
 فرانكفــورت - يقبل الشــــباب بشــــكل 
متزايــــد على مشــــروبات الطاقة نتيجة لما 
يروج عنها من أنها تمد الجســــم بالطاقة 
وتزيد معدل التنبه والاستيقاظ والتركيز 

الذهني.
ويرغــــب الكثيــــر مــــن الشــــباب فــــي 
الحصــــول علــــى عضــــلات قوية وجســــم 
رياضــــي متناســــق فيكثــــرون مــــن تناول 
مشــــروبات الطاقــــة ظنــــا منهــــم أن هذه 
المشــــروبات تجعل من أجسامهم أجسادا 
كاملة وقوية تشــــبه أجســــام الرياضيين، 
لكــــن الأطباء يؤكدون أن هذه المشــــروبات 
تحتــــوي علــــى نســــبة عالية من الســــكر 
والقليل من المواد الغذائية التي يســــتفيد 
منها الجســــم، ممــــا يؤدي إلــــى الخمول 
عناصــــر  وحتــــى  والذهنــــي،  الجســــدي 
الصوديوم والكالســــيوم والنسبة القليلة 
مــــن الســــكر التي تمــــد الجســــم بالطاقة 
وتنشطه سرعان ما يتراجع مفعولها مما 
يحدث هبوطا في طاقة الجسم واضطرابا 

في نظامه الهرموني.
مشروبات  باستبدال  الأطباء  وينصح 

عصير  بمشــــروب  الطاقــــة 
لما  الطازجــــة  الطماطــــم 

بوتاســــيوم  مــــن  الطماطــــم  تحتويــــه 
وسكريات طبيعية لازمة للجسم وضابطة 

لضغط الدم فيه.
ويؤكد الأطباء أنه يمكن الاستغناء عن 
مشــــروبات الطاقة كمصــــدر لبعض المواد 
الغذائيــــة حيث يمكن التــــزود بالأحماض 
الأمينيــــة مثــــل التوريــــن والفيتامينــــات 

والطاقة بطريقة طبيعية.
ويشــــيرون إلى أن مشــــروبات الطاقة 
تســــبب تقلصات قوية فــــي عضلة القلب، 
يمكــــن أن تفاقــــم الخطــــر وخاصــــة عند 
المصابين بأمــــراض القلب، وقد تؤدي إلى 

الإصابة بالسكتة القلبية.
وقد حذرت مؤسســــة القلــــب الألمانية 
مــــن خطــــورة مشــــروبات الطاقــــة علــــى 
صحــــة القلــــب؛ حيث إنها ترفع مســــتوى 
الأدرينالين، ومن ثم يمكن أن تتســــبب في 

خفقان القلب واضطرابات دقاته.
مشــــروبات  أن  المؤسســــة  وأضافــــت 
الطاقة تزداد خطورتهــــا في حال تناولها 
أثناء ممارسة الأنشطة، التي ترفع بدورها 
معــــدل ضربــــات القلــــب، مثــــل الرياضة 
والرقــــص، مشــــيرة إلى أنها قد تتســــبب 
أيضا فــــي ارتفاع ضغط الدم والاضطراب 

الداخلي.
لذا شددت المؤسســــة على ضرورة ألا 
يتنــــاول مرضــــى القلب ومرضــــى ارتفاع 
الطاقة.  مشــــروبات  الدم  ضغط 
على  أيضــــا  ذلك  وينطبــــق 
الأطفال؛ نظرا لحساسيتهم 
العاليــــة تجــــاه الكافيين، 
ومن ثم تكون الاستجابات 

لديهم شديدة.
بدوره حذر المكتب 
الفيدرالي لتقييم المخاطر 
في ألمانيا من كميات 
الكافيين المرتفعة، 
التي تحتوي عليها 
مشروبات الطاقة إلى 
جانب المواد الأخرى مثل 
الجلوكورونولاكتون، 
والتــــي تزيد من نشــــاط القلــــب والأوعية 

الدموية والجهاز العصبي المركزي.
وأشار البروفســــور أندرياس هينسل 
رئيــــس المكتب الفيدرالــــي لتقييم المخاطر 
إلى أن الإفراط في اســــتهلاك مشــــروبات 
الطاقة، وممارسة التمارين البدنية بشكل 

مكثف بالإضافة إلى المعاناة من قلة النوم 
، عوامل من شــــأنها أن تجعل المرء يعاني 

من مشاكل صحية حادة.
وقــــال هينســــل إنــــه في حالــــة وجود 
مســــتويات عالية من الكافيــــين، يمكن أن 
تحــــدث تأثيرات غيــــر مرغــــوب فيها مثل 
زيادة الإثارة وتســــارع نبض القلب وعدم 

انتظام دقّاته وارتفاع ضغط الدم. 
من جهتها حذرت كاثرين ميللر، وهي 
باحثــــة في معهد بحــــوث الإدمان بجامعة 
بافالو، مــــن كميات الكافيين المرتفعة التي 
تؤدي إلى التسمم. وقالت ميللر ”يتضمن 
التســــمم بالكافيين أعراضاً مثل الصداع، 
والرعشــــات، وخفقــــان القلــــب والشــــعور 
بالغثيان. ومع بلوغه مســــتويات مرتفعة 
جدا، وهو أمرٌ غير معتاد نوعاً ما، يصبح 
الكافيين ســــاماً إلى درجــــة إصابة بعض 
النــــاس بنوبات اضطرابية وحالات هوس 

وهلوسات، بل وحتى سكتات دماغية“.
بالإضافــــة إلــــى ذلك، يتســــم الكافيين 
بأنــــه مُــــدرّ للبــــول، مما يصيب الجســــم 

بالجفــــاف؛ لذا فــــإن الرياضيــــين وأولئك 
الذيــــن يتناولون مشــــروبات الطاقة أثناء 
يكونون  والأنشــــطة  الرياضــــة  ممارســــة 

عُرضة لموُاجهة عواقب وخيمة.
كما أكد خبراء اللياقة على أن الجسم 
يتعرض إلى أوجاع أثناء أو بعد ممارسة 
التمارين الرياضية المرهقة، وبذلك يحتاج 
إلــــى التعويض الســــريع حتى يســــتعيد 

قوته ونشاطه من جديد.
وأشــــاروا إلى أن الإفــــراط في تناول 
مشروبات الطاقة مضر بالصحة، ويؤدي 
إلى جفــــاف الجســــم وإلى زيــــادة فقدان 
السوائل في الجسم مما يضعف نشاطه، 
ولكن كي يحصل الفرد على زيادة الانتباه 
والنشــــاط من جديــــد بعــــد أداء التمارين 
المرهقــــة، ينصــــح خبراء اللياقــــة البدنية 
بشــــرب مشــــروبات الطاقة التي تحتوي 
على نســــبة مناســــبة من الكافيــــين الذي 
يســــاعد على رفــــع الأوزان مثل مشــــروب 
القهوة الداكنة المحمصة بجميع أنواعها 
والمناسبة للجسم. ويوصي الخبراء بعدم 

الإكثار من شــــرب القهوة، لأن القليل منها 
يزيد من نشاط الجسم واليقظة ويرفع من 

طاقة الجسم أثناء أداء التمارين.

البدنيــــة  اللياقــــة  خبــــراء  وينصــــح 
بالابتعــــاد عــــن مشــــروبات الطاقــــة قبل 
بــــدء التماريــــن الرياضيــــة ومنهــــا تلــــك 
التــــي تتضمــــن الألبــــان، لأنهــــا تحتوي 
علــــى عدد مــــن العناصر صعبــــة الهضم، 
كمــــا أنها تتســــبب فــــي تراكــــم الغازات. 
وكذلــــك العصائــــر بنكهــــة الفاكهة، حتى 
تلــــك الطبيعية، لأنها تحتوي على نســــب 

عالية من السكر. ويوصي هؤلاء الخبراء 
بضرورة اســــتبدال العصائــــر بالمياه مع 

الفواكه الظازجة.
كما يوصون بالابتعاد عن المشروبات 
الغازيــــة لأنها تســــبب آلام البطن وتراكم 
الغازات وتســــبب الانتفاخ، وأيضا لأنها  
تحتوي على الكثيــــر من الصوديوم الذي 
يســــبب جفاف الجســــم. أما تلك الخاصة 
بالحميــــة فإنهــــا تحتوي علــــى المحليات 
الصناعيــــة المضــــرة بالصحــــة. وفي هذا 
الإطار أيضا يندرج الأســــبارتام المســــبب 
لفقــــدان الذاكــــرة وتقلب المــــزاج. وفي ما 
يتعلــــق بالمشــــروبات الرياضيــــة فإنها لا 
تقل خطورة عن مشروبات الطاقة الأخرى 
وينصح خبــــراء اللياقة البدنية بالابتعاد 
عنها خصوصا قبــــل التمارين باعتبارها 
لا تــــزود الجســــم بنســــبة الســــكر الــــذي 
يساعده على استرجاع الطاقة بعد انتهاء 
التمارين. كما أن شــــربها قبــــل التمارين 
يجعل الفرد يحصــــل على اندفاع عال من 

السكر ومن ثم يخسر الكثير من الطاقة.
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تناول مشروبات الطاقة أثناء الرياضة يضعف نشاط الجسم 
«الإنرجي درينكس» تفقد الجسم سوائله وتؤثر على لياقته

كشــــــفت أحدث الدراســــــات العلمية عن الأضرار التي تخلفها مشــــــروبات 
الطاقة على أجهزة الجســــــم المختلفة، بدءا بالجهازين العصبي والهضمي 
ــــــى الدورة الدموية وغيرها من الأجهــــــزة. كما أكد الأطباء زيادة  وصولا إل
خطورة مشــــــروبات الطاقة على الجســــــم أثناء ممارسة الأنشطة الرياضية 
حيث أنها ترفع مســــــتوى الأدرينالين، ومن ثم يمكن أن تتســــــبب في زيادة 

خفقان القلب واضطرابات دقاته؛ ما يفقد الجسم لياقته البدنية.

ــــــراء اللياقة البدنية التمارين الهوائية أو التمارين عالية الكثافة،  يصنف خب
ضمن خانة التمرينات الرياضية الممتعة والســــــريعة في إحراق الســــــعرات 
الحرارية وصقل  الجســــــم. وينصحون بممارســــــتها للراغبين في إنقاص 

الوزن وشدّ الجسم في آن واحد.

مشروبات الطاقة تزداد 
خطورتها في حال تناولها 

أثناء ممارسة الأنشطة، 
التي ترفع بدورها معدل 

ضربات القلب

هبوط في نشاط الجسم

 لنــدن - تتطلب التمارين الهوائية التي 
تســــمى أحيانا بتمارين القلب، ضخ الدم 
المؤكسج من القلب لإيصال الأكسجين إلى 
العضلات التي تبذل جهــــدا حركيا، وهي 
تحفز ضربات القلب والتنفس طوال فترة 
ها توفــــر كميّة كبيرة من  التمريــــن، كما أنَّ
والكربوهيدرات  الدهون  لحرق  الأكسجين 
كوقودٍ للجسم، ويمكن أن تتحول التمارين 
ت  الهوائيــــة إلى تمارين لاهوائيــــة إذا تمَّ
ممارســــتها على مستوى شــــدة عالٍ جداً، 
كما يمكن أن يكون هذا النوع من التمارين 

بسيطاً، وعمليّاً، وواقعيا.
علــــى  الهوائيــــة  التماريــــن  وترتكــــز 
مجموعة من النشاطات التي  تحفّز عملية 
التمثيل الغذائي، وتزيد بالتالي من سرعة 
إحراق الدهون المختزنة في الجســــم. كما 
تعتمد على استخدام مجموعات كبيرة من 
العضلات، مع التنفّس المنتظم، مما يساهم 
في ارتفاع معدّل ضربــــات القلب، على أن 
يبقى في مســــتوى ثابت لعشر دقائق، كي 
تزوّد العضلات بما يلزمها من الأكسجين. 
وتتميــــز التمارين الهوائية بقــــدرة عالية 
على إحراق الدهون ليس أثناء ممارستها 

فقط بل خلال النوم أيضًا.
وتعتمد ممارســــة التماريــــن الهوائية 
لإحراق الدهــــون من أجل إنقــــاص الوزن 
على عوامل عدة، كالوزن والعمر والجنس 
والنظام الغذائي المتبع وطبيعة النشــــاط 
اليومي، حيث مع التقدّم في الســــن تتأثّر 

عمليــــة التمثيل الغذائي ســــلبًا، وبالتالي 
تنخفض نسبة إحراق السعرات الحرارية 
في الجسم. كما أن الرجال يقومون بحرق 
الدهون بشــــكل أســــرع، مقارنًة بالنســــاء. 
وكلّما زادت قوة التمرين، ارتفعت نســــبة 
إحراق الســــعرات الحرارية في الجســــم. 
وكلّمــــا زاد وزن الفــــرد، ارتفعــــت فعاليــــة 
ونتائج التمارين الهوائية لإنقاص الوزن. 
كما تســــاعد العضــــلات القوية على زيادة 

إحراق السعرات الحرارية.

تُعدّ التمارين الهوائيــــة مفيدةً بغضّ 
النظر عن عمر الشــــخص، ووزنه، وقدراته 
الرياضية؛ حيث يمكن أن تساعد ممارسة 
الرياضــــات الهوائية بشــــكل منتظم على 
العيــــش فترةً أطــــول وبصحّــــة أكبر، كما 
قــــد يســــاهم تكيّف الجســــم مع ممارســــة 

التمارين في أن يصبح أكثر قوّةً ولياقة.
وتساعد التمارين الهوائيّة مع النظام 
الغذائــــي الصحــــيّ على إنقــــاص الوزن، 

والمحافظة علــــى الوزن مثالــــي. كما تزيد 
القــــدرة علــــى التحمل حيث يــــؤدي البدء 
بالتمارين الهوائيّة المنتظمة إلى الشــــعور 
بالتعــــب فــــي البدايــــة، ولكن ســــرعان ما 
تزيــــد قدرة الجســــم على التحمّــــل، ويقلّ 
التعب على المدى الطويل. وتقي التمارين 
الهوائية من الأمراض الفايروســــية إذ أنّ 
هذه التمارين تعزز النظام المناعي، ممّا قد 
يقلل خطر الإصابة بالأمراض الفايروسيّة 

البسيطة، كنزلات البرد والإنفلونزا.
كما تقلل ممارســــة التمارين الهوائية 
مــــن مخاطر الإصابة بالســــمنة، وأمراض 
القلــــب، وارتفــــاع ضغط الدم، والســــكري 
مــــن النوع الثانــــي، والمتلازمــــة الأيضية، 
والســــكتات الدماغيــــة، وبعــــض أنــــواع 
الســــرطان، وتســــاهم هذه التمارين التي 
تتضمّن حمل الأثقال في التقليل من خطر 
الإصابة بهشاشــــة العظام، كما قد تساعد 
على تخفيف شدّة بعض هذه الأمراض في 
حال الإصابة بها. وتســــاعد هذه التمارين 
أيضا علــــى زيادة قوة وكفــــاءة ضخ الدم 
إلــــى جميع أجزاء الجســــم. وتحافظ على 
صحة الشرايين؛ ذلك أنّ ممارسة التمارين 
الرياضيــــة تســــاعد علــــى رفع مســــتوى 
الكوليســــترول الجيّد، وخفض مســــتوى 
الكوليســــترول الضارّ مما قــــد يؤدي إلى 
التقليــــل من تراكــــم الكوليســــترول داخل 

الشرايين.
ويمكن أن تســــاعد ممارســــة التمارين 
الهوائية على تخفيف الاكتئاب، والحدّ من 
التوتر المرتبط بالقلق، وتعزيز الاسترخاء، 
والمحافظة على الذاكرة. وقد أشارت بعض 
الدراســــات إلى أنّ التماريــــن الهوائيّة قد 
تســــاعد على حمايــــة الذاكــــرة، ومهارات 
التفكيــــر، وقد تحسّــــن الوظائف الإدراكية 

لــــدى الشــــباب، بالإضافة إلــــى احتمالية 
الوقاية من الخرف.

ويمكــــن اســــتخدام بعــــض المعــــدّات 
الرياضية لممارســــة هذه التمارين، ولكنها 

ليست ضرورية دائماً.
كما يمكن ممارســــة التمارين الهوائية 
في المنزل باستخدام معدّات قليلة،  ويجب 
الإحماء مــــدّة 5 – 10 دقائق قبل البدء بأيّ 

تمرين، وارتداء حذاءٍ رياضيّ.
ويعتبــــر القفــــز على الحبــــل من أهم 
التماريــــن الهوائية. ويحتاج هذا التمرين 
إلى حبل القفز الذي يجب تعديله بالطول 

المناســــب، وهو الطول عنــــد الوقوف على 
الحبــــل ووصــــول المقابــــض إلــــى ارتفاع 
الإبطين، ويجب ممارسة هذا التمرين لمدّة 
تتراوح بــــين 15 و25 دقيقة، وتكراره من 3 

إلى 5 مرات أسبوعيا.
أمــــا تماريــــن دورة القــــوة الهوائيــــة 
فتحتــــاج إلى كرســــيٍّ قويّ، وهــــو تمرينٌ 
يزيد قــــوّة وصحّــــة القلــــب، والعضلات، 
ويجب التركيز على الشكل المناسب من كلّ 
تمريــــن لتجنّب الإصابــــة، والمحافظة على 
مســــتوى معتدلٍ من نبضات القلب. ويرى 
خبراء اللياقــــة البدنية أنه يجب أن يكون 

الشخص قادراً على إجراء محادثةٍ قصيرةٍ 
خــــلال التمريــــن، وتتضمن هــــذه الدورة 
ممارســــة تمارين القوة مدّة دقيقة واحدة، 
ثــــمَّ الركض في المكان مــــدّة دقيقة واحدة، 

وتكرار هذه الدورة مرتين أو ثلاث مرات.
ومن تماريــــن القوة التي تندرج ضمن 
التمارين الهوائية أيضا جلسة القرفصاء 
وتماريــــن الاندفــــاع والضغــــط والنــــزول 

وانحناء الجذع.
ويُعدّ الجري من أكثر التمارين فعاليّة 
لتحســــين صحّــــة القلب، وحــــرق الدهون 
والســــعرات الحراريّة، ويمكن التبديل بين 
الركــــض 5 دقائق، والمشــــي دقيقة واحدة. 
كمــــا يجــــب التمدّد قبــــل البــــدء بالركض 
لتفادي الإصابات. أما في تمارين المشــــي، 
فينصح خبراء اللياقــــة البدنية بالحرص 
على المشــــي مدة 150 دقيقــــة موزّعة خلال 
الأســــبوع في حال كان المشي هو التمرين 
الرئيســــي، ويمكــــن اســــتخدام أداة تتبع 

الخطوات لتتبع الخطوات اليومية.
وتعدّ الســــباحة من التمارين المناسبة 
للأشخاص الذين يتعافون من الإصابات، 
أو الأشــــخاص المعرّضــــين لهــــا، ويمكــــن 
ممارستها في فضاءات خارجية كما يمكن 
البدء بالسباحة الحرة، ثمَّ إضافة تمارين 

هوائية أخرى أثناء السباحة.
كما يساهم التدرّب على جهاز الدراجة 
الثابتة في تحسين قوة الساقين، وينصح 
خبــــراء اللياقــــة البدنيــــة بضبــــط المقعد 
بالارتفــــاع المناســــب للتقليــــل مــــن خطر 
الإصابات والســــقوط. أما جهاز الكروس، 
أو مــــا يُســــمّى بجهاز التمريــــن بيضاوي 
الحركة، فيمتــــاز التمرّن عليه بالتقليل من 
الإجهاد على الركبتين، والوركين، والظهر، 

مقارنة مع جهاز الجري.

التمارين الهوائية ترتكز 
ز عملية 

ّ
على نشاطات  تحف

التمثيل الغذائي، و تزيد 
من سرعة إحراق الدهون 

المخزنة في الجسم

حرق للسعرات الحرارية ونحت للجسم 

التمارين الهوائية تساعد على حرق الدهون ومد العضلات بالأكسجين

ي و هر ي
مشروبات باستبدال  الأطباء وينصح

عصير  بمشــــروب  الطاقــــة 
لما  الطازجــــة  الطماطــــم 

لأ ر
معــــدل ضربــــات ال
والرقــــص، مشــــيرة
أيضا فــــي ارتفاع ض

الداخلي.
لذا شددت المؤس
يتنــــاول مرضــــى ا
الد ضغط 
وينط
الأطف
العا
ومن
لديه

الف

جا

والتــــي تزيد من نش
الدموية والجهاز ال
وأشار البروفس
رئيــــس المكتب الفيد
إلى أن الإفراط في
الطاقة، وممارسة ا
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