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إذا بحثنا عن سبب نشير إليه أصابع الاتهام عن ظاهرة مرض الناس المتزايد في سن مبكرة بأمراض
القلــب والكــولسترول، وتســاقطهم مــوتى نتيجــة الأمــراض السابقــة، ســيجمع النــاس فــورَا علــى أن
الإفراط في تناول الدهون هو السبب الشيطاني وراء كل هذه الإصابات المؤدية إلى معدلات مرتفعة
من الوفاة، ولكن ماذا عن الحلوى؟ لماذا لا تأخذ الحلوى نصيبًا من التهمة التي تُتهم بها الدهون

من قبل الأطباء وخبراء التغذية، ماذا لو كانت مصانع الحلوى والسكر تخدعنا كل ذلك الوقت؟

نحـن نقـوم بالأبحـاث المسـتمرة علـى العلاقـة بين الـدهون والأمـراض المزمنـة، ولكـن هـل سـمعت مـن
قبـــل عـــن الـــدراسات القائمـــة علـــى تحليـــل أســـاليب التغذيـــة الـــتي تـــؤدي بنـــا إلى الأمـــراض المزمنـــة
كالكوليسترول وارتفاع الضغط وأمراض القلب غير الدهون، ماذا عن علاقة الملح والسكر في نظام
كل وتعفن التغذية بتلك الأمراض المزمنة، هل يمكن أن يكون للسكر علاقة بأمراض القلب، أو بتآ

الأسنان؟ أو هل يمكن أن نطلق صفة السم الأبيض على السكر بالفعل؟

ما العلاقة بين السكر والمرض؟
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صور من تجربة ويستون برايس

كانت هناك تجربة بحثية لـ” ويستون برايس” طبيب الأسنان الأمريكي عن علاقة السكريات بصحة
الأسنان وبالصحة الجسدية بشكل عام، قام ويستون بتجربة بحثية تضمنت على البشر البدائيين،
وقام بفحص كامل لأسنانهم، ومراقبة نظامهم الغذائي، والذي لا يعتمد على دهون نباتية مصنعة
كالتي يعتمد عليها نظامنا اليومي، حيث اكتشف ويستون الكثير من المناطق البعيدة عن الحضارة في
كثـير مـن البلاد الأوروبيـة في بدايـة تجربتـه، وقـام بتحليـل مـا يتنـاوله مـن أطعمـة في معملـه، كمـا قـام
ــة، ــة ســليمة، وأنهــم يتمتعــون بأســنان قوي ــة جسدي بتحليــل حــالتهم الصــحية، ليجــد أنهــم في حال
وســليمة الشكــل والتركيــب، كمــا أن لــديهم مناعــة قويــة ضــد الأمــراض المزمنــة وأمــراض الأســنان

وبالأخص ضد عفن الأسنان.

وجد ويستون أن أغلب تلك المجتمعات البدائية والبعيدة عن الحضارة والتي لا يوجد في متناولها أية
فرصة لتناول الزيوت المهدرجة أو الدهون النباتية المصنعة، أو الحلوى المصنعة أو الأطعمة المحفوظة
أن نظام غذائهم اليومي يتمحور على كل ما كان طبيعيًا، مثل الخبز، والمحاصيل الزراعية مثل الكرنب
والبطاطــا، كمــا كــانوا يتنــاولون البســيط مــن اللحــم، وهــو مــا كــان مــرة كــل أســبوع، في حين إذا عقــد
ويسـتون المقارنـة بين حالـة هـؤلاء الأطفـال الصـحية وأطفـال الحـضر، وجـد أن أطفـال الحـضر يعـانون
كل ملحوظ في الأسنان، وحالة جسدية ضعيفة، بالإضافة إلى قابلية شديدة لتلقي الأمراض، من تآ
وبالأخص الخاصة بالأسنان، وبتحليل ويستون للنظام الغذائي لأطفال الحضر، وجد أنه يعتمد على
الأطعمة التي تحتوي على كميات كبيرة من السكر، والدقيق، والحلوى، والكثير من الحلوى المحفوظة

والشوكلاتة.

تجربة ويستون برايس



قام ويستون في النهاية بالتجربة على أخوين يعيشان في نفس المنزل أحدهما يتناول الطعام البدائي،
والآخر يتناول الطعام المتمدين والحلوى المصنعة، ليجد أن الأول في حالة جسدية سليمة، وأسنان

سليمة الشكل والتركيب، والآخر بدأ في التعرض لضعف المناعة، وبداية اضمحلال في الأسنان.

مقارنة بين المجتمعات المدنية والمجتمعات المتحضرة بالنسبة لسلامة الأسنان

ارتفعــت معلات الإصابــة بــأمراض القلــب بمعــدل ثلاثــة أضعــاف عمــا كــانت عليــه في بدايــة القــرن
العشرين، وكان ذلك بالأخص في الولايات المتحدة الأمريكية، ليقوم أحد علماء جامعة هارفرد ويُدعى
البروفيسور “كييز” بدراسة أطلق عليها دراسة السبع دول، والتي تضمنت مقارنة النظام الغذائي في
ســبعة دول تضمنــت دول البحــر المتوســط والولايــات المتحــدة الأمريكيــة، ليجــد أن الــدول المطلــة علــى
البحر المتوسط من أقل الدول إصابة بالأمرض القلبية، وبتحليل نظام غذائهم وجد أن دول البحر
ية مقارنة بنظام الدهون النباتية المتوسط تتمتع بنظام غذائي قليل الدهون وقليل السعرات الحرار
المصنعة الذي يعتمد عليه المجتمع الأمريكي، ومن هنا، جاءت ثقافة الحمية الغذائية التي يدعو خبراء
التغذية إليها، مشيرة إلى أن الدهون والزيوت المهدرجة هي السبب الرئيسي للإصابة بأمراض القلب
والكوليسترول، حيث قدم خبراء التغذية نظام “الحمية ذات الدهون القليلة”، ليرضاه المجتمع ويبدأ
العديد في تطبيقه، لكي لا يكونوا جزءًا من أعداد الوفيات المتزايدة بشكل جنوني نتيجة أمراض القلب.

السكر، السم الأبيض



اعتـبرت شركـات الأطعمـة المحفوظـة الشعـار السـابق شعـارًا لمنتجاتهـا، حيـث لـن يشـتري العامـة كـل مـا
يحتوي على الكثير من الدهون، ولكن بالطبع سيقومون بالتفكير مرة أخرى في شراءه إن كان عليه

شعار “قليل الدهون”.

بدأت شركات الأطعمة في صناعة من نوع جديد، في عملية مبتكرة لتحويل للاعتماد الكامل على أن
يجعل زبائنه مرضية بما يتذوقوه، وهو ما جعل تلك الشركات تعتمد على كل ما يمكن فعله لجعل
المـذاق واحـدًا، حـتى ولـو كـانت المكونـات الداخليـة مـضرة، أو غـير صـحية، لتتجـه صـناعة الأطعمـة نحـو

“السكر”.

“القليل من الدهون، ولكن المذاق واحد”

بـدأت الـدراسات البحثيـة حـول السـكر منـذ عـام ، والـتي أفـاد بعضهـا بـأن السـكر ليـس مـضرًا
فحسب، بل هو سام، حيث قام الأبحاث الأولية باختبار السكر على الحيوانات، وذلك لأنه المكوّن
الأكثر رخصًا بالنسبة لبقية أطعمة الحيوانات المختلفة، لتكون النتيجة غير مرضية على الإطلاق، والتي
كـانت مـوت العديـد مـن الحيوانـات بعـد تنـاولهم السـكر لفـترة زمنيـة معينـة، كمـا قـام بعـض العلمـاء
بتطبيق التجربة على حيواناتهم المنزلية، ليجدوا أن الكلب الذي يشرب مياه تحتوي على سكر وزيت
يتــون يمــوت أسرع بكثــير مــن الكلــب الــذي يــشرب ميــاه عاديــة، لتكــون النتيجــة البحثيــة أن الســكر لا ز



يحتوي فقط على فيمة غذائية، وإنما يقوم بالتأثير سلبًا على الصحة الجسدية.

ما الذي فعلته شركات السكر تجاه ذلك؟

قـامت شركـات انتـاج السـكريات بخـداعك بكـل حرفيـة. كوكـا كـولا، بيبسي، نسـتله، شركـات الشوكلاتـة
والبسـكويت، وإلى آخرهـا مـن الشركـات الـتي تعتمـد علـى السـكر في إنتاجيتهـا، قـامت بتطويـع طريقـة
كـل شيء ملـييء يـد المشـتري أن يـشرب أو يأ تسويقهـا للمنتجـات لتناسـب مـا يفكـر فيـه المشـتري، فلا ير
بالدهون، لذا قامت الشركات بوضع المزيد والمزيد من السكريات من أجل تطويع المذاق، ومن ثم
وضع ملصق على المنتج يشير إلى أنه لا يحتوي على الكثير من الدهون، فيشتريه العامة، ليستسيغوا
المذاق، ويحبون الفكرة، وترتفع المبيعات بشكل جنوني، وذلك لأن المخ سيميل إلى إدمان السكريات
يـد مـن الاسـتهلاك، يـد والمز بنفـس الميكانيكيـة الـتي يـدمن بهـا الإنسـان الكوكـايين، ويسـتطلب الأمـر المز

وهو ما حدث بالفعل.

لا يكون السكر في الحلوى فقط، أو كل ما كان حلو المذاق فحسب، لقد وجد
السكر طريقه للتواجد في أغلب ما يتناوله الإنسان يوميًا في طعامه.

ستجد السكر في الهوت دوغ، وستجده في الخبز، وفي المعكرونة، ليجد السكر طريقه في أغلب مكونات
الطعام تحت مسميات مختلفة على الملطق الخارجي، فليس شرطًا أن تجد كلمة سكر بذاتها وإنما
ستجد جلوكوز، لاكتوز، دبس السكر، السكروز، وغيره من المسميات العلمية المختلفة، والتي لا تشير

كيد. لشيء إلا أن هذا المنتج يحتوي على السكر بالتأ

لا تتوقف تلك الشركات عند هذا الحد، بل قامت برشي العديد من مراكز الأبحاث العلمية بمبالغ



نقديـة ضخمـة مـن أجـل التلاعـب بالنتـائج البحثيـة الخاصـة بالسـكر، فكـانت كوكـا كـولا، اكـبر الشركـات
المصنعة للمشروبات السكرية، من الشركات التي أثبت عليها أنها قامت بالتلاعب النتائج البحثية من
أجل إخفاء حقائق حول علاقة السكر المباشرة بظاهرة الإفراط في الوزن طبقًا لتقرير نشرته صحيفة

نيويورك تايمز.

لطالما كانت الدهون المشبعة، والزيوت المهدرجة والدهون النباتية المصنعة محور اهتمام خبراء التغذية
وتوصــيات الأنظمــة الحكوميــة الخاصــة بالتغذيــة في الــدول المتقدمــة، ولا يتــم الإشــارة إلى تــأثير الســكر
المباشر على أمراض القلب، وظاهرة الإفراط في الوزن وتسوس الأسنان، حيث بدأت منظمة الصحة
العالمية مؤخرًا، بالتحذير بسيط اللهجة حول خطر الإفراط في السكر على الصحة الجسدية وصحة

الأسنان.

لا يحبذ تناول السكر إطلاقًا في برامج الحمية الغذائية، كما أثبتت الدراسات الحديثة تأثيره السلبي
علــى تعــافي مــرضى السرطــان مــن المــرض، حيــث يُنصــح مريــض السرطــان بالابتعــاد تمامًــا عــن تنــاول

السكريات، وذلك بسبب تأثيره السلبي على الجهاز المناعي لدى الإنسان.

كـثر مـن ذي قبـل، ولمـاذا مـاتت الكلاب عنـدما شربـت ميـاه محلاه بالسـكر، ولمـاذا لمـاذا يمـرض النـاس أ
يداة هناك المزيد من المصابين بإفراط في الوزن، ولماذا هناك المزيد من مرضى السرطان، ومن المتوقع ز
الإصابة بالسرطان بنسبة % بحلول عام ، هل سألت نفسك لماذا من الصعب أن تخسر

يادة الوزن بشكل جنوني؟ بعض الكيلوات من الوزن، أو لماذا تستمر في ز

ربما لأن العدو الأصلي يتم التحايل عليه بكل الطرق من قِبل الشركات المنتجة، وأننا بالفعل نتناول
كثر بكثير مما نتخيله من السكر يوميًا، فإذا تخيلت كل منتج تقوم بتناوله يوميًا بأنه جرامات كميات أ
من السكر، ربما ستتوقف عن تناول السكر لبقية حياتك، وربما لأنه نوع آخر من الإدمان لا يأخذه
الناس في الاعتبار، فالسكر يعمل عمل الهروين، حيث يقوم بإفراز هرمون الدوبامين ، وهو الهرمون
الذي يشعر الإنسان بالسعادة، ويعطيه شعور بالانتعاش والطاقة، وهو ما يحتاجه الإنسان يوميًا

ليقوم بالإنتاج.

“نحــن نعلــم أن هنــاك حملــة مضــادة، لــذا ســنحاول محاربتهــا قــدر الإمكــان” كــان هــذا هــو مــا قــاله
البروفيسور هيكسون من جامعة هارفرد في الخمسينات من القرن الماضي، وهو من قام بالتحايل
علـى أبحـاث جامعـة هـارفرد مقابـل المـال لجعـل النتيجـة تـأتي في صالـح السـكريات، واخفـاء الحقيقـة

الصادمة حولها!
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