
علـــم الأعصـــاب والمـــذاق.. كيـــف تتحكـّــم
بدماغك لتغيرّ علاقتك مع الطعام؟

, فبراير  | كتبه غيداء أبو خيران

وعلـى عكـس مـا كـان يُعتقـد لسـنين طويلـة مـن أنّ النكهـة هـي نتـاج لرائحـة الطعـام وطعمـه، بـدأت
الكثير من الأبحاث في الأونة الأخيرة بتسليط الضوء على الكيفية التي نتذوّق بها الأشياء ونستشعر
طعمها ونكهاتها. وممّا لا شكّ فيه أنّ علاقاتنا بالطعام والنكهات المختلفة هي حصيلة مجموعة من
ــا الــدماغ والجينــات علــى خياراتنــا ــؤثر بيولوجي ــا كمــا ت العوامــل، ســواء الداخليــة والخارجيــة. فتمامً

وتفضيلاتنا الغذائية، تؤثرّ الجغرافيا والمجتمعات والثقافات والأديان والتنشئة عليها.

ــا، يرجــع تفضيلنــا للطعــم الحلــو علــى سبيــل المثــال إلى أسلافنــا الأوائــل، حيــث كــانوا يلجــؤون يً تطوّر
للطعام ذي السعرات العالية من أجل البقاء والاستمرار وحفظ طاقة الجسد. وعلى الجهة المقابلة،
لا تـزال أدمغتنـا تربـط طعـم المـرارة بالنباتـات السامّـة أو تلـك الـتي تشكـّل خطـرًا وتهديـدًا علـى الحيـاة.
كثر لكن في الأزمنة الحديثة، تغيرت احتياجاتنا للبقاء بشكل جذري. إذ أصبحنا نحتاج إلى الخضروات أ
يات. وقد يساعدنا العلم الجديد على فهم كيفية التكيف مع من احتياجاتنا للشوكولاته أو السكرّ

هذا التغيير.

كيف يخلق الدماغ النكهات ويُدركها؟
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يقـــة الـــتي يخلـــق بهـــا الـــدماغ يشـــير مصـــطلح علـــم الأكـــل العصـــبي Neurogastronomy إلى الطر
إحساسًــا بالنكهــة والطعــم ويتعــرفّ عليهمــا، وهــو يــدمج أساسًــا بين علــم الأعصــاب مــن جهــة وبين
تجاربنا في الأكل والشرب. ففي كتابه “كيف يخلق الدماغ النكهة؟”، يؤكدّ عالم الأعصاب والأستاذ في
كلية الطب في جامعة ييل غوردون شيبرد على أنّ تجربة النكهة والذوق هي نتاج لعمل الدماغ قبل

أنْ تكون أيّ شيءٍ آخر.

بدلاً من البحث عن كيفية تغيير مذاق الطعام عن طريقة إعادة هندسته، يركزّ
علم الأكل العصبيّ على كيفية إعادة النظر في عمل الدماغ وخلاياه العصبيّة

 مختلف
ٍ
لدراسة الطعام بشكل

 على حاسة الشمّ والرائحة. بينما
ٍ
 أساسيّ وكبير

ٍ
وبحسب شيبرد، فإنّ حاسة الذوق تعتمد بشكل

كل، يقوم الدماغ بإدراك الروائح ومن ثمّ تحويلها لمفهوم النكهة التي تعمل بدورها على التأثير على نأ
الانفعالات والذاكرة والتفضيلات والرغبات الغذائية، بل وحتى يتعدّى أثرها إلى حالات الإدمان سواء
ــات النفســية ــات أو السُــمنة ونهَــم الأكــل الــذي يعــدّ واحــدًا مــن الاضطراب علــى المخــدّرات أو المشروب

والعصَبية المرتبطة بالطعام.

إذ تؤثرّ طريقة عمل الجهاز العصبيّ المركزيّ على الطريقة التي ننظر بها إلى الطعام والنكهات. وبدلاً
من البحث عن كيفية تغيير مذاق الطعام عن طريقة إعادة هندسته، يركزّ هذا الجانب من الأبحاث
 مختلــف. فعلــى

ٍ
علــى كيفيــة إعــادة النظــر في عمــل الــدماغ وخلايــاه العصبيّــة لدراســة الطعــام بشكــل

ٍ
سبيــل المثــال، لا يســعى البــاحثون في هــذا المجــال إلى تعــديل الخــضروات وراثيًــا حــتى نتذوّقهــا بشكــل
 مختلفــة

ٍ
أفضــل، وإنمّــا إلى جعــل أدمغتنــا تعتقــد أنهّــا لذيــذة، الأمــر الــذي يمكــن الوصــول إليــه بطــرق

وعديدة.

ولفهم جوهر علم الأكل العصبيّ، من المهم لنا قبل كلّ شيء أن نفهم بعض أساسيات فسيولوجيا
الطعــام، فمــا يبــدأ دومًــا بأفواهنــا ينتهــي في أدمغتنــا. وعلــى عكــس مــا يعتقــد الكثــيرون، فــإنّ عمليــة
التـذوّق مرتبطـة عصبيًـا في الـدماغ وليـس  بـالبراعم الذوقيـة المتواجـدة في اللسـان. وعلـى الرغـم مـن
قدرة ألسنتنا على الكشف عن تواجد بعض المواد الكيميائية التي تصنّف الأذواق إلى خمسة أساسية
ــدرك وتصــوّر لنــا النكهــة وهــي الحلــو والمالــح والحــامض والمــر والأومــامي، إلا أنّ أدمغتنــا هــي الــتي تُ

والمذاقـــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــــات.

https://www.wikizero.biz/index.php?q=aHR0cHM6Ly9lbi53aWtpcGVkaWEub3JnL3dpa2kvTmV1cm9nYXN0cm9ub215
https://www.amazon.com/Neurogastronomy-Brain-Creates-Flavor-Matters/dp/0231159110


محاولتنا لتغيير علاقاتنا مع طعامٍ ما لا يجب أنْ تركزّ على تحسينه أو التغيير فيه بقدر ما تعتمد على
إدراك أدمغتنا له

 آخـر، تقوم مسـتقبلات التـذوق المتخصـصة في اللسـان بـالكشف عـن الحلـو أو المـرّ علـى سبيـل
ٍ
وبتعـبير

المثـال، ولكـن الـدماغ هـو مـن يتيـح لنـا فهـم معـنى هـذه المـواد الكيميائيـة. وهـو مـا أثبتتـه واحـدة مـن
التجـارب الـتي نجحـت في شـلّ أو تحفيز الخلايـا العصبيـة المرتبطـة بـالمذاق الحلـوّ والمـذاق المـرّ في الـدماغ
عنــد الفــئران دون تناولهــا لــشيءٍ معينّ، فكــانت النتيجــة أنْ قــامت الفــئران بالاســتجابة كمــا لــو أنهّــا

تذوّقت فعليًا تلك النكهات.

يغــيرّ هــذا الاكتشــاف معرفتنــا لحاســة التــذوّق وعملهــا ويقــدّم فهمًــا جديــدًا لهــا، بحيــث أنّ محاولتنــا
 ما لا يجب أنْ تركزّ على تحسينه أو تطويره أو التغيير فيه بقدر ما

ٍ
لتغيير علاقاتنا مع طعامٍ أو مذاق

تعتمد على طريقة عمل أدمغتنا والتي يمكن لنا التحكمّ بها وتغييرها من خلال العديد من الطرق
والمحاولات الممكنة.

التغيير يبدأ في الدماغ لا الوجبة

باختصار، يتعامــل علــم الأكــل العصــبي مــع الطعــام من زاويــة مختلفــة: فهــو يركّــز علــى كيفيــة تفســير
يــــــات المذاقــــــات في الــــــدماغ وكيفيــــــة تأثيرهــــــا على أجزائــــــه الــــــتي تتحكــــــم في الانفعــــــالات والذكر
والتفضيلات الغذائية والرغبات والشهية. ما يعني أنكّ لتغيرّ إدراك أحدهم بنكهةٍ أو طعمٍ ما، عليك
أنْ تعمل على التأثير على الشخص نفسه لا على الطعام وحده؛ كأنْ تخلق انفعالاتٍ معيّنة أو تعيد

ذاكرة بعيدة أو تحفّز رغبة محدّدة، وهكذا.
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يركزّ علم الأكل العصبيّ على كيفية تفسير المذاقات في الدماغ وتأثيرها
على أجزائه التي تتحكم في الانفعالات والذكريات والتفضيلات الغذائية

والرغبات والشهية.

ــا لتغيــير مذاقهــا وطعمهــا يمكــن أنْ تحــلّ ــة وراثيً كــولات المعدّل إذ يعتقــد البعــض أنّ خدعــة مثــل المأ
مشكلتنــا معهــا، لكــنّ البــاحثين المتخصّين في علــم الأكــل العصــبيّ لــديهم رؤيــة مخالفــة لذلــك، فهــم
يسعون إلى إعادة تصميم أدمغتنا لتعتقد وتؤمن أنّ طعم البروكلي أو القرنبيط على سبيل المثال ألذّ

من طعم الشوكولاتة أو الحلويات أو غيرها من الأطعمة غير الصحية.

 كـبير، المـرضى الذيـن فقـدوا حاسـة التـذوّق أو الشـمّ علـى الاسـتمتاع
ٍ
كمـا يساعـد هـذا المجـال، بشكـل

بالطعام مرةًّ أخرى مثل مرضى السرطان الذين يفقدون يفقدون براعم التذوّق في اللسان مع العلاج
الكيميـائيّ. ولسـوء الحـظ، فـإن فقـدان الـذوق أو الرائحـة والآثـار الجانبيـة اللاحقـة لذلـك هـي أعـراض
شائعة ليس فقط في مرضى السرطان، ولكن أيضًا في المرضى الذين يعانون من حالات طبية أخرى
مثـــل الصرع والســـكتة الدماغيـــة ومـــرض ألزهـــايمر وبـــاركنسون، وغيرهـــا مـــن الأمـــراض العصبيـــة.

يساعد علم الأكل العصبيّ الذين فقدوا حاسة التذوّق أو الشمّ على الاستمتاع بالطعام مرةًّ أخرى
مثل مرضى السرطان وألزهايمر وغيرهما 

مــا يعــني أنّ علــم الأكــل العصــبيّ قــد يساعــدنا بالفعــل في إيجــاد طرق جديــدة لإقنــاع النــاس أنهــم
يفضلون تناول السلطَة بدلاً من البرجر أو البيتزا، أو لجعل الطعام مستساغًا مرة أخرى لمرضى العلاج
الكيميـــائي، أو لتحسين النكهـــة الباهتـــة الـــتي تحتـــوي عليهـــا الأطعمـــة في الفضـــاء. كمـــا قـــد يساعـــد
الأشخــاص المـُـدمنين أو مَــنْ يواجهــون مشاكــل في الــوزن الزائــد والسُــمنة أو النســاء الحوامــل اللــواتي



تتغيرّ علاقتهنّ مع بعض الأطعمة خلال فترة الحمل.

وبشكــل عــام، يمكــن أن يأخــذ علــم الأكــل العصــبي مســارين مختلفين. إذ يمكــن لــه أن يُعيــد تــوجيه
يات، لكنّ هذا سيعمل على تعزيز أدمغتنا إلى الاعتقاد بأنّ البروكلي يحمل طعمًا مثل طعم السكرّ
كــثر. أمّــا المســار الثــاني فيركّــز علــى جعــل أدمغتنــا تعتقــد أنّ طعــم كــثر وأ رغبــة الــدماغ بالطعــام الحلــو أ
كــثر مــن الحلويــات وغيرهــا مــن الأطعمــة. الأمــر لا يتوقّــف علــى البروكلــي بطبيعــة البروكلــي مرغــوبٌ أ

الحال، بل يمتدّ لأيّ نوع آخر من الطعام على اختلاف نوعه.

يمكن الوصول إلى ذلك من خلال إضفاء طابع شخصي على الأطباق التي يمكن أن تروق لك على
يز العواطف أو الانفعالات، أو من خلال تحفيز الذكريات الإيجابية المرتبطة سبيل المثال، من خلال تعز
بالطعــام، أو مــن خلال دراســة خصائص الطعام وأدواتــه مثــل الحجــم والــوزن واللــون علــى مذاقــه

ونكهته.

مـا يعـني أنّ المجـال يعمـل على تعـديل سـلوكيّات الشخـص الطعاميـة وتفضيلاتـه الغذائيـة عن طريـق
التحكمّ في دماغه والتغيير فيه من خلال العديد من مبادئ علم النفس السلوكيّ والإدراكيّ من جهة،
ومن خلال التعديلات العصبيّة على الدماغ نفسه. وبالمحصّلة، لا يزال علم الأكل العصبي في مهده
وبداية طريقه، إذ بدأ على يد غوردون شيبرد عام  تحديدًا من خلال دراسته لأهمية الروائح في

عمليّة التذوّق، ليتوسّع البحث في المجال من خلال دراسة العديد من الجوانب الأخرى.
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