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*ماهو الفرق بين المنشطات المحظورة و المكملات التي تستخدمها الرياضيين و خاصة لاعبي كمال الأجسام؟
هناك فارقا بين المنشطات والتي تسمي ‏Anabolic Steroids‏ 
و بين المكملات الغذائية المعروفة باسم ‏Nutritional Supplements.‏

فالمنشطات 
هو استعمال أية مادة بواسطة الرياضيين والتي تحرمها اللجنة الأولمبية الدولية (اللجنة الطبية) والتي من شأنها أن تزيد نشاط اللاعب نشاطاً غير طبيعي مما يجعله ينافس بطريقة ( غير ) عادلة أو ( غير ) شـريفة . 

وهذه العقاقير المنشطة : 
هي مواد غريبة عن الجسم ، أو ربما، أحيانا، مواد طبيعية، تؤخذ بكميات غير طبيعية ، وبطرق غير معتادة تساهم في رفع اللياقة البدنية بشكـل ( غير ) طبيعي ، إضافة إلى ذلك ، ما تشمله من ( التأثيرات النفسية ) التي تؤثر على اللياقة البدنية ومستواها كالتنويم المغناطيسي وغيره .. 

لماذا حرمت اللجنة الأولمبية الدولية استعمال المنشطات ؟ 
لأنها باختصار تضر بصحة الرياضيين ولها آثار سلبية وخطيرة تصل إلى حد الموت .- لأن استعمالها يعني منافسة ( غير ) متكافئة .- وهي بالتأكيد تعتبر نوعاً من الغش والخداع وتتنافى مع القيم والأخلاق في المنافسة الرياضية الشريفة .
مما سبق من خلال تعريف المنشطات هذه ومن خلال معرفة السببين الرئيسيين الذي جعل المسئولين عن الرياضة ممثلين في ( اللجنة الأولمبية ) يجعلون استخدامها ( محرما ) في العرف الرياضي .. ألا وهي :
( سلامة الرياضي نفسه ، بالإضافة إلى المحافظة على المنافسة العادلة والشريفة )
* ما المقصود بالمنشطات بالمفهوم الرياضي ؟
هي كافة المواد التي عند أثبات تعاطيها من قبل الرياضيين قبل أو أثناء المنافسات يعاقب عليها حسب لائحة اللجنة الاولمبية الدولية وتشمل ما يأتي:

اولاً: العقاقير وتشمل DURGS
- ألمنبهه للجهاز العصبي المركزي stimulants 
- المهدئة للجهاز العصبي المركزي Narcotics 
- العقاقير التي ترفع كفاءة الدورة الدموية والجهاز الدوري B-Blockers 
- الهرمونات البنائية Anabolic steroids
- الهرمونات الببتيدية Peptide Hormone
- المدررات Diuretics 
 
ثانيا: المنشطات الصناعية وتشمل
- التنبيه الكهربائي للعضلات Stimulation Muscular
- التنشيط بالدم Blood Doping
 
ثالثا: مجاميع دوائية ذات استخدامات محددة Drugs used under certain Restriction   
 
- لماذا يتعاطى الرياضيون المنشطات ؟ 
هناك عدة أسباب آدت إلى التسابق بين رياضي العالم لتعاطي أنواع المنشطات وبطرق شتى من اجل تحقيق الانجازات العالية خاصة وان الوصول إلى مستوى الأرقام أصبح صعباً بالطرق الاعتيادية هذا مما دفع الكثير من الرياضيين اختصار الطريق للوصول إلى القمة والتي تحقق لهم طموحاتهم المادية والنفسية وغيرها. 
* لماذا حرم تعاطي المنشطات ؟ 
تسبب المنشطات أضرار صحية لاستخدام جرعات دوائية أكثر من المسموح بها طبياً وسوء استخدام الدواء مما يحدث حالات مرضية ومضاعفات كثيرة كذلك الأضرار الاجتماعية والنفسية مما يحدث علاقات غير متوازنة داخل المجتمع وعلاوة على ذلك تسبب الأضرار التربوية للكسب غير المشروع والذي هو بمثابة خروج عن القيم الأخلاقية السامية للرياضة، ولذلك وضعت اللجنة الاولمبية الدولية في مادتها الأولى الفقرة (7) قانون يحذر تناول المنشطات.
 
* ما هي المخاطر والأضرار الناتجة عن تعاطي المنشطات ؟
للإجابة عن هذا السؤال وبدقة لابد من معرفة نوع المنشط المستخدم وفترة الاستخدام والجرع المستخدمة حيث أن لكل نوع أضراره وكلما زادت فترة الاستخدام والجرعات كلما زادت هذه المخاطر وحصول الإدمان عند الرياضي.

* هل للمنشطات تأثيرات إيجابية ؟ 
نعم هناك الكثير من التأثيرات الايجابية تحدث نتيجة تعاطي الأنواع المختلفة للمنشطات أهمها:- 
- زيادة القوة البدنية.
- التحسين الوظيفي.
- تحسن الانجاز الرياضي. 
ولكن السلبيات الناتجة عن تعاطي المنشطات تفوق إيجابياتها بسبب الأعراض الخطيرة التي تظهر على جسم اللاعب وقد تؤدي به إلى الوفاة.
 
العقاقير
1-العقاقير المنبهة للجهاز العصبي المركزي :- 
 ومن أشهر هذه العقاقير هو الامفيتامين أو ما يسمى بالبنزدرين وكذلك الكوكايين، وتعمل هذه العقاقير  على تبنية الجهاز العصبي المركزي والنشاط المتزايد غير الاعتيادي الشعور بالفرح والسعادة قلة النوم وعدم الشعور بالتعب،كما انه في الوقت نفسه يعمل على رفع ضغط الدم والنبض والشهيق والزفير وليس له أي تأثير على القوى العقلية أذا استعمل ضمن الحدود المعقولة ويؤدي استخدامه على المدى الطويل إلى الانهيارات العصبية الحادة،قلة التركيز، رؤية الأحلام المزعجة فضلا عن أضراره على الجهاز الدوري(القلب والأوعية الدموية) وهذه تؤدي إلى تعود الجسم عليها مما يجعل الشخص في حالة إدمان كامل ويمكن تناول هذه العقاقير أما على شكل حبوب أو مستنشقات وقد أستعمل الطلبة هذا العقار أيام الدراسة، وقادوا السيارات للمسافات الطويلة  فضلا عن الرياضيين000 

2-العقاقير المهدئة للجهاز العصبي:-    
وتشمل أنواع المهدئات المعروفة كافة مثل الهروين، المورفين، الميثادون، البثدين، الفاليوم، الترانكوين ومشتقاتهم وكذلك الكحول بمختلف أنواعه وتستخدم هذه المواد في رياضات  الملاكمة والرماية لتقليل الإحساس بالألم وتعمل هذه المواد كذلك على إزالة النرفزة العصبية والتقليل من الشد العضلي ولكن في نفس الوقت نفسه تقلل الانعكاس العضلي العصبي وتعمل على إدمان الرياضي عليها وفي حالات أخرى تؤدي إلى الإغماء0 

3-العقاقير التي تسبب رفع كفاءة الشرايين والأوعية الدموية:-
وتستخدم  تلك العقاقير عادة لعلاج القصور في عمل الشرايين خاصة المغذية للقلب ومعالجة مرض الذبحة الصدرية(ضيق الشرايين المغذية للقلب) فتتوسع الشرايين وتزيد من كمية الدم الوارد للقلب وبالتالي تزيد من كفائته فتزيد من قوة انقباضه  ودفعه للدم المؤكسد(الحامل للأوكسجين) للعضلات فتزداد الكفاءة البدنية ومن أمثلة ذلك عقار الانجسيد  وتستخدم هذه المواد في المجال الرياضي بصورة نادرة ولكنها في منتهى الخطورة على الرياضي من الناحية الصحية0 

4-المنشطات الهرمونية :- 
إن الهرمونات هي خلاصة إفرازات الغدد الصم بالجسم فكل منها  تفرز نوعا أو أنواعا من الهرمونات تسير في الدم وتؤثر في النمو  الطبيعي لأجزاء الجسم مثل إفرازات الغدة النخامية بقاع الجمجمة  المسؤولة عن النمو والطول والتحكم في باقي غدد الجسم والغدة خلف الدرقية بالرقبة وهرمونها المسؤول عن التمثيل  الغذائي واستيعابه والغدة خلف الدرقية  المسؤولة عن التحكم في نسب ايونات الصوديوم والكالسيوم والغدة فوق الكلى  (الكظرية) التي تفرز عدة أنواع من الهرمونات وأهمها الكورتزون والبنكرياس الذي يفرز هرمون الأنسولين الشهير المتحكم في نسبة السكر بالدم فضلا عن الهرمونات الجنسية من الخصيتين في الرجل ومن المبايض في الانثى0 ومن الأمثلة الشهيرة للهرمونات المستخدمة بوصفها  منشطات في المجال الرياضي ما يأتي:- 

أ-الهرمونات الذكرية (التستوستيرون):- 
ويكون تأثيره في إتجاهين0الاول هو بناء أنسجة  الجسم والثاني يعطي قوة عضلية  وبناء عضليا أسرع ويمكن تحضيره من مخاصي إنحراف0 وهذا الهرمون هو هرمون يعطي صفات ذكرية إضافية للرياضي الذي يستخدمه0 وقد أستخدم فعلا من قبل النساء وخاصة لأنه يعطي المرأة صفات ذكرية وأهمها ازدياد القوة والكتلة العضلية  وهذا هو السبب الرئيسي لاستخدامه0 ولكن في الوقت نفسه يعمل على ضمور الصدر في الأنثى واضطراب الدورة الشهرية وظهور الشعر في الوجه وباقي الجسم وخشونة الصوت مما يعطي المرأة مظهرا رجوليا0
ب-هرمونات الغدة فوق الكلى (الكظرية):-
ومن أهم هذه الهرمونات هو الكورتزون  ويؤدي استخدامه إلى زيادة في التمثيل الغذائي ومن ثم يؤدي إلى زيادة وقتية في الكفاءة  ولكن هذا الهرمون يعمل على زيادة في ضغط الدم وفقدان مناعة  الجسم ومقاومته للأمراض وظهور  الشعر في أماكن غير متوقعة وانهيار عمل الغدة فوق الكلى وقد يؤدي إلى الوفاة احيانا0 

ت-الأدرينالين ومشتقاته:- 
ويعمل هذا الهرمون  على زيادة عدد ضربات القلب وارتفاع ضغط الدم ويزيد من قابلية الجسم على التمثيل الغذائي للكاربوهيدرات حيث يعمل على تحليل الكلابكوجين0 الموجود في الجسم إلى سكر الكلوكوز البسيط الذي يستخدم مباشرة لإنتاج الطاقة0 ولكن هذا الهرمون ذو تأثير مباشر على القلب وقد يؤدي إلى توقفه في حالة أعطائه بكميات أكبر من المعتاد0 
د- الهرمونات الصناعية البناء ة للعضلات:- 
مثل الديورابولين 
الديانابول 
ناندرولون  ديكانويت0 
وغيرها وهي مواد هرمونية منتجة صناعيا تعمل على بناء أنسجة الجسم وتعمل بصورة خاصة على تقوية وبناء الكتلة العضلية في الجسم 0 ولكنها في الوقت نفسه تقلل من نسبة إفراز الهرمون الذكري الطبيعي وتعمل على حصر السوائل في الجسم0 وتؤدي إلى تغييرات نفسية وعقلية 0 وتعمل أيضا على زيادة نسبة حدوث قرحة المعدة  والاثني عشر وأورام الكبد والكلى0 وهذه الهرمونات يستخدمها حاليا استخداما كثيرا الرياضيون الذين يرغبون في بناء كتلة عضلية كبيرة لزيادة القوة المنتجة، كما يمكن أن يستخدمها لاعبو الجمناستك قبل البلوغ حيث تعمل على أبطاء عملية تكلس العظام الطويلة مما يزيد من مرونة  اللاعب0 كما إن الأجسام الصغيرة تمتلك مركز ثقل قريب من الأرض وبهذا تستطيع أداء عدد من الفعاليات الجمناستيكية في مسافة أقل من الاعتيادي0
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5- المدررات  
    وتشمل:( اسيتازولامايد   ، كلورتاليدون ، ميرساليل ) وتأثيراتها 
- طرد السوائل من الأنسجة في بعض الحالات المرضية والذي يصاحبه فقدان الأملاح أيضاً . أما في المجال الرياضي فتستخدم للأغراض 
1– لغرض تخفيض الوزن في الألعاب التي تتطلب مشاركة الرياضي وفق فئات وزنيه (الملاكمة، الأثقال، المصارعة) مما يتيح للرياضي المشاركة ضمن وزن أوطأ والكسب غير القانوني. 
2- طرد المواد المنشطة من الجسم وحتى لا تظهر بالتركيز المحظور خلال الفحص الطبي في البطولات الاولمبية. 
أما السلبيات 
- تؤدي إلى الضعف العام والنحول وانخفاض القابلية البدنية. 
- تقصان السوائل السريع يؤدي إلى الجفاف والتيبس لان السوائل ضرورية للعمل الوظيفي داخل الخلايا علماً أن السوائل الشديدة قد تؤدي إلى الموت.
 


‏ أما المكملات الغذائية : فهي صورة مشروعة و غير ضارة من صور تدعيم الأداء الرياضي‏,‏ و هي عبارة عن منتجات مستخلصة من مكونات غذائية مثل بروتين الصويا و شرش اللبن و اللبن خالي الدسم و غيرها من المواد التي تدخل في تكوين وجباتنا التي نأكلها بصورة طبيعية‏,‏ و لكنها تحضر بصورة مقننة بحيث تعطي الجسم نسبة عالية من البروتين بدون الدهون و الكولسترول الموجودين معه في الطبيعة مثلما يحدث عند شرب اللبن كامل الدسم أو أكل البروتين الحيواني‏,‏ وأحيانا يضاف أليها الكربوهيدرات المركبة من أجل الطاقة و كذلك بعض الفيتامينات والمعادن‏.‏
هذه المكملات يعد استخدامها ـ كل نوع حسب جرعته‏_‏ وحسب احتياجات الجسم و مدي ما يبذله من مجهود عضلي ـ تعتبر عاملا مساعدا لتحسين الأداء الرياضي و مكملا للغذاء الصحي لدي الرياضيين خاصة في عالم الوجبات السريعة و غير الصحية الذي نعيشه هذه الأيام‏.‏
- ما هي أهم مكونات المكملات الغذائية؟
تكون المكملات الغذائية جاهزة وفق نسب محددة من المادة التي تحتويها وقد تحتوي مادة واحدة أو أكثر:
- الكرياتين الأحادي (كرياتين مونوهايدرات)كرياتين نقي.
- مركب من مادتين (كاربوكرياتين) والذي يحتوي على الكربوهيدرات والكرياتين معا.
- مركب ثلاثي يتكون من ثلاث مواد مثل (كريابروتين) الذي يتكون من (الكربوهيدرات والكرياتين والبروتين (WHEY) معا، وهو حامض أميني.
 
- ما هي أهم أنواع المكملات البروتينية؟
- المكملات البروتينية التي تحتوي على نسبة عالية من الكربوهيدرات تعمل على زيادة الوزن.
- المكملات البروتينية (Procomplex) التي تحوي على نسبة متوسطة من الكربوهيدرات والسكر.
- البروتين العالي حيث يحتوي على كمية عالية من البروتين والكاربوهيدرات والفيتامينات والتي لا يحصل عليها الرياضي في غذائه وتستخدم هذه المركبات مع جدول غذائي.
 


- ما هي أهم المكملات الغذائية وما أنواعها والرياضات التي تستخدم فيها؟
تعد الكربوهيدرات، والسلاسل الفرعية للأحماض الامينية، الكرياتين من أهم المكملات الغذائية إضافة إلى المكملات المعدنية والفيتامينات ومواد أخرى خاصة.
الكربوهيدرات (نظام التحميل الكاربوهيدراتي):
تشكل الكاربوهيدرات حوالي 60%-70% من غذاء الرياضي ويمكن أن يتناولها الرياضي في الألعاب (ATP) وهي من المواد سريعة الامتصاص والأكسدة لتحرير مركب المختلفة وخاصة عدائي المسافات المتوسطة، وتوجد في الكبد والعضلات بكميات قليلة ويحتاجها الجسم في التمرينات المكثفة حيث تمده بالطاقة السريعة كذلك فان مخزون الكلايكوجين ضروري للتخلص من التعب ومواصلة التمرين.
 
الأحماض الامينية: 
وهي أساس بناء البروتينات وضرورية للنمو العضلي وإمداد الطاقة وهناك (32) حامض أميني والعديد منها لايصنع في الجسم لذا يمكن الحصول عليه عن طريق المكملات الغذائية تحتاجه العضلات في بناء خلاياها وفي بناء أنسجة الجسم المختلفة، يتناولها الرياضيون لاكتساب البناء العضلي ولتطوير القوة في رياضة رفع الأثقال وبناء الأجسام والقوة البدنية كذلك في رياضات التحمل (المسافات الطويلة والدراجات).
 

أهم تأثيرات مكملات الأحماض الامينية:
وجد أن المكملات الامينية تعمل على ما يأتي :
- تقليل استخدام الكاربوهيدرات المخزون (كلايكوجين)وهذا يؤدي إلى تخزين الوقود اللازم للطاقة
- تحسين القوة العضلية 
- قد تحسن قوة التحمل(ذلك يحتاج إلى دراسات مكثفة لإثباته)
- تكوين أنسجة الجسم ولالتئام.


 
- الكرياتين:
مركب نايتروجيني عضوي يحصل عليه من المصادر الغذائية الخارجية (اللحوم والأسماك والمنتجات الحيوانية والنباتية [بشكل اقل] ) والداخلية (حيث يتم تركيبه بصورة أساسية في الكبد والبنكرياس والكلى والعضلات أو من بعض الأحماض الامينية الأساسية {الكلايسين والارجنين والميثونين} كميته المخزونة محدودة جدا. علما أن 1كيلوغرام من اللحوم يحتوي على 5 غرام من فوسفات الكرياتين ويستخدم فوسفات الكرياتين من قبل عدائي المسافات القصيرة وان زيادة نسبته قبل المنافسة تساعد على تحميل هذا المركب. ومن الجدير بالذكر أن استخدام كل نوع من المكملات يتم وفق جرعات مقننة ووفق احتياج الجسم اليه وما يبذله من جهد عضلي. أهم تأثيرات مركب فوسفات الكرياتين الايجابية في الأنشطة الرياضية وخاصة في الأنشطة تعتمد على الأنظمة اللاهوائية ATP.
- يعمل فوسفات الكرياتين على سرعة أعادة الـ(الفوسفاتية، اللاكتيكية).
- ينظم عملية التخلص من ايونات الهايدروجين الناتجة عن الأنظمة في داخل الخلية المتكون بالنظام اللاهوائي من داخل بيوت الطاقة (المايتوكوندريا) إلى خارجها في الليفية العضلية كذلك يقوم بنقل الـATP أي يستخدم الكرياتين لإعادة شحن الطاقة المستهلكة في الأنشطة الرياضية (قصيرة الزمن) ويعد بديل للسترويدات (المنشطات التي يحرم تعاطيها)، حيث يمكن استخدامه لغرض زيادة القوة العضلية (في رياضة رفع الأثقال،جري المسافات القصيرة).
 
- هل هناك علاقة بين الكرياتين والانجاز؟
أن زيادة تناول الكرياتين وبشكل مقنن يؤدي إلى زيادة خزينه في داخل العضلات أي الحصول على الطاقة وهذا ينعكس ايجابيا على الانجاز وخاصة في الألعاب التي تتطلب عنصر السرعة .

 
-كيف يمكن تناول الكرياتين؟
يتقبل الجسم زيادة الكرياتين عن الحد الطبيعي داخل الجسم بحدود60% وذلك عند اخذ الجرعات وفق مبدأ الزيادة والنقصان حيث يبدأ  ب70غرام لمدة أسبوعين  ثم الهبوط إلى كمية اقل ومن ثم العودة بالزيادة الى70غرام أو اقل وبالتدريج وفي حالة زيادة الكمية المتناولة عن 60% المسموح بها فانه سوف يخرج مع الادرار علما أن ذلك يتم بأشراف طبي متخصص ، وهناك دراسة تدل على أن تناول 20غرام من الكرياتين في اليوم ولمدة شهر تزيد مخزونه داخل العضلة 20% .
- ما هي أهم فوائد فوسفات الكرياتين؟
- يعمل على زيادة القدرة على الانجاز (زيادة الطاقة وخاصة في الاركاض السريعة ورفع الأثقال)وهناك دراسة تؤكد زيادة الأداء بنسبة5-10%
- له فوائد لمرضى هبوط القلب المزمن 
[bookmark: _GoBack]- يفيد الذين يعانون من الضمور العضلي لذلك يمكن استخدامه من قبل كبار السن لأعانتهم على أداء نشاطاتهم اليومية.
- لا يؤثر الكرياتين على النمو لأعمار 18 سنة (لازالت الدراسات حول هذا الموضوع مددها غير كافية لتأكيد ذلك).
- يؤدي إلى زيادة وزن الجسم بحدود4-5 كيلوغرام وخاصة في النشاطات التي تعتمد مبدأ التحمل (التغيير بالجرع) وتشير الدراسات بهذا الخصوص أن الشدد القصوى وتحت القصوى تكون الزيادة في الوزن لصالح المكون العضلي مع ثبات أو زيادة طفيفة بالمكون ألشحمي.
 
- ما هي الآثار الجانبية لفوسفات الكرياتين؟
غالبا ما تكون الآثار الجانبية لهذا المركب خفيفة إذا ما حدثت ومنها 
- التشنج أحيانا
- زيادة الوزن قليلا نتيجة احتباس السوائل لان الكرياتين يسحب السوائل من العضلات لذا يجب زيادة شرب الماء عن تناوله.
 
- ما علاقة أنتاج الكرياتين بالعمر؟
تتضائل قدرة أنتاج فوسفات الكرياتين مع التقدم بالعمر لذا يحتاجه الأكبر سنا وقد اختلفت الاراء حول تناوله من قبل الكبار حيث أكدت اغلب الدراسات على أهمية تناوله للتخلص من ضغوط أنشطة الحياة اليومية كما وجدت بعض الدراسات عدم استجابة البعض لذلك أو حدوث اثأر جانبية لديهم مثل (التشنج واحتباس السوائل) ولا يستبعد حدوث اثأر جانبية أخرى حيث أن اغلب التجارب التي تمت كانت قصيرة المدى كذلك لم تؤكد الدراسات تطوير قوة القبضة في حين أكدت أخرى على حدوث زيادة في القوة تراوحت بين 7-15% في العضلات الكبيرة (الورك،الصدر،الكتف).
 
- ما هي الطريقة الصحيحة لتناول المكملات؟
- يفضل استخدام الأقراص التي تحتوي على نوع واحد أي مركب واحد وليس العديد هذا يسهل للفرد تغيير الجرع بأنواع أخرى عديدة في نفس الوقت.
- تؤخذ مع الطعام الطبيعي أفضل لكي تتفاعل مع المواد الغذائية الطبيعية وتدخل عملية الهضم معها والامتصاص. أن المكملات الغذائية ذات التركيز العالي تسبب عسر الهضم أو ارتباك معوي عند تناولها على المعدة الفارغة.
- مكملات الفيتامين ج يمكن أخذه بمفرده وفي أي وقت  أو بعد عصير الفاكهة.
- مكملات الأحماض الامينية أيضا يمكن تناولها بمفردها
- لصعوبة بلع الأقراص(تبلع مع عصير غليظ القوام(طماطم،مزيج فاكهة).
 
- المكملات المعدنية والفيتامينات؟
من الضروري اعتماد غذاء متوازن للحصول على كمية كافية من المعادن والفيتامينات وفي حالة عدم توفر الكميات المطلوبة وبشكل كافي حينئذ فقط يمكن اعتماد المكملات الغذائية من المعادن والفيتامينات من الجدير بالذكر أن الخلايا الحية تعتمد على المعادن لتكون سليمة من الناحية البنائية والوظيفية لان المعادن تدخل في تركيب سوائل الجسم والعظام والدم وتساعد في المحافظة على وظائف الأعصاب وتنظم نشاط العضلات في الجسم وكذلك القلب والجهاز الوعائي علما أن المعادن تختزن في العظام والأنسجة العضلية  
أما الفيتامينات فتعمل كمساعدات إنزيمية لأداء الوظائف التي تتضمن أنتاج الطاقة والنمو والالتئام ولكون جميع الأنشطة الأنزيمية تشمل المعادن فان المعادن ضرورية للاستفادة من الفيتامينات وغيرها من العناصر الغذائية والجسم البشري يجب أن يحافظ على توازن كيميائي سليم وهذا التوازن يعتمد على مستويات المعادن في الجسم ومستوى كل معدن يؤثر على الأخر فإذا اختل توازن أي منهما فان جميع الأخريات تتأثر وهذا يؤدي إلى اختلال التوازن وبالتالي المرض بصورة عامة فان المعادن تكون على نوعين الكبيرة والتي يحتاجها الجسم بكميات كبيرة مثل (K,Ca,Na,MG) المعادن الصغيرة نحاس، حديد وغيرها.

 
- هل هناك اثأر جانبية لتناول المكملات الغذائية وما هي أسبابها؟
لازال تحديد الآثار الجانبية للمكملات الغذائية قيد الدراسة ولم تتوصل البحوث إلى نتائج دقيقة بهذا الخصوص ولكن ما تم انجازه من قبل اختصاصيين في هذا المجال يشير إلى بعض الآثار السلبية والتي يتفق اغلبهم على أنها جاءت بسبب عدم الدقة في تناول الجرعات أو اخذ جرعات كبيرة وغير منتظمة لا تتلاءم مع القدرات البدنية والوظيفية للرياضيين الذين تناولوها ويمكن تحديد بعض الآثار السلبية بما يأتي:
- ظهور الحساسية بشكل نادر 
- حدوث عجز كلوي(خاصة للذين يعانون امراضاً كلوية)
- اضطرابات في المعدة
- الإسهال
- تقلص في العضلات
- عدم القدرة على التأقلم الحراري.
 
- ما هي فوائد تناول المكملات الغذائية؟
- أمداد الجسم بالطاقة
- أعادة بناء الخلايا التالفة وصيانة الألياف العضلية بعد التمارين الرياضية 
- زيادة مساحة المقطع الفسيولوجي للألياف العضلية 
- كسب القوة العضلية 
- زيادة التحمل والقدرة على العمل البدني لفترة طويلة وزيادة مطاولة الجهاز الدوري-التنفسي 
- استعادة الحالة الطبيعية وسرعة الاستشفاء بعد الجهد البدني الشديد 
- تزيد التمثيل الغذائي وتزيد قوة المناعة عند تناولها بشكل مقنن .
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