
تمـارين رفـع الأثقـال: الحـل الأمثـل للقضـاء علـ
دهون البطن

يتمتع الرجال الأصحاء الذين يداومون عل عشرين دقيقة يوميا من التدريب بصحة أفضل ونسبة أقل
ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــة ـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــون البطن المرتبط من ده
بالســــــــــن مقارنة بالرجال الذين يقضون نفس القدر من الوقت ف القيام بأنشطة الأيروبيك،وذلك وفقا
لدراسة جديــدة عــن مدرسة هارفارد للصــحة العامة، والتــ أكــدت علــ أن الجمــع بيــن تمــارين رفــع

الأثقال وأنشطة الأيروبيك يعط أحسن النتائج.

 قالت رانيا ماري،الباحثة ف قسم التغذية والأســــــــــــــــــتاذة المساعدة ف العلوم الاجتماعية والإدرية
ف كلية الصــيدلة من جامعــة MCPHS، بأنــه نظــراً لارتباط الشيخوخــة بــداء فقدان كتلــة العضلات،
المعروف علميا بـ’الساركوبينيا’، فإن الاعتماد عل وزن الجسم وحده غير كاف لدراسة شيخوخة صحية،
كمـا أن  قياس محيط الخصـر يعد أفضل مؤشر عن توين الجسم السـليم لدى البالغين، وهـو مـا اعتمـدته

الدراسة إل جانب مؤشر كتلة الجسم body mass index للرجال الأصحاء .

نتائج هذه الدراسة الت تؤكد عل أهمية الحفاظ عل وزن صح وخصر مشدود خاصة لدى كبار السن،
نُشــرت علــ الشبــة العنبوتيــة فــ الثــان والعشريــن مــن دجنــبر مــن خلال المجلــة الخاصــة بالســمنة

Obesity. و قد دعمت هذه الدراسة من طرف المعاهد الوطنية للصحة بالولايات المتحدة الأمريية.
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