
دراســة جديــدة: الكربوهيــدرات لا تمنحــك
وزنًا زائدًا

, أغسطس  | كتبه فريق التحرير

لسنين طويلة كان الناس يتجنبون تناول الكربوهيدرات حفاظًا على صحتهم، لكن الأبحاث أشارت
يــادة الــوزن، هــذه الكربوهيــدرات تُعــرف إلى أن هنــاك أنــواع معينــة مــن الكربوهيــدرات لا تــؤدي إلى ز
باسـم “النشويـات المقاومـة” وهـي موجـودة بشكـل أسـاسي في الأطعمـة الغنيـة بالكربوهيـدرات مثـل

البقوليات والحبوب الكاملة والأرز والبطاطس.

كان نظام “دوكان واتكينز” الغذائي والذي يتمتع بشعبية كبيرة قد ساهم في هذه السمعة السيئة
للكربوهيدرات حيث يتضمن تناول كمية قليلة جدًا من الكربوهيدرات في مراحله الأولى.

يبيكا مكمانامون – أخصائية التغذية في جمعية وبحسب ما ذكرته جريدة الاندبندنت، فقد قالت ر
السـكر البريطانيـة – إن الكربوهيـدرات جـزءًا هامًـا مـن طعامنـا وحـذرت مـن الحـد منهـا بشكـل كـبير،
وأضافت “قد تخسرون بعض الوزن على المدى القصير، لكنه لن يستمر كثيرًا، فالكربوهيدرات في حد

يادة في الوزن، كما أن بعض الألياف الموجودة بها ذات فائدة لأجسامنا”. ذاتها لا تسبب ز
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كـبر ممـا نحتـاج، فالنشويـات المقاومـة وقـالت أيضًـا إن كميـات الطعـام الـتي يتـم تقـديمها في المطـاعم أ
تُســمى كذللــك لأنهــا تقــاوم الهضــم وتمــر عــبر الجســم بشكــل مختلــف مــع نظائرهــا المكــررة، هــذه

النشويات موجودة أيضًا في الموز غير الناضج وبعض البذور ودقيق الأرز البني.

أما سيان بورتر – أخصائية تغذية – فتقول إن الكربوهيدرات سلسلة كبيرة ويجب أن يعلم الناس
أنها ليست نفس الشيء، والأهم في النظام الغذائي هو نوع وكمية الكربوهيدرات، وأضافت “بالرغم
مـن أهميـة التقليـل مـن تنـاول السـكر في طعامنـا، إلا أنـه ينبغـي أن تُبـنى وجباتنـا علـى الكربوهيـدرات
النشوية، فهناك أدلة قوية على أن الأطعمة الغنية بالكربوهيدرات النشوية مثل الحبوب الكاملة،

مفيدة لصحتنا”.

يـة الـتي نحتاجهـا وبحسـب هيئـة الصـحة الوطنيـة في المملكـة المتحـدة، فحـوالي نصـف السـعرات الحرار
يوميًا ينبغي أن تأتي من الأطعمة النشوية والفواكه والخضروات.

ير المطولــة عــن الكربوهيــدرات علــى موقــع “هيئــة الصــحة الوطنيــة” (NHS)، أن أي ذكــر أحــد التقــار
 صـحيّ، ينبغـي

ٍ
طعـام قـد يـؤدي إلى السـمنة إذ كـان زائـدًا عـن حاجـة الجسـم، لـذا للحفـاظ علـى وزن

خفض الأطعمة السكرية لصالح الفواكة والخضروات والبقول والحبوب الكاملة.

قــام البروفيســور بــاول أرســيرو – خــبير العلــوم الصــحية بكليــة ســكيدمور في نيويــورك – بــإجراء دراســة
واكتشف أن “النشويات المقاومة” تعتبر غذاءً صحيًا لمرضى السكر من النوع الثاني، وبحسب ما قاله
يــدة التــايمز، فعنــدما تتنــاول وجبــة تعتمــد بشكــل أســاسي علــى الكربوهيــدرات، يســتطيع أرسرو لجر
الجسم أن يحرق نسبة عالية من الدهون كمصدر للطاقة بشكل غير طبيعي، وأضاف “إذا استطعنا
أن نجمـع بين النشويـات المقاومـة والـبيض المسـلوق أو بـروتين اللبن أو بـروتين البـازبلاء أو الـدجاج أو

اللبن الزبادي، فيُعتبر هذا مزيجًا قويًا للغاية.

ــة تملأ المعــدة وتمــدنا بالطاقــة وتمنــح الــدماغ مــا يحتــاجه مــن السيروتــونين هــذه الأطعمــة النشوي
(هرمــون الســعادة)، كمــا تحتــوي الحبــوب الكاملــة علــى نســبة عاليــة مــن الأليــاف الــتي تساعــد علــى
الوقاية من بعض الأمراض مثل أمراض القلب وسرطان الأمعاء، كما أنها غنية بفيتامين ب والحديد

والبوتاسيوم.

يقول طبيب التغذية العلاجية ليبي ليمون “يستطيع بعض الناس تناول الحبوب الكاملة دون أي
مشاكل، ويعتمد ذلك على قدراتهم الفردية لهضم الحبوب وعلى الجهاز المناعي وتنظيم السكر في

الدم”.

بالإضافة لذلك ذكر موقع “dietvsdisease” أن الدراسات تشير إلى أن ارتفاع أو انخفاض نسبة
الكربوهيدرات في الطعام لا دخل لها في نسبة الدهون بالجسم، وهذا يفسر ازدهار مجتمعات تعتمد
على الكربوهيدرات في غذائها بنسبة عالية، لكن الأمر ليس كذلك بالنسبة للوجبات السريعة فهي
منخفضــة التغذيــة ولا تُشعــرك بــالشبع أو الــرضى كمــا أنهــا أحــد المســببات الرئيســية للســمنة وذلــك

بسبب السعرات العالية التي تحتويها وليس الكربوهيدرات.
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إذا كنت تتبع نظامًا غذائيًا يحتوي على القليل من الكربوهيدرات ولا يتسبب في أي مشاكل صحية
فليس هناك ما يدعوك للتوقف، فقط توقف عن إخبار الناس بعدم تناول الكربوهيدرات.
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