
 برليــن – مع التقدم فـــي العمر يصبح 
مـــن الصعـــب زيـــادة كتلـــة العضـــلات 
والحفـــاظ عليهـــا، لذلك نصحـــت مجلة 
”فروينديـــن“ الألمانيـــة بالبـــدء مبكرا في 
التماريـــن الرياضية للحفـــاظ على كتلة 

العضلات.
ويرجع الخبراء تراجع الكتلة العضلية 
للجســـم مع التقـــدم في العمـــر لانخفاض 
التستوســـتيرون  مثـــل  النمو  هرمونـــات 
-IGF) وعامـــل النمـــو شـــبيه الأنســـولين
١)، وهـــو مـــا يترتب عليه تقليـــل التمثيل 
الغذائـــي واســـتهلاك الطاقـــة، ومعه تقل 
القوة الجســـدية، وتزيد خطورة الأمراض 
المرتبطـــة بالتقدم في العمر مثل هشاشـــة 

العظام.
وأوصـــى الخبـــراء بالبـــدء مبكرا في 
بنـــاء العضلات والحفـــاظ عليها وذلك من 
أجل الحفاظ على الحيوية وصحة الجسم 
لفتـــرة طويلة، وهو ما يســـاعد على زيادة 
كثافـــة العظام وتقوية المفاصل وتحســـين 

التوازن والصحة العقلية والنفسية.

العضلات،  كتلـــة  تراجـــع  ولمواجهـــة 
يوصي الخبـــراء بطريقـــة تدريب خاصة، 
وهـــي التدريب علـــى التبايـــن؛ حيث يتم 
اتبـــاع تمرين تقوية العضلات مع المقاومة 
الشديدة على الفور ودون انقطاع بواسطة 
تمرين يستخدم نفس المجموعة العضلية، 

ولكن مع مقاومة قليلة أو معدومة.
ومن ضمـــن الأمثلة على ذلـــك القيام 
بخمســـة إلى عشـــر تمرينا باســـتخدام 
الركبـــة وما يعـــرف بتماريـــن القرفصاء 
وبعدها خمس إلى عشر قفزات قرفصاء، 
وأثنـــاء التمريـــن مع الـــوزن يتم تحفيز 
الجهـــاز العصبـــي بطريقة تشـــعر بقوة 
أكبر بعد التمريـــن دون وزن، ويعمل هذا 
النوع مـــن التدريب المتبايـــن على تقوية 
العضلات وتحســـين القدرة على التحمل 

على المدى الطويل.
ونظـــرا إلى أن التدريـــب على التباين 
يشـــكل الكثير مـــن الضغط على الجســـم، 
فيجـــب أن يكون هناك يوم راحة على الأقل 

بين الحصص التدريبية.

 برليــن – أشـــارت الجمعيـــة الألمانيـــة 
للتغذية إلـــى أن تناول ثمار الكريب فروت 
أو ما يُسمى بالزنباع أو الكريفون، صباحا 
له فوائد عظيمة تعود على الصحة بالنفع، 

فضلا عن المساعدة في إنقاص الوزن.
وأوضحـــت الجمعيـــة الألمانيـــة أن 
تنـــاول الثمرة الحمضية فـــي الصباح 
يســـاعد على الاســـتيقاظ بســـرعة، كما 
أنـــه يدعم الجســـم في إنتـــاج هرمون 
الســـيروتونين وهو هرمون الســـعادة 
والمســـؤول عـــن بدايـــة اليـــوم بحالة 

مزاجية جيدة.
وأكدت دراسة من مجلة ”ميتابوليزم“ 
على أن تناول نصف ثمرة الكريب فروت 
قبـــل الوجبـــة بنصـــف ســـاعة يســـاعد 
علـــى خفض نســـبة الدهون فـــي البطن 

والكوليسترول بشكل مستدام.
وعللت الدراســـة ذلك بـــأن البكتين 
الليفي غيـــر القابل للهضم الموجود في 
الكريـــب فـــروت يعزز الهضم ويســـرع 

الشعور بالشبع والامتلاء عن 
طريق الانتفاخ في 

المعدة، وهو ما 
يساعد على 

تقليل الكمية 
المتناولة من 

الطعام، كما أن 
المحتوى العالي 

من البوتاســـيوم يســـاعد على تخلص 
الجسم من السموم.

وحسب الخبراء يعد ريجيم الكريب 
فـــروت أفضـــل حميـــة لإنقـــاص الوزن 
فهـــي غنيـــة بالبروتـــين، كونهـــا تركز 
على اســـتهلاك الكريب فروت أو عصير 

الجريب فروت في كل وجبة.
كما أثبتت المزيد من الدراســـات أن 
العناصر الغذائية الموجودة في الجريب 
فروت لها فوائد طويلة المدى للســـيطرة 

على الوزن والوقاية من السمنة.
وقد يساعد شرب حصة صغيرة قبل 
الوجبات من عصيـــر الكريب فروت في 
كبح الشـــهية، كما أنه يمكن أن يحسّن 
من مقاومـــة الأنســـولين. وفيما يحدث 
فقـــدان الوزن فـــي النهايـــة عندما يتم 
تناول سعرات حرارية أقل من تلك التي 
يحرقها الجســـم، فإن عصيـــر الجريب 

فروت يساعد في ذلك كثيرا.
وعلى الرغم من هذه الخصائص 
الإيجابية، يجب توخي الحذر 
عند تناول الكريب فروت؛ 
حيث إن بعض مكوناته 
تضعف من تأثير 
الأدوية مثل حاصرات 
بيتا والمضادات 
الحيوية، الأمر الذي 

يتطلب مشورة طبية.

 واشــنطن – كشــــفت دراســــة حديثــــة 
حول تمارين المقاومة ودهون الجســــم أن 
ممارسة رياضة رفع الأثقال عدة مرات في 
الأسبوع من شأنها أن تساهم في مقاومة 
مرض السمنة، حيث تشكل تمارين تقوية 
العضلات أفضل وســــيلة لحرق السعرات 
الحرارية وبالتالي تخفيف الوزن وتعزيز 

اللياقة البدنية.
وأظهرت الدراسة التي نقلتها صحيفة 
نيويــــوك تايمــــز فــــي الآونة الأخيــــرة، أن 
الأشــــخاص الذيــــن يكملــــون أي تماريــــن 
لتقوية العضــــلات بانتظام هم أقل عرضة 
بنســــبة ٢٠ إلــــى ٣٠ فــــي المئــــة للإصابــــة 
بالسمنة بمرور الوقت مقارنة بالأشخاص 
الذيــــن لا يمارســــونها، كمــــا توصلت إلى 
أن تدريــــب الأثقــــال يمكن أن يكــــون أكثر 
أهمية للتحكم في الــــوزن خلافا لتوقعات 

الكثيرين.
وتُعــــدّ الســــمنة أحد أكثــــر الأمراض 
انتشــــارا في العالم، إذ تقدر الأمم المتحدة 
أن ٨٠٠ مليون شــــخص فــــي جميع أنحاء 
العالــــم يعانون من هذا المــــرض، في حين 
أن ٤٠ مليون طفل غيرهم مصابون بزيادة 

الوزن.
وتشـــير العديد من الدراســـات إلى أن 
الأشـــخاص الذيـــن غالبـــا ما يمشـــون أو 
يركضون أو يمارســـون التمارين الهوائية 
يميلـــون إلى اكتســـاب وزن أقـــل مع تقدم 
العمر مقارنة بالأشـــخاص الخاملين الذين 

هم أكثر عرضة للإصابة بالسمنة.
لكــــن، إلى حــــد الآن لم يُعــــرف الكثير 
عمــــا إذا كان تدريــــب رفــــع الأثقــــال يؤثر 
أيضــــا علــــى الــــوزن، فيما كشــــفت بعض 
الأبحاث الســــابقة إلى أن التدريب يساعد 
الأشخاص على الاحتفاظ بكتلة العضلات 

بينما يحاولون إنقاص الوزن.
ونشرت مجلة بلوس ميديسين نتائج 
دراســــة جديدة ركــــزت فيها علــــى أهمية 
رياضــــة رفــــع الأثقال في تخفيــــف الوزن، 
حيث قرر الباحثون في جامعة ولاية أيوا 
في أميس ومؤسســــات أخــــرى النظر في 
العلاقــــة، إن وجدت، بــــين الأوزان ومحيط 
الخصــــر. واســــتندوا إلى قاعــــدة بيانات 
كبيــــرة ومفيــــدة تتبعــــت الحالــــة الطبية 

والصحيــــة ولياقــــة عشــــرات الآلاف مــــن 
المرضى الذين زاروا عيادة كوبر في دالاس 
بين ١٩٨٧ و٢٠٠٥. وخضع الرجال والنساء 
لاختبــــارات مكثفة خلال زيــــارات العيادة 

المتكررة على مدى سنوات.

مؤشر كتلة الجسم

قــــام الباحثــــون بســــحب بيانــــات ١٢ 
ألف من المشــــاركين، معظمهم في منتصف 
العمر. ولم يكن أي منهم يعاني من السمنة 

المفرطة، بناء على مؤشر كتلة الجسم.
وأكمل هؤلاء الرجال والنساء قياسات 
الصحــــة واللياقة البدنيــــة أثناء زياراتهم 
للعيادة، كما شــــاركوا في اســــتبيان شمل 
تدريب الوزن. وسُــــئلوا عما إذا سبق لهم 
أن شاركوا في ”تمارين تقوية العضلات“، 
وإذا كان الأمر كذلــــك، فكم مرة وكم دقيقة 

كل أسبوع.
ثم بدأ الباحثون بعد ذلك في التدقيق 
الأشــــخاص  أوزان  ومقارنــــة  المتقاطــــع، 
والقياســــات الأخرى من زيارة إلى أخرى. 
وبناء على مؤشــــر كتلة الجســــم، أصيب 
حوالــــي ٧ فــــي المئة من الرجال والنســــاء 
بالســــمنة خلال حوالي ســــت سنوات من 

زيارتهم الأولى للعيادة.
لكن مؤشــــر كتلة الجســــم هو تقريب 
لتكويــــن الجســــم وليــــس دائما مقياســــا 
دقيقــــا للســــمنة. لذلــــك، قــــرر الباحثــــون 
فحص التغييــــرات التي تطرأ على محيط 
الخصر لدى الأشــــخاص ونســــبة الدهون 

في الجســــم لتحديد مــــا إذا كانوا يعانون 
من السمنة. وبمقاييس محيط خصر أكبر 
مــــن ٤٠ بوصة للرجــــال و٣٥ للنســــاء، أو 
نســــبة الدهون في الجسم أعلى من ٢٥ في 
المئة للرجال و٣٠ في المئة للنســــاء، أصيب 
مــــا يصل إلــــى ١٩ في المئة من المشــــاركين 

بالسمنة في السنوات الأخيرة.
ووجد الباحثون أن رفــــع الأثقال غير 
هذه النتائج، مما قلل بشكل كبير من خطر 
إصابة شــــخص ما بالسمنة بأي مقياس. 
وكان الرجال والنســــاء الذيــــن أبلغوا عن 
تقوية عضلاتهم عدة مرات في الأســــبوع، 
لمدة أســــبوعية من ساعة إلى ساعتين، أقل 
عرضة للإصابة بالســــمنة بنســــبة ٢٠ في 
المئة على مدى ســــنوات، بناء على مؤشر 
كتلــــة الجســــم، وحوالي ٣٠ فــــي المئة أقل 
احتمالا، بناء على محيط الخصر أو نسبة 

الدهون في الجسم.

حرق السعرات الحرارية

بالطبــــع، كانــــت الدراســــة قائمة على 
الملاحظــــة ولا تثبــــت أن تدريبات المقاومة 
تمنع زيادة الوزن، بل إنها مرتبطة بنتائج 
أفضل فقط. كما أنها لم تأخذ في الاعتبار 
الأنظمة الغذائيــــة أو الوراثة أو الظروف 
الصحيــــة، والتي يمكــــن أن يؤثر أي منها 

على مخاطر السمنة.
وأوضحت أنغليك بريلينثين أســــتاذة 
علم الحركة فــــي جامعة آيوا، والتي قادت 
الدراســــة الجديدة أنهــــا ”لا تخبرنا كيف 

تؤثــــر تقوية العضلات علــــى الوزن، على 
الرغــــم من أنه من المحتمل أن يبني تدريب 
المقاومــــة كتلة العضــــلات ويحافظ عليها. 
حيث يحرق السعرات الحرارية ويزيد من 

معدل الأيض“.

ومن المعــــروف أن رفــــع الأثقال يؤدي 
فــــي النهاية إلى زيادة في كتلة العضلات، 
وفــــي حال زادت كتلة العضلات، فإن حرق 
السعرات الحرارية سيزداد لأن العضلات 
بوسعها أن تحرق عددا أكبر من السعرات 
الحراريــــة مقارنــــة بأنــــواع أخــــرى مــــن 

الأنسجة، بما في ذلك الأنسجة الدهنية.
وأوضحت دراســــات علمية سابقة أن 
الشخص الذي يتمتع بوزن ٧٠ كيلوغراما 
ســــيتمكن من حرق ٤٤٦ سعرة حرارية بعد 
٦٠ دقيقة من ممارسة تمارين رفع الأثقال، 
في حين أن الشخص الذي يتمتع بوزن ٨٤ 
كيلوغراما ســــيتمكن من حرق ٥٣٢ سعرة 
حراريــــة خلال نفس المــــدة الزمنية، وهذا 
يعني أنه كلما زاد وزنك كلما حرقت المزيد 

من السعرات الحرارية.
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تمارين تقوية العضلات فعالة للتحكم في الوزن

شرب الماء قبل التمارين الرياضية وبعدها أمر في غاية الضرورة

رفع الأثقال رياضة ناجعة 
للتخلص من السمنة

ع في حرق السعرات الحرارية
ّ
تمارين تقوية العضلات تسر

خلافــــــا للمعتقــــــدات الســــــائدة فإن 
تمارين رفــــــع الأثقال تعــــــدّ رياضة 
ناجعة للتخلص من الســــــمنة، حيث 
أثبتت دراســــــة حديثة أن ممارســــــة 
ــــــة العضلات بشــــــكل  ــــــن تقوي تماري
مستمر تســــــرع في حرق السعرات 
تخفيض  فــــــي  وتســــــاهم  الحرارية 

الوزن خلال فترة زمنية قصيرة.

الأشخاص الذين يكملون 

أي تمارين لتقوية العضلات 

بانتظام هم أقل عرضة 

بنسبة 20 إلى 30 في المئة 

للإصابة بالسمنة 

 دبي – يعدّ الحفاظ على ترطيب الجسم 
أمرا بالــــغ الأهميــــة لصحتنــــا وعافيتنا؛ 
حيث يتألف ٦٠ في المئة من جسم الإنسان 
مــــن الماء، بينمــــا تتكون معظــــم الأعضاء 
الحيوية في أجسامنا من نسبة كبيرة من 

الماء كذلك.
على ســـبيل المثـــال، يشـــكل الماء ٧٠ 
فـــي المئة مـــن الدماغ و٩٠ فـــي المئة من 
الرئتـــين، بينما يشـــكل ٨٠ فـــي المئة من 
الـــدم؛ إذ يضمن وجـــود الماء فـــي الدم 
تدفـــق وتوزيـــع البروتـــين والجلوكوز 
والهيموجلوبين،  والهرمونات  والمعادن 
الـــذي يعمل علـــى نقل الأكســـجين. كما 
يســـاعد الماء فـــي تنظيم درجـــة حرارة 

الجســـم ونقـــل العناصـــر الغذائية بين 
الخلايـــا وترطيـــب الأغشـــية المخاطية 
للفضلات  المناســـب  التصريف  وضمان 

من الجسم.
وفي هذا الســــياق تقول آنا كارولينا 
كورسي بيريرا، مديرة اللياقة لدى فيتنس 
فيرســــت ”يخرج الماء من أجسامنا بشكل 
مســــتمر يوميا من خــــلال التعرق والبول 
والتنفــــس، وهــــذه المخرجــــات تحتــــوي 
كذلــــك على جزيئــــات الإلكتروليــــت التي 
تلعب دورا مهما فــــي انقباض العضلات 
الترطيــــب  مســــتويات  علــــى  والحفــــاظ 
بالجسم، وتنظيم مستوى الحموضة فيه. 
ولهــــذا فلا بد من احتفاظ الجســــم بالقدر 

الــــلازم من الماء عبر تنــــاول كمية كافية لا 
تقل عن لترين من الماء كل يوم“.

وللحرص على شــــرب لترين من الماء 
كل يــــوم، تقــــدم كورســــي بيريــــرا مديرة 
اللياقــــة لــــدى فيتنــــس فيرســــت، بعض 
النصائح البسيطة والفعالة للحفاظ على 
ترطيب الجسم لتحسين الصحة والشعور 

بالراحة في أشهر الصيف الحارة.

• أضف النكهات إلى ماء الشرب

يمكنك إضافة النكهات إلى ماء الشرب 
بوضــــع مختلف الفاكهــــة أو الخضروات 
الطازجــــة فــــي المــــاء، كشــــرائح الليمون 
الأصفر أو الأخضر أو شــــرائح البرتقال، 
وهي إضافات شــــائعة يحبهــــا الكثيرون، 
ولكنها ليست الوحيدة، التي تضفي نكهة 
محببة للماء؛ فالخيــــار والنعناع الطازج 
يعطيان الماء نكهة رائعة ومنعشة، خاصة 
فــــي الصيف. أمــــا إن رغبت بمــــذاق أكثر 
حلاوة، فجرّب وضع التوت أو البطيخ أو 

شرائح الفراولة.

• تناول ماء جوز الهند

يحتـــوي مـــاء جـــوز الهنـــد علـــى 
كميـــات عالية مـــن البوتاســـيوم، وهو 
الخلايـــا  ولتجـــدد  للترطيـــب  ممتـــاز 
بعـــد التمريـــن. كمـــا أنه يحتـــوي على 
عناصـــر الإلكتروليت مثل المغنيســـيوم 
والصوديـــوم والفســـفور، ومحتواه من 
الســـكر أقل من معظم مشروبات الطاقة، 

مما يجعلـــه بديلا رائعـــا للترطيب قبل 
أو خلال أو بعد التمارين المتوســـطة أو 

شديدة الصعوبة.
كما يحتوي ماء جوز الهند على كمية 
صوديوم أقل من معظم مشروبات الطاقة، 
لذلك احرص على تناول كمية إضافية من 
الصوديوم عبر مشــــروب آخــــر أو وجبة 
خفيفة إن كنت تخطط لممارســــة التمارين 
لفتــــرة طويلة أو ســــتقوم بتمرين يحتاج 

إلى قدر كبير من الطاقة.

• تناول الأطعمة الغنية بالماء

مــــن الطــــرق الفعالة للحصــــول على 
الكميات الكافية مــــن الماء تناول الأطعمة 
الغنيــــة بالمــــاء؛ فاحــــرص علــــى إضافــــة 
الفاكهــــة والخضار إلى نظامــــك الغذائي 
اليومــــي. ومــــن أفضل الأطعمــــة من هذه 
الناحيــــة تنــــاول الخيار (يشــــكل الماء ٩٦ 
فــــي المئة منه) والكوســــا (٩٥ فــــي المئة ) 
والبطيــــخ (٩٢ في المئــــة) والجريب فروت 

(٩١ في المئة).

• الترطيب قبل وأثناء وبعد التمرين

تنــــاول الماء مهــــم جدا للجســــم؛ فهو 
ينظــــم درجــــة الحــــرارة ويســــهل حركــــة 
المفاصل وينقل العناصر الغذائية بشــــكل 
يضمن للجســــم حصوله على ما يكفي من 
الطاقة؛ فالجفاف يشــــعر الجسم بالتعب 
والإرهــــاق أثناء ممارســــة التمارين، وقد 
يضعف العمليــــات العقلية، مما يعني أن 

شــــرب الماء قبل التمارين وبعدها وخلال 
ممارستها أمر في غاية الضرورة.

هناك العديد من العوامل، التي ينبغي 
أخذهــــا بالاعتبــــار، كالرطوبــــة والحرارة 
ومعــــدل التعــــرق وطــــول فترة النشــــاط 
البدني، ولكن الإرشــــادات التالية مناسبة 
لمعرفة كمية الماء، التي تحتاج إليها بشكل 

عام:

¶ ٥٠٠ – ٦٠٠ مل من الماء قبل التمرين 
بحوالي ساعتين إلى ثلاث ساعات.

¶ ٢٥٠ مــــل من المــــاء قبــــل التمرين 
بحوالــــي ٢٠ – ٣٠ دقيقــــة أو أثنــــاء 

فترة الإحماء.
¶ ٢٠٠-٣٠٠ مــــل من المــــاء كل ١٠-٢٠ 

دقيقة أثناء التمرين.
¶ ٢٥٠ مل من الماء خلال ٣٠ دقيقة من 

انتهاء التمرين.
¶ احتفظ بعبوة ماء قريبا منك.

قد يكون من الصعب 
للغايــــة المداومــــة علــــى 
شــــرب الماء طوال اليوم 
بالعمل،  الانشغال  أثناء 
وجود  علــــى  فاحــــرص 
عبــــوة أو زجاجــــة مــــن 
أو  مكتبــــك  علــــى  المــــاء 
بحجم  مــــاء  عبوة  احمل 
٥٠٠ مل معك أثناء التنقل 
على  الحفاظ  دوما  لتتذكر 
الترطيب وتناول ما يكفي 

من الماء يوميا.

• ابدأ يومك بتناول شاي الأعشاب

شــــاي الأعشــــاب طريقة ممتازة لبدء 
اليــــوم؛ حيث يمكنك الاســــتمتاع بتناوله 
باردا أو دافئــــا بمختلف النكهات اللذيذة 
كالزهــــور أو التوابــــل أو المــــذاق الحلو. 
يتميز شــــاي الأعشــــاب باحتوائــــه على 
كميــــات كبيــــرة مــــن مضادات الأكســــدة، 
والتي تســــاعد في تقليل وتخفيف ضغط 
الأكســــدة والوقاية من الأمــــراض المزمنة 
كارتفاع ضغط الدم والســــكر، أي أن شاي 
الأعشاب أشبه بالماء بنكهة لذيذة والكثير 

من المزايا الصحية الإضافية.

• استبدل الصودا بالماء المعدني

إن كنت من محبي المشروبات الغازية 
أو تســــتمتع بتنــــاول الصــــودا، فحــــاول 
اســــتبدالها بخيارات أخرى منعشة كالماء 
الغازي أو المعدني؛ 
فالمشروبات الغازية 
كما يعرف الجميع 
تحتوي كميات هائلة من 
السكر، الذي يتحول إلى 
دهون في الكبد ويسبب 
الكثير من الأضرار على 
الصحة. ويمكن للخيارات 
الصحية، كتناول الماء بدلا 
من الصودا، أن تقلل من 
فرص الإصابة بأمراض 
القلب وتساعد في تخفيف 

الوزن.

خطوات للحفاظ على رطوبة الجسم في الصيف

تمارين القرفصاء تقوي 

العضلات لمن تجاوزن 

الأربعين

الكريب فروت

تساعد على إنقاص الوزن

رع وي م ه زز ي رو
بالشبع والامتلاء عن 

نتفاخ في
هو ما 
لى
مية
من 
كما أن
العالي

م ر ى و
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٢٠ ١٠ ٣٠٠ مــــل من المــــاء كل ٢٠٠ ¶

دقيقة أثناء التمرين.
٣٠ دقيقة من ٠ مل من الماء خلال ٠¶٢٥٠

انتهاء التمرين.
احتفظ بعبوة ماء قريبا منك. ¶

قد يكون من الصعب 
غايــــة المداومــــة علــــى
ــــرب الماء طوال اليوم 
بالعمل،  الانشغال  ناء 
وجود  علــــى حــــرص 
بــــوة أو زجاجــــة مــــن 
أو  مكتبــــك  علــــى  ــــاء 
بحجم  مــــاء  عبوة  حمل 
٥٠ مل معك أثناء التنقل
على الحفاظ  دوما  تذكر 
ترطيب وتناول ما يكفي

ن الماء يوميا.

• استبدل الصودا بالماء المعدن

إن كنت من محبي المشروبات الغ
أو تســــتمتع بتنــــاول الصــــودا، فحــ
اســــتبدالها بخيارات أخرى منعشة ك
الغازي أو المع
فالمشروبات الغ
كما يعرف الج
تحتوي كميات هائل
السكر، الذي يتحول
دهون في الكبد ويس
الكثير من الأضرار
الصحة. ويمكن للخي
الصحية، كتناول الماء
من الصودا، أن تقلل
فرص الإصابة بأمر
القلب وتساعد في تخ

الوزن.


