
 ســان فرانسيســكو - أشارت دراسة 
حديثـــة إلـــى أن المشـــروبات المضـــاف 
إليها الســـكروز مقارنـــة بالجلوكوز قد 
تتســـبب في أن ينتج البالغون الشباب 
مســـتويات أقل مـــن الهرمونات المنظمة 

للشهية.
وجـــاء في الدراســـة التي نشـــرتها 
دوريـــة علم الغـــدد الصمـــاء والتمثيل 
الغذائي التابعة لجمعية الغدد الصماء 
أن اســـتهلاك كميات كبيرة من الســـكر 

يسبب البدانة.
ويتكون الســـكروز أو ”سكر المائدة“ 
مـــن أجـــزاء متســـاوية مـــن الجلوكوز 
والفركتـــوز وغالبـــا مـــا يضـــاف إلـــى 
الأطعمة المعالجة مثل الصودا والحلوى 
والحبـــوب والأطعمـــة المعبّـــأة. ويوجد 
الجلوكـــوز فـــي أطعمـــة مثـــل العســـل 

والفواكه المجففة.
وقالت المشرفة على الدراسة، كاثلين 
بيـــدج، مـــن كلية ”كيـــك يو.أس.ســـي“ 
للطب بلوس أنجلس ”خلصت الدراســـة 
التي أجريناها إلى أنه عندما اســـتهلك 
تحتوي  مشـــروبات  البالغون  الشـــباب 
على الســـكروز، أنتجوا مســـتويات أقل 
من الهرمونات المنظمة للشـــهية مقارنة 
باســـتهلاك مشـــروبات تحتـــوي علـــى 
الجلوكـــوز (النـــوع الرئيســـي للســـكر 

الموجود في مجرى الدم)“.
وأضافت ”هذه الدراســـة هي الأولى 
التي تظهـــر كيف أن الســـمات الفردية، 
بمـــا فـــي ذلـــك وزن الجســـم والجنس 
والحساســـية تجـــاه الأنســـولين، تؤثر 

الهرمونيـــة  الاســـتجابات  علـــى 
لنوعـــين مختلفين من الســـكر: 

وتلقي  والجلوكوز.  السكروز 
هـــذه النتائـــج الضوء على 
الحاجة إلى دراســـة كيف 
تؤثر الســـمات الشخصية 

على استجابات
الجسم لأنواع مختلفة 
من السكر وغيره من المواد 

المغذيـــة في مـــا نتناوله من 
طعام“، بحسب ما نقله موقع 

”ساينس ديلي“ عن الدراسة.

دراســـة  أكـــدت  أن  وســـبق 
أميركيـــة أن تناول المشـــروبات 

المحـــلاة بعـــد وجبـــة دســـمة 
تجعل الجســـم يخـــزّن المزيد 
مـــن الدهـــون مقارنـــة بـــأي 
مشروب آخر لا يحتوي على 

السكّر.

وشـــدد الباحثـــون علـــى أن قـــدرة 
الجســـم على حـــرق الدهـــون تنخفض 
عند تناول مشـــروب مضاف إليه السكر 
بعـــد تناول وجبة غنيـــة بالبروتين. كما 
أدّت المشـــروبات الســـكرية أيضـــا إلى 
زيـــادة الرغبة في تناول الطعام بعد تلك 

الوجبة.
الباحث  كاسبرســـون،  شانون  وقال 
فـــي علم البيولوجيا مـــن وزارة الزراعة 
الأميركيـــة معلقـــا على نتائج الدراســـة 
”لقد فوجئنا بتأثير المشـــروبات المحلاة 
بالســـكر على عملية الأيض عند تناولها 
مع وجبات تحتوي على نســـبة أعلى من 

البروتين“.
وأضاف كاسبرســـون ”الدمج ما بين 
المشـــروبات المحلاّة والبروتـــين زاد من 

رغبـــة الأشـــخاص الذين أجريـــت عليه 
الدراســـة في تنـــاول الأطعمـــة اللاذعة 

والمالحة“.
قُدّمـــت وجبات الإفطار والغداء التي 
تحتـــوي كل منهـــا على 15 فـــي المئة من 
البروتين للمشـــاركين خلال فترة الإقامة 
فـــي الغرفـــة. وتم تقـــديم كل وجبـــة مع 
مشـــروب محلّى يحتوي إما على السكر 
وإما علـــى التحليـــة الصناعيّة، فإذا تم 
تقديم المشـــروب مع الســـكر فـــي وجبة 
الإفطار، يتلقّى المشـــارك عندها المشروب 
المحلـــى صناعيّا عند الغـــداء. أتاح ذلك 
للباحثين معرفة ما إذا كان هناك أي فرق 
بين عمليّة التمثيل الغذائي للوجبة التي 
يتمّ دمجها بالسكّر أو تلك التي تقدّم من 

دون سكر.
وتوصل الباحثون إلى هذه النتائج 
بعد أن تمت مراقبة الأشخاص المشاركين 
في الدراســـة لمدة 4 ساعات بعد وجبتي 
الإفطار والغداء. وتمكن الباحثون خلال 
ذلـــك الوقت مـــن تتبع كيفيّة اســـتجابة 

الجسم للوجبة.
ووجد الباحثون أنّ قدرة الأشخاص 
علـــى حـــرق الدهـــون أثنـــاء تناولهـــم 
مشروب محلّى بالسكّر مع وجبة الفطور 
والغـــداء كانت أقلّ بنســـبة فـــي 8 المئة 
مقارنة بقدرتهـــم على حرق الدهون عند 
تقديم الوجبـــة مع المشـــروبات المحلاة 

صناعيّا.
وتبـــين لهـــم أن المشـــروبات المحلاّة 
بالســـكّر لم تســـاهم في جعل المشاركين 
يشـــعرون بالشـــبع بعد تنـــاول الوجبة 
رغـــم أنّهـــا أضافـــت عـــددا أكبـــر مـــن 
الســـعرات الحراريّة لأجســـادهم مقارنة 

بنظيرتها.
وقال كاسبرســـون ”نتائج الدراســـة 
توفر المزيد مـــن الأدلة بخصوص الدور 
المحتمل الذي 
تلعبه المشروبات 
المحلاة بالسكر 
في زيادة الوزن 

والبدانة“.
لكن الباحثين 
يشددون على 
ضرورة إجراء 
المزيد من الدراسات 
على عينات تضمّ 
عددا أكبر من 
الأشخاص على مدى 
فترات طويلة للتأكد 
من صحة النتائج.

 لنــدن - ينصح خبـــراء الصحة كبار 
الســـن بعدم الركون إلى الراحة المفرطة 
وقلـــة النشـــاط البدني اللتـــين تعتبران 
مـــن أبـــرز العوامـــل التـــي تســـاهم في 
والشـــرايين  القلب  بأمـــراض  الإصابـــة 

والاكتئاب.
ويكتســـب المســـن صحته الجسدية 
والنفســـية بالأســـاس من توازن نظامه 
ممارســـته  علـــى  والمواظبـــة  الغذائـــي 
الســـباحة  وخصوصـــا  الرياضـــة، 
والتماريـــن المائيـــة التي تحـــدث فارقا 

كبيرا في تمتعه بصحة جيدة.
وتشـــير الدراســـات إلى أن للتمارين 
الرياضية العديد مـــن الفوائد الصحية، 
مـــن بينهـــا المحافظـــة علـــى الصحـــة 
الجســـم  تـــوازن  وتحســـين  الجســـدية 

ومهارات الحركة والمشي.
ويُعتقـــد أيضـــا أن هـــذا النـــوع من 
الرياضات يمثل جـــزءا من برامج إعادة 
المحيطـــي  الشـــرايين  لمـــرض  التأهيـــل 
(PAD)، الذي يتسبب في ضيق الشرايين 
بالســـاقين والمعدة والذراعـــين والرأس، 
ويؤدي إلـــى عدم تدفق كميـــة كافية من 
الدم إلى الأطراف (وعادة الأرجل) للقيام 
بوظائفها الحيوية، كما يســـبب أعراضا 
أبرزهـــا آلام فـــي الســـاق عنـــد المشـــي 

(العرج).
للتماريـــن  أن  ثبـــت  وبينمـــا  لكـــن 
التـــي تعتمـــد على المـــاء فوائـــد عديدة 
للصحـــة، إلا أنـــه لا توجـــد حتـــى الآن 
ســـوى أدلة محدودة عمّـــا إذا كانت مثل 
هـــذه التمارين مفيـــدة لتقليـــل مخاطر 
والأوعيـــة  القلـــب  بأمـــراض  الإصابـــة 
الدمويـــة لكبار الســـن وتحســـين صحة 

قلوبهم.
غير أن دراســـة بريطانية استطاعت 
اكتشـــاف الآثار طويلة المـــدى للتمارين 
الهوائيـــة المنتظمة والقائمـــة على الماء 
ودورهـــا الإيجابـــي في تحســـين صحة 

القلب والأوعية الدموية.
ولأول مـــرة يتمكن العلماء من الجزم 
بـــأن مثل هذه التماريـــن فعالة مثل بقية 
الأنـــواع الأخرى مـــن التمارين الهوائية 
بأمـــراض  الإصابـــة  مخاطـــر  لتقليـــل 
القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة لـــدى كبار 

السن.
وتأتي الأمراض القلبية الوعائية في 
صدارة أسباب الوفيات في جميع أنحاء 
العالـــم: ذلـــك أنّ عدد الوفيـــات الناجمة 
عن هـــذه الأمراض يفوق عـــدد الوفيات 
الناجمـــة عـــن أيّ من أســـباب الوفيات 

الأخرى.
وتوفـــي نحـــو 17.7 مليـــون نســـمة 
جـــرّاء الأمـــراض القلبيـــة الوعائية في 
عـــام 2015، ممّـــا يمثّـــل 31 فـــي المئة من 

مجموع الوفيـــات التي وقعت في العالم 
فـــي العـــام نفســـه. ومن أصـــل مجموع 
تلـــك الوفيات حدثـــت 7.4 مليـــون حالة 
وفاة بســـبب الأمـــراض القلبية التاجية 
وحدثت 6.7 مليون حالة جرّاء الســـكتات 

الدماغية.
ويحدث أكثر من ثلاثة أرباع الوفيات 
الناجمـــة عـــن الإصابة بأمـــراض القلب 
والأوعية الدموية في البلدان المنخفضة 

والمتوسطة الدخل.
وتحـــدث 82 فـــي المئـــة مـــن الــــ17 
مليون حالة وفـــاة الناجمة عن الإصابة 
بالأمـــراض غيـــر الســـارية التي تحدث 
قبل سن 70 ســـنة في البلدان المنخفضة 
والمتوســـطة الدخل، وتتســـبب أمراض 
القلـــب والأوعية الدموية في 37 في المئة 

منها.

وأغلبيـــة أمـــراض القلـــب والأوعية 
الدموية يمكـــن الوقاية منهـــا من خلال 
التصـــدي لعوامـــل الخطر مثـــل تعاطي 
التبـــغ والنظـــام الغذائي غيـــر الصحي 
والســـمنة والخمـــول البدنـــي وتعاطي 
الكحـــول علـــى نحو ضـــارّ باســـتخدام 
اســـتراتيجيات على النطاق الســـكاني، 
وفق مـــا أشـــارت إليه منظمـــة الصحة 

العالمية.
هـــالام  شـــيفيلد  جامعـــة  وأجـــرت 
البريطانيـــة دراســـتها الجديـــدة علـــى 
عينـــة مـــن الأشـــخاص أعمارهـــم فوق 
ولديهـــم  ســـنة  والخمســـين  الخمـــس 
ضغـــط دم طبيعـــي ولم يتمّ تشـــخيص 
إصابتهم ســـابقا بمرض السكري، فيما 
تمّ تحييد تماريـــن اللياقة عالية الكثافة 
(crossfit) أثناء التجـــارب للتأكد من أن 
جميـــع أنظمـــة التمارين متشـــابهة قدر 
الإمـــكان، وأيضـــا لأن تماريـــن اللياقـــة 
عاليـــة الكثافـــة من الصعـــب القيام بها 
فـــي الماء، وغالبا ما تكون التمارين التي 
تعتمـــد على الماء أســـهل علـــى المفاصل 

أيضا.
وواظب المشاركون في الدراسة على 
ممارسة الرياضة في المتوسط   أربع مرات 
في الأسبوع، ولمدة ستة أشهر على الأقل. 
وقارن الباحثون بين الأشـــخاص الذين 
تدربـــوا في المـــاء بأولئك الذيـــن تدربوا 
فـــي صالة الألعـــاب الرياضيـــة، وأولئك 
الذيـــن قاموا بمزيـــج مـــن كلا النوعين 

مـــن التماريـــن. كما تمـــت مقارنة جميع 
البيانات مع ببيانات أخرى لأشخاص لم 

يمارسوا الرياضة على الإطلاق.
ومن أجـــل معرفـــة تأثيـــر التمارين 
المائيـــة علـــى صحـــة القلـــب والأوعية 
الدمويـــة، قـــام الباحثون بقيـــاس مدى 
كفاءة بطانة الوريـــد الداخلي (البطانة) 
لـــلأوردة الصغيرة والشـــرايين الكبيرة. 
ومـــن المعـــروف أن البطانـــة أمـــر بالغ 
الإصابـــة  مخاطـــر  لتقليـــل  الأهميـــة 
بأمـــراض القلب والأوعيـــة الدموية في 

أي عمر.
وتوصـــل الباحثـــون إلـــى أن جميع 
أنمـــاط التماريـــن الثلاثـــة تقـــدم فوائد 
الصغيرة.  والأوردة  للشـــرايين  مماثلـــة 
ومع ذلك تبين أن تمارين اللياقة البدنية 
فـــي الماء أكثر نجاعـــة وأمنا على صحة 

المسنين.
كما كانت وظيفة البطانة (الشرايين) 
يمارســـون  الذين  الأشـــخاص  لمجموعة 
التماريـــن أفضـــل بكثيـــر من تلـــك لدى 

المجموعة غير النشيطة.
وتؤكد هـــذه النتائج أن جميع أنواع 
التمارين تلعـــب دورا مهمّا في الحماية 
من أمـــراض القلب والأوعيـــة الدموية، 

سواء تمّ إجراؤها في الماء أو خارجها.
وغالبا ما لا يمارس كبار الســـن قدرا 
من التماريـــن كما ينبغي، فعلى ســـبيل 
المثال، تظهر الإحصائيات أن 13 في المئة 
فقط من النســـاء فوق ســـن 75 يمارســـن 

النشاط البدني.
وهنـــاك العديـــد من الأســـباب التي 
تمنع كبار الســـن من ممارسة الرياضة، 
بما في ذلك الخوف من الإصابة وانعدام 
الثقـــة في اســـتخدام معـــدّات التمارين، 
لكن هذا قـــد يعني أنهم يفقـــدون فوائد 
مهمة تحققهـــا التمارين للقلب والأوعية 

الدموية.
وهذا هو السبب الذي دفع الباحثين 
إلى استكشـــاف أشـــكال التمارين الأكثر 
صحّة وأمنا لكبار السن، والتي تشعرهم 

بالراحة وتحفزهم على القيام بها.
وتعتبـــر النتائج التي توصلت إليها 
الدراســـة مهمّـــة، لأنها أظهرت وبشـــكل 
مباشـــر أن التماريـــن التـــي تعتمد على 
المـــاء مفيـــدة لصحـــة القلـــب والأوعية 
الدموية مثل التمارين في صالة الألعاب 
الرياضيـــة، للفئة العمرية الأكبر ســـنا. 
وهذا يعني أنه يمكن لهذه الفئة العمرية 
ممارسة شـــكل من أشكال التمارين التي 
لا تســـبب ألما أو إجهـــادا للمفاصل وفي 

الوقت نفسهم مفيدة لصحة قلوبهم.
وبالرغم مـــن أن الباحثـــين يؤكدون 
أنه لا تزال هناك حاجة إلى إجراء المزيد 
من البحوث لفهم الأســـباب التي تجعل 
التمارين مفيدة للأوردة والشرايين. لكن 
النتائج التي توصلوا إليها تشير إلى أن 
التمارين المائية وســـيلة ممتعة ووصفة 
طبيعيـــة للحمايـــة مـــن أمـــراض القلب 

والأوعية الدموية.

 ســيدني - أصبحـــت أجهـــزة تتبـــع 
اللياقـــة البدنيـــة مـــن الوســـائل الأكثر 
شـــعبية في صفوف ممارســـي التمارين 
الرياضيـــة، فهـــي تســـاعدهم على تتبع 
يقومـــون  التـــي  اليوميـــة  الخطـــوات 
بهـــا، أو قياس معـــدل ضربـــات القلب، 
أو تعزيـــز أداء التمرينـــات، وجميعهـــا 
استراتيجيات تساهم في تحقيق اللياقة 
البدنية التي يصاحبها تحسّن كبير في 

المعنويات.
ويقول بعض الخبراء إن الأشخاص 
الذين يستخدمون وســـائل تتبع اللياقة 
يمشـــون ميلا إضافيا تقريبا في اليوم، 
وفقـــا لنتائـــج دراســـة جديـــدة أوصى 
الباحثـــون المشـــرفون عليهـــا بضرورة 
أن يتـــمّ اســـتخدام أدوات تتبـــع اللياقة 
البدنية الذكية أثناء ممارســـة التمارين 

الرياضية.
وقـــال فريـــق مـــن جامعة ســـيدني 
الأســـترالية إن تطبيقات اللياقة البدنية 
أو أجهـــزة تتبع النشـــاط ســـاعدت في 
تعزيز مســـتويات النشـــاط البدني بين 
أولئـــك الذين اســـتخدموها بمعدل 1850 

خطوة في اليوم.
بيانـــات  ”تبـــدو  الباحثـــون  وقـــال 
الأشـــخاص الذين يستخدمون تطبيقات 
تتبـــع  أجهـــزة  أو  الذكيـــة  الهواتـــف 
الأنشـــطة واعـــدة مـــن منظور ســـريري 
وصحي بشـــكل عام، وقد ســـاهمت هذه 
الأجهزة بشـــكل كبير فـــي الرفع من عدد 

الخطوات“.
وأضافوا ”هـــذه النتائج ذات أهمية 
للصحـــة العامـــة، وفقا للأدلـــة الحديثة 
التـــي تُظهر أن أي نشـــاط بدني، بغض 
النظـــر عـــن شـــدته، يرتبـــط بانخفاض 
خطر الوفيات حســـب الاستجابة لجرعة 
 1700 البالغـــة  الزيـــادة  وأن  التماريـــن 

خطـــوة في اليـــوم مرتبطة بشـــكل كبير 
بانخفاض معدل الوفيات“.

ووجدت الدراســـة، التي نُشـــرت في 
المجلـــة البريطانية للطـــب الرياضي، أن 
التطبيقات وبرامج التعقب الأكثر فاعلية 
هي تلـــك التـــي تضمنت أيضا رســـائل 
نصية فيهـــا تحفيز وإشـــارات وميزات 

مخصصة.
وأدت الميـــزات الأخـــرى مثل تحديد 
الأهـــداف والتخطيـــط والمهـــام المصنفة 
حســـب درجة الصعوبة إلى مســـتويات 
أعلى من النشاط ، وتحفيز المستخدمين 
الأولية أو  إلى ما بعد ”مرحلة التجديد“ 

التمرين.
وأوضح الباحثـــون أنه ”بالنظر إلى 
الانتشـــار الواســـع والمتزايـــد للهواتف 
للتحســـينات  حتـــى  يمكـــن  الذكيـــة، 
أن  البدنـــي  النشـــاط  فـــي  المتواضعـــة 

تحـــدث تأثيـــرات كبيرة على مســـتوى 
الصحة“.

وتوصل الباحثون إلى هذه النتائج 
بعـــد تحليـــل بيانـــات الدراســـات التي 
نُشـــرت على امتداد ثلاثة عشر عاما إلى 
حدود شـــهر يناير 2020 والتي شـــملت 
7454 شخصا يتمتعون بصحة جيدة ولا 
يعانون من حـــالات مرضية طويلة الأمد 

وتتراوح أعمارهم بين 18 و65 عاما.

الأحد 182021/01/03

السنة 43 العدد 11929 لياقة
التمارين المائية تحافظ 

على صحة ولياقة كبار السن
السباحة تساهم في الحد من إصابة المسنين 

بأمراض القلب والشرايين

تعتبر السباحة وغيرها من التمارين المائية من الرياضات المهمة للأشخاص 
الذين تجاوزوا الخمسين عاما فما فوق للحفاظ على لياقتهم البدنية وتحسين 

توازن أجسامهم ومهاراتهم الحركية دون التعرض لإجهاد المفاصل.

الدراسات أظهرت أن أي 

نشاط بدني، بغض النظر 

ن 
ّ

عن شدته، يرتبط بتحس

الصحة ولياقة الجسم 

وانخفاض خطر الوفيات

تناول المشروبات المحلاة 

بعد وجبة دسمة تجعل 

ن المزيد 
ّ
الجسم يخز

من الدهون مقارنة بأي 

مشروب آخر لا يحتوي 

ر
ّ

على السك

 
ّ

المشروبات المحلاة تحد

من قدرة الهرمونات على حرق الدهون

أجهزة تتبع اللياقة البدنية 

تعزز الأداء الرياضي وترفع المعنويات

متعة كبيرة وفوائد عديدة

31
في المئة من مجموع الوفيات التي 

تقع في العالم ناتجة عن الأمراض 

القلبية الوعائية

وسائل ذكية تزداد شعبية 

الأنســـولين، تؤثر 
الهرمونيـــة   

الســـكر:
وتلقي 
ء على
كيف 
صية 

ختلفة 
لمواد 
وله من

ه موقع 
دراسة.

دراســـة  ت 
لمشـــروبات 
ة دســـمة
ن المزيد 
ة بـــأي 
ي على

يشـــعرون بالشـــبع بعد تنـــاو
رغـــم أنّهـــا أضافـــت عـــددا أك

ع

الســـعرات الحراريّة لأجســـاده
بنظيرتها.

”نتائج وقال كاسبرســـون
توفر المزيد مـــن الأدلة بخصو
المح
تلعبه ا
المحلا
في زي
والب
لكن
يشد
ضرو
المزيد من
على عي
عدد
الأشخاص
فترات طو
من صحة
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