
عـــدا الحلويـــات.. هـــذه أطعمـــة وأشربـــة
يخت فيها السكر بكثرة أيضًا

, يوليو  | كتبه آية العوران

من المعروف أن استهلاك كميات كبيرة من السكر يعود على الجسم بالأضرار المختلفة، ولذلك تجد
الكثــير مــن الأشخــاص في محــاولات دائمــة لتخفيــض مســتويات الســكر في الطعــام والــشراب ليكــون

ضمن المستوى المقبول.

ومــع الأعيــاد، يحــدث أن نكــثر جميعنــا مــن تنــاول الحلويــات والأطعمــة الغنيــة بالســكر، بــالخصوص
الأطفـال، فحـتى العـائلات الـتي تراقـب تنـاول أطفالهـا للسـكر تتساهـل في أيـام العيـد ليحظـى الصـغار
بالفرحة، على أن السكر في واقع الأمر يخت في الكثير من الأطعمة، لا في الحلويات فحسب، وفي هذا

التقرير سنتعرف على تلك الأطعمة ومعلومات مهمة بهذا الخصوص.

https://www.noonpost.com/37671/
https://www.noonpost.com/37671/


هــــل لمســــتويات الســــكر العاليــــة تــــأثيرات
نجهلها؟

إلى جــانب ارتبــاط مســتويات الســكر العاليــة بالعديــد مــن المشاكــل الشائعــة مثــل الســمنة وتسوس
الأسنان والســـكري وأمراض القلـــب والأوعيـــة الدمويـــة، فـــإن للســـكر تـــأثيرات علـــى المـــزاج والصـــحة
النفسية، إذ أشارت دراسة تمت على نحو  ألف امرأة إلى وجود ارتباط وثيق بين استهلاك كميات

كبيرة من السكر والإصابة بالاكتئاب.

تسـبب الأطعمـة والأشربـة عاليـة السـكر ارتفاعًا سريعًـا في مسـتوى السـكر يتبعـه ارتفـاع سريـع أيضًـا في
يـــادة إفـــراز هرمـــون الأنـــدروجين وإنتـــاج الـــدهون والتســـبب إفـــراز هرمـــون الإنســـولين، إلى جـــانب ز
بالالتهــاب، وتعــد هــذه العوامــل مجتمعــةً الأســباب المبــاشرة للإصابــة بحــب الشبــاب، وقــد أشــارت
دراســات مختلفــة إلى إمكانيــة تســبب الســكر في تسريــع ظهــور التجاعيــد أيضًا، إذ يرتبــط الســكر الزائــد
بإنتــاج مركبــات معينــة اســمها Advanced glycation end products واختصــارًا (AGEs) الــتي

تحطم الكولاجين الموجود في الجلد المسؤول عن مرونة الجلد ونضارته.

قــد تتعــدى أضرار الســكر جميــع مــا ســبق لتصــل إلى جعــل آلام المفاصــل أســوأ، وقــد تســبب الإصابــة
بالنقرس أو أمراض الكبد مثل مرض الكبد الدهني أو أمراض الكلى أو البنكرياس، وقد تصل أضراره

يادة خطر الإصابة بالخرف. للدماغ لتسبب مشاكل في الذاكرة وز

الكمية اليومية للسكر المسموح بها
يــق بين الســكريات المضافــة الــتي غالبًــا مــا توجــد في العصــائر والأطعمــة المصــنعة مــن المهــم بدايــةً التفر
والسكريات الطبيعية الموجودة في الأطعمة بشكل طبيعي مثل الفواكه والخضراوات، ورغم تضارب
الآراء الطبية بشأن الكمية اليومية المسموح بتناولها من السكر فقد حددت جمعية القلب الأمريكية
ية وهو كما الحد الأقصى الذي يجب عدم تجاوزه من السكريات المضافة بحساب السعرات الحرار

يأتي:

– الرجال:  سعرة حرارية في اليوم وهو ما يعادل . غرام أو  ملاعق صغيرة.

– النساء:  سعرة حرارية في اليوم وهو ما يعادل  غرامًا أو  ملاعق صغيرة.

https://pubmed.ncbi.nlm.nih.gov/26109579/
https://www.ncbi.nlm.nih.gov/pmc/articles/PMC3583887/
https://www.healthline.com/nutrition/how-much-sugar-per-day#section3


أطعمـة وأشربـة لا تخطـر علـى بالـك تحتـوي
على كمية عالية من السكر 

تحتوي الكثير من الأطعمة والأشربة التي نستهلكها بشكل يومي على كميات عالية مخفية من السكر
المضــاف حــتى إن بعــض هــذه المنتجــات يتــم اســتهلاكها باعتبارهــا غــير حلــوة، وفيمــا يــأتي بيــان لأكثرهــا

شيوعًا.

اللبن والحليب المحُلى
بالرجوع إلى قاعدة البيانات المحلية للأغذية الصادرة عن وزارة الزراعة الأمريكية، فإن كوبًا واحدًا من
اللبن المحلى ( غرامًا) يحتوي على . غرام سكر أي ما يعادل نحو  ملعقة صغيرة، وهذا
يفـوق الحـد اليـومي المسـموح بـه سواء للنسـاء أم الرجـال، وهـذا في علبـة لبن واحـدة فقـط الـتي مـن

المفترض أن تكون طعامًا صحيًا!

ينطبق الأمر كذلك على الحليب المنُكه، فعلى سبيل المثال يحتوي كوب من حليب الشيكولاته على
. غرام سكر أي ما يقارب  ملاعق صغيرة.

الكاتشب
كثر أنواع الصلصات انتشارًا على مستوى العالم، يجب عليك التفكير مليًا قبل رغم أن الكاتشب من أ
شرائـه أو اسـتهلاكه المـرة القادمـة، ففـي كـل  غرامًـا (مـا يعـادل ملعقـة كـبيرة مـن الكـاتشب) يوجـد

. غرام سكر أي نحو ملعقة صغيرة.

صوص الباربكيو وصوص السباغيتي
يـد علـى  غرامـات مـن يحتـوي صـوص البابريكـا علـى كميـة كـبيرة مـن السـكر المضـاف تصـل إلى مـا يز
يـــد على ملعقتين صـــغيرتين من الســـكر لكـــل  غرامًـــا مـــن الصـــوص مـــا يعـــادل الســـكر أي مـــا يز
نحو ملعقتين كبيرتين، فيما يحتوي كوب واحد من صوص السباغيتي المعادل لـ غرامًا على نحو

 غرامًا من السكر أي ما يزيد على  ملاعق صغيرة.

https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/170889/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/781190/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/787707/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/787723/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/787723/nutrients
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/787717/nutrients


الشوربة المعلبة
رغم التحذيرات المرتبطة بالشوربات المعلبة فيما يخص النسبة العالية من الصوديوم التي تحتويها،
فإن الأمر يتعدى ذلك حيث تحتوي هذه المنتجات على كميات سكر إضافية عالية بهدف تمديد مدة
صلاحيتها قد تصل إلى  غرامًا من السكر أي نحو  ملاعق صغيرة لكل . كوب من الشوربة،

ولذلك يتوجب قراءة المحتوى الغذائي جيدًا قبل شراء أي منها.

ياضية المشروبات الر
يتم الترويج إلى أن المشروبات الرياضية خيار صحي في أثناء ممارسة الرياضة، لكن علبة واحدة بحجم

يقارب  ملليلتر تحتوي على . غرام سكر أي ما يزيد على  ملاعق صغيرة.

حبوب الإفطار
ية فإن تُعد حبوب الإفطار خيارًا سهلاً وسريعًا للإفطار إلا أنه وباختلاف منتجات حبوب الإفطار التجار
العديد منها يحتوي على سكر بكميات ليست قليلة وبالتحديد تلك الخاصة بالأطفال، فعلى سبيل
المثال يحتوي  غرام من رقائق الذرة على نحو ملعقتين صغيرتين من السكر فيما قد تصل كمية
السكر في بعض المنتجات إلى  ملعقة صغيرة من السكر لكل  غرام، ولذلك من المهم قراءة
محتوى السكر في هذه المنتجات قبل شرائها خصوصًا للأشخاص الذين يتناولونها بشكل يومي مع

كيد أن إعداد فطور صحي في البيت هو الخيار الأمثل. تأ

https://www.everydayhealth.com/pictures/high-sugar-foods-youre-probably-eating-every-day/
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/789758/nutrients
https://www.medicalnewstoday.com/articles/262978#fruit


المياه المعززة بالفيتامينات
رغم انتشارهـا مـؤخرًا لاحتوائهـا علـى الفيتامينـات والمعـادن باعتبارهـا خيـارًا صـحيًا، فـإن كميـة السـكر

المخفية فيها تصل إلى  غرامًا أي  ملاعق صغيرة لكل علبة بحجم يقارب  ملليلتر.

الفاصوليا المطبوخة المعلبة 
 غرام سكر أيْ ما يزيد على . على (غرامًا ) قد يحتوي كوب واحد من الفاصولياء المعلبة

ملاعق صغيرة.

الشاي المثلج والقهوة المنكهة
 غرامًـا أي  تحتـوي معظـم منتجـات الشـاي المثلـج علـى كميـة سـكر إضافيـة تصـل في بعضهـا إلى
ملاعق صغيرة لكل علبة بحجم  ملليلترًا، ولا تقل تلك الكمية عن الموجودة في القهوة المنكهة
التي تقدمها معظم المقاهي، فعلى سبيل المثال وليس الحصر قد تصل كمية السكر إلى  غرامًا أي

https://www.healthline.com/nutrition/5-reasons-why-vitaminwater-is-a-bad-idea#section2
https://fdc.nal.usda.gov/fdc-app.html#/food-details/175182/nutrients
https://alamoanadentalcare.com/2747-2-2/
https://www.starbucks.com/menu/product/408/hot?parent=%2Fdrinks%2Fhot-coffees%2Fmochas


ما يقارب  ملاعق صغيرة في كأس من قهوة الموكا التي يقدمها أحد المقاهي وتزداد هذه الكمية في
منتجات قهوة أخرى!

الجرانولا
ــولا (Granola bars) بشكــل أســاسي مــن الشوفــان مــع إضافــة المكسرات أو تصــنع أشرطــة الجران
الفواكه المجففة وغيرها، ورغم فوائد الشوفان والإضافات الموجودة في الجرانولا، فإن السكر المضاف
إلى قطعــة واحــدة فقــط منهــا قــد يصــل إلى  غرامًــا أي مــا يقــارب  ملاعــق صــغيرة وذلــك حســب

الشركة المصنعة.

الفواكه المعلبة
قد يلجأ البعض لتناول الفواكه المعلبة ظنًا أنها خيار صحي، لكن للأسف يتم في العديد من منتجات
الفواكه المعلبة تقشير الفواكه وحفظها في سائل سكري مركز وإلى جانب ذلك تفقد الفواكه الكثير من

الألياف في أثناء عملية التصنيع، ولذلك فالخيار الأفضل هو تناول الفواكه الطازجة. 

https://www.healthline.com/nutrition/are-granola-bars-healthy


ية المشروبات الغاز
يــة الســبب الــرئيسي وراء إدخــال معظــم كميــة الســكر بشكــل يــومي إلى قــد تكــون المشروبــات الغاز
أجسامنا وذلك بسبب العادات الغذائية السيئة المنتشرة، في عصرنا الحاليّ المرتبطة بشرب المشروبات
يـــــــة مـــــــع الوجبـــــــات السريعـــــــة، فعلـــــــى سبيـــــــل المثـــــــال تحتـــــــوي علبـــــــة واحـــــــدة مـــــــن الغاز

7.6 ملعقة صغيرة من السكر على التوالي.  /5.35  /7.25 الكوكاكولا/الريدبول/السبرايت على 

عصير الفواكه
ية، لكن مع تباين كمية السكر قد يلجأ البعض لشرب عصير الفواكه كبديل صحي للمشروبات الغاز
الموجــودة في العصــير بــاختلاف الشركــة المصــنعة قــد تصــل كميــة الســكر في بعــض المنتجــات إلى كميــة

ية. مساوية لتلك الموجودة في المشروبات الغاز

كيـد أن الجسـم لا يحتـاج أبـدًا للسـكر المضـاف والنظـام الغـذائي الصـحي الأمثـل يحتـوي مـن المهـم التأ
على كمية قليلة جدًا منه والطاقة التي نحصل عليها من السكر المضاف لا يجب أن تتجاوز 5% من
إجمالي الطاقة اليومية التي نحصل عليها من الأغذية والأشربة المختلفة، لذلك فإنه الخيار الأفضل
ية المختلفة هو إعداد الطعام في المنزل إلى جانب الانتباه إلى لتجنب السكر المخفي في المنتجات التجار

قائمة محتويات المنتجات عند شرائها.

/https://www.noonpost.com/37671 : رابط المقال

https://www.medicalnewstoday.com/articles/262978#soft-drinks
https://www.nhs.uk/live-well/eat-well/top-sources-of-added-sugar/
https://www.noonpost.com/37671/

