
الأطعمــــة فائقــــة المعالجــــة تــــضر بصــــحتنا
وبالكوكب
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ترجمة حفصة جودة

كتب مارك لورانس وكيم أنستاسيو وميكاليس هادجيكاكو وفيليب بيكر

يواجه عالمنا تحديًا كبيرًا، فنحن بحاجة لإنتاج ما يكفي من الطعام المتنوع المغذي عالي الجودة لإطعام
أعـداد السـكان المتزايـدة، وأن نقـوم بذلـك في حـدود كوكبنـا، هـذا يعـني الحـد مـن التـأثير الـبيئي لنظـام

الغذاء العالمي.

كـثر مـن  آلاف نـوع نبـات صالـح للأكـل يمكـن اسـتهلاكه كغـذاء، لكـن في يومنـا هـذا يـأتي نحـو هنـاك أ
كـثر مـن نصـف % مـن الطاقـة المسـتهلكة عالميًـا مـن  نوعًـا مـن المحاصـيل فقـط، بينمـا يعتمـد أ

سكان الكوكب على  محاصيل من الحبوب فقط: الأرز والقمح والذرة.

يلعــب ظهــور الأطعمــة فائقــة المعالجــة دورًا رئيســيًا في هــذا التغيــير الجــاري وفقًــا للبحــث الــذي صــدر
مؤخرًا، وهكذا فإن الحد من إنتاج واستهلاك تلك الأطعمة يمنحنا فرصةً فريدةً لتحسين صحتنا

والاستدامة البيئية للنظام الغذائي.
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آثار النظام الغذائي
تعــد الزراعــة المحــرك الــرئيسي للتغيــير الــبيئي، فهــي المســؤولة عــن ثلــث انبعاثــات الغــازات الدفيئــة
كبر محرك ونحو % من استخدام المياه العذبة، كما تستخدم أيضًا % من أراضي العالم وتعد أ

لفقدان التنوع البيولوجي.

ية كثيرة ومنتجات يسلط البحث الضوء على كيفية احتواء الأنظمة الغذائية الغربية على سعرات حرار
حيوانية ذات تأثير بيئي كبير، هناك أيضًا مخاوف بيئية تتعلق بالأطعمة فائقة المعالجة.

تُعرف الأطعمة فائقة المعالجة بأنها مجموعة من الأطعمة تضم عدة مكونات
أغلبها للاستخدامات الصناعية حصرًا التي نتجت عن سلسلة من العمليات

الصناعية

تـأثير تلـك الأطعمـة علـى صـحة البـشر معروف جيـدًا، لكـن تأثيرهـا علـى البيئـة لم يوضـع بعين الاعتبـار،
وهــو أمــر مثــير للدهشــة لأن الأطعمــة فائقــة المعالجــة العنصر الغــالب في إمــدادات الطعــام في الــدول

مرتفعة الدخل (كما ارتفعت مبيعاتها سريعًا في الدول متوسطة ومنخفضة الدخل أيضًا).

يعتقـد البحـث أن عولمـة الأنظمـة الغذائيـة الغنيـة بالأطعمـة فائقـة المعالجـة يـأتي علـى حسـاب الزراعـة
والتصنيع واستهلاك الأطعمة التقليدية.

كيف نكتشف الأطعمة فائقة المعالجة؟
تُعرف الأطعمة فائقة المعالجة بأنها مجموعة من الأطعمة تضم عدة مكونات أغلبها للاستخدامات

الصناعية حصرًا التي نتجت عن سلسلة من العمليات الصناعية.

تحتوي تلك الأطعمة عادة على إضافات تجميلية والقليل من الأطعمة الكاملة أو لا تحتوي عليها
مطلقًا، هذه الأطعمة ستعاني كثيرًا كي تصنعها في مطبخك، مثال على ذلك: الحلويات والمشروبات

ية والرقائق والوجبات المعدة مسبقًا ومنتجات مطاعم الأكل السريع. الغاز

في المقابل، هناك أطعمة تقليدية مثل الفواكه والخضراوات والحبوب الكاملة والبقوليات المحفوظة
ومنتجات اللحوم والألبان، التي تخضع لمعالجة طفيفة أو تُصنع باستخدام طرق المعالجة التقليدية.

تعتمد الأطعمة فائقة المعالجة على عدد صغير من أنواع المحاصيل، ما يشكل



عبئًا على البيئة التي تُز فيها تلك المكونات

ية لضمان سلامة الغذاء وبينما تعد طرق المعالجة التقليدية مثل التخمير والتعليب والتعبأة ضرور
والأمــن الغــذائي العــالمي، فــإن الأطعمــة فائقــة المعالجــة تتجــاوز في معالجتهــا مــا هــو ضروري لسلامــة

الغذاء.

يرتفـــع اســـتهلاك الأطعمـــة فائقـــة المعالجـــة في أستراليـــا، حيـــث تمثـــل نحـــو % مـــن الطاقـــة الـــتي
يستهلكها البالغون، وهي نسبة أعلى من بلجيكا والبرازيل وكولومبيا وإندونيسيا وإيطاليا وماليزيا
والمكسيك وإسبانيا، لكنها أقل من الولايات المتحدة الأمريكية التي يصل فيها استهلاك البالغين إلى

.%.

تتضمــن تلــك الأطعمــة فائقــة المعالجــة الــتي تُســتهلك في معظــم الأنظمــة الغذائيــة، الوجبات المعُــدة
مســـبقًا والأطعمـــة السريعـــة والمعجنـــات والكعـــك وحبـــوب الإفطـــار وشراب الفاكهـــة والشـــاي المثلـــج

والحلويات.

ما هي الآثار البيئية؟
تعتمد الأطعمة فائقة المعالجة على عدد صغير من أنواع المحاصيل، ما يشكل عبئًا على البيئة التي
تُز فيها تلك المكونات، مثال على ذلك الذرة والقمح وفول الصويا ومنتجات البذور الزيتية (مثل
يـت النخيـل)، يختـار مصـنعو الأطعمـة تلـك المحاصـيل لأنهـا رخيصة وعاليـة الإنتـاج، مـا يعـني إمكانيـة ز

إنتاجها بكميات كبيرة.

تـأتي المنتجـات ذات المشتقـات الحيوانيـة في الأطعمـة فائقـة المعالجـة أيضًـا مـن الحيوانـات الـتي تتغـذى
على نفس هذه المحاصيل، حلّت الأطعمة فائقة المعالجة الرخيصة والمناسبة محل مجموعة واسعة
مــن الأطعمــة الكاملــة محــدودة المعالجــة مثــل الفــواكه والخــضراوات والحبــوب والبقوليــات واللحــوم

والألبان، قلل ذلك من جودة نظامنا الغذائي وتنوع الإمدادات الغذائية.

إن الحد من استهلاك الأطعمة فائقة المعالجة يعد أحد الطرق التي تساعدك
في الحد من بصمتك البيئية، وتحسين صحتك كذلك

ترتبــط بعض المكونــات المســتخدمة في الأطعمــة فائقــة المعالجــة مثــل الكاكــاو والســكر وبعــض الزيــوت
النباتية بفقدان التنوع البيولوجي بشكل كبير.



ما الذي يمكننا أن نفعله حيال ذلك؟
من الممكن تجنب تأثير تلك الأطعمة فائقة المعالجة، فهي ليست أطعمة مضرة فقط، لكنها ليست
يـة كذلـك للتغذيـة البشريـة، فالأنظمـة الغذائيـة الغنيـة بالأطعمـة فائقـة المعالجـة ترتبـط بالنتـائج ضرور
الصـحية السـيئة بمـا في ذلـك أمـراض القلـب والسـكري مـن النـوع الثـاني ومتلازمـة القولـون العصـبي

والسرطان والاكتئاب وغيرهم.

لمواجهة ذلك، يمكن إعادة توجيه مصادر إنتاج الغذاء في العالم لإنتاج أطعمة صحية قليلة المعالجة،
فعلـى سبيـل المثـال، يُطحن عالميًـا كميـات كـبيرة مـن الحبـوب مثـل القمـح والـذرة والأرز لإنتـاج الـدقيق

المكرر الذي يُستخدم لصنع الخبز المكرر والكيك والكعك ومنتجات المخابز الأخرى.

كثر مثل الخبز والمكرونة كاملة الحبة، قد يساهم من الممكن إعادة توجيه ذلك لإنتاج أطعمة مغذية أ
ذلك في تحسين الأمن الغذائي العالمي وتوفير المزيد من الحماية ضد الكوارث الطبيعية والصراعات في

مناطق إنتاج سلة الغذاء الرئيسية.

يمكن الحفاظ على الموارد البيئية الأخرى بتجنب استخدام مكونات معينة، مثل الحد من الطلب
على زيت النخيل (وهو مكون شائع في الأطعمة فائقة المعالجة ويرتبط بالتصحر جنوب شرق آسيا)

كثر. وذلك بأن يحوّل المستهلكون تفضيلاتهم نحو أطعمة صحية أ

إن الحد من استهلاك الأطعمة فائقة المعالجة يعد أحد الطرق التي تساعدك في الحد من بصمتك
البيئية، وتحسين صحتك كذلك.
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