الـــمحاضره الثامنه
(التركيب الجسماني والتحكم في الوزن)


نظرية المستوى المحدد

- جهاز تنظيم الوزن في الدماغ (تحت المهاد) يقوم بتنظيم وزن الشخص و يتحكم بالشهيه و يحافظ على الدهون في الجسم عند مستوى محدد.
- عندما يستشعر الجهاز بنسبه انخفاض الدهون يرفع من نسبة الشهيه ويجعل الجسم يقتصد في الطاقة المصروفة للمحافظة على المستوى المحدد.
(و العكس صــحيح عند زياده الوزن)

*يحدد مستوى الدهن في الجسم وراثيا في الغالب.
*يبقى مستوى الدهن ثابت في الجسم إلا أنه قد يزداد تدريجيا بسبب العادات الحياتية اليومية غير الجيدة مثل: -أثناء الرجيم القاسي 


كيف تخفض المستوى المحدد ؟
-التمرينات الهوائية
-الحمية الغنية بالكربوهيدرات المركب+ القليلة الدهون والسكريات
-النيكوتين ( غير محبذ)

كيف ترفع المستوى المحدد؟
-زيادة الدهون
-السكريات
-السكريات الصناعية

	الحميه القريبه من الصوم
	الحمية مع النشاط البدني

	
50% من الوزن المفقود من العضلات+ 50% من الدهون+ إضعاف الأعضاء الداخلية والعضلات وإبطاء الأيض

	
98% من الوزن المفقود دهون و+ زيادة العضلات




الفرق بين الحميه القريبه من الصوم و الحمية مع النشاط البدني!


الأيض القاعدي: عبارة عن الطاقة التي يحتاجها الجسم أثناء الراحة وترتبط مباشرة بحجم العضلات في الجسم.
برامج التحكم بالوزن!
* التمرينات
 - حيث يساعد على المحافظة على العضلات
-ويخفض المستوى المحدد

1- لفقد الوزن (زيادة العضلات و خفض الدهون)
-التمرينات الهوائية تحرق السعرات الحرارية + تدريبات التقوية تزيد من العضلات يؤدي لرفع معدل الأيض القاعدي 

2- التحكم بالوزن للنحيف
- زيادة الوزن من خلال تمربنات التقوية
-الزيادة من خلال الغذاء فقط يزيد من نسبة الدهون وفي ذلك خطر على الصحة






النشاط البدني : 
التمرين لساعة لمدة ستة أيام في الأسبوع يؤدي إلى :
-زيادة الطاقة المستهلكة و معدل الأيض حتى بعد التوقف عن التمرين مما يزيد من السعرات المستهلكة.
-زيادة حرق الدهون

-زيادة أنزيمات حرق الدهون


الحمية الغذائيه : 
-اعرف حاجتك من السعرات الحرارية
-حدد طاقتك المكتسبة

-تدريجيا خفض طاقتك المكتسبة لتساوي حاجتك من السعرات
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