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  التطبيقالتطبيقفي في في النظرة وفي النظرة وجذري جذري تغير تغير : : دات الغذائية الجديدةدات الغذائية الجديدةالإرشاالإرشا

، أصـدرت وزارة    )م٢٠٠٥( التاسع عشر من شهر أبريل لهذا العـام          فيفي
. )www.MyPyramid.org( الزراعة الأمريكية الإرشادات الغذائية الجديدة للأمريكيين   

 ـ           ث تـم   هذه الإرشادات الجديدة شهدت تغيراً جذرياً في النظرة وفي التطبيق، حي
تضمين الإرشادات الغذائية عنصر جديد، ألا وهو أهمية ممارسة النشاط البـدني            

، بدلاً من التـسمية  )My Pyramid" (هرمي"بانتظام، ومن ثم تسمية تلك الإرشادات 
ويعود . السابقة التي صدرت في التسعينيات الميلادية وكانت بمسمى الهرم الغذائي         

هرم الجديد أصبح يتـضمن إرشـادات تتعلـق    السبب في تغيير المسمى إلى أن ال      
، ية فقط، كما كان الأمر سـابقاً      ني ولم يعد يقتصر على الجوانب الغذائ      بالنشاط البد 

 ١٢أصبح فعلاً يعكس مسماه، حيث صـدرت الإرشـادات فـي       " هرمي"كما أن   
احتياجـه مـن    تلاءم مختلف فئات المجتمع طبقاً لمقـدار   غذائي )أو نمط (نموذج  
 والفئة العمرية التي ينتمي إليها، ونوع الجـنس،         توى نشاطه البدني،   ومس ،الطاقة

 كيلـو سـعر     ١٠٠٠ن  النماذج تبدأ م   هذه   .ةوما إذا كانت المرأة حامل أو مرضع      
   . كيلو سعر حراري في اليوم٣٢٠٠حراري وحتى 

  :في ما يلي" هرمي" في الغذائيةلقد تمثلت أهداف الإرشادات 
 .التوعية بالغذاء الصحي §
 .حافظة على الوزن المثاليالم §
الحصول على الحد الأدنى من النشاط البدني المفيد للصحة والكفيل بتجنب            §

 .زيادة الوزن
الوقاية من الأمراض الناجمة عن سؤ التغذية، والحـرص علـى سـلامة              §

 .الغذاء

إن الأسباب الرئيسة التي دعت إلى إصدار الإرشـادات الغذائيـة الجديـدة             
 هائل من المعلومات    يكمن في أن هنالك كم    " هرمي" مسمى   بصورتها الحالية تحت  

العلمية التي توفرت خلال العقود القليلة الماضية تؤكد على العلاقة الوثيقة بين كل             

http://www.MyPyramid.org


 ٣

من سؤ التغذية والخمول البدني من جهة والعديد من أمراض العصر، كـأمراض             
اني، وهـشاشة   القلب والشرايين، وارتفاع ضغط الدم، وداء السكري من النوع الث         
  .العظام، والبدانة، وبعض من الأمراض السرطانية، من جهة أخرى

لقد جاءت الإرشادات الغذائية في مجملهـا تحـث علـى تنـاول الفواكـه               
والخضروات، وتؤكد على أهمية منتجات الحبوب الكاملة، والحليـب ومنتجـات           

 المشبعة واسـتبدالها   والابتعاد عن الدهون الألبان المنزوعة الدسم أو القليلة الدسم،     
أهمية أمر آخر أكدت عليه الإرشادات الغذائية، ألا وهو         . بالدهون عديدة اللاتشبع  

  . لكافة الفئاتممارسة النشاط البدني اليومي

أفضل   وراء إصداره، وجاء معبراً    الجديد الحالي عكس التوجه     "هرمي"إن شعار   
متـصفاً بالخـصائص    ،  ديـدة الجرشادات الغذائية    للإ تعبير عن الملامح الرئيسية   

  : التالية

حثت الإرشادات الغذائية الجديدة على التنوع في تناول        ): Variety (التنوع .١
 بحيث يشمل جميع المجموعات الغذائية الرئيسية والفرعية بـشكل          ،الغذاء

 تنوع ألوان الشعار وتعـددها  من خلال الشعار  داخل يومي، وتمثل ذلك في   
، فاللون البرتقالي في الـشعار جـاء لـيعكس          كممثلة للمجموعات الغذائية  

مجموعة الحبوب، واللون الأخضر للخضروات، واللون الأحمر للفواكـه،         
واللون الأصفر للدهون والزيوت، واللون الأزرق للحليب، واللون البنفسجي 

  .للحوم

حثت الإرشادات الغذائية الجديدة على تنـاول       ): Proportionality( التناسب .٢
الفواكه والخضروات، والحبوب الكاملـة،     :  الأطعمة، مثل   من أنواع معينة 

والحليب ومنتجات الألبان المنزوعة الدسم أو القليلة الدسم، مع الإقلال من           
الأطعمـة الغنيـة بالـدهون المـشبعة        : أنواع أخرى من الأطعمة، مثـل     

وتمثل هذا الجانب في    . والكوليستيرول، أو السكريات المضافة، أو الأملاح     
،  اختلاف حجم خطوط الألـوان المكونـة للـشعار         من خلال الشعار  شكل  

فالحبوب والفواكه والخضروات أتت أشرطتها عريضة كناية على الإكثـار      
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من تناولها تبعاً لاحتياج الفرد لها، بينما جـاءت الـدهون والزيـوت ذات              
 .شريط ضيق كناية عن الرغبة في الإقلال منها قدر الإمكان

ية الجديدة على الاعتـدال     ئحثت الإرشادات الغذا  ): Moderation (الاعتدال .٣
 ونشاطه  وجنسه،في الطاقة المستهلكة من الطعام، تبعاً لعمر الفرد، ووزنه،        

 علـى    التعليمـات   كما حثت  .البدني، من أجل تجنب زيادة الوزن والبدانة      
لقـد  . تجنب الدهون المشبعة والكوليستيرول والأملاح والسكريات المضافة      

 ضيق خطوط الـشعار كلمـا       من خلال ا الجانب في شكل الشعار      تمثل هذ 
اتجهنا للأعلى، مما يعني أنه كلما أزداد معدل النشاط البدني للشخص كلما            

 . بمعدل أكبرأتيح له تناول طاقة إضافية من الطعام

حثت الإرشادات الغذائيـة الجديـدة      ): Activity (ممارسة النشاط البدني   .٤
ي المعتدل الشدة كل يوم أو على الأقل معظم أيام          على ممارسة النشاط البدن   

لقد تمثل هذا الجانب في شكل      ). للتفاصيل أنظر الفقرات اللاحقة    (الأسبوع
 يصعد الدرج خطوة خطوة، كتذكير على أهمية ممارسـة          صالشعار بشخ 

النشاط البدني اليومي للصحة، وتأكيد على دوره في معادلة اتزان الطاقـة            
 .للجسم

مية إلقاء الضوء على جانب النشاط البدني في التوصيات الغذائية          لأه ونظراً
لكـل مـن   الجديدة، فسوف نركز على ذلك في هذه المقالة، حتـى تعـم الفائـدة        

  .لعامة من الناس على وجه سواءالمختصين والمعنيين بأمور التغذية وا

  :تقدير احتياج الفرد من الطاقة
 اللازم  ، بالكيلو سعر حراري   ، الطاقة إن احتياج الفرد من الطاقة يعني مقدار      

 الكفيلة بالمحافظة على اتزان الطاقة لديـه، تبعـاً          ،من الطعام ) استهلاكها(تناولها  
أي أن اتـزان  .  ومعدل نشاطه البـدني اليـومي  ، وطوله ، ووزنه ،لجنسه، وعمره 

الطاقة لدى الشخص هو ما يكفل له حصوله على طاقة من الطعام المتناول يومياً               
يوازي ما يصرفه جسمه من طاقـة فـي اليـوم           ) اقة المستهلكة أو المتناولة   الط(



 ٥

ث لديه نقص في الوزن أو زيادة على المدى         د، وبالتالي لا يح   )الطاقة المصروفة (
وعلى ذلك فالشخص الذي لديه اتزان ايجابي في الطاقة يتناول طاقة من            . الطويل

 وبالتالي فـسوف    من طاقة، جسمه  ) يحرقه(الطعام يزيد مقدارها على ما يصرفه       
  فهو يتناول طاقـة     أما من لديه اتزان سلبي في الطاقة       .يزداد وزنه على مر الأيام    

، )من خلال النشاط   ( تقل عما يصرفه جسمه من طاقة في اليوم        ) خلال الغذاء  نم(
  .وبالتالي فسينخفض وزنه على مر الأيام

 المعـادلات   بعـض " هرمـي "لقد تضمنت الإرشادات الغذائية الجديدة في       
مـن الطاقـة    ) ذكراً كان أو أنثى، صغيراً أم كبيراً      (الحسابية لتقدير احتياج الفرد     

بالكيلو سعر حراري في اليوم، مما يكفل حصوله على احتياجـه مـن الـسعرات      
تم بناء هذه المعادلات لشخص غير نشط       . الحرارية التي تحفظ بقاء وزنه مستقراً     

 تبعاً لنـشاطه البـدني،    عديل احتياج الفرد من الطاقة      ، ويمكن ت  )خامل بدنياً (بدنياً  
وذلك باستبدال معامل النشاط البدني للشخص الخامل والبالغ واحد صحيح في تلك            

 للفرد والموضـحة    المعادلات الحسابية بمعاملات النشاط البدني تبعاً لمعدل النشاط       
  .في المعادلة

  ) = ومكیلو سعر حراري في الی( احتیاج الفرد من الطاقة 

 ×   ٢٦٫٧(× م  ستوى الن  شاط الب  دني  () + العم  ر × ٦١٫٩ (- ٨٨٫٥  =  س  نوات٨-٣ذك  ور 
  ٢٠ + ))الطول × ٩٠٣+ الوزن 

 ×   ١٠(×  م  ستوى الن  شاط الب  دني   () +العم  ر × ٣٠٫٨ (- ١٣٥٫٣  =  س  نوات٨-٣إن  اث  
  ٢٠ + ))الطول × ٩٣٤+ الوزن 

 ×   ٢٦٫٧(× مستوى النشاط الب دني    ( ) + العمر × ٦١٫٩ (- ٨٨٫٥  =  سنوات ١٨-٩ذكور  
  ٢٥ + ))الطول × ٩٠٣+ الوزن 

 ×   ١٠(× م ستوى الن شاط الب دني     () + العمر × ٣٠٫٨ (- ١٣٥٫٣  =  سنوات ١٨-٩إناث    
  ٢٥ + ))الطول × ٩٣٤+ الوزن 

  × ١٥٫٩١(×  م   ستوى الن   شاط الب   دني   () +العم   ر × ٩٫٥٣ (- ٦٦٢  =  ذك   ور راش   دون 
   ))ولالط × ٥٣٩٫٦+ الوزن 

   ×٩٫٣٦(×  م   ستوى الن   شاط الب   دني    () +العم   ر × ٦٫٩١ (- ٣٥٤  =   إن   اث  راش   دات 
   ))الطول × ٧٢٦+  الوزن 
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ویتم ح ساب العم ر بال سنوات، وال وزن ب الكیلو ج رام، والط ول ب المتر، أم ا م ستوى              
  :التالي الموضح في الجدول النشاط البدني فیتم حساب معاملاته على النحو 

  

  لنشاط البدني المستخدمة في المعادلات الحسابية لتقدير احتياج الفرد من الطاقةمعاملات ا

    مستوى النشاط البدنيمستوى النشاط البدني

  الفئةالفئة
  ططیینشنش  منخفض النشاطمنخفض النشاط  ))غیر نشطغیر نشط((خامل خامل 

  ١٫٢٦١٫٢٦  ١٫١٣١٫١٣  ١٫٠١٫٠   سنة سنة١٨١٨  --٣٣ذكور  ذكور  
  ١٫٢٥١٫٢٥  ١٫١١١٫١١  ١٫٠١٫٠   سنة فأكبر سنة فأكبر١٩١٩ذكور  ذكور  
  ١٫٣١١٫٣١  ١٫١٦١٫١٦  ١٫٠١٫٠   سنة سنة١٨١٨  --٣٣إناث  إناث  
  ١٫٢٧١٫٢٧  ١٫١٢١٫١٢  ١٫٠١٫٠   سنة فأكبر سنة فأكبر١٩١٩إناث  إناث  

  .لا یتحرك كثیراً، ولا یقوم بأي نشاط بدني ملحوظ في الیوم = خامل بدنیاً
  . دقیقة في الیوم٣٠یمارس نشاطاً بدنیاً معتدل الشدة بمعدل  = منخفض النشاط

  . دقیقة في الیوم٦٠یمارس نشاطاً بدنیاً معتدل الشدة بمعدل  = نشیط بدنیاً
  

  ١٧٠١٧٠ كجم، وطوله  كجم، وطوله ٧٠٧٠فض النشاط، یبلغ وزنه فض النشاط، یبلغ وزنه  سنة، منخ سنة، منخ٤٠٤٠شخص ذكر عمره شخص ذكر عمره : : مثالمثال
  سم، فما مقدار احتیاجه من الطاقة؟سم، فما مقدار احتیاجه من الطاقة؟

  :: احتیاجه من الطاقة بالكیلو سعر حراري في الیوم هو احتیاجه من الطاقة بالكیلو سعر حراري في الیوم هو::الجوابالجواب

  =       =     ١٫٧١٫٧ ×  × ٥٣٩٫٦٥٣٩٫٦ +  + ٧٠٧٠ ×  × ١٥٫٩١١٥٫٩١((١٫١١١٫١١) + ) + ٤٠٤٠ ×  × ٩٫٥٣٩٫٥٣ ( (--  ٦٦٢٦٦٢((  
  ..كیلو سعر حراري في الیومكیلو سعر حراري في الیوم    ١٩٧٣٫٦١٩٧٣٫٦) = ) = ٢٢٥٤٫٤٢٢٥٤٫٤) + () + (٣٨١٫٢٣٨١٫٢ ( (--  ٦٦٢٦٦٢     =      = 
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  ما المقصود بالنشاط البدني؟ وما هو النشاط البدني الهوائي؟ما المقصود بالنشاط البدني؟ وما هو النشاط البدني الهوائي؟

حرك  ة ج  سم الإن  سان بواس  طة الجه  از الع ضلي بم  ا ی  ؤدي إل  ى ص  رف طاق  ة   حرك  ة ج  سم الإن  سان بواس  طة الجه  از الع ضلي بم  ا ی  ؤدي إل  ى ص  رف طاق  ة   : : الن شاط الب  دني الن شاط الب  دني 
تتجاوز ما یصرف في الراحة، وتشیر الدلائل إلى أن الن شاط الب دني المعت دل     تتجاوز ما یصرف في الراحة، وتشیر الدلائل إلى أن الن شاط الب دني المعت دل     

  ١٥٠١٥٠ة تزی د عل ى   ة تزی د عل ى   ال ذي ی تم خلال ه ص رف طاق        ال ذي ی تم خلال ه ص رف طاق        ) ) مثل الم شي ال سریع    مثل الم شي ال سریع    ((الشدة  الشدة  
) )  كیل و س عر ف ي الأس بوع     كیل و س عر ف ي الأس بوع    ١٠٠٠١٠٠٠ما یزی د عل ى   ما یزی د عل ى   ((كیلو سعر حراري في الیوم      كیلو سعر حراري في الیوم      
  . . یعود بفوائد صحیة على الجسمیعود بفوائد صحیة على الجسم

ه  و ذل  ك الن  شاط الب  دني المعت  دل ال  شدة ال  ذي یمك  ن للف  رد م  ن         ه  و ذل  ك الن  شاط الب  دني المعت  دل ال  شدة ال  ذي یمك  ن للف  رد م  ن         : : الن  شاط الب  دني اله  وائي  الن  شاط الب  دني اله  وائي  
ع  دة دق  ائق،  ب  دون  ع  دة دق  ائق،  ب  دون   لأكث  ر م  ن  لأكث  ر م  ن الاس  تمرار ف  ي ممارس  ته ب  شكل متواص  ل الاس  تمرار ف  ي ممارس  ته ب  شكل متواص  ل 

الشعور بتعب ملحوظ یمنعه م ن الاس تمرار فی ه، وه و ن شاط ب دني یتمی ز          الشعور بتعب ملحوظ یمنعه م ن الاس تمرار فی ه، وه و ن شاط ب دني یتمی ز          
بوتیرة مستمرة، مثل المشي ال سریع، الهرول ة، الج ري، رك وب الدراج ة       بوتیرة مستمرة، مثل المشي ال سریع، الهرول ة، الج ري، رك وب الدراج ة       
الثابتة أوالعادیة، السباحة، ونط الحب ل، وم ا ش ابه ذل ك، وكلم ة اله وائي               الثابتة أوالعادیة، السباحة، ونط الحب ل، وم ا ش ابه ذل ك، وكلم ة اله وائي               

ت   اج الطاق   ة ت   اج الطاق   ة إغریقی   ة الأص   ل تعن   ي اس   تخدام الأك   سجین ف   ي عملی   ات أن إغریقی   ة الأص   ل تعن   ي اس   تخدام الأك   سجین ف   ي عملی   ات أن 
  ..للعضلات، ولیس لها علاقة بالهواء الطلق كما یعتقد البعضللعضلات، ولیس لها علاقة بالهواء الطلق كما یعتقد البعض

  

  الفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظامالفوائد الصحية الناتجة عن ممارسة النشاط البدني بانتظام

  ..  تحسین كفاءة القلب والرئتینتحسین كفاءة القلب والرئتین  ••

  ..  تقویة العضلات، وبناء العظام والمحافظة على كثافتها وقوتهاتقویة العضلات، وبناء العظام والمحافظة على كثافتها وقوتها  ••

  ..  لیملیمتحسین مرونة المفاصل والمحافظة على القوام الستحسین مرونة المفاصل والمحافظة على القوام الس  ••

  ..  انخفاض نسبة الشحوم في الجسم، والمحافظة على الوزن المثاليانخفاض نسبة الشحوم في الجسم، والمحافظة على الوزن المثالي  ••

  ..  ضبط مستوى ضغط الدمضبط مستوى ضغط الدم  ••

  ..  الوقایة من داء السكري من النوع الثانيالوقایة من داء السكري من النوع الثاني  ••

  ضبط السكر في الدم لدى مرضى السكري من النوع الثانيضبط السكر في الدم لدى مرضى السكري من النوع الثاني  ••

  ..الإقلال من التصاق الصفائح الدمویة، مما یخفض من فرص حدوث الجلطةالإقلال من التصاق الصفائح الدمویة، مما یخفض من فرص حدوث الجلطة  ••

  ..  انخفاض دهون الدمانخفاض دهون الدم  ••

  ..  زیادة الثقة بالنفسزیادة الثقة بالنفس  ••

  ..  خفض القلق والكآبةخفض القلق والكآبة  ••

  ..خفض احتمالات الإصابة بسرطان القولونخفض احتمالات الإصابة بسرطان القولون  ••
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  :نشطة البدنيةتصنيف الأ
  :تصنف الأنشطة البدنية المفيدة للصحة إلى ثلاثة أنواع، هي

  ):):التحمليةالتحملية((الأنشطة البدنية الهوائية الأنشطة البدنية الهوائية   --١١
 من الاستمرار   وهي الأنشطة البدنية التي تؤدى بشدة معتدلة مما يمكن الفرد         

في ممارستها لفترة لا تقل عن عدة دقائق على الأقل بدون الـشعور بتعـب              
وهي أنشطة ذات وتيرة مستمرة،     . ملحوظ يجبره على التوقف عن الممارسة     

ومـن  . ترتفع خلالها ضربات القلب ويزداد التنفس فوق معدلهما في الراحة         
 والهرولة، والـسباحة،    المشي السريع، : الأمثلة على هذا النوع من الأنشطة     

وركوب الدراجة الثابتة، ونط الحبل، وممارسـة لعبـة التـنس أو الريـشة           
كما يـدخل ضـمن ذلـك بعـض     . الطائرة، وما شابه ذلك من أنشطة بدنية     

الأعمال البدنية في المنزل، كغسيل السيارة، وكنس المنزل، والعمل اليـدوي           
ة هذا النوع من الأنـشطة   ويوصى بممارس .في المزرعة أو الحديقة المنزلية    

  .سبوعأو معظم أيام الأ دقيقة على الأقل كل يوم ٣٠البدنية بمعدل 
  ::تمرينات تقوية العضلاتتمرينات تقوية العضلات  --٢٢

وهي أنشطة تعد ضرورية لتقوية العضلات وبناء العظام وإبقاءهـا قويـة،            
ويكون العمل العضلي في هذا النوع من التمرينات ضد الجاذبية الأرضـية،            

، أو التمرينـات  )ذات المقاومـة المعتدلـة   (ت رفع الأثقال  مثل القيام بتمرينا  
السويدية، أو استخدام الحبال المطاطية، أو أي مقاومات مثل حمل الأغراض           

ويوصى بعمل هذا النوع    . والأشياء داخل المنزل أو خارجه، أو حمل الطفل       
  .من التمرينات من مرتين إلى ثلاث مرات في الأسبوع

  ::تمرينات المرونةتمرينات المرونة  --٣٣
مرينات تؤدى بغرض زيادة مرونة المفاصل والمحافظة عليها، وتشمل وهي ت

، ويستحسن إجراءهـا بعـد عمـل        )التمدد(جميع تمرينات الإطالة العضلية     
  .الإحماء العام للجسم، وكذلك في نهاية الأنشطة الهوائية
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  كم المدة المطلوب قضاءها في ممارسة النشاط البدني؟كم المدة المطلوب قضاءها في ممارسة النشاط البدني؟
ممارسة النشاط البدني المعتدل الشدة لمـدة       من أجل الصحة العامة، يوصى ب     

وكلمـا    دقيقة على الأقل في معظم أيام الأسبوع ، ويستحسن في جميع الأيام،          ٣٠
 ،كلما كانت الفوائد الصحية أكبر) بعد فترة من التدرج(ازدادت مدة الممارسة أكثر 

لا تقل كل كما يمكن تقسيم فترات الممارسة إلى فترتين أو أكثر في اليوم، على أن           
  .  دقيقة١٥-١٠فترة عن 

أما من أجل الوقاية من السمنة ، فإن معدل الزمن اللازم لممارسة النـشاط              
 ٥-٤ دقيقة في اليوم، أو ما يعـادل         ٦٠يصل إلى   البدني المعتدل الشدة ينبغي أن      

 الـشخص   خفض الوزن الكفيلة ب   من النشاط البدني    أما المدة  .ساعات في الأسبوع  
  . دقيقة في اليوم٩٠ إلى  بعد فترة من التدرجفينبغي أن تصل

وبالنسبة للأطفال، فيوصى بأن تكون مدة النشاط البدني اليومي لهم لا تقـل             
، على أن يتـضمن ذلـك        أو معظم أيام الأسبوع على الأقل      ، دقيقة يومياً  ٦٠عن  

  . دقيقة في كل مرة١٥نشاطاً بدنياً مرتفع الشدة لمدة لا تقل عن 
ة على ممارسة النشاط البدني، حتى يستمر الشخص في جني          وينبغي المداوم 

وتشير البحوث إلى أن التوقف عن الممارسة       . الفوائد الصحية من جراء الممارسة    
لمدة  أسبوعين مثلاً يؤدي إلى اضمحلال الفوائد الصحية التي اكتسبها الـشخص             

  .من جراء الممارسة
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  لبدنیةنشطة االمصروفة أثناء بعض الأالطاقة 

  نوع النشاط البدني
  الطاقة المصروفة

  )ق. كجم/ كیلو سعر(
 الطاقة المصروفة

 كجم ٧٠لرجل وزنة 
  ) سعركیلو(

  ٣٫٠  ٠٫٠٤٣  المشي العادي
  ٤٫٩  ٠٫٠٧  المشي السریع

  ٩٫١  ٠٫١٣٠  ) دقائق٧كیلو متر واحد  في (جري 
  ٧٫٧  ٠٫١١  سباحة ترویحیة

  ٣٫٧  ٠٫٠٥٣  ) شمعة٥٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 
  ٦٫٧  ٠٫٠٩٦  )شمعة ١٠٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 
  ٨٫٦  ٠٫١٢٣  ) شمعة١٥٠لمقاومة (ركوب الدراجة الثابتة 

  ٦٫٠  ٠٫٠٨٥  الریشة الطائرة
  ٤٫٢  ٠٫٠٦  تنس الطاولة
  ٣٫٨  ٠٫٠٥٥  الكرة الطائرة

  ٧٫٧  ٠٫١١  التنس الأرضي
  ١٤٫٧  ٠٫٢١  الاسكواش
  ٨٫٤  ٠٫١٢  كرة السلة

  ١١٫٢  ٠٫١٦  ) مرة في الدقیقة٨٠(حبل نط ال
  ١٢٫٣  ٠٫١٧٥  ) مرة في الدقیقة١٢٠( نط الحبل 

  ٣٫٠  ٠٫٠٤٢  تمرینات الإطالة
  ٤٫٢  ٠٫٠٦  )خفیفة إلى معتدلة(تمرینات سویدیة 

  ٣٫٦  ٠٫٠٥٢  رفع أثقال خفیفة
  ٧٫٠  ٠٫١٠  رفع أثقال ثقیلة

  ٤٫٩  ٠٫٠٧  أعمال بدنیة منزلیة خفیفة
  ٧٫٠  ٠٫١٠  شدیدةإعمال بدنیة منزلیة 

  ٤٫٠  ٠٫٠٥٨  مسح الأرض وتنظیفها
  ٢٫٨  ٠٫٠٤٠  غسل الصحون والأطباق

  ٤٫٣  ٠٫٠٦  كنس المنزل
  ٢٫٨  ٠٫٠٤٠  كوي الملابس



 ١١

  هل ینبغي إجراء الفحص الطبي قبل ممارسة النشاط البدني؟هل ینبغي إجراء الفحص الطبي قبل ممارسة النشاط البدني؟

تفيد التعليمات الصادرة من قبل الهيئات الصحية المتخصصة بأن الأشخاص          
 سـنة   ٤٠من أي مشكلات صحية مزمنة، ولا تزيد أعمارهم عن          الذين لا يعانون    

 سنة بالنسبة للنساء، يمكنهم ممارسة النـشاط البـدني          ٥٠بالنسبة للرجال أو عن     
أما الأشخاص الذين يعانون مـن  . المعتدل الشدة بدون الحاجة لإجراء فحص طبي   

و الجلطة  مشكلات صحية مزمنة، أو لديهم تاريخ عائلي للإصابة بأمراض القلب أ          
 سنة بالنـسبة    ٥٠ سنة بالنسبة للرجال أو عن       ٤٠الدماغية، أو تزيد أعمارهم عن      

للنساء، فينبغي عليهم إجراء الفحص الطبي قبل ممارسة أي نشاط بدني معتدل إلى           
وتشمل الأمراض والمشكلات الصحية المشار إليها أعلاه كل مـن          . مرتفع الشدة 

ط الدم، وداء السكري، والربو، وهـشاشة       أمراض القلب والشرايين، وارتفاع ضغ    
  .راض المفاصلالبدانة، وأمالعظام، و

  ::نصائح وإرشادات عامة عند ممارسة النشاط البدنينصائح وإرشادات عامة عند ممارسة النشاط البدني
تشير التوصيات الصادرة من الجمعيات الطبية المتخصصة إلى أن أي شخص دون              -١

الأربعين من العمر ولا يعاني من مشكلات صحية، وليس لديه أي مخـاطر صـحية               
أة للإصابة بأمراض القلب التاجية، يمكنه ممارسة النشاط البدني بدون الحاجـة            مهي

أما من هو فوق الأربعين من العمر أو ممـن يعـانون مـن              . إلى إجراء كشف طبي   
رول فـي   يمثل ارتفاع ضغط الدم، أو زيادة الكوليست      (مخاطر الإصابة بأمراض القلب     

ري، أو ممن أصيب أحـد والديـه أو         الدم، أو من المدخنين، أو يعاني من داء السك        
، فيلزمه إجراء الفحص الطبي بما في ذلك        ) سنة ٥٥أخوته بأمراض القلب قبل عمر      
  .عمل تخطيطاً للقلب أثناء الجهد

 عند القيام بممارسة النشاط البدني، ينبغي على الممارس أن يتوقف عن الممارسـة            -٢
 في التـنفس، أو الـشعور       عند شعوره بألم في الصدر أو الكتفين، أو شعوره بضيق         

 .بالدوخة أو الغثيان، أو ما شابه ذلك، ومن ثم عليه استشارة الطبيب

 على الممارس ارتداء الحذاء الرياضي المناسب، فالهرولة والجـري لهمـا حـذاء              -٣
خاص يساعد على امتصاص الصدمات ويقلل من الإجهـاد علـى مفـصلي الكاحـل      



 ١٢

س وغيرها لها أحذيتها المناسبة التي تمنـع  والركبة، كما أن الرياضات الأخرى كالتن 
 .الانزلاق

 ينبغي عند ممارسة الأنشطة البدنية ارتداء الملابس القطنية المريحة، والابتعاد عن            -٤
 .الملابس البلاستيكية، أو التي لا تسمح بتبخر العرق

 من الضروري اختيار الوقت والمكان المناسبين، حيث ينبغي تجنب الممارسة فـي              -٥
الحرارة أو البرودة الشديدتين، مع الابتعاد ما أمكن عن الأماكن التـي يـزداد       أوقات  

كما يستحسن في حالة    . فيها تلوث الهواء مثل أرصفة الشوارع المزدحمة بالسيارات       
الهرولة أو الجري أن يتم ذلك على أرض لينة، كأرضية الترتان أو الأرض الترابيـة          

 .  على المفاصل في إجهادنتتسببا وليست الإسفلتية أو الإسمنتية اللتان

 لا تمارس النشاط البدني المرتفع الشدة بعد تناول وجبة غذائية دسمة، بـل أنتظـر              -٦
ولا تنسى تعويض   . من ساعتين إلى ثلاث ساعات، ثم مارس نشاطك البدني المفضل         
 .السوائل المفقودة من خلال العرق بشرب كميات كافية من الماء

 .حماء ثم الانتهاء بالتهدئة، مع عدم إغفال تمرينات الإطالة يجب بدء الممارسة بالإ -٧

 من الضروري وضع أهداف طويلة الأمد، والبدء بالتدريج سواء في الشدة أو المدة              -٨
أو حتى تكرار الممارسة، وفي حالة الانقطاع لسبب من الأسباب، لا بد من مراعـاة               

 . التدرج أيضاً

در أو ارتفاع درجة حرارة الجـسم نتيجـة     عند حدوث التهاب في الحلق أو في الص        -٩
للإصابة بالأنفلونزا مثلاً، يستحسن عدم مزاولة أي نشاط بدني مجهد، وبعد تحـسن             

 .الحالة الصحية، يمكنك معاودة الممارسة، ولكن بالتدريج

 تجنب الحمام الساخن أو حمام البخار بعد ممارسة النشاط البدني مباشرة، نظراً لأن              -١٠
 ا تكون متسعة بعد النشاط البدني مباشرة، والحمام الساخن أو الـساون        الأوعية الدموية 

تزيد من اتساعها، مما قد يؤدي إلى انخفاض ضغط الدم الشرياني، خاصة عند فقـدان               
كمية من السوائل أثناء ممارسة النشاط البدني، كما ينبغي تعويض السوائل المفقـودة             

  .قبل الدخول إلى الساونا
 

 
 
 


