
بطيئـــة  الحميـــة  أصبحـــت   – لنــدن   
الكربوهيـــدرات Slow Carb مـــن الأنظمة 
الغذائية الشائعة التي يتبعها الكثيرون 
في العالم لإنقاص الوزن الزائد والمحافظة 
علـــى صحة أجســـادهم، لكـــن بالرغم من 
الفوائـــد الصحيـــة لهذا النظـــام خاصة، 
فإن هناك بعض ”القواعد البسيطة“ التي 
تجب مراعاتها لضمان الاستفادة من هذا 
النظام الغذائي وتســـريع عملية خسارة 

الوزن أو الحفاظ عليه.

ويهــــدف هذا النوع مــــن الحميات إلى 
تعزيز قدرة الجســــم على حرق الســــعرات 
الحراريــــة، ومن شــــأن ذلــــك أن يؤثر على 
العديــــد مــــن أجهزة الجســــم التــــي تقوم 
بالعمليــــات الحيوية، أو مــــا يعرف علميا 

باسم عملية الأيض.
وهنــــاك أدلــــة علمية كثيــــرة تؤكد على 
الابتعاد عن أنواع معينة من الكربوهيدرات 
لتحقيق التوازن بين مســــتويات السكر في 

الدم واستمرار الشعور بالشبع.
ونصحــــت مجلة ”فروينديــــن“ الألمانية 
الكثيريــــن بتجريــــب العديــــد مــــن الأنظمة 
الغذائيــــة المختلفة لإنقــــاص الوزن، ومنها 
حميــــة الكربوهيــــدرات البطيئــــة، وتعتمد 
هــــذه الحميــــة علــــى التقليل مــــن تناول 
عــــن  التخلــــي  مــــع  الكربوهيــــدرات 
الحلويــــات، وهو ما يزيــــد من قدرة 
الجســــم علــــى حــــرق الدهــــون دون 

احتساب السعرات الحرارية.
وعلى العكس مــــن الحمية منخفضة 
الكربوهيــــدرات، فإن التركيــــز ينصب هنا 
على ”الكربوهيدرات البطيئة“ التي تحبس 
الكثير من الماء في المعدة، وبالتالي يشــــعر 
المرء معها بالشــــبع لفترة أطــــول، وفي ما 
يلي أهــــم المفاهيم التي تعتمد عليها حمية 

الكربوهيدرات البطيئة.

تجنب الكربوهيدرات البيضاء

تعـــد الكربوهيدرات المســـتمدة 
من الدقيق الأبيـــض من المحظورات 
في حمية الكربوهيدرات البطيئة، مثل 
الخبز الأبيض والمعكرونة المصنوعة من 
دقيق القمـــح والأزر الأبيض والمخبوزات 
والأطعمـــة المقليـــة، حتـــى أن منتجـــات 
الحبـــوب الكاملـــة مثل الشـــوفان يجب 
التقليـــل مـــن تناولها قدر الإمـــكان، وفي 
المقابـــل يجـــب أن يتـــم الاعتمـــاد علـــى 
والفاصوليا  الحمـــص  مثل  البقوليـــات 
والخضـــراوات كمصـــدر مثالـــي 

للكربوهيدرات.

مجموعة من الأطعمة وتكرارها

وجـــود الكثيـــر من خيـــارات الطعام 
ســـرعان ما يـــؤدي إلـــى انحـــراف المرء 
عـــن النظام الغذائـــي المتبـــع، ولذلك من 

الأفضـــل التركيز علـــى مجموعة صغيرة 
مـــن الأطعمـــة وتكرارها فـــي الوجبات، 
وتعتمد حميـــة الكربوهيـــدرات البطيئة 
علـــى خمســـة أطعمـــة رئيســـية، وهـــي 
البروتين والخضراوات منخفضة النشـــا 
والبقوليات والدهـــون والتوابل، ويمكن 
للمرء أن يأكل كميـــة كبيرة من أول ثلاث 
مجموعات غذائية حتى يشـــبع، ويتناول 

الدهون والتوابل باعتدال.

التخلي عن المشروبات

لا توفر المشروبات، التي تحتوي على 
الكثير من السعرات الحرارية مثل عصائر 
الفاكهة والكولا والصودا، بالكاد أي قيمة 
غذائية، ولكنها تمد الجســـم بالكثير من 
الســـعرات الحراريـــة غيـــر الضروريـــة، 
ونصحـــت المجلة الألمانيـــة بالتركيز على 
شرب الماء والقهوة والشاي غير المحلى.

وعلـــى الرغم مـــن أن الفاكهـــة تعتبر 
مـــن الأطعمة الصحية، لأنها تحتوي على 
الكثير من الفيتامينات والألياف، إلا أنها 
تعتبر من العناصر الغذائية الممنوعة في 
حميـــة الكربوهيـــدرات البطيئة، ويرجع 
ســـبب ذلك إلى ارتفاع نســـبة الفركتوز، 
وهـــو ما يمنـــع حرق الدهـــون، وبدلا من 
ذلـــك يمكن تناول الطماطـــم أو الأفوكادو 

كوجبات خفيفة.
ويقـــول الخبراء إن هنـــاك الكثير من 
القواعـــد التي تجـــب مراعاتهـــا للحفاظ 
على مســـتويات السكر في الدم متوازنة، 
وخصوصـــا ممارســـة الرياضـــة يوميا، 
وكذلك يجـــب أخذ فواصـــل بانتظام بين 
الوجبـــات الخفيفة والوجبات الرئيســـة 
مع ضـــرورة الاهتمـــام في الوقـــت ذاته 
باختيارات الأغذية والأطعمة، التي تلعب 

دورا مهما في خسارة الوزن.
ورغم أهمية النظام الغذائي في بطيء 
الكربوهيدراتية فـــي خفض الوزن إلا أن 
دراســـة أميركية حديثة تؤكد أن التقليل 
من كميات الدهون فـــي الأنظمة الغذائية 
يؤدي إلى المزيد من خسارة الوزن مقارنة 

بخفض المكونات الكربوهيدراتية.
وحلل معدو الدراســـة كل ما يتناوله 
عدد من الأشـــخاص الذين يتبعون حِمية 
خاصة مـــن أطعمة والزمن الذي يقضونه 
في ممارســـة التمارين الرياضية وكميات 
الأكســـجين وثاني أكســـيد الكربون التي 

تنتج عن عملية التنفس لديهم.
وقـــام باحثون فـــي المعهـــد الوطني 
للصحـــة بتحليـــل كل من الحِميـــة التي 
تعتمد على خفض الدهون، والحِمية التي 

تعتمد على خفض الكربوهيدرات.
وكشف التحليل أن الأشخاص الذين 
يتناولون أطعمة بها سعرات حرارية عن 

طريـــق خفض الكربوهيدرات يخســـرون 
وزنـــا أقل مـــن هـــؤلاء الذيـــن يتناولون 

دهونا أقل.
وقــــال كيفين هــــول، الطبيــــب بالمعهد 
الأميركــــي الوطنــــي لأمــــراض الســــكري 
والجهاز الهضمــــي والكلى، لهيئة الإذاعة 
البريطانيــــة ”بي.بي.ســــي“ إن ”كل هــــذه 
الأمــــور تحــــدث عندمــــا نقلل مــــن تناول 
الكربوهيــــدرات وبالفعــــل نخســــر الوزن 
الزائد، ولكن ليس بنفــــس القدر الذي من 
الممكــــن أن نخســــره عند خفــــض كميات 

الدهون التي نتناولها“.
وتضمنت الدراســــة إمداد 19 شخصا 
يعانون من الســــمنة بأطعمة تحتوي على 

2700 سعر حراري يوميا.
وعلى مدار أســــبوعين، جــــرب هؤلاء 
الأشــــخاص اتباع حِميــــة تتضمن خفض 
الســــعرات الحرارية بواقع الثلث ســــواء 
من خلال خفض كميــــة الكربوهيدرات أو 

خفض الدهون.
وحلل الفريق البحثي المعد للدراســــة 
كميات الأكســــجين وثاني أكسيد الكربون 
الناتجــــة عــــن عملية التنفس لــــدى هؤلاء 
الأشخاص بالإضافة إلى كمية النيتروجين 
التــــي تخرج فــــي البــــول، وذلــــك لإجراء 
حســــابات دقيقة للعمليات الكيميائية في 

أجسام المشاركين في الدراسة.
وأشــــارت النتائج المنشورة في دورية 
”ســــيل ميتابولــــزم“، إلــــى أنه بعد ســــتة 

أيــــام قضتهــــا مجموعتان من المشــــاركين 
في الدراســــة في اتبــــاع كل من الحميتين، 
خسر أفراد المجموعة التي تناولت دهونا 
أقــــل وزنا بلــــغ 463 غراما، وهــــو ما يزيد 

عما خســــره أفــــراد المجموعة التي 
تناولت كربوهيــــدرات أقل بواقع 
80 في المئة، إذ خســــر أفراد تلك 
المجموعة حوالي 245 غراما فقط.

ورغم ذلك، رجحت بعض 
الدراسات أن الحميات 

الأقل صرامة في تنفيذها 
تتسبب في فقد وزن أكثر 

من تلك الحميات التي تعتمد 
على تقليل الكربوهيدرات.
وقال كيفين هول ”إذا 
كانت هناك حِمية أسهل 
من أخرى في اتباعها، 

أنصح باتباع تلك التي 
تعتمد على التقليل 

من الدهون“.
لكنه أكد أن 
الحِميات التي 

تعتمد على التقليل 
من الدهون لا تضر 
بعملية الأيض ولا 

تتدخل فيها.

هناك الكثير من القواعد التي تجب مراعاتها لنجاح الحمية
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النظام الغذائي بطيء الكربوهيدرات

لخسارة الوزن الزائد بين الحقيقة والخرافة
الحمية تعتمد على تقليل تناول الكربوهيدرات والتخلي عن الحلويات

ــــــف أو التخلي نهائيا عن  اكتســــــبت الحمية الغذائية التي تقوم على التخفي
الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات أهمية بين الأشــــــخاص الذين يتطلعون إلى 
التخلص من الســــــمنة المفرطة والوزن الزائد أو تحسين وضعهم الصحي. 
لكن الواضح أن هذا النوع من الحميات يتطلب العديد من الشــــــروط التي 
تجب مراعاتها لأن ما ينجح مع بعض الأشخاص لا يمكن أن يكون قاعدة 

عامة للجميع يسيرون على دربها.

نصائح

توقيت تناول الطعام 

مفتاح نجاح خطة التمارين

ركوب الدراجات الهوائية 

يحمي مفاصل الركبة 

من التآكل

 برليــن – تعد التغذية الســــليمة بمثابة 
مفتــــاح نجاح خطة التدريــــب؛ حيث إنها 
تســــاعد الرياضيين على تحقيق أهدافهم 
المنشــــودة. وإلــــى جانب نوعيــــة الأغذية 
المناســــبة لنوع الرياضــــة، يلعب توقيت 
تناول الأغذية أيضا دورا مهما في نجاح 

خطة التدريب.
وقال آيكي شــــيبر المدرب الشــــخصي 

وخبير التغذية الألماني إن 
هناك فئتين من الأغذية 

اللازمة للرياضيين، 
هما: الكربوهيدرات 

والبروتينات، موضحا 
أن الكربوهيدرات 

تعمل على شحن مخزون 
الجلايكوجين وإمداد الجسم 

بالطاقة على نحو سريع.
لذا تعد الكربوهيدرات ضرورية 

للأشخاص، الذين يمارسون 
رياضات قوة التحمل مثل 

المشي والركض وركوب 
الدراجات الهوائية. 
وبشكل عام ينبغي 

على الرياضيين، 
الذي يمارسون هذه 

الرياضات، تناول 
الكربوهيدرات يوميا 

بمعدل 2 غرامات 
لكل كيلوغرام من وزن 

الجسم.
ومن المهم أن تشكل 

الكربوهيدرات المعقدة نحو 
ثلثين من الكربوهيدرات، 

التي يتم تناولها، علما 
بأن المصادر الغذائية 

للكربوهيدرات المعقدة تتمثل 
في منتجات الحبوب الكاملة 
والأرز والفواكه والبقوليات، 

بينما ينبغي أن تلعب 
الكربوهيدرات البسيطة دورا 
هامشيا، علما بأن مصادرها 
الغذائية تتمثل في منتجات 
الدقيق الأبيض والحلويات.

ومن جانبها أشارت 
البروفيسورة كريستينا يويستين 

أخصائية الطب الرياضي 
الألمانية، إلى أن البروتينات لازمة 

للأشخاص، الذين يمارسون 
تمارين تقوية العضلات؛ حيث 

إنها تساعد على بناء العضلات 

من ناحية وإصلاح الجروح الصغيرة في 
العضلات من ناحية أخرى.

وأضافت يويســــتين أنــــه ينبغي على 
الأشــــخاص، الذيــــن يمارســــون تماريــــن 
تقويــــة العضــــلات، تنــــاول البروتينــــات 
يوميا بمعدل 2 غرامات لكل كيلوغرام من 
وزن الجسم، علما بأن مصادرها الغذائية 
تتمثل في الأغذية الحيوانية مثل اللحوم 
والأسماك ومنتجات الألبان؛ فعلى 
سبيل المثال تحتوي 100 
غرام من صدور 
الدجاج الرومي أو 
سمك التونة على 
نحو 30 غراما من 
البروتينات.
أكـــدت  وبدورهـــا 
مارايكـــه  الألمانيـــة  التغذيـــة  خبيـــرة 
توقيـــت  أهميـــة  علـــى  جروســـهاوزر 
تنـــاول الوجبـــات، موضحـــة أنـــه قبل 
ممارســـة الرياضة ينبغـــي تناول وجبة 
خفيفـــة وســـهلة الهضم وتحتـــوي على 
مثـــل  والبروتينـــات  الكربوهيـــدرات 
الزبادي مع رقائق الشـــوفان وثمرة موز 

أو شطيرة ذات طعام قليل الدهون.
ويراعى أيضا أن تكون آخر وجبة 
تم تناولهــــا قبــــل ممارســــة الرياضة 
بنحــــو 3 ســــاعات، وتنــــاول الوجبة 
الخفيفة قبل ممارسة الرياضة بنحو 
ســــاعة إلى ســــاعة ونصف الساعة 

تقريبا.
وبعد ممارسة الرياضة 
ينبغي شرب الماء 
وتناول طعام يحتوي 
على الملح نظرا لأن 
الجسم يفقد أثناء 
ممارسة الرياضة كمية 
كبيرة من السوائل 
والمعادن. وكبديل يمكن 
أيضا شرب عصير تفاح 
أو عصير 
عنب، وذلك لإمداد 
الجسم بالكربوهيدرات 
وشحن مخزون 
الجلايكوجين على نحو 

سريع.
وكأول وجبة بعد ممارسة 
الرياضة يمكن تناول صدور 
دجاج مع خضروات أو 
شطيرة تحتوي على لحم 

سمك التونة.

 كولــن (ألمانيــا) – قـــال معهد الجودة 
والاقتصادية في القطاع الصحي إن تآكل 
مفصل الركبة يهاجم الأشخاص بدءا من 
عمر 45 عاما، والأشخاص الذين يعانون 
من البدانة الشـــديدة، والأشخاص الذين 

يعانون من تشوهات خلقية في الأرجل.
وأضـــاف المعهـــد الألمانـــي أن خطر 
الإصابة بهذا المرض يرتفع أيضا بسبب 
الوظائـــف التـــي تتطلب مجهـــودا بدنيا 
شـــاقا، وكذلك الإجهاد البدني المســـتمر 

بفعل ممارسة الرياضة بشكل مفرط.
وتتمثل أعراض تآكل مفصل الورك 
في الشعور بألم 
في مفصل 
الورك 
عند بذل 
مجهود 
بدني 
شاق، 
وقد يمتد 
هذا الألم 
إلى الركبة، 
بالإضافة 

إلى الشـــعور بتيبس الركبة، على سبيل 
المثال صباحا بعد الاستيقاظ.

فـــور  الطبيـــب  استشـــارة  ويجـــب 
ملاحظة هـــذه الأعراض؛ نظـــرا لأن عدم 
مواجهـــة تآكل مفصل الورك قد يتســـبب 
فـــي محدودية الحركة، ما يؤثر بالســـلب 

على جودة الحياة.

وعلـــى الرغـــم مـــن أن تـــآكل مفصل 
الـــورك ليس له علاج، إلا أن التشـــخيص 
المبكـــر يســـاعد فـــي مواجهتـــه وإيقاف 
تطوره وتفاقمه، وذلـــك من خلال العلاج 
للالتهابات  المثبطة  كالمســـكنات  الدوائي 
والعديد مـــن التدخـــلات الجراحية بدءا 
مـــن تنظيـــر المفصـــل مـــرورا بتصحيح 
التشـــوهات الخِلقية وصـــولا إلى تركيب 
مفصـــل اصطناعي، بالإضافة إلى العلاج 

الطبيعي.
كما يمكن مواجهة تآكل مفصل الورك 
من خلال ممارســـة الرياضـــات الصديقة 
للمفاصـــل مثل ركوب الدراجات الهوائية 
والســـباحة، إلـــى جانب إنقـــاص الوزن 
وارتداء أحذية مناســـبة ومريحة يمكنها 

امتصاص الصدمات.

ل بانتظام بين
ات الرئيســـة
الوقـــت ذاته
ة، التي تلعب

ن.
ائي في بطيء
الوزن إلا أن ض
كد أن التقليل
ظمة الغذائية
 الوزن مقارنة

دراتية.
كل ما يتناوله
يتبعون حِمية
لذي يقضونه
ضية وكميات
الكربون التي

هم.
عهـــد الوطني
لحِميـــة التي
والحِمية التي

يدرات.
شخاص الذين
حرارية عن ت

463 غراما، وهــــو ما يزيد  أقــــل وزنا بلــــغ
عما خســــره أفــــراد المجموعة التي
تناولت كربوهيــــدرات أقل بواقع
80 في المئة، إذ خســــر أفراد تلك 
5المجموعة حوالي 245 غراما فقط.

ورغم ذلك، رجحت بعض 
الدراسات أن الحميات 
الأقل صرامة في تنفيذها

تتسبب في فقد وزن أكثر 
من تلك الحميات التي تعتمد 

على تقليل الكربوهيدرات.
”إذا  وقال كيفين هول
كانت هناك حِمية أسهل 
من أخرى في اتباعها، 

أنصح باتباع تلك التي 
تعتمد على التقليل

من الدهون“.
لكنه أكد أن 
الحِميات التي

التقليل تعتمد على
من الدهون لا تضر 
بعملية الأيض ولا 

تتدخل فيها.

بفعل ممارسة الرياضة بشكل مفرط.
وتتمثل أعراض تآكل مفصل الورك
الشعور بألم في
في مفصل
الورك
عند بذل
مجهود
بدني
شاق،
وقد يمتد
هذا الألم
إلى الركبة،
بالإضافة

وعلـــى الرغـــم مـــن
الـــورك ليس له علاج، إ
المبكـــر يســـاعد فـــي م
تطوره وتفاقمه، وذلـــك
ا كالمســـكنات  الدوائي 
والعديد مـــن التدخـــلا
مـــن تنظيـــر المفصـــل
التشـــوهات الخِلقية وص
مفصـــل اصطناعي، بالإ

الطبيعي.
ت كما يمكن مواجهة
من خلال ممارســـة الري
للمفاصـــل مثل ركوب ا
والســـباحة، إلـــى جان
وارتداء أحذية مناســـب

امتصاص الصدمات.

ممارسة الرياضات 

الصديقة للمفاصل مثل 

ركوب الدراجات الهوائية 

والسباحة، تحافظ على 

صحة المفاصل

ني إن 

ا

خزون 

ي ل تت
والأسماك ومنتج
سبيل ا

التغذيـــة

الكث
الغذ
حمي
هــ

الكر
على
الكث
المرء
يلي
الكر

في
الخب
دقيق
والأط

الكث
ء الم

الحب
التق
المقا
البق

م

ســـر
عـــن

والأط
الحب

التركيز ينصب على 

«الكربوهيدرات البطيئة» 

التي تحبس الكثير من الماء 

في المعدة، وبالتالي يشعر 

المرء معها بالشبع

ريع.
يدرات ضرورية 

يمارسون 
مثل ل
وب

ن

كل 
نحو ة

رات، 
ما
ة

تتمثل ة
الكاملة 
قوليات،

ب
يطة دورا
صادرها 
نتجات 
لحلويات.
رت

ينا يويستين 
اضي

وتينات لازمة 
يمارسون
لات؛ حيث
ء العضلات

ني الألم ذي ت ا رة خبي
أهم علـــى  جروســـهاوزر 
تنـــاول الوجبـــات، موضح
ممارســـة الرياضة ينبغـــي
خفيفـــة وســـهلة الهضم و
والبروتي الكربوهيـــدرات 
الزبادي مع رقائق الشـــوف
أو شطيرة ذات طعام قليل
ويراعى أيضا أن تك
تم تناولهــــا قبــــل ممار
3 ســــاعات، وت 3بنحــــو
الخفيفة قبل ممارسة 
ســــاعة إلى ســــاعة و

تقريبا.
وبعد مما
ينب
وتناول
على
الج
ممارسة
كبير
والمعادن.
أيضا شرب

عنب
الجسم ب
و
الجلايكو

سريع.
وكأول وجب
الرياضة يمكن
دجاج مع
شطيرة تح
سمك التونة.


