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 زالأثر النفسي لحلاوة المشروب وتشبعو بالغا
 *في مدخول الطاقة وسموك التعويض لدى طمبة الجامعة 

 

 **براىيم الوائميإعبدالله أ/ 
 :الممخص

تيدؼ ىذه الدراسة إلى استقصاء الأثر النفسي لحلاوة المشروبات وتشبعيا بالغاز في مدخوؿ 
ر الطاقة وسموؾ التعويض لدى طمبة الجامعة، وذلؾ في إطار عمـ النفس الغذائي ودوره في تفسي

محددات السمنة. اعتمدت الدراسة عمى المنيج التجريبي بتصميـ داخؿ الأفراد عمى عينة مكونة 
( طالبًا وطالبة مف الجامعة، حيث خضع المشاركوف لمحاكاة حاسوبية لوجبة غداء 370مف )

أو فوؿ سوداني مممح( بعد تناوؿ  M&M’s افتراضية تمتيا فرصة اختيار وجبة خفيفة )شوكولاتة
لمشروبات )ماء عادي، ماء فوّار، كولا دايت، كولا عادي، أو بدوف مشروب(. جرى قياس أحد ا

كمية الوجبة الخفيفة المختارة وتحويميا إلى سعرات حرارية، كما تـ قياس مستوى الجوع والعطش 
(. وأظيرت النتائج أف المشروبات ذات الطعـ VASباستخداـ المقاييس التناظرية البصرية )

ء السكرية أو المحلاة صناعيًا( قممت مف استيلاؾ الأطعمة الحموة مقارنة بالماء أو الحمو )سوا
غياب المشروب، وىو ما يدعـ فرضية الإشباع مف الحلاوة. كما تبيف أف التعويض الغذائي 

سعرة حرارية فقط(، مما  12الناتج عف استبداؿ السكر بالمحميات الصناعية كاف محدودًا لمغاية )
عالية مشروبات الدايت في تقميؿ صافي مدخوؿ الطاقة. أما الماء الفوّار فقد أظير يشير إلى ف

أثرًا طفيفًا في تقميؿ الاستيلاؾ مقارنة بالماء العادي، بينما ارتبط غياب المشروب بزيادة واضحة 
في استيلاؾ الحمويات. تؤكد ىذه النتائج أف الخصائص الحسية لممشروبات تمعب دورًا نفسيًا في 

 .شكيؿ السموؾ الغذائي والدافعية للأكؿت
عمـ النفس الغذائي، حلاوة المشروبات، التشبع بالغاز، السموؾ الغذائي،  :الكممات المفتاحية

 .مدخوؿ الطاقة، التعويض الغذائي، طمبة الجامعة
                                                             

جامعة  –يستند ىذا البحث إلى مشروع عممي غير منشور لمباحث في كمية عموـ الحياة* 
 .ـ8282بريستوؿ، المممكة المتحدة، عاـ 

 ..جامعة الممؾ سعود -كمية التربية  -محاضر بقسـ عمـ النفس: براىيم الوائميإعبدالله أ/  **
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Abstract:  
This study aimed to investigate the psychological impact of beverage 

sweetness and carbonation on energy Intake and compensatory eating among 

university students, within the framework of nutritional psychology and its role 

in understanding obesity determinants. An experimental within-subjects design 

was employed with a sample of 370 male and female students from the 

university. Participants engaged in a computer-based simulation of a virtual 

lunch, followed by the opportunity to select a snack (M&M’s chocolate or 

salted peanuts) after consuming one of the following beverages: plain water, 

sparkling water, Diet Coke, regular Coke, or no beverage. The quantity of the 

chosen snack was measured and converted into calories, while hunger and 

thirst levels were assessed using Visual Analogue Scales (VAS). Results 

indicated that sweet-tasting beverages, whether sugar-sweetened or artificially 

sweetened, reduced sweet food consumption compared to water or no 

beverage, supporting the Sweet Satiation Hypothesis. Furthermore, 

compensatory eating resulting from substituting sugar with artificial sweeteners 

was minimal (only 12 kcal), suggesting the effectiveness of diet beverages in 

lowering net energy intake. Sparkling water had a slight effect in reducing 

snack consumption compared to plain water, whereas the absence of a 

beverage was associated with higher intake of sweets. These findings highlight 

the psychological role of beverage sensory properties in shaping eating 

behavior and food motivation. 

Keywords: nutritional psychology, beverage sweetness, carbonation, eating 

behavior, energy Intake, compensatory eating, university students. 
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 :المقدمة
فقد قدرت منظمة الصحة انتشاراً؛ تُعَدُّ السمنة والوزف الزائد مف أكثر المشكلات الصحية 

مف البالغيف في  يعانوف مف زيادة الوزف،  39%أف حوالي  2016في عاـ   (WHO) العالمية
منيـ مصابوف بالسمنة. حيث تعرؼ منظمة الصحة العالمية زيادة الوزف والسمنة  13% وأف
ويُستخدـ مؤشر كتمة بالصحة. ما تراكـ غير طبيعي أو مفرط لمدىوف في الجسـ قد يضرّ بأني

كمقياس لكمية الدىوف في الجسـ استنادًا إلى طوؿ ووزف الشخص، بحيث يُعتبر  (BMI) الجسـ
فأكثر يُعدّ  30زائد الوزف، ومف يصؿ مؤشره إلى  29.9و 25مف يتراوح مؤشر كتمة جسمو بيف 

وتجدر الإشارة إلى أف انتشار السمنة لدى الأطفاؿ والمراىقيف ارتفع أيضًا ا(. بدينًا )سمينً 
بمشكلات جسدية  -كما في البالغيف  -لمستويات تنذر بخطر صحي عاـ؛ فيو يقترف 

 Mayo)واجتماعية ونفسية عديدة مثؿ أمراض القمب والسكري والاكتئاب وضعؼ الثقة بالنفس 

Clinic, 2018; Ludwig, 2018.) 

عمى سبيؿ المثاؿ لا الحصر  -وترتبط السمنة بمضاعفات صحية خطيرة ومتعددة، تشمؿ 
أمراض القمب والأوعية الدموية، والسكري مف النوع الثاني، ومشكلات الجياز التنفسي،  -

 ;Esfahani et al., 2018)وبعض أنواع السرطانات، بالإضافة إلى ازدياد خطر الوفاة المبكرة

Fruh, 2017) .   لى جانب الأعباء الصحية، تشكّؿ السمنة عبئًا اقتصاديًا عمى أنظمة الرعاية وا
الصحية؛ فقد أظيرت إحصائيات في المممكة المتحدة مثلًا أف تفشي السمنة وزيادة الوزف ساىـ 

بشكؿ كبير، كما يؤدي إلى إرىاؽ  (NHS) في رفع تكاليؼ الخدمات الصحية الوطنية
ؾ التأثيرات النفسية؛ إذ غالبًا ما ترافؽ السمنة مشاعر إلى ذل . أضؼالصحيةالمؤسسات 

 .(Esfahani et al., 2018)الاكتئاب والقمؽ وتدني تقدير الذات 
كما تتنوع العوامؿ المسببة لمسمنة لتشمؿ عوامؿ تتعمؽ بالنظاـ الغذائي وحجـ الحصص 

ويُلاحظ أف بعض  . (Sahoo et al., 2015) لبدني والعوامؿ الثقافية والبيئيالغذائية والنشاط ا
ىذه العوامؿ يمكف التحكـ بيا وتعديميا لتحقيؽ أىداؼ صحية، ومف أبرزىا النظاـ الغذائي وحجـ 
السعرات المستيمكة. لذا تركز استراتيجيات عديدة لمكافحة السمنة عمى تعديؿ الأنماط الغذائية، 

 ، (Rogers, 2018)يةمثؿ استبداؿ بعض المكونات عالية الطاقة بأخرى أقؿ سعرات حرار 
وكذلؾ تقميؿ استيلاؾ الأطعمة والمشروبات مرتفعة الكثافة بالطاقة )أي الغنية بالسعرات 

 .الحرارية(
وقد لوحظ ارتباط انتشار السمنة بزيادة شعبية الأطعمة والمشروبات الغنية بالطاقة والتي 

ات السريعة والأغذية مف السيؿ الحصوؿ عمييا. فعمى سبيؿ المثاؿ، أدت وفرة مطاعـ الوجب
 Jeffery)المصنّعة رخيصة الثمف إلى تيسير الحصوؿ عمى سعرات حرارية عالية بكميات كبيرة
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et al., 2006)  في المقابؿ، غالبًا ما تكوف الأطعمة الصحية أقؿ توافرًا أو تتطمب جيدًا أكبر .
ت عالية السعرات عبر لمحصوؿ عمييا. ولذا تشجع الييئات الصحية عمى تقميؿ استيلاؾ المنتجا

سياسات مثؿ فرض ضرائب عمى المشروبات السكرية والأطعمة غير الصحية، ووضع بطاقات 
-Sarlio)تحذيرية أو توعوية توضح محتوى السعرات الحرارية عمى المنتجات الغذائية 

Lähteenkorva & Winkler, 2015.) 

ة يبرز السكر المضاؼ بمختمؼ ومف بيف المكونات الغذائية المثيرة لمجدؿ في سياؽ السمن
أشكالو. إذ يُعد السكروز وشراب الذرة عالي الفركتوز مف أكثر المُحميات استخدامًا في الأغذية 
والمشروبات المصنعة نظرًا لدورىما في تحسيف المذاؽ وقبولية المنتجات. وتشير دراسات حديثة 

ارتفاع مخاطر السمنة وداء السكري إلى أف الكميات الكبيرة مف السكر المضاؼ ترتبط مباشرةً ب
(. ويُشكّؿ استيلاؾ Andres-Hernando et al., 2020مف النوع الثاني ومتلازمة الأيض )

المشروبات المحلّاة بالسكر تحديدًا خطرًا أكبر، لا سيما لدى الأطفاؿ والمراىقيف، نظرًا لسيولة 
 ,Bleich & Vercammen)استيلاكيـ كميات كبيرة مف السعرات عبر تمؾ المشروبات 

2018.) 

وبناءً عمى ما سبؽ، أصبح خفض مدخوؿ السكر والسعرات الحرارية استراتيجية محورية 
لمتصدي لمسمنة. ومف الطرؽ البسيطة لتحقيؽ ذلؾ، ىي تقميؿ كثافة الطاقة في الأطعمة 

تخداـ والمشروبات )أي جعؿ كؿ جراـ يحتوي سعرات حرارية أقؿ(. أحد الأمثمة البارزة ىو اس
كبديؿ لمسكر  (Low-Calorie Sweeteners, LCS)المحميات منخفضة السعرات الحرارية 

في المشروبات وغيرىا مف المنتجات. فقد أكدت الييئات الصحية أف العديد مف ىذه المحميات 
الصناعية أو الطبيعية )مثؿ الأسبارتاـ والسكرالوز والستيفيا وغيرىا( آمنة للاستيلاؾ ضمف 

المسموح بيا، وقد تـ اختبارىا عمى نطاؽ واسع دوف دليؿ قاطع عمى تسببيا بمخاطر الحدود 
كما  (Swithers et al., 2010; Boakes et al., 2016; Rogers, 2018). صحية جسيمة

. لتناوؿ الطعاـ، بخلاؼ ما يُشاع عنيايُفترض أنيا لا تخؿ كثيرًا بمنظومة الشيية وضبط الجسـ 
ذائية المحميات منخفضة السعرات بصورة متزايدة في المشروبات الغازية تستخدـ الشركات الغ

والعصائر وبعض الأطعمة شبو الصمبة )مثؿ الزبادي(، إذ يسيؿ استبداؿ السكر فييا دوف 
التأثير كثيرًا عمى الخصائص الأخرى. أما في الأطعمة الصمبة )كالمنتجات المخبوزة( فيكوف 

تتجاوز التحمية كتوفير القواـ والرطوبة وعمر التخزيف وغيرىا  الأمر أصعب لأف لمسكر أدوارًا
(Rogers et al., 2016; Stanner and Spiro, 2020.) 

وعمى الرغـ مف المزايا المحتممة لممحميات الصناعية كبديؿ لمسكر، لا يزاؿ ىناؾ جدؿٌ 
منيجية حديثة تشير مراجعات عممية عممي حوؿ أثرىا الفعمي عمى الشيية والوزف. فمف جية، 
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إلى أف استبداؿ السكر بالمحميات منخفضة السعرات قد يساعد فعلًا في خفض السعرات 
في مراجعة منيجية ( 2016عمى سبيؿ المثاؿ، وجد روجرز وآخريف )المستيمكة والتحكـ بالوزف. 

زف، شاممة أف استيلاؾ المحميات منخفضة الطاقة لا يؤدي إلى زيادة مدخوؿ الطاقة أو زيادة الو 
 بؿ عند استخداميا بدؿ السكر يمكف أف يسيـ ذلؾ في تقميؿ إجمالي السعرات الداخمة لمجسـ.

بؿ والأىـ مف ذلؾ أنيـ لـ يجدوا أي دعـ موضوعي لفكرة أف المذاؽ الحمو الخالي مف السعرات 
جرد قد يدفع الناس لتناوؿ كميات أكبر مف الأطعمة الحموة لاحقًا؛ إذ تبيف أف ىذا التصور ىو م

أيضا توجد دراسات وبائية  .(Rogers et al., 2016)"أسطورة تغذوية" وتـ دحضو بالدلائؿ 
سواء المحلّاة بالسكر أو حتى تمؾ المحلّاة ببدائؿ خالية  –تربط بيف تناوؿ المشروبات الغازية 

 (.Ruanpeng et al., 2017وارتفاع معدلات السمنة وزيادة مؤشر كتمة الجسـ ) –السعرات 
ه التباينات في النتائج تبرز الحاجة لمزيد مف البحث التجريبي لفيـ التأثير الحقيقي لممحميات ىذ

 الصناعية عمى السموؾ الغذائي.
وتعد السوائؿ أو المشروبات المرافقة لموجبة جانب ميـ في سموؾ تناوؿ الطعاـ، حيث 

أو عصيرًا أو مشروبًا  اعتاد الناس عمى شرب شيء مع الوجبات، وقد يكوف ىذا المشروب ماءً 
غازيًا أو غير ذلؾ. ولخواص المشروب )مثؿ كونو غازيًا أو غير غازي، أو حمو المذاؽ أو 
عديـ الطعـ الحمو( تأثيرات محتممة عمى الإحساس بالشبع ومدخوؿ الطعاـ. عمى سبيؿ المثاؿ، 

د مف الشعور اقترحت بعض الدراسات أف وجود مشروب فوّار )مكربف/غازي( مع الوجبة قد يزي
أف النساء الشابات شعرف ( 2017بالامتلاء مؤقتاً ويقمؿ الشيية، حيث وجد سوزوكي وزملاؤه )

بامتلاء أكبر وانخفضت لدييف مشاعر الجوع بعد شرب ماء مشبع بالغاز مقارنةً بشرب ماء 
صبية عادي بنفس الكمية. ويُعتقد أف تحفيز الفـ بفقاعات ثاني أكسيد الكربوف يرسؿ إشارات ع

تعزّز الشبع. في المقابؿ، أشارت دراسة أخرى إلى أف تناوؿ المشروبات الغازية بشكؿ منتظـ قد 
يؤدي إلى زيادة ىرموف الجوع )جريميف( مما يحفز عمى تناوؿ كمية طعاـ أكبر عمى المدى 
الطويؿ؛ حيث وجدت تجربة عمى الجرذاف أف شرب الماء المكربف زاد مف إفراز ىرموف الجريميف 

 Eweis et al., 2017; Suzuki et)وساىـ في زيادة الوزف مقارنةً بشرب ماء غير مكربف 

al., 2017.) 

كما بينت دراسة أخرى ارتفاعًا في مستويات الجريميف لدى مجموعة صغيرة مف الرجاؿ بعد 
مع ذلؾ، فإف الدلائؿ في البشر ليست حاسمة  (.Eweis et al., 2017)شرب مشروبات غازية 

فبعض التجارب البشرية لـ تجد فارقًا يُذكر في إجمالي السعرات المستيمكة عند شرب ماء بعد؛ 
فعمى سبيؿ المثاؿ، لـ  (.Cuomo et al., 2011فوّار قبؿ الوجبة مقارنةً بشرب ماء عادي )

فرقًا في كمية الطعاـ المتناولة خلاؿ الوجبة بعد إعطاء ( 2011يرصد كوامو وآخريف )
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ؿ مف مشروب غازي غير محمى مقابؿ مشروب غير غازي أو ماء، رغـ أف م 222المشاركيف 
التصوير بالرنيف المغناطيسي أظير زيادة في حجـ المعدة مباشرةً بعد المشروب الغازي 

(Cuomo et al., 2011.)  تشير ىذه النتائج إلى أف تأثير الكربنة عمى الشبع أو كمية الأكؿ
 .وامؿ أخرى )مثؿ طبيعة الطعاـ المرافؽ لمشراب(قد يكوف محدودًا أو معتمدًا عمى ع

علاوة عمى ذلؾ، اىتـ الباحثوف بكيفية تأثير طعـ المشروب الحمو عمى رغبة الشخص في 
تناوؿ أطعمة ذات طعـ مشابو )حمو( أو مختمؼ )مالح(. ففي سياؽ فيـ الشيية، طُرحت 

 "Sweet-Tooth Hypothesisفرضيتاف متناقضتاف: الأولى تُعرؼ بفرضية "الأسناف الحموة 
والتي تفترض أف التعرض المتكرر لممذاؽ الحمو يزيد مف التعمؽ بيذا المذاؽ ويعزز الرغبة في 

أي أف شرب مشروبات حموة  (Yang, 2010; Rogers et al., 2020الحمويات مع الوقت .)
ـ في قد يجعؿ الشخص يطمب المزيد مف الأطعمة الحموة ويستيمؾ سعرات أكثر، مما يساى

" والتي Sweet Satiationالسمنة. أما الفرضية الثانية فتسمى فرضية "الإشباع مف الحلاوة 
ترى العكس: أي أف الحصوؿ عمى طعـ حمو )حتى بدوف سعرات( يمكف أف يشبع رغبة التذوؽ 

 ,.Rogers et al)لمحلاوة ويُرضييا مؤقتًا، مما يقمؿ مف حاجة الشخص لتناوؿ حمويات إضافية 

. يرتبط ىذا المفيوـ بظاىرة معروفة في عمـ التغذية باسـ الإشباع الحسي النوعي (2020
Sensory-Specific Satiety،  والتي تعني أف إشباع حاسة التذوؽ بنكية معينة يقمؿ الميؿ

 (.Rogers et al., 2020إلى المزيد منيا لفترة وجيزة )
شروب ووجود الغاز في المشروب مف الواضح أف ىناؾ حاجة لفيـ أعمؽ لتأثير حلاوة الم

مثؿ اختيار مشروب  -عمى السموؾ الغذائي ومدخوؿ الطاقة. إذ يمكف لاستراتيجيات بسيطة 
أف تساعد في تقميؿ كمية الأكؿ المستيمكة دوف الشعور بالحرماف، وبالتالي  -معيف مع الوجبة 

يثة تشير إلى دور المساىمة في جيود التحكـ بالوزف. وبالفعؿ، بدأت بعض الأبحاث الحد
بناءً  (Rogers et al., 2020). محتمؿ لتعديؿ اختيار المشروبات في التحكـ بالحصة الغذائية

عمى ذلؾ، ييدؼ ىذا البحث إلى سد فجوة معرفية في ىذا المجاؿ مف خلاؿ اختبار تأثير كؿ 
الوجبات عمى كمية الطعاـ المستيمكة بعد  Carbonationمف حلاوة المشروب وتشبعو بالغاز 

 .وعمى ظاىرة التعويض الغذائي لمسعرات. فيما يمي عرض لمشكمة الدراسة وأسئمتيا بالتفصيؿ
 :مشكمة الدراسة وأسئمتيا

عمى الرغـ مف شيوع استيلاؾ المشروبات مع الوجبات، لا يزاؿ تأثير صفات ىذه 
مشكمة الدراسة في المشروبات عمى كمية الطعاـ التي يتناوليا الفرد غير واضح تمامًا. وتتمثؿ 

التحقؽ مما إذا كاف شرب مشروب بطعـ حمو )سواء محمى بالسكر أو بمحمي صناعي( يحفز 
الشيية لمحمويات أو يكبحيا، وكذلؾ ما إذا كاف شرب مشروب خاؿٍ مف السعرات الحرارية 
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حقًا. )كالمياه المعدنية أو المياه الفوارة( مع وجبة يؤدي إلى تعويض تمؾ السعرات في الأكؿ لا
كما تشمؿ المشكمة تساؤلًا حوؿ دور غاز ثاني أكسيد الكربوف في المشروبات )الكربنة( في 
التأثير عمى الشبع ومدخوؿ الطعاـ. مف أجؿ معالجة ىذه المشكمة، تحاوؿ الدراسة الإجابة عف 

 :الأسئمة البحثية التالية
ستيلاؾ الطعاـ الحمو ىؿ يؤدي تناوؿ مشروب حمو المذاؽ مع وجبة غذائية إلى انخفاض ا -2

مقارنةً بتناوؿ مشروب غير حمو أو ماء؟ وىذا السؤاؿ يستكشؼ فرضية "الإشباع مف 
 .الحلاوة"، أي أف الطعـ الحمو لممشروب قد يقمؿ الرغبة في تناوؿ المزيد مف الحموى

ىؿ يحدث تعويض لمسعرات الحرارية الموفَّرة عندما يستيمؾ الشخص مشروبًا محمى  -8
فضة السعرات بدلًا مف مشروب محمى بالسكر؟ بعبارة أخرى، ىؿ يأكؿ بمحميات منخ

الأشخاص كمية إضافية مف الطعاـ لتعويض نقص الطاقة في المشروب المحمى 
 بالمحميات منخفضة السعرات مقارنةً بالمشروب العادي المحمى بالسكر؟

السؤاؿ إلى جزأيف ىؿ يؤثر شرب الماء عمى كمية الأكؿ المتناولة مع الوجبة؟ وينقسـ ىذا  -2
 :فرعييف

أ( ىؿ يؤدي شرب ماء عادي مع الوجبة إلى تقميؿ مدخوؿ الطعاـ مقارنةً بعدـ شرب 3) -
 أي مشروب؟

ب( ىؿ يؤدي شرب ماء مشبع بالغاز )ماء فوّار( مع الوجبة إلى تقميؿ مدخوؿ 3) -
 الطعاـ مقارنةً بشرب ماء عادي؟

دراسة إلى توضيح الأثر المزدوج لكؿ مف مف خلاؿ الإجابة عمى ىذه الأسئمة، تسعى ال
حلاوة المشروب وتشبعّو بالغاز عمى السموؾ الغذائي الفوري بعد الوجبة، وبالتالي الإسياـ في 

 .فيـ أعمؽ لاستراتيجيات التحكـ بالشيية ومدخوؿ الطاقة
 :أىمية الدراسة

تدخلات قابمة تنبع أىمية ىذه الدراسة مف الحاجة الماسّة لمواجية أزمة السمنة عبر 
 :لمتطبيؽ وفعّالة. فيما يمي أبرز جوانب الأىمية النظرية والتطبيقية لمدراسة

   تقدـ الدراسة معرفة جديدة حوؿ التفاعؿ بيف الطعـ الحمو لممشروبات والشبع الحسّي، وحوؿ
تأثير الكربنة في المشروبات عمى الامتلاء. ىذه النتائج تسيـ في حؿ التناقض النظري بيف 

ية "الأسناف الحموة" وفرضية "الإشباع مف الحلاوة"، مما يثري الأدبيات العممية في مجاؿ فرض
 .عمـ التغذية والسموؾ الغذائي

  تفيد نتائج الدراسة أخصائيي التغذية والمستيمكيف في اتخاذ قرارات أكثر وعيًا. فمثلًا، قد
ات محلاة بمحميات منخفضة تدعـ النتائج فكرة استبداؿ المشروبات الغازية السكرية بمشروب
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السعرات الحرارية أو ماء أثناء الوجبات لمحد مف إجمالي السعرات، أو التنبيو إلى عدـ 
 .الإفراط في المشروبات الغازية رغـ خموىا مف السكر بسبب تأثيراتيا الأخرى المحتممة

 يمكف أف تستفيد شركات تصنيع المشروبات والأغذية مف فيـ تفضيلات المستيمكيف 
بخصوص الأطعمة والمشروبات. عمى سبيؿ المثاؿ، إذا وُجد أف المستيمؾ يشعر برضا أكبر 
ويتناوؿ كمية أقؿ مف الحموى عند شرب مشروب مُحمّى خاؿٍ مف السعرات، قد توجو ىذه 
المعمومة تطوير منتجات أو حملات تسويقية مناسبة. كما أف صانعي السياسات الصحية قد 

حسباف عند تصميـ حملات الصحة العامة )مثؿ التشجيع عمى شرب يأخذوف النتائج في ال
 .الماء بدلًا مف المشروبات المحلاة أثناء الوجبات(

  .تواجو المحميات منخفضة السعرات بعض الشكوؾ حياؿ فعاليتيا الحقيقية أو آثارىا الجانبية
راط التعويضي في وىذه الدراسة ستساعد في تبياف ما إذا كانت تمؾ المحميات تؤدي إلى الإف

الأكؿ أـ لا. وبالتالي قد تبُدد النتائج بعض المخاوؼ أو تؤكدىا بالدلائؿ التجريبية، مما يدعـ 
التوصيات الصحية المستقبمية. الجدير بالذكر أف منظمة الصحة العالمية أصدرت في عاـ 

ط إرشادات تنصح بعدـ الاعتماد طويؿ الأمد عمى المحميات غير السكرية لضب 2023
الوزف لانعداـ فائدة ذلؾ عمى المدى البعيد، بؿ دعت إلى تقميؿ مستوى المذاؽ الحمو في 

. مف ىنا، تكوف نتائج ىذه الدراسة مكممة (2023منظمة الصحة العالمية، الحمية عمومًا )
ليذه التوصيات عبر إظيار التأثيرات قصيرة المدى ليذه المحميات عمى الشيية ومدخوؿ 

 .الطاقة
 :الدراسةأىداف 

إنطلاقًا مف مشكمة الدراسة وأىميتيا، تسعى ىذه الدراسة إلى تحقيؽ مجموعة مف الأىداؼ 
 :المحددة عمى النحو التالي

 :اختبار تأثير كؿ مف حلاوة المشروب )وجود طعـ حمو في المشروب مقابؿ  اليدف الرئيسي
ؿ مشروب غير غياب الطعـ الحمو( وتشبع المشروب بالغاز )مشروب غازي فوّار مقاب

غازي( عمى مدخوؿ الطاقة الفوري مف الطعاـ وعمى ظاىرة التعويض الغذائي لدى الأفراد 
 .بعد الوجبات

 الأىداف الفرعية: 
تقصي ما إذا كاف استيلاؾ مشروب ذو مذاؽ حمو مع الوجبة يؤدي إلى خفض استيلاؾ  -

 يحتوي طعمًا الطعاـ حمو المذاؽ لاحقًا، مقارنةً بشرب ماء أو مشروب غير حمو )لا
 .حموًا(
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تحديد ما إذا كاف تناوؿ مشروب منخفض السعرات )محمّى صناعيًا( مع الوجبة يؤدي  -
إلى تعويض حراري مف خلاؿ زيادة كمية الأكؿ التالية لتعويض السعرات المفقودة مقارنةً 

 .بمشروب محمى بالسكر كامؿ السعرات
المستيمكة، وذلؾ عبر المقارنة بيف تقييـ أثر شرب الماء مع الوجبة عمى كمية الطعاـ  -

عدـ شرب أي مشروب، وشرب ماء عادي، وشرب ماء فوّار، مف حيث إجمالي مدخوؿ 
 .الطاقة مف الطعاـ اللاحؽ لموجبة

مقارنة تأثير ىذه العوامؿ عبر نوعيف مختمفيف مف الأطعمة )وجبة خفيفة حموة مقابؿ  -
تختمؼ باختلاؼ نوع مذاؽ الطعاـ، وجبة خفيفة مالحة( لفحص ما إذا كانت التأثيرات 
 .وبالتالي فيـ التفاعؿ بيف نوع المشروب ونوع الطعاـ

 :مصطمحات الدراسة
فيما يمي توضيح لأىـ المصطمحات الواردة في عنواف الدراسة وفي سياقيا، كما تُعرَّؼ 

 :إجرائيًا ضمف ىذا البحث
 :جة احتوائو عمى مادة محمِّية يقصد بيا وجود الطعـ الحمو في المشروب نتي حلاوة المشروب

)سواء كانت سكرًا أو محميِّا صناعياً(. وفي الدراسة الحالية يمثؿ كولا دايت )محمّى 
بالأسبارتاـ وغيره مف المحميات دوف سعرات تذكر( وكولا عادي )محمّى بكمية كبيرة مف 

مشروبات غير السكر( المشروبات حموة المذاؽ، بينما يمثؿ الماء )العادي أو الفوّار( ال
 .ضد غير حمو الحموة. وتقاس حلاوة المشروب ىنا كوصؼ ثنائي: حمو

 ( تشبع المشروب بالغازCarbonation:)  ويُقصد بو احتواء المشروب عمى غاز ثاني
أكسيد الكربوف المذاب تحت الضغط، مما يكوّف فقاعات كربونية تمنح المشروب صفة "فوّارة" 

لية يمثؿ الماء الفوّار )المشبع بالغاز( والمشروباف الغازياف أو "غازية". وفي الدراسة الحا
)الكولا العادية والدايت( حالة المشروب المتشبع بالغاز، بينما يمثؿ الماء العادي والمشروبات 
غير الغازية حالة عدـ وجود الغاز. أحيانًا يُطمؽ عمى ىذه الخاصية اصطلاح "الكربنة" أو 

 .""المياه المكربنة
  كمية السعرات الحرارية التي يستيمكيا الفرد مف الطعاـ أو الشراب. في  الطاقة:مدخول

سياؽ ىذه الدراسة يُركز عمى الطاقة المتناولة مف الوجبة الخفيفة التي يختارىا المشارؾ بعد 
أف مدخوؿ ( أي kcalالوجبة الرئيسية والمشروب، وتقاس بالسعرات الحرارية )كيمو كالوري، 

كمية الطاقة )بالسعرات الحرارية( في كمية الطعاـ التي قرر المشارؾ أنو  الطاقة ىنا ىو
 .سيأكميا في السيناريو المتخيؿ
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 :)ىو مفيوـ يشير إلى قياـ الأفراد بزيادة  التعويض الغذائي )سموك تعويض السعرات
 استيلاكيـ مف الطعاـ لاحقًا لتعويض نقص السعرات في غذاء أو شراب تـ استيلاكو سابقًا.
في ىذه الدراسة يُعرَّؼ التعويض بأنو زيادة مدخوؿ الطاقة مف الوجبة الخفيفة بعد تناوؿ 
مشروب منخفض السعرات مقارنةً بمدخوؿ الطاقة بعد تناوؿ مشروب عالي السعرات. فإذا 
تناوؿ الشخص مشروبًا لا يمدّه بسعرات )كالمشروب المحمّى صناعيًا أو الماء( قد يشعر 

قص في الطاقة، مما قد يجعمو يأكؿ أكثر في الوجبة اللاحقة لسد ىذا جسده أو عقمو بن
 العجز، وىذه الظاىرة ىي ما نتحقؽ منو تحت مصطمح التعويض الغذائي.

 :)ىي المشروبات  المشروبات منخفضة السعرات الحرارية )المحلاة بالمحميات الصناعية
مة جدًا أو معدومة، مثؿ مشروبات المحلّاة بمواد بديمة لمسكر تحتوي عمى سعرات حرارية قمي

"الدايت" الغازية التي تستبدؿ السكر بأسبارتاـ أو سكريف أو ستيفيا. في الدراسة يمثميا 
مؿ(. غالبًا ما يُشار ليذه  500سعرة حرارية فقط لكؿ  2مشروب كولا دايت )يحوي حوالي 
"المحميات  أو " Non-nutritive Sweetenersالمغذيةالمحميات بػ "المحميات غير 

" رغـ أف بعضيا Low-Calorie Sweetenersمنخفضة السعرات الحرارية  الصناعية
 .مشتؽ طبيعيًا

 الإشباع الحسي النوعي :(Sensory-Specific Satiety)  ظاىرة تعني انخفاض
الإحساس بالمكافأة أو الرغبة تجاه طعاـ معيف بعد استيلاؾ طعاـ مماثؿ لو في النكية. يتـ 

مصطمح لفيـ كيؼ أف تناوؿ طعـ معيف )مثؿ الحلاوة( قد يقمؿ الرغبة في المزيد ذكر ىذا ال
منو لفترة قصيرة. في الدراسة يُستخدـ ىذا المفيوـ لتفسير احتمالية شعور المشاركيف 
بالاكتفاء مف الطعـ الحمو بعد شرب مشروب حمو )سواء محمى بالسكر أو بالمحميات 

 موى ويقمؿ مدخوؿ الطاقة والسعرات.الصناعية(، مما يقمؿ تناوليـ لمح
ىذه التعريفات الإجرائية تضمف فيمًا واضحًا لممقصود بكؿ مصطمح كما استُخدـ في سياؽ ىذا 

 .البحث، وتمكف مف تفسير النتائج ومناقشتيا بدقة ووضوح
 :منيج الدراسة

بيف اعتمدت الدراسة عمى المنيج التجريبي باعتباره الأنسب لفحص العلاقات السببية 
المتغيرات، حيث يتيح لمباحث التحكـ في الظروؼ المحيطة والتأكد مف أف أي تغيّر في المتغير 

-Within التابع يُعزى مباشرة إلى المتغير المستقؿ. وقد تـ اختيار تصميـ داخؿ الأفراد

Subjects Design   بحيث يمر جميع المشاركيف بجميع شروط التجربة. يوفّر ىذا التصميـ
أساسيتيف: الأولى تقميؿ أثر الفروؽ الفردية بيف المشاركيف لأنيا تُعد ثابتة عبر الشروط،  ميزتيف

والثانية زيادة قوة الاختبار الإحصائي مف خلاؿ تقميؿ الخطأ العشوائي. وىذا يعزز مف موثوقية 
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وؾ النتائج ودقتيا عند تفسير أثر حلاوة المشروبات وتشبعيا بالغاز عمى السموؾ الغذائي وسم
 .التعويض

 :مجتمع الدراسة وعينتيا
يتمثؿ مجتمع الدراسة في طلاب وطالبات الجامعة، إذ تُعَد ىذه الفئة مف أكثر الفئات 
العمرية إقبالًا عمى المشروبات الغازية والمحلاة، ما يجعميا عينة مناسبة لقياس أثر الخصائص 

 .الحسية ليذه المشروبات في السموؾ الغذائي
( 22–28( طالبًا وطالبة مف طمبة الجامعة تراوحت أعمارىـ بيف )272نة )وبمغ حجـ العي

سنة، وتـ اختيارىـ بالطريقة العمدية وفؽ مجموعة مف المعايير التي تضمف تجانس العينة 
وملاءمتيا لأىداؼ الدراسة، حيث اشترط أف يكوف جميع المشاركيف مف طمبة الجامعة، وأف 

صابة بأمراض مزمنة قد تؤثر في الشيية أو الاستيلاؾ يتمتعوا بصحة عامة جيدة دوف الإ
الغذائي مثؿ داء السكري أو اضطرابات الجياز اليضمي، وألا يكونوا متبعيف نظامًا غذائيًا 
صارمًا أو برنامجًا لإنقاص الوزف أثناء فترة التجربة، مع توافر الرغبة والاستعداد لممشاركة 

 ريبي.الكاممة في جميع مراحؿ التطبيؽ التج
 :أدوات الدراسة

 Microsoft) طُوِّر خصيصًا ليذه الدراسة باستخداـ بيئة/ برنامج المحاكاة الحاسوبي: 1

Visual Basic)   لمحاكاة وجبة غداء افتراضية. عرض البرنامج لممشارؾ صورًا عالية
ار، الجودة لشطيرة )ساندويتش( قياسية مرفقة بأحد المشروبات الخمسة )ماء عادي، ماء فوّ 

كولا دايت، كولا عادي، أو لا مشروب(. بعد ذلؾ، أُتيح لو اختيار كمية مف الوجبة الخفيفة 
أو فوؿ سوداني مممح(. تـ تسجيؿ ىذه الاختيارات وتحويميا إلى  M&M’s)شوكولاتة 

 .سعرات حرارية وفؽ الجداوؿ الغذائية المعتمدة
تعد المقاييس التناظرية البصرية :  (VAS)/ المقاييس التناظرية البصرية لمجوع والعطش2

(Visual Analogue Scales )فسيولوجية البسيطة والدقيقة التي -مف الأدوات النفس
تُستخدـ لقياس الحالات الذاتية مثؿ الجوع والعطش والشبع والانفعاؿ. في ىذه الدراسة، 

كوّف المقياس استخدـ المقياس لقياس شدة الإحساس بالجوع والعطش قبؿ التجربة وبعدىا. ويت
ممـ( يُمثّؿ متصلًا بيف حالتيف متطرفتيف: عند أحد طرفيو تُكتب  222مف خط أفقي طولو )

عبارة "لا أشعر بالجوع إطلاقًا"، وعند الطرؼ الآخر "أشعر بجوع شديد جدًا"، أما في مقياس 
مف  . ويُطمب"العطش فتُستخدـ عبارتا "لا أشعر بالعطش إطلاقًا" و"أشعر بعطش شديد جدًا

عمى النقطة التي تعبّر عف إحساسو المحظي بالجوع أو )×( المشارؾ أف يضع علامة 
العطش. ثـ يُقاس طوؿ الخط مف بداية المقياس حتى العلامة التي وضعيا المشارؾ 
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(، بحيث تعكس القيـ الأعمى مستويات 222 – 2بالمميمترات لتكويف درجة كمية تتراوح بيف )
ويتميّز ىذا المقياس بسيولة تطبيقو وسرعة استجابتو، كما أنو  أكبر مف الجوع أو العطش.

يُمكّف مف رصد التغيرات المحظية الدقيقة في الحالات الداخمية، وىو ما يجعمو مناسبًا جدًا 
لقياس تأثير المشروبات المختمفة عمى الشعور الذاتي بالجوع والعطش قبؿ وبعد تناوليا 

(Flint et al., 2000.) 

صُمـ لجمع بيانات مساندة حوؿ عدد الوجبات اليومية، وتكرار  ن العادات الغذائية:/ استبيا3
 .استيلاؾ المشروبات الغازية، ومستوى النشاط البدني

جرى الاعتماد عمى بيانات وزارة الصحة السعودية ومنظمة  / الجداول الغذائية الرسمية:4
 .لسعرات الحرارية بدقةلحساب ا ، وذلؾ (FAO)الأغذية والزراعة للأمـ المتحدة

 :أدوات الدراسة
 استخدمت الدراسة لجمع البيانات الأدوات التالية:

 :وىو الأداة الرئيسية المستخدمة. صُمـ خصيصًا ليذه الدراسة  البرنامج الحاسوبي التجريبي
، لعرض السيناريوىات الافتراضية وجمع Microsoft Visual Basic باستخداـ برنامج
 :ركيف. تضمف البرنامجاستجابات المشا

شاشة تعميمات وتمريف لممشارؾ يوضح لو الميمة المطموبة )مع صور توضيحية لكيفية  -
 .استخداـ شريط التمرير أو مفاتيح الأسيـ لتحديد الكميات(

 .شاشات إدخاؿ البيانات الأولية )العمر، الجنس، الوزف، نمط استيلاؾ المشروبات( -
وى الجوع والعطش ذاتيًا قبؿ بدء الاختبار، مما يعطي قيمًا شريطيف منزلقيف لقياس مست -

 .عمى مقياس متصؿ يمكف تحويميا إلى درجات رقمية
عرض متسمسؿ لمسيناريوىات: حيث يتضمف كؿ سيناريو صورة لساندويتش ومشروب  -

محدد بجانبو، مع توضيح أف ثمث المشروب متبقي )في الحالات التي يوجد فييا 
ذلؾ صورة طبؽ يحتوي عمى وجبة خفيفة )سناؾ( تظير بعد الانتياء مشروب(، ثـ بعد 

 مف الساندويتش. تتيح الواجية لممشارؾ زيادة أو تقميؿ كمية تمؾ الوجبة الخفيفة.
والفوؿ  M&M’s مجموعة صور مخزنة تمثؿ أطباؽ بكميات مختمفة مف شوكولاتة الػ -

وظ بصريًا. ىذه الصور معايرة، السوداني المممح، وذلؾ لجعؿ التغيير في الكمية ممح
 .سعرة حرارية تقريبًا 20بحيث تمثؿ كؿ زيادة أو نقصاف مقدار 

تسجيؿ مباشر لمخيارات: بحيث بمجرد أف يؤكد المشارؾ اختياره لمكمية المناسبة بالضغط  -
عمى زر ما أو بعد مرور وقت كافي، ينتقؿ البرنامج لمسؤاؿ التالي ويحفظ القيمة المختارة 

 .سعرات( في ممؼ النتائج)بال
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 :وىو الجزء الذي جمع معمومات نمط استيلاؾ المشروبات  استبياف قصير ضمف البرنامج
تضمف أربعة خيارات )معظـ استيلاكي مف المشروبات الدايت / مف المشروبات  الغازية.

 العادية السكرية / مزيج متساوي / لا أتناوليا عادة(. 
 :شاركوف بالخطوات التالية أثناء جموسيـ أماـ شاشة الحاسوبمرّ الم :الإجراءات التجريبية

طُمب مف كؿ مشارؾ تقييـ مدى شعوره الحالي بالجوع  تقييـ الجوع والعطش الابتدائي:/ 1
وكذلؾ مدى عطشو، وذلؾ مف خلاؿ تحريؾ مؤشر عمى شريط متدرج )مف "ليس 

سجيؿ ىذه القيـ لاستخداميا جائعًا/عطشانًا عمى الإطلاؽ" إلى "جائع/عطشاف جدًا"(. تـ ت
لاحقًا في تحميؿ النتائج أو لضماف أف المشاركيف جميعًا في حالة مماثمة نسبيًا في بداية 

 .التجربة
أدخؿ المشاركوف بياناتيـ الأساسية )العمر،  جمع البيانات الديموغرافية ونمط الغذاء:/ 2

وبات الغازية كما ذكرنا الجنس، الوزف(، وأجابوا عف سؤاؿ حوؿ نمط استيلاكيـ لممشر 
 .)مثاؿ: "غالبًا أشرب مشروبات دايت" أو "غالبًا أشرب مشروبات عادية محلاة بالسكر" إلخ(

بعد ذلؾ بدأ الجزء التجريبي. طُمب مف المشاركيف أف  عرض السيناريوىات الافتراضية:/ 3
تناولوا وجبة  يتخيموا أنفسيـ في مواقؼ معينة: عمى وجو التحديد، طُمب منيـ تخيّؿ أنيـ

سعرة حرارية( مع مشروب معيف.  400غداء ثابتة المكونات )وىي شطيرة بالجبف تحتوي 
بُني السيناريو بحيث يستيمؾ المشارؾ ثمثي المشروب أثناء تناوؿ الشطيرة، ويحتفظ بالثمث 

 .الأخير مف المشروب ليشربو مع الوجبة الخفيفة اللاحقة
ة ىو المتغير المستقؿ الأوؿ، وقد تغير عبر عدة كاف نوع المشروب المرافؽ لموجب -

 :سيناريوىات. شممت أنواع المشروبات المفترضة ما يمي
A. :أي يتخيؿ المشارؾ أنو تناوؿ الشطيرة دوف أي شراب مرافؽ بدون مشروب. 
B. :سعرة حرارية( 0مؿ مف الماء دوف أي نكية أو غاز ) 500 ماء عادي. 
C. :سعرة  0ماء فوّار )مكربف( بدوف سعرات )مؿ مف  500 ماء فوّار مشبع بالغاز

 .حرارية(
D. :)سعرة حرارية، محمى  0مؿ، يحوي  500مقدار  مشروب غازي دايت )كولا دايت

(-بالمحميات الصناعية )أسبارتاـ وأسيسمفاـ  .بوتاسيوـ
E. :)سعرة  210مؿ، يحتوي تقريبًا  500مقدار  مشروب غازي عادي )كولا عادي

جراـ مف السكر )سكروز أو شراب ذرة عالي  52حرارية مكتسبة مف حوالي 
 .الفركتوز( في ىذه الكمية
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F. سعرة  273مؿ )نصؼ لتر تقريبًا(، يحتوي حوالي  568 :حميب نصف دسم
حرارية. تـ تضميف ىذا الخيار كمشروب غني بالعناصر الغذائية والسعرات 

 .الحرارية لممقارنة، رغـ أنو ليس محور أسئمة الدراسة الرئيسية
الوجبة الخفيفة )السناؾ( التي تقُدـ بعد الوجبة الرئيسية والمشروب فكانت المتغير أما  -

 تـ اختيار نوعيف مختمفيف مف السناؾ لتمثيؿ مذاقيف متابينيف: المستقؿ الثاني.
A. شوكولاتة بالحميب من نوع  M&M’s:  كمثاؿ عمى وجبة خفيفة حموة المذاؽ

 )غنية بالسكر(.
B. :مى وجبة خفيفة مالحة المذاؽ )غنية بالممح كمثاؿ ع فول سوداني مممح

 والدىوف، وذات طعـ غير حمو(.
خلاؿ التجربة، واجو كؿ مشارؾ عدة سيناريوىات خيالية مختمفة. في كؿ سيناريو يتـ 
تعييف تركيبة معينة مف نوع مشروب ونوع وجبة خفيفة بعده. تـ تصميـ البرنامج بحيث يغيّر 

كذلؾ كانت  (.Order Effectكؿ مشارؾ لتفادي تأثير الترتيب )ترتيب السيناريوىات عشوائيًا ل
كمية الوجبة الخفيفة المعروضة بصريًا في الطبؽ عشوائية كبداية في كؿ سيناريو )لتجنب 

 .توقعات المشارؾ(
طُمب مف المشارؾ في كؿ سيناريو أف يحدد كمية الوجبة  اختيار كمية الوجبة الخفيفة:/ 4

تناوليا بعد إتماـ الشطيرة وشرب المشروب )أو عدمو(. أُنجز الخفيفة التي يرغب في 
 ذلؾ عبر عرض صورة طبؽ يحتوي عمى الوجبة الخفيفة )مثلًا طبؽ فيو كمية مف

مع إمكانية زيادة أو تقميؿ ىذه الكمية باستخداـ  (،M&M’sأو الػ  الفوؿ السوداني
سعرة  20 ت ثابتة تعادؿ مفاتيح الأسيـ عمى لوحة المفاتيح. كاف التغيير يتـ بزيادا

حرارية في كؿ خطوة زيادة أو نقصاف، وتتغير صورة الطبؽ المعروضة لتعكس الكمية 
سعرة كحد  800سعرات، وصولًا إلى طبؽ ممتمئ =  0المختارة )مف طبؽ فارغ = 

أقصى(. استمر المشارؾ بضبط الكمية حتى يصؿ إلى كمية الطعاـ التي يعتقد أنو 
مؾ الظروؼ الافتراضية. ىذا الاختيار يمثؿ المتغير التابع الرئيسي سيأكميا فعلًا في ت

 .في الدراسة، وىو كمية السعرات التي اختارىا المشارؾ ليستيمكيا
كرر المشارؾ العممية لكؿ تركيبة سيناريو )المشروبات  تكرار لجميع السيناريوىات:/ 5

 M&M’s يار لكميات الػنوعي الوجبة الخفيفة(، بحيث يتوفر لدينا اخت× المتعددة 
واختيار لكميات الفوؿ السوداني لكؿ حالة مشروب. ولضبط مدة التجربة وعدـ إجياد 
المشاركيف، تـ توزيع السيناريوىات عشوائيًا، ولـ يتـ تضميف الحميب في جميع 

 .التحميلات )حيث لـ تكف فرضية الدراسة الأساسية متعمقة بو مباشرة(
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لبرنامج بتسجيؿ كافة اختيارات المشاركيف )بالسعرات الحرارية قاـ ا :تسجيل البيانات/ 6
المختارة لكؿ حالة( بالإضافة إلى بياناتيـ الأولية. تـ بعد ذلؾ تصدير البيانات إلى 

 .ممؼ يمكف تحميمو باستخداـ البرامج الإحصائية
 :الأساليب الإحصائية

 :ائية، وفقًا لما يمي( لمتحميلات الإحص26)الإصدار  SPSS استخدمت الدراسة حزمة
 .نوع السناؾ× لاختبار أثر نوع المشروب  (Two-Way ANOVA) الثنائيتحميؿ التبايف  -
  (Post Hoc). اختبار المقارنات البعدية -
 .لتقدير قوة العلاقة (Partial Eta Squared) الأثرحساب حجـ  -

 :عرض النتائج
 :تأثير حلاوة المشروب عمى استيلاك الطعام الحمو -أولاً 

لاختبار ما إذا كاف شرب مشروب ذو مذاؽ حمو مع الوجبة يؤدي إلى تقميؿ تناوؿ 
الحموى مقارنةً بشرب ماء أو مشروب غير حمو، تـ التركيز عمى الظروؼ الخاصة بػ مشروب 
كولا دايت )حمو بدوف سعرات( مقابؿ الماء العادي والماء الفوّار )وكلاىما غير حمو وعديـ 

المقارنة غير المباشرة تأثير المشروب الحمو عمى نوعي السناؾ  السعرات(. كما شممت
 .المختمفيف
 ونوع المشروب نوع حسب الحرارية بالسعرات  السناؾ استيلاؾ متوسطات: (1) الجدوؿ
 .السناؾ

 شوكولاتة المشروب نوع
 M&M’s (M ± SE) 

 سوداني مالح فول
(M ± SE) 

 7 ± 151 8 ± 234 مشروب لا
 6 ± 163 8 ± 230 عادي ماء
 6 ± 152 7 ± 220 فوّار ماء
 6 ± 144 7 ± 190 دايت كولا
 6 ± 132 8 ± 178 عادي كولا

 الكمية عمى السناؾ ونوع المشروب نوع لتأثير الثنائي التبايف تحميؿ نتائج: (2) الجدوؿ
 .المستيمكة

 Df F Sig. (p) η² المصدر

 0.101 0.000 41.551 738 ,2 المشروب نوع

 0.247 0.000 121.026 369 ,1 سناؾال نوع

 0.023 0.0002 8.856 738 ,2 )سناؾ × )مشروب التفاعؿ



 الأثر النفسي لحلاوة المشروب وتشبعو بالغاز 
 في مدخول الطاقة وسموك التعويض لدى طمبة الجامعة 

 

872 

أظير تحميؿ التبايف الثنائي وجود تأثير تفاعؿ داؿ إحصائيًا بيف نوع المشروب )في ىذه 
المقارنة: دايت كولا، ماء عادي، ماء فوّار( ونوع الوجبة الخفيفة )حموى مقابؿ مالح( عمى كمية 

ويشير   (η² = 0.023). ، حجـ الأثر الجزئي(p < 0.001 ,8.856 = (738 ,2)ناؾ الس
ىذا إلى أف الفارؽ الذي أحدثو نوع المشروب في كمية السناؾ المعروفة يختمؼ باختلاؼ ما إذا 
كانت الوجبة الخفيفة حموة أو مالحة. وبعبارة أخرى، كاف ىناؾ تأثير تفاضمي لممشروب الحمو 

إلى جانب ذلؾ، ظير أثر رئيسي لنوع المشروب عمى متوسط الكمية  نوع الطعاـ.اعتمادًا عمى 
 المختارة مستقلًا عف نوع السناؾ:

 (F(2, 738) = 41.551, p < 0.0001) ،η² = 0.101 ؛ أي أف ىناؾ فروقًا عامة بيف
ة الخفيفة دايت كولا والماء بأنواعو في كمية الأكؿ اللاحؽ. كما تجدر الإشارة إلى أف نوع الوجب

 بحد ذاتو كاف لو تأثير رئيسي قوي:
 (F(1, 369) = 121.026, p < 0.0001) ،η² = 0.247 ؛ حيث ماؿ المشاركوف إجمالًا

مقارنةً بالفوؿ السوداني، مما يشير إلى  M&M’s إلى اختيار كميات أكبر مف الشوكولاتة
 .تفضيؿ عاـ لمطعاـ الحمو عمى المالح بغض النظر عف ظروؼ المشروب

لموقوؼ عمى تفاصيؿ التفاعؿ واختبار الفرضية مباشرةً، أجريت مقارنات زوجية بيف 
 :ظروؼ المشروبات المختمفة لكؿ نوع مف السناؾ عمى حدة. بينت النتائج ما يمي

 عند تناول الشوكولاتة :(M&M’s)  انخفضت كمية الشوكولاتة التي اختارىا المشاركوف
قارنةً بما اختاروه بعد شرب الماء العادي، وكاف ىذا بشكؿ واضح بعد شرب كولا الدايت م

 الفارؽ دالًا إحصائيًا:
( وبالمثؿ، كانت كمية الشوكولاتة المختارة أقؿ بعد  .p < 0.001داؿ عند   t)معامؿ 

أي أف المشروب ذو  (p < 0.001) شرب كولا الدايت مقارنةً بعد شرب الماء الفوّار: 
تخفيض الاستيلاؾ المحتمؿ مف الحموى مقارنةً بكؿ مف  الطعـ الحمو )الدايت( أدى إلى

 .عدـ وجود طعـ حمو )الماء( سواء كاف ماءً عاديًا أو فوّارًا
 )ف كاف أقؿ بروزًا. فقد  :عند تناول الفول السوداني )السناك المالح لوحظ اتجاه مشابو وا 

يت مقارنةً بعد الماء قمّت كمية الفوؿ السوداني التي اختارىا المشاركوف بعد شرب كولا الدا
، كما قمّت بعد الدايت مقارنةً بعد الماء الفوّار، إلا أف ىذا الفرؽ (p < 0.001)العادي 

مما يوحي بأف تأثير المشروب الحمو : (p = 0.047) الأخير كاف ذا دلالة ضعيفة نسبيًا
كولاتة( منو موجود لكؿ مف الطعاـ الحمو والمالح، لكنو أشد وضوحًا مع الطعاـ الحمو )الشو 

 .مع الطعاـ المالح
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يمكف تمخيص ىذه النتيجة أف المشروب حمو المذاؽ )حتى بدوف سعرات( استطاع تقميؿ 
الكمية المستيمكة مف الحموى بشكؿ ممحوظ مقارنةً بالماء، كما قمميا أيضًا بالنسبة لمطعاـ المالح 

رغبة التذوؽ بالحلاوة، فيحدّ  ولكف بدرجة أقؿ. ىذا يدعـ فرضية أف الطعـ الحمو لممشروب يُشبع
 .مف استيلاؾ المزيد مف الحمويات في الحاؿ

 :تأثير المحميات منخفضة السعرات والتعويض الغذائي -ثانيًا
لاختبار مدى حصوؿ تعويض في الأكؿ عند تناوؿ مشروب محمى صناعيًا )منخفض 

سعرة  0 الدايت )السعرات( بدلًا مف مشروب محمى بالسكر، تمت المقارنة بيف مشروب كولا
سعرة(، وتأثير ذلؾ عمى مجموع ما يتـ  210حرارية( ومشروب كولا العادي المحمى بالسكر )

 تناولو مف السعرات في الوجبة الخفيفة التالية:
 .عادي كولا مقابؿ دايت كولا شرب بعد المستيمكة السعرات مجموع متوسط: (3) الجدوؿ

 شوكولاتة المشروب نوع
M&M’s (M ± SE) 

 سوداني مالح فول
(M ± SE) 

 6 ± 144 7 ± 190 دايت كولا
 6 ± 132 8 ± 178 عادي كولا

 
 .العادي والكولا الدايت الكولا بيف التبايف تحميؿ نتائج: (4) الجدوؿ

 Df F Sig. (p) η² المصدر

 0.038 0.000 14.666 369 ,1 المشروب نوع
 0.001> 0.947 0.004 369 ,1 السناؾ نوع

 0.001> 0.947 0.004 369 ,1 )سناؾ × مشروب( التفاعؿ

الموجّو عمى ىذيف الشرطيف )دايت مقابؿ عادي( أنو لا يوجد  ANOVA أظير تحميؿ
 = F(1, 369) = 0.004, p) تفاعؿ داؿ بيف نوع المشروب )دايت أو عادي( ونوع السناؾ

0.947, η² < 0.001) ماثلًا سواءً مع ؛ ما يعني أف تأثير الفرؽ بيف المشروبيف كاف مت
الشوكولاتة أو مع الفوؿ السوداني. وبعبارة أخرى، لـ يكف نوع السناؾ عاملًا مؤثرًا ىنا، وتغيير 
المشروب مف عادي إلى دايت أثر عمى كمية كلا النوعيف مف السناؾ بنفس الاتجاه وبنفس 

ابؿ عادي( عمى كمية المقدار النسبي تقريبًا. بالمقابؿ، وُجد أثر رئيسي لنوع المشروب )دايت مق
ىذا يشير إلى وجود فرؽ  (F(1, 369) = 14.666, p < 0.0001, η² = 0.038) الأكؿ

إحصائي معتبر بيف حالتي المشروب، وبالنظر إلى متوسطات الاختيار تبيف أف المشاركيف 
ولا اختاروا كميات أعمى قميلًا مف السناؾ بعد شرب كولا الدايت مقارنةً بما اختاروه بعد شرب ك

 .العادي
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سعرة حرارية إضافية  12عند حساب حجـ ىذا الفرؽ عمى الواقع، تبيف أنو يعادؿ حوالي 
فقط في المتوسط يتـ اختيارىا بعد مشروب الدايت مقارنةً بالمشروب السكري. أي أف المشاركيف 
 اعوّضوا جزئيًا عف غياب السعرات في المشروب الدايت، لكف مقدار التعويض كاف صغيرًا جدً 

(12 kcal)  .وقد ظير ىذا الفرؽ الصغير  تقريبًا، وىو ما يمثؿ كمية ضئيمة جدًا مف الطعاـ
فسواءً كاف السناؾ شوكولاتة أو فوؿ سوداني، زادت الكمية  متسقًا عبر نوعي الوجبات الخفيفة:

مف  سعرة في المتوسط بعد الدايت مقارنةً بالعادي. فعمى سبيؿ المثاؿ، 25-10المختارة بحدود 
 :خلاؿ المقارنات الزوجية

  اختار المشاركوف كمية M&M’s  أعمى قميلًا بعد الدايت مقارنةً بعد الكولا العادية )فرؽ
 . : p = 0.009 )ذو دلالة

 وبالمثؿ، اختاروا كمية فوؿ سوداني أعمى بعد الدايت مقارنةً بعد الكولا العادية )فرؽ داؿ( 
p = 0.002 : ، الفروؽ ذات دلالة إحصائية، إلا أنيا مف  لكف بالرغـ مف كوف ىذه

 .سعرة فقط( 12الناحية العممية ضئيمة لمغاية )
بناءً عمى ذلؾ، يمكف القوؿ إف التعويض الغذائي عند استبداؿ المشروب السكري بآخر 

المشاركوف لـ يتناولوا كمية إضافية كبيرة مف  خاؿٍ مف السكر كاف شبو معدوـ أو محدود جدًا.
 210دؿ ما فاتيـ مف سعرات المشروب العادي. ففي حالتنا، المشروب الدايت وفر الطعاـ تعا

سعرة مقارنة بالدايت؛ ومع ذلؾ لـ يزد الأكؿ التالي  . سعرة، بينما المشروب العادي وفر حوالي
سعرة  298سعرة تقريبًا، مما يعني توفير صافي حوالي   12في حالة مشروب الدايت إلا بػ

 12لممشاركيف عند اختيارىـ المشروب الدايت دوف إفراط لاحؽ بالأكؿ. مف ناحية إحصائية، 
سعرة فارؽ صغير لكنو ذو دلالة بسبب حجـ العينة الكبير، أما مف الناحية التغذوية الواقعية فيو 

 .مقدار يكاد يُيمؿ
  :ب الماء العادي مقابل الماء الفوّار أو عدم الشرب عمى مدخول الطعامتأثير شر  -ثالثاً

ينقسـ ىذا السؤاؿ البحثي إلى جزأيف يتعمقاف بدور الماء في الوجبة: تأثير وجود الماء مف 
عدمو، وتأثير كوف الماء غازيًا مقابؿ عادياً. وقد تـ دمج الشقيف في التحميؿ مف خلاؿ مقارنة 

تـ ىنا النظر في تأثير  جود مشروب، وجود ماء عادي، وجود ماء فوّار.عدـ و  ثلاث حالات:
ىذه الحالات عمى كمية الطعاـ المستيمؾ، وكذلؾ ما إذا كاف ىذا التأثير يختمؼ باختلاؼ نوع 

 .السناؾ
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 الماء شروط حسب (M ± SE) السناؾ استيلاؾ متوسطات: (5) الجدوؿ
 شوكولاتة الشراب نوع

 (M&M’s)     M ± SE 
 سوداني )مالح( فول

 M ± SE 
 7 ± 151 8 ± 234 مشروب لا

 6 ± 163 8 ± 230 عادي ماء
 6 ± 152 7 ± 220 فوّار ماء

 المشروب وجود ونوع لتأثير التبايف تحميؿ نتائج: (6) الجدوؿ
 df F Sig. (p) η² المصدر

 0.011 0.024 4.009 738 ,2 الشراب نوع

 0.205 0.000 95.432 369 ,1 السناؾ نوع

 0.013 0.010 4.715 738 ,2 سناؾ( × )مشروب التفاعؿ

كشؼ تحميؿ التبايف الثنائي عف تأثير تفاعؿ داؿ بيف عامؿ الشراب )بمستوياتو: لا شراب، 
 = F(2, 738) = 4.715, p = 0.010, η²). ماء عادي، ماء فوّار( وعامؿ نوع السناؾ

ء ليس ثابتاً بيف الشوكولاتة والفوؿ السوداني، يدؿ ذلؾ عمى أف تأثير وجود/نوع الما  (0.013
 بؿ يتفاعؿ مع نوع الطعاـ. كما وُجد أيضًا أثر رئيسي لنوع الشراب في ىذا التحميؿ:

  (F(2, 738) = 4.009, p = 0.024, η² = 0.011) مما يعني وجود اختلاؼ عاـ في ،
 .كمية الأكؿ بيف الشروط الثلاثة بغض النظر عف نوع السناؾ

 :وجو إلى المقارنات المخطط ليا لفيـ طبيعة الفروؽبالت
 بالنسبة لشوكولاتة :(M&M’s) 

عند مقارنة الماء الفوّار بالماء العادي، وُجد انخفاض طفيؼ لكنو داؿ في كمية  -
سعرات أقؿ في  10الشوكولاتة المختارة مع الماء الفوّار؛ حيث اختار المشاركوف حوالي 

 (p = 0.033).شرب ماء فوّار مقارنةً بشرب ماء عادي:  المتوسط مف الشوكولاتة بعد
وعند مقارنة الماء الفوّار بعدـ وجود مشروب، ظير أيضًا انخفاض في كمية الشوكولاتة  -

سعرة مقارنةً بعدـ وجود مشروب، وكاف  15مع الماء الفوّار؛ إذ قؿ المتوسط بحوالي 
 .(p = 0.009) :الفرؽ ذا دلالة إحصائية

أظيرت النتائج أف عدـ وجود  ارنة بيف عدـ وجود مشروب والماء العادي:أما المق -
مشروب أدى في الواقع إلى زيادة استيلاؾ الشوكولاتة مقارنةً بوجود ماء عادي. 
فالمشاركوف حيف لـ يكف لدييـ أي مشروب، اختاروا كميات أكبر مف الشوكولاتة مما لو 

تاجو مف حقيقة أف "لا مشروب" كانت كاف لدييـ ماء لمشرب. ىذا الفرؽ يمكف استن
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)كما سيتضح أيضًا في  المستيمكة  M&M’s  أعمى الشروط مف حيث كمية الػ
المناقشة اللاحقة(. ويفسر ذلؾ بأف غياب الشراب ربما يجعؿ الحمويات أكثر إغراءً أو 
أنيا تُستيمؾ لتعويض غياب مشروب حمو، أو ببساطة لأف الشوكولاتة قد لا تتطمب 

 اء معيا كضرورة مقارنة بطعاـ مالح.شرب م
 )ظيرت صورة مختمفة بالنسبة لمفول السوداني )المممح: 

المشاركوف اختاروا كمية أقؿ بكثير مف الفوؿ السوداني عند عدـ وجود مشروب مقارنةً  -
 بوجود ماء عادي. أي أف عدـ توفر أي شراب جعميـ يحدّوف مف تناوؿ الفوؿ السوداني

. ىذا  0.01 >  "لا مشروب" و"ماء عادي" كانت عمى الأرجح  عند المقارنة بيف
منطقي نظرًا لأف تناوؿ شيء مالح كالفوؿ السوداني دوف وجود ماء يروي العطش قد 
يكوف غير مريح ويؤدي إلى العطش الشديد، مما دفع المشاركيف سموكيًا لاختيار كمية 

 .أقؿ إذا تخيموا أنو لا يوجد شراب سيشربونو
ارنة الماء الفوّار مع الماء العادي، تبيّف أف وجود الغاز في الماء أدى إلى تخفيض عند مق -

بسيط في كمية الفوؿ السوداني المختارة. حيث اختار المشاركوف كمية فوؿ سوداني أقؿ 
سعرة في المتوسط، وكاف ىذا  28مع الماء الفوّار مقارنةً بالماء العادي، بفارؽ حوالي 

أي أف شرب الماء المكربف حدّ مف أكؿ الفوؿ السوداني بشكؿ  (p = 0.001) الفرؽ دالاً 
 .أكثر مما فعؿ الماء العادي

أما الماء الفوّار مقابؿ عدـ وجود مشروب، فمـ يكف ىناؾ فرؽ يُذكر في كمية الفوؿ  -
 (p = 0.973) السوداني؛ إذ كانت الكميات المتناولة شبو متساوية في ىاتيف الحالتيف

ير داؿ. يشير ذلؾ إلى أف أثر الكربنة عمى تناوؿ الفوؿ السوداني لـ يكف ؛ أي فرؽ غ:
قويًا لدرجة إنتاج فرؽ إضافي مقارنةً بحالة العطش بدوف شراب، بؿ ربما كاف شرب ماء 
فوّار يمنح ترطيبًا كافيًا لجعؿ تناوؿ الفوؿ السوداني مماثلًا تقريبًا لحالة انعداـ الشراب مف 

ؽ أنو في حالة عدـ وجود الشراب امتنعوا عف الكثير بسبب الخوؼ حيث الكمية )مع فار 
 مف العطش، وفي حالة الفوّار ربما امتلأت معدتيـ قميلًا بالغاز فقؿ تناوليـ أيضًا(.

أف عدـ وجود أي شراب جعؿ المشاركيف يقمموف تناوؿ الطعاـ المالح  خلاصة النتائج:
زيدوف تناوؿ الطعاـ الحمو )الشوكولاتة( ربما )الفوؿ السوداني( بشكؿ كبير، ولكنو جعميـ ي

أما الكربنة في الماء، فكاف ليا تأثير  لتعويض غياب المذاؽ الحمو أو لعدـ حاجتيـ لشراب معو.
طفيؼ إيجابي في تقميؿ الكمية المستيمكة سواء مف الشوكولاتة أو الفوؿ السوداني مقارنة بالماء 

 ـ.العادي، لكف ىذه التأثيرات صغيرة الحج
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 :مناقشة النتائج
( 2سعت ىذه الدراسة إلى استكشاؼ ثلاث قضايا رئيسية تتعمؽ بعادات الأكؿ والشرب: )

ما إذا كاف تناوؿ مشروب ذي طعـ حمو يمكف أف يساعد في تقميؿ استيلاؾ الأطعمة الحموة، 
 ( وما إذا كاف الناس يعوضوف نقص السعرات عندما يتناولوف مشروبًا مُحمّى بمحميات8)

( وما إذا كاف الماء الفوّار )المشبع بالغاز( يمكف أف يؤدي إلى 2صناعية )خاؿٍ مف السكر(، )
تقميؿ تناوؿ الطعاـ عند استيلاكو مع الوجبة مقارنةً بالماء العادي أو عدـ تناوؿ أي شراب. 

 .جاءت النتائج التجريبية لتقدـ رؤى ميمة في كؿ مف ىذه المحاور
دعمت النتائج فرضية "الإشباع  حلاوة المشروب وتقميؿ الحمويات(:بالنسبة لممحور الأوؿ )

مف الحلاوة" عمى حساب فرضية "الأسناف الحموة". فقد وجدنا أف المشاركيف الذيف شربوا مشروبًا 
حمو المذاؽ )كولا دايت( اختاروا في المتوسط كمية أقؿ مف الحموى )الشوكولاتة( مقارنةً بمف 

(. ىذا الفرؽ كاف واضحًا ودالًا إحصائيًا، ما يشير إلى أف المذاؽ شربوا ماء )بلا طعـ حمو
 الحمو لممشروب أدى إلى إشباع الرغبة في الحلاوة وبالتالي كبح جماح تناوؿ المزيد منيا.

بكممات أخرى، حصؿ المشاركوف عمى إرضاء لحاسة التذوؽ الحمو مف خلاؿ المشروب، فمـ 
لمتحمية. يمكف تفسير ذلؾ ضمف إطار ظاىرة الشبع الحسي يعودوا بحاجة لكثير مف الشوكولاتة 

النوعي؛ حيث أنو عند إشباع حاسة التذوؽ بطعـ معيف )كالطعـ الحمو(، يقؿ الميؿ لتناوؿ 
المزيد مف نفس الطعـ لفترة قصيرة. لقد أدى مشروب الدايت دور "الحموى" مف ناحية الطعـ، 

ف كاف لا يمد الجسـ بسعرات، لكنو خدع الح ىذه .واس ومنحيا شعور الرضا بطعـ السكروا 
 النتيجة تتفؽ مع ما طرحتو بعض الدراسات الحديثة. عمى سبيؿ المثاؿ، أشار روجرز وآخروف

الذي يعني  "Sweet Satiation" في دراستيـ إلى مفيوـ الإشباع مف الحلاوة  (2020)
محلاة، مما يساىـ في إمكانية الوصوؿ إلى حد الإشباع مف الطعـ الحمو عبر المشروبات ال
التي لـ تجد   (2016) تقميؿ أكؿ الحمويات. كما تتماشى مع نتائج مراجعة روجرز وآخروف

دليلًا عمى أف المحميات الصناعية تزيد الشيوة لمحمويات، بؿ أشارت إلى العكس وىو أف 
تؤيد  استخداميا قد يرتبط بانخفاض طفيؼ في استيلاؾ السكريات. وفي سياؽ نظريات الشيية،

ىذه الدراسة فكرة أف التنوع الحسي في الوجبة )مثؿ وجود طعـ حمو مع الطبؽ الرئيسي( يمكف 
 .أف يُحقؽ الإشباع ويحد مف الحاجة لمتحمية الإضافية

 Sweet Toothمف جانب آخر، تناقض ىذه النتائج فرضية الأسناف الحموة "

Hypothesis"  يد تعمؽ المشاركيف بالمذاؽ التي توقعت أف تناوؿ مشروبات حموة سوؼ يز
الحمو ويجعميـ يستيمكوف حمويات أكثر. بيانات الدراسة لـ تدعـ ذلؾ مطمقًا، بؿ حدث العكس 
تمامًا. وىذا يدفعنا لرفض فرضية الأسناف الحموة )عمى الأقؿ في التأثير قصير المدى المباشر( 



 الأثر النفسي لحلاوة المشروب وتشبعو بالغاز 
 في مدخول الطاقة وسموك التعويض لدى طمبة الجامعة 

 

882 

ارة إلى أننا نتحدث ىنا وتجدر الإش .Sweet Satiationلصالح فرضية الإشباع مف الحلاوة 
عف تأثير لحظي؛ أي ضمف نفس الوجبة، وليس بالضرورة عف اعتياد طويؿ الأمد. فمف الممكف 
أف تتغير الاستجابة مع الوقت، لكف في ىذا السياؽ الزمني القصير، بدا أف المذاؽ الحمو 

 .لممشروب منع الإفراط في الحموى بدلًا مف تشجيعو
أظيرت النتائج  ني )التعويض بعد المشروب منخفض السعرات(:فيما يتعمؽ بالمحور الثا

سعرة حرارية كاممة في مشروب  210فعمى الرغـ مف غياب  أف التعويض كاف بسيطًا جدًا.
الدايت مقارنةً بالمشروب السكري العادي، لـ يقـ المشاركوف بتعويض ىذا الفارؽ سوى بحوالي 

ممشروب الدايت. ىذا يعني أنيـ لـ يعوضوا سعرة فقط في اختيارىـ لمطعاـ اللاحؽ ل 12
السعرات المفقودة بالأكؿ، ولـ يقتربوا حتى مف تعويضيا جزئيًا بشكؿ معتبر. عمميًا، بقي توفير 

سعرة حرارية لصالح مف شرب المشروب الدايت الخالي مف السكر. ىذا دليؿ  298يقارب 
 –عمني أجوع أكثر فأكؿ أكثر" تجريبي ميـ ضد الفكرة الشائعة بأف "شرب مشروب دايت سيج
 .عمى الأقؿ في حدود تجربة وجبة واحدة تمييا وجبة خفيفة مباشرةً 

ويمكف تفسير ىذا السموؾ بعدة طرؽ مترابطة تجمع بيف العوامؿ الفسيولوجية والنفسية 
والإدراكية. فمف الناحية الفسيولوجية، يُحتمؿ أف المشاركيف شعروا بدرجة متقاربة مف الشبع 

مؿ(. فالمعدة تمتمئ  522يزيائي بعد كلا المشروبيف، لأف حجـ السائؿ المستيمؾ كاف ثابتاً )الف
بالسائؿ سواء احتوى سعرات أـ لـ يحتوي، مما يرسؿ إشارات شبع ميكانيكية إلى الدماغ. ومع 

سعرة إضافية في المشروب العادي قد يكوف أحدث بعض التأثيرات اليرمونية،  822أف وجود 
دة إفراز ىرمونات الشبع أو تثبيط ىرمونات الجوع، إلا أف ىذا التأثير بدا محدودًا. مثؿ زيا

وتشير دراسات سابقة إلى أف السعرات السائمة أقؿ إشباعًا مف السعرات الصمبة، ولا تؤدي إلى 
، وىو ما ظير في ىذه التجربة أيضًا؛ (Rogers, 2018تعديؿ كبير في تناوؿ الطعاـ اللاحؽ )

سعرة  28الموجودة في المشروب السكري لـ تقُابؿ إلا بانخفاض قدره  822 سعرات الػإذ إف ال
سعرة أضيفت دوف تعويض حقيقي، مما يؤكد أف  298في تناوؿ الطعاـ اللاحؽ، أي أف نحو 

السعرات القادمة مف المشروبات غالبًا ما تُعد "سعرات فائضة" لا تحؿ محؿ الأكؿ بشكؿ 
 .متكافئ

تفسيرًا يقوـ عمى  (Rogers, 2018) النفسية والإدراكية، فقد طرح روجرز أما مف الناحية
فكرة التنظيـ الواعي أو شبو الواعي لمسموؾ الغذائي، حيث قد يتأثر الأفراد بمعرفتيـ أو 
تصوراتيـ حوؿ محتوى السعرات في المشروبات. وفي سياؽ ىذه الدراسة، ربما كاف بعض 

ونو، أف مشروب الكولا الأحمر )العادي( غني بالسكر المشاركيف مدركيف، عف قصد أو بد
والسعرات، في حيف أف مشروب الدايت يكاد يخمو منيا. ىذا الإدراؾ قد جعميـ يقمموف قميلًا مف 
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كمية الطعاـ بعد المشروب العادي باعتبارىـ حصموا مسبقًا عمى قدر مف الطاقة، بينما منحيـ 
وؿ كمية أكبر لكونو خفيفاً أو خالياً مف السعرات. ورغـ مشروب الدايت شعوراً "بالحرية" في تنا

أف المشاركيف لـ يُبمَّغوا رسميًا بمحتوى السعرات، إلا أف لوف المشروب وتمييزه البصري ربما كاف 
 .كافياً لاستحضار ىذه المعرفة الضمنية

يمكف تفسير ضآلة فروؽ التعويض بوجود دافع صحي عاـ لدى بعض  ومن زاوية أخرى،
مشاركيف، خاصة أولئؾ الذيف لدييـ وعي صحي أو اىتماـ بضبط الوزف. فقد يكوف ىؤلاء قد ال

تعمدوا تناوؿ كميات محدودة مف الطعاـ بغض النظر عف نوع المشروب، مما حدّ مف ظيور 
فروؽ واضحة في الاستيلاؾ. ويُحتمؿ أف ىذا النوع مف الضبط الذاتي أو المراقبة السموكية 

تقميؿ الفوارؽ بيف المشروبيف مف حيث كمية الطعاـ المتناولة، رغـ اختلاؼ  الواعية ساىـ في
 محتواىما مف السعرات.

: فعدد مف المراجعات بما عند مقارنة ىذه النتيجة بالدراسات السابقة، نجد انسجامًا معيا
( وجدت أنو عند استبداؿ المشروبات السكرية ببدائؿ خالية 8226فييا مراجعة روجرز )

ات في التجارب، ينخفض إجمالي مدخوؿ الطاقة ووزف الجسـ غالبًا أو يبقى ثابتاً عمى السعر 
أسوأ الأحواؿ. ىذه الدراسة تضيؼ دليلًا ظرفيًا عمى غياب التعويض الفوري الكبير. بالطبع، 
تبقى مسألة الآثار طويمة المدى مسألة نقاش؛ إذ أشارت بعض الأبحاث الرصدية إلى ارتباط 

(، وربما يُعزى ذلؾ لعوامؿ Ruanpeng et al., 2017مشروبات الدايت والسمنة ) بيف استيلاؾ
معقدة أو لاستخداـ ىذه المشروبات مف قبؿ أشخاص أصلًا يعانوف السمنة. في كؿ الأحواؿ، 
بياناتنا قصيرة المدى تدعـ فكرة أف المحميات الصناعية لا تدفع تمقائيًا للأكؿ المفرط في الوجبة 

 قد تساعد في تقميؿ السعرات الإجمالية. التالية، بؿ
أظيرت النتائج أف شرب الماء عموماً مع  بالنسبة لممحور الثالث )الماء الفوّار والشبع(:

الوجبة لو تأثير عمى كمية الطعاـ، ولكف الاتجاه يعتمد عمى ما يؤكؿ. فقد رأينا أف عدـ توفر 
عطشًا( بينما زاد قميلًا مف تناوؿ الطعاـ شراب أدى إلى كبح تناوؿ الطعاـ المالح )لأنو يسبب 

الحمو )ربما لتعويض غياب الحلاوة أو لعدـ ضرورة الماء مع الحموى(. لذا فإف وجود الماء 
العادي مع الوجبة يكوف مفيدًا في إتاحة تناوؿ كمية طبيعية مف الأطعمة المالحة )دوف أف 

مف استيلاؾ الحمويات لأنو يحتؿ  يضطر الشخص لتقميميا بسبب العطش(، وربما يقمؿ قميلًا 
حيّزًا ويجعؿ الحموى أقؿ إغراءً أو أقؿ قابمية للأكؿ بكميات كبيرة )الماء يملأ المعدة ويخفؼ 
النكية الحموة(. لكف ىذا الاستنتاج الأخير حوؿ تقميؿ الماء لمحموى ليس قاطعًا في تجربتنا لأف 

تيمكة. ربما لو كاف لدينا خيار "مشروب حالة "لا شراب" كانت الأعمى في نسبة الحموى المس
حمو" مقابؿ "ماء" فقط لظير دور الماء في تقميؿ الحموى، لكف ىنا لأف المشروب البديؿ كاف 
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ماء بلا طعـ، بقيت رغبة الحلاوة لدى المشاركيف غير ممباة فانعكست في استيلاؾ أكثر مف 
 .الشوكولاتة

دة طفيفة في الشعور بالشبع، تجمت في أما إضافة الغاز إلى الماء فقد أدت إلى زيا
انخفاض بسيط في كمية الأكؿ مقارنةً بالماء العادي. ويمكف تفسير ىذا الأثر مف خلاؿ فيـ 
التأثيرات الفسيولوجية والحسية لإشباع الماء بالغاز أو ما يُعرؼ بالكربنة. إذ إف تشبع الماء 

تمدد فقاعات الغاز داخميا، مما يولد  بثاني أكسيد الكربوف يجعمو أكثر إملاءً لممعدة بسبب
ف كاف مؤقتاً. كما أف فقاعات الغاز تحفّز  إحساسًا بالامتلاء يفوؽ ما يسببو الماء العادي، وا 
مستقبلات فموية وبمعومية تمنح شعورًا مختمفًا بالانتعاش أو الامتلاء، وىو ما قد يثبط الإحساس 

 .(Suzuki et al., 2017)بالجوع قميلًا 
( أف وجود 8227عمت بعض الدراسات ىذا التفسير؛ إذ وجدت دراسة سوزوكي )وقد د

ثاني أكسيد الكربوف في الفـ بحد ذاتو يقمؿ الشعور بالجوع لحظيًا، وربما أسيمت ىذه الآلية في 
النتائج الحالية، حيث أظير المشاركوف الذيف شربوا الماء الفوّار ميلًا أقؿ لتناوؿ السناؾ مباشرة 

 .بة مقارنة بمف شربوا الماء العاديبعد الوج
ومع ذلؾ، فإف تأثير تشبع المشروبات بالغاز عمى اليرمونات المنظمة لمشيية ما يزاؿ غير 

. فدراسة كوامو ) بيف   CCKو( لـ تجد فروقًا واضحة في إفراز ىرموني الجريميف 8222محسوـ
ت طفيفة مرتبطة بصلابة الطعاـ. في الماء الفوّار وغير الفوّار أثناء الوجبات، باستثناء اختلافا

( عمى الجرذاف أف التعرض المستمر لممشروبات الغازية 8227المقابؿ، أظيرت دراسة يويس )
 Cuomo)قد يؤدي إلى ارتفاع مزمف في ىرموف الجريميف، ما يعزز الشيية عمى المدى الطويؿ 

et al., 2011; Eweis et al., 2017) أف الكربنة في التجارب . وفي ضوء ىذه الأدلة، يبدو
القصيرة الأمد، مثؿ ىذه الدراسة، تقمؿ الشيية بشكؿ طفيؼ ومؤقت دوف أف ترتبط بتغيرات 

 سعرة حرارية فقط. 25–22ىرمونية دائمة، وىو ما يفسر انخفاض الاختيار بنحو 
 كما يُحتمؿ أف تكوف طبيعة الوجبة الخفيفة عاملًا مساىماً في ىذا الأثر؛ فقد ظير الفرؽ
أوضح عند تناوؿ الفوؿ السوداني المممح مقارنةً بالشوكولاتة، إذ ربما ساعد الماء الفوّار عمى 
تخفيؼ جفاؼ الفـ الناتج عف المموحة، مما جعؿ المشاركيف يكتفوف بكمية أقؿ. بينما في حالة 

ف الناحية الشوكولاتة، التي تُعد غنية بالطعـ الدىني الحمو، قد يكوف تأثير الكربنة أقؿ أىمية م
 الحسية.

في المحصمة، يتبيف أف أف إشباع المشروب بالغاز وحده ليس عاملًا رئيسياً لتقميؿ كميات 
 الأكؿ؛ تأثيرىا موجود لكنو محدود جدًا مف حيث الكمية. يتفؽ ىذا مع نتائج كوامو وآخريف

سبقة. ربما الذيف لـ يجدوا تغيرًا في السعرات المتناولة بسبب ماء مكربف كوجبة م  (2011)
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يمكف القوؿ أف الماء الفوّار قد يساىـ في الإشباع قميلًا وقد يساعد بعض الأشخاص عمى 
الشعور بامتلاء أكبر )مما قد يفيدىـ في تقميؿ الأكؿ(، لكف في تجربة كيذه، حيث الكؿ شرب 

أف بعض حجمًا محددًا، لـ يكف الأثر كبيرًا إحصائيًا ولا عمميًا. ومع ذلؾ، وجب التنويو إلى 
المشاركيف قد يختمؼ شعورىـ؛ إذ تشير تقارير فردية أف البعض يجد شرب الصودا )المشروبات 
الغازية( يقطع شييتو أكثر مف الماء. لذا قد يكوف ىناؾ تفاوت متعمؽ بالفروؽ الفردية 

(Cuomo et al., 2011.) 

ظات الممفتة في الدراسة أحد الملاح تفسيرات إضافية لنتائج الوجبة الخفيفة الحموة والمالحة:
كاف أف الشوكولاتة )الحموة( كانت مرغوبة إجمالًا أكثر مف الفوؿ السوداني )المالح( عبر معظـ 
الظروؼ. وىذا يتماشى مع الاتجاىات العامة في تفضيلات الناس لمحمويات كمكافأة فورية أكثر 

تة المختارة عالية جدًا، مف الأطعمة المالحة. عند عدـ وجود أي شراب، كانت كمية الشوكولا
بينما كانت كمية الفوؿ السوداني منخفضة جدًا. نفس الأمر عند وجود ماء فوّار: بدا أنو حدّ مف 
تناوؿ الفوؿ السوداني )ربما بسبب بعض الامتلاء والشبع( بينما لـ يقمؿ مف تناوؿ الشوكولاتة 

شراب يؤدي لجفاؼ الفـ والعطش بنفس القوة. يمكف تفسير ذلؾ بأف تناوؿ الفوؿ السوداني دوف 
مما يجعؿ الاستمرار فيو صعبًا، وبالتالي يمتنع الشخص ذاتيًا عف الإكثار. أما الشوكولاتة، ففي 
غياب الشراب، فيي لا تسبب جفافًا بنفس الدرجة، بؿ ربما استمتع المشاركوف بطعميا الحمو 

الفروقات تسمط الضوء عمى أكثر لتعويض غياب أي شراب حمو، فزاد استيلاكيـ منيا. ىذه 
فالأطعمة المالحة تحفز العطش وتتطمب شرابًا،  أىمية التوافؽ بيف نوع الطعاـ والشراب:

 .والأطعمة الحموة قد لا تتطمبو فورًا وربما تُستيمؾ أكثر إف لـ يكف ىناؾ شراب حمو بديؿ
لا مانع مف شرب أولًا، مف الواضح أنو  نتائج ىذه الدراسة تحمؿ بعض التطبيقات المفيدة.

المشروبات المحلاة صناعيًا )الدايت( مع الوجبات مف منظور التحكـ بالسعرات؛ فيي لـ تدفع 
المشاركيف للإفراط في الأكؿ كما يخشى البعض، بؿ عمى العكس ساعدت في تقميؿ تناوؿ 
الحموى ووفرت سعرات. لذا قد يكوف مف المستحسف للأشخاص الساعيف لضبط وزنيـ اختيار 

روب دايت بدؿ المشروبات السكرية مع الوجبة، حيث سيحصموف عمى طعـ حمو مرضي مش
دوف إضافة سعرات تذكر ودوف أف يعوّضوىا بكميات أكؿ كبيرة. ىذا يدعـ استبداؿ المشروبات 
الغازية التقميدية بالمشروبات الخالية مف السكر في النظاـ الغذائي. وثانيًا، أظيرت النتائج أف 

خصوصًا ماء( مع الأكؿ ضروري خصوصًا عند تناوؿ أطعمة مالحة، كي لا وجود شراب )
يضطر الشخص لكبح تناولو بسبب العطش. مف جية أخرى، عند تناوؿ طعاـ حمو، ربما يكوف 
مف المجدي تناوؿ مشروب حمو خالي مف السعرات معو حتى يتـ إشباع الحلاوة سريعًا ونمنع 

 .أنفسنا مف تناوؿ الكثير مف الحمويات



 الأثر النفسي لحلاوة المشروب وتشبعو بالغاز 
 في مدخول الطاقة وسموك التعويض لدى طمبة الجامعة 

 

882 

فيما يخص الماء الفوّار، قد تفيد إضافة الغاز للأشخاص الذيف يجدوف صعوبة في الشعور 
بالشبع مف الماء العادي، لكف لا ينبغي توقع تأثيرات كبيرة عمى تقميؿ الأكؿ. ومع ذلؾ، بعض 
الأنظمة الغذائية توصي بشرب كوب مف الماء أو الماء الفوّار قبؿ الوجبة لزيادة الشبع؛ ىذه 

دراسة تشير إلى أف ىذا ربما يساعد بشكؿ محدود، ولكنو ليس بديلًا عف طرؽ أخرى لضبط ال
الكمية )كالأكؿ ببطء ومراقبة كمية الأكؿ(. لكف مف منظور الرضا الحسي، قد يكوف الماء 
الفوّار خيارًا جيدًا لمف يريد الإحساس بمشروب "مميز" أثناء الأكؿ دوف سعرات، لأنو يعطي 

 .ا دوف تبعات الصودا السكريةإحساس الصود
وتواجو الدراسة الحالية عددًا مف القيود التي ينبغي أخذىا في الاعتبار عند تفسير النتائج، 
أبرزىا أف التجربة كانت افتراضية بالكامؿ، إذ لـ يتناوؿ المشاركوف المشروبات أو الوجبات فعميًا 

نما اختاروا بناءً عمى التصور الذىني، مما قد يجع ؿ السموؾ الفعمي مختمفًا في المواقؼ وا 
الواقعية التي تتأثر بعوامؿ حسية وفسيولوجية. كما لـ يتـ قياس الشعور الذاتي بالشبع أو الرضا 
بعد كؿ تجربة، وىو ما يحد مف القدرة عمى تفسير النتائج مف منظور إدراكي وانفعالي. كذلؾ لـ 

مثؿ اعتيادىـ عمى شرب المشروبات الدايت أو  تتناوؿ الدراسة الفروؽ الفردية بيف المشاركيف،
الفروؽ بيف الجنسيف في الاستجابة لممذاقات المختمفة، رغـ أىميتيا المحتممة في تفسير التبايف 
السموكي. وأخيرًا، لـ يُحمَّؿ شرط مشروب الحميب الذي أدرج لأغراض بحثية موازية، ما جعؿ 

اء فقط. لذا تُعد ىذه النتائج مؤشرًا أوليًا يستدعي النتائج مقتصرة عمى المشروبات الغازية والم
 دراسات ميدانية واقعية أوسع لمتحقؽ مف استقرار الأنماط السموكية التي رُصدت افتراضيًا.

عمومًا، تتفؽ نتائج الدراسة الحالية مع الاتجاه العاـ لمدراسات الحديثة. ففكرة أف المحميات 
لفوري مدعومة بأكثر مف دراسة تجريبية ومراجعة حديثة، الصناعية لا تسبب الإفراط الغذائي ا

، بأف الأدلة لا تُظير 8282وىذا أمر أكده حتى تقرير صادر عف منظمة الصحة العالمية عاـ 
فائدة طويمة الأمد مف المحميات عمى خفض الوزف، لكنيا أيضًا لـ تثبت أضرارًا حاسمة قصيرة 

(. ىذه الدراسة 8282وؽ )منظمة الصحة العالمية، الأمد سوى احتمالية تغير في عادات التذ
تقترح أف عمى الأقؿ عمى المدى القصير، ليس ىناؾ ضرر في استخداـ تمؾ المحميات، بؿ قد 
تساعد في خفض مدخوؿ السكر. أما تأثير غازية المشروبات فيناؾ دراسات عمى المدى 

 ,.Suzuki et alبالشبع ) القصير أظيرت نتائج متباينة: بعضيا وجدت زيادة في الإحساس

 ,.Cuomo et al)ودراسات أخرى لـ تجد تغييرًا في المدخوؿ الغذائي  (،2017

 Eweis et)ودراسة أخرى عمى الحيوانات أثارت مخاوؼ مف زيادة ىرمونات الجوع  (،2011

al., 2017.) عمى  ونتائج الدراسة الحالية أقرب إلى نتائج الدراسات التي لـ تجد تأثيرًا كبيرًا
السموؾ الغذائي، ما يعني أف الدور الحقيقي لغازية المشروبات في التحكـ بالشيية يحتاج مزيدًا 
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مف البحث، وربما يعتمد عمى عوامؿ أخرى مثؿ جرعة الغاز، وتوقيت الشرب، وطبيعة الطعاـ، 
وحتى الشخص نفسو )قد يتأثر البعض بالانتفاخ أكثر مف غيرىـ(. علاوة عمى ذلؾ، تبيف 

دراسة الحالية دور التفاعؿ بيف المذاقات؛ حيث أكدت عمى أف تناوؿ طعـ حمو يمكف أف يُشبع ال
وىذا يتفؽ مع مفاىيـ  (،Sensory-Specific Satietyالرغبة فيو )الإشباع الحسي النوعي 

عممية حوؿ تنظيـ الشيية عبر إشارات التذوؽ والعصبونات المرتبطة بالمكافأة. كما أنيا توضح 
وجود توازف بيف المالح والحمو والسوائؿ في الوجبة؛ فالوجبة المتوازنة حسيًا ترضي أكثر أىمية 

 (.Rogers et al., 2020وبسعرات أقؿ أحيانًا مف وجبة ذات طعـ واحد طاغي )
لقد كشفت الدراسة الحالية عف بعض الآليات المحتممة التي يمكف الاستفادة منيا لصالح 

روبات المحلاة ببدائؿ السكر أثبتت فعالية في إشباع الرغبة في فالمش ضبط مدخوؿ السعرات.
الحلاوة وتقميؿ الأكؿ اللاحؽ دوف إظيار آثار جانبية واضحة في التحفيز المفرط للأكؿ. أما 
المشروبات الغازية فأعطت مؤشرًا عمى فائدة بسيطة في الشبع، لكنيا ليست عنصرًا قويًا بما 

شير ىذه النتائج إلى إمكانية استخداـ استراتيجيات مثؿ "تناوؿ يكفي للاعتماد عميو وحده. وت
مشروب دايت مع الوجبة الرئيسية" كإحدى الطرؽ لتقميؿ السعرات، وربما "شرب ماء فوّار قبؿ 
الوجبة" كعامؿ مساعد. لكنيا أيضًا تؤكد أف سموؾ الإنساف الغذائي معقد ويتأثر بالتفاعؿ بيف 

 ش، والامتلاء( وبعناصر سموكية ومعرفية وعادات سابقة. حواس متعددة )التذوؽ، والعط
استنادًا إلى نتائج الدراسة ومناقشتيا، يمكف طرح مجموعة مف التوصيات التي قد تفيد 

 الأفراد والمؤسسات الصحية:
  تؤكد نتائج الدراسة عمى أىمية استبداؿ المشروبات السكرية بالمشروبات منخفضة السعرات

حيث تبيف أف المشروبات المحلّاة صناعيًا تساعد عمى إشباع الرغبة  عند تناوؿ الوجبات،
 .بالطعـ الحمو وتقمؿ مف استيلاؾ الحمويات، وىو ما يجعميا خيارًا مناسبًا لمتحكـ بالسعرات

  تشير النتائج إلى إمكانية توظيؼ المشروبات كأداة لضبط الشيية، فالمشروب الحمو الخالي
ؿ لتناوؿ الحمويات، بينما يساىـ شرب الماء أو الماء الفوّار مع مف السعرات قد يحد مف المي

 .الأطعمة المالحة في تقميؿ الكمية المستيمكة منيا
  يُستحسف مراعاة تحقيؽ التوازف الحسي في الوجبة بحيث تتنوع المذاقات ولا يطغى أحدىا

 .بشكؿ مبالغ فيو، مما يساعد عمى تجنب الإفراط في الأكؿ بعد الوجبة
  ز الدراسة الحاجة إلى تصحيح المفاىيـ الخاطئة المتعمقة بالتعويض الغذائي، حيث يجب تبر

توعية الأفراد بأف المشروبات الدايت لا تدفعيـ لتناوؿ المزيد مف الطعاـ كما يعتقد البعض، 
 .بؿ قد تسيـ في خفض صافي مدخوؿ الطاقة



 الأثر النفسي لحلاوة المشروب وتشبعو بالغاز 
 في مدخول الطاقة وسموك التعويض لدى طمبة الجامعة 

 

886 

 شروب موازي خالي مف توصي النتائج بتجنب تناوؿ الأطعمة المالحة مف دوف وجود م
 .السعرات لتقميؿ الشعور بالعطش وتجنب الميؿ اللاحؽ لممشروبات السكرية

 :الدراسات المقترحة
إجراء دراسات طولية تتبّع أثر استيلاؾ المشروبات المحلّاة صناعيًا أو المشروبات الغازية  -2

مف الاقتصار منخفضة السعرات عمى السموؾ الغذائي والوزف عمى مدى زمني ممتد، بدلًا 
 .عمى القياسات قصيرة المدى

إجراء تجارب تستيدؼ فئات عمرية مختمفة مثؿ المراىقيف أو كبار السف، لبحث ما إذا  -8
كانت الاستجابات النفسية والحسية لحلاوة المشروبات وتشبعيا بالغاز تختمؼ باختلاؼ 

 .المرحمة العمرية
ص الحسية المختمفة والحالة الانفعالية دراسة العلاقة بيف استيلاؾ المشروبات ذات الخصائ -2

أو المزاجية للأفراد، لتحديد ما إذا كانت ىذه المشروبات تؤثر في الاستجابات الانفعالية 
 .المرتبطة بالأكؿ

استخداـ مؤشرات بيوكيميائية وفسيولوجية )مثؿ ىرمونات الجوع والشبع كالجريميف والمبتيف(  -2
ى العمميات الداخمية، إلى جانب السموؾ الغذائي لقياس التأثير المباشر لممشروبات عم

 .الظاىر
توسيع نطاؽ الدراسات لتشمؿ عينات مف خارج البيئة الجامعية، كالعامميف في المؤسسات  -5

 .أو فئات المجتمع المختمفة، لمتحقؽ مف مدى تعميـ النتائج عمى فئات أخرى
جيات بديمة لمتحكـ بالشبع مثؿ مقارنة تأثير المشروبات الحموة منخفضة السعرات مع استراتي -6

 .تناوؿ الألياؼ أو الأغذية البروتينية، لتحديد الفاعمية النسبية لكؿ منيا
دراسة الفروؽ المرتبطة بالشخصية أو أنماط التفكير )مثؿ الاندفاعية أو الميؿ لمتعويض(  -7

 .يلفيـ كيؼ تتفاعؿ السمات النفسية مع استيلاؾ المشروبات في تشكيؿ السموؾ الغذائ
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