
ـــــط بين “الصـــــودا ـــــدة ترب دراســـــات جدي
يادة الوزن الدايت” وز
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ترجمة حفصة جودة

ية الخاصة بالحمية (صودا دايت)، كأدوات لفقدان الوزن، فهي دائمًا ما يتم تسويق المشروبات الغاز
يــادة في الــوزن، لكــن بعــض العلمــاء يــة أو ز تســمح بــالتمتع بحلاوة الصــودا العاديــة دون ســعرات حرار
متشككـون في أن الصـودا الـدايت والـتي تحتـوي علـى مـواد تحليـة اصـطناعية، مجـرد دعايـا تسويقيـة
يادة فقط، وهناك أدلة متزايدة على أن تلك المشروبات والمحليات الاصطناعية تؤدي في الواقع إلى ز

الوزن.

تقول فاسانتي مالك باحثة بجامعة هارفارد وقامت بدراسة الصودا الدايت: “الخلاف هنا يدور عن
مساهمــة تلــك المشروبــات والمحليــات في انتشــار أمــراض الســمنة والســكري، والــتي مــن المفــترض أنهــا

تساعد على الحد منها”.

نــشرت مجلــة “بلــوس” الأســبوع المــاضي دراســة جديــدة حيــث قــامت بمتابعــة مســتخدمي الصــودا
الدايت لمدة  سنوات وقارنتهم بأشخاص لا يستخدمون السكر الاصطناعي، وجدت الدراسة أن
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ية كانوا أثقل وزنًا، وازداد محيط خصرهم مستخدمي المحليات الصناعية منخفضة السعرات الحرار
مـع وجـود بدانـة في منطقـة البطـن، مقارنًـة بغـير المسـتخدمين، وخلـص البـاحثون إلى أن هـذه النتـائج
يــة يــؤدي إلى ترســب الــدهون في الأمعــاء، تشــير إلى أن اســتهلاك المحليــات منخفصــة الســعرات الحرار

وهو عامل خطير في الإصابة بأمراض القلب والأوعية الدموية وربما يؤدي إلى الوفاة.

وفي دراســـة أخـــرى عـــام ، ربـــط البـــاحثون بين اســـتهلاك مشروبـــات ذات محليـــات منخفضـــة
يــادة الــوزن علــى المــدى البعيــد، في  شخصًــا، كــان تنــاول الصــودا الــدايت يــة وز الســعرات الحرار
يادة الوزن والسمنة، وقال مؤلفو الدراسة: “هذه النتائج تجعلنا نتساءل إذا مرتبطًا بمضاعفة خطر ز

كانت المحليات الاصطناعية تساعدنا على محاربة السمنة أم ترفع من معدلاتها”.

توصـلت دراسـة أخـرى متعلقـة بمـرض السـكري إلى نتـائج مروعـة مشابهـة، ففـي عـام  قـامت
“المجلـــة الطبيـــة البريطانيـــة” بتحليـــل أفضـــل الأبحـــاث المتاحـــة عـــن العلاقـــة بين المشروبـــات المحلاة
اصــطناعيًا والعصــائر، ومــرض الســكري مــن النــوع الثــاني، وكــانت النتــائج مروعــة: الاســتهلاك المنتظــم

للمشروبات المحلاة بالسكر له علاقة بمرض السكري، وكذلك استهلاك الصودا الدايت.

هناك بعض الأدلة المتناقضة والتي تجعل تفسير تلك النتائج أمرًا صعبًا، فقد وجدت دراسة منشورة
ــوزن (. كلــج) مرتبطــة باســتخدام المحليــات منخفضــة عــام ، أن هنــاك خســائر طفيفــة في ال

السعرات بدلاً من السكر، وذلك في بعض التجارب العشوائية.

وفي تجربـة عشوائيـة أخـرى قصـيرة المـدى نُـشرت عـام ، وجـدوا أن الأشخـاص الذيـن اسـتبدلوا
المشروبـات المحلاة بالسـكر بمشروبـات الحميـة، خسروا بعـض الـوزن بعـد  أشهـر، (في الحقيقـة، حقـق

الأشخاص الذين توقفوا عن تناول المشروبات المحلاة بالسكر واستبدلوها بالماء، نجاحًا أيضًا).

يـادة الـوزن، وآخريـن تقـول مالـك: “تقـول بعـض الأبحـاث إن اسـتهلاك المشروبـات الـدايت يـؤدي إلى ز
يـادة الإصابـة بمـرض السـكري، وهنـاك مـن يقولـون إن الأمـر ليـس كذلـك يعتقـدون أنهـا تسـاهم في ز
يـادة كـثر ثباتًـا في السـنوات المقبلـة مـع ز وهـذه الـدراسات معيبـة، لـذا أتوقـع أن نحصـل علـى إجابـات أ

الدراسات”.

تقول سوزان سويترس أستاذة بجامعة بوردو وقامت بدراسة مواد التحلية الاصطناعية: “الأدلة ما
يادة الوزن ينم عن عدم فهم”. زالت غامضة، والربط بين الصودا الدايت وز

يًا جزء من تلك الضبابية يرجع إلى أن الأشخاص الذين يتناولون مشروبات الحمية، يختلفون جذر
عن الآخرين، فالأشخاص الذين يتناولون مشروبات الحمية لديهم بالفعل مشكلات في الوزن، وهذا

الأمر من شأنه أن يتسبب في تشويش النتائج.

يادة الوزن؟ لماذا قد تشجع الصودا الدايت على ز

مــا زال العلمــاء يتســاءلون إذا كــانت المحليــات الاصــطناعية غــير ضــارة بالفعــل، لكنهــم يعتقــدون أن
ــات المتعلقــة ــاك بعــض الفرضي ــات القاطعــة، فهن ــاب الإجاب ــدايت ضــارة بالصــحة، وفي غي الصــودا ال



بالموضوع.

تنــاول الصــودا الــدايت قــد يغــير مــن ســلوكيات الأشخــاص، يقــول كريســتوفر غــاردنر مــن جامعــة
سـتنافورد: “إذا تنـاولت صـودا دايـت بعـد الظهـر، قـد تـأتي في المسـاء وتكـا نفسـك بوعـاء مـن الأيـس
يادة الوزن والمخاطر كريم، هذا التعويض ربما يفسر الدراسات التي تربط بين تناول الصودا الدايت وز

الصحية”.

وقد يتعلق الأمر بالمحليات الاصطناعية الموجودة في تلك الصودا، فهناك بعض العلماء يتساءلون عن
تأثير تلك المحليات على بكتيريا الأمعاء التي تساعد في عملية التمثيل الغذائي.

هنــاك بعــض الأدلــة – مــن دراســات أجُريــت علــى الفــئران فقــط – تشــير إلى أن المــواد الكيميائيــة في
المحليــات الاصــطناعية تــؤدي إلى اضطرابــات في بكتيريــا الأمعــاء المرتبطــة بــأمراض اضطرابــات التمثيــل
Applied“ الغــــذائي مثــــل الســــمنة والســــكري، وفي دراســــة أخــــرى علــــى الفــــئران نشرتهــــا مجلــــة
Physiology, Nutrition, and Metabolism”، وجـــد بـــاحثون في مســـتشفى ماساتشوســـتس
يــم الفوســفاتيز القلــوي الموجــود في الأمعــاء العــام أن الأســبارتام (محلــي اصــطناعي) يقــوم بحجــب إنز

والذي تبين أنه يمنع أمراض السمنة والسكري واضطرابات التمثيل الغذائي.

يادة تشير العديد من الأبحاث إلى أن المحليات الوهمية تؤثر على الدماغ بطريقة غريبة، وتؤدي إلى ز
يز الشهية مما الرغبة في تناول السكر، وسواء كانت الملحيات طبيعية أو اصطناعية فهي تؤدي إلى تعز

يؤدي إلى تناول الكثير من الطعام.

وأظهرت دراسة صغيرة أخرى، أن تناول “السكرلوز” (محلي اصطناعي) يؤدي إلى اندفاع الأنسولين
في الــدم لكنــه لا يقــوم بــدوره في خفــض مســتوى الســكر في الــدم، ممــا يعــني أن التحليــة الاصــطناعية

تمنع الأنسولين من القيام بدوره، وهذا الأمر ينذر بالإصابة بمرض السكري.

الفكـرة هنـا هـو أن السـكريات الوهميـة تجعـل الجسـم يقـوم بنفـس رد الفعـل مـع السـكر الحقيقـي،
فعندما نتناول السكريات تفرز الأمعاء هرمون الأنسولين الذي يساعد في التمثيل الغذائي، عند تناول

محليات وهمية يفرز الجسم هرموناته لهضم السكريات، لكن هذه السكريات لا تصل أبدًا.

تــشرح ســويترس الفكــرة قائلــة: “تفكــر أجسامنــا قائلــة، في آخــر مــرة وصــلني تنــبيه أن هنــاك ســكريات
قادمـة، لم أتـذوق شيئًـا، هـذه المـرة لا أدرى مـا سـيحدث، لـذا لـن أقـوم بالاسـتعداد لهضـم السـكريات،
وعليـه فالسـكريات الوهميـة تـؤدي إلى اضطرابـات في التمثيـل الغـذائي والـذي بـدروه يتسـبب في عـدة

مشكلات مثل السكري والسمنة”.

هذا لا يعني أن الصودا الحقيقية أفضل حالاً

هذا لا يعني أن نتناول الكثير من المشروبات المحلاة بالسكر الحقيقي، فهناك أدلة قاطعة على علاقة
السكر بمرض السكري من النوع الثاني وأمراض القلب وتسوس الأسنان والسمنة، وقد يؤدي أيضًا
إلى الوفــاة المبكــرة، فهــذه المشروبــات خاليــة مــن أي قيمــة غذائيــة، وتقــدم جرعــة كــبيرة مــن الســعرات



ية دون أي شعور بالشبع. الحرار

رغــم قلــة الأدلــة المتعلقــة بتــأثير المشروبــات المحلاة اصــطناعيًا علــى الصــحة، فإنهــا تشــير إلى وجــود
مشكلات محتملـة، لـذا إذا كنـت تحـاول التخلـص مـن تنـاول الصـودا، فتنـاول الصـودا الـدايت لفـترة
قصــيرة قــد يكــون أفضــل لصــحتك ووزنــك، لكــن إذا لم تكــن مــدمنًا لتلــك المشروبــات فمــن الأفضــل
اسـتبدالها بالمـاء، فتنـاول السـكريات الوهميـة لـن يقـدم أي فائـدة لجسـمك، وربمـا يتسـبب في بعـض

الأضرار.
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