
يات المختلفــة لهــا تــأثير متنــوع هــل الســكر
على الصحة؟
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ترجمة حفصة جودة

يــة في أوروبــا وأستراليــا في مقالنــا الأخــير المنشــور بالمجلــة الطبيــة الأستراليــة وجــدنا أن المشروبــات الغاز
يــة في الولايــات تحتــوي علــى تــركيزات أعلــى مــن الجلوكــوز وأقــل مــن الفركتــوز عنهــا في المشروبــات الغاز
المتحــدة، حيــث تصــل النســبة الكليــة لــتركيز الجلوكــوز إلى نســبة أعلــى بنحــو % عــن تركيزهــا في

المشروبات الأمريكية.

قمنا بمقارنة تركيز السكر في  مشروبات لعلامات تجارية مشهورة عالميًا – كوكاكولا وفانتا وسبرايت
وبيبسي – واستخدمنا عينات من أستراليا وأوروبا والولايات المتحدة، وبينما لم يختلف المجموع الكلي
يــة أو المنــاطق الجغرافيــة المختلفــة، كــان هنــاك اختلافًــا بين الــدول لــتركيز الســكر بين العلامــات التجار
ية. المختلفة في تركيز أنواع معينة من السكر حتى بالنسبة للمشروبات التي تحمل نفس العلامة التجار

استهلاك نسبة عالية من الفركتوز يؤدي إلى الإصابة بمرض الكبد الدهني

هذه الاختلافات وتأثيرها الواضح على الصحة على المدى الطويل ليس مؤكدًا حتى الآن، لكن المؤكد
يادة الوزن وما يرتبط به من أمراض مثل السكري يادة استهلاك الجلوكوز أو الفركتوز يسبب ز أن ز
“النــوع الثــاني” وأمراض القلــب، ولأن الجســم يتفاعــل مــع الجلوكــوز والفركتــوز بطــرق مختلفــة فــإن
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تأثيرهم يختلف أيضًا.

السكروز والجلوكوز والفركتوز

يــة ومحلاة بالســكر، وتحتــل أستراليــا المرتبــة يــة عبــارة عــن مشروبــات غــير كحوليــة غاز المشروبــات الغاز
ية بالنسبة للفرد. السابعة بين أعلى  دول في مبيعات المشروبات الغاز

يـــة وتتضمـــن الجلوكـــوز والفركتـــوز والســـكروز، تعتـــبر الســـكريات العنصر الـــرئيسي في المشروبـــات الغاز
وتختلف مصادر هذه السكريات من مشروب لآخر حسب المنطقة نظرًا لأن مصادر استخراج السكر

تختلف من مكان لآخر.

المصادر الطبيعية للفركتوز لا تؤثر على الكبد بشكل عام

ـــ”سكر ــه ب ــة بالســكروز المســتخ مــن قصــب الســكر، ويُشــار إلي ي ــات الغاز ــا تحلــى المشروب في أسترالي
الطاولة”، ويتكون السكروز من جزئ جلوكوز وجزئ فركتوز تربط بينهما روابط كيميائية، هذا يعني أن

نسبة متساوية من الجلوزكوز والفركتوز تجري في الدم عند هضم السكروز.

يــة بالســكروز المســتخ مــن بنجــر الســكر وفي الولايــات المتحــدة تُحلــى في أوروبــا تُحلــى المشروبــات الغاز
بـالفركتوز المسـتخ مـن شراب الـذرة، يتكـون هـذا الفركتـوز مـن الجلوكـوز والفركتـوز لكنـه يحتـوى علـى

نسبة أعلى منهما عنه في السكروز.

هل لهذه الأنواع آثار صحية مختلفة؟



مـن المعـروف أن اسـتهلاك الفركتـوز بكميـة كـبيرة يـؤدي إلى مـرض الكبـد الـدهني، يصـيب مـرض الكبـد
الــدهني واحــد مــن كــل  أشخــاص في الغــرب، ويعتــبر مــرض الكبــد الــدهني غــير الكحــولي مــن أحــد

أسباب أمراض الكبد.

يرى بعض الباحثين أن الإفراط في تناول الفركتوز في النظام الغذائي قد يضر الكبد بطريقة مشابهة
لضرر الكحول، لكن هذا القلق مرتبط بالفركتوز المضاف وليس من مصادره الطبيعية، هذه المصادر
الطبيعيـة تشمـل الفاكهـة والعسـل وبعـض الخـضراوات واسـتهلاكها بشكـل معتـدل يـوفر لنـا مصـادر
غذائية أخرى مهمة مثل الألياف الغذائية والفيتامينات، لذا فالفواكه بشكل عام لا تشكل خطرًا على

مرض الكبد الدهني.

ية للحد من ما زالت فرنسا والمكسيك تفرضان  الضرائب على المشروبات الغاز
استهلاكها 

أما بالنسبة لزيادة استهلاك الجلوكوز فإنه يؤدي إلى ارتفاع نسبة الجلوكوز في الدم والإنسولين، هذا
الأمر يؤثر على وظائف الدماغ بما في ذلك تغير المزاج والشعور بالإعياء، ولأن ارتفاع نسبة الجلوكوز في
الدم مرتبط بأمراض السكر، فإن استهلاك المشروبات التي تحتوي على نسبة عالية من الجلوكوز قد

تؤدي إلى خطر الإصابة بأمراض السكر والقلب والأوعية الدموية.

تعتبر جميع المشروبات الغازية مشروبات كثيفة الطاقة وفقيرة في الفائدة الغذائية ومضرة بالصحة،
ومـع ذلـك فأحـد التحـديات المتأصـلة في هـذا المجـال كـانت عـدم القـدرة علـى تحديـد الجرعـة الفعليـة

للجلوكوز والفركتوز في تلك المشروبات.

الكثير من الدراسات التي تراقب الأشخاص لفترة كبيرة من الوقت وتربط بين استهلاك المشروبات
ية والآثار الصحية الضارة معقدة للغاية، لأننا لا نعلم إذا كان الأشخاص المشاركون فيها يتناولون الغاز
ية يرافقه عادات صحية سيئة، لذا الكثير من الأطعمة الغنية بالطاقة أو أن استهلاك المشروبات الغاز
ية التي تحتوي على تركيزات نحن بحاجة لمزيد من الأبحاث التي تحدد إذا ما كانت المشروبات الغاز

مختلفة من الفركتوز والجلوكوز لها علاقة بمخاطر صحية مختلفة.



يادة الوزن يادة استهلاك السكر بمختلف أنواعه يسبب ز ز

ية سياسات المشروبات الغاز

يـة في لا يـزال هنـاك الكثـير لنعلمـه عـن اختلاف تركيبـات السـكريات وأنمـاط اسـتهلاك المشروبـات الغاز
الدول المختلفة، هناك عدد قليل من الدول مثل المكسيك وفرنسا ما زال مستمرًا في فرض الضرائب
يــة، ومــا زلنــا لا نــدري إذا كــانت هــذه الإجــراءات تحــد مــن الإصابــة بالســمنة علــى المشروبــات الغاز

والسكري وأمراض القلب.

ية، وما لم يتخذ واضعو السياسات في أستراليا أي خطوة حتى الآن للحد من استهلاك المشروبات الغاز
يـــة في المـــدارس ـــا عـــن مجموعـــة مـــن الاستراتيجيـــات مثـــل حظـــر المشروبـــات الغاز يً زال البحـــث جار

والمستشفيات وإضافة الضرائب وتنظيم تسويقها.



يــة تــدريجيًا مــن ماكينــات أعلنــت وزارة الصــحة في ولايــة نيوســاوث ويلــز أنهــا ســتمنع المشروبــات الغاز
البيع والمقـاهي ومـن خـدمات الطعـام في المرافـق الصـحية للولايـة بحلـول شهـر ديسـمبر، هـذه خطـوة
ية يادة الوعي العام بالآثار الصحية الضارة للمشروبات الغاز عظيمة، والأهم من ذلك أن نستمر في ز

السكرية.
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