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الكربوهيدرات المصنعّة
تأثيرات في جاذبية الوجه

محمد الحداد 

ــدة بـــن  ــديــــــ ربــــــطــــــت دراســـــــــــــــة جــــــ
ــــاك  ــهـ ــ ــتـ ــ جـــــاذبـــــيـــــة الـــــــوجـــــــه واسـ
ــررة، وهـــي  ــ ــكـ ــ الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المـ
ــادة  ــة المـــعـــالـــجـــة بـــطـــرق تــــــؤدي عــ ــمـ ــعـ الأطـ
ــة كــثــيــر مــــن قــيــمــتــهــا الـــغـــذائـــيـــة،  ــ ــ ــــى إزالـ إلـ
ــدة،  ــائــ ــيـــــض، وســـكـــر المــ ــ ــيـــق الأبـ ــدقـ مـــثـــل الـ
ــودة فــــي الــــعــــديــــد مــن  ــ ــوجــ ــ والمــــكــــونــــات المــ
للدراسة  وفقاً  المعبأة.  الخفيفة  الوجبات 
الــتــي نــشــرت يـــوم 6 مـــــــارس/آذار الــحــالــي 
اســتــهــاك  ــإن  ــ فـ PLOS ONE؛  مــجــلــة  فــــي 
ــيـــدرات  ــربـــوهـ ــكـ مـــســـتـــويـــات عـــالـــيـــة مــــن الـ
المكررة، قد يؤثر في السمات غير الطبية، 
مثل جاذبية الشخص. ويعتقد الباحثون 
أن الأشخاص الذين تناولوا وجبة إفطار 
اعتبروا  المصنعة،  بالكربوهيدرات  غنية 
أن وجوههم أقل جاذبية من أولئك الذين 

تناولوا وجبات أقل في هذه المواد.
ــيــــدرات مــــصــــدر الـــطـــاقـــة  ــربــــوهــ ــكــ تـــمـــثـــل الــ
الألـــــيـــــاف  تـــــوفـــــر  إذ  ــم؛  ــلــــجــــســ لــ المــــفــــضــــل 
ــــرى، مثل  ــــواد المــغــذيــة الأخـ الأســاســيــة والمـ
والـــحـــديـــد ومــــضــــادات  فــيــتــامــيــنــات )ب( 
الأكـــــســـــدة. والــــكــــربــــوهــــيــــدرات المــــكــــررة أو 
المعالجة  الحبوب  هــي  تصنيعها،  المــعــاد 

ضمت الدراسة 52 امرأةً و52 رجلاً )ألكساندر نيمينوف / فرانس برس(

ــزء أو  ــ ــريـــق إزالـــــــة جـ أو المـــطـــحـــونـــة عــــن طـ
ــهـــي لـــيـــســـت حــبــوبــاً  ــواة، فـ ــ ــنــ ــ ــ ــر مــــن ال ــثــ أكــ
كــامــلــة. تــعــمــل المــعــالــجــة عــلــى إطـــالـــة مــدة 
نعومة،  أكــثــر  ملمساً  وتنتج  الــصــاحــيــة، 
لكن عمليات  المضغ.  في  أسهل  وتجعلها 
المــعــالــجــة هـــذه تــزيــل الــعــنــاصــر الــغــذائــيــة، 
والألياف،  والــدهــون  )ب(  فيتامينات  مثل 
والــتــي يمكن إضــافــة بعضها مــرة أخــرى 
التأثيرات  لــدراســة  إثــراء الحبوب.   إذا تم 
الـــتـــي قـــد تــحــدثــهــا الــتــغــيــيــرات الــغــذائــيــة 
د 

ّ
الغربية الأخيرة على جاذبية الوجه، جن

الــبــاحــثــون 104 مــشــاركــن فـــي الـــدراســـة، 
ــرأة، من  امــ  و52 

ً
العينة 52 رجـــا وضــمــت 

أنــحــاء المدينة.  العامة فــي جميع  الأمــاكــن 
الثقافي،  الــتــجــانــس  عـــدم  تــأثــيــر  ولتقليل 
ــريـــن  ــايـ ــغـ ــخــــــاص المـ ــرى تـــضـــمـــن الأشــــ ــ ــ جـ
ــداد من  ــ جــنــســيــاً، الـــذيـــن لــديــهــم أربـــعـــة أجـ
أصل أوروبــي في الدراسة فقط. وتتراوح 
أعمار جميع المشاركن بن 20 و30 عاماً.

تــوضــح المــؤلــفــة الــرئــيــســيــة لــلــدراســة، كلير 
بــيــرتــيــكــات، الــبــاحــثــة المـــســـاعـــدة فـــي معهد 
فـــي جــامــعــة مونبلييه  الــتــطــوريــة  الــعــلــوم 
صّصت أنواع مختلفة من 

ُ
الفرنسية، أنه خ

مكونات مائدة الإفطار للمشاركن عشوائياً 
لتناولها. احتوت جميع الوجبات على 500 

سعر حـــراري، ولكن جــرى تجميع بعضها 
بشكل متعمد، إذ تحتوي على نسبة عالية 
من الكربوهيدرات المكررة، من مصادر مثل 
رغيف خبز بالنوتيا والقهوة مع مكعبات 
أن بعضها الآخــر يحتوي  السكر، في حن 
الأقــل  الكربوهيدرات  مــن  عالية  نسبة  على 
تكريراً، مثل خبز الوجبة الكاملة مع الزبدة 

والقهوة من دون سكر.
المتطوعن  دم  مــن  الباحثون عينات  أخــذ 
والــتــقــطــوا لــهــم صــــوراً قــبــل وبــعــد تــنــاول 
بن  المــقــارنــة  عملية  لتسهيل  الــوجــبــات، 
الــحــالــن قــبــل وبــعــد تــنــاول الــطــعــام. بعد 
الــدم،  السكر في  برت مستويات 

ُ
اخت ذلــك، 

وجــرى إعــطــاء صــور المشاركن لبعضهم 
بــعــضــاً لــتــقــيــيــمــهــا بـــنـــاء عــلــى الــجــاذبــيــة 
والـــعـــمـــر المـــقـــدر والمـــســـتـــويـــات المــتــصــورة 
بيرتيكات،  تضيف  الأنــوثــة.  أو  لــلــذكــورة 
»الــــعــــربــــي الــــجــــديــــد«، أن  ـــ فــــي تـــصـــريـــح لــ
أولــئــك الــذيــن تــنــاولــوا وجــبــات إفــطــار أقل 
ــوا، في  ــانــ ــررة كــ ــكــ ــيـــدرات المــ ــكـــربـــوهـ فـــي الـ
المتوسط، يعتبرون أكثر جاذبية: »نعتقد 
أن وجبات الإفطار الغنية بالكربوهيدرات 
المصنعة يمكن أن تؤدي إلى ارتفاع فوري 
في مستويات السكر بالدم، وهو ما يمكن 
مواجهته بإفراز الجسم للأنسولن. وهذا 

إلــى نقص السكر  يـــؤدي  بـــدوره يمكن أن 
في الــدم، وهــي عملية تتداخل مع عوامل 
الـــنـــمـــو والـــهـــرمـــونـــات الــجــنــســيــة، والـــتـــي 
ــر بــالــشــكــل والــخــصــائــص  يــمــكــن أن تـــؤثـ
ــة الـــــثـــــانـــــويـــــة«. تـــــوضـــــح: »فــــي  ــيـ ــنـــسـ الـــجـ
تجربتنا، كانت وجبة الإفطار التي تؤدي 
إلــى زيـــادة الــجــاذبــيــة تتكون مــن الــدهــون 
الألــبــان مع  والــبــروتــيــنــات، مثل منتجات 
الــقــلــيــل مـــن الـــكـــربـــوهـــيـــدرات المــــكــــررة. إن 
ــبـــات الــخــفــيــفــة بــعــد الــظــهــر  تـــنـــاول الـــوجـ
يلبي حاجة غذائية حقيقية للكثيرين، إذ 
يؤدي إلى انخفاض مستويات الغلوكوز 
والأنــســولــن فــي الــبــازمــا، مــا يحفز على 
تناول الطعام«. وتشير بيرتيكات إلى أن 
الــذيــن يتناولون وجــبــات خفيفة  الــرجــال 
ترتفع بها نسبة السكر في الدم خال هذا 
الــوقــت، قــد يــبــدون أكــثــر جــاذبــيــة، بسبب 
أما  الغلوكوز.  نسبة  في  الفورية  الــزيــادة 
فـــي حــالــة الـــنـــســـاء، فــقــد تــــؤدي الــوجــبــات 
عالية  نسبة  على  تحتوي  التي  الخفيفة 
من السكر في الدم في فترة ما بعد الظهر 
إلـــى تــأثــيــر ســلــبــي عــلــى الــجــاذبــيــة، ربــمــا 
بآثار  المــرتــبــط  الأكــبــر سناً  المظهر  بسبب 
الشيخوخة الناجمة عن ارتفاع السكر في 

الدم على الجلد.

ل الكربوهيدرات 
ّ
تمث

مصدر الطاقة المفضل 
للجسم؛ إذ توفر 
الألياف الأساسية 

والمواد المغذية الأخرى، 
مثل فيتامينات )ب( 
والحديد ومضادات 

الأكسدة
■ ■ ■

تشير الدراسة إلى أن 
أولئك الذين تناولوا 

وجبات إفطار أقل في 
الكربوهيدرات المكررة 
كانوا، في المتوسط، 
يعتبرون أكثر جاذبية

■ ■ ■
وجبة الإفطار التي 
تؤدي إلى زيادة 

الجاذبية تتكون من 
الدهون والبروتينات، 
مثل منتجات الألبان 

مع القليل من 
الكربوهيدرات المكررة

باختصار

وفقاً لدراسة نشُرت يوم 6 مارس/آذار الحالي في مجلة PLOS ONE؛ فإن استهلاك مستويات عالية من الكربوهيدرات المكررة، 
قد يؤثر في السمات غير الطبية، مثل جاذبية الشخص

هوامش

سما حسن

لــســتَ فــي حــاجــةٍ لــكــي تــكــرّر الاعــتــراف بــأن نساء 
ــتـــي يــتــكــئ عــلــيــهــا  ــزّة هــــن الـــجـــبـــال الـــشـــامـــخـــة الـ ــ غــ
الرجال، وأنهن صمّام أمانهم وبحر الحبّ والتفاني 
ومــصــدر الــطــاقــة الـــذي لا يــنــضــب ســلــمــا أو حــربــا، 
ى 

ّ
وبين أصابع كل امرأة هناك مفاتيح الحكمة تتدل

ى معها شلالاتٌ من العطاء، على 
ّ
بكل صبر، وتتدل

بحاجةٍ لأن  لستَ  المميت.  الداخلي  الشحّ  من  الرغم 
 أسرارها لدى 

ّ
تعرف أن آلهة الحكمة قد أودعت جل

كئة على 
ّ
تلك الحزينة الباكية المتشحة بالسواد، المت

الظهر، بمعنى كلمة  قماش خيمةٍ بلا جــدارٍ يسند 
الاســتــنــاد والــعــون والــغــوث. ورغــم ذلــك، هــي تحرّك 
وهمسٍ  رأس،  وإيــمــاءة  عــيٍن  بنظرة  الصغير  عالمها 
دافئ، وصوتٍ مبحوحٍ لا يكاد يتجاوز القلب، لكنه 
يــصــل إلـــى أحــبــاب الــقــلــب، فــيــقــيــل عــثــرتــهــم ويــشــدّ 

عودهم ويملأ نفوسهم أملا رغم خواء بطونهم. 
أنــتَ الآن أمــام امــرأة المستحيل، وقــاهــرة كل الرياح، 
ــزّة  ــرأة غـ ــ ــان. إنـــهـــا امــ ــزمــ ــ ــواحـــين ال ــة كـــل طـ ــارِبـ ومـــحـ
الــتــي أصــبــحــت رائــحــة الــدخــان المنبعث مــن إشــعــال 
الــحــطــب عــطــرهــا الـــدائـــم، بــعــدمــا تــكــسّــرت قــــارورات 

مها عــدوٌّ غاشمٌ 
ّ

عطرها المرصوصة أمــام مــرآةٍ هش
متغطرسٌ، لأنه رأى فيها صورته كذئب، وانعكست 
المكيدة  خلفه صورة أجمل الأميرات وأبهاهن، رغم 
ــاح المسمومة. وأنـــت الآن تــرى امـــرأة في 

ّ
وثــمــرة الــتــف

بــردا ولا شمسا، تنظر نحو أطفالها  خيمةٍ لا تقي 
بٌ ورجاء، فهي لا تعرف أيا 

ّ
نطراتٍ خاوية، فيها ترق

منهم سوف يكون الشهيد القادم، أو مبتور الأطراف 
تتمسّك  ولكنها  نجاة،  لهم سبيل  تملك  الــقــادم، ولا 
التي ترى  المــرأة  ببقايا طاقةٍ داخليةٍ وتــقــاوم. وهــذه 
 
ٌ
ثيابا ســوداء، وعصبة رأسٍ حاسرة، مكلومة منها 
تــكــون قــد فقدت  أو أحــدهــمــا، وقــد  بفقد الأب والأخ 
شريك الحياة، لكنها رغم ذلك تجمع الصغار حولها، 
وتضع قــدرا بماء وحصى فــوق نــار ذوت ألــف مرّة 

وأشعلتها بحرارة حزن قلبها.
التي كانت  الغزّاوية كثيرا فساتينها  المــرأة  بكت هذه 
ي 

ّ
تحبّها، ونظرت كثيراً لهذه الأسمال البالية التي تغط

ــعــام، وسمعت  جسمها مــنــذ مــا يــقــرب مــن نــصــف ال
ــذارا بــعــيــدا مـــن فــســتــانــهــا الأحــــمــــر، خــصــوصــا  ــتــ اعــ
ى ذيله بورود بيضاء، ورأت بعين خيالها المنهك 

ّ
الموش

ه قدم جندي أخرق لا يعرف أن 
ْ
قلم حُمرتها وقد داست

ر 
ّ
يفعل شيئا سوى أن يكسر ويحطم كل جمالٍ يتعث

به. هذه المرأة التي تستند إلى قماش تصلب ظهرها 
لطول صبرها، فأضحى هذا الظهر جدارا يتكئ عليه 

.
ّ

من حولها، وتحرص ألا يميل أو يتعب أو يكل
ــزّة الــتــي خــاطــت مــن بــقــايــا روحــهــا  هـــذه المــــرأة ابــنــة غـ
ها ألعابها ومدرستها 

ُ
دمية لطفلتها حين فقدت طفلت

وأقلام التلوين والدفاتر التي رسمت فوقها العصافير 
الصغيرة التي تحاول الطيران والأرجوحة التي تقطر 
دما حين تحوّل فوقها أحد الأطفال إلى أشلاء جمعها 
دفن 

ُ
الرجال، ثم مضوا بها إلى حفرة عميقة حيث ت

قتل بألف طريقة، وفي النهاية 
ُ
الأحلام. هذه المرأة التي ت

لا تموت، حتى وهم ينتزعون طفلها من بين أحشائها 
صاب بحمّى النفاس لسوء 

ُ
فوق سرير قذر، أو حين ت

 ضــرعــهــا فــلا تــجــد ما 
ّ

رعــايــة واجــبــة، أو حــين يــجــف
تلقمه لوليدها غير الدمع الممزوج بدم وقيْح.

ة مــن بحر غـــزّة وتــرابــهــا لا تعرف 
ّ
المـــرأة المنسل هــذه 

الــنــهــايــات المــكــتــوبــة فــي كــتــب الــتــاريــخ الــكــاذبــة، فهي 
 صيّاد يناطح مِخرزا مُصابا بالعمى، 

ُّ
 وكف

ٌ
صخرة

 يعرف كيف يــراوغ ثورا هائجا 
ٌ

وفــارسٌ ماهرٌ حــاذق
في حلبة تعجّ بمشاهدين ثملين.

 تحية 
ّ

هذه المرأة الوحيدة في كل العالم التي تستحق
من مطلع كل شمس، وهذه المرأة التي تتنصّل من يومٍ 
اسمه يوم المرأة، فلها كل أيام آذار، وكل شهور العام، 
والأقـــراط والسلاسل  والملتفة  الدائرية  الأســـاور  وكــل 
ــرأة غيرها،  المــشــعّــة نـــورا وزخـــرفـــة لــهــا، ولــيــســت لامــ
ــمــة، ولــيــســت امــــرأة عــلــى هامش 

ّ
 ومــعــل

ٌ
فــهــي صــانــعــة

الحياة  ذاتها  رتيبة، فهي  تــؤدّي مهام مكرّرة  الحياة 
إلــى جوارها في معركةٍ  وركــن شديدٍ لرجلٍ يحارب 
لا يعرف أحدٌ نهايتها. ولكن كل المعارك تهون حين 
ترى عينيها الباهتتين في لحظات، والمشتعلتين دوما، 
فترى  قتين، 

ّ
المتشق تين 

ّ
الجاف يها 

ّ
بكف مسك 

ُ
ت وحــين 

فيهما خريطة حياةٍ منتزعةٍ من ببن أنياب الموت.

إلى كلّ امرأةٍ من غزّة تحية

وأخيراً

لها كل أيام آذار، وكل شهور 
العام، وكل الأساور الدائرية 

والملتفة والأقراط والسلاسل 
المشعّة نوراً وزخرفة لها
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