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 أبحاث جدیدة تتحدى المعتقدات السائدة حول التعرّض للمذاق الحلو وتفضیل 
 ”نتائج دراسة “سویت توث

 (Sweet Tooth) 
 النقاط الرئیسیة 

 
 

تفضیلات المذاق الحلو لدى البالغین تتسم بثبات ملحوظ. لم یؤدِّ تدخل غذائي لمدة ستة أشھر، تضمن تعرّضًا 
منخفضًا أو عادیًا أو مرتفعًا للأطعمة ذات المذاق الحلو في النظام الغذائي، إلى تغییر في تقدیر الحلاوة أو إدراك 

 .شدتھا
 

لم یؤثر التعرّض للمذاق الحلو في النظام الغذائي على السلوك الغذائي أو النتائج الصحیة. لم تلاُحظ أي فروقات في  
السعرات الحراریة المتناولة، أو وزن الجسم، أو المؤشرات الأیضیة، أو الخیارات الغذائیة بین المجموعات التي  

 .تعرضت لمستویات مختلفة من المذاق الحلو
 

نتائج الدراسة تشكّك في توصیات الصحة العامة التي تقترح تقلیل التعرّض للمذاق الحلو لخفض تفضیلھ ومنع زیادة  
 .الوزن

 
یعُد فھم كیفیة تشكیل نظامنا الغذائي لتفضیلاتنا الذوقیة مسألة محوریة في علم التغذیة. ویثیر المذاق الحلو اھتمامًا 

كبیرًا نظرًا لجذوره البیولوجیة. نحن نعلم أن الشھیة البشریة للمذاق الحلو فطریة، وتعبّر عن نفسھا حتى قبل الولادة 
 .وتلاُحظ في جمیع الأعمار والثقافات حول العالم

 
ومع ذلك، ورغم الافتراضات واسعة الانتشار، فإن القلیل من الأبحاث عالیة الجودة بحثت فیما إذا كان الاستھلاك  

 .المنتظم لكمیات أكبر أو أقل من الأطعمة السكریة یمكن أن یغیّر بشكل كبیر تقدیرنا للحلاوة أو حساسیتنا تجاھھا
وھي تجربة سریریة عشوائیة جدیدة واسعة النطاق نشُرت   ،(Sweet Tooth) ”    تم إجراء دراسة “سویت توث

لسد ھذه الفجوة.   ،(American Journal of Clinical Nutrition) ”2المجلة الأمریكیة للتغذیة السریریة“  في
من خلال التحكم الصارم في التعرّض للمذاق الحلو في النظام الغذائي لمدة ستة أشھر وتتبع النتائج الحسیة  

والسلوكیة والأیضیة المفصلة، سعى الباحثون للإجابة على سؤال علمي أساسي: ھل یغیّر التعرّض المطوّل للمذاق  
 الحلو الطریقة التي یدرك بھا البالغون ھذا المذاق ویفضلونھ؟ 

 
ما اكتشفوه یتحدى الفرضیة السائدة المرتبطة بـ“الشھیة المفرطة للحلویات”، والتي تؤكّد أن تقلیل استھلاك الأطعمة  

السكریة سیقلل من تفضیلنا للمذاق الحلو، وبالتالي یقلل من استھلاك السكر والسعرات الحراریة ویساعد في منع 
 .زیادة الوزن

 
 اختبار فرضیة “الشھیة المفرطة للحلویات” بتجربة طویلة الأمد

صُممت دراسة “سویت توث” لتكون واحدة من أكثر الدراسات شمولاً حتى الآن لبحث ما إذا كان التعرّض المطوّل 
 .للمذاق الحلو یشكّل تفضیل الحلاوة أو یؤثر على السلوك الغذائي والنتائج الصحیة

في ھذه التجربة العشوائیة ذات التصمیم المتوازي، تم تقسیم 180  بالغًا سلیمًا عشوائیًا لاتباع أحد الأنظمة الغذائیة 
 :الثلاثة لمدة ستة أشھر

 
 .نظام غذائي ذو تعرّض منخفض للأطعمة والمشروبات الحلوة  .1

 .نظام غذائي ذو تعرّض عادي/نموذجي للأطعمة والمشروبات الحلوة .2
 .نظام غذائي ذو تعرّض مرتفع للأطعمة والمشروبات الحلوة، المُحلاة بالسكریات أو المحلیات .3

 
قدمّ الباحثون ما یقرب من نصف المدخول الغذائي لكل مشارك، مما ضمن تحكمًا صارمًا في مستویات الحلاوة في 

النظام الغذائي. تم قیاس تفضیلات المذاق الحلو، والشدة المدركة، والخیارات الغذائیة، والسعرات الحراریة  
المتناولة، ووزن الجسم، والمُؤشرات الحیویة الأیضیة في نقاط زمنیة متعددة أثناء التدخل وبعده. تم التحقق من 
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الالتزام باستخدام استدعاءات غذائیة شھریة لمدة 24 ساعة ومؤشرات حیویة في البول، مما أكد وجود فروقات 
 .واضحة في استھلاك السكر والمحلیات بین المجموعات

 
 تفضیلات المذاق الحلو أظھرت ثباتاً مذھلاً 

 :على الرغم من الفروقات الجوھریة في التعرّض للمذاق الحلو بین المجموعات، كانت النتائج واضحة
 .لم یغیّر التعرّض المنخفض أو المرتفع تفضیل المذاق الحلو

 .ظل تفضیل الحلاوة ثابتاً في المجموعات الثلاث طوال فترة التدخل
 .استمر المشاركون في تفضیل الأطعمة الحلوة المألوفة على غیر المألوفة، ولم یتأثر ذلك بالنظام الغذائي المحدد لھم

 
كما لم یتغیّر إدراك شدةّ الحلاوة. سواء استھلك المشاركون كمیات قلیلة جداً من الأطعمة السكریة أو كمیات كبیرة،  

 .بقیت استجابتھم الحسیة للحلاوة كما ھي
 

ومن المثیر للاھتمام أنھ بمجرد انتھاء الدراسة، عاد جمیع المشاركین بشكل طبیعي إلى مستویاتھم الأولیة من 
استھلاك الأطعمة السكریة، واستمر ھذا النمط خلال فترة المتابعة، مما یشیر إلى أن عادات وتفضیلات المذاق الحلو  

 .لدى البالغین تتسم بثبات ملحوظ ولا تتغیر بسھولة عبر التلاعب بالنظام الغذائي
 

 لا یوجد تأثیر كبیر على السلوك الغذائي أو وزن الجسم أو النتائج الأیضیة
لم تجد الدراسة أیضًا أي فروقات بین المجموعات فیما یتعلق بالخیارات الغذائیة أو الطاقة المتناولة. ولم تلاُحظ أي 

أو   ،(HbA1c) تغییرات في وزن الجسم أو تكوینھ؛ أو سكر الدم، أو الأنسولین، أو الھیموغلوبین الغلیكوزیلاتـي
 .ملف الدھون بما في ذلك الكولیسترول والدھون الثلاثیة

 
 استنتاجات تتحدى توصیات الصحة العامة الحالیة 

الاستنتاج من الدراسة واضح: إن تغییر كمیة المذاق الحلو التي یستھلكھا البالغون لا یغیّر بشكل كبیر ما یفضلونھ، 
 .أو كمیة ما یأكلونھ، أو المؤشرات الصحیة الرئیسیة

تتحدى ھذه النتیجة بشكل مباشر توصیات الصحة العامة التي تدعو إلى تقلیل التعرّض للأطعمة السكریة لتقلیل 
تفضیل المذاق الحلو، وفي نھایة المطاف تقلیل خطر السمنة — وھي نتیجة قد لا تتحقق وفقًا لھذه التجربة السریریة  

 .طویلة الأمد
 

 الآثار المستقبلیة في ضوء الأدبیات العلمیة
توفّر دراسة “سویت توث” أدلة قویة وعالیة الجودة على أن التعرّض للمذاق الحلو وحده لیس عاملاً حاسمًا في 

الاستھلاك المفرط للسكر، أو زیادة الوزن، أو الآثار الأیضیة. وھذه لیست الدراسة الأولى التي تتحدى ھذه الفرضیة  
واسعة الانتشار؛ فقد وجدت دراسات قصیرة الأمد آثارًا مماثلة، كما أكّدتھا مراجعات منھجیة شاملة للأدبیات.  

بالتعاون مع وزارة  (Monell Center) وبالمثل، تشیر النتائج الأولیة لتجربة كبیرة أخرى أجراھا مركز مونیل
والتي اختبرت ما إذا كان الأشخاص الذین یتبعون نظامًا غذائیًا منخفض السكر  ،(USDA) الزراعة الأمریكیة

سیصبحون أكثر إدراكًا لحلاوة الأطعمة/المشروبات ویفضلون كمیة أقل من السكر، إلى أن التلاعب بالنظام الغذائي 
 .لم یكن لھ أي تأثیر ذي دلالة إحصائیة على شدة الحلاوة أو تركیز السكروز الأكثر تفضیلاً في أي وقت

 
مع تطور النقاش حول السیاسات الغذائیة، تؤكد ھذه النتائج الحاجة إلى استراتیجیات تستند إلى بیانات علمیة قویة 

 .بدلاً من الافتراضات غیر المؤكدة، خصوصًا فیما یتعلق بكیفیة استجابة حاسة التذوق البشریة للمذاق الحلو
 
 

 


