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يادة الوزن أو السمنة في لم يعد سرًا أنه أصبح هناك عدد متزايد من الأشخاص الذين يعانون من ز
هذه الأيام، ولكن السؤال يبقى عن السبب الذي يجعل هذه المعدلات تتزايد على الرغم من انتشار
الوعي حول الصحة العامة ومدى أهمية تناول الأطعمة الصحية وممارسة الرياضة، وفي حين أن
كيد يعكس وجود اضطرابات في الإفراط في تناول الطعام ليس إدمانًا من الناحية الفنية، إلاّ أنه بالتأ
العديــد مــن النــواحي، لذلــك فقــد اســتطاعت الــدراسات والأبحــاث الــتي تــم إجراؤهــا علــى الــدماغ
والســلوك تــوفير بعــض الأدلــة فيمــا يخــص موضــوع البدانــة، وهــذا قــد لا يكــون مســتغربًا جــدًا، لأن
الــدماغ في النهايــة هــو مــن يســيطر علــى الشهيــة للطعــام وليــس البطــن، وبنــاء علــى مــا تقــدم قــام
كثر من الباحثون بإجراء الدراسة الجديدة التي تقدم تقييمًا رسميًا عن الأطعمة التي تسبب الإدمان أ

غيرها بالنسبة للبشر.

في الدراســـة الجديـــدة الـــتي تـــم نشرهـــا في مجلـــة (PLOS ONE)، يـــبين البـــاحثون أن الطعـــام مثـــل
كــثر “قــوة”، وبالتــالي كــبر كلمــا أصــبح تــأثير الطعــام أ المخــدرات، فكلمــا تمــت معالجــة الطعــام بشكــل أ
يسـبب الإدمـان، فعلـى سبيـل المثـال، مضـغ أوراق الكوكـا لوحـدها لا يسـبب نشـوة قويـة جـدًا، ولكـن
كيد، وكذلك الأمر مع الأطعمة التي تحتوي تكثيفها في الكوكايين وجعلها قابلة للشم يفعل ذلك بالتأ
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على عناصر مكررة ومركبة بمختلف الطرق الذكية حتى تصبح ذات فعالية عالية للغاية.

يشير مؤلفو الدراسة الجديدة أن المواد التي تسبب الإدمان نادرًا ما توجد في حالتها الطبيعية، فإما
يــد فعاليتهــا المؤذيــة، فعلــى سبيــل المثــال، تتــم أن يكــون قــد تــم تعــديلها أو تــم معالجتهــا بطريقــة تز
يـر الخشخـاش ليتحـول إلى الأفيـون، وبشكـل مماثـل معالجـة العنـب ليتحـول إلى نـبيذ ويتـم أيضًـا تكر

كثر تأثيرًا. يتم إجراء التعديلات على الغذاء ليصبح أ

للبحث في تأثير المواد الغذائية المصنعة على البشر، قام الفريق بقياس ميول المشاركين في الدراسة نحو
الإدمـان علـى الطعـام عـن طريـق مـلء اسـتمارة لجامعـة ييـل خاصـة بقيـاس الإدمـان علـى الطعـام،
وهــي اســتمارة تطلــب مــن الأشخــاص تقــديم تقييــم لعبــارات مثــل، “مــع مــرور الــوقت، وجــدت أنــني
بحاجة لتناول المزيد والمزيد من بعض الأطعمة للحصول على شعور الذي أريده، مثل التقليل من
يادة المتعة” أو ” أقضي الكثير من الوقت وأنا أشعر بالتعب أو ثقل الحركة من المشاعر السلبية أو ز
الإفراط في تناول الطعام”، وبالإضافة إلى ذلك تتضمن الاستمارة أيضًا سلسلة من الخيارات التي
تطلب تحديد أحد خيارين من الأطعمة التي يشعر الشخص بأنها الأكثر صعوبة للمقاومة بالنسبة
يـق البحـث مـن وضـع لـه، مثـل الكعـك مقابـل سـمك السـلمون، ومـن خلال هـذه النتـائج، تمكـّن فر

قائمة بالأطعمة مرتبة من الأكثر إلى الأقل تسببًا بالإدمان.

المثير للاهتمام هو أن الأطعمة التي تصدرت القائمة كانت الأطعمة التي تحتوي على نسبة عالية من
الكربوهيــدرات والــدهون المكــررة معًــا، مثــل الــبيتزا والشوكــولاته ورقــائق البطــاطس والكعــك والآيــس
كريم، أما منتصف القائمة فقد احتلتها الأطعمة التي تحتوي إما على نسبة عالية من الدهون أو
نسبة عالية الكربوهيدرات، مثل الأرز البني والتفاح والفاصوليا، وبقية الأطعمة مثل الجزر، والخيار

جاءت في أسفل القائمة.

يــج الــدهون والكربوهيــدرات هــو المســبب الأســاسي للشعــور يــبين ترتيــب الأطعمــة في اللائحــة أن مز
بالإدمــان علــى الطعــام، وهــذا علــى الأغلــب راجــع إلى أن عقولنــا ليســت معتــادة علــى الأطعمــة الــتي
تحتـوي نسـب عاليـة مـن الـدهون والسـكريات في وقـت واحـد، حيـث إن الأطعمـة الطبيعيـة عـادة مـا
تكون غنية بإحدى هاتين المادتين فقط، لذلك فإن وضع هذين المكونين معًا في مزيج عجيب وساحر
يستطيع التلاعب بالدماغ، ويعطي تأثيرًا مماثلاً تمامًا لتأثير تعاطي المخدرات، كما يضيف المؤلفون أن
كثر قدرة على استهداف الاستجابات البيولوجية والسلوكية التي هذه الأطعمة المصنعة قد تكون أ

تحرض على الإدمان، وذلك نتيجة للمستويات العالية التي تقدمها من المكافأة.

ولجعل الأمور تصبح أسوأ، فإن الأطعمة المصنعة غالبًا ما تحتوي على إضافات يمكن أن تكون سببًا
يـادة الـوزن ولكـن بشكـل آخـر، فمـؤخرًا بيّنـت دراسـة جديـدة تـم نشرهـا في مجلـة (Nature)، أن في ز
المستحلبات – وهي مركبات تستخدم للحفاظ على الأطعمة مثل المايونيز من الانفصال إلى الأجزاء
الأساسـية المكونـة لهـا مثـل الزيـت والمـاء – تسـبب اضطـراب هائـل لبكتيريـا الأمعـاء حـتى في الجرعـات
يادة خطر الإصابة بالسمنة ومتلازمة المنخفضة، وقد بيّنت الدراسة أيضًا أن هذه المركبات تؤدي إلى ز
الأيض، ومرض التهاب الأمعاء، وبما أن هناك العديد من البحوث التي تؤكد أهمية بكتيريا الأمعاء
بالنسبة للصحة والحفاظ على وزن الجسم، فإن هذه الدراسة الجديدة تضيف دليلاً مثيرًا للاهتمام



لهذا الغز، حيث إنها تشير إلى أن هناك بعض الإضافات الغذائية المعينة التي قد تلعب دورًا أيضًا في
صحة هذه البكتيريا.

لذلك قم باستبدال الأطعمة الصناعية قدر الإمكان بالأطعمة الطبيعية، وحاول تناول الأطعمة التي
تحتوي على القليل أو المنزوعة من الإضافات، أو على الأقل حاول اختيار الأطعمة التي تحتوي على
واحـد فقـط مـن المكونـات الدهنيـة أو السـكرية، فـإذا قمـت بتنـاول الأغذيـة الـتي تحتـوي علـى كميـات

عالية من هذه المكونات، فإن عقلك سيتعامل معها على أنها مخدرات، ويجعلك تطلب المزيد منها.
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