول  )
 دلالة الفروق بين القياسين القبمي والبعدي فى المتغيرات قيد البحث

 (3) ن =   بطريقة ويمكسون. ( Oلممجموعة ) فصيمة الدم  

متوسط  القياس المتغيرات
احتمالية  z Pقيمة  مج القيم القيم الاتجات الرتب

 الخطأ

 الوزن
 13.11 3 - 1.11 القبمي

0.101 1.121 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

 نسبة الدهون
 13.11 3 - 1.11 القبمي

0.101 1.121 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

 الماءنسبة 
 13.11 3 - 1.11 القبمي

0.101 1.121 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

 سممؤشر كتمة الج
 13.11 3 - 1.11 القبمي

0.110 1.120 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

 التمثيل الغذائي القاعدي
 13.11 3 - 1.11 القبمي

0.101 1.121 
 1.11 1 + 1.11 البعدي

التمثيل الغذائي القاعدي فى 
 النشاط

 13.11 3 - 1.11 القبمي
0.101 1.121 

 1.11 1 + 1.11 البعدي
(  وجــود فــروق دالــة احصــائيا بــين القياســين القبمــي والبعــدي فــى جميــع  0) يتضــا مــن الجــدول 

 وفى اتجات القياس البعدي . (  O) فصيمة الدم متغيرات البحث لدي المجموعة 
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 نسب التغير بين متوسط القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات قيد البحث ( 1جدول ) 
 ( O) فصيمة الدم لممجموعة  

متوسط القياس  متوسط القياس القبمي راتالمتغي
 البعدي

 نسب التغير

 13.48 92.00 104.40 الوزن
 13.04 43.42 49.08 نسبة الدهون
 8.04 38.04 41.10 نسبة الماء

 13.61 34.38 39.06 مؤشر كتمة الجسم
 7.69 1612.8 1736.80 التمثيل الغذائي القاعدي

 7.69 3064.4 3300.00 التمثيل الغذائي القاعدي فى النشاط
 قبمية والبعدية في المتغيرات قيد) نسب التغير بيف متوسطي  القياسات ال 3يتضح مف جدوؿ (

 ) O( فصيمة الدـ البحث 

 
( يوضا نسبة التغير بين متوسط القياس القبمي والقياس البعدي في 1الشكل البياني )

 ( :(O  المتغيرات الخاصة بمكونات الجسم لمجموعة فصيمة الدم
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( يوضا نسبة التغير بين متوسط القياس القبمي والقياس البعدي في 2الشكل البياني )
 :(O)لمجموعة فصيمة الدم 

 Athletesمف خلبؿ الاطلبع عمى المراجع العممية و البحوث فى مجاؿ التغذية لمرياضييف 
Nutrition   سـ وتحميؿ مكونات تركيب الجBody composition   قاـ الباحثاف بتصميـ استمارة قياسات

و   Burer BF 100تركيب الجسـ بعد الاطلبع عمى احدث الاجيزة لقياس تحميؿ مكونات الجسـ وىو جياز 
 –معدؿ التمثيؿ الغذائى القاعدى  –مؤشر كتمة الجسـ  –التى اشتممت عمى القياسات التالية ( نسبة الدىوف 

 نسبة العضلبت بالجسـ ) –نسبة الماء بالجسـ  –نسبة العظاـ بالجسـ  –ؿ الغذائى النشط معدؿ التمثي
الخاصة بدلالة الفروؽ بيف القياسات القبمية و ) و  3-1عرض الجداوؿ الاتية مف ( ويتضح مف 

 –لقاعدى معدؿ التمثيؿ الغذائى ا –البعدية لممجموعتيف التجريبية والضابطة مف متغيرات  (مؤشر كتمة الجسـ 
لمسيدات اف ىناؾ فروؽ فى الوزف وايضا يوجد  (O)معدؿ التمثيؿ الغذائى النشط ) الخاصة بفصيمة الدـ 

معدؿ التمثيؿ الغذائى القاعدى ومعدؿ التمثيؿ الغذائى النشط وىذا يؤدى الى تحسف ىذة المجموعة  فروؽ فى
 (التجريبية)

المتغيرات  فات المعيارية لمقياسات الاربعة فىالمتوسطات الحسابية والانحرا) 1يوضح جدوؿ رقـ (
) 92.00الى  104.40انو حدث تغير فى المتوسط الحسابى فى كلب مف الوزف مف (  (O)لفصيمة الدـ 

) و معدؿ التمثيؿ الغذائى النشط مف ( 166.190الى  1736.80معدؿ التمثيؿ الغذائى القاعدى مف ( 
الى  13.794الانحرافات المعيارية فى كلب مف الوزف مف ( )، وىناؾ تغيير فى 1612.8الى  3300.00

) ومعدؿ التمثيؿ الغذائى النشط مف  ( 166.190الى  168.5) معدؿ التمثيؿ الغذائى القاعدى مف ( 13.87
 ) وىذا التغيير يؤدى الى التحسف فى النتائج وىذا ما اشار الية كلب مف :315.6الى  320.08 

احمد   ) ، "2009" (عصاـ حسف عويضو ) ، "2004"( بيتر داداموف "ىذا ما أشار إليو كػػؿ م
) ، 2007"( ىانى محمد ذكى ) ، " 2009" (محمد السيد الاميف واحمد عمى حسف) ، "2017"(عمى حسف 

"Borms,j ) "1996 " ، (Lohman)"1989" ، (Londers ) "2000 (مف كؿ دراسػػة نتائج مع وتنفؽ  "
ابو العلب احمد ) ، " 2003" ( L.OAmusa,A.L Toriola and A.P) ، "2004"(طمعت محمد قدرى 
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  ) ، 2002" ( سميماف احمد حجر) ، "1994" (واخروف 
وقد أسفرت النتائج إلى التشيد عمى صياغة دلائؿ ونصائح أكتر دقو لكؿ مف زمف التمرينات 

ادى اليوائى  واف النشاط الرياضى (O)المختصة بالسيدات اصحاب فصيمة الدـ الرياضيو والوجبة الغذائيو 
تحسف أثر عمى لة  وقد أشارت بعض النتائج أيضا إف البرنامج الى التحسف فى مستوى التمثيؿ الغذائى النشط

أف النظاـ الغذائى مع البرامج الرياضيو تؤدى إلى توازف  المستوى العضمى وبالتالى التحسف فى مناعة الجسمو
 ) 51: 14(    ى إنقاص الوزف.ميعانوف مف السمنو والعمؿ عشخاص الذيف الافى الطاقو عند 

المتغيرات  فى ) وجود فروؽ دالة احصائيا بيف القياسيف القبمى و البعدى 2ويوضح جدوؿ رقـ (
 ) معدؿ التمثيؿ الغذائى القاعدى مف 0.00الى  3.00فى كلب مف الوزف مف (  (O)لفصيمة الدـ 

) واف ىناؾ فروؽ دالة احصائيا 0.00الى  3.00الغذائى النشط مف( ) و معدؿ التمثيؿ 0.00الى  3.00( 
) اىمية التغذية فى انقاص الوزف وايضا اىمية التغذية فى 2004لصالح القياس البعدى و اشار بيتر دادامو (

كؿ  زيادة معدلات التمثيؿ الغذائى القاعدى والتمثيؿ الغذائى النشط واكد انة يفضؿ التغذية الخاصة بفصيمة دـ
فرد ، وترتبط الية فقداف الوزف الزائد بالتغيرات التى تطراء عمى جسمكـ عندما تتبعوف النظاـ الغذائى المناسب 
لكـ مف الناحية الجينية و الوراثية واف لكؿ فصيمة دـ رد فعؿ لمطعاـ يختمؼ عف رد فعؿ الفصائؿ الاخرى 

لصالح التغيرات البعدية ، مما يدؿ عمى تحسف  ) اف ىناؾ فروؽ دالة احصائيا2وىذا كما فى الجدوؿ رقـ (
بالمجموعة التجريبية  النتائج مما ادى الى تقميؿ نسبة السمنة لممجموعة المستخدمة لمنظاـ الغذائى الخاص

 ) 12 :70(       (O)فصيمة الدـ 
 عةنسب التغير بيف متوسط القياس القبمي والقياس البعدي في المتغيرات لممجمو ) 3ويوضح جدوؿ (

 اف ىناؾ فروؽ ايجابية فى القياسات القبمية و البعدية فى كلب مف الوزف مف ) O( فصيمة الدـ  
) و معدؿ التمثيؿ 1612.8الى  1736.80(  التمثيؿ الغذائى القاعدى مف)  معدؿ 92.00حتى 104.40(  

ىذا ما  اس البعدى) واف ىناؾ فروؽ دالة احصائيا لصالح القي3064.4الى  3300.00الغذائى النشط مف( 
جيمس ؼ.باؿ فيميبس ) ، "2007" (عصاـ حسف عويضو ) ، "2004"( بيتر داداموأشار إليو كػػؿ مف "

) ، 2007"( ىانى محمد ذكى ) ، " 2009" (محمد السيد الاميف واحمد عمى حسف) ، "2004"( ا.بالش
"Eisenman) "1995 " ، (Hencken)"2004" ، (Tanaka ) "1982 (مف كؿ دراسػػة نتائج مع وتنفؽ  "

) 2003 " ، (Toda ) "2000" ( L.OAmusa,A.L Toriola and A.P) ، "2004"(طمعت محمد قدرى 
. 

وقد أسفرت النتائج إلى التشيد عمى صياغة دلائؿ ونصائح أكتر دقو لكؿ مف زمف التمرينات 
ادى اليوائى  النشاط الرياضىواف  (O)المختصة بالسيدات اصحاب فصيمة الدـ الرياضيو والوجبة الغذائيو 

تحسف أثر عمى لة  وقد أشارت بعض النتائج أيضا إف البرنامج الى التحسف فى مستوى التمثيؿ الغذائى النشط
أف النظاـ الغذائى مع البرامج الرياضيو تؤدى إلى توازف  المستوى العضمى وبالتالى التحسف فى مناعة الجسمو

 ).  65:    10(    ى إنقاص الوزفموف مف السمنو والعمؿ عشخاص الذيف يعانالافى الطاقو عند 
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 الاستنتاجات :
البعدية) التي اجريت  -في حدود عينة البحث والمنيج المستخدـ وبناءا عمى القياسات ( القبمية

 عمى عينة البحث ووفقا لمنتائج الاحصائية أمكف التوصؿ الى الاستنتاجات التالية : 
) المختارة باتباع النظاـ الغذائي المخصػص ليػا Oفصيمة الدـ ( انخفاض الوزف الكمى لدى -1

 بنسبة اكبر مف المجموعة الضابطة .
إنخفػػاض نسػػبة الػػدىوف ومؤشػػر كتمػػة الجسػػـ فػػي عينػػة البحػػث بنسػػبة اكبػػر مػػف المجموعػػة  -2

 الضابطة .
إنخفػػاض معػػدلات التمثيػػؿ الغػػذائي القاعػػدي وأيضػػا التمثيػػؿ الغػػذائي النشػػط فػػي المجموعػػة  -3

ريبيػػة التابعػػة لمنظػػاـ الغػػذائي الحركػػي الخػػاص ، بنسػػبة أكبػػر مػػف المجموعػػة الضػػابطة التج
 .)النظاـ الغذائي ( الغير مخصص لفصائؿ الدـ 

حدوث تحسػف وتغيػر إيجػابي واضػح فػي نسػبة الػدىوف والتمثيػؿ الغػذائي القاعػدي لمسػيدات  -4
موعػػة الضػػابطة ) أفضػػؿ مػػف المجOاللبتػػي إتػػبعف النظػػاـ الغػػذائي الخػػاص بفصػػيمة الػػدـ (

 . ) النظاـ الحركي الغذائي والحركي ( الغير مخصص لفصائؿ الدـ
يحقػػؽ تطبيػػؽ برنػػامج المجموعػػة التجريبيػػة النظػػاـ الغػػذائي والحركػػي معػػا الػػى تحقيػػؽ أعمػػى  -5

درجػػػة وأفضػػػؿ نتػػػائج عمػػػى متغيػػػرات البحػػػث أعمػػػى مػػػف نتػػػائج المجموعػػػة الضػػػابطة النظػػػاـ 
 .)خصص لفصائؿ الدـ الحركي الغذائي والحركي ( الغير م

 التوصيات :
فػػي ضػػوء النتػػائج والبيانػػات التػػي توصػػؿ إلييػػا الباحػػث وبنػػاءا عمػػى الاسػػتنتاجات يوصػػى 

 بالآتي:
ضػػػرورة العمػػػؿ عمػػػى تنفيػػػذ البرنػػػامج الحركػػػي والغػػػذائي المقتػػػرح الػػػذي اسػػػتخدـ أسػػػموب  -1

 ) الػػػذي يمثػػػؿ افضػػػؿOالػػػدمج بػػػيف النظػػػاـ ( الغػػػذائي والحركػػػي الخػػػاص بفصػػػيمة الػػػدـ
النتػػػػائج لمسػػػػيدات البػػػػدينات ، فػػػػي النديػػػػة ومراكػػػػز الشػػػػباب والمراكػػػػز الطبيػػػػة والييئػػػػات 

 الرياضية المختمفة.
التركيػػػز عمػػػى نػػػوع فصػػػيمة الػػػدـ لكػػػؿ شػػػخص كأحػػػد العوامػػػؿ اليامػػػة التػػػي يتحػػػدد عمػػػى  -2

 أساسيا تحديد البرنامج الغذائي وفقا لظروفو الحياتية وكيفية استغلبلو لوقت الفراغ.
ات مماثمػػة عمػػى عينػػات أخػػرى مثػػؿ الػػذكور أو الأطفػػاؿ وفػػي مراحػػؿ سػػنية إجػػراء دراسػػ -3

مختمفػة لمتعػػرؼ عمػػى الأنظمػة الغذائيػػة المختمفػػة وأنػواع الطعػػاـ الجيػػد ليػا والػػذي يعمػػؿ 
 عمى انقاص نسبة الدىوف بالجسـ وتحسيف الصحة العامو .
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 عـراجــــة المــقائم
، دار الفكر العربى  شفاء فى المجال الرياضىالاست:  )ـ  2001 بو العلب عبد الفتاح( أ -1

 .،القاىرة
 ،  ابو العلب عبد الفتاح  -2

 )ـ1994( أحمد نصر الديف 
نقاص الوزن:  ، دار الفكر العربى ، الطبعة الرياضة وا 

 .،القاىرةالاولى 
أحمد عمي حسف ، حمدى محمد  -3

      )ـ   2017  الاميف ( 
راء لمطباعة والنشر دار الإس،  التغذية والرياضة: 
 .القاىرة،

  ةدار الفراش 2ط ، اربع فئات دم اربع انظمه غذائيه:               )ـ 2004 (بيتر دادامو  -4
 بيروت،لبناف،.

 جيمس ؼ.باؿ فيميبس -5
 )ـ 2004(ا.بالش

،مكتبة  الوصفة الطبيعية لمعلاج بالتغذية: 
 جرير،القاىرة،.

الثقافة الغذائية وعلاقتها ببعض دلالات التكوين :       ـ)   2002( سميماف أحمد حجر -6
، بحث منشور بمجمة البنائى لمجسم لطلاب الجامعة

بحوث التربية الشاممة، كمية التربية الرياضية بنات، 
 جامعة الزقازيؽ.

كارنتين عمى انقاص الوزن و بعض -تاثير ال:  ـ)        2004طمعت محمد قدرى( -7
رياضى لدى الدهون و الاداء المكونات الجسم من 

دراسو مقارنة ،رسالة  ةسن 33-23الرجال من سن 
 –جامعة حمواف  –كمية تربية رياضية بنيف  –دكتوراه 
 القاىرة.

العبيكاف   2ط ،رجيم الرشاقه الصحى:  ـ )    2007(عصاـ حسف عويضو  -8
 .،السعوديةلمنشر

 
العبيكاف 2ط ، ات الغذائيهتخطيط الوجب:  ـ)   2009( عصاـ حسف عويضو -9

 .،السعوديةلمنشر
 .،السعوديةشركة دار الفراشو 4، ط  رجيم الزون :  ـ)2006(مارؾ سيرز -10
دار الفاروؽ  3، طالبرنامج الاوروبى لانقاص الوزن:  ـ)2005(محسف عمى بيومى -11

 لمنشر،القاىرة
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