
فوائد اكل الدجاج كل يوم ومخاطره
, كتوبر كتبه جيف ساتاري |  أ

ير: نون بوست ترجمة وتحر

كـل الـدجاج يوميـا وتشعـر بالرضـا حيـال ذلـك. لكـن لا تنسـب الفضـل إلى إعلانـات مـن السـهل أن تأ
سلسلة مطاعم “تشيك-فيل-إي” الناقدة للحم البقر، ذلك أن الدجاج يعد مصدرًا رائعًا للبروتين

لأسباب عديدة.

فوائد اكل الدجاج
حذر الأطباء في الثمانينيات من تناول الكثير من الدهون المشبعة التي تحتوي عليها اللحوم الحمراء.
وعلى الرغم من أننا لم نعد نرهب استهلاك الدهون المشبعة، إلا أن المخاوف الصحية الجديدة بشأن

اللحوم الحمراء وسرطان القولون سلطت الضوء على الدجاج بصفته صحيا وغير دهني.

التكلفة
يُعد رخيصا نسبيًا. ووفقًا لوزارة الزراعة في الولايات المتحدة، انخفض السعر القياسي (أسعار الدجاجة
يبًــا منــذ ســنة . لمــاذا؟ جعلــت كاملــة والصــدر والأرجــل) لرطــل الــدجاج بمقــدار نصــف دولار تقر
كبر وأسرع سهلة، مما يجعل الابتكارات في مجال التخصيب والإنتاج الضخم تربية الدجاج بشكل أ
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كثر وفرة وبأسعار معقولة. الدجاج أ

سهولة الحصول على وجبات الدجاج
بـدءًا بأصـابع الـدجاج الخاصـة بماكدونالـدز الـتي اشتهـرت بهـا في أوائـل الثمانينيـات، جعلـت سلاسـل
الوجبات السريعة تناول الدجاج يوميا أمرا سهلا من خلال الشطائر والسلطات واللفائف وعروض
الطعام وحتى المقرمش لتلبية الطلب المتزايد عليه. ووفقًا لمجلس الدجاج الوطني، يُباع  بالمئة
منه الآن من خلال منافذ خدمات الطعام، بينما تباع  بالمئة من هذه الكمية في مطاعم الوجبات

السريعة.

كله في جميع الوجبات السريعة، يمكنك تناوله كل يوم دون أن مع إمكانية طبخه وقليه وتجميده وأ
تدرك ذلك. إليك ما يمكن أن يحدث لجسمك إذا فعلت ذلك.

فوائد اكل الدجاج كل يوم ومخاطره

قد تفقد الوزن
تسـتغرق عمليـة هضـم البروتينـات وقتًـا أطـول مقارنـة بالكربوهيـدرات، لـذا يمكـن أن يجعلـك تنـاول
وجبة تتضمن الدجاج يوميًا تشعر بالشبع لفترة كافية لتجنب اشتهاء الكربوهيدرات أو الإفراط في
ية. في دراسة نشرت في مجلة “آبيتايت“، وجد الباحثون أن الدجاج كان بنفس تناول السعرات الحرار

فعالية لحم البقر في تحفيز إفراز الهرمونات المعوية والأنسولين التي تؤثر على الشعور بالشبع.
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يــة علــى غــرار اللحــوم الدهنيــة مــن خلال تنــاول كــل يــوم بــدلاً مــن الأطعمــة الغنيــة بالســعرات الحرار
والأطعمــة المصــنعة، وتجنــب اســتهلاك الكثــير مــن الكربوهيــدرات منخفضــة الأليــاف، مــن المحتمــل أن

تفقد أرطالاً من وزنك.

يمكن أن تكسب الوزن
مــع أن النــاس غالبًــا مــا يتبعــون نظامًــا غذائيًــا منخفــض الكربوهيــدرات وغنيًــا إلى حــد مــا بالبروتينــات
يادة وزنك. ووفقًا لدراسة نُشرت في مجلة لإنقاص الوزن، يمكن أن يؤدي تناول الكثير منه يوميًا إلى ز
“كلينيكال نيوتريشن” سنة ، لا يُعد الدجاج طعاما استثنائيا، لذلك إذا كنت تستهلك الكثير
يـد مـن البروتينـات مـن أي نـوع، فـإن جسـمك يخـزن مـا لا يمكنـه حرقـه في شكـل دهـون، ممـا قـد يز

وزنك.

كثر من  بالمئة كما توصلت هذه الدراسة إلى أن الأشخاص الذين تتكون وجباتهم الغذائية من أ
كثر عرضة بشكل ملحوظ لكسب وزن يعادل من البروتينات – وخاصة البروتين الحيواني – يُعدون أ
 بالمئــة مــن وزن الجســم مقارنــة بالأشخــاص الذيــن تحتــوي وجبــاتهم الغذائيــة علــى أقــل مــن 

بالمئة من البروتينات.

في هــذا الإطــار، تقــول بــوني تــاوب ديكــس، وهــي أخصائيــة تغذيــة صاحبــة مــوقعي “بــاتر ذان دايتنــغ”
يـد إت بيفـور يـو إيـت إت“: “أعتقـد أن النـاس لا يفهمـون أن الـبروتين أيضـا يحتـوي علـى سـعرات و”ر
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كل الكثير منه، تتزايد السعرات الحرارية”. ية. وعند أ حرار

بناء العضلات
يمثل البروتين اللبنة الأساسية لبناء العضلات، لذا سيمنحك عشاءك اليومي المكون من الدجاج ما
تحتـاجه لبنـاء جسـم أقـوى وأضخـم. ووفقًـا لدراسـة نُـشرت في مجلـة “ذا جورنـال أوف نيـوتريشن“،
يمثــل مصــدر بــروتين كامــل غــني بمــادة الليــوسين، وهــو حمــض أميــني يلعــب دورًا رئيســيًا في تخليــق
يـق تحفيز سـبل بنـاء الـبروتين. إذن مـا مقـدار بـروتين الـدجاج الـذي تحتـاجه الـبروتين العضلـي عـن طر

لبناء كتلة العضلات؟

حددت دراسة نُشرت سنة  في المجلة البريطانية للطب الرياضي حللت  دراسة أخرى، أن
الكمية المثالية من البروتين يوميًا لاكتساب العضلات هي . جرام لكل كيلوغرام من كتلة الجسم.
 غرامًا من البروتين يوميًا أو حوالي  كيلوغراما، سيحتاج إلى  لذلك، بالنسبة لشخص يزن

صدور دجاج دون جلد يبلغ وزنها  غراما.

كبر مما تعتقد من الدهون كل كمية أ أنت تأ

ربما تتناول كميات أقل من اللحوم الحمراء والمزيد من الدواجن لأنها تحتوي على نسبة أقل من
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الدهون المشبعة. لكن كن على علم بأن كمية الدهون التي يحتوي عليها الفروج الذي ينمو في المزا
الصناعية المعدل وراثيا قد ارتفعت إلى ما بين خمسة إلى عشرة أضعاف ما كانت عليه قبل قرن من
الزمـان، وذلـك وفقًـا لدراسـة أجريـت في المملكـة المتحـدة ونُـشرت في مجلـة “بابليـك هيلـث“. وتحتـوي
حصة الدجاج التي تزن  غراما على  غرامًا من إجمالي الدهون، بما في ذلك  غرامات من

الدهون المشبعة.

قد تستهلك كمية من الصوديوم أعلى من الحد الموصى به

كل الدجاج يوميا، سنفترض أنك تزور من حين لآخر أحد فروع سلسلة مطاعم “تشيك- إذا كنت تأ
فيل-إي”، وربما تطلب شطيرة الدجاج المقلي الحارة. إن صح ذلك، فقد استهلكت كمية هائلة من
الملح في وجبة غدائك تعادل  مليغرام من الصوديوم، التي تتجاوز الحد الأقصى الذي توصي

به جمعية القلب الأمريكية للحد من ضغط الدم، وهو  ملغ يوميا.

قد تصاب بأمراض القلب والأوعية الدموية
لطالما ارتبط الهوت دوغ واللحوم الباردة والنقانق وغيرها من اللحوم الحمراء المصنعة بزيادة مخاطر
الإصابة بأمراض القلب. لكن ماذا بشأن الدواجن واللحوم الأخرى غير المصنعة؟ حاول الباحثون في
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جامعــة نــورث وســترن وجامعــة كورنيــل معرفــة ذلــك مــن خلال فحــص الأنمــاط الغذائيــة والبيانــات
الصحية لحوالي  ألف مشارك لا يعانون من أمراض القلب عبر ست دراسات.

توصّــل البــاحثون إلى أن تنــاول حصــتين فقــط مــن اللحــوم الحمــراء أو اللحــوم المصــنعة أو الــدواجن،
دون السمك، أسبوعيًا كان مرتبطًا بزيادة احتمال الإصابة بانسداد في الشرايين أو السكتة الدماغية
ير الصادر عن مجلة جاما للطب أو قصور القلب بنسبة تتراوح ما بين  بالمئة و بالمئة، وفقًا للتقر
يادة ذلك الخطر بتناول الدجاج تحديدًا كل يوم، الباطني. قد تكون الزيادة طفيفة، إلا أن احتمال ز

يبقى قيد الدراسة. وتجدر الإشارة بأن الباحثين لم يحددوا كيف تم طهي الدجاج.

قد تعاني من تسممٍ غذائي
كل الكثير منه ، من المحتمل أنك تستهتر بشأن طريقة طهيه بالشكل الصحيح. وفقًا لمراكز إذا كنت تأ
السيطرة على الأمراض والوقاية منها، إذا تناولت دجاجًا لم يتم طبخه جيدًا أو أطعمةً أو مشروبات
يــق الأغذيــة، مثــل تلــوثت بملامســة الــدجاج الــنيء أو ســوائله، فقــد تصــاب بمــرض منقــول عــن طر

البكتيريا العطيفة والسالمونيلا والمطثية الحاطمة التي يصاب وحوالي مليون أميركي بإحداها سنويا.
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لا ترتكب الخطأ الشائع المتمثل في غسل الدجاج النيء، الذي من شأنه نشر الماء الملوث على مختلف
الأسطح والأواني والأطعمة الأخرى. استخدم لوح تقطيع وسكاكين منفصلة للدجاج النيء، واغسل
يديك وأوانيك وألواح التقطيع والأطباق بالماء الساخن والصابون. وعليك أيضًا استخدام مقياس
حرارة الطعام لضمان طهي الدجاج ليصل درجة حرارة داخلية آمنة للاستهلاك، والتي تبلغ  درجة

سلسيوس.

قد تصاب بالإمساك



قــد لا تتســبب شطــيرة الــدجاج في إصابتــك بالإمســاك، لكــن إذا كنــت تســتهلك الكثــير مــن الأطعمــة
المليئـة بـالبروتين مثـل الـدجاج علـى حسـاب الخـضروات والحبـوب الكاملـة والفـواكه والبقوليـات، قـد
يتسبب ذلك في الإمساك. فالحميات الغذائية عالية البروتين التي تقلل من استهلاك الكربوهيدرات
كــد مــن تنــاوله مــع حصــة مــن الســلطة الصــحية عــادًة مــا تتضمــن كميــة قليلــة مــن الأليــاف. لــذا، تأ
كـبر الخـضراء والجـزر والأرز البـني، وغيرهـا مـن الأطبـاق الجانبيـة الغنيـة بالأليـاف. وعليـك شرب كميـة أ

من المياه إذا كنت تتناول الكثير من البروتين.

يزيد من خطر إصابتك بالسرطان



أظهرت دراسة نُشرت في مجلة علم الأوبئة وصحة المجتمع أن تناوله مرتبط بزيادة مخاطر الإصابة
كسفورد بتتبع الأنظمة الغذائية لـ  ألف شخص على مدى بالسرطان. قام الباحثون في جامعة أ
ثماني سنوات، ووجدوا أن “تناول الدواجن كان مقترنًا بشدة بخطر الإصابة بسرطان الجلد الخبيث

وسرطان البروستاتا وسرطان الغدد الليمفاوية اللاهودجكين”.

قد تشعر بالذنب بعض الشيء

https://jech.bmj.com/content/73/Suppl_1/A15.1


قــد تــذرف دمعــةً علــى  مليــار دجاجــة الــتي يتــم ذبحهــا عالميــا للحصــول علــى لحمهــا، خاصــةً إذا
شاهدت أحد مقاطع الفيديو أو الأفلام الوثائقية العديدة على اليوتيوب حول أهوال تربية الدواجن

في المصانع، مثل أفلام “فود إنك” أو “فوركس أوفر نايفس” أو “إيتنغ أنيمالز”.

قـد تقلـل مـن عمـرك الافـتراضي إذا كـان الـدجاج الـذي تتنـاوله يوميًـا
مقليًا

وجـدت دراسـة كـبيرة طويلـة الأمـد شملـت  ألـف امـرأة أن  بالمئـة مـن النسـاء اللـواتي يتنـاولن
الطعــام المقلــي يوميــا يعــانين مــن الســمنة المفرطــة. ولكــن بعــد أن حصر البــاحثون عوامــل خطــر مثــل
كثر، حيث ظهر أن تناول الأطعمة المقلية مثل الدجاج السمنة وقلة ممارسة الرياضة، ساءت الأمور أ

المقلي كان متصلا بالموت المرتبط بأمراض القلب.



وجدت الدراسة المنشورة في المجلة الطبية البريطانية في سنة  أن خطر الوفاة لأي سبب لدى
كثر من الدجاج المقلي يوميًا كان أعلى بنسبة  بالمئة، مقابل النساء اللاتي تناولن حصة واحدة أو أ

 بالمئة للوفاة لأسباب مرتبطة بالقلب، وذلك مقارنةً بالنساء اللواتي لم يتناولن طعامًا مقليًا.
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