
صـــيت زائـــف.. هكـــذا تخـــدعنا “الأطعمـــة
الخارقة” بقيمتها الغذائية

, يونيو  | كتبه نور علوان

في السنوات الأخيرة، اكتسبت العديد من الأطعمة شعبية واسعة، ومعظمها أغذية نباتية تتنوع ما
بين الأفوكادو وحبوب الشيا والكينوا والكالي وغيرها من الأطعمة التي توصف بـ”الخارقة”، أو كما
يطلــق عليهــا بالإنجليزيــة “Superfoods”، وذلــك لإنهــا تحتــوي علــى مجموعــة كــبيرة ومتنوعــة مــن
المواد الغذائية، مثل مضادات الأكسدة والتي يعتقد أنها تطرد الخلايا السرطانية، إضافة إلى الألياف

والدهون الصحية التي تمنع الإصابة بأمراض القلب.

 ومـع ذلـك، هنـاك انتقـاد عـام حـول وصـف هـذه الأطعمـة بــ”الخارقة”، إذ يـدعي خـبراء التغذيـة أن
تسميتها بهذا الشكل ما هو إلا مصطلح تسويقي للأطعمة، على الرغم من أن هذه الأغذية نفسها
قد تكون صحية بالفعل، لكنها ليست بالشكل الذي يتم الترويج له. فما قصة هذه الأطعمة؟ وما

سبب شهرتها وانتشارها بهذا الشكل في الوقت الحالي؟

هل تعتبر هذه الأطعمة “خارقة” بالفعل؟

يـدعي العلمـاء أن اسـتخدام مصـطلح “خارقـة” هـو إلى حـد كـبير أداة دعائيـة، دون وجـود أي جـذر في
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البحثوت الأكاديمية. ومع ذلك، يعتمد المصنّعون اعتمادًا كبيرًا على حيل التسويق وجماعات الضغط
لتشكيل تصور معين لمنتجاتهم لدى المستهلك في محاولة للتأثير على الرأي العام. على سبيل المثال،
كــبر مــزود لجــوز مقــدونيا أو مكاداميــا، بالضغــط علــى إدارة الغــذاء قــامت شركــة “رويــال هوايــان”، أ
والدواء الأمريكية لتقديم بحث يربط بين استهلاك هذا النوع من المكسرات وانخفاض خطر الإصابة

بأمراض القلب التاجية.

إن التوت يحتل الصدارة من ناحية الأطعمة الأكثر فائدةً لأنه تم التركيز عليه
بشكل مكثف في الأبحاث والدراسات الأكاديمية”، ما ساعده على إحداث

ضجة في عالم الغذاء والصحة بشكل مبالغ فيه.

وبالفعل، أصدرت الإدارة بيانًا يشير إلى أن تناول . أوقية من مكسرات المكاداميا يوميًا قد “يقلل
مــن خطــر الإصابــة بــأمراض القلــب التاجيــة” علــى اعتبــار أنــه يســاهم في تخفيــض نســبة الــدهون
ية. بمعنى والكوليسترول في الدم، ودون أن تذكر أنها تحتوي على نسب عالية من السعرات الحرار
يــة، إلا أن ضغــط الشركــات آخــر، قــد تحتــوي بالفعــل هــذه الأطعمــة علــى قيــم غذائيــة مفيــدة وضرور
ية على الجهات العلمية لإصدار أبحاث ودراسات علمية تساند دعاياتهم، يساهم بشكل كبير التجار

في تضخيم فوائدها الغذائية، طمعًا بكسب المزيد من الأرباح.

يضاف إلى ذلك، التوت البري، فلقد وجدت دراسة نشرت في عام  بمجلة”Circulation” أن
تناول كميات كبيرة من المواد الكيميائية النباتية المعروفة باسم الفلافونويد – والتي توجد في التوت
الـبري وأنـواع التـوت الأخـرى – قـد يقلـل مـن خطـر الإصابـة بـأمراض قلبيـة معينـة لـدى النسـاء. لكـن
العالمة النفسية، باربرا شوكيت-هيل، تقول:”إن التوت يحتل الصدارة من ناحية الأطعمة الأكثر فائدةً
لأنه تم التركيز عليه بشكل مكثف في الأبحاث والدراسات الأكاديمية”، ما ساعده على إحداث ضجة
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في عالم الغذاء والصحة بشكل مبالغ فيه.

إن تشجيع الأشخاص على التنويع والاعتدال في وجباتهم الغذائية أمر في غاية
الأهمية ولا يمكن أن نحصرهم في نوع واحد لمجرد أنه يحتوي على قيم غذائية
“مثالية”، فهناك الكثير من الأطعمة الصحية الموجودة ولكن لم يصفها أحد بعد

بـ”الخارقة”.

وبالمثـل، مـا ينطبـق علـى دقيـق أو رقـائق الشوفـان الـتي تعـد خيـارًا صـحيًا مقارنـةً مـع الخبز والفطـائر،
ولكن بالرغم من الصيت الهائل الذي اكتسبه كوجبة صحية وآمنة لوجبة الفطور، أجريت دراسة
ــواد المعالجــة ــة مــن الشوفــان ووجــدت أن الشركــات تضيــف بعــض الم ي ــا وعلامــة تجار علــى  نوعً
كثر قبولاً للجميع، ولكنه يصبح والنكهات الصناعية وكميات متفاوتة من السكر لكي يكون طعمه أ
أقل فائدةً وصحةً، وبذلك يصبح تأثير الشوفان مثل الخبز الأبيض تمامًا ولا تعود تسميته بالطعام

“الخارق” أمرًا صحيحًا.

وبصفة عامة، يرى الخبراء أن هذا المصطلح ليس علميًا، وإنما يضلل المستهلكين ويدفعهم إلى تناول
نــوع محــدد مــن الطعــام علــى حســاب نــوع آخــر، وذلــك لا يمــت للعلــم بصــلة، فوفقًــا لواحــدة مــن
الأخصائيات الغذائية، تقول إن تشجيع الأشخاص على التنويع والاعتدال في وجباتهم الغذائية أمر
في غايـة الأهميـة ولا يمكـن أن نحصرهـم في نـوع واحـد لمجـرد أنـه يحتـوي علـى قيـم غذائيـة “مثاليـة”،
فهنــاك الكثــير مــن الأطعمــة الصــحية الموجــودة ولكــن لم يصــفها أحــد بعــد بـــ”الخارقة”. ولا شــك أن
موضوع التغذية أمرًا معقدًا ويختلف تأثيره وتفاعله من شخص لآخر، لكنك إذا تناولت نظامًا غذائيًا
متوازنًــا ومتكــاملاً، مــع ممارســة العــادات الصــحية مثــل الرياضــة، فلــن يكــون هنــاك حاجــة للاعتمــاد

بشكل مفرط على الأطعمة الخارقة.
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