
كيـف سـنتجاهل اللحـم ونعتزل الـدجاج في
رحلة الجوع من أجل التغيير؟

, أبريل  | كتبه أميرة جمال

كلنا”. كله، بل أيضًا حول ما يأ “لا تتمحور القضية حول ما نأ

كــانت تلــك بدايــة الفيلــم الوثــائقي “الجــوع مــن أجــل التغيــير”، وهــو أحــد الأفلام الــتي تحــاول لفــت
كله، ليس لأنهم أصحاب مراكز للتجميل تحاول كسب الأموال كله، وكيف نأ أنظارنا إلى أهمية ما نأ

على حساب من يرغبون في فقدان الوزن بأسرع طريقة ممكنة، ولكن لأنهم يقولون الحقيقة.

أصــبحنا نعتــبر الطعــام منتجــات ليــس إلا، ولهــذا اتجــه اهتمامنــا إلى شكلــه ورائحتــه بــدلاً مــن القيمــة
المضافة منه، حيث يجهل الناس الحقيقة التي تقول بأن الجمال الخارجي ينبع من الداخل وليس
يًا، وكل ما يجعلنا ننظر لأنفسنا بحالة من الرضا في المرآة العكس، ولهذا نحن نهتم بكل ما كان مظهر
باستخدامنا كل ما سيرضينا بنتائج سريعة، إلا أن ما يحدث بالفعل بالنسبة لمتبعي الحمية الغذائية،

كثر مما كانوا عليه في البداية بعد توقف الحمية الغذائية! هو جنيهم مزيد من الوزن أ

كولات المليئة بالسمن بشكل عادٍ أصبحنا مبرمجين على تناول الدهون والمأ
ومقبول للغاية

كــولات سريعــة التحضــير، أصــبحنا بعــد انتشــار صــناعة المــواد الغذائيــة ومحلات الأطعمــة الجــاهزة والمأ
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كـولات المليئـة بالسـمن بشكـل عـادٍ ومقبـول للغايـة بالنسـبة إلينـا، مـبرمجين علـى تنـاول الـدهون والمأ
مثلما عرض القائمون على صناعة الفيلم من خبراء تغذية وخبراء في الإدمان وكذلك حالات قامت

بخسارة الكثير من الوزن بالفعل.

إعلان فيلم “الجوع من أجل التغيير”

الفرق بين المجتمعات البدائية والمتحضرة

صور من تجربة “ويستون برايس”

يدعي البعض أن هذا ليس جديدًا على الإنسان، فإذا عدنا لتاريخ الإنسان مع الطعام منذ البداية
مع ظهور الإنسان البدائي المعتمد على الصيد وتناول ما يجده من طعام، نجد أن أجسامنا تعودت
على تخزين الكثير من الطعام في مواسم مختلفة للحفاظ عليه في شكل دهون للنجاة من نقص
الطعام في فصل الشتاء نتيجة للبرد، هذا لأن نقص الطعام تتم ترجمته داخل الدماغ على شكل
ضغـط عصـبي، وهـو مـا يتعامـل معـه دمـاغ الإنسـان كخطـر في عـدم تـوازن الهرمونـات داخـل الجسـد

ويحاربه بمزيد من السعرات الحرارية.

تلك الفرضية ليست خاطئة، إلا أنها عذر غير مقبول، خصوصًا أن كثير من تلك المجتمعات البدائية
تحولت من زراعية ومن مجرد صيادين إلى متمدينين، كما أنه ليس هناك نقصًا في محاصيل الشتاء
في العديــد مــن أنحــاء العــالم كذلــك، وكــان هنــاك إثباتًــا آخــر مــن ناحيــة التجــارب العلميــة أيضًــا، تجربــة

الطبيب “ويستون”.

الصحة الجيدة للمجتمعات البدائية، وكثير من الدهون والشحوم في



المجتمعات المتمدينة

إذ إن تجربة طبيب الأسنان الأمريكي “ويستون” في أنحاء مختلفة من العالم أثبتت العلاقة الوطيدة
يـــد مـــن كميـــات يـــد والمز بين الاختلاف الجـــذري في الحالـــة الصـــحية للمجتمعـــات البدائيـــة، حيـــث المز
الخــضروات والفــواكه الطبيعيــة نتيجــة لكــون أغلبهــم طبقــات مــن الفلاحين، والمجتمعــات المتمدينــة
وخصوصًا في المدن الكبيرة في كون أجسادهم تتكون من كميات كبيرة من الدهون والشحوم وقليل

جدًا من القيم المغذية، وهذا ما أثبته الفيلم الوثائقي أيضًا.

ية؟ يد من السعرات الحرار لماذا نحتاج إلى مز

من المهم العلم أن السكر يعمل عمل “الهيروين”، حيث يقوم بإفراز هرمون
الدوبامين ، وهو الهرمون الذي يشعر الإنسان بالسعادة

ــا، كتلــك الــتي تحتــوي علــى الأليــاف وفيتــامين سي تحتــاج أجسامنــا إلى عنــاصر غذائيــة معينــة يوميً
وفيتامين د وفيتامين أ، ويستجيب الجسم لهذا الاحتياج عن طريق الشعور بالجوع، إلا أننا نعوضه
بالطريقــة الخطــأ، فبــدلاً مــن المحاولــة لجعــل وجباتنــا تحتــوي علــى كــل مــا ســبق، نعوضهــا بــالزيوت
المهدرجـة والسـكريات والـدهون، ليكـون الشبـع مؤقتًـا، ويسـتمر الجسـد في حالـة مـن الاحتيـاج لتلـك
يدًا من الدهون داخل الجسم، ولهذا نرى العناصر المعينة، فتكون النتيجة أننا لا نشبعه، ونخزن مز



يدًا من حالات التعرض لأزمات قلبية على الرغم من ارتفاعًا في حالات الإصابة بمرض السكري، ومز
صغر عمرهم، والمزيد من حالات السمنة المفرطة.

مــن المهــم أن تعلــم أن الســكر يعمــل عمــل “الهيرويــن”، حيــث يقــوم بــإفراز هرمــون الــدوبامين، وهــو
الهرمــون الــذي يشعــر الإنســان بالســعادة، ويعطيــه شعــورًا بالانتعــاش والطاقــة، وهــو مــا يحتــاجه
الإنسان يوميًا ليقوم بالإنتاج والعمل، ولذلك نحن نشعر بالحاجة للسكريات، ونقوم بالبحث عنها
عندما نشعر فورًا بالجوع أو التعب أو الحزن، وعند ذكر السكريات لا نعني الحلوى فحسب، بل هي

كولات الجاهزة وغيرها من الأطعمة سريعة التحضير. موجودة وبكميات عالية في كل المأ

المصانع وأهدافها في بيع المنتجات

عليــك أن تعلــم أيضًــا أن المصــانع لا تهــدف إلى بيــع الطعــام الصــحي المفيــد لــك، فهــم يتســابقون
ويتنافسون جميعًا من أجل بيع كل ما كان مذاقه أفضل، ويدوم لوقت أطول، ويكسب المنافسة
 إلى مجـرد

ٍ
مـع بقيـة المنتجـات بالنسـبة للشكـل والرائحـة، ولهـذا تجـد أن الطعـام تحـول بشكـل لا واع

منتجات ليس إلا.

 من السكر”، أو “منتج قليل الدهون”، حتى
ٍ
كان الحل في ملصقات “خال

ية بدأنا نجد قسم خاص بها في المحلات التجار



أمــا عــن الحملــة المضــادة في إثبــات ضرر تلــك الأطعمــة المصــنعة والجــاهزة للتحضــير وتلــك المشروبــات
المليئة بالسكريات، فكانت المصانع المنتجة لذلك على وعي بها أيضًا، ولهذا كان الحل في ملصقات
ية،  من السكر”، أو “منتج قليل الدهون”، حتى بدأنا نجد قسم خاص بها في المحلات التجار

ٍ
“خال

ليعجب بها كل من قاطع المنتجات الأصلية منها، وترتفع المبيعات بعدها بشكل جنوني، والرابح هو
الشركة، والخاسر من صَدَقَ الخدعة ولم يكترث لقراءة الملصق.

القليل من الدهون ولكن المذاق أطيب

ملح MSG، وهي أملاح سريعة الذوبان، تحسن مذاق مختلف الأطعمة

كثر المواد لا يحتاج الأمر إلى عالم أو خبير تغذية لإخبارك بهذا، فالكل يعلم أن مكسبات الطعم من أ
المسببة لأمراض السمنة المزمنة مؤخرًا، وتلك المركبات تأخذ أسماءً مختلفة على الملصقات التجارية
على المنتجات، حيث تميل بعض الشركات لاستخدام أسمائها الكيميائية لكي لا ينتبه المشتري إلى أنها
مكســـبات للطعـــم، مثـــل “غلوتومـــات أحاديـــة الصوديـــوم”، أول ملـــح MSG، وهـــي أملاح سريعـــة
الذوبان، تحسن مذاق مختلف الأطعمة، وتجعلها مستساغة بشكل أفضل، وهو بالفعل موجود في

أغلب الأطعمة الحديثة التي نتناولها يوميًا.

هل رأيت من قبل فأرًا مفرطًا في السمنة؟ هذا ما يفعله ملح الـMSG بالفعل في أجسام الفئران،
حيــث يقــول أحــد خــبراء التغذيــة في الفيلــم بــأن هــذا مــا يفعلــه الأطبــاء لرؤيــة تــأثير تلــك الأملاح علــى



الجسم البشري، فيحقنون الفئران بتلك الأملاح، وخلال مدة وجيزة، يتحول حجمه إلى  أضعاف
ما كان عليه قبل إجراء التجربة، بل ويموت بعد مدة قصيرة أيضًا!

كثر من الكوكاكولا دايت لا أحد يخدعك أ

تحتوي الكوكاكولا دايت على كمية معينة من “الأسبارتيم” و”الكافيين” تجعل
الدماغ يشعر بالنشوة والسعادة فور تناول المشروب

إنهــا المنتــج المحبــوب مــن قِبــل الســيدات، محبــوب لدرجــة أن بإمكــانهم تنــاول لــتر أو لتريــن في جلســة
واحـدة، ولا يصـابون بـالقلق حيـال وزنهـم بعـدها، ذلـك بسـبب خدعـة الشركـة الكـبرى في صـنع منتـج

كثر حلاوة من المنتج العادي.  من السكر” وأفضل في الطعم، بل ويبدو طعمه أ
ٍ
“خال

هذا لأنها منتج شديد التلاعب بالدماغ البشري، وذلك لاحتوائها علي كمية معينة من “الأسبارتيم”
و”الكافيين” تجعل الدماغ يشعر بالنشوة والسعادة فور تناول المشروب، ولهذا يفضل متناوله شرب
يـد منـه بسـبب شعـورهم الجيـد عنـد تنـاوله، وبهـذا تحقـق الشركـة أرباحًـا غـير معقولـة، أمـا يـد والمز المز
الخاسر فيكون من تناول مشروبًا يساعد على تدمير خلايا الدماغ، بعد أن منحه شعورًا بالسعادة

المؤقتة.



ما يثبت ما سبق أن على لائحة المشروبات الممنوعة على كل طيار تكون الكوكاكولا والكوكاكولا دايت
(aspartame) ”بعـــد المشروبـــات الكحوليـــة، هـــذا لأن المنتجـــات الـــتي تحتـــوي علـــى “الأســـبارتيم
كالكوكــاكولا دايــت تــؤثر بشكــل مبــاشر علــى المراكــز الإدراكيــة في الــدماغ، كمــا تســبب مشاكــل في الرؤيــة

والتعرف على الأشياء المحيطة، ومن الممكن أن تسبب الصداع المفاجئ أو الصداع النصفي.

ربما خدعك العنوان لتظن نفسك أنك ستقرأ نظامًا غذائيًا جديدًا يضمن لك خسارة الوزن بسرعة،
ولكــن لا يقتصر الأمــر فقــط علــى الحميــة الغذائيــة القاســية، بــل يتعلــق الأمــر بتحــول في نمــط تنــاول
يًا، إلا أننا بالفعل في حاجة ماسة له، أي يجب علينا أن نهتم الطعام كليًا، ربما لن يكون التحول جذر
بنتائج الطعام الذي نتناوله على صحتنا العامة وكيف نشبع احتياجات أجسامنا الحقيقة، ربما بهذا
لن نتفاجأ بكثير من الكيلوات المتجمعة عبر السنين ونحتاج لكثير من المجهود والحرمان من الطعام

للتخلص منها، فالأمر يبدأ من الداخل.
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