
 
 
 
  

 
 :مقدمة

وتنتهً  بالفم لناة طوٌلة ومتعرجة تبدأ    الجهاز الهضمً
الأغذٌة  هضم وهو الجهاز المسؤول عن .الشرج بفتحة

حٌث ٌحول جزٌئات الغذاء المعمدة والكبٌرة إلى جزٌئات 
الأغشٌة  للامتصاص؛ أي تستطٌع النفاذ عبر أصغر لابلة

وتتم هذه العملٌة بواسطة تأثٌرات مٌكانٌكٌة  .الخلوٌة
وتأثٌرات كٌمٌائٌة  والأسنان العضلات تحدث بفعل

 .الإنزٌمات تحفزها

   ٌمر الطعام بعدة مراحل ابتداءً من الفم مرورًا بالمعدة 
ثم الأمعاء الدلٌمة فالأمعاء الغلٌظة، ٌكُسر خلالها الطعام 
. إلى مكونات أصغر فأصغر لٌتمكن الجسم من امتصاصها

ٌمكن ابتلاعها لتمرّ  بلعة وٌساعد إفراز اللعاب على إنتاج
 ٌحتوي اللعاب أٌضًا و .بالمريء ثم المعدة

الذي ٌبدأ عمله على  بالأمٌلاز المحفز وٌدعى الإنزٌم على
وهنان نوع آخر من إنزٌمات الجهاز . الطعام فً الفم

الذي ٌتم إفرازه  اللسانً و باللٌباز الذي ٌدعى الهضمً و
كما . عن طرٌك بعض الحلٌمات اللسانٌة لتدخل اللعاب

تساعد عملٌة مضغ الطعام عملٌة الهضم بواسطة الأسنان 
ٌعد وجود العصارة  و. والتملصات العضلٌة للتمعج

المعدٌة فً المعدة شًء أساسً لاستمرار عملٌة الهضم 
التمعج هو  و. لأن إنتاج المخاط ٌحدث فً المعدة

الانكماش الإٌماعً للعضلات الذي ٌبدأ فً المريء وٌمتد 
هذا  و. بالً الجهاز الهضمً و المعدة على طول جدار
الذي ٌتم  و الكٌموس  ٌؤدي إلى إنتاج

عند تكسٌره  الجهاز اللمفاوي فً ككٌلوس امتصاصه
تحدث معظم عملٌات هضم  و .الأمعاء الدلٌمة بالكامل فً

 ٌتم امتصاص الماء و و. الطعام فً الأمعاء الدلٌمة
 .الأمعاء الغلٌظة المعادن مرة أخرى فً الدم فً لولون

وتخرج الفضلات الناتجة عن عملٌة الهضم من 
 .عبر المستمٌم الشرج فتحة

 :فوائد الرٌاضة على الجهاز الهضمً-   

 ًّ ، أو (Digestive system)    ٌتأثر الجهاز الهضم
، أو المناة الهضمٌةّ، أو المناة المعدٌة  ًّ السبٌل الهضم

 بالعدٌد من المشاكل الصحٌةّ، وتساعد الرٌاضة ،المعوٌة
 على التخفٌف من معظمها 

 

 

 

 

 

 

ومن الأعراض المصاحبة لها، و من فوائد الرٌاضة عامة 
: على الجهاز الهضمً ما ٌأتً

، وحركة -1 ًّ  تساهم التمارٌن فً تحفٌز الجهاز الهضم
الأمعاء، وتدفكّ الدم إلى العضلات، وهذا ما ٌساعد على 

تسرٌع أو تسهٌل حركة الطعام فٌه حتى فً وضعٌةّ 
.  الراحة

 تساهم فً موازنة معدّل البكتٌرٌا النافعة الطبٌعٌة فً -2 
؛ وهً عدة أنواع من البكتٌرٌا تلعب دورًا  ًّ الجهاز الهضم

فً تعزٌز المناعة، وحماٌة الجسم من البكتٌرٌا الضارّة 
ومنع نموها فً الأمعاء، والمساعدة على امتصاص بعض 

وٌشار أن . العناصر المغذٌةّ وهضم بعض أنواع الطعام
الجهاز الهضمً مسؤول عن هضم الطعام فً الجسم، 

ا فً المحافظة  وهو أحد أهمّ الأجهزة التً تلعب دورًا مهمًّ
على صحة الجسد والصحّة العامّة وتعزٌزها، وفً ما 

الآثار الصحٌة للنشاط البدنً  بٌان تفصٌلً لبعضٌأتً 
يًّ   :على الجهاز الهضم

التخفٌف من الإمسان تساهم التمارٌن الرٌاضٌةّ فً  - 
: التخفٌف من الإمسان بأكثر من طرٌمة، مثل

ٌزٌد نبض الملب ومعدّل التنفسّ خلال ممارسة  - 
التمارٌن الرٌاضٌةّ الهوائٌةّ، مما ٌحُفزّ انمباض عضلات 

الأمعاء وبالتالً تحسٌن حركة الأمعاء وسرعة مرور 
.  الطعام والبراز فٌها

تزٌد سرعة حركة الطعام فً الأمعاء الغلٌظة أو  - 
المولون والحدّ من امتصاص الماء منه، إذ ٌعُدّ جفاف 

وصلابة البراز أحد عوامل الإمسان أو صعوبة التخلصّ 
.  من البراز

تؤدي اللٌالة البدنٌةّ لاكتساب العضلات اللٌالة، مما  - 
ٌخُفض حاجتها للدم، وبالتالً تنخفض كمٌة الدم المنتملة 

ًّ للعضلات . من الجهاز الهضم

 ولتحمٌك الفائدة من الرٌاضة على مستوى الإمسان  -
ٌنُصحُ بالمباعدة بٌن التمارٌن الرٌاضٌةّ والوجبات 

الغذائٌةّ الكبٌرة بما لا ٌملّ عن ساعة تمرٌبًا، حٌثُ إنّ 
فً  تناول الطعام ٌحُفّز تدفكّ الدم إلى المعدة والأمعاء، و
حال ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ دون الانتظار مدّة 

- بسكرة–جامعة محمد خٌضر 
 معهد علوم و تمنٌات النشاطات البدنٌة و الرٌاضٌة
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كافٌة بعد تناول الطعام ٌنتمل تدفكّ الدم من الجهاز 
ًّ إلى العضلات والملب، وبالتالً ٌؤدي إلى  الهضم

ًّ نتٌجة ضعف  ضعف حركة الطعام فً الجهاز الهضم
تملّصات عضلاته، وهو ما ٌؤدي بدوره إلى المعاناة من 

التخفٌف من الارتجاع  [٣].الإمسان، والنفخة، والغازات
 Acid refluxالمعدي المرٌئً ارتجاع حمض المعدة 

 ًّ  Gastroesophagealأو الارتجاع المعديّ المرٌئ
reflux disease  اختصارًا و GERD، هو أحد 

ًّ التً لد تساهم التمارٌن  اضطرابات الجهاز الهضم
تسببّ هذه الاضطرابات  الرٌاضٌةّ فً التخفٌف منها، و

الشعور بالألم والحرلة فً الصدر خصوصًا بعد تناول 
بعض الأطعمة المحدّدة، وكما توجد أطعمة تساهم فً 

التخفٌف من الحرلة والارتجاع توجد أٌضًا تمارٌن 
رٌاضٌةّ لد تزٌد الأعراض وأخرى تساعد على التخفٌف 

: منها، نبٌنّ منها ما ٌأتً

نذكر منها :  التمارٌن التً لد تزٌد من شدّة الأعراض-
الضغط . حمل الأوزان الثمٌلة أو رفع الأثمال: ما ٌأتً

التمارٌن التً تتضمّن . التمارٌن الماسٌة. على البطن
.  اتخاذ بعض الوضعٌّات غٌر المناسبة.  الجسمانحناء

التمارٌن . الجمباز. ركوب الدراجة. تمارٌن الركض- 
ٌشُار إلى أنّ التأثٌر : التً لد تحدّ من شدّة الأعراض

ًّ لهذه التمارٌن ٌتمثل بالمساعدة على التخفٌف  الرئٌس
من الوزن الزائد وبالتالً المساعدة على التخفٌف من 

. الٌوغا. المشً: أعراض الارتجاع، ونذكر منها ما ٌأتً
.  السباحة. ركوب الدراجة الثابتة. الهرولة الخفٌفة

الولاٌة من سرطان المولون توجد مجموعة من - 
الدراسات التً تشٌر إلى أنّ ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ 
خصوصًا الشالةّ منها ولفترات طوٌلة ومنتظمة لها دور 

 Colon  فً الحدّ من خطر الإصابة بسرطان المولون
cance ٌعُتمَد أنّ هذا التأثٌر لد ٌعُزى إلى أنّ  و

ًّ وتخفض  ممارسة التمارٌن تنشّط حركة الجهاز الهضم
 ، ًّ مدّة وجود الطعام وفضلاته فً الجهاز الهضم

وبالتالً خفض مدّة الاتصال المباشر بٌن المواد الضارّة 
خفض  الأمعاء و المسرطنة وبٌن بطانة المعدة و و

، كما تشٌر بعض الأدلةّ  ًّ مخاطرها على الجهاز الهضم
الأولٌةّ إلى أنّ ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ تساهم أٌضًا 

سرطان : فً الولاٌة من أنواع أخرى من السرطان مثل
. سرطان البنكرٌاس المعدة و

 الفوائد الصحٌة الأخرى ٌوجد عدد من الفوائد أما- 
ًّ و الناجمة عن  الصحٌةّ الأخرى على الجهاز الهضم

: ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ، ومنها ما ٌأتً

إذ تساهم ممارسة التمارٌن :  التخفٌف من آلام البطن-1 
الذي  و Endorphin الرٌاضٌةّ فً إفراز الإندورفٌن

ٌساعد على التخفٌف من الآلام المزمنة وعدم الانزعاج 
.  فً البطن

 2 - ًّ   Diverticular الولاٌة من الداء الرتج
disease   ًّ ، أو الالتهاب الرتج ًّ أو الرداب المولون
المتمثل بتشكّل ردبٍ   و ،Diverticulosis بالإنجلٌزٌة

أو تجوٌف ٌشبه البالون أو أكثر من واحد فً الجهاز 
، وغالبًا ٌتركّز ظهور الردوب فً الأمعاء  ًّ الهضم
الغلٌظة، بالأخص لدى الأشخاص كثٌري الجلوس 

بطبٌعة عملهم، وتساهم ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ 
ًّ من  بانتظام على الولاٌة من مضاعفات الداء الرتج
خلال المساعدة على الحدّ من الضغط على المولون، 
 ، ًّ وتسرٌع حركة انتمال الطعام فً الجهاز الهضم

 .وتحفٌز حركة الأمعاء

للرٌاضة دور مهمّ فً تنظٌم الوزن، :  تنظٌم الوزن-3 
، والولاٌة من السُمنة  ًّ والمحافظة على الوزن المثال

، ولخسارة الوزن  ًّ ًّ صح بالتزامن مع اتبّاع نظام غذائ
الزائد ٌجب التركٌز على خسارة سعرات حرارٌةّ تفوق 

 ، ًّ التً ٌحُصل علٌها من الوجبات الغذائٌةّ بشكلٍ ٌوم
ًّ فٌجب  أمّا فً حال الرغبة بالمحافظة على الوزن المثال

أن ٌساوي معدّل حرق السعرات الحرارٌةّ معدّل 
. الحصول علٌها

 :نصائح وإرشادات   

ًّ وممارسة الرٌاضة أو   العلالة بٌن الجهاز الهضم
الأنشطة البدنٌةّ معمّدة، وٌجب الحرص على الموازنة 
بٌن مستوى التمارٌن الرٌاضٌة واختٌار المناسب منها 
للحصول على الفائدة المرجوّة، فعلى الرغم من الفوائد 

الكبٌرة لبعض التمارٌن الرٌاضٌةّ على الجهاز 
، لكن لد ٌكون لبعض التمارٌن الرٌاضٌةّ تأثٌر  ًّ الهضم
؛ مثل التمارٌن المكثفة  ًّ ًّ مؤلت فً الجهاز الهضم سلب

الغثٌان، والإسهال، : كالركض الذي ٌسبب تأثٌراتٍ مثل
، وٌمكن  ًّ وحرلة المعدة، والنزٌف فً الجهاز الهضم
التخفٌف من هذه الآثار السلبٌةّ لدى العدّائٌن من خلال 
تنظٌم مستوى السوائل، والحدّ من استخدام مضادّات 

، وبشكلٍ عام ٌمكن NSAIDsة الالتهاب اللاستٌروٌديّ 
نّ ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ بما لا ٌملّ عن أالمول 
 أسبوعًٌّا من طرق الوصول لنمط حٌاة  دقٌقة150

، وبحسب توصٌة مركز السٌطرة على الأمراض  ًّ صح
والولاٌة منها ٌنُصح بممارسة تمارٌن تموٌة العضلات 

فٌما ٌأتً بٌان لبعض  و. ٌومٌن فً الأسبوع أٌضًا
 :بإتباعهاالنصائح الأخرى التً ٌنُصح 

 الحرص على المحافظة على رطوبة الجسم وشرب -
كمٌةّ كافٌة من السوائل عند ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ، 

إذ لد ٌؤدي الجفاف أثناء ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ 
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إلى ارتجاع حمض المعدة، والإمسان، وسوء التغذٌة فً 
.  بعض الحالات

البحث عن شرٌن للمصاحبة إلى التمارٌن مثل أحد - 
.  أفراد العائلة أو الأصدلاء للاستمتاع والتشجٌع

ًّ ضمن سجل خاص للمساعدة -  تسجٌل الإنجاز الٌوم
على التحفٌز ووضع الأهداف، وٌمكن الاستعانة بأحد 

.  أجهزة التتبّع الرٌاضٌةّ

اختٌار التمارٌن الرٌاضٌةّ التً لا تتأثر بالطمس سلبًا؛ - 
مثل صعود الدرج، والمشً فً الأسواق المغلمة، 

 ًّ .  والنادي الرٌاض

 عدة أنواعٍ من التمارٌن، إتباعتجنبّ الملل من خلال - 
. ومشاهدة التلفاز أثناء ممارسة التمارٌن الرٌاضٌةّ

استخدام معدّات السلامة المناسبة لتجنبّ الإصابات، 
.  وتجنبّ إجهاد الجسد بالتمارٌن

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

وضع أهداف منطمٌةّ ومناسبة والعمل على تحمٌمها، - 
ًّ عند تحمٌك الأهداف بإتباعوٌنُصح   نظام مكافئة شخص

للمساعدة على التحفٌز، وٌمكن أن تكون الجائرة عدّة 
. رٌاضٌةّ أو جوائز ترفٌهٌةّ

كٌف تقُدم الرٌاضة الفوائد المذكورة للجهاز الهضمً؟  
من الطرق التً تؤثر فٌها الرٌاضة إٌجاباً على صحة 

: الجهاز الهضمً ما ٌأتً

يًّ الحٌوييّ -1   يًّ للاهتزاز المٌكانٌك  التأثٌر الإٌجاب
.  للأمعاء خلال ممارسة التمارٌن الرٌاضٌيّة

الضغط على البطن نتٌجة . تنشٌط حركة القولون- 2  
.  انقباض العضلات أثناء ممارسة التمارٌن

زٌادة استهلاك الألٌاف نتٌجة صرف المزٌد من - 3  
 .الطاقة

 

 
 .
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