
ـــــوزن الأزلي: ممارســـــة ســـــؤال إنقـــــاص ال
ياضة أم اتباع الحمية؟ الر
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ترجمة حفصة جوده

يـة كـبر عنـدما يتعلـق الأمـر بإنقـاص الـوزن : الغـذاء وتنـاول سـعرات حرار السـؤال : أيهمـا يـؤثر بشكـل أ
محددة أم ممارسة الرياضة؟

الإجابـة : نعـم , إنـه نفـس الـوقت مـن العـام مـرة أخـرى، وقـت اتخـاذ القـرارات الهامـة في بدايـة العـام
الجديد, مثل إنقاص الوزن، تناول الطعام بمعايير محددة, الذهاب لصالة الألعاب الرياضية، وط

الأسئلة الهامة حول إنقاص الوزن.

بالنسبة للمبتدئين , فلنبدأ أولاً بتعريف ممارسة الرياضة، هناك نوعان رئيسيان للألعاب الرياضية,
يادة رياضة الأيروبيكس، وهي رياضة إيقاعية تقوم على نشاط بدني لكامل الجسم وتعمل على ز
معـدل ضربـات القلـب، حيـث تـوصي أحـدث إرشـادات الحكومـة حـول الأنشطـة البدنيـة بـأن يمـارس
البالغون الأيروبيكس متوسط القوة لمدة ساعتين ونصف الساعة على الأقل كل أسبوع، أو ساعة

وربع الساعة من الأيروبيكس شديدة القوة، أو الم بين المنهجين.
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النوع الثاني من الأنشطة الرياضية هي تمارين الصلابة والتحمّل، فهي تعمل على تقوية  العضلات
الرئيسـية وذلـك بتكـرار النشـاط إلى حـد الإرهـاق حـوالي  إلى  مـرة، وتـوصي الإرشـادات الحكوميـة

ذاتها بممارسة البالغين لأنشطة تقوية العضلات مرتين في الأسبوع على الأقل.

أطلق أحد الأبحاث، التي تبحث بالمخاطر الصحية لسلوكياتنا المستقرة، عدة توصيات أخرى تتمثل
بإضافة “الحد من سلوكيات قلة الحركة والجلوس لفترات طويلة” كهدف رياضي ثالث، حيث تم
تعريف “سلوك الاستقرار” بأنه جميع السلوكيات المرتبطة بكثرة الجلوس والاتكاء مما يعنى إستهلاك
يــة، وطبقًــا للكليــة الأمريكيــة للطــب مســتويات أقــل مــن الطاقــة وحــرق القليــل مــن الســعرات الحرار
الرياضي, فإن الفترات الطويلة من ثبات الحركة, بغض النظر عن عدد مرات ممارسة الأيروبيكس
يـادة مخـاطر تطـور أعـراض مـا قبـل مـرض السـكري, والإصابـة بـالنوع وتمـارين الصلابـة, تعمـل علـى ز

الثاني من مرض السكري وأمراض القلب والأوعية الدموية.

كثر من  دقيقة بدون حركة، إلا إذ كنت نائمًا بالطبع. إذن، القاعدة الأولى : لا تجلس أ

ممارسـة الرياضـة بانتظـام هـي أفضـل علاج للصـحة وطـول العمـر تبعًـا للقائمـة الطويلـة مـن الفوائـد
الصــحية البدنيــة والعقليــة الــتي تتمتــع بهــا، ومــع ذلــك، فالحقيقــة المحزنــة هــي أن أقــل مــن نصــف
الأشخــاص البــالغين بالولايــات المتحــدة يلتزمــون بتوصــيات النشــاط البــدني في ممارســة الأيروبيكــس،

والخُمس فقط يلتزمون بإرشادات ممارسة الأيروبيكس وتمارين الصلابة.

والآن لنتناقش حول السؤال الرئيسي :

قدمت الافتتاحية الأخيرة للمجلة البريطانية للطب الرياضي خلاصة القول حول موضوع ممارسة
الرياضـة أم الحميـة الغذائيـة، حيـث جـاء بهـا “لا يمكنـك تجـاوز موضـوع اتباعـك لنظـام غـذائي سيء,
فممارسة الرياضة ليست كافية لوحدها عندما يتعلق الأمر بخسارة الوزن أو الحفاظ على الصحة”.

في واقع الأمر, من الصعب أن تتجاوز موضوع النظام الغذائي،  حتى إذا اتبعت خطة غذائية صحية،
كثر مما يحرقة جسمك, فكر بالأمر, المشي لمسافة ميل واحد يحرق ية أ طالما كنت تتناول سعرات حرار

ية، أي ما يعادل قطعة كبيرة من الفاكهة أو ملعقتين كبيرتين من المكسرات . حوالي  سعرة حرار

كثر الطرق فاعلية لدى معظم الأشخاص لخسارة الوزن, هي التوفيق بين خطة “تُظهر الأبحاث أن أ
ية وممارسة الرياضة بشكل كافٍ”، كما أخبرني جيم من الطعام الصحي مع الانتباه للسعرات الحرار
وايت, أخصائي تغذية وممارسة الرياضة وصاحب صالة ألعاب رياضية, في رسالة إلكترونية، وأضاف
كبر على ية يساعد بشكل أ أيضًا أن ممارسة الأيروبيكس بمستويات عالية مع تقليل السعرات الحرار
إنقاص الوزن مقارنةً بممارسة تمارين الصلابة فقط؛ فممارسة الرياضة فقط دون تقليل السعرات

ية لن يؤدي عادةً إلى فقدان الوزن. الحرار

“عادة ما يتطلب الأمر تغيير النظام الغذائي لإنقاص الوزن”، هذا ما قاله كيفين هال, الذي أجرى
بحثًا عن عملية التمثيل الغذائي في المعهد الوطني للسكري وأمراض الجهاز الهضمي وأمراض الكلى,
في رسالة إلكترونية، وأضاف هال أن الناس يخسرون وزنًا أقل من المتوقع عند ممارسة الرياضة فقط



لســببين, أولهمــا, أنهــم قــد يصــبحون أقــل نشاطًــا في الأوقــات الأخــرى مــن اليــوم, وثانيهمــا أنهــم
كــثر عنــدما يمــارسون يــة أ كــثر, ربمــا لأنهــم يعتقــدون أنهــم يحرقــون ســعرات حرار ــا أ يتنــاولون طعامً

كثر من ذي قبل. الرياضة أ

وترجمةً لهذه الأبحاث على أرض الواقع، فقد أخبرت زبائني أن الاهتمام الدقيق بالاستهلاك اليومي
ية يشابه الفوز بجائزة الأوسكار لأفضل ممثل, أما ممارسة الرياضة فيشابه الفوز للسعرات الحرار

بجائزة أفضل ممثل مساعد.

أما عن دور ممارسة الرياضة في مساعدتك للحفاظ على الوزن الذي قد خسرته, فهو أمر لابد منه؛
فممارسة الرياضة بانتظام تساعد على تعويض تباطؤ التمثيل الغذائي الذي ينتج عادة عند حدوث
خسارة ملحوظة في الوزن، ويفسر هال هذا الأمر قائلاً: “عندما يستطيع الأشخاص من ذوي الوزن
ية أقل من أولئك الأشخاص ممن هم الزائد خسارة بعض الوزن، فعادةً ما يحرقون سعرات حرار

يادة في الوزن”. بنفس الوزن والذين لم يعانوا مسبقًا من ز

ية أو بزيادة النشاط البدني، الحفاظ على الوزن يتطلب تعويض الفارق إما بتقليل السعرات الحرار
ويقول بعض الأشخاص من السجل الوطني لمراقبة الوزن, والذي يقوم باستطلاعات منتظمة لهؤلاء
الذين فقدوا الوزن وحافظوا على ذلك لعدة سنوات, أنهم يقومون بممارسة الرياضة لمدة ساعة

يوميًا، كما أنهم يقللون من “سلوكيات قلة الحركة”، مثل مشاهدة التلفاز.

ببساطة, ممارسة الرياضة ليست الحل الوحيد لإنقاص الوزن والحفاظ على ما خسرته, لكنها جزء
هام من المعادلة، والعنصر الأساسي الآخر هو التركيز المباشر على خطة الغذاء الصحية والتي تساعدك
ية التي تتناولها معظم الوقت, مع وجود هامش لاتباع بعض خيارات على التحكم بالسعرات الحرار
كــد أيضًــا مــن أن خطــة الطعــام الطعــام الأقــل صــحية في المناســبات والاحتفــالات، كمــا يجــب أن تتأ
يًا في الطعام الذي اعتدت تناوله، وأخيرًا وليس آخرًا, تناسب احتياجاتك ولا تتطلب منك تغييرًا جذر

يجب أن تستمر في اتباع هذا النمط من الحياة الصحية.

. أخيرًا، نتمنى لكم حظًا سعيدًا في الجهود التى تبذلونها للمحافظة على أوزانكم في عام

المصدر: واشنطن بوست
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