
إليــك  أســباب تخــبرك أن النظــام الغــذائي
الصحي ليس صحيًا كما تتخيل

, يناير  | كتبه أميرة جمال

هــل نصــحك أحــدهم مــن قبــل بالابتعــاد عــن تجربــة كــل أنــواع الأنظمــة الغذائيــة الصــحية أو أنظمــة
الحمية الغذائية في سياق آخر لأنها ليست السبيل الأسلم لفقدان الوزن؟ ربما كان هذا رأي العديد
مـن النـاس بشأن مسـألة الحميـة الغذائيـة، إلا أنـه لم يكـن كذلـك مـن خبراء التغذيـة الذي تطـور الأمـر
معهم من مجرد نصائح طبية إلى صناعة مربحة، لينتشر الأمر إلى وسائل الدعاية والإعلان، ويصبح

كثر منه نظام يُنصح به من أجل الصحة. منتجًا يروج له أ

مـن النـادر أن تجـد خـبيرًا بالتغذيـة يثنيـك عـن فكـرة اتبـاع نظـام حميـة غذائيـة، حـتى بـات الأمـر وكـأن
يـادة أو فقـدان الـوزن طـبيب التغذيـة مختـص فقـط بأنظمـة الحميـة الغذائيـة الـتي تساعـد إمـا علـى ز
لكــل مــن يعــانون مــن اضطرابــات في التغذيــة، وعلــى الرغــم مــن أن عمــل خــبير التغذيــة يســتوجب في
الأصل أن يساعد في تكوين علاقة جيدة بين الناس وما يتناولوه من طعام بحسب درجات احتياج

أجسادهم المختلفة، باتت أنظمة الحمية الغذائية المهيمنة على ذلك المجال بشكل تجاري.

تجــد هنــا خــبراء لا يحبــذون أنظمــة الحميــة الغذائيــة، ويأملــون في تكــوين علاقــة مختلفــة بين النــاس
والطعام، بل ويأملون أن يتخلصوا من وهم أنظمة الحمية الغذائية المسيطر عليهم، هؤلاء الخبراء
يحبون أن يصفوا أنفسهم بصفات مختلفة، منها خبراء ضد الأنظمة الغذائية، أو مجتمعات الصحة
بغض النظر عن حجم الجسم، أو خبراء التغذية المحايدين، حيث يركزون في عملهم على تقبل كل
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أنواع الأجسام مهما كان حجمها، والتخلص من ضغط أنظمة الحمية الغذائية المختلفة، من خلال
هذه الأسباب الـ التي ستجعلك تفكر في نظام الحمية الغذائية مرة أخرى.

- لماذا لا نلوم الأسلوب بدلاً من لوم الأفراد؟

يادته يجب أن يكون لكل شخص حرية الاختيار في اتباعه لنظام غذائي معين، وقرار خسارة الوزن أو ز
في المقام الأول والأخير قرارًا شخصيًا وليس بضغط من المجتمع، ولهذا يتبع هؤلاء الخبراء نظامًا يبعد
ــا إليهــم، فهــم لا يســتخدمون الميزان أساسًــا، بــل يركــزون علــى ــا عــن اتخــاذ ميزان الــوزن مرجعً تمامً
سلوكيات الأفراد وأفكارهم واتخاذها مرجعًا لهم بدلاً من مجرد أرقام على ميزان الوزن، وذلك لأن

الوزن لا يعتبر مؤشرًا جيدًا للصحة بحسب رأي الخبراء المتبعين هذا الأسلوب.

يــادة المفرطــة في الــوزن لا تعــني بــالضرورة قصر حيــاة الفــرد لقــد أثبتــت بعض الــدراسات الطبيــة أن الز
يــد متوســط المصــاب بهــا مقارنــة بــالفرد “الطــبيعي”، بــل أثبتــت الــدراسات أن بعــض مفرطي الــوزن يز
أعمـارهم مقارنـة بـالأفراد أصـحاب الأوزان المتوسـطة أو العاديـة، فهنـاك أسـباب مختلفـة للتـأثير سـلبًا
كثر من الدهون، فكون الفرد غير لائق بدنيًا من الأسباب التي تؤثر سلبًا على الصحة على الصحة أ
يــاء، ولكــن بنفــس القــدر الــذي تــؤثر بــه الــدهون، لا يعــني هــذا أن يكــون المــرء لائــق بــدنيًا كعــارضي الأز

ممارسة الرياضة واللياقة البدنية أمر مهم حتى لو لم ينتج عنه خسارة الوزن.

- نظام الحمية الغذائية إما أبيض أو أسود
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نظـام الحميـة الغذائيـة معتمـد علـى قواعـد معينـة والتزامـات وقوائم للطعـام الـذي يجـب علـى الفـرد
تناوله وقائمة أخرى بالطعام الذي يجب أن يتجنبه، فإذا أخل متبع هذا النظام بواحدة من تلك
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القواعد، يخسر النظام كله، ولا يرى النتيجة المرجوة، بل من الممكن أن تكون النتيجة عكسية تمامًا
كثر مما كان قبل بداية نظام الحمية. ليزيد المرء على وزنه أ

يــادة الــوزن ســوى بنظــام الحميــة، وعليــه فــإن الخــبراء الــذي لا يؤمــن النــاس بــأي نظــام لخســارة أو ز
يتبعون أساليب ضد الحمية يواجهون ردات فعل معارضة كليًا، فما الذي يمكن أن يفعله الطبيب
ســـوى وصـــف نظـــام حميـــة صارم؟ وذلـــك لأن هـــذا مـــا اعتـــاد عليـــه الجميـــع بســـبب كـــون نظـــام

يبًا. الحمية النظام السائد في أغلب المجتمعات تقر

يميل نظام معارضة الحمية الغذائية إلى إقناع الناس بأن هناك خيارات أخرى
كثر لياقة بدنية غير الحمية الغذائية من أجل جسد أ

النظــام المعــارض للحميــة يعطــي الإذن لمتبعيــه بتنــاول مختلــف الأطعمــة، وذلــك لمعرفــة تــأثير مختلــف
أنواع الطعام على الجسم، فلكل جسم ردة فعل معينة تجاه أنواع من الطعام بعينها، وعليه يتم
تحديد نظام الغذاء المثالي لكل نوع جسم على حسب ردة فعله بعد تناوله كل الأطعمة من دون
كله وما يجب منع أو قيود في البداية، حينها يستطيع الطبيب تحديد ما يجب على متبع النظام أ

عليه التقليل منه وما ينبغي عليه التركيز عليه في وجباته.

- ثقافة الحمية الغذائية ثقافة تتلاعب بالناس

يــة بشكــل يتلاعــب بالنــاس، لقــد وجــد بعــض خــبراء التغذيــة أن ثقافــة الحميــة الغذائيــة صــارت تجار
وبالأخص المصابين منهم بفرط الوزن أو نقص الوزن الحاد ممن في حاجة ماسة لحل سريع، حيث
استغلت مراكز إنقاص الوزن ومعهم خبراء التغذية حاجة هؤلاء الناس من أجل ربح المال، ودفعت
ياء كون بثقافة الحمية الغذائية ليكون هدفها كيفية تشكيل الجسم لكي يوائم صيحات عارضي الأز



ذلك هو “الجسم المثالي”.

 يميل بعض الخبراء المعارضين لنظام الحمية الصارم إلى النظر لكل أنواع
الطعام بنظرة حيادية تمامًا بما فيها تلك التي تحتوى على نسب دهون فوق

المتوسط

كثر يميل نظام معارضة الحمية الغذائية إلى إقناع الناس بأن هناك خيارات أخرى من أجل جسد أ
لياقة بدنية غير الحمية الغذائية، فتلك الدائرة المرهقة نفسيًا ليست الحل الوحيد ولا الحل الأمثل
يادة الكيلوغرامات، فهذه الصناعة “صناعة الحمية الغذائية” تعتمد كليًا كذلك من أجل خسارة أو ز
على أن المرء سيعود من جديد عليها في كل مرة يزيد فيها بضعة كيلوغرامات، وذلك من دون وعي

كثر من نفعهم. من خبرائها من أنهم يأذون الناس أ

- أنظمة الحمية الغذائية غير أخلاقية

يعتبر بعض خبراء التغذية أن أنظمة الحمية غير أخلاقية في بعض الحالات وليس في المجمل، إذ إنها
يادته، هذا أصاب المجتمعات بهوس خسارة الوزن الذي أدى تربط نصائح التغذية بخسارة الوزن أو ز
إلى حالات الاضطرابات الغذائية التي وصلت إلى حد مرضي ما يؤدي إلى الانتحار أحيانًا، حيث أصبح
الناس مهووسون بالطعام الخاص بالحمية الغذائية، وصاروا يستهلكونه بنفس استهلاكية المنتجات

ية. غير الضرور

على فكرة تخصصي ضد الدايت والنظرية هنا أنه الريجيم يتسبب في الكثير
من إضطرابات الأكل عند ذوي الاستعداد النفسي��

Manal Marghalani (@Manolmarg) October 30, 2017 —

على العكس تمامًا، يميل بعض الخبراء المعارضين لنظام الحمية الصارم إلى النظر لكل أنواع الطعام
بنظرة حيادية تمامًا بما فيها تلك التي تحتوى على نسب دهون فوق المتوسط، وعليه يعملون على
بنــاء علاقــة طبيعيــة تمامًــا مــع الطعــام، وذلــك لتجنــب الآثــار النفســية الســلبية الناتجــة مــن هــوس

خسارة الوزن وهوس “الجسم المثالي”.

- لا يكون الوزن كل ما يهم

لا يؤمن خبراء التغذية المعارضون لنظام الحمية الغذائية بأن الوزن كل ما يهم في نصائح التغذية، بل
الأهـم مـن ذلك بنـاء نمـوذج غـذائي مناسـب وصـحي لكـل جسـم، فلا يجـب النصـح بقائمـة بالطعـام
التي يجب على المرء اتباعها بل بالعكس يجب اختبار كل أنواع الأطعمة على جسده في البداية، نعم
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هي عملية أطول من الحمية الغذائية الصارمة، إلا أن مفعولها ذا تأثير طويل الأمد مقارنة بنظيرتها.

إذا كنت تتخيل أن نظام معارضة الحمية كما تم شرحه هنا سابقًا يعني أن
يستسلم الجميع، ويتناولوا كل أنواع الطعام، وأن يستسلموا تمامًا إن أصيبوا

بفرط الوزن أو نقصه الحاد فأنت مخطئ

ــاع نظــام كهــذا يقلــل مــن حــدة “وصــمة العــار” الموجــودة في ــة المعــارضين أن اتب يشــير خــبراء التغذي
المجتمعات حيال الفرط أو النقص الحاد في الوزن، التي أدت لبعض منهم باتباع سلوكيات لا تليق
بهم ولا بأجسادهم وغير مناسبة لهم، إلا أنهم يلهثون وراءها من أجل التخلص من وصمة العار

كثر. كثر بما يناسب صحتهم أ تلك، بدلاً من الاهتمام أ





- استخدام الميزان أمر غير صحي

ربمـا يبـدو هـذا غـير منطقـي بعـض الـشيء، وعكـس كـل مـا ينصـح بـه خـبراء التغذيـة المؤيـدين لأنظمـة
الحميـة، حيـث يشـددون علـى امتلاك ميزان لقيـاس الـوزن في فـترات متقاربـة، إلا أن معـارضي أنظمـة
الحميــة لا يســتخدمون الميزان كمقيــاس لصــحة المتــابعين معهــم، بــل يســتدلون عليهــا مــن تحــاليلهم
الطبية وسلوكياتهم النفسية، وذلك لكي لا يتم التفريق بين مفرط الوزن ومن يريد خسارة بضعة

كيلوغرامات، فالأول يتم لومه على فرط الوزن والآخر يتم معاملته معاملة أقل حدة وأقل ضغطًا.

- معارضة نظام الحمية أصعب من تأييده

إذا كنــت تتخيــل أن نظــام معارضــة الحميــة كمــا تــم شرحــه هنــا سابقًــا يعــني أن يستســلم الجميــع،
ويتنــاولوا كــل أنــواع الطعــام، وأن يستســلموا تمامًــا إن أصــيبوا بفــرط الــوزن أو نقصــه الحــاد فأنــت
كــثر إلى التخلــص مــن ســلوكيات الهــوس غــير مخطــئ، حيــث يميــل نظــام معارضــة الحميــة الغذائيــة أ
كثر على الصحة الجسدية والنفسية في آن واحد، واحترام الجسد واحترام رغباته الصحية، والتركيز أ

وشهيته وجوعه وشبعه، ليتم بعدها تكوين نموذج غذائي صحي مناسب تمامًا لهذا الجسد.

لا يكون تقبل هذه الأفكار أبسهولة في مجتمعات تميل إلى وصمة العار لكل من لا يمتلك “جسدًا
ياء، ولهذا فإن التركيز على تشجيع الصور الإيجابية لكل أشكال مثاليًا” أملته عليه مجلات وبرامج الأز
يادة الوزن ومحاولة تجنب الآثار السلبية يادة الوعي بمخاطر هوس خسارة أو ز الجسد أو محاولة ز
للحمية الغذائية الصارمة سيفيد في تكوين فكرة صحيحة عن النظام الغذائي بدلاً من الصورة التي

يوجد عليها الآن.
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