
دحــض خرافــات الطعــام: منتجــات الألبــان
والملح واللحم جيدة لصحتنا

, سبتمبر  | كتبه جوانا بليثمان

ترجمة حفصة جودة

خلال السبعين عامًا الماضية أصدرت مؤسسة الصحة العامة في الدول الناطقة بالإنجليزية عددًا من
قواعــد النظــام الغــذائي، وكــان الخيــط المشــترك بينهــم أن المكونــات الطبيعيــة الــتي تناولهــا الســكان في
جميع أنحاء العالم لملايين السنين – اللحم ومنتجات الألبان والبيض وغيرهم – وبعض مكونات تلك

الأطعم – المشبعة بالدهون غالبًا – خطيرة على صحة البشر.

والآن نشهد حولنا عواقب هذه القواعد الغذائية: % من البريطانيين يعانون من الوزن الزائد أو
السمنة، وصحة التمثيل الغذائي في البلاد أسوأ من أي وقت مضى.

إن انعدام الثقة الذي تقوده الحكومة بشأن جودة الطعام كله في شكله الطبيعي شجعنا على شراء
الأطعمة المعدلة فيزيائيًا وكيميائيًا، مثل الجبن قليل الملح واللبن منزوع الدسم بافتراض أنه سيجعلنا
كله الناس في المملكة المتحدة فائق كثر من % من الطعام الذي يأ كثر صحة، لذا لا عجب في أن أ أ

المعالجة.

هذه التأثيرات الخطيرة للانصراف الحديث نسبيًا عن عادات الطعام العريقة ليست مفاجئة لهؤلاء
يــة بنســبة الذيــن لم يصــدقوا نصائــح “الطعــام الصــحي” الحكوميــة في المقــام الأول، علــى أســس تطور

كبيرة.

إذًا هــل الطبيعــة الأم مضطربــة؟ لمــاذا ستصــنع طعامًــا يقلــل مــن دورة حياتنــا في الســباق البــشري؟
والوقت يبرر ذلك، فالنموذج الغذائي المفلس ما بعد الحرب انتُقد مرارًا وتكرارًا بأدلة بحثية حديثة

عالية الجودة تؤكد مدى صحة عادات الطعام والمكونات التقليدية.

منتجات الألبان
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ما زال دليل هيئة خدمات الصحة الوطنية “Eatwell” (كُل جيدًا) المعروف لدى منتقديه باسم
“Eat badly” (كُــل بشكــل س)، يخبرنــا أن نختــار منتجــات قليلــة الــدهن مثــل الحليــب بنســبة
دسم % والجبن منزوع الدسم والزبادي قليل الدسم، يعتمد ذلك على أدلة غير كافية لاعتقاد ما

بعد الحرب بأن الدهون المشبعة سيئة لصحة القلب.

لذا من المح لزعماء التغذية الحكوميين أن تقول دارسة تتضمن  سويديًا استمرت  عامًا
إن النظــام الغــذائي الغــني بــدهون الألبــان ربمــا يقلــل مــن خطــر الإصابــة بــأمراض القلــب والأوعيــة

الدموية.

هذه الدراسة السويدية تعكس نتائج تحليل تجميعي في  لـ دراسة سابقة وجد أيضًا أن
استهلاك منتجات الألبان يحمي من أمراض القلب والسكتة الدماغية، وتقول مجموعة من الأبحاث

أيضًا إن استهلاك دهون الألبان يحمي من النوع الثاني من مرض السكري.

 في اليوم
هــذا الشعــار الجــذاب الــذي أصــبح بنــدًا رئيســيًا في نصائــح الطعــام الحكوميــة ظهــر بعــد اجتمــاع عــام
 لشركــات الفــواكه والخــضراوات في كاليفورنيــا، يظهــر الآن شعــار  في اليــوم علــى البقوليــات

المخبوزة والأطعمة الجاهزة، ما يصبغهم بهالة صحية مثيرة للتساؤل.

 لكـن بخلاف كـونه أداةً تسويقيـةً، فهـذا الشعـار ليـس لـه أي مـبرر، لم تتمكـن دراسـة ضخمـة في



تتضمن  ألف مشارك من  مدينةً أوروبيةً استمرت لمدة  سنوات، من اكتشاف أي علاقة
واضحة أو حتى سببية لهذه التوصية.

ربما علينا أن نواجه احتمالية أن شعار “ في اليوم” حثنا فعليًا على تناول
المزيد من السكر

بينما تجلب الفواكه والخضراوات عناصر غذائية دقيقة قيمة لمائدة الطعام، إلا أنها بشكل عام قليلة
الكثافة الغذائية مقارنة بأطعمة مثل منتجات الألبان واللحوم والأسماك والبيض.

يتمكن القليل من الناس من تحقيق هدف “ في اليوم”، ومن يستطيعون ذلك عادة ما يتناولون
كثر مـن الخـضراوات، تحتـوي الفاكهـة علـى الكثـير مـن السـكر، فمـوزة صـغيرة تحتـوي علـى مـا فاكهـة أ

يعادل . معلقة صغيرة من السكر، بينما لا تحتوي البيضة على أي سكر.

كثر الخضراوات العصرية لذا، هل أقنعنا شعار “ في اليوم” بتناول المزيد من الخضراوات الصحية؟ أ
الآن هي البطاطا الحلوة والق، وكلاهما يحتويان على كمية من السكر مثل الفاكهة، ربما علينا أن

نواجه احتمالية أن شعار “ في اليوم” حثنا فعليًا على تناول المزيد من السكر.

الملح
لقد أخبرونا أن نقلل من تناول الملح (الصوديوم) إلى الحد الذي نتوقف فيه عن وضع الملح في مياه
سـلق المعكرونـة، ومـع ذلـك خلصـت دراسـة نُـشرت حـديثًا إلى أن نصائـح الحـد مـن تنـاول الصوديـوم
بشكل شديد مرتبطة بزيادة خطر الإصابة بأمراض القلب، أما الكميات المعتدلة فهي مثالية لمعظم

الناس.

يقول الباحثون إن معظم بلدان العالم – عدا الصين ودول قليلة أخرى – تستهلك الصوديوم بنسبة
تصل ضمن نطاق الحد الأدنى من الخطر، تقول الدراسة: “هناك القليل من الأدلة على أن الحد

من الصوديوم يقلل من أمراض القلب والأوعية الدموية أو الوفاة”.

اللحوم



رغم أن اللحم يعد مكونًا رئيسيًا للنظام الغذائي العريق منذ ملايين السنين، فإن بعض السلطات
الغذائيـة – الـتي عـادة مـا تكـون علـى علاقـة وثيقـة بنشطـاء حقـوق الحيـوان أو بعـض أشكـال العقائـد

النباتية – تروج لأن اللحوم طعام غير صحي.

هذه القضية الصحية ضد اللحم تستند إلى أدلة انتقائية من دراسات منخفضة الجودة وغير موثوق
بهــا وتعتمــد علــى الملاحظــة الــتي فشلــت في التمييز بين اللحــوم في شكلهــا الأصــلي ومنتجات اللحــوم

فائقة المعالجة ومتعددة المكونات ومعدلة كيميائيًا مثل النقانق.

كل أحدهم لحم الخنزير المقدد يوميًا الارتباط لا يعني السببية، فهناك عوامل محيرة دائمًا، ربما يأ
لكنه يتناول الكثير من السكر أيضًا أو يستهلك الكثير من الخبز ذي المواد المضافة أو يتعرض لضغط

أو يدخن، والقائمة مستمرة.

قالت الوكالة الدولية لأبحاث السرطان في  إنه لا يوجد دليل على تسبب اللحوم الحمراء في
السرطـان، في الحقيقـة وجـد تقييـم مخـاطر لاحـق أنـه لا توجـد أي علاقـة، ولم تتمكـن البيانـات الوبائيـة

من إثبات علاقة سببية متماسكة بين تناول اللحوم الحمراء والأمراض.

النشويات
“اعتمــد في طعامــك علــى الأطعمــة النشويــة الغنيــة بالكربوهيــدرات” هــذه نصــيحة حكوميــة أخــرى

للطعام الصحي التي يعارضها العلم وتأخروا كثيرًا في إعادة التفكير بها.



 دولــة لمــدة  ــا في في شهــر فبراير/شبــاط نُــشرت دراســة “Pure” الــتي تــابعت  مشاركً
ســنوات، خلصــت الدراســة إلى أن “الاســتهلاك العــالي للحبــوب المكــررة مرتبــط بارتفــاع خطــر الوفــاة

وأمراض القلب والأوعية الدموية الكبيرة”.

وجــد البــاحثون أن الأشخــاص في فئــة اســتهلاك الحبــوب المكــررة العاليــة ( غرامًــا في اليــوم علــى
كـثر عرضـة بنسـبة % للمـوت و% لأمـراض القلـب والأوعيـة الدمويـة الخطـيرة مقارنـةً الأقـل) أ

بهولاء الذين كان استهلاكهم في الفئة الأقل.

وخلصت الدراسة إلى أنه من المهم عالميًا أن نضع في اعتبارنا الحد من استهلاك الحبوب المكررة، لكن
الحكومات لا تزال توصي بعكس ذلك.

البيض

كــثر مــن بيضتين في الأســبوع؟ هــذه الحكمــة هــل تتــذكرون نصــيحة الصــحة العامــة بعــدم تنــاول أ
استندت إلى فكرة خاطئة تقول إن الطعام الذي يحتوي على كوليسترول ضار بالصحة، عندما اتضح

أن تناول الكوليسترول ليس له تأثير على كوليسترول الدم، تغيرت نصيحة الحكومة.

الآن تخبرنا الحكومة أنه لا يوجد حد موصى به لعدد البيض الذي ينبغي تناوله، لكن للأسف من
الصعب تغيير معلومات خاطئة استمرت لعقود، ما زال الكثير من الناس متشككين في مدى صحة

كثر الأطعمة الغنية بالمواد الغذائية التي يمكن تناولها. تناول البيض، رغم حقيقة أن البيض من أ
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