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 : السقجمة

اجل الحرهل عمى طاقة اللازمة التي يتم الحرهل عميها عن  لكي يقهم الفخد بالأداء البجني ومن
طخيق عسمية الاكدجة والتسثيل الغحائي الحي يحجث داخل الخلايا في السايتهكشجريا حيث تتم عسميات 
الاكدجة برهرة مدتسخة اثشاء عسميات التسثيل الغحائي داخل الخلايا وبالخغم من اهسية الاوكدجين في 

 كدجة والحرهل عمى الظاقة وغيخها من الفهائج العجيجة لمجدم فان له ايزا بعض القيام بعسميات الا 

الاثار الجانبية السجمخة وهي انتاج ذرات الاوكدجين الذاردة والتي تحجث دمار شجيج لخلايا الجدم 
والتي اصبحت اهم  القزايا العمسية التي تذغل العمساء في مجالات الظب والكيسياء الحيهية 

               .والخياضة

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



1 
 

  

 (1):ما هي مزادات الأكدجة 

أنيا مػاد تعسل عمى تحييج الجحور الحخة عغ شخيق التفاعل معيا، ) تعخف مزادات الأكدجة عمى 
والجحور الحخة ىي مػاد كيسيائية ذات تفاعلات قػية قج تؤثخ سمباً عمى الخلايا وتؤدي الى تمفيا.  

مزادات الاكدجة كػسيمة لمػقاية مغ الدخشانات، وتع تصػيخىا عمى شكل  ولصالسا شجع عمى تشاول
مكسلات غحائية، بالاضافة الى تذجيع تشاوليا مغ مرادرىا الصبيعية كالخزخاوات والفػاكو. وعادة ما 
يتع وصفيا لقجرتيا عمى مكافحة الدخشانات وبيحا نجج أن استيلاكيا قج يكػن مشتذخ بذكل كبيخ ما 

 ء ومخضى الدخشان لافتخاض قجرتيا عمى مكافحة الدخشانات ومشع تصػرىا.بيغ الاصحا

مزادات التأكدج )ىػ جديء قادر عمى إبصاء أو مشع تأكدج الجديئات الذاردة ( الجحور الحخة ) في 
والتأكدج ىػ ) تفاعل كيسيائي يقػم بتحػيل الإلكتخونات مغ مادة معيشة إلى عامل مؤكدج الجدع الحي ( 

 ( .  يتمف بعس الخلايا والحي قج

 : عسل مزادات الأكدجة

عادةً ما يعدى حجوث الأمخاض مثل الدخشان وأمخاض القمب وأمخاض الذيخػخة إلى حجوث خمل أو 
تحجث ىحه الأخصاء أو الخمل عشجما تقػم الأيػنات السعجنية مثل الحجيج والشحاس  DNAفأخصاء 

وقج أضيخت الجراسات أن مزادات الأكدجة تعسل عمى ,  بإنتاج مخكبات أكدجيشية تجم ِّخ خلايا الإندان
ميغ  معادلة ىحا الشذاط ويحجث ىحا شبيعياً في الفػاكو والخزخاوات والذاي الأخزخ والثػم والبرل الفعَّ

 . DNAججا لسشع تجميخ 

مغ العشاصخ والسخكبات التي ليا القجرة عمى مشع أو  ةمجسػع : "  ف مزادات الاكدجةتعخ وكحلك 
ء عسمية الاكدجة بيجف حساية السخكبات الاخخى مغ الاوكدجيغ , وتػجج مزادات الاكدجة في ابصا

او مخكبات تحتػي عمى عشرخ الكبخيت  enzymes-coجدع الكائغ الحي عمى صػره انديسات 
, وكسا تػجج مزادات الاكدجة برػره شبيعية في الخزخوات  Glutathioneالسختدل مثل الجمػتاثيػن 

 .(1)" والحبػب ومعطع الاعذاب الصبيةوالفػاكو 

                                                             
(1)

 .272, ص2112, العزاق ,  2, ط  فسيولوجيا الأًساى العاهت وفسيولوجيا الرياضتاسعذ عذوان عشٌش الصافً :  
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 (1):الذاردة  الأوكدجينجحور ذرات  
تفقج احجى  لأنياذرات الاوكدجيغ الذاردة او الذػراد الحخة ىي مخكبات كيسيائية ذات فعالية عالية 

تحتػي عمى الكتخونات غيخ مددوجة في مجارىا  فأنياالكتخوناتيا  وتبحث بذجة عغ الالكتخون وبحلظ 

رجي  وىحا يجعميا  تتحخك لسحاولة استعادة الالكتخون  السفقػد خلال الجدع مغ مخكبات الجدع الخا

الاخخى وبحلظ تدبب ذرات الاوكدجيغ الذاردة تمف الاندجة والخلايا عغ شخيق تكديخ الحاجد الػاقي 

يؤدي الى  الخمػية .مسا للأغذيةمغ خلال تفاعميا مع الجىػن الفدفػرية الحي يحيط بالخلايا وذلظ 

بالزخر بجءا بالحامس الشػوي وحتى شبقة الكػلاجيغ بالجمج لان الذػارد تشجمج   شيءاصابة كل 

بخلايا الجدع واندجتو  لكي تحرل عمى الالكتخون السفقػد وىي نذصة تشذا في الجدع بجرجة كبيخة . 

ة التمف الحي يدببو في خصػر  وتأتيوتعج  الذػارد الحخة مخمفات لتفاعل الاوكدجيغ مع جديئات معيشة 

السػجػد في نػاة الخمية  ]ريبػنيكيمظ  دي اوكدي [انيا  تؤثخ عمى مكػنات الخمية الزخورية واىسيا 

والسيتػكػنجريا ويػجج ايزا خارج الشػاة وىػ يديصخ عمى تخكيب جسيع مكػنات الخمية بذكل مباشخ 

خمية وحتى ثباتيا وتتمف جسيع ىحه حيث انو يحجد شبيعة البخوتيشات والانديسات لحطة تكػيغ ال

جحور الاوكدجيغ الذاردة كسا تؤثخ ايزا عمى غذاء الخمية مسا يتمف  تأثيخالعسميات الحيػية تحت 

 وضائفيا او يدبب وفاتيا.  

                                                             

1-    https://www.webteb.com/article  / 96302ودورها_ -الاكسدة -مضادات    

1
 .2112   , جامعت بغذاد   \للبىاث كلٍت  التزبٍت الزٌاضٍت ;سمٍعت خلٍل  محمد   - 
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جديئات أو أجداء مغ جديئات خدخت أو اكتدبت الكتخون مسا يجعميا فخدية  وتعخف الذهارد الحخة :

ة عذػائيا وتسيل لكدب الكتخون لتدتقخ, ومغ اجل ذلظ تياجع الأغذية الإلكتخونات فتربح نذص

لتكدب الكتخون ليعيج ليا الاستقخار ,   DNAالخمػية , البخوتيغ الخمػي , الاندجة , السادة الػراثية ال

 .(2) ونتيجة ذلظ يحجث تمف الخلايا أو الأندجة التي خدخت الكتخونيا

     : الجحور الذاردة السفيجة  والزارة

ان الجحور الذاردة ليدت دائسا ضارة وخصخة بل البعس القميل مشيا لو ضخورة لعجة وضائف ىامة     

الخمػية وايزا لجياز لسشاعة الحي يشتجيا لاستخجاميا في عسميات التخمز مغ الفايخوسات  للأنذصة

عمى التعامل معيا لحا تعج والبكتخيا وتكسغ الخصػرة دائسا عشج زيادة تخكيدىا عغ  مدتػيات قجرة الجدع 

السحافطة عمى التػازن بيغ نذاط ذرات الاوكدجيغ الذاردة ومزادات الاكدجة احجى وضائف الجدع 

احجى مشتجات الشذاط الايزي في الخمية نتيجة حخق الكمػكػز  لأنياالتخمز مشيا  لا يسكغاليامة 

الشغسة العزمية وىي ميسة في  عمى محاربة الامخاض وتداعج عمى حجوثلمحرػل عمى شاقة  وتعسل 

انتاج اليخمػنات والانديسات الزخورية وتجل بعس السرادر ان ندبة الاوكدجيغ السدتيمظ داخل 

تتحػل الى شػارد حخة اثشاء عسميات انتاج الصاقة ويحجث  الأوكدجيغمغ  (45-3) بيغ  يتخاوحالجدع 

الاكدجة تدبب  وان مزادات الجم .  سخيان لإعادةذلظ داخل  السايتػكشجريا في العزلات نتيجة 

ان زيادة ذرات الاوكدجيغ  الذاردة في الجدع عغ مدتػى مزادات الاكدجة التي تقػميا لو  اضخار و

 : الخياضي مشيا الأداءتأثيخات  سمبية عمى السدتػى 

 سخعة التعب.   (4

                                                             
(2)

 .الوصدر السابك ًفسه دروٌش مصطفى الشافعً :  
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 بطء الاستذفاء.   (2

 لعجة ايام . حيث يدتسخ بعج الجيج بالألعتديج مغ فتخة احداس الخياضي   (3

 ضيػر اعخاض التجريب الدائج .      (4

 (4) : هي العهامل الاخخى التي تداعج عمى تكهين الذهارد الحخة في التجريب الخياضيما

بالأضافة الى التجريبات الخياضية التي تداعج عمى تكػيغ الذػارد الحخة بجرجة أكبخ مشيا في حالات  
 غ فأن ىشاك عػامل أخخى تداعج عمى تكػيغ الذػارد الحخة مشيا الخاحة نتيجة لأستيلاك الكبيخ للأوكدجي

التجريبات الخياضية في أماكغ لاتتػفخ فييا الذخوط الرحية وخاصة في السشاشق القخيبة مغ  -4
السجن الرشاعية كسرانع الكيسياويات ومبيجات الحذخات حيث يتمػث اليػاء بأدخشة ومخمفات 

اديػم وكحلظ عػادم الديارت فأن استشذاق اليػاء السمػث السرانع ومشيا الدئبق والخصاص والك
 يديج مغ تػلج شػارد الأوكدجيغ الحخ وعمية يتصمب تػفخ الذخوط الرحية لأماكغ التجريب .

تديج فاعمية الذػارد الحخة وعجدىا وتاثيخاتيا الدمبية أذا كان الخياضي أصلا لجية نقز في  -2
مف كبيخ في الخلايا ويبقى الخياضي يتجرب ولا يتصػر مزادات الأكدجة في جدسة وىحا يدبب ت

مدتػاة الخياضي وىػ لايعخف لساذا لايتصػر مدتػاة رغع ان أستسخاريتة بالتجريب ، بل في كثيخ مغ 
 الأحيان يراب بحالة الأجياد .

عشج التجريب في السختفعات ونتيجة لشقز الأوكدجيغ يحجث زيادة في اكدجة الجىػن  -3
وىحة الحالة تقمل مغ نذاط وفاعمية الجياز الانديسي السزاد للأكدجة داخل الخلايا  والبخوتيشات

فيديج مغ نذاط شػارد الأوكدجيغ الحخ . وان سبب الغثيان والجوار الحي يريب الخياضي في 
السختفعات ىػ نقز مزادات الأكدجة لجية وزيادة شػارد الأوكدجيغ الحخ وعمية يجب تشاول 

 في السختفعات لتلافي الزخر الحي يحجث لمخياضي.مزادات الأكدجة 

                                                             
،الجامعت المستىصزٌت،مكتبت المجتمع العزبً للىشز 1،طهدخل الى الفسلجت في التدريب الرياضيفاضل كامل مذكور :  - 1

 . 1111والتوسٌع،
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 (4) الجحور الحخة:

ذرة او مجسػعة مغ الحرات تحتػي عمى الكتخون غيخ مـددوج عمـى الاقـل، وعشـجما يتحـػل الالكتـخون مـغ  
، وعسػماً فان ىحه الجـحور الحـخة تشـتج شبيعيـاً مددوج الى غيخ مددوج فان خصخه يديج ويربح غيخ مدتقل

 تفاعلات الحيػية داخل الجدع والحي يحاول ان يشطع تخكيد ىحه الجحور الحخةمغ خلال ال
.

  

عبارة عغ فرائل تتكػن مغ فقجان او اكتداب الكتخون ناتجاً مغ تفاعلات تحجث فـي الجدـع  وكحلك هي
فيربح بعج ذلظ نذصاً ومتييجـاً، واذا ىـاجع الخميـة فانـو يفدـجىا ويغيـخ مـغ خػاصـيا ويـجمخىا لانـو يبحـث 

 . غ جدء اخخ لكغ يحرل عمى الكتخون السفقػد مسا يعقج خاصيتوع

 اسباب زيادة الجحور الحخة:

اشـــارت الجراســـات الصبيـــة ان مـــغ الاســـباب الاساســـية التـــي تدـــبب الجـــحور الحـــخ الاداء السجيـــج  

 )الجيــج البــجني( والــحي يعســل عمــى احــخاق الغــحاء داخــل الجدــع مســا يشــتج عشــو عسميــات تػليــج الصاقــة التــي

تؤدي الى ذرات الاوكدجيغ الاحادية السعخفة بالجحور الحخة، اضافة الى العسميات الحيػية الصبيعية التـي 

الا ان ىشاك بعس الحالات التي يديـج مـغ خلاليـا إنتـاج ىـحه الجـحور ويديـج تحجث داخل جدع الاندان ، 

    : مغ خصخىا وىي

ة للاغحيـة سـػاء كانـت ىـحه السـػاد تدـتخجم ان زيـادة اسـتيلاك السـػاد السزـاف السزافات الغحائية : .4
 لمتمػيغ او التثبيت او الشكية فانيا تداىع بديادة ىحه الجحور الحخة.

 
ان رفـع درجـة الحـخارة عشـج الاعـجاد وخاصـة القمـي لـو تـاثيخ فـي زيـادة انتـاج  طخق اعجاد الظعاام : .2

 تشاول الاغحية الصازجة.ىحه الجحور الحخة، لحلظ يشرح بالحج مغ الاغحية السقمية والحخص عمى 

                                                             
 .234، ص 2004، دار الفكخ السعاصخ،  : دمذقءالخياضة والغحاء قبل الظبيب والجوا : نجيع السرخي  (4)
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ان زيــادة اســتيلاك الاوكدــجيغ خــلال الخياضــة العشيفــة ســػف يديــج مــغ انتــاج وتكــػيغ  الخياضااة : .3

الجــحور الحــخة، الا انــو يجــب الحــخص عمــى اســتيلاك كسيــات مشاســبة مــغ مزــادات الاكدــجة التــي 
، لـحلظ يشرـح لسـغ يقـػم تمعب دوراً في الحج مغ اثار الجحور الشاتجة مغ الخياضة العشيفـة والعاديـة

 بالخياضة الحخص عمى تشاول اغحية عالية بسزادات الاكدجة.
 

ان لاســتخجام السبيــجات والاســسجة الكيسيائيــة تــاثيخاً مباشــخاً فــي انتــاج الجــحور  السبيااجات الحذااخية : .4
الحــخة، لــحلظ لابــج مــغ الحــخص عمــى اســتيلاك الاغحيــة العزــػية والتــي لا تدــتخجم فييــا السبيــجات 

 خية والعجيج مغ السػاد الكيسيائية.الحذ
 

ان عير الاندان فـي بيئـة ممػئـة بـالعػادم ومرـادر التمـػث مثـل الدـيارات والسرـانع لـو  التمهث : .5
دور كبيـــخ فـــي زيـــادة الجـــحور الحـــخة فـــي جدـــع الاندـــان مســـا يكـــػن لـــو الاثـــخ الاكبـــخ فـــي حـــجوث 

 ور الحخة.السزاعفات والسذاكل الشاتجة مغ تجسع وزيادة تخكيد ىحه الجح
 

ان السجخشيغ انفديع او مغ يعير معيع يكػنـػن اكثـخ عخضـة لحـجوث ارتفـاج بالجـحور  التجخين : .6
 الحخة في دمائيع.

 

 (4 ):الإجهاد التأكدجي )الكخب التأكدجي(

( التي (ROSنػج أشيخىا مخكبات الأوكدجيغ الفعالة  (100) تتزسغ الجحور الحخة الستػلجة داخل الأندجة أكثخ مغ

ي إلى حرػل الإجياد التأكدجي . ولقج وصف الإجياد التأكدجي بأنو حرػل تغيخ في السيدان الستػازن الحي تؤد

عجم ( بأنو الإجياد التأكدجيتذكل السؤكدجات أحجى كفتيو ومزاداتيا كفتو الأخخى لرالح السؤكدجات يعخف )

السزادات أحيانا والى اضصخاب في  التػازن بيغ السؤكدجات ومزادات الأكدجة مسا يؤدي الى تػقف عسل ىحه

                                                             
 484، ص4989: بغجاد، مصبعة جامعة بغجاد، مقجمة في الكيسياء الحياتية: صفاء ارزوقي السخعب -1



1 
 

  

الفعال يعصػىا قبل التجريب لتفادي عسمية التميف  o2. وىي ذرات  بكسيات عالية ”ROS“إنتاجيا وذلظ يعػد إلى وجػد

 في العزمة .  

أم ا مزادات الأكدجة فيي السادة التي إذا وججت بتخكيد مشخفس مقارنة بتخكيد السادة السؤكدجة فإنيا تعسل عمى 

خة دائسا ، فيي تدمظ بعس الأحيان سمػك مػاد مش ع أو تثبيط عسمية الأكدجة لتمظ السادة . الجحور الحخة ليدت مز 

مفيجة في جدع الإندان . فبعس الأبحاث وضحت أن  الجحور الحخة  جديئات ضخورية ججا في عسمية الإنزاج 

مى تحصيع الجديسات السخضية مغ خلال تحخيخ لمتخاكيب الخمػية،فزلا  عغ ذلظ فإن  كخيات الجم البيزاء تعسل ع

بعس الجحور الحخة جدءاً مغ ميكانيكية دفاج الجدع ضج الأمخاض . ىكحا يسكغ القػل بان ححف الجحور الحخة أحياناً 

 ليذ غيخ ضخوري فحدب بل ىػ مزخ أيزا.

  (4)مزادات الاكدجة  أهسية

ىجسة  40.00خيميػن خمية  تعاني مغ حػالي كل خمية مغ خلايا الجدع الاندان الحي يتكػن مغ ت ان 

مغ الجحور الحخة في اليػم الػاحج . وىحا اليجػم يتخكد في الغالب عمى السادة الػراثية ومغ احجى نتائج 

الاشخاص الستقجميغ في  ويتخاوح معجل تكخار التصفخ الخمػي  لجىىحا اليجػم ىػ زيادة معجل التصفخ . 

الى  بالإضافةخصػرة حجوث الدخشان  وىحه الصفخات تديج مغ بالأشفالة اضعاف مقارن  9الدغ بحػالي 

ذلظ فان الاغذية الخمػية والبخوتيشات والجىػن تتعخض ايزا لميجػم بػاسصة الجحور الحخة وعمى مجى 

كيمػ  ] 47.000 [فان الجدع يػلج ما يعادل حػالي سبعة عذخ ششا  ,سبعيغ سشة مغ عسخ الاندان 

 :الحخة . ولحلظ فان جخام مغ الجحور 
                                                             

 .  2112  ,القاهزة دار الفكز العزبً   , الأكسدةالاهي والشقوق الطليقت وهضاداث  الأداء ;العلا احمذ عبذ الفتاح  أبو -1
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 :بسايمي الأكدجةمزادات  أىسية

 .والقزاء عمييا  تحسي قجرتيا عمى تحريغ الجدع ضج غدو الجخاثيع  -4

 .عسميات الاكدجة الحاتية لمجىػن  الديصخة عمى  -2

 .تقي الجدع مغ امخاض العرخ الذائعة   -3
 .مغ الزخر وتثبيط عسل الجحور الحخة   DNA تحسي ال -4
 . لحج مغ الذيخػخة السبكخةا  -5

 4(2): الأكدجةمزادات   أنهاع

مزادات الاكدجة نطام دفاعي ضج الاكدجة التي تدببيا ذرات الاوكدجيغ الذاردة لحساية الخلايا مغ  
اضخار سيادة  ىحه الحرات وتتكػن مزادات الاكدجة مغ بعس الانديسات التي يرشعيا الجدع 

الاندان ضسغ وجبتو اليػمية وتعسل مزادات  يتشاوليائية التي الى بعس العشاصخ الغحا بالإضافة
 كسا تعسل مزادات الاكدجة في عجة جيات الاكدجة جسيعيا معا او بذكل مشفخد ضج ىحه الذػارد الحخة 

   تقمل الصاقة مغ الاوكدجيغ الشذط .  
    تػقف الذػارد الحخة مغ  الاكدجة. 
    قػق الحخةلمحج مغ ضخر الذ متأكدجة أحجاثسمدمة .  

    ما يميوهي تذسل 

    مزادات الاكدجة الانديسية    -1
خط دفاعي اول لمجدع ضج الذػارد الحخة والتي  تتسثل   للأكدجةالانديسات  السزادة تعتبخ

 الاتية  للأكدجةالسزادة  بالأنديسات

 الجمػتاثيػن  -

                                                             
2

 2112  ,الاردن  –عمان  ,دار الخطٍب للطباعت  , هضاداث الاكسدة  ;مصطفى  الشافعً دروٌش  -
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  الكالتيد  -
 الدػبخ اوكديج ديدسػتيد  -

وتعسل عمى كشذ بقايا الاوكدجيغ الاحادي وتػجج  للأكدجةية السزادة  وتعج احج الانطسة الخمػ 

 التأثيخبرػرة مؤكدجة او مختدلة  حيث تمعب ىحه الانديسات  دورا فعالا في وقاية الجدع مغ 

الدػبخ  –السجمخ لجحور الاكدجة الذاردة ويشتج الجدع بعس انديسات مزادات الاكدجة  مشيا 

ومعادن التي تكػن ىحه الانديسات مثل   السشغشيد والدنظ   ثيػن والكالتيد اوكديج ديسدػتيد والجمػتا

حيث يعتسج ىحا الانديع في تخكيبو عمى الشحاس والدنظ  [الدػبخ اوكديج ديسدػتيد  لأنديعوالشحاس 

. ]والسشغشيد ويػجج في الشباتات والحيػانات وبتخكيد عالي  يػجج في السخ والكبج والقمب والكمى 

 .يػم لمجمػتاثيػن الديمش

سخعة حجوث عجد ىائل مغ التفاعلات  نذاشيا السحفدبفزل  السختمفة وتكفل الانديسات 
 السحخكات الحكيكية لجسيع العسميات حيػية .  الإنديساتالكيسيائية في الجدع او خارجو لحا تعتبخ 

 مزادات الاكدجة الغحائية  -2 

 مثل الفيتاميشات والسعادن وتذسل  للأكدجةادات ىشاك عشاصخ اخخى تعسل كسز للأنديساتاضافة  

 بيتاكاروتيغ والسغشديػم . Aوفيتاميغ وىالتكػفيخول  E حسس الاسكػربيظ وفيتاميغ  cالفيتاميشات مثل 

والسكسلات الغحائية واسعة الانتذار ومتشػعة لسزادات والسغشيديػم   , B1, B6    Q10وفيتاميغ 

ة اللازمة ضج الجدع بالحساي لإمجادالصخيقة  الافزل العذب وىي الاكدجة مغ فيتاميشات ومعادن و 

 . ضخر الذػارد الحخ
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وكحلظ التفاح   بألػانياوالفاصػليا  بأنػاعوىي التػت   \\ الاغحية التي تحتهي عمى مزادات الاكدجة

  ,ر والباردوالفمفل الحا  ,الصساشع ,  البختقال  ,والاناناس  ,والتسخ  ,والافػكادو  ,دون ندج القذخ 

 ,والعشب  ,والسمػخية ,والذػفان  ,والمػز   ,والدنجبيل .والقخفة  ,والقيػة  ,والذاي  الاخزخ والاحسخ 

وكل ىحه  .والارض الذػكي والجخجيخ   ,الخمان  ,والكيػي  ,والجػز   ,والبقجونذ  ,والسمفػف الاحسخ 

             .الاغحية تحتػي عمى مزادات الاكدجة 

 (1) : زادات الأكدجةفهائج م
ان مزادات الاكدجة تترف بقجرتيا وقابميتيا عمى ان تتأكدج ولحلظ تداىع في ايقاف سمدمة التفاعلات    

الشاتجة مغ الجحور الحخة وبالتالي تداىع في الحج مغ تجىػر الخلايا وضعفيا في جدع الكائغ الحي . لحلظ 
  -وزيادة استسخار بعس الامخاض مثل : ان مزادات الاكدجة فػائج عجيجة لمحج مغ انتذار

 
  حساية الجهاز العربي : .4

ان لسزادات الاكدجة الستػاججة في الاشعسة الرحية او عغ شخيق تشاول بعس مرادرىا السرشعة تأثيخاً 
كبيخاً في حساية وتقػية جياز السشاعة عشج الاندان وبالتالي يدتصيع ىحا الجياز في الجماغ العسل ضج 

 سختمفة سػاء كانت الشاتجة بدبب بكتيخي او فيخوسي .الامخاض ال
  السحافظة عمى الجمج : .2

ان لسزادات الاكدجة دوراً كبيخاً في حساية خلايا الجمج مغ التقجم في العسخ واليخم مسا يداىع اضفاء مخونة 
 عالية لمجمج يحج مغ التجاعيج وذبػلو الجمج .

 
 
 

                                                             
 .  264، ص 2004، دار وائل لمصباعة والشذخ، عسان ، 2، ط أساسيات عمم البيئةوغازي سفاريشي :   عابج عبج القادر (4)
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 سلامة الأوعية الجمهية : .3
كدجة دوراً كبيخاً في الحج مغ تخسب الجىػن ومػاد الجم مثل الرفائح الجمػية عمى الذخيان ان لسزادات الا

وىحا العسل لسزادات الاكدجة سػف يداىع في زيادة ومخونة ومصاشية الذخاييغ والاوعية الجمػية وبالتالي 
 يحج مغ امخاض القمب وجمصات الجماغ .

 الدخطان : .4
الدخشان الا ان العجيج مغ الابحاث العمسية التي تست دراستيا حػل رغع ان مزادات الاكدجة لا تعالج 

فػائج مزادات الأكدجة وضحت انيا تداىع في الحج مغ حجوث أي خمل في الخلايا مسا تداىع في الػقاية 
 مغ الدخشان ونسػ الخلايا .

 حساية خلايا الفم : .5
الا  خلايا الفع وتكػيغ الاندجة الحيػية دورا كبيخا في حساية)ج(   وخاصة فيتاميغ ان لسزادات الاكدجة

ان فائجة ىحا الفيتاميغ يديج مغ سلامة خلايا السخ مغ فقجان الحاكخة كسا انو يقمل مغ تأثيخ الزغػط الشفدية 
 ويداىع في التئام الجخوح وشفائيا .  

 للاكدجة:السزادة  الفيتاميشات

يخ الخياضيغ والحيغ يسخون بتجريب خاص لان الفيتاميشات السزادة للأكدجة تفيج كبار الدغ وغ     

مقاديخ الفيتاميشات اليػمية لا تكفي حالة  التجريب السختفع الذجة لحا يجب اخحىا عغ شخيق العقاقيخ 

والبيتا كاروتيغ   E,Cوالفػاكو والخزخوات وتشػج الاشعسة الستشاولة الستػازنة والغشية بفيتاميغ 

 . والشحاس والدنظ والسغشيديػم شيػموالاملاح السعجنية مثل الديم

  C  ASCORBIC ACIDEفيتامين 

يػجج في البختقال والاوراق الخزخاء الدبانخ والبصاشا والسذسر وكبج الحيػان وبكسيات قميمة       

في بلازما الجم واندجة الجدع السختمفة في كخيات الجم البيزاء والغجة فػق الكميتيغ بشدبة بديصة 

ضج الامخاض ويديل الجدع ويدخج مغ التئام الجخوح ومقاومة الجدع  وىػ لا يخدن داخل
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يخفس مغ فتخة اللازمة للاستذفاء نتيجة ارتفاج عػامل  ,الامتراص وسخعة الحوبان في الساء 

وتشاول كسيات كبيخة مشو يقمل مغ    A,E,Bالاكدجة حيث يعسل كسزاد للأكدجة لبعس الفيتاميشات

        .كدجة مسا يجل عمى وضيفتو الػقائية مغ الذػارد الحخة نذاط الانديسات السزادة للأ

    E TOCOPHEROLS فيتامين

ويعج  ,المحػم   ,الاوراق الخزخاء  ,والمبغ البيس  ,يحوب في الجىػن يػجج في جشيغ القسح      

ري مغ اىع السرادر مزادات الاكدجة الغحائية اذ يحسي الجدع مغ امخاض الدخشان والجياز الجو 

ويقػي الحاكخة يخدن بتخكيد عالي في التشفدي وىػىام لحيػية الجدع ونذاط الاوعية الجمػية والجمج 

  .الكبج والعزلات والقمب نقرو لسجة شػيمة  يدبب ضعف العزلات وضسػرىا 

وتشاولو يداىع في خفس ندبة الزسػر العزمي حيث لو القجرة في الحج مغ تػالج الذػارد      
  .لتأثيخ السجمخ عمى الاندجة العزمية يػصى بتشاولو عشج اداء التسخيشات التأىيمية الحخة ذات ا

    (4):التجريب الخياضي  ومزادات الاكدجة
ان يتفيع جيجا ان اداء الحسل البجني مغ خلال جخعة التجريب يؤدي الى  الخياضي عمى السجرب     

وبشاء عمى ذلظ فان التجريب ليذ   ,لخمية وعمى مدتػى اكثيخ مغ العسميات الحيػية داخل الجدع 

ذلظ الى  تأثيخوانسا يستج   ,الجدع الحيػية  لأجيدةمجخد  تجريب لمعزلات او الجياز العربي او 

مزادات الاكدجة لتقػم بجورىا في السقاومة التمف الحي قج    ومغ بيشيا  تجريب العسميات الكيسيائية

الذقػق الصميقة . واضيخت الجراسات  العجيجة كفاءة التسخيغ  وخلايا ه نتيجة زيادة يتعخض لو الجدع

السشتطع عمى زيادة الجفاعات لسزادات الاكدجة واكج ان تشاول مزادات الاكدجة خلال الغحاء او 

                                                             
1

 1222 ,لمعارف دار ا   , ,الاسكىذرٌت , 2ط, علن التدريب الرياضي    ;محمد حسه علاوي  
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الجىػن  بيخ وكديجاتلػحظ انخفاض في مدتػى مغ خلال السدتحزخات قبل التجريب الخياضي فقج 

جريب بدبب زيادة عسميات التكيف .  واضيخت دراسات عمى الشفيس في الجم كشتيجة لديادة وقت الت

واضيخت ,يػما مغ التجريب  30مغ ذلظ فان  مدتػيات اكاسيج الجىػن تبقى ثابتة عمى مجار 

الكاتاليد وانديع  اختدال الجمػتاثيػن  بعج التجريب اليػائي لسجة   دراسات اخخى زيادة في نذاط انديع

ظ زيادة محتػى الجم مغ  صػرة الجمػتاثيػن  السختدنة .وعمى الخغع مغ ذلظ وكحلظ لػح ,اسابيع  40

لا الاان تمظ الشتائج  التأكدجاكجت ان التجريب الخياضي يحدغ مغ قجرة  مانعات  الجراساتكثيخا مغ 

 .يتزح ان  مسا سبقواضحة حتى الان .  تعتبخ

يػما وىحا يذيخ 30جريب قج ترل الى عسميات التكيف  الفديػلػجي قج تتصمب فتخات شػيمة بعج الت
 .مختمفة حتى يتحدغ مدتػى الاداء  الى احتياج الجدع لفتخات زمشية

     1دور مزادات الاكدجة في الشذاط الخياضي

والتي تؤدي الى  ,اوضحت الجراسات ان الاداء البجني يديج مغ انتاج الذقػق الصميقة الاوكدجيشية  

 ,يجالسالػن الاداء البجني يؤدي الى زيادة مدتػى الجم مغ ثشائي الجى ومغ ثع لػحظ ان ,تمف الخلايا 

الفػقية  للأكدجةوكحلظ الى زيادة محتػى ىػاء الدفيخ مغ البشتان ويسثل كل مشيسا دلائل غيخ مباشخة 

يعكذ ضعف تخررية  ما قجلمجىػن وان كانت ىحه الشتائج  تختمف  باختلاف الاشخاص  وىػ 

او مزادات  Eوc بفتاميغ    لإمجادخت بعس التخررات الخياضية ان ىحه الجلائل . واضي

                                                             

 .  م 2891  ,الاسكندرٌة  ,دار المعارف   , بيولوجيا  الرياضة والتدريب  ;سلمى علوي نصار وزكً  محمد دروٌش  1
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الشاتج عغ  للأكدجةالاكدجة الاخخى برفة فخدية او كخميط مشيا تؤدي الى انخفاض دلائل ضغط ا 

وكحلظ فان التجريب البجني السدتسخ يؤدي   , السيارى عمى الاداء  لا تؤثخالاداء البجني ولكشيا 

الشاتج عغ التجريب البجني الى درجة ان الخياضييغ يطيخون اكدجة فػقية اضسحلال تػتخ الاكدجة 

 بالأفخادبالسقارنة   للأكدجةوكحلظ مدتػى اكفا مغ الاليات السزادة   ,لمجىػن وجخعة التجريب معيشة 

                               غيخ الخياضيغ .
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