
مــن فتــة الحليــب إلى خبز الشوفــان: كيــف
استهلكتنا ثقافة الدايت؟
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في صـباح بعيـد بـارد، اسـتيقظنا والثلـج يهطـل بغـزارة، أشعلـت أمـي المـدفأة، وتسـلّل دفؤهـا ببـطء إلى
أطراف الغرفة، بعد قليل، طرقت جدتي الباب، وهي تحمل دلو الحليب الذي حلبته للتو من البقرة،
تفوح منه رائحة طازجة لا تُنسى، وضعت أمي الحليب في قدر على النار، وبدأت تقطع الخبز اليابس
وتضعه في الزبادي الصغيرة. بعد دقائق، سكبت الحليب المغلي فوق الخبز، ورشّت الكثير من السكر

على السطح، ثم تحلّقنا حول المائدة نتناول فتة الحليب، وكل ملعقة كانت تملأ أجسادنا بالدفء.

يـــا، يُحـــضرّن يتنـــا البـــاردة “سرغايـــا” التابعـــة لمدينـــة الزبـــداني في سور في أيـــام أخـــرى، كـــانت أمهـــات قر
ســندويشات مــن الســمن المرشــوش بالســكر لأطفــالهن، ويُكــثرِن مــن الســكر أو الــدبس حــتى يحصــل
الأولاد على قدر كافٍ من الطاقة لتحمّل مشقة الطريق وبرودة الجو، أما قبل النوم، فكانت زُبدية

اللبن الرائب مع السكر تسكيتة جوع آخر النهار.

كثر من عشر سنوات، وسكنت في مدينة مليونية متسارعة، هي إسطنبول، شيئًا غادرت بلدي قبل أ
فشيئًا، امتلأت حياتنا بالإنترنت والمواقع ووسائل التواصل الاجتماعي، وصنعت المدينة والحداثة وما
بعـدها عالمنـا الجديـد. ضجيـج يـومي لا يتوقـف حـول الطعـام: هـذا مفيـد، وهـذا ضـار، هـذا عضـوي،
وهــذا مهــد، وتبــدلت علاقتنــا مــع الأكــل، صــار الخبز متهمًــا، والســكر خطيئــة، وعــدد ملاعــق الأرز

كثر مما نستلذّه. كل بقلق، ونتحدث عن السعرات الحرارية في الطعام أ محسوبة، صرنا نأ

يارة قصيرة إلى بلدي الخا لتوّه من أتون حرب قاسية، هناك، لا أحد ثم عدت بعد غربة طويلة في ز
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يقــرأ كــل يــوم مئــة منشــور عــن أضرار الســكر، وكــم ذُهلــت حين وضــع لي النــادل في المطعــم الســكر
باستخدام كوب آخر، بدلاً من الملعقة، دون حساب، كأن لا شيء يدعو للقلق، وسألني: أزيد؟

هذه البلاد، التي عاشت أزمات متلاحقة: انهيار اقتصادي، وفقر مدقع، ونقص في كل شيء، لا مكان
يز) فيها، فالمهم هو توفر الطعام، بغض النظر عن أي شيء آخر، في الوقت الذي لرفاهية قلق (الكالور
يــوفّر لي السوبرمــاركت أســفل بيــتي في إســطنبول كــل شيء: مــن الأغذيــة الخاليــة مــن الغلــوتين، إلى

الحليب النباتي، إلى خبز مصنوع من خمسة أنواع حبوب.

كـل بلا خـوف ولا تأنيـب، فقـط لأننـا نحتـاج كـل شيء متـوفر، عـدا تلـك الطمأنينـة القديمـة حين كنـا نأ
الطعام، ليس لأننا نخافه.

مــن اخــترع (الــدايت)؟ رحلــة مــن الطبقــة الراقيــة
إلى ثقافة الاستهلاك

لكن هذا التبدل في علاقتنا مع الطعام، ليس وليد اللحظة، بل نتيجة رحلة طويلة بدأها (الدايت).
في القـرن التـاسع عـشر، لم تكـن الحميـة (الـدايت) تعـني مـا تعنيـه اليـوم، بـل كـانت، في بـداياتها، سـلوكًا

يقتصر على الطبقات الراقية في بريطانيا وأوروبا.

يُعتبر ويليام بانتينغ أحد أوائل من نشروا مفهوم (الحمية) بشكل شعبي، من خلال كتيّبه الشهير عام
 بعنــوان Letter on Corpulence، والــذي روى فيــه تجربتــه في خســارة الــوزن باتبــاع نظــام
يًـا مـن الطبقـة المتوسـطة العليـا، وتحـولت قصـته غـذائي منخفـض الكربوهيـدرات. كـان بـانتينغ رجلاً ثر
لاحقًا إلى نموذج يُحتذى به في دوائر الطبقة الميسورة، التي بدأت تربط النحافة بالانضباط والتحكم

ية الصناعية الناشئة آنذاك. الذاتي، وهي قيم لطالما اقترنت بالبرجواز

في تلــك المرحلــة، لم يكــن يُنظــر إلى “الــوزن الزائــد” كمشكلــة في الطبقــات العاملــة، بــل كــان دليلاً علــى
الوفرة، أما بين الطبقات الثرية، فقد بدأ يُنظر إلى التحكم بالجسد – عبر التحكم باستهلاك الطعام –

كرمز للتمدن والرقي.

ومـع مطلـع القـرن العشريـن، دخلـت مفـاهيم التغذيـة والحميـة إلى الخطـاب الطـبي والإعلامـي، ومـع
ية، بدأت الحمية تتحول تدريجيًا إلى صناعة، صارت الحميات تُباع على شكل ازدهار الإعلانات التجار

كتب، ومكملات، وبرامج تدريب، وأخيرًا تطبيقات رقمية.

اليوم، لم تعد الحمية مجرد قرار شخصي، بل منظومة كاملة تستهدف المستهلك، وتصنع في الوقت
ذاته شعوره بالذنب إن لم يخضع لها، وهكذا، بدأ الدايت كامتياز برجوازي، ثم تحول إلى سلعة عالمية

باهظة الثمن.
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(الـدايت) المعـاصر: عنـدما يُصـبح الغـذاء الصـحي
ا امتيازًا لا حق

كثر تعقيدًا، إذ باتت الحمية المعاصرة لم يفقد (الدايت) طابعه الطبقي حتى اليوم، وإن اتخذ أشكالاً أ
مرهونـــة بجملـــة مـــن العوامـــل غـــير الصـــحية في حـــد ذاتهـــا: مســـتوى الـــدخل، والـــوقت، والطبقـــة

الاقتصادية للحي الذي يسكنه الناس، وطبيعة المدينة.

ويُشكلّ اتبّاع نظام غذائي صحي تحديًا متزايدًا في المدن الكبرى حول العالم، يشير تقرير منظمة الفاو
لعام  إلى أن نحو . مليار شخص حول العالم لم يتمكنوا من تحمّل كلفة نمط غذائي صحي

. مليون شخص مقارنة بعام  بزيادة قدرها ، في عام

كثر من ثلاثة أضعاف ما يكلفه “الجنك فود”، فيما وفي بريطانيا، تبين أن الطعام الصحي يكلف أ
تتركــز مطــاعم الوجبــات السريعــة في الأحيــاء الأكــثر فقــرًا بنســبة تفــوق % مقارنــة بـــ% فقــط في

المناطق الغنية.

أما في مدن العالم النامي، فالتحديات مضاعفة، إذ يعاني السكان أصلاً من الوصول إلى أي شكل من
%– أشكال الغذاء، فضلاً عن الصحي، نتيجة انعدام الأمن الغذائي. وترتفع هذه النسبة إلى
في الأحياء العشوائية، بحسب البنك الدولي. وفي ظل ضعف البنية التحتية وغياب الدعم الغذائي،

تصبح المنتجات الرخيصة والمصنّعة – رغم فقرها الغذائي – الخيار الوحيد للغالبية.

أي أن الغــذاء الصــحي تحــوّل مــن انضبــاط فــردي إلى امتيــاز حــضري معقّــد، يُمنــح لمــن يملــك المــوارد
والوقت والمساحة الذهنية، ويُستثنى منه من يعيش تحت ضغط يومي لا يتيح حتى التفكير في وجبة
طازجة. وتظهر المفارقة بوضوح حين نقارن بين استهلاك “الجانك فود” في الدول النامية مع الدول
الأعلى دخلاً، حيث تعتبر الوجبات السريعة – في كثير من الأحيان – في الدول النامية رفاهية لا يقدر

عليها سوى الميسورون.

أما في المدن الكبرى، فقد أصبح نمطًا غذائيًا مرتبطًا بالفئات الأقل دخلاً، التي لا تستطيع تحمّل كلفة
وجبات طازجة أو مطاعم تستخدم مكونات عالية الجودة. وهكذا، لم تعد مطاعم الوجبات السريعة

مجرد خيار سريع، بل انعكاس دقيق للهرم الطبقي الغذائي.

لكن من ناحيتها، قالت أخصائية التغذية رولا علوش إن الحالة المادية قد تمنح فرصة الوصول إلى
غذاء صحي، لكنها أيضًا تُسهّل الانجراف نحو خيارات غذائية ضارة، خاصة في المدن الغنية. “بكل
كــثر صــحة. صــحيح أن لــديهم المــال، لكــن هــذا المــال قــد يســهل وضــوح، الأغنيــاء ليســوا بــالضرورة أ

الوصول إلى خيارات أسوأ، مثل تكرار الأكل خا المنزل، والركون إلى الراحة المفرطة.

في المقابـــل، يمكـــن للفقـــير، إذا امتلـــك الـــوعي، أن ين نظامًـــا غذائيًـــا متوازنًـــا باســـتخدام العـــدس،
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والحمص، والفول، وكلها بروتينات نباتية ممتازة ومغذية. التحدي الحقيقي لا يكمن في المال وحده،
بل في الوعي، والمعرفة، والبيئة التي تتيح للإنسان أن يُطبق ما يعرفه ويجعل منه نمط حياة ممكنًا”.

يب الغذائي وعبء ترند الأكل الصحي: بين التغر
الوعي

مع توسع خطاب “الصحة الغذائية” على مواقع التواصل وفي الإعلانات، بات يُروّج لنمط حياة مثالي
يُختزل في مكونات محددة بأسماء وأشكال غريبة عن المجتمعات المحلية، وكأن الطريق إلى العافية لا
يمر إلا عبر هذه المواد المستوردة والمكلِفة. ويغفل هذا الترويج حقيقة جوهرية: أن المجتمعات المختلفة
تملك أنظمتها الغذائية المتجذّرة، والتي وفّرت عبر قرون توازنًا صحيًا بأبسط الموارد. فلا يمكن إهمال
المواد التي تنتجها البيئة المحلية، لصالح مواد غريبة ثقافيًا، لا تُز في بلادنا، ومرتفعة السعر. وهذا ما
يســاهم في تحويــل الحــديث عــن “الغــذاء الصــحي” مــن ثقافــة محليــة إلى موضــة معولمــة، ترتبــط

كثر من الصحة الحقيقية. بالاستهلاك والطبقية أ

تتفق رولا علوش مع هذا، وترى أن “الأكل صار ترندًا، مثل اللباس والأغاني، إذ يُطلّ كل فترة نوع
طعام جديد ويصبح موضة: شوفان، وأفوكادو، وبذور شيا، وكينوا… كلها أطعمة غير مألوفة على
بيئتنا. هل التغذية ضدها؟ لا، لكن الخطأ الكبير أننا نحصر الحياة الصحية فيها. منذ آلاف السنين
نعيش على الخضار والفواكه، والجبنة واللبنة، وبذور من أرضنا، لم تكن هناك مشكلة. لا يوجد نظام

غذائي عالمي يجب أن نتبعه جميعًا”.

يــد الضغــط، أن كثيريــن بــاتوا يشعــرون بــالذنب إن لم يتبعــوا هــذه الترنــدات، رغــم أنهــا لا تشبــه ومــا يز
بيئتهم، ولا تتناسب مع دخلهم، ولا نمط حياتهم، فيتحول الوعي الصحي من أداة سلامة إلى عبء

دائم وتأنيب ذاتي مؤرقّ.

كل بسلام المدينة تستهلكنا.. ولا تترك وقتًا لنأ
يتراجـع الطعـام مـن كـونه طقسًـا اجتماعيًـا أو قـرارًا واعيًـا في قلـب المـدن الكـبرى، ليصـبح متعـة سريعـة
كـل تُسـتهلك تحـت ضغـط الجـوع أو نتيجـة تحفيز إعلان صُـمم بدقـة ليخـاطب لحظـات الضعـف. نأ

على عجل ودون تخطيط، وأحيانًا دون حتى أن نجوع فعلاً.

ويــواجه ســكان المــدن صــعوبة في الطهــي أو التخطيــط للوجبــات، بســبب العمــل الطويــل والإجهــاد
الذهني، ما يدفعهم نحو الطعام الجاهز أو الوجبات السريعة، رغم تدني جودتها الغذائية. وهكذا،

يصبح التمسك بنظام غذائي صحي تحديًا يوميًا، لا خيارًا متاحًا.



،
ٍ
في ظل هذا الواقع، تتحول الوجبة إلى مكافأة شخصية. إذ يشعر الكثيرون، بعد يوم مزدحم ومضن

أن الوجبـة الدسـمة أو الحلـوى السريعـة هـي نـوع مـن “الاسـتحقاق العـاطفي”، لا مجـرد طعـام. وفي
بيئة يتسابق فيها كل شيء، تصبح الوجبة السريعة لحظة راحة، حتى لو كانت تُقايَض بالصحة.

يزيد من تعقيد المشهد أن النصائح الصحية المتداولة تفترض دومًا في فراغ: “طبق السلطة، حضرّ
خضرواتك الطازجة، نظّم وجباتك مسبقًا”، بينما الواقع أن مجرد التفكير بذلك بعد ساعات طويلة

من العمل يبدو ترفًا بحد ذاته.

ثــم تــأتي التفاصــيل الصــغيرة الــتي تتحــول إلى عقبــات كــبيرة: الذهــاب إلى الســوق، غســل المكونــات،
الطهي، غسل الصحون، التعامل مع بقايا الطعام. بينما في المقابل، هناك خيار أبسط بكثير: تطبيق

توصيل، وجبة ساخنة، بلا مجهود.

كل جيدًا دون أن ندفع الكثير؟ هل يمكن أن نأ
كل في مواجهة كل هذا الضجيج الغذائي، تتراجع الأسئلة الكبيرة أمام سؤال بسيط: هل يمكن أن نأ

بشكل أفضل دون أن نكون أثرياء، ودون أن نطارد نموذجًا لا يشبهنا؟

أفكـر في هـذا السـؤال كثـيرًا، ليـس مـن موقـع البـاحث عـن وصـفة جديـدة، بـل مـن موقـع الأم الـتي لا
تملك الوقت ولا الطاقة لكل هذا الهوس الغذائي اليومي.

في مرحلة ما، وجدت نفسي أنشغل بفكرة ما إذا كان الطعام الذي أقدّمه كافيًا، صحيًا، متوازنًا، هل
يحتـوي كـل شيء؟ هـل أقُصرّ دون أن أشعـر؟ ثـم بـدأت ألحـظ أن الانشغـال المسـتمر بالسـؤال نفسـه

كثر مما ينفع، وأن التفكير بالغذاء لا يجب أن يتحول إلى عبء دائم. يُرهق أ

تـرى رولا علـوش أن الحالـة الماديـة تـؤثر علـى كـل تفاصـيل الحيـاة، مـن نوعيـة الطبـخ، إلى القـدرة علـى
الراحة، إلى إمكانية إجراء تحاليل أو الاشتراك في نادٍ، لكنها لا ترى أن المال وحده يحدد جودة التغذية،
بل إن الوعي والبيئة المحيطة هما جزء أساسي من قدرة الشخص على تطبيق ما يعرفه. وتشير إلى
كلنا التقليدي في بلادنا أصلاً طبيعي وعضوي من دون أن نُسميه كذلك، لكن المشكلة أن “كثيرًا من أ

أننا لا نراه لأنه لا يشبه ما يُعرض علينا”.

لم أعــد ألاحــق كــل تفصــيل غــذائي كمــا كنــت، بــل بــدأت أصــغي لمــا يناســبني فعليًــا، صــار كافيًــا أن أقــدم
طعامًا بسيطًا، دون أن أرُهق نفسي بنموذج مثالي لا يشبهني، هذا التغيير لم يكن في مكونات الطعام،

بل في طريقة النظر إليه.
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