الماء المشبع بالأوكسجين – المنعش القوي للخلايا

إنَ الماء المشبع بالأوكسجين هو نوع فريد من أنواع المياه على سطح هذا الكوكب.وهو الماء الزلال الذي تمتصه الخلايا بسرعة , والذي يحمل قدراً أكبر من الأوكسجين بشكل حيوي.لقد أظهرت الدراسات أن الماء المشبع بالأوكسجين ذو لزوجة أقل الأمر الذي يفسر إمتصاصه السريع . وهو يقوي من تنفس الخلايا ويدعم قدرة الجسم على مواكبة الحاجة المستمرة لزيادة إنتاج الطاقة , مما يزيد من أداء الجسم عضلياً و فيزيائياً وينشط وظائف الخلايا بسبب توفير الأوكسجين على نحو يستفاد منه بشكل أكبر.     

الحاجة للماء المشبع بالأوكسجين
لقد ظهر أنَ شرب الماء المشبع بالأوكسجين يرفع أداء الخلايا عن طريق زيادة الأكسجة وإنقاص معدلات حمض اللبن . وبالمشاركة مع التمرين والحمية الصحية يعمل الماء المشبع بالأوكسجين على دعم الجهاز المناعي وتقوية الإستقلاب وإنقاص تأثيرات التوتر والتعب وتحفيز صفاء الذهن . وقد تضمنت النتائج المستقاة حالات نزع السموم , وتنفس فعال أكثر وزيادة في التنبه واليقظة (حيث يستهلك الدماغ 1/5 من مستويات الأوكسجين في الجسم ) وكذلك زيادة عامة في حيوية الجسم . 

إنَ شرب الماء الشبع بالأوكسجين خلال النهار وبفترات متفاوتة باستمرار يحافظ على إمتصاص ثابت ومتوازن للماء والأوكسجين إلى الدم . وينصح بأن يتناول الشخص العادي من 8 – 10 كؤوس من الماء يومياً. وننصح بزيادة المدخول من الماء المشبع بالأوكسجين بشكل كبير خلال التمرين والطقس الحار .

تُظهر دراسة روجر يونغ الآتية انخفاض حمض اللبن في الدم بشكل واضح وارتفاع أوكسجين الدم وكذلك ارتفاع أداء الجسم بشكل كبير عند شرب الماء المشبع بالأوكسجين .

نبذة عن روجر يونغ

هو مدرب الفريق الأولمبي الأمريكي للدرجات وهو المسؤول عن مساعدة الدراجين في التحضير للألعاب الأولمبية ويعمل مع الرياضيين من مختلف الأعمار . لقد كان روجر دراجاً أولمبياً , كما هو الأمر بالنسبة لجميع المدربين العظماء . فإنه يتفهم الحاجات والالتزام المطلوب للنجاح في الألعاب. ويستفيد روجر من تحليل البيانات والرياضيات في تقنياته . وقد استخدم أحدث التكنولوجيا في تدريب الدراجين كأجهزة مراقبة نبضات القلب التي تُربط على الصدور أثناء التمرين . إنَ ازدياد عدد ضربات القلب في الدقيقة هو مؤشر أن الرياضي يقوم بعمل مجهد ومن المهم أن يخفف من حدة هذا العمل قبل أن يصاب بأذى . أما إذا كانت ضربات القلب دون الحد المطلوب في الدقيقة فالوقت قد حان لإجراء آخر . 

معلومات عن الإختبار

اختيرت إجراءات الاختبار المسماة طريقة البروفسور كوكوني . حيث يتطلب هذا البروتوكول مراقبة الراكب لمدة دقيقتين عند مقاومة مضبوطة مسبقا ً(تقاس كهربائياً بالواط ) . ويتم رفع المقاومة كل دقيقتين , في كل مستوى ,تتم المحافظة على سرعة تحريك دواسة الدراجة و تقاس الأمور التالية : * متوسط ضربات القلب .           * التهوية .         * حمض اللبن في الدم .  وعندما يصبح الراكب غير قادر على المحافظة على سرعة ثابتة لدواسة الدراجة عند درجة مقاومة محددة يُطلب منه أن يستمر لمدة 30 ثانية إضافية بكل ما أوتي من قوة (في محاولة لجعل الراكب يصل إلى أعلى معدل ضربات القلب ) . لقد أستعمل هذا البروتوكول كأرضية عمل من قبل المختبرات العلمية الرياضية في جميع أنحاء العالم . وقد أصبح روجر يونغ مشهوراً باستخدامها أولاً كرياضي وثانياً كمدرب للفريق الوطني للولايات المتحدة الأمريكية في أواسط التسعينات . 

إختبار الماء المشبع بالأوكسجين    

أجري اختبار كوكوني على ثمانية دراجين نشطين وكان الهدف تحديد وعرض التغيرات المحتملة في أدائهم وذلك بعد استهلاكهم الماء المشبع بالأوكسجين . ومن أجل التأكيد على أن أية تغيرات قد تحصل سببها فقط استهلاك الماء الشبع بالأوكسجين فقد تمّ وضع التالي : * تم اختيار الرياضيين ممن نثق بهم ثقة عالية وذلك لشرب الماء وفقاً للإرشادات , و المحافظة على سجلات يومية منتظمة مفصلة و المحافظة على الشروط الأخرى وعدم تحريف بيانات الاختبار وإعادة الاختبار . 

* لم نطلع الرياضيين على موضوع الماء المشبع بالأوكسجين بأي طريقة من الطرق ولم يكن ثمة إشارة إلى ما يمكن أن يشعروا به عند شربهم الماء المشبع بالأوكسجين . ولم يكونوا يعلمون ماهية المنتج  الذي يشربونه سوى أنه ماء . 

* لم يكن هنالك أية علامات تجارية على عبوة الماء .

* كان عدد الأيام بين الاختبار وإعادة الاختبار  كافياَ للتأكد من أن الماء المشبع بالأوكسجين قد كان له أثر تراكمي(في أجهزة الدراجين) ولكن لم يكن طويلاً بما يكفي للتأثير على نتائج الاختبار بسبب تأثيرات التدريب .

* تم توزيع الماء على الرياضيين بإرشادات خاصة تتعلق بحجم الكمية التي ينبغي شربها وعدد المرات خلال فترة التدريب . 

* أجري الاختبار وأعيد تحت شروط علمية باستخدام بروتوكول مقبول من حيث الدقة و المقبول من قبل الاتحاد الدولي . 

تمّ تحديد التغيرات الحاصلة عن طريق مقارنة البيانات المستقاة من الدراجين قبل استهلاك الماء المشبع بالأوكسجين , مع تلك المستقاة عند إعادة الاختبار بعد خمسة أيام من استهلاك الماء المشبع بالأوكسجين . وقد تم تسجيل تجارب الرياضي الشخصية أيضاً وملاحظتها لتعطينا رؤية أوضح عن التأثيرات الحاصلة عند شرب الماء المشبع بالأوكسجين .

طاقم الفحص       
* سول بلاو : الحائز على شهادة الماجستير في العلوم و الموظف لدى أنظمة ( NEWLEAF  ) الرياضية , وهو خبير في استخدام معدات فحص الاستقلاب وبرنامجها . وهو أيضاَ خبير في فحص الرياضيين , وتطبيق البروتوكول المستخدم للرياضيين  

* روجر يونغ : الحائز على بكالوريوس في العلوم من جامعة فوليرتون الحكومية . وهو مدرب أولمبي في رياضة الدراجات ومسؤول عن الفريق الأمريكي بين عامي 1993 – 1997 . ويحمل أعلى الشهادات في كل من رياضة الدراجات الأمريكية واللجنة الأولمبية الدولية . ولديه خبرة عالية في استخدام معدات رياضة الدراجات وفحص معدل حمض اللبن في الدم . 

تقييم النتائج     
إنّ القصد والهدف وراء هذا الإختبار كان مقارنة أداء الدراج منذ بدايته إلى أن أعيد وبعد أن يكون الدراجون قد استهلكوا ما مقداره غالون واحد يومياً ولمدة خمسة أيام . ولا يعتبر هذا الوقت كافياً للدراجين كي يتسبب التمرين في إظهار قوة أو ضعف أداءهم . وبالنتيجة أصبح لدينا ثقة بأن استهلاك الماء المشبع بالأوكسجين كان فقط السبب وراء التغيرات  التي شعر بها الدراجون . 

وقد تم تسجيل البيانات الفيزيولوجية المفصلة التي تتضمن نسبة استهلاك الماء المشبع بالأوكسجين ومستوى حمض اللبن , لكل راكب, وذلك خلال جميع مراحل الاختبار . 

نتائج إعادة الاختبار بعد استهلاك الماء المشبع بالأوكسجين      

* رفع الدراجون سرعتهم جميعاً خلال الاختبار وذلك قلل تخفيض السرعة بسبب التعب . 

* أظهر مستوى حمض اللبن إنخفاضاً لدى جميع الدراجين عند نفس السرعة / واستهلاك الطاقة . 

* أظهر مستوى حمض اللبن إنخفاضاً إلى الحد الأدنى عند الوصول إلى حالة الإجهاد . 

* أظهر 7 من 8 من الدراجين إنخفاضاً أكبر في مستوى حمض اللبن بعدة دقائق من التعافي  من آثار الاختبار . 

* أظهر جميع الدراجين نسبة أكسجة أقل ( مل/ د ) عند نفس السرعة / خرج الطاقة . 

* وأظهر جميع الدراجين عدد دقات للقلب أقل عند نفس السرعة / خرج الطاقة .

تعليقات روجر يونغ حول إعادة الفحص  
ليس ثمة شك في أن الماء المشبع بالأوكسجين سمح للرياضيين بالمسير مسافة أكثر مع شعور أقل بالإجهاد . ومن الواضح أيضاً أن تحسن أدائهم يعزى أن الماء المشبع بالأوكسجين أعطى الدراجين القدرة على إعادة استقلاب حمض اللبن بدرجة أكبر . وقد ظهر ذلك في مستوى حمض اللبن المنخفض بشدة خلال إعادة الاختبار . إضافة إلى ذلك فإن انخفاض حجم امتصاص الأوكسجين الملاحظ سببه أن عضلات الدراجين تستخلص الأوكسجين بشكل أكبر من الماء المشبع بالأوكسجين مباشرة من الدم . وإن تسجيل عدد أقل من دقات القلب عند سرعات مشابهة قد أعطانا دليلاً آخر على أن الماء المشبع بالأوكسجين له تأثير فيزيولوجي عميق على الرياضيين .

تعليقات عامة من قبل مجموعة روجر يونغ – أيار 2003

* بعد يومين من شرب الماء , استيقظت ورأسي ومعدتي تؤلماني . ثم شعرت بتحسن كبير في اليوم الثالث .

* أصبت في اليوم الأول بشعور الغثيان بعد شرب كمية أكبر من السائل مما اعتدت عليه . 

* لاحظت تناقص الزكام بعد الشرب لمدة ثلاثة أيام .                                                                                                                    * لاحظت ازدياداً في الحيوية خلال النهار مقارنة مع ما كنت أشعر به من تعب في نهاية اليوم .

* لاحظت إزدياد التبول و أصبت بالإسهال لمدة يومين . 

* لاحظت أداء أفضل في مجموعتي . 

* شعرت بتعب أقل خلال المسافات الطويلة . وأصبحت قادراً على التعافي من التعب بين التمارين بشكل أفضل .

* شعرت بتحسن عام و ذلك ساعدني على التدريب بنشاط أكبر . 

* استعدت قوتي بين التمارين وهذا ساعدني أيضاً على العمل بجد أكبر ومرات أكثر . 

ملاحظات وتعليقات أخرى من روجر يونغ 

النتيجتان الأكثر أهمية حتى الآن هما كالتالي :

* إنّ انخفاض نسبة حمض اللبن لدى جميع الدراجين خلال جميع المراحل يثبت أن الماء قد ساعد على إمتصاص حمض اللبن . الأمر الذي ساعد في تحسن أداء اللاعبين بدليل المسافات الأطول التي قطعوها وبسرعات أكبر وذلك لدى انتهاء الاختبار . 

* انخفاض عدد ضربات القلب عند كل مستوى من مستويات الاختبار . ولقد أظهر الدراجون الحاجة لبذل جهد أقل للوصول إلى السرعات نفسها ( تحت ظروف مشابهة ) وذلك بعد شرب الماء المشبع بالأوكسجين . 

وهناك طريقتان عامتان لتقييم التحسن : 

* الطريقة الأولى هي ما أدعوه وجهة النظر المنافسة حيث نقارن مقدار السرعة أي مقدار الطاقة / القوة الإضافية التي نحصل عليها ببذل نفس الجهد .بالنسبة لهذه النتيجة إن التحسن الوسطي للمجموعة كان بنسبة (8 % ) .

* الطريقة الثانية هي النظر إلى النتائج . أدعوها التأثير القوي , أي مقارنة مقدار إنخفاض معدل ضربات القلب عند السرعة نفسها 

( خرج الطاقة ) . هذه هي العلاقة نفسها ولكن باستخدام معادلة مختلفة , لكن النتيجة تبقى (8 % ) بالنسبة للمجموعة .

و كان تحسن انخفاض معدل حمض اللبن  كالآتي :

* تحسن  4 % عند مستوى جهد " تعويض الأوكسجين " .

* تحسن  9 % عند مستوى جهد "  تحمل الاٌيروبيك " .  

* تحسن 11 % عند مستوى " المستهل اللاهوائي " .

* تحسن  3 % خلال خمس دقائق من أقصى جهد مبذول .

المستهل اللاهوائي  " AMAEROBIC THRESHOLD "
إنّ لخلايانا القدرة على تحويل الطاقة الكيميائية إلى طاقة حركية . وهذا ما يمنحنا القدرة على الحركة . وتتوفر الفوسفيتات

و الكربوهيدرات والدهون كوقود . فإذا كانت الحمولة على العضلات غير عالية فإن الكربوهيدرات والدهون سوف تحترق جميعها وتتحول إلى ماء وثاني أوكسيد الكربون . بشرط تواجد الأوكسجين بوفرة . ويدعى هذا النوع من تحويل الطاقة التحويل الهوائي . 

ولكن إذا كان الجسم يعاني من عدم توفر الأوكسجين بالكمية المطلوبة , أو ثمة حاجة للقيام بعمل مكثف حالاً , فإن العضلة سوف تستعمل النوع الثاني من تحويل الطاقة الذي لايعتمد على الأوكسجين . وهذا النوع من تحويل الطاقة يدعى التحويل اللاهوائي . وهنا يمكن الحصول على الطاقة إما من الفوسفيتات الغنية بالطاقة أو تحويل الغلوكوز إلى حمض اللبن  ( الاستقلاب اللبني ) . 

يحدث الانتقال من تحويل الطاقة الهوائي إلى اللاهوائي عند نقطة تدعى المستهل اللاهوائي وهي تتزامن مع نقطة المقطع الانتقالي لمستوى ضربات القلب . 

عند وجود حمل فيزيائي صغير ومستوى منخفض لكثافة العمل , فإن الجسم سيحصل على طاقته حصرياً بطريقة الاستقلاب الهوائي . وخلاله يتم الحصول على الأوكسجين من الرئتين ومن ثم يرسل إلى  العضلات عن طريق نظام دوران الدم .

وعند وجود حمل زائد أو طلب استثنائي , فإن العضلات تقوم باستهلاك أوكسجين أكثر ويعمل القلب بنشاط أكبر . وبالتالي فإن ضربات القلب تزداد ويتحول الجسم إلى الاستقلاب اللاهوائي .   

و مما سبق نستنتج أن الماء المشبع بالأوكسجين قد أصبح عنصر أساسي بالنسبة لكثير من المنتخبات العالمية .  
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