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ترجمة وتحرير نون بوست

مــن الطــبيعي جــدًا أن تشعــري بالطاقــة الكاملــة لأداء التمــارين الرياضيــة لعــدة أيــام، كمــا لــو أنــك لا
تتضـايقين في أيـام أخـرى، بالنسـبة للنسـاء هنـاك تفسـير فسـيولوجي لذلـك، فبينمـا تتغـير مسـتويات
الهرمونــات لــدى الرجــال علــى مــدار الحيــاة فإنهــا تظــل مســتقرة يومًــا بعــد يــوم، أمــا النســاء فتتقلــب

مستويات الهرمونات الجنسية لديهن يوميًا.

لم يتوصل العلماء بعد للصورة الكاملة المتعلقة بكيفية تأثير الدورة الشهرية على التمارين الرياضية،
لكننا نعلم أن المراحل المختلفة للدورة الشهرية – وفقًا لتقلب الهرمونات – يمكنها أن تؤثر في التمثيل

الغذائي والتعافي خاصة للنساء اللاتي يؤدين أنشطة التحمل.

يـــــة يســـــمح للنســـــاء بتكييـــــف إن فهـــــم ارتفـــــاع وانخفـــــاض الهرمونـــــات في أثنـــــاء الـــــدورة الشهر
روتينهن الرياضي وتحسين فرص النجاح مع أي تمارين رياضية أو أهداف خسارة الوزن.

يبي: انخفاض الهرمونات الطور الجُر
يمكننا تقسيم الدورة الشهرية للمرأة – التي تكون عادة  يومًا – إلى مرحلتين رئيسيتين: الطور

الجريبي والطور الأصفري.

يبدأ الطور الجريبي – من  إلى  يومًا – في اليوم الأول من الدورة الشهرية، وخلال تلك المرحلة
تـزداد مسـتويات هرمـون الأوسـتروجين تـدريجيًا (هرمـون الجنـس الـرئيسي لـدى الأنـثى)، بينمـا يبقـى
ـــا (الهرمـــون الجنسي الآخـــر الذي ينطلـــق مـــن المـــبيضين ويحفـــز الرحـــم هرمـــون البروجســـترون ثابتً

للاستعداد للحمل).
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في هذا الوقت تتشابه النساء مع الرجال فسيولوجيًا في التمثيل الغذائي والتعافي، لذلك يكون من
السهل ممارسة التمارين الرياضية والتعافي بشكل أفضل بكثير من الطور الأصفري.

كـثر وضوحًـا في الجـزء الأخـير مـن الطـور الجريـبي، تصـبح سـهولة ممارسـة الرياضـة وأنشطـة التعـافي أ
يبًا ترتفع مستويات الأوستروجين وهرمون آخر يُسمى هرمون ملوتين، لتحفيز ففي اليوم الـ تقر
عملية التبويض، ومن المتوقع أن تشعري بزيادة كبيرة في الطاقة والقوة في هذا الوقت مما يسمح

ببذل المزيد من الجهد في ممارسة الرياضة.

وعليه فهذا الطور الجريبي وخاصة الجزء الأخير منه هو الوقت المناسب للتدريب بقوة، مثل إدخال
تمارين جديدة أو التدريب بكثافة أعلى، هذ الأمر مهم للنساء اللاتي يرغبن في إنقاص الوزن.

الطور الأصفري: ارتفاع الهرمونات
يـة للمـرأة، خلال تلـك المرحلـة يصـل مسـتوى يمثـل الطـور الأصـفري المرحلـة الثانيـة مـن الـدورة الشهر
يادة معدل ضربات القلب وانخفاض القدرة الهوائية هرمون البروجسترون للذروة مما يؤدي إلى ز

والقدرة على تحمل الحرارة.

حينها ستبدو ممارسة الرياضة عناءً شاقًا وستشعرين بالتعب بشكل سريع، يحرق الجسم المزيد من
الــدهون في الطــور الأصــفري حيــث يساعــد ارتفــاع الأوســتروجين والبروجســتون علــى تثبيــط “تخليــق



الجلوكوز” (صناعة السكر من البروتين والدهون).

يساعد تناول البروتين والكربوهيدرات خلال ساعتين من التمرين في تقليل
اعتمادك على صنع الجلوكوز من مصادر أخرى

يادة حرق الدهون خبرًا جيدًا للراغبات في إنقاص الوزن، لكن الجسم يستطيع الحصول قد تبدو ز
علـى السـكر بصـعوبة في تلـك المرحلـة ممـا يعـني أن التمـارين الرياضيـة تصـبح أصـعب، لـذا خلال تلـك
يادة أنشطة التعافي المرحلة يجب أن يكون التركيز على الحد من جلسات الكارديو وتمارين القوة، وز

مثل المشي واليوجا والتمدد.

يعمل البروجسترون أيضًا على تكسير العضلات، لذا لن يمكنك تحقيق نفس الفوائد من ممارسة
الرياضة، كما أن التعافي من الإصابة سيكون أبطأ.

في النهاية، تؤدي التغيرات الهرمونية في تلك المرحلة إلى انتقال السوائل من بلازما الدم إلى الخلايا، ما
ينتــج عنــه الانتفــاخ أو احتبــاس السوائــل، وبالإضافــة إلى أعــراض مــا قبــل الحيــض مثــل الصــداع
والإرهاق، تصبح ممارسة التمارين الرياضية أصعب من المعتاد، لذا لا يبدو الوقت مناسبًا لتحقيق

الأهداف.

في هذا الوقت يصل التمثيل الغذائي إلى ذروته (حيث يزداد بنسبة  إلى % من أقل نقطة قبل
أســبوع التبــويض) وكذلــك ترتفــع شهيتــك، لــذا مــن الأفضــل ممارســة الرياضــات منخفضــة الكثافــة

لإدارة الوضع.

يــن في تقليــل اعتمــادك علــى صــنع يساعــد تنــاول الــبروتين والكربوهيــدرات خلال ســاعتين مــن التمر
يادة مستويات الطاقة والتعافي بشكل أسرع، يمكنك الجلوكوز من مصادر أخرى، مما يعمل على ز
أيضًــا تنــاول الفاكهــة المقطعــة مــع زبــدة المكسرات الطبيعيــة والخبز المصــنوع مــن الحبــوب الكاملــة مــع

معجون الفواكه أو تناول منتجات الألبان مثل الزبادي.



كــدي مــن تنــاول كميــة كافيــة مــن الطعــام الــذي يحتــوي علــى نســبة عاليــة مــن الســكر والــدهون تأ
الطبيعية مثل الفاكهة والأفوكادو والمكسرات والبذور، فهذه الأطعمة تطلق نفس الاستجابة الممتعة

في الدماغ كالتي تطلقها الأطعمة المصنعة والمعبأة التي قد تشتاقين إليها.

تتبعي دورتك
قد يبدو الأمر غير طبيعي، لكن عندما تبدأ دورتك الشهرية ستشعرين بأن الوضع طبيعي مرة أخرى

حيث تعود مستويات الهرمونات إلى وضعها الطبيعي.

يساعد التخطيط الجيد لتناول الطعام وممارسة الرياضة على العمل مع دورتك الشهرية وليس
ضدها، قد يستحق الأمر التفكير حتى لو كنت لا تشعرين بأعراض الدورة الشهرية المعتادة، فهذه

التغييرات الهرمونية تحدث في جسمك بغض النظر عما تشعرين به.

ابــدأي بتتبــع دورتــك وتحديــد أول يــوم وآخــر يــوم وقــومي بعــدّ الأيــام بينهمــا لتحديــد طــول دورتــك
الشهرية، ويمكنك استخدام أحد التطبيقات على الإنترنت لمساعدتك في ذلك.

إن التعرف على مراحل الدورة الشهرية يساعد النساء على التعامل بشكل أفضل مع أعراض ما
قبل الحيض وتحقيق أهدافهن الصحية والرياضية وخسارة الوزن.
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