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ترجمة حفصة جودة

كثر من  معلقة سكر إضافي يوميًا (بما نحن نسبح في بحر من السكر، حيث يتناول الفرد الأمريكي أ
يــادة في الــوزن بمقــدار  باونــد ســنويًا)، ويســتهلك الفــرد حــوالي  ســعر حــراري يوميًــا يعــادل ز

وهذا يعني أن % من هذه السعرات يأتي من الحلوى.

كــثر مــن % مــن الســعرات مــن الحلــوى، لكــن وقــد أوصى الخــبراء سابقًــا بــألا يحصــل الفــرد علــى أ
الإرشادات الجديدة قلصت هذه النسبة كثيرًا، فقد أعلنت منظمة الصحة العالمية يوم الأربعاء الماضي
 من سعراته اليومية من السكر (بمتوسط % كثر من أنه يجب على الفرد ألا يحصل على أ

سعر حراري للفرد).

كــثر مــن مجــرد أن تصــبح ســمينًا، تشــير الــدراسات الحديثــة إلى أن كــثرة هــذا الولــع بــالحلوى يــضرك أ
كثر بغض النظر عن مشاكل القلب الحلوى ترفع من معدل الإصابة بأمراض قلبية بنسبة % أو أ
الأخرى، وقد تبين أيضًا أنه يسبب فوضى في التمثيل الغذائي ويضعف وظائف الدماغ ويرفع من

نسبة الإصابة بمرض السكري وربما حتى الإصابة بالسرطان.

ولحسن الحظ هناك بعض التعديلات في النظام الغذائي والتي ستساعدك سريعًا على التقليل من
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تناول السكر مما يقلل من خطر الإصابة بالأمراض ويحمي قلبك، وبالإضافة لذلك فسوف تخسر
بعض الباوندات، فلتقم بالبدء بهذه الخطوات الخمس البسيطة من اليوم.

- توقف عن تناول المشروبات المحلاة

حوالي % من السكر المضاف في الغذاء الأمريكي يأتي من المشروبات المحلاة مثل الصودا والشاي
يًا والليمونادة وعصير الفواكه؛ حيث تحتوي عبوة الصودا التي تزن  أوقية على  سعرًا حرار
كلهم من السكر المضاف، وقد أوصت منظمة القلب الأمريكية بتقليل السكر المضاف إلى أقل من
 سعر حراري للمرأة و  للرجل، وهذا يعني أن عبوة الصودا تعادل أو تتجاوز هذه النسبة؛
لذا توقف عن تلك العادة واستبدل المشروبات المحلاة بتلك الأشياء الصحية القديمة التي تحتوي

على الماء النقي مثل الليمون والكلس والنعناع الطا والخيار أو الفواكه المهروسة.

- تحقق من المصادر الخفية للسكر

يخت السكر في عشرات الأطعمة التي لا تتوقعها، فلسوء الحظ لا سبيل لمعرفة السعرات الآتية من
الســكر المضــاف علــى ملصــق المعلومــات الغذائيــة، وحــتى عــدد الجرامــات قــد يكــون مضللاً لأنــه ليــس
هنــاك تمييز بين الســكر الطــبيعي والســكر المضــاف، فعلــى سبيــل المثــال إذا نظــرت لعبــوة مــن التــوت
المجمــد فســوف تجــد أن المكــون الوحيــد هــو التــوت وســوف تــرى  جرامــات مــن الســكر مدرجــة علــى

الملصق بالرغم من عدم وجود أي إضافات للعبوة.

لــذا فــإن أفضــل طريقــة لمعرفــة الســكر المضــاف هــي قــراءة قائمــة المكونــات، ابحــث عــن الكلمــات الــتي
تحتــوي علــى الســكر البــني، شراب الــذرة، ســكر الشعــير، ســكر الفاكهــة، ســكر العنــب، الــدبس، الصــبار،
شراب الأرز البـني، قصـب السـكر، شراب قصـب السـكر، وعصـير القصـب المبخـر، وطبقـا للقـانون فهـذه
المكونات يجب أن تكتب في ترتيب تنازلي حسب الوزن لذا فإن أعلى ما في القائمة يحتوي على أعلى
كثر من أنواع السكر المضاف تلك، وإليكم  منتجًا يبدو نسبة سكر للقطعة، وقد تجد واحدة أو أ
وكأنهـــم لا يحتـــوون علـــى الســـكر لكنهـــم في الحقيقـــة يتكونـــون مـــن عـــدة أشكـــال للســـكر المضـــاف:
الكاتشــاب، صــلصة الســلطة، الحســاء، البســكويت، اللبن المنكــه، صــلصة الســباغتي، الخبز، الأطعمــة

المجمدة، فطائر الشوفان، شرائح البروتين، البروتين المخفوق والسوشي.

- اشتر الأطعمة في صورتها الطبيعية وقم بتحليتها بنفسك

لقد أصبح من السهل أن تجد الكثير من الأطعمة في صورتها الطبيعية، ولا أتحدث هنا عن المنتجات
ية (والتي لا أفضلها)، ولكن أتحدث عن المنتجات غير المحلاة فعليًا مثل الخالية من السعرات الحرار
الزبادي اليوناني، دقيق الشوفان، حليب اللوز، واستبدال فانيلا حليب اللوز التي تحتوي على عصير
القصـب المبخـر بالفـانيلا غـير المحلاة والـتي لا تحتـوي علـى أي سـكر مضـاف والـتي تـوفر مـا يعـادل ثلاث
ملاعـق مـن السـكر لكـل كـوب، وإذا أردت بعـض التحليـة فيمكنـك إضافـة السـكر بنفسـك لتتحكـم في
كميــة ونوعيــة الســكر الــذي ستســتخدمه، فمثلاً بعــض زبــائني يفضلــون التحليــة بمعلقــة مــن العســل
العضـوي أو شراب القيقـب مـع الزبـادي أو الشوفـان في الإفطـار وكلاهمـا يـوفران التغذيـة ومضـادات



الأكسدة بدلاً من شراء المنتجات المحلاة التي تحتوي على الكثير من السكر المكرر.

- استبدل الأطعمة المحلاة بالفواكه الطبيعية

إحـدى الحيـل الـتي أشاركهـا مـع زبـائني هـي اسـتبدال الأطعمـة الممتلئـة بالسـكر المضـاف بالفاكهـة الـتي
تحتوي على سكر طبيعي ومرضية تمامًا، فعلى سبيل المثال بدلاً من مربى الفراولة استخدم الفراولة
يًا وتتكون من ثلاث محليات: المجمدة، فملعقة طعام واحدة من المربى تحتوي على  سعرًا حرار
سكر الفاكهة وشراب الذرة والسكر، بينما نصف كوب من الفراولة المجمدة (حوالي ثمان ملاعق) عند
يًا تسخينه على الموقد وتتبيله بالقليل من القرفة أو الزنجبيل يحتوى على أقل من  سعرًا حرار
وبدون أي سكر مضاف ويحتوي على الكثير من الفيتامينات والألياف ومضادات الأكسدة، فالفاكهة
سواء كانت طازجة أو مخبوزة أو مشوية أو مهروسة تعتبر بديلاً عظيمًا للسكر في الكثير من الأطباق

بدءًا بالبسكويت وحتى سلطة الكرنب.

- تناول الحلوى مرة أو مرتين فقط في الأسبوع

ليس معقولاً أن يعيش معظم الناس حياتهم بدون تناول أي حلوى، ولكن من المهم وضع بعض
الحـدود لتنـاول الأطعمـة الغنيـة بالسـكر، فلتقـم باختيـار يـوم أو يـومين في الأسـبوع مثـل أيـام الأربعـاء
والسبت للاستمتاع بتناول الحلويات التي لا تستغني عنها مثل الحلوى والمخبوزات والآيس كريم،
ولكن ضع في اعتبارك أن لديك خطة مسبقة ترجع إليها لتتجنب الوقوع في إغراء الحلوى وبذلك

تستطيع الحصول على نتائج جدية في تقليل السكر بشكل عام.
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