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ير نون بوست ترجمة وتحر

صدر مؤخرًا كتاب باللغة الإنجليزية بعنوان: “المفاجأة الكبرى: لماذا تنتمي الزبدة واللحوم والجبن إلى
نظام غذائي صحي”، لكاتبته “نينا تيكولز”، يباع على موقع أمازون مقابل  دولارًا ، الكتاب أحدث
يرًا قبل ضجة كبيرة في عدة دول من بينها بريطانيا، وكتبت عنه مجلة الإيكونوميست البريطانية تقر

يومين، تتناول فيه الط الثوري الذي يقدمه الكتاب. 

“تناول الأطعمة التي تحتوي على الدهون المشبعة يرفع من مستوى الكوليسترول في الدم” وفقًا
لجمعية القلب الأمريكية، “مستويات الكوليسترول العالية في الدم تزيد من خطر الإصابة بأمراض

القلب والسكتة الدماغية”، وهكذا يستمر التحذير من جمعية القلب.

 ويؤكد الأطباء وتؤكد الحكومات تلك النغمة في كل العالم: التهم الكثير من الوجبات السريعة واللحم
المقدد والزبدة وسوف تموت شابًا! .. لكن ماذا لو كانت تلك الفرضية خطأ؟

“نينا تيكولز” وهي صحفية أمريكية، تفترض ذلك في كتابها الجديد، لا يقتصر النقاش على التغذية
ــتي غــيرت مــن أســاليب عملهــا بســبب تلــك التحــذيرات، ــات ال ــق بالشرك فحســب، لكــن الأمــر يتعل

كلون بشكل مختلف، وتوقعاتهم عن حياتهم وحياة الآخرين. والأشخاص الذين يأ

 أمـراض القلـب هـي السـبب الأعلـى للوفـاة، ليـس فقـط في الولايـات المتحـدة، ولكـن في جميـع أنحـاء
العالم، والسؤال هنا عما إذا كان للدهون المشبعة علاقة مباشرة بذلك، تقول إيكونوميست إن كتاب

تيكولز يجب أن يقرأه كل شخص فكر في اتباع نظام غذائي ما!
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إن قضيـة ارتبـاط الـدهون بـالمرض ومـن ثـم المـوت المبكـر تبـدو بسـيطة: الـدهون تحتـوي علـى سـعرات
كــثر ممــا تحتــوي الكربوهيــدرات، تنــاول الــدهون المشبعــة يرفــع مســتويات كــثر لكــل جــرام، وأ يــة أ حرار
الكوليسترول في الدم، والذي يُعتقد بدوره أنه مسئول عن مشاكل القلب والأوعية الدموية، وتفند
تيكولز هذه النظرية في كتابها الذي يحتوي على عشرات الصفحات من الاستشهادات والملاحظات

وأبحاث التغذية وغيرها. 

تصــف “نينــا تيكــولز” الأكــاديميين الذيــن شيطنــوا الــدهون وتتحــدث عــن أحــدهم وهــو بروفيســور
“آنسيل كيز” الأستاذ بجامعة مينيسوتا الأمريكية، الذي بسبب أعماله ضد الدهون، وُضعت صورته
على غلاف مجلة تايم عام ، لقد قدم الرجل إجابة للسؤال: لماذا يسقط الناس في منتصف
العمر قتلى نتيجة النوبات القلبية؟ كانت إجابته البسيطة: الدهون .. وبدأ الرجل في تقديم حلول:
كُل كميات أقل من الدهون، وهو ما أصبح عنوان المرحلة بالنسبة لمبادئ التوجيهات الغذائية في عام
 بالتوازي مع الإقلال أو التوقف عن تناول اللحوم الحمراء والحليب كامل الدسم وغيرها من

مصادر الدهون المشبعة، كان المتشككون في تلك النظرية يهمشون على مدار عقود.

لكــن الحــط مــن قــدر الــدهون أو ادعــاءات اتهامهــا بالقتــل – تقــول نينــا – لا تصــمد أمــام الفحــص
الــدقيق، تقــول الكاتبــة إن هنــاك العديــد مــن المؤســسات العلميــة المرموقــة والــدراسات الــتي صــدرت
يــة يــد مــن التــدقيق تبــدو أســس تلــك النظر تشكــك في منهجيــة الوصــول إلى هــذه النتيجــة ومــع المز

القائلة بربط الدهون المشبعة بشكل مباشر بأمراض القلب، هشة بشكل متزايد.

ــانت ــاديميين والحكومــات أدت إلى تغيــير حقيقــي في الســوق، ك وكمــا أوردت في كتابهــا، فــإن آراء الأك
يــات) بــالزيوت شركــات الأغذيــة ســعيدة للغايــة باســتبدال الــدهون الحيوانيــة (الضــارة بحســب النظر
النباتية الأقل تكلفة، والآن، بدأت تلك الشركات في استبدال الدهون غير المشبعة بالزيوت النباتية غير

المشبعة، والتي ربما تكون ضارة بنفس المقدار عند تسخينها. 

كما أن النصائح المبنية على تلك النظرية لعبت دورًا مباشرًا لصالح شركات الحلوى مثل البسكويت
كل الناس كميات أقل من الدهون، يجوعون لأشياء أخرى. والحلويات، فعندما يأ

 في الواقع، في الآونة الأخيرة، أوصت جمعية القلب الأمريكية بتناول وجبات من “البسكويت قليل
ــة ــة الدســم، والحلــوى، والعلكــة، والعســل” وغيرهــا مــن الأطعمــة المليئ الدســم، والمقرمشــات قليل
كثر من يادة بلغ أ بالكربوهيدرات، تقول الكاتبة إن الأمريكيين الآن يستهلكون كربوهيدرات بمعدل ز

٪ خلال الأعوام الثلاثين الماضية.

في العقد الماضي، شككت العديد من الدراسات في عقيدة مكافحة الدهون، تقول إيكونوميست إن
هذا الكتاب يلقي بظلال أخرى من الشك على نظرية الربط بين الدهون والمشاكل الصحية، هناك
أدلــة متزايــدة علــى أن المذنــب الأكــبر في العمليــة هــو الأنســولين، وترتفــع مســتويات الأنســولين عنــدما

يتناول الشخص الكربوهيدرات، لكن حتى الآن، يقع اللوم كاملاً على السكر والدهون المشبعة.

المصدر: إيكونوميست
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