
 ميونــخ – أفادت مجلـــة ”فرويندين“ 
الألمانية أن هناك خمسة أخطاء لا علاقة 
لهـــا بالطعام يقع فيهـــا بعض الراغبين 
في إنقاص الوزن، وهـــو ما يمنعهم من 

تحقيق هدفهم.
وتجعـــل قلة النـــوم الجســـم يخزن 
الدهون، كما أن هناك بعض الدراســـات 
تؤكد علـــى أن مـــن ينامون أقـــل لديهم 
اســـتعداد أعلى لزيـــادة الـــوزن، فضلا 
عـــن أن ســـوء النوم يعني زيـــادة إنتاج 
الجســـم لهرمـــون التوتـــر الكورتيزول، 
وهو ما يأتي بنتائج عكســـية عند اتباع 
نظـــام غذائي لإنقاص الـــوزن وتبوء كل 

الحميات بالفشل.

طريـــق  أن  أيضـــا،  المعـــروف  ومـــن 
الحصول على الوزن المثالي مرهق وشاق، 
ويزداد الأمر صعوبة على الشخص الذي 
يبـــدأ الرحلة بمفرده مقارنة بالشـــخص 
الذي يحصـــل على دعم من الآخرين، مثل 

الزوجـــة، التي تشـــارك زوجها في تغيير 
النظـــام الغذائي، أو صديق، أو مجموعة 

أصدقاء لهم نفس الأهداف.
ولإنقـــاص الوزن هناك حاجة ماســـة 
الحراريـــة،  الســـعرات  حـــرق  لزيـــادة 
وتعتبـــر تمارين التحمل مناســـبة للغاية 
لتحقيق هذا الهـــدف، وكلما ازدادت بنية 
العضـــلات، ازدادت الســـعرات الحرارية 

التي يتم حرقها حتى أثناء الراحة.
كمـــا أن التوتـــر لـــه تأثيـــر مماثـــل 
لقلـــة النوم على الجســـم، فهـــو يزيد من 
مســـتويات الكورتيزول، وهـــذا بدوره لا 
يؤدي إلى زيادة الجوع فحسب، بل يؤدي 
أيضا إلى تعطيل عملية التمثيل الغذائي.

ويعدّ الميزان كذلك أداة رائعة لتقييم 
التقـــدم في إنقـــاص الوزن علـــى المدى 
الطويـــل، لكـــن لا يجب أخـــذه كمقياس 
للنجاح أو الفشـــل، فالميزان لا يضع في 
حســـبانه آخر مـــرة أكلت فيهـــا، وكمية 
الملـــح والكربوهيـــدرات التـــي تناولتها 
مؤخـــرا أو آخـــر مـــرة ذهبـــت فيها إلى 

المرحاض.
وبالرغـــم من أنـــه لا توجـــد وصفة 
ســـحرية لفقدان الوزن، إلا أن النصيحة 
المهمة التي يقدمهـــا خبراء الصحة لكل 
من يرغب في خســـارة الوزن، هو اتباع 
حميـــة صحية مـــع ممارســـة التمارين 

الرياضية.

 برليــن – تصبح العضلات مــــع التقدم 
أصغر وأضعف، وخصوصا في الساقين، 
وهو مــــا يؤدي إلى مصاعــــب في الحركة 
الاعتيادية مثل صعود الدرج أو النهوض 

من على المقعد.
ويؤثر هذا الأمر على الجميع مع تقدم 
العمر، ولكن ســــببه ظل غيــــر مفهوم على 

نحو كامل حتى الآن.
الأنشــــطة  ممارســــة  عــــدم  ويــــؤدي 
البدنيــــة والرياضــــة بشــــكل منتظــــم إلى 
ضمــــور العضــــلات وضعفهــــا مــــع تقدم 
السن، والشــــيخوخة المبكرة أو ما يُعرف 

بـ“ساركوبينيا“.
وتســــاعد المواظبــــة علــــى التماريــــن 
الرياضية في بناء العضلات ودعم العلاقة 
مــــا بــــين الأعصــــاب وخلايــــا العضلات، 
للحفاظ عليها. كما تساعد تدريبات القوة 
أيضــــا على تحســــين اســــتجابة الجســــم 

للبروتينات الغذائية.
ويقول الباحثون إن العضلات القوية 
تحظــــى بنوع من الحمايــــة، لأن الأعصاب 
التي تنجو من الضمور يمكنها أن ترســــل 
فروعا جديدة لإنقــــاذ العضلات من فقدان 

قوتها.
ويقــــل حجــــم العضــــلات، مــــع مرور 
السنين، فبداية من العقد الرابع من العمر 
يفقد الإنسان من 3 إلى 5 في المئة من حجم 
عضلاته في كل عقد وتنخفض النسبة إلى 

1 في المئة كل عام بعد سن الـ50.
ويؤكــــد الباحثــــون أن العضلات 

تحافــــظ علينا أقويــــاء، وتدريبها 
يحرق السعرات الحرارية 
ويحافظ على وزننا، وهي 

تساعد على دعم العظام 
وجعلها قوية أيضا. ودون 

العضلات نفقد قدرتنا 
على القيام بالأنشطة 

منفردين وقد نفقد 
حركة أعضائنا.
قال جامي 

ماكفي، الأستاذ 
بجامعة 

مانشستر 
متروبوليتان، 

إنه عادة ما 
يكون لدى 

الشباب ما بين 
60 ألفا و70 ألف 

عصب تتحكم 

في حركة الســــاقين من الفقــــرات القطنية 
بالعمود الفقري. 

ولكن بحثه خلص إلى أن الأمر يتغير 
بصورة كبيرة مع تقدم العمر.

وأضــــاف ماكفي ”يوجــــد ضمور كبير 
في الأعصاب التــــي تتحكم في العضلات، 
بنسبة بين 30 و60 في المئة، وهو ما يعني 

ضمور العضلات“.

وأشــــارت الجمعية الألمانية لمســــاعدة 
كبار الســــن، إلــــى أن العضــــلات تتدهور 
وتتعرض للضمور مــــع التقدم في العمر، 
ما يرفع خطر التعرض للســــقوط، ومن ثم 

الإصابة بكسور.
وقالــــت الجمعيــــة إنه لحســــن الحظ 
يمكــــن للخلايا العضليــــة أن تتجدد حتى 

مع التقدم في العمر.
ولهذا الغرض تنبغي ممارسة تمارين 
تقوية العضلات، على سبيل المثال التدرّب 
بواســــطة أشــــرطة اللياقــــة البدنيــــة، مع 
مراعــــاة ممارســــة التماريــــن على 

نحو معتدل ودون إفراط.
وإلى جانب المواظبة على 
ممارسة التمارين الرياضية 
يمكن أيضا تقوية العضلات 
من خلال التغذية السليمة؛ 
حيث ينبغي الإكثار 
من البروتينات 
والأحماض الدهنية 
 omega) 3 أوميغا
3)، مع التقليل 
من الدهون 

والكربوهيدرات.
وكأمثلة على 
ذلك ينبغي تناول 
البقوليات ومنتجات 
الألبان قليلة الدسم 
ومنتجات اللحوم 
والأسماك قليلة 

الدهون.

 برليــن – حذّر أطبــــاء الجهاز الهضمي 
مــــن أن اتباع أســــلوب حيــــاة غير صحي 

يرفع خطر الإصابة بسرطان الأمعاء.
ويصيب سرطان الأمعاء، الذي يُعرف 
أيضا باسم ســــرطان القولون والمستقيم، 
الأمعاء الغليظة وفق ما توضحه ”جمعية 

سرطان الأمعاء في المملكة المتحدة“.
وتتألف الأمعاء الغليظة 
التي تُعرف أيضا 
بالأمعاء الضخمة، من 

القولون والمستقيم.
وعندما تبدأ خلايا 
في الجسم 
بالانقسام 
والتكاثر 
بطريقةٍ غير 
منضبطة، 
يؤدّي ذلك 
إلى تكوّن ورم 
خبيث، وفق 
ما يشرحه 
”مركز أبحاث 
السرطان 
في المملكة 

المتحدة“.
ويؤدي أسلوب 
الحياة غير الصحي 
في النظام الغذائي 
الذي يعتمد على 
الكثير من الدهون 
واللحوم الحمراء 

وقليــــل الأليــــاف الغذائيــــة، إلــــى جانب 
التدخــــين وشــــرب الكحــــول فضــــلا عــــن 
العوامل الوراثية، إلى الإصابة بســــرطان 

الأمعاء.
معلومــــات  خدمــــة  مديــــرة  وقالــــت 
الســــرطان فــــي المركــــز الألمانــــي لأبحاث 
الســــرطان، ســــوزانه فيــــغ – ريمــــرز، في 
تصريحــــات لوكالة الأنبــــاء الألمانية، إنه 
إلــــى جانــــب التدخــــين والتنــــاول المفرط 
للمشروبات الكحولية، تلعب التغذية دورا 

محوريا في نشوء الأورام.
 وأضافــــت ”الكثيــــرون غيــــر مدركين 
أن التغذيــــة غير الســــليمة مســــؤولة عما 
يتراوح بــــين 5 و 8 في المئة من الإصابات 

الجديدة“.
وأكدت الخبيرة أنــــه عبر اتباع نظام 
غذائي صحــــي ومتــــوازن يمكن الخفض 
من احتمالية الإصابة بأحد الســــرطانات 
الأكثــــر انتشــــارا، مثل ســــرطان الثدي أو 
القولــــون. وأوضحت الخبيرة بمناســــبة 
”الأســــبوع الوطني للوقاية من السرطان“ 
بغــــرض لفت الانتباه إلــــى أهمية الوقاية 
من هذا المرض العضال، أن الســــمنة على 
وجه الخصوص تتسبب في نمو الخلايا 
بسبب الالتهابات في الجسم، مضيفة أنه 

ينشأ خلال ذلك خطر تدهور الخلايا.
وذكــــرت فيغ – ريمرز أن التغذية تمثل 
علــــى وجه الخصوص عامــــل خطورة في 

الإصابة بسرطان الثدي والقولون.
ووفقا للبيانات، فإنه إلى جانب زيادة 
الســــعرات المتناولــــة عن حاجة الجســــد، 

يعزز اســــتهلاك اللحوم وطــــرق إعدادها 
المضــــرّة بالصحــــة مــــن فــــرص الإصابة 
بالسرطان، كما أن تناول اللحوم الحمراء، 
مثل لحــــوم الأبقــــار والخنازير والخراف 
والماعز، يزيد من خطر الإصابة به، خاصة 
عندما يتم تمليحها أو تدخينها. وتحتوي 
اللحوم المحمرة بشــــدة أو المشــــوية على 

الفحم موادّ مثيرة للسرطانات.

ريمرز“من الأفضل شوي  وقالت فيغ – 
اللحوم حتى تكتسب لونا ذهبيا وملمسا 
طريا، بــــدلا من اكتســــابها اللــــون البني 
الغامق“، مشيرة إلى أن استهلاك اللحوم 
الحمراء والمصنعــــة لا ينبغي أن يزيد عن 
500 غرام أسبوعيا، مضيفة في المقابل أن 
”لحوم الدواجن والأســــماك لا بأس بها في 

التغذية“.
كما حذرت الخبيرة من أن الســــعرات 
المفرطــــة لا توجــــد فقــــط في المشــــروبات 
الغازيــــة، بل أيضــــا في عصائــــر الفاكهة 
قائلة ”من الأفضل شــــرب الماء أو الشــــاي 

أو المياه الفوّارة“.
ويفيــــد اتباع أســــلوب حيــــاة صحي 
أيضــــا مع حالات الســــرطان التي لا يمكن 
للجسم أن يتجنبها، كالأمراض الوراثية. 
فالتغذية الصحية تعتبر من أهم العوامل 
التي تســــاعد على الوقاية من الســــرطان، 
حســــبما يشــــير علمــــاء المركــــز الوطني 

لأبحاث السرطان.

وحذرت منظمة الصحـــة العالمية في 
تقريـــر ســـابق لها مـــن ”ارتفاع شـــديد“ 
في معـــدلات الإصابة بمرض الســـرطان، 
مشـــيرة إلـــى ضـــرورة الحد مـــن تناول 

الكحول والمواد السكرية.
وتوقعـــت المنظمـــة ارتفاعـــا في عدد 
حالات الإصابة بمرض الســـرطان إلى 24 
مليون شخص ســـنويا بحلول عام 2035، 
مضيفـــة أنـــه يمكـــن تجنب نصـــف هذه 

الحالات.
وأضافـــت أن هنـــاك ”حاجة حقيقية“ 
فـــي الوقـــت الراهن إلـــى التركيـــز على 
الوقاية من الســـرطان عـــن طريق الإقلاع 
عن التدخين، والتوقف عـــن تناول المواد 

الكحولية، ومعالجة البدانة.
وأشـــار الصنـــدوق العالمـــي لبحوث 
الســـرطان إلى أن هناك عدم وعي ”مثيرا 
للقلق“ بالدور الذي يلعبه النظام الغذائي 

في الإصابة بمرض السرطان.
وحاليـــا يصـــاب 14 مليون شـــخص 
ســـنويا بالســـرطان، ولكـــن مـــن المتوقع 
ارتفاع هذا العدد إلـــى 19 مليونا بحلول 
عـــام 2025، و22 مليونا بحلول عام 2030، 

و24 مليونا بحلول 2035.
ويمكـــن الاســـتدلال علـــى الإصابـــة 
بســـرطان الأمعـــاء مـــن خـــلال ملاحظة 
وجود دم في البراز وآلام البطن الشديدة 
والمتكـــررة في صـــورة تقلصات شـــديدة 
وغـــازات مســـتمرة، وتصلب فـــي منطقة 
البطن بشـــكل ملموس، والرائحة الكريهة 
للبراز وأصوات البطن العالية، بالإضافة 
وانخفـــاض  والإعيـــاء  الشـــحوب  إلـــى 

المجهود وفقدان الوزن.
وعلـــى أيـــة حـــال ينبغي استشـــارة 
الطبيـــب فـــور الاشـــتباه فـــي الإصابـــة 
بســـرطان الأمعاء؛ نظرا لأن التشـــخيص 

المبكر يزيد من فرص نجاعة العلاج.

الأحد 2020/12/27 18
السنة 43 العدد 11923 لياقة

تغيير أسلوب الحياة أفضل وسيلة 
للوقاية من سرطان الأمعاء

التقليل من اللحوم الحمراء وتجنب التدخين والإكثار من التمارين 
تحمي من الإصابة بالأورام

أثبتت معظم الدراســــــات أن الإصابة بالســــــرطانات مرتبطة بشكل مباشر 
بنمــــــط الحياة غير الصحي، فيما قدمت نتائج العديد من الأبحاث أدلة قوية 
على أن التغييرات البســــــيطة في الســــــلوك الغذائي والمواظبة على الأنشطة 

الرياضية، يحدّان من الإصابة بعدة أنواع من الأورام السرطانية.

التغذية السيئة تلعب دورا كبيرا في نمو الأورام

عدم ممارسة الرياضة 
بشكل منتظم يؤدي إلى 
ضمور العضلات مع تقدم 

السن والشيخوخة المبكرة 
أو ما يُعرف بـ{ساركوبينيا}

أبحاث تؤكد أن من ينامون 
أقل لديهم استعداد أعلى 

لزيادة الوزن فضلا عن إنتاج 
الجسم هرمون الكورتيزول 

الذي يعيق الحمية

لارس  البروفيســـور  قـــال   – كولــن   
دونات إن التدرّب بطوق الهولا هوب يعدّ 
بمثابة مفتاح للرشـــاقة واللياقة البدنية؛ 
حيث إنه يســـاعد على حـــرق الدهون من 
ناحيـــة ويعمل على تدعيم البطن والظهر 
من ناحية أخرى، ومن ثمّ التمتع بوســـط 

رشيق وجذع قوي.
الألمانية  بالجامعة  الأســـتاذ  وأضاف 
للعلوم الرياضية بمدينة كولن أن التدرّب 
بطوق الهولا هوب يسهم أيضا في تنمية 
مهـــارات التـــوازن، فضـــلا عن الشـــعور 
بالبهجة والســـعادة من خلال استرجاع 

ذكريات الطفولة.

ولتحقيق الاســـتفادة المرجوة ينصح 
دونـــات بممارســـة التماريـــن يوميا لمدة 
تتراوح بـــين 10 و15 دقيقة، ومن الأفضل 
المتقطـــع  التـــدرّب  بطريقـــة  ممارســـتها 
(Interval training)، أي ممارســـة التمرين 
لمدة 30 إلـــى 45 ثانية، ثم أخذ فترة راحة 
قصيرة، على أن يتم أداء ما يصل إلى 15 

وحدة تدريبية قصيرة.
الألمانـــي  البروفيســـور  وينصـــح 
المبتدئين بالتدرّب بواســـطة طوق سميك 
بعض الشيء ومعتدل الثقل، بينما يمكن 
الأطواق  باســـتخدام  التدرّب  للمتمرسين 

ذات الأثقال.

طوق الهولا هوب 
مفتاح الرشاقة

أخطاء لا علاقة لها بالطعام تعيق إنقاص الوزن

أفضل وسيلة لتنمية مهارات التوازن

وصفة من الأغذية والتمارين
لعضلات قوية عند الكبر

نصائح طبية

ي
ويؤكــــد الب
تحافــــظ علينا
حرق السعرات
حافظ على و
ساعد على دع
جعلها قوية أ
عضلات نفقد
ى القيام بالأ
فردين وقد نف
ركة أعضائنا
قال جامي
كفي، الأستاذ

جامعة
نشستر 

روبوليتان،
عادة ما ه
ون لدى

شباب ما بين
0ألفا و70 ألف
صب تتحكم

ســــة التماريــــن
 ودون إفراط.
جانب المواظبة
التمارين الريا
ضا تقوية العض
ل التغذية الس
حيث ينبغي ا
من البروت
والأحماض الد
a) 3 أوميغا
3)، مع ال
من الد
والكربوهيدر
وكأمثلة
ذلك ينبغي ت
لبقوليات ومنت
الألبان قليلة ا
ومنتجات ال
والأسماك

لدهون.

باحثــــون أن العضلات
 أقويــــاء، وتدريبها 

ت الحرارية
وزننا، وهي 
عم العظام

أيضا. ودون 
 قدرتنا
لأنشطة 
فقد

ا.

ذ

ف

مراعــــاة ممارس
نحو معتدل
وإلى ج
ممارسة 
يمكن أيض
من خلال
ح

و

الب
ا

ال

ي ج و ق و ي
سرطان الأمعاء في المملكة المتحدة“.

عاء الغليظة 
تُعرف أيضا 
لضخمة، من 

ستقيم.
تبدأ خلايا  ا
في الجسم 
بالانقسام 
والتكاثر 
بطريقةٍ غير 
منضبطة، 
يؤدّي ذلك 
تكوّن ورم  ى
خبيث، وفق
ما يشرحه 
مركز أبحاث 
السرطان 
في المملكة 

تحدة“.
ؤدي أسلوب 
غير الصحي
ظام الغذائي 
يعتمد على  ي
من الدهون  ر
حوم الحمراء 

الس
تص
إلـــ
للم
مح

أن
يتر
الج

غذ
من
الأك
الق
”الأ
بغــ
من
وج
بس
ينش

علــ
الإص

الس

وتتألف الأمع
التي ت
بالأمعاء ال
القولون والمس
وعندما

إلى

”م

المتح
ويؤ
الحياة غ
في النظ
الذي
الكثير
واللح

14
مليون شخص يصابون سنويا 

بالسرطان، ومن المتوقع ارتفاع 
هذا العدد إلى 19 مليونا بحلول 

عام 2025
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