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قــد تجــد كثــيرًا بينمــا تحمــل قائمــة مســتلزماتك وتجوالــك بين أقســام مركــز التســوّق أنّ الكثــير مــن
الأطعمــة الصــحية والعضويــة “الأورجانيــك”، أو ربمّــا جميعهــا، هــي الأغلــى والأعلــى ســعرًا مــن بين
جميــع أنــواع الطعــام الأخــرى. والأمــر نفســه قــد تلحظــه في حــال تفحّصــك لقائمــة الطعــام في أحــد
المطاعم، حيث ستجد أنّ سعر وجبة الغداء لمن يلتزمون بالنظام الصحيّ تكاد تبلغ ضعف الوجبة

العادية، أو أنّ سعر صحن السلطة يضاهي سعر تلك الوجبة أيضًا.

لذلك، فكثيرًا ما نعتقد أنّ الطعام العضوي هو طعام الأغنياء أو الأشخاص من ذوي الدخل المرتفع
الذين لا يجدون حرجًا ولا مشكلة في إنفاق مالهم عليه، بل على العكس تمامًا فهم يعتبرونه عنصرًا
كثر صحيّة. فما حقيقة ارتباط الوضع الاقتصادي والاجتماعي للأفراد ا وأساسيًا لحياةٍ أطول وأ مهم

واستهلاكهم للأطعمة الصحية؟

الأطفال لا يحبّون الأكل الصحّي: طعام ضائع = مال ضائع

حين حــديثنا عــن الالتزام بنظــام طعــامٍ صــحيّ علــى مســتوى الأسرة فيجــب الأخــذ بعين الاعتبــار أنّ
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ــواعه. وفي دراســة أجُريــت عــام ــات السريعــة أو الطعــام غــير الصــحيّ علــى اختلاف أن كــبر إلى الوجب أ
، تــبينّ أنّ الأطفــال بحاجــةٍ إلى تجربــة طعــامٍ معينّ مــا بين  إلى  مــرة حــتى يعتــادوا عليــه
ويتقبّلوا تناوله، وبمجرد حدوث ذلك، لن يكتفوا بتناوله بل سيقومون باختياره وطلب تناوله من

تلقاء أنفسهم.

الأسر ذات الدخل المنخفض عادةً ما تتأنىّ في اختيارها للطعام الصحّي على
موائدها، خوفًا من إهدارها في حاويات النفايات لاحقًا

وفي دراســةٍ حديثــة أخــرى، هــدفت لدراســة العلاقــة الوضــع الاقتصــادي للأسرة وتفضيلات الطعــام
للأطفال، تبينّ أيضًا أنّ الأطفال يحتاجون بالفعل ذلك العدد من المراّت، أي من  إلى ، ليتقبّلوا
ــه الدراســة أنّ الأسر ذات الــدخل ــا مــن الطعــام. لكــنّ الأهــمّ مــن ذلــك، مــا توصّــلت إلي ــا معيّنً نوعً
المنخفض فعادةً ما تتأنىّ في اختيارها للطعام الصحّي على موائدها، خوفًا من إهدارها في حاويات
النفايــات لاحقًــا. فكّــر كــم مــرةً ســيتم الإلقــاء بوجبــة الغــداء في القمامــة مــن ضمــن المــرات الثمانيــة أو
الخمس عشر تلك. ولهذا، تتجّنب خطر إلقاء الطعام بالنفايات عن طريق شراء ما يفضّله أطفالها،
ية العالية والذي يحوي على نسبة قليلة من والذي غالبًا ما يكون من الطعام ذي السعرات الحرار

المغذّيات.

وبالتالي، فالعائلة ذات الدخل المرتفع لديها نسبة تحمّل أعلى لتكلفة الطعام الضائع والذي قد تكون
نهايته سلّة المهمات كالكرنب والبروكلي وغيرها من أنواع الخضروات الصحية، فبالنهاية يمكن لهذه
العائلــة أنْ تســتمرّ في شراء الأطعمــة الصــحية والطازجــة ووضعهــا علــى موائــدها حــتى يطــوّر أطفالهــا
ذائقـةً لهـا ويبـدأوا باسـتحسانها وتقبّلهـا، فالتكلفـة الضائعـة المرتبطـة بهـا لا تشكـّل خطـرًا علـى دخلهـا
اليوميّ. دراسة أخرى هدفت لدراسة الجودة الغذائية للأسر الشابةّ في الولايات المتحدة الأمريكية بين
عـــاميْ  و، توصّـــلت لوجـــود علاقـــة مبـــاشرة بين جـــودة الطعـــام والوضـــع الاقتصـــادي

والاجتماعي للعائلة. والأهمّ من ذلك، أنها وجدت اتساعًا في الفجوة مع الوقت بين المعطيْين.

ية إلى النظام الغذائي إضافة البوتاسيوم وغيره من العناصر الغذائية الضرور
يادة ما يقارب  دولارًا سنويًا إلى متوسط تكاليف يمكن أنْ يصل إلى ز

الطعام للمستهلك

الطعام الصحيّ ليس للفقراء

تظهــر الأبحــاث الحديثــة أنّ الأشخــاص الأعلــى تعليمًــا والأكــثر ثــراءً في الــدول المتقدمــة يميلــون إلى
اســـتهلاك وجبـــات غذائيـــة عاليـــة الجـــودة، بمـــا في ذلـــك الفـــواكه والخـــضروات الطازجـــة والأســـماك
والحبوب الكاملة واللحوم الخالية من الدهن ومنتجات الألبان قليلة الدسم. وعلى النقيض تمامًا،
فــإنّ الأشخــاص مــن ذوي الطبقــات الاجتماعيــة والاقتصاديــة المتدنيــة فيميلــون إلى الأطعمــة المليئــة
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يــة والــتي تفتقــر إلى المكوّنــات الصــحية، مثــل المعكرونــة والبطاطــا والأطعمــة بالطاقــة والســعرات الحرار
المقليــة وســكرّ المائــدة واللحــوم المعالجــة والمجمّــدة. وفي دراســة أجُريــت عــام ، تــبينّ أنّ إضافــة
يــادة مــا يــة إلى النظــام الغــذائي يمكــن أنْ يصــل إلى ز البوتاســيوم وغــيره مــن العنــاصر الغذائيــة الضرور
يقارب  دولارًا سنويًا إلى متوسط تكاليف الطعام للمستهلك. ما يخبرنا بالضرورة أنّ الكثير من

الأفراد والعائلات عاجزة فعليًا عن الالتزام بالطعام الصحي تبعًا لتكاليفه العالية.

كثر سعادةً: الطعام الصحي لحياةٍ أطول الأغنياء أ

يؤثرّ كل من الدخل والحالة الاجتماعية بدورهما على مستويات السعادة والصحة النفسية للفرد،
إذ تشــير العديــد مــن الــدراسات أنّ الأفــراد الأكــثر دخلاً والأعلــى تحصــيلاً للــدرجات العلميــة فعــادةً مــا
ــق بحــاضرهم ومســتقبلهم، بمــا في ذلــك نظــام غذائهــم يقومــون باتخــاذ قــراراتٍ صــحية فيمــا يتعلّ
والتمارين الرياضية التي يقومون بها وغيرها. ويرجع السبب بحسب الدراسة إلى أنّ هؤلاء الأفراد
كثر من الأشخاص غير المتعلمين أو ذوي الدخل كثر تطلّعًا للأمام ويأخذون المستقبلَ بعين الاعتبار أ أ
المتدنيّ، لذلك فهم الأكثر اهتمامًا بصحتهم حين يتعلّق الأمر بطعامهم وغذائهم أو الرعاية الصحية

التي يتلقونها مثل مراجعة الأطبّاء واتبّاع تعليماتهم.

كــثر إذ يلعــب العامــل النفسيّ دورًا كــبيرًا أيضًــا إلى جــانب العامــل الاقتصــادي. وبالتــالي، فالأغنيــاء أ
استعدادًا للتضحية بالمال في سبيل إنفاقه على الأنشطة والسلوكيات التي تطيل العمر، مثل  الرعاية
الصــحية والجــودة الغذائيــة والتمــارين الرياضيــة. جــديرٌ بــالذكر أنّ العلاقــة الســببية لا تســير في اتجّــاه
واحـدٍ هنـا، فالمـال يسـهّل الحصـول علـى جـودة طعـامٍ أفضـل، كمـا أنّ جـودة الطعـام تـؤثر علـى قـدرة

الفرد على تحصيل المال.

كثر استعدادًا للتضحية بالمال في سبيل إنفاقه على الأنشطة الأغنياء أ
والسلوكيات التي تطيل العمر، مثل  الرعاية الصحية والجودة الغذائية

والتمارين الرياضية

ــا آخــر في اتبّــاع الأفــراد للخطــط الغذائيــة الصــحية، فقــد أثبتــت إحــدى كمــا يشكّــل الــوقت عــاملاً مهم
الـدراسات أنّ التكلفـة الزمنيـة لتحضـير وجبـةٍ صـحية في المنزل تُعتـبر واحـدة مـن العوامـل الـتي تقيَـض
جودة النظام الغذائي عند الأفراد، خاصّة وأنّ آخر ما يريده الشخص بعد نهاية يومٍ طويل ومتعب
كـثر هـو تحضـير الطعـام وطهيـه، لذلـك تصـبح الوجبـات الجـاهزة والسريعـة الرخيصـة خيـارًا أسـهل وأ
تداولاً. ومن المرجح أن يشتري الأشخاص ذوو الدّخل المنخفض الأطعمة الرخيصة والغنية بالسّعرات
كثر قدرةً على الإشباع الأمر الذي يختصر عدد مراّت ية بدلاً من الأطعمة الصحية نظرًا لكونها أ الحرار

تناولها والتكلفة الناتجة عن ذلك.

جميــع هــذه الأرقــام والنتــائج تجعلنــا نتســاءل عــن جــدوى إنفــاق الحكومــات والمنظمــات الصــحية في
جميــع أنحــاء العــالم مبالغــة هائلــة وضخمــة علــى الحملات والبرامــج الــتي تحــثّ الأفــراد علــى تنــاول
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الطعــام الصــحي واتبّــاع الخيــارات الأكــثر صــحية في الحيــاة، في حين أنّ الطعــام الصــحي يصــبح أغلــى
وأعلى ثمنًا مع الوقت وفي المقابل تصبح الوجبات غير الصحية والسريعة أرخص وأسهل تحصيلاً.

لكـن بالنهايـة، يـرى آخـرون أنّ بإمكـان الطعـام الصـحي ألاّ يكـون حكـرًا علـى الأغنيـاء وحسـب، إذ مـن
الممكـن طهـي وجبـة صـحية بأسـعار ملائمـة في وقـت قصـير للغايـة. ففـي حين تعـدّ اللحـوم والأسـماك
من بين أغلى الأصناف في قائمة التسوق، نجد أنّ تكلفة البروتين النباتي غالبًا ما تكون أقل، مثل
البقوليّات كالفاصوليا والبازلاء والعدس، التي بإمكانها أن تحلّ محل اللحم على سبيل المثال. كما
يرى بعض الخبراء أيضًا أنّ الفواكه والخضروات المجمدة والمعلبة والمجمدة غالبًا ما تكون أرخص من
الفواكه الطازجة ولكنها في الوقت نفسه تحافظ على مكوّناتها الغذائية الصحية. ولهذا، لا يُعتبر المال

عائقًا كبيرًا أمام الطعام الصحي، إذ يمكن للفرد دومًا إيجاد البدائل التي يحتاجها.
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