
  لنــدن - كشـــفت دراســـة جديـــدة أن 
الأشـــخاص الذين لديهم جينات ”جيدة“ 
قادرون على تأهيل عضلاتهم والحصول 

على لياقتهم بشكل أسرع.
وراجع باحثـــون من جامعة ”أنجليا 
روســـكين“ فـــي كامبريـــدج، 24 دراســـة 
ســـابقة لتحديد كيفية تأثير علم الوراثة 

على نتائج التمارين الرياضية.
وبالنســـبة إلـــى مجموعـــة واحـــدة 
مـــن التماريـــن المصممة لتحســـين قوة 
العضلات، وجـــد الفريـــق أن الاختلاف 
الجيني يمثل 72 في المئة من التباين في 

نتائج اللياقة.
وخلـــص الباحثون إلـــى أن 13 جينا 
هي المســـؤولة عن كيفية تفاعل الجســـم 
مع لياقة القلـــب والأوعية الدموية وقوة 

العضلات وتمارين القوة اللاهوائية.
وبناء علـــى النتائج التـــي توصلوا 
إليها، اقترح الفريق أنه يمكن استخدام 
لتخصيـــص  الجينيـــة  الاختبـــارات 
التمارين بشـــكل أفضل لكل فرد لتحقيق 

أفضل النتائج.
وقال معـــد البحث وعالـــم الرياضة 
هنـــري تشـــونغ، مـــن جامعـــة ”أنجليا 
روســـكين“ ”نحن نعلم أن التمرين مفيد 

لنا، لكننا جميعا نتحسن بمعدلات 
مختلفة، حتى عند اتباع أنظمة 
تدريب متطابقة وهذا يعني أن 

هناك عوامل أخرى تلعب دورا“.
وفي دراســـتهم، راجع تشونغ 
وزملاؤه 24 دراسة سابقة، وحللوا 
نتائج التجارب على إجمالي 3012 

بالغا تتـــراوح أعمارهم بين 15 و55 
عامـــا لتقييم كيف يمكـــن أن تؤثر 
العوامـــل الوراثية على تأثير ثلاثة 
مجالات مهمة من التمارين البدنية.
وعلى وجه التحديد، كانت هذه 

القوة اللاهوائية واللياقة القلبية 
الوعائية وقوة العضلات – التي 

تمثل، كما أوضح الفريق، العوامل 
الرئيسية في تشكيل لياقة الفرد 

ونوعية الحياة والرفاهية.
وفي كل تجربة، 

أظهر جميع المشاركين 
تحسنا في اللياقة 

البدنية بعد تدريبهم على 
التمرين، ولكن بدرجات 

متفاوتة حتى عندما كان 
الأشخاص يتبعون روتين 

التمرين نفسه.

وأوضح تشـــونغ ”وجدت دراســـتنا 
13 جينـــا له دور في نتائـــج التمرينات، 
ووجدنا أن الأليـــلات المحددة الموجودة 
فـــي هـــذه الجينات هـــي أكثـــر ملاءمة 

لجوانب معينة من اللياقة“.
وتابـــع ”علـــى ســـبيل المثـــال، مـــع 
تمارين التكرار المصممـــة لتعزيز القوة 
العضلية، أوضحت الاختلافات الجينية 
72 فـــي المئـــة مـــن التباين فـــي النتائج 
بين الأشـــخاص الذين يتبعون التدريب 

نفسه“.

ونظـــرا لاختلاف التركيـــب الجيني 
لكل شـــخص، تستجيب أجسامنا بشكل 

مختلف قليلا للتمارين نفسها.
لذلـــك، المفـــروض تحســـين فعاليـــة 
نظـــام التمرين من خلال تحديد التركيب 
الجيني لشـــخص ما، ثم تصميم برنامج 

تدريب محدد له فقط.
ويمكـــن أن يفيد هذا بشـــكل خاص 
أولئـــك الذيـــن يحتاجـــون إلـــى رؤيـــة 
التحسينات في فترة زمنية قصيرة، مثل 
مرضى المستشفى – أو رياضيي النخبة، 
التحســـينات  تعنـــي  أن  يمكـــن  حيـــث 

الهامشية الفرق بين النجاح والفشل.
ووجد الباحثون أيضا أن الاختلافات 
الجينية كانت مســـؤولة عن 44 في المئة 
إذا كانـــت الاختلافات فـــي النتائج التي 
شـــوهدت بعد تماريـــن اللياقـــة القلبية 
الوعائيـــة و10 في المئة مـــن الاختلافات 

بعد تمارين القوة اللاهوائية.
المتبقية  الاختلافـــات  أن  وأوضحوا 
تتأثر بعوامل أخرى، بما في ذلك النظام 
الغذائي والتغذية والتعافي والإصابات.
وأكد الباحثون أن السنوات الأخيرة 
شـــهدت ارتفاعـــا ملحوظـــا فـــي فحص 
الحمـــض النـــووي للفـــرق الرياضيـــة 
والمدربـــين والرياضيين. ورغـــم أن هذا 
الموضوع أصبح مثار جدل واســـع، فإن 
فكرة الاعتماد علـــى المعلومات الجينية 
بغية معرفة القدرات الرياضية للشخص 
تعـــد فكـــرة مثيـــرة للغاية مـــن الناحية 

العلمية.
وأشـــار الخبـــراء إلـــى أن كل واحد 
لديـــه حمض نـــووي خـــاص ومميز ولا 
يمكن تغييـــره، ويؤثر على الأشـــخاص 
بطـــرق مختلفة جـــداً، فبعضهم جيد في 
الركـــض، وبعضهـــم لا يســـتطيع هضم 
الغلوتـــين (المـــادة الغرويـــة المغذية في 
الحبوب) وبعضهـــم يصبح ثملاً للغاية 
جراء تناوله كمية قليلة جداً من الكحول.
لكن مجرد أن يكون لديهم الحمض 
النووي المناسب لا يساعد بالضرورة 
في تحسين قدراتهم. وتعتبر 
معرفة وفهم الحمض النووي 
وكيفية تأثيره على 
الإنسان هو الأمر الذي 
يمُكن الرياضيين الكبار 
من الاستفادة من هذه 
التوجهات الوراثية، وبالتالي 

 تطوير قدراتهم البدنية.
ويتطلـــب اكتســـاب  لياقـــة بدنية 
عاليـــة شـــهورا طويلـــة مـــن التدريبات 
الشـــاقة. ورغم أن القوة التي ســـيحظى 
بها الفرد بفضل ذلك، قد تتلاشى بسرعة 
إذا توقف عن التدريب، فإن ذلك لا يعني 
بالضرورة أنه سيضطر في هذه الحالة، 

إلى البدء من نقطة الصفر من جديد.

ولا يشكل اكتساب لياقة بدنية عالية 
أو صحة جيدة، أمرا سهلا. وقد يتساءل 
البعض، بعدمـــا يبذلون جهدا كبيرا في 
لتحقيق  الرياضية  التدريبات  ممارســـة 
هـــذا الهدف، عـــن الفتـــرة الزمنية التي 
سيتمكنون خلالها من الحفاظ على هذه 
الحالـــة البدنية المتميـــزة. وقد، أظهرت 
الدراســـات أنه مهما كان الجهد المبذول 
في التدريبات لبلوغ مستوى لياقة بدنية 
متميز، فـــإن التوقف عن تلـــك التمارين 
لفترة ما، قد يؤدي إلى أن يصبح الأفراد 
”غيـــر لائقـــين بدنيـــا“، في وقت أســـرع 
بكثير، من ذاك الذي استغرقوه للوصول 

إلى ذلك المستوى.
وللتعـــرف على كيف يمكـــن أن يفقد 
المـــرء اللياقـــة التـــي اكتســـبها بفضل 
الرياضـــة حـــال توقفه عن ممارســـتها؛ 
يتعين عليه في البداية فهم الكيفية التي 
يمكن من خلالها، أن يصبح لائقا بدنيا. 
فالعنصر الرئيسي، الذي يوصل إلى هذه 
الحالة، ســـواء أكانت تتجسد في صورة 
زيادة القوة العضلية، أو تحســـين وضع 
القلـــب والأوعية الدموية، وهو ما يُعرف 
بـ“اللياقة القلبيـــة الوعائية“، يتمثل في 
أن يتجـــاوز المرء ”الحِمْـــل المعتاد“، أي 
أن يجعل جسده يبذل مجهودا يفوق ما 
اعتاد بذلـــه. وهنا تؤدي الضغوط، التي 
يتعـــرض لها الجســـم، إلى جعلـــه أكثر 
تأقلما على ذلـــك الجهد الإضافي، وأكثر 
قـــدرة على التحمل كذلـــك، وهو ما يقود 
بالتبعية، إلى اكتسابه معدلات أعلى من 

اللياقة البدنية.
ويعتمد الوقت الـــذي يحتاجه الفرد 
لاكتســـاب تلـــك اللياقـــة على عـــدد من 
العوامـــل، مـــن بينها العمر ومســـتوى 
اللياقـــة من الأصل، بجانب مقدار الجهد 
الـــذي يبذله فـــي التدريبـــات، بل وحتى 
البيئـــة التي تتدرب في ظلهـــا. فالتلوث 
وارتفاع درجة الحـــرارة قد يؤثران مثلا 
لتلك  الفســـيولوجية  اســـتجابته  علـــى 

التدريبات.
ورغم ذلك، تشـــير بعض الدراســـات 
إلـــى أن الفرد قـــد لا يحتاج ســـوى إلى 
ســـت جلســـات من التدريبات المتقطعة، 
لزيـــادة ما يُعـــرف بـ“الســـعة القصوى 
للأكســـجين“، وهو مصطلح يشـــير إلى 
”أكبر سعة يســـتطيع الجسم استيعابها 
من الأكســـجين، فـــي حالة بذلـــه أقصى 
جهد ممكن في الدقيقة“. ويمثل مستوى 
هذه الســـعة، أحد المقاييـــس التي يمكن 
التعرف من خلالها، على مستوى اللياقة 
العام، الذي يحظى به المرء. كما يمكن أن 
ن هذه الجلسات، قدرة الجسم على  تحُسِّ
بث النشـــاط في أوصاله، خلال ممارسة 
الرياضة، وذلك عبر استخدام السكريات 

نة في الخلايا. المخُزَّ
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أصحاب الجينات الجيدة قادرون
 على تأهيل عضلاتهم بشكل أسرع

تفاعل الجسم مع لياقة القلب والأوعية الدموية وقوة العضلات تحكمه الجينات

توصل الباحثون إلى أن عدد الجينات مسؤولة عن كيفية تفاعل الجسم مع لياقة 
القلب والأوعية الدموية وقوة العضلات وتمارين القوة اللاهوائية. وأشاروا إلى 
أن أصحاب الجينات الجيدة قادرون على الحصول على لياقتهم بشكل أسرع، 

كاشفين كيفية تأثير علم الوراثة على نتائج التمارين الرياضية.

الاختلاف الجيني يؤثر في اللياقة البدنية

 هامبورغ (ألمانيا) - أوضح البروفيسور 
روديجــــر رييــــر أن تمارين الركــــض المائي 
تتطلــــب المزيد من الجهــــد مقارنة بالركض 

العادي.
وأفــــاد رئيس رابطة أطبــــاء الرياضة 
في ألمانيا بأن هذه النوعية من الرياضات 
مفيدة بشــــكل خــــاص للمفاصل والأوتار، 
وذلك لأنه يتم تدريب الجســــم بأخف وزن 
ممكن علــــى الأوتار والمفاصل بســــبب ما 
يعرف بطفو الماء، على الرغم من المجهود 
الذي تحتاجه هذه التمارين بســــبب شدة 
مقاومة الماء، والتي تزيد بمقدار 800 مرة 
عــــن الهواء، وهو ما يجعل نصف ســــاعة 
مــــن الركض المائــــي تحــــرق حوالي 400 
سعرة حرارية، بينما الركض على الأرض 

يحرق حوالي 300 سعرة حرارية.

وفي الوقت نفســــه يعدّ الركض المائي 
تدريبــــا متعــــدد الفوائد، حيــــث إنه يعزز 
مــــن قــــوة العضــــلات ويزيد مــــن القدرة 
علــــى التحمل، وخاصة لمناطق الســــاقين 

والذراعين والكتفين والظهر.
الألمانيــــة إن  وقالــــت مجلــــة ”إيلــــي“ 
رياضــــة الركــــض في المــــاء تعــــدّ مفتاح 

الصحة والرشاقة، حيث إنها تساعد على 
إنقاص الــــوزن وتعمل على تدريب جميع 
المجموعــــات العضليــــة وتقويــــة الجهاز 
القلبي الوعائي وتسهم أيضا في الوقاية 

من دوالي الساقين.
موقعهــــا  فــــي  المجلــــة  وأوضحــــت 
الإلكترونــــي أن طريقــــة الركــــض في الماء 
تماثــــل طريقــــة الركــــض العــــادي، ولكن 
الركض فــــي الماء يمتاز بأنــــه أكثر راحة 
وفعاليــــة، نظرا لأن كثافة المــــاء أعلى من 
كثافة الهــــواء ما يجعــــل مقاومة الحركة 
أعلى أيضــــا. وتمكن زيــــادة المقاومة في 
الماء باستخدام أثقال الذراعين والقدمين.

ويعــــد الركض في الماء ســــلاحا فعالا 
لإنقــــاص الــــوزن؛ حيــــث يمكن حــــرق ما 
يصل إلى 800 ســــعرة حرارية في الساعة 
الواحدة. لذا يمكن تحقيق نتائج سريعة 
من خلال ممارســــة الركض فــــي الماء لمدة 
30 دقيقــــة بمعدل مرتين إلــــى ثلاث مرات 

في الأسبوع.
ويعتبــــر الركــــض المائــــي منخفــــض 
التأثيــــر، مما يجعله جيدا بشــــكل خاص 
آلام  مــــن  يعانــــون  الذيــــن  للأشــــخاص 
المفاصل، وخاصة التهاب المفاصل، حيث 
يقلل طفو الماء من تحمل الوزن إلى مجرد 
10 في المئة من وزن الجســــم بالكامل عند 

غمره في الماء حتى الرقبة.
كما يوفر التمرين المائي أيضا شــــكلا 
فريدا من أشــــكال التدريــــب على المقاومة 
نظرا لأن الحركــــة في الماء مقاومة للهواء 
12 مــــرة. وتوفــــر الأوضاع الرأســــية مثل 
الركض المائي مقاومة أكبر أربع مرات من 

الأوضاع الأفقية مثل السباحة.

تمارين الركـض المائي تتطلب المزيد من الجهد

الركض المائي
 أشدّ إرهاقا للجسم
 من الركض العادي

يمكن استخدام الاختبارات 
الجينية لتخصيص التمارين 

بشكل أفضل لكل فرد 
لتحقيق أفضل النتائج

 واشــنطن - توصلــــت دراســــة أجريت 
مؤخرا إلى أن خفض السعرات الحرارية 
وتناولهــــا جميعــــا في وجبــــة واحدة قد 
تكون الطريقــــة المثلى للعيش عمرا مديدا 

والبقاء رشيقا.
وكشف الباحثون من جامعة كامبريدج 
أنه علــــى الرغم من أن تنــــاول الطعام في 
حالــــة نقص في الســــعرات الحرارية كان 
مفيدا للصحة، إلا أن الصيام وإتباع نظام 

غذائي كان أفضل.
وقــــال الباحثــــون إن القــــوارض فــــي 
المجموعة التي صامت خفضت ســــعراتها 
الحراريــــة بنســــبة 30 فــــي المئة عاشــــت 
ثمانية أشــــهر أطول من تلــــك التي كانت 
تعيش ببســــاطة علــــى ســــعرات حرارية 

منخفضة.
كمــــا أن الجمع بين الصيــــام والنظام 
الغذائــــي أدى إلــــى تحســــين حساســــية 
التمثيــــل  برمجــــة  وإعــــادة  الإنســــولين 
الغذائــــي للتركيــــز على اســــتخدام دهون 

الجسم كمصدر للطاقة.
وقــــال كبيــــر الباحثين البروفيســــور 
أن  يجــــب  التركيــــز  إن  لامينــــغ  دودلــــي 
يتحول إلى الحميات الغذائية أو الأدوية 
التي تركــــز على الصيام، بــــدلا من تقليل 
الســــعرات الحراريــــة، إذا كان هــــذا هــــو 

المحرك الرئيسي للصحة.
ومع ذلك، أشــــار أحد الخبراء إلى أن 
نتائج الدراســــة قد لا تنطبق على البشر، 
بســــبب الاختلافــــات البيولوجية الكبيرة 

جدا بين البشر والفئران.

وصمم الباحثون أربعة أنظمة غذائية 
مختلفــــة للفئران، التي كانــــت من الذكور 

بشكل أساسي، لاتباعها.
مجموعــــة واحــــدة تأكل بقــــدر ما تريد 
وقتما تشــــاء، بينما تناولت مجموعة ثانية 
”كميــــة كاملة“ ولكن في فترة زمنية قصيرة، 
ما منحهــــا صياما طويلا يوميا دون تقليل 

السعرات الحرارية.

ووقــــع إعطــــاء المجموعتــــين الأخريين 
نحــــو 30 فــــي المئــــة أقــــل مــــن الســــعرات 
الحرارية، واحدة منها تحتمل استهلاك كل 
السعرات الحرارية في وجبة واحدة، لذلك 
كان صومهــــا طويلا يوميــــا، بينما تناولت 
المجموعــــة الأخــــرى نفس الكميــــة ولكنها 

موزعة على يوم واحد.
ووجدت الدراسة، التي نُشرت في مجلة 
”ناتشــــر ميتابوليــــزم“، أن الفئــــران التــــي 
استهلكت ســــعراتها الحرارية اليومية في 
فتــــرة قصيرة واحدة ثم صامت، بقيت أكثر 
صحة وعاشت أطول من الفئران التي أكلت 

عندما أرادت ذلك.

خفض السعرات الحرارية 
وتناولها في وجبة واحدة 

طريقة مثلى للرشاقة

الركض المائي يعدّ تدريبا 
متعدّد الفوائد، حيث إنه 

يعزز من قوة العضلات 
وصلابتها ويزيد من القدرة 
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الجمع بين الصيام والنظام 
الغذائي أدى إلى إعادة 

برمجة التمثيل الغذائي 
للتركيز على دهون الجسم 

كمصدر للطاقة


