
هــل تســعى إلى اعتمــاد الحميــة الغذائيــة
النباتيــــــة؟ عليــــــك أولاً تصــــــحيح بعــــــض

المفاهيم الخاطئة
, أغسطس  | كتبه كاري دنيت

ترجمة وتحرير نون بوست

ــاً كــبيرا في صــلب نقاشــات العديــد مــن علــى الرغــم مــن أن موضــوع  “الحميــة النباتيــة”، يحتــل ركن
الأشخـاص، إلا أن مفهـومه وجـوهره يمثلان مصـدر إربـاك لبعـض الأفـراد، الذيـن عـادة مـا يربطـون ”
الحمية النباتية” “بالنظام الغذائي النباتي”. من ناحية أخرى، هناك اعتقاد سائد بأن الحمية النباتية
التي تحتوي فقط على الخضروات والغلال، دون تناول اللحوم، تعتبر صحية ومغذية. ولكن ما مدى
صحة هذا المعتقد؟ وهل تضمن هذه الحمية النباتية تغذية شاملة، من شأنها أن تغنينا عن النظام

الغذائي الذي يتضمن اللحوم والمنتجات الحيوانية؟

في الغالب، تتواتر البحوث الطبية التي تدعم هذا النوع من الحمية وتشيد بمزاياها، وذلك بالنظر إلى
الفوائــد الــتي تحتــوي عليهــا الخــضروات والغلال، علــى غــرار الفيتامينــات والمعــادن، والمغذيــات النباتيــة
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والألياف، فضلاً عن افتقارها إلى الدهون المشبعة. في المقابل، لم تتطرق هذه البحوث إلى إبراز الفرق
بين “الحمية النباتية””والنظام الغذائي النباتي”. 

في الواقـع، يمكـن أن تتخـذ الحميـة النباتيـة أشكـالاً عديـدة، فمنهـا القائمـة علـى الخـضروات فقـط، في
حين تتضمــن بعــض الحميــات النباتيــة المنتجــات الحيوانيــة، ومنهــا أيضــاً الحميــات الــتي تحتــوي علــى
اللحــوم. وفي الاثنــاء، يتمثــل القاســم المشــترك بين مختلــف الحميــات النباتيــة في الخــضروات والغلال
والمنتجــات النباتيــة ، حيــث مــن الــضروري أن تحتــل النصــيب الأكــبر في طبــق الطعــام. وفي حــال كنــت
تفضل تناول المنتجات الحيوانية، على غرار اللحوم والدواجن والأسماك والبيض أو الألبان، فيمكنك

إدراجها ضمن نظامك الغذائي، إلا أن كمية هذه المنتجات ستكون أقل مقارنة بالمنتجات النباتية.

مـن جهـة أخـرى، لم تعمـد  البحـوث الداعمـة للحميـة النباتيـة إلى التفريـق بين مختلـف أنواعهـا، حيـث
تطرقت إليها بشكل عام، دون التركيز على نوعية المنتجات الغذائية في صلب الحمية النباتية. خلافا
لذلك، يسعى الكثير من الأشخاص إلى تجنب بعض المنتجات أثناء اتباع حمية نباتية، دون أن يدركوا
حقيقة ما إذا كانت هذه الحمية صحية وتلبي حاجياتهم الغذائية. والجدير بالذكر أن النظام الغذائي
غالبا ما لا يتأثر في حال استغنينا عن منتجات غذائية معينة أو أضفنا بعض المصادر الغذائية المختلفة.
ففــي الواقــع، يرتكــز النظــام الغــذائي علــى نمــط الأكــل العــام الــذي يتبعــه الشخــص يوميــاً. وبالتــالي، لا

يمكن أن يتسبب التخلي عن نوع من المنتجات في إبطال الحمية التي تتبعها.

لا يمكن إنكار حقيقة أن الإفراط في تناول المنتجات الغنية بالبروتين الحيواني
والدهون من شأنه أن يضر بشكل كبير بصحة الإنسان

ومـن المثـير للاهتمـام أن مـا سـبق ذكـره يتعـارض كليـاً مـع الرسالـة الـتي تسـعى برامـج الحميـة النباتيـة
الوثائقية الحديثة إلى إيصالها لمختلف الأفراد. فعلى سبيل المثال، عمد برنامج “وات ذي هيلث”، إلى

إلقاء اللوم على المنتجات الحيوانية فيما يتعلق بكل الأمراض التي تصيب الرجال والنساء.

لا يمكن إنكار حقيقة أن الإفراط في تناول المنتجات الغنية بالبروتين الحيواني والدهون من شأنه أن
يــضر بشكــل كــبير بصــحة الإنســان. في المقابــل، لا ينطبــق هــذا الأمــر علــى الأشخــاص الذيــن يتنــاولون
كميات معتدلة من المنتجات الحيوانية في سياق الحمية النباتية التي يتبعونها. فمما لا شك فيه أن
الإفراط في تناول نوع معين من الأطعمة له العديد من المضاعفات السلبية على الصحة، بما في ذلك

شرب كميات كبيرة من الماء، أو تناول الكثير من الكعك بحجة أنه نباتي.

في ســـياق متصـــل، كشفت دراســـة حديثـــة، نـــشرت في مجلـــة الكليـــة الأمريكيـــة لأمـــراض القلـــب، أن
“نوعية” الأغذية النباتية تحتل أهمية فائقة، عندما يتعلق الأمر بالحمية الغذائية التي نتبعها. ومن

هذا المنطلق، وحتى وإن كانت الحمية قائمة على اللحم، فلا بد أن يكون هناك صحن من الخضار.

لم تخلق كل النباتات متساوية 



 شملت الدراسة، التي أجرتها كلية تشان للصحة العامة، التابعة لجامعة هارفارد، ما يربو عن
يـة لصـحة ألـف امـرأة ورجـل. وكـان الهـدف مـن هـذه الدراسـة، توضيـح كميـة الأغذيـة النباتيـة الضرور
الجسم ومختلف الأنواع التي لا بد أن تكون ضمن النظام الغذائي. فضلا عن ذلك، تطرقت الدراسة
إلى أهميــة الأغذيــة الحيوانيــة في صــلب الحميــة الغذائيــة النباتيــة. وفي الأثنــاء، قــام البــاحثون بقيــاس
حصة كل  مشارك يتبع حمية نباتية من المنتجات النباتية، وذلك في إطار محاولتهم لاكتشاف تأثير
ـــات غـــير الصـــحية المحلاة والحبـــوب المكـــررة ـــك المشروب ـــة، وكذل الخضـــار والفـــواكه والحبـــوب الكامل

والحلويات، على صحتهم .

في واقــع الأمــر، اكتشــف البــاحثون، إثــر الاطلاع علــى نتــائج هــذه الدراســة، أن النظــام الغــذائي الغــني
بالأغذية النباتية الصحية قد أثر بشكل  إيجابي على وظائف القلب، ما من شأنه التقليل من خطر
الإصابة بأمراض القلب. في المقابل، أظهر النظام الغذائي الذي يحتوي على أغذية نباتية غير صحية
نتائج متضاربة مع النظام الأول، حيث أثبت ارتباط مثل هذه المنتجات بارتفاع خطر الإصابة بأمراض
القلـب. بالإضافـة إلى ذلـك، لاحـظ البـاحثون أن تـأثير الرياضـة كـان إيجابيـاً للغايـة علـى المجموعـة الـتي
يـــت في ســـنة اتبعـــت حميـــة نباتيـــة صـــحية في ظـــل ممارســـة التمـــارين الرياضيـــة. وفي دراســـة أجر
، اكتشــف  البــاحثون نتــائج مماثلــة فيمــا يتعلــق بارتفــاع خطــر الإصابــة بمــرض الســكري، مــن

النمط، في ظل اتباع حمية غذائية تعتمد على منتجات نباتية غير صحية.

تحتوي الأطعمة النباتية الكاملة وغير المصنعة على كميات كبيرة
من الفيتامينات والمعادن والمغذيات النباتية ومضادات الأكسدة، فضلاً عن

الدهون غير المشبعة الصحية والألياف الغذائية

مـن جهـة أخـرى، شـددت الدراسـة علـى القيمـة الغذائيـة للحميـة النباتيـة بالنسـبة للأشخـاص الـذي
يعتمدون على المنتجات الحيوانية في نظامهم الغذائي. وفي حين كان الأفراد الذين لا يعتمدون بشكل
أساسي على الأغذية النباتية يتناولون ما بين خمس وست حصص من الأطعمة الحيوانية بصفة
يومية، عمد الأفراد الذين يتميز نظامهم بوجبات غنية بالمنتجات النباتية إلى تناول ثلاثة حصص من
الأطعمـة الحيوانيـة يوميـا. ومـن هـذا المنطلـق، يمكـن القـول إن الحـد مـن نسـبة الأطعمـة الحيوانيـة،
دون الاستغناء عنها بشكل كامل ضمن النظام غذائي، مقابل الزيادة في كمية الأغذية النباتية من
شأنــه أن يعــود بالفائــدة علــى جســم الإنســان فضلا عــن وقــايته مــن أمــراض القلــب والســكر. في
الحقيقــة، يكتسي هــذا النمــط الغــذائي نوعــا مــن المرونــة الــتي يضفيهــا علــى الأكــل، علمــا وأن النظــام
الغذائي المتوسطي، فضلا عن العديد من الأنظمة الغذائية الأخرى حول العالم، تعتمد بالأساس على

هذا النمط.

حاول تطبيق هذه النصائح في نظامك الغذائي

في حين أنــه لا يمكــن فهــم العلاقــة بين النظــام الغــذائي الــذي يعتمــد بشكــل أســاسي علــى المنتجــات
الغذائية وفوائده على صحة الإنسان انطلاقا من رابط السبب والنتيجة، هناك آليات فسيولوجية



عديدة من شأنها توضيح الفوائد الصحية لهذه الحمية الغذائية. في حقيقة الأمر، تحتوي الأطعمة
النباتية الكاملة وغير المصنعة على كميات كبيرة من الفيتامينات والمعادن والمغذيات النباتية ومضادات
ــاء، تســاهم هــذه ــة. وفي الأثن ــاف الغذائي الأكســدة، فضلاً عــن الــدهون غــير المشبعــة الصــحية والألي
الأطعمة في تعديل ضغط الدم ونسبة السكر في الدم فضلا عن مستوى الكوليسترول، والحد من

الالتهابات وتغذية بكتيريا الأمعاء.

عموما، وللتمتع بهذه الفوائد، يوصى بتناول هذه الأطعمة بشكل مكثف: 

الحبوب الكاملة والأطعمة المصنوعة من دقيق الحبوب الكاملة

الفواكه والخضراوات

المكسرات والفول والعدس

اعتماد الزيوت النباتية (زيت الزيتون، زيت الكانولا، زيت عباد الشمس) في الطهي

الشاي والقهوة

الأطعمة الحيوانية الصحية، على غرار الأسماك ومنتجات الألبان ( باستثناء الآيس كريم) والبيض

في الوقت نفسه، من المهم الحد من تناول هذه الأطعمة:

عصائر الفواكه والمشروبات المحلاة بالسكر

الحبوب المكررة والأطعمة المصنوعة من الدقيق الأبيض

البطاطا أو رقائق الذرة المقلية أو البطاطس المطبوخة

الحلويات (الحلوى والمعجنات)

الأطعمة الحيوانية غير الصحة (الزبدة، وشحم الخنزير، واللحوم، والآيس كريم)

المصدر: واشنطن بوست
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