
 أســـــاطير عـــــن التغذيـــــة قـــــد لا تكـــــون
صحيحة

, يناير  | كتبه نون بوست

مع ظهور شبكة الإنترنت أصبح لدينا كم هائل من المعلومات المتاحة عن الصحة الشخصية، ولكن
هـذا الطوفـان الكـبير في المعلومـات المتاحـة أدى أيضًـا لظهـور كميـة هائلـة مـن المعلومـات المضللـة وغـير
الموثوق بها، ولكن من بين جميع الموضوعات التي يمكن مناقشتها، يبدو من الإنصاف أن نقول إن
الأخطر بينها من حيث انتشار المعلومات الخاطئة، هي المواضيع التي تخص النظام الغذائي والتغذية،
ــا، وهــو الأمــر الــذي ــة اجتماعيً ــة يمكــن أن يجعلهــا حقيقــة مقبول حيــث إن تكــرار المعلومــات الخاطئ
ســيشكل خطــرًا علــى الجمهــور، لذلــك إليكــم بعض”الحقــائق” المضللــة الأكــثر شيوعًــا وانتشــارًا حــول

التغذية في يومنا هذا.

- أسطورة البيض: للبيض آثار ضارة على القلب والصحة العامة

بدأت سمعة البيض تتراجع في السنوات الأخيرة، وذلك يرجع في معظمه إلى الأسطورة التي تقول إنه
يسبب الكولسترول، ولكن بعض الدراسات الحديثة فضحت هذه الأسطورة، حيث وجدت دراسة
تم نشرها في المجلة الطبية البريطانية (BMJ) أن ارتفاع استهلاك البيض – ما يصل إلى بيضة واحدة
يـادة خطـر الإصابـة بـأمراض القلـب أو السـكتة الدماغيـة، بـل في الواقـع، مـا في اليـوم – لا يرتبـط مـع ز
ــدوره علــى خفــض ــبيض هــو رفعــا لكــولسترول “الجيــد” في الجســم، وهــو مــا يعمــل ب ــه ال يقــوم ب

الكولسترول “السيء”.
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تتضمن الفوائد الصحية للبيض ما يلي:

– تحتوي البيضة الواحدة على  غرامات من البروتين عالي الجودة (أحماض أمينية كاملة).

– يحتــوي الــبيض علــى نســبة عاليــة مــن اللــوتين والزياكســانثين، ويــوفر مضــادات الأكســدة اللازمــة
لعدســة العين والشبكيــة وهــو مــا يساعــد علــى منــع الإصابــة بــأمراض العين مثــل التنكــس البقعــي

وإعتام عدسة العين.

.(B) يعتبر البيض مصدرًا جيدًا لمادة الكولين، وهو أحد مكونات فيتامين –

– يعتبر البيض أحد الأغذية القليلة التي تحتوي على فيتامين (D) (بشكل طبيعي)

– يحتوي البيض على الكبريت الضروري لصحة الشعر والأظافر.

- أسطورة الدهون: كافة أنواع الدهون المشبعة سيئة للصحة

إن هذه الأسطورة التي لا أساس لها من الصحة، أصبحت منتشرة بكثرة بين العامة خلال العقود
الماضية، ولكن حتى الآن ليس هناك أي دليل ملموس للاستنتاج بأن النظام الغذائي الذي يحتوي
على الدهون المشبعة يمكن أن يرتبط بزيادة مخاطر التعرض لأمراض الشرايين التاجية أو الأمراض
القلبية الوعائية، حيث إن الدهون المشبعة التي تأتي عن طريق تناول صفار البيض وزيت جوز الهند
يــادة الكــولسترول الجيــد في الجســم، وهــذا يعمــل بــدوره علــى خفــض والأفوكــادو، تعمــل علــى ز
الكــولسترول السيء، كمــا أن تنــاول الــدهون المشبعــة مــن المصــادر الســليمة، يمكــن أن يــوفر حجــر
الأســاس لأغشيــة الخلايــا ومجموعــة متنوعــة مــن الهرمونــات والمــواد الشبيهــة بالهرمونــات، كمــا أن
-K و  A، D، E  الدهون المشبعة تعمل بمثابة ناقلات للفيتامينات التي تذوب في الدهون – فيتامين

.A ية لتحويل الكاروتين إلى فيتامين وهي ضرور

- أسطورة الإفطار: الإفطار أهم وجبة في اليوم

هناك بعض الأدلة الجديدة التي تشير إلى أن الصوم المتقطع يمكن أن تكون له بعض الفوائد الكبيرة
علــى الصــحة، لذلــك فمــن خلال تخطــي وجبــة الإفطــار وعــدم تنــاول الطعــام حــتى حــوالي الساعــة
الحاديـة عـشرة صـباحًا، فإنـك تريـح جسـدك مـن الطعـام، وثبـت أن هـذا النظـام لـه فعاليـة كـبيرة في
ية، كما تبين أيضًا أن الصيام يساعد على فقدان الدهون، توازي فعالية تقييد تناول السعرات الحرار
يــادة إفــراز هرمــون النمــو البــشري بنســبة تصــل إلى % للنســاء و % للرجــال، وهنــاك ز
فوائــد أخــرى للصــيام تشمــل الحــد مــن الإصابــة بالالتهابــات، وتقليــل مقاومــة الأنســولين، وتحسين
يــادة كتلــة الجســم بالنســبة للأشخــاص النحيلين، كمــا يمكــن للصــوم المتقطــع أيضًــا ضغــط الــدم، وز
يــادة مســتويات عامــل التغذيــة العصبيــة، وهــو الــبروتين الــذي يــق ز بتحسين وظيفــة الــدماغ عــن طر

يحمي خلايا الدماغ من التغيرات المرتبطة بمرض الزهايمر ومرض باركنسون.

- أسطورة الوجبات الصغيرة: تناول  وجبات صغيرة يوميًا يعد أفضل من تناول  وجبات



كبيرة

قد تكون الحجة وراء تناول  وجبات صغيرة يوميًا بدلاً من ثلاثة منطقية، حيث يشير أنصار هذه
النظرية إلى أن التحكم بعدد الوجبات يمكن أن يحقق استقرار مستوى السكر في الدم، ولكن حتى
الآن لم يتم إثبات صحة هذا الادعاء علميًا، بل في الواقع، أظهرت العديد من الدراسات أن اختلاف
عـدد الوجبـات الغذائيـة لم يحـدث أي فـرق في عمليـة التمثيـل الغـذائي أو فقـدان الـدهون، وذلـك بعـد
 وجبــات يوميًــا مــع أشخــاص تنــاولوا ذات كميــة الطعــام ولكــن ضمــن  مقارنــة أشخــاص تنــاولوا

وجبات.

يوت النباتية التي تحتوي على أحماض أوميغا  الدهنية جيدة - أسطورة البذور: البذور والز
بالنسبة لأجسامنا

على الرغم من أن تناول أحماض أوميغا  الدهنية يعتبر أمرًا بالغ الأهمية بالنسبة لصحتنا، إلاّ أن
يادة تناول أحماض أوميغا  والتي تكون معظمها آتية من مصادر مثل المشكلة الرئيسية تكمن في ز
البذور المعالجة وزيوت الخضروات، فمن المفترض أن يتم الحصول على نسبة متوازنة من أحماض
أوميغــا  وأوميغــا  الدهنيــة، وهــذا يعــني نســبة  إلى ، إلاّ أن معظــم الأشخــاص يحصــلون علــى
كثر بكثير من أحماض أوميغا  الدهنية، وهذا يمكن أن يسبب مشاكل أحماض الأوميغا  بنسبة أ
للصحة الجسدية، حيث أظهرت إحدى الدراسات بأن الإكثار من تناول أحماض أوميغا  الدهنية

القادمة من الزيوت المعالجة يمكن أن يكون عامل يؤدي إلى الإصابة بأمراض القلب التاجية.

يات، كما أنها تساعد على فقدان - أسطورة السكر: المحُليات الصناعية مصدر آمن للسكر
الوزن

أظهرت دراسة تم نشرها في عام ، شملت ما يقرب . مشترك، أن الذين استخدموا
كــبر مــن غيرهــم مــن مــواد التحليــة الاصــطناعية كــان احتمــال اكتســابهم للــوزن مــع مــرور الــوقت أ
الأشخاص الذين لا يستخدمون المحليات الاصطناعية، وذلك بغض النظر عن أوزانهم الأولية، كما
يبًا، وأشار الباحثون إلى أن العديد من الدراسات المماثلة توصلت دراسة جديدة أيضًا للنتائج ذاتها تقر
يـادة الـتي أجريـت علـى نطـاق واسـع، وجـدت علاقـة إيجابيـة بين اسـتخدام المحليـات الاصـطناعية وز
الوزن، فبعد مقارنة المؤشر الأولي لكتلة الجسم (BMI)، والجنس، والعرق، والنظام الغذائي، تبين أن
الأشخاص الذين يتناولون المشروبات التي يتم تحليتها صناعيًا باستمرار، أصبح متوسط مؤشر كتلة

أجسامهم أعلى، وذلك تبعًا لمقدار الجرعة وكمية استهلاك.

- أسطورة الدسم: الأطعمة القليلة الدسم تساعد في خسارة الوزن

عادة ما يعمد مصنعي المواد الغذائية إلى إضافة السكر (شراب الذرة) أو مواد التحلية الاصطناعية إلى
الأطعمة قليلة الدسم من أجل تعويض النكهة، وكما كنا قد ذكرنا، فإن المحليات الصناعية هي قاتل

صامت.

- أســـطورة الكربوهيـــدرات: الكربوهيـــدرات والحبـــوب هـــي المصـــدر الأفضـــل للحصـــول علـــى



ية السعرات الحرار

يــة الــتي يتناولهــا الإنســان يجــب أن تــأتي مــن العــرف السائــد يقــول إن المصــدر الأكــبر للســعرات الحرار
ــا بــدحض هــذا الكربوهيــدرات المعقــدة (-٪)، ولكــن العديــد مــن خــبراء التغذيــة يقومــون حاليً
العرف، حيث يشيرون إلى أن الكربوهيدرات، ولاسيما المنتجات العضوية مثل الخبز والحبوب الكاملة
والمعكرونة، تعمل على تثبيت مستويات الأنسولين واللبتين في الدم، وهو عامل يؤدي إلى الكثير من
الأمـراض المزمنـة، كمـا وجـد البـاحثون أيضًـا أن اتبـاع نظـام غـذائي قليـل الدسـم وعـالي الكربوهيـدرات
ليــس مجــديًا في خفــض معــدلات البدانــة، في حين أن هــذا النظــام الغــذائي قــد يكــون جيــدًا بالنســبة

للأشخاص الذين يعانون من الضعف الشديد.

- أسطورة فول الصويا: يعتبر فول الصويا من الأغذية الصحية

إن التسويق الذكي جعل من فول الصويا “غذاءً صحيًا”، في حين أن الحقيقة هي العكس، حيث إن
كثر من ٪ من فول الصويا المنتج يتم تعديله وراثيًا، وذلك إلى جانب أنه يتم رش هذه المحاصيل أ
بمبيدات الأعشاب؛ مما يمكن أن يؤدي لحدوث آثار سلبية كبيرة على الصحة، فمعظم فول الصويا
يــت فــول الصويــا، وإلى جــانب أن فــول الصويــا لا المســتهلك في النظــام الغــذائي تتــم معــالجته لإنتــاج ز
يحتوي على أي نوع من المواد الغذائية، فإنه يحتوي على مادة الـ (phytates)، وهي مادة تثبط

من امتصاص العناصر الغذائية في الجسم.

ــدعى ــة النشطــة الــتي ت ــات البيولوجي ــبيرة مــن المركب ــات ك ــا أيضًــا علــى كمي كمــا يحتــوي فــول الصوي
الايسوفلافون والتي تعمل على تنشيط مستقبلات هرمون الإستروجين في جسم الإنسان، وبذلك

يمكن القول بأن فول الصويا يؤدي إلى اختلال هرمونات الجسم.
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