
ترشيحـــات: دليلـــك في رحلـــة البحـــث عـــن
النظام الغذائي الأفضل

, مارس  | كتبه زينب الملاح

أصــبح البحــث عــن المعلومــة الصــحیحة فیمــا یخــصّ الأغذیــة المفیــدة لأجسامنــا والأغذیــة الــتي تلحــق
الـضرر بھـا توجھًا رائجًـا، بـالخصوص بعـد جائحـة كورونـا الـتي أفـرزت وعیًـا عالمیـا فیمـا یتعلـق بالصـحة
والعادات الغذائیة، بالإضافة إلى السيولة المهولة التي توفّرها شبكات التواصل الاجتماعي بالمعلومات
التي يصعب التحقق من صحتها، وحلّت الوقایة والترك على كل ما یرتبط بالصحة الوقائیة أولویة

یتمّ البحث عنھا.

یادة معرفة الإنسان بالطب تكمن أھمیة النظم الغذائیة في علاقتھا المباشرة بالصحة والمرض، مع ز
ــــل ــــا بالتمثی ــــة، زادت معرفتن یئی ــــا الجز ــــة والبیولوجی ــــة والكیمیاء الحیوی الجــــزیئي والمناعــــة الغذائی
الغـذائي ودور العنـاصر الغذائیـة ومكونات الغـذاء علـى المسـتوى الخلـوي، ھـذه المعلومـات بإمكانھـا أن

تحدث تغیات على أنظمتنا الغذائیة لمنع الأمراض والوقایة منھا أو علاجھا على أقل تقدیر.

في ھذا المقال يقدّم “نون بوست” ترشیحات لمجموعة من المصادر من كتب وأفلام وثائقیة ومقابلات
مختلفة وأبحاث علمیة تساعدنا على فھم أفضل لأنظمتنا الغذائیة.

https://www.noonpost.com/45835/
https://www.noonpost.com/45835/


كتب

The  Obesity) ـــــــــــة “شفـــــــــــرة البدان
”(Code

لا يــزال كتــاب “شفــرة البدانــة” لكــاتبه طــبيب أمــراض الكلــى الكنــدي جيســون فــونغ متصــدرًا كتــب
ــدأ رئيسي هــو أن الســمنة لا تتعلــق بعــدد ــا حــول العــالم، يقــوم الكتــاب علــى مب ــة الأكــثر مبيعً التغذي
ية ولا بممارسة الرياضة، بل هي نتيجة مباشرة لـ”اضطراب الهرمونات”، وأنها تظهر السعرات الحرار

في الأشخاص ذوي مستويات الأنسولين والكورتيزول المرتفعة.

يناقش الكتاب أسباب ظهور البدانة ولماذا تفشل الحميات ومشكلة مقاومة الأنسولين التي يعتبرها
يــد معــدلات الســمنة والســكتات كذوبــة مشروبــات الــدايت الــتي تز الكــاتب العــدو رقــم  للصــحة، وأ
القلبية، كما يضع الكاتب الحل في كتابه باتبّاع الصيام المتقطع وتقليل منسوب السكريات والحبوب

https://www.instagram.com/drjasonfung/


يادة استهلاك الألياف والدهون الطبيعية. المكررة في أغذيتنا، وز

The  New) “ثـــــــــــــــــورة الجلوكـــــــــــــــــوز 
”(Glucose Revolution

يعدّ هذا الكتاب مرجعًا لكل شخص يحاول العيش بنمط صحي، ليس الأمر متعلقًا فقط بمرضى
السكري على وجه التحديد، بل أيضًا بالأشخاص الذين يعانون من السمنة وسكرّ الحمل وأمراض

القلب وارتفاع الكوليسترول ومرض متلازمة تكيس المبايض.

يعتمـــد الكتـــاب علـــى مـــؤشر نســـبة الســـكر في الـــدم (GI)، وكيـــف أن تنـــاول الأطعمـــة ذات المـــؤشر
الجلايسيمي المنخفض هو سبيل الوقاية والعلاج، كما يساعدك الكتاب على فهم دور الكربوهيدرات

وكيفية امتصاصها، وكيفية تحقيق السيطرة على أفضل مستوى غلوكوز في الدم.



يجيـم الطـبي الفعّـال.. “حميـة الساحـل الر
The  South  Beach) الجنــــــــــــــــــوبي 

”(Diet

في هــذا الكتــاب ينقــل طــبيب أمــراض القلــب والــشرايين الأمريــكي، الــدكتور آرثــر أغاتســتون، تجربتــه
الخاصــة مــع مرضــاه، فخلال ســنوات عملــه واجــه الــدكتور آرثــر عقبــة التزام المــرضى بحميــة قليلــة
الســعرات لفــترات طويلــة، مــا دفعــه إلى ابتكــار حميــة الساحــل الجنــوبي الــتي أثــارت ضجــة كــبيرة عنــد
 إذ فقــد متّبعــو الحميــة في الأســبوعَين الأول والثــاني معــدل ، إصــدار الكتــاب أول مــرة عــام

كيلوغرامات من وزنهم.

تعتمد هذه الحمية على نظام غذائي منخفض الكربوهيدرات بدلاً من التركيز على حساب السعرات
ية، الجيد في هذه الحمية أن متّبعها لا يشعر بالجوع، ويستطيع تناول أنواع اللحوم والدواجن الحرار
والأســـماك المختلفـــة، بالإضافـــة إلى الـــبيض والألبـــان والمكسرات والخـــضراوات، والمهـــمّ الابتعـــاد عـــن

الكربوهيدرات السيّئة.

يفصّل الكتاب خطوات الحمية الثلاثة، تتمثل المرحلتان الأولى والثانية بفقدان الوزن، أما الثالثة فهي
مرحلة الحفاظ على الوزن الجديد.



The Vegetarian) خرافــة النباتيــة“
”(Myth

هــو كتاب للكاتبــة لــير كيــث الــتي طالتهــا الانتقــادات وتهديــدات بإنهــاء حياتهــا، لمــا طرحتــه مــن أفكــار
تنتقد النظام النباتي الذي كانت أحد متّبعيه لأكثر من  عامًا.

تناقش الكاتبة فكرة الزراعة الصناعية الحديثة والخراب الذي تجره وراءها، فهذه الزراعات تشكلّ
خللاً في النظام البيئي وتقتل ملايين الحيوانات، فمثلاً برغر الصويا النباتي لا يحتوي على جزء حيواني،

لكن الآلات التي عملت في حقول فول الصويا كانت مدهونة بدم ألف كائن حي. 

The) ــــــــــــــــــــــــــة “النباتيــــــــــــــــــــــــــة  رواي
”(Vegetarian

تحكي الكاتبة الكورية هان كانغ قصة الفتاة يونغ هاي، التي يبدأ العالم من حولها بالتهاوي عندما تقرر
بين ليلـة وضحاهـا أن تكـون نباتيـة، بعـد أن تسـتيقظ مـن حلـم يحملهـا إلى رمـي كـل مـا في المنزل مـن
لحوم، تلاقي يونغ هاي تعنيف عائلتها لقرارها، وتنفر يونغ هاي من العالم المتسلّط الرافض لها وتتمنى



لو كانت شجرة.

تُرجمت رواية “النباتية” إلى العديد من اللغات العالمية ،وحازت جائزة بوكر مان للعام ، وراجت
بشكل كبير، ورغم كون عنوانها يحملنا على التفكير بأنها رواية للدفاع عن الحيوان وتشجيع النباتية،
لكنهــا بالحقيقــة تطــ مفهــوم اســتقلالية المــرأة في قرارتهــا، وتنتقــد النظــام الأبــوي المتســلط في بعــض
المجتمعات، والإساءة التي يتعرض لها كل من يخالف العرف السائد، والصحة العقلية عندما لا تكون

على ما يرام.

An Apple a) تفاحـــــــــة في اليـــــــــوم“
”(Day

يضع المؤلف الدكتور جو شوارتز، وهو عالم بالمقام الأول ومدير مكتب العلوم والمجتمع بجامعة مكغيل
مونتريال، العلم في متناول القارئ، ويناقش التساؤلات عن الملوثات والمبيدات التي تغطي الأطعمة

التي نستهلكها.



“تنظيـــف الكبـــد مـــن الســـموم في  أيـــام
The  9-Day  Liver  Detox)

”(Diet

تقـوم فكرة الكتـاب علـى رفـع كفـاءة عمـل الكبـد مـن خلال تخليصـه مـن السـموم الـتي تـدخل مجـرى
ـــدات الحشرية والكافيين والأطعمـــة غـــير الصـــحية، يضـــمّ ـــات البيئية والمبي ـــق الملوث ي ـــدم عـــن طر ال
الكتـــاب دليلاً لحميـــة تـــدعم الكبـــد الـــتي يعـــدّ الكـــاتب مـــن متبعيهـــا، وتساعـــد على الهضـــم بشكـــل

كثر نقاءً وذاكرة أقوى. أفضل وبشرة أ



وثائقيات

“المعركة ضد البدانة”
في هــذا الفيلــم الوثــائقي الــذي أنتجتــه القنــاة الألمانيــة DW، يتــم تســليط الضــوء علــى معاناة مليــارَي
كثر من ربع سكان الكوكب، هذه المشكلة في تزايد وليس هناك إنسان حول العالم من البدانة، أي أ
بلد استطاع الوقوف أمام مدّ السمنة، ويدقّ الخبراء ناقوس الخطر بتوقعاتهم التي تقول إن بحلول

عام  سيكون هناك  مليون طفل بدين حول العالم.

يتحـدث الفيلـم أيضًـا عـن حملـة ميشيـل أوبامـا الـتي أطلقتهـا عنـدما كـانت السـيدة الأولى مـن أجـل
محاربــة ســمنة الأطفــال، وكيــف بــدأت الحملــة الواعــدة بالفشــل بســبب شركــات الطعــام الــتي غــيرّت

كثر”. مسار الحملة من “طعام أفضل” إلى “حركة أ

Global Energy ولحمايـــة مصالـــح لـــوبي شركـــات الأغذيـــة، أنشـــأت شركـــة كوكـــاكولا مـــا يعـــرَف بـ



Balance Network، وهي مؤسسة فكرية هدفها معالجة البدانة، وبدأ المستشارون والباحثون في
هذه المؤسسة يروّجون لفكرة أن قلة التمرين هي جوهر البدانة، للدفاع عن الشركات والطعام.

يــد عــن  مليــون دولار علــى أنفقــت شركــة كوكــاكولا في هــذه الأعــوام (فــترة - ) مــا يز
الــدعايات المضللــة، وظهــرت في الولايــات المتحــدة حملــة لمقاضــاة الشركــة يقودهــا أحــد القساوســة

الأمريكيين يطالب فيها الشركة بإيقاف بثّ تلك الإعلانات، وتم اللجوء إلى القضاء.

ية، ثم يكشف الفيلم أن الدراسات والأبحاث التي أجُريت وتنفي الرابط بين السمنة والمشروبات الغاز
كلها كانت مموّلة من هذه الشركات.

“الخيارات الغذائية”
يناقش هذا الفيلم الوثائقي التضليل المتعمّد حول الطعام والتغذية، وكيف يمكننا الاهتمام بتغذيتنا
واختيار الأنسب لنا، كما يناقش مع الخبراء الأفكار الشائعة عن التغذية التي تم اتخاذها كمسلّمات
بأهمية شرب الحليب ونِسَب الكالسيوم والكوليسترول، واللغط المثار عن استهلاك الدهون وأي نوع

هو الضارّ بالحقيقة، والبيض وكيف يتم الإضرار بنا عند البحث في علف الدجاج.

ــبيئي، مــن حيــث الجفــاف واقتلاع ــا الغذائيــة بالنظــام ال يعــرض الفيلــم الــضرر الــذي تحــدثه خياراتن
الأشجار والمجاعات في البلدان الفقيرة.

يد وزني؟” “لماذا يز
ــا؟”، وهــل الســمنة عامــل وراثي؟ وهــل ــزداد أوزانن ــاذا ت ــة التســاؤل “لم ــاة الجــزيرة الوثائقي تطــ قن
الأشخــاص البــدينون يحملــون جينــات تجعلهــم يفرطــون في الطعــام؟ يجيــب هــذا الفيلــم عــن هــذه

التساؤلات.

“الأطعمة الممتازة”
“الســوبر فــودز” أو الأغذيــة الممتــازة هــي “الترنــد” الجديــد في التغذيــة الــتي يتــم الترويــج لهــا علــى أنهــا
الحلـول الصـحية السـحرية، مثـل بـذور الشيـا وتوت الغـوجي والكينـوا، هـذا الفيلـم الوثـائقي ينـاقش
ــة ضــار بالأنظمــة البيئيــة، وكيــف يؤثر هــذا الــضرر علــى الســكان كيــف أن هــوس زراعــة هــذه الأغذي



المحليين، وكيف تتحول بلاهم إلى أرض بور.

“تأثير الطعام على الدماغ والسلوك”
يحاول هذا الفيلم الوثائقي ط فكرة ارتباط النمط الغذائي بالسلوك البشري وقدرة الدماغ على
العمــل، هــل ترتبــط الوجبــات السريعــة بالنســيان؟ هــل نــوع الأطعمــة يــؤثر علــى ميــل الإنســان نحــو

العنف؟ يحاول الخبراء في هذا الفيلم الوثائقي الإجابة عن هذه التساؤلات.

بودكاست

كل، أقول لك من أنت” “قل لي ماذا تأ
رابط البودكاست

كيف يحدد الطعام هويتنا؟ وكيف نكتسب ثقافة الطعام؟ حوار تجريه الإعلامية خديجة بن قنة مع
اختصاصي التغذيــة الــدكتور خالــد مقــدم، ينــاقش البيئــة والجغرافيــا كيف تلعبــان دورًا في تحديــد مــا

كله الشعوب، وكيف تنشر السوشيال ميديا الثقافات العالمية إلى كل العالم. تأ

يل السمنة” “الحمية الغذائية لن تز
رابط البودكاست

يثير الدكتور عمار العمار، المتخصص في كيمياء الغذاء، الكثير من علامات الاستفهام، ويغيرّ الكثير من
يـد أوزاننـا، وكيـف القناعـات الراسـخة لـدينا فيمـا يخـصّ الحميـة، ولمـاذا نفشـل في الالتزام بهـا، ولمـاذا تز
تتفاعــل أجسامنــا مــع الأطعمــة الــتي نتناولهــا والضغوط النفســية وكيــف تــؤثر علــى أوزاننــا، واختلاف

الأجسام في تخزين الدهون ونمط الحياة اليومي وعدد الوجبات المتحتّم علينا تناولها.

https://youtu.be/2XfmqHtr8lE
https://www.youtube.com/watch?v=4w5a7aqi0C4


“السعرات vs الهرمونات”
رابط البودكاست

في هـذا الحـوار مـع الطـبيب الكنـدي الـدكتور جيسـون فـانغ الـذي يعـدّ مـن أشهـر الـداعين إلى الصـيام
المتقطع، يتحدث عن السعرات، وأن لكل مصدر من مصادر السعرات تأثير مختلف على هرمونات
يو قطعًا لا تشابه  سعرة من البيض، وهنا يكمن الإشكال الجسم، فمثلاً  سعرة من الأور

في الحميات.

“المــدمّر الحقيقــي للقلــب والــشرايين ليــس
الكوليسترول”

رابط البودكاست

يــه الــدكتور بــيرج مــع طــبيب القلبيــة الــدكتور بريــت شــير، يتحــدثان عن غيــاب في هــذا اللقــاء الــذي يجر
الدراسات التي تفيد بأهمية الحميات القليلة الكربوهيدرات، وأهمية حمية الكيتو والصيام المتقطع

لمرضى الشرايين.

“لتجعلها السنة الأخيرة وأنت دب”
رابط البودكاست

العنــوان فكــاهي بعــض الــشيء، تحــاول اختصاصــية التغذيــة جمانــة جلال إضــاءة بعــض الملاحظــات
يــق بعــض النصائــح الــتي تقــدمها فيمــا يخــصّ التغذية وأهميــة التــد في لحيــاة أفضــل، عــن طر
الحميــات، وضرورة عــدم إثقــال الكاهــل ماديــا بــشراء أغذيــة خاصــة للحميــات، وإيمانهــا بالوســطية في

التغذية الذي تحاول أن تطرحه في برنامجها عبر الراديو “غذاؤك”.

https://www.youtube.com/watch?v=zHOXm-NkNfo
https://www.youtube.com/watch?v=BWhqQSCAub8
https://www.youtube.com/watch?v=BWhqQSCAub8
https://www.youtube.com/watch?v=nBOX86dLtIw


مقالات

 “طبق الأكل الصحي”

ا یسـھل علـى كـل یطـرح خـبراء التغذیـة في جامعـة ھارفـارد نمـوذج الطبـق المثـالي بطریقـة بسـیطة جـد
شخص اتباعھا، ویمكن الاستفادة من الصورة التي تم طرحھا كصورة نمطیة مرجعیة عند تناول كل

وجبة.

“ســـــــوء التغذیـــــــة والصـــــــحة النفســـــــیة



”للمراھق
یـة أن سـوء التغذیـة للأطفـال في عمـر المراھقـة يحـدّ مـن النمـو أظھـرت دراسـة لجامعـة وھـران الجزائر
الجســدي والنفسي والعقلــي الســلیم، وتضــع الدراســة مجموعــة مــن الاقتراحــات للأھــل والمؤســسة

التربویة لعلاج ھذه المشكلة.

كثر من اللازم” “أقل من اللازم أو أ
في ھذا التقریر تطرح الیونیسف موضوع تغذیة أطفال الشرق الأوسط، وما بھا من سوء ومشاكل

بالأرقام الإحصائیة.

أخــــيرًا، ظهــــر العــــام المنصرم مفهــــوم Climate-friendly and Sustainable Eating، أي الأكــــل
المستدام والصدیق للبيئة، یحاول فریق من العلماء تطویر نظام غذائي صدیق للكوكب یكفي لإطعام
ه جدید في الشركات یقضي بأھمیة التوازن كما ظھر توج ، ملیارات البشر التسعة بحلول العام

ب العمل والغذاء.

إذ تسـوّق عـدد مـن الشركـات بیئـة العمـل لموظفیھـا بأنھـا تضـع صـحة موظفیھـا وتغذیتھـم علـى رأس
أولوياتها، كما يجري الاھتمام حالیا ببیئة ریاض الأطفال والمدارس لخلق نمط صحي لدى الأطفال

في سن عمرھم الأولى.

علاقتنا بالغذاء تتعدى المتعة، واختیار محتویات وجباتنا الیومیة لم یعد یخضع لتقالید الطعام المتبعة
كـثر تعقیـدًا بـالوقت نفسـه، علاقتنـا بـالغذاء تبـدأ منـذ كـثر وعیًـا وأ في بلـد مـا وثقافـة مـا، الأمـر أصـبح أ

لحظاتنا الأولى في ھذه الحیاة.

إذ یترتـّب علـى اختیـار نـوع الرضاعـة مـآلات قصـة وطویلـة الأمـد، كمسـتوى المناعـة ومعـدلات النمـو
الجسدیـة والعاطفیـة، یلیھـا أنمـاط التغذیـة الـتي ترافقنـا ونحـن طلبـة في المـدارس، وعلاقتھا بالنشـاط
العقلي ومستویات الذاكرة والنشاط الجسدي، ثم علاقتنا بالطعام ونحن بالغ وما یترتبّ على
عشوائیة خیاراتنا الغذائیة من عبث في صحة أجسادنا، وما یخلفه ذلك من أمراض متعلقة بالبدانة

سواء كانت عضویة أو نفسیة.

لكــن مــع ذلــك، ھنــاك الجــانب الإیجــابي الــذي یكمــن بإمكانیــة قلــب أو تحــویر المعادلــة نوعًــا مــا، كــل
الأمراض والعلل المرتبطة بشكل مباشر أو غ مباشر بالنمط الغذائي المغلوط یمكن تعدیلھا وتغیھا،

كثر صحة من ذي قبل. بالطریقة التي تجعلنا نعیش بأجساد وعقول أ

https://theses.univ-oran1.dz/document/THA2853.pdf
https://www.unicef.org/mena/ar/%D8%A3%D9%82%D9%84-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85-%D8%A3%D9%88%D8%A3%D9%83%D8%AB%D8%B1-%D9%85%D9%86-%D8%A7%D9%84%D9%84%D8%A7%D8%B2%D9%85
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