
السكر يصيبنا بالسمنة، وبالمرض أيضًا
, نوفمبر  | كتبه فريق التحرير

بدأت معدلات الأمراض التي عادة ما تصيب البالغين تظهر بشكل متزايد لدى الأطفال، مثل ارتفاع
ضغـط الـدم أو ارتفـاع الـدهون الثلاثيـة، كمـا أصـبح الأطفـال يصـابون اليـوم بـأمراض لم تكـن تصـيبهم

سابقًا، مثل مرض السكري من النوع  ومرض الكبد الدهني، فلماذا يحدث هذا؟

ية التي يتم تناولها يفترض الجميع بأن هذا نتيجة لوباء السمنة – أي ازدياد عدد السعرات الحرار
مقارنــة مــع انخفــاض معــدلات النشــاط البــدني – فعلــى اعتبــار أن الأطفــال والكبــار يــزدادون ســمنةً،
فإنهم سيصابون بالمرض، وعمومًا، يفترض بأنه لا يوجد طعام معين يسبب ذلك بشكل خاص، لأن

ية توجد في كل شيء. السعرات الحرار

كان الباحثون قد قاموا بدراسة الدور الذي يلعبه السكر في المساهمة في الأمراض المزمنة لسنوات،
وقـــد قـــامت مجموعـــة بـــاحثين مـــن جامعـــة كاليفورنيـــا، ســـان فرانسيســـكو بنـــشر بحـــث في مجلـــة
يــة الــتي تــأتي مــن الســكر ليســت مماثلــة لغيرهــا مــن (Obesity) تــدعم فرضيــة أن الســعرات الحرار

ية. السعرات الحرار

مرض السكري يزداد بوتيرة أسرع من السمنة

من الواضح أن سبب ارتفاع معدلات الحالات الصحية مثل السكري من النوع  ليس ناتجًا عن
تناول مجموعة من الأشخاص الكثير من السعرات الحرارية وحسب، فمعدلات السمنة تتزايد عالميًا
بنســبة % ســنويًا، في حين أن مــرض الســكري يتزايــد عالميًــا بمعــدل % ســنويًا، فــإذا كــان الســكري
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يـادة معـدلات الإصابـة بمـرض السـكري أسرع مـن نتيجـة فرعيـة للسـمنة، فكيـف يمكـن تفسـير كـون ز
يادة معدلات السمنة؟ ز

مــن جهــة ثانيــة، هنــاك بعــض البلــدان الــتي يعــاني ســكانها مــن الســمنة المفرطــة دون أن يعــانوا مــن
الســكري (مثــل أيســلندا ومنغوليــا وميكرونيزيــا)، في حين أن هنــاك بلــدان أخــرى يعــاني ســكانها مــن
السكري دون أن يكونوا مصابين بالسمنة (مثل الهند وباكستان والصين)، فعلى سبيل المثال، هناك
% من سكان الصين يعانون من مرض السكري، في حين أن معدلات السمنة في ذلك البلد أقل
من ذلك بكثير، ولكن على الجانب الآخر، فعلى الرغم من أن الولايات المتحدة تعتبر أسمن أمة على

.%.الأرض، إلاّ أن نسبة انتشار مرض السكري لديها لا يتعدى الـ

في حين أن % مـن السـكان الذيـن يعـانون مـن السـمنة المفرطـة في الولايـات المتحـدة يعـانون أيضًـا
من مشاكل في عملية الأيض (أي أن لديهم حالات مرضية مثل مرض السكري وارتفاع ضغط الدم،
ومشاكل مع الدهون وأمراض القلب)، إلاّ أن % منهم لا يعانون منها، وعلى العكس من ذلك،
فإن % من السكان الذين يمتلكون أوزانًا طبيعية يعانون من متلازمة التمثيل الغذائي، فإذا كان
الأشخاص الذين يمتلكون أوزانًا طبيعية يعانون من هذه الحالات، فما هي صلتهم بالسمنة؟ في
الواقع، إن العلماء يعلمون الآن بأن السمنة هي علامة على وجود هذه الأمراض وليست مسببًا

لها.

مؤخرًا، كشفت الدراسات الوبائية عن وجود علاقة بين استهلاك السكر المضاف والحالات الصحية
مثل أمراض القلب والشرايين، فهل يمكن لخفض نسبة استهلاك السكر الزائدة في وجباتنا الغذائية

أن يعكس متلازمة الأيض؟

ماذا يحدث عندما تتوقف عن إعطاء الأطفال الأطعمة التي تحتوي على السكر المضاف؟

قامت مجموعة باحثين من جامعة كاليفورنيا، سان فرنسيسكو، بدراسة  طفلاً من ذوي الأصول
اللاتينية والأفريقية يعانون من السمنة ومتلازمة الأيض خلال فترة امتدت لـ  ايام، وخلالها قام
البــاحثون بتقييــم وضــع عمليــات التمثيــل الغــذائي لــديهم، مثــل مســتويات الأنســولين والجلوكــوز،
وكذلك معدلات الدهون في الدم وعلامات أخرى للمرض، مثل اللاكتات والأحماض الدهنية الحرة،

مع النظام الغذائي الذي يتناولونه في منازلهم.

خلال الأيام التسعة التي تلت ذلك، كان كل طفل يتناول نظام غذائي مصمم خصيصًا له، بشكل
ية والبروتينات والدهون التي تحتويها أنظمتهم تحتوي فيه وجباتهم على ذات عدد السعرات الحرار
الغذائية المعتادة التي يتناولونها في المنزل، وعلى الرغم من أن الباحثين قاموا بإعطاء الأطفال المقدار
ذاته من الكربوهيدرات، إلاّ أنهم استبدالوا النشاء بالسكر، وكانت النتائج تحمل فروقًا كبيرة، فهذا
النظام الغذائي الخاص لم يكن يحتوي على أي سكريات مضافة، وهذا يعني بأن نظامهم الغذائي كان
لا يحتوي على السكريات القادمة من قصب السكر أو شراب الذرة عالي الفركتوز، بل كان الأطفال
يــق اســتهلاك الأطعمــة مثــل الفــواكه والأطعمــة الكاملــة الأخــرى الــتي يحصــلون علــى الســكر عــن طر
تحتــوي بطبيعــة الحــال علــى بعــض الســكريات، بالإضافــة أيضًــا إلى الأليــاف الــتي تقلــل مــن معــدل



امتصاص السكر، لذلك فهي لا تؤثر على الجسم بنفس الطريقة التي يفعلها السكر المضاف.

يــاكي الــدجاج، بهــوت دوغ الحبــش، واســتبدال الزبــادي خلال الدراســة، قــام البــاحثون باســتبدال تر
المحلــى برقــائق البطــاطس المخبــوزة، واســتبدال الــدونات بــالخبز المحلــى، أي بمعــنى آخــر، فقــد قــدم
البـاحثون للأطفـال أغذيـة مصـنعة غـير صـحية، ولكنهـا خاليـة مـن السـكر المضـاف، وفي حـال ملاحظـة

انخفاض وزن الأطفال، كان الباحثون يقدمون لهم المزيد من الأطعمة.

ــة ولم يفقــدوا أي وزن علــى ي ــه مــن الســعرات الحرار ــاولون المقــدار ذات بشكــل عــام، كــان الأطفــال يتن
الإطلاق، ولكن مع هذا فقد شهد كل جانب من جوانب التمثيل الغذائي لديهم تحسنًا ملحوظًا،
فمـع خفـض نسـبة السـكريات المضافـة في النظـام الغـذائي لمـدة  أيـام، شهـد كـل مـن ضغـط الـدم،
ونســـبة الـــدهون الثلاثيـــة، والـــبروتين الـــدهني منخفـــض الكثافـــة (LDL أو “الكـــولسترول السيء”)،

وحساسية الأنسولين والجلوكوز تحسنًا كبيرًا.

يـد مـن الـدراسات علـى الرغـم مـن هـذه النتـائج المذهلـة، إلاّ أن البـاحثين يشـيرون إلى ضرورة إجـراء المز
لمعرفة ما إذا كان هذا الأمر يمكن أن ينطبق أيضًا على البالغين، وفيما إذا كانت فوائده قصيرة الأجل

أو طويلة الأجل.

السكر كالكحول

يــة، وأن الســكر هــو المســاهم توضــح هــذه الدراســة بــأن هنــاك أنــواع مختلفــة مــن الســعرات الحرار
يادة الوزن، فعن ية أو ز الأساسي في متلازمة الأيض، وأن هذه المتلازمة لا علاقة لها بالسعرات الحرار

طريق إزالة السكر المضاف من الوجبات الغذائية، يمكن تحسين الصحة الأيضية.

قد لا يكون السكر هو المساهم الوحيد بهذا المرض المزمن، ولكنه لا يزال المكون الأسهل الذي يمكن
تجنبه، حيث يمكن للأطفال أن يحسنوا من صحة عملية التمثيل الغذائي لديهم حتى ولو استمروا

في تناول الأغذية المصنعة، فقط من خلال التخلي عن تناول السكريات المضافة.

مــن جهــة ثانيــة، قــد يقــول المعــارضون لهــذه النتــائج بــأن الســكر في الأســاس هــو مــادة طبيعيــة، وأن
البشرية كانت تستهلك السكريات منذ آلاف السنين، وعلى اعتبار أن السكر هو في الأساس طعام،

فكيف يمكن للطعام أن يكون سامًا؟

لهؤلاء الأشخاص نقول، أنه وتبعًا لقاموس قاموس وبستر، فإن الغذاء هو المواد التي تتكون أساسًا
مــن الــبروتين، والكربوهيــدرات، والــدهون المســتخدمة في جســم الكــائن الحــي لــدعم عمليــات النمــو،

والإصلاح الحيوية، وتوفير المزيد من الطاقة.

وبــالنظر إلى أن الوظيفــة الأساســية للســكر هــي تــوفير الطاقــة ليــس إلاّ، فبهــذا المعــنى، الســكر مثــل
ية، ولكنه ليس بالمادة المغذية، وليس هناك أي رد فعل الكحول، فالكحول يحتوي على سعرات حرار
كيميائي حيوي يتطلب وجوده، وعند تناول جرعات عالية من الكحول، فإنه يمكن أن يحدث أضرارًا
جسيمة لللكبد، والأمر نفسه ينطبق على السكر، فالفركتوز، وهو الجزئ الذي يعطي المذاق الحلو في



ية التي يمكن حرقها للحصول على الطاقة، ولكنه ليس مادة السكر، يحتوي على السعرات الحرار
مغذية، لأنه لا يوجد أي رد فعل كيميائي حيوي يتطلب وجوده، كما أن الجرعات الزائدة منه يمكن
أن تحـدث أضرارًا جسـيمة بالكبـد، تمامًـا مثـل الكحـول، وهـذا أمـر منطقـي، لأننـا في الأسـاس نحصـل

على الكحول من تخمير السكر.

بالنتيجـة، فـإن الإكثـار مـن السـكر يسـبب مـرض السـكري، وأمـراض القلـب، وأمـراض الكبـد الدهنيـة
وتسـوس الأسـنان، وعنـد الإفـراط في اسـتهلاكه فإنـه يتحـول ليصـبح مـادة سامـة، ويمكـن أن يسـبب
الإدمـان، تمامًـا كـالكحول، وهـذا هـو السـبب الـذي يجعـل الأطفـال يصـابون بـالأمراض الـتي تسـببها
الكحول عادة مثل السكري من النوع  وأمراض الكبد الدهنية من دون أن يتناولوا الكحول، لكن
الأبحاث تشير إلى أنه يمكن عكس هذه النتيجة خلال  أيام، وهذا أمر يبعث على الاطمئنان نوعًا

ما.
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