
 لنــدن - يســــاعد الرجيــــم الكوري على 
فقــــدان حوالي 20 كيلوغراما خلال شــــهر 
واحد فقط، لأنه يتكون وبشــــكل أساســــي 
من الخضار والفواكه ويبتعد عن الأطعمة 
الغنيــــة بالدهــــون والتــــي تحتــــوي على 

العجائن.
كمــــا يرتكــــز الرجيــــم الكــــوري علــــى 
الأغذية الكاملة قليلــــة التصنيع والفقيرة 
إلى الدهــــون والســــكريات، كالخضروات 
والفواكــــه والأرز، بالإضافة إلــــى الأغذية 
للســــعرات  والفقيرة  للأكســــدة  المضــــادة 
الحرارية كالســــبانخ والأعشــــاب البحرية 
وفول  والزنجبيل  والريحــــان  والشــــوفان 
الصويــــا والعــــدس والفاصوليا والبصل 
والملفــــوف  والخيــــار  والفطــــر  والثــــوم 
الأســــود  الفلفــــل  والطحالب.ويســــتخدم 
كمادة أساســــية ضمــــن الرجيــــم الكوري 
لاحتوائه علــــى مادة البيبيرين التي تمنع 
الخلايــــا الدهنيــــة مــــن أن تتكــــوّن داخل 
الجســــم. إضافة إلى شــــرب كميات كبيرة 

من الشاي الأخضر.
ورغــــم أن الرجيم الكــــوري يعتبر من 
الحميات القاســــية التي تؤدي إلى فقدان 
الوزن بشــــكل سريع إلا أنه تم اعتماده من 
قبل خبراء التغذية، وخاصة على أجســــام 

المشاهير.

وأكــــدت اختصاصية التغذية المصرية 
شــــيماء محمد أن الرجيــــم الكوري يعتمد 
علــــى الأرز البني والخضــــروات والفواكه 
بدل العجين، مشــــيرة إلــــى أن الطبيب هو 
المســــؤول الوحيد على مساعدة الراغبات 

في تطبيق الرجيم الكوري.

وأضافــــت، أنــــه لا يمكن ضبــــط طرق 
محــــددة لجميع النســــاء دون استشــــارة 
الطبيــــب المختــــص الــــذي بإمكانه وضع 
خطة غذائية صحية تشمل وجبات الرجيم 

الكوري المناسب لكل فتاة.
ويتطلــــب الرجيــــم الكــــوري إضافــــة 
إلى التغذية الســــليمة ممارســــة الرياضة 
يوميا وروتينيا، كمــــا يتطلب إدخال عدّة 
تغييــــرات على نظام الحيــــاة، منها زيادة 
تنــــاول الأغذيــــة الكاملــــة، والتقليــــل من 

تنــــاول الأغذيــــة المصنّعة وتجنــــب تناول 
الأطعمة المحتوية على القمح، أو مشتقات 
الحليــــب، أو الدهون العالية. وفي المقابل، 
يعتمد الرجيم الكوري على تناول الأطعمة 
المكوّنــــة من الخضــــروات المتنوعة والأرز 

وبعض اللحوم والسمك.
ومــــن الأغذيــــة المتبعة ضمــــن الرجيم 

الكوري:
[ الخضروات؛ لا توجد شروط لأنواع 
الخضــــروات المســــموح بأكلها، ويســــمح 

بتناولها نيئة أو مطبوخة أو مخمّرة.
[ الفواكه؛ بجميع أنواعها مســــموح 
بها، وتُعدّ الفواكه بديلا ممتازا للحلويات.
الغنيــــة  الحيوانــــات؛  منتجــــات   ]
بالبروتين مثل البيض واللحوم والسمك.

خيــــارات  وهــــي  اللحــــوم؛  بدائــــل   ]
مناسبة للنباتيين.

[ الأرز؛ وهــــو مــــن أهــــم المكوّنات في 
الأطباق الكورية.

[ الحبوب؛ الخالية من القمح.
كمــــا يعتمــــد الرجيــــم الكــــوري على 
التقليــــل من كميــــة الســــعرات الحرارية 
المتناولــــة، ومن تناول الدهون، والحدّ من 
تناول الأغذيــــة الغنية بالزيوت، والتقليل 
والســــكريات.  الســــريعة  الأطعمــــة  مــــن 
وينصح خبراء التغذيــــة بتناول الأطعمة 

الصحية بدلا مــــن الأطعمة المحتوية على 
كميات كبيرة من الســــكر، مثل شرب الماء 
بــــدلا مــــن المشــــروبات الغازيــــة، وتناول 
الفواكــــه بدلا مــــن الحلويات والســــكاكر، 
ووجــــوب ممارســــة الرياضــــة بانتظــــام، 
والنوم قبــــل منتصف الليــــل، وذلك حتى 

تأخذ عمليات الأيض وقتها.
ومن أشـــهر وصفات الرجيم الكوري 
الشـــائعة في مختلف بلـــدان العالم، نجد 

ريجيم المـــوز، ورجيم البطاطـــا وريجيم 
الخضـــروات ورجيم المـــاء وهي وصفات 

منصوح بها للعرائس أيضا.
ويمكـــن للمـــرأة تطبيق رجيـــم الموز 
قليلـــة  أســـابيع  فـــي  وزنهـــا  لإنقـــاص 
ويتلخص ذلك في تناول حبة موز واحدة 
ومـــاء فقط فـــي وجبة الإفطـــار، في حين 
تكـــون وجبة الغـــداء خالية مـــن الدهون 
والبهارات. كما لا تشـــترط وجبة العشاء 

نوعـــا معينا، بـــل يفضل تنـــاول الطعام 
الملائم لصحة المرأة.

أمــــا رجيــــم البطاطــــا الحلــــوة، فهو 
نوع مــــن الأنواع المعتمدة لدى المشــــاهير 
خاصــــة. ويعتمد على إضافة البطاطا إلى 
الوجبات الرئيســــية يوميا بشكل صحي، 
مــــع مراعــــاة توظيــــف الأطعمــــة الحارقة 
للدهون وخصوصا الخضروات والفواكه 
قليلــــة الســــعرات الحراريــــة. كمــــا يعتبر 
رجيــــم الخضروات إحدى طــــرق الريجيم 
الكــــوري التي تشــــترط تناول الســــلطات 
والخضروات الطازجة فقط مع الاستغناء 
التام عن الســــكريات، لخفض الوزن بشكل 
سريع. أما رجيم الماء فيعتبر من وصفات 
الرجيم الكوري القاســــية التي تعتمد على 
تناول الماء فقــــط لمدة ثلاثة أيام، ثم تناول 
الفواكــــه فــــي اليــــوم الرابع، وفــــي اليوم 
الخامــــس يُقتصر علــــى أكل الخضروات 
فقط أو الزبادي منزوعة الدســــم مع فواكه 

قليلة السعرات الحرارية.
وينصــــح في الرجيــــم الكوري بتجنب 
القمــــح الــــذي يحتــــوي علــــى الغلوتــــين. 
وتوصف الحميــــة الخالية مــــن الغلوتين 
للمصابين بمــــرض كرون، لكن يســــتطيع 
عامة الناس اتباعها، لأنها تحسّن الصحة 

وتقلّل الوزن وتزيد نشاط الجسم.

 لندن - يُعتبر حرق الدهون من الجسم 
من الأمور الضروريّة لأيّ شخص يمارس 
التماريــــن الرياضيّــــة أو يريــــد الحصول 
على جسم رشــــيق أو بارز العضلات مثل 
ممارســــي رياضات كمال الأجسام الذين 

يرغبون بتحقيق البطولات.
ويعــــرف التنشــــيف على أنــــه عمليّة 
اتبــــاع برنامج يحرق الدهــــون المتراكمة 
علــــى العضــــلات التــــي تم بناؤها خلال 
التمارين حيــــث يلجــــأ الرياضيون لهذه 
الطريقــــة عند تراكم الدهــــون التي تخفي 
العضــــلات ولا تجعلهــــا بارزة  بالشــــكل 

المناسب.
وتعتبر مرحلة تنشيف الجسم إحدى 
المراحــــل الثلاث الضروريــــة في رياضات 
كمــــال الأجســــام  وفــــي رياضــــات أخرى 

أيضا.
وتســــاعد عملية تنشــــيف الجسم في 
تخليصه من الدهون الزائدة المتراكمة فيه 
كي تبدأ العضلات بالظهور بشــــكل أكثر 
وضوحا ولكي يظهر الشكل العام للجسم 

مشدودا وخاليا من الترهلات.
وتعتبر مرحلة تنشيف الجسم إحدى 
المراحل الثلاث التي يتبعها الرياضيون، 
وهــــي مرحلــــة البنــــاء ومرحلة تنشــــيف 

الدهون ومرحلة التقوية.
تماريــــن  اتبــــاع  للكثيريــــن  ويمكــــن 
تنشــــيف الجســــم للتخلــــص مــــن كميات 
الدهــــون الزائــــدة وليس بالضــــرورة أن 
يكون الشخص المقبل على مرحلة تنشيف 
الجســــم شــــخصا يمارس رياضــــة كمال 

الأجسام.
وترتكز عملية تنشــــيف الدهون على 
خلق نوع من الرصيد الســــالب للسعرات 
الحراريــــة، أي أن يبدأ الشــــخص بحرق 
ســــعرات حرارية أكثر من السعرات التي 

تدخل جسمه يوميا.
وقبل البدء بعملية تنشيف الجسم من 

الدهون يجب مراقبة الطعام والسعرات 
التي يستهلكها الفرد 

خلال أسبوع 
كامل ومراقبة 

زيادة الوزن 
وقياسه 

يوميا ثم 
قياس كمية 

الدهون 
الواجب 

خسارتها.
خبراء  ويرى 

اللياقة أنه لخســــارة 
كيلوغرام واحد من الدهون أسبوعيا، على 
الفرد أن يحرق يوميا ما يعادل 500 ســــعر 
حــــراري أكثر مــــن الســــعرات التي تدخل 
جســــمه، أو ما يعادل 3500 ســــعر حراري 
إضافي أسبوعيا مع حرق كافة السعرات 

التي تدخل الجسم يوميا.

لتنشــــيف  بحاجــــة  الفــــرد  كان  وإذا 
2 كيلوغــــرام مــــن الدهون مثــــلا، ما عليه 
سوى حرق 7000 ســــعر إضافي أسبوعيا 
بالإضافــــة لحرق كامــــل كمية الســــعرات 
الحراريــــة الناتجــــة عــــن تنــــاول الطعام 

والشراب الذي يدخل الجسم يوميا.
بممارســــة  اللياقة  خبــــراء  وينصــــح 
تمارين تنشــــيف الجســــم بإشراف مدرّب، 
وبممارســــتها بعــــد التوقّف مباشــــرّة عن 
اتباع رجيم التنشــــيف، الذي يعتمد على 
زيــــادة تنــــاول البروتينــــات فــــي الغذاء، 
والتقليــــل مــــن الكربوهيــــدرات، لغــــرض 
إحراق الدهون المتراكمة حول العضلات.

ومن أهم تمارين التنشــــيف المناسبة 
للنســــاء تمريــــن رفع الســــاق وهو تمرين 
فعال في إحراق دهون البطن حيث يمتلك 
تأثيرا فعالا في شدّ عضلات البطن بشكل 
يشــــعر ممارسه بالحرارة تدب في الأجزاء 
العضلية من معدته خلال ثوان معدودات، 
بخاصة الأجزاء الســــفلية والوســــطى من 

عضلات المعدة.
ويمكن للمرأة أن تجلس على الأرض، 
مع مدِّ ســــاقيها، ثم القيام برفع الســــاقين 
بزاويــــة 45 درجــــة، ومدِّ يديهــــا بالموازاة، 
ة لبعض  والمحافظــــة علــــى هــــذه الوضعيَّ
الوقــــت، ثــــمَّ العودة إلــــى نقطــــة البداية، 
بالتدريج. وينصــــح خبراء اللياقة بتكرار 

ات متتالية. التمرين لخمس مرَّ
كما يعد تمرين اللوحــــة من التمارين 
الهامة التي تساعد على حرق الدهون من 
الجسم وهو تمرين سهل التطبيق وفعال 
فــــي حرق دهــــون المعدة. ويعــــد الصمود 
لـــــ30 ثانية عند ممارســــة هذا التمرين من 
الإنجــــازات التي يمكــــن أن تقدمها المرأة 
لعضلات المعدة، في إطار المســــاعدة على 
التخلــــص من الدهــــون المخزنــــة في تلك 

المنطقة.
ويمكـــن للمـــرأة أن تســـتلقي علـــى 
بطنها وترفع جسمها باستخدام اليدين 

والقدمـــين. 

ويمكـــن رفـــع اليد اليســـرى، مـــع القدم 
اليمنـــى لبضع ثوان، ثـــمّ الهبوط بهما، 
والعكـــس بالعكـــس. وينصـــح بتكريـــر 
التمرين مـــن 10 إلى 15 مرة، مع ضرورة 

أخذ قسط من الراحة.
الجماجـــم  ســـاحق  تمريـــن  أمـــا 
فيستهدف الرأس الطويل للعضلة ثلاثية 
الرؤوس ويعمل على شـــدّها وتقويتها. 

كما يُساعد في شدّ عضلات الصدر.
ويمكـــن ممارســـة تمريـــن ســـاحق 
الجماجـــم عبـــر اســـتلقاء المـــرأة علـــى 
ظهرها علـــى مقعد، وإمســـاكها الحديد 
بقبضـــة وثيقة أعلى جبهتها مباشـــرة، 
مع ثني المرفقين بحيث يكون 
الذراعان في الأعلى 
متعامدين مع 
السقف. والقيام 
بتصويب 
ذراعيها، 
بحيث يكون 
الوزن فوق 
ذقنها، ثمّ 
الانحناء 
للعودة إلى 
البداية. والحرص 
على أن تكون راحة 
يدها في اتجاهها، 
وليس بعيدا. كما يعد تمرين 
الدمبل من التمرينات الهامة لتنشيف 
الجسم من الدهون، لاسيما في 
المنطقة العلوية من الجسم، حيث 

يُســـاعد في شدّ عضلات الذراعين وإبراز 
العضلات.

ويمكن للمرأة أن تجلس على الكرسي، 
وتمســــك الثقــــل بالكفّين، (أو ثقــــل في كلّ 
كفّ)، وتفتح ذراعيها بشــــكل عمودي نحو 
الســــقف. وتحرص على أن يكون المرفقان 
مشــــدودين تماما. ثم تديــــر ذراعيها، دون 
تغييــــر وضع ذراعيها العلويين، مع إعادة 
الانحناء للعودة إلى البداية. ويســــتهدف 

التمرين العضلة ذات الرأس الطويل.
بوضــــع  اللياقــــة  خبــــراء  ويوصــــي 
برنامــــج غذائــــي وآخر خــــاص بالتمارين 
للحصول علــــى نتائج إيجابية مع مراعاة 
بعــــض التدابير خــــلال وضــــع البرنامج. 
ومن التدابير الموصــــى بها اتباع تمارين 
الكارديو، ومــــن أهمها الدراجة الثابتة أو 
جهاز الســــير الموضعيّ والركض البطيء 
والســــريع يوميــــا. والتعــــرّض للشــــمس 
للتعرق. والابتعاد عن المواد التي تحتوي 
علــــى الدهون قدر المســــتطاع. وممارســــة 
التماريــــن الخاصة بالبطن بشــــكل يوميّ 
وكذلك الحد من تنــــاول الكربوهيدرات أو 
تناولها بشــــكل بســــيط لأنها تتحوّل إلى 

دهون.
ويرى خبــــراء اللياقة أن مــــدة النظام 
المتبــــع فــــي حــــرق الدهــــون تختلــــف من 
شخص إلى آخر وفق حالة الجسم، فبينما 
قد يحتاج البعض لاتباع نظام التنشــــيف 
بشــــكل متواصل لمدة تتــــراوح بين 12 و16 
أسبوعا، قد يحتاج البعض الآخر لاتباعه 
علــــى فتــــرات متقطعة لمدة 6 أشــــهر، وهو 

ما يتطلــــب تغييرا في نســــب البروتينات 
والكربوهيدرات اللازمة للجسم.

كمــــا يــــرون أن تنشــــيف الجســــم من 
الدهون لا يعني تجنب تناول الدهون، بل 
يجب أن يحصل الجســــم يوميا على كمية 
معينــــة من الدهــــون للحفاظ على نشــــاط 

وسرعة عمليات الأيض.

وينصح خبراء التغذية بالتركيز على 
تناول مصادر البروتينات لكونها تســــاعد 
على تعافي العضــــلات وبنائها، كما أنها 
تستهلك كمية كبيرة من الطاقة والسعرات 

وتتطلب وقتا أطول للهضم.
وحــــدد الخبــــراء كميــــة البروتينــــات 
بـ2.5 غــــرام بروتين لكل كيلوغرام من وزن 

الجسم.
أمــــا كمية الدهون فيجب أن تعادل من 
20 إلى 30 في المئة من كمية السعرات التي 

تدخل الجسم.
وأوصى الخبراء بالحرص على تناول 
الكميــــة الضروريــــة مــــن الكربوهيدرات، 
معتبرينها الوقود الذي يحتاجه الجســــم 

لممارســــة الرياضة. مؤكدين على أن كمية 
الكربوهيــــدرات الضروريــــة هي النســــبة 
التي تتبقى بعــــد طرح كلّ من البروتينات 
والدهــــون مــــن كامــــل كميــــة الســــعرات 
الحراريــــة التــــي على الجســــم الحصول 

عليها يوميا.
مصــــادر  إلــــى  باللجــــوء  ونصحــــوا 
البروتينــــات والكربوهيــــدرات والدهــــون 
الصحية التي تســــاعد على الشبع لفترات 
أطــــول، مثــــل اللحوم الحمراء والأســــماك 
والدواجن، والزيوت النباتية والأفوكادو.

ومحاولــــة الحصــــول علــــى النســــبة 
مــــن  الكربوهيــــدرات  مــــن  العظمــــى 

الخضراوات والفواكه الطازجة.
ووضع خبراء اللياقة ضوابط للالتزام 
بها عنــــد تطبيق نظام تنشــــيف الجســــم 
من الدهــــون، ومنها، عدم تنــــاول الطعام 
في فتــــرة الســــاعتين التي تســــبق القيام 
بالتماريــــن الرياضيــــة، مفضلــــين التمرن 
على معدة فارغة. وتناول كميات كافية من 
الماء لتســــريع عمليات الأيض في الجسم 
واســــتهداف  يوميا،  الرياضة  وممارســــة 
منطقــــة مختلفة من عضلات الجســــم كل 

يوم.
إضافــــة إلــــى ضــــرورة تنــــاول وجبة 
مــــن الطعــــام كل ثــــلاث أو أربع  ســــاعات 
يوميــــا أثنــــاء أيــــام التنشــــيف، مفضلين 
توزيــــع حصــــص البروتينات علــــى كافة 
وجبــــات اليــــوم، وتناول الحصــــة الأكبر 
مــــن الكربوهيــــدرات في الفترة الســــابقة 

واللاحقة لفترة التمرين.

الأحد 182020/06/21
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حرق دهون الجسم يساهم في بروز العضلات بشكل مناسب
تمارين التنشيف ليست حكرا على رياضات كمال الأجسام

تعتبر عملية حرق الدهون عملية معقدة وصعبة على الجسم وفق ما يؤكده 
ــــــار أن الدهون تظل  ــــــة واختصاصيو اللياقــــــة البدنية، باعتب ــــــراء التغذي خب
مختزنة بالجســــــم ما لم تتوفر عوامل تساعد على حرقها. وتساهم تمارين 
التنشــــــيف في ذلك، وتمارس وفق ضوابط محددة وهي ليســــــت حكرا على 

رياضات كمال الأجسام.

عملية تنشيف الجسم 
تساعد في تخليصه من 

الدهون الزائدة حتى تبدأ 
العضلات بالظهور بشكل 

أكثر وضوحا

الرجيم الكوري إضافة إلى 
التغذية السليمة يتطلب 

ممارسة الرياضة يوميا، 
كما يتطلب إدخال عدة  

تغييرات على نظام الحياة 

حرق الدهون ضروري لجسم بارز العضلات

الوصول إلى الوزن المطلوب خلال وقت قياسي

الرجيم الكوري لجسم أكثر رشاقة خلال فترة قياسية

جسمه يوميا.
بل البدء بعملية تنشيف الجسم من
ن يجب مراقبة الطعام والسعرات 

ستهلكها الفرد 
أسبوع

ومراقبة 
الوزن 

سه 
 ثم 

 كمية 
ن

ب 
تها.

خبراء  رى 
ة أنه لخســــارة

رام واحد من الدهون أسبوعيا، على
0ن يحرق يوميا ما يعادل 500 ســــعر
ري أكثر مــــن الســــعرات التي تدخل
3500 ســــعر حراري مه، أو ما يعادل
ي أسبوعيا مع حرق كافة السعرات

دخل الجسم يوميا.

المنطقة.
ويمكـــن للمـــرأة أن تســـتلقي علـــى
بطنها وترفع جسمها باستخدام اليدين

والقدمـــين. 

الجماجـــم عبـــر اســـتلقاء المـــ
مقعد، وإمســـاكه ظهرها علـــى
بقبضـــة وثيقة أعلى جبهتها م
مع ثني المرفقين بح
الذراعان ف
متع
السقف

بح
ال

لل
البداية.
على أن تك
يدها في
وليس بعيدا. كما ي
الدمبل من التمرينات الهامة
الجسم من الدهون، لا
المنطقة العلوية من الجس
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