
كـــل، معـــدتنا تقـــول لنـــا مـــاذا يجـــب أن نأ
ولكننا لا ننصت

, أغسطس  | كتبه جوليا بيلوز

ير نون بوست ترجمة وتحر

في مرحلة طفولتي، كان والداي غالبًا ما يطهيان الطعام داخل المنزل، وغالبًا ما كانت الوجبات التي
يعدانها بسيطة جدًا وصحية، مؤلفة من الكثير من الخضروات، الفواكه، اللحوم المشوية أو المطبوخة،
وحساء الفول، وخلال تلك الفترة تجنب والداي تناول الطعام في المطاعم عمومًا، “الطعام هناك
،دائمًا ما يؤدي إلى المرض” كانا يقولان لي في إشارة عن وجهة نظرهم حول تناول الطعام في الخا
كن أفهم مشكلة أبي وما يليها من حالات عسر الهضم وعدم الراحة، وفي تلك المرحلة من عمري، لم أ

وأمي مع وجبات المطاعم، وكنت أعتقد أنهما مجرد أبوين مملين ومعقدين.

ولكن هذا الأسبوع، أدركت أنه يوجد على أرض الواقع حقل كامل مخصص لدراسة شعور التوعك
الذي يصادفنا عقب تناولنا للطعام، والمصطلح العلمي لهذا الإحساس هو “Food Hangover” أو
كثر بساطة، “عواقب تناول الطعام”، ويُعرفّ على أنه رد فعل سلبي ما بعد هضمي، أو بمعنى آخر أ
هو طريقة يخبرنا جسمنا عن طريقها عن الضرر الذي أحدثانه به نتيجة للطعام الذي تناولناه قبل

لحظات.
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“ردود الفعل السلبية التي تحدث يمكن أن تتراوح ما بين الشعور بالشبع التام، إلى التخمة المفرطة،
وحتى التوعك المعوي الذي يصل إلى حد الغثيان”، يقول فريد بروفينزا، الأستاذ الفخري في جامعة
ولاية يوتاه الذي أمضى حياته في دراسة الحكمة الغذائية لدى الحيوانات، ويضيف “تناول الكثير من
المواد الغذائية يسبب الشعور بالتوعك، وهو ذات الإحساس الناجم عن تناول الكثير من السموم”.

طعامنا يخدعنا

يتو (Dorito Effect)، يصف ضمنه مؤلفه تلاقيت بهذه العبارة في كتاب جديد رائع يسمى تأثير دور
الصحفي مارك شاتسغار كيف ابتعدنا حقًا عن الاستماع لما تقوله أجسادنا؛ ففي الطبيعة، النكهة
يقـــة لتلبيـــة احتياجاتهـــا والمـــواد المغذيـــة همـــا أمـــران متلازمـــان، والحيوانـــات تســـتخدم النكهـــات كطر
الغذائية، وقد أظهرت الأبحاث أن البشر كانوا يتصرفون بذات الطريقة، حتى طغت المنكهات والمواد

المضافة على المواد الغذائية، مما صعّب علينا مهمة استشفاف القيمة الغذائية للطعام.

في زمننا الحالي، الطعام المنكه بشكل اصطناعي قد يكون له بعض الفوائد الصحية المزعومة، ولكنه في
يــة كثــير مــن الأحيــان لا يحمــل أي قيمــة تغذويــة، كمــا يقــول شاتســغار، فهــو يزودنــا بالســعرات الحرار

والسكريات، بدون إشباع احتياجات أجسامنا الأساسية.

“هذا النوع من الطعام هو لذيذ حقًا عندما نتناوله”، يقول شوتسغار لمجلة فوكس، ويتابع “فهو
يحتـوي علـى الكثـير مـن المنكهـات الـتي أضفناهـا لـه، ولكنـه بـذات الـوقت لا يحتـوي علـى ذات القيمـة

الغذائية التي يملكها الطعام الحقيقي”.

يتناول شاتسغار في كتابه أبحاث بروفينزا، التي ركزت على فكرة ردود الفعل ما بعد الهضمية في عالم
الحيوان، حيث جاء فيها “الإحساس بالشبع التام يحدث عندما تهضم الحيوانات أنواع وكميات
كافية من الأطعمة المغذية، والحيوانات تتعلم كيفية المفاضلة بين الأطعمة التي تسبب الشبع، على
مقيــاس تفــاضلي مــن خفيــف إلى قــوي، والشعــور غــير الجيــد بعــدم الراحــة الجسديــة (أي التوعــك)
يحصـل نتيجـة للإفـراط بتنـاول المـواد الغذائيـة والسـموم، ونتيجـة لعجـز الطعـام عـن تلبيـة المتطلبـات
الغذائيـة للجسـم، وبنـاء علـى ذلـك تتعلـم الحيونـات أن تنفـر، بشكـل خفيـف إلى قـوي، مـن الأطعمـة
الـتي تسـبب التوعـك، علمًـا أن هـذه الأطعمـة الـتي تسـبب التوعـك نتيجـة للإفـراط بتناولهـا أو نتيجـة
لعجزهــا عــن تحقيــق المتطلبــات الغذائيــة تختلــف مــن حيــوان لآخــر، وتعتمــد علــى بنيــة كــل حيــوان،

وفيزيولوجيته، واحتياجاته الغذائية”.

يـة، الإنصـات لـردود الأفعـال الـتي يمارسـها الجسـم ردًا علـى الطعـام الـذي يتـم مـن وجهـة نظـر تطور
تناوله، هو أمر هام وضروري، كون هذه الردود تنبه الحيوانات عندما تتعرض أجسامهم للتسمم، أو
عندما لا تحوز ما يكفي من المواد المغذية التي يحتاجونها لتبقى أجسامهم صحيحة ومعافاة، وهذا
الأمر يختلف بشدة عن الإحساس الذي توصله إلينا أجسامنا حول جودة نكهة الطعام من عدمها.

الأطعمة المنكهة لها طعم رائع، ولكنها تقتلنا

الأطعمـة المصـنعة الـتي تفيـض بهـا حياتنـا اليـوم تمتلـك طعمًـا رائعًـا حقًـا، ولكنهـا بـذات الـوقت قـادرة



علـى وهـن أجسادنـا وإيذائهـا، بطريقـة لا نجـد لهـا مثيلاً في الأطعمـة الطبيعيـة، وهـذا يرجـع جزئيًـا إلى
انفصال النكهات التي تتميز بها أطعمة اليوم عن الاحتياجات الغذائية، كما يقول شاتسغر.

“النكهات المضافة تجعل الطعام ألذ مذاقًا مما هو عليه” يقول شاتسغر، ويردف “إذا قمنا بوضع
نكهة التوت ضمن ماء محلى، فجأة يصبح هذا المشروب عبارة عن شراب فاكهة لذيذ، لا يستطيع
يــة الفائضــة عــن حاجــة الطفــل مقــاومته، ولكنــه بــذات الــوقت يــزوده بــالكثير مــن الســعرات الحرار

جسمه”.

خلال العام الماضي، حاولت تتبع الكيفية التي أشعر بها بعد تناول الطعام ضمن المطاعم، وإبان هذه
التجربـة أدركـت تمامًـا مـا كـان يقـوله لي والـداي، ومـا قـاله بـروفينزا في بحثـه؛ ففـي أغلـب الأحيـان كـان
كن أشعر به عندما كثر الأحيان أيضًا، كنت أغادر المطعم وأنا أشعر بتوعك لم أ الطعام لذيذًا، ولكن في أ
كـبر لمـا يقـوله لي جسـمي، دخلـت لتنـاول الوجبـة في المطعـم، وبالمحصـلة، وجـدت أن الإنصـات بشكـل أ
أعــانني علــى تغيــير تفضيلاتي في تنــاول الطعــام، فبــدأت أتجنــب الذهــاب للمطــاعم، وبــاشرت بتنــاول
الأطعمة البسيطة والمغذية المصنوعة في المنزل، وبالفعل بدأت أشعر بأنني أصبحت أفضل حالاً، وفي

نهاية المطاف، ربما كان والداي على حق بعد كل شيء.
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