
 ميونــخ (ألمانيا) – يعد مفهوم ”إنقاص 
مـــن الأنظمة الحمية  الوزن أثنـــاء النوم“ 
الغذائية الشـــائعة حالياً بين الراغبين في 

خسارة وزنهم.
وأوضح موقع ”فروينديــــن ويل فيت“ 
الألمانــــي، أن هــــذا المفهــــوم  يعتمد على 

تشكيل النظام الغذائي بما يؤثر 
على نسب الأنسولين بالجسم، 

بحيث يتم الفصل بين البروتينات 
والكربوهيدرات؛ فيتم تناول الأولى 

في المساء، بينما يتم الاقتصار 
على تناول الثانية في 

الصباح فقط، مع 
ممارسة الرياضة 

والأنشطة الحركية 
على نحو كاف.

ويرجع سبب هذا 
الفصل إلى أن ارتفاع 
نسب الأنسولين بالدم 

يُصعّب إتمام عملية حرق 
الدهون. لذا يتم الابتعاد 

في هذه الحمية عن تناول 
الأطعمة المحتوية على 

الكربوهيدرات في المساء؛ 
لأنها تعمل على زيادة نسب 

الأنسولين بالدم، ومن ثم يتسنى 
للجسم حرق الدهون أثناء النوم 

بشكل أفضل.
الغذائي  النظــــام  هــــذا  ويتألف 

من ثلاث وجبات؛ ففــــي الصباح يتم 
تناول الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات 

كالخبــــز والموســــلي والفاكهــــة، بينما 
يتم تناول الأطعمــــة الغنية بالبروتينات 
التي لا تحفز إفراز الأنســــولين بالجسم 

كاللحوم ومنتجات الألبان خلال المســــاء، 
على ألا يقل الفــــارق الزمني بين كل وجبة 
عن خمس ســــاعات لا يجوز خلالها ســــوى 

تناول السوائل.
ونظراً لأن هذه الحمية الغذائية تعتمد 
علــــى نظــــام غذائــــي متنوع يشــــتمل على 
كميات كبيرة من الفواكه والخضراوات 
والحبــــوب الكاملــــة وكذلــــك ممارســــة 
الرياضة؛ لذا فهي تســــاعد بشكل كبير 
على إنقاص الوزن. كما أنها تمتاز بعدم 
الاستغناء عن نوعيات معينة من 
الأطعمة بشكل تام، ولا تستلزم 
أيضاً حساب السعرات 
الحرارية التي تم إمداد 
الجســــم بها، ما يساعد 

على الالتزام بالحمية.
وأشار الموقع 
الألماني إلى أن هذا النظام 
الغذائي ما يزال محل 
خلاف بين علماء التغذية؛ 
حيث لا توجد إثباتات 
علمية على أن الفصل بين 
الكربوهيدرات والبروتينات 
في النظام الغذائي يُجدي 

نفعاً.
وأظهرت دراســــات ســــابقة 
وجود علاقة بين النوم واثنين 
من أهم الهرمونات التي تتحكم 
فــــي الشــــهية والأكل. وهذان 
الهرمونان هما ليبتين وقريلين. 
فزيادة الهرمون الأول تؤدي إلى 
الهرمون  وزيادة  الشــــهية،  نقص 
الثاني تؤدي إلى الجوع أو زيادة 

الشهية والأكل.
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 برلين – يعتقد البعض أن عملية إنقاص 
الوزن يمكن أن تبدأ مباشـــرة بعد ممارسة 
الرياضـــة مباشـــرة أو باتبـــاع الحميات 
الســـريعة والقاســـية، لكن هـــذا الاعتقاد 
خاطئ، نظرا لأنه لا توجد نقطة تبدأ عندها 

دهون الجسم في الاحتراق والذوبان.
وبالرغـــم من أن البعـــض قد يتمكنون 
فـــي فتـــرات وجيزة مـــن خســـارة بعض 
الكيلوغرامات في الأســـابيع الأولى، فإنها 
لن تدوم طويلاً، وهذا لا يعني أنهم خسروا 
الدهـــون المخزنـــة فـــي الجســـم، بل على 
الأغلب تكون هذه الكيلوغرامات مكونة من 
الماء، والغلايكوجين glycogen والبروتين 

من العضل.

وبعـــد أســـبوع مـــن المواظبـــة على 
الحمية الســـريعة، يرجعـــون إلى العادات 
أجســـامهم  فتعوّض  القديمـــة،  الغذائيـــة 
الكيلوغرامـــات التي خســـروها من خلال 
تخزينهـــم للعناصر المهمـــة التي فقدتها 

أجسامهم خلال فترة الحمية القاسية.
وتحدث عملية خســـارة الـــوزن عندما 
يستهلك الجسم سعرات حرارية أكثر مما 
يتم تناوله فـــي الأغذية. ويعني ذلك تقليل 

كميـــة الطعـــام وزيادة ممارســـة التمارين 
الرياضيـــة التي تســـاهم بشـــكل فعال في 

تخفيف الوزن من الدهون المتراكمة.
لكـــن يجب أيضـــا الإدراك بأن إنقاص 
الدهـــون مـــن الجســـم لا يمكـــن أن يبـــدأ 
بـــدء  مـــن  دقيقـــة  أو 30  مـــرور 20  بعـــد 
ممارســـة التمرين الرياضي. وفق ما ترى 
الاختصاصيـــة الطبيـــة كارولينـــه فيـــرك 
مايســـتر مديرة مركز الطـــب الرياضي في 
جامعـــة هامبورغ-إيبنـــدورف الألمانيـــة، 
فالجسم يســـتمد طاقته بشكل أساسي من 
المـــواد الغذائية الكربوهيدراتية في حالة 
ز، في  الإجهاد الجســـماني القصير والمُركَّ
حين أنه يستمد طاقته في حالة النشاطات 
الرياضيـــة الطويلـــة وغير الشـــديدة من 
احتياطيات الدهون والبروتين في الجسم.

 وأوضحت مايســـتر قائلـــة ”عمليات 
توليد الطاقة في الجســـم تكون متوازية“، 
ومع ذلك فإن طرق اكتساب الجسم للطاقة 
يعتمد على عاملين أساســـيين: شدة ومدة 

التعرض للإجهاد الجسماني.
وأكـــدت أن أي شـــخص يريـــد إحراق 
الكثيـــر مـــن الدهـــون وإنقـــاص بعـــض 
الكيلوغرامـــات من وزنه ينبغـــي عليه أن 
يتحـــرك فتـــرة طويلة، بحيث تكون شـــدة 

الجهد منخفضة.
وشـــددت مايســـتر علـــى أن الطريقة 
المثلـــى لتخفيف الوزن هـــي زيادة الجهد 
من وقت إلـــى آخر خلال مرحلـــة التمرين 
المنخفـــض الشـــدة، بحيث تكـــون زيادة 
الجهـــد لوقـــت قصيـــر فقط ولكن بشـــكل 
متكرر، ويســـمى هذا النوع مـــن التمارين 

بـ“تمارين الفواصل الزمنية“.

الطريقة المثلى والفعالة
لتخفيف الوزن هي زيادة
الجهد من وقت إلى آخر

خلال مرحلة ممارسة 
التمرين منخفض الشدة

 المنامة – انتشــــر فــــي الآونة الأخيرة 
ظاهرة إقبال الشــــباب فــــي البحرين على 
شــــراء مكمــــلات البروتين، لمســــاعدتهم 
على بناء وتضخيم عضلاتهم والحصول 
علــــى جســــم رياضــــي مثالــــي فــــي زمن 
قياســــي، لكن البعض منهــــم يتناول هذه 
المكملات الغذائية بشــــكل عشــــوائي، ولا 
يدرك خطورة النتائج العكســــية للإفراط 
فــــي تناول هذه المكملات على صحته في 

المستقبل.
وحــــذرت أخصائية التغذية العلاجية 
ونائب رئيــــس جمعية أصدقــــاء الصحة 
أريج السعد من الإفراط في تناول مكملات 
البروتين، مؤكدة ضــــرورة الاعتماد على 
النظــــام الغذائي كمصدر أساســــي لكامل 

احتياج الجسم من البروتينات.
وقالــــت الســــعد إن مملكــــة البحرين 
تشــــهد ارتفاعــــا في اســــتهلاك المكملات 
البروتينيــــة خاصــــة لــــدى فئة الشــــباب 
الذين يرغبون في إظهار وبناء عضلاتهم 
بســــرعة، التــــي يتــــم الترويــــج لهــــا في 
أوســــاط  غير متختصة، وعبر الإنترنت، 
مؤكــــدة على أهميــــة الوعي بضــــرر هذه 
بكميــــات  اســــتهلاكها  أو  المكمــــلات 

محدودة.
وأشــــارت إلى أن كلا مــــن الأكاديمية 
الأميركية والكندية للتغذية وعلم التغذية 
والكلية الأميركية للطــــب الرياضي تؤكد 
أنــــه يمكــــن إدراج المكمــــلات البروتينية 
ضمــــن الخطــــة الغذائيــــة، حيــــث لا تزيد 
عن معــــدل الاحتياج اليومــــي في حالات 
محددة، مــــن بينها عدم تمكن الشــــخص 
مــــن الحصول علــــى كامــــل احتياجه من 
البروتين من غذائه اليومي، مثل صعوبة 
إعــــداد وجبة بروتيــــن بعــــد التمرين، أو 
فقدان الشهية للطعام بعد حصة تدريبية 
شــــاقة، أو بالنســــبة للأشــــخاص الذيــــن 

يعتمدون على حمية نباتية.
وأوضحــــت أنه في الولايــــات المتحدة 

مثــــلا، لا تخضــــع مصانــــع المكمــــلات 
البروتينيــــة لرقابة هيئة الغذاء 
والدواء الأميركية، وكذلك الحال 
في بريطانيا حيث تعتبر غالبية 
المكملات الغذائية من الأطعمة، 
وبالتالي يتم تنظيمها بموجب 
المعمــــول  الأغذيــــة  قوانيــــن 
بها مــــن قبل وكالــــة المعايير 
الغذائيــــة، وبنــــاء علــــى ذلك 
تكون المصانع مســــؤولة عن 

جودة وسلامة منتجاتها.

وأكدت أن اللجنة الاستشــــارية للطب 
الرياضــــي في الولايات المتحدة نشــــرت 
تقارير بينت أن  مــــا بين 8 و20 في المئة 
من مكمــــلات البروتيــــن المختبرة ملوثة 
بكميــــات كبيــــرة مــــن المعــــادن الثقيلــــة 
مثــــل الرصــــاص والزئبــــق، إضافــــة إلى 
ذلــــك وجد أن 25 فــــي المئة منهــــا ملوثة 
الأندروجينية  الابتنائية  بالســــتيرويدات 
وهــــي الأندروجينات الســــتيرويدية التي 
تشــــمل الأندروجينــــات الطبيعيــــة مثــــل 
التستوســــتيرون، و11 فــــي المئــــة ملوثة 

بالمنشطات.
 واعتبرت أن مثل هذا ”التلوث“ ليس 
مــــن قبيل المصادفة، بل مــــن الواضح أن 
الشركة المصنعة تستفيد من منتج فعال، 
على الرغم من مخاوف سلامة المستهلك 

الكبيرة.
الســــعد  التغذية  أخصائية  وحــــذرت 
من أن الستيرويدات البنائية تسبب عدة 
أضرار جســــدية ونفســــية، فلدى الرجال 

تقلل عــــدد الحيوانــــات المنوية، وتصغر 
حجم الخصيتين، وتزيــــد حجم الثديين، 
وتقود إلى فقدان شعر الرأس، وبالنسبة 
للنســــاء فتســــبب تغيــــرًا فــــي الصــــوت، 
وتكبير الأعضاء التناســــلية، وتزيد كمية 
شــــعر الجســــم، وتصغر حجــــم الثديين، 
كما أنهــــا ترفع ضغط الدم لــــدى الرجال 
والنســــاء، وتزيد حــــبَّ الشــــباب، وتؤثر 
ســــلبًا في القلب والكبــــد والكليتين، كما 
يؤدي استعمال تلك الهرمونات إلى زيادة 
العدوانيــــة لدى الشــــخص وتغير المزاج 

وحدوث الكآبة.
 وشددت على أن المكملات البروتينية 
قد تتســــبب باضطراب الجهاز الهضمي 
والجفــــاف ونقــــص الكالســــيوم وزيــــادة 
الوزن نتيجة لاســــتهلاكها بشــــكل مفرط 

ودون استشارة المختصين.
الجمعيـــة  بحســـب  إنـــه  وقالـــت 
تشـــير  التناســـلي  للطـــب  الأميركيـــة 
الدراســـات الاســـتقصائية إلى أن معدل 
تلوث المكملات البروتينية بالســـتيرويد 
يتـــراوح بين 15 و25 فـــي المئة، ويرتبط 
ارتباطًا مباشرًا بقصور الغدد التناسلية 
لـــدى الرجال، وانخفاض جودة الســـائل 
المنـــوي والعقـــم، أمـــا هيئـــة الخدمات 
الصحيـــة البريطانيـــة (NHS)، فقد قامت 
بسحب 84 منتج مابين مكملات بروتينية 
ومكمـــلات زيـــادة الـــوزن من الأســـواق 
البريطانية لاحتوائها على ســـتيرويدات 
التستســـتيرون  وهرمونات  ومنشـــطات 
تحديدا. كما تـــم رصد عدد من المكملات 
الأميركيـــة  الأســـواق  فـــي  البروتينيـــة 
ملوثـــة بمـــواد كيميائية، معـــادن ثقيلة 
ومواد ســـامة، حيث أصـــدرت مجموعة 
 Clean Label Project غير ربحية تســـمى
مســـاحيق  فـــي  الســـموم  عـــن  تقريـــرًا 

البروتين.
وقــــام الباحثون بفحــــص 134 منتجًا 
بحثًا عن 130 نوعًا من الســــموم ووجدوا 
أن العديد من مساحيق البروتين تحتوي 
علــــى معادن ثقيلة (الرصــــاص والزرنيخ 
 Bisphenol A والكادميــــوم والزئبــــق)، و
BPA)) الــــذي يســــتخدم فــــي صناعــــة 
البلاســــتيك)، ومبيــــدات الآفــــات، أو 
ملوثات أخرى ذات روابط للسرطان 
والحالات الصحيــــة الأخرى. كانت 
بعض الســــموم موجودة بكميات 

كبيرة.
وحثت الســــعد على ضرورة 
استشارة الطبيب و أخصائي 
التغذيــــة العلاجيــــة  قبــــل 
استخدام المكمل البروتيني 
الــــذي يتناســــب مــــع الحالة 
مشيرة  للشخص،  الصحية 
إلــــى أنــــه بروتيــــن مصل 
 ( بروتين  (واي  الحليــــب 
أو كازين، قد يتســــبب في 

اضطراب في الجهاز الهضمي خصوصا 
لدى الأشخاص الذين يعانون من تحسس 
مــــن بروتيــــن الحليــــب الكازين أو ســــكر 
الحليب، أو من مشاكل في الكبد، الكلى أو 

النقرص.
ونوهت أيضا إلى ضرورة ألا يتجاوز 
اســــتهلاك الفــــرد للبروتيــــن عــــن معــــدل 
الاحتيــــاج اليومي لأن الإفــــراط في تناول 
المكملات الغذائية لكمال الأجســــام التي 
تحتوي علــــى البروتينات قــــد تؤدي إلى 
زيادة في معدل عمل الكلى حيث ويســــبب 
فرط عملها في زيــــادة معدل التخلص من 
سوائل الجسم مما قد يؤدي إلى الجفاف، 
وأيضــــاً قد يــــزداد معدل إخــــراج الأملاح 
والمعــــادن الذائبة في ســــوائل الجســــم 
وانخفاض في مســــتوى الكالســــيوم في 

الدم.

كمـــا انه مـــن المهم  تجنـــب بروتين 
مصـــل الحليـــب أو الـــواي بروتيـــن في 
حـــال تناولـــه بعـــض الأدويـــة التي قد 
يتفاعـــل معهـــا ويقلل مـــن كفاءتها مثل 
 Albendazole (ألبينـــزا)  ألبينـــدازول 
المضاد للالتهابات دواء التي تســـببها 
الديـــدان، ويمكـــن أن يـــؤدي اســـتخدام 
بروتيـــن المصالـــة الـــذي يســـاهم فـــي 
تعافـــي العضلات بعد التمرين الشـــديد، 
إلـــى من تقليل امتصاص الجســـم لدواء 
Alendronate أليندرونيـــت الـــذي يُبـــاع 
تحـــت الاســـم التجـــاري (فوســـاماكس) 
يستخدم  الذي  الفوسفونات   (Fosamax)
لعلاج هشاشـــة العظام ومـــرض باجيت 

الذي يصيب العظام.
وأشــــارت الأخصائيــــة الســــعد إلــــى 
أنــــه عند الاضطرار إلى تنــــاول المكمّلات 
البروتينية يجب شــــرب كميــــة كافية من 
الماء، مــــن أجــــل التخلص من الســــموم 
والمواد الناشــــئة عن عملية الأيض، ومن 
المستحسن شرب ما لا يقل عن لترين من 

الماء يومياً.
وقالت ”يجــــب عليك الحــــرص دائما 
على البحث عــــن العلامات التي تدل على 
أن المكمــــل صالــــح للاســــتهلاك قانونيا. 
وأعني بكلمة قانوني، أنه خضع للاختبار 
أو التقييــــم من جهة رســــمية، ولا يحتوي 
أي مكونــــات بخلاف ما هــــو موجود على 

الملصق“.
وأوضحت في ختام حديثها أن الآثار 
الصحية للمكملات البروتينية على المدى 
الطويــــل غيــــر معلومة، نظــــرا لمحدودية 

الدراسات في هذا الشأن.

التناول المفرط لمكملات البروتين 
لكمال الأجسام يهدد صحة الشباب في البحرين

أخصائية تغذية علاجية تحذر من الإفراط في تناول المكملات البروتينية
ــــــة والهرمونات  ــــــاول المكمــــــلات البروتيني ــــــين من الشــــــباب على تن ــــــل الملاي يقب
ــــــة وإنقاص الوزن  ــــــد من الفوائد الصحي ــــــة بغرض الحصول على المزي البنائي
وبناء العضلات والتمتع بجســــــم رياضي في زمن قياســــــي، إلا أن الاستعمال 
العشــــــوائي للمكملات الغذائية قد يكون ضارا بالصحة على المدى الطويل، في 

ظل عدم توفر معلومات كافية عن أن تلك المكملات آمنة وذات فعالية.

لا حلول سحرية للياقة البدنية  

انخفاض مستوى الدهون لا يبدأ بعد ممارسة الرياضة مباشرة

تمارين «الفواصل الزمنية»
أكثر فعالية لإنقاص الوزن

المكملات البروتينية يمكن 
أن تتسبب باضطراب الجهاز 

الهضمي والجفاف ونقص 
الكالسيوم وزيادة الوزن إذا 
استهلكت بشكل مفرط 
ودون استشارة المختصين

نصائح

الحرمان الجزئي من النوم 
يُصعّب عملية حرق الدهون

تحذيرات

مثل صعوبة
التمرين، أو د
حصة تدريبية
خاص الذيــــن

يــــات المتحدة 
المكمــــلات 
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ن

علــــى معادن ثقيلة (
والكادميــــوم والزئب
BPA)) الــــذي يس
البلاســــتيك)، و
ملوثات أخرى
وووالحالات الص
ببببعض الســــم

كبكبكبكبيرة.
وحثت
استشار
التغذ
استخ
الــــذي
الصح
إلــــى
الحل
أو ك

ودون استشارة المختصين

يجب ألا يتجاوز 
استهلاك الفرد للبروتين 

معدل الاحتياج اليومي

أريج السعد

ن

في بين را ا بين ي ح

”فروينديــــن ويل فيت“  قع
ــذا المفهــــوم  يعتمد على 

غذائي بما يؤثر 
ولين بالجسم،

ل بين البروتينات 
 فيتم تناول الأولى 
ا يتم الاقتصار

ية في 
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ية 

ب هذا
رتفاع

بالدم 
لية حرق 
الابتعاد 
عن تناول

ية على 
ي المساء؛ 
زيادة نسب

 ومن ثم يتسنى
هون أثناء النوم 

الغذائي  النظــــام  ا 
؛ ففــــي الصباح يتم 

لغنية بالكربوهيدرات 
ســــلي والفاكهــــة، بينما 

مــــة الغنية بالبروتينات 
از الأنســــولين بالجسم 

لا يج ت خمسس عن
تناول السوائل.

ونظراً لأن هذه الحم
و و

علــــى نظــــام غذائــــي م
كميات كبيرة من الفو
والحبــــوب الكاملــــة
ت الرياضة؛ لذا فهي
على إنقاص الوزن. ك
الاستغناء عن
الأطعمة بش
أيض
ب

الحر
الجس
على الال

الألماني
الغ
خلاف
حيث
علمية ع
الكربوهي
في النظ

نفعاً.
ي

وأظهرت
وجود علاق
من أهم الهر
فــــي الشــــ
الهرمونان هم
فزيادة الهرمو
الشــــهي نقص 
الثاني تؤدي إ
الشهية والأكل


