
 لندن – ينصح خبـــراء التغذية باتباع 
حميـــة متوازنة مـــع ممارســـة التمارين 
الرياضيـــة لخســـارة الـــوزن، لكـــن دون 
خســـارة أكثـــر مـــن كيلوغـــرام واحد في 

الأسبوع.
ويشـــير الخبراء إلى أن خسارة وزن 
أكثر من ذلك ستؤدي إلى خسارة الجسم 
لكتلته العضليّة، وليس للدهون فقط، وقد 
يســـبب ذلك انخفاضا في عمليات الأيض 
وحرق الســـعرات الحرارية في الجســـم، 
ممّا يؤثر في خســـارة الـــوزن على المدى 

الطويل.
ومن العـــادات الغذائية اليومية التي 
يســـاعد اتباعها على خسارة الوزن دون 
الحاجـــة لحميـــة غذائية، مضـــغ الطعام 
بطريقـــة جيدة وببطء. وتنـــاول الأطعمة 
غيـــر الصحيّة في أطبـــاق صغيرة؛ حيث 
يســـاعد ذلك علـــى التقليل مـــن تناولها. 
وتخزيـــن الأطعمـــة في مناطـــق يصعب 
الوصـــول إليهـــا. وعـــدم الانشـــغال بأيّ 
نشـــاط خلال تنـــاول الطعـــام، والحرص 
على عدم اســـتخدام الهاتف المحمول، أو 

مشاهدة التلفاز أثناء تناول الطعام.
كما يســـاعد تناول مصادر البروتين 
قليلة الدسم؛ مثل: البيض، أو زبدة الفول 
السوداني، أو الزبادي، أو كمية قليلة من 
المكســـرات على تعزيز الشـــعور بالشبع 
لفترة أطول بعد تناولهـــا، وبالتالي عدم 
الإفراط في الأكل، ولذلك يوصى بتضمين 
مصـــدر بروتيني فـــي جميـــع الوجبات 

الرئيســـية والخفيفـــة. وينصـــح خبراء 
التغذيـــة بالتركيـــز على تنـــاول الأطعمة 
المشويّة وليس المقليّة، الأمر الذي يخفّف 
مـــن خطـــر الإصابة بـــأي مـــن التلبّكات 
المعويّـــة، خاصـــة وأن درجـــات الحرارة 
المرتفعـــة صيفـــا تصعّـــب عمليّـــة هضم 
الطعام، وهو ما يســـتوجب التخفيف من 
المأكولات الدســـمة، واســـتبدالها بأخرى 
خفيفـــة. كمـــا ينصحـــون بالتقليـــل من 
شـــرب العصائـــر المصنعة والمشـــروبات 
الغازية وعدم المغالاة فـــي أكل المثلجات 
وينصحـــون فـــي المقابـــل بالتركيز على 
وشـــرب  الجافة  والفواكه  الخضـــروات 

الكثير من الماء.
ويشـــير الخبراء إلـــى أن العصائر 
المصُنّعـــة والمشـــروبات الغازيّة لا تزيد 

الجســـم فائدة، بل  تتســـبّب في ارتفاع 
في مســـتوى الســـكّر في الدم، للسكّريات 
البســـيطة المرتفعـــة في محتواهـــا. لذا، 
يُفضّل اســـتبدال العصائر الطبيعيّة بها، 

لكن مع الاعتدال أيضا في شرب الأولى.
كما تحتوي المثلّجات على عدد 

كبير من السعرات الحراريّة 
المتأتية من السكّريات 

والدهون، لذا يجب البعد 
عن تناولها بصورة يوميّة، 
خاصّة من مرضى السكّري 
أو أولئك الذين يسعون إلى 

خسارة أوزانهم. ويمكن 
استبدالها بمثلّجات من 

المشـــروبات الخاليـــة مـــن الســـكّر يمكن 
إعدادهـــا فـــي البيـــت. وينصـــح خبراء 
التغذية بتنـــاول الخضـــروات والفواكه 
الصيفيّـــة والعالية فـــي محتوياتها من 
الســـوائل، بالإضافـــة إلى قلّة ســـعراتها 
الحراريّـــة، وهـــي تمُثّـــل خيـــارا جيّـــدا 
لتجنب العطـــش أثناء الحـــرّ، بالإضافة 
إلى احتوائها على الفيتامينات والمعادن 

التي تُلبّي احتياجات الجسم من الماء.
كمـــا يســـاهم  تنـــاول الأغذيـــة التي 
تحتوي على نســـبة عالية مـــن الماء، مثل 
الخضـــروات، والفواكه ومنهـــا البطيخ، 
في الحفاظ على رطوبة الجســـم، وتعزيز 
الشعور بالشـــبع؛ حيث أنّ المزيج المكوّن 
من الماء والألياف يساعد على تناول كمية 
جيدة من الطعام بسعرات حرارية قليلة.

كمـــا أن هنالـــك العديد مـــن وصفات 
الســـعرات  وقليلـــة  البـــاردة  الشـــوربة 
الحراريّة التي يمكن أن تجعل الشـــخص 
الشـــوربات  وتعتبـــر  بالشـــبع.  يشـــعر 
خيـــارا صحيا مفيـــدا كونها تحتوي 
على الســـوائل، بالإضافة إلى ضآلة 
واحتوائها  الحراريّة،  ســـعراتها 
الفيتامينـــات  علـــى  بالمقابـــل 
والمعادن التي يحتاج الجسم 

إليها.
المـــرء  احتيـــاج  ولأن 
للســـوائل يزيد مع ارتفاع 
ينصـــح  الحـــرارة  درجـــات 
الخبـــراء بتناول كميـــات كبيرة 
مـــن الماء الـــذي يفضّل شـــرب حتّى 
ثلاثة ليترات منـــه أي ما يعادل 8 أكواب 
في اليوم على الأقـــلّ. ويفيد هنا التركيز 
على تناول المأكولات الغنيّة بالبوتاسيوم 
مثل المـــوز والتمر والبندورة والبطاطس 

كونها تخفّف من العطش.
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كيف تحصل على جسم رشيق دون حمية قاسية الحفاظ على صحة العضلات 

دون تمارين رياضية ممكن

 برلين – يعد ركوب الدراجات الهوائية 
والمشـــي من أهم الرياضات المفيدة لكبار 
الســـن. كمـــا يعمل  الرقص علـــى تدريب 
مهـــارات التناســـق لدى المســـنين بفضل 
الحـــركات الإيقاعية مع الموســـيقى، مما 
يساعدهم على تنسيق المسارات الحركية 
فـــي الحيـــاة اليوميـــة بصـــورة أفضل، 
وبالتالـــي يمكن الحد من خطر الســـقوط 

لديهم.
وقال مركز جـــودة الرعاية الطبية إن 
كبار الســـن أكثر عرضة لخطر الســـقوط، 
ومن ثم الإصابة بكســـور، وذلك بســـبب 
تراجع الكتلة العضلية وحاســـة التوازن 

لديهم.
وأضـــاف المركـــز الألماني أنـــه يمكن 
لكبار الســـن الحد من خطر الســـقوط من 
خـــلال المواظبـــة على ممارســـة الرياضة 
والأنشـــطة الحركيـــة مـــن أجـــل تدريب 

الحركية والتوازن.
كما يؤكـــد المختصون أنـــه مع مرور 
الســـنين تفقد العضلات مـــن 3 إلى 5 في 
المئة من حجمهـــا ويصل هذا الانخفاض 
إلى 1 في المئة كل سنة بعد سن الخمسين، 
ومع نهاية ســـن الســـتين يبـــدأ الفرد في 
التعرض لأمراض الشـــيخوخة والتي لن 
يهزمها إلا بممارســـة التمارين الرياضية 

التي تتلاءم مع هذه المرحلة.
ويشـــير الخبـــراء إلـــى أن ممارســـة 
تماريـــن كبار الســـن تقيهم مـــن أمراض 
القلب والشـــرايين وتعمل على تحســـين 

مزاجهم.
وأكدت دراســـة لقياس قـــدرة التحمل 
والمقارنة بين السرعة في المشي ومخاطر 
الوفاة بســـبب أمراض القلب، شـــملت 3 
آلاف شـــخص تفوق أعمارهم 70 عاما، أن 
الأكثر كسلا في المشي ترتفع لديهم نسب 

الوفاة أكثر.
كما أشـــارت الدراسة إلى أن ممارسة 
الرياضـــة لدى كبار الســـن تحـــدث فارقا 
كبيرا في تمتعهم بصحـــة جيدة وتقيهم 
من مخاطر الســـقوط، لافتـــة إلى أنه بعد 

ســـن الــــ65 يســـقط فـــرد من ثلاثـــة مرة 
كل عـــام، مـــا يجعل التماريـــن الرياضية 
ضروريـــة للمحافظة على التـــوازن أثناء 

الحركة.
ويعتبـــر خبـــراء اللياقـــة تمرينـــات 
المفيـــدة  الرياضـــات  مـــن  الأيروبيكـــس 
اســـتخدام  مـــع  خصوصـــا  للنســـاء، 
الموســـيقى التي تدخل البهجة والسعادة 
علـــى القلـــوب. ويؤكـــد خبـــراء اللياقة 
البدنيـــة أن لرياضـــة الأيروبيكس تأثيرا 
جيدا على تحســـين معدل ضربات القلب 
والجهاز التنفســـي، كما أنها تساعد على 
التخلـــص  مـــن الدهون وزيـــادة معدلات 

حرق السعرات.

ومـــن التمرينات الهامة لكبار الســـن 
من النســـاء تمرينات المـــد والإطالة لأنها 
تساعد على التخلص من تيبس العضلات 
وخشـــونتها، ومنها لـــف العنق، ودوران 

الكتفين، وتحريك المعصمين والقدمين.
ويـــرى خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة أنه 
إذا كانـــت قدرات الجســـم على ممارســـة 
الرياضـــة محـــدودة فـــي هـــذه المرحلة، 
يمكـــن أداء مجموعة تماريـــن على المقعد 
مـــن وضع الجلـــوس تتضمـــن تمرينات 
للذراعـــين والرجلـــين والجـــذع. ويعتبر 
صعـــود ونـــزول الســـلم مـــن التمرينات 
المفيدة التي يجب المواظبة عليها للحفاظ 
علـــى مرونة المفاصـــل واللياقـــة البدنية 

بشكل عام.
وقالـــت مبـــادرة حمايـــة المســـتهلك 
الألمانية إن ممارسة أعمال تنظيف المنزل 

تتمتع بتأثير يحاكي ممارســـة الرياضة؛ 
حيث إنها تســـاعد على التمتع بالرشاقة 

وتدريب العضلات وقوة التحمل.
وأوضحت المبادرة أن تنظيف النوافذ 
باستخدام السلم على نحو مكثف يساعد 
على حرق 320 سعرا حراريا في الساعة، 
كمـــا أن حركات الصعـــود والنزول تعمل 
علـــى تدريـــب قـــوة التحمل علـــى غرار 

الصعود والنزول على الدرج.
ويســـاعد المســـح لمدة 15 دقيقة على 
حـــرق نحو 200 ســـعر حـــراري، في حين 
يســـهم دعـــك البـــلاط لمـــدة 15 دقيقة في 
حـــرق نحو 75 ســـعرا حراريا، مع تدريب 

العضلات والذراع.
وجدير بالذكر أن احتساب هذه القيم 

يفترض أن وزن الشخص يبلغ 70 كغ.
كما يظل المشـــي والجري الخفيف من 
الرياضات المفضلة لكبار الســـن، فهما لا 
يحتاجام إلى قدرات خاصة، بل يمكن أن 
يمارســـوهما كل بقدر استطاعته. إضافة 
إلى أن لعب التنس والســـباحة والرقص 
مـــن الرياضـــات المفضلـــة لمن يســـتطيع 

أداءها.
ومن أهـــم تمرينات اللياقـــة البدنية 
لكبار السن من الرجال يمكن التركيز على 
تمرينـــات رفع الأثقـــال، والتنس وركوب 
الدراجـــات، وأيضا تمرينات اليوغا التي 
تســـاعد الرجـــال الذيـــن تجاوزوا ســـن 
الستين على حرق الدهون، وكذلك تمارين 
المرونـــة والمشـــي ربع ســـاعة يوميا على 

الأقل.
ويؤكـــد خبـــراء اللياقـــة البدنيـــة أن 
هرمون الذكورة (التستوســـتيرون) يبدأ 
في الانخفاض لدى الرجال مع بداية سن 
الأربعين، مما ينجـــر عنه انكماش للكتلة 
العضلية في الجســـم، وهو ما يؤثر على 
قدراتهـــم على القيام بالمهـــام الاعتيادية، 
فتتسارع دقات قلبهم ويشعرون بالإعياء، 
وهي أعـــراض تزداد مع وصولهم لســـن 

الستين.
وينصح خبـــراء اللياقة كبار الســـن 
باتخـــاذ بعـــض الاحتياطـــات حتى تتم 
الاســـتفادة من التماريـــن دون التعرض 
للأخطـــار، ومـــن ذلك استشـــارة الطبيب 
لتحديد نوعية التمرينات المناســـبة لسن 
الشـــخص وحالتـــه الصحيـــة، واختيار 
الملابـــس الصحيـــة المناســـبة القطنيـــة 

والفضفاضـــة. ويرى خبـــراء اللياقة أنه 
عند ممارســـة الرياضة في الهواء الطلق 
يجب اختيار الوقت المناسب، وينصحون 
بتجنـــب الحـــرارة الشـــديدة أو الطقس 
المتقلب وعدم المغالاة في أداء التمرينات، 
لكـــن التدرج فـــي الأداء من الســـهل إلى 

الصعب.
ويقول الخبـــراء إنه فـــي حالة حمل 
الأثقـــال يجـــب التدرج فـــي الأوزان وأنه 
إذا اضطـــر الشـــخص للتوقف عـــن أداء 
التمرينات لفترة، لا يعود لنفس المستوى 
الـــذي انتهـــى منه، بـــل مـــن الضروري 
التراجع درجة أو درجتين حتى يعود إلى 

مستواه السابق.
كما يؤكـــدون علـــى ضـــرورة تهيئة 
التنفســـي،  والجهاز  والقلـــب  العضلات 
وذلك بعمل إحماء قبل ممارسة التمارين 
عـــن طريـــق الجـــري الخفيف مـــع عمل 
تمرينـــات بســـيطة لتحريـــك المجموعات 
العضليـــة. وينصح خبـــراء اللياقة كبار 
السن بعدم ممارســـة التمارين الرياضية 

التي يمكـــن أن تصيبهم بالإجهاد 
الضـــروري  مـــن  أنـــه  ويـــرون 
التوقف عـــن التمارين فورا عند 

الشعور بالتعب الزائد.
كما يرون أنه من الضروري 
التوقف واستشارة الطبيب إذا 
ظهرت عليهم بعض الأعراض 
غيـــر الطبيعية مثـــل الزيادة 
في ضربات القلب أو الشعور 
بالإرهاق أو الصداع المتكرر.
كما ينصحون بشـــرب 
كميات مناسبة وكافية من 
الطازجة  والعصائر  الماء 
شـــرب  تجنب  مع  يوميا 
مشروبات الطاقة نهائيا، 
والتقليل من المشـــروبات 

الغازية بقدر الإمكان.

رياضات كبار السن تساعد 

على تنسيق مساراتهم الحركية

حركات إيقاعية 

لياقة عالية شيخوخة صحيحة 

ـــراء اللياقة أنه
ي الهواء الطلق
سب، وينصحون
الطقس ديدة أو
أداء التمرينات،
من الســـهل إلى

فـــي حالة حمل
ــي الأوزان وأنه
توقف عـــن أداء
لنفس المستوى
مـــن الضروري
ين حتى يعود إلى

ضـــرورة تهيئة
التنفســـي، لجهاز 
ممارسة التمارين
لخفيف مـــع عمل
يـــك المجموعات
راء اللياقة كبار
مارين الرياضية

بالإجهاد
ـــروري 
ورا عند 

روري 
إذا  ب
راض 
يادة 
عور
رر.
ب

الأيروبيكس يحسن ضربات القلب 
ويزيد معدلات حرق الدهون

ــــــدة ولياقة عالية هو  ــــــة أن البقاء في صحة جي ــــــراء اللياقة البدني يؤكــــــد خب
المفتاح للوصول إلى شيخوخة صحيحة. وتعد ممارسة التمارين الرياضية 
المناسبة للمسنين الوسيلة الأمثل للحفاظ على كتلة عضلات قوية تساعدهم 

على تنسيق مسار الحركات وتحفظهم من السقوط.

يصعب عادة على الكثير من الأشــــــخاص اتباع حمية غذائية قاسية وقليلة 
الســــــعرات الحراريّة نظرا لعدم تحملهم للشــــــعور الدائم بالجوع. وينصح 
ــــــراء التغذية باتباع حمية متوازنة خاصــــــة في فصل الصيف تمكن من  خب

فقدان الوزن وتجعل الجسم رشيقا في ذات الحين.

من التمرينات الهامة لكبار 

السن من النساء تمرينات 

المد والإطالة لأنها تساعد 

على التخلص من تيبس 

العضلات وخشونتها

 نيويــورك –  لم يعد الحفاظ على صحة 
العضـــلات دون تماريـــن رياضيـــة أمـــرا 
مســـتحيلا بعد الاكتشـــافات التي توصل 

إليها عدد من الخبراء.
المعالـــج  بوترينـــو،  ديفيـــد  ووفـــق 
الفيزيائـــي فـــي مدرســـة إيـــكان الطبيـــة 
 ، بنيويـــورك  ســـيناي  ماونـــت  بمركـــز 
تتشـــكل العضـــلات عندمـــا تقـــوم خلايا 
خاصة وطويلة تســـمى بالخلايا العضلية 
بالترابـــط معا في عملية تســـمى بالتكون 

العضلي.
وأكـــد بوترينـــو أنـــه يمكـــن تقويـــة 
العضـــلات عن طريق الوجبـــات والأنظمة 
الغذائيـــة مثـــل الحفـــاظ علـــى الأطعمـــة 
الصحيـــة وخصوصا التـــي تحتوي على 
البروتينات مثـــل الحليب والجبن واللحم 
والســـمك، لمـــا للبروتين من أهميـــة كبيرة 
حيـــث يعتبـــر المكون الرئيســـي لكل خلية 
مـــن خلايا جســـم الإنســـان.  كمـــا لم يعد 
الحفاظ على صحة العضلات دون تمارين 

رياضية أمرا مســـتحيلا بعد الاكتشـــافات 
التـــي توصـــل إليها خبـــراء مـــن جامعة 
ميتشـــيغان الأميركية. وقد تمكن الخبراء 
من خـــلال الأبحـــاث التي قامـــوا بها من 
اكتشاف بروتينات قادرة على التأثير على 
آلية عمل العضلات وآلية التمثيل الغذائي 

واستقلاب المواد الغذائية في الجسم.
وقال البروفيســـور جون هي لي، الذي 
قـــاد فريق الأبحاث خلال 3 أســـابيع إنهم 
أجـــروا العديد من التجـــارب على الفئران 
وذبـــاب الفاكهة لاكتشـــاف الآليـــات التي 
تؤثـــر على عمل العضلات، واكتشـــفوا أن 
هنـــاك بروتينـــات لها تأثيـــر واضح على 
عمـــل العضلات وآلية بنائها. وأشـــار إلى 
أنهـــم قامـــوا بتعطيـــل هـــذه البروتينات 
التـــي تســـمى ”سيســـترين“ في أجســـام 
بعـــض الحشـــرات والفئـــران، ولاحظـــوا 
فرقا واضحا في النشـــاط بينها وبين تلك 
الطبيعية، حتى أن عمليات التنفس وحرق 

الدهون لديها كانت مختلفة.

تقوبة العضلات لا تقتصر على التمارين

يساعد تناول مصادر البروتين 

قليلة الدسم أو كمية قليلة من 

المكسرات على تعزيز الشعور 

بالشبع لفترة أطول بعد تناولها جـــات الحرارة 
عمليّـــة هضم 
 التخفيف من 
بدالها بأخرى 
بالتقليـــل من 
 والمشـــروبات 
أكل المثلجات 
بالتركيز على 
وشـــرب  لجافة 

أن العصائر
غازيّة لا تزيد
ر

في ارتفاع  ب
دم، للسكّريات 

ي

حتواهـــا. لذا، 
لطبيعيّة بها، 

شرب الأولى.
لى عدد 
ب

ة

ن على تحتوي
الخضـــروات
في الحفاظ عل
الشعور بالش

ي

من الماء والألي
جيدة من الط
كمـــا أن ه
الب الشـــوربة 
الحراريّة التي
بالش يشـــعر 
خيـــارا ص
على الس
ســـعر
بالمق
و

د
الخب
مـــن الماء
ثلاثة ليترات
في اليوم على
على تناول الم
مثل المـــوز وا
كونها تخفّف
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