
 فرانكفورت (ألمانيا) - كثيرا ما يحلم 
الرياضـــي بالتمتـــع بلياقـــة عالية بأقل 
مجهود ممكـــن، وهو ما يمكـــن تحقيقه 
عن طريق التماريـــن المتقطعة منخفضة 
الكثافـــة، والتي تعرف اختصارا باســـم 
تمارين ”ليـــت“. ولكن في البداية ما هي 
هذه التمارين، ومـــا المزايا التي تقدمها 
مقارنة بالتمارين المتقطعة عالية الكثافة 

”هيت“؟

وللإجابة على مثل هذه التســـاؤلات 
لولجين،  هربـــرت  البروفيســـور  أوضح 
الرئيـــس الفخـــري للجمعيـــة الألمانيـــة 
للطب الرياضـــي والوقايـــة، قائلا، ”في 
التمارين المتقطعة سواء كانت منخفضة 
أو عالية الكثافة ”هيت“  الكثافة ”ليـــت“ 
يتـــم التبديـــل ما بـــين مراحـــل الإجهاد 
والتحميـــل المعتدلة والمراحـــل الفاصلة 

الأكثر كثافة“.
ومـــن ضمـــن الأمثلـــة علـــى تمارين 
”ليت“ البســـيطة الركض أو المشـــي لمدة 
ثلاث إلـــى أربع دقائق بشـــكل مريح ثم 
الإسراع لمدة دقيقتين. ويمكن تطبيق ذلك 
مـــع أنواع الرياضات الأخرى مثل ركوب 
الدراجات أو السباحة، كما ينطبق الأمر 
نفسه مع التمارين التي يتم أداؤها على 

جهاز التجديف أو حصيرة التمارين.
ويكمـــن الفـــرق بـــين النوعـــين من 
يتم  التماريـــن فـــي أن تمارين ”هيـــت“ 
التحميل فيها إلى أقصى درجة بنســـبة 
تصـــل إلـــى 95 بالمئة، علـــى العكس من 
درجـــة التحميل الأساســـي في التمارين 
”ليـــت“، والتي تتـــراوح ما بـــين 50 و70 
بالمئة. وبالنســـبة إلـــى المراحل الفاصلة 
الأكثر إجهادا يمكن للمرء زيادة التحميل 

بنسبة أخرى من 10 إلى 15 بالمئة.

وبشـــكل عام يظل المرء في مســـتوى 
أقل من التمارين المتقطعة عالية الكثافة 
”هيـــت“. وأوضح طبيـــب القلب الألماني 

”مـــع تماريـــن ’ليـــت‘ لا يعانـــي المرء من 
الإجهاد التـــام بعد المرحلة الأولى، وهو 
ما يؤدي إلى فقدان الدافع لدى الكثيرين 
لمواصلـــة التماريـــن. كمـــا أن الحماس 
يعتبر من الأمور الحاسمة عند ممارسة 
هـــذه التمارين إلى جانب معدل نبضات 
القلـــب، وبطبيعـــة الحـــال يختلف هذا 

الشعور من شخص إلى آخر“.
أقل  وليس معنـــى أن تمارين ”ليت“ 
إجهادا من تماريـــن ”هيت“ الأقل كفاءة، 
حيث أكد طبيب القلب الألماني هربرت

لولجين على أن الدراسات 
تشير إلى أنهما بنفس 

الكفاءة والفعالية 
تقريبا. وتساعد 

هذه التمارين على 
تقوية نظام القلب 
والأوعية الدموية، 

وتعمل على تعزيز اللياقة 
البدنية

 بشـــكل عـــام. ونصح الطبيـــب الألماني 
بممارســـة تماريـــن قوة التحمل بشـــكل 
معتدل لمدة 150 دقيقة تقريبا كل أسبوع، 
بالإضافة إلى حصتين من تمارين تقوية 
العضـــلات، ويمكن البدء ببعض تمارين 

اللياقة البدنية المعتدلة.
وأضـــاف هربـــرت لولجـــين إلى أن 
التماريـــن المتقطعـــة منخفضـــة الكثافة 
”ليـــت“ تتناســـب أيضا مع الأشـــخاص 
الذين يعانون من أمراض القلب والأوعية 
الدموية أو مرضى الســـكري، ولكن ذلك 
ينبغـــي أن يكون مع اتباع الإرشـــادات 

المناسبة. وهناك بعض الأندية الرياضية 
وصالات اللياقـــة البدنية التي تقدم مثل 

هذه الدورات التدريبية.
ويعد التدريب المتقطع عالي الكثافة 
من أحدث أنواع التدريبات التي تساعد 
علـــى الحصـــول علـــى لياقـــة متوازنة 
وقويـــة. ويقـــول المدربـــون إن تدريـــب 
”هيت“ هـــو تمرين عالي الكثافة في وقت 

قليـــل، وله فائدة كبيرة في حرق الدهون 
بشكل سريع.

وأشاروا إلى أنّ برنامج التمرين 
يستمر على مدار شهرين كاملين، لمدة 
5 أيام بالأسبوع 
وتستمر 
الحصة لمدة 
16 دقيقة 
فقط 
وبعض 

الحصص 
تستمر لمدة 45 
دقيقة. وهذا 
البرنامـــج التدريبـــي 
قادر على تحســـين الصحة 
العامـــة، وليس خاصـــا أو موجها فقط 
للاعبـــي التنـــس وكمـــال الأجســـام أو 
الرياضيـــين المحترفين، فهـــو مفيد جدًا 
لأي شـــخص يريد أن يحصل على جسد 

صحي ووزن مثالي.
خلال مرحلـــة التدريب المكثف، يقوم 
الجســـم بحـــرق الكربوهيدرات بشـــكل 
أساســـي للحصول على الطاقة الكافية، 

أما خلال مرحلة الانتعاش فيقوم الجسم 
بحرق الشـــحوم للحصول علـــى الطاقة 
اللازمة لمســـاعدة الجســـد في استعادة 
نشـــاطه بعد الجهد المكثـــف. يمكن لهذه 
العملية أن تســـتمر بعـــد التمرين لعدة 
ســـاعاتٍ مما يســـاعد في إنقاص الوزن 
طالمـــا ترافـــق ذلك مـــع تنـــاول الطعام 

الصحي.
وقال مارتن غبالا، أستاذ علم وظائف 
الرياضية  بالتدريبات  الخاص  الأعضاء 
في جامعة ماكماستر في أونتاريو، كندا، 
والذي قضى عقودًا في دراســـة الفوائد 
الصحية لنمـــط التدريب عالـــي الكثافة 
”أنا علـــى اقتناع بأن هـــذه الطريقة هي 
الأقـــرب لما يمكن أن يُعد ’قـــرص الدواء‘ 
فـــي ممارســـة الرياضـــة، وهـــي متاحة 
للجميع، فقد أثبتت دراساتي أن بإمكانك 
الحصـــول على نفس الفوائـــد الصحية 
التـــي تجنيهـــا من ممارســـة 
ساعة من التمارين الهوائية 
الثابتـــة فـــي دقيقـــة واحدة 
من التمرين الشـــاق“. وأكد أن 
دراســـات متعددة أثبتـــت أنه كلما زادت 
ســـرعة وصعوبة التمريـــن خلال فترات 
التمريـــن، زادت فعاليته وقلت المدة التي 

تحتاجها.
لكـــن تجـــدر الإشـــارة إلى أنـــه رغم 
أن الأشـــخاص الذيـــن يمارســـون هـــذا 
التدريب يعيشـــون فترة أطول وهم أقل 
عرضـــة للإصابة بالنوبـــات القلبية من 
الأشـــخاص الخاملـــين، أظهـــرت بعض 
الدراســـات ازدياد خطـــر الإصابة بأزمة 
قلبية مفاجئـــة لفترة قصيرة أثناء وبعد 
وقت قصيـــر مـــن التماريـــن الرياضية 

القاسية.

كما أوضحت دراسة حديثة أن تأثير 
التمارين الرياضية الكثيرة يشـــبه تأثير 
الاحتراق النفســـي، وذلك وفقـــا لنتائج 
الدراسة التي أجراها الباحثون والأطباء 
الرياضيون بمستشفى ”بيتي سالبترير“ 

في العاصمة الفرنسية باريس.
وقد ســـعى الباحثون من خلال هذه 
الدراسة إلى اكتشاف كيف يؤثر الإجهاد 
البدنـــي علـــى الدمـــاغ، حيـــث تجـــاوز 
الرياضيـــون حدودهـــم القصـــوى فـــي 
التمارين الرياضية لمدة ثلاثة أســـابيع، 
وقد تم خلال هذه الفترة تســـجيل الأداء 
البدني ومشاعر الإجهاد ونشاط الدماغ 
بصـــورة منتظمة، بالإضافـــة إلى إجراء 

بعض التجارب السلوكية.

وأظهرت نتائج التجارب اســــتجابات 
مشــــابهة للاحتراق النفســــي، حيث تمكن 
الأشــــخاص، الذين مارســــوا رياضة قوة 
التحمل، بالكاد من التحكم في اندفاعاتهم 
مــــع نفاذ صبرهــــم بشــــدة، بالإضافة إلى 
إثبات الإرهاق الذهنــــي المرتبط بالإجهاد 
البدني عن طريق الفحوصات. وقد ظهرت 
نتائــــج الإجهــــاد البدنــــي بشــــكل خاص 
فــــي منطقة الدماغ المســــؤولة عــــن اتخاذ 

القرارات والتحكم المعرفي.

 يعتبر الخبز الغذاء الأكثر اســـتهلاكا 
لدى مجتمعات الشـــرق الأوســـط وشمال 
أفريقيـــا، إلا أن معظم النـــاس لا يعرفون 
الفرق بين القيمة الغذائية للخبز الأبيض 
الخالـــي مـــن النخالـــة أو الأســـمر المعد 
مـــن القمح الكامل ومـــدى تأثيرهما على 

الصحة.
ولكن الأشـــخاص المولعين بالحميات 
الغذائيـــة والراغبين فـــي الحصول على 
أجساد رشـــيقة يفرقون بين ألوان أرغفة 
الخبـــز التـــي يتناولونهـــا ويختارونها 

بعناية فائقة من أرصفة المتاجر.
وفـــي الســـنوات الأخيـــرة، أعـــرض 
الكثيـــرون عـــن تنـــاول الخبـــز الأبيض 
مســـتعيضين عنه بالخبز البني المصنوع 
من نتاج القمح الكامل، بسبب كم الرسائل 
التـــي أمطرهم بهـــا الخبراء عـــن فوائد 
تناول الخبز الأسمر للحفاظ على الصحة 
ومد الجســـم بالطاقـــة وإنقـــاص الوزن 

وحتى الوقاية من بعض الأمراض.

وتؤكـــد الأبحـــاث أن الخبز الأســـمر 
يحتـــوي علـــى ألياف أكثر بثـــلاث مرات 
ونصـــف مرة مـــن الخبز الأبيـــض، إذ أن 
شـــريحة واحدة من الخبز الأســـمر تزود 
الشـــخص البالـــغ بنحـــو 15 بالمئـــة من 
كميـــة الألياف المطلوبة للجســـم. كما أنه 
يشـــكل مصدرا أفضل أيضا للمعادن مثل 

المغنيسيوم والبوتاسيوم والزنك.
ويصنــــع الخبز الأســــمر مــــن الحبوب 
الكاملة، وهو من أقدم الأطعمة التي صنعها 
الإنسان قبل حوالي 14 ألف عام. ولم يعرف 
البشــــر الخبز الأبيض الــــذي يصنع اليوم 
مــــن الدقيق المنزوع القشــــرة، إلا في القرن 
التاســــع عشــــر مع ظهور الجيل الأول من 

آلات العجن والمطاحن الأوتوماتيكية.
واكتسب الخبز الأبيض سمعة سيئة 
في الأعوام الأخيرة رغم مظهره الحســـن، 

ولا يضاف إلا نادرا إلى أي حمية لإنقاص 
الـــوزن. ويصنع الخبز الأبيض أيضا من 
القمح الكامل ولكنه منزوع القشـــرة، ولا 
يحتـــوي على كميـــة جيدة مـــن الألياف 
الصحية. ولذلك فهو لا يعطي الإحساس 
بالشـــبع لفتـــرات طويلـــة، فبعـــد تناوله 
بمدة زمنية قصيرة يبدأ الأشـــخاص في 
الشـــعور بالجوع، ويكـــون الحل الوحيد 
هـــو اســـتهلاك المزيد منـــه. أمـــا الخبز 
الأسمر فيكون غنيا بالألياف التي تعطي 

الشعور بالشبع لفترات أطول.
ويؤكـــد غالبيـــة أخصائيـــي التغذية 
علـــى ضرورة تنـــاول ثـــلاث وجبات من 
الخبز الأسمر وبكميات لا تزيد على ثلاث 
شـــرائح في اليـــوم وعلى مدى متوســـط 
تتراوح مدته بين شهرين أو ثلاثة، بهدف 
خفض وزن الجسم والمساعدة على إذابة 
كمية الدهون المترســـبة فـــي جلدة البطن 

وأعضائه.
ونصحت دراســـة قامت بهـــا جامعة 
تافتـــز كل مـــن يرغب في إزاحـــة الدهون 
بتنـــاول الخبز الأســـمر وتجنـــب الخبز 

الأبيض.
 وحسب النتائج التي توصلت إليها 
الدراســـة فإن الخبز الأسمر المصنوع من 
الحبوب بما في ذلك قشورها أو ما يعرف 
بالنخالة لا يتســـبب فـــي تكوين الدهون 
فـــي البطن إلا بقدر قليـــل وأقل بكثير من 
الخبز الأبيض الذي يتكـــون في غالبيته 

من النشويات.
والنشـــويات هـــي عـــادة مـــا يعني 
للبعـــض الكربوهيـــدرات نفســـها، وهي 
توجد فـــي أطعمة مثل الخبـــز والمكرونة 
والبطاطـــس والأرز، وكل هـــذه الأصناف 
ذات اللـــون البيج ليســـت جيـــدة ويجب 

تجنبها.
وحتـــى الكربوهيـــدرات ذات اللـــون 
”الأبيـــض“ ليســـت مفيـــدة، وتوجـــد في 
المشـــروبات  مثـــل  الســـكرية  الأطعمـــة 
الغازيـــة، والحلويات، والأطعمة المصنعة 
والمكررة، بما في ذلك الكعك والبسكويت.
وتتحـــول معظـــم النشـــويات في هذه 
الكربوهيـــدرات ذات اللـــون البيـــج وذات 
اللون الأبيض إلى الغلوكوز للحصول على 
الطاقة، وإذا كان الشـــخص يأكل أكثر من 
اللازم، فانه سيتم تخزين الغلوكوز كدهون 

في الجسم ويبدأ الوزن في الزيادة.
ونوّه الخبراء إلى حقيقة مهمة وهي 
أن الإفراط في تناول الخبز الأبيض يمكن 

أن يزيـــد الدهون في البطن، فيما يحتوى 
الخبز الأسمر على عناصر لا تتسبب في 
الســـمنة وعلى العديد مـــن الفيتامينات 
منها ب12 وب14، وعلى الكثير من الأملاح 
التـــي قد تســـاهم فـــي تذويـــب الدهون 

بسهولة.
غيـــر أن البعض من الدراســـات نبه 
أيضـــا إلـــى أن الخبز الأســـمر يمكن أن 
يملك آثارا ســـلبية تخص عملية إنقاص 
الـــوزن، إذا تم إدخال بعـــض التعديلات 
عليـــه أثناء عمليـــة التصنيـــع، من أجل 
إطالة صلاحيته، وهـــي التعديلات التي 
تشـــمل مواد غنيـــة بالدهون المشـــبعة، 
تجعـــل تناوله بكثـــرة لا يقل خطورة عن 

تناول الخبز الأبيض.
ولكــــن هناك نوعــــا آخر مــــن الألياف 
الفاكهة  فــــي  الموجودة  الكربوهيدراتيــــة، 
والخضــــروات والتــــي يمكــــن أن تحمــــل 
إضافتهــــا  تم  إذا  الفوائــــد  مــــن  العديــــد 

للأنظمــــة الغذائيــــة، ويســــميها الخبراء 
”الكربوهيدرات الخضراء“. وتمنح الشعور 
بالشــــبع، وتبطئ إفراغ المعــــدة، وعادة ما 
يكون هذا هو الجزء من النبات الذي يزود 

الجسم بالفيتامينات والمعادن.
وهي جيدة للأســـنان واللثة وجيدة 
للأمعـــاء، وتحافظ علـــى حركتها وتطعم 

البكتيريا الموجودة فيها.
وهناك أيضا النشـــا المقاوم، ويوجد 
في الأطعمة الغنية بالألياف مثل العدس 
والفاصوليـــا والحبـــوب الكاملـــة غيـــر 
بطريقة  هضمهـــا  ويصعـــب  المصنعـــة، 
جيـــدة، فهي تصـــل إلى أســـفل الجهاز 
الهضمي الســـفلي (القولون) ووظيفتها 

الرئيسية هي إطعام بكتيريا الأمعاء.
ولبكتريا الأمعـــاء الصحية مجموعة 

كبيرة من الفوائد، البدنية والعقلية.
وشـــدد خبير التغذية نيكولا ميكون 
مـــن جامعة تافتـــز على أهميـــة التنويع 

الغذائـــي أثنـــاء تنـــاول الخبز الأســـمر 
ومراعـــاة الكمية التي يتم تناولها يوميا 
حتى لا يتســـبب ذلك في إعياء أو إتعاب 
أعضاء الجسم ولاسيما المعدة والقولون.

واعتبـــر ميكـــون أن دهـــون البطـــن 
غير صحيـــة ويجب التخلـــص منها، إذ 
أنهـــا تلتف حول الأعضـــاء الداخلية في 
جوف البطن فضلا عن أنها تفرز عناصر 
وجزيئـــات تلحق أضـــرارا بالصحة مثل 
ارتفـــاع ضغـــط الـــدم وزيادة مســـتوى 
الدهـــون الثلاثيـــة والتســـبب في مرض 
الســـكري والارتباك في الدورة الدموية، 
مشددا على ضرورة تجنب تناول الدهون 

بكثرة بشكل عام.
ويوجد العديد مـــن العوامل الأخرى 
التـــي يجب أن تؤخذ فـــي الاعتبار، وفق 
ما أكد الكثيـــر من الباحثـــين، فالتنويع 
فـــي الأنظمـــة الغذائيـــة بهـــدف إنقاص 
الوزن ومحاربة الســـمنة، دون الاهتمام 

بممارسة الأنشـــطة البدنية والرياضية، 
لن يـــؤدي تماما إلى النتائـــج المطلوبة، 
فالكربوهيـــدرات الموجـــودة مثـــلا فـــي 
الخبز الأسمر ستتحول أيضا إلى دهون 

متراكمة يصعب تخفيضها للأسف.
وفـــي النهايـــة، يؤكد هـــذا الأمر أن 
الاعتمـــاد على نظام غذائـــي معين للفوز 
بالفوائد الصحية، يعد علامة أخرى على 
البحث الذي لا ينتهي عن وصفة سحرية 
لحـــل مشـــكلات البدانة. وهـــذا التفكير، 
يتجاهـــل الطبيعة ذات العوامل المتعددة 
من المشـــكلات الصحية المرتبطة بالنظام 
الغذائي. ويتفق معظـــم العلماء على أن 
إعطاء قاعدة عامة للناس لاختيار النظام 
الغذائي الأنســـب لأجسامهم لا معنى له، 
إلا أن البعض يـــرون أن النظام الغذائي 
الصحـــي يتطلب تحـــولا هائـــلا، عن ما 
يكدســـه الكثيرون فـــوق أطباقهـــم، إلى 

الأطعمة التي بالكاد يأكلونها.

الأحد 182019/10/13

السنة 42 العدد 11496 لياقة

الإنسان في حاجة إلى النشويات في نظام الأكل الصحي

أيهما أفضل التمارين المتقطعة عالية الكثافة أم المنخفضة

الخبز {سلطان} الموائد العربية وبوابة للحميات الغذائية
الرغيف البني يمد الجسم بالطاقة وينقص الوزن

النشــــــويات الموجودة في الخبز بكثرة اكتسبت في السنوات الأخيرة سمعة 
سيئة، ولا تضاف إلا نادرا إلى أي حمية لإنقاص الوزن، وبالرغم من ذلك، 
لا يزال هناك شــــــيء لم يتغير وهو أن الإنسان في حاجة إلى النشويات في 

نظام الأكل الصحي، لأنها إحدى أهم مجموعات الأغذية الأساسية.

شريحة واحدة من الخبز 

الأسمر تزود الشخص 

البالغ بنحو 15 بالمئة من 

كمية الألياف التي يحتاجها 

الجسم

التدريب المتقطع عالي 

الكثافة يعد من أحدث 

أنواع التدريبات التي 

تساعد على الحصول على 

لياقة متوازنة وقوية 

محمد اليعقوبي

من تمارين {ليت} البسيطة 

الركض أو المشي لمدة 

ثلاث إلى أربع دقائق بشكل 

مريح ثم الإسراع لمدة 

دقيقتين أقل  ”ليت“  ن تمارين
الأقل كفاءة،  ”هيت“

ب الألماني هربرت
اسات 

س 

للياقة 

ح الطبيـــب الألماني
قوة التحمل بشـــكل 
ة تقريبا كل أسبوع، 
ين من تمارين تقوية 
لبدء ببعض تمارين 

دلة.
رت لولجـــين إلى أن 
ة منخفضـــة الكثافة 
ضا مع الأشـــخاص 
والأوعية  اض القلب
لســـكري، ولكن ذلك 
ع اتباع الإرشـــادات 

يستمر على مدار شهرين كاملين، لمدة 
5 أيام بالأسبوع 
وتستمر 
الحصة لمدة 
دقيقة  16
فقط 
وبعض 

الحصص 
تستمر لمدة 45
دقيقة. وهذا 
البرنامـــج التدريبـــي
قادر على تحســـين الصحة 
موجها فقط  العامـــة، وليس خاصـــا أو
للاعبـــي التنـــس وكمـــال الأجســـام أو 
الرياضيـــين المحترفين، فهـــو مفيد جدًا 
لأي شـــخص يريد أن يحصل على جسد 

صحي ووزن مثالي.
خلال مرحلـــة التدريب المكثف، يقوم 
الجســـم بحـــرق الكربوهيدرات بشـــكل 
أساســـي للحصول على الطاقة الكافية، 

والذي قضى
الصحية لن
”أنا علـــى 
الأقـــرب لما
فـــي ممارس
للجميع، فقد
الحصـــول
ا

م
دراســـات م
ســـرعة وص
التمريـــن، ز

تحتاجها.
لكـــن تج
أن الأشـــخا
التدريب يع
عرضـــة للإ
الأشـــخاص
الدراســـات
قلبية مفاج
وقت قصيــ

القاسية.

دقيقتين
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