
  نيويــورك  – يطالب خبــــراء الصحة 
والتغذيــــة مصنعي المواد الغذائية بوضع 
معلومــــات دقيقــــة تهــــم محتــــوى المنتج 
الغذائــــي المعروض في الســــوق مثل تلك 
التي تحدد المواد والنوعية والكم ونســــبة 
الســــعرات الحرارية لكي يعرف المستهلك 
قيمة الغذاء الذي ينوي اســــتهلاكه ويقدر 
ولــــو نســــبيا تأثيراته على جســــمه وهل 

يناسب وضعه الصحي أم لا.
ويطرح خبراء التغذية على المستهلك 
أســــئلة من قبيل: هل ســــتتخلى عن كيس 
رقائق البطاطس المقلية الذي فتحته لتوك 
إذا أخبرتــــك أنه يحتوي على 170 ســــعرة 
حرارية؟ ماذا لو قلت لك إنك ستحتاج إلى 
الركض لمــــدة 16 دقيقة لتحرق الســــعرات 
الحراريــــة التي ستســــتهلكها إذا تناولت 

هذه الرقائق؟
ويتسبب الاســــتهلاك العشوائي لمواد 
غذائية لا يعرف المستهلك مكوناتها وعدد 
الســــعرات الحراريــــة التــــي تضمهــــا في 
تجاوز القدر المناســــب من هذه الســــعرات 
للجســــم حيث تتراكــــم تدريجيــــا وتكون 

زيــــادة  وتســــبب  الشــــحوم 
الوزن.

وتُعرّف منظمة 
الصحة العالمية 

السمنة بأنّها تراكم 
الدهون المفرط 

بنسق يؤدي إلى 
الإصابة بالأمراض 
المزمنة مثل مشاكل 

القلب والأوعية 
الدموية والسكري 

والاضطرابات 
العضلية الهيكلية 

وحتى السرطان.
لذلك، طالب 

خبراء الصحة بوضع 
علامات أوضح 

على المواد الغذائية 
لتمكين المستهلكين 
من اتخاذ خيارات 

أفضل لسنوات. 

فــــي  الحديثــــة  اللوائــــح  وتتطلــــب 
الولايات المتحدة، أن يكتب المصنّعون عدد 
الســــعرات الحرارية علــــى العبوات بخط 
أكبــــر. وتضاف علامات حمــــراء وصفراء 
وخضراء لتشــــير إلى مدى صحية بعض 
الأطعمــــة فــــي المملكــــة المتحــــدة، لكن مع 
ارتفاع معدلات السمنة باستمرار، يبحث 
المختصون في ما إذا كانت هناك أساليب 

أكثر فاعلية للحد من هذه المشكلة.
اقترح بعض الخبراء إدماج المدة التي 
يجب أن يســــتغرقها المســــتهلك أو مقدار 
النشــــاط البدني اللازم لحرق الســــعرات 
الحراريــــة الموجودة فــــي كل وجبة. على 
ســــبيل المثال، يمكن أن يكتــــب المصنّعون 
على عبوة الشــــوكولاتة أنها تحتوي على 
230 ســــعرة حراريــــة قبــــل أن يذكــــروا أن 
حرقها يتوجب المشــــي لمــــدة 42 دقيقة أو 

الركض لمدة 22 دقيقة.
ورغم ذكر نسبة الســــعرات الحرارية 
الموجودة على كل وجبة، يشــــعر الخبراء 
بأن الكشــــف عن هــــذه المعلومات لا يعني 
الكثيــــر إذا كان المســــتهلكون لا يعرفــــون 
مقدار مــــا يجب أن 
يتناولوه في جميع 
لا  وقــــد  الأحــــوال. 
يفهــــم المســــتهلك مع 
العلامــــات  نظــــام 
الملونة على عبوات 
الطعام، السبب 
يجعــــل  الــــذي 
الإشــــارة حمــــراء، 
حيث لا تذكر ما إذا 
كان الخطــــر يكمــــن 
في  أو  الدهــــون  في 
الســــكر أو في أي 

مكوّن آخر.
وتقول أستاذة 
الســــلوكي  العــــلاج 
فــــي جامعــــة لوفبرا 
فــــي المملكة المتحدة، 
دالــــي،  أمانــــدا 
إنهــــا لا تجــــد قلــــة 
المســــتهلكين  اهتمام 

بالعلامــــات المطبوعة علــــى أغذيتهم أمرا 
مفاجئــــا. لكنها تعتقــــد بأن إدمــــاج المدة 
التي يجب أن يســــتغرقها المستهلك لحرق 
السعرات الحرارية الموجودة في كل وجبة 

سيكون فعالا أكثر.
وحثّت على منح الفرصة للمستهلكين 
حتــــى وإن كان البعــــض يعتقــــدون أنهم 
ســــيواصلون تجاهــــل هــــذه الإضافــــات. 
وتابعت ”دعنــــا نمنحهم فرصة ليصبحوا 
قادريــــن علــــى الفهــــم بســــهولة أكبر على 

الأقل“.
ولا يجــــد الجميع الفكرة مقنعة. ويرى 
الخبير في مشــــاكل الســــمنة فــــي جامعة 
أوتاوا، يونــــي فريدهــــوف، أن الأمر قادر 
على تعزيز حدة المواقف السلبية المرتبطة 
بالتماريــــن بغــــض النظــــر عمــــا إذا كان 

سينجح في جعل الناس يأكلون أقل.

وأوضــــح ”لا أرى فــــي فكــــرة التمرين 
كعقــــاب علــــى الأكل طريقة جيــــدة لتعزيز 
الرغبة في ممارسة الرياضة أو اتباع نهج 
أكثر صحيا في ما يتعلق بتناول الطعام“.
بــــدلا مــــن البحث عــــن علامــــة لإقناع 
المســــتهلكين بالتوقف عن تناول الأطعمة 
غير الصحية، صرح فريدهوف بأنه يفضّل 
الترويج لضرورة خلق بيئات يكون اتخاذ 
خيارات جيدة فيها أســــهل بالنســــبة إلى 

الأشخاص العاديين.
فــــي الوقــــت الحالي، لا نعلــــم الكيفية 
التي ســــيؤثر بهــــا ذكــــر حــــدة التمارين 
الرياضيــــة المطلوبــــة لحــــرق الســــعرات 
خيــــارات  علــــى  المســــتهلكة  الغذائيــــة 
المتســــوّقين العاديين في العالم الحقيقي. 
ففــــي الأســــبوع الماضــــي، نشــــرت المجلة 
الطبيــــة البريطانية تحليلا شــــاركت دالي 
في تأليفــــه. وهدف التقريــــر إلى مراجعة 
الأبحاث الموجودة حتى الآن، والتي تعتبر 

محدودة في حد ذاتها.
الطبيــــة  المجلــــة  تحليــــل  واعتبــــر 
البريطانية أن الطريقة المقترحة ســــتكون 
قادرة على التأثير في المستهلكين العاديين 
بطريقة تدفعهم إلى اختيار عناصر غذائية 
ذات ســــعرات حرارية أقل.  وقال المؤلفون 
إن الإضافــــة تبقى أفضل مــــن عدم وضع 
علامات علــــى الإطلاق. لكــــن الأدلة كانت 

أقل وضوحا عند مقارنــــة تأثيرات وضع 
علامات تدل على مدة التمارين الرياضية 
الحراريــــة  الســــعرات  لحــــرق  المطلوبــــة 
المحتملــــة مــــع تلــــك المترتبة علــــى بدائل 
أخــــرى مثل ذكر عدد الســــعرات الحرارية 

الموجودة فقط.
ويبدو هــــذا المفهوم حــــادا بطريقة لا 
تمكّنه من التحول إلى لائحة معتمدة على 
أرض الواقــــع. لكن، يشــــير خبير الصحة 
العامــــة بجامعة نيويــــورك، براين إلبيل، 
الذي يدرس حسابات السعرات الحرارية 

المذكورة على قوائم الوجبات في المطاعم، 
إلى أن بعض التدابير الأخرى كانت تبدو 
بعيدة المنال في يوم من الأيام. وذكر مثال 
ضرائب الصودا التي تعدّ معركة مستقلة 
في حد ذاتها.  وفي هذا الإطار، أكد تقرير 
صــــادر عــــن مركز العلــــوم فــــي المصلحة 
العامــــة الأميركية أن منتجي المشــــروبات 
الغازية المشــــبعة بالســــكر يستثمرون في 
البلدان منخفضة ومتوسطة الدخل بكثافة 
لســــد فجوة انخفاض المبيعــــات بالبلدان 

الغنية. 

الشــــركات  إنفــــاق  التقريــــر  وأبــــرز 
للمليارات من الدولارات ســــنويا في دول 
مثل البرازيل والمكســــيك لزيادة المبيعات 
إلــــى أقصى حد ممكن في ظل القيود التي 

تعاني منها في الدول المتقدمة.
ورغم ذلك، أكــــد إلبيل ضرورة البحث 
فــــي كل الخيــــارات المحتملــــة حتــــى وإن 
كان تطبيقها يبدو مســــتحيلا على المدى 

القصير.
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 المستهلك بالسعرات الحرارية

ّ
محاربة السمنة تبدأ برفع حس

خبراء يقترحون إدراج مقدار النشاط البدني لحرق السعرات الحرارية على الوجبة

يحتاج الجســــــم إلى استهلاك كمية محددة من السعرات الحرارية كل يوم. 
وتتباين هذه النســــــبة حسب الشخص ووفق جسمه وحالته الصحية وعمره 
وطبيعة نشاطه البدني. ورغم أن النسبة تبقى غير ثابتة من شخص لآخر فإن 
خبراء التغذية يؤكدون أنه يجب أن يحرص الجميع على تحقيق التوازن بين 
السعرات الحرارية المســــــتهلكة والسعرات الحرارية التي يحرقها الجسم، 
ولأن الجسم يخزن السعرات الحرارية الزائدة عن حاجته ليستخدمها في 
حال نقص النســــــبة المستهلكة، تتراكم الشحوم في الجسم عند الإفراط في 

الأكل، مما يسبب السمنة.

حرق السعرات الحرارية ضروري

 الخبراء يرون أن الكشف 

عن هذه المعلومات لا يفيد 

إذا كان المســـتهلكون لا 

يعرفون مقدار ما يجب أن 

يتناولوه في جميع الأحوال

 لنــدن  – أظهــــرت دراســــة حديثــــة أن 
الرجال معرضون لخطــــر الإصابة بالعقم 
بشــــكل أكبر إذا ولدوا بوزن أقل من الوزن 
العادي. وبالرغم مــــن التركيز الدائم على 
صحــــة المرأة الإنجابية في مشــــكلات عدم 
الإنجــــاب، إلا أن مشــــاكل خصوبة الرجال 

تبقى مشكلة تحمل نفس الأهمية.
ويقول الخبــــراء إن الرجال معرضون 
لخطــــر الإصابــــة بالعقم بدرجــــة أكبر إذا 

ولدوا وهم يعانون من نقص في الوزن.
أشــــار بحــــث جديد إلــــى ارتفاع خطر 
الإصابــــة بالعقم بين الرجــــال الذين أكدت 
ســــجلاتهم الصحية أنهم ولدوا بوزن أقل 
مــــن العادي. وتظهر الأرقــــام صراع واحد 
من كل ســــبعة أزواج فــــي المملكة المتحدة 
مع العقم الــــذي يصبح احتمالا بارزا بعد 
ســــنة على الأقل من محاولة الإنجاب دون 

جدوى.
أجــــرت  التــــي  ثورســــتد،  آن  وقالــــت 
الدراســــة مــــع مجموعة بحثية في قســــم 
آرهــــوس،  بجامعــــة  العامــــة  الصحــــة 

بالدنمــــارك، إن بيئة نمو الجنين الســــيئة 
ضــــارة بنمو الأعضاء التناســــلية وإنتاج 
الحيوانات المنويــــة بعد البلوغ. وأضافت 
أن صحة الأم ونمــــط حياتها أثناء الحمل 
يؤثــــران على نمو الجنــــين وتطور صحته 

الإنجابية في المستقبل.
وتعتبــــر ثورســــتد نتائــــج الدراســــة 
دليــــلا على ضــــرورة التدقيق فــــي مراحل 
حياة الفرد الأولى للعثور على تفســــيرات 
للمشاكل الصحية التي تتطور في مراحل 

متقدمة من حياته.
ونظــــر الباحثــــون في ســــجلات 5594 
رجلا و5342 امرأة ولدوا بين ســــنتي 1984 
و1987 في مدينتين دنماركيتين، وتابعوهم 

حتى نهاية العام 2017.
ونجــــح الباحثــــون فــــي تحديــــد وزن 
الرضع وفترة الحمل من سجلات المواليد، 
في حين احتاجوا إلى التدقيق في سجلين 
محليين لمعرفة ما إذا شخّص أحد الأطباء 
هؤلاء الأفراد بالعقم أو وصف لهم علاجا 
يدل على مدى خصوبتهــــم. ومثّل الرجال 

والنساء الذين ثبتت معاناتهم من مشاكل 
فــــي الخصوبة 10 بالمئة مــــن أولئك الذين 

ولدوا بوزن أقل من المتوسط.
بالإضافــــة إلى ذلــــك، اعتمد الباحثون 
أمهــــات  تاريــــخ  لتحديــــد  الاســــتبيانات 
المشــــاركين عنــــد الحمل وذلــــك للحصول 
علــــى معلومات حول عوامــــل مثل تدخين 
الأم، وهو عامل معروف بارتباطه بإنجاب 

رضيع أقل وزنا.
وأظهرت النتائج عدم وجود صلة بين 
وزن المواليــــد ومــــدة الحمل بــــين الفتيات 
الصغيــــرات والعقــــم عند البلــــوغ. ولكن 
الصورة كانت مختلفة بالنســــبة للرجال. 
مــــع مراعــــاة العوامل بما في ذلك مؤشــــر 
كتلة جســــم الأم قبل الحمــــل، وما إذا كان 
الوالــــدان يعيشــــان معا، وعمــــر الأم، وما 
إذا كانــــت تدخّن، كان احتمــــال العقم عند 
البالغين أكبر بنسبة 55 بالمئة لدى الأولاد 
المولوديــــن بــــوزن أقــــل مقارنة بــــالأولاد 

المولودين بوزن عادي.
وحســــب البيانــــات التي جــــاءت في 
التحليل، شــــخص الأطبــــاء 8.3 بالمئة من 
الرجال الذين ولدوا بوزن أقل من الطبيعي 
بالعقــــم وأخضعــــوا بعضهــــم لعلاجــــات 
مرتبطــــة بالخصوبــــة. ولم تتجــــاوز هذه 
النســــبة 5.7 بالمئة لدى الرجال المولودين 

بوزن طبيعي.
ومع ذلك، لم تعد العلاقة واضحة بعد 
أن اســــتبعد الفريق الرجال الذين يعانون 
من بعض مشاكل في الأعضاء التناسلية، 
والتي تمتد من مشــــاكل الأنبوب الذي يمر 

البول عبره إلى مشاكل الخصيتين.
وقــــد وجدت الأبحــــاث التــــي أجرتها 
مجموعــــات أخــــرى في فترات ســــابقة أن 
انخفــــاض الوزن وفترة الحمــــل يرتبطان 
بمثل هذه المشاكل التناسلية، كما يمكن أن 
ترجع مشاكل الخصوبة إلى انخفاض عدد 

الحيوانات المنوية.

وقالت ثورســــتد ”قد تشكل التشوهات 
التناســــلية جزءا من الارتباط الملحوظ في 
التحليل الرئيســــي، ويجــــب التدقيق في 

الأمر أكثر”.
عندما نظر الفريــــق إلى الرجال الذين 
لا يعانون من مثل هذه المشاكل التناسلية 
واختــــار التركيــــز علــــى أولئــــك الذين تم 
تشــــخيصهم بالعقــــم، ظهــــرت الصلة بين 

الوزن عند الولادة والعقم مرة أخرى.
لكن الدراســــة تبقى محدودة. وبحلول 
عــــام 2017، كان المشــــاركون فــــي أوائــــل 
الثلاثينــــات مــــن العمــــر، ممــــا يعنــــي أن 
بعضهــــم لم يتفطــــن إلى العقــــم بعد. كما 
لاحــــظ الفريــــق صعوبــــة في قيــــاس مدة 
الحمل بدقة. وتبقى الآلية التي تقف وراء 
الصلــــة بــــين انخفــــاض وزن الأولاد عند 
الولادة ومدة الحمل والمشــــاكل التناسلية 

والعقم غير واضحة.
رغم هذه النقائص، أكد البروفيســــور 
كريســــتوفر بارات، وهــــو رئيس مجموعة 
الطب التناســــلي فــــي جامعة دنــــدي، أن 
البحث مهم. لكنه شدد على ضرورة العمل 
على تحديد ما إذا كانت النتائج موجودة 

في مجموعات أخرى.
وقــــال بــــارات، الــــذي لم يشــــارك في 
الدراســــة، إنها أضافت قطعــــة أخرى إلى 
لغــــز انخفاض عــــدد الحيوانــــات المنوية 
بشكل كبير عبر ســــكان الدول الغربية في 
الســــنوات الأربعين المنقضيــــة. ويرى أن 
كل ذلك يشــــير إلى صحّــــة فكرة العقم عند 

الرجال كنتيجة لحياتهم داخل الرحم.
من جهته، قال البروفيســــور ريتشارد 
شــــارب، وهــــو خبيــــر فــــي الاضطرابات 
التناســــلية لدى الذكور في جامعة إدنبرة، 
إنه لا يتصــــوّر أن يكون وزن الرضع وراء 
الانخفــــاض الكبيــــر في عــــدد الحيوانات 
المنوية بين السكان الغربيين. لكنه أكد أن 
بيئة الرحم تبقى مهمة لخصوبة الرجال.

نقص وزن الذكور عند الولادة يعرضهم للإصابة بالعقم

إلى أن   أشـــارت مجلة ”فروينديـــن“ 
هناك تأثيرات مدهشـــة لتنـــاول التمر 
يوميـــا، حتى أنه يســـاعد على إنقاص 
الوزن بشـــرط ألا يتناول المـــرء الكثير 
منه، فمضادات الأكســـدة الموجودة به 
تحفز عملية الهضم والتمثيل الغذائي.

 حـــذرت الرابطـــة الألمانيـــة لأطبـــاء 
أمراض النســـاء مـــن أن التدخين يرفع 
خطـــر تدلـــي الثديـــين،لأن النيكوتـــين 
يتســـبب في تحلل بروتين ”إيلاستين“ 

المسؤول عن مرونة الأنسجة.

فاميليـــه“   أوردت مجلـــة ”بيبـــي & 
الألمانيـــة أن بشـــرة الرضع حساســـة 
للغاية، ومن ثـــم تتعرض للجفاف على 
نحو أســـرع. وأضافت أنـــه ينبغي ألا 
يزيـــد معدل اســـتحمام الطفل الرضيع 

عن 3 مرات أسبوعيا.

 قال خبيــــر التغذية الألمانــــي هارالد 
 “Lycopene” زايتس إن مادة الليكوبين
تتمتع بفوائد صحية جمّة، وتساعد على 
الوقاية من أمراض القلب والســــرطان. 

وتوجد خاصة في الطماطم.

صحة

ة
ن

القصير.

صحةة
الحياة

هل يحدد الوزن عند الولادة خصوبة الرجال
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