
 يات؟ إليـــك تنـــاولت الكثـــير مـــن الســـكر
حيل لتدارك الأمر

, سبتمبر  | كتبه كيلسي كلوس

ير: نون بوست ترجمة وتحر

كولات الحلوة؟  هل تحب المأ
عند شربك للاتيه منكهة، ستشعر في لحظة ما بأنك نشط، وستجد نفسك في لحظة أخرى متجها
نحو أريكتك بسبب شعورك بالدوار. ما الذي حدث؟ عند فعل ذلك، تكون قد تناولت الكثير من

السكر. وبعد تناول الكثير من الأشياء الحلوة، تحدث الكثير من التغيرات الجسدية والنفسية.

في هــذا الســياق، تقــول أمانــدا بونتيمبــو، أخصائيــة التغذيــة المصرحــة لــدى مركــز لــورا وإســحاق بيرلمــاتر
للسرطان التابع لمركز إن. واي. يو لانجون الطبي: “في اللحظة التي تضع فيها حلوى في فمك، ترتفع
مستويات الدوبامين لديك، وهو هرمون يمنح الشعور بالسعادة وله خصائص تسبب الإدمان”.

لكن الانتشاء لا يدوم.
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الخطوة الأولى: اكتشف ما الذي يحدث عند تناول الكثير من السكر

يــاس الأنســولين للتحكــم في مســتويات الجلوكــوز في عنــدما يــدخل الســكر مجــرى الــدم، يطلــق البنكر
الــدم، ممــا يــؤدي إلى تثبيــط هرمــون “الشبــع”، اللبتين، الأمــر الــذي يــدفع دماغــك للســماح لــك
يــد مــن الحلــوى. يتــم هضــم الجلوكــوز بسرعــة، وتنخفــض مســتويات الــدوبامين بــالحصول علــى المز

والسكر في الدم بسرعة. 

توضح بونتيمبو أن “نقص سكر الدم بعد الأكل يعتمد على الشخص، حيث يمكن أن يستغرق الأمر
 دقيقة إلى ساعتين بعد تناول الطعام”. وتضيف بونتيمبو أن “غريزتك تدفعك لتناول المزيد من
السـكر للحصـول علـى دفعـة أخـرى مـن الطاقـة، ولكـن مـن المهـم حقـا مقاومـة رغبتـك. ولكـن بمجـرد

استنزاف قوة إرادتك، يصبح اختيار الأطعمة الصحية تحديًا كبيرا بالنسبة لك”.

https://www.thehealthy.com/diabetes/type-2-diabetes/glucose-facts/
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الخطوة الثانية: تناول ملعقة كبيرة من زبدة الفول السوداني

يــة. لحســن الحــظ، بعــد الإفــراط في تنــاول الســكر، قــد ترغــب في التخلــص مــن كــل الســعرات الحرار
يساعدك تناول عناصر غذائية أخرى مع الطعام على تجنب حدوث نقص سكر الدم بعد الأكل غير
المرغوب فيه، والناتج عن الهضم السريع. في هذا الإطار، تقول جينيفر باول بولتون، أخصائية التغذية
المصرحــة وأســتاذة التغذيــة في جامعــة ولايــة ميتروبوليتــان في دنفــر: “تمنحــك ملعقــة مــن زبــدة الفــول
ــة الهضــم”. كمــا تنصــح ــبروتين اللازمين لإبطــاء عملي ــدهون وال ــة مــن المكسرات ال الســوداني أو حفن
بولتـون “بتجربـة الحمـص مـع الخضـار الـتي تحتـوي علـى الأليـاف، والـتي مـن شأنهـا أن تساعـد علـى

إبطاء عملية امتصاص السكريات البسيطة. 

https://www.thehealthy.com/eating-disorders/binge-eating-side-effects/


الخطوة الثالثة: اصعد على الد

مــن المهــم أن تحــاول مقاومــة رغبتــك في أخــذ قيلولــة بعــد تنــاول الكثــير مــن الحلويــات، حيــث تنصــح
ينـه فقـط”. بونتيمبـو “بـالتحرك لأنـه سـيساعد عضلاتـك علـى اسـتخدام السـكر في الـدم بـدلا مـن تخز
لست مضطرا لإجراء تمارين الدراجة المتعبة لمدة ساعة كاملة، حيث أن مجرد صعود الد أو المشي
حــول المبــنى يفــي بــالغرض. بالإضافــة إلى ذلــك،  لاحظــت جمعيــة الســكري الأمريكيــة في بيــان موقــف
صادر سنة  أن المشي لمدة  دقيقة بعد تناول وجبة من شأنه أن يخفض مستويات السكر

في الدم.

https://www.thehealthy.com/diabetes/type-2-diabetes/healthy-blood-sugar-levels/
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الخطوة الرابعة: اشرب الشاي بالليمون

يشكــل الشــاي الأخــضر والليمــون مــدرات للبــول، ممــا يعــني أنهمــا ســيجعلانك تتبــول كثــيرا. في هــذا
السياق، توضح بونتيمبو: “عند شربك لهذه المكونات، لن تتخلص من السكر بشكل مباشر، لكنك
تساعد الجسم على ضخ الدم عبر كليتيك بشكل أسرع”. تذكر أيضا أن تحافظ على رطوبة جسمك
مـن خلال شرب المـاء الذي سـيساعدك علـى الشعـور بـالشبع، والـذي مـن شأنـه أن يقـاوم مسـتويات

الليبتين المكبوتة بسبب السكر.

https://www.thehealthy.com/hydration/lemon-water-health-benefits/
https://www.thehealthy.com/nutrition/benefits-green-tea/


الخطوة الخامسة: خطط لوجبة إفطار الغد

تعد وجبة فطور متوازنة تحتوي على كميات ضئيلة من السكر ضرورية في اليوم الذي يلي تناولك
للكثـير مـن السـكريات، حيـث تقـول بونتيمبـو: “تحتـوي وجبـة الإفطـار المثاليـة علـى كميـات كـبيرة مـن
الــبروتين وكميــات معتدلــة مــن الــدهون وكميــات ضئيلــة مــن الكربوهيــدرات”. وتوضــح أن “الــبروتين
والدهون تبقيانك ممتلئًا، كما تدفع كمية الكربوهيدرات المنخفضة جسمك لحرق السكر المخزن من

الطعام الذي تناولته بالأمس”. 

لذلك، جرب عجة الخضار المغطاة بشرائح الأفوكادو أو كوب من الفاكهة الكاملة. في الواقع، تحتوي
الفاكهة على سكر أقل تركيزًا بكثير من حبوب الإفطار السكرية أو معجنات الإفطار، كما أنها مليئة

بالألياف والسوائل والفيتامينات والمعادن ومضادات الأكسدة. 

علاوة علــى ذلــك، ينصــح خــبراء التغذيــة بعــدم الإسراف في شرب القهــوة. مــن جهتــه، قــال جيســون
إيــوولت أخصــائي التغذيــة الصــحية ببرنــامج “مــايو كلينك” للحيــاة الصــحية: “إن القهــوة مــشروب لا
يـة، ولكننـا غالبًـا مـا نضيـف إليـه الكثـير مـن الكريمـات والسـكريات. بالتـالي، يحتـوي علـى سـعرات حرار
ية يتحول إلى عدة ملاعق صغيرة من السكر قبل أن تبدأ  من السعرات الحرار

ٍ
فإن ما يبدأ كخيار خال

اليوم”. لذلك، يمكنك تناول الشاي أو شرب القهوة مع القليل من الكريمة.

الخطوة : تجنب التوابل



قـد تعيـق التتـبيلات والصـلصات والتوابـل الأخـرى جهـود تنـاول الطعـام الصـحي. علـى سبيـل المثـال،
تحتــوي ملعقــة كــبيرة مــن الكــاتشب علــى أربــع غرامــات (ملعقــة صــغيرة) مــن الســكر، وذلــك وفقًــا
للإرشادات الغذائية الأمريكية. وأوضح إيوولت أن “العديد من التوابل يمكن أن تحتوي على نسبة
كثر من  اسمًا مختلفًا للسكر”. عالية من السكر، ولكن معرفة ذلك قد يكون صعبا نظرًا لوجود أ

لذلك عليك معرفة  الأطعمة التي تحتوي على أنواع السكريات المخفية.

وأضــاف إيــوولت أنــه “عنــدما تنظــر إلى الملصــق الموجــود علــى الطعــام، قــد لا تجــد عبــارة ســكر ضمــن
المكونـات، ولكـن يمكـن أن يـذكر شراب الـذرة عـالي الفركتـوز أو الجلوكـوز أو شراب الأرز أو دبـس السـكر،
وكلها عبارة عن سكر في الأساس”.  في الواقع، هناك ما لا يقل عن  اسمًا مستعارًا مخادعًا للسكر
قد لا تتعرف عليها. بإمكانك أيضا رش الخضار الورقية بزيت الزيتون أو الأفوكادو على برجر بالديك

الرومي لتجنب الإفراط في تناول السكر.

الخطوة : قم بإعداد السموذي 

https://www.thehealthy.com/weight-loss/sneaky-sources-added-sugar/
https://www.thehealthy.com/nutrition/sneaky-sugar-nicknames/


ام عصيرا غنيًا بالخضروات عندما تفرط في تناول الألياف المشبعة، ولكن لا تفرط في إضافة الفاكهة
وتخلــص مــن العصــير. مــن الســهل شرب عــدة حصــص مــن الفاكهــة في جلســة واحــدة عنــد إعــداد
كثر مما تحتاجه في وجبة واحدة. اخلط بعضا من الفاكهة مع القليل من الخضار، السموذي، وهو أ
مثل السبانخ أو اللفت. ثم أضف البروتين، مثل الزبادي غير المحلى أو زبدة الجوز. وتجنب إضافة
العصـير، وبـدلاً مـن ذلـك اسـتخدم حليـب الصويـا غـير المحلـى، أو حليـب اللـوز غـير المحلـى، أو الشـاي

الأخضر غير المحلى (لا تُضفي نكهة على السموذي، ولكنها تضيف مضادات الأكسدة الصحية).  

الخطوة الثامنة: ابتعد عن المغريات  



قد يظل عقلك متعطشا إلى أن يندفع الدوبامين بعد تناول الكثير من السكر، لذلك، تخلص من كل
الإغراءات السكرية. حيال هذا الشأن، قال بونتمبو: “تخلص من الحلوى. تبرع بها أو خذها معك

إلى العمل”. 

في دراسـة أجرتهـا المجلـة الدوليـة للسـمنة سـنة  علـى  مشـارك، وجـد البـاحثون أن أولئـك
كثر عرضة للإصابة بالسمنة وتناول المزيد من الذين احتفظوا بالطعام على مرأى من الجميع كانوا أ
الحلويات وأطعمة غير صحية مقارنة بالمشاركين الذين يتمتعون بوزن طبيعي. وهناك طريقة أخرى
للسيطرة على الإغراءات السكرية، من خلال مقايضتها بأطعمة أخرى لتقليل تناول السكر بشكل

طبيعي.

الخطوة التاسعة: انسَ رحلة الشعور بالذنب

https://go.skimresources.com/?id=131817X1599395&isjs=1&jv=14.2.0-stackpath&sref=https%3A%2F%2Fwww.thehealthy.com%2Fnutrition%2Fhow-to-recover-from-a-sugar-binge%2F&url=https%3A%2F%2Fwww.nature.com%2Farticles%2Fijo201570&xguid=01E0WY95B2TT727J87W5DJYXZA&xs=1&xtz=-60&xuuid=2e007867eebbbba94e7b58f4017ef8f8&xjsf=other_click__auxclick%20%5B2%5D
https://www.thehealthy.com/nutrition/easy-swaps-reduce-your-sugar-intake/


خذ نفسا عميقا وهوّن على نفسك. لقد أوضح بونتمبو بأن “البحث التقليدي يخبرنا أن اكتساب
 يــة“، مضيفًــا أن هــذا يعــادل تنــاول حــوالي رطــل مــن الــدهون يتطلــب حــوالي  ســعرة حرار
كياس “سكيتلس” ذات قطعة من “سنيكرز” ذات الحجم الصغير، أو ما يقرب من  كيسًا من أ

يادة الوزن”. الحجم الصغير. وحتى لو تناولت الكثير من الحلوى، فإنها لا تتسبب مباشرة في ز

 في المــرة القادمــة الــتي تحصــل فيهــا علــى مكــافأة، تــدرب علــى تذوقهــا والاســتمتاع بهــا. فقــد وجــدت
دراســة نُــشرت ســنة  أن الأشخــاص الذيــن يربطــون بين تنــاول كعكــة الشوكولاتــة والشعــور

كل غير صحية مقارنة بمن اعتبروا ذلك بمثابة احتفال. بالذنب أبلغوا عن اتباعهم لعادات أ

كثر ومعالجة بشكل  لهذا السبب، جرب الحصول على قطعة من الشوكولاتة الداكنة، فهي صحية أ
أقل مقارنة بالحلويات الأخرى. ونوّه إيوولت بأن “الانتباه وتناول أشياء من هذا القبيل يمنح الكثير

كثر من مجرد مضغ الطعام مرة أو مرتين ثم بلعه”. من الرضا عن النفس أ

المصدر: ذا هيلثي
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