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ير: نون بوست ترجمة وتحر

في كتـابه الأكـثر مبيعًـا لسـنة : “أملاح، سـكريات، دهنيـات: كيـف أصـبحنا مـدمنين علـى عمالقـة
الطعــام؟”، وصــف الصــحفي الحــائز علــى جــائزة بــوليتزر، ميخائيــل مــوس، مفهومًــا يشــير إليــه علمــاء
ــركيز المســتويات أو النســب المثلــى مــن ــة باســم “نقطــة النعيــم”. تتمثــل “نقطــة النعيــم” في ت الأغذي

النكهات للتمتع بالأكل، وفي نهاية المطاف، الرغبة في الأكل.

إن النكهات المالحة والحلوة والدهنية، هي النكهات التي يكون الدماغ البشري مبرمجا جينيا ليحبها
كثر من غيرها، والنكهات التي تميل إلى تحفيز حالة النعيم. في الحالات الطبيعة، يشير وجود هذه أ
النكهات عادة إلى أن الطعام مغذي وصالح للأكل. لكن الأطعمة التي تحتوي على وفرة من هذه
النكهات إما نادرة أو تمتلك صفات أخرى لكبح الاستهلاك المفرط. ولا ينطبق الأمر ذاته على الأغذية

المعلبة أو الجاهزة التي تملأ الرفوف وقائمات محلات البيع بالتجزئة.

توصلت الأبحاث التي أجرتها المعاهد الصحية الوطنية إلى أنه عندما يتناول الشخص طعاما حلوًا أو
مالحًا أو دهنيًا، فإن هذه التجربة من شأنها أن تؤدي إلى خلق العديد من أنظمة المكافأة، ذلك أن
التفاعلات الكيميائية العصبية التي تفرزها هي ذاتها التي تطلقها المواد الأفيونية وغيرها من المواد التي

تسبب الإدمان بدرجة كبيرة.
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ير أنفسهم “إعداد وجبات الطعام في المنزل يمكن أن يساعد الناس على تحر
من الاستقطاب غير الصحي للأطعمة المصنّعة”.

يادة القدرة على إذكاء طعم توصل خبراء التغذية إلى أنه من خلال الجمع بين هذه الأذواق، يمكن ز
المنتج وتحفيز مراكز المكافأة في الدماغ. وسواء كان هذا المنتج عبارة عن علبة من صلصة المعكرونة من
يتو من مطاعم الكاجوال السريعة، فإن الكثير من الأطعمة الجاهزة للأكل السوبر ماركت أو وعاء بور

يقع تحضيرها اليوم بطريقة تجعل الناس يعودون لطلب المزيد.

لكن عواقب هذه العادات كارثية على صحة المواطن الأمريكي. وحيال هذا الشأن، قالت كريستي
آرتز، أخصائية أسلوب الحياة في سبيكتروم هيلث في ميشيغان: “أعتقد أن الناس لديهم فهم عام
كبر من ذلك؛ إنها تربك بأن هذه الأطعمة ليست معدة بشكل يراعي الصحة، لكنها تتسبب بأضرار أ
النظام البيولوجي الأساسي لأجسامنا”. وحسب آرتز إن الترياق لهذا الالتباس هو تناول المزيد من

الأطعمة المطبوخة في المنزل بمكونات غير معالجة.

تساعد آرتز على إدارة برنامج سبيكتروم هيلث للطهي الطبي، الذي يجمع بين “فن الطهي والطب”.
ويعمل هذا البرنامج على تثقيف الناس حول مخاطر الأطعمة المعُالجة والسريعة وفوائد الأطعمة
المعدة في البيت والوجبات المطبوخة، إلى جانب تعليم أبرز مهارات الطهي. في هذا السياق، تقول آرتز:
“إذا كنــت لا تعــرف مــا تفعلــه، فــإن الطعــام الــذي تطبخــه لــن يكــون مذاقــه جيــدًا”، مُضيفــة أنــه مــع
القليل من الإرشادات حول الطرق المناسبة لقص الخضروات وتحضيرها، أو المساعدة في استخدام
الأعشاب والتوابل للحصول على نكهة صحية؛ يمكن للناس اكتساب المهارات التي يحتاجونها لإعداد

وجبة لذيذة.

كثر مع مرور الوقت، يمكنهم إعادة ضبط براعم التذوق الخاصة بهم حتى يكونوا راضين عن مقادير أ
اعتــدالا مــن الملــح والســكر والــدهون. وقــد أوضحــت آرتــز: “خلال أســبوعين إلى أربعــة أســابيع، يقــول
كبر من القوة والقدرة على الناس إن حاسة تذوقهم قد تغيرت بشكل كبير. “إنهم يشعرون بقدر أ
التحكـم في أنفسـهم عنـد اتخـاذهم خيـارات غذائيـة لأنهـم غـير مـدفوعون بتلـك الرغبـات الشديـدة أو

الشهوات”.

يـر أنفسـهم مـن الاسـتقطاب غـير “إعـداد وجبـات الطعـام في المنزل يمكـن أن يساعـد النـاس علـى تحر
الصحي للأطعمة المصنّعة”.

كـدت آرتـز أن اتبـاع نظـام غـذائي نبـاتي هـو الأفضـل للصـحة. شأنهـا شـأن العديـد مـن خـبراء التغذيـة، أ
ولكــن حــتى لــو لم يتقيــد النــاس بالســلطات والأطبــاق النباتيــة الأخــرى، فهنــاك أدلــة تشــير إلى أنهــم
 ســيكونون أفضــل حــالا عنــدما يقومــون بــالطهي في المنزل. وقــد خلُصــت دراســة أجُريــت ســنة
نـشرت في المجلـة الأمريكيـة للطـب الوقـائي إلى أن الأشخـاص الذيـن اعتـادوا تحضـير معظـم وجبـاتهم
الخاصـة كـانوا يميلـون إلى تنـاول طعـام صـحي وتـوفير المـال مقارنـة بأولئـك الذيـن تعـودوا علـى تنـاول



الطعام خا المنزل.





كما توصّلت دراسة أخرى أجُريت سنة  نشرت في المجلة الدولية للتغذية السلوكية والنشاط
كثر من خمس مرات في الأسبوع كانوا البدني أن الأشخاص الذين يتناولون وجبة مطبوخة في المنزل أ
أقـل عرضـة للـوزن الزائـد بنسـبة  بالمئـة مقارنـة بالأشخـاص الذيـن تنـاولوا وجبـة مطبوخـة في المنزل
أقل من ثلاث مرات في الأسبوع. فضلا عن ذلك، ربطت المزيد من الأبحاث بين الطبخ المنزلي وخطر

الإصابة بمرض السكري من النوع الثاني.

في حين يركـــز الكثـــير مـــن الأمـــيركيين المهتمين بالصـــحة اليـــوم علـــى الحصـــص الـــتي يتناولونهـــا مـــن
الكربوهيدرات أو الدهنيات حيث يسعون لإضافة كميات من البروتين ضمن وجباتهم الغذائية، فإن
الأدلــة الــتي تــدعم هــذه الأســاليب متباينــة خاصــة عنــدما يتعلــق الأمــر بالحفــاظ علــى وزن صــحي أو

تجنب الأمراض على المدى الطويل.

مــن جهــة أخــرى، إن الأضرار الناجمــة عــن تنــاول الأغذيــة المصــنعة بكثافــة هــي أبعــد مــا يكــون عــن
الغموض. لقد ربطت الدراسات الوصفية باستمرار بين الأطعمة المصنعة والمعدلات المرتفعة للسمنة
ــة ســنة  أن ــة في المعاهــد الصــحية الوطني ي ــة سرير والتعــرض إلى الأمــراض. كمــا وجــدت تجرب
الأشخــاص الذيــن تبنــوا نظامًــا غذائيًــا غنيًــا بالأطعمــة المصــنعة قــد اكتســبوا وزنــا زائــدا. ويقــول روبــرت
لســتغ، الأســتاذ الفخــري في طــب الأطفــال والغــدد الصــماء بجامعــة كاليفورنيــا في ســان فرانسيســكو،
والذي قام بدراسة آثار السكريات على صحة الإنسان، إنه “يمكن للعديد من مشاكلنا الصحية أن

تُحلّ إذا تناولنا الأطعمة الحقيقية عوضا عن الأطعمة المعلبة والمعَُالَجة”.

في كتابه بعنوان “اختراق العقل البشري”، الصادر في سنة ، يشرح لستغ كيف توصّل مُصّنعو
ية الأخرى، إلى كيفية التعامل مع مراكز المواد الغذائية، شأنهم شأن صُنّاع التكنولوجيا والمصالح التجار
المكــافأة في الــدماغ بطــرق تضمــن تعلّــق المســتهلكين بمنتجــاتهم وإدمــانهم عليهــا. وأضــاف أن إعــداد
يـر أنفسـهم مـن التعلـق غـير الصـحي وجبـات الطعـام في المنزل مـن شأنـه أن يساعـد النـاس علـى تحر

بالأطعمة المصنعة.

كيد أوقات أو سياقات يكون فيها الطهي إما مستحيلاً أو مرهقًا في هناك بالتأ
حد ذاته، كما هو الحال عندما يكون الوقت متأخرًا وأنت تشعر بالجوع، أو

عندما يكون لديك عدة أفواه لإطعامها

من المحتمل أن تتجاوز فوائد الطهي حدود الخصر النحيف وتراجع نسب الإصابة بالأمراض الأيضية،
حيث وجدت مراجعة المعاهد الوطنية للصحة لسنة  ما يشير إلى أن الطهي يمكن أن يقلل
من التوتر، ربما عن طريق تشتيت انتباه الناس عن مصادر التوتر أو إشراكهم في مهام مثمرة ومُجزية

في الوقت نفسه.

وفقـا لنيكـول فـارمر، الحاصـلة علـى دكتـوراه في الطـب وأول مؤلفـة لمراجعـة المعاهـد الوطنيـة للصـحة
وزميلــة باحثــة في دراســات مــا بعــد الــدكتوراه في مجــال الطــب التكــاملي بــديوك: “عنــدما أتحــدث إلى



المرضى الذين لم يعتادوا على الطهي، فإنهم يشعرون بالقلق بشأن كيفية تحضير الأطعمة أو وضعها
معًــا، أو عــن مــدى إعجــاب النــاس بذلــك، لكــن عنــدما شــارك المــرضى بالفعــل في الطهــي، لم يعــودوا

متوترين”.

أوردت فــارمر أن الكثــير مــن النــاس يعتــبرون الطبــخ بمثابــة واجــب روتيــني عوضــا عــن الاســتمتاع بــه.
ــا علــى غــرار تحسين الصــحة العقليــة والإحســاس ووفقــا للبحــث، يتمتــع الطهــي بالعديــد مــن المزاي
بالرفاهية. كما وجدت مراجعتها دليلا على أن الطهي يمكن أن يساهم “في تحقيق الشعور بالإنجاز
والثقة”، حيث تقول إن الطبخ يولّد شيئًا ما، أو بالأحرى وجبة يمكن مشاركتها والاستمتاع بها، وهو

كثر إرضاءًا من المهام التي لا تنتج شيئًا أو التي ليس لها نقطة محددة للانتهاء. يجعله أ

كيـد أوقـات أو سـياقات يكـون فيهـا الطهـي إمـا مسـتحيلاً أو مرهقًـا في حـد في نهايـة الأمـر، هنـاك بالتأ
ذاته، كما هو الحال عندما يكون الوقت متأخرًا وأنت تشعر بالجوع، أو عندما يكون لديك عدة أفواه
لإطعامها. وصحيح أيضًا أن الحصول على أطعمة كاملة طازجة يُمثل تحديًا بالنسبة للكثيرين. مع
أخذ كل ذلك بعين الاعتبار، تشير البحوث المتعلقة بعادة الطهي، أن مجرد تبنيها يمكن أن ينتج عددًا

من الفوائد على العقل والجسم على حدّ سواء.
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