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ترجمة وتحرير نون بوست

لــدي اقــتراح أســاسي: لنحظــر جميــع الأطعمــة المصــنعة وذات المعالجــة الفائقــة، ليــس المنتجــات بــل
المصـــطلحات، تقـــدم العديـــد مـــن خطـــط الأنظمـــة الغذائيـــة والتعليمـــات الغذائيـــة نصائـــح متنوعـــة
عن كيفيــة تنــاول الطعــام الصــحي، وهنــاك رسالــة بســيطة مفادهــا تجنــب جميــع الأطعمــة المصــنعة،

وهي رسالة جذابة للجميع.

نتيجــة لذلــك تجمــع كثــير مــن الصــحفيين ومشــاهير وسائــل التواصــل الاجتمــاعي وحــتى المؤســسات
والأكاديميــات الصــحية خلــف الفكــرة الــتي تقــول إن الطعــام المصــنع س لصــحتك والطعــام فــائق

كثر سوءًا. التصنيع أ

كثر من اتُخذ هذا الموقف مع الكثير من التفاصيل مثل التوصيات بعدم تناول أطعمة تحتوي على أ
كثر مــن  مراحــل تصــنيع أو الأطعمــة الــتي تحتــوي علــى مــواد حافظــة  مكونــات، وأطعمــة مــرت بــأ

(مواد كيميائية) أو أي شيء صُنع في المصانع.

كعالم غذاء أعتقد أن مثل هذه النصيحة من السهل تذكرها لكنها ليست مفيدة، فشيطنة الأطعمة
المصنعة يعزز من سوء الفهم وعدم الثقة في الطرق التي يوفر بها العلم والمصانع طعامًا أفضل لنا.

في البدايــة يجــب أن تعلمــوا أن جميــع الأطعمــة مصــنعة، وهــو بالمناســبة أمــر جيــد، فالتصــنيع هــو أي
كثر ملاءمة للاستهلاك البشري، وهو ما يجعل الطعام شيء يحول الطعام من شكله الخام إلى شيء أ
كثر أمانًا وأسهل هضمًا وأقل عرضة للتغيرات غير المرغوب بها، كما يحافظ عليه ويحسن خصائصه أ

الغذائية والجمالية.
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بشكل مبسط، التصنيع هو الطبخ، وهو الاكتشاف الذي كان خطوة أساسية في تطور الإنسانية لأنه
سمح لنا بامتصاص المزيد من الطاقة لتغذية عقولنا وأجسادنا، واليوم، إضافة إلى مجموعة متنوعة
يــة الــتي تقتــل الجراثيــم، حيــث تســتخدم عمليــات تصــنيع أخرى لحفظ الطعــام مــن المعالجــات الحرار

مثل التجفيف والتخمير والترشيح والتجميد.

في السنوات الأخيرة تضمنت المعالجات المتقدمة اقتراح استخدام ضغوط عالية جدًا أو حقول نبض
كثر أمانًا عند تناوله مع الحفاظ على طعمه وملمسه وقيمته الغذائية. كهربائي لجعل الطعام أ

إذًا، لمـاذا أصـبح مصـطلح “الطعـام المصـنع” سـلبيًا هكـذا؟ بشكـل جـزئي، يرجـع ذلـك إلى أن المصـطلح
يشير الآن إلى مكونات الطعام ومعلوماته الغذائية، فهو يُستخدم لتسليط الضوء على الأطعمة ذات

النسب العالية من الملح والسكر والدهون، التي ترتبط جميعها بعدة مشكلات صحية.

ومع ذلك يُستخدم مصطلح “الأطعمة المصنعة” للإشارة إلى المنتجات التي تحتوي على عدد كبير من
المكونات خاصة تلك التي تحتوي على إضافات كيميائية، إنه أمر حقيقي أن الطعام الذي لا يحتوي
على أي إضافات لن يحتوي على ملح أو سكر أو دهون إضافية، لكن ليس هناك علاقة بين عدد

المكونات وجودة وأمان المنتج.

في الوقت نفسه هناك منتجات غذائية بسيطة تحتوي على العديد من المكونات الكيميائية، فعلى
سبيل المثال يحتوي الموز على الفركتوز والمالتوز والتوكوفيرول والفيلوكيونين والإيزوبوتانول، أما التفاح
”E160a“ والكــاروتين ”E334“ يــك فيحتــوي علــى حمــض الأســيتك “E260” وحمــض الطرطر

وفيتامين ج “E300” وحمض الستريك “E330” ومكونات أخرى.



أدى الفهم الجيد لعلم الطعام وسلامته إلى حظر إضافات الطعام الضارة

قد تقول هذه ليست عناصر بل مكونات طبيعية، لكن عند م نفس هذه المكونات معًا لن تحصل
علــى الفاكهــة مــرة أخــرى أو حــتى نفــس المظهــر الغــذائي، لكنهــا مــا زالــت مجموعــة غنيــة مــن المــواد
الكيميائية، هذه المكونات نفسها توجد في منتجات الأطعمة المصنعة مع مجموعة أخرى من العناصر

المضافة.

الطبيعي ليس الأفضل بالضرورة
بعض المواد الكيميائية المضافة تُستخ من مصادر طبيعية وبعضها عبارة عن نسخ مصنعة تشبه
المــواد الطبيعيــة مثــل البيتــا كاروتينــا الموجــود في الجــزر والفــانيلين المســؤول عــن النكهــة الأساســية في
يئــات المســتخرجة مــن الجــزر فلمــاذا نــرى أنهــم يئــات المصــنع متطابقــة مــع الجز الفانيليــا، إذا كــانت جز
كـثر إهـدارًا للمـواد لاستخلاصـهم مـن كـثر تكلفـة وأ مختلفـون؟ هـل مـن الأفضـل أن نقـوم بعمليـات أ

مصادر طبيعية؟

هناك مكونات أخرى لا توجد في مصادر الطعام الطبيعية، ولا شك بأن البشر في الماضي أضافوا مواد
ــوين الطعــام، أمــا ــال اســتخدم القــدماء الرصــاص والزئبــق لتل ــة للطعــام، فعلــى سبيــل المث غــير آمن
اليوم أصــبحت صــناعة الطعام شديــدة التنظيــم في كثــير مــن الــدول، كمــا أدى الفهــم الجيــد لعلــم

الطعام وسلامته إلى حظر إضافات الطعام الضارة.

في أوروبا تُمنح المواد الإضافية رموزًا تُسمى الأرقام الإلكترونية، يقول بحث صادر منذ عام  إن
 مــن بين مئــات المــواد الإضافيــة كــانت مرتبطــة بفــرط النشــاط لــدى الأطفــال ممــا أدى إلى تحقــير
المصــطلح، لكــن أي طعــام يحتــوي علــى أحــد هــؤلاء المكونــات الســت يجــب أن يحتــوي علــى ملصــق
كد من تحذيري، أما في بقية الحالات فتلك الأرقام الإلكترونية تعبر عن مواد إضافية تم اختبارها والتأ

أمانها.



يجب أن نتذكر أيضًا أن كل هذه العناصر المضافة للمنتجات الغذائية تكلف المصانع أموالاً كثيرة لذا
يجب أن تؤدي عملها الصحيح، واليوم تختلف احتياجات المستهلكين بشكل كبير، لذا أصبح هناك

أطعمة مخصصة لفئات مختلفة مثل الرضع وكبار السن والنباتيين وذوي الحساسية وغيرهم.

ولكي نصنع منتجات تلبي احتياجات الناس الغذائية المتنوعة مع الحفاظ على طعم جيد فإننا نعتمد
علــى عــدد كــبير مــن تلــك العنــاصر، فهــذه المنتجــات المخصــصة يجــب أن تحــل محــل القيمــة الغذائيــة
للحليب والمرونة التي يوفرها الجلوتين وملمس اللحم، ولحسن الحظ، تمكن علماء الغذاء من حل
تلك المشكلات عن طريق تطوير تلك المكونات بعناية والتحكم في أدائها من البروتين النباتي للتغذية

وحتى صمغ الزانثان للملمس.

لا ينبغي الحكم على جودة الطعام وفقًا لقائمة المكونات، ولا يجب أن تكون
عملية معالجة الطعام محل شك

في النهايــة، كــل الأطعمة مصــنوعة مــن مــواد كيميائيــة وكــل المكونــات لهــا وظيفــة محــددة، والمنتجــات
الغذائية لا تحتوي على مجموعة عشوائية من تلك المكونات دون سبب، إذ يُضاف إليها عدد وأنواع
معينــة مــن العنــاصر اللازمــة لتــوفير الخصــائص الغذائيــة والحســية الآمنــة الــتي يحتجاهــا المســتهلك

كثر من ذلك. وتسمح بها التشريعات، ليس أقل أو أ

ولذلك، لا ينبغي الحكم على جودة الطعام وفقًا لقائمة المكونات، ولا يجب أن تكون عملية معالجة
الطعام محل شك، وإنما يجب أن نهتم بفهم عملية التصنيع ومكونات الطعام وأهميتها.
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