
أكبر 10 أكاذيب حول التغذية
وجبة الإفطار المثالية:

يستهل اليوم بوجبة مثالية متوازنة تتألف من منتجات الألبان، الفاكهة ومشروب …”

هذه النصائح  مستمدة مباشرة من توصيات رسمية لتناول، خلال وجبة الإفطار،  شريحة من الزبدة
والمرب  وعصير البرتقال وكأس من الحليب. نعثر عل خرافات متعددة من هذا القبيل عل علب

الحبوب الت تصف الإفطار المثال للأطفال الذي يتون، عل سبيل المثال، من “رقائق الذرة مع الحليب
(للالسيوم) وعصير البرتقال (للفيتامينات). كل هذا خطأ، خطأ، خطأ عل طول الخط.

تعتبر وجبات الإفطار هذه بمثابة قنابل السر: عصير البرتقال غن بالفريتوز، “أسوء سر” الذي يرفع
من نسبة السر ف الدم ويتحول إل  دهون سيئة. الحليب غن ب”لاكتوز”   والذي يمثل شلا آخر من
السر. الخبز مع المرب أو الحبوب غن بالربوهيدرات أيضا. يتحول نشا الخبز عند الاتصال باللعاب

إل كليوز مما يتسبب ف الرفع من نسبة السر ف الدم بشل سريع بضع دقائق بعد امتصاصه.

تُرغم كثرة السر ف الدم البنرياس عل انتاج كتلة من الأنسلين الذي يمن أن يتسبب ف نقص السر
ف الدم ف الساعة 11 صباحا مع انخفاض الطاقة  وزيادة الوزن ف شل دهون قبيحة.

قام باحثون ف جامعة كانساس  “Kansas”  لعلم التغدية بنشر دراسة ف فبراير 2010  تبين أن وجبة
الإفطار يجب أن تون غنية بالبروتينات، عل عس ما يروج له، قليلة الربوهيدرات، فثرة  البروتينات
تزيـد مـن الطاقـة وتنقـص مـن الإحسـاس  بـالجوع  خلال اليـوم دون الزيـادة فـ عـدد السـعرات الحراريـة
الممتصـة خلال اليـوم. فـ الواقـع، يتـم تعـويض، و لـو لـم يبـذل أي جهـد، السـعرات الحراريـة الإضافيـة

المستهلة خلال وجبة فطور غنية بسعرات حرارية منخفضة خلال الوجبات الأخرى بشل غير ملحوظ.

ر فربوهيدرات بدهون جيدة من ارتفاع تحلون الدم (نسبة السذلك، قد قلل تعويض ال بالإضافة إل
الدم) وزاد من الإحساس بالشبع بل و حد من الرغبة الشديدة ف تناول وجبات خفيفة خلال النهار.

إذن، يجب أن تحتوي وجبة الفطور الجيدة عل كمية كبيرة من البروتينات والدهون الجيدة. ينصح بشل
كبير إضافة أطعمة مثل البيض، عجة البيض، الأفوكادو وشريحة من سمك السلمون، الزيتون، جبن
سرات. سيعطيك هذا شعورا حقيقيا بالشبع والطاقة وشهية معتدلة فالغنم، الجوز واللوز وغيرها من الم
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منتصف النهار وصحة جيدة.

هل يفيد الحليب العظام؟

ليس هناك أدن دليل عل أن الحليب يجعل العظام قوية ويمنع السور، حت أنه قد ثبت العس ف دراسة
جديدة لهارفارد ” Harvard”. يضاعف الإكثارمن الحليب خلال فترة المراهقة من خطر الإصابة بسور
تم نشرها ف ذلك، حسب دراسة 2012 الت الورك لدى الرجال أما عند النساء فلا يغير شيئا. بالإضافة إل
المجلة الأمريية لعلم الأوبئة ” American Journal of Epidemiology” فالرجال الذين قاموا خلال

فترة المراهقة بشرب الألبان بمية كبيرة  أكثر عرضة للإصابة بسرطان البروستات.

تشجيع الناس عل استهلاك 3 إل 4 من منتجات الألبان يوميا “بهدف تجنب السور” خطأ محض.
فترقبوا الأكاذيب الأخرى ف المقالات المقبلة!


