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السر الآسیوي  مواجهة السمنة.. نظام حیاة متکامل ولیس مجرد حمیة

نخیل نیوز - متابعة

بینما تشهد معظم الدول ارتفاعا مقلقا  معدلات السمنة، تبرز الیابان ودول آسیویة أخرى کنموذج فرید، حیث تمکن

سکانها من الحفاظ  أوزان صحیة رغم استهلاك أطعمة غنیة بالسعرات الحراریة.

ویبدو أن السر لا یکمن  النظام الغذائي فقط، بل و قواعد وعادات وتقالید متعلقة بالتغذیة التي تؤثر  اختیار

المنتجات وطرق تحضیر واستهلاك الطعام وکذلك الموقف تجاه الطعام، لأنه یعکس القیم الثقافیة وأسلوب حیاة المجتمع

ویؤثر  صحة ورفاهیة الناس.

1 - استخدام العیدان  تناول الطعام.

 تناول کل شيء باستخدام عیدان تناول الطعام باستثناء الوجبات السریعة. هذه الطریقة  ،الیابان  اعتاد الناس

الأکل تبطئ عملیة الأکل، وتزید من فترة المضغ والوقت المستغرق  الأکل. ووفقا لنتائج دراسة أجریت  جامعة

فوجیتا للعلوم الصحیة، یشجع استخدام عیدان تناول الطعام الناس  تناول الطعام ببطء أکبر، ما یساعد  منع

الإفراط  تناول الطعام.

2 - تتضمن ثقافة الطعام الآسیویة تناول الطعام بکمیات صغیرة، غالبا  شکل علب بینتو، التي یقسم فیها الطعام إلی

أقسام منفصلة، ما یشجع  تناول الطعام بوعي أکبر ویمنع الإفراط  تناول الطعام لأن هذه الوجبات تتطلب

استخدام العیدان أو ملعقة ما یؤدي إلی البطء  تناول الطعام،  عکس الأطباق الغربیة، التي عادة ما یتم تناولها

بالیدین أو بالشوکة.

3 - الوسط المحیط

یلعب الانتباه إلی الوسط المحیط أثناء تناول الطعام دورا مهما أیضا. ویفضل الیابانیون الأجواء الهادئة أثناء تناول الطعام،

وتجنب المشتتات، مثل التلفزیون والکمبیوتر أو الهواتف الذکیة، ما یسمح لهم بالترکیز  الطعام، والشعور بالشبع،

وبالتالي استهلاك سعرات حراریة أقل.

ویتضح من هذا أن الجمع بین الأکل البطيء والوجبات المقسمة والموقف الواعي تجاه الطعام یساعد الآسیویین  البقاء

نحیفین وأصحاء. لذلك یمکن لکل شخص أن یطبق هذه المبادئ  حیاته الیومیة کخطوة أولی مفیدة لأولئك الذین

یتطلعون إلی التحکم  وزنهم دون اتباع حمیات غذائیة صارمة.


