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ترجمة حفصة جودة

كلون أثناء تنقلهم وجدت إحدى الدراسات أن الأشخاص الذين يهملون تناول بعض الوجبات أو يأ
أو متأخرًا في المساء، أقل صحة من هؤلاء الذين يتناولون طعامهم بشكل منتظم وهم جالسون مع

الآخرين.

يقترح مؤلفو “تحليل التأثيرات الغذائية على عادات تناول الطعام” بأنه من الضروري وضع توصيات
بشأن أوقات تناول الوجبات والجانب الاجتماعي للطعام، وتوضيحها في المبادئ التوجيهية الغذائية

الوطنية.
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وقــال العلمــاء، في كليــة كينجــز لنــدن وجامعــة ساوبــاولو، في ورقــة مراجعــة نشرتهــا مجلــة التغذيــة
البريطانية، إنهم بحاجة لمزيد من الدراسات على نطاق واسع لتحديد آثار تناول الطعام في أوقات غير
منتظمـة، واحتماليـة الإصابـة بـالنوع الثـاني مـن مـرض السـكري وارتفـاع ضغـط الـدم والسـمنة، وفقًـا

لتقرير جريدة التايمز.

يقول الدكتور جيردا بوت – المحاضر في علم التغذية بكلية كينجز لندن ومؤلف مشارك في المراجعة –
“يبدو أن هناك بعض الحقيقة في المثل القائل: تناول فطورك كأنك ملك، وتناول غدائك كأنك أمير،

وتناول عشائك كأنك فقير”، ومع ذلك فالأمر يستدعي القيام بمزيد من التحقيقات.

وبينمــا أصــبح لــدينا اليــوم فهــم أفضــل بكثــير بشــأن مــا الــذي ينبغــي أن نتنــاوله، فنحــن نــواجه الآن
كبر قدر من الطاقة. سؤال: أي الوجبات يجب أن تمنحنا أ

يــة متــأخرًا في المســاء يرتبــط يــد مــن الســعرات الحرار وبــالرغم مــن أن الأدلــة تشــير إلى أن تنــاول المز
 على مدار اليوم،

ٍ
بالسمنة، لكننا مازلنا لم نفهم بعد إذا كان ينبغي توزيع كميات الطاقة بشكل متساو

كبر نسبة من الطاقة. أم أن وجبة الإفطار ينبغي أن تساهم بأ

يــق أنهــم لم يجــدوا صــلة قاطعــة بين تنــاول الطعــام بعــد الثامنــة في شهــر مــايو المــاضي، ذكــر نفــس الفر
مساءً وبين السمنة لدى الأطفال، وفي الوقت نفسه يقول دكتور بوت “كنا نتوقع وجود علاقة بين
يـادة الـوزن، لكننـا في الواقـع لم نجـد الأمـر كذلـك، قـد تنـاول الطعـام في وقـت متـأخر مـن الليـل وبين ز
يكون ذلك بسبب محدودية عدد الأطفال الذين يتناولون وجبة العشاء بعد الثامنة مساءً في تلك

الفئة العمرية”



ودعا الفريق إلى القيام بالمزيد من الأبحاث بشأن العلاقة بين اكتساب الوزن وأوقات تناول الطعام
بالنسبة للأطفال، وقال دكتور بوت “إن أهمية تلك العلاقة مازالت تحت البحث والتحقيق”.
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