
مـا هـي الـدول الـتي تتمتـع بعـادات غذائيـة
صحية؟
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ترجمة حفصة جودة

مــع ارتفــاع معــدلات الإصابــة بــداء الســكري مــن النــوع الثــاني عالميًــا، اختــارت منظمــة الصــحة العالميــة
تسليط الضوء على هذا المرض في يوم الصحة العالمي؛ فحوالي  مليون شخص مصابون الآن

بمرض السكر، طبقًا لتقرير منظمة الصحة. 

وفي حين أن مرض السكر من النوع الأول سببه “تدمير مناعي” وغالبًا ما يكون وراثيًا، فالنوع الثاني
هو الأكثر انتشارًا وتتسبب فيه عوامل مثل السمنة وتقدم العمر، حيث يتوقف البنكرياس عن إنتاج

كميات كافية من الأنسولين لمعالجة السكر.

تناول الأطعمة الصحية قد يساعد الشخص على تجنب مضاعفات النوع الثاني من مرض السكر،
كـثر الأطعمـة الصـحية المنتـشرة في دول العـالم والـتي وبمناسـبة يـوم الصـحة العـالمي، إليكـم بعـض مـن أ
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تساعد على تجنب الأمراض المزمنة مثل داء السكري.

دول حوض البحر الأبيض المتوسط

تتميز تلك المنطقة بتناول الفواكه والخضروات الطازجة، والحبوب الكاملة والمكسرات، وكأس النبيذ
الأحمر العجيب، والأسماك ومنتجات الألبان، وزيت الزيتون كمصدر أساسي للدهون، تعتبر العادات

كثر العادات الصحية في العالم. الغذائية في منطقة البحر المتوسط إحدى أ

يًا، يــج مــن الأطعمــة الــذي يبــدو ســحر قــامت بعــض الــدراسات بتســليط الضــوء علــى فوائــد هــذا المز
وربطتــه بتحسين الصــحة العامــة، وخفــض الحــالات المزمنــة مثــل أمــراض القلــب والســكتة الدماغيــة
والنوع الثاني من مرض السكر والخرف، وقد وجدت دراسة حديثة أن تناول مثل هذه الأطعمة مع

التركيز على التوت والفراولة قد يحمي من الإصابة بمرض الزهايمر.

ــة البريطانيــة إن “النظــام الغــذائي في منطقــة البحــر ــة باســم جمعيــة التغذي ــا دانيلــز، المتحدث تقــول آن
كثر العادات الغذائية التي ثبت أنها تؤدي إلى صحة القلب وطول العمر”، وأضافت أن المتوسط من أ
يـادة نسـبة يتـون البكـر غـني بالأحمـاض الدهنيـة غـير المشبعـة الأحاديـة والمتعـددة، المعروفـة بز يـت الز ز

الكولسترول الجيد الذي يحمي القلب.

اليابان



يمتلك الشعب الياباني أعلى متوسط عمر متوقع في العالم، وتشير دراسة حديثة إلى أن سبب ذلك
هو النظام الغذائي المرتفع في بعض الكربوهيدرات والخضروات والفواكه وكذلك اللحوم والأسماك.

أصـدرت الحكومـة اليابانيـة دليلاً غذائيًـا وأوصـت بـه عـام ، والـذي يشجـع السـكان علـى تنـاول
أطعمة منخفضة في الدهون المشبعة والأغذية المصنعة ومرتفعة في الكربوهيدرات المكتسبة من الأرز

والخضروات.

% وجــد البــاحثون أن المشــاركين الذيــن اتبعــوا الــدليل الغــذائي، انخفــض معــدل وفيــاتهم بنســبة
وأصبحوا أقل عرضة للإصابة بالأمراض المرتبطة بنقص تدفق الدم إلى الدماغ.

 تمامًا
ٍ
“للذين يعتقدون أن الأرز الأبيض طعام رديء، فاليابانيون هم الدليل على أن هذا الأمر عار

عــن الصــحة” تقــول الســيدة دانيلــز، وأضــافت أن الميــاه والشــاي يتــم اســتهلاكهما بانتظــام بــدلاً مــن
المشروبات المصنعة في اليابان. 

دول الشمال (الدول الإسكندنافية)



كــولات المنتــشرة في الــدول الإســكندنافية (السويــد، الــدنمارك، النرويــج، فنلنــدا، أيســلندا)، خبز مــن المأ
يــة، الألبــان المختمــرة الشعــير، الأســماك الدهنيــة، الفــواكه المحليــة مثــل ثمــر الــورد، الخــضروات الجذر

والجبن.

أظهرت دراسة حديثة نُشرت في “المجلة الأمريكية لتغذية الإكلينكية” أن هذا النظام الغذائي مشابه
لنظام دول البحر المتوسط وقد وجدت أنه يقلل من الالتهابات المرتبطة بالأمراض المزمنة والتي ترفع

من خطر الإصابة بسرطان القولون.

ية والخضروات ذات الألوان الزاهية، هو غني “هذا النظام الذي يتميز بالأسماك والخضروات الجذر
بالبيتا-كاروتين ومضادات الأكسدة”.

“يتميز النظـام الغـذائي في دول الشمـال بارتفـاع نسـبة الأليـاف وانخفـاض نسـبة السـكر، ويتميز بكـثرة
الفـواكه والخـضروات، والشمـاليون أقـل اسـتهلاكًا لأطبـاق اللحـوم ومنتجـات الألبـان المصـنعة” تقـول

السيدة دانيلز.

يقيا غرب إفر



وجدت الدراسة الحديثة أن سكان غرب إفريقيا (مالي وتشاد والسنغال وسيراليون) يتفوقون على
اليابــانيين في تنــاول الطعــام الصــحي، وجــد البــاحثون في جامعــة كامبريــدج عنــد تقييمهــم لاســتهلاك
الطعام الصحي الذي يتضمن: الفواكه والخضروات والحبوب الكاملة والأسماك والأطعمة الغنية

بالألياف والأوميغا ، أن دول غرب إفريقيا حصلت على أعلى معدلات في استهلاك تلك الأطعمة.

يتنوع الطعام بشكل كبير في غرب إفريقيا عبر  دولة، لكن مطبخهم يحتوي بشكل أساسي على
أرز الجولاف (أرز بيناشيت) وحساء الفول والسمك المجفف والمدخن ونبات اليام.

“هذا النظام غني بالحبوب الأساسية واللحوم الخالية من الدهون والخضروات ويعتمد على أغذية
مصنعة أقل بكثير من الدول الغربية” تقول السيدة دانيلز، وتضيف إنه منخفض السعرات الحرارية

بشكل عام، مما يقلل معدلات السمنة والإصابة بمرض السكري.

ية قد يُنظر إليه على أنه سوء تغذية وناجم عن نقص “بالرغم من أن انخفاض قيمة السعرات الحرار
فــرص الحصــول علــى الغــذاء، الأمــر الــذي يجــب أن يُؤخــذ بعين الاعتبــار، إلا أنــه يجــب علــى ســكان
يــة، واســتهلاك الولايــات المتحــدة والمملكــة المتحــدة الاســتفادة مــن خفــض اســتهلاك الســعرات الحرار

يادة تناول البقوليات والفول والحبوب الكاملة” تقول دانيلز. أطعمة أقل تصنيعًا، مع ز

فرنسا



كل الكثير من الأطعمة التي تحتوي المفارقة الفرنسية التي حيرت العلماء لفترة طويلة، كيف لأمة تأ
ــأمراض القلــب ــة ب علــى دهــون مشبعــة مثــل الجبن، أن يكــون لــديها معــدلات منخفضــة في الإصاب

والسمنة.

أظهــرت إحــدى الــدراسات أن كميــة الطعــام هــي مفتــاح اللغــز، فبينمــا يلتهــم الفرنســيون الكثــير مــن
الكرواســون والجبن الغــني واللحــوم، لكنهــم يفعلــون ذلــك بكميــات قليلــة، وفيمــا تقــدم المطــاعم في
باريس أطباق تحتوي على ما متوسطه  جرام من الأطعمة، نجد أن المطاعم في فلادلفيا تقدم
للزبــائن أطبــاق تحتــوي علــى  جــرام مــن الأطعمــة، يقــول العلمــاء أيضًــا إن تنــاول الأطعمــة ذات

الجودة العالية قد يساعد الشخص على عدم الشعور بالحرمان والإفراط في تناول الطعام.

“يحتــوي النظــام الغــذائي الفــرنسي علــى الخبز والجبن والنــبيذ، لكنــه بكميــات أقــل بكثــير مــن النظــام
البريطاني أو الأمريكي، كما أنه أقل في استهلاك السعرات الحرارية” تقول السيدة دانيلز.

الرابـط بين هـذه الأنظمـة الغذائيـة في الحقيقـة هـو أنهـا تعتمـد علـى الكثـير مـن الفـواكه والخـضروات
الطازجة، ومن ضمنها الحبوب الكاملة والبقوليات، وتضيف دانيلز أنه من الضروري اختيار الدهون
الصحية مثل زيت الزيتون البكر والدهون غير المشبعة الأحادية والمتعددة، وتناول الأسماك وكميات

معتدلة من اللحوم.

وبالنسبة للمشروبات يمكنكم تناول المياه والشاي مع الوجبات.

“تجنبوا الأطعمة المصنعة وقوموا بطهي الطعام بأنفسكم منذ البداية كلما كان ذلك ممكنًا، ويمكن



التمتع ببعض الأطعمة مثل الشيكولاتة الداكنة” تقول دانيلز.

المصدر : الإندبندنت
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