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الأکل لیلا والسکر.. 8 "خرافات غذائیة" قد تغیر نظرتك للطعام

 

نخیل نیوز - متابعة

استنادا إلی آراء متخصصین، قدمت مجلة "هیلث" المهتمة بالأخبار الصحیة 8 "خرافات شائعة" حول عاداتنا الغذائیة

الیومیة.

وذکرت أخصائیتا التغذیة سوزان فیشر وتشیلسي راي برجوا، أن تلك الخرافات "تثیر اللبس حول مفهوم التغذیة المتوازنة،

وتؤثر  الاحتیاجات الفردیة والأهداف الصحیة".

وهذه الخرافات هي:

1. تناول الطعام لیلا یزید الوزن

ذکر التقریر أن فکرة ازدیاد الوزن بسبب تناول الطعام لیلا خرافة غذائیة، إذ أن وزن الجسم یزداد عندما یستهلك الفرد

سعرات حراریة أکثر مما یحرقه الجسم، بغض النظر عن الوقت.

کما أن تجنب الأکل لیلا قد یؤدي إلی الإفراط  تناول الطعام صباحا بسبب شدة الجوع.

2. الأطعمة الخالیة من الغلوتین أکثر صحة

یعتقد کثیرون أن الأطعمة الخالیة من الغلوتین هي الخیار الأکثر صحة، لکن ذلك لیس صحیحا دائما.

فهذه الأطعمة تحتوي  نفس کمیات الدهون، والسکر، والسعرات الحراریة، الموجودة  الأطعمة الغنیة بالغلوتین.

وتعد الأطعمة الخالیة من الغلوتین خیارا مناسبا فقط للأشخاص الذین یعانون مرض السیلیاك، أو عدم تحمل الغلوتین، أما

بالنسبة للآخرین فلیست بالضرورة خیارا صحیا أفضل.

3. تخطي الوجبات لإنقاص الوزن

عند تخطي الوجبات، یدخل الجسم  وضع "الجوع" ویبدأ بتخزین الدهون لاستخدامها کطاقة، مما یؤدي إلی إبطاء عملیة

الأیض ویعیق فقدان الوزن  المدى الطویل.

وینصح الخبراء بتناول وجبات صغیرة ومتوازنة  مدار الیوم، للحفاظ  مستویات الطاقة، والتحکم  الشهیة.

4. جمیع الأطعمة المعالجة ضارة

تحتوي بعض الأطعمة المعالجة  کمیات کبیرة من الدهون والصودیوم مقارنة بالأطعمة الطازجة، لکن ذلك لا یعني أن

جمیع الأطعمة المعالجة ضارة. فمثلا، الخضراوات المجمدة خیار صحي ومناسب لتوفیر الوقت  المطبخ، کما أن زبدة

الفول السوداني الخالیة من الإضافات تعد خیارا جیدا أیضا.
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وینصح بتجنب الأطعمة شدیدة المعالجة فقط.

5. الدهون تسبب زیادة الوزن

یمیز الخبراء بین الدهون الصحیة وغیر الصحیة، فالأولی مثل تلك الموجودة  الأفوکادو وزیت الزیتون والمکسرات، تساعد

 الشعور بالشبع وتزوید الجسم بالفیتامینات. أما الدهون غیر الصحیة، مثل الموجودة  الأطعمة المقلیة والوجبات

الخفیفة، فتؤدي إلی زیادة الوزن عند الإفراط  تناولها.

6. حذف السکر من النظام الغذائي

 السنوات الأخیرة، حاول کثیرون حذف السکر تماما من نظامهم الغذائي باعتباره "العدو الأول" للصحة، لکن ذلك لیس

صحیحا تماما.

فالإفراط  تناول السکر قد یسبب مشاکل صحیة، لکن الجسم یحتاج إلی بعضه لتوفیر الطاقة.

وینصح بالتقلیل من السکریات المضافة، والترکیز  السکریات الطبیعیة الموجودة  الفواکه والخضراوات والألبان

والحبوب.

7. تناول المزید من البروتین یقوي العضلات

یعتقد العدید من الأشخاص أن تناول البروتین وحده یکفي لزیادة الکتلة العضلیة، لکن البروتین مجرد جزء من المعادلة. 

فهو ضروري لبناء العضلات، لکن التمارین الریاضیة هي الأساس  زیادة الکتلة العضلیة.

8. تحتاج إلی 8 أکواب من الماء یومیا

یوصي العدید من الخبراء بشرب 8 أکواب من الماء یومیا للحفاظ  ترطیب الجسم، لکن هذا المقدار لیس مناسبا للجمیع.

فاحتیاجات الماء تختلف حسب العمر والنشاط البدني والحالة الصحیة والطقس، کما تساعد بعض الأطعمة مثل الفواکه

والخضراوات  الترطیب أیضا.

وینصح الخبراء بالاستماع إلی إشارات الجسم، وتعدیل السلوك وفقا لاحتیاجاته.


