
 باريــس - يمكـــن أن تصبـــح التمارين 
الرياضيـــة مثمرة بشـــكل خـــاص عندما 
تسبقها وجبة خفيفة تم اختيارها جيدا، 
فتناول الكربوهيـــدرات مثلا قبل حوالي 
ســـاعة من التمارين يمكن أن يحفز حرق 

الدهون.
يعتقـــد بعض الناس أن عـــدم تناول 
الطعام قبل ممارســـة الرياضة ســـيؤدي 
إلى حـــرق المزيد من الدهـــون، ولكن هذا 
المعتقد ليس صحيحا بالضرورة. وتؤكد 
العديد من الدراسات العلمية أن في هذه 
الحالة سوف يستخدم الجسم كل الطاقة 
المتاحة، بما في ذلك البروتينات الموجودة 

فـــي العضـــلات، وكذلـــك الكربوهيدرات 
والدهون.

وتزيد المعـــدة الفارغة أثناء التمارين 
من خطـــر الإصابة بالدوار أو الخمول أو 
عدم الراحة أو الإرهاق الشديد، وبالتالي 
تمنعنا من الاســـتمتاع بالتمارين بشـــكل 
كامـــل. على العكس من ذلـــك، فإن خبراء 
في الصحة والأنشطة الرياضية يؤكدون 
أن تناول وجبـــة خفيفة مكونة مع أنواع 
معينة من المواد الغذائية يحوّل الجســـم 

إلى آلة لحرق الدهون.
اســـتهلاك  اختيـــار  خـــلال  ومـــن 
المثـــال،  ســـبيل  علـــى  الكربوهيـــدرات، 
يمكـــن أن نقـــوم بالحفاظ علـــى مخازن 
الكربوهيدرات الخاصـــة بنا وتجديدها 
بهـــدف تقليل تلـــف العضـــلات وزيادة 
القـــدرة علـــى التحمـــل. وتوفـــر هـــذه 
العناصـــر الغذائية الطاقة للجســـم مع 
تدعيم قدراته على التخلص من الدهون 
المتراكمـــة، وتؤخذ هـــذه الوجبة بين 15 

و30 دقيقة قبل ممارسة الرياضة.
ويقترح المختصون في اللياقة بعض 
الخيـــارات مثل كوب صغيـــر من عصير 
الفاكهة مـــع موزة وشـــريحة من الخبز 

المحمص.
ويكمـــن ســـر نجـــاح هـــذه الطريقة 
التي تجعـــل من الوجبات التي نتناولها 
عنصرا داعما لحرق الدهون في التمارين 

الرياضية في حســـن اختيـــار العناصر 
الغذائية المناسبة. ويساهم تناول وجبة 
خفيفـــة عالية الكربوهيدرات، تُســـتهلك 
قبل حوالي ساعة من ممارسة الرياضة، 

في تحفيز حرق الدهون.
وفي هـــذه الحالة، اختـــر بين حفنة 
مـــن الحبوب الحلوة توضـــع في القليل 
مـــن الحليب منزوع الدســـم، أو حبة من 
الفاكهـــة، أو نصف كوب مـــن المعكرونة 
أو الأرز مـــع القليـــل من الزبـــدة أو زيت 
الزيتـــون، أو نصـــف كـــوب مـــن دقيق 

الشوفان مع القليل من الزبيب.
بشـــكل  الكربوهيدرات  هضـــم  ويتم 
أســـرع مـــن الدهـــون أو البروتينـــات، 
لذلك فـــإن تناول الكثير مـــن الدهون أو 
البروتـــين، أو حتى تناول وجبة تحتوي 
على نســـبة عاليـــة مـــن الكربوهيدرات، 
خـــلال ســـاعتين قبل التمارين ســـيؤدي 
إلى تدفـــق الدم إلى المعـــدة، وليس إلى 
العضلات. ومع ذلك، فإن الكربوهيدرات 
الدهـــون  ســـتترك  بســـرعة  المســـتنفدة 
تعمل باعتبارها مصـــدر الطاقة الوحيد

للجسم.
ويشـــير أخصائيـــون فـــي اللياقـــة 
البدنيـــة إلـــى أن الســـر لتعزيـــز فقدان 
الوزن، يكمن فـــي الاعتماد على الأطعمة 
المناسبة والنشاط الذي يستهلك الطاقة 
ويعـــزز إزالـــة الدهون، وذلـــك من خلال 

تحســـين عملية الأيض لخســـارة بضعة 
أرطال دون جوع أو تعب. كما يجب ربط 
ســـلوك الأكل الجديد والذي تم اختياره 
وفق ما يناسب الجسم بممارسة النشاط 

البدني.
ويمكن البـــدء أولا بحميـــة الصيام، 
وقد يقاوم الجســـم الصيام إذا تم تقليل 

الســـعرات الحرارية التـــي تتدفق 
إليه. 

وفي هذه الحالة، 
تتمثل الاستراتيجية 

الصحيحة في 
الصيام لفترة 

قصيرة، من 16 إلى 
20 ساعة، وهذا 

من شأنه أن يعزز 
تعبئة احتياطيات 
الدهون عن طريق 
منع إنتاج هرمون 

”T3“ الذي يفرزه 

الجسم للحماية 
من فقدان الوزن. 

ويمكن مرة 
واحدة في 

الأسبوع أن 
نتخطى 

وجبة 
العشاء 

ونأكل فـــي صباح اليوم التالي، أو وجبة 
الإفطار ونأكل في وجبة الغداء،  ونحرص 
على الإكثار من اســـتهلاك الســـوائل مثل 
الماء، والشـــاي، وشـــاي الأعشاب، ومرق 

الخضار…
وثانيــــا يمكننا أن نســــتعين بعشــــبة 
الهندبــــاء، فهي غنيــــة بمــــادة الإينولين، 
ويقال إن ألياف جذورها الأرضية تساعد 
في تقليل مســــتويات الســــكر في 
الــــدم والدهــــون. ويمكــــن أن 
أو  بالقهوة،  نســــتبدلها 
نجمــــع بــــين الاثنــــين، 
حتى نجمع بين فوائد 
الخاصة  التخســــيس 
بالإينولين والكافيين.

وينصح المختصون 
أيضا بالإكثار من 
التوابل الطازجة 
أو المطحونة 
وخاصة 
منها الفلفل 
الحار 
الطازج أو 
المسحوق 
والذي 
يعمل على 
تحفيز إنتاج
 الأدرينالين

 والنورادرينالين، اللذين يســـاعدان على 
حرق السكريات والدهون الاحتياطية.

وتلعـــب الحركـــة طيلة اليـــوم دورا 
رئيســـيا في فقدان الوزن بســـرعة، ومن 
الضـــروري الجمع بين النشـــاط البدني 
والتدابيـــر الغذائيـــة. هـــذا يســـمح لك 
بحـــرق الســـعرات الحراريـــة بالطبـــع، 
ولكـــن أيضـــا، من خـــلال تطويـــر كتلة 
العضـــلات، لزيـــادة التمثيـــل الغذائـــي 
الأساســـي، وبالتالـــي يمكـــن أن يختلف 
حرق الجسم للســـعرات الحرارية بحيث 
يتـــراوح من 200 إلى 600 ســـعرة حرارية 
اعتمـــادا علـــى ما إذا كان المرء مســـتقرا 
أو نشـــطا! والقاعدة الأهم هي المشي 10 
آلاف خطوة على الأقل في اليوم أي من 6 

إلى 8 كيلومترات.
ومن خـــلال مضاعفة فـــرص التنقل 
(الذهاب إلى العمل أو القيام بالتســـوق 
ســـيرا على الأقدام، أو الســـلالم بدلا من 
المصعد…) نصل إلى هذا المعدل بسهولة.
ويوصي خبراء اللياقة أيضا بشـــرب 
الشـــاي أو القهـــوة وبفضـــل الكافيـــين 
الـــذي تحتويـــه فإنهـــا تزيد مـــن عملية 
الأيض الأساســـية، وهذا يعني تنشـــيط 
حرق الدهون. ويفضل اســـتهلاك الشاي 
الأخضـــر. وبالنســـبة للاثنـــين نقتصـــر 
علـــى 3 أكواب كبيرة يوميا، ويفضل قبل 

الساعة الثالثة مساء.

 واشــنطن - يـــزداد اختيـــار الوقـــت 
الرياضية  التمارين  لممارســـة  الأنســـب 
صعوبة بوجود دراسات تدعم التدريبات 
الصباحيـــة وأخرى تشـــجع التدريبات 
المســـائية، لكن المختصـــين يؤكدون أنك 
يجب أن تحاول اختيـــار روتين يتوافق 
مع أهداف اللياقة البدنية الخاصة التي 
تريد تحقيقهـــا، بالإضافة إلـــى اعتماد 

تمارين يمكنك الالتزام بها.
الصباحيـــة  التماريـــن  وتتطلـــب 
عشـــاء مغذيـــا ونومـــا عميقـــا، بينمـــا 
تتطلـــب التدريبـــات المســـائية أن تزوّد 
نفســـك بالطاقة طوال اليوم، وأن تتأكد 
من عدم تعـــارض مهماتـــك العائلية أو 
المهنية أو الاجتماعية الأخرى مع موعد 

تمارينك.
دايلــــي“  ”إيليــــت  موقــــع  وبحســــب 
الأميركــــي يتفق ثلاثة خبــــراء: دومينيك 
غوثيــــه الــــذي أســــس نظامــــا قائما على 
المكمــــلات والمنتجــــات المصممــــة لتعزيز 
جســــم الإنســــان مــــن الداخــــل والخارج، 
المدرب جدعــــون أكاندي الذي نال قفازات 
شــــيكاغو الذهبية مرتــــين، وجيرين ليلز 
الذي أســــس برنامج ”غيــــت ذي ميرور“ 
الرياضــــي، على أن هنــــاك فوائد لتمارين 
الصباح وتمارين الليــــل. ولكن، يمكن أن 
تختلف هذه الفوائد من شخص إلى آخر.

إيجابيات التدريبات الصباحية

تكون التمارين الصباحية 
مثالية بالنسبة إلى أولئك الذين 

يفضلون الاستلقاء لمشاهدة 
التلفاز والاستراحة بعد 

يوم طويل من العمل، 
وفي أيام أخرى، قد 

يختارون أن يتمتعوا 
بحمام لطيف ودافئ 

للتخلص من 
ضغوط اليوم. 

وهناك أيام 
أخرى يريدون 

تخصيصها للالتقاء مع الأصدقاء بعد 
العمل.

يقـــول غوثيـــه ”تتطلـــب الكثير من 
الأشـــياء في الحيـــاة اهتمامنـــا الدائم، 
والمســـؤوليات  والأســـرة  العمـــل  مثـــل 
التدريب  إقصـــاء  ويســـهل  الاجتماعية، 
كلمـــا تشـــتت انتباهنـــا. يتطلـــب الأمر 
المزيد من الطاقـــة العقلية لتحقيق هدف 

التدريب مع تعدد المشاغل“.
أكاندي  وأضاف 

”غالبـــا مـــا تجد 
نفسك مدعوا إلى 

حفلات العشاء 
أو منشغلا 
ت  لا بحـــا

الطـــوارئ 
العائلية وقد 

تتبـــدد 

فرصتك في التمارين. علما وأن التدريب 
في وقت مبكر يقلل من احتمال أن تلهيك 
تلك المواقف عن أهداف لياقتك البدنية“.

ويؤكـــد أكانـــدي ”يمكنـــك تحســـين 
صحتك من خلال اعتماد روتين التمارين 
الصباحيـــة، لأن هـــذه التدريبات تحفز 
جســـمك على حرق الدهون بنسق أقوى 

طوال اليوم“.
ويتفـــق ليلز مع هذا الرأي، مشـــيرا 
إلـــى أن ”هرمون الإندورفـــين الذي يزيد 
إنتاجـــه بعـــد التماريـــن الرياضية قادر 

على أن يحدد بداية إيجابية ليومك“.
وكان المدرب الشخصي إيريك بويتز قد 
أفاد بأن على المرء أن يجتهد في التمارين 
الصباحية. وينصح بالتدرب لمدة 30 دقيقة 
لأنها ”تتيح فترة زمنية مناســــبة للتمدد، 

والإحماء، وبقية الروتين“.
ويعــــدّ النــــوم الوقت الأمثــــل لتعافي 
الجســــم من مجهود اليوم، يعني هذا أنه 
يجد الوقت لاســــترخاء العضلات المرهقة 
ويحــــول الطعــــام إلــــى طاقة يســــتهلكها 
فــــي اليوم التالي. لذلك، عندما تســــتيقظ، 
سيكون جسمك مستعدا لممارسة الرياضة.
يقتـــرح غوثيـــه، الـــذي درب أبطالا 
أولمبيين، ”الاســـتماع إلى جسمك“، كما 
يمكنـــك تجاهـــل المنبه إذا كنـــت تخطط 
لاتباع تمارين أشـــد. ويحـــذر قائلا ”إذا 
لم تستمع إلى جســـمك وحاولت تجاوز 
حـــدوده، فلن تســـتطيع الاســـتفادة من 
لاســـيما  الرياضية،  التمارين  ممارســـة 

على المدى الطويل“.
كالب  الشـــخصي،  المدرب  واعتبر 
باك، التدريبات الصباحية أفضل 
من المســـائية لأنهـــا تؤثر على 
الصحة العقلية إيجابيا. وقال 
”في ما يتعلـــق بالاتصال بين 
العقل والجسم، يعتبر النشاط 
البدنـــي ضروريا لصحـــة عقلية 
الجســـم  تحريك  ويســـاعد  جيـــدة. 
علـــى تنظيم العمليات التي تتم داخله، 
وخاصة إطلاق الهرمونات التي تساعد 

على تحقيق التوازن“.
ومن أسوأ ما يمكن أن يحدث 
لممارســـة  مســـتعدا  تكون  عندما 
التماريـــن في الصالـــة الرياضية هو أن 
تجـــد جميـــع آلات التمارين مشـــغولة، 
أو أن تكـــون الفصـــول ممتلئة، لكن غير 
متوقع أن تواجه أيا من هذه المشاكل في 
الصباح. يقول أكانـــدي ”غالبا ما تكون 
الدروس المســـائية مكتظة. امنح نفســـك 
بعض المساحة من خلال التدرب باكرا“.

بالإضافة إلى ذلك، فكر في الحاضرين 

الآخرين في فصولـــك المبكرة، يقول ليلز 
”ســـوف تكون محاطا بأشخاص يمكنهم 

إلهامك“.
وفقـــا لغوثيـــه، يعـــدّ الانضباط أهم 
عنصر عند ممارسة التمارين الرياضية، 
ويرى في التدريبات الصباحية السبيل 
لتحقيـــق هذا العنصر. وبالنســـبة إليه، 
يتعلـــق تدريب الجســـم والعقـــل ببناء 
عادات إيجابيـــة. ويعدّ الانضباط الجزء 

الأول من ذلك.
وفي مقابلـــة أجراها موقـــع ”ويب.

أم.دي“ المختص بالشـــؤون الصحية مع 
ســـيدريك براينت في 2007، قال المختص 
في المجلس الأميركـــي للتمارين البدنية 
في ســـان دييغو ”تشـــير الأبحاث في ما 
يتعلـــق بعادة التمـــرّن صباحا إلى ميل 
الأفـــراد الذيـــن يمارســـون الرياضة في 
الصبـــاح إلى تحقيق درجات أداء أفضل 
حيـــث يركزون علـــى تمارينهـــم قبل أن 

تتدخل ضغوط الوقت الأخرى“.

إيجابيات التدريبات في المساء

بعد ســـاعات من النـــوم، لن تضطر 
إلـــى الإســـراع لحـــزم حقيبـــة للملابس 
الرياضيـــة، ووجبـــة خفيفـــة لمـــا بعـــد 
التمريـــن. يقـــول أكانـــدي ”تتيـــح لـــك 
التدريبات المسائية الحصول على نقطة 

انطلاق مناســـبة لصباحك حيث يمكنك 
تناول وجبة فطور كاملة“.

كمـــا يمكنك قضاء وقـــت في الحمام 
بدلا من الاستحمام السريع لمدة 30 ثانية 

في الصالة الرياضية.
كمـــا أن خيـــار المســـاء يضمـــن أنك 
لـــن تقـــوم بالتمارين وأنـــت جائع، ففي 
جســـمك  تـــزود  أن  يمكنـــك  الصبـــاح 
بالطاقة، ليكون أكثر اســـتعدادا لممارسة 
التماريـــن فـــي وقـــت لاحق مـــن اليوم. 
وتســـتطيع أن تتـــدرب بعـــد أن تتناول 
طعام الغداء وبعـــض الوجبات الخفيفة 
التـــي تمنحـــك الطاقـــة المثاليـــة التـــي 
تحتاجهـــا للتدريب بعد العمل. ويوضح 
ليلـــز ”يكـــون الجســـم في حالـــة تأهب 

أكبر“.
وتعمـــل التماريـــن المســـائية علـــى 
محاربة التوتر بعد يوم طويل وشاق في 
العمل أو في الفصل الدراســـي، يمكن أن 
يكون للتمارين الخفيفة أو المكثفة تأثير 
يســـاعد على التخلص مـــن التوتر الذي 
يمكن أن يمنعك من الاســـترخاء. ويقول 
غوثيه ”يمكن أن يســـاعدك ذلك في بناء 
ثقتك بنفســـك، حيث ســـترى قدرتك على 
مواجهـــة التحديات التي تقف أمامك في 

جميع مجالات الحياة“.
وتتيح التمارين الرياضية المســـائية 
ضمن مجموعة من المتدربين فرصة بناء 

صداقـــات وعلاقات جديـــدة، على الرغم 
من تفكير الكثيرين في ممارسة الرياضة 
كتجربـــة فرديـــة، إلا أن هنـــاك بعـــض 
الأشـــخاص الذيـــن يرغبون فـــي تجربة 
الجانـــب الاجتماعي من خـــلال الذهاب 
إلى الصالة الرياضية، وفي هذه الحالة، 
تصبـــح التدريبـــات بعد العمـــل الخيار 

الأنسب.

وفسّر ليلز ذلك مشيرا إلى أن الإقبال 
على الصـــالات الرياضية يكون أكثر في 

المساء.
وفي الكثير من الأحيان، لا تتوفر في 
الصـــالات الرياضية حمامات أو أدواش 
ولا يجذب هذا الأشخاص الذين يذهبون 
إلى العمل بعد التمارين، لتجنب التوجه 
إلـــى المكتـــب برائحـــة العـــرق، ويقترح 
أكانـــدي التـــدرب فـــي وقت لاحـــق من 

اليوم.

الأحد 182020/02/09
السنة 42 العدد 11612 لياقة

التدريب الرياضي في الصباح 
أم في المساء أفضل

التمارين الصباحية تناسب من يريدون التفرغ مساء 
وتسهل التمارين المسائية التخلص من التوتر

يحاول كثيرون تحديد أفضل وقت لممارسة التمارين الرياضية، سواء كان 
ذلك في الفجر أم بعد يوم عمل طويل، ويســــــعى كل شــــــخص إلى أن يحدد 
خيار الوقت حســــــب ما تتيحه له حياته ومشاغله اليومية. كما يهتم كثيرون 
ــــــدة من التمارين التي يمكن أن يتحكم فيها توقيت ممارســــــة  بعنصر الفائ
الرياضة خلال اليوم، وهو ما يجعلهم يتساءلون عن الوقت الأنسب لممارسة 

نشاطهم الرياضي صباحا أم مساء.

يمكن أن يكون للتمارين 
الخفيفة أو المكثفة تأثير 

يساعد في التخلص من 
التوتر الذي قد يمنعك 

من الاسترخاء

التدريبات فجرا تستهدف الصحة العقلية

ت الحرارية التـــي تتدفق
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وجبة خفيفة قبل ممارسة الرياضة تشجع حرق الدهون

الكربوهيدرات المستنفدة 
بسرعة ستترك الدهون 

تعمل باعتبارها مصدر 
الطاقة الوحيد للجسم

3

ى إ لإ
زام بها.

الصباحيـــة  ماريـــن 
ومـــا عميقـــا، بينمـــا 
المســـائية أن تزوّد  ت
وال اليوم، وأن تتأكد 
مهماتـــك العائلية أو 
عية الأخرى مع موعد 

دايلــــي“ ”إيليــــت  ــع
لاثة خبــــراء: دومينيك 
نظامــــا قائما على  ـس
ـات المصممــــة لتعزيز
ــن الداخــــل والخارج، 
ندي الذي نال قفازات 
مرتــــين، وجيرين ليلز 
”غيــــت ذي ميرور“  ج
 هنــــاك فوائد لتمارين 
لليــــل. ولكن، يمكن أن 
 من شخص إلى آخر.

بات الصباحية

الصباحية 
أولئك الذين 

لمشاهدة 
بعد 

ل، 

وا 
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ي و
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النشاط البدني ضروري 
إذ يساعد تحريك الجسم 

على تنظيم العمليات التي 
تتم داخله، وخاصة إطلاق 
الهرمونات التي تساهم في 

تحقيق التوازن
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